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Sazetak

Cilj ovog istrazivanja bilo je utvrdivanje kretanja fizioloSkog optereéenja na satu
Kinezioloske kulture s djecom starije dobne skupine u predskolskoj dobi. U svrhu istrazivanja
proveden je jedan sat Kinezioloske kulture s djecom predskolske dobi u dje¢jem vrticu ,,Utrina“

u Zagrebu.

Metodicki organizacijski oblik rada koristen na satu Kinezioloske kulture je bio poligon
prepreka, a sat je trajao 35 minuta. Istrazivanje je ukljucivalo uzorak od 13 djece, od cega je 7
djevojcica 1 6 djecaka. Za utvrdivanje fizioloSkog opterecenja, sudionicima se mjerio puls,
odnosno otkucaji srca. Za mjerenje se koristila aplikacija ,,Heart Rate monitor — Puls App*.
Otkucaji srca mjerili su se prije samog pocetka sata, nakon svakog dijela 1 na kraju sata.

Dobiveni podaci definirani su u tablicama i pomoc¢u grafova.

Obradom podataka dobivenih na satu, dobivena je krivulja kretanja fizioloSkog
opterecenja tijekom jednog cijelog sata KinezioloSke kulture. Rezultatima dobivenim
mjerenjem pulsa sudionicima su izraCunati deskriptivni parametri: aritmeticka sredina,
maksimalni 1 minimalni broj sr¢anih frekvencija, raspon izmedu minimalnog i maksimalnog
broja otkucaja srca i standardna devijacija. Pomocu rezultata dobivenih obradom podataka
dobili smo uvid u kretanje fizioloSkog opterecenja na jednom satu Kinezioloske kulture i tako

dobili krivulju fizioloskog opterecenja na satu.

Analiza podataka je pokazala da se fiziolosko opterecenje odrzanog sata ne poklapa u
potpunosti sa idealnom shemom kretanja opterecenja E. Vukoti¢a koji istice kako bi se
fizioloSko opterecenje trebalo postepeno povecavati do kraja glavnog ,,B* dijela sata te se nakon

njega vratiti do iste ili priblizno iste vrijednosti kao i na pocetku sata.

Kljuéne rijeci: kretanje fizioloSkog opterecenja, djeca predskolske dobi, sat Kinezioloske

kulture, sréani puls



Summary

The aim of the research was to determine how does the physiological load move on the
kinesiology class with children of the older age group in preschool age. One lesson of
Kinesiology class was spent with preschool children in the kindergarten ,,Utrina“ in Zagreb.
The methodical-organizational form of work that is used on the class is polygon of abstacles
and the lesson lasted 35 minutes. The research sample inculded 13 children, of which it was 7

girls and 6 boys.

In order to determine how does the physiological load moves while in the Kinesiology
class, a measure was used to measure the heart rate of the participants, in this case children. The
,Heart Rate Monitor — Pulse App* was used for the measurement. Heart rate was measured
before the beggining of the Kinesiology class and in the end of each subsequent part of the

class. The obtained data are defined in tables and using graphs.

By processing the obtained data, a physiological load movement curve was obtained
thoughout the entire class of the Kinesiological Culture. The results obtained by measuring the
heart rate of the participants were calculated descriptive parameters: arithmetic mean,
maximum and minimum number of heart rates, range from minimum and maximum number of

heart rates and standard deviation.

Using the results obtained by dana processing, we got an insight into the movement of
physiological load on one class of Kinesiological Culture. The analysis showed that the
physiological load does not fully coincide with the physiological load od E. Vukoti¢, which
states that the load should gradually increase until the end of the main ,,B* part of the class and

after return to the same or approximately the same value as at the beginning of the class.

Key words: movement of physiological load, preschool children, Kinesiology class, heart rate



1. UVOD

U danasnjem vremenu vecina djece sve vise provodi vrijeme sjedilackim nacinom
zivota. Djeca sve vise vremena provode pred televizorom i mobitelom, a manje se krecu i bave
tjelesnom aktivnosc¢u. Tehnologija sve vise napreduje te samim time postoji velika moguénost
da ¢e djeca jos od ranije dobi provoditi sve viSe vremena ispred ekrana. Roditelji djeci sve ranije
daju na koriStenje tehnologiju, Sto je posljedica sve manjeg boravka na zraku 1 kretanja djece,
nedovoljne razvijenosti funkcionalnih sposobnosti kao i pretilosti kod djece. Vazno je da od
malena poti¢emo djecu na kretanje 1 tjelesnu aktivnost kako bi Sto prije usvojili 1 razvili
motori¢ka znanja 1 sposobnosti koje su nam potrebne za svakodnevni Zivot. Veliku vaZznost ima
provodenje satova Kinezioloske kulture u odgojno-obrazovnim ustanovama, ¢ime bi se poticalo

razvijanje funkcionalnih sposobnosti djece 1 navike svakodnevnog vjezbanja.

,Kineziologija kao osnovno polaziSte supstrat je primijenjene kineziologijske discipline
kinezioloske metodike, ne samo s obzirom na interpretaciju aktualnog stanja ljudskih osobina i
sposobnosti ve¢ 1 za utvrdivanje mogucih 1 potrebnih promjena antropoloskog statusa
planiranim i programiranim tjelesnim vjezbanjem uz primjenu odredenih sadrzaja, modaliteta

rada, sredstava 1 odgojno-obrazovnih postupaka* (Findak, 1999).

»Pod antropoloSka obiljezja ubrajaju se antropometrijske znacajke, motoricke
sposobnosti, funkcionalne i kognitivne (spoznajne) sposobnosti, osobine li¢nosti te socijalni
status“ (Findak 1 Prskalo, 2004). Provodenje sata KinezioloSke kulture utjeCe na navedene

sposobnosti te je njegovo provodenje od velike vaznosti ve¢ od mlade predskolske dobi.

Kvaliteta i kvantiteta sata KinezioloSke kulture takoder ovisi o primjeni metodicko-
organizacijskih oblika rada. ,,Pritom je vazno da odabran oblik rada djeci pruza optimalno
fizioloSko opterecenje tijekom vjezbanja jer tako dolazi do unaprjedenja antropoloSkog statusa

djece, a ujedno i funkcionalnih sposobnosti.* (Ivanovi¢, Hraski, Perusko 2020).

Odgojitelji planiraju i programiraju sat Kinezioloske kulture, odreduju cilj 1 zadace 1
trajanje sata te odabiru metodicko-organizacijske oblike rada. Odgojitelji time znatno utjeu na
fiziolosko opterecenje djece. 1z navedenoga moZemo zakljuciti da na fiziolosko opterecenje
utjeu dinamika 1 jaCina vjeZbanja, trajanje sata, prostor, koriStena sredstva i pomagala.
Razli¢itim kinezioloskim aktivnostima unaprjeduju se antropoloska obiljezja i funkcionalne

sposobnosti. ,,Najvaznija je motivacija djece kako bi se kroz sudjelovanje u raznim motorickim



aktivnostima omogucio kvalitetan i dugorocCan stimulans u cilju razvoja svih osobina i

sposobnosti.* (Mari¢, Trajkovski, Tomac, 2013).

Prema svemu navedenom moze se utvrditi da sat Kinezioloske kulture mora biti dobro
organiziran, prilagoden dje¢jem uzrastu te mora biti zanimljiv djeci. Kako bi odgojiteljev rad
bio kvalitetan i dugoroc¢an i kako bi se prenio na djecji razvoj, potrebna je dobra priprema i
organizacija odgojitelja. Kroz igru tjelesne aktivnosti pruzaju djeci zadovoljstvo te je bitno da
su tjelesne aktivnosti zanimljive 1 na zabavan nacin djecu trebaju nauciti o vaznostima

svakodnevnog kretanja 1 tjelovjezbe.



2. Fiziolosko opterecenje na satu KinezioloSke kulture

Tijekom nastave KinezioloSke kulture, djeca predskolske dobi izlozena su odredenom
stupnju opterecenja kojeg mozemo definirati kao cjelokupan utjecaj na organizam djeteta.
Opterecenje na satu KinezioloSke kulture ovisi o: izboru vjezbi te njihovom redoslijedu,
intenzitetu, ja¢ini 1 frekvenciji vjezbanja, tempu i ritmu kojim se izvode vjezbe te o unutarnjim

¢imbenicima, kao i o vanjskim ¢imbenicima (Findak, 2003.)

Mnogi ¢imbenici utjecu na volumen intenziteta, a osobito treba naglasiti vrstu 1 koli¢inu
sadrzaja na nastavi te nacin 1 ja¢inu izvodenja. Odgojitelji bi trebali posvetiti veliku pozornost
planiranju 1 programiranju sata kako bi utjecali na slabije razvijena podrucja kod djece. Upravo
tako se moze razviti optimalno fiziolosko optere¢enje na satu (Trajkovski i Gerekarovska,
2020.) Pod unutarnje ¢imbenike smatramo dob djece, uvjete rada 1 broj djece na satu, dok su
mjesto 1 vrijeme odrzavanja sata i temperatura zraka vanjski ¢imbenici koji utje€u na volumen
intenziteta. Kako bi odgojitelj adekvatno utjecao na promjenu antropoloskog statusa svakog
pojedinog djeteta vazno je postic¢i optimalno fiziolosko opterecenje. Kako bi odredili fiziolosko

opterecenje koristimo tehniku mjerenja pulsa (palpacijom).

Sadrzaj 1 jacCina izvodenja utjecu na broj otkucaja srca, ali bitnu ulogu ima i ¢injenica
koliku razinu razvijenosti ima svako pojedino dijete te ¢e se puls tako razlikovati kod svakog
djeteta. Korisno je i bitno kod svakog djeteta izmjeriti fizioloSko opterecenje kako bi odgojitelji

Sto bolje prilagodili nastavne sadrzaje, ciljeve i zadace svakog sata potrebama djece.

»,Djeca imaju puno manji udarni volumen srca od odraslih® (Medved, 1980). Zato
tijekom izvodenja sadrzaja na satu, djetetu srce kuca jace, te se to odrazava jaCom sr¢anom
frekvencijom. Tako u organizmu dolazi do funkcionalnih promjena, te uz pojacani rad

kardiovaskularnog sustava, promjene se o€ituju i u poja¢anom radu respiratornog sustava.

Tijekom cijelog sata Kinezioloske kulture, fiziolo§ko opterec¢enje se mijenja. Prilikom
vjezbanja izabrani metodicko-organizirani oblik treba osigurati i omoguciti da se jaCina
fizioloskog opterec¢enja povecava i smanjuje unutar vremenskih perioda koji su primjereni djeci
(Findak, 1992). Optimalno fiziolosko optereenje na satu, kao $to je gore navedeno, takoder
ovisi o ograni¢avaju¢im faktorima: dob djece, broj djece na satu, zdravstveno stanje djeteta,
stanje njihovih funkcionalnih i motorickih sposobnosti i predznanja. Kretanje fizioloskog

opterec¢enja moze se shematski prikazati pomocu ,,.fizioloske krivulje optere¢enja“.
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(Findak, 1999, prema E. Vukotic¢u)

Iz shematskog prikaza vidljivo je da se krivulja fizioloSkog opterecenja na satu uspinje
od pocetka sata do zavrsetka ,,B“ dijela glavnog sata, a zatim se naglo spusta. Nakon uvodnog
dijela sata dijete postize 10% opterecenja od optimalnog fizioloskog opterec¢enja. Nakon svakog
dijela sata opterecenje se duplo povecava. U glavnom ,,.B* dijelu opterecenje raste za 20% 1
postize svoj vrhunac. Bitno je istaknuti da se na kraju sata, u zavrSnom dijelu, fiziolosko

opterecenje vraca na pribliznu koli€inu opterec¢enja kao i na pocetku sata.

Gledajuéi teorijski, prikazana krivulja fizioloSkog opterecenja je prikaz idealnog
kretanja opterecenja, no u praksi je to teze ostvariti. Naime, dogada se, da se na satu krivulja
opterecenja drugacije krece. Na primjer, ima blazi uspon, naglo se spusta ili se naglo penje,
polozenija je i sli¢no. ,,Medutim, to treba shvatiti kao signal i istodobno prihvatiti kao
upozorenje da se u radu treba neSto mijenjati“ (Findak, 1999). Pradenjem i mjerenjem
fizioloSkog optereéenja dobivamo povratne informacije o utjecajima optere¢enja na satu

odnosno tijekom izvodenja aktivnosti.

Bitno je naglasiti da se raznovrsnim radom 1 izmjeni¢nim vjezbanjem djeci omogucuje
veca 1 kvalitetnija aktivnost te bolji uvid u njihovo vjezbanje. Tako dolazi do postizanja

prikladnog fizioloSkog opterec¢enja na satu kojem treba teziti svako dijete (Findak, 1999).



Iz gore prikazane krivulje moze se utvrditi da sat KinezioloSko kulture trebao biti
planiran tako da opterecenje postepeno raste sa svakom sljede¢om motorickom aktivnoséu koja
se provodi u narednom dijelu sata kako bi se postigla dovoljna razina optere¢enja u toku cijelog

sata.

2.1. Mjerenje fizioloskog opterecenja

Za mjerenje fizioloSkog optere¢enja najpouzdanija metoda je mjerenje srcéanih
frekvencija, odnosno mjerenje pulsa. Puls se mjeri prije samog pocetka sata, tijekom ili nakon

aktivnosti koje kod djece zahtijevaju funkcionalne sposobnosti (ZbaSnik 1 sur. 2018.)

Prema Findaku (1992) najbitnije miSi¢ u tijelu je srce. Sve druge funkcije organizma
ovise o radu srca. Frekvencije srca najbolji su pokazatelj kolicine fizioloSkog opterecenja, te

frekvencije srca ovise 0 onome o ¢emu ovisi fizioloSko opterecenje.

Tijekom tjelesnog vjezbanja frekvencija srca i udarni volumen se mijenjaju. Unato¢ tim
promjenama tijelo i organizam se ucinkovito prilagodavaju metabolickim zahtjevima koji su
povecani prilikom vjezbanja. Vazno je obratiti pozornost na koli¢inu napora kojim su djeca
izloZzena kako bi izbjegli preveliki napor, odnosno kako bi izbjegli preopterecenost. Osim o
koli¢ini, frekvencija srca ovisi i o vrsti napora. Staticki napor nece uzrokovati velika povecanja
frekvencija srca, medutim napor koji je uzrokovan brzim i snaznim kontrakcijama, izazvati ¢e
vece povecanje frekvencija srca (Kosinac, 2011). Vazno je tijekom vjezbanja primjenjivati
izmjene rada i odmora. Pauze u radu s djecom su vazne i nuzne kako bi se organizam mogao
oporaviti. Na kraju, zaklju€ujemo da je intenzitet rada jedan od najvaznijih faktora koji utjece

na sréane frekvencije.



3. Dosadasnja istrazivanja kretanja fizioloSkog optereéenja

Mnogi su se do sada bavili istrazivanjem fizioloskog opterecenje te kako se ono krece s

obzirom na metodic¢ko-organizacijski oblik rada koji se koristio tijekom sata.

Safari¢, Ostri¢ i Babi¢ (2010) istrazivali su fiziolo§ko optereéenje djece na satu pri
kojem je izmjeni¢ni oblik rada koriSten kao metodicko-organizacijski oblik. U istrazivanju je
sudjelovalo 14 ucenika prvih razreda srednje Skole. U istrazivanju koriSten je monitor za
mjerenje srcanih frekvencija. Rezultati istrazivanja pokazali su da fizioloSko opterecenje prati
shemu idealne krivulje opterecenja Sto pokazuje da se optereCenje postepeno povecava od

pocetka do kraja glavnog ,,B* dijela sata nakon kojeg se naglo spusta.

Mari¢, Trajkovski 1 Tomac (2013) istrazivali su kretanja fizioloSkog opterecenja kod
djece predskolske dobi. Odredeni sadrzaji su se provodili u svim metodicko-organizacijskim
oblicima rada. Organizacijski oblici rada koristili su se navedenim redoslijedom: frontalni
oblik, zatim paralelno-odjeljenski, izmjeni¢no-odjeljenski oblik te poligon prepreka. U
istrazivanju je sudjelovalo 20 SestogodiSnjaka. Provedene teme su: bacanje te hvatanje lopte u
obruc, bacanje lopte o tlo s obje ruke kretajuéi se pravocrtno unaprijed 1 kretajuéi se unaprijed
cik-cak te hvatanje lopte s obje ruke o zid. Broj otkucaja srca mjerio se inicijalno 1 finalno.
Dobiveni rezultati pokazali su da se fizioloSko opterecenje povecava tijekom primijenjenih
sadrzaja, ali neovisno o metodickom-organizacijskom obliku rada koji se koristio na satu.
Jedina primjetljiva razlika koja nije statisticki znacajna je bila izmedu frontalnog i paralelno-

izmjeni¢nog oblika rada.

Ivanovi¢, Hraski i1 Perusko (2020) istrazivanjem su htjeli utvrditi da li koristenje

razli¢itih metodicko-organizacijskih oblika rada utjee na funkcionalne sposobnosti djece.

Metodicko-organizacijski oblici rad koji su koriSteni su bili frontalni oblik i paralelno-
odjeljenski oblik rada s ciljem utvrdivanja postoji li razlika u broju sréane frekvencije. U
istrazivanju je sudjelovalo 20 djece u dobi od 6 godina. Vrijednosti ovog istraZivanja su
dobivene palpacijom (mjerenjem sré¢ane frekvencije, odnosno pulsa). Provedena su dva sata
Kinezioloske kulture, te su se sr€ane frekvencije mjerile nakon provedenog glavnog ,,A* dijela
sata. SadrZaji oba sata nisu se razlikovali, jedina razlika bila je u koriStenom metodic¢ko-
organizacijskom obliku rada te su sati KinezioloSke kulture provedeni s razmakom od tjedan
dana. Od dobivenih rezultata izracunati su deskriptivni parametri te je koriStena 1 t-test analiza

kako bi se definirala razlika izmedu izraCunatih aritmetickih sredina sréanih frekvencija.



Prema rezultatima se moglo utvrditi da se aritmeticka sredina otkucaja srca frontalnog

oblika rada znatno razlikuje od aritmeticke sredine paralelno-odjeljenskog oblika rada.

Tomljenovi¢, Radosevic 1 Hrahovac (2009) istrazivali su razlike u vrijednostima srca
ucenika u razli¢itim metodi¢ko-organizacijskim oblicima rada. Uzorak istrazivanja ¢inilo je 20
ucenika treceg razreda osnovne Skole u Gospicu. Cilj istrazivanja je bilo razmatranje utjecaja
metodicko-organizacijskih oblika rada na fizioloSko opterecenje. Ispitanicima su frekvencije
srca mjerene nakon svakog dijela sata. Na prvom satu metodi¢ko-organizacijski oblik koji se
koristio bio je paralelni oblik rada, a na drugom satu se koristio paralelno-izmjeni¢ni oblik rada.
Istrazivanje je pokazalo da kod varijable postoji statisticki znacajna promjena u uvodnom dijelu

1 glavnom ,,B“ dijelu sata izmedu ova dva metodi¢ko organizacijska oblika rada.



4. Cilj istrazivanja i hipoteze rada

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi na koji na¢in se krece fizioloSkog opterecenja tijekom
jednog cijelog sata Kinezioloske kulture s djecom predskolske dobi. Organizacijski oblik rada

koji se koristio je poligon prepreka, a sat je trajao 35 minuta.

Pocetna postavljana hipoteza istrazivanja bila je da ¢e se fiziolosko opterecenje
postepeno povecavati nakon svakog dijela sata te da ¢e posti¢i vrhunac u glavnom ,,.B* dijelu
sata. U skladu s tom hipotezom, pretpostavka je bila da ¢e se fizioloSko opterecenje na kraju

sata, odnosno nakon finalnog mjerenja, biti na pribliznoj razini kao 1 prije pocetka sata.

5. Metode rada

5.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ine djeca predskolske dobi u dje¢jem vrtic¢u ,,Utrina* u Zagrebu. U
istrazivanju je sudjelovalo 13 djece, 6 djecCaka i1 7 djevojcica u dobi od 6 godina. sudionicima

se mjerio puls, preko mobilne aplikacije ,,Heart Rate Mnitor — Pulse App*.

5.2. Uzorak varijabli

Uzorak varijabli ovog istrazivanja je vrijednost izmjerenog pulsa, odnosno frekvencija
srca nakon svakog dijela sata. Mjerenjem pulsa te obradom dobivenih rezultata dobiti ¢e se
krivulja fizioloSkog opterec¢enja odrzanog sata Kinezioloske kulture. Frekvencije srca mjerile

su se prije pocCetka sata, nakon svakog pojedinom dijela te na kraju sata.

5.3. Metoda prikupljanja podataka

Za mjerenje fizioloSkog opterec¢enja mjerene su sréane frekvencije ispitanika, u ovom
sluaju djece. Za mjerenje tijekom sata koriStena je aplikacija ,,Heart Rate Monitor — Pulse
App*“. Usporedbom rezultata dobivenih preko aplikacije i brojem izmjerenim palpacijom

(mjerenjem pulsa na zapeScu ruke) provjerena je tocnost mjerenja mobilne aplikacije prije



samog pocetka sata. Mjerenje pulsa preko aplikacije izvodi se tako da ispitanici stave prst na

kameru mobitela.

Prilikom priprema za sat Kinezioloske kulture, ve¢ina djece je bila jako uzbudena
odlasku u dvoranu. Na pocetku sata, sa djecom je odrzan razgovor o tome Sto je puls i kako ga
mozemo izmjeriti. Vecina djece je prilikom razgovora pokazala veliku zainteresiranost za
mjerenje pulsa te su imala puno pitanja. Takoder su $to prije zeljela poceti sa igrama kako bi

mogli §to prije izmjeriti puls.

Nakon s§to je djeci objaSnjeno na koji nacin ¢e se mjeriti puls zapoceli smo sa satom
KinezioloSke kulture. Nakon pocetnog mjerenja, sva djeca Zeljela su znati svoj puls. Nakon
svakog sljede¢eg mjerenja djeca su usporedivala puls kako bi vidjeli tko je imao najveci broj.

Na kraju sata neka djeca su sama komentirala kako im se puls smanjio.

Puls se mjerio na nacin da ispitanici stave prste na kameru mobitela, pricekaju 10
sekundi. Svi izmjereni podaci spremljeni su te su prebaceni u Excel tablicu. Izraunati su
deskriptivni parametri: aritmeticka sredina, minimalni i maksimalni rezultat otkucaja srca,

raspon izmedu minimalnog i maksimalnog rezultata i standardna devijacija.

5.4. Program rada

1. UVODNI DIO: tr¢anje uz pratnju tamburina

Opis: Djeca trée dok sviram tamburin. Kada stanem, svi moraju stati 1 ukipiti se. Nakon tri
kruga, promijeniti ¢u zadatak. Kada prestanem svirati sva djeca moraju ¢u¢nuti. Nakon tri
kruga, zadajem novi zadatak, kada sviram djeca moraju hodati na prstima, kada stanem moraju
cucnuti. Te zadnja promjena, kada sviram moraju hodati na petama, a kada stanem moraju se
ukipiti.

Trajanje: 3 minute

2. PRIPREMNI DIO: OPYV, rekvizit lopta
Sadrzaj: opce pripremne vjezbe

1. Raskoracni stav, lopta u rukama, saginjanje do poda zatim podizemo loptu iznad glave



2. Raskoracni stav, prirucenje, podizanje na nozne prste, lopta iznad glave
3. Sunozni stav, lopta u uzrucenju, podizanje nogu, dodirivanje noznih prstiju loptom u rukama
4. Raskoracni stav, pretklon

5. Sjedeci polozaj, skupljene noge, lopta na nogama, kotrljanje lopte po nogama do noznih

prstiju

6. Sjede¢i polozaj, rasirene noge lopta u rukama iznad glave, spustanje lopte do stopala

7. Sjedeci polozaj s nogama u raskoracenju, pretklon naizmijenice od jednog do drugog stopala
8. Lezeci polozaj na trbuh, podizanje ruku i gornjeg dijela tijela ("pod je vru¢"), lopta u rukama
9. Cucanj — skok

Trajanje: 7 minute

3. GLAVNI A DIO: Poligon prepreka

Teme:

1. Kolut u naprijed
2. Gadanje cilja obim rukama
3. SunozZno preskakanje prepreka

Trajanje: 15 minuta

4.

RN \ |

9 00




Objasnjenje aktivnosti (poligon):

1. Hodanje po uzetu

2. Provlacenje kroz obruce, prvi obru¢ ruke zatim noge, drugi obru¢ noge zatim ruke
3. Strunjaca, kolut u naprijed

4. Preskakanje ¢unjeva sa Sipkom

5. Hodanje na poviSenoj povrsini, klupa

6. Gadanje cilja (kos) loptom obim rukama

7. SunoZno skakanje u obruce

4. GLAVNI B DIO: vijuganje oko ¢unjeva

Opis: Djeca su podijeljena u dvije kolone. Svaka skupina ima svoju loptu. Sa loptom u
ruci zmijoliko zaobilaze ¢unjeve i kada se vrate daju loptu sljede¢em u koloni i staju na kraj

kolone

Trajanje: 7 minuta

o /AVA/A\A/

<

o /A\A/A\N
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5. ZAVRSNI DIO SATA:
Sadrzaj: igra "Pri¢a na ledima"

Opis: Svi sjede u krugu, gledajuéi jedni drugima u leda. Zajedno sa djecom pricam pricu "Kako

se prave kolac¢i", jedni drugima na ledima, pokretima 1 dodirima prikazujemo pravljenje kolaca.

Trajanje: 3 minute
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6. Rezultati istrazivanja

Rezultati mjerenja pulsa odnosno sréanih frekvencija, prikazani su u sljede¢im
tablicama 1 grafickim prikazima. Svi podaci istrazivanja preneseni su iz aplikacije u Excel
tablicu te su organizirani prema dijelovima sata. Kao $to je gore navedeno, metodicko-

organizacijski oblik rada koji se koristio na satu Kinezioloske kulture je poligon prepreka. U

istrazivanju je sudjelovalo 13 sudionika, 6 djecaka i1 7 djevojCica

Tablica 1 Prosjecne vrijednosti pulsa djece nakon svakog dijela sata

PP PUD PPD PGLA PGLB PZD
1. 73 79 90 124 116 86
2. 101 82 133 127 115 67
3. 89 99 90 103 118 100
4. 108 85 80 99 108 96
5. 81 100 110 122 100 73
6. 71 73 82 100 92 68
7. 83 94 122 112 98 80
8. 62 82 98 107 115 67
9. 81 85 103 112 120 93
10. 97 81 88 113 104 70
11. 92 78 107 118 102 73
12. 80 92 104 120 101 83
13. 95 101 112 125 115 70

Legenda: PP —pocetni puls, PUD — puls nakon uvodnog dijela sata, PGLA — puls nakon glavnog

,»A“ dijela sata, PGLB — puls nakon glavnog ,,B“ dijela sata, PZD — puls nakon zavr$nog dijela sata

Gledaju¢i tablicu 1 mogu se primijetiti velike razlike u rezultatima, odnosno razlike
sréanih frekvencija sudionika tijekom sata Kinezioloske kulture. Najveca izmjerena sréana

frekvencija na poc¢etnom mjerenju je bila 108, a najmanja 62. Moguc¢i razlog tolikoj razlici je

da su neka djeca bila vrlo uzbudena odlasku u dvoranu, dok su druga bila manje uzbudena.
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Po zavrsetku uvodnog dijela sata, najmanja izmjerena sréana frekvencija bila je 73, a
najveca 101. Nakon pripremnog dijela sata, najmanja srcana frekvencija bila je 80, dok je

najveca iznosila 133.

Najveca izmjerena sr¢ana frekvencija nakon glavnog ,,A* dijela sata, u kojem se koristio
poligon prepreka kao metodicko-organizacijski oblik, bila je 127, dok je najmanja bila 99.
Najmanja izmjerena frekvencija nakon glavnog ,,B* dijela bila je 92, dok je najveca bila 120.
Nakon zavr§nog mjerenja, odnosno na kraju zavrSnog dijela sata, najve€a izmjerena sréana
frekvencija bila je 100, dok je najmanja bila 67. Usporedbom pocetnog i1 zavrSnog mjerenja

primjecujemo da su rezultati mjerenja sréanih frekvencija priblizno sli¢ni.

Tablica 2 Deskriptivna statistika rezultata mjerenja srcanih frekvencija tijekom cijelog sata

Kinezioloske kulture

Variable |Descriptive Statistics (Spreadsheetl)
N AS MIN MAX Raspon  STD. DEV.

PPU 13 85,62 62,00 108,00 46,00 12,97
PUD 13 87,00 73,00 101,00 28,00 9,21
PPD 13 101,46 80,00 133,00 53,00 15,64
PGA 13 114,00 99,00 127,00 28,00 9,60
PGB 13 108,00 92,00 120,00 28,00 9,02
PZD 13 78,92 67,00 100,00 33,00 11,67

Legenda: PP —pocetni puls, PUD — puls nakon uvodnog dijela sata, PGLA — puls nakon glavnog
»A“ dijela sata, PGLB — puls nakon glavnog ,,B* dijela sata, PZD — puls nakon zavr$nog dijela sata, N
— broj sudionika, MIN— minimalni rezultat, MAX — maksimalni rezultat, Raspon — raspon rezultata, STD.

DEYV, — standardna devijacija

U tablici 2, aritmeticka sredina pocetnog mjerenja, prije samog pocetka sata, iznosi
85,62 $to je vece od aritmetiCke sredine finalnog mjerenja koja iznosi 78,92. Iz gore prikazane
tablice vidljivo je da je izraCunata aritmeticka sredina nakon glavnog ,,A* dijela sata najveca

vrijednost u tablici. Po tome se moZe zakljuciti da je fiziolosko opterecenje na satu bilo najvece
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nakon glavnog ,,A*“ dijela. Nadalje, u tablici su vidljive minimalne i maksimalne izmjerene

vrijednosti te raspon koji iskazuje razliku izmedu minimalne i maksimalne vrijednosti.

Minimalna izmjerena frekvencija srca sudionika bila je 62, a najveca 133. Najveéa
razlika izmedu minimalne i maksimalne frekvencije srca je vidljiva nakon pripremnog dijela
sata koja je iznosila 53, a najmanje razlike su vidljive nakon uvodnog dijela, glavnog ,,A* dijela

i glavnog ,,B“ dijela sata gdje je razlika iznosile 28.

Standardna devijacija je podatak u tablici koji nam iskazuje odstupanja od prosjeka,
odnosno aritmeticke sredine. Najvece odstupanje je vidljivo nakon pripremnog dijela sata gdje
iznosi 15,64, dok je najmanje odstupanje vidljivo nakon glavnog ,,.B* dijela sata gdje je iznosila

9,02.

Fiziolosko optereéenje na satu KK

120,00

100,00

80,00
60,00
40,00
20,00

0,00

Graf 1. Krivulja fizioloskog opterecenja na satu Kinezioloske kulture

Graf 1. prikazuje krivulju fizioloskog optere¢enje tijekom provedenog sata
Kinezioloske kulture tijekom kojeg je kao metodi¢ko-organizacijski oblik rada u glavnom ,,A*

dijelu sata, koriSten poligon prepreka.

15



Krivulja pokazuje da je tijekom sata fizioloSko opterecenje raslo od uvodnog dijela sata,
a vrhunac je postiglo u glavnom ,,A* dijelu sata. Sr¢ana frekvencija na pocetku sata bila je 85.
Vrhunac je postigla nakon glavnog ,,A* dijela sata te je tada iznosila 114, zatim se na kraju sata,
u zavrSnom dijelu sata, spustila na pribliznu razinu kao 1 na pocetku sata.
U glavnom ,,B“ dijelu sata vidljivo je da fizioloSko optere¢enje polagano pada te se na kraju
sata opterecenje spustilo na 78 otkucaja srca. Takvi rezultati, da se fiziolosko opterecenje nakon
glavnog ,,A* dijela sata pocelo spustati, nam pokazuju da aktivnosti u glavnom ,,B“ dijelu sata
nisu bile dovoljno dinami¢ne te da bi se u buducnosti trebala organizirati neka drugacija
aktivnost 1 igra kroz koju bi sr¢ane frekvencije rasle te bi se nakon glavnog ,,B* dijela trebale

spustiti.

Rezultatima je utvrdeno da se fiziolosko optere¢enje postepeno povecava u prvim
dijelovima sata, vrhunac postize nakon glavnog ,,A*“ dijela sata, postepeno spusta tijekom

glavnog ,,B“ dijela sata te na kraju sata opada na pocetnu razinu.

Usporedbom dobivene krivulje provedenog sata s krivuljom optimalnog fizioloskog
opterecenja prema E. Vukovicu mogu se primijetiti razlike od idealne sheme kretanja
fizioloskog opterecenja. Findak (1999) navodi da bi idealno kretanje opterecenja bilo da se ono
postepeno povecava te da vrhunac opterecenja bude u glavnom ,,B* dijelu sata te se na kraju u
zavrsnom dijelu sata naglo spustilo na pribliznu razinu kakva je bila na pocetku sata. U ovom
istrazivanju postizanje optimalnog opterecenja bilo je u glavnom ,,A* dijelu sata. Mogucirazlog
tome je izbor nastvanog sadrzaja koji nisu dovoljno potaknuli zZeljenu razinu fizickog napora,

odnosno fizioloSkog opterecenja te da aktivnost nije bila dovoljno dinamic¢na.
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7. Raprava

Na temelju dobivenih rezultata ovog istrazivanja pocetna postavljena hipoteza nije

prihvaéena, dok je druga pretpostavka potvrdena.

Pocetna hipoteza koja pretpostavlja da ¢e se fiziolosko optereenje postepeno
povecavati do glavnog ,.B“ dijela sata nije prihva¢ena u potpunosti. Dobiveni rezultati ovo
istrazivanja prikazuju da se fiziolosko opterecenje postepeno povecava, ali do glavnog ,,A*
dijela sata u kojem postize svoj vrhunac. U glavnom ,,.B*“ dijelu postepeno se spusta te se u

zavrSnom dijelu spusti na pribliznu razinu kao 1 na pocetku sata.

Fiziolosko opterecenje tijekom sata KinezioloSke kulture postepeno raste tijekom
svakog dijela sata, $to je vidljivo i u rezultati ovog istrazivanja, no razlika izmedu idealne sheme
kretanja opterec¢enja (prema E. Vukoti¢u) 1 krivulje koju smo dobili ovim istrazivanjem je
kretanje fizioloskog opterecenja izmedu glavnog ,,A“ dijela 1 glavnog ,,B* dijela sata, gdje bi

opterecenje trebalo joS rasti do kraja glavnog ,,B* dijela, no u ovom istrazivanju se spusta.

Dosadasnja istrazivanja su dokazala da postoji razlika u kretanju fizioloSkog opterecenja
s obzirom na metodicko-organizacijski oblik rada koji je koriSten. Neka istrazivanja pokazala
su da s obzirom na koristeni metodicko-organizacijski oblik rada postoji statisticki znaCajna
razlika (Ivanovi¢, 2019), dok neka istrazivanja pokazuju da iako postoji razlika, ona nije

statisticki znacajna (Maric i sur., 2013).

U istrazivanju, Mari¢, Trajkovski i Tomac (2013) istrazivali su kretanja optere¢enja u
svim metodi¢ko-organizacijskim oblicima rada: frontalni oblik rada, paralelno-odjeljenski,
izmjeni¢no-odjeljenski te poligon prepreka. Teme koje su se obradivale bile su na svim satima
iste, samo se razlikovao koriSteni metodicko-organizacijski oblik rada u glavnom ,,A* dijelu
sata. [zracunati su deskriptivni parametri broja sréanih frekvencija. Dobiveni rezultati pokazali
su da se fiziolosko optere¢enje povecava tijekom primijenjenih sadrzaja, ali neovisno o

koriStenom metodickom-organizacijskom obliku rada.

Ivanovi¢, Hraski 1 Perusko (2020) su u istraZivanju usporedivali frontalni i paralelno-
odjeljenski oblik rada te su dosli do zakljucka da se ova dva metodi¢ko-organizacijska oblika
znatno razlikuju. Pocetna hipoteza postavljana na pocetku istraZivanja, koja je suprotna od
hipoteze prethodno navedenog istrazivanja (Mari¢, Trajkovsk i Tomac, 2013) je prihvacena jer
rezultati pokazuju da se aritmeticke sredine frontalnog oblika rada i paralelno-odjeljenskog

oblik rada znacajno razlikuju, dok u prethodnom istrazivanju nisu vidljive znacajne razlike.
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Usporedbom ova dva istrazivanja mozemo zakljuciti da koriStenje razli¢itih metodicko-
organizacijskih oblika rada utjece na kretanje fizioloSkog opterecenja djece na satu, bilo ono
manje ili viSe izraZzeno.

Safari¢, Ostri¢ i Babi¢ (2010) istrazivali su kretanje optereéenja kod djece prilikom
koriStenja izmjeni¢nog oblika rada. Rezultati istrazivanja su pokazali da fiziolosko opterecenje
provedenog sata prati krivulju idealnog kretanja fizioloSkog opterecenja Sto pokazuje da se

opterecenje postepeno povecava od pocetka do kraja glavnog ,,.B* dijela sata nakon kojeg se

naglo spusta.

Istrazivanje provedeno 2009, Tomljenovi¢, RadoSevic 1 Hrahovac pokazalo je da kod
varijable postoji statisticki znacajna promjena u uvodnom i glavnom ,,.B* dijelu sata izmedu

paralelnog oblika rada i paralelno-odjeljenskog oblika rada.
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8. Zakljucak

U danasnje vrijeme djeca sve viSe vremena provode sjedilackim na¢inom Zivota, manje
se kre¢u 1 bave tjelesnim aktivnostima. Tehnologija napreduje, a roditelji sve ranije djeci daju
na koristenje pametne uredaje i telefone. Tako djeca ve¢ od najmlade dobi provode vrijeme
gledajuéi u mobitele i televizore te sve manje vremena provode na zraku i baveéi se tjelesnim
aktivnostima koje su nam potrebne za razvijenost funkcionalnih sposobnosti. Sve manjim
tjelesnim kretanjem djeca se ne dovoljno razvijaju. Vazno je da od malena poticemo djecu na
kretanje 1 fizicke aktivnosti kako bi usvojila motoricke sposobnosti koje su potrebne za

svakodnevni Zivot.

Kako bi se djeca Sto vise kretala 1 dobro razvijala odgojno-obrazovne ustanove imaju
veliku ulogu u provodenju satova Kinezioloske kulture. Kroz igru djecu se potiCe na razvijanje
funkcionalnih sposobnosti i1 zdrave navike te svakodnevnog vjezbanja. Uloga odgojitelja je da
pripremi 1 izabere sadrzaje koje ¢e djeci biti zanimljive 1 primjerene njihovoj dobi. Vazno je da
odabrani organizacijski oblik rada i odabrani sadrzaji djeci mogu pruziti optimalno fiziolosko
opterecenje tijekom sata jer time dolazi do poboljSanja antropoloskog statusa i funkcionalnih

sposobnosti kod djece.

Do sada, provedeno je nekoliko istrazivanja sa ciljem utvrdivanja kretanja fizioloskog
opterecenja na sata KinezioloSke kulture te kako na opterecenje utjeCe primjena razlicitih
metodicko-organizacijskih oblika rada kod djece predskolske dobi. Kroz istrazivanja spominje
se kako mnogi ¢imbenici utjeCu na fiziolosko optere¢enje. Samim time, uistinu na opterecenje
utjeCu mnogi ¢imbenici na koje odgojitelji mogu lakse ili teze utjecati. Medutim, svi ¢cimbenici
imaju bitnu ulogu u posizanju fizioloSkog opterecenja kod djece. U planiranju i programiranju
sata Kinezioloske kulture, odgojitelji moraju odabrati metodi¢ko-organizacijski oblik, odrediti

cilj, zadace i trajanje sata koji bi bili prilagodeni djeci 1 njihovoj dobi.

Pravilnim odabirom svega navedenog, postize se postize optimalno fizioloSko
opterecenje kod djece. Idealno kretanje opterecenja bilo bi postepeno pojacavanje, postizanje
vrhunca na glavnom ,,B“ dijelu sata te ponovo spustanje na pribliZznu razinu kao i na pocetku
sata $to se u ovom istrazivanju nije dogodilo. Pocetna postavljana hipoteza ovog istraZivanja se
ne prihvaca buduci da se fiziolosko optere¢enje ve¢ nakon glavnog ,,A* dijela pocelo spustati.
Druga pretpostavka se prihvaca jer se na kraju sata opterecenje spustilo na pribliznu razinu kako

je bilo prije pocetka sata Kinezioloske kulture.
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Unatoc¢ ¢injenici da je s djecom proveden samo jedan sat Kinezioloske kulture, moguci
razlog dobivenih rezultata je nepoznavanje interesa djece, motorickih znanja i vjestina, interesa

djece te nedovoljno iskustvo odgojitelja.

Shodno navedenim rezultatima moze se zakljuciti da za provedbu sata Kinezioloske
kulture odgojitelj ima vaznu ulogu kako bi provedba sata bila kvalitetna te kako bi se kod djece
tijekom sata postiglo optimalno fizioloSko opterecenje. Takoder, uz dobro planiranje sata,

veliku vaZnost ima 1 motivacija djece za rad kako bi sat bio $to zanimljiviji 1 zabavniji djeci.
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