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SAZETAK

Tjelesno vjezbanje u radu s djecom predskolske dobi zauzima poseban znacaj za
cjelokupni razvoj organizma djeteta. Temeljni uvjet za pravilan rad s djecom
predskolske dobi jest da sve aktivnosti i vjezbe koje se provode, moraju biti u skladu
s karakteristikama njihova rasta i razvoja te njihovim sposobnostima i moguénostima.
Jedne od planiraju¢ih i odgovarajucih vjezbi su opée pripremne ¢ijom primjenom za
cilj imaju pripremiti organizam za povecane fiziolo§ke napore tijekom daljnjeg rada.
Razli¢itim opée pripremnim vjeZzbama ostvaruje se veée ili manje fiziolosko
opterecenje, a veliku ulogu u tome ima izbor i redoslijed vjezbi, tempo, ritam te

intenzitet vjezbanja.

U radu je prikazano istrazivanje slucaja Ciji je cilj utvrdivanje utjecaja razlicitih
pripremnih vjezbi (bez pomagala, s pomagalima i uz glazbu) na fiziolosko opterecenje
petogodisnjeg djecaka (B.K). Fiziolosko optereéenje mjerilo se putem pulsa u 10
sekundi. Dobiveni rezultati pokazali su da je fiziolosko optereCenje vece prilikom
izvodenja opc¢e pripremnih vjezbi s pomagalima nego bez pomagala te da je fiziolosko
opterecenje kod vece prilikom izvodenja opce pripremnih vjezbi uz glazbu nego uz
pomagala i bez pomagala. Moze se zakljuciti kako opce pripremne vjezbe u tjelesnoj
i zdravstvenoj Kkulturi znacajno pospjeSuju razvoj motori¢kih sposobnosti,

funkcionalnih sposobnosti organizma te pojacan rad srca i organa za disanje.

Kljucne rijeci: dijete predSkolske dobi, organizacija pripremnog dijela sata, pracenje

fizioloskog opterecenja, znacaj tjelesnog vjezbanja



SUMMARY

Physical exercise in working with preschool children acquires special significance for
the overall development of the child's body. The basic condition for proper working
with preschool children is that all activities and exercises they carry out, must be in
accordance with characteristics of children's growth, development, abilities and
opportunities. Some of the planning and appropriate exercises are basic exercises by
which we prepare our organism for future larger psychological efforts. By using
various types of basic exercises and adjusting the order, pace, rhythm and intensity of

the exercises we can achieve greater or lesser psychological load.

The paper presents a case study in which the goal is to determine the influence of
various basic exercises (without props, with props, with music) on the physiological
load of five-year-old boy (B.K.). Physiological load was measured by pulse in 10
seconds. The obtained results showed that the physiological load is higher after
performing basic exercises with props than without them and that the physiological
load is higher after performing exercises with music than performing exercises with
props. In conclusion, both physical activities and health culture enable the
development of motor abilities, functional abilities of the organism and strengthen the

heart and respiratory organs.

Keywords: preschool child, organization of the preparatory part of the class,

monitoring of physiological load, importance of physical exercising



1. UVOD

Covijek je biolosko i drustveno biée. Nekada je Govjekovo preZivljavanje ovisilo o
tjelesnim sposobnostima, danas je u tom pogledu ¢ovjek znatno napredovao, no
njegova bioloSka narav je ostala ista. Buduci da je tehnologija znatno napredovala,
covjekov rad sveo se na minimum, pa se danas ¢ovjek sve manje krece. Zbog te
spoznaje tjelesna i1 zdravstvena kultura dobiva sve vecu vrijednost u zivotu
covjecanstva. Kako bi se postigla ravnoteza u promijenjenim uvjetima zivota, odgojno
— obrazovne ustanove imaju sve znac¢ajniju ulogu. S tog gledista znacajni su ¢cimbenici
vrti¢i 1 Skole, kao i1 drugi oblici izvan obiteljskog odgoja, koji bi mogli ponuditi
mogucnosti za otklanjanje negativnih posljedica suvremenog nacina zivota (Findak,

2003).

Antropoloskim obiljezjima smatraju Se organizirani sustavi svih osobina, sposobnosti
1 motorickih informacija te njihove medusobne relacije. Rana zivotna dob smatra se
kao povoljno vrijeme za razvoj morfoloskih karakteristika, motorickih i funkcionalnih
sposobnosti te za povecanje optimalnog dosega biotickih motorickih znanja.
Organiziranom tjelesnom aktivno$¢u imamo mogucénost pravilno djelovati na
antropoloska obiljezja, na cjelokupan rast i razvoj te razvijati i otkrivati djetetove
potencijale. Takoder pravilnom manipulacijom intenziteta, trajanjem rada i
intervalima rada i odmora moze se umanjiti negativan utjecaj nedovoljnog misi¢nog

rada u svakodnevnom zivotu (Pej¢i¢ i Trajkovski, 2018).

Razvoj djeteta prate intenzivne promjene. Razvoj motorike ukazuje da dijete prije
pocinje kontrolirati dijelove tijela blize kraljeznici, a tek kasnije one udaljenije. Uz to
morfoloske karakteristike upuc¢uju da je rast i razvoj izuzetnu ubrzan. Kostur je mekan
1 posjeduje znacajnu koli¢inu hrskavi¢nog tkiva. Buduc¢i da se visina 1 masa tijela brzo
mijenjaju dolazi do naruSavanja motori¢kih sposobnosti, a posebice koordinacije.
Disni sustav nije potpuno razvijen te tjelesno vjezbanje zahtjeva planiranje optimalnih

intervala opterecenja i odmora (Petri¢, 2019).

Vrlo vaznu ulogu u transformaciji antropoloskih obiljezja, ima fizioloSko opterecenje.
Aktivnosti koje se koriste da bi izazvale razvoj 1 promjene antropoloSkih znacajki
organizma moraju sadrzavati odredenu jafinu 1 ucestalost da dosegnu razinu
podrazajnosti organizma. Kako bi §to bolje utjecali na to, potrebno je adekvatno

planirati i programirati proces vjezbanja. Koristenje raznih pomagala i razlicitih oblika
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rada doprinose kvaliteti rada i samog sata. Djecu je nuzno obogacivati znanjem,
poticati na daljnji razvoj 1 upuéivati na vaznost tjelesnog vjezbanja primjerenom
njihovom uzrastu. Od odgajatelja se zahtjeva i ofekuje da vodi racuna prilikom
planiranja i programiranja rada. Treba paziti §to se programom Zeli posti¢i, na koji se
nacin to zeli ostvariti i koliko se programirano ostvarilo, tj. kakvi su ucinci programa.

Svaki rad bez cilja, odredene svrhe, besmislen je rad (Bozi¢ i sur., 2012).
1.1.Razvojna obiljeZja motorike djece rane i predskolske dobi

Sposobnost djeteta da smisleno koristi vlastito tijelo u prostoru naziva se motorika.
Rana i predskolska dob smatra se razdobljem najintenzivnijeg razvoja motorike u
Zivotu, a ocituje se preko centralnog Ziv€anog sustava. Potrebno ju je stalno poticati u
skladu s djetetovim moguénostima. Za motoricki razvoj od iznimne je vaznosti da se
ono odvija normalnim putem, odnosno da se ne ocekuje od djeteta da izvodi
kompleksne strukture pokreta i kretnji prije nego §to usvoji i savlada osnovna gibanja
I pokrete. Napredak u motorickom razvoju vidljiv je kroz pojavu novih vjestina, pojavu
finijih pokreta, poboljSanje u rezultatu kretanja, povezivanje kretanja, te kroz rezultate
testova koji procjenjuju stupanj odredenog znanja odnosno motoricki razvoj (Salaj,
2012).

U danasnje vrijeme, djeca se sve manje krecu 1 time je ugrozen njihov razvoj motorike.
Odgojno-obrazovne ustanove trebale bi imati kompetentne odgajatelje za kvalitetnu
organizaciju i provedbu kineziolo§kih aktivnosti kojima se moze utjecati na povecanje
razine tjelesne aktivnosti djece. Vrlo je bitno motivirati dijete za kretanje i potaknuti

njegov motoricki razvoj (Petri¢, 2019).

1.2. Razvojna  obiljezja  morfoloskih  (antropometrijskih)

karakteristika djece rane i predskolske dobi

Za proces rasta 1 razvoja odgovorne su morfoloske karakteristike koje se jo$ nazivaju
I antropometrijske karakteristike. Prema Findaku (1995) morfoloske karakteristike
definiraju se kao osobine odgovorne za dinamiku rasta i razvoja i karakteristike grade
morfoloskih obiljezja u koje pripadaju rast i razvoj kostiju u duzinu i Sirinu, misi¢éna

masa 1 potkoZno masno tkivo.



Postoje cetiri latentne morfoloske dimenzije (Breslauer i sur., 2014):

1. Longitudinalna dimenzionalnost skeleta (visina tijela, duzina noge, duzina ruke,...)
2. Transverzalna dimenzionalnost skeleta (raspon ramena, raspon zdjelice, dijametar
lakta,...)

3. Volumen i1 masa tijela (tezina tijela, opseg podlaktice, opseg potkoljenice,...)

4. Potkozno masno tkivo (kozni nabor; nadlaktice, leda, trbuha, potkoljenice)

Pracenje rasta i razvoja djece najbolji je nacin utvrdivanja kvalitete njihova zdravlja i
potrebe preventivnog djelovanja. Najvee promjene u prostoru morfoloskih
karakteristika moguée su u dimenziji masnog tkiva, a gotovo su zanemarive u

dimenzionalnosti kostura (Pej¢ic¢ i Trajkovski, 2018).

1.3. Obiljezja razvoja motori¢kih sposobnosti djece rane i

predskolske dobi

Prema Sekuli¢ i Metiko$ (2007) definiraju motori¢ke sposobnosti kao sposobnosti koje
odreduju potencijal osobe u izvodenju motoric¢kih manifestacija. Sudjeluju u realizaciji
svih vrsta gibanja. Motoric¢ke sposobnosti koje se najcesée procjenjuju u kinezioloskoj
dijagnostici su: koordinacija, agilnost (brzina promjene pravca kretanja), ravnoteza,
eksplozivna snaga (tipa brzine bacanja, sko¢nosti, udarca i dizanja), jakost (repetitivna
ili staticka, apsolutna ili relativna), fleksibilnost 1 frekvencija pokreta. Motoricke
sposobnosti odreduju motoricki kapacitet ispitanika (npr. eksplozivna snaga, agilnost,
fleksibilnost). Motoricke se sposobnosti razvijaju razli¢itim metodama i modalitetima
treninga, a utvrduju se testovima motorickih sposobnosti (Prskalo i Sporis, 2016). Vrlo
je bitno razvijati motoricke sposobnosti od najranije dobi jer sluZe uspjeSnijem
rjeSavanju 1 izvodenju motorickih zadataka te omogucuju kretanje. Koordinacija je u
toj dobi najznacajnija te se prirodno povezuje sa svim ostalim motorickim

sposobnostima.

Prema Findaku i Prskalu (2004) motoricko znanje je stupanj usvojenosti pojedinih
motoriCkih struktura, a mogu biti na razli¢itim razinama. Za realizaciju motorickih
znanja s djecom rane i predSkolske dobi, potrebna je kompetencija odgajatelja, trenera,
kineziologa ili slicno za samostalnu provedbu kinezioloskih aktivnosti. Tijekom
aktivnosti naglasak uvijek mora biti na motorickom znanju primjerenom razvojnim

obiljezjima, jer se tada motoricke sposobnosti aktiviraju i razvijaju spontano.



Nedovoljno poznavanje kretnji koje se u sklopu motorickog programa trebaju izvesti
dovode do neoptimalne izvedbe §to generira visoku fiziolosku reakciju na opterecenje

(Schmidt i Wrisberg, 2000).

1.4. Obiljezja razvoja funkcionalnih sposobnosti djece rane i

predskolske dobi

Funkcionalne sposobnosti mogu se definirati kao sposobnosti organizma koje su
odgovorne za transport i proizvodnju energije u ljudskom organizmu, a odnose se na
ucinkovitost aerobnih (uz primitak kisika) i anaerobnih (bez primitka kisika)
funkcionalnih mehanizama. Oba omogucuju odrzavanje visokog intenziteta aktivnosti

u duzem vremenskom periodu (Prskalo i Sporis, 2016).

Razina funkcionalnih sposobnosti omogucéuje da se krvozilnim sustavom dopremi
adekvatna kolicina kisika ako bi miS$i¢i na tijelu mogli biti aktivni. Bitan su pokazatelj
zdravlja i znacajna su povezani sa smrtnoS¢u od kardiovaskularnih bolesti. Moguce ih
je poboljsati redovitom tjelesnog aktivnosc¢u. Tjelesno vjezbanje potice 1 koristi oba
energetska sustava. Energija je neophodna za bilo koji oblik mis$i¢énoga rada, a dobiva

se unosom hranjivih tvari, teku¢ine i kisika u organizam.

Iznimno je bitno, tijekom rada s djecom rane i predSkolske dobi da stru¢na osoba
posjeduje znanje o diSnom 1 krvoZilnom sustavu 1 njthovim obiljezjima, kako bi mogla
stvarati optimalne planove za tjelesne aktivnosti djece. S ciljem pozitivnog razvoja
funkcionalnih sposobnosti djece, uvijek je dobro, kada za to postoji mogucnost, da se
tjelesno vjezbanje provodi i organizira na vanjskim prostorima i u prirodi. To pridonosi
i pozitivnom razvoju i napretku antropoloskih obiljezja djece, posebice aerobnih
sposobnosti. Republika Hrvatska jedna je od rijetkih drZzava u Europi koja ne provodi

sluZzbeno kinezioloske aktivnosti u prirodi (Petri¢, 2019).

2. SAT TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE U
PREDSKOLSKOJ USTANOVI

Iako se igra smatra temeljnim sadrZzajem svakodnevice djeteta predskolske dobi, ali
tocno je i to da je sat tjelesne i zdravstvene kulture osnovni organizacijski oblik rada
u tjelesnom i zdravstvenom odgojno-obrazovnom podrucju. Svaki oblik rada ima

specificnu ulogu u ostvarivanju ciljeva i zadataka te i svoje specifi¢ne sadrzaje,



metode, sredstva i organizaciju. Satom tjelesne i zdravstvene kulture mozemo plansko

i sistematsko djelovati na antropoloske karakteristike djece (Pejcic¢ i Trajkovski, 2018).

Findak (1995) smatra kako djeca moraju dozivjeti sat tjelesne 1 zdravstvene kulture, a
to ¢e posti¢i jedino ako ne izostanu podrazaji, drugacije reCeno ako ne izostanu
mogucnosti za fizicko i psihicko ,,ispuhivanje izrazeno fizioloskim i psiholoskim

opterecenjem.

Sat tjelesne 1 zdravstvene kulture moze se izvoditi u razli¢itim prostorima i
materijalnim uvjetima (dvorani, bazenu, na snijegu, ledu, vodi, prirodi i sli¢no). Zbog
razliitosti zadataka, sadrzaja i organizacije, sat tjelesne i zdravstvene kulture ima

posebnu strukturu i trajanje (Findak, 1995).

Tablica 1. Dijelovi i trajanje sata tjelesne i zdravstvene kulture po dobnim skupinama

MLADA SREDNJA STARIJA
DIJELOVI DOBNA DOBNA DOBNA
SATA SKUPINA SKUPINA SKUPINA
UVODNI 2-3 minute 2-4 minute 2-4 minute
DIO
PRIPREMNI | 5-7 minuta 6-8 minuta 7-9 minuta
DIO
GLAVNI A | 2/3-11 minuta | 13 minuta 15 minuta
DIO
GLAVNI B | 1/3-5minuta | 5 minuta 7 minuta
DIO
ZAVRSNI 2 minute 2 minute 3 minute
DIO
UKUPNO 25 minuta 30 minuta 35 minuta

Strukturu sata treba prihvatiti kao pomo¢ za uspjesnu pripremu i organizaciju tjelesnih
aktivnosti kako bi odgajatelj mogao pravilno odabrati optimalne sadrzaje, opterecenja,
oblike rada, nastavna pomagala i metode kako bi se ostvarili predvideni ciljevi. Pri
izradi globalnog i operativnog plana i programa, zapocinje priprema za rad. Na osnovi
odabranih tema 1 cjelina koje ¢e se obradivati u glavnom dijelu sata, biraju se sadrZaji

za ostale dijelove sata. Sadrzaj sata ovisi 1 0 godiSnjem dobu, mjestu rada, vremenskim
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prilikama te spravama i rekvizitima. Zadaca odgajatelja je da bude pripremljen i

angaziram za sat tjelesne i zdravstvene kulture (Pejéic¢ i Trajkovski, 2018).
2.1.Struktura sata tjelesne i zdravstvene kulture

Sat tjelesne 1 zdravstvene kulture moze se podijeliti na Cetiri dijela. Uvodni dio sata,

pripremni dio, glavni dio te zavrsni dio sata.

Uvodni dio sata ima za cilj pripremiti djecu fizioloski, emotivno 1 organizacijski za

daljnji rad.

Fotografija 1. Aktivnost uvodnog dijela sata ,,Vracanje ribica u akvarij“ (Petric,
2019: 35).

Cilj pripremnog dijela sata je da odgovaraju¢im opce pripremnim vjeZbama
pripremimo organizam za povece fizioloske napore, da se funkcije lokomotornog,
kardiovaskularnog i respiratornog sustava podignu na visu razinu te da se osiguraju

uvjeti za p

ravilno drZanje tijela.

1

‘ | NN Gl
Fotografija 2. Opcée pripremne vjezbe (Petri¢, 2019: 37).



Cilj glavnog dijela sata je da se pomocu tjelesnih vjezbi propisanih Nastavnim planom
1 programom, pripreme najpovoljniji uvjeti za ostvarenje postavljenih zadaca te
potrebnog utjecaja na antropoloski status djece. U ovome dijelu sata fiziolosko
opterecenje je najvece, pa se moze utjecati na cijeli organizam.
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Fotografija 3. Realizacija motorickih sadrzaja (Petri¢, 2019: 39).

U zavr$nom dijelu sata cilj je smiriti organizam u fizioloSkom, intelektualnom i

emocionalnom pogledu na stanje kakvo je bilo prije pocetka sata.




2.2.0p¢e pripremne vjezbe

Svrha pripremnog dijela sata je pripremiti djetetov lokomotorni, disni i krvozilni
sustav za vece fizioloske napore u nastavku sata. Sadrzaji koji se primjenjuju u
pripremnom dijelu sata su opc¢e pripremne vjezbe. Opcée pripremne vjezbe ¢ine glavni
sadrzaj pripremnog dijela sata, no mogu se koristiti i jednostavni elementi gimnastike.
Osim u pripremnom dijelu sata mogu se Koristiti kao i oblik aktivnosti u mikropauzi,
na ljetovanju, zimovanju i svim ostalim organizacijskim oblicima rada u podrucju

Tjelesne 1 zdravstvene kulture (Pejci¢, 1990).

Opcée pripremne vjezbe karakteriziraju oblikovane vjezbe koje su prilagodene
odgovaraju¢im potrebama i nedostacima dijelova tijela. Njima se ostvaruju bitni
zadatci u odrzavanju bioloSke ravnoteze organizma djeteta. Buduci da je tjelesno
kretanje osnovni na¢in o¢uvanja zdravlja, a ne samo karakteristike Zivota, potrebno je
djetetu osigurati svakodnevnu aktivnost. Tjelesno vjezbanje pozitivno djeluje na rad
organa, Citavog lokomotornog sustava, svih unutarnjih organa i srediSnjeg ziv€anog
sustava (Pejci¢ 1 Trajkovski, 2018). Bolesti na koje se moze djelovati vjezbanjem su
bolesti diSnog sustava, Seerna bolest, deformacije koStanog sustava i pretilost.
Takoder tjelesne aktivnosti pokazuju brojne zdravstvene koristi: ,,smanjeni rizik
kardio—vaskularnih bolesti, prevenciju i/ili odgadanje razvoja arterijske hipertenzije te
poboljsanje kontrole arterijskog krvnog tlaka kod osoba koje pate od poviSenog tlaka,
dobra kardio—pulmonalna funkcija, poboljSana probava i regulacija crijevnog ritma,
odrZzavanje 1 poboljSanje miSiéne jakosti 1 izdrZljivosti ¢ime se poboljSava i
funkcionalni kapacitet podnosSenja svakodnevnih aktivnosti i sli¢no.* (Prskalo 1 Sporis,
2016: 72.) Odgovaraju¢im opée pripremnim vjezbama utjeemo na cjelokupni
antropoloski status djeteta posebice na razvoj motori¢kih sposobnosti, na povecanje
funkcionalnih sposobnosti, na rad srca i organa za disanje. Veliku pozornost potrebno
je posvetiti lednim 1 trbuSnim misi¢ima jer su vrlo vazni za pravilno drZanje tijela. Ako
dijete provede viSe vremena u nepravilnom drzanju, to je kasnije teze i potrebno je
viSe vremena provesti da se ono ispravi. Mnogo je posljedica nedostatka
kretanja/tjelesne aktivnosti na dijete i na njegovo zdravlje. Atrofija misica i slabljenje
disnog aparata usred nedovoljnog kretanja dovode do smanjenja minutnog volumena
i potros$nje kisika. Tijelo djeteta pocet ¢e koristiti manje kisika, a budu¢i da su mozdane
stanice osjetljive na kisik to ¢e se odraziti i na djetetove kognitivne funkcije. Zbog

nekretanja djece, pretilost je postala jako veliki problem. Organizam raste i razvija se
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tako S$to radi, a da bi to bilo moguce, potreban je podrazaj koji vrlo ¢esto nedostaje
zbog nedovoljnog fizickoga kretanja (Kosinac, 2001). Ve¢ u najranijoj dobi, potrebno
je opée pripremnim vjezbama izazvati dovoljno jaki i potreban podrazaj organizma.
Upravo zbog toga tjelesna aktivnost djece smatra se nuznom, navike koje se usvoje u

djetinjstvu ostaju trajne.

Autor Findak (1999) navodi podjelu opce pripremnih vjezbi prema funkcionalnom
djelovanju, a to su: vjezbe jacanja (eutonije), vjezbe labavijenja (relaksacije) i vjezbe

istezanja (elongacije).

Vjezbe jacanja ili eutonije imaju za cilj jacanje oslabljenih potpornih struktura. Pritom
vjezba¢ savladava otpor vlastitog tijela ili vanjskog opterecenja s ciljem izgradivanja
miSi¢ne snage koja moze savladati djelovanje sile teze i tezine vlastitog tijela. Ova
vrsta vjezbi primjenjuje se uglavnom kod nepravilnog drzanja. Nakon vjezbi jacanja
potrebno je izvoditi vjezbe istezanja i labavljenja kako bi se ubrzao krvotok, odnosno
izmjena tvari. Vjezbe labavijenja koje se jo§ nazivaju vjezbe relaksacije, ukljucuju
napetosti te utjecu na prirodnost i mekoc¢u samog pokreta Ove vjezbe ukljucuju
izmjenu zatezanja i popustanja i pripremaju miSiéne strukture za istezanje, a pored
toga pomazu U Smanjenju hipertenzije. Poslije svake kontrakcije, miSi¢ se mora
opustiti do normalne duzine kako bi kasnije bio spreman za ponovni rad. Tako kod
djeteta razvijamo sposobnost da uvidi razliku izmedu napetog i opuStenoga stanja
odredenog misi¢a. Ovim vjeZbama oblikujemo pravilno formiranje gibanja i ispravno
drzanje tijela. Vjezbe istezanja ili elongacije Cine svi pokreti koji imaju ucinak
razvlaCenja miSi¢a preko njihove normalne fizioloske duljine u stanju mirovanja. U
njihovoj primjeni nuzno je biti umjeren, buduci da je djecje tkivo mekano, a veze
elasti¢ne, pretjeranim istezanjem mekanog tkiva postoje uvjeti za deformaciju. Vjezbe
istezanja svaki put treba zapoceti postupno s laganim i umjerenim pokretima koji se
postupno povecavaju. Vjezbe istezanja efikasne su samo onda kada istezanje miSica
vrSimo kada je miSi¢ opusten. Ucinak vjezbi istezanja se ocituje u odrzavanju,
uspostavljanju i1 podizanju prirodne pokretljivosti zglobova i1 skra¢enih miSica

(Kosinac, 2005).

S obzirom na dijelove tijela razlikujemo: vjezbe vrata, vjezbe ruku i ramenog pojasa,

vjezbe trupa, zdjelicnog pojasa i nogu. Prilikom odabira redoslijeda vjezbi pozornost



treba fokusirati na pravilan redoslijed. To¢no tim slijedom treba obraditi cijelo tijelo.
Uvijek se zapocinje s vjezbama vrata, zatim se obraduju ruke i rameni pojas, pa trup
te na kraju zdjelicni pojas 1 noge (Findak, 1995). Izbor opce pripremnih vjezbi zavisi
od unutarnjih i vanjskih faktora, ali i njihovog meduodnosa. Unutarnji faktori su:
konstitucionalne karakteristike, karakteristike spola i dobi, a u vanjske faktore
ubrajamo oblik i karakter vjezbi, doziranje, utjecaj prethodnog vjezbanja, okolinu i

nacin zivota (Pejci¢, 1990).

Opcée pripremne vjezbe su uglavnom dio sata tjelesne aktivnosti koji osigurava plansko
I sistematsko djelovanje na antropoloske karakteristike djece. Pomocu njih se takoder
djecu uvodi i priprema za ostale organizacijske oblike rada. Bez dobro isplaniranog,
sistematskog 1 organizacijskoga procesa upravljanja, ne moze se utjecati na djetetove
motoricke, funkcionalne sposobnosti, kao ni na njegove kognitivne sposobnosti,
konativna obiljezja i socijalni status. Vjezbe koje ¢e se primijeniti na satu spadaju u
sadrzaje sata aktivnosti. Sama organizacija plana rada podrazumijeva planiranje
strukture sata i aktivnosti koji se dijele na nekoliko dijelova. U pripremni dio sata
spadaju op¢e pripremne vjezbe, a on traje od 5 do 7 minuta, odnosno oko 15 do 20%
ukupnoga raspolozivog vremena. Pripremni dio sata ukljucuje zadatke koje moZzemo
podijeliti na antropoloSke, obrazovne i odgojne zadatke. Antropoloski zadaci imaju za
cilj funkcionalno pripremiti lokomotorni aparat za buduca optere¢enja kao $to su:
povecati pokretljivost 1 ¢vrstocu zglobova, utjecati na smanjenje Ziv€ano-misi¢ne
napetosti, razvijati elemente kretanja te na pravilno drZanje tijela. Odgojni zadaci
ocituju se u stvaranju ugodne atmosfere za daljnji rad, te u razvijanju smisla za red 1
za skladan rad u skupini. Obrazovni zadatci oCituju se u usvajanju motorickih
informacija o novim opc¢e pripremnim vjezbama i u usavrSavanju motorickih znanja,

te se uci o pravilnom drzanju tijela (Pej¢i¢ 1 Trajkovski, 2018).

Opce pripremne vjezbe mogu se izvoditi bez sprava, sa spravama, na spravama i u
parovima. Kako bismo stvorili povoljne uvijete za prijelaz na opcée pripremne vjezbe
sa spravama potrebno je zapoceti vjezbanje bez sprava. Opce pripremne vjezbe sa
spravama viSestruko su korisne. Povecavaju interes djece za vjezbanje, utjeCu na
razvijanje miSica Sake, te pozitivno utjecu na ostale dijelove tijela. U radu s djecom te
dobi, opce pripremne vjezbe mogu se izvoditi s lopticama, vreficama, vijatama,
kolutima, u paru, uz glazbu i sli¢no. Opée pripremne vjezbe izvode Se u razli¢itim

formacijama, u vrsti, koloni, krugu, polukrugu i slobodnom razmjestaju uc¢enika. Izbor
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formacija ovisi o broju u€enika, vrsti vjezbe i raspolozivom prostoru. Treba omoguditi
dovoljno slobodnog mjesta za izvodenje svake vjezbe pogotovo pri izvodenju vjezbi s
pomagalima i na spravama. Vjezbe se mogu izvoditi iz svih pocetnih poloZaja:
stojeceg, sjedeceg, CuCeceg, kleCeCeg, lezeCeg na ledima 1 prsima ili boku. Opce
pripremne vjezbe s djecom treba izvoditi u obliku oponasanja radnji iz zivota ljudi I
zivotinja. Vjezbe se moraju izvoditi dinamicno, kako bi djeci bile $to zanimljivije i

prihvatljivije (Findak, 1995).

U okviru ritmicko-plesnih struktura, u program Tjelesne i zdravstvene kulture moze
se uvesti i aerobik. Aerobika je specifican oblik vjezbanja uz glazbu kroz koji se
povezuju ritmicni koraci niskog 1 visokog intenziteta prilagodeni djeci mladeg uzrasta.
Postoje mnogi pozitivni ucinci, osim Sto utjeCe na podizanje razine motorickih i
funkcionalnih sposobnosti, poti¢u rad srca i pluca i time dovode do povoljnih promjena
u organizmu. Kod primjene aerobika najvise dominira aerobno opterecenje, no posto
se koriste skokovi i poskoci, aktiviraju se i anaerobni energetski procesi (Furjan-
Mandi¢, 2001).

2.2.1. Priprema odgajatelja za KkinezioloSke aktivnosti

U konacnici uspjeh u radu s djecom, najvise ovisi o odgajatelju. Odgajatelj mora biti
svjestan da provedbom kinezioloSkih aktivnosti upravlja transformacijskim procesima
djece, te utjeCe na njihovu osobnost, zdravlje i1 kvalitetu Zivota (Petri¢, 2019).
Organizacija i provedba kinezioloskih aktivnosti zahtijevaju temeljitu i kvalitetnu
pripremu kako bi se improvizacija svela na najmanju moguéu razinu. Dobro planiranje
jedan je od temeljnih uvjeta za realizaciju cilja i programa organiziranog sata. Kada se
planiraju aktivnosti koje ¢e se provesti na satu tjelesne i zdravstvene kulture, na umu

treba imati dob i sposobnosti djece.

U tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi razlikujemo posredno i neposredno pripremanje za
sat. Posredno zapocinje i odvija se prilikom planiranja. To je jedan od osnovnih uvjeta
za njegovo neposredno pripremanje. Neposredno pripremanje podrazumijeva
pripremanje odgajatelja za konkretan sat (Findak, 1995). Prema Petri¢ (2019) u
metodickom smislu pripremanje odgajatelja moze se promatrati u dva tipa, a to su

osobnom i organizacijskom.

Osobni dio pripremanja odgajatelja razmatra se putem teorijskog, tjelesnog i

psiholoskog segmenta. Poticanje njihovog razvoja moze doprinijeti kvaliteti
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neposrednog odgojno-obrazovnog rada odgajatelja s djecom. Teorijski segment
pripremanja odgajatelja moze se najbolje razmotriti putem njegovog kontinuiranog
profesionalnog razvoja, odnosno ulaganja u sebe i svoje kompetencije. Potrebno je
svakodnevno preispitivati svoj rad, teziti suvremenim pristupima te biti otvoren i
prihvatiti suvremene spoznaje. Vrlo je bitna i razina kreativnosti odgajatelja, jer ona
moze utjecati na to kako ¢e dijete dozivjeti odredenu tjelesnu aktivnost. Nadalje,
tjelesni segment pripremanja odgajatelja oznaava njegovu osobnu opcu tjelesnu
pripremu koja je usmjerena na poboljSanje sposobnosti svih topoloskih regija tijela.
Kako bi svakom djetetu s kojim radi osigurao temeljnu motori¢ku pismenost,
odgajatelj i sam mora brinuti o razini svoje motoricke pismenosti i razine tjelesne
spremnosti. Na kraju psiholoski segment pripremanja odgajatelja ocCitava se u
njegovim psiholoskim procesima koji obuhvacéaju emocije 1 motivaciju. Kako bi se
stvorilo ugodno ozracje i atmosfera tijekom tjelesnog vjezbanja, odgajatelj treba biti
komunikativan, strpljiv, vedar, slusati djecu i odgovarati na njihove potrebe. Djeca ¢e
uvijek prepoznati pozitivnho emocionalno stanje odgajatelja i na njega pozitivno

reagirati.

Drugi tip pripremanja je organizacijsko pripremanje odgajatelja za kineziolosku
aktivnost. To se odnosi na metodicku pripremu za realizaciju tjelesnog vjezbanja

tijekom jedne konkretne aktivnosti.

Fotografija 5. Postupci organizacijskog pripremanja odgajatelja za kinezioloske
aktivnosti (Petri¢, 2019: 131).
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Iz fotografije 5. moze se iscitati kako je prvo potrebno izvrsSiti kratku stru¢nu analizu
prethodno provedene kinezioloske aktivnosti te izvu¢i pouku na temelju pozitivnih i
negativnih iskustava. Vazna stavka odgajatelja je njegova samokriti¢nost, kako bi
svaki idu¢i sat bio jo$ kvalitetnije realiziran u korist djece. Sljedeci postupak je uvid u
izvedbeni plan i program odredene kinezioloske aktivnosti, odnosno u motoricke
sadrzaje predvidene za konkretnu aktivnost, a izabrani su na pocetku pedagoske
godine. Potrebno je definirati cilj koji se temelji na predvidenim motorickim
sadrzajima 1 povezuje s trenutnom temom odgojne skupine. Nadalje potrebno je
odabrati odgovarajuc¢i prostor i opremu koja je potrebna za provedbu planirane
kinezioloske aktivnosti. Vjezbanje se moze odrzati u dvorani, na igraliStu, na livadi,
plazi, snijegu, ledu i slicno. Takoder treba definirati S§to se sve moZe upotrijebiti od
opreme. Zatim je potrebno odluciti se za organizacijske postave i oblike tjelesnog
vjezbanja koje ¢e se primijeniti te metode rada. Bez obzira na to $to odgajatelj odabere,

uvijek je potrebno rad temeljiti na trenutnim potrebama i sposobnostima djece.

Na kraju dolazi do razrade tijeka odredene kinezioloske aktivnosti. Za svaki planirani
motoricki sadrzaj opisuje se: nacin realizacije, nacin integracije, kinantropoloski
utjecaj, odgojni utjecaj, izrada tlocrta vjezbanja te zapazanja odgajatelja tijekom
aktivnosti. Navedeno moze odgajatelju osigurati kvalitetan odgojno-obrazovni proces
kojim ¢e tijekom aktivnosti moc¢i doprinijeti cjelovitom razvoju svakog djeteta (Petri¢,

2019).
2.2.2. Upute za izvodenje opce pripremnih vjezbi

Kompleks opce pripremnih vjezbi treba biti organiziran i izveden tako da obuhvaca
cijeli organizam, a pogotovo dijelove tijela koji ¢e biti aktivniji u glavnom dijelu sata.
Kompleks vjezbi treba sadrzavati od deset do dvanaest vjeZbi s kojima ¢e se obuhvatiti
i aktivirati cijeli organizam. Opce pripremne vjeZbe mogu se izvoditi u razli¢itim
formacijama (kolona, vrsta, krug, polukrug i slobodan razmjestaj). Izbor formacije
ovisi o broju djece, odabranim vjezbama i prostoru. Bitno je da svako dijete ima
dovoljno mjesta za slobodno izvodenje pokreta. Pri izboru kompleksa opce pripremnih
vjezbi, vazno je kombinirati vjeZbe koje se izvode u razliitim polozajima i iz razlicitih
pocetnih polozaja. Kod mlade djece ne preporucuje se Cesto mijenjanje kompleksa
opce pripremnih vjezbi, ve¢ se isti kompleks moze koristiti i viSe puta, kao Sto se u

kompleks moZze dodavati po jedna nova vjezba umjesto stare. Svaku vjezbu potrebno
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je pravilno pokazati te kratko i1 jezicno objasniti njezino izvodenje. Prilikom
pokazivanja vjezbi odgajatelj mora biti u polozaju tako da ga sva djeca vide i da on
vidi svu djecu, kako bi po potrebi mogao ispraviti nepravilno izvodenje vjezbi (Pej¢ié,
1990).

Broj ponavljanja vjezbe ovisi od tezine vjezbe, tempa izvodenja, vrsti vjezbe, dobi,
spolu, fizickoj spremnosti, te cilja koji se zeli posti¢i. Predlaze se da se teze vjezbe s
djecom ponavljaju od 5 do 7 puta, srednje teSke do 10, a lakse do 15 puta. Kompleks
vjezbi treba sadrzavati najmanje 10 do 20 vjezbi koje obuhvacaju cijeli organizam.
Prva vjezba u kompleksu opce pripremnih vjezbi trebala bi se sastojati od cucnja ili
polucuénja u kombinaciji s pokretima ruku te biti povezana s istezanjem. Zadatak prve
vjeZbe je pripremiti organizam za izvodenje vjezbi koje slijede u kompleksu, poboljsati
optok krvi te utjecati na pokretljivost kraljeznice. Nadalje, druga i treca vjezba trebale
bi utjecati na misi¢e ruku i ramenog pojasa te povecanje pokretljivosti zglobova.
Cetvrta i peta vjezba imaju zada¢u ja¢anje migica leda i ramenog pojasa te misica trupa.
Sesta i sedma vjezba usmjerene su na trbusne misice, osim na pokretljivost kraljeznice
utjeCu i na ostale miSice trupa. Osma i deveta vjezba sastoje se od skokova, poskoka
ili tréanja u mjestu, njihova je zadaca utjecati na jaCanje misi¢a nogu, na zglobove i

zglobne veze (Findak, 1996).

Radi skladnog gibanja, op¢e pripremne vjeZbe mogu se izvoditi uz davanje takta ili uz
glazbu. Ritam se moze davati i pljeskanjem ruku, udaraljkama i govorom. Pokazivanje
1 verbalno objasnjavanje poboljSavaju i ubrzavaju proces usvajanja opce strukture
pokreta. Da bi dijete usvojilo i pravilno izvelo odredenu vjezbu, potrebno je
rukovodstvo odraslih osoba (Pej¢i¢ i Trajkovski, 2018). Pokreti se bolje i uspjesnije
oblikuju uz pomoc¢ taktiranja te se izbjegava moguénost monotonije jer taktiranje samo
po sebi motivirajuée djeluje na djecu. Vjezbanje uz glazbu ne provodi se lako, no

postize vrlo pozitivno i motivirajuée raspolozenje kod djece (Findak, 1996).

Veliku pozornost prilikom izvodenja vjezbi treba obratiti na disanje: pri savijanju i
sakupljanju trupa kad se prsni ko$ mehanicki suzava, se izdise, a kad se tijelo uspravlja
i prsni kos §iri, se udie (Pej¢i¢ i Trajkovski 2018: 233). Sto je dijete starije, koli¢ina
kisika u izdahnutom zraku se smanjuje, ali se pritom koli¢ina ugljikovog dioksida
povecava. Disanje djeCaka je mnogo ekonomicnije nego kod djevoj€ica u tom istom

periodu. Prilikom planiranja tjelesne aktivnosti, odgajatelj mora obratiti veliku
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pozornost na funkcionalne razlike koju karakteriziraju povecani napor ili funkcionalna
prilagodba diSnoga sustava, §to moze biti situacija kod izvodenja opcée pripremnih

vjezbi i to posebno kod djece koja nisu sustavno vjezbala (Kosinac, 2011).
2.2.3. Vaznost pravilnog izvodenja vjezbi

Kao $to je ve¢ navedeno, odgajatelj ima vaznu ulogu prilikom odabira vjezbi za djecu.
Vjezbe moraju imati odgovarajuci utjecaj na svakog pojedinacno, biti prikladne i
pridonositi pravilnom razvoju. Vjezbe se odabiru prema zdravstvenom stanju djeteta,
spremnosti pojedine skupine, psihofizickom razvoju te odredenim karakteristikama.
Svaki odgajatelj mora znati da je kostur djeteta mekan i brzo raste, ali je podlozan
iskrivljenjima i deformacija. Opca tezina tijela svakog djeteta je veca od misi¢noga
tkiva, dok su zglobovi slabi, rastezljivi i povodljivi, zbog ¢ega vrlo lako dolazi do
iskrivljenja. Treba izbjegavati dugotrajne kontrakcije miSica, staticke vjezbe koje
iziskuju veliki napor, ali isto tako i prelagane ili preteske vjezbe. S obzirom na dob
djece treba uvijek imati u vidu da su vjezbe dinami¢ne, da obuhvacaju vise misi¢nih

skupina, da su u njima prisutni elementi igre, imitacije ili price (Ivankovi¢, 1978).

Prilikom objasnjavanja pojedine vjezbe kod djece treba se dobro koristiti pokretnim
predodzbama. Radi ostvarivanja potrebnog fizioloSkog napora, djeca prvo izvode
lakSe vjezbe pa postupno sve teze i kompleksnije. Potrebno je planirati aktivnosti
pomocu kojih se postupno poveéava i smanjuje optereCenje organizma te provodi
odmor u intervalima. Takoder pozornost treba usmjeriti na puls, ubrzano disanje,
znojenje, crvenilo, drhtanje, bljedo¢u, nacin izvodenja, pad preciznosti i koncentracije

te stupanj umora (Kosinac, 2011).

Kriterij prema kojemu odredujemo sadrzaj kojim ¢emo djelovati na odredenu skupinu
djece jest spretnost skupine. Nije isto provoditi aktivnost sa skupinom koja sustavno
vjezba ili s djecom koja nemaju iskustva ili nisu sustavno vjezbala. Potrebno je da
odgajatelj kod djece razvija pravila ponasanja te disciplinu. Naravno vrlo je vazno

naglasiti da je osobni primjer najbolji primjer (Ivankovi¢, 1978).
3. OPTERECENJE NA SATU

»Opterecenje se moze definirati kao ukupan utjecaj na djetetov organizam, a
postize se cjelokupnim odgojno-obrazovnim radom na satu tjelesne i zdravstvene

kulture. Optere¢enje na satu moZe se promatrati s razli¢itih aspekata, a nacelno se
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moze govoriti o fizioloSkom 1 psiholoskom (emocionalnom i intelektualnom)

opterecenju.” (Findak, 1995: 15).

Sat tjelesne 1 zdravstvene kulture donosi odredeno opterec¢enje za djecu. Kako bi se
utjecalo na transformaciju antropoloskih obiljezja djece, potrebno je primjenom
sadrzaja osigurati i postizati optimalno opterecenje na satu. Nikada se ne smije
pretjerati s optereCenjem jer uvijek postoje djeca koja ¢e se bolje prilagoditi
opterec¢enju kojem ih podvrgnemo na satu i to upravo zbog njihovog funkcionalnog

stanja organizma (Findak, 2003).

Opterecenje ovisi 0 nizu unutarnjih i vanjskih ¢imbenika. Pej¢i¢ i Trajkovski (2018) u

svojoj knjizi navode podjelu tih ¢imbenika.

Unutarnji ¢imbenici:

1) Konstrukcijska svojstva vjezbata koje dijelimo na anatomsko-fizioloSke
karakteristike (dob, spol, dispozicije, umor) i psihicke karakteristike (motivacija).
2) Uzrasne osobitosti

3) Osobitosti spola

Vanjski ¢imbenici:

1) Izbor i redoslijed vjezbi

2) Oblik i karakter vjezbi

3) Doziranje u kao $to je broj ponavljanja vjezbe, vrijeme trajanja vjezbe, brzina
kretanja 1 intervali izmedu vjezbe

4) Utjecaj ranijeg vjezbanja

5) Sastav okoline u koje se ubrajaju klimatski uvjeti i meteoroloski ¢imbenici

6) Broj i sastav sudionika u procesu vjezbanja

7) Materijalni uvjeti rada

U tijeku sata potrebno je povecavati 1 smanjivati volumen optere¢enja u intervalima
koji odgovaraju moguénostima organizma da primi novi podrazaj. Za kvalitetno
odvijanje transformacijskih procesa treba posjedovati informacije o efektima rada,
kako bi se moglo distribuirati i planirati optere¢enje. Svako opterecenje bi trebalo biti
individualno i trebalo bi se stalno provjeravati. Na satu tjelesne i zdravstvene kulture

govorimo o fizioloSkom 1 psiholo§kom optere¢enju ucenika.
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3.1.Fiziolosko opterecenje

Za vrijeme tjelesne aktivnosti, vjezbanja i kretanja u organizmu dolazi do ubrzane
izmjene tvari, takoder ubrzava se i rad kardiovaskularnog i respiratornog sustava.
Pojedina djeca tijekom i nakon tjelesne aktivnosti pokazuju vecu ili manju izdrzljivost
te vedi ili manji zamor. U tom slucaju govorimo o fizioloskom optere¢enju organizma.
Najpouzdaniji pokazatelj samog opterecenja je frekvencija srca, odnosno puls. Puls
mjerimo prije, tijekom ili nakon aktivnosti kod kojih se iziskuje funkcionalna
sposobnost ucenika. To su aktivnosti poput tr¢anja, kretanja preko prepreka, kretanja

kroz prostor te razne igre (Zbasnik i sur., 2018).

Najveci utjecaj na fiziolosko optereéenje djece ima odgajatelj, jer ima glavnu ulogu i
pripremi i planiranju sata Tjelesne i zdravstvene kulture. Odgajatelji bi trebali veliku
paznju posvetiti planiranju 1 programiranju nastavnog sata kako bi se utjecalo na
podruc¢ja koja su kod ucenika slabije razvijena. Upravo se na taj nacin razvija
optimalno fizioloSko optere¢enje. On treba unaprijed predvidjeti fiziolosko
opterecenje na osnovi postavljenog cilja i zadataka odredenog sata, metoda i oblika
rada uz postivanje ograniavajucih ¢imbenika (Pej¢i¢ i Trajkovski, 2018). Osim
postizanja optimalnog optereéenja, vazno je i postupno povecanje optereéenja tijekom
nastavnog sata. Potrebno je u vremenskim intervalima volumen opterecenja
povecavati 1 smanjivati ovisno o sposobnostima organizma da primi nove podraZzaje.
Kada su otkucaji srca veci, samim time vece je i opterecenje. Budu¢i da postoji razlika
u razvijenosti djece, njihove Ce frekvencija srca biti razlic¢ite. Kontinuiranim pra¢enjem
fizioloSkog optere¢enja dobivamo povratne informacije o samom ucinku opterecenja
tijekom provedbe nastavnog sata. Dobiveni podatci takoder sluze i djeci kako bi dobili
uvid u svoje vlastite sposobnosti i napredak te ih osvijestili koliko je tjelesno vjeZbanje

potrebno i korisno, prvenstveno za njihovo zdravlje (Findak i sur., 1992).

Zarazliku od reakcija na psihicko opterecenje, reakcije na fiziolosko optere¢enje mogu
se izravno pratiti i mjeriti. Jedan od oblika mjerenja fizioloskih promjena za vrijeme
Tjelesne 1 zdravstvene kulture je utvrdivanje stanja pulsa. Razlikuje se par oblika pulsa
su: puls u mirovanju (frekvencija srca u mirovanju), maksimalni puls (najveca
frekvencija srca koju organizam pod optere¢enjem moze posti¢i) i rezerva pulsa

(razlika izmedu maksimalnog pulsa i pulsa u mirovanju).

17



Jedan od cilja tjelesnog vjezbanja jest smanjenje pulsa u mirovanju. Kako bi se
napravila usporedba i prac¢enja pulsa, ponekad je potrebno usporediti prethodno
dobivene rezultate mjerenja. Tijekom sata Tjelesne i zdravstvene kulture treba se
utvrditi stanje pulsa u mirovanju, neposredno prije pocetka vjezbanja. NajéeSce se
mjeri u vremenskoj jedinici od 10 sekundi. Dobiveni rezultat u 10 sekundi mjerenja
mnozimo sa 6 te dobivamo stanje pulsa u jednoj minuti. Nakon toga se mjeri puls
poslije svakog zavrsenog dijela sata, odnosno uvodnog, pripremnog, ,,A* dijela i ,,B*
dijela glavnog dijela sata 1 zavrSnog dijela sata. Na osnovu dobivenih rezultata utvrduje
se fiziolosko opterecenje za svakog uc¢enika (Telebar 1 Delas, 2003). Ako kontinuirano
pratimo fizioloSko optereCenje, dobivaju se povratne informacije o ucincima

opterecenja tijekom jednog sata, tjedna ili mjeseca (Findak, 1999).

Kretanje fizioloskog opterecenja tijekom sata Tjelesne i zdravstvene kulture moze se

prikazati shematski, pomocu ,.krivulje fizioloskog opterecenja‘“ (Fotografija 7).

100%
1
1
60% :
| |
| I
45% 1 1
| |
25% I | 1
I | |
| 1 | |
| 1 | :
|
1 1 L 10%
dijesl:: L i e . - - V.
vrijeme 10% 20% 40% 20% 10%

Fotografija 7. Krivulja fizioloskog opterecenja; prema E. Vukoti¢u (Findak, 2003.)

Krivulja prikazuje optimalno fizioloSko opterecenje, a za svaki dio sata prikazani su
postoci kao relativna veli¢ina. Iz krivulje se moze is¢itati kako krivulja raste od
uvodnog do kraja ,,B* dijela sata te nakon toga naglo pada i vra¢a se u pocetni polozaj.
Planiranje fizioloskog opterecenja trebalo bi postupno povecavati sa svakim sljede¢im

dijelom sata, odnosno motorickom aktivnoscu te ga u zavrsnom dijelu sata smanyjiti.
3.2.Psiholosko optereéenje

Na satu tjelesne i zdravstvene kulture djeca su izlozena i1 psiholoSkom opterecenju koje
se jo$ uvijek ne moze utvrditi ili izmjeriti. Budu¢i da se djeca na satu tjelesne i
zdravstvene kulture ipak psiholoski aktiviraju, moZzemo govoriti o psiholoskom

opterecenju. Takoder joS se spominje emocionalno opterecenje jer djeca tjelesne

18



aktivnosti emocionalno dozivljavaju i intelektualno optereéenje jer uce nove

motoricke zadatke (Pej¢i¢ i Trajkovski, 2018).

Transformacija mnogih antropoloskih obiljezja ovisi o intenzitetu aktivnosti ucenika
na satu tjelesne i zdravstvene kulture, koje ucenici dozivljavaju kao fiziolosko i
psiholosko optere¢enje (Findak, 2003). Vuceti¢ i Neljak (2003) predlazu primjenu
Borgove SOO skale — skale subjektivnog osjecaja optereéenja ucenika kako bi se
obuhvatilo cjelokupno odredivanje optereéenja. Skala se temelji na sposobnosti
ucenika da procjeni koliko je napora ulozio pri zadanoj aktivnosti. Prikupljeni podaci
su individualni §to znaci da je netko ulozio mozda minimum truda dok je drugi ucenik
za tu istu aktivnost ulozio maksimum. Odreduje se skalom od 6 do 20. Za najnizu i
najvisu vrijednost skale su odredene vrijednosti 6 1 20, zbog analogije s frekvencijom
srca u mirovanju (60) i pri maksimalnom opterec¢enju (200). Prikupljeni podatci bi

mogli pomo¢i ucitelju u planiranju novih nastavnih sati.

Borg's Scale (Gunner borg 1982):
6-

7- very, very light

8-

9- very light
10-
11- fairly light
12- =
14-

Fotografija 8. Borgova SOO skala. (preuzeto: https://www.heartmatters.ch/cardiac-

surgery-and-sports/)
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4. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

U nastavku se nalaze pregledi dosadasnjih istrazivanja koja su tematski srodnija.

Gomercié¢, Kovacevi¢ i Emeljanovas (2011) proveli su istrazivanje 0 opterecenju
vjezbanja tijekom provedbe razliCitih sadrzaja u pripremnom dijelu sata Tjelesne i
zdravstvene kulture. Uzorak ispitanika ¢inilo je 13 ucenika petog razreda osnovne
Skole. Uzorak varijabli Cinile su 3 pojavnosti frekvencije srca 1 5 zona intenziteta koje
su izracunate za svakog ucenika posebno. Istrazivanje je provedeno pomocu monitora
sréane frekvencije Polar RS400 te Polar Team System (Polar Electro Oy, Finland) koji
su bili postavljeni u¢enicima tijekom provedbe tri nastavna sata tjelesne i zdravstvene
kulture. Mjerenje se provodilo svakih sedam dana s istim u€enicima i u isto vrijeme.
Standardnim statistickim postupcima izraunata je aritmeticka sredina, standardna
devijacija, minimalna i maksimalna vrijednost rezultata te vrijeme i postotak vremena
provedenog u pojedinoj zoni intenziteta za svaki od sadrzaja provedenih u pripremnom
dijelu sata. Univarijatnom analizom varijance (ANOVA) utvrdeno je razlikuju li se
sadrzaji statisticki znacajno u odnosu na prosjec¢nu frekvenciju srca i postotak vremena
provedenog u pojedinim zonama intenziteta. Provodile su se opée pripremne vjezbe s
pomagalom (loptom), uz $vedske ljestve te u kretanju. Zakljuc¢no je da su frekvencije
srca ucenika priblizno podjednake, iako prosjecne vrijednosti sadrZzaja pripremnih
vjezbi u kretanju pokazuju nesto vece vrijednosti od prethodnih. 1z istraZivanja je
vidljivo da je F vrijednost manja od grani¢ne vrijednosti $to znaci da nema statisticki
znacajne razlike izmedu prosjeCne frekvencije srca ucenika. Takoder, dobiveni
rezultati pokazali su kako je prilikom provedbe pripremnih vjezbi u kretanju,
frekvencija srca bila najveca. Zakljucili su kako s povecanjem intenziteta vjezbanja

ucenici postizu vecu frekvenciju srca.

Badri¢, Prskalo i Measki (2012) proveli su istraZivanje o glazbenom sadrZaju kao
¢imbeniku intenzifikacije rada u pripremnom dijelu sata. IstraZivanje je provedeno na
uzorku od 18 ucenika 4. razreda Osnovne Skole Dragutina Tadijanovi¢a Petrinja u
Skolskoj godini 2010/2011. Ucenici su promatrani na dva sata tjelesne i zdravstvene
kulture, primarno u pripremnom dijelu sata koji je u prosjeku trajao 8 minuta, u
razmaku od dva tjedna. Kao glavni indikator fizioloskog opterecenja koristila se
frekvencija srca u minuti. Mjerenje frekvencije otkucaja srca provedeno je u trajanju

od 10 sekundi (10 x 6 = stanje pulsa u jednoj minuti) i to u mirovanju, odnosno na
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pocetku sata, poslije uvodnog dijela sata i poslije pripremnog dijela sata na oba
odrzana sata tjelesne i zdravstvene kulture. Za sve dobivene rezultate izracunati su
aritmeticka sredina, standardna devijacija, minimalan i maksimalan rezultat. Provodile
su se opce pripremne vjezbe bez glazbe 1 uz glazbu. Zaklju¢no je da frekvencija srca
kod ucenika u mirovanju, to jest prije pocCetka sata tjelesne i zdravstvene kulture, kre¢u
se otprilike na razinama koje su ocekivane za tu dob. Vrijednosti frekvencije srca
zabiljezene nakon pripremnog dijela sata znacajno su vise nakon 1. mjerenja na satu u
kojem je koriStena glazba (142 otkucaja srca u minuti) u odnosu na 2. mjerenje bez
glazbe gdje su vrijednosti pulsa bile primjetno nize (124 otkucaja srca u minuti).
Dobiveni su rezultati logi¢ni jer se smatra da koristenje adekvatne glazbe tijekom
vjezbanja dodatno stimulira na rad i na duze izvodenje vjezbi. To dovodi do niza
funkcionalnih promjena, te do poja¢anog rada krvozilnog i respiratornog sustava §to

dovodi do najvise vrijednosti pulsa.

Cimerman i Polandec (2007) provele su istraZivanje 0 neposrednim ucincima
aerobike u uvodno pripremnom dijelu sata tjelesne i zdravstvene kulture. Uzorak je
¢inilo 34 ucenika petog razreda Osnovne Skole Janka Draskovic¢a u Klenovniku. Kao
glavni indikator fizioloSkog opterecenja koristila se frekvencija otkucaja srca u minuti.
Mijerila su se na dva redovna sata Tjelesne i zdravstvene kulture. Na oba sata provodio
se sadrzaj predviden nastavnim planom i programom, a jedina razlika je bila u sadrZaju
koji se koristio u uvodnom i pripremnom dijelu sata. Na prvom satu sadrzaji uvodnog
1 pripremnog dijela sata bili su klasi¢ni. Za uvodni dio sata provedena je elementarna
igrica “Hvatalica s loptom” u trajanju od Cetiri minute, a u pripremnom dijelu sata
izvodio se kompleks od osam opc¢e pripremnih vjezbi bez pomagala u trajanju od devet
minuta. Na drugom satu, u uvodnom i pripremnom dijelu izvodila se aerobika u
trajanju od deset minuta. Koristili su se osnovni pokreti aerobika. Ucenici su tijekom
oba sata mjerili frekvencije otkucaja srca u trajanju od 15 sekundi za koju su prethodno
prosli obuku. Rezultati su pokazali da postoji statisticki znacajna 1 pozitivna razlika
izmedu koriStenja klasi¢nih sadrzaja 1 aerobika u uvodno pripremnom dijelu sata.
Zakljucili su da se upotrebom aerobika u kratem vremenskom intervalu postizu
jednaki ili sli¢ni uéinci. Sto znadi da je iskoristenost vremena na satu Tjelesne i
zdravstvene kulture bolja upotrebom aerobike, a samim time ostaje i viSe vremena za

posvecivanje ostalim dijelovima sata.
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Saboli¢, Lorger i Kunjesi¢ (2015) proveli su istrazivanje 0 efikasnosti vjezbanja na
satu kinezioloske kulture u predskolskoj dobi iskazanu kroz broj sréanih otkucaja.
Uzorak ispitanika ¢inilo je 65 djece u mladoj i srednjoj vrtickoj skupini u gradu
Zagrebu. Frekvencija rada srca mjerena je tijekom 10 sekundi na pocetku i na kraju
svakog dijela kinezioloSke aktivnosti, a dobiveni broj otkucaja pomnozen je sa 6 da bi
se dobila vrijednost pulsa u jednoj minuti. Zaklju¢no je da nema statisticki znacajnih
razlika u efektu vjezbanja izmedu proucavane dvije dobne skupine. S obzirom na to
da su rezultati istrazivanja pokazali mali intenzitet fizioloSkog opterecenja djece, jedan
od razloga tome moze biti pokazatelj neiskustva u kvalitetnom vodenju sata

kinezioloske kulture.

Podnar, Gomer¢i¢ i Zup¢i¢ (2011) proveli su istrazivanje 0 uvodnom dijelu sata
Tjelesne i1 zdravstvene kulture te o razlikama u fizioloSkom opterecenju vjezbanja
tijekom provedbe razli¢itih sadrzaja. Uzorak ispitanika ¢inilo je 13 ucenika privatne
Osnovne $kole iz Zagreba. Ucenici su sudjelovali su na 3 sata tjelesne i zdravstvene
kulture u vremenskom razdoblju od 3 tjedna. Svaki sat provodio se s istim uc¢enicima,
u isto vrijeme i u jednakim uvjetima u dvorani osnovne Skole. Nastavni sat se svaki
puta sastojao od drugih sadrzaja. Prvi analizirani sat je u uvodnom dijelu sadrzavao
elementarnu igru ,,Hvatanje obru¢em®, drugi sat ,, Trcanje u krug sa zadatcima®, a tre¢i
sat: ,,Pretr€avanje dvorane iz razlicitih startnih pozicija“. Za vrijeme sata u€enicima je
mjerena frekvencija rada srca pomoc¢u monitora sré¢ane frekvencije te su standardnim
statistickim postupcima izraCunati deskriptivni parametri varijable: aritmeticka
sredina, standardna devijacija, minimalna i maksimalna vrijednost rezultata, modalna
vrijednost, vrijeme i postotak vremena proveden u pojedinoj zoni intenziteta.
Univarijatnom analizom varijacije i serijom t-testova za nezavisne uzorke utvrdeno je
da je F vrijednost veca od grani¢ne vrijednosti te se uz zadanu pogresku od 5%
sadrzaji: ,,Hvatanje u lanac*, ,,Tr¢anje u krug s razli¢itim zadatcima* i ,, Pretréavanje
dvorane iz razli¢itih startnih pozicija“ statisti¢ki znacajno razlikuju. Razlog tome moze
biti u metodi vjezbanja kojom se sadrzaj realizira. Takoder je uoCena statistiCki
znacajna razlika u postotku vremena provedenog u zonama intenziteta. Serija t-testova
za nezavisne uzorke pokazala je vece razlikovanje sadrzaja ,,Pretr¢avanje dvorane iz
razli¢itih startnih pozicija® od ostalih. Taj sadrzaj opteretio je ucenike visokim

intenzitetom.
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Vrbik, Trklja i Badri¢ (2013) proveli su istrazivanje o ucincima razli¢itih programa
uvodnog i pripremnog dijela sata. Uzorak ispitanika obuhvacao je 32 ucenika 8.
razreda osnovne skole iz Siska. Ucenici su podijeljeni u dvije skupine, dva razreda,
klasi¢nu skupinu od 17 i eksperimentalnu od 15 ucenika. Jedna skupina radila je
klasi¢ni uvodni i pripremni dio sata, dok je druga skupina radila eksperimentalni
program, a obje skupine su u glavnom ,,A* 1,,B“ kao i zavrSnom dijelu sata radili iste
programske sadrzaje. Cilj istrazivanja bio je utvrditi razlike u motorickim
sposobnostima kod razli¢ito tretiranih skupina s obzirom na razliite sadrzaje.
Testirane su kvantitativne razlike unutar skupina koje su radile na klasi¢an nacin i na
eksperimentalan nacin. Eksperimentalni program sadrzavao je kompleksnije vjezbe uz
pomagala. Deskriptivni pokazatelji kod obje skupine pokazali su poboljsanje rezultata
u svim mjernim testovima za procjenu motori¢kih sposobnosti. S obzirom na pocetno
stanje vece su se razlike dogodile u eksperimentalnoj skupini. Primjenom
eksperimentalnog programa povecalo se efektivno vrijeme vjezbanja te se povecala
transformacija promatranih motori¢kih sposobnosti, medu kojima su fleksibilnost,

koordinacija, repetitivna snaga te eksplozivna snaga ruku.

Koli¢, Safari¢ i Babi¢ (2010) analizirali su optereéenja vijezbanja tijekom provedbe
razli¢itih sadrzaja u zavrSnom dijelu sata. Uzorak ispitanika ¢ini 13 ucenika petog
razreda osnovne Skole, prosjec¢ne dobi 11 godina. IstraZivanje je provedeno tijekom tri
nastavna sata tjelesne i zdravstvene kulture, a mjerenje sréane frekvencije provodilo
se svakih sedam dana s istim u€enicima u isto vrijeme uz pomo¢ monitora sréane
frekvencije. Sadrzaji zavr$nog dijela sata su bili: ,,vjeZbe istezanja“, Stafetna igra ,,Tko
¢e prije”, zajedniCka elementarna igra “Najljepsi kip“. Izrac¢unati su deskriptivni
parametri varijabli: aritmetiCka sredina, standardna devijacija, minimalna 1
maksimalna vrijednost rezultata te vrijeme i postotak proveden u pojedinoj zoni
intenziteta za svaki od sadrzaja proveden u zavrSnom dijelu sata. Analizom su
dobivene razlike izmedu prosjecne frekvencije srca uc€enika te se zakljucuje da ne
postoji statisticki znacajna razlika izmedu prosjecne frekvencije srca ucenika tijekom
provedbe navedenih sadrzaja u zavrSnom dijelu sata. Takoder je utvrdeno da u zonama
izrazito visokog i umjereno visokog intenziteta postoje statisticki znacajne razlike
izmedu prethodno spomenutih sadrzaja u zavr§nom dijelu sata i to u postotku vremena
provedenog u navedenim zonama intenziteta. Dok u zonama maksimalnog, visokog i

umjerenog intenziteta ne postoje statisticki znacajne razlike iz Cega proizlazi zakljucak
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kako postoji statisticki znacajna razlika u postotku vremena provedenog u zonama
intenziteta. Mozemo re¢i kako su ucenici podjednako reagirali na zadana fizioloska

opterecenja Sto znaci da je zavrSni dio sata uspjesno realiziran.

Zbasnik i Trajkovski (2018) proveli su istrazivanje 0 fizioloSkom opterecenju u
elementarnim igrama u radu s djecom rane Skolske dobi. Uzorak ispitanika ¢inili su
ucenici 1., 2., 3. 1 4. razreda, 88 djevojcica i 93 djecaka. Uzorak varijabli ¢inio je puls
tijekom igara razli¢itih intenziteta te tijekom igara u razlicitim dijelovima sata.
Dobiveni rezultati pokazali su kako je najveée fiziolosSko opterecenje ostvareno u
glavnom ,,B“ dijelu sata, a najmanje u zavrSnom dijelu. Zaklju¢no je da provodenje
elementarnih igara u glavnom dijelu sata nije rezultiralo ve¢im fizioloSkim
opterecenjem. Za njegovo ostvarenje potrebno je koristiti ekipne, Stafetne 1 sportske

igre.

Dzibri¢, Malovi¢, Katani¢ i Miki¢ (2010) proveli su istrazivanje o intenzitetu
fizioloSkog optereCenja ucenika tijekom realizacije sata Tjelesnog i zdravstvenog
odgoja. Uzorak ispitanika ¢inilo je 8 ucenika prvog razreda srednje skole. Frekvenciju
srca pratili su putem monitora sréane frekvencije. Sat je trajao 45 minuta i sastojao se
od uvodnog, pripremnog, glavnog ,,A* dijela, glavnog ,,B* dijela te zavrSnog dijela
sata. Na osnovi obrade podataka te dobivenih prosjecnih vrijednosti, utvrdeno je kako
fizioloSko opterecenje postupno raste od pocetka sata do zavrsetka glavnog ,,B* dijela
sata, a nakon toga se biljezi pad. Rezultati dobiveni ovim istrazivanjem potvrduju
¢injenicu da fiziolosko optere¢enje u najvecoj mjeri ovisi o intenzitetu vjezbanja, a

isto tako 1 o karakteru samih vjeZbi i uvjetima provodenja tjelesne aktivnosti.

Mari¢, Trajkovski i Tomas (2013) proveli su istrazivanje o utjecaju razli€itih
metodi¢ko organizacijskih oblika rada na fizioloSko optereéenje djece predskolske
dobi. Uzorak ispitanika ¢ini 20-ero djece uzrasta 6 godina iz dje¢jeg vrti¢a. Problem
ovog rada bio je pratiti fiziolosko opterecenje djece u ,,A“ dijelu sata prilikom
sudjelovanja u kinezioloskim aktivnostima u trajanju od 45 min. Djeca su u Cetiri sata
tjelesne aktivnosti sudjelovala u provodenju iste teme (bacanje i hvatanje lopte). Svaki
naredni sat provedena je ista tema kroz drugaciji metodic¢ko organizacijski oblik rada.
Dobiveni rezultati mjereni su nakon pripremnog dijela sata tjelesne aktivnosti
(inicijalno mjerenje) te po zavrSetku glavnog ,,A“ dijela sata tjelesne aktivnosti

(finalno mjerenje). Ispitanicima su izmjereni otkucaji srca u minuti. Cilj je ovog rada
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utvrditi imaju li razli¢iti metodicki organizacijski oblici rada isti ili razli¢it utjecaj na
fiziolosko opterecenje kod djece. Dolazi se do zakljuc¢ka da neovisno o metodi¢kom
organizacijskom obliku rada u nastavi dolazi do znatno veceg fizioloSkog opterecenja
tijekom tjelesne aktivnosti. Intenzifikacija nastavnog procesa dogada se neovisno o
koriStenju razli¢itth metodickih organizacijskih oblika rada. Kroz istrazivanje
utvrdeno je da znacajno povecanje fizioloskog opterecenja kod djece predskolske dobi

proizlazi tijekom programirane tjelesne aktivnosti.
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5. CILJ ISTRAZIVANJA I HIPOTEZE

Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi kojim se opcée pripremnim vjezbama (opce
pripremne vjezbe bez pomagala, s pomagalima 1 uz glazbu) moze posti¢i odredeno
fizioloSko opterec¢enje kod petogodiSnjeg djeteta. Takoder uz koji kompleks vjezbi

dijete postize najvece fiziolosko opterecenje.
Na temelju prethodnih istrazivanja i definiranja cilja, postavljene su sljedece hipoteze:

Hi: Fiziolosko optere¢enje kod djecaka (B.K) vecée je prilikom izvodenja opce

pripremnih vjezbi s pomagalima nego bez pomagala.

H:: Fiziolosko optere¢enje kod djecaka (B.K) vecée je prilikom izvodenja opce

pripremnih vjezbi uz glazbu nego uz pomagala i bez pomagala.

Hz3: Opée pripremne vjezbe utjecu statisticki znacajno na promjenu pulsa bez obzira

na nacin izvedbe.
6. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA SLUCAJA

6.1. Uzorak sudionika

Istrazivanje je provedeno na petogodisnjem djecaku (B.K) iz grada Zagreba. Dijete
pohada vrti¢ od 2018. godine. Ve¢ pola godine, dva puta tjedno pohada satove karatea.
Mijerenje je provedeno tijekom lipnja 2020. godine. Proces je trajao tri tjedna (mjerenje

jednom na tjedan) u djecakovom dvoristu.
6.2. Uzorak varijabli

Uzorak varijabli ¢inila je vrijednost pulsa prije 1 nakon svakog izvodenja kompleksa
op¢e pripremnih vjezbi (opée pripremne vjezbe bez pomagala, s pomagalima 1 uz
glazbu). Frekvencija rada srca mjerena je zapornim satom, tijekom 10 sekundi, prije
pocetka vjezbanja i na kraju svakog kompleksa vjezbi. Dobiveni broj otkucaja

pomnozZen je sa 6 da bi se dobila vrijednost pulsa u jednoj minuti.
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6.3.Slikovni prikaz odradenih vjezbi

1. Stav uspravni, ruke opustene

0. Sjed raznoZni, noge opruZenc,
ruke oslonjene na noge. Saviti trup

uz tijelo, Podi¢i ramena to vise, T o - 3
azatim ih opustit, (15%) SIS g e o | /

naprijed. Ruke 2a 0 vrijeme Klize \

PO NORAMA. (7x)
2. Stav uspravni, ruke u 7. Lezedi poloZaj na prsima, ruke u
predrudenju. Opusteno th stranu poloZene na tlo. Podignuti >_Q’_|_O
spustiti i njihati naprijed - s ruke i vrtiti male krugove. )
natrag. (13x) (8x)

3. Uspravan stav, pretklon
nuprijcd i powulnk U uspravan

stav. (8x)

5

8. Leci na leda, ruke polozene na
tlo uz tijelo, noge zgréene. Podiéi
bokove tako da s¢ donji dio trupa i
noge odvoje od tla. (8x)

>0

4, Uspravan stav, blagi
raskoracni stav, ruke u
uzrudenju. KruZiti trupom u

jednu, zatim i u drugu stranu.
(10x)

9. Uspravan stav, noge spojene,
ruke uz tijelo. SunoZni odraz, u
skoku raznoZiti, a kod doskoka

noge spojiti. Suno’no doskoditi.

(7x)

f

5. Raskoradni stav, odruditi,
pretklon trupa. Okretati trup
ulijevo i udesno. Pri okretanju
trupa ulijevo, desna ruka
dodiruje lijevo stopalo i
obmuto, (10%)

T4

10. Stav spojent, odrudit, Visoko
prednoitijednom nogom 1
pljesnuti rukama ispod prednoZene

noge. (7x)

\\

Fotografija 9. Opce pripremne vjezbe bez pomagala.

Fotografija 9. prikazuje kompleks opce pripremnih vjezbi bez pomagala koje su

provedene s djeCakom. Broj ponavljanja je izabran proizvoljno, prema djeCakovim

moguénostima.



Iduca fotografija prikazuje opce pripremne vjezbe s pomagalima (S loptom).

1.Usprawni stav, ruke
predruciti, lopta u rukama.
Savijati ruke prema prsima,

dodirnuti prsa tc odrugiti.
(15x)

5

6.Sjed u sunoznom polozaju.
Podizanje jedne noge te provlacenje
lopte ispod nje, prebacivanjem iz
jedne u drugu ruku.  (10x)

2 Raskoraéni stav. Lopta u

rukama u uzruéenju. Otklon u

7. Sjed pruZenih nogu. Loptase

nalazi izmedu stopala te ih

iR

priruéenju. Kruzenjem lopte oko
trupa prebacivati je iz ruku u

ruku. (8%)

3

o/
lijevu pa u desnu stranu. podizati, zadrzati par sckund i
(12x) spustiti. (6x)
3.Raskoracni stav, lopta u 8. Lezedi na ledima, ruke su uz

tijelo. Podizemo gornji dio trupa
prema naprijed, koljena s skvrée u
pravom kutu i podiZu prema trupu,

te vraanje u podetni polozaj. (5X)

QA

e
/

4 Raskoraéni stav, lopta u
predrucenju. Naizmjeniéno
prednoziti i dotaknuti loptu
nogom. (8X)

9. Uspravan, sunoZan stav, ruke u
predrucenju. Lopta u rukama. 1z
pocetnog poloZzaja spustanje u
¢udanj te povratak u pocetni
polozaj. (7x)

¢

5Raskoraéni stav, ruke v
predrucenju s loptom. Duboki
pretklon te kotrljanje lopte izmedu
nogu uobliku osmice. (7x)

10Uspravni stav. Lopta se nalazi
ispred tijela na tlu. SunoZnim
odrazima preskakivati loptu,

(10x)

)

’
N

Fotografija 10. Opce pripremne vjezbe s loptom.
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Na fotografiji 11. prikazane su opée pripremne vjezbe uz glazbu.

1.Stav spetni. Jedna ruka
uzruéena, druga priruéena.
[stovremeno mijenjanje

polozaja ruku, iz uzruéenja u

!

&Uspmwm stav, rukc u uzruccnju.
Pokretima ruke povlaéimo
zamisljene cigle i razbijamo™ ih o
koljeno. Jednom pa drugom nogom,

naizmjeniéno. (8X)

-

priruéenje i suprotno u ritmu

glazbe. (15x)

2. Stav spetni, ruke u priruéenju. 7 .Stav spetni, ruke u predruéenju.
Poskakivati u raskoracni stav s Izvodimo ¢uéanj s rukama u

rukama u uzruéenju. (12x)

predrucenju te vracanje u uspravan
stav s rukama u uzruéenju.

(6x)

3. Raskoraéni stav. Otklon trupa
u lijevu pa desnu stranu. U isto
vrijeme jedna je ruka na boku, a
druga ide u odruéenje preko
glave. (10x)

99

8. Blago raskoraéni stav, ruke na
bokovima. Odnoziti lijevom pa

desnom nogom u ritmu glazbe.

(10x)

4, Uspravan stav. lzvodimo
niski skipu mjestu. (10x)

9, Stav spetni, ruke u odrudenju.
Izvadima poskok uz podizanje noge
1 pljesak ispod prednoZene noge.

Ponoviti s drugom nogom,

(8x)

5.Uspravan stav. [zvodimo

visoki skip umjestu. (8x)

g
}

!
f

10.Stav spetni, ruke na bokovima.
Izvodimo iskorak jednom nogom i
klek na zanoZenu nogu. Vracanje u
pocetni polozaj te izvodenje s

drugom nogom. (6x)

Fotografija 11. Opce pripremne vjezbe uz glazbu.
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6.4. Protokol mjerenja

Istrazivanje je provedeno na petogodisnjem djecaku (B.K) iz grada Zagreba. Proces je
trajao tri tjedna (mjerenje jednom na tjedan) u djeCakovom dvoristu. Sve vjezbe
provedene su na svjeZzem zraku, na prostoru gdje dijete ima dovoljno mjesta za odraditi
sve vjezbe. Vjezbe su odabrane prema djetetovim mogucénostima. Prije vjezbanja
izmjerena je frekvencija rada srca, puls, zapornim satom. Svaka vjezba je pokazana
prije odrade te verbalno opisana djetetu, jednostavnijim i primjerenijim rje¢nikom.
Vjezbe su se izvodile iz raznih polozaja: stojeceg, sjedeceg, Cueceg, leZeCeg na
ledima 1 prsima. Takoder izvodile su se u obliku oponaSanja radnji iz zivota ljudi i
zivotinja. Vjezbe su se izvodile dinami¢no, kako bi djetetu bile $to zanimljivije i
prihvatljivije. Vjezbanje ima vrlo pozitivan utjecaj na psihofizicki status djeteta te
podiZe raspoloZenje 1 unosi vedro ozracje. Vjezbanje s rekvizitima ili uz glazbu vise
podize djetetovo raspolozenje, §to se moglo primijetiti na samom djetetu. Glazba je
izabrana prema djetetovom ukusu i poznatim pjesmama koje je i sam naucio u djec¢jem
vrticu. Nakon provedbe vjezbi, frekvencija rada srca svaki put je mjerena zapornim
satom, tijekom 10 sekundi. Dobiveni broj otkucaja pomnozen je sa 6 da bi se dobila

vrijednost pulsa u jednoj minuti.
6.5. Metode obrade podataka

Podaci su obradeni statistiCkim paketom ,Statistica 13“. Izraunati su osnovni
deskriptivni parametri: aritmeticka sredina (AS), standardna devijacija (SD),
minimalna vrijednost (Min) i maksimalna vrijednost (Max) te raspon (R) za sva tri
mjerenja. U svrhu utvrdivanja razlika izmedu mjerenja opce pripremnih vjezbi

koriStena je t-test analiza.
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7. REZULTAT | RASPRAVA

U istrazivanju su provedena tri kompleksa opée pripremnih vjezbi, a sveukupno 30

razli¢itih vjezbi. Od kojih je 10 bilo bez pomagala, 10 s loptom te 10 uz glazbu. Puls

se mjerio prije poCetka vjezbanja 1 nakon svakog kompleksa vjezbi.

Tablica 2. Rezultati mjerenja pulsa

Puls prije Puls nakon

vjezbanja vjeZzbanja
Opv bez pomagala 89 100
Opv s loptom 92 106
Opv uz glazbu 95 117

Tablica 2. prikazuje rezultate mjerenja frekvencije srca kod djeteta. Frekvencija srca

kod djeteta u mirovanju, to jest prije pocetka vjezbanja, krece se otprilike na razinama

koje su ocekivane za tu dob i iznose od 89 do 95 otkucaja u minuti.

Fotografija 12. prikazuje vrijednosti frekvencije srca za pojedine dobi.

Srednje vrijednosti

Dob Varijacije

0 - 1 mjesec 70 - 170 120
1 - 11 mjeseci 80 - 160 120
2 godine 80 - 130 110
4 godine 80 - 120 100
6 godina 74-115

100

Fotografija 12. Vrijednosti frekvencije srca u dobi od 0 do 6 godina (u mirovanju)
prema R. Medvedu (Findak, 1995: 26).

Iz tablice 2. moze se vidjeti da je najveci puls, odnosno fiziolosko opterecenje, tijekom

izvedbe opée pripremnih vjezbi uz glazbu, a najmanji je tijekom izvodenja opce

pripremnih vjeZbi bez pomagala.

31



Tablica 3. Deskriptivna statistika- sva tri mjerenja

Varijable Deskriptivna statistika(Podaci)

ValidN | Mean | Min Max Range | Std.Dev.
puls M 3,00 92,00 | 89,00 95,00 6,00 | 3,00
puls V 3,00 107,67 | 100,00 117,00 17,00 | 8,62

Legenda: Puls M- puls u mirovanju; Puls V— puls nakon vjezbanja; Valid N— broj entiteta Mean—

aritmeticka sredina; Min— minimalna vrijednost; Max— maksimalna vrijednost; Range— raspon

rezultata; Std.Dev.— standardna devijacija, mjera varijabilnosti izracunata kao kvadratni korijen iz

varijance, odnosno prosje¢nog kvadratnog odstupanja

Tablica 3. pokazuje vrijednosti sva tri mjerenja. U tablici 4, 5 i 6 prikazana su zasebna

mjerenja.

Tablica 4. Deskriptivha

statistika- prvo mjerenje (opée pripremne vjezbe bez

pomagala)
Varijable Deskriptivna statistika (Podaci)
Valid N Mean | Min Max
puls M 1,00 89,00 | 89,00 89,00
puls V 1,00 100,00 | 100,00 100,00

Legenda: Puls M- puls u mirovanju; Puls V— puls nakon vjezbanja; Valid N— broj entiteta Mean—

aritmeticka sredina; Min— minimalna vrijednost; Max— maksimalna vrijednost
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Varijable Deskriptivna statistika (Podaci)

ValidN | Mean | Min Max
puls M 1,00 92,00 |92,00 92,00
puls V 1,00 106,00 | 106,00 106,00

Tablica 5. Deskriptivna statistika- drugo mjerenje (opce pripremne vjezbe s loptom)

Legenda: Puls M- puls u mirovanju; Puls V- puls nakon vjeZbanja; Valid N— broj entiteta Mean—

aritmeticka sredina; Min— minimalna vrijednost; Max— maksimalna vrijednost

Tablica 6. Deskriptivna statistika- trece mjerenje (opcée pripremne vjezbe uz glazbu)

Varijable Deskriptivna statistika (Podaci)

ValidN | Mean | Min Max
puls M 1,00 95,00 | 95,00 95,00
puls V 1,00 117,00 | 117,00 117,00

Legenda: Puls M- puls u mirovanju; Puls V- puls nakon vjezbanja; Valid N— broj entiteta

Mean- aritmeticka sredina ;Min— minimalna vrijednost; Max— maksimalna vrijednost

Tablica 7. T-test izmedu pulsa u mirovanju i nakon vjezbanja. Napomena: Varijable

su tretirane kao nezavisni uzorci.

Grupa 1 vs. Grupa 2 T-test_ za nezavisne uzorke. Napomena: varijable su tretirane kao nezavisni
uzorci.
Mean Mean t-vrijednost | df p ValidN | Valid N
Grupal | Grupa? Grupa 1 Grupa 2
puls M vs. puls V 92,00 107,67 -2,97 4,00 *0,04 3,00 3,00

Legenda: puls M- puls u mirovanju; puls V- puls nakon vjezbanja; Mean— aritmeti¢ke sredine za prvu

i drugu grupu; df- stupnjevi slobode; *p-razina znacajnosti, odnosno pogreska kojom se tvrdi da je

razlika statisti¢ki znacajna; Valid N — broj entiteta
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Tablica 7. prikazuje t-test za nezavisne uzorke. Prikazuje puls u mirovanju i nakon

vjezbanja u sva tri slucaja. Opce pripremne vjezbe utjeCu statistiCki znacajno na

povecanje pulsa, odnosno na fiziolosko opterecenje. Obzirom da se radi o analizi

slu¢aja, te obzirom da su opée pripremne vjezbe uz glazbu doprinijele najve¢em

povecanju pulsa za pretpostaviti je da pridonosi najvise statisticki znacajnoj razlici.

Tablica 8. T-test izmedu prvog i drugog mjerenja.

Grupa 1 vs. Grupa 2

T-test za nezavisne uzorke. Napomena: varijable su tretirane kao nezavisni

uzorci.

Mean Mean t-vrijednost | df p ValidN | Valid N

Grupal | Grupa?2 Grupal | Grupa?2
Varl vs. Var2 94,50 99,00 -0,51 2,00 0,66 2,00 2,00

Legenda: Varl—prvo mjerenje; Var2— drugo mjerenje; Mean— aritmeticke sredine za prvu i drugu grupu;

df— stupnjevi slobode; p-razina znacajnosti, odnosno pogreska kojom se tvrdi da je razlika statisticki

znacajna; Valid N — broj entiteta

Tablica 9. T-test izmedu prvog i treCeg mjerenja

Grupa 1 vs. Grupa 2

T-test za nezavisne uzorke. Napomena: varijable su tretirane kao nezavisni

uzorci.

Mean Mean t-vrijednost | df p Valid N | Valid N

Grupal | Grupa 2 Grupal | Grupa?2
Varl vs. Var3 94,50 106,00 -0,94 2,00 0,45 2,00 2,00

Legenda: Varl-prvo mjerenje; Var3— trece mjerenje; Mean— aritmeticke sredine za prvu i drugu grupu;

df— stupnjevi slobode; p-razina znacajnosti, odnosno pogre$ka kojom se tvrdi da je razlika statisticki

znadajna; Valid N — broj entiteta
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Tablica 10. T-test izmedu drugog i treCeg mjerenja

Grupa 1 vs. Grupa 2 | T-test za nezavisne uzorke. Napomena: varijable su tretirane kao nezavisni
uzorci.
Mean Mean t-vrijednost | df p ValidN | Valid N
Grupal | Grupa 2 Grupal | Grupa?2
Var2 vs. Var3 99,00 106,00 -0,54 2,00 0,65 2,00 2,00

Legenda: Var2-drugo mjerenje; Var3— treCe mjerenje; Mean— aritmeticke sredine za prvu i drugu
grupu; df— stupnjevi slobode; p-razina zna¢ajnosti, odnosno pogreska kojom se tvrdi da je razlika

statisticki znaCajna; Valid N — broj entiteta

Box & Whisker Plot
puls M ws. puls
120 T
115 —‘7
110 |
o

105
100 | l

95

o
201
o hean
85 [] MeantsE
puls M puls W T Meant1,88°SE

Fotografija 13. Graficki prikaz t-test analize pulsa u mirovanju i nakon vjezbanja u

sva tri mjerenja

Fotografija 13. prikazuje graficki prikaz t-test analize pulsa u mirovanju i nakon
vjezbanja prikazan Box-Wisker grafikonom.

Legenda: ovaj nacin grafi¢kog prikaza definira svaku varijablu s tri parametra: Mean- maleni kvadrati¢
pokazuje centralnu tendenciju (aritmeticku sredinu, medijan); Mean+SE- pravokutnik pokazuje

varijabilitet oko centralnog parametra (interkvartil, standardnu devijaciju, standardnu pogresku

aritmeticke sredine); Mean+1,96*SE- pokazuje raspon rezultata kojega oznac¢avaju vodoravne crte.
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Glavni cilj istrazivanja bio je utvrditi utjecaj razliCitih pripremnih vjezbi (bez
pomagala, s pomagalima i uz glazbu) na fiziolosko optereéenje djeteta. Rezultati
potvrduju hipoteze te se prihvaca hipoteza da je fizioloSko opterecenje vece prilikom
izvodenja opce pripremnih vjezbi s pomagalima nego bez pomagala. Takoder, rezultati
potvrduju i drugu hipotezu te se prihvaca hipoteza da fiziolosko opterecenje vece
prilikom izvodenja opce pripremnih vjezbi uz glazbu nego uz pomagala i bez
pomagala. Istrazivanje (Badri¢, Prskalo i Measki 2012.) bavilo se slicnom tematikom
u kojemu je temeljem dobivenih rezultata utvrdeno da primjena glazbe u pripremnom
dijelu sata znacajno podize razinu fizioloskog optere¢enja kod ucenika. KoriStenje
adekvatne glazbe tijekom vjezbanja dodatno stimulira na rad i na duze izvodenje
vjezbi.

Nadalje, potvrdena je i tre¢a hipoteza da ople pripremne vjezbe utjeCu statisticki
znacajno na promjenu pulsa bez obzira na nacin izvedbe. Gomerci¢, Kovacevi¢ i
Emeljanovas (2011) proveli su istrazivanje o opterecenju vjezbanja tijekom provedbe
razlicitih sadrzaja (opce pripremne vjezbe s loptom, uz Svedske ljestve te u kretanju)
u pripremnom dijelu sata. Dobiveni rezultati pokazali su kako je prilikom provedbe
pripremnih vjezbi u kretanju, frekvencija srca bila najveca. Zakljucili su kako s

povecanjem intenziteta vjezbanja ucenici postizu vecu frekvenciju srca.

Gledaju¢i pojedinacno t-test analize nema statisticki znacajne razlike, medutim
obzirom da se radi o analizi slucaja i nema standardne devijacije teSko je donositi
konkretne zakljucke. Ukoliko bi u istrazivanju bilo viSe ispitanika i viSe mjerenja

zasigurno bi se pokazale statisticki znacajne razlike.
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8. ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost je od izuzetne vaznosti za djecu, stoga je vazno da se s vjezbanjem
krene od najranije dobi. Time ¢e ste¢i zdrav odnos prema vijezbanju, dijete ¢e se
adekvatno razvijati, a kada odraste tjelesno vjezbanje ¢e mu predstavljati svakodnevnu
ili tjednu obavezu. Fiziolosko opterec¢enje ima vrlo vaznu ulogu u transformaciji
antropoloskih obiljezja. Aktivnosti koje se koriste da bi izazvale razvoj i promjene
antropoloskih znacajki organizma moraju sadrzavati odredenu jacinu i ucestalost da
dosegnu razinu podrazajnosti organizma. Kako bi §to bolje utjecali na to, potrebno je
adekvatno planirati i programirati proces vjezbanja. KoriStenje raznih pomagala i
razli¢itih oblika rada doprinose kvaliteti rada i samog sata. Potrebno je unaprijed

osmisliti aktivnosti kako bi se vjezbanje provelo bez previSe improvizacije.

Ovo istrazivanje provedeno je kako bi se utvrdilo, imaju li i koliki utjecaj imaju
pomagala ili glazba na fiziolosko opterecenje kod djeteta za vrijeme opée pripremnih
vjezbi. IstraZivanje je provedeno s jednim djetetom od pet godina. U istraZivanju je
provedeno tri kompleksa opée pripremnih vjezbi, a sveukupno 30 razlicitih vjezbi. Od
kojih je 10 bilo bez pomagala, 10 s loptom te 10 uz glazbu. Frekvencija rada srca
mjerena je zapornim satom, tijekom 10 sekundi, prije pocetka vjezbanja i na kraju
svakog kompleksa vjezbi. Dobiveni broj otkucaja pomnoZen je sa 6 da bi se dobila

vrijednost pulsa u jednoj minuti.

Za donoSenje kona¢ne odluke o fizioloskom opterecenju djece tijekom razliitih
sadrZzaja provedenih u pripremnom dijelu sata, treba provoditi daljnja istrazivanja na
veéim 1 reprezentativnijim uzorcima ispitanika u cilju povecanja efektivnog rada
ucenika na satu, a u skladu s tim, i postupnom i optimalnom povecanju frekvencije

Srca.
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Izjava o0 samostalnoj izradi rada

Izjavljujem da sam diplomski rad na temu ,,Utjecaj opée pripremnih vjezbi na
fiziolosko opterecenje djece predSkolske dobi“ izradila samostalno uz potrebne

konzultacije, savjete i uporabu navedene literature.

Doris Grubisi¢
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