Varazdinski ucitelj- digitalni strucni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 7/broj 14/ 2024.

Struéni rad

MARATON S U(vIEN[CIMA S INTELEKTUALNIM
TESKOCAMA

Luka Svoljsak
Osnovna Sola Helene Puhar Kranj, Slovenija



Varazdinski ucitelj- digitalni strucni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 7/broj 14/ 2024.

Sazetak

U Skoli smo, zbog velikog nedostatka prostora, prisiljeni provoditi mnoge sate
tielesnog odgoja vani, $to moze imati brojne prednosti, buduci da nas danasnji nacin
Zivota udaljava od prirode i kretanja na svjezem zraku. Sto se ti¢e aktivnosti na
otvorenom, hodanje je za naSe ucenike jedna od rijetkih aktivnosti u kojoj se svatko
moze aktivirati. RazliCite varijante igara mogu biti izvrstan motivacijski faktor kako za
pojedinca tako i za cijelu grupu. Svladati maratonsku distancu zajedni¢kim
snagama, Cak i zbrojem pojedinacnih staza, posebna je draz. Uz dovoljan broj
polaznika, udaljenost moZzemo savladati za jedan Skolski sat. Ova vrsta aktivnosti je
shazna poveznica medu ucenicima jer imaju zajednicki cilj koji se moze postici uz
trud svakog pojedinca.

Klju€ne rijeci: aktivnosti na otvorenom, djeca i adolescenti s posebnim potrebama,
hodanje, igre, maraton, igre.



Varazdinski ucitelj- digitalni strucni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 7/broj 14/ 2024.

1.Uvod

Hodanje je aktivnost koja prati CovjeCanstvo od pocCetka i ima brojne pozitivhe
posljedice na tijelo i dobrobit pojedinca. Danas je nepravedno zanemaren, jer je
prespor i previSe pasivan za danasnji nacin Zivota. To je prirodno kretanje koje je
dostupno velikoj vecini ljudi i u¢enika nase Skole (osim onih s tezim poteSko¢ama u
kretanju). Za ove uCenike Setnja u kolicima je i prilika da dio vremena provedu na
otvorenom. Uz odgovarajucu pripremu i opremu, moze se stici tijekom cijele godine
u svim vremenskim uvjetima, kao i za vrijeme praznika i godiSnjih odmora. Za
uCenike nase Skole vazno je u rutinu uvesti aktivnosti koje su pozitivhe za zdravlje i
dobrobit, jer te aktivnosti mogu prenijeti u svoje ku¢no okruzenje, ako tamo vec nisu
prisutni. Osobito je vazna redovita tjelesna aktivnost koja poboljSava aerobni
kapacitet, poveCava misicnu masu i pokretljivost zglobova, sprjeCava ozljede,
povoljno utjeCe na razinu SecCera u krvi, odrzava ravnotezu, poboljSava san i
probavu, lakSe kontrolira tjelesnu tezinu, poboljSava metabolizam masti, smanjujemo
rizike od razvoja kardiovaskularnih bolesti, mozdanog udara, visokog krvnog tlaka,
dijabetesa tipa 2, osteoporoze, smanjujemo usamljenost, rjeSavamo stres,
poboljSavamo mentalno stanje i kognitivne sposobnosti ako podignemo
samopouzdanije,... [2]

Hodanje je osnovna ljudska funkcija bez koje bi Covjek teSko prezivio. Omogucuje
Covjeku spontano i prirodno kretanje po prostoriji radi dobivanja hrane, reprodukcije,
opustanja, zabave itd. Pri promatranju hoda mozemo promatrati i raspolozenje
pojedinca — ako je tuzan, kreée se sporije i ima viSe opustenih miSi¢a, ako je sretan,
lako se krece po sobi. Pri izrazavanju odluénosti stojimo uspravno i strogo. [4]
Uc€enici s umjerenim, tedkim i teSkim intelektualnim teSko¢ama trebaju razliCite
razine podrske tijekom zivota; intelektualni invaliditet je cjeloZivotni problem i traje od
rodenja do smrti. Zbog smanjenih intelektualnih sposobnosti u€enici s umjerenim,
teskim i teSkim intelektualnim teSkocama nikada nisu potpuno samostalni. Posebnim
obrazovnim procesima mozemo razviti njihov stupanj samostalnosti i samostalnosti
do optimalnih granica u okviru njihovih mogucnosti. UCenicima s umjerenim, tezim i
teZim intelektualnim teSkocama zbog njihove posebnosti potrebno je puno poticaja
za osobni razvo.

2.Sredisnji dio

U 3kolskoj godini 2023./2024. u OS Helene Puhar Kranj u program posebnog
obrazovanja ukljuceno je 69 uc€enika u 12 razrednih odjela u dobi od 6 do 26 godina.
Rad s djecom i mladima naSe Skole jedinstven je izazov jer su vrlo razli€iti po svojim
sposobnostima, interesima i individualnim karakteristikama.

Planirano kretanje i tjelesna aktivnost iznimno su vazni za osobe s posebnim
potrebama, vjerojatno ¢ak i viSe nego za "normalne" ljude, jer obic¢no te osobe zbog
svojih deficita i smetnji nisu toliko aktivne u svakodnevnim poslovima. Problem moze
nastati pri odabiru zajedniCke sportske aktivnosti jer su interesi, razumijevanje,
individualne sposobnosti i sposobnost u¢enja vrlo razli€iti. Ne manje vazno, na izbor
utjeCu i prostorni i materijalni uvjeti.

U trazenju prikladnog oblika kretanja najprikladnijim se pokazalo hodanje zbog svoje
jednostavnosti.

Zasto?

* Ona je blaga prema zglobovima,

* odrzava miSi¢nu masu,

* odrzava gustocu kostiju,

* jaCa vezivno tkivo,

* ubrzava metabolizam,

* smanjuje udio tjelesne masti,
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* jaCa vitalnu energiju,

* regulira tréanje,

* usporava procese starenja,

* poboljSava ravnotezu i drzanje,

* dobrobiti za krvotok,

* dobro za zdravo srce,

* ne zahtijeva puno napora, pogotovo ako se hoda po ravnoj povrsini,

* mogucnost ozljede je mala,

* djeluje protiv stresa. [1]

Posebno je pogodan za uCenike nase Skole jer:

* Financijski je povoljan, dostupan u svako doba godine i uz odgovaraju¢u opremu
dostupan po svim vremenskim prilikama (osim teze pokretnim osobama),

* ne trebamo dodatnu opremu, tehnike u€enja i zahtjevna pravila,

* dok hodamo, putujemo i promatramo okolinu, u¢imo i razgovaramo te
uspostavljamo socijalne kontakte s okolinom,

* nije motoricki zahtjevan,

* jaCa povezanost i pripadnost pojedinca grupi i prilagodba njoj.

Prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacije, za jaCanje zdravlja odraslih
osoba dovoljno je 150 minuta barem umjerene tjelesne aktivnosti tjedno ili 75 minuta
tielesne aktivnosti visokog intenziteta tjedno. Preporuke za broj koraka variraju.
Preporu¢a se vise od 5000 koraka dnevno za odrZzavanje zdravlja i dobre
kardiovaskularne forme. Neki izvori navode vise od 10 000 koraka dnevno. Ovdje je
vazan i intenzitet, ali ga izvori ne navode. Opcenito, vrijedi sljedece:

» Manje od 5000 koraka/dan — tjelesna neaktivnost

» Od 5000 do 7499 koraka/dan - niska razina tjelesne aktivnosti

» Od 7500 do 9999 koraka — umjerena tjelesna aktivnost

+ 10 000 koraka dnevno — dobra aktivnost

* ViSe od 10 000 koraka dnevno — visoka aktivnost. [3]

U Skolskoj godini 2023./2024. zbog povecanog broja upisane djece postoji veliki
nedostatak prostora u Skoli. Gradnja Skole trebala bi pocCeti u prolje¢e 2024. godine,
a do tada pet odjela specijalnog odgojno-obrazovnog programa nece imati
odgovarajuci prostor za tjelesne aktivnosti i sport. Kao rezultat toga, provodimo puno
vremena vani tijekom satova sporta. PjeSacenje je jedna od rijetkih aktivnosti u koju
se mogu ukljuciti svi uc€enici zbog svojih individualnih karakteristika. Neki su s
fizickim poteSko¢ama, ali jo§ uviek mogu hodati sporijim tempom, a nekoliko
ucenika moze tréati umjerenim tempom barem deset minuta.

Ljubljanski maraton odrzava se svake godine krajem listopada, a 2023. odrzan je 27.
izdanje. S obzirom na to da zbog individualnih karakteristika ne mogu svi studenti
sudjelovati na Ljubljanskom maratonu, ovom smo prilikom na simboli¢an nacin
suradivali sa studentima. Pritom se oCekivalo da ¢e ucenici biti dodatno motivirani za
zajednicki cilj, buduci da zele medusobno suradivati, bodriti se i zajedno veseliti kada
uspiju u zadacima. U njemu je sudjelovalo 26 ucenika iz pet odjela. S obzirom na
broj sudionika, prikladna distanca za zajednicki cilj bio je klasicni maraton u duZini od
42,195 m. Tako smo zbrajanjem prijedenih metara svakog ucenika dobili maratonsku
stazu svi zajedno. Prije nego Sto smo krenuli s izazovom, u€enicima sam predstavio
atletsku disciplinu maraton. Pogledali smo nekoliko snimaka same discipline,
atletskog natjecanja i snimak samog Ljubljanskog maratona. Ujedno smo razgovarali
0 samom treningu i pripremi natjecatelja za natjecanje. Uc€enici su upoznali povijest
ove lijepe atletske discipline.

Pothvat smo s uc€enicima zapoceli po lijepom sunanom danu zadnjeg tjedna
listopada. Dogadaj se odvijao na igraliStu susjedne osnovne Skole, gdje smo imali
210 metara dugu pjeSacku stazu. Za ukupnu duzinu maratonske staze ucenici su
morali pro¢i 201 krug. Nije bio odreden broj krugova po uc€eniku, vec¢ je svaki ucenik
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hodao ili tr€ao prema svojim sposobnostima. Zabiljezili smo svaki odvozeni krug i
nakon 201 kruga zavrsili smo izazov. Maraton je zavrSio nakon 20 minuta i 35
sekundi, kada je odvozen 201 krug. 1zazov se poklopio sa Svjetskim danom hodanja
koji se obiljezava 15. listopada.

U praksi smo isprobali i razne druge oblike poticanja djece i mladih s posebnim
potrebama na hodanje:

+ Slagalica (u€enici imaju zadatak sloziti slagalicu Cija se tezZina prilagodava. Na
kraju runde svatko od njih ubacuje po jedan dio slagalice u konacno rjeSenje.
Zadatak mogu rjeSavati u viSe grupa ili sam. Broj dijelova slagalice prilagodava se
trajanju vjezbe)

* Crtanje (svaki u€enik ima odredeni broj sekundi na kraju zavrSenog kruga i za to
vrijeme crta kredom po podu. Nakon proteklog vremena ponovno hoda po krugu i
crta. Vjezba se moze zavrsSiti nakon odredenog broja krugovi ili imaju vremensko
ograni¢enje. Sadrzaj slike moze se odrediti ili svakom pojedincu na izbor. Na kraju
vjezbe svatko treba imati dovrSen crtez prema svojim Zeljama i mogucnostima)

» Pecati (na kraju zavrSenog kruga svaki ucenik ima na raspolaganju odredeni broj
zigova od kojih bira jedan i otiskuje ga na dio tijela, list ili knjizicu. Cilj je skupiti otiske
Sto viSe razliCitih markica u odredenom vremenu)

* Dvoboj izmedu skupina (ucenici su podijeljeni u dvije ili vise skupina. Skupine se
medusobno natje€u u broju krugova koji je zbroj zbrojeva pojedinaca iz skupine)

» Skupljanje kamenci¢a (uc€enici su podijeljeni u dvije ili viSe grupa. Grupe se
medusobno natjeCu u broju kamenci¢a. Svaki pojedinac baca kamenci¢ u lonac
grupe kojoj pripada. U takvim je nastojanjima potrebna pozitivna motivacija. “To je
psiholoski element koji potiCe organizam na djelovanje u skladu sa svojim ciljevima,
Zeljama i potrebama te unutarnjom kontrolom. Vidimo ga kao pokretacku silu koja
nas tjera da djelujemo u skladu s ciljem ili pojacava to ponasanje." [5] Grupa u tome
moze imati klju¢nu ulogu, $to dodatno pozitivno motivira pojedinca.

3.Zakljucak

Zbog ograni¢enog prostora u nasoj Skoli, nasi ucenici i ja prisilieni smo puno vremena
provoditi vani, $to je u vecini slu€ajeva pozitivno. Probleme imamo samo po loSem vremenu
(jaka kida, poledica). Kretanje na svjeZzem zraku ima brojne dobrobiti za nase zdravije.
Ovisno o individualnim karakteristikama i specifi¢nostima, teSko je odabrati odgovarajucu
kretnu aktivnost koju bi svi u€enici mogli izvoditi u isto vrijeme. Jedan od rijetkih hoda. Za
povecéanje motivacije potrebno je aktivnost obogatiti raznim zadacima i igrama koje dodatno
povezuju i jaCaju prijateljstva unutar grupe ili viSe grupa. Na taj nacin ucenici se medusobno
potiCu za zajednicki cilj, te dijele radost kada je zadatak uspjeSno obavljen. Takoder je
vazno da uz samu kretnu zadacu ucenici stjeCu dodatna znanja kroz medupredmetno
povezivanje. Osim toga, potiCemo samostalnost ucenika pri izlasku vani (obladenje,
obuvanje i odlazak na WC), $to je posebno ojacalo strpljenje kod spretnijih u€enika, jer je
nekim ucenicima trebalo viSe vremena za pripremu od drugih.
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