Utjecaj vjezbanja i kretanja na mentalno zdravlje
djece Skolske dobi
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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,
vec ima i velik utjecaj na emocionalnu stabilnost, samopouzdanje i uspjeh u skoli. Tjelesna aktivnost je jedan
od vaznih ¢imbenika u o¢uvanju i unaprjedenju psihickog i fizickog zdravlja te vazna pretpostavka za uspjesnu
tjelesno vjezbanje i sportske aktivnosti stimuliraju prirodni tijek razvoja djeteta te osiguravaju njegovu
stabilnost, skladnost, visoku razinu skolske sposobnosti i zdravlja.

Utjecaj kretanja na emocije i raspolozenje

Tijekom tjelesne aktivnosti u tijelu se luée hormoni sreée — endorfini — koji kod djece poti¢u osjecaj
zadovoljstva i smanjuju napetost. Djeca koja se redovito krecu ¢esSce su vedrija, opustenija i lakSe se nose sa
svakodnevnim izazovima.

Kretanje pomaze djeci da se oslobode nakupljene energije i stresa, osobito nakon Skolskih obveza. Igra na
otvorenom, tréanje, sport ili ples omogucéuju djeci da izraze svoje emocije na zdrav nacin.

Vjezbanje pozitivho utjeCe na emocije kod djece, smanjujudi stres, nervozu i napetost te poticuci osjecaj
srec¢e, smirenosti i emocionalne ravnoteze. Fizicka aktivnost poboljSava mentalno zdravlje, otpornost na
stres, socijalizaciju i samopouzdanje, omogucujuci djeci bolji razvoj.




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 poti¢e opustanje tijela i uma. Djeca koja su tjelesno aktivna ¢esto imaju bolju
kontrolu emocija te se lakSe smiruju u stresnim situacijama.

Jednostavne aktivnosti poput Setnje, voznje bicikla ili igre s vrSnjacima mogu imati snazan umirujuci ucinak i
pozitivno djelovati na dje¢je mentalno zdravlje. Redovita tjelesna aktivnost ublazava napetost, poboljSava
san, povecava otpornost na stresne situacije te ja¢a samopouzdanje i mentalnu energiju.

Utjecaj na koncentraciju i Skolski uspjeh

Tjelesna aktivnost ima vaznu ulogu u razvoju kognitivnih sposobnosti. Kretanje poboljSava koncentraciju,
paznju i pamdéenje, Sto pozitivno utjece na uc€enje i Skolski uspjeh povecavajuci dotok krvi u mozak, Sto potice
pamdenje, paznju i kreativnost. Djeca koja se redovito bave tjelesnom aktivno$c¢u cesto su usredotocenija na
nastavu i lakSe prate Skolske sadrzaje.

Istrazivanja pokazuju da kratke pauze za kretanje tijekom Skolskog dana mogu povedati razinu pazinje i
smanjiti umor. Vjezbanje tijekom nastave kratkotrajno je. lako prekida Skolsko gradivo i na trenutak odmice
pozornost, ucenici nakon te vrlo kratke fizicke aktivnosti pokazuju bolju koncentraciju, a to pozitivno utjece
na njihovo pamcenje i disciplinu na satu.

Razvoj samopouzdanja i socijalnih vjestina

Sudjelovanje u sportskim i tjelesnim aktivnostima pomazZe djeci u razvoju pozitivne slike o sebi. Postizanje
malih ciljeva, ucenje novih vjestina i osje¢aj napretka jacaju djecje samopouzdanje. Socijalni aspekti tjelesne
aktivnosti mogu biti osobito vazni za osobe koje se osjecaju izolirano i usamljeno jer se razvijaju socijalne
vjestine koje prije nisu imali i pruza im priliku da stvore nova prijateljstva te tako povecavaju socijalnu
uklju¢enost i njihovo samopouzdanje.

Timski sportovi i grupne igre poticu razvoj socijalnih vjestina, poput suradnje, komunikacije i postivanja
pravila. Djeca kroz zajednicko kretanje uce kako rjeSavati sukobe, prihvaéati pobjede i poraze te graditi
prijateljstva.




Vaznost svakodnevnog kretanja

Za pozitivan ucinak na mentalno zdravlje nije nuzno baviti se natjecateljskim sportom. VaZno je poticati
svakodnevno kretanje kroz igru, boravak na svjeZzem zraku i aktivno provodenje slobodnog vremena.
Hodanje do $kole, 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 ukljuciti u Sportsku skupinu, Plesnu skupinu, Univerzalnu sportsku skolu
koja je namijenjenu ucenicima 3.i4. razreda, gdje se kroz igru i raznovrsne aktivnosti potice razvoj motorickih
sposobnosti i ljubav prema kretanju.

Takoder, Skola organizira pjeSacenje te dva puta godiSnje biciklijadu, sportska natjecanja povodom Dana
Skole. Ovo su aktivnosti u koje je korisno i pozeljno ukljuciti se, poticu zdrav nacin Zivota, zajednistvo i
pozitivno iskustvo kretanja u prirodi.

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

Kratki savjeti i poruke za djecu

e Kreci se svaki dan barem malo —i igra se ra¢una!

e lgraj se vani kad god mozes i udahni svjezi zrak.

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

o Kretanje pomaze da se osjeéas veselije i smirenije.

e Budi aktivan s prijateljima — zajedno je uvijek zabavnije!

Zakljucak

Vjezbanje i kretanje imaju iznimno vaznu ulogu u ocuvanju i razvoju mentalnog zdravlja djece
osnovnoskolske dobi. Redovita tjelesna aktivnost doprinosi boljem raspoloZenju, smanjenju stresa, boljoj
koncentraciji i razvoju socijalnih vjesStina. Poticanjem djece na kretanje ulazemo u njihovo cjelokupno
zdravlje i stvaramo temelje za zdrave Zivotne navike u buducénosti.

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



