Utjecaj vjezbanja i kretanja na mentalno
zdravlje djece Skolske dobi

Uvod

Djetinjstvo je razdoblje intenzivnog tjelesnog, emocionalnog i socijalnog razvoja. U danasnje
vrijeme, kada djeca sve viSe vremena provode pred ekranima, vazno je naglasiti koliko su
vjezbanje i svakodnevno kretanje bitni za njihovo mentalno zdravlje. Redovita tjelesna
aktivnost ne doprinosi samo jacem i zdravijem tijelu, ve¢ ima 1 velik utjecaj na emocionalnu
stabilnost, samopouzdanje 1 uspjeh u skoli.

Utjecaj kretanja na emocije i raspoloZenje

Tijekom tjelesne aktivnosti u tijelu se luc¢e hormoni sreé¢e — endorfini — koji kod djece poticu
osjecaj zadovoljstva 1 smanjuju napetost. Djeca koja se redovito krecu ¢esce su vedrija,
opustenija i lakSe se nose sa svakodnevnim izazovima.

Kretanje pomaze djeci da se oslobode nakupljene energije 1 stresa, osobito nakon $kolskih
obveza. Igra na otvorenom, tréanje, sport ili ples omogucuju djeci da izraze svoje emocije na
zdrav nacin.

Smanjenje stresa i anksioznosti

Skolske obveze, ispiti i drustveni odnosi mogu kod djece izazvati stres i tjeskobu. Redovito
vjeZbanje pomaZe u smanjenju razine stresa jer potice opustanje tijela i uma. Djeca koja su
tjelesno aktivna Cesto imaju bolju kontrolu emocija te se lakSe smiruju u stresnim situacijama.

Jednostavne aktivnosti poput Setnje, voznje bicikla ili igre s vr§njacima mogu imati snazan
umirujudi ucinak i pozitivno djelovati na dje¢je mentalno zdravlje.

Utjecaj na koncentraciju i Skolski uspjeh

Tjelesna aktivnost ima vaznu ulogu u razvoju kognitivnih sposobnosti. Kretanje poboljSava
koncentraciju, paznju i paméenje, Sto pozitivno utjece na ucenje i1 Skolski uspjeh. Djeca koja
se redovito bave tjelesnom aktivno$cu Cesto su usredotoCenija na nastavu 1 lakSe prate Skolske
sadrzaje.

Istrazivanja pokazuju da kratke pauze za kretanje tijekom Skolskog dana mogu povecati
razinu paznje i smanjiti umor.

Razvoj samopouzdanja i socijalnih vjeStina

Sudjelovanje u sportskim i tjelesnim aktivnostima pomaze djeci u razvoju pozitivne slike o
sebi. Postizanje malih ciljeva, u¢enje novih vjestina i osje¢aj napretka jacaju djecje
samopouzdanje.



Timski sportovi i grupne igre poticu razvoj socijalnih vjestina, poput suradnje, komunikacije i
postivanja pravila. Djeca kroz zajednic¢ko kretanje uce kako rjesavati sukobe, prihvacati
pobjede i poraze te graditi prijateljstva.

Vaznost svakodnevnog Kretanja

Za pozitivan uc¢inak na mentalno zdravlje nije nuzno baviti se natjecateljskim sportom. Vazno
je poticati svakodnevno kretanje kroz igru, boravak na svjezem zraku i aktivno provodenje
slobodnog vremena. Hodanje do Skole, igra u Skolskom dvoristu ili obiteljske Setnje
jednostavni su nacini za uvodenje zdravih navika.

Ucenici od 5. do 8. razreda mogu se ukljuciti u sportske izvannastavne aktivnosti koje nudi
Skola, kao $to su odbojka, badminton i nogomet. Sudjelovanje u ovim aktivnostima
omogucuje djeci redovito kretanje, razvoj sportskih vjestina te druzenje s vrSnjacima.

Ucenici razredne nastave mogu se ukljuéiti u Sportsku skupinu, Plesnu skupinu, Univerzalnu
sportsku $kolu koja je namijenjenu ucenicima 3. i 4. razreda, gdje se kroz igru i raznovrsne
aktivnosti potice razvoj motorickih sposobnosti i ljubav prema kretanju.

Takoder, $kola organizira pjeSacenje te dva puta godisnje biciklijadu, sportska natjecanja
povodom Dana $kole. Ovo su aktivnosti u koje je korisno i pozeljno ukljuditi se, poticu zdrav
nacin zZivota, zajedniStvo i1 pozitivno iskustvo kretanja u prirodi.

Ucitelji i roditelji imaju vaznu ulogu u poticanju djece na kretanje i stvaranju pozitivnog
odnosa prema tjelesnoj aktivnosti.

Kratki savjeti i poruke za djecu

e Kireci se svaki dan barem malo — 1 igra se racuna!

o Igraj se vani kad god mozes i udahni svjezi zrak.

e lzaberi sport ili aktivnost koja ti je zabavna, a ne naporna.
o Napravi pauzu od ekrana i razgibaj tijelo.

o Kretanje pomaze da se osjecas veselije i smirenije.

o Budi aktivan s prijateljima — zajedno je uvijek zabavnije!

Zakljucak

Vjezbanje i kretanje imaju iznimno vaznu ulogu u o¢uvanju i razvoju mentalnog zdravlja
djece osnovnoskolske dobi. Redovita tjelesna aktivnost doprinosi boljem raspolozenju,
smanjenju stresa, boljoj koncentraciji i razvoju socijalnih vjestina. Poticanjem djece na
kretanje ulazemo u njihovo cjelokupno zdravlje i stvaramo temelje za zdrave Zivotne navike u
buduénosti.

Clanak napisala Antonija Suleki¢, uciteljica razredne nastave u zvanju mentora



