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Sazetak

Ovaj zavrsni rad, Metodicki organizacijski oblici rada i efektivno vrijeme vjezbanja,
temelji se na opisivanju vaznosti kineziologije za razvoj djeteta, te objasnjavanju kinezioloskih
segmenata: kinezioloske metodike, sata tjelesne 1 zdravstvene kulture, metodicko
organizacijskih oblika rada i efektivnog vremena vjezbanja. Sat tjelesne i zdravstvene kulture,
koji je propisan kurikulumom, vazan je segment u odgoju i obrazovanju i pozitivno utje¢e na
djecu. Metodi¢ko organizacijski oblici rada usko su povezani sa satom tjelesne i zdravstvene
kulture, te mozemo re¢i kako je sat tjelesne 1 zdravstvene kulture neizvediv bez metodickih
organizacijskih oblika rada. Izvodac tjelesne i zdravstvene kulture pomno bira koje ce
metodicke organizacijske oblike rada uvest u svoj sat, no na umu mora imati da kroz svoje
satove proba uvesti sve metodiCke organizacijske oblike rada. Izvodac sata pri planiranju satova
tjelesne 1 zdravstvene kulture mora biti kreativan i upoznat sa teorijskim i prakticnim dijelom
kineziologije. Efektivno vrijeme vjezbanja jako je bitno za djecu. Djeci treba pruZziti mnostvo

sadrzaja, aktivnosti, te ih svakodnevno poticati na vaznost vjezbanja.

KLJUCNE RIECI: kinezioloska metodika, sat tjelesne 1 zdravstvene kulture, metodicki

organizacijski oblici rada, efektivno vrijeme vjezbanja



Summary

This final paper, Methodological organizational forms of work and effective exercise
time, is based on describing the importance of kinesiology for child development, and
explaining kinesiological segments: kinesiological methodology, physical education classes,
methodological organizational forms of work and effective exercise time. The physical
education class, which is prescribed by the curriculum, is an important segment in upbringing
and education and has a positive impact on children. Methodological organizational forms of
work are closely related to the lesson of physical education and health, and we can say that the
lesson of physical education and health is impossible without methodological organizational
forms of work. The teacher of physical education and health carefully chooses which
methodological organizational forms of work will he choose to introduce in his class, but he
must keep in mind that he tries to introduce all methodical organizational forms of work through
his classes. The class teacher must be creative and familiar with the theoretical and practical
part of kinesiology when planning physical education classes. Effective exercise time is very
important for children. Children should be provided with a lot of content, activities, and
encouraged on a daily basis to the importance of exercise.

KEY WORDS: kinesiological methodology, physical education class, methodical
organizational forms of work, effective exercise time



1. UVOD

Djeca od najranije Zivotne dobi moraju biti upoznata sa tjelesnim vjezbanjem. Tjelesno
vjezbanje ima zadatak da pozitivno utjece na ljude, te poboljsava njihov rast i razvoj. Svaki
covjek koji se odluci za tjelesno vjezbanje prvenstveno si postavlja cilj tjelesnog vjezbanja.
Taj postavljeni cilj kod vecine ljudi rezultira razvijanje pozitivnih moralnih osobina, primjerice
discipliniranost, skromnost, upornost, odlu¢nost i prisebnost. Djeci bi roditelji od malih nogu
trebali nametnuti tjelesno vjezbanje, kako bi 1 oni od malih nogu mogli razvijati pozitivne
moralne osobine. Puno ljudi nezainteresirano je za aktivan tjelesni nacin Zivota, $to sa
zdravstvenog gledisSta utjece negativno na njih. Vjezbanje poboljsava zdravlje covjeka, a utjece
1 na ¢ovjekove higijenske navike i pravilan nacin drzanja tijela. Veliki broj ljudi koji svoje
zdravstvene poteskoce rjeSavaju tjelesnim vjezbanje i nakon rjeSavanja tih zdravstvenih
poteskoca uvode svoje tjelesne vjezbe u svakodnevnicu. U danas$nje vrijeme kod djece se sve
¢esc¢e javlja problem pretilosti koji rezultira raznim zdravstvenim problemima. Razlog tomu je
taj Sto su u danasSnje vrijeme djeca sve viSe provode svoje slobodno vrijeme igrajuci razne
igrice na mobitelima, racunalima i tabletima, umjesto da provode svoje slobodno vrijeme
igrajuci se sa vrSnjacima u parku, igraonicama i sl.. Najvecu ulogu u rjesavanju pretilosti djece
imaju roditelji koji bi trebali poticati djecu da se bave tjelesnim vjezbanjem. No, vecina
roditelja nije ni svjesna tog problema te ne pridaju preveliku vaznost rjeSavanju problema
pretilosti. Zbog toga je zadaca odgojitelja, ucitelja 1 nastavnika da ukoliko vide problem u
kojem je ukljucena tjelesna vjezba kod djece, potic¢u djeci na rjeSavanje problema i stvaranja

pozitivnih moralni osobina kod djece.



2. KINEZIOLOSKA METODIKA U RANOM I PREDSKOLSKOM ODGOJU I
OBRAZOVANJU

Kineziologija je znanost koja se bavi prouavanjem ucinkovitosti ljudskih pokreta,
proucavanjem upravljanog procesa vjezbanja, bavi se proucavanjem kinezioloske zakonitosti
1 posljedica na ljudski organizam u najSirem smislu te rije¢i (Prskalo, Sporis, 2016).
Kinezioloska metodika u ranom i predskolskom odgoju moze se razmotriti u tri dijela (Petri¢,
2019; Findak, 2003). Kinezioloska potjece od grcke rije¢i kineziologija, to jest dolazi od
njezine supstratne znanosti. Korijen kineziologije nalazi se u latinskim rije¢ima kinesis (pokret
ili kretanje) 1 logos (nauk, znanost, zakon). Metodika, kad drugi dio rijeci, korijen ima u
latinskoj rijeci methodos (postupak, pristupanja pojavama). Teci dio rijeci, odnosno skup, u
ranom i predskolskom odgoju i obrazovanju, ozna¢ava vremensko razdoblje gdje i u kojem se
odvija odgoj 1 obrazovanje. Kinezioloska metodika u ranom i predskolskom odgoju i
obrazovanju definirana je kao znanstveno nastavna disciplina u kojoj se proucava zakonitost
kineziologije u ranom 1 predskolskom odgoju i obrazovanju. Ta disciplina, moze se reci,
obiljezava uzi dio kineziologije koji za sebe ima poseban metodoloski povezani skup sustavnih
spoznaja koje se prenose obrazovanjem na visokoskolske ustanove. Primarna i1 najznacajnija
svrha jest omoguciti odgojitelju ili kineziologu da razviju kompetencije kojima ¢e djeci
osigurati optimalan rast i razvoj, motoricku pismenost, te osigurati doprinos djecjoj kvaliteti

zivota koja je vezana uz zdravlje 1 kretanje (Petri¢, 2019).

Kinezioloska metodika u ranom i predSkolskom odgoju i1 obrazovanju ima ciljeve koji se
temelje prema razvojnim obiljezjima djece, dje¢jim trenutnim potrebama, cjelokupnim
ciljevima odgojno obrazovnom sustava i suvremenim zahtjevima i obiljezjima zivota (Petri¢,

2019).

Ciljeve najces¢e promatramo na temelju njezine znanstvene i nastavne cjeline (Petri¢, 2019;
Findak i sur., 2003). Stoga neki ciljevi znanstvene discipline su proucavanje i pracenje
zakonitosti odgojno obrazovnog procesa pri obavljanju kinezioloSkih aktivnosti u ranom i
predskolskom odgoju i obrazovanju, pronalazenje novih i unapredenje starih pojava i spoznaja
u odgoju i obrazovanju, istrazivanje, unapredivanje i opisivanje ¢injenica o pojavama koje su
vezane za kinezioloske aktivnosti ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja, uspostavljanje,
otkrivanje uvjetovanosti 1 tumacenje kvalitetne analize temeljene na kinezioloskim

aktivnostima, interpretacija rezultata kinezioloSkih aktivnosti te odredivanje postupaka



pomocu kojih se, na temelju ve¢ poznatih zakonitosti odgojno obrazovnog procesa, jamci

efikasnost pri neposrednom radu.

Ciljevi nastavne discipline uvelike pomazu i omogucuju odgojiteljima i kineziolozima da
samostalno 1izvode kinezioloske aktivnosti, razvoj vaznih kompetencija, poucavanje
kinezioloskih teorijskih i motori¢kih znanja, optimalan razvoj antropoloskih obiljezja djece,
zadovoljavanje djetetove potrebe za igrom i kretanjem, prilagodavanje kinezioloskim
aktivnostima u razli¢itim prostorima (zatvoreni i otvoreni), usvajanje navika za unapredenje
zdravlja 1 zdrav nacin Zivota, vjestine 1 znanja da se kod svakog djeteta pojedinacno da ono

postuje pravila, razli¢itost, motoricko izrazavanje, razvijanje meduljudskih odnosa i drugo.

Bitno je naglasiti da kinezioloska metodika u ranom 1 predskolskom odgoju i1 obrazovanju uz
ciljeve ima i zadace, a to su istrazivanje zakonitosti odgojno obrazovnog procesa, istrazivanje
i razvoj kinezioloskih aktivnosti, postupka programiranja 1 planiranja vjezbanja,
organizacijske postave, segmente 1 postupke struc¢njaka, utvrdivanje 1 istrazivanje kako
kinezioloski sadrzaji utjeCu na djecu, zakonitosti kretanje djece, te verificiranje 1 ispitivanje
metoda rada, nacela odgojno obrazovnog rada i metodickih postupaka s djecom rane i

predskolske dobi (Petri¢, 2019).

2.1. UTJECAJ KINEZIOLOSKIH PODRAZAJA NA ODGOJ I ZDRAVLIE

Znanstveno 1 sustavno utvrdenim vjezbanjem znacajno moze se utjecati na morfoloske,
funkcionalne i motori¢ke sposobnosti i na kognitivne funkcije i dimenzije koje su odgovorne
za efikasnu socijalizaciju i modalitete ponasanja mladih na prilagodljive Zivotne i radne uvjete.
Ve¢ spomenuto, kinezioloske aktivnosti utje¢u na mnoge odgojne znacajke, a istice se posebice
utjecaj 1 znacaj kineziologa, to jest odgojitelja ili ucitelja u toj ulozi. Djeca se s odgojiteljima
susrecu u najranijoj zivotnoj dobi, a s uciteljem u Skolskoj dobi 1 upravo odgojiteljev i uciteljev
stav o kineziologiji ovisi i djetetov stav o kineziologiji. Odgojitelji 1 ucitelji su ti koji trebaju
poticati, potaknuti i nadahnuti djecu na kinezioloske aktivnosti. Kinezioloske aktivnosti mogu

se provest kroz razne igre 1 s mnostvom sadrzaja.

Svjetska zdravstvena organizacija definira zdravlje kao stanje potpunog, tjelesnog,
psihi¢kog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti. Covjekovu procjenu zdravlja ne
smiju, odnosno ne bi trebali, odredivati samo medicinski radnici, nego bi tu veliku ulogu trebali

imati i prosvjetitelji. Prosvjetiteljski radnici su ti koji iz prve ruke vide dijete i donose razne



zakljucke 1 stavove o djeci 1 njthovom zdravlju, te kako se sve ostalo vezano za Skolu razvija

kod djece (WHO, 1948).

U danasnje vrijeme mnogo ljudi zanemaruje kineziolosku aktivnost s mnogobrojnim
izgovorima koji ustvari nisu prihvatljivi. Najvise zbog toga pate djeca. U 2021. godini postoje
mnogobrojne aktivnosti za koje nije potreban nikakav misi¢ni napor. Veliki broj istrazivanja
upravo upucuje sve na zakljuCke da je tjelesno vjezbanje nezamjenjivo, te ostvarivo uz
minimalan trud. Kada boravimo na ¢istom zraku to ima odredene prednosti. UdiSemo manje
Stetnih stvari, a ukoliko se nalazimo na visokoj nadmorskoj visini, pojavljuje se mali parcijalni
tlak kisika kao podrazaj za produkciju crvenih krvnih stanica. Na termoregulaciju park utjece
hladan zrak ukoliko skijamo, sanjkamo se i klizemo i ako koristimo zra¢ne kupke. Cetiri puta
bolji provodnik topline od zraka je voda koja ima veliki utjecaj na termoregulaciju. Kada
govorimo o kraljeznici, aktivnosti u vodi su prakti¢ni rad, u bestezinskim uvjetima, koje
naglaSavaju pozitivne ukupne vrijednosti vjezbanja, no uz izbjegavanje pritiska na zglobne
strukture. Boravak na Suncu bitan je zbog sunceve svjetlosti koja djeluje pozitivno na kozu i
sintezu ,,A“ 1 ,,D* vitamina. Vazno je da boravimo i na snijegu, jer je po snijegu teze boraviti
nego na zraku, u vodi 1 na Suncu, zbog otezanih uvjeta. No kretanje u takvim uvjetima zahtjeva

angaziranosti skoro pa svih dijelova tijela, te organske funkcije (Prskalo, Findak, 2003).

2.2. SAT TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

Ukoliko se slozimo s ¢injenicom da je ¢ovjek prezivio, razvio se i opstao zahvaljujuci
kretanju, u tome slucaju trebamo se sloZiti i s ¢injenicom da pojacana i kontinuirana tjelesna
aktivnost utjeCe pozitivno na covjekov organizam. Svi organi u ljudskom tijelo podeSeni su za
funkciju kretanja, pa je stoga jedna od najvaznijih karakteristika svih ljudi da se prilagode

tjelesnoj aktivnosti (Findak, 1996).

Za ¢ovjekovo normalno funkcioniranje organizma potrebna je hrana, san, kisik, tekuc¢ina
i kretanje. Za neke bioloSke potrebe Covjekov organizam odmah reagira, primjerice za
nedostatak kisika, a za neke bioloske potrebe malo kasnije, primjerice za hranu, san i teku¢inu.
No, za neke bioloSke potrebe, primjerice kretanje, Covjekov organizam reagira dosta kasno. To
kasnije reagiranje na biolosku potrebu za kretanjem nikako ne znaci da se u ¢ovjeku razvija ili
neée do¢i do poremecaja. Covjek nije ,,napravljen za nekretanje. Njemu je kretanje potrebno,
a ako ga nema u dovoljno mjeri, onda dolazi pad svih organa i degenerativna promjena (Findak,

1997).



Republika Hrvatska, kao i skoro sve razvijenije drzave svijeta, provode nastavni
program po kurikularnoj metodologiji. Taj nacin odgojno obrazovnog rada zapoceto je upravo
u Republici Hrvatskoj. Da se kurikularna forma potpuno uvede potrebno je puno rada i truda.
Valja napomenuti dva pojma koja su presudna 1 na kojima se, po kurikularnim reformama
diljem svijeta, temelji uCinkovitost 1 napredak odgojno obrazovnog rada svih ucitelja i
nastavnika. Dva spomenuta pojma su autonomija i kreativnost nastavnika i ucitelja u provedbi
1 pripremi odgojno obrazovnog rada. Zbog toga se sam pristup rada bazira na nastavnikovim ili
uciteljevim samostalnim odabirom strukture rada nastavnog sata tjelesne i zdravstvene kulture.
U velikom broju svih drzava svijeta dominantna je trodijelna struktura sata. Ona ima nazive
pocetni, sredi$nji i zavr$ni dio sata. Kada se sat u cijelosti provede, tada postoje samo upute a
ostvarivanje ishoda sata. Zatim, valja napomenuti kako se u nekim drzavama svijeta koriste
dvodijelne i1 Cetverodijelne strukture sata tjelesne i1 zdravstvene kulture. Takvi dijelovi sata
najces¢e nemaju nazive, a oznacavaju se arapskim ili rimskim brojevima. Nastavnici i ucitelji
koji koriste takve strukture sata nemaju vremensko odredenje za pojedine dijelove sata, dok se
nastavnici 1 ucitelji u Hrvatskoj striktno drze unaprijed odredenog vremena za provedbu sata

tjelesne 1 zdravstvene kulture (Neljak, Vidranski, 2020).

Sama nastava tjelesne i1 zdravstvene kulture ne zadovoljava bioloske potrebe za
kretanjem, a ni ostale potrebe ucenika kada je u pitanju tjelesna i zdravstvena kultura, on je ipak
preduvijet za ostvarivanje zadaca i ciljeva u odgojno obrazovnom radu. Uloga i mjesto tjelesne
i zdravstvene kulture dolazi od c¢injenice da je tjelesna i zdravstvena kultura temeljni
organizacijski oblik rada koji je unaprijed osmisljen i napisan u programu i planu tjelesne i
zdravstvene kulture za osnovnu Skolu. Sat tjelesne 1 zdravstvene kulture, kao osnovni
organizacijski oblik, mora stvoriti, svojim sadrZajima, zada¢ama i organizacijom, povoljne
uvjete koji ¢e ucenike uvesti u ostatak organizacijskih oblika rada. S ostalim organizacijskim
oblicima rada, tjelesna i zdravstvena kultura mora doprinijeti psihickom zdravlju ucenika, te
utjecati 1 poticati na ucenikove radne i zdravstvene sposobnosti. Zadaca koju tjelesna 1
zdravstvena kultura ima za sebe jest utjecaj na funkcionalne i motoricke sposobnosti ucenika,
na morfoloske karakteristike ucenika, razvijanje psihi¢kih osobina ucenika, poboljSanja
motori¢kih dostignuca i1 unapredenje ucenikovih moralnih svojstava i stjecanje elementarnih
teorijskih znanja, s naglaskom na one koji se primjenjuju 1 koriste u svakodnevnom radu 1
Zivotu.

Sat tjelesne i1 zdravstvene kulture za mladu dobnu skupinu u trajanju 25 minuta ima sljedece

dijelove i vremensko trajanje:



1. Uvodni dio sata: 2-3 minuta
II. Pripremni dio sata: 5-7 minuta
II1. Glavni dio sata: 14-16 minuta

IV: Zavrsni dio sata: 2-3 minuta

Sat tjelesne 1 zdravstvene kulture za srednju dobnu skupinu u trajanju 25 minuta ima sljedece

dijelove i vremensko trajanje:

I. Uvodni dio sata: 2-4 minuta
II. Pripremni dio sata: 6-8 minuta
II1. Glavni dio sata: 18-20 minuta

IV: Zavrsni dio sata: 2-4 minuta

Sat tjelesne i1 zdravstvene kulture za stariju dobnu skupinu u trajanju 25 minuta ima sljedece

dijelove i vremensko trajanje:

I. Uvodni dio sata: 2-4 minuta

II. Pripremni dio sata: 7-9 minuta
III. Glavni dio sata: 20-22 minuta
IV: Zavrsni dio sata: 2-4 minuta

(Findak, 1995)

2.2.1. UVODNI DIO SATA

Uvodni dio sata tjelesne 1 zdravstvene kulture provodi se na pocetku sata tjelesne i
zdravstvene kulture. Cilj je fizioloska, organizacijska i emotivna priprema ucenika na daljnji
rad. Zadace ovog dijela sata su antropoloSke, na nacin da nacin da primijenimo dinamicko
kretanje kojim u pokret stavljamo sve dijelove tijela, te time pripremimo organizam za vece
napore na satu. AntropoloSkim zadacima utjeCemo na jacanje miSi¢a, povecanje funkcije
krvozilnog 1 diSnog sustava, te na razvoj op¢e motorike. Obrazovnom zadacom utjeCemo na
podizanje razinu motoric¢kih znanja i dostignuca, te primjenjujuci raznovrsne sadrZaje utjeCemo
na djecje usvajanje jednostavnih igara, te na kraju imamo odgojnu zadacu u kojoj ostvarujemo
ugodnu atmosferu na satu tjelesne i zdravstvene kulture. Sadrzaji u uvodnom dijelu sata ovise
o dobi djeteta, broju djece, raspolozivom prostoru i sadrzaju glavnog dijela sata. Oni mogu biti
razliciti oblici tréanja (pretr¢avanje, trcanje sa zadacima, s poskocima, skokovima, preskocima,

figurativno tr¢anje), dinamicne elementarne igre, jednostavne momcadske igre. Uvodni sat jest



prvi kontakt djece 1 odgojitelja ili kineziologa na satu tjelesne i zdravstvene kulture. Od djece
se zahtjeva paZnja usmjerena na odgojitelja ili kineziologa, a od odgojitelja ili kineziologa da
objasne djeci kako se formiraju i $to ¢e raditi. U uvodnom djecu sata najéesce se primjenjuje
frontalni oblik rada, a formacija djece ovisi o broju djece, prostoru i sli¢no. Za sat tjelesne i
zdravstvene kulture djece moraju imati prikladnu opremu, a presvlacenje u opremu za sat djeci

je dobar nacin usavrSavanja znanja o oblacenju i svlacenju, te redu u svlacionicama. (Findak,

1995).

2.2.2. PRIPREMNI DIO SATA

Pripremni dio sata dolazi nakon uvodnog dijela sata. Primjenjuju se opce pripremne
vjezbe, koje organizam pripremaju na povecani fizioloSki napor koji slijedu u ostalim
dijelovima sata, da se funkcije respiracijskog, lokomotornog i kardiovaskularnog sustava dignu
na visu razinu i da se osigura uvjet za pravilno drzanje tijela. Zadace pripremnog dijela sata su
antropoloske, obrazovne i odgojne. Antropoloska zadaca ocituje se u funkcionalnoj pripremi
lokomotornog sustava, povecanju funkcionalnih sposobnosti i utjecaju na razvoj motoric¢kih
sposobnosti. Obrazovna zadaca jest usavrSavanje motoricke informiranosti na nacin
ponavljanja op¢ih pripremnih vjezbi koje su prethodno savladane, te utjecanje na usvajanje
motori¢kih informacija o novim opée pripremnim vjezbama. Odgojna zadaca temelji se na
razvijanju medusobnih odnosa i smisla za rad. Opce pripremne vjezbe su sadrzaj pripremnog
dijela sata, a dijele se na vjezbe jaCanja, labavljenja i istezanja. Kada radimo s djecom trebamo
obratiti pozornost na vjezbe ja¢anja, manju pozornost na vjezbe labavljena, a kada dodemo do
vjezbi istezanju tu nam je potreban veliki oprez jer je tkivo kod djece jako mekano, a veze
elasticne, stoga bi velike vjezbe istezanja mogle dovesti do kasnije deformacije. Tijelo treba
obratiti za pocCetak vjezbama vrata, zatim ruku, ramenog pojasa, trupa, zdjelicnog pojasa te
nogu. Prva vjezba uvijek bi trebala biti kompleksa. Opée pripremna vjezbe mogu se izvoditi sa
ili bez rekvizita, na spravama i u parovima. Vjezbe se izvoditi mogu iz stojeceg, Cuceceg,
sjedeceg, kleCecega, lezeceg polozaja na ledima i prsima. S djecom predskolske dobi vjezbe bi
se trebale svoditi na oponasSanje razli¢itih radnji iz stvarnog zivota, primjerice mozemo izvoditi
vjezbe od pocetka do kraja s pricom o gradnji kuc¢e s velikim dvoriStem, pricom kako se radi

kruh, kako se bere voce i sli¢no (Findak, 1995).



2.2.3. GLAVNI DIO SATA

Glavni dio sata dolazi poslije pripremnog dijela sata. Cilj tog dijela sata je da se uz
pomoc¢ tjelesnih vjezbi, koje su programom propisane, stvore i utvrde najpovoljniji uvjeti za
ostvarivanje potrebnog i moguéeg utjecanja na antropoloski status djece. Zadace glavnog dijela
sata su antropoloske, obrazovne i odgojne. Antropoloske zadacée ocituju se u povecanju funkcije
rada pluca, srca i1 krvozilnog sustava, utjecanju na stimuliranje razvoja i rasta ucenika, te razvoj
ucenikovih osnovnih motorickih sposobnosti (snaga, fleksibilnost, brzina, koordinacija).
Obrazovne zadace ocituju se u usavrSavanju i usvajanju motorickih znanja i dostignuca, a
odgojne zadace ocituju se u razvitku pozitivnih osobina uc¢enika, u¢enikovih moralnih svojstava
i1 razvitku navike za vjezbanje. U nastavnom programu propisani su sadrzaju za ,,A* dio glavnog
dijela sata a to su trcanje, hodanje, bacanje, skakanje, gadanje i1 hvatanje, penjanje, kolutanje i
puzanje, upiranja i viSenja, plesne i ritmicke strukture, potiskivanja i vucenja i igre. U prvom
razredu osnovne Skole, u ,,A* dijelu glavno sata obraduju se dvije teme, pri ¢emu moramo
razmisljati o raznovrsnosti i svestranosti. U sustini, teme moraju barem djelovati razlicito, kako
bi svestranije utjecali na organizam. ,,B* dio glavnog dijela sata ne smije se izostavljati, zbog
toga Sto je on sinteza naucenog gradiva. On otprilike €ini tre¢ini vremena glavnog dijela sata.
U tom dijelu sata primjenjujemo Stafetne igre, momcadske igre i elementarne igre, no mozemo
primijeniti i poligon prepreka. Kada pripremni dio sata zavrsi, dolazi ,,A* dio sata. Pripremamo
sve sprave 1 rekvizite koje koristimo, a zatim odgojitelj ili kineziolog najavljuje, objasnjava i
demonstrira Sto se radi u ,,A“ dijelu sata, te tek onda djeca zapo€inju s vjezbom. Nakon ,,A“
dijela sata prelazimo na ,,B* dio sata. Zbog postizanja najveceg intenziteta na satu, valjalo bi u
,,B* dio sata uvesti natjecateljsko obiljezje. Odgojitelj ili kineziolog je ta osoba koja je glavna
za atmosferu na satu, te o njihovim aktivnostima ovisi u¢enikova raspolozenja i trud (Findak,

1995).



2.2.4. ZAVRSNI DIO SATA

Zavrsni dio sata odvija se na kraju sata tjelesne i zdravstvene kulture. Cilj je pribliziti
sve psihicke i fizioloSke funkcije onakvom stanju kakvo je bilo prije samog pocetka sata tjelesne
i zdravstvene kulture. Zadace zavrSnog dijela sata su antropoloske, obrazovne i odgojne.
Antropoloska zadaca zavr$nog dijela sata ocituje se u tome da se djeca razli¢itim sadrzajima i
oblicima rada smiri organizam. Obrazovna zadaca jest usavrSavanje i usvajanje metodic¢kih
znanja koje su mirnijeg karaktera, a odgojne zadace zavrSnog dijela sata oCituju se u razvijanju
svijesti kod djece koje su bazirane na zdravstveno-higijenskim navikama, to¢nosti, smisla za
rad i poStivanja pravila igre. Sadrzaju zavr$nog dijela sata ne smiju izazvati veliko opterecenje,
moraju biti mirnijeg karaktera. Mozemo iskoristiti elementarne igre koje su po karakteru
mirnije, vjezbe postrojavanja, provjeru osobne higijene, pranje ruku i umivanje i slicno. Odabir
sadrzaja za zavrsni dio rada uvelike ovisi o odabiru sadrzaja u uvodnom dijelu sata i glavhom
dijelu sata. Organizacija zavr$nog dijela sata glavnog se odvija u formaciji frontalnog oblika
rada, no sve ovisi o sadrzaju. Odgojitelj ili kineziolog nadzire rad svojih ucenika, prije svega
demonstrira Sto treba napraviti, a pri obavljanju zadatka odgojitel;j ili kineziolog pomaze djeci
ukoliko im je potrebna pomo¢. Na kraju sata dobro je da u dvorani pospremimo sve rekvizite i

pomagala koje smo koristili, a nakon toga da se pozdravimo s djecom (Findak, 1995).



3. METODICKI ORGANIZACIJSKI OBLICI RADA

Znatno mjesto u ostvarivanju ciljeva tjelesne i zdravstvene kulture zauzimaju metodicki
organizacijski oblici rada. Glavni razlog tomu jest Sto ucinci samog rada u tjelesnoj i
zdravstvenoj kulturi ne ovise samo o materijalnim uvjetima rada, nego i o pripremljenosti
nastavnika/izvodaca pri izvedbi metodic¢kih organizacijskih oblika rada na najbolji moguci
nacin, koji ¢e djeci predskolske dobi biti razumljiv 1 shvatljiv. Zbog toga je od velike vaznosti
da nastavnici/izvodaci tjelesne 1 zdravstvene kulture budu upoznati s izvodenjem metodic¢kih
organizacijskih oblika rada u praksi. Razli¢iti autori razli¢ito definiraju oblice rada, no autor
Findak odlucio se za naziv metodicki organizacijski oblici rada, zbog toga S$to smatra da
prethodno navedeni naziv odgovara i svrsi i porukama same primjene rada u tjelesnoj i
zdravstvenoj kulturi. Izdvojena su dva glavna razloga opredijeljenosti za taj naziv. Prvo treba
navesti da su organizacijski oblici rada, koji se nalaze u sklopu tjelesne 1 zdravstvene kulture,
primjerice sat tjelesne i zdravstvene kulture, natjecanje, priredbe, izleti i tako dalje, pa se
grupni oblik rada ili frontalni oblik rada ne stavljaju u organizacijske oblike rada. Drugi razlog
jest taj Sto nastavni oblik rada ili didaktic¢ki oblik rada nisu najprikladniji nazivi s glediSta
njihove primjene, cilja i zadace u tjelesno i zdravstvenoj kulturi, jer se oni koriste i u drugim

organizacijskim oblicima rada tjelesne i zdravstvene kulture (Findak, 1999).

Ve¢ prethodno spomenuto, nastavnici/izvodaci tjelesne i zdravstvene kulture moraju biti
upoznati s metodickim organizacijskim oblicima rada, te ith na razumljiv i prihvatljiv nac¢in
izvesti djece. Metodicka efikasnost sata u tjelesnoj 1 zdravstvenoj kulturi uvelike ovisi o
samom izvodenju sata. Je li sat na pravilan nacin izveden i je li primjene metodickog

organizacijskog oblika sata dobra (Findak, 1995).

Odabir metodicko organizacijskog oblika rada uvelike ovisi o cilju i zada¢ama koje smo
si postavili 1 koje Zelimo iz realizirati na satu tjelesne i zdravstvene kulture ili u sklopu drugog
organizacijskog oblika rada. Pri izvodenju metodicko organizacijskog oblika rada, s djecom
predskolske dobi moramo imati u vidu dob djece, mjesto rada, sadrzaj metodske jedinice, broj
djece na satu, broj raspolozivih sprava i pomagala, raspoloziv prostor za vjezbanje i
mikroklimatske uvjete. Uz sve navedeno, bitna je i pravilna interpretacija metodickog
organizacijskog oblika rada kojeg koristimo, a za odgojitelje je najvaznije da svoj rad s djecom
obogacuju novim vjezbama i da mijenjaju i koriste razli¢ite metodicke oblike rada, jer ¢e time

povecati djecju znatizelju za vjezbanje (Findak, 1995).
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Autor Findak (1999), navodi metodicke organizacijske oblike rada:

1. frontalni rad
2. grupni oblici rada
2.1. rad u parovima
2.2. rad u trojkama
2.3. rad u Cetvorkama
2.4. paralelni oblik rada
2.5. paralelno odjeljenjski oblik rada

3. individualni oblik rada

3.1. FRONTALNI OBLIK RADA

Metodicki organizacijski oblika rada pod nazivom frontalni oblik rada, jest takav nacin
rada pri kojem sva djeca istovremeno izvode istu vjezbu ili zadatak, pod neposrednim
nadzorom i1 vodenjem odgojitelja. Odgojitelj prije same izvedbe odraZene vjezbe ili zadatka
ponajprije opisuje zadatak ili vjezbu koja slijedi, zatim demonstrira djeci kako pravilno izvesti
vjezbu, a nakon toga djece izvode vjezbu ili zadatak. Tijekom vremena u kojem djeca izvode
zadatak ili vjezbu, odgojitelj promatra, djeci daje upute i ispravlja greske. Nakon nekog

vremena, odgojitelj odlucuje prelazak na novi zadatak ili vjezbu (Findak, 1995).

Kao i svi ostali metodic¢ki organizacijski oblici rada, tako i frontalni oblik rada ima svoje
prednosti i nedostatke. Autor Findak (1999) navodi kako se prednosti ocituju u tome §to se
frontalni oblik rada moze koristiti s djecom i u¢enicima svih dobnih skupina, moze se izvesti
u dvorani, u vodi, na igraliStu, na snijegu i ledu, a isto tako i svim prirodnim i slobodnim
povrsinama koje su namijenjene za vjezbanje. Zatim, frontalni oblik rada moZze se koristiti u
svim organizacijskim oblicima rada i u svim dijelovima nastavnog sata. Nadalje, frontalni
oblik rada omogucava neposredno pedagosko metodi¢ko djelovanje na dijete, odnosno
istovremeno na svu djecu. Omogucava stjecanje brzih informacija koje upucuju na to je li
sudionici rada grijeSe 1 kakvo je optere¢enje u radu. Frontalni oblik rada vrlo je pogodan za
uvjezbavanje i u€enje jednostavnih motorickih gibanja, za uvodenje pocetnika u sam rad, te
sluzi kako podloga djeci 1 uenicima za pripremu u kompleksnije metodicke organizacijske
oblike rada.
Findak (1999) navodi 1 slijede¢e nedostatke frontalnog rada. Frontalni rad ograniava

moguénost svoje primjene u prostorima koji su slabijeg uvjeta rada (pogotovo ,,A* dio sata),
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ogranicava takoder mogu¢nost dobivanje povratne informacije koja je vezana za rezultat rada
djeteta tijekom procesa vjezbanja. Ne moze se pravilno postaviti zadaca koju zelimo napraviti,
individualne karakteristike su u drugom planu, za vrijeme samog rada gubi se puno vremena
u tzv. ,,¢ekanju na red®, te frontalni oblik rada u neprimijenjenim uvjetima rada onemogucava
medusobnu vezu izmedu procesa tjelesnog vjezbanja i interesima i autenti¢nim potrebama

djece (Findak, 1999).

Unato¢ svemu navedenom, frontalni oblik rada je najceS¢e koriSten i valja ga primijeniti u
uvodnom, pripremnom, te zavrSnom dijelu sata. Neki primjeri frontalnog oblika rada su tréanje

sa zadacima, bacanje lopte u daljinu, vjezbe na Svedskim ljestava i djecji ples (Findak, 1995).

Prilikom obavljanja tra¢anja sa zadacima, djeca mogu biti u formaciji vrste, iza startne linije,
a na znak odgojitelja ili kineziologa trc¢e do druge strane dvorane i trée sporo, pa umjereno, te
na kraju brzo. Prilikom izvodenja zadatka mozemo koristiti glazbu radi postizanja bolje

atmosfere.

3.2. GRUPNI OBLICI RADA

Metodicko organizacijski oblika rada, pod nazivom grupni oblici rada, jest takav oblik
rada u kojemu se sudionici tjelesnog vjezbanja podijele po grupama. Sudionike dijelimo na
grupe neposredno prije samog pocetka tjelesnog vjezbanja ili tijekom tjelesnog vjezbanja.
Sukladno tomu na koji nacin su sudionici rasporedeni po grupama, to jest odijeljenima, te

kakva je sama organizacija grupnog rada, razlikujemo par tipova grupnih oblika rada:

rad u parovima
rad u trojkama
rad u ¢etvorkama

paralelni oblik rada

A e

paralelno odjeljenjski oblik rada
(Findak, 1995)

Kao §to izmedu svakog od prethodno navedenih grupnih oblika rada postoje razlicitosti, treba

spomenuti da postoje 1 slicnosti. Sli¢nosti su uvelike vidljive ukoliko se radi o grupnim
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oblicima rada koji su na skoro pa istoj razini kada je u pitanju slozenost. Istovremeno, to je i
uzrok i posljedica da je izmedu nekih grupnih oblika rada nemoguce pronaci granicu (Findak,

1999).

Nadalje, rad u parovima, rad u trojkama i rad u ¢etvorkama ustvari predstavljaju prijelazni
oblik medu grupnog i individualnog rada. Ti oblici rada najblizi su grupnom obliku rada, nego

11 bilo koji drugi grupni oblici rada (Findak, 1999).

Kada sudionici stoje u nekoj formaciji, primjerice koloni, vrsti, dvije kolone, dvije vrste, oni
¢ine odjeljenje. Odjeljenja su sastavljena po razli¢itim kriterijima, pa tako prema osnovnom

kriteriju razlikujemo:

1. heterogena odjeljenja
2. homogenizirana odjeljenja
3. promjenjiva ili varijabilna odjeljenja

(Findak, 1999)

Heterogeno odijeljena jest takvo odijeljena gdje se sudionici formiraju prema tjelesno
tezini ili visini, spolu ili nekoj drugoj karakteristici. Posljedica takvog odijeljena jest da se tu
nalaze sudionici koji imaju razliCite sposobnosti, razliCita motoricka znanja i motoricka
postignuca, te rad u takvom odijeljenu ne moZze biti garancija za glavne ciljeve 1 rezultate koji
su postavljeni prije glavnog vjezbanja. Rad u heterogenom odijeljenu valja izbjegavati zbog
toga Sto ono ne zadovoljava autenti¢ne potrebe sudionika i interese sudionika, te ne pruza

odgovarajuce uvjete (Findak, 1999).

Homogenizirana odjeljenja formiraju se na temelju dobivenih rezultata inicijalnim,
finalnim ili tranzitivnim provjeravanjem. Sudionicu su rasporedeni po kriteriju razlika ili
sli¢nosti izmedu sudionicima. Formiranje homogeniziranih odjeljenja jest prema cilju koji
zelimo postici ili cilju koji smo ve¢ postigli. Takva odjeljenja nisu stalna, odnosno nisu rjeSenje
za ostale organizacijske oblike rada. Ona se trebaju 1 mogu formirati sukladno sa zadacama i
ciljem koji zelimo ostvariti na odredenom satu tjelesne i zdravstvene kulture. To bi znacilo da
svako odijeljene, to jest svi sudionici, izvrSavaju zadace u svojim odjeljenjima.
Homogenizirano odjeljenje omoguéava svim sudionicima tjelesno vjezbanje u optimalnim
uvjetima opterecenja. Takoder, rad u takvom odjeljenju jedan je od glavnih nacela za

postizanje odgojnih zadaca. Cilj koji takvo odijeljene oc¢ekuje dostupan je svim sudionicima,
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a za sudionike to jest veliki motiv za konstantan rad na satu, te jako stimulirajuce sredstvo u
odgoju. Zbog svega navedenog, odgojitelji bi trebali veliku pozornost pridonijeti
homogeniziranim grupama u svom radu na tjelesnom i zdravstvenoj kulturi, ali i u ostalim

provodenjima organizacijskih oblika rada (Findak, 1999).

Promjenjiva ili varijabilna odjeljenja formiraju se, uglavnom, po kriteriju opazanja
nastavnika, odnosno kriteriju za svrstavanja, to jest premjeStanje sudionika iz jednog u drugo
odjeljenje. To se najcesce radi zbog organizacije rada. Pri premjesStanju u drugo odjeljenje,
sudionici zavr$avaju sa radom u svom odjeljenju, odlaze u novo odjeljenje i tamo zapocinju
vjezbe koje rade odjeljenje u koje u dosli. Takvo odijeljene najceSce se u praksi pojavljuje kod
najslabijih i najboljih sudionika. Takvo odjeljenje trebalo bi izbjegavati 1 izostaviti opcenito u

praksi (Findak, 1999).

Na ¢elu svih prethodno navedenih odjeljenja dobro je imati na ¢elu svog od njih vodu
odjeljenja i njihove zamjenike, te da se njihov izbor odvija na pocetku same godine. Voda
odjeljenja i njihovi zamjenici imaju takoder svoje zadace i ciljeve, a to su pomo¢ nastavniku u
organizaciji 1 realizaciji nastavnog procesa, pomo¢ kolegama u odjeljenju, nacini
osamostaljivanja sudionika u radu, povjerenje najboljima i priznanje za njihov uspjesan rad, te

poticanje za sve druge ucenike u odjeljenju (Findak, 1999).

3.2.1. RAD U PAROVIMA

Rad u parovima ukljucuje formaciju rada na grupu od dva sudionika, a nakon podjele
parovi po dva sudionika rade istu zadacu, koja je prethodno opisana i demonstrirana od
strane vode sata. Tijekom obavljanja rada, voda sata sudionicima dodatno objasSnjava
zadatak, ako se dogode pogreske ispravlja ih, a nakon izvrSenja zadatka, sudionici prelaze
na drugi zadatak. Rad u parovima primjenjuje se sa sudionicima svih dobnih skupina i u
svim dijelovima sata, a moZe se koristiti i u otvorenom i zatvorenom prostoru. Tava grupni
oblik rada odvijati se moze u obliku suradnje, te u obliku aktivnog, pasivnog i poluaktivnog
partnera. Kada se par formira, on moZze ostati tijekom svih satova, a moze se i mijenjati.
Rad u parovima najpogodniji je metodi¢ni organizacijski oblik rada za uvodenje sudionika

u grupne oblike rada, odnosno usmjeravanje sudionika prema individualnom tipu rada.
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Nadalje, rad u parovima moze se, osim na tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi, koristiti 1 u

natjecanjima, izletima, priredbama i sli¢no (Findak, 1999).

Kada se odlu¢imo za obavljanje kinezioloskih aktivnosti u parovima, prvo moramo
podijeliti djecu u parove. Za rad u parovima mozemo odabrati aktivnost, primjerice,
dodavanje lopte. Loptu mozemo dodati svom paru na razli¢ite nacine. S jednom rukom, pa
s drugom rukom, s obje ruke i sli¢no. Rad u parovima mozemo iskoristiti i za Stafetnu igru

i djecji ples.

3.2.2. RAD U TROJKAMA

Metodicki organizacijski oblik rada, po nazivom rad u trojkama, jest takav oblik rada
kada sudionike podijelimo u grupu po tri sudionika, te svaka grupa izvrSava isti zadatak.
Voda sata ponajprije najavljuje zadatak, zatim objasnjava i demonstrira zadatak, a onda
grupe od tri sudionika zapocinju s radom. Rad u trojkama primjenjuje se najcesce u ,,A*
dijelu sata, a moze se iskoristiti i u uvodnom dijelu sata, ,,B* dijelu sata, te zavrSnom dijelu
sata. U ostalim dijelovima sata grupe po tri sudionika mogu biti trenutacne, povremene ili
kompaktne, no to sve ovisi o karakteristikama zadataka. Kada se radi o ,,A* dijelu sata i ako
nam je cilj podizanje sposobnosti sudionika, onda formiramo trojke prema tom kriteriju.
No, ako je cilj sata usavrs$iti motoricka znanja, onda formiramo trojke prema njihovim
razinama motorickih postignuc¢a ili znanja. Vazno je napomenuti kako se rad u trojkama
moze odvijati u heterogenim i homogeniziranim grupama. Rad u trojkama, na satu tjelesne
1 zdravstvene kulture, moZze se iskoristiti u uvodnom dijelu sata kada se zadaci baziraju na
tranje, igre plesnih struktura, momcadske igre i elementarne igre. U ,,B dijelu sata trojke
se mogu iskoristiti tijekom Stafetnih, momcadskih i elementarnih igara, u ,,A* dijelu sata
mogu se iskoristiti u viSe zadataka, a u zavrSnom dijelu sata trojke se primjenjuju pri

provodenju postrojavanja, nekih elemenata iz plesnih igara i slicno (Findak, 1999).

Primjer rada u trojkama moze biti s postavom trojki koji stoje jedni iza drugih. Prva i
druga trojka u koloni mogu Cucati, a zadnji u koloni moze ih preskakati. Isto tako, trojka u
koloni moze izvrSavati zadatke s dodavanje lopte. Lopta se moze dodati ispod nogu, iznad

glave i sli¢no.
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3.2.3. RAD U CETVORKAMA

Rad u Cetvorkama zahtjeva podjelu sudionika na grupu od cetiri sudionika, a nakon
podijele svaka grupa po Cetiri sudionika obavlja isti zadatak, koji voda sata najavljuje, opisuje
1 demonstrira. Rad u ¢etvorkama primjenjuje se sa svim dobnim skupinama djece, te u svim
dijelovima sata. Raspored sudionika u grupama ovisi o cilju koji je unaprijed postavljen, o
karakteru 1 vrsti vjezbe, te o materijalnim uvjetima rada. Kao 1 kod rada u trojkama, i rad u

Cetvorkama mozemo formirati u heterogene ili homogenizirane cetvorke (Findak, 1999).

Rad u ¢etvorkama mozemo primijeniti pri natjecateljskim igrama. Postavimo tri grupe po
cetvero djece. Djeca su u formaciji kolone, te na znak, tr¢e do Cunjeva i nazad, a zatim ide
drugi u koloni. Zadatak je gotov kada sva djeca u koloni otrée. Pobjednik je ona grupna

formacija od Cetvero djece, koja najbrze otr¢i.

3.2.4. PARALELNI OBLIK RADA

Pri paralelno obliku rada sve djeca istovremeno izvode isto motoricko gibanje, no na
razli¢ite nacine, na razli¢itim spravama i pomagalima i razli¢itim mjestima. Odgojitelj prije
pocetka izvodenja zadatka najavljuje, objaSnjava i demonstrira zadatak. O trenutnoj situaciji
ovisi hoce li se kod paralelnog oblika rada formirati parovi, trojke ili cetvorke ili ¢e do¢i do

frontalnog oblika rada (Findak, 1995).

Djeca mogu biti postavljena u dvije grupe. Prva grupa ima zadatak napraviti Skolicu, pa se
provuci kroz tunel napravljen od strunjaca i hodati bocno po vijac¢i. Druga grupa ima zadatak
skociti u tri obruca za redom, pa napraviti kolut naprijed na strunjaci i na kraju preskociti

vijacu.

3.2.5. PARALELNO ODJELJENJSKI OBLIK RADA

Paralelno odjeljenjski oblik rada dobra je podloga za uvodenje sudionika u grupne
oblike rada, €iji temelj lezi u odjeljenju kao primarnoj organizacijskoj jedinici. U takvom
obliku rada, sudionici se dijele u dva ili viSe odjeljenja, te istovremeno ostvaruju istu zadacu.
Odjeljenja ovise o broju sudionika, uvjetima rada i sadrzaju rada. Paralelno odjeljenjski oblik
rada koristiti se moze u svim dijelovima sata. Prije samo pocetka sata, voda sata najavljuje

zadatak, potom ga objasnjava i na kraju demonstrira, a nakon svega toga sudionici zapoc¢inju
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s radom, a voda sata ih nadzire. Kada voda sata procijeni da je proslo dovoljno vremena za
izvrSavanje odredenog zadatka, sudionici poc€inju raditi drugu zadacu, pri ¢emu odjeljenja
ostaju s istim sudionicima kao na pocetku podjele. Sudionici u paralelno odjeljenjskom obliku
rada formirani su u vrstu ili kolonu, stoga razlikujemo paralelno odjeljenjski oblik rada u
kolonama 1 paralelno odjeljenjski oblik rada u vrstama. Paralelno odjeljenjski oblik rada

koristiti se moze u svim dijelovima sata (Findak, 1999).

Primjer paralelno odjeljenskog oblika rada moze biti postavljanje djece u tri odjeljena. Svako
odjeljene obavlja isti zadatak. Zadatak moze biti sastavljen od tri cunja oko kojih djeca trebaju

tréati, te vracanje na kraj svog odjeljena.

3.3. INDIVIDUALNI OBLIK RADA

Ovakav oblik rada ukljucuje pojedina¢nu komunikaciju, to jest rad vode rada sa svakim
pojedinim sudionikom, a autor Findak (1999) naglasava kako je to u danaSnje vrijeme
nemoguce zbog objektivnih razloga, primjerice veliki broj sudionika, komunikacija koja je
nerijeSeno pitanje, plan i program kojeg se svi moraju strogo drzati, nepovoljni uvjeti za rad i
dr. Individualizaciju rada na satu tjelesne i zdravstvene kulture mozemo posti¢i na razlicite
nacine, a to su uvid u aktualno tanje antropoloskih obiljezja ucenika, njithova motoricka
postignuca, znanja i odgojne varijable, te njihovo uvazavanje pri izvedbi i provedbi programa,
zatim postavljanje diferencijalnih zada¢a u sklopu istog programa, svrstavanje ucenika u
homogenizirana odjeljenja, izborom prikladnih sadrzaja u svim dijelovima sata, individualnim
pristupom vode sata pojedinom sudioniku u situaciji kada sudionik ima poteskoca u radu,

primjenom razli€itih sredstava, pomagala i sprava koje odgovaraju sudionicima i dr.
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4. EFEKTIVNO VRIJEME VJEZBANJA

Odgojitelji 1 nastavnici imaju veliku ulogu u poticanju djece na vjezbanje, te da se samo
vrijeme vjezbanja efektivno iskoristi. Oni moraju biti svjesni svoje uloge, te podrzavati djecu
tijekom dobrih i loSim elemenata s kojima se djeca susrecu tijekom svog obrazovanja.
Svi odgojitelji 1 nastavnici, koji se bave kinezioloskom kulturom (ponajviSe nastavnici), u
svom radnom vijeku mogu ste¢i mnogobrojna iskustva kada je u pitanju odgoj 1 obrazovanje.
Velika je vjerojatnost da ¢e se izmedu odgojitelja i nastavnika pojaviti razlicita misljenja i
stavovi, no to je dobro zbog interakcije koju razli¢iti odgojitelji i nastavnici medusobno imaju,
a koja se temelji na izgradnji moguceg kvalitetnijeg rada za provodenje mnogobrojnih

kinezioloskih 1 ne kinezioloskih stvari i sadrzaja u vrti¢ima i Skolama (Mrgan, 2003).

Odgojitelji 1 nastavnici mogu biti 1 veliki poticaj djeci, u smislu da se djeca po¢nu baviti
sportom, te da efektivno iskoriste vrijeme. Mnogo interakcija koje su prisutne na treninzima
djece i sportske aktivnosti uvelike utje€u na djecu i pomazu pri stvaranju djecje licnosti. Svako
dijete je individua i ima cilj koji Zeli posti¢i, a bavljenjem sportom i potrosSnjom efektivnog
vremena vjezbanja, dijete moze nauciti kako se osloniti na vlastitu snagu, upoznaje sebe kroz
vjezbe, steci potrebu da ga se postuje, da mu se pruzi podrska i slicno. Provedbom efektivnog
vremena vjezbanja, dijete zaprima pozitivne posljedice, primjerice, samo vjezbanje utjece
povoljno na njegove psihi¢ke funkcije, smanjuje se stres, time se 1 jaCa samopouzdanje 1 uci
koncentracija, uci se upornost, stjecanje radnih navika i kako raditi na samopostovanju i samo

vrednovanju, te se razvija moralna odgovornost (Kosinac, Prskalo, 2017).

Metodicko organizacijskih oblika vjezbanja je jako puno. Buduéi da ih je puno, oni
pridonose 1 mogu se iskoristiti na puno nacina u kinezioloskog metodici, te time pridonijeti
smanjenju vremena u svim oblicima organizacijskog oblika rada u odgojno obrazovnom

podrucju, te na samom satu tjelesne i zdravstvene kulture (Prskalo, Findak, 2003).

Efektivno trajanje sata tjelesne i zdravstvene kulture je vrijeme koje sudionik sata
provede u stvarnom vjezbanju, a gleda se vrijeme od pocetka do kraja sata (Findak, Prskalo,

2004). Kada govorimo o djeci predskolske dobi, za njih je preporucljivo da borave i1 da se
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krec¢u na otvorenom od tri do Cetiri sata dnevno, ali s prekidima (Findak, 1995). Od velike je
vaznost da djeca u vrti¢u provedu vrijeme efektivno, buduéi da su djeca pola vremena u danu
u vrticu. U vrti¢u bi se svaki dan trebao provesti sat tjelesne i zdravstvene kulture, koji za
mladu dobnu skupinu djece traje 25 minuta, za srednju dobnu skupine djece 30 minuta i za

stariju dobnu skupinu djece 35 minuta (Prskalo, Findak, 2003; Findak i sur. 2003).

Kako bi se povecalo efektivno vrijeme vjezbanja odgojitelj ili kineziolog djeci moraju
omoguciti sat tjelesne i zdravstvene kulture koji obuhvaca kinezioloske aktivnosti koje ¢e
djecu provesti kroz sve propisane zadace. Svaki dio sata, pocevsi od uvodnog, treba biti
unaprijed osmisljen i treba sadrzavati kinezioloSke aktivnosti koje su u skladu s dobi djece. Da
bi se povecalo efektivno vrijeme vjezbanja, odgojitel;j ili kineziolog trebaju biti autoritet djeci,
konstantno poticati djecu na rad, te im pomo¢i ukoliko im pomo¢ bude potrebna. Trebaju
napraviti odmore nakon pojedinih dijelova sata, no ukoliko ti odmori budu duZzi nego §to su
unaprijed propisani, ne¢e do¢i di povecanja efektivnog vremena vjezbanja. Kada usporedimo
dva sata tjelesne 1 zdravstvene kulture kolji imaju, primjerice, za pripremni dio sata opce
pripremne vjezbe, pri ¢emu prvi sat obuhvaca prvu vjezbu koja je kompleksna i ostatak vjezbi
koji ide od glave pa do nogu, a drugi sat ima vjezbe koje idu drugim redoslijedom, odmah
mozemo naslutiti da ¢e prvi sat biti efektivniji 1 da ¢e djeca nakon op¢ih pripremnih vjezbi
zadatke obavljati efikasnije 1 brze. Stoga, da bi se povecalo efektivno vrijeme morao birati
kinezioloske aktivnosti za koje znamo da ¢e djeca moci napraviti, u povecan napor, a ne samo

jednostavne kinezioloske aktivnosti koje ¢e djeca mo¢i napraviti, ali uz smanjeni napor.

Ispod teksta nalazi se primjer pripreme za srednju dobnu skupini djece gdje je vidljivo (zbog

odabira kinezioloskih aktivnosti) da ¢e se povecati efektivno vrijeme vjezbanja:

Uvodni dio sata: Tréanje uz glazbenu pratnju

Djeca ulaze u dvoranu i stanu u vrstu, na liniju, nakon ¢ega slijedi zajednicki pozdrav.
Predstavljam se skupini i objasSnjavam aktivnost Trcanje uz glazbenu pratnju. Djeca trce
slobodno uz glazbenu pratnju. Kada utiSam glazbu naprave odredeni zadatak: 1. skakati na

jednoj nozi, 2.skakati kao ze€i¢i, 3. mahati rukama poput ptice, 4. skociti poput Zabe.
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PRIPREMNI DIO SATA. Opce pripremne vjezbe s lopticom

1.Skokovi sunozno/raznozno, prebacujuci lopticu iz jedne ruke u drugu iznad glave. Vjezbom

utjeCemo na velike misi¢ne skupine. (8x)

2. Tenisa¢ spava. Drzeci lopticu s obje ruke, naslanjamo ju na rame i spustamo glavu na nju.

Isto tako s drugim ramenom. (5x)

3. Uspavani tenisaC. Lopticu stavljamo objema rukama pod bradu (,.tenisa¢ ide spavati‘).

Naslanjanje glave na lopticu koju drzimo objema rukama na potiljku (,,tenisa¢ se budi). (5x)

4. Izgubljeni tenisac. Stojimo u raskoracnom stavu, imamo ispruzene ruke ispred sebe, u
rukama drzimo lopticu. Pomic¢emo lijevu ruku u lijevu stranu, desnu ruku u desnu stranu,
pogled prati ruke (pokazujemo u kojem pravcu ,tenisacev reket™ treba i¢i). Vjezbom utjeCemo

na jacanje miSic¢a ruku i ramenog pojasa (5x)

5. Tenisac se rasteze. Raskoracni stav, loptica je u rukama, lopticom prelazimo po nogama
sagibajuci se do stopala. Kada dodemo do stopala vracamo se u uspravni polozaj istezuc¢i se
prema nazad drze¢i pritom lopticu objema rukama iznad glave. Vjezba utjeCe na gibljivost

trupa i istezanje kraljeznice (5x)

6. Gibljivi tenisa¢: Raskorac¢ni stav, podizeno lijevu ruku i radimo otklone u desnu lijevu

stranu. Vjezba utjece na gibljivost struka, bokova i ramena. (5x)

7.Tenisac radi trbuSnjake. Lezimo na podu, dlan lijeve ruke je na desnom ramenu i obratno, te

radimo trbusnjake. Vjezba utjeCe na jacanje trbusnih misica i misSi¢a ruku. (5x)

8. Nakon trbusnjaka, legnemo na trbuh, te podiZzemo desnu nogu 1 lijevu ruku, a zatim lijevu

nogu i desnu ruku. Vjezba utjeCe na rastezanje leda.

9. Iskorak u ¢u¢nju s ispruzenim rukama u kojima drzimo lopticu, prilikom ¢ega izmjenjujemo

ravnotezu tijela naizmjeni¢no s lijeve na desnu nogu. (5x)
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GLAVNI DIO SATA:

A dio sata: I.Hodanje po uskoj povrsini

Prvu temu ,,hodanje po uskoj povrSini“ najavljujem djeci, objasnjavam te demonstriram.
Grupu od 26-ero djece podijeliti ¢una dva odjeljenja po 13-ero djece. Nakon mog znaka krece

se s odradivanjem vjezbe.

Opis provedbe zadatka:

Dva odjeljenja po 13-ero djece stoje u koloni, a ispred svake kolone nalazi se jedna Svedska

klupa. Pokraj svake Svedske klupe postavljena su tri Cunja.

a) zadatak - Prvi put djeca dolaze do kraja Svedske klupe s odruc¢enim rukama, a do kolone se

vratiti tako da trc¢e oko ¢unjeva. Ponavljaju postupak 5x.

b) zadatak - Drugi put djeca dolaze do kraja Svedske klupe, tako da hodaju na prstima s

odruc¢enim rukama, te se vratiti trée¢i oko Cunjeva.

Vjezba se provodi 7 minuta, te nakon toga slijedi zamjena.

Napomena: Nakon Sto prvo dijete dode do kraja grede, sljedece dijete penje se na gredu i

zapocinje vjezbu.

2. Skakanje iz prostora u prostor

Djeca su podijeljena u tri grupe. Prva grupa skace Skolicu (jedan obru¢, jedna noga). Druga
grupa sunozno skace lijevo desno preko trake nalijepljene na podu. Treca grupa skace iz obruca
sunoznim odrazom na strunjacu pa sa strunjace na drugu strunjacu koje su medusobno udaljene
do 50 cm (odraz s jednom ili s dvije noge, sami izabiru spontano). Zatim, tr¢e oko ¢unjiéa i

vracaju se natrag u kolonu.

Djeca stoje u kolonama i kreéu na moj znak, nakon odredenog broja ponavljanja kolone se

mijenjaju tako da svako dijete odradi sva tri zadatka.

Broj ponavljanja: 3 puta svaki zadatak.
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B dio sata: Stafetna igra s predmetom (valjak)

Djeca su podijeljena u 4 kolone. U dvije kolone jest 6-ero djece, a u ostale dvije 7-ero.
Najavljujem, opisujem zadatak i demonstriram. Prvi u koloni ima valjak u rukama, te na znak,
tr¢i do Cunjica, tri puta udara valjkom od ¢unji¢ te mora napraviti krug oko Cunjica i tr¢i natrag
do kolone, valjak predaje sljede¢em djetetu i odlazi na kraj kolone. U kolonama gdje je 6-ero
djece, jedno dijete i¢i ée 2 puta raditi zadatak. Stafeta se ponavlja 4 puta (ovisno o
raspolozivom vremenu). Tko prvi zavrsi pobjeduje.

ZAVRSNI DIO SATA: Igra ,,Ide maca oko tebe “

Djeca ¢uce u krugu. Prvu ,,macu‘ odabrat ¢u ja. ,,Macin“ zadatak je da ide u krug oko djece
koja sjede na podu, noseci u ruci vruc¢icu napunjenu rizom, koju ¢e ,,Maca“ staviti iza djeteta
kod kojeg Zeli i u bilo kojem trenutku pjesme. Tijekom igre pjeva se pjesma, ¢iji kraj odreduje
kada ¢e zavrsiti kretanje ,,mace® i trenutak kada se djeca mogu okrenuti i vidjeli kome je maca
ostavila vre¢icu napunjenu rizom. Dijete, iza kojeg se nalazi vre¢ica napunjena riZzom, ustaje i
tr¢i u krug za ,,macom‘ koja bjezi na njegovo prazno mjesto, a pritom mora napraviti puni
krug. Ukoliko ,,maca* prva stigne na njegovo mjesto, to dijete postaje nova ,,maca‘ te se igra

nastavlja istim tokom.

Vidljivo je ve¢ u uvodnom dijelu sata da ¢e odgojitel; ili kineziolog uspostaviti dobru
komunikaciju s djecom (kada glazba stane djeca obavljaju zadatke). Nakon uvodnog dijela
sata dolazimo do pripremnog dijela sata gdje je vidljivo da je prva vjezba kompleksa, a ostale
vjezbe idu od glave do nogu. Tu mozemo zakljuciti da ¢e se povecati efektivno vrijeme
vjezbanja. Slijedi nam glavni dio sata, u kojem se pojavljuju paralelni oblik rada i paralelno
odjeljenjski oblik rada. Za djecu vrlo je bitno da rade ono S$to se od njih trazi, te da prate grupu,
odnosno odjeljenje, u kojem se nalaze. Obje teme glavnog ,,A“ dijela sata velikog su napora,
a djeca su u tom dijelu sata najaktivnija, stoga je zadatak odgojitelja ili kineziologa da u tom
dijelu sata kombinira razli¢ite metodicke oblike rada, jer onda dolazi i do poveéanja efektivnog
vremena vjezbanja. ,,B“ dio sata sadrzi Stafetnu igru, Sto kod djece stvara natjecateljski duh, a
zavrsni dio sata sadrzi igru koja je frontalnog oblika rada, a djeci nije naporna te zavrSavaju

sat tjelesna 1 zdravstvene kulture ispunjeni i sretni.
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5. ZAKLJUCAK

Djetinjstvo je vrlo bitan ¢imbenik kod djece. U djetinjstvu kod djece utjeCemo na njihov
rast 1 razvoj, te na njihove moralne osobine koje su vrlo bitne kod djecje stvaranje slike o sebi.
Djeca se od najranije dobi, jo§ dok puzu i pocinju hodati, vole kretati. Vole provoditi vrijeme
kroz igru u kucu, u parku ili u vrti¢u. No, kako odrastaju, njihovo se kretanje smanjuje. Razlog
tome mogu biti Skolske obveze, obiteljski problemi ili obaveze vezane za kucu, ili pak neke

druge obveze koje djetetu oduzimaju vrijeme i s time smanjuje njegovo kretanje.

Za djecu bi najbolje bilo da se tjelesno vjezbanje uklopi u njihovi svakodnevnu rutinu.
Roditelji bi trebali prakticirat to od djetetove najranije dobi, kako bi djeca, kada budu vezani 1
Skolskim obvezama, imala u svijesti da se svakodnevno bave tjelesnim vjezbanjem, a
preporucljivo vrijeme za bavljenje tjelesnim vjezbanjem je 60 minuta. Tjelesno aktivna djeca
samopouzdanija su, osje¢aju da imaju vecu kontrolu nad svojim tijelom, a takoder su i rjede
bolesna. Kada se djeca bave tjelesnom aktivnos¢u, ona stjecu jaci osjecaj za koordinaciju tijela

i ravnotezu. Tjelesnom aktivnos¢u trosi se energija, stvara misi¢no tkivo i jaca se sréani misic.

Odgojitelji imaju veliku ulogu u promicanju tjelesne i1 zdravstvene kulture kod djece.
Njihova zadaca je da osiguraju povecanje djetetovih motorickih sposobnosti i dostignuéa. Da
su upoznati s antropoloSkim obiljezjima djece i1 da ti poti¢u na rad. Aktivnosti bi se trebale

odvijati 1 u otvorenom i u zatvorenom prostoru, te pruzati Sto vise sadrzaja.

U globalu, zakljucujemo na temelju ovog zavrSnog rada da je tjelesna aktivnost vrlo
vazna za zdravlje svakog Covjeka, a osobito djece. Roditelji i odgojitelji, a zatim 1 ucitelji i
nastavnici, moraju vlastitim tjelesnim aktivnostima unaprijediti svoje zdravlje, sprijeciti
nastanak mnogih bolesti, ali i1 stvoriti naviku tjelesnog vjezbanja kod djece. S obzirom da je
igra najizrazitiji oblik djecje aktivnosti 1 buduéi da dijete kroz igru ima priliku i pokazuje sve
Sto zna, najceSce i sve Sto moze, tjelesno vjezbanje treba provoditi kroz tu igru koja ¢e

sadrzavati sva motoricka gibanja.
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7. 1ZJAVA O SAMOSTALNOJ IZRADI ZAVRSNOG RADA

Izjavljujem da je moj zavr$ni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istog nisam
koristila drugim izvorima osim onih koji su u njemu navedeni.
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