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DOBROBITI TJELESNOG VJEZBANJA KOD DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Sazetak

Tjelesno vjezbanje ima vaznu ulogu u djetetovu Zivotu. Potrebna je za pravilan rast i razvoj
djeteta. Brojna istrazivanja pokazala su kako djeca sve vise vremena provode sjede¢i pred
televizorom ili igranjem igrica na kompjuteru. Aktivnosti koje provodimo s djecom moraju
biti prilagodene njihovim sposobnostima i dobi. Vazno ih je programirati i planirati kako
bismo ostvarili zadane ciljeve. Veliku ulogu imaju 1 roditelji. Oni mogu zajedno sa djecom
sudjelovati u tjelesnim aktivnostima, ali ih mogu upisati i na razne sportove poput kosarke,
odbojke, nogometa ili plivanja. Tjelesno vjezbanje je uvelike povezana sa zdravljem. Ona
pomaze u prevenciji bolesti sustava za kretanje 1 kroni¢nih oboljenja. Kretanje je jedna od
osnovnih ¢ovjekovih potreba, koja se razvija od najranijeg doba pa je stoga potrebno djecu
aktivirati 1 poticati ih na bavljenje tjelesnim aktivnostima, a smanjivati sjedilacki nacéin
zivota. Izostanak tjelesnog vjezbanja moze dovesti do odredenih problema kao S$to su
nepravilno drZanje, ravno stopala, prekomjerna tjelesna tezina, smanjena funkcija sustava za
kretanje 1 slabije funkcioniranje krvoZzilnog sustava. Uloga odgajatelja u provodenju
tjelesnog vjezbanja vrlo je vazna jer trebaju biti vedri, jasni 1 glasni kako bi djeca shvatila
Sto rade 1 kako bi im bilo zanimljivije. Djeca koja se bave nekom vrstom tjelesnog vjezbanja
ili koja treniraju jedan od sportova, naj¢esce su vedrija, puna energije, druzeljubiva i sretnija

u odnosu na djecu koja se ne bave tjelesnim vjezbanjem.

Kljucne rijeci: djeca, igra, rast i razvoj



THE BENEFITS OF PHYSICAL EXERCISE IN PRESCHOOL CHILDREN

Summary

Physical exercise plays an important role in a child's life. It is necessary for proper growth
and development of the child. Numerous studies have shown that children spend more and
more time sitting in front of the television or playing computer games. The activities we
carry out with children must be adapted to their abilities and their age. It is important to
program and plan them in order to achieve the set goals. Parents also play a big role. They
can participate in physical activities together with the children, but they can also enroll them
in various sports such as basketball, volleyball, football or swimming. Physical exercise is
closely related to health. It helps in the prevention of diseases of the movement system and
chronic diseases. Movement is one of the basic human needs, which develops from an early
age, so it is necessary to activate children and encourage them to engage in physical
activities, while reducing a sedentary lifestyle. Lack of physical exercise can lead to certain
absences such as incorrect posture, flat feet, excess body weight, reduced function of the
movement system and weaker functioning of the circulatory system. The role of educators
in conducting physical exercise is very important because they need to be loud and cheerful,
clear and loud so that the children understand what they are doing and to make it more
interesting for them. Children who engage in some type of physical exercise or who practice
one of the sports are usually more cheerful, full of energy, sociable and happier compared to

children who do not engage in physical exercise.

Key words: children, play, growth and development



1. UVOD

Tjelesno vjezbanje vrlo je vazno za djecu rane i predskolske dobi. Utjece na pravilan rast i
razvoj djeteta te ima veliku zdravstvenu dobrobit. Utjece na zdravstvenu dobrobit koStanog,
krvozilnog 1 miSi¢nog sustava. WHO zdravlje definira kao stanje potpunog tjelesnog,
mentalnog i socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti ili iznemoglosti. Tjelovjezba
uvelike utjece i na psihicko zdravlje. Pomaze da se osjecaju bolje, sretnije i da odrze svoju
odgovarajucu tjelesnu teZinu. U danaSnje vrijeme, djeca se sve manje kreCu i bave
kinezioloSkim aktivnostima, a sve viSe vremena provode u leZze¢em ili u sjede¢em poloZaju.
Jedan od najboljih na¢ina provodenja tjelesnog vjezbanja je djecja igra. Vazno ju je provoditi
od najranijih dana djetetova zivota. U igri se dijete slobodno krece, tréi, puze i skace.
Tjelesnu aktivnost s djecom mozemo provoditi na razne zanimljive nacine 1 kroz razne
aktivnosti. Mozemo ju provoditi u otvorenom ili u zatvorenom prostoru. Za vrijeme
vjezbanja dijete razvija samopouzdanje, empatiju prema drugima, upoznaje okolinu, razvija
mastu te upoznaje i samoga sebe. Moze sprijeciti nastanak ranih oblika bolesti kao §to su
pretilost i kroni¢ne bolesti. Uloga odgajatelja je vrlo vaZzna i on treba biti vedar, glasan, jasan,
pazljiv, susretljiv, mora biti pun razumijevanja. Prilikom provodenja svih aktivnosti potrebno
je da odgojitelj poznaje djecu s kojom planira provesti aktivnost. Sadrzaj vjezbanja potrebno
je prilagoditi dobnoj skupini djece, ali i moguénosti te iste skupine. Findak (1995) prema
Rami¢ (2018) navodi kako je vaZzno da se odgojitelj za tjelesnu aktivnost pripremi teorijski,
metodi¢ki 1 organizacijski. Teorijska priprema odgojitelja podrazumijeva Citanje 1
istrazivanje literature i novih informacija jer neka znanja zastarijevaju i s viemenom se gube,
a umjesto njih dolaze nova. Metodicko pripremanje ima veliku ulogu u kvalitetnom
provodenju sata tjelesne aktivnosti. Odgojitelj mora analizirati prethodni sat tjelesne 1
zdravstvene kulture kako bi uvidio jesu li djeca uspjesno svladala provedene motoricke
sadrzaje. Organizacijska priprema obuhvaca pripremu odgojitelja na nain da prije
provodenja aktivnosti isplanira koje ¢e sredstva pomagala 1 poticaje koristiti te da provjeri
njihovu ispravnost (Rami¢, 2018). Odgojitelj mora biti dobar uzor djetetu. Treba
komunicirati na jasan i djeci razumljiv na¢in. Sadrzaj vjeZbanja treba biti §to jednostavniji
bez puno kompliciranja. Odlike odgojitelja trebale bi biti strpljivost, razumijevanje,

pazljivost, vedrina. Oni trebaju motivirati djecu i pruzati im podrsku (Findak 1995; prema



Rami¢, 2018). Aktivnost koju smo proveli, a koju djeca nisu usvojila potrebno je ponavljati
sve dok ju djeca ne usvoje. Duznost odgojitelja je da aktivnost prilagodi i djeci koja imaju
posebne potrebe te sastavi vjezbe koje ¢e to dijete moci izvesti. Djetetova obitelj 1 okolina
imaju veliku ulogu u njegovu rastu i razvoju, a posebnu ulogu imaju roditelji(skrbnici)
djeteta. Dijete poprima navike svojih roditelja pa je stog potrebno biti kvalitetan uzor djetetu.
S djecom se treba igrati i boraviti na svjezem zraku. U slobodno vrijeme roditelji mogu
poticati djecu na tjelesnu aktivnost i igru. Najbolji nacin provodenja tjelesne aktivnosti je
kroz igru, ali pozitivne efekte takoder imaju ukljucenost djeteta u razliCite sportske

aktivnosti, najcesce izvanvrticke.

2. DOBROBITI TJELESNOG VJEZBANJA KOD DJECE
PREDSKOLSKE DOBI

U svrhu jacanja i zadovoljavanja primarnih potreba i interesa, kod djece rane i predskolske
dobi, vazno je provoditi tjelesno vjezbanje. Veliku ulogu u tom procesu imaju kvalitetna
prehrana, dnevni raspored te primjena higijenskih navika (Ivankovi¢, 1978). ,,Pojam
tjelesnog vjezbanja nalazi se unutar jednog Sireg konteksta, kojem pripada i pojam sporta,
a to je pojam tjelesna aktivnost. Tjelesno vjezbanje vrlo je bitno zbog djetetova unapredenja
zdravlja te njegovog pravilnog rasta i razvoja. Tjelesna vjezba je motoricko gibanje koje
covjek izvodi i1 primjenjuje radi razvoja i usavrSavanja svojih osobina i sposobnosti (Findak
1 Prskalo, 2004). Trajkovski, 2022. navodi kako danaSnja djeca sve manje zadovoljavaju
prirodnu potrebu za kretanjem jer im se ta potreba zamjenjuje aktivnostima sjedeceg tipa(TV,
video, Playstation...). Istrazivanja pokazuju da velik broj djece provodi previse sati ispred
televizora te da je nuzno te sate zamijeniti kretanjem (Dietz i Gormaker, 1985; prema
Trajkovski, 2022). Sjedeéi nacin zivota ve¢ od najranije dobi znaci veliku opasnost za razvoj
debljine, a gojazna djeca imaju veCe Sanse za metabolicke poremecaje i oboljenja
sr¢anozilnog sustava tijekom zivota ( Trajkovski, 2022; prema Campbell i1 sur., 2001).
Kretanje ¢e uvelike utjecati na smanjenje rizika od razvoja pretilosti, a djeca boljih

funkcionalnih sposobnosti ve¢ u dobi od pet godina imat ¢e niZe vrijednosti krvnog tlaka



(Hofman 1 sur., 1987; prema Trajkovski, 2022). Nedovoljna motoricka aktivnost u
predskolskoj dobi uvelike ¢e utjecati i na zdravstveno stanje djeteta. Ukljucivanje djece u
sportske programe i razina njihove aktivnosti ovise o nizu ¢imbenika kao S§to su aktualni
uvjeti 1 opremljenost djecjih vrti¢a u sklopu kojih se provode sportski programi (Trajkovski,

2022). Cilj tjelesnog vjezbanja moze biti:

-unaprjedenje zdravlja (formiranje higijenskih navika, smanjenje rizika od povredivanja i

deformiteta te smanjenje rizika od bolesti),

-stjecanje motorickih znanja (znanja za savladavanje prostora, znanja za savladavanje otpora

1 znanja za savladavanje prepreka)

-odgojni ucinci (formiranje crta osobnosti i formiranje pozitivnih stavova i vrijednosti

orijentacije),

-razvoj antropoloskih obiljezja (razvoj morfoloskih obiljezja, razvoj motorickih
sposobnosti 1 razvoj funkcionalnih sposobnosti),

-usvajanje teorijskih znanja (znanja o zdravom nacinu Zivota, znanja o utjecaju

procesa vjezbanja na ljudski organizam, znanja o programiranju i kontroli samovjeZbanja)

(Prskalo 1 Sporis, 2016:110).



3. SADRZAJI TJELESNOG VJEZBANJA

Sadrzaje tjelesnog vjezbanja djece predskolske dobi Cine bioticka motoricka znanja.
Metikos, Sekuli¢ (2007) navodi da su to prirodni oblici kretanja koji obuhvacaju sve one

motoricke programe (motori¢ka znanja) pomocu kojih je moguce:

1. svladavati prostor

2. svladavati prepreke

3. svladavati otpore razli¢itih vanjskih objekata
4

. manipulirati objektima

U svladavanju prostora koriste se sljede¢a bioticka motoricka znanja — prirodni oblici

kretanja:
1. valjanja
2. puzanja

3. hodanja i tréanja

Dijete se moze valjati s rukama uz tijelo, s rukama opruZzenim niz tijelo, s rukama
pruzenim ispred tijela, valjati se moze bo¢no na jednu i na drugu stranu, preko desnog 1
lijevog ramena (Metikos, Sekuli¢, 2007). Oblik kretanja koji dolazi nakon valjanja je
puzanje. Dolazi do toga da dijete Zeli i¢i prema naprijed ili prema natrag do neCega Sto ga
zanima. Metiko§, Sekuli¢ (2007) navode da bi dijete propuzalo, mora se najprije nauciti
upirati rukama ili barem laktovima o tlo, a za to treba solidno angazirati misice kraljeznice 1
naravno miSice ruku, svladavajuéi otpor koji, vjerojatno do toga trenutka, nije imalo priliku
svladavati. Hodanja su bioti¢cka motoricka znanja koja se uce i razvijaju nakon puzanja (koje
je do trenutka kada dijete prohoda, nau€eno na vecoj ili manjoj razini). Hodanje je logi¢an
nastavak puzanja, a osnovni preduvjet za ovu radnju je solidan stupanj razvoja ravnoteze,
snage 1 koordinacije (Metikos, Sekuli¢, 2007). Metikos, Sekuli¢ (2007) navodi skupinu
bioti¢kih motorickih znanja koja sluzi za ucinkovito svladavanje prepreka. U ta znanja

ubrajaju znanja o svladavanju prepreka:



wok » N

preskoci (skupina motorickih znanja koja u svakodnevnom zivotu sluze za
svladavanje prepreka)

naskoci (bioti¢ki motoricki programa za svladavanje prepreka)

saskoci (s naskoCene prepreke treba saskociti, tome sluze saskoci)

penjanja (penjanje se koristi kako bi se mogli popeti na prepreku)

provlacenje ( kako bi se mogli provuéi treba se kombinirati velik broj kretnih

struktura)

Otpori se mogu svladavati primjenom:

1.

.c“

dizanja (kretne strukture u kojima se svladava otpor tako da se u prvom redu
suprotstavljamo sili tezi)

nosenja (kretne strukture koje se u svakodnevnom zivotu prirodno nastavljaju na
dizanja jer najcesce objekt treba podignuti da bi ga se — nosilo)

guranja (pojedine objekte nije moguce dizati i nositi, ali se njthova masa moze
svladati guranjima)

vucéenja (guranja u suprotnom smjeru)

upiranja (svladavanje vlastitog tereta, tj. vlastite mase)

viSenja (svladavanje vlastitog tereta, tj. vlastite mase)

U manipuliranju predmetima koriste se motoricki programi:

hvatanja (ponekad se nastavljaju, a ponekad prethode dodavanjima i bacanjima
dodavanja i bacanja (osnovna razlika izmedu dodavanja 1 bacanja jest u tome S$to se
dodavanja manifestiraju s osnovnim uvjetom da se predmet koji dodajemo — uhvati)
vodenja (potrebna je iznimna preciznost, ali 1 osjecaj za prostor i vrijeme)

zongliranja (vrhunac motori¢kog znanja o manipuliranju predmetima)



3.1.  Igra-temeljni oblik tjelesnog vjezbanja kod djece

Igra je osnovni oblik aktivnosti djeteta. PoticCe dijete da trazi i otkriva, provjerava i vjezba.
Igrom se povecavaju mogucénosti u dobivanju olaksice da dijete prelazi iz jednog razvojnog
razdoblja u drugo (Trajkovski, 2022). Doprinosi razvoju djeteta u svim podrucjima. Kroz
igru dijete razvija kreativnost, preciznost, spretnost, postaje svjesno sebe i svoje okoline.
Igra je spontana djecja aktivnost koja izrazava misli, mastu i kreativnost djeteta. Cilj igre je
sjedinjenje motori¢kog, jezicno-govornog i socio-emocionalnog razvoja. Djeca kroz igru
izrazavaju svoje osjecaje pa ih je stoga vazno pratiti tijekom igre. Potrebno je djeci pruziti
dovoljno vremena za igru. Te se igre u predskolskoj dobi su natjecateljske i drustvene igre,
igra pretvaranja i igra gradenja. Igre koje su javljaju u petoj godini djetetova zZivota. Uce ih
da prate odredena pravila kojih se moraju pridrZavati kako bi igrala odredenu igru. Dolazi
do razvitka natjecateljskoga duha i zainteresiranosti za odredene sportove i aktivnosti. Vazno
je nauciti djecu da se prilikom gubitka ne ljute te da prihvate poraz i na lijep nac¢in im sve to
objasniti. Dijete u igri zadovoljava svoju potrebu za druZenjem s vr$njacima, zadovoljava
svoju radoznalost i pomaze u socijalizaciji jer u igri dijete usavrSava svoje sposobnosti koje
mu pomazu u socijalnim interakcijama (MaleSevi¢ 1 Milijevi¢, 1983; prema Trajkovski
2022). Ono u igri razvija mastu, nacin razmis$ljanja, kreativnost, interakciju, komunikaciju,
spoznajni razvoj, tjelesni i psihomotorni razvoj. Igru s djetetom moZemo provesti na
vanjskom 1 u unutarnjem prostoru. U igri s djetetom mogu sudjelovati i roditelji 1 odgojitelji,
ali je vazno da ostave prostora djeci da se sama igraju. U kinezioloSkoj igri dijete raste 1
razvija te ona utjeCe na rad svih organa i1 njihovih funkcija. Razvijaju se motoricke
sposobnosti kao Sto su jakost i snaga, fleksibilnost, preciznost, brzina, izdrzljivost i
koordinacija te se razvija fin i gruba motorika. Neljak (2009) vrste kinezioloskih igara
podijelio je na igre pretvaranja, bioticke igre, igre stvaranja i igre sa slozenim pravilima 1
igre s jednostavnijim pravilima. . Djetetova aktivnost u igri istodobno predstavlja 1 uc¢enje
pa je to i1 najefikasniji put za stjecanje novih znanja, primanja sloZenijih informacija,
rjeSavanja raznih zadataka, a $to je najznacajnije, omogucava samostalno i stvaralacko
razmisljanje (Cetini€ 1 sur., 2011). Vrlo je vazno da igra bude sastavni dio svakodnevnog
djecjeg zivota jer osim Sto kroz nju djeca uce 1 razvijaju se, igra im pruza osjecaj radosti,
ugode i zadovoljstva (Duran, 1995). Klarin (2017) ulogu igre u razvoju djeteta objaSnjava

prema Cetiri osnovna razvojna podrucja:



1. igraitjelesni razvoj

2. igraikognitivni razvoj
3. igraiemocionalni razvoj
4

igra i socijalni razvoj.

Prema Neljak (2009) vrste igara dijele se na: bioticke igre, igre pretvaranja, igre stvaranja,

igre s jednostavnim pravilima i igre s sloZenim pravilima.

Bioticka igra

Drugi naziva za bioti¢ku igru je spontana igra. To je igra koja se javlja od najranijih dana
djetetova zivota tj. u dojenackoj dobi. Tu igru dijete samo izmis$lja i igra koju ukljucuje
najjednostavnije pokrete. Dijete se igra sa zveCkama, baca predmete iz ruku, gura loptice na

pod. Na taj nacin istraZuje svijet oko sebe 1 istrazuje svoje moguénosti. Razvija koordinaciju,

motoriku, svoja osjetila.

Igra pretvaranja

Igra pretvaranja ukljucuje upotrebu predmeta ili osoba kao simbola za ono $to oni zapravo
nisu. Ova vrsta igre razvija nacin razmisljanja djeteta, njegovu mastu i1 kreativnost. Nacin
igre, odabir predmeta za igru, tema i tijek igre ovise iskljucivo o djetetu. Dijete moze glumiti
odredeni lika iz bajke ili iz crti¢a, moZe glumiti ¢lanove svoje obitelji, Zivotinje iz prirode 1
sve ono $to Zeli. Igraju se simbolicke igre za koju je karakteristi¢na igra lijecnika, frizera,

kuhara i obitel;ji.

Igre stvaranja

U ovoj vrsti igre djeca najcesce uzimaju predmete kako bi pomocu njih nesto stvorili. Ovom
tipu igre pripada rezanje, lijepljenje, gradenje, igra s plastelinom. Dijete razvija i
upotrebljava svoju mastu, kreativnost i promisljanje, razvija svoje socijalne vjestine.
Najbitnije od svega je da sve Sto dijete izradi ili napravi ima svrhu njemu samome. Potrebno

je djetetu osigurati dovoljno materijala za rad i kvalitetno okruzje.



Igre s jednostavnim pravilima

U igre s unaprijed odredenim i poznatim pravilima ubrajamo elementarne igre. Cilj ovih
igara je razvijanje tjelesne sposobnosti (Neljak, 2009). Vazno je da dijete slijedi odredena
pravila igre kako bi naucilo pojmove uspjeha i gubljenja. Razvija se interakcija,
socijalizacija 1 govor te je dijete socijalno aktivno. Kao i sve ostale igre s pravilima, tako i

ova u svom sastavu ima pravila.

Igre sa slozenim pravilima

Igre s slozenim pravilima odnose se na igre koje imaju drugacije i teza pravila u odnosu na
igre s jednostavnim pravilima. U njih spadaju igre poput Covjede ne ljuti se, memory igre,
Uno. Djeca se drze pravila igre, uce kada je njihov red, razvijaju govor i socijalne vjestine,

koncentraciju, pamcenje i razmisljaju.

Elementarne igre

Igre koje se provode u uvodnom i zavrSnom dijelu sata utjeCu na vedro raspoloZenje te na
ugodnu atmosferu. Razlika je u tome S§to igre u zavrSnom dijelu sata trebaju biti igre za
smirivanje cijeloga tijela. Elementarne igre u uvodnom dijelu sata mogu biti Lovice u paru,
Glava hvata rep, Poplava-kisa, Ledena baba, Macke 1 miSevi. Elementarne igre mirnijeg
karaktera su Najbolji kip, Kako se zoves, Kretanje sa zvukom (Trajkovski, 2022: str.100-
105):

1.Lovice u paru

Djeca su podijeljena u parove, jedan par lovi ostale parove, koji se, nakon $to su ulovljent,
zaustavljaju, podizu zajedniCke ruke uvis 1 ¢ekaju da ih neki od slobodnih parova spasi

provlace¢i se ispod njihovih ruku
2.Glava hvata rep

Djeca su postavljena u kolonu i drze se rukama oko struka, zadnje dijete u koloni je ,,rep, a
prvo u koloni je ,,glava®. Igra se tako da ,,glava‘ hvata ,,rep* te kad ga ulovi, prvo slijedece

dijete postaje ,,glava“ tj. ,,rep



3.Poplava-kisa

Djeca se slobodno krecu po dvorani, na povik ,,poplava‘“ djeca se moraju $to brZe popeti na

M Ace

neku uzvisinu, a na povik “kisa* trebaju se Sto prije sakriti ispod nekog predmeta
4.Ledena baba

Djeca se slobodno krecu po dvorani, jedno dijete je ,,Ledena baba“ i ledi ostalu slobodnu
djecu, kada ih ulovi, ulovljeno dijete se mora ukipiti i pricekati da ga drugo slobodno dijete

odledi tako da mu prode ispod nogu
5.Macke i misevi

Slucajno odabrana prva dva djeteta su macke koje love miseve (ostalu djecu), djeca ,,lovei*
dobivaju rajfove s macjim uSima. Njihov je zadatak uloviti miSa-drugu djecu. Kada ulove
,»misa“, predaju mu ,,usi* i tada on/ona postaje macka koja lovi ostalu djecu. Igra se nastavlja

u krug dok odgojitelj ne da znak za zavrsetak igre

Stafetne igre

Stafetne igre spadaju u jednostavnije motori¢ke aktivnosti. Sadrzaji mogu biti razligiti.
Lorger i Prskalo u radu ,,Igra kao pocetni oblik treninga brzine u predSkolskoj dobi* navode

slijedece Stafetne igre:
l. Stafeta preno$enjem lopte (predmeta).

Djeca su podijeljena u kolone. Nasuprot svake kolone nalaze se oznake u obliku Cunji¢a
kojima je udaljenost od 5 do 8 metara. Dijete koje je prvo u koloni drzi u rukama loptu ili
neki drugi predmet. Na znak odgojiteljice, dijete s loptom u rukama tréi oko oznake te je

donosi natrag prvom djetetu koje stoji u koloni. Nakon predaje lopte, odlazi na kraj kolone.
2. Stafetna igra preskakanja i tréanja.

Djeca su podijeljena u kolone. Na udaljenosti od 2 metra od pocetne linije, na podu se nalaze
dva Stapa poloZena po Sirini i udaljeni jedan od drugoga 30-50 cm. Na udaljenosti od 8 do
10 metara od pocetne linije nalazi se cunji¢. Na znak odgajatelja dijete lagano trée¢i dode do
Stapova, sunozno ih preskace 1 zatim nastavi tr€ati oko ¢unji¢a te odlazi nazad u kolonu.

Kada prijede preko pocetne linije, krece sljedece dijete koje se nalazi u koloni.



Ekipne igre

Za ekipne igre potrebne su ekipe ili momcad koji se suprotstavljaju drugoj ekipi. U ekipnim

igrama dolazi do sposobnosti rjeSavanja odredenih motoric¢kih zadataka. Trajkovski (2022)

navodi slijedece ekipne igre:

1.

Granicar
Ples sa stolicama
Trka u vre¢ama

Povlacenje konopa

. Granicar je igra u kojoj su djeca podijeljena u dvije ekipe po Sestero. U polju se nalazi

petero djece, a Sesto dijete je graniCar. Djeca koja su granicari gadaju loptom drugu
djecu te, koga pogodi lopta, ispada iz igre. Kada svih pet igraca bude izbaceno iz

polja, u polje ulazi granicar koji ima dva ,,zivota“. Ekipa €iji je graniCar ostaje u

polju. Nakon $to je dvaput pogodio suparnickog grani¢ara smatra se pobjednikom.

. Ples sa stolicama je igra u kojoj su djeca podijeljena u Cetiri ekipe. Svako dijete ima

svoj stolac. Djeca se kre¢u oko stolica dok svira glazba. Kako se stolice izmicu,
pojedino dijete ispada iz igre, ali nikako ne ispada ono dijete koje je ostalo zadnje iz

jedne ekipe. Najprije se medu ekipama trazi pobjednik.

. Trka u vre¢ama je igra u kojoj su djeca podijeljena u ekipe i stoje u redu po jedan,

iza startne linije. Prvo dijete u svakoj ekipi stoji u vre¢i koju drzi u rukama. Na znak
odgojitelja djeca skacuéi kre¢u prema cilju udaljenom 15 m od starta. Dijete koje
stigne na start predaje vrecu sljede¢em djetetu koje ponavlja isti postupak. Pobjeduje

ona ekipa koja prije obavi zadatak.

. Povlacenje konopa je igra u kojoj su djeca podijeljena u dvije ekipe, a u igri istodobno

sudjeluju sva djeca iz svake ekipe. Na svakoj strani konopa nalazi se jedna ekipa. Na
znak odgojitelja potezu konop nastojeci prevuci protivnicku ekipu na svoju stranu.
Pobjeduje ekipa koja prevuCe protivnika do prijestupa odredene linije. Igra se

ponavlja nekoliko puta.
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Djecje igre s pjevanjem

Igre s pjevanjem su folklor koji su djeca sama stvarala stolje¢ima. Taj folklor u sebi sadrzava
1 glazbeni i plesni sadrzaj. Narodne nosSnje se vise ne nose, ali se za eventualne nastupe mogu
obu¢i, kao $to se mogu pokazati i neki stari obiCaji. Neke igre obvezuju sudionike na
jednoobraznost pa djecja individualnost ne dolazi do izrazaja, dok pojedine igre, pretezno
imitacijskog karaktera, omogucuju stvaralastvo koje se najces¢e izrazava pokretom. U
nekim igrama prisutna je podjela uloga (dramatizacija) koja je individualna ili grupna. Dijele

se na igre za mladu, srednju i stariju skupinu.
Primjer djecjih igara s pjevanjem za mladu skupinu su:
1. ,,Boc, boc iglicama®.

Djeca stoje u krugu te na prvu i drugu fazu pjesmice bodu rukama oko sebe u metru; ritam
trece faze bodu naizmjence rukama prema gore, a ritam cetvrte faze prema dolje u ¢ucan;.

Na ,,bjez* sakriju glavu medu ruke ili cu¢nu.
2. ,,Ringe, ringe raja“.

Djeca formiraju krug te se po¢nu kretati u kolu u metru. Na dio teksta ,,jedno jaje muc* vrte
dlanove poput vretena. Na tekst ,, a mi djeco cuc* Sire laktove u stranu te na zadnju pauzu

¢ucnu.
3. ,,Puzu, muzu®.

Djeca formiraju krug i1 rade prijenos tezine s jedne noge na drugu u mjeru desno-lijevo. Kod

ponavljanja pjesmice rade prijenos tezine naprijed-natrag.
Primjeri djecjih igara s pjevanjem za srednju skupinu su:
1. ,,Mali bratec Ivo i mala Marica“.

Djeca plesu u kolu u smjeru kazaljke na satu i drze se za ruke. Na rijeci ,,tresli su® stanu 1
puste ruke te pljes¢u rukama u ritmu. Drugi put pleSu u kolu u smjeru kazaljke na satu i drze
se za ruke. Na rijeci ,tresli su‘ stanu, puste ruke i pljeS¢u rukama o koljena. Treéi put plesu
u kolu u smjeru kazaljke na satu i drze se za ruke. Na rijeci ,,tresli su* uhvate se u par i dok

se drze za ruke ,,tresu’ u ritmu.
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2. ,,Sunce sije, kisa ¢e*.

Djeca stoje u krugu. Na tekst ,,sunce sije podizu ruke, a na dio teksta ,,kiSa ¢e* po€inju ih
spustati. Na drugi dio teksta tj. na drugu frazu vrte ruko m kao da kuhaju. Na motiv dio teksta
»meni pol“ pljesnu rukama ispred sebe, a na dio teksta ,.,tebi pol* pljesnu rukama iza svojih

leda. Na zadnji dio teksta tj. na zadnju frazu okrecu se oko svoje osi.
3. ,Ide maca oko tebe*.

Djeca cuce u krugu. Oko njih ide maca i nosi rep, maramicu ili neki drugi predmet. Na kraju
pjesmice maca mora staviti rep, maramicu ili neki drugi predmet koji ima u rukama iza
jednog djeteta. To dijete uzima to $to je maca stavila iza njega i tr¢i na drugu stranu do mace

oko kruga ili maca lovi to dijete.
Primjer djecjih igara s pjevanjem za stariju skupinu su:
1. ,.Kako se §to radi

Djeca se postave u dvije vrste tako da budu jedni nasuprot drugima Prva vrsta pokazuje
pogresne kretnje za radnju koja se spominje, a druga vrsta negoduje i ispravlja ih pokazujuci

tocnu radnju
2. ,,Leti pcela malena‘“

Djeca ¢uce u kolu i predstavljaju cvijece. Jedno dijete je pcela koja se krece vijugavo oko
cvijeca. Pred kraj pjesmice kruzi oko jednog cvijeta te na kraju pjesmice stane kraj njega.

Taj cvijet postaje pcela.
3. ,,Cuk se je ozenil*

Podijelimo djecu na éukove i sove. Cukovi stoje u unutrainjem kolu, a sove stoje u vanjskom
kolu. Na prvi dio teksta tj. na prvu fazu pjesmice ¢ukovi se kre¢u prema sovama, a na drugu
se frazu ili dio teksta vracaju. Sove idu prema ¢ukovima na tre¢u frazu ili dio teksta, a na
cetvrtu se vracaju. Na ,tra-la-l1a* 1 na ,,hop-sa-sa* djeca prate pljeskanjem 1 skakanjem

(Gospodnetic, 2015).
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Sportske igre

Sportske igre su sve vrste tjelesnih aktivnosti koje imaju natjecateljski razlog igranja. Ove
igru zahtijevaju razvijenu koordinaciju pokreta, sposobnost rjeSavanja razlicitih motorickih
zadataka koji ¢esto znaju biti nepredvidivi (Trajkovski, 2022). Trajkovski (2022) navodi

slijedece primjere sportskih igara:
1. Nogomet

Djeca su podijeljena u dvije ekipe s po pet ¢lanova. Igra se s nogometnom loptom manjih

dimenzija, na male golove. Igra traje dva puta po pet minuta.
2. Rukomet

Rukomet je igra koje se igra izmedu dvije ekipe. Djeca su podijeljena u dvije ekipe po pet
¢lanova. Igra se spuzvastom loptom, dva puta po pet minuta. S obje strane igraliSta nalaze
se golovi. Lopta se rukom vodi, dodaje i ubacuje u protivnicki gol. Za rukomet su vazni
elementi rukomet kao Sto su drzanje, hvatanje, dodavanje, vodenje i Sutiranje lopte. Lopta

se pravilno drzi na dlanu i stisnuta prstima. Pobjednik je ona ekipa koja je zabila viSe golova.
3. KoSarka

Djeca su podijeljena u dvije ekipe po tri ¢lana. Igra se igra na jedan kos. Djeca vode loptu ili
dodaju jedno drugome u namjeri da pogode koS. Djeca iz druge ekipe pokusavaju oteti loptu

ili obraniti svoj kos. Igra se igra dva puta po pet minuta te svaki ko$ vrijedi jedan bod.
4. Odbojka

Djeca su podijeljena u dvije ekipe po Sest clanova. Teren je podijeljen mrezom na dva dijela.
Umjesto lopte koristi se balon koji djeca prebacuju preko mreze. Kad balon padne na pod,
suprotna ekipa dobiva bod. Igra se do Sest skupljenih bodova te nakon toga djeca mijenjaju

strane. Igra se igra na dva dobivena seta.
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4. UTJECAJ KINEZIOLOSKIH PODRAZAJA NA
MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Motoricke sposobnosti definiramo kao latentne motoricke strukture odgovorne za prakticki
beskonacan broj manifestiranih motorickih reakcija, a mogu se procijeniti i opisati. Dijele se
na brzinu, jakost 1 snagu, izdrzljivost, fleksibilnost ili gibljivost, koordinaciju i preciznost
(Prskalo, 2001). Pri rodenju dijete stjeCe motoricke osobnosti koje ¢e se u njegovu kasnijem
zivotu nastaviti razvijati. Odredene su nasljednim faktorima, ali ovise i o uvjetima u kojima
dijete raste i razvija se. Na te se sposobnosti moze utjecati vjezbanjem i ucenjem do one
mjere do koje dopustaju urodene granice (Starc i sur., 2004; prema Trajkovski, 2022). Bitno
ih je razvijati od najranije dobi jer nam one sluze za §to bolje izvodenje motoric¢kih zadataka
(Trajkovski, 2022, str 36). Najbolje ih je razvijati kroz igru jer je ona djeci zanimljiva te na
taj naCin im je najlakse uciti. Bitno je da je djeci igra zabava i nesto $to oni vole, a ne prisila
ili neka vrsta obaveze. Na razvoj motorickih sposobnosti moze utjecati i ples. Ono je vrsta
kreativnog izraZzavanja koje ukljucuje fizicku aktivnost. Ukupna motoricka aktivnost temelji
se na urodenim i neurodenim motoricki uvjetovanim obrascima pokreta, kretnji i gibanja.

Cuturi¢ (1996) podijelila je razvoj motorike u &etiri razvojna podrudja:

1. drZanje glave

2. pokreti trupa

3. pokreti ruku

4. pokreti nogu.

Razvoj motorike djeteta od rodenja do polaska u §kolu odvija se u sedam faza:
1. Faza refleksne aktivnosti

2. Faza spontanih pokreta

3. Faza osnovnih pokreta 1 kretnji (koordinacije pokreta glave, trupa i tijela)
4. Faza osnovne senzomotorike (hvatanje predmeta prstima)

5. Faza osnovnih gibanja (kretanje u prostoru, lokomocija)

6. Faza preciznije senzomotorike (uskladivanje rada misSi¢a ruku, Sake i prstiju)
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7. Faza lateralizacije (deSnjastva ili ljevastva) (Neljak, 2009).

4.1.

Igre za poticanje brzine djece predskolske dobi

Brzinu definiramo kao sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta te

kretanje tijela u prostoru, koje se ogleda u svladavanju $to duzeg puta u sto kracéem vremenu

odnosno za najkrace vrijeme u danim uvjetima (Prskalo, 2001.). Na razvoj brzine moze se

utjecaj u najranijoj dobi djetetova Zivota. Ona je urodena motoricka sposobnost. Lorger 1

Prskalo (2010) navode osnovna pravila kojih se treba pridrzavati prilikom vjezbanja brzine

u predskolskoj dobi su:

1.

izbor igara mora biti prilagoden dobi djeteta, mora biti odgovarajuceg sadrzaja €iji
su elementi dostupni djeci 1 usvojeni od strane djeteta odredene dobi

igra i Stafetne igre kao osnovni oblik aktivnosti treba biti glavni oblik aktivnosti koje
¢e poticati razvoj brzine kao kompleksne motoricke sposobnosti

odgojitelj (voditelj) uvijek treba poticati lezernu, ugodnu i zabavnu atmosferu u kojoj
se vjezbanje odvija te upucivati samo pozitivne primjedbe

igra 1 vjezbanje u ovoj dobi treba djeci biti izvor zabave 1 podloga za stvaranje
prijateljskih odnosa

potrebno je voditi maksimalnu sigurnost djece tijekom izvodenja vjeZbi

u pocetku provodenja vjezbi brzine potrebno je prvo izvoditi jednostavnije oblike
kretanja

potrebno je osigurati dovoljno vremena 1 prostora za izvodenje svih aktivnosti
prilikom izvodenja aktivnosti djeca ne smiju osjecati nelagodu nego trebaju uZivati

u igri
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Igre koje se mogu provoditi u predskolskoj dobi prema Lorger i Prskalo (2010) su:
1. ,, Vrapci i sjenice".

Na dvije nasuprotne strane igralista ili nekog drugog prostora za vjezbanje nacrtane su dvije
linije duZine 3-5 metara. Linije predstavljaju ,,grane" na koje ,,ptice" slije¢u. Jedna skupina
djece su ,,vrapci", a druga skupina su ,,sjenice". Djeca se slobodno kre¢u po prostoru za
vjezbanje, a na znak voditelja (pljesak, povik, udarac u tamburin...) svaka skupina ,,ptica"
treba $to prije ,,sletjeti" na svoju ,,granu" koja im je ranije odredena. Koja skupina ,,pticica"

¢e prije sletjeti na svoju granu?
2. ,, Trc¢anje za loptom".

Svako dijete ima loptu. PosloZeni su u vrstu ne preblizu jedno drugome, a moZze se igratiiu
vecem broju kolona (4 kolone). Na dogovoreni znak djeca bacaju svoje lopte Sto dalje 1
nakon toga trée za loptom te se trée¢i vracaju noseéi loptu do odgojiteljice (voditelja) ili na

kraj kolone.
3. ,, Igra premjestanja lopti (predmeta)".

U velikoj kosari (ili nacrtanom krugu) nalazi se onoliko lopti koliko je djece (mozZe i nekih
drugih predmeta, npr. oblici izradeni od spuzve). Na drugom kraju prostora za vjeZbanje
nalazi se prazna veca koSara (nacrtani krug na podu). Djeca se nalaze na odredenoj
udaljenosti od koSare s loptama. Na znak trée do koSare s loptama 1 brzo ih premjestaju u

praznu koSaru 1 tré¢e nazad na pocetnu poziciju (linija s koje su krenuli).
4. ,, Igra skupljanja predmeta".

Djeca su podijeljena u dvije skupine. Jedna skupina stoji na jednoj liniji (granici) igralista, a
druga na drugoj. Odgojitelj (voditelj) po prostoru za vjezbanje neravnomjerno rasporedi
razli¢ite predmete (igracke 1 sl.) na dogovoreni znak odgojitelja (voditelja) sva djeca
istodobno potrée pokupiti §to viSe razvrstanih predmeta. Kad ih sve pokupe vracaju se svaka
skupina na svoju liniju. Skupina koja je pokupila (donijela) viSe predmeta osvaja jedan bod

ili pljesak (ako igre nije natjecateljskog tipa).
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5. ,, Tréanje izmedu predmeta".

Po prostoru za vjezbanje rasporede se na razlic¢ita mjesta razli¢iti predmeti (izbjegavati tvrde
predmete, oStrih rubova). Na znak djeca trée izmedu predmeta sa teznjom da ne dotaknu ni
jedan predmet. Izmjenjuje se tr¢anje i hodanje, a ritam izmjene odreduje odgojiteljica
(preuzeto iz Lorger, Prskalo Igra kao pocetni oblik treninga brzine u predskolskoj dobi, str.
3-5). Lorger, M. 1 Prskalo, I. u radu ,,Igra kao pocetni oblik treninga brzine u predskolskoj

dobi“ navode slijedece Stafetne igre:
1. Stafeta prenosenjem lopte (predmeta).

Djeca su podijeljena u kolone. Nasuprot svake kolone nalaze se oznake u obliku ¢unjica
kojima je udaljenost od 5 do 8 metara. Dijete koje je prvo u koloni drzi u rukama loptu ili
neki drugi predmet. Na znak odgojiteljice, dijete s loptom u rukama tréi oko oznake te je

donosi natrag prvom djetetu koje stoji u koloni. Nakon predaje lopte ide na kraj kolone.
2. Stafetna igra preskakanja i tréanja.

Djeca su podijeljena u kolone. Na udaljenosti od 2 metra od pocetne linije, na podu se nalaze
dva Stapa polozena po Sirini i udaljeni jedan od drugoga 30-50 cm. Na udaljenosti od 8 do
10 metara od pocetne linije nalazi se Cunji¢. Na znak odgajatelja dijete lagano trée¢i dode do
Stapova, sunozno ih preskace i zatim nastavi tr€ati oko Cunji¢a te odlazi nazad u kolonu.

Kada prijede preko pocetne linije krece slijedece dijete koje se nalazi u koloni.

4.2.  Igre za razvoj jakost i snage

Jakost je maksimalna voljna aktualna sila pokreta, najveca sila nekog pokreta koja se u
odredenom trenutku voljno moze ocitovati. Snaga je rad obavljen u jedinici vremena
odnosno koli¢ina energije potrosena u jedinici vremena (Prskalo, 2001.). Eksplozivna snaga
je maksimalna snaga proizvedena u vrlo kratkom vremenskom roku, a mozemo ju primijetiti
kod izbacaja, udarca, naglog ubrzanja... Repetitivna snaga je snaga koja se ponavlja u §to

duzem vremenskom trajanju, a naj¢esce je vidljiva kod biciklista i plivaca.
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Staticka snaga javlja se kad osoba kontrakcijom mi$i¢a zadrzava polozaj tijela u odredenoj

snage 1 jakosti:
1. ,,Lovacimedvjedi¢i

Medvjedi¢i hodaju Cetveronoske po igralistu. Na igraliStu su postavljeni obruci na stalku. Ti
obruci predstavljaju medvjede spilje. Na znak trube svi se medvjedi¢i pokusavaju $to prije
sakriti u spilju da ih lovac ne pronade. Onaj kojega lovac uhvati je slijedeci lovac. Igra je
dobra za razvoj snage jer djeca hodaju Cetveronoske te na taj nacin osnazuju misi¢e nogu i

ruku.
2. ,,Tko je jaci?*

Konop lezi na podu. Jedna skupina djece stoji s jedne strane, a druga skupina s druge strane.
Parovi se uhvate za ruke i na znak voditelja svaki nastoji povuci onog drugog na svoju stranu
konopa. Pobjednik je onaj kojemu je to uspjelo. U ovoj igri djeca razvijaju snagu tako §to
pokusavaju povuci dijete koje stoji sa suprotne strane konopa. Igra je dobra za razvoj snage

jer se djeca koriste nogama i rukama.

4.3.  Igre za razvoj izdrzljivosti

Izdrzljivost je sposobnost obavljanja aktivnosti duZe vremena bez sniZenja razine njene
efikasnosti (Prskalo, 2001. prema Zaciorski, 1972.). Prskalo (2001., str 79 1 80) navodi kako

je izdrzljivost odredena s nekoliko ¢imbenika, a to su:

e Fizioloski (aerobni i anaerobni kapacitet)

e Psihicki (motivacija)

e Biokemijski (razgradnja uglji¢nih hidrata, masti, laktati, hormoni)
¢ Biomehanicki (tehnika i taktika)

e Motoricki (kratkotrajna, srednjetrajna 1 dugotrajne izdrZljivost te repetativna snaga).
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Neljak (2009) navodi slijedece igre za razvoj izdrzljivosti :
1. ,,.Dvoboj“

Dvije vrste igraca stanu na obiljeZena mjesta, jedna nasuprot druge na udaljenosti duzine
njihovih ruku. Na znak, medusobnim odbijanjem dlana o dlan igraci se pokuSavaju izbaciti
iz ravnoteze, a pobjednik je ona vrsta koja izbaci vise igraca s obiljeZenih mjesta. Igra je

dobra za razvoj izdrzljivosti jer djeca upotrebljavaju misice ruku i pruzaju otpor.
2. ,,Gospodar kuce*

Na tlu ucrtamo kucu u koju mogu stati sva djeca u sjede¢em polozaju. Djeca sjednu u sredinu
kuce dodiruju¢i se medusobno ledima. Na zadani znak, svi po¢nu medusobno gurati jedni

druge ledima, a pobjednik je onaj koji najdulje ostane u kuci.

4.4.  Igre za razvoj fleksibilnosti ili gibljivosti

Fleksibilnost ili gibljivost je sposobnost izvodenja pokreta $to vece amplitude. Gibljivost se
lakSe razvija kod djece 1 mladih pa njezin razvoj treba planirati u dobi od 11 do 14 godina
(Prskalo, 2001.). Fleksibilnost djece razvija se kroz njihove svakodnevne aktivnosti tj. kroz
igru. Postoje razni nacini razvijanja fleksibilnosti ili gibljivosti igrom, a to su provlacenje
kroz razne predmete, vjeZbe istezanja i zagrijavanja, penjanje na ljestve. Djeca fleksibilnost
razvijaju 1 kroz razne sportove poput koSarke, gimnastike, plesa 1 mnogih drugih. Neljak

(2009) navodi slijedece igre za razvoj fleksibilnosti ili gibljivosti:

1. ,Lisicai zeci¢i*
Jedno dijete je lisica i ono hvata zecice. Lisica se kre¢e ¢etveronoske dok se zeci¢i kre¢u
skaku¢i u cuénju. Kada lisica uhvati nekog zeca mijenjaju se uloge.

2. ,Bicikl*

Djeca su podijeljena u parove i leZe na ledima jedan nasuprot tako da im se stopala doticu.
Na znak odgajatelja nogama imitiraju voznju bicikla, a pobjednik je onaj par koji najdulje

uspije voziti bicikl.
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4.5. Igre za razvoj koordinacije

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima tijela. Ocituje se brzom i preciznom
izvedbom slozenih motorickih zadataka odnosno u Sto vecoj mjeri brzom rjeSavanju
motoriCkih problema. Vjezbe koje se koriste za razvoj koordinacije brzo umaraju ziv€ani
sustav pa je vrlo vazno koristiti metodu ponavljanja koja sadrzi intervale odmora kako bi se

obnovila mentalna energija (Prskalo, 2001.).
Prskalo (2001.) navodi kako su potrebna dva pravca u razvoju koordinacije, a to su:

e Ucenje novih raznolikih struktura kretanja
e Izvodenje poznatih gibanja u izmijenjenim uvjetima $to cesto zahtijeva

reorganizaciju postoje¢ih motoric¢kih znanja

Mjera koja se koristi za procjenu koordinacije tijela je ,,poligon natraSke®. Neljak (2009)

navodi slijedece igre za razvoj koordinacije:
1. ,,Valjci na vjetru*

Djeca su rasporedena na strunjacama tako da jedno drugom ne smetaju. Odgajatelj imitira
puhanje vjetra, a djeca imitirajuci kretanje valjaka pokrecu svoje tijelo u jednom, te drugom

smjeru, ili miruju ovisno o ,,puhanju vjetra®.
2. ,Stafeta tréanjem natraske*

Djeca su podijeljena u nekoliko kolona. Na zadani znak prvi iz svake kolone tr¢i do stalka
okrenut ledima, obide ga, zatim normalno tré¢e¢i hoda nazad na kraj svoje kolone i pocinje

iduce dijete. Pobjednik je kolona koja prva ispuni zadatak.
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4.6. Igre za razvoj preciznosti

Preciznost je sposobnost u aktivnosti gadanja 1 ciljanja koja omogucava gadanje staticnih ili
pokretnih ciljeva koji su na odredenoj udaljenosti(Prskalo, 2001.). Prskalo i Findak (2004.)
navode kako se pri gadanju impuls daje predmetu i potom nema utjecaja na taj predmet.
Preciznost je najnestabilnija sposobnost stoga je za njezin razvoj potrebno Cesto ponavljanje
motorickog zadatka, najprije u jednostavnijim uvjetima, a zatim u sloZenijim uvjetima

(Petri¢, 2019). Igre za razvoj preciznosti:
1. ,,Hvatanje loptom*

Djeca se slobodno kreéu po prostoru, a jedno dijete ima loptu od spuzve, te na znak
odgajateljice hvata ostalu djecu tako Sto ih nastoji pogoditi loptom. Kad u tome usije,

hvatanje nastavlja dijete koje je pogodeno (Findak, Delija, 2001).
2. ,,Tr¢anje medu predmetima“

Po prostoru za vjezbanje razmjestimo, nesimetri¢no razli¢ite predmete izmedu kojih djeca

trée s ciljem da ih ne dotaknu(Findak, Delija, 2001).
Primjeri motorickih igara za djecu predSkolske dobi
1. 1,2, 3, bacite lopte svi

Djeca se rasporede slobodno po prostoru za vjezbanje, svako dijete treba imati dovoljno
prostora za izvodenje igre. Svako dijete ima u rukama laganu, plastinu loptu srednje
veli¢ine. Na znak odgojiteljice/voditelja, ili povika 1, 2, 3 bacite lopte svi, sva djeca bacaju

lopte s dvije ruke u vis 1 pokuSavaju je uhvatiti dvjema rukama.
2. Bacanje lopte u dalj

Djeca su rasporedena u vrstu (,,pti¢ice* na grani). Svako dijete mora imati dovoljno mjesta
za izvodenje igre. U rukama ispred tijela drze laganu, plasticnu, veli¢inom primjerenu loptu
dvjema rukama. Na znak odgojiteljice/voditelja bacaju loptu Sto dalje naprijed (udalj)
dvjema rukama. Nakon toga tr¢e za loptom uzima svatko svoju loptu (bilo bi dobro imati

lopte u razli¢itim bojama) te se brzo vrac¢aju na svoje mjesto.
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3. Pogodi ,,gol* loptom

Djeca su rasporedena u vrstu (jedan do drugoga) medusobno odvojeni minimalno 1 metar, a
moze 1 viSe ako se igra na otvorenom prostoru ili vecoj dvorani. Svako dijete treba imati
svoju laganu 1 veli¢inom primjerenu loptu koja se nalazi na tlu ispred djeteta a koje treba
obiljeziti trakicom ili komadi¢em papira. Ispred svakog djeteta na udaljenosti 3 — 4 koraka
nalazi se ,gol“ (zastavica, cunji¢, oblik izrezan od kartona...). Na znak
odgojiteljice/voditelja djeca pokusavaju pogoditi ,,gol* udaranjem lopte nogom, odnosno
posti¢i zgoditak Sutiranjem lopte. Nakon toga svako dijete tr¢i po svoju loptu, vraca se na
pocetno mjesto i gadanje gola se ponavlja Sutiranjem lopte drugom nogom na Sto odgojitel;
mora obratiti pozornost kako ne bi loptu udarali stalno istom nogom. (preuzeto iz Zbornik
radova, 2011; Bastjanci¢, Lorger, TopCi¢ Motoricke igre djece predskolske dobi, str. 407-
409).
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5. ZAKLJUCAK

Tjelesno vjezbanje uvelike doprinosi pravilnom rastu i razvoju djece. Ono je vazno za
njihovo zdravlje i kvalitetu zivota. UtjeCe na djetetov psihicki, fizicki, socio-emocionalni i
spoznajni razvoj. Veliku ulogu u djetetovu zivotu ima i igra. Kroz nju dijete raste, razvija
svoju kreativnost 1 mastu te omogucuje razvoj u svim podrucjima svoga zivota. U igri se
slobodno krece, tr¢i, puze i skace. Mozemo ju provoditi na otvorenom, ali i u zatvorenom
prostoru. Vazno je da vrste igara i vjezbi za djecu budu razli¢ite i zanimljive. Tjelesnim
vjeZbanjem razvija se preciznost, gibljivost, snaga, brzina, koordinacija, jakost 1 izdrzljivost.
Sudjelovanje odgojitelja, roditelja ili osoba iz djetetove zajednice, koje ¢e ga poticati na
tjelesno vjezbanje, od velike su vaznosti za dijete. Oni poticu dijete na rad, na vjezbanje,
osiguravaju mu prostorno i materijalno okruzenje, vedrinu i zabavu. Odlike odgojitelja
trebale bi biti strpljivost, razumijevanje, pazljivost 1 vedrina. Tjelesno vjeZbanje moze
sprijeciti nastanak ranih oblika bolesti kao $to su pretilost i kroni¢ne bolesti. [zostanak
tjelesnog vjezbanja moze dovesti do odredenih problema kao §to su nepravilno drzanje,
ravno stopala, prekomjerna tjelesna tezina, smanjena funkcija sustava za kretanje i slabije
funkcioniranje krvozilnog sustava. Napravljena su brojna istrazivanja na temu utjecaja
sporta na kvalitetu Zivota i dovela do zakljucka da su djeca koja se bave nekom vrstom

tjelesnog vjezbanja ili sportske aktivnosti sretnija i pokazuju bolji Skolski uspjeh.
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