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Sazetak

Skola predstavlja vazno okruzenje za oblikovanje zdravih Zivotnih navika djece, jer
osim odgojno - obrazovne funkcije pruza i brojne mogucnosti provedbe tjelesnih
aktivnosti, odnosno kretanja. Tijekom Skolske godine djeca su ukljuCena u
strukturiranu dnevnu rutinu, odnosno ritam Kkoji potiCe razliCite oblike tjelesne
aktivnosti, kako planirane, tako i neformalne. Medutim, tijekom ljetnih praznika ta se
struktura Cesto mijenja, $to moZe utjecati na ponaSanje djece u pogledu izvedbe
tielesne aktivnosti. Svrha Clanka je prikazati znacajne razlike u provedbi tjelesne
aktivnosti djece izmedu Skolske godine, odnosno razdoblja redovne nastave i ljetnih
praznika te osvijetliti Cimbenike koji utjeCu na promjene u ponaSanju, poput
intenzivnijeg sedentarnog ponasanja, povecane uporabe ekrana te promjene tjelesne
tezine. Pregled zapisa s podrucja domacih i medunarodnih istrazivanja pokazuje da se
tijekom ljetnih praznika Cesto skracuje vrijeme koje djeca posvete izvedbi umjerenih i
visokointenzivnih tjelesnih aktivnosti, dok se vrijeme provedeno pred ekranima
primjetno produzava. Osim navedenog, ¢lanak pruza praktiCne preporuke za roditelje,
Skolske ustanove i lokalne zajednice iz perspektive sportskog pedagoga.

Kljuéne rijeci: tjelesna aktivnost, djeca, ljetni praznici, sedentarno (sjedilacko)
ponasanje, vrijeme provedeno pred ekranima
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1.Uvod

Tjelesna aktivhost jedan je od kljuénih cimbenika zdravog razvoja djece i
adolescenata. Redovita tjelesna aktivnost ima pozitivan utjecaj na tjelesnu spremnost,
razvoj motori¢kih sposobnosti, zdravlje kardiovaskularnog sustava i psihi¢ko
blagostanje pojedinca [3] [6]. Osim fizioloSkih Koristi, tjelesna aktivnost znacajno
doprinosi i boljem socijalnom razvoju, jer omogucuje djeci sudjelovanje, usvajanje
znanja o timskom radu i razvoj njihovih komunikacijskih vjestina. Osim navedenog,
pozitivno utjeCe na samoposStovanje i samopouzdanje te poboljSava kognitivhe
funkcije, Sto se odraZava u poboljSanju uspjeha u ucenju i razvijenijim vjeStinama
rieSavanja problema. IstraZivanja pokazuju da su djeca koja su tjelesno aktivna
pozornija, imaju razvijenije sposobnosti pamcenja i bolje se nose sa stresom (Donnelly
i Lambourne, 2011.; Hillman i sur., 2008.).

Skola igra kljuénu ulogu u oblikovanju navika kretanja, jer djeci pruza strukturirano
okruZenje koje potiCe redovitu tjelesnu aktivnhost i zdrave Zivotne navike. Osim
organiziranih oblika tjelesne aktivnosti, poput nastave tjelesnog odgoja, sportskih
dana, tematskih programa tjelesne aktivnosti i izvannastavnih aktivnosti, pruza i brojne
prilike za spontano kretanje. To ukljuuje kretanje izmedu ucionica, posjet knjiznici ili
sportskim terenima, dolazak u Skolu pjeSice ili biciklom i odlazak kuéi. Sve ove
svakodnevne, iako kratkotrajne opcije kretanja, znacajno doprinose ukupnoj koli€ini
izvedenih tjelesnih aktivnosti.

Slovenski longitudinalni projekt SLOfit, koji ve¢ nekoliko desetlje¢a vodi Fakultet za
Sport SveuciliSta u Ljubljani, sustavno prati tjelesni i motoriCki razvoj djece i
adolescenata. Rezultati istrazivanja pokazuju da se ucinkovitost kretanja slovenske
djece postupno smanjuje, dok se udio djece s prekomjernom tjelesnom tezinom
povecava [5]. Narocito su zabrinjavajuci podaci koji ukazuju na €injenicu da smanjenje
tielesne aktivnosti €esto pocinje u ranoj Skolskoj dobi, Sto sugerira da je rana
intervencija kljuCna za uspostavljanje i odrzavanje zdravih Zivotnih navika.

Ako pretpostavimo da dijete spava oko 8 do 9 sati dnevno, mozemo zakljuciti da gotovo
polovicu svog budnog vremena provede u Skoli. Ostatak dana predstavlja slobodno ili
izvanskolsko vrijeme, koje takoder ima znacajan utjecaj na formiranje zivotnih navika.
Koli€ina i kvaliteta izvanSkolskog vremena ovise o mnogim €imbenicima, uklju€ujuci
strukturu obiteljskog okruzenja, dostupnost sigurnih prostora za igru i vjezbanje,
prisutnost roditelja ili skrbnika te moguc¢nosti sudjelovanja u organiziranim sportskim
programima. lzvanskolsko vrijeme obi¢no je manje strukturirano i sadrzi vec¢u slobodu
izbora, $to moZe dovesti do povecCane tjelesne aktivnosti ili obratno, intenzivnijeg
sedentarnog odnosno sjedilackog nacina zivota, ovisno o okruzenju, podrsci odraslih i
osobnim interesima djece [1].

Vazno je naglasiti da Skolsko okruzenje ne doprinosi samo motori¢kim sposobnostima,
ve¢ i formiranju obrazaca ponasanja, poput samodiscipline, organizacije vremena i
ustrajnosti u postizanju ciljeva, koji se mogu prenijeti i na izvanskolski zivot. U tom
smislu, Skola djeluje kao temeljna platforma za razvoj zdravih Zivotnih navika, koje
djeci mogu posluziti kao podrska tijekom razdoblja u kojem struktura dnevnog ritma
nije tako stroga, tj. za vrijeme ljetnih praznika.
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2.Promjene ritma izvedbe tjelesnih aktivnosti tijekom ljetnih praznika

Tijekom ljetnih praznika dnevna struktura ritma, odnosno provedenog vremena djece
znacajno se mijenja. Strukturirano Skolsko vrijeme, koje ukljuCuje nastavu tjelesnog
odgoja, organizirane sportske aktivnosti, redovite meduobroke i ruckove te nadzor
odraslih, pretvara se u slobodno vrijeme, koje donosi mnostvo nestrukturiranih dana.
Ova promjena znaci da djeca sama donose odluke o tome kako ¢e provoditi svoje
dane, $to moze dovesti do povecéanja tjelesne aktivnosti ili obratno, intenziviranja
sedentarnog ponasanja.

U okviru hipoteze strukturiranih dana Brazendale i sur. (2017.) naglasavaju da
strukturirana okruzenja potiCu zdravije obrasce ponasanja kod djece [1]. Tijekom
strukturiranog dana, djeca su pod utjecajem nadzora, pravila i rutine, $to smanjuje
vjerojatnost nastanka obrazaca nezdravog pona$anja poput pretjeranog gledanja
televizije, prekomjerne konzumacije slatkih pi¢a ili dugotrajnog sjedenja pred
racunalima i koriStenja pametnih uredaja. Suprotno tome, manje strukturirana
okruzZenja, poput lokacija na kojima djeca provode ljetne praznike, mogu povecati rizik
od razvoja manje povoljnih obrazaca ponasanja, jer djeca imaju viSe slobode u odabiru
vlastitih aktivnosti, koje su Cesto sjedilacke i manje intenzivne.

Istrazivanja pokazuju da se koli¢ina izvedenih tjelesnih aktivnosti djece ¢esto smanjuje
tijekom ljetnih praznika, pri ¢emu podaci ukazuju na smanjenje ukupne tjelesne
aktivnosti od otprilike 18%, dok se udio vremena provedenog sjedeci povecava [2] [5].
Rjede izvodenije tjelesne aktivnosti nije ograniCeno samo na pojedinacne dane, vec se
Cesto dogada tijekom cjelokupnog ljetnog razdoblja, $to znaci da ¢ak i nekoliko tiedana
neaktivnosti moze utjecati na tjelesnu kondiciju, tjelesnu teZinu i motoriCke
sposobnosti.

3.Sedentarno ponasanje i vrijeme provedeno pred ekranom

Postoje viSestruki razlozi za smanjenje razine tjelesne aktivnosti. Djeca frekventno
provode vrileme ispred ekrana, bilo da gledaju televiziju, igraju videoigre ili koriste
pametne telefone i tablete. Osim toga, mijenja se pristup organiziranim sportskim
programima. Mnogi kampovi i aktivnosti ograni¢eni su ili neravnomjerno dostupni, sto
dodatno smanjuje moguénosti aktivne provedbe slobodnog vremena. Socioekonomski
status obitelji, motivacija roditelja i sigurnost lokalnog okruzenja takoder znacajno
utjeCu na mogucénosti vjezbanja, odnosno kretanja djece.

Bez obzira na ove okolnosti, ljetni praznici pruzaju i dodatne opcije izvedbe aktivnosti.
Veca koli¢ina slobodnog vremena tijekom ljeta omogucuje djeci razvoj vlastitih
interesa, izvedbu neorganiziranih sportskih i rekreacijskih aktivnosti te poboljSanje
njihovih tjelesnih vjestina kroz igru na otvorenom, planinarenje, plivanje ili voznju
biciklom. Kljuéno je da djeca imaju pristup raznim oblicima kretanja te da su roditelji ili
skrbnici aktivno ukljuCeni u poticanje tjelesne aktivnosti, Sto mozZe djelomicno
nadoknaditi gubitak strukturiranog skolskog ritma.

Razumijevanje ovih promjena dnevne strukture i njihovih posljedica klju¢no je za
planiranje uc€inkovitih strategija koje omogucuju djeci odrzavanje odgovarajuce razine
tielesne aktivnosti tijekom ljetnih praznika, smanjenje sedentarnog pona$anja i
poticanje zdravog nacina zivota.
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4.Tjelesna tezina i zdravstveni aspekti

Istrazivanja pokazuju da djeca Cesto dobiju na tezini tijekom ljetnih praznika, dok u
razdoblju redovne Skolske nastave to nije slu¢aj. Franckle i sur. (2014.) napominju da
je taj fenomen posebno izrazen kod djece koja ve¢ imaju prekomjernu tezinu ili
sklonost debljanju [2]. Naime, tijekom Skolske godine, strukturirani dnevni ritam,
odnosno rutina koja uklju€uje redovite obroke, organizirane oblike tjelesne aktivnosti i
nadzor odraslih djeluje kao vazan zastitni faktor u odrzavanju zdrave tjelesne tezZine.
Medutim, tijekom ljetnih praznika ta se struktura Cesto naruSava, Sto moze dovesti do
promjena nacina zivota koje doprinose tendenciji porasta tjelesne tezine.

Sli¢ni trendovi uoc€eni su i u sklopu provedbe slovenskih istrazivanja. Analize podataka
iz SLOfit sustava pokazuju da se udio djece s prekomjernom tjelesnom tezinom u
Sloveniji povecava posliednjih desetlie¢a, naroito medu starijom djecom
osnovnoS$kolskog uzrasta [5]. IstraZivadi naglaSavaju Cinjenicu da se promjene tjelesne
konstitucije djece Cesto dogadaju tijekom duzih razdoblja ljethog raspusta, kada se
mogu primijetiti manja kontrola i slabija organizacija dnevnih aktivnosti. Osim toga,
koli€¢ina umjerene do visokointenzivne tjelesne aktivnosti Cesto se smanjuje tijekom tog
vremena, S$to moze dodatno doprinijeti energetskoj neravnotezi.

Osim smanjene tjelesne aktivnosti, vaznu ulogu igraju i promjene u prehrambenim
navikama. Tijekom ljeta djeca Cesto imaju lakSi pristup energetski bogatim
meduobrocima, grickalicama i slatkim pi¢ima, a sama kontrola nad prehranom Cesto
je slabija nego tijekom Skolske godine. Kombinacija pove¢anog unosa energije i hjene
smanjene potroSnje moze brzo dovesti do pozitivhe energetske ravnoteze (kalorijskog
suficita), $to se manifestira u povecanju tjelesne tezine.

Povecana uporaba ekrana vrlo je vazan €imbenik suvremenog nacina Zivota. Dug
vremenski period koji djeca provedu pred ekranima usko je povezan s povecanom
razinom sedentarnog ponasanja i Cesto je popracen nezdravim prehrambenim
navikama, poput konzumiranja grickalica uz gledanje televizije ili igranje videoigara.
Istrazivanja pokazuju da se ovakvo ponasanje, odnosno spomenuti postupci i rutine
Cesto javljaju istovremeno i mogu, kroz medusobni utjecaj i povezanost, zna¢ajno
doprinijeti razvoju prekomjerne tezine.

Na promjene tjelesne tezine utjeCu i Siri drustveni i okoliSni ¢imbenici, ukljuCujuci
socioekonomski status obitelji, pristup sportskim programima, dostupnost sigurnih
podrucja za kretanje i vrijeme koje roditelji imaju na raspolaganju za aktivno provodenje
slobodnog vremena sa svojom djecom. Okruzenja u kojima su djeCje sportske
aktivnosti manje dostupne ili ih je financijski teSko ostvariti, pruzaju djeci manje
mogucnosti provedbe redovite tjelesne aktivnosti.

5.Prakti¢ne preporuke iz perspektive sportskog pedagoga

Iz perspektive sportske pedagogije, izuzetno je vazno djeci pruziti dovoljno prilika za
kretanje tijekom ljetnih praznika, jer se upravo u tom razdoblju Cesto poremeti ustaljena
dnevna rutina. Naime, bez Skolskih obveza i organiziranih aktivnosti, razina tjelesne
aktivnosti moze brzo opasti, Sto dugoro€no utjeCe na tjelesni i motori¢ki razvoj djece te
formiranje njihovih Zivotnih navika.
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1. Svakodnevna tjelesna aktivnost

Djeca bi trebala biti tjelesno aktivna najmanje 60 minuta dnevno, uzimajuéi u obzir
aktivnosti koje uklju€uju kretanje umjerenog do visokog intenziteta. Tijekom ovih
aktivnosti oni se zadiSu, ubrzava im se rad srca (puls) i aktiviraju glavne miSi¢ne
skupine. Vazno je da aktivhost ne mora biti strukturirana, bilo da se radi o igranju na
igralistu, tr€anju, plivanju ili lovljenju tijekom tr€anja s prijateljima. Klju¢no je da
kretanje postane prirodni dio njihove svakodnevnice.

2. Ograni¢avanje vremena provedenog pred ekranom

Preporucuje se da vrijeme provedeno pred ekranom ne prelazi dva sata dnevno, jer
dugotrajno sjedenje negativno utjeCe na zdravlje, drzanje i opcCe blagostanje djece.
Osim toga, ekrani ¢esto zamjenjuju vrijeme koje bi djeca mogla provesti aktivno.
Stoga treba naglasiti da roditelji mogu dati zna€ajan doprinos vlastitim primjerom i
postavljanjem jasnih pravila te stvaranjem motivacijskog okruzenja u kojem kretanje
postaje privlacniji izbor.

3. Aktivno obiteljsko provodenje slobodnog vremena

Obiteljski izleti, planinarenje, voznja biciklom ili zajedni¢ka izvedba sportskih igara
nisu vazni samo s gledista tjelesne aktivnosti, ve€ i s aspekta obiteljske povezanosti i
pozitivne emocije koja nastaje tijekom kretanja. Zahvaljujuci primjeru roditelja, djeca
spoznaju da tjelovjezba, odnosno kretanje predstavlja vrijednost i ugodan nacin
provodenja slobodnog vremena.

4. Raznovrsna iskustva s podrucja tjelesne aktivnosti

Djeci treba omoguciti §to vise raznolikih oblika kretanja, jer se tako razvija Sirok
spektar motoriCkih sposobnosti, poput koordinacije, snage, ravnoteze, agilnosti i
izdrzljivosti. Raznolikost spre€ava monotoniju i pove¢ava motivaciju, pruzajuci
svakom djetetu moguénost odabira aktivnosti u kojoj ¢e uZivati i osjecati se uspjesno.

5. Pristupa€nost prostora za provedbu tjelesnih aktivnosti

Pristup sigurnim i poticajnim okruzenjima za kretanje, poput igralista, parkova i
prirodnog okruzenja, znac¢ajno utje€e na koli€¢inu spontane tjelesne aktivnosti. Djeca
koja imaju mogucnosti kretanja i tjelovjezbe blizu njihovog doma opéenito su
aktivnija. Stoga je vazno da lokalna zajednica i roditelji zajedniCkim snagama stvore
uvjete koji omogucuju kretanje kao dio suvremene svakidas$nijice.

Sveobuhvatni pristup koji uklju€uje obiteljsko okruzenje i Siru zajednicu kljucan je za
poticanje aktivhog nacina zivota kod djece, ¢ak i tijekom ljetnih praznika.

6.Zakljucak

Ljetni praznici predstavljaju posebno razdoblje u zZivotima djece jer znacajno utjeCu na
njihove navike kretanja, zdravlje i cjelokupni razvoj. S obzirom na to da su djeca u to
vrijeme oslobodena Skolskih obveza, imaju vise slobodnog vremena, $§to mozZe dovesti
do nastanka raznih obrazaca ponasanja. Nedostatak dnevne strukture ¢esto znaci vise
vremena provedenog pred ekranima, manje kretanja i sjedilacki (sedentarni) nacin
Zivota. Medutim, upravo ovo razdoblje nudi mnostvo prilika za kretanje na otvorenom,
spontanu igru, sportske aktivnosti i druzenje s vrSnjacima.
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Redovita tjelesna aktivnost stoga je neophodna €ak i tijekom ljetnih praznika. Aktivnosti
poput kretanja u prirodi, plivanja, voznje biciklom, planinarenja i raznih igara s loptom
znacajno doprinose razvoju motorickih sposobnosti, poboljSanju tjelesne spremnosti i
jatanju mentalnog zdravlja. Osim navedenog, kretanje pozitivno utjeCe na
raspolozenje, smanjuje stres i pomaze u odrZavanju zdrave tjelesne tezine.

Roditelji imaju vaznu ulogu u poticanju aktivhog nacCina Zivota jer vlastitim primjerom i
planiranjem zajedni¢kih aktivnhosti mogu znacajno utjecati na navike svoje djece.
Aktivno obiteljsko provodenje slobodnog vremena ne samo da doprinosi povecanoj
tielesnoj aktivnosti, ve¢ i jaa medusobne odnose te stvara pozitivha iskustva vezana
uz zajednicko kretanje.

Osim obitelji, vaznu ulogu u poticanju kretanja imaju Skole i sportske organizacije.
Skolska ustanova moze motivirati uéenike da se fokusiraju na aktivno provodenje
slobodnog vremena cak i prije ljetnih praznika, a sportski klub ¢esto nudi raznolike
programe, poput sportskih kampova, organiziranih treninga i drugih aktivnosti koje
djeci omogucuju strukturirano i kvalitetno kretanje izvan Skolskog okruzenja.

Pritom ne treba zanemariti ulogu lokalne zajednice. Dobro uredena i pristupacna
sportska infrastruktura, koja obuhvaca igralista, parkove, biciklistiCke staze i sigurne
povrSine za igru, ima znacajan utjecaj na koli€inu dnevne tjelesne aktivnosti kojom se
djeca bave. OkruZenje koje potiCe aktivhost omogucuje djeci da se ukljuCe u spontaniju
igru i kretanje bez zahtjevnije organizacije.

Zahvaljuju¢i zajedni¢kim naporima roditelja, Skolskih ustanova, sportskih organizacija
i lokalnih zajednica, ljetni praznici mogu postati razdoblje u kojem djeca odrZzavaju i
znacajno razvijaju zdrave navike kretanja, jacaju svoju tjelesnu konstituciju i stvaraju
pozitivna iskustva koja e ih pratiti tijekom kasnijeg Zivotnog perioda.
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