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Sazetak

Zavrsni rad temeljen je na analizi literature koja se bavi tematikom tjelesnog vjezbanja djece
predskolske dobi i prehrambenim navikama u istom uzrastu. Temeljem pregledane literature
moze se zakljuciti da je vaznost tjelesne aktivnosti vrlo naglasena za pravilan rast i razvoj
djece predskolske dobi. Takoder se istiCe i potreba svakodnevnog tjelesnog vjezbanja s
obzirom na sve veéi broj djece koja i u ovaj ranoj dobi djetinjstva posezu za virtualnim
zabavnim igricama koje mogu vezati dijete uz ekran i po nekoliko sati, ako se nedovoljno
kontrolira njegov pristup modernoj tehnologiji, odnosno vrijeme koje provodi u takvoj vrsti
zabave. Kroz spomenutu analizu takoder se naglaSava potreba usvajanja zdravih
prehrambenih navika djece kako bi ih zajedno sa navikom tjelesnog vjezbanja ,,ponijeli"

kasnije u zivot 1 tako podigli osobnu kvalitetu zivljenja.

Kljuéne rije€i: djeca, igra, kinezioloske aktivnosti, zdrava prehrana

Abstract

The final paper is based on the analysis of the literature dealing with the topic of physical
exercise of preschool children and eating habits at the same age. Based on the reviewed
literature, it can be concluded that the importance of physical activity is highly emphasized
for the proper growth and development of preschool children. The need for daily physical
exercise is also emphasized, given the growing number of children who, in this early
childhood, reach for virtual entertainment that can tie the child to the screen for several hours
if you don’t control over his access to modern technology, or time spent in that kind of fun.
The mentioned analysis also emphasizes the need to adopt healthy eating habits of children in
order to "take" them later in life together with the habit of physical exercise and raise their

personal quality of life in future.

Key words: children, play, physical activities, healthy eating



1. Uvod

Tjelesna aktivnost i prehrana svrstavaju se medu najznacajnije Zivotne ¢imbenike,
pocevsi od najranije dobi. Covjeka kao ljudsko biée predstavlja skup razli¢itih segmenata.

Svaki pojedinac razmislja, drustven je te neprekidno u pokretu. Da bi uspijevao
obavljati sve svoje zadace, potrebna mu je i vanjska i unutarnja snaga te izdrzljivost, $to
proizlazi iz redovitih tjelesnih aktivnosti 1 zdravih prehrambenih navika s ¢ime valja
poceti u predskolskoj dobi.

Dakle, dijete je aktivno ljudsko bi¢e koje tek razvija svoje fizicke, psiholoske,
emocionalne 1 mentalne sposobnosti. Kako bi u tome bilo uspjesno, tako svako dijete
mora redovito vjezbati, ali 1 imati redovite te zdrave obroke ¢emu ih valja uciti odmalena.
Djeca u predskolskom razdoblju uce, stvaraju, razvijaju i1 usvajaju vjestine, sposobnosti,
mogucénosti 1 navike koje im potom ostaju usadene za cijeli Zivot.

Zahvaljuju¢i redovitoj tjelesnoj aktivnosti djeca razvijaju svoj unutarnji i vanjski
svijet, jacaju imunitet koji se dodatno poboljSava u skladu sa zdravom i raznovrsnom
hranom. Upravo spomenuti elementi predstavljaju glavnu okosnicu ovoga rada koji je
podijeljen na Sest osnovnih poglavlja.

Prvo poglavlje ¢ini uvodni dio u kojem se najavljuje tema rada i svi njegovi
dijelovi od kojih je sastavljen. U drugom se poglavlju isti¢e koliko je vazna tjelesna
aktivnost za djecu predskolske dobi. Sto je dijete aktivnije, to ima bolje predispozicije za
funkcionalne sposobnosti, ali i organizam u cijelosti. Zahvaljuju¢i vjezbanju djeca se
jednostavnije 1 brZze socijaliziraju. S druge se pak strane naglaSava snazan utjecaj
tehnologije koja djecu polako, ali sigurno usmjeravaju prema pasivhom Koristenju
slobodnog vremena $to poti¢e brojne ozbiljne probleme ako se dje¢ji boravak pred
ekranima ne stavi pod nadzor.

Poseban naglasak stavljen je na igru kao pocetnu tjelesnu aktivnost djeteta. Igra
djeluje na djec;i fizicki, psihicki, mentalni 1 emocionalni sklop. Djeca koja se igraju lakse
sklapaju prijateljstva i prije su prihvacena od strane svojih vrSnjaka. Osim §to se krecu i
jacaju tijelo, igra pridonosi i razvoju govora i lakSoj komunikaciji. Poslije igre djeca
prakticiraju jednostavne i sloZene vrste tjelesnoga vjezbanja.

Jednostavnim se vjezbama dijete upoznaje sa svijetom aktivnoga vjeZbanja. Rijec

je o vjezbama koje postepeno razvijaju dijete iznutra i izvana. Svaku vjezbu valja



prilagoditi po pitanju vremena i nacina izvodenja. Djeca se medusobno razlikuju prema
svojim vjeStinama, sposobnostima, mogucnostima, izdrzljivosti pa prema tim
¢imbenicima voditelj aktivnosti treba odabrati primjerene vjezbe. Od posebne je vaznosti
dinamic¢nost tijekom procesa vjezbanja jer kod djece predskolske dobi brzo dode do pada
koncentracije. S druge su strane sloZene tjelesne aktivnosti, tj. vjezbe koje se odnose na
sat igre i sat tjelesne i zdravstvene aktivnosti. Rije¢ je o konkretnim vjeZbama unutar kojih
djeca uce i savladavaju odredena pravila.

Prilikom uvodenja djeteta u svijet tjelesnih aktivnosti, veliku ulogu imaju roditelji 1
odgojitelji o ¢emu se govori u treCem poglavlju rada. Naime, roditelji daju primjer i
pocetni poticaj svojoj djeci od samoga pocetka, a kasnije im se pridruzuju odgojitelji.
Zajednickim snagama poticu djecu da budu §to aktivnija jer je vjeZbanje jedan od glavnih
preduvjeta za zdrav Zivot.

Tjelesna aktivnost i prehrana usko su povezani elementi, osobito kada su u pitanju
djeca koja su u procesu tjelesnoga razvoja. Prehrana treba biti raznovrsna, valja koristiti
sezonske namirnice uz naglasak na svjezem vocu i povréu, 0dnOSNO raznovrsnoj
uravnotezenoj prehrani u kojoj djeca dobivaju odgovarajuce udjele vitamina, minerala,
ugljikohidrata te ostalih hranjivih sastojaka. Suprotno tome su posljedice konzumiranja
brze hrane kojoj podlijezu danasnje generacije zbog Cega se cijeli svijet suocava s
problemom pretilosti ve¢ od najranije dobi, a isti se problem nastavlja i kasnije u zivotu.

Brzu hranu ne treba u potpunosti zabraniti jer to moze dovesti do kontraefekta, no
valja je znati 1 moc¢i dozirati 1 jesti samo povremeno u malim koli¢inama. Ucestalo
konzumiranje brze hrane moze dovesti do velikih problema s kojima se djeca teSko mogu
nositi. Ponajprije, radi se o zdravstvenim problemima i raznim bolestima, a ¢injenica je i
da takva djeca emotivno 1 psihicki ,,padaju”.

U drugom dijelu rada prikazani su primjeri istrazivanja koja su se bavila
spomenutom problematikom. Osim vrtica, spomenute spoznaje o dovoljnoj koli¢ini
tjelesne aktivnosti za dijete i raznovrsnoj pravilnoj prehrani trebaju usvojiti i sami roditelji

koji su prvi i najvazniji model ponaSanja vlastitoj djeci.



2. Vaznost tjelesne aktivnosti i ,,zamke" tehnologije

Poznata je Cinjenica da su djeca prirodno znatizeljna, istrazuju i uce, a pritom se
veliki dio vremena krecu. Bilo kakva vrsta kretanja moZe se svrstati u odredenu tjelesnu
aktivnost.

Vjezbanje je od iznimne vaznosti za djecu predskolske dobi jer na taj nacin
razvijaju svoj organizam, motoricke i funkcionalne sposobnosti bez kojih se ne bi mogli,
na uobicajen 1 prirodan nacin, socijalizirati u svojoj okolini. Osim §to se razvijaju tjelesno,
vjezbanje djeci potpomaze i u njithovu mentalnom razvoju jer se uce 1 usvajaju razna
pravila, pokreti, suradnja s drugima, samostalan rad 1 rad u paru ili skupini, poStovanje,
podizanje razine samopouzdanja.

Iako se Cesto naglaSava da su tjelesne aktivnosti izuzetno vazne za djecu
predskolske dobi, promatrajuci danasnju djecu, uocava se veliki problem koji se odnosi na
koli¢inu tjelesne aktivnosti djece. Sve je manje aktivne djece koja se samostalno ukljucuju
1 aktiviraju na tjelesne aktivnosti, a sve je ve¢i broj pasivne djece ¢iju kontrolu nad
zivotom 1 vremenom postupno preuzima tehnologija, koja ujedno predstavlja i jednu od
najvecih prijetnji normalnom djetinjstvu, bas$ kao i samom procesu odrastanja.

Naime, tehnologija u ovom razdoblju dozivljava svoju erupciju i vrhunac. Prisutna
je u svim segmentima ¢ovjekova zivota te kao takva pomaze, ali i odmaze, osobito kada
su u pitanju djeca. Tehnologija je svojom pojavom otvorila bezbroj moguénosti, uvelike
olaksala Zivot, no postala je i snazan manipulator koji djecu vuce u virtualnost i udaljava
ih od stvarnoga svijeta i zivota. Boje, zvukovi, fotografije, igre...predstavljaju sve ono §to
djecu privlaci toliko snazno da samim time briSe granicu i pojam o vremenu.

Rezultat svega toga jest sve veca tjelesna pasivnost koja dovodi do niza drugih
problema. Boraveci i provodedi veliki dio vremena na elektronickim uredajima djeca se
izoliraju, osje¢aju sve usamljenije, imaju manjak samopouzdanja i samopostovanja, u
potpunosti su izgubljeni u bespuc¢ima interneta, postaju razdrazljiva, emotivno nestabilna.
Zbog svega bi toga valjalo dozirati vrijeme koje dijete provodi na internetu, tj. u svijetu
virtualnosti, a vi§e poticati na tjelesno vjezbanje i boravak u prirodi kada god to uvjeti
dozvoljavaju. ,,Rana Zivotna dob je povoljno vrijeme za stimuliranje razvoja morfoloskih
karakteristika, motorickih i funkcionalnih sposobnosti te povecanje optimalnog dosega
bioti¢kih motorickih znanja. Poznato je da se u tom razdoblju propustene mogucénosti za

utjecaj na razvoj kvalitete i kvantitete svih znanja i sposobnosti ne mogu nadoknaditi u



kasnijim zivotnim razdobljima ma koliko intenzivirali razvojne poticaje, kako u obitelji
kao autonomnoj odgojnoj sredini, predSkolskim ustanovama i $kolama tako i u svim
oblicima izvan obiteljskog odgoja” (Pejci¢ i Trajkovski, 2018, str. 7).

Vrlo je vazno istaknuti poveznicu tjelesne aktivnosti i zdravlja jer redovitost u
vjezbanju umnogome pridonosi smanjenju i prevenciji brojnih bolesti (MisSigoj-Durakovié¢
i sur., 2018). Prema tome, Cinjenica je da bi djeca predSkolske dobi trebala usvojiti
odredene navike koje se povezuju s tjelesnom aktivno$¢éu i spoznati njezinu vaznost,
potrebu 1 sve dobrobiti koje sa sobom donosi, a da bi u tome bila uspjes$na, potrebna im je
pomoc¢ i poticaj od strane odraslih koji, uz djecu, trebaju osvijestiti nezamjenjivu ulogu te
vaznost aktivnoga Zivota.

Djeci tjelesno vjezbanje treba znati ,,pribliziti", sukladno njihovim dobnim
karakteristikama, a pritom ostati uporan i biti spreman na mnogobrojne izazove. Takoder,
potrebno im je pokazati 1 dokazati koliko je vjezbanje korisno jer ¢e se nakon svake
tjelesne aktivnosti osje¢ati mnogo bolje 1 biti spremno za iduce aktivnosti tijekom
odredenoga dana ili vremenskoga razdoblja. Takoder, potrebno je naglasiti kako voditelji
tjelesnih aktivnosti u radu s djecom trebaju paziti na dinamiku i zanimljivost sadrzaja koji
se djeci nude. Naime, djeci, osobito onoj mlade dobi, vrlo brzo dosade sve vrste
aktivnosti, stoga valja pripremiti viSe vrsta vjezbi i povezati ih u jedan smisleni ciklus koji

¢e djeci biti zanimljiv 1 odrzavat ¢e njihovu paznju te koncentraciju od pocetka do kraja.

2.1. Igra kao kinezioloska aktivnost

Potreba za igrom je u djecjoj prirodi. Igra je aktivnost koju voli svako dijete i to od
najranije dobi, a korisna je na nekoliko razli¢itih razina. Osim §to uce odredena pravila
razli¢itih igara, djeca se pritom odli¢no zabavljaju s vrSnjacima, lakSe se uklapaju u
drustvo, uc¢e o medusobnoj suradnji i dogovorima.

Igrajuéi se, djeca predSkolske dobi razvijaju svoj mentalni i emocionalni sklop te
nesvjesno obavljaju odredenu tjelesnu aktivnost. Takoder, tijekom igre dijete izvodi
razliCite pokrete, nesvjesno vjezba 1 uzZiva. ,Pojava igre povezana je s odredenim
tendencijama koje postoje u evoluciji vrsta, a prvenstveno s tendencijom smanjenja

bioloske odredenosti i ograni¢enosti organizma, koju prati pojava ucenja u sve duzem



djetinjstvu, u kojem se izgraduju oni oblici ponaSanja koji su potrebni za opstanak”

(Duran, 2001; str. 13).

Igra s vr$njacima oblikuje dijete i na sebi svojstven ga nacin oblikuje te priprema
za odrastanje.

Igra kao takva ukazuje na brojna pozitivna znacenja od kojih se posebno isticu
sljede¢i segmenti (Kosinac, 2011, str. 151):

,»igra je prirodno samoobrazovanje djeteta

igra je ucinkovito sredstvo u razvoju psihosomatskih funkcija

- igra kao aktivnost — dijete se mora igrati — odrasti — raditi

- slobodna igra — unutrasnja pobuda; vodena igra — didakticka igra —
podredena ostvarivanju unaprijed postavljenih ciljeva i zadace

- slobodna igra, osobna kreacija i stvaralastvo; nauCena igra — igra s
pravilom, igra bez pravila — dozivljaj zadovoljstva kretanja i opustanja

- igra kao priprema za Skolu 1 Zivot — igra vaZan ¢imbenik selekcije

- raznovrsnost i karakter igre doprinosi raznovrsnosti i bogatstvu osobina
licnosti

- igra — najranija senzorno-motoricka inteligencija — interakcija s okruzenjem
itd.”

Igra je djetetu vazna jer unutar nje ostvaruje svoju slobodu i nesputanost, pomice
granice vremena i prostora, no pomice se i stupanj djetetova cjelokupnoga razvoja. Dijete
najcesce samostalno krece u igru jer ga ona privlaci i istovremeno poducava na specifican
nacin. Dijete uci samostalno, kao S$to se samostalno suoCava s izazovima, pronalazi
rjeSenja. Igra je osnovna djecja aktivnost i nijedno dijete ne bi smjelo biti zakinuto za istu
u svom razdoblju djetinjstva.

Prema navedenim elementima vidljivo je kako igra moZze biti slobodna, ali i
didakticka, tj. odredena. Slobodna igra znai apsolutnu djecju slobodu u njezinu
izvodenju. U takvu igru dijete ulazi na temelju intrinzi¢ne (unutarnje) motivacije, dok
didakticke igre imaju to¢no odredene ciljeve i zadatke koje dijete treba ostvariti. Nadalje,
slobodnu igru dijete samostalno kreira, a moze sudjelovati u igrama koja imaju ili nemaju
pravila. Igre s pravilima od posebne su vaznosti jer predstavljaju svojevrsnu pripremu za
Skolu, a i otkrivaju odredene crte li¢nosti djeteta. Kao §to je ve¢ ranije spomenuto, igra
ima veliku, vaznu i nezamjenjivu ulogu Sto se ti¢e prilagodbe, prihvacanja i interakcije

djeteta s ostalim vr§njacima.



Kosinac (2011) navodi da igra djetetu otvara vrata slobode, dopusta djetetu da
dozivi i osjeti svijet oko sebe, §to i €ini oponasanjem ljudi, zivotinja, biljaka, odnosa,
raznih zvukova... Igra ima veliku ulogu u stvaranju kvalitetne zdravstvene slike djeteta,
Sto zna¢i da pogoduje djetetovu rastu i razvoju, potie razvoj kognitivnih, fizickih i
psiholoskih sposobnosti, a potice i kvalitetnu socijalizaciju.

Vrlo je vazno spomenuti kako dijete upoznaje svijet kroz jednostavne igre koje s
vremenom postaju sve kompliciranije i zahtjevnije.

»lgra je utemeljena na raznovrsnim jednostavnim 1 sloZenim pokretima. Vecina
igara sadrzi ¢itav niz raznih pokreta kao: hodanje, tr€anje, puzanje, provlacenje, penjanje,
skakanje, hvatanje, bacanje, prenoSenje, premjeStanje, slaganje i dr. i na taj nacin
osigurava se raznovrsni utjecaj na djecji organizam. Pokret u igri zavisi od konkretne
situacije, a posto se situacije neprekidno mijenjaju (ovisno o karakteru i1 sadrzaju igre),
mijenjaju se 1 pokreti. (...) Igra omogucuje djetetu da naucCene pokrete raznovrsno
primjenjuje u razliitim situacijama (sloZenijim situacijama). Na taj nain igra postaje
korisna i uCinkovita metoda u oblikovanju pokreta jer povezuje vise dijelova tijela”
(Kosinac, 2011, str. 153).

Stevanovi¢ (2003) istice da je igra odgojno sredstvo kojim dijete spontano uci o
ponasanju i stjece odredena znanja.

Cinjenica je kako se dijete moZe igrati samostalno ili s drugim vr$njacima, a ¢ak i
s odraslima. Tijekom igre ulazi u svijet maste te svakom svojom aktivno$¢u procesuira
neku napetost i uzbudenje. Igra pomaze u upoznavanju djetetove okoline i1 prihvacanju
drugih, a i samo se lakse adaptira i povezuje s vr$njacima. Ta vrsta prihvac¢enosti snazno
djeluje na emocionalni razvoj. S obzirom na razli¢ite vrste igara, razlikuju se i izazovi te
prepreke koje dijete mora prije¢i. RjeSavanje takvih problema olakSava rjeSavanje
problema u kasnijim razdobljima Zivota. Smatra se kako ,.dijete predskolske dobi koje se
puno i predano igra odrast ¢e u osobu koja 1 rad prihvaca s uzitkom i odgovornoscéu i
prima ga kao izazov” (Stevanovi¢, 2003; str. 107).

Igra tako na sebi svojstven nacin uci dijete i priprema ga za nadolazece izazove.
Jedan od prvih sljedecih izazova svakako predstavljaju konkretne tjelesne aktivnosti i
vjezbe. Igra je samo prijelazni korak na jedan viSi stupanj. U pocetku je rije¢ o

jednostavnim, a kasnije je sve veci fokus na slozenim tjelesnim aktivnostima i vjeZbama.



2.2. Jednostavni sadrzaji tjelesnoga vjezbanja

Tjelesne vjezbe imaju zajednicki cilj i svrhu poboljsanja i o¢uvanja psiho-fizickog
stanja. Medutim, tjelesne se aktivnosti razlikuju po nizu ¢imbenika, a ono §to je najvaznije,
svakako je prilagodba aktivnosti svakom pojedinom djetetu.

Svako se dijete medusobno razlikuje, svako je dijete jedinstvena, neponovljiva
jedinka, sastavljena od niza razli¢itih elemenata, ukljucujuc¢i sposobnosti, moguénosti,
vjestine... Svako dijete sazrijeva na drugaciji nacin i razli¢ito percipira svijet unutar i oko
sebe. Takoder, djeca na razli¢ite nacine iskazuju svoje (ne)zadovoljstvo, emocije, potrebe,
zelje...

Prema svemu navedenom, ¢injenica je kako su sva djeca medusobno razliCita, a ta
se razli¢itost uvelike ocituje 1 tijekom procesa izvodenja te provedbe tjelesnih aktivnosti.
Zbog svega toga vrlo je vazno upoznati svako dijete ponaosob kako bi voditelji tjelesnih
aktivnosti, ve¢inom su to odgojitelji ako su u pitanju djeca predSkolske dobi, znali
odabrati, organizirati i provesti aktivnosti s djecom na visokoj i kvalitetnoj razini.

Djecu predskolske dobi treba postepeno uvoditi i prilagodavati na konkretnije
tielesne aktivnosti, zbog ¢ega je nuzno zapoceti s jednostavnim vrstama tjelesnoga
vjezbanja. U tu se skupinu ubraja spontano, tematsko 1 jutarnje vjezbanje.

Neljak (2009) napominje kako spontano vjezbanje podrazumijeva neplanirane
tjelovjezbene aktivnosti, Sto znaci da ih djeca provode samoinicijativno te tako usavrsavaju
bioticka motoricka znanja i sposobnosti. Tematsko vjezbanje ukljucuje jednu planiranu
tielovjezbenu aktivnost koju provodi voditelj. Aktivnost mora biti vremenski i dobno
prilagodena jer, kao S§to je ranije spomenuto, djeca se brzo prestanu zanimati za aktivnost
ako ista predugo traje te odmah traze novu. Od posebne je vaznosti jutarnje vjezbanje prije
dorucka. Djeca se u tom vremenu razbude, oraspoloze, protegnu svoje tijelo i kao takvi su
spremni za ostale aktivnosti koje su predvidene toga dana.

Zagar Kavran (2015) navodi kako jutarnja tjelovijezba vrlo pozitivno utjete na
psihofiziCki status predskolske djece, podiZe njihovo raspoloZenje i unosi vedro ozracje
unutar cijele skupine.

Na ovakav se nacin djeca postupno uvode u svijet redovitih vjezbi. Vazno je da
voditelj tjelesnih aktivnosti ne stvara pritisak, ne pozuruje i bude strpljiv ukoliko dijete ili

viSe njih sporije usvaja i izvodi vjezbu. Svakom djetetu valja pri¢i smireno i oprezno te



mu strpljivo ponoviti upute, a ujedno i pokazati kako pravilno odraditi zadanu vjezbu. Na
taj ¢e se nacin dijete osjecati ugodno i prihvaceno, §to se pretvara u dodatnu motivaciju i
poticaj za sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima.

Opéenito, tjelesno vjezbanje, tj. sport predstavlja svojevrsni agens koji snazno

djeluje u procesu djetetove socijalizacije te ga na taj nacin Cini sadrzajnijim i

.....

2.3. Slozeniji sadrzaji tjelesnoga vjezbanja

Nakon svladavanja jednostavnih sadrzaja vjezbanja, prelazi se na visi stupanj
aktivnosti koje ukljucuju ,,sat” igre 1 pokretnu igru.

,»Sat” igre sastavljen je od 2 do 4 kratke tematske ili elementarne igre, a zapravo
predstavlja prijelaz prema satu tjelesne i zdravstvene kulture u dje¢jim vrti¢ima. Pokretna
je igra zapravo vjezbanje uz pripovijedanje. Djeca imitiraju razna stvarna i izmiSljena bica
uzivljavanjem u sadrzaj price, a krec¢u se spontano i samoinicijativno (Neljak, 2009).

Uz bok slozenim nalaze se 1 sloZenije vrste tjelesnih vjezbi koje pak ukljucuju sat
tjelesne 1 zdravstvene kulture te sat sportskoga, odnosno tjelesnog vjezbanja (Neljak,
2009). ,,Sat tjelesne i zdravstvene kulture provodi se u vrti¢ima za vrijeme redovitog ili
integriranog programa rada, a sat sportskog/tjelesnog vjezbanja se provodi izvan vrti¢a u
sportskim igraonicama, univerzalnim sportskim Skolama ili u sportskim klubovima”

(Neljak, 2009, str. 77).



3. Uloga roditelja i odgojitelja u tjelesnim aktivnostima

Roditelji i odgojitelji predstavljaju najvaznije li¢nosti u djetetovu zivotu tijekom
predskolske dobi. Oni su njihov glavni oslonac koji im pruza i daje osjeéaj sigurnosti.

Roditelji su u djetetovu zivotu prisutni od prvoga dana i ujedno su i prvi autoritet i
model djetetu. Dijete upravo od svojih roditelja uci o svim vaznim Zivotnim sastavnicama,
ukljucujuéi emocije, ponasanje, ali i vaznost bavljenja tjelesnim aktivnostima. Ukoliko Su i
sami tjelesno aktivni, vjerojatno je da ¢e i svoju djecu poticati i motivirati na isto. Mnogo
je tjelesnih aktivnosti koje roditelji 1 djeca mogu zajedno provoditi. Opéenito govoreci,
djeci je vrlo vazno vrijeme koje provedu sa svojim roditeljima jer u njima, izmedu ostalog,
vide i prijateljsku podrsku. Nazalost, danas je osjetn0 manje vremena zbog organizacije
radnog dana roditelja za zajednicko druzenje. Svemu tome u prilog ide manjak slobodnoga
vremena zbog posla koji uglavnom ne zavrSava na radnome mjestu, S§to pojacava dodatni
stres. Ipak, uz dobru organizaciju roditelji zaista mogu i trebaju odvojiti vrijeme samo za
sebe i svoje dijete.

S obzirom na to da predskolska djeca veliki dio svoga vremena provode u dje¢jim
vrticima, ne Cudi Cinjenica da i1 u odgojiteljima vide produZenu ruku svojih roditelja.
Upravo je na odgojiteljima veliki izazov i teret jer odraduju vrlo vazan i sloZzen posao.
Izmedu ostalog, odgojitelji imaju i ulogu organizatora te voditelja tjelesnih aktivnosti uz,
dakako, sve ostale isplanirane dnevne aktivnosti. Da bi cijeli radni dan protekao uredno,
neometano i opusteno, odgojitelj se prethodno treba adekvatno pripremiti.

,U tjelesnoj 1 zdravstvenoj kulturi razlikujemo posredno i neposredno pripremanje
za sat. Posredno pripremanje odgojitelja za sat zapravo pocinje 1 odvija se prilikom
planiranja. To znaci da je posredno pripremanje odgojitelja jedan od osnovnih uvjeta za
njegovo neposredno pripremanje za sat tjelesne i zdravstvene kulture. Neposredno
pripremanje za sat razumijeva pripremanje odgojitelja za konkretan sat. Bez obzira na to
Sto pod neposrednim pripremanjem odgojitelja za sat implicite razumijeva njegovo
pripremanje za odredeni sat, odgojitelj mora u pripremanju za taj sat stalno imati na umu
mjesto 1 ulogu toga sata u odnosu prema satima koji su prethodili i koji slijede” (Findak,
1995, str. 119).

U svakom slucaju i roditelji i odgojitelji predstavljaju nezamjenjive li¢nosti u
zivotu djeteta, a kako bi ih uvjerili u vaznost i potrebu za tjelesnim vjezbanjem, nuzno je

da i sami taj dio potvrde vlastitim uzorom.



,Primjena §to ranijih, a djetetu primjerenih kinezioloskih programa moze biti
djelotvoran nacin da dijete po¢ne razvijati zdrav nacin zivota ve¢ u predskolskoj dobi.
Naime, stjecanje zdravog, kinezioloski aktivnog nacina zivota ve¢ u predskolskoj dobi
moze biti osnova za koncipiranje zdravog nacina zivota u Skolskoj i odrasloj dobi”
(Sindik, 2009, str. 22).

Djecji vrti¢i trebaju prihvatiti i cijeniti roditelje kao ravnopravne ¢lanove odgojno-
obrazovne ustanove s naglaskom na vaznost djetetovih potreba (Petri¢ i1 sur., 2019).
Cinjenica je da se danasnje drustvo suodava s brojnim promjenama i inovacijama, stoga je
nuzno savladati nove kinezioloSke programe kojima ¢e se moc¢i educirati i sami roditelji
(Petri¢ 1 sur., 2019).

Klarin (2006, prema Mikas, 2009) navodi kako prihvacanje od strane vr$njacke
skupine dovodi do oblikovanja zdravih stavova prema svim vrstama natjecanja,
postignuc¢a 1 konformizma. Prilikom bilo koje vrste vjezbanja djeca postaju slobodnija 1
jednostavnije se medusobno povezuju. ,,Tjelesni odgoj razvija i njeguje razlicite oblike
drustvenog ponaSanja, kao 1 poZeljne osobine li¢nosti koje su uvjet za nesmetanu
integraciju pojedinca u okolinu koja ga okruzuje i potpun drustveni zivot” (Mikas, 20009,

str. 230).
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4. Prehrana djece predskolske dobi

Tjelesna je aktivnost usko i vrlo snazno povezana s prehranom. Oba spomenuta
elementa Cine nezamjenjivi dio ¢ovjekova zivota bez obzira na njegovu dob, no prednost
po pitanju vaznosti ipak se daje djeci.

Hrana je jedan od najznacajnijih segmenata u razvoju djece predskolske dobi. Osim
S§to je potrebno pripaziti na kvalitetu i raznovrsnost prehrane kod kuce, na isto je nuzno
obratiti pozornost i u djecjim vrti¢ima.

Cinjenica je da su djeca dosta probirljiva kod odabira onog to im se svida i onoga
Sto ne vole jesti (Richards, 1986). U takvim situacijama treba ostati smiren jer dijete Cesto
odbacuje ono S$to je zdravo, stoga oko pripreme hrane valja biti inovativan 1 domisljat,
kombinirati razli¢ite okuse 1 boje.

Prema misljenju Pantley (2002) potrebno je ograniciti hranu koja sadrzi visoki udio
masnoce 1 Secera, uvesti raspored obroka, posluzivati manje obroke, odrediti pravila te se
istih 1 pridrzavati. ,,Prehrambene navike (bile one dobre ili loSe) koje se stvore u prvim
godinama djetetova Zivota vjerojatno ¢e se zadrzati kroz cijeli zivot” (Eisenberg 1 sur.,
20009, str. 491).

Vrlo je vazno znati koju hranu odabrati i pripremiti djeci predskolske dobi u ¢emu
je od velike pomo¢i piramida pravilne prehrane. Svako dijete treba biti upoznato sa
spomenutom i prikazanom prehrambenom piramidom jer ¢e na taj nadin lakSe i brze
osvijestiti vaznost pravilne i redovite prehrane. Takoder bi bilo dobro izraditi veselu
vlastitu piramidu zdrave prehrane za skupinu djece koja u njoj borave, a koja bi bila
dodatni ¢imbenik usmjerenosti prema zdravim prehrambenim navikama. Zdrava hrana ne
znaci apsolutnu zabranu i izbacivanje grickalica, slastica i slicnih proizvoda, ve¢ znaci
njihovo povremeno i umjereno konzumiranje.

U pravilu bi, ne samo dijete, ve¢ svaki pojedinac trebao imati pet osnovnih dnevnih
obroka (zajutrak, dorucak, rucak, uzinu i veceru). Medutim, zbog stresnog i brzog nacina
zivota, nerijetko se dogodi da pojedinac ima samo jedan ili dva obroka na dan. Odrasle
osobe tako 1 mogu funkcionirati odredeno vrijeme, no dijete ne moze jer je ono u razdoblju
i procesu cjelokupnog rasta i razvoja, zbog ¢ega se treba redovito i zdravo hraniti.

Naglasak svakako treba biti na zdravim i hranjivim namirnicama. Spomenuta se
piramida najc¢esc¢e sastoji od cetiri kata. Na samom su dnu Zitarice koje predstavljaju
klju¢ni udio u ljudskoj prehrani. Njihova je vaznost, kao i hranjivost nemjerljiva i djecu se

poti¢e da konzumiraju Sto viSe proizvoda od Zitarica. Iznad Zitarica nalazi se voce i povrée.
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Spomenute namirnice, ako je moguce, takoder valja ukljuciti u sve dnevne obroke. Djeca
mogu jesti svjeze voce i1 povrée, zatim kuhano, mogu se napraviti razni svjeze cijedeni
sokovi... Nadalje slijedi kat koji dijele mlijeko, mlije¢ni proizvodi te meso, riba, jaja i
mahunarke. Rije¢ je o namirnicama prepunim vitaminima i ugljikohidratima. Na vrhu
piramide nalaze se namirnice koje u sebi sadrze mnogo Secera i slatkoga. Naravno da djeci
treba pruziti moguénost konzumiranja i tih namirnica, ali u granicama i odredenoj

prirodnoj ravnotezi. Uza sve to velika je potreba i za unosom vode u organizam.

Slika 1. Piramida zdrave i pravilne prehrane

74
Slatkisi, grickalice,
slatka pica

5
>

Ulja i orasasti plodovi

\,
r
Milijeko, mlijecni proizvodi,
meso, riba i jaja
\
P

Integralne Zitarice i
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Izvor: https://petica.hr/piramida-pravilne-prehrane/, pristupljeno: 8. 9. 2021.

Zaklju¢no s navedenim, nuzno je jo§ jednom naglasiti da je zdrava prehrana nezamjenjivi

dio u razvojnom ciklusu djeteta, osobito kada se uskladi i poveZe s tjelesnom aktivnoscu.

12


https://petica.hr/piramida-pravilne-prehrane/

4.1. Vaznost zdrave prehrane

Sva hrana koju djeca konzumiraju treba imati svojevrsni balans, potrebno je
umjereno jesti razli¢ite namirnice kako bi djeca ostvarila dovoljan unos bjelancevina,
vitamina, ugljikohidrata, minerala.

Zdrava prehrana je neophodna i vazna u Zivotu svakoga pojedinca, bez obzira na
dob, a posebno za pravilan rast i razvoj djece kada su energetske potrebe djeteta vece.

U tom je periodu vazno postaviti odgovaraju¢a pravila na temelju kojih treba
definirati Sto ¢e dijete konzumirati. U vecini je djecjih vrtica prehrana isplanirana i
kontrolirana. Ipak, veliki je broj dje¢jih vrtia koji ne zadovoljavaju spomenute uvjete, ne
postuju pravila ni zakone, Sto znaci da su nesvjesni po pitanju vaznosti pravilne prehrane.
Prilican problem prijaSnjih godina, na S$to ukazuje 1 literatura, predstavljalo je 1
nepostojanje redovitoga stru¢nog usavrSavanja pojedinaca koji su sudjelovali u poslovima
planiranja, pripreme, provodenja te kontroliranja prehrane djece u predSkolskoj dobi
(Vugemilovié i Vujié Sisler, 2007).

S obzirom na sve vec¢i problem pretilosti u djece, potrebno je postaviti konkretna
pravila u vezi s prehranom u svim djecjim vrti¢ima na podrucju Republike Hrvatske te se
istih 1 pridrzavati. Strucna usavrSavanja su takoder potrebna jer omogucuju kvalitetno
upoznavanje s elementima pravilne prehrane te osvjeSCuju potrebu za mijenjanjem
prehrambenih navika. Medutim, u procesu pravilne prehrane nije dovoljna ukljucenost
iskljucivo odgojitelja, ve¢ je nuzna suradnja s roditeljima. Upravo roditelji predstavljaju
klju¢ni segment, kao i njihove prehrambene navike koje (ne)svjesno prenose na svoju
djecu. Stoga je od iznimne vaznosti da oni sami osvijeste potrebu za zdravom hranom i istu
ukljuce u svoju svakodnevnu rutinu.

Koliko je vazna pravilna prehrana napominje i Brali¢ (2012) navode¢i djetetov
optimalan rast 1 razvoj, ¢ime se sprjeCava pojava pretilosti i pothranjenosti, ali i brojnih
drugih problema te bolesti u kasnijim Zivotnim razdobljima. Ponajprije se misli na
takozvane deficitarne bolesti koje nastaju zbog nedovoljna unosa odredenih prehrambenih
sastojaka. Hrana je djetetu potrebna za stvaranje energije koja se trosi tijekom svakoga
dana. Energija je potrebna za uobicajene kemijske procese u organizmu. Smatra se kako je
gotovo polovica dnevnog unosa energije potrebna za obavljanje odredenih reakcija tijekom

stanja mirovanja organizma.
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Za prirodan rast i razvoj dijete treba unositi razli¢ite sastojke i namirnice, ali imati i
redovite obroke, $to znaci da bi dijete svakodnevno trebalo imati pet obroka, od ¢ega se tri
odnose na glavne, a dva su meduobroka (Brali¢, 2012).

Vucéemilovié i Vujié Sisler (2007) isticu koje su namirnice poZeljne za svaki
pojedini obrok. Za zajutrak je djetetu preporucljivo posluziti mlijeko, kakao, ¢okoladno
mlijeko, €aj, razna peciva, kruh i vodu. S obzirom na to da je ovo prvi dnevni obrok,
potrebno je dan zapoceti laganijim namirnicama. Nakon toga slijedi dorucak kao glavni
dnevni obrok koji je ujedno 1 kalori¢niji jer djeci daje potrebnu energiju, no i tada se mogu
posluziti topli napitci, kruh, peciva, ali 1 razni namazi, marmelada, jaja, mesne preradevine
1dr. Rucak je glavni obrok §to se tice same energetske vrijednosti. Pozeljna je kombinacija
hrane iz Sto veceg broja skupina namirnica. UZina je lagani obrok koji se temelji na
konzumiranju jogurta, pudinga, kruha ili peciva s namazima, slastica i vode.

Ono §to je posebno vazno istaknuti svakako se odnosi na ukljuCenost razli¢itih
namirnica u svakom obroku. Iste se namirnice ne bi smjele pojavljivati u svim obrocima.
Vecera takoder treba biti lagana, ukljucujuéi lako probavljivu hranu u kombinaciji s jelima
od povrca, zitarica, jaja, mesnih preradevina. Izmedu obroka nije preporuceno uzimati
previSe slastica 1 slatkiSa, a sami obroci trebaju prote¢i u miru bez ikakvih ometanja,
osobito Sto se tice gledanja televizije, sluSanja radija ili igranja razli¢itih igara. Takoder,
preporuca se da obroci budu u priblizno isto vrijeme svakoga dana, s prikladnim
vremenskim trajanjem 1 unutar vrSnjacke skupine u dje¢jem vrtiCu, tj. u prostoru

adekvatnom za konzumiranje hrane (Vudemilovi¢ i Vuji¢ Sisler, 2007).

Tablica 1. Preporucene vrste hrane po obrocima u dje¢jem vrticu za djecu 1-6 godina

Broj Vrijeme Vrsta | %dnevnih Preporucene vrste hrane
obroka | obroka (sati) | obroka potreba (1 do 6 godina)
Mlijeko sa Zitnim pahuljicama ili
1 6.30-7.00 Zajutrak 10 topli mlije¢ni napitak s pecivom ili

keksima, voce, topli napitak i sl.

Mlijeko ili mlije¢ni napitci, Zitne
2 8.30-9.00 Dorucak 25 pahuljice ili kruh, sir, namazi,
mlije¢ni namazi i namazi od ribe,
mesne preradevine (naresci), jaja i
voce.
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Juhe, kuhano povrée ili mijeSana
3 12.00 -13.00 Rucak 35 variva od  povréa, krumpira,
mahunarki 1 zitarica, slozena jela od
mesa s povréem, krumpirom i
proizvodima od Zitarica, meso, perad,
riba, jaja, salate od svjezeg povrca i

voce.
Mlije¢ni napitci (jogurt 1 drugi
4 15.00-15.30 Uzina 10 fermentirani  mlijecni  proizvodi),

mlijeko sa zitnim pahuljicama, kruh,
namaz, voce, prirodni voéni sok,

slastice.
Kuhana lagana jela od povréa,
5 18.00-19.00 Vecera 20 krumpira i proizvoda od zitarica s

mesom, peradi, ribom, jajima, sirom i
sl., salate od svjezeg povrca, Zitarice
s mlijekom ili  fermentiranim
mlije¢nim proizvodima, voce.

Izvor: https://narodne-novine.nn.hr/clanci/sluzbeni/2007_11 121 3527.html, pristupljeno:
1.9.2021.

,Pravilna prehrana i primjerena redovita tjelesna aktivnost vodec¢i su Cimbenici u
promicanju i odrzavanju dobrog zdravlja kroz cijeli Zivot. Posebno je znacajna pravilna
prehrana u djec¢joj i mladenackoj dobi. Zbog intenzivnog rasta i razvoja, djeci 1 mladima
potrebna je raznovrsna 1 energetski uravnotezena prehrana, kako bi povoljno utjecala na
rast 1 razvoj, mentalnu i radnu sposobnost te dobru funkciju imunoloskog sustava” (Dabo 1
sur., 2009; str. 90).

Prema misljenju Birch i Fisher (1998) ograni¢avanje ,,nezdrave” hrane pridonosi
povecanoj zelji za istom. U takvim se slucajevima djeca Cesto skrivaju od roditelja 1
odgojitelja te u tajnosti 1 velikim koli¢inama konzumiraju sve §to im je zabranjeno, §to pak
dovodi do niza drugih ozbiljnih problema na vise razina.

Kod pripreme jela i namirnica treba sacuvati sve hranjive sastojke poput minerala,
vitamina, ugljikohidrata. Uvijek je potrebno koristiti svjeze sezonske namirnice (salate,
voce 1 povrée) koje se najéeS¢e mogu konzumirati bez ikakve dodatne obrade
(Vucéemilovié i Vuji¢ Sisler, 2007).

Zaklju¢no, da bi pravilna prehrana bila sukladna imenu, potrebno je pridrzavati se
odredenih pravila. U obroke uvijek valja ukljucivati razli¢ite vrste namirnica, smanjiti unos
hrane koja u sebi sadrzi veliki udio Secera i masti, ali takvu hranu ne u potpunosti zabraniti
djeci jer rezultat moze biti obrnut od oc¢ekivanoga. Roditelji, odgojitelji 1 djeca trebaju

medusobno razgovarati o ulozi i vaznosti pravilne prehrane, njezinoj zadac¢i i funkciji. 1
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Unosenje razli¢itih vrsta namirnica, moze biti jedan od glavnih ¢imbenika i preduvjeta za

poboljsanje kvalitete zivota.

4.2. Posljedice ucestalog konzumiranja brze hrane

Jedan od najvecih problema danasnjice predstavlja prekomjerna konzumacija brze
hrane koja ukljuCuje mnogo SeCera 1 masti. Naravno, ne treba u potpunosti iskljuciti
spomenutu hranu iz prehrane, ali nuzno ju je znati 1 moc¢i dozirati, $to je djeci vrlo otezano
s obzirom na vrlo ugodan okus takvih namirnica te s vremenom mogu postati jako ovisni 0
takvoj vrsti prehrane. Brza je hrana u danaSnje vrijeme lako dostupna, vrlo je privla¢na
izgledom, okusom 1 cijene su prilicno realne. Sve su to elementi koji potaknu pojedince,
osobito djecu, a nerijetko i odrasle da posegnu za ovakvim namirnicama usprkos
posljedicama koje mogu nastati vremenom. Spomenute namirnice najceS¢e svojim
nutritivnim sadrZajima ne daje nikakvu energiju, ve¢ prekomjerne udjele masti 1 Secera, $to
dovodi i rezultira debljanjem, tj. pojavom pretilosti. Upravo je pretilost jedan od najvecih 1
najcesc¢ih problema danasnje djece od najranije dobi.

,Prekomjerna tjelesna tezina i1 debljina, zbog epidemijskih razmjera pojavnosti i
posljedica koje ih prate, predstavljaju globalni javnozdravstveni problem. Kao glavni
uzroci navode se suvremen nacin zivota, Smanjena tjelesna aktivnost 1 kretanje,
neadekvatna prehrana (povecan unos masnih, slanih i slatkih namirnica, konzumiranje
industrijske gotove i brze hrane) i svakodnevna izlozenost stresu” (Dabo i sur., 2009, str.
88).

Danasnje generacije mnogo su pasivnije u usporedbi s djecom ranijih godina.
Upravo zbog toga vrlo lako dolazi do prekomjernoga debljanja i pretjerane tezine. Djeca se
nedovoljno krecu, svoje slobodno vrijeme radije provode za racunalom, mobitelom ili
gledajuci televiziju.

Ucestalim i prekomjernim konzumiranjem brze hrane te unosom iste u organizam, a
sve pod snaznim utjecajem medija, djeca se (ne)svjesno debljaju. Pretilost moze postati
golemi problem jer oslobada prostor brojnim bolestima. Takoder, pretilost snazno djeluje
na emotivno i psihicko stanje djeteta jer ona moze uvelike otezati komunikaciju s

vr$njacima.
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5. Dosadasnja istraZivanja

5. 1. Kinezioloski sadrzaji djece predskolske dobi

Djeca predskolske dobi igru vole ukljucivati u sve svoje aktivnosti. Poseban se
naglasak stavlja na motoricke igre.

Bastjan¢i¢ i sur. (2011) navode kako motoricke igre trebaju poticati razvoj
osnovnih motorickih sposobnosti u djeteta, Sto znaci da se ovom vrstom igre potice 1
razvija brzina, sko¢nost, koordinacija, fleksibilnost 1 jakost. Nadalje, djecje sadrzaje valja
povezivati sa sportskim igrama koje su popularne medu djecom ove dobi. Ponajprije se
misli na rukomet, nogomet. Vrlo je vazno osigurati i pozitivno te ugodno ozracje za sve
sudionike koji sudjeluju u igrama.

Postoje razlicite igre koje djecu poticu na cjelokupan razvoj, primjerice igre
loptom. Svako dijete treba imati dovoljno prostora za izvodenje vjezbe i1 laganu loptu
srednje veli¢ine. Na znak odgojitelja sva djeca bacaju lopte s obje ruke i na isti je nain
pokusavaju uhvatiti. Vjezba se moze provesti na viSe nacina, dok dijete stoji na mjestu ili
dok se krece. U sljedecoj igri djeca pored lopte koriste 1 plasti¢ne ili drvene Stapove
kojima zapravo na znak odgojitelja udaraju loptu tako da ona odskoc¢i nekoliko
centimetara. Igra se izmjeni¢no lijevom i desnom rukom (Bastjanci¢ i sur., 2011).

Djeca mogu biti rasporedena u vrstu i u rukama drzati laganu loptu. Na znak
odgojitelja sva djeca bacaju loptu udalj nakon cega tr¢e za njom i svatko uzima svoju
loptu te se trée¢i vrac¢aju natrag na svoje mjesto. Zanimljiva je i igra slalom. Djeca se
podijele u nekoliko kolona (viaki¢a). Ispred svake kolone nalaze se po tri prepreke
poredane na udaljenosti od 1,5 metara. Svako dijete treba imati svoju loptu, a zadatak je
da svaki vlaki¢ prode izmedu prepreka i to na nacin da spuste loptu na pod te je tako
kotrljaju prstima medu cunjevima do oznacene linije. Nakon $to dijete dode do linije,
uzima loptu i prvo dijete staje na crtu s loptom u rukama, a preostale se kolone slazu iza
njega. Igra se izvodi i u suprotnom smjeru, samo drugom rukom (Bastjan¢ic¢ i sur., 2011).

Sljedeca moguca igra naziva se Nogo — slalom. Djeca su takoder u kolonama i
svatko ima svoju loptu. Na znak odgojitelja prvo dijete u koloni spusta loptu na podlogu i
vodi je nogom izmedu ¢unji¢a. Kada dode do oznacene linije, tada se okrene te nastavlja
voditi loptu nogom natrag kroz improvizirani tunel i predaje loptu sljede¢em djetetu u
koloni. Jo§ jedna igra u kojoj se djeca sluze loptom naziva se Pogodi gol. Djeca su

rasporedena u vrstu i svatko treba imati svoju loptu. Ispred svakog djeteta nalazi se gol
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koji djeca nastoje pogoditi udaranjem lopte nogom. Sljede¢i je korak igre da dijete tréi po
svoju loptu, vraca se na pocetak i udara loptu drugom nogom. Pozeljna je i igra pod
nazivom Rodo — skok u kojoj su djeca rasporedena u Cetiri kolone. Ispred svake kolone
nalaze se Cetiri obruca koja su poslozena jedan do drugoga. Na znak odgojitelja dijete na
¢elu kolone podize jednu nogu u vis, a na drugoj nozi napravi Cetiri skoka skacuéi iz
obruca u obruc¢. Naposljetku se okrene i vjezbu izvodi na drugoj nozi (Bastjanc¢i¢ i sur.,
2011).

Vrlo je sli¢na igra Zeko — skok u kojoj se takoder koriste obruci s tim da u ovom
slucaju djeca skaCu na dvije noge (sunozno). S druge je strane igra Skoci i puzi, puzi i
skoci!. Djeca su rasporedena u dvije vrste iza oznacene linije. Na znak odgojitelja Skoci!
djeca sunozno skoce u dalj, zatim legnu na trbuh i puzanjem se krecu ispod lastike. Nakon
Sto produ taj dio, ustaju, pljesnu rukama visoko iznad glave i odlaze na liniju sa suprotne
strane. Nakon §to igru zavrSe sva djeca, nastavlja se obrnutim redom (Bastjanci¢ i sur.,
2011).

Jedno od brojnith zanimljivih istrazivanja po pitanju ove teme provedeno je
2015./2016. godine u dje¢jem vrticu Orepcic¢i iz Kraljevice. Ispitanici su polaznici
odgojno obrazovne skupine Malci. Od dvadeset petero djece 3-6 godina bilo je 15 djecaka
1 10 djevojcica. Jednom tjedno pracena je njihova motivacija za igre na pocetku/kraju sata,
Stafetne, ekipne 1 sportske igre. Istrazivanje je trajalo viSe od mjesec dana u ¢emu su
sudjelovala tri odgojitelja koja su promatrala i mjerila dje¢ju motivaciju za razlicite vrste
igara (Bosnjakovi¢, 2018).

U istrazivanje je uvrSteno 25 igara koje su se ocjenjivale na skali od 1 do 5
(Bosnjakovi¢, 2018).

Ocjene su bile veoma sli¢ne. Djeca su, s obzirom na pracenje i mjerenje, najmanje
motivacije pokazala za igru Ragbi i Proviacenje kroz noge, dok su najvise uzivala u
Granic¢aru 1 $tafetnoj igri Slagalica. Istrazivanje je dokazalo da su elementarne igre
najblize djeci jer su jednostavne, zabavne, imaju jednostavna pravila. Djeca su tijekom
sudjelovanja u takvim igrama sretna. lako su Stafetne 1 momcadske igre vrlo bliske, nisu
pogodne za svu djecu jer pojedinci iskazuju nezadovoljstvo i manju motivaciju
(Bosnjakovi¢, 2018).
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5.2. Prehrambene navike djece predskolske dobi

Istrazivanje o prehrambenim navikama provedeno je u Dje¢jem vrticu Duga u

Zagrebu 2019. godine. U spomenutom istrazivanju sudjelovalo je dvanaest djevojCica i
osam djecaka u rasponu od pet do Sest i pol godina. Djeca su prilikom rjeSavanja upitnika
podijeljena u manje skupine (Knezevi¢, 2019). Cilj rada bio je ispitati koliki postotak
ispitanika ima pet obroka dnevno. Rezultat prikazuje kako samo 25% ispitane djece ima
optimalan broj obroka kod kuce. Vidljivo je da broj¢ano dominira manje od pet obroka
dnevno u $to ulazi ¢ak 70% ispitane djece, dok samo jedan ispitanik prelazi optimalni broj
obroka (KnezZevi¢, 2019).
Devetero ispitane djece voli jesti zdravo kod kuce, dok se njih 25% izjasnilo kako najvise
voli nezdravu hranu. Rezultati (40%) ukazuju 1 na tendenciju zdravije prehrane u dje¢jem
vrti¢u kao i da su najaktivnija u vremenu koje provedu s odgojiteljima vani u dvoristu
(Knezevi¢, 2019). (Knezevié, 2019). Sto se ti¢e aktivnosti nakon boravka u vrti¢u 65%
djece provela su barem jedan sat izvan kuce i tom su prilikom bili tjelesno aktivni. Najvise
su vremena proveli u parkovima (Knezevi¢, 2019).

Istrazivanje (Babi¢, 2020). se provelo 2020. godine medu 826 ispitanika, djecaka i
djevojcica predskolske dobi, dok su samu anketu ispunili roditelji. Pitanja su obuhvatila
informacije o prehrambenim navikama djece, ali i koliko su roditelji upoznati s
programom prehrane u dje¢jem vrticu. Osim toga, postavljena su i pitanja o nacinu
provodenja slobodnoga vremena (Babi¢, 2020).Vecina se roditelja, to¢nije njih 85%
izjasnila da njihovo dijete konzumira cetiri do pet dnevnih obroka, njih 9,7% istice da im
dijete ima dva do tri obroka dnevno, 4,8% roditelja navodi kako im dijete ima Sest ili vise
obroka na dan, a 0,5% roditelja napominje da dijete ima samo jedan obrok tijekom dana.
Rezultati ukazuju kako vecina djece ipak konzumira Cetiri do pet obroka dnevno (Babic,
2020).

Nadalje, anketom se dokazuje da velina djece za doruCak konzumira Zitne
pahuljice 1 mlijeko, neSto manje ih jede kruh/pecivo s mlije¢nim namazom, 10,5% djece
za dorucak jede hrenovke, nareske, jaja. Vrlo mali postotak djece jede kruh/pecivo s
marmeladom ili ¢okoladnim namazom, kakao s keksima, dok se najmanji broj djece
odluéuje za griz ili p§eniénu krupicu. Cak se 152 roditelja nije izjasnilo $to njihovo dijete
konzumira za dorucak. Veéina djece ima kuhani rucak svaki dan, dok 2,3% roditelja

iskazuje da njihovo dijete nema kuhani ruc¢ak (Babi¢, 2020).
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Sto se ti¢e konzumiranja povréa, anketa pokazuje kako 65,6% djece konzumira
povrée svaki dan, njih 4,6% jede samo jednom tjedno, dok 27,8% djece konzumira povrée
dva do tri puta tjedno. Postoje i djeca koja povrée jedu samo jednom ili dva do tri puta na
mjesec, dok 1,2% djece uopée ne jede povrée. Cak 75% djece svakodnevno konzumira
voce, 3% njih ga jede jednom na tjedan, a 20% jede voce dva ili tri puta tjedno. Mali je
postotak onih koji jedu voce dva ili tri puta mjese¢no, odnosno onih koji uopée ne jedu
voce (Babi¢, 2020).

Zanimljivo je kako vecina djece konzumira Zitarice, dok je 29 roditelja odgovorilo
negativno. Vrlo je sli¢na situacija i s konzumacijom mlijeka. Cak 89,3% djece jede
mahunarke, odnosno 67,6% ih jede orasaste plodove, dok 10,7% ne konzumira
mahunarke, odnosno 32,4% ne unosi orasaste plodove. Sto se tie konzumiranja mesa,
22,9% djece svakodnevno jede meso, 44,8% cetiri do pet puta na tjedan, a dva do tri puta
27,2%. Dio se roditelja nije izjasnio na ovo pitanje. Porazna se Cinjenica odnoSi na
konzumaciju ribe. Rezultati ukazuju da 52,6% djece uopce ne jede ribu, jednom tjedno ju
jede 16,4% djece, dok samo 3,5% djece ribu jede nekoliko puta na tjedan (Babi¢, 2020).
Zabrinjavajuéi je rezultat koji se odnosi se na konzumiranje brze prehrane. Cak 24,8%
djece konzumira spomenutu hranu dva ili tri puta na tjedan. Veliki postotak djece (43,7%)
svakodnevno konzumira grickalice 1 slatkiSe, dok samo 2,2% roditelja navodi kako

njihova djeca ne konzumiraju ovu hranu (Babi¢, 2020).
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6. Zakljucak

Vaznost tjelesnog vjezbanja i pravilne raznovrsne prehrane treba biti vazan faktor
koji ¢e usmjeravati kasnije zivotne navike djece.

Kroz dosadasnja istrazivanja uocCava se kako su u praksi zastupljene razlicite
tjelesne aktivnosti, vjezbe i igre medu djecom predskolske dobi, no nisu sve vjezbe/igre
jednako zanimljive svima. Djeca u predskolskoj dobi najvise su zainteresirana za lakse i
jednostavnije igre s jednostavnim pravilima koja su lako prilagodljiva trenutacnim
interesima djece poput elementarnih igara.

Sto se ti¢e same prehrane djece predskolske dobi, rezultati su raznoliki. Vrlo mali
postotak djece ima optimalan broj obroka kod kuce, najvise je onih koji imaju manje od
pet obroka dnevno, a medu ispitanicima u pregledanim istrazivanjima postoje ispitanici
koji konzumiraju preko pet obroka na dan. Takoder, mali broj djece voli jesti zdravu
hranu 1 kod kuce, dok ve¢ina voli nezdravu prehranu. To ukazuje da djecji vrti¢i postaju

baza za formiranje zdravih prehrambenih navika kod djece.
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Izjavljujem da je moj zavrsni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istoga nisam

koristila drugim izvorima osim onim koji su navedeni u literaturi.
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