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 jatem i zdravijem tijelu,
veé ima i velik utjecaj na emocionalnu stabilnost, samopouzdanje i uspjeh u skoli. Tjelesna aktivnost je jedan
od vaznih Eimbenika u o€uvanju i unaprjedenju psihiékog i fizickog zdravlja tevazna pretpostavka za uspjeénu
tjelesno vjezbanje i sportske aktivnosti stimuliraju prirodni tuek razvoja djeteta te osiguravaju njegovu
stabilnost, skladnost, visoku razinu skolske sposobnosti i zdravlja.

Istrazivanja

Preporuka Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) je da djeca i mladi barem 60 minuta dnevno provedu u
nekoj od kinezioloskih aktivnosti srednjeg intenziteta. Medutim usprkos brojnim upozorenjima i poticanju
na bavljenje tjelesnom aktivnosc¢u, broj tjelesno aktivnih osoba je u opadanju. Rezultati longitudinalnih
studija ukazuju da smanjenje razine tjelesne aktivnosti pocinje ve¢ oko devete godine Zivota (Armstrong i
sur. 2000; Wickel i sur. 2009). Rezultati istrazivanja o tjelesnoj aktivnosti hrvatske Skolske djece provedenog
u sklopu medunarodnog projekta HBSC 2005./2006. godine pokazuju da preporuke za dnevhom tjelesnom
aktivnoséu ostvaruje 31 % Skolske djece od 11 godina (Currie i sur. 2008), dok rezultati proizasli iz istog
projekta provedeni 2009./2010. godine ukazuju na svega 25 % djece iste dobi zadovoljavaju preporuke za
dnevnom tjelesnom aktivno$c¢u (Currie i sur. 2012), Sto je za 6 % manje. Istrazivanje provedeno na uzorku
ucenika Cetvrtih razreda gradskih osnovnih skola pokazuju da 46,32% ucenika i 33,33% ucenica zadovoljava
preporu¢enu dnevnu potrebu za tjelesnom aktivno$¢u (Vidakovi¢ Samarzija i Misigoj-Durakovi¢, 2016).
Pratedi dakle rezultate istrazivanja o razini tjelesne aktivnosti, vidljivo je znacajno opadanje udjela djece koja
zadovoljavaju dnevnu preporuku za kretanjem. Niska razina tjelesne aktivnosti moZze dovesti do vecih
zdravstvenih problema , kao $to su ateroskleroza, osteoporoza, Secerna bolest i depresija (Salzer i sur. 2006).
Jedan je od faktora koji utje¢e na poveéanje tjelesne mase i pojavu pretilosti, a samim time i poveéanje rizika
od obolijevanja od razlicitih bolesti. Buduci kroni¢ne bolesti imaju svoje izvore tijekom djetinjstva i
adolescencije, posebno zabrinjava povecéanje prevalencije neaktivnosti tijekom adolescentnog razdoblja
(MiSigoj- Durakovic i sur. 2011).



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 ¢esée 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 omoguduju djeci da izraze svoje emocije na zdrav nacin.

Vjeibanje pozitivho utje¢e na emocije kod djece, smanjujuci stres, nervozu i napetost te poti¢uéi osjeéaj
srece, smirenosti i emocionalne ravnoteze. Fizicka aktivnost poboljSava mentalno zdravlje, otpornost na
stres, socijalizaciju i samopouzdanje, omogucujudi djeci bolji razvoj.

Smanjenje stresa i anksioznosti

Skolske obveze, ispiti i drustveni odnosi mogu kod djece izazvati stres i tjeskobu. Redovito viezbanje 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 uc¢inak i
pozitivno djelovati na dje¢je mentalno zdravlje. Redovita tjelesna aktivnost ublazava napetost, poboljsava
san, povecava otpornost na stresne situacije te jaca samopouzdanje i mentalnu energiju.

Utjecaj na koncentraciju i Skolski uspjeh

Tjelesna aktivnost ima vaznu ulogu u razvoju kognitivnih sposobnosti. Kretanje poboljsava koncentraciju,
paznju i pamcenje, Sto pozitivno utjece na uéenje i Skolski uspjeh povecavajuéi dotok krvi u mozak, sto potice
pamcenje, paznju i kreativnost. Djeca koja se redovito bave tjelesnom aktivnoscu ¢esto su usredotocenija na
nastavu i lakSe prate Skolske sadrzaje.

Istrazivanja pokazuju da kratke pauze za kretanje tijekom Skolskog dana mogu povedati razinu paznje 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 pozitivho utjece
na njihovo pamdenje i disciplinu na satu.

Ucenici koji se redovito bave tjelesnom aktivnosScu lakSe upijaju i zadrZavaju nove informacije u odnosu na
djecu koja su tjelesno neaktivna. Rezultati istrazivanja na Americkom fakultetu sportske medicine pokazali
su da su ucenici Cetvrtih i petih razreda koji su najmanje deset minuta prije testa iz matematike trcali i
intenzivno vjezbali postigli bolje rezultate od onih koji su mirno sjedili prije testa. U Casopisu The Journal of
Pediatrics objavljeni su podaci o istraZivanju povezanosti ocjena iz engleskog jezika i matematike s tjelesnom



formom i indeksom tjelesne mase svakog djeteta, koji su ucinjeni na temelju standardiziranih rezultata
Skolskih testova.

Razvoj samopouzdanja i socijalnih vjestina

Sudjelovanje u sportskim i tjelesnim aktivnostima pomazZe djeci u razvoju pozitivne slike o sebi. Postizanje
malih ciljeva, u¢enje novih vjestina i osjeéaj napretka jacaju djeéje 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
ukljuéenost i njihovo samopouzdanje.

Timski sportovi i grupne igre poti¢u razvoj socijalnih vjestina, poput suradnje, komunikacije i postivanja
pravila. Djeca kroz zajednicko kretanje uce kako rjeSavati sukobe, prihvacati pobjede i poraze te graditi
prijateljstva. Zajednicka sportska aktivnost sa skupinom djece moZze omoguciti zadovoljavanje niza socijalnih
i emocionalnih potreba, a prije svega potrebu za pripadanjem skupini djece koja zajedno vjezba i natjece se
(Sindik, 2001). Djeca se uce prilagodavati jedna drugima i socijalizirati se.
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Vaznost svakodnevnog kretanja

Za pozitivan ucinak 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 Sto su
odbojka, badminton i nogomet. Sudjelovanje u ovim aktivnostima omogucuje djeci redovito kretanje, razvoj
sportskih vjestina te druZzenje s vrSnjacima.

Ucenici razredne nastave mogu se ukljuciti u Sportsku skupinu, Plesnu skupinu, Univerzalnu sportsku Skolu
koja je namijenjenu ucenicima 3. i 4. 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 ukljuditi se, poti¢u 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 Kredi se svaki dan barem malo —i igra se racuna!

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

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

e Kretanje pomaze da se osjecas veselije i smirenije.

e Budi aktivan s prijateljima — zajedno je uvijek zabavnije!

e Prosetaj kué¢noga ljubimca — ¢ini$ dobro i njemu i sebi.

Zakljucak

VjeZbanje i kretanje imaju iznimno vainu ulogu u ocuvanju 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¢, u¢iteljica razredne nastave u zvanju mentora

U Okuc¢anima, 06. veljace 2026.
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