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Sazetak

U suvremenom obrazovnom sustavu tjelesna i zdravstvena kultura (TZK) ima klju¢nu ulogu
u cjelovitom razvoju ucenika. Osim $to pridonosi tjelesnom zdravlju, TZK potice razvoj
motorickih sposobnosti, stvaranje pozitivnih stavova prema tjelesnoj aktivnosti te usvajanje
zdravih Zivotnih navika. U ¢lanku se analizira vaznost poticanja motorickog razvoja i
zdravih navika kod djece i mladih, te se prikazuju suvremeni pristupi i metode koje ucitelji
mogu primijeniti u nastavi TZK.

Uvod

Djeca i mladi danas sve viSe vremena provode u sjedilackim aktivnostima, izloZeni su
ekranima i smanjenoj razini svakodnevnog kretanja. Istovremeno, sve je veca pojava
pretilosti, loSeg drZzanja, motoricke nespretnosti i mentalnih poteSkoca. U takvom
kontekstu, nastava tjelesne i zdravstvene kulture postaje nezamjenjiv alat u oblikovanju
zdravih generacija. Cilj suvremene TZK nije samo razvijanje snage, izdrzljivosti i
koordinacije, ve¢ i stvaranje temelja za trajno bavljenje tjelesnom aktivnoscéu.

Motoricki razvoj — temelj za zdrav Zivot

Motoricki razvoj obuhvaca usvajanje i usavrsSavanje osnovnih i sloZenijih oblika kretanja:
tréanja, skakanja, bacanja, hvatanja, penjanja itd. Rano poticanje motorickog razvoja
povezano je s boljim akademskim postignu¢ima, samopouzdanjem i socijalizacijom ucenika.

e Ucitelji mogu poticati motoricki razvoj kroz:

e raznolike motoricke zadatke,

e igru i natjecateljske aktivnosti,

e individualizirani pristup u skladu s moguénostima ucenika,
e KkoriStenje suvremenih pomagala i rekvizita.



Suvremena nastava TZK — aktivna, inkluzivna i usmjerena na ucenika

Suvremeni pristupi nastavi TZK temelje se na aktivnom uklju¢ivanju svih ucenika, poticanju
unutarnje motivacije i povezivanju sadrzaja sa svakodnevnim zivotom. Takva nastava:

o koristi metode ucenic¢kog istrazivanja i rjeSavanja problema kroz pokret,
e potice samoprocjenu i samoregulaciju u tjelesnoj aktivnosti,
e primjenjuje digitalne alate za pracenje aktivnosti i napretka,
e promice suradnju i timski rad, posebno u sportskim igrama.

Usvajanje zdravih zZivotnih navika

Osim motoric¢kog razvoja, TZK igra klju¢nu ulogu u edukaciji u¢enika o zdravlju - prehrani,
higijeni, mentalnom zdravlju, spavanju i vaZnosti redovitog kretanja. Kroz tematske cjeline i
integraciju s drugim predmetima, ucenici razvijaju svijest o vlastitoj odgovornosti za
zdravlje.

e Ucinkoviti nacini poticanja zdravih navika ukljucuju:

e projektnu nastavu (npr. vodenje dnevnika prehrane ili aktivnosti),

e radionice o zdravlju i preventivnim temama,

e suradnju s roditeljima i lokalnom zajednicom (npr. skolski Sportski dani, edukacije),
e pozitivno poticanje i modeliranje ponasanja od strane ucitelja.

Zakljucak

Tjelesna i zdravstvena kultura nije samo “razgibavanje” - ona je alat za oblikovanje aktivnih,
zdravih i motiviranih mladih ljudi. Suvremena nastava TZK trebala bi biti dinami¢na,
inkluzivna i usmjerena prema cjeloZivotnoj vaznosti zdravih navika. U¢itelji imaju
odgovornost, ali i priliku, potaknuti razvoj motorickih i zdravstvenih kompetencija koje ¢e
ucenicima koristiti tijekom cijelog Zivota.
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