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SAZETAK

U ovom diplomskom radu opisano je istrazivanje koje je temeljeno hipotezama postoji
li razlika u motori¢kim sposobnostima djece rane i predSkolske dobi s obzirom na spol. Ispitane
su Cetiri vrticke skupine Djecjeg vrti¢a Petrinjcica (objekt Izvor). Uz to, opisane su vaznosti
tjelesnog vjezbanja, spol, motorika i motoricke sposobnosti. Svakodnevnom tjelesnom
aktivno$¢u mozemo utjecati na motoricke sposobnosti. Vazno je da odgojitelji djeci ,,usade
naviku svakodnevnog vjezbanja jer ¢e djeca tako smanjiti rizik bolesti i dobiti bolju sliku o
sebi. Rezultati istrazivanja prikazuju razlike kod motorickih sposobnosti obzirom na spol

djeteta.

Kljucne rijeci: tjelesna aktivnost, spol, motoricke sposobnosti



SUMMARY

This graduation thesis describes a research based on hypotheses as to whether there is a
difference in the motor abilities of children of early and preschool age with regard to gender.
Four kindergarten groups of Petrinj¢ica Kindergarten (Izvor facility) were examined. In
addition, the importance of physical exercise, gender, motor skills and motor skills are
described. Daily physical activity can affect motor skills. It is important for educators to "instill"
in children the habit of daily exercise, because this way children will reduce the risk of disease
and get a better self-image. The results of the research show differences in motor skills with

regard to the gender of the child.

Key words: physical activity, gender, motor skills



1. UVOD

Zivimo u vremenu kada je tehnologija na velikoj razini napredovala i sve se vrti oko
nje. Tehnologija nam je svima posebno postala puno vise poznata zbog pandemije COVID-19,
kada smo svi poceli koristiti, primjerice, Zoom platformu, Google meet i slicno. Razina tjelesne
aktivnosti se kod nekih ljudi poboljsala, no kod djece i mladih se smanjila. Djeca su puno
vremena provodila u svojim kucama, Skole su bile zatvorene, djecji vrti¢i neko vrijeme
zatvoreni, te fakulteti zatvoreni i to je sve utjecalo na nase zdravlje, Sto psihicko, Sto fizicko.
Tokom pandemije djeca su imala mnogo slobodnog vremena, no veéina njih je slobodno
vrijeme provela igrajuci igrice, gledajuéi crti¢e, rijetko koje dijete se bavilo tjelesnom
vremena za svoju djecu te se oslanjaju na djecje vrtice. Budu¢i da je takva situacija, mozemo
zakljuciti da odgojitelji imaju veliku ulogu u Zivotu djece rane i predSkolske dobi. Odgojitel;ji
su ti koji trebaju Sto viSe djeci pokazati vaznost tjelesne i zdravstvene kulture. Uz tjelesnu i
zdravstvenu kulturu djeca smanjuju rizik bolesti, postaju samostalnija 1 dobivaju pozitivnu sliku
o sebi. Kao poticatelji tjelesne 1 zdravstvene kulture, bitno je da se odgojitelji cjelozivotno
obrazuju kako bi djeci i sebi omogucili sve aspekte dobro odgoja i obrazovanja. Organizirano
tjelesno vjezbanje danas je vrlo potrebno u predskolskim ustanovama. Odgojitelji bi u
svakodnevnom radu trebali poticati razvoj svih motoric¢kih sposobnosti kroz tjelesno vjezbanje
1 igru. Tjelesna 1 zdravstvena kultura trebala bi se tri puta tjedno odviti u predskolskim
ustanovama. Mnogi ljudi smatraju kako je to nepotrebno za ,malu“ djecu, no razvijanje

motorickih sposobnosti i zelje za tjelesnom aktivnos$cu bitno je od najranijeg djecjeg razdoblja.

Cilj diplomskog rada bio je utvrditi postoje li razlike u motorickim sposobnostima s obzirom
na spol kod djece rane i predskolske dobi. Opisana je vaznost tjelesno vjeZbanja, spol kao
prediktor motoric¢kih sposobnosti u drugim istraZivanjima, motorika i motoricke sposobnosti i

opis istrazivanja kojim se bavi ovaj diplomski rad.



2. VAZNOST TJELESNOG VJEZBANJA

Kako bismo utjecali na djec¢ja antropoloska obiljezja koja su osnovni uvjet za djecje
aktivno sudjelovanje kod tjelesnog vjezbanja, moramo razumjeti i provoditi u praksi glavnu
zadacu odgojitelja kada je u pitanju tjelesno vjezbanje, a to je da on ili ona osiguraju pravilno
provodenje tjelesnog vjezbanja. Odgojno obrazovni sustav trebao bi mo¢i odgovoriti na dva
pitanja kada je rije¢ o tjelesnom vjezbanju. Prvo pitanje je kako odabrani broj informacija koje
u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi egzistiraju preobraziti u funkcionalnu cjelinu. Drugo pitanje
je kako manyji ili ve¢i broj informacija koje su na raspolaganju odgojitelja preobraziti tokom
odgojno obrazovnog procesa u funkcionalan sadrzaj, pomocu kojeg mozemo realizirati zadace
i ciljeve tjelesne 1 zdravstvene kulture. Konacni rezultat svega je da je odgojitelj izuzetno vazan
kod odgojno obrazovnog procesa. Odgojitelj je u potpunosti autonoman u izboru sadrzaja rada,
izboru vremena rada, mjesta rada, izboru metodi¢ko organizacijskih oblika rada, metodickih

postupaka, metode rada, te u distribuciji, kontroli 1 doziranju opterecenja. (Findak, 1995)

Uz ostvarenje zadaca i ciljeva odgojno obrazovnog procesa vazna je i priprema, kao i sama
organizacija rada. Priprema i organizacija trebala bi biti takva da se sudionice uzive 1 ,,0sjete
rad. Kako bi satovi tjelesne 1 zdravstvene kulture bili potpuni u svom dozivljaju, trebaju se
ispuniti i1 takozvani vanjski 1 unutrasnji ¢imbenici. Kod vanjskih ¢imbenika ubrajamo sve one
¢imbenike izvan domasaja, odnosno izravnog utjecaja na odgojno obrazovni proces. Pod
unutrasnje ¢imbenike ubrajamo one na koje mozZemo utjecati odgojno obrazovnim procesom i

na one koji mogu utjecati na samu organizaciju odgojno obrazovnog procesa. (Findak, 1995)

Vaznosti tjelesnog vjezbana velika je i za fizicko, no i za psihi¢ko zdravlje Govjeka. Covjek
tjelesnim vjezbanjem svoj organizam jaca i samim tim poboljSava si svoje zdravstveno stanje.
Tjelesnom aktivno$cu smanjujemo rizik vezan uz kardiovaskularne bolesti, povisen krvni tlak,
smanjujemo kolesterol, rizik smanjujemo za dobivanje raka debelog crijeva, smanjujemo rizik
osjecaja straha i depresije, poboljsavamo svoje psihi¢ko stanje. Covjek kada vjeZba razvija
moralne pozitivne osobine poput upornosti, inicijativnosti, odlu¢nosti, discipliniranosti,

optimizma i1 drugo. (Bungi¢, Bari¢, 2009)

Kada se Covjek bavi sportom on moze poboljSati i razviti samopouzdanje jer razvija
sposobnosti, postaje kompletniji, zadovoljan je svojim izgledom, te svim tim poboljSava svoju
sliku o sebi. No, u nekim slu¢ajevima dolazi i do obrnutog rezultata, ukoliko covjek ne moze
postignuti svoj Zeljeni cilj, no u tom slucaju treba se ugledati na ljude koji si postavljaju realne

ciljeve i dolaze do njih. (Kamenjas, Vidakovi¢ Samarzija, 2016)



Niska razina bavljenja tjelesnom aktivno$¢u moze dovesti do pretilosti, koji je jedan od glavni
problema kod djece, no i do ostalih bolesti kao $to su osteoporoza, depresija, ateroskleroza, i

Secerna bolest. (Lu, Rimm, Ezzati, Danaei, 2015)

Za pravilan razvoj djeteta vazno je da ono svakodnevno bude aktivno i sudjeluje u razli¢itim
tjelesnim aktivnostima koje su ili samostalne ili organizirane. Kao $to je ve¢ spomenuto,
tjelesno vjezbanje smanjuje rizik od raznim bolesti, vrlo je bitna za pravila razvoj i rast djeteta,
te pomaze u reguliranju tjelesne tezine i tjelesne visine. Dolazi do razvoja ziv€ano misi¢nog
sustava 1 koStano vezivnog sustava. Djetetu tjelesno vjezbanje donosi kvalitetan razvoj misica,

razvoj srednjeg Ziv€anog sustava i pojacan rad organa za disanje. (Ivankovi¢, 1978)

Dijete tjelesnom aktivnoséu zadovoljava potrebu za kretanjem 1 igrom, uci se upornoscu,

sportskom ponasanju i formira karakter. (Sever, 2015)

Primarna svrha podrucja tjelesne i1 zdravstvene kulture jest poticaj ka pravilnom razvoju
kinantropoloskih te ostalih antropoloskih obiljezja mladezi i djece. Sekundarna svrha jest
osposobljavanje mladezi i djece za samostalan rad tjelesne aktivnosti u funkciji dugovjecnosti
zivljenja 1 kvaliteti Zivljenja. Tercijarni cilj tjelesne i zdravstvene kulture jest osposobljavanje

mladeZi i djece za odrzavanje sposobnosti rada. (Neljak, 2009)

Cilj poticajnog tjelesnog vjezbanja jest zadovoljenje osnovne djetetove potrebe za kretanjem,
a ono je potaknuto poticajnim okruzenjem. Odgojitelj indirektno, kada postavlja razliite
materijale 1 sadrzaje po prostoru sobe, stvara uvjete koji su potrebi za djetetovu samostalnu
izvedbu raznim motorickih sadrzaja. Sadrzaji se svakodnevno realiziraju kao rezultat poticajne
tjelesne aktivnosti, a oni moraju bit primjereni djecjoj uzrasti, te materijalnim uvjetima samog
rada. Mogu se provesti u otvorenim i zatvorenim prostorima. U zatvorenim prostorima najcesce
se izvode u dnevnom boravku jedne sobe na nacin da djeca sama odluc¢uju hoce li kretnju
obavljati uz glazbu ili puzati kroz razne tunele, preskakivati prepreke i sli¢no. Nadalje, zajedno
uz djecu odgojitelji mogu urediti i hodnike djecjeg vrti¢a, na nacin da djecu omogucuje razlicite
tjelesne aktivnosti i formiranje socijalnog kontakata s ostalom djecom. Prostor gdje djeca
borave vazno je da se organizira skupa s djecom iz skupine, a ideje bi trebale proizlazit od djece
jer su ona ta koja prostor organiziraju, osmisljavaju, mijenjaju i ureduju. Na otvorenom prostoru
poticajna tjelesna aktivnost odvija se najéesce u parku ili igraliStu djecjeg vrti¢a. Djeca se

pocinju provlacit, penjati, skakati, tr¢ati i sli¢no, a sve to rade samostalno. (Petri¢, 2019)



3. SPOL

Danasnjicu obiljezavaju veliki problemi s kretanjem i veliki tjelesni problemi, osobito djece
rane 1 predskolske dobi. Neki razlozi tomu su ubrzani nacin Zivota, Zivljenje u malim
gradovima, nedostatak sportski terena i djecjih igralista, veliki rast raCunalnih igrica i sam
razvoj tehnologije. Statisticki znacajni podatci o motorickim 1 skeletnim abnormalnostima
ucenika, koji proizlaze uglavnom iz siromastva i fizicke abnormalnosti, imat ¢e opasne
posljedice u svakidasnjim aktivnostima, socijalnom dje¢jem razvoju i akademskim

postignu¢ima djece u buduénosti. (Vesali, Mohammadzadeh, Kashef, 2008)

Istrazivaci pretpostavljaju da djeca kroz bihevioralne pokrete mogu razumjeti svijet oko sebe i
sebe, te da su oni odgovor za pokrete i miSice, te da ¢e motori¢ko iskustvo izgraditi djecju

infrastrukturu ucenja. (Seif, 1995)

Motoricke vjestine s druge strane imaju veliku ulogu u dje¢jem ucenju te poboljSanju razvoja

ostalih obrazovnih drusStvenih i obrazovnih aspekata. (Baranek, 2002)

lako za razvoj motoric¢kih sposobnosti nije navedena specificna dob, veliki broj istrazivaca
vjeruje da djeca uglavnom stje¢u naprednu razinu motorickih sposobnosti u predskolskom

razdoblju ili do dobi 7 godina. (Beighle i sur., 2006)

U istrazivanju autora Hajti¢, Laus$ i Laus iz 2022. godine, koje se provodilo u Djecjem vrticu
Bjelovar, ispitivalo se 50-ero djece (25 djevojcica i 25 djecaka). Kroz testove ispitivale su se
motoriCke sposobnosti. Rezultati koji su dobiveni prikazuju da nema prevelikih znacajnih
razlika u motorickim sposobnostima izmedu djevojCica 1 djeCaka u dobi 5 godina. U
varijablama postoje razlike kada se testirala ravnoteza, fleksibilnost, agilnost i brzina pokreta,
a sve navedeno bilo je u koristi djevojcica. Ostali rezultati nisu bili od znacajne razlike. Takoder,
u dosadasnjim istrazivanjima djevojcice su postigle bolji rezultat motoricke sposobnost
ravnoteze u odnosu na djecake. (Bozani¢, Delas Kalinski i Zuvela, 2011; Zeki¢, Moha¢,

Matrljan, 2016; Kosinac 2011; Jertec, 2011)

Primarna pretpostavka glasi da ako se stimulira razvoj odabrane motori¢ke sposobnosti tijekom
senzibilnog ili kritickog perioda, do¢i ¢e do znacajnih promjena kod te motoricke sposobnosti.
Ako i nema prisutne adekvatne stimulacije, dolazi do povecanosti razine motoricke sposobnosti
u njezinu kriticnom razvojnom razdoblju. Sudeéi po tome pretpostavlja se da je u razdoblju
najprimjerenije usavrSavati i raditi na toj motorickoj sposobnosti, to jest tada je velika

mogucnost za oCekivanje njezina najveceg ucinka. (Krstulovi¢, 2018)



Neke motori¢ke sposobnosti urodene su vise, a neke manje. Covjek nema isti koeficijent
urodenih sposobnosti, te stoga se neke sposobnosti razvijaju vise, a neke manje procesom
vjezbanja. Sukladno s tim, viSe se prate motoricke sposobnosti koje su urodene u Skolskom
sustavu. Vise je urodena koordinacija, brzina, fleksibilnost i eksplozivna snaga vise nego
repetitivna snaga. S vise urodenim sposobnostima, odnosno njezinim razvojem, treba krenuti
od najranije djetetove dobi, budu¢i da njihov razvoj zavrSava ranije, a s manje urodenim
sposobnostima takoder treba krenuti ranije, no na njih se moze utjecati tokom cijelog Zivota.

(Findak, MetikoS, Mrakovi¢, Neljak, 1996)

Kod istrazivanja Krogmana (1971) uocava odredeni trend u razvoju pojedinih sposobnosti, te
ih Krstulovi¢ (2018) u svojoj knjizi analizira. Rezultati prikazuju porast kod maksimalne snage

djece u dobi 3 do 6 godina, te da nema znacajnih razlika kod djevojcica i djecaka.

Nadalje, primjetno je da se u testovima za testiranje eksplozivne snage, brzine i agilnosti
podjednako 1 postepeno rezultati poboljSavaju kod djevojcica i kod dje¢aka. Tokom autorovog
analiziranja primjecuje se da je slican porast za procjenu eksplozivne snage kod djevojcica i
dje¢aka, no daljnjom analizom djecaci postizu bolje rezultate. Kod procjene motoricke
sposobnosti ravnoteze, rezultati djevojcica puno su bolji od rezultata djecaka, posebice oko pete
1 Seste godine. Krstulovi¢ kaze da je to zbog toga $to djevoj¢ice u odnosu na djecake imaju Siru
zdjelicu 1 krac¢e noge. S druge strane, djecaci u prosjeku imaju duze ruke i Sira ramena, $to im

daje prednost kod primjerice bacanja.



4. MOTORIKA

Ucenje o kretanju, odnosno motorika, dolazi od talijanske rije¢i motus S§to oznaCava
kretanje, gibanje 1 micanje. Tokom evolucije ljudsko tijelo gradeno je za aktivnost, §to u sustini
znaCi da ljudsko tijelo za pravilno funkcioniranje treba aktivnost. Kretanje, kao jedan od
najbitnijih faktora za Zivot, podrazumijeva gibanje, fizicku pokretljivost i aktivnost. Ono je
jedna od najvaznijih pretpostavki kada govorimo o odrzavanju uravnotezenog i stabilnog stanja
1 statusa ljudskog organizma i zdravstvene razine. Uvjetuje razvoj, rast i zdravlje. Razvoj
podrazumijeva sazrijevanje organa te sustava, ono je rezultat sloZene integracije egzogenih i
endogenih Cimbenika kao $to su konstitucija, spolne osobnosti, akcija endokrinih Zlijezda,
hereditet, klimatske i geografske varijacije, ekoloskih faktora, socioekonomskih faktora itd. S
druge strane, rast je rezultat povecavanja ili mnoZenja stanica, odnosno on predstavlja
veli¢inske promjene. Osnovni uvjet za rast je pravilna i dobra ishrana. Minerali 1 vitamini ne
utjeCu izravno na rast, no indirektno organizmu pruzaju harmonican razvoj. Simultano vazno

sredstvo za razvoj i rast su tjelesna aktivnost i igra. (Kosinac, 2011)

Prema Americkoj psiholoskoj udruzi (Ivanisevi¢, 2019) trauma je emocionalni odgovor ¢ovjeka
na iznimno negativna dogadanja. Ona se smatra kao normalna reakcija na vrlo stresan i potresan

dogadaj, te njezine posljedice uvelike mogu uznemiriti normalan Zivotni rast i razvoj.

Pokret kao psihicka akcija posljedica je unutrasnjeg zbivanja ziv€éanog sustava, senzorickih
podrazaja i reagiranja sustava kretanja. U pokretu na odreden princip, buduci da je pokret slozen
rad, u tijelu ¢ovjeka svi organi sudjeluju. Razvoj motorike i sama motorika ima vrlo bitan
zadatak u pokretanju cijelog tijela i nekih organa. Kada govorimo o djeci mlade dobi, osobitu
zadacu ima funkcija vecih poprecno-prugastih misi¢a koje djeci omogucuju dinamicke i
staticke pokrete tijela poput puzanja, drzanja glave, stajanja, sjedenja, penjanja, hodanja itd. U
prve dvije djetetove godine, razvitak motorike vecih miSica povezan je usko s psihickim
djetetovim razvojem. Usporenje psihickog djetetovog razvoja usko je povezan sa usporenjem
kod razvoja hodanja, drzanja glave 1 sjedenja. Uc¢inkovito ovladavanje i upravljanje odredenih
pokreta djetetu omogucuje samostalnost, slobodu komunikacije s okruzenjem i vrlo nezavisno
zadovoljavanje nekih potreba. Neka istrazivanja pokazuju da upoznavanje okoline putem okreta
te razli¢itih tjelesnih aktivnosti prikazuje temelj intelektualnog razvoja. Pokret je vrlo Cesto

povezan s pjesmom, ritmom i glazbom. S njim se javlja vremenska svijest, budu¢i da pokret



sadrzi pocetak, tijek i kraj. Razvijanje gracioznosti 1 ljepote kretanja i tijela 1 brigu za biolosku
funkciju pokreta vodi suvremeno vjezbanje, a samim usavrSavanjem pokreta ono postaje
sredstvo za novi izraz i komunikaciju s kojim dijete moze izraziti svoje zelje, osjeéaje i emocije,

tj. dijete pocinje svjesno dozivljavati svoje osobnosti. (Kosinac, 2011)

Motoriku cCovjeka dijelimo na ontogenetske i1 filogenetske oblike kretanja. Ontogenetski
dinamicki stereotipi uobi¢ajeno su povezani sa u¢enjem tokom razvoja jedinke, te medu njih
ubrajamo voznju bicikla, plivanje, klizanje, skijanje i slicno. Filogenetski oblici kretanja
genetski su uvjetovani 1 kod njih ubrajamo puzanje, hodanje, penjanje, tr¢anje, skakanje i slicno.
Sukladno sa svim, motorika je sve ono §to mozemo vidjeti u dje¢jem kretanju. No, kretanje
predskolske djece ima razlicito dostignuce u pojedina¢nim razdobljima razvoja i rasta. Odgojno
obrazovni rad kod djece predskolske dobi, odnosne vrticke dobi, predstavljen je u tri skupine,
a to su mlada, srednja i starija dobna skupina. Osnovna znacajka djece mlade dobre skupine
(djeca od 3 do 4 godine) je da ta djeca ovladavaju prirodnim oblicima kretanja, odnosno
tr€anjem, puzanje, hodanjem, penjanjem, skakanjem i tako dalje. No, pokreti u toj dobi djece
spori su, skromni 1 povrs$ni, te sukladno s tim vjezbe koje oni odraduju moraju biti lakSe i manjeg
sadrzaja, te aktivnost ne smije trajati visSe od 15-ak minuta. Sposobnost za kretanjem povecava
se kod djece srednje vrticke dobne skupine (djeca u dobi od 4 do 5 godina). Pri izvedbi pokreta,
to jest kretnje, djeca srednje dobre vrticke skupine brza su, spretnija su i to¢nija u izvedbi.
Takoder, djeca prethodno navedene dobi razlikuju smjer kretanja, naprijed-nazad, bolje se
snalaze u prostoru i zadatke ispunjavaju i svladavaju s manjim naporom. Tjelesna aktivnost s
djecom srednje vrticke dobne skupine moze trajati do 20 minuta. Djeca starije vrticke dobi, u
usporedbi s prethodnom skupinom, snaznija su, izdrzljivija, te im je sposobnost kretanja
povecana. Spremna su za ukljuenost u raznolike oblike aktivnosti, brze i tocnije izvode
aktivnosti, te im je prostorna orijentacija bolja. Tjelesna aktivnost traje im otprilike 30-ak

minuta. (Findak, 1995)



5. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Findak (1995) motoricke sposobnosti definira kao motoricke latentne strukture odgovorne
za doslovno beskonacan broj motori¢kih manifesnih reakcija koje se mogu opisati i izmjeriti.
Razvitak motorickih sposobnosti i razvitak pokreta usko su povezani. Usvajanje motoricke
strukture kretanja nije po sebi samo dovoljno zbog toga Sto pravu vrijednost usvajanja
motori¢kih struktura ima u apeliranju na razvitak motorickih sposobnosti. U sudjelovanju
rjeSavanja psiho motorickih zadataka dimenzije licnosti su psiho motori¢ke sposobnosti koje su
povezane uz kinestetickih centar. Bez kooperacija ostalih centara koji se nalaze u velikom
mozgu, u kori, kooperacije erektora 1 kooperacija supkortikalnih jezgri, identifikacija
motoriCkih sposobnosti ne bi bila moguca. Genetski ¢imbenici jednim djelom znatno utjecu na
motoricke sposobnosti, a drugim djelom utjeCu egzogeni ¢imbenici, osobito igra, sportski
trening 1 tjelesno vjezbanje. Motoricke sposobnosti koje su znatno genetski uvjetovane
zahtijevaju uvazavanje djetetovih razvojnih faza, te sukladno s tim tjelesne aktivnosti trebaju
bit provedene na nacin da ucinci vjezbanja ubrzavaju ili poticu transformacijski proces psiho
motorickih dimenzija. Kada pogledamo s bioloske strane, ljudski organizam posjeduje vjestinu
bioloske prilagodbe i ta prilagodna omogucuje usavrSavanje i usvajanje motorickih vjestina,
znanja 1 navika uz pomocu kojih se gradi tehnika nekakve motoricke aktivnosti. Motoricke
navike uglavnom su trajnog karaktera, no motori¢ke sposobnosti obustavom treninga veliki dio
vrijednosti gube. Takoder, motori¢ke se sposobnosti ponasaju promjenjivo buduci da ovise od
morfoloskih i biokemijskim promjena u ljudskom organizmu. Niti jedna motori¢ka sposobnost
nije postojana u svom ¢istom obliku, uvijek je povezana s jos nekom ili viSe drugih. Ukoliko
jednom vjezbom razvijamo veci broj motorickih sposobnosti onda pricamo o kompleksnoj
sposobnosti. [z didaktickih razloga promatramo motoricke sposobnosti odvojeno, te ih mozemo
podijeliti na psihomotornu koordinaciju, psihomotornu brzinu, psihomotornu snagu,
psihomotornu preciznost, psthomotornu ravnotezu, psihomotornu izdrzljivost i psihomotornu

gibljivost. (Kosinac, 2011)

Hijerarhijski model motori¢kog funkcioniranja — struktura motorickih sposobnosti (Prskalo,
Spori§, 2016, prema Sekuli¢, Metikos, 2007) opisan je fotografijom koja prikazuju da se
struktura motorickih sposobnosti dijeli na mehanizme za regulaciju kretanja i mehanizme za
energetsku regulaciju. Kod mehanizma za regulaciju kretanja imamo podjelu na mehanizme za

strukturiranje kretanja (koordinacija nogu, koordinacija ruku, koordinacija tijela, brzina
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izvodenja kompleksnih motorickih zadataka, reorganizacija stereotipa gibanja, agilnost,
koordinacija u ritmu, brzina uc¢enja novih motoric¢kih zadataka i brzina frekvencije pokreta) i
na mehanizme za sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa (preciznost ciljanjem, preciznost
gadanjem, ravnoteza zatvorenih ocicu, brzina jednostavnog pokreta i1 fleksibilnost. Kod
mehanizama za energetsku regulaciju imamo podjelu na mehanizme za regulaciju trajanja
eksitacije (repetitivna snaga nogu, repetitivna snaga trupa, repetitivna snaga ruku i ramenog
pojasa) i na mehanizme za regulaciju ekstenziteta za eksitacije (sila mjerena dinamometrom i

eksplozivnost).

5.1. DINAMOGENA SPOSOBNOST OCITOVANJA SNAGE

Leksikografski zavod Miroslav Krleza (2008) za snagu kaze da je ona rad koji je obavljen u

jedinici vremena odnosno koli¢ina energije potroSena u jedinici vremena.

Stoga jednakost za snagu je:

sila - put

Snaga =
vrijeme

Slika 1: jednakost za snagu (Prskalo, Sporis, 2016)

Dinamogena sposobnost o¢itovanja snage predstavlja savladavanja otpora ili obavljanje
rada. Kaze se da je snaga dominantno stanje zbog toga Sto gotovo da i ne postoji ljudska
aktivnost gdje snaga nije zastupljena (tjelesna aktivnost, zanimanje, rad, igra, trajno
podupiranje unutarnjih organa i trupa). Ona zavisi od tehnike za izvodenje pokreta, fizioloskog
presjeka miofibrila (miSi¢nih vlakana), kemijskog procesa i sastava misi¢nog tkiva, te stupnju
razdraZzenja u centru ziv€anih stanica. Sljedeéi Cimbenici djeluju ogranicavaju¢e na efekt
staticne snage. To su presjek i broj miSi¢nih vlakana, miSi¢na koordinacija, struktura i
motivacija. Staticka snaga podrazumijeva onu snagu za koju je cijela skupina misic¢a ili samo
jedan miSi¢ u stanju ostvariti odnose¢i se na fiksni otpor. Dinamicka snaga govori da snaga koju
miSi¢na skupina tokom savladavanja otpora ili tokom izvodenja pokreta moze vise puta ostvariti

ponavljanja u maksimalnom broju. Pod dinamicku snagu spada i repetitivna snaga kod koje



nalazimo ponavljanja neograni¢enog broja odredenog pokreta. Uz repetitivnu snagu tu je i
eksplozivnost, gdje u kratkom vremenu dolazi do rada velikog intenziteta. Sve ovisi o dozi
neurona kada su u motornim zonama, dispoziciji, stupnju popustljivosti sinapsi i koli¢ini
stanice. Ukupnu dinamogenu sposobnost o¢itovanja snage ograni¢avaju ¢imbenici popust
dostupnost kisika koju imamo 1 koju troSimo 1 struktura misica, a eksplozivnost ograni¢avaju
brzina kontrakcije, koordinacija, staticka snaga, masa i zakonitosti biomehanike odredene za

snagu. (Kosinac, 2011)

Stanje snage prepoznatljiva je posebno u misi¢ima ramenog pojasa i ruku, misi¢ima nogu,
misSi¢ima trupa i spada pod dinamogene sposobnosti ovladavanja snage koje se pod utjecajem
treninga mogu manje ili viSe razvijati i mijenjati. (Starc, Cudina Obradovi¢, Plesa, Profaca,

Letica, 2004)

Treninzi koji se koriste za poboljSanje dinamicke i staticke snage su u oblicima staticki
izometrijski trening snage, dinamicki izotonicki trening snage, ekscentri¢ni 1 izo-kineticki
trening. Kod dinamogene sposobnosti o¢itovanja snage glavna je stvar u uporabi tijela koja
mora biti u€inkovita. Testovi koji se koriste za mjerenje dinamogenu sposobnost o¢itovanja
snage su skok u dalj s mjesta, dizanje trupa iz lezeceg polozaja na podu do sjeda, izdrzaj u visu

zgibom i drugi. (Kosinac, 2011)

5.2. KOORDINACIJA

Koordinacija predstavlja verziju razli¢itih motorickih zadataka, jako je slozena i nedovoljno
proucavana motoricka sposobnost (Prskalo, Sporis, 2016, prema Malacko, 2000, Malacko 1
Rado, 2004). Milanovi¢ (1997) definira koordinaciju kao sposobnost upravljanja dijelovima
naseg lokomotornog sustava i pokretima cijelog naseg tijela, te se ocituje preciznom i brzom
provedbom motorickih sloZenih zadataka, to jest motori¢kim problemima koji se brzo rjesavaju.
Milanovi¢ (2010) takoder za koordinaciju govori da se ona odnosi na uskladenost i spretnost
pokreta cijelog naseg tijela, na brzinu ritmi¢kog izvodenja slobodnih i zadanih motorickih
zadataka i kontroliranu provedbu sloZenih pokreta nogu i ruku. Agilnost se definira kao
motoricka sposobnost kontrole tijela, to jest mijenjanje samo tijela ili dijelova tijela (Prskalo,
Sporis, 2016, prema Anderson, 1981), a agilnost doslovno doprinosi strukturi instrumenata

kojima se agilnost procjenjuje. (Prskalo, Sporis, 2016, prema Semenick, 1990)
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Okretnost, sinonim za koordinaciju, ve¢im djelom je genetski uvjetovana, te neuroloSkim
strukturama implicira uskladenost i spretnost svih nasih dijelova tijela, usvajanja motoric¢kih
slozenih naredbi, medusobno kompatibilno izvodenje odredenih ritmickih pokreta i brzinu

izvodenja. (Stars 1 sur., 2004)

Na razvoj koordinacije utjecaj je mogu¢ ukoliko se raznolike i nove kretnje usvoje ili se vec
poznati pokreti ponavljaju, ali u izmijenjenim uvjetima. Najbolji rezultat u razvoju koordinacije
postignut je od rane Zivotne dobi pa sve do Seste godine. (Breslauer, Hublin, Zegnal — Koreti¢,

2014)

Psiho motoricka koordinacija sposobnost je izvodenja motorickih sloZenih struktura u vremenu
1 prostoru. Rezultat je zajednickog djelovanja skeletnih miSi¢a i1 ziv€anog sustava tokom
odabranog procesa kretanja. Za kakvocu koordinacije odluc¢ujuca je razina obucenosti aktivne
agonisti¢ko-antagonisticke muskulature 1 isto tako prihvac¢anje odabranih fizikalnih zakonitosti.
Za svoj cilj uvjezbavanja koordinacija ima stvaranje takozvanog ,,motoricko-dinamickog
stereotipa®. Taj pojam ukljucuje stvaranje uvjetnog refleksa, a tezi se pri tome aktiviranju
miSi¢nih vlakana, to jest miSiénih skupina, neophodnih za odabrani pokret. Izmedu
inteligencije, odnosno sposobnosti za problemsko rjeSavanje, te psihomotorne koordinacije
postoji iznimno velika povezanost. Ta povezanost je ustvari akt misljenja, to jest motorickog
misljenja, ona ovisi od analize koja se nalazi u centru i obraduje podatke od kinestetic¢kih izvora
ili vizualnih izvora, zatim analiticki centar uravnotezi u cjelinu, cjelina u program, te se program
pohrani u kinetickom centru. Stabilizacija programa dolazi brojnim ponavljanje, te u
odabranom trenutku program se koristi za rjeSavanje i ucenje motorickih slozenih zadataka 1
novih struktura. Testovi koje se koriste za testiranje koordinacije su okretnost u zraku, poligon

u nazad, okret s palicom, kolutanje tijela u obliku jajeta i drugi. (Kosinac, 2011)
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5.3.DINAMOGENE SPOSOBNOST OCITOVANJA BRZINE

Klasi¢na mehanika pojam brzine izrazava ovom jednadzbom kada se prikazuje pravocrtno

jednoli¢no kretanje:

Slika 2: jednadzba za brzinu (Prskalo, Sporis, 2016)

Dinamogena sposobnost o€itovanja brzine definirana je kao motori¢ka sposobnost tijela ili
dijelova tijela da produ odabrani put u najkrace vrijeme i ve¢ danim uvjetima. Vremenski period
za izvrSavanje zadatka ne smije biti predugacak i ne smije do¢i do umora. (Prskalo, Sporis,

2016)

Starc, Cudina Obradovi¢, Plesa, Profaca i Letica (2004) dinamogenu sposobnost o&itovanja
brzinu definiraju kao motori¢ku sposobnost koja ukljucuje izvedbu odabranih motorickih
zadataka za Sto krece vrijeme, primjerice sprint, brzo lupanje rukom, brzo kretanje s promjenom
pravca 1 slicno. Dinamogene sposobnost ocitovanja brzine je u velikoj mjeri genetski

uvjetovana.

Najbolje razdoblje za razvoj dinamogene sposobnosti ocitovanja brzine jest u pubertetu, no to

ne znaci da se na razvoj utjece i ranije. (Prskalo, Sporis, 2016)

Bitan faktor razvoja dinamogene sposobnosti oCitovanja brzine jest visoka razina Ziv€ano-
misi¢nog aktiviteta, sposobnost opusStanja misica, fleksibilnost, biokemijske reakcije u sustavu

za kretanje 1 tehniku kretanja. (Prskalo, Sporis, 2016, prema Milanovi¢, 2010)

Kosinac (2011) dijeli dinamogenu sposobnost oCitovanja brzine na brzinu reakcije, odnosno
sposobnost brze reakcije na raznolike signale, brzinu pojedinacnog pokreta, brzinu frekv