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Sazetak

U suvremenom, brzom tempu Zivota, gdje nam Cesto nedostaje vremena, briga o
zdravlju postaje sve vaznija. Kretanje je jedna od klju¢nih sastavnica zdravog nacina
Zivota, jer pozitivno utjeCe na tjelesno, mentalno i emocionalno stanje. Redovita
tielesna aktivnost nije samo fizioloSka potreba, vec¢ i vazan €imbenik u odrzavanju
ravnotezZe u svakodnevnom Zivotu.

U ovom radu predstavit ¢u navike kretanja na$ih u€enika, njihov odnos prema tjelesnoj
aktivnosti te mogucnosti koje Skola moze ponuditi kako bi potaknula njihov motoricki
razvoj. Buduci da se u svom radu Cesto susrecem s u€enicima s posebnim potrebama,
kod kojih je tjelesna aktivhost Cesto uvjetovana njihovim specificnim psihofiziCkim
sposobnostima, posvetila sam se i tom aspektu. Klju¢no je da aktivnosti budu
prilagodene pojedincu i njegovim potrebama.

Razliciti oblici tjelesne aktivnosti omogucuju svakom pojedincu da pronade nacin za
poboljSanje kvalitete Zivota. Srednje Skole imaju vaznu ulogu u poticanju kretanja
medu mladima, $to se odrazava i kod nasih u€enika. Poticanje tjelesne aktivnosti kod
uCenika s posebnim potrebama takoder donosi pozitivhe rezultate, jer im pomaze u
lakSoj integraciji u Skolsko okruzenje i doprinosi boljim akademskim postignu¢ima.
IstraZzivanje koje sam provela pokazalo je da nas$i u€enici razumiju koliko je vazan
zdrav nacin zivota i da kretanje u njemu igra klju¢nu ulogu.

Klju€ne rijeci: zdravlje, osjecaj blagostanja, Skola, posebne potrebe
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1 Uvod

Ljudi smo medusobno razliCiti, ali unato€ toj raznolikosti dijelimo neke zajedniCke
osobitosti. Jedna od njih je potreba za kretanjem, koja nas prati od rodenja do smrti.
Neosporno, kretanje ima kljuénu ulogu u oCuvanju zdravlja.[1] Kod adolescenata
tjelesna aktivnost od presudne je vaznosti za njihov cjelokupni razvoj — fizicki i psihicki.
Djeca koja u domacem okruzenju steknu odgovarajuce motoricke navike lakSe ¢e ih
odrzavati i tijekom Skolskog razdoblja, unato€ sve vecim obvezama i ograni¢enom
slobodnom vremenu. Kod onih koji kod ku¢e nemaju dovoljno podrSke za razvoj
zdravog nacina zivota, Skolsko okruzenje s izvannastavnim aktivhostima moze odigrati
kljuénu ulogu. Skola je stoga idealan prostor za provodenje intervencijskih programa
koji poti€u motoricke sposobnosti i tjelesnu pripremljenost djece i adolescenata. Dva
glavna cilja na ovom podrucju su osigurati barem jednu kvalitetno vodenu tjelesnu
aktivnost dnevno za sve uzraste te poboljSati motoriCke sposobnosti i tjelesnu
pripremljenost mladih.[3] U svom sam radu istrazila u kojoj mjeri nasSi ucenici
prepoznaju potrebu za tjelesnim aktivnostima i povezanost tih aktivnosti sa zdravljem.
Postoji mnogo faktora, koji utje€u na zdrav nacin zivota:

v’ teljesna aktivnost, v 8kola i obrozovni sustav,
v prehrana, v’ stres in prevladanje istog,
v’ spavanije, v socijalno-ekonomski status,
v’ podrska obitelji, v' tehnologija.

2 S kretanjem prema zdravlju

Kretanje je neprocjenjivo za oCuvanje zdravlja. Redovita tjelesna aktivnhost doprinosi
odrzavanju zdrave tjelesne tezine, poboljSava rad srca i krvnih Zila te jaCa miSicCe i
kosti. Osim toga, pozitivno utjeCe na kvalitetu sna, smanjuje stres i povecava razinu
energije. Kljuéno je, medutim, da aktivnosti budu prilagodene sposobnostima i
potrebama pojedinca, jer se samo tako mogu postici najbolji rezultati.

2.1 Aerobne i sportske aktivnosti

Aerobne aktivnosti, poput tr¢anja, biciklizma, plivanja ili hodanja, izvrstan su nacin za
jatanje kardiovaskularnog sustava. Sportske aktivnosti, poput nogometa, koSarke,
tenisa i drugih ekipnih igara, osim fiziCke komponente, ja€aju i timski duh te drustvenu
povezanost. Kombinacija aerobnih i sportskih aktivnosti stoga je idealna za postizanje
uravnotezenog tjelesnog i mentalnog zdravlja.

Svrha treninga snage je povecanje miSicne snage, veli€ine i gusto¢e misica. Opcenito,
ove vjezbe traju kra¢e vremensko razdoblje i mogu uklju€ivati upotrebu utega ili drugih
alata. [4]

2.2 Redovitai umjerena tjelesna aktivnost

Zdravstveni stru€njaci preporucuju redovitu i umjerenu tjelesnu aktivnost, sto znaci
najmanje 150 minuta umjerene aktivnosti ili 75 minuta intenzivhog vjezbanja tjedno.
Klju¢ uspjeha je dosljednost — redovitom tjelovjezbom mozemo sprijeCiti mnoge
kroni¢ne bolesti, poput kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa tipa 2 i visokog krvnog
tlaka. Vazno je zadrzati umjerenost kako bismo izbjegli ozljede i preopterecenja.
Bavljenje sportom vjerojatno je jedna od najboljih stvari koje mozZete uciniti za svoje
zdravlje. Tjelesna aktivnost ne jaCa samo srce, pluca i miSice — ona pokrece brojne
procese Kkoji reguliraju obnovu organizma, Cineci nase tijelo otpornijim na stres i
doslovno nas pomladujudi, i fizi¢ki i mentalno.[5]
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Sporta bi trebalo biti onoliko i u takvom obliku da koristi naSem zdravlju, a pritom se
trebamo i dobro osjecati. Kako bismo to postigli, najprije moramo pronaci onu sportsku
aktivnost koja nas veseli i postupno je ukljuciti u svoj zivotni stil, kombinirajuéi je s
ostalim Cimbenicima nacina Zivota koji podrzavaju zdravlje. To su prvenstveno
prehrana, san i izbjegavanje Stetnih navika.[5]

3 Kretanje kod kuce

Obitelj ima kljuénu ulogu wu
oblikovanju Zivotnih navika djece,
jer su roditelji njihov prvi uzor.
Aktivho provodenje vremena u
obiteljskom krugu znacCajno utjeCe
na djetetovu percepciju kretanja
(slika 1). Ako obitelj zajedno
istraZuje prirodu, bavi se sportom ili
jednostavno koristi slobodno
vrijeme za tjelesnu aktivnost, djeca
lakSe usvajaju te navike i prenose ih
u odraslu dob. Osim pozitivhog
utjecaja na tjelesnu kondiciju,
zajednicCke aktivnosti jaCaju medusobne odnose te potiCu razumijevanje i povezanost
u obitelji.

Roditelji nisu samo uzori, veC i oni koji oblikovanjem obiteljskih navika i
omogucavanjem razlicitih prilika za kretanje izravno utjeCu na djetetov nacin Zivota.
ZajednicCke obiteljske aktivnosti, poput Setnji, planinarenja, voznje biciklom ili sportskih
igara, izvrstan su nacin za poticanje djece na redovitu tjelesnu aktivnhost. Aktivno
sudjelovanje roditelja u djetetovim tjelesnim aktivhostima, bilo kroz poticanje sporta u
Skoli, posjecCivanje sportskih dogadanja ili Cak sudjelovanje na natjecanjima, klju¢no je
za djetetovu motivaciju.

U vremenu kada je tehnologija sve prisutnija u svakodnevnom Zivotu, roditelji svojim
pravilnim primjerom i uravnoteZenim pristupom koriStenju tehnologije mogu potaknuti
djecu na viSe aktivnosti na otvorenom i ograniciti vrijeme provedeno pred ekranima.

4 Kretanje u skoli

Skola (slika 2) je idealno okruZzenje za poticanje redovitog kretanja, jer se upravo u tom
razdoblju oblikuju navike koje mogu trajati cijeli Zivot. U srednjim Skolama trebalo bi
posvetiti viSe paznje tjelesnom odgoju, ne samo kao sredstvu za odrZzavanje tjelesne
kondicije, vec i kao nacinu za ublaZavanje stresa i poboljSanje kognitivnih funkcija.
Kretanje u Skoli trebalo bi biti sastavni dio svakodnevice uCenika, kako kroz sate
tielesnog odgoja, tako i kroz raznolike izvannastavne aktivnosti.

4.1 Uloga srednje Skole u promicanju kretanja

Srednje Skole igraju kljuénu ulogu u oblikovanju navika kretanja kod mladih. Osim
nastave tjelesnog odgoja, mogu ponuditi i razlicne sportske sekcije i dogadanja,
omogucujuci u€enicima odabir aktivnosti prema njihovim interesima. Buduci da je
srednjoskolsko razdoblje kljuéno za razvoj dugoro¢nih navika, Skole bi trebale poticati
ne samo natjecateljski sport, ve¢ i svakodnevno kretanje kao oblik opustanja i
socijalizacije. Vazno je stvoriti okruZenje u kojem se kretanje cijeni i potiCe kao sastavni
dio zdravog nacina Zivota.
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4.1.1 Sportski odgoj

U srednjim Skolama u Sloveniji
uCenici imaju obvezan predmet
tjelesni odgoj, obi¢no najmanje dva
sata tjedno, Sto bi ih trebalo
potaknuti na aktivan nacin Zivota.
Medutim, to vrijeme nije dovoljno da
bi mladi postigli preporu¢enu razinu
tielesne aktivnosti, koja iznosi
najmanje jedan sat kretanja dnevno.
Tih nekoliko sati tjelesnog odgoja
tiedno premalo je da bi nadoknadilo
cjelodnevno sjedenje, kako u Skoli,
tako i kod kuce, gdje vecinu
vremena provode pred racunalima, televizorima ili pametnim telefonima. Ironi¢no je da
se neki ucenici ne Zele sudjelovati u nastavi tjelesnog odgoja u Skoli, dok se u
poslijepodnevnim satima aktivho bave sportom.[6]

Slika 2: Sport u Skoli.

4.1.2 Ucenici s posebnim potrebama

Kao savjetodavna djelatnica Cesto se susreéem s uc€enicima koji imaju razlicite
prilagodbe i trebaju pomo¢ u uc€enju na razliitim podrucjima. Za njih je tjelesna
aktivnost iznimno vazna, jer poboljSava njihove motoricke sposobnosti, ja¢a njihovo
samopouzdanije i pozitivho utje€e na njihovo psihi€¢ko stanje. Naravno, aktivhost mora
biti prilagodena njihovim sposobnostima, ali i Zeljama.

Na svojim satima ih takoder pouCavam kako prevladati stres (slika 3) i smanijiti
anksioznost (tjeskobu). Tijekom nastave upoznajemo tehnike opustanja i vjeStine za

L3

upravljanje stresom i anksioznos¢u (slika 4).
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Slika 3: Vjezbe disanja. ~ Slika4: Joga,

Zajedno otkrivamo da stres moze imati i pozitivne ucinke te da nas anksioznost u
odredenim situacijama moze zastititi.
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5 Anketa

Kako bih provjerila kakve su navike kretanja nasih u€enika i kako oni vide povezanost
izmedu tjelesne aktivnosti i fizickog, mentalnog te emocionalnog blagostanja, provela
sam anketu. U njoj je sudjelovalo 53 uc€enika gimnazije i 57 ucenika predskolskog
odgoja, pa sam usporedila odgovore u€enika oba programa.

Na pitanje ,Sto za tebe znadi tjelesna aktivnost?* vecina uéenika odabrala je opustanje
(slika 5). Prakti¢no nema razlike izmedu usporedenih programa. Samo rijetki tjelesnu
aktivnost vide kao sredstvo za:

v’ prevladavanje stresa, v oCuvanje tjelesne mase,
v' ocuvanije tjelesne izdrzljivosti, v/ atraktivan izgled.
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Slika 5: Tjelesna aktivnost.

Vecina anketiranih u€enika smatra da je redovito kretanje vazno za zdravlje i dobrobit
— pitanje »Mislis li da je redovito kretanje vazno za tvoje zdravlje i dobrobit?« (slika 6).
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Slika 6: Vaznost kretanja za zdravlje.

Odgovori na pitanje »Koliko puta tjedno si tjelesno aktivan (sportske aktivnosti,
kretanje na otvorenom, rekreacija)?« pokazali su da se vecina anketiranih ucenika
kreCe barem 3 — 4 puta tjedno (slika 7).
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Slika 7: UcCestalost kretanja.
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Nasi u€enici bave se vrlo razli€itim tjelesnim aktivnostima, §to su pokazali odgovori na
pitanje »Koje oblike kretanja ili tjelesnih aktivnosti najcesce izvodis?« (slika 8). Imamo
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Slika 8: Oblici gibanja. H gimnazija

predsolska vzgoja

Odgovori na pitanje »Koliko prosje¢no traje tvoja tjelesna aktivnost odjednom?«
pokazali su razliku izmedu u€enika programa gimnazija i predsSkolske odgoja (slika 9).
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Slika 9: Trajanje aktivnosti.
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Odgovori na pitanje »Cini li ti se tjelesna i zdravstvena kultura u $koli dovoljno raznolika
i zanimljiva?« dali su oCekivane rezultate, buduci da je program osmisljen tako da
gotovo svatko nade nesto Sto ga zanima (slika 10). No, neki zZele vise sportskih igara,
manje tr€anja i takoder viSe sati tjelesne i zdravstvene kulture.

Vecina anketiranih ucenika takoder smatra da Skola nudi dovoljno moguénosti za
tielesnu aktivnost — pitanje »Nudi li Skola dodatne mogucnosti za tjelesnu aktivnost
(sportski klubovi, sportske ekipe, dodatni sportski dani, ...)?« (slika 11).

Nekoliko anketiranih ucenika takoder je takvih koji ih dodatne aktivnosti u okviru Skole
ne zanimaju, ponajvise zato $to se aktivho bave sportom.

me ne
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delno

me ne
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B gimnazija predSolska vzgoja B gimnazija © predsolska vzgoja
Slika 10: Zanimljivost tjelesnog odgoja u Skoli. Slika 11: Dodatne moguénosti sportskih aktivnosti
u Skoli.

Radost prema kretanju Cesto izvire i iz obitelji, a odgovori na pitanje »Koliko tjelesno
aktivni su tvoji ¢lanovi obitelji?« pokazuju da nasi u€enici kod ku¢e imaju dobar primjer
(slika 12).

Anketirani ucenici takoder su kod kuce tjelesno aktivni, Sto je vidljivo iz odgovora na
pitanje »Bavi$ li se zajedno s obitelji sportom ili drugim tjelesnim aktivnostima?« (slika
13).
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Slika 12: Aktivnost ¢lanova obitelji.
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Slika 13: Kretanje s ¢lanovima obitelji.

Kretanje nije vazno samo za oCuvanje tjelesnog, vec i mentalnog zdravlja. Kao $to su
pokazali odgovori na pitanje »Kakvu ulogu po tvom misljenju ima kretanje u
svladavanju stresa?«, anketirani u€enici smatraju da je korisno i za prevladavanje
stresa (slika 14).
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Slika 14: Kretanje i svladavanje stresa.

6 Zakljucak

Kretanje je klju€ne vaznosti za oCuvanje tjelesnog i mentalnog zdravlja. Kroz razliite
oblike tjelesnih aktivnosti svaki pojedinac moze pronaci svoj nacin za poboljSanje
kvalitete Zivota. Srednje Skole imaju izuzetno vaznu ulogu u poticanju kretanja medu
mladima, a takoder je neprocjenjiv utjecaj obiteljskog Zivota na oblikovanje zdravih
navika. Vazno je da kretanje postane dio svakodnevnog Zivota jer donosi brojne koristi
zatijelo i duh.

Kroz istrazivanje sam saznala da su anketirani u€enici svjesni koliko je zdrav nacin
Zivota vazan i da kretanje ima veliku ulogu u tome. Rezultati ankete pokazali su da
vecina anketiranih ucenika ima odgovarajucu podrsku kod kuce, a nasSa Skola im
takoder nudi dodatne moguénosti za sportske aktivnosti uz obaveznu nastavu tjelesne
i zdravstvene kulture.

Svoj rad s u€enicima s posebnim potrebama takoder ¢u nastaviti tako da ¢emo zajedno
brinuti o njihovim tjelesnim aktivnostima, jer se ovaj nadin rada pokazao vrlo u€inkovit.
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Slika 15: Sport takoder moze biti zabavan.[7]

Sport u Sirem smislu nije samo »gladiatorska« natjecanja, gdje vrhunski sportasi bore
za stotinke i milimetre, vec¢ je to i zdrav i aktivan nacin Zivota. Sport poboljSava kvalitetu
Zivota i omogucava zdravo interesno druzenje ljudi. Tako na razini vrhunskog sporta
kao i rekreativnog sporta izuzetno su vazna njegovo prou€avanje i razumijevanje, jer
se samo tako moze osigurati s jedne strane vrhunske rezultate, a s druge strane
zdravo bavljenje sportom.[2]
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