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SAZETAK

Tjelesna aktivnost je sastavni dio Zivota koju provodimo svakodnevno, kroz razne aktivnosti.
Naime postoje i drugi oblici tjelesne aktivnosti kao Sto su sportska i1 rekreativna aktivnost koju
mozemo provoditi na razli¢ite nacine. Za djecu predskolske dobi tjelesno vjezbanje je jedan od
vaznijih poticaja za rast i razvoj. Stoga je djeci potrebno osigurati dovoljno kretanja, izabrane
tjelesne vjezbe 1 vjezbanje po mjeri kako bi se tjelesno vjezbanje odvijalo prema mogucénostima
djece te kako bi bilo efikasno. U ovom radu se govori od tjelesnoj aktivnosti predskolske djece,
koja je njena uloga, cilj 1 zadace, kako tjelesna aktivnost utjeCe na karakteristike rasta i razvoja
djece predskolske dobi. Naime tjelesna aktivnost utjece pozitivno na zdravlje ¢ovjeka Sto je
spomenuto u radu kroz temu utjecaj tjelesne aktivnosti na zdravlje. Motori¢ke sposobnosti su
vazne za efikasnost tjelesnog kretanja te se tjelesnom aktivno$¢u moze utjecati na razvoj i
odrzavanje motorickih sposobnosti. Vazno je napomenuti da je igra vrsta tjelesne aktivnosti,
koja je kod djece vazna za razvoj tjelesnih sposobnosti. Stoga je potrebno djeci predskolske

dobi svakodnevno omoguéiti igru u zatvorenome ili na otvorenome prostoru.

SUMMARY

Physical activity is an integral part of life that we spend every day, through various activities.
Namely, there are other forms of physical activity like as sports and recreational activities that
we can carry out in different ways. For preschoolers, physical exercise is one of the most
important incentives for growth and development. Therefore, it is necessary to provide children
with sufficient movement, selected physical exercises and tailor-made exercise in order for the
physical exercise to take place according to the children's abilities and in order to be effective.
In this final work we discusses the physical activity of preschool children, what is its role, goal
and tasks, how physical activity affects the characteristics of growth and development of
preschool children. Namely, physical activity has a positive effect on human health, which is
mentioned in the final work through the topic of the impact of physical activity on health. Motor
skills are important for the efficiency of physical movement, and physical activity can influence
the development and maintenance of motor skills. It is important to note that play is a type of
physical activity, which is important for children for the development of physical abilities.
Therefore, it is necessary to enable preschool children to play indoors or outdoors on a daily
basic.



1. UvOD

Cinjenica da je odgojitelj rukovoditelj cjeloukupnog odgojno-obrazovnog procesa,
odnosno odgovoran podjednako za realizaciju plana i programa svih odgojno-
obrazovnih podrucja, upucuje na to da je njegova uloga izuzetno vazna u zivotu i
radu djece predskolske dobi (Findak, 1995). Predskolsko razdoblje je jedno od
najvaznijih razdoblja u zivotu djeteta jer tada stvaraju dobre i loSe osnove koje
kasnije formiraju ¢ovjeka. Tjelesna aktivnost je dio opéeg odgoja djece, a djecu je
potrebno usmjeriti u razne oblike tjelesne aktivnosti koji doprinose sveukupnom
rastu i razvoju djeteta. Tjelesna aktivnost je jedan od vaznijih ¢imbenika u dje¢jem
razvoju.

Takoder tjelesna aktivnost ima veliku ulogu u postizanju optimalnog stanja zdravlja
te djeluje na smanjenje rizika od razlic¢itih bolesti. Nedostatak kretanja i nedovoljne
tjelesne aktivnosti utjeCe na zdravlje, rast i razvoj djeteta. Kvalitetno osmisljenim,
organiziranim i vodenim programom tjelesnog vjezbanja u vrtic¢u se pozitivno utjece
na antropoloska obiljezja djece. Kretanje djece predskolske dobi je vazno, a
potrebno im je omoguciti Sto viSe kretanja kako bi to povoljno utjecalo na njihov
rast 1 razvoj. Tijekom dana u vrti¢u djeca se kre¢u kroz razne aktivnosti, skakanjem,
tréanjem, hodanjem, ali 1 kroz igru. Igra je vrlo bitna za razvoj tjelesnih sposobnosti
te predstavlja nacin kroz koji djeca uce o sebi, drugima i svijetu koji ih okruZuje.
Djeca kroz igru razvijaju motoriku, koriste svoje tijelo kao sredstvo za kretanje i
baratanje predmetima. Tjelesno vjezbanje za djecu predskolske dobi je vaZan
stimulans njihova rasta i razvoja.

Motori¢ke sposobnosti se odnose na djetetovu sposobnost da kontrolira tijelo
prilikom izvodenja pokreta, od jednostavnijih prema slozenijima. Cilj tjelesne
aktivnosti je usvajanje odredenih motorickih sposobnosti koje su nuzne za razvoj 1
ocuvanje zdravlja, koriStenje slobodnog prostora.

Jedan od vaznijih poticaja rasta i razvoja djece predskolske dobi je tjelesna
aktivnost. 1z tog razloga je djeci potrebno osigurati dovoljno kretanja, izabrane
tjelesne vjezbe te vjezbe prema sposobnostima djeteta. Utjecaj vjezbi se razliku je o
djeteta do djeteta 1 o tome ovisi viSe Cimbenika.

Tjelesna vjezba obuhvaca sva kretanja, pokrete 1 aktivnosti koje Covjek ili dijete

svjesno koristi za svoj razvoj, usvajanje motorickih znanja, ali za svoje zdravlje.



2. CILJ 1 ZADACE TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

Cilj metodike tjelesne i zdravstvene kulture kao znanstvene discipline je da prati

i proucava zakonitosti i kategorije odgojno-obrazovnog rada, pronalazi nove

pojave u 0dgojno obrazovnom procesu i unapreduje postojeca znanja te utvrduje

nacin odgoja i obrazovanja djece predSkolske dobi u podrucju tjelesne i

zdravstvene kulture. Kao nastavna disciplina cilj je da osposobljava studente,

buduce odgojitelje za samostalno izvodenje svih programa i organizacijskih

oblika rada u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi. Metodika tjelesne i zdravstvene

kulture s obzirom na podjelu da pripada i primijenjenoj i drustvenoj znanosti,

smatra se da je interdisciplinarna znanost. S obzirom na podjelu na znanstvenu i

nastavnu disciplinu, metodika tjelesne i1 zdravstvene kulture ima svoje zadace.

Prema Findaku (Findak, 1995) kao znanstvena disciplina njezine zadace su

sljedece:

1. istrazuje zakonitosti odgoja i obrazovanja u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi

2. objaSnjava osnovne pojmove i stru¢ne termine koji se koriste u ovom
odgojno-obrazovnom podrucju

3. istrazuje i utvrduje optimalne putove za realizaciju opcih ciljeva i zadaca
tjelesne i zdravstvene kulture

4. istrazuje zakonitosti odgojno obrazovnog procesa

5. utvrduje 1 razraduje specificne metodicke 1 metodoloske sustave

6. proucava i utvrduje antropoloSska obiljezja svih dobnih skupina djece
predskolske dobi

7. upucuje na nuznost planiranja i programiranja rada i prouc¢avanje pojedinih
nacina planiranja i programiranja

8. istrazuje 1 utvrduje metodicke organizacijske oblike rada i upucuje na
njihovu primjenu

9. ispituje 1 verificira metodic¢ke principe, metode rada, metodicke postupke,
prostor, opremu i sredstva koja se koriste u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi

10. istrazuje i utvrduje opc¢a nacela pracenja i valorizacije rada



Prema Findaku (Findak, 1995) kao nastavna disciplina njezine zadace su:

1. osnovnim pojmovima i stru¢nim terminima u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi,
kineziologiji te s terminologijom prostih vjezbi

op¢im i posebnim ciljevima i zadacima tjelesne i zdravstvene kulture
op¢im karakteristikama biopsihosocijalnog razvoja djece predskolske dobi
utjecajem tjelesnih vjezbi i tjelesnog vjezbanja na organizam

metodickim zakonitostima te njihovim teorijskim i prakticnim aspektima

realizacijom tijeka odgojno-obrazovnog procesa

N o g~ DD

rukovanjem spravama, pomagalima i sredstvima te nacinom njihova

koriStenja

8. planom i programom tjelesne i zdravstvene kulture za djecu mlade, srednje
1 starije predskolske dobi

9. da se osposobe za prakti¢no izvodenje svih organizacijskih oblika rada

10. da steknu interes za metodi¢ke inovacije 1 stvaralacku djelatnost u tjelesnoj

i zdravstvenoj kulturi

Na temelju zadaca koje discipline izvrSavaju mozemo zakljuciti da je metodika tjelesne i
zdravstvene kulture primijenjena i interdisciplinarna znanost i kao takva ne moZe se svoditi
samo na teoriju ili oslanjati samo na praksu. Metodika tjelesne 1 zdravstvene kulture je upucena
na suradnju s drugim znanostima i znanstvenim disciplinama, a osobito s onima koje se takoder

posredno ili neposredno bave prouc¢avanjem zakonitosti odgoja i obrazovanja (Findak, 1995).



3. KARAKTERISTIKE RASTA | RAZVOJA DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Suvremene znanstvene spoznaje o dje¢jem razvoju i moguénosti njihova odgoja i
obrazovanja ukazuju da dijete, od prvih dana Zivota svjesno i aktivno zivi i razvija
sebe. Dijete uci istrazujuci svoje neposredno okruzenje, komunicira s djecom 1
odraslima na njemu svojstven nacin. Prirodan bioloski razvoj Covjeka je stalan
proces koji se odvija po svojim zakonitostima, iako se pojedini anatomski,
fizioloski, kognitivni i motoricki dijelovi razvijaju posebnim tempom i dosezu svoju
punu zrelost u razli¢ito vrijeme (Findak, 1995).

Rast zdravog djeteta savrSeno je programiran, bioloSki reguliran i usmjeren.
Takoder oznacava promjene u veliCini koje su rezultat mnoZenja stanica ili
povecanja postojecih, a razvoj pak oznacava sazrijevanje organa i organskih sustava,
stjecanje sposobnosti.
Rast i razvoj su dakle stalni dinamicki procesi koji se odvijaju od zace¢a do pune
zrelosti po jednom ustaljenom redoslijedu, 1 priblizno su isti kod svih.
U kojoj ¢e se mjeri u radu sa djecom predskolske dobi ostvariti plan i program
tjelesne i zdravstvene kulture i koliko Ce tjelesna vjezba imati utjecaja na djecu ovisi
o viSe Cinitelja, medu kojima znacajno mjesto pripada osposobljenosti odgojitelja.
Dva procesa koji uzrokuju kvantitativne i kvalitativne promjene u antropoloskom
statusu djeteta su rast i razvoj (sazrijevanje). Rast je proces kvantitativnih promjena
koje se odnose na povecanje dimenzija tijela promjenama u strukturi pojedinih tkiva
i organa. Razvoj je proces kvalitativnih promjena koje su prvenstveno uzrokovane
sazrijevanjem i diferenciranjem struktura pojedinih tkiva, organa i cijelog
organizma. Prema Neljaku (Neljak, 2009) procesi rasta i razvoja traju od zaceca
djeteta do zavrSetka razdoblja adolescencije, a obiljezavaju ih tri bioloske
zakonitosti, a to su:

1. Rast i razvoj organskih sustava je varijabilan

2. Razvojem organski sustavi povecavaju masu 1 mijenjaju strukturu

3. Zavrsetak razvoja organskih sustava vremenski je razlic¢it

Rast i razvoj djeteta se ne odvija jednakomjerno, razlike su nazo¢ne ne samo kod

djecaka i djevojcica nego i kod svakog pojedinog djeteta. Na rast i razvoj djece



predskolske dobi utjecu pojedine Zlijezde s unutrasnjim izlu¢ivanjem. U mladoj
predskolskoj dobi osobito prsna zlijezda thymus, u srednjoj i starijoj predskolskoj
dobi hipofiza, §titna Zlijezda i spolne Zlijezde. Takoder trebamo imati na umu da se
rast 1 razvoj ne odvijaju samo po bioloskim zakonima, nego i pod utjecajem okoline,
sve Sto dijete prati i okruzuje, kao Sto su prehrana, san, kretanja. Na rast i razvoj
mogu utjecati endogeni uzroci kao $to su uzroci genetskog podrijetla ili egzogeni
kao $to su nepravilna prehrana, slab san ili nedovoljno kretanje. Rast i razvoj djece
predskolske dobi je intenzivan, a od odgojitelja se ofekuje da moze pratiti i
provjeravati rast i razvoj djece, uocavati osnovna odstupanja od redovnog stanja i

prema potrebi u granicama ovlastenja reagirati na ta stanja.

3.1. Tjelesni razvoj

»ljelesni razvoj djeteta pracen je rastom i razvojem organa, promjenama u
tjelesnom izgledu i motori¢kim vjeStinama. s obzirom na brzinu rasta i
sazrijevanja pojedinih organa razlikujemo djecu pojedinog uzrast* (Canéar
Antolovié¢, 2013). Takoder u tekstu autorice Canéar Antolovié se navodi da rast
1razvoj djeteta pocinje ve¢ od novorodenackog doba i nastavlja se u dojenatkom
dobu (do prve godine), razdoblju malog djeteta (od prve do kraja trec¢e godine),
predskolskom razdoblju (od tre¢e godine do upisa u Skolu), mladem ( od 7 do
11 godina) 1 starijem Skolskom dobu (od 11 do 15 godina) te mladenackom dobu
ili adolescenciji koja traje do 22. godine Zivota (Cancar Antolovi¢, 2013) Svako
od tih razdoblja je specificno i posebno. Predskolsko razdoblje je period naglog
rasta u visinu. Zbog razvoja lokomotornog sustava, dijete u tom razdoblju
postaje izdrZljivije 1 ima veliku potrebu za igrom, skakanjem, tr¢anjem,
penjanjem i tjelesnim pokretima. Potrebno je obratiti paznju na pravilno drZzanje
tijela 1 sprijeciti povrede ili deformaciju kraljeznice. Probavni sustav im je
virusnim i bakterijskim infekcijama. Za pravilan tjelesni razvoj potrebno je
osigurati pravilnu prehranu, kretanje na zraku i suncu, dovoljno odmora i sna,
dobre higijenske uvjete okoline, pravilan odgoj i sredene obiteljske odnose.

VaZan utjecaj ima i okolina s kojom dijete dolazi u sve ve¢i doticaj. Tjelesni

5



razvoj usko je povezan i s psihickim i emocionalnim razvojem. Tjelesni rast i
razvoj djece je slozen proces koji je uvjetovan brojnim unutarnjim i vanjskim
¢imbenicima®. Rastom i razvojem upravljaju geni, putem transmisije hormona i
drugih faktora rasta. U rastu djece izmjenjuju se faze brzeg i sporijeg rasta. Dva
su razdoblja brzeg rasta - od rodenja do Seste godine i razdoblje puberteta, te dva
razdoblja sporijeg rasta - od Seste godine do puberteta i iza puberteta.
Predskolsko dijete u dobi od 3 do 5 godina raste ravnomjerno, tako da godisSnje
dobiva 2 - 2,5 kg na tezini i 6 cm na visini. Masno tkivo se sve viSe gubi te dijete
postaje vitkije. Rast djeteta nakon pete godine je relativno stalan; svake godine
poraste u prosjeku 6 cm i dobiva na tezini od 3 do 3,5 kg. Do polaska u skolu
prosjeéna tezina djece je 20 - 22 kg i visina 115 - 120 cm (Canéar Antolovi¢,
2013).

3.2. Motoricki razvoj

Razvoj motorike je djetetova sposobnost voljnog i svrhovitog koristenja vlastitog
tijela. Potencijal koji se tokom zivota treba razvijati 1 koje su odredene nasljednim
faktorima i uvjetima u kojima dijete odrasta predstavljaju motori¢ke sposobnostiZ.
Motorika djeteta razvija se od prvoga dana zivota. Prvi pokazatelji pravilne motorike
kojima moZemo pratiti djecji razvoj su urodeni ili primitivni refleksi (Zahtila, 2015).
Tijekom prve dvije godine Zivota razvoj motorike ovisi o neuroloskom sazrijevanju,
a to kasnije postaje pod utjecajem mogucnosti za uvjezbavanje ve¢ razvijenih
pokreta. Stoga je djetetu potrebno omoguciti kretanje kroz svakodnevne aktivnosti.
Kod djece se motoric¢ki razvoj razvija kroz nekoliko faza, a one se ocituju u
sposobnostima koje su postularna kontrola®, lokomocije*, manipulacije®. Refleksni
pokreti ili automatske reakcije na odredene podrazaje se mogu uociti ve¢ u prvoj

godini djetetova Zivota, kao Sto su kaSljanje, Zmirkanje, sisanje, zijevanje, ali

! Preuzeto sa stranice Nastavni zavod za javno zdravstvo pod naslovom ,Tjelesna aktivnost u sluzbi zdravlja“ (
https://www.stampar.hr/hr/tjelesna-aktivnost-u-sluzbi-zdravlja) 30.08.2021.

2 Preuzeto sa stranice DV Jabuka pod naslovom , Motori¢ki razvoj predskolske djece” (https://vrtic-
jabuka.zagreb.hr/default.aspx?id=130) 15.03.2021.

3 dranje tijela

4 kretanje s jednog mjesta na drugo

5> baratanje predmetima



takoder mozemo uociti i stereotipne pokrete koji ne predstavljaju reakciju na vanjski
podrazaj te nemaju jasnu svrhu, a to su mahanje, ritanje Ve¢ oko 4. mjeseca
djetetova zivota ¢e takve pokrete zamijeniti sli¢ni, ali voljni pokreti koji su
pokazatelj neuroloskog sazrijevanja. Zbog ostecenja u porodu ili bolesti moze do¢i
do izostanka integracije refleksnih reakcija u voljne pokrete Sto moze ukazivati na
mogucnost za nastanak neke od razvojnih teSkoca. Djeca u prvoj i drugoj godini
zivota takoder razvijaju sposobnosti i ponasanja koja uklju¢uju osnovne voljne
pokrete, a to su pokretanje glave i gornjeg dijela trupa, prevrtanje, sjedenje, puzanje,
stajanje 1 hodanje. U kasnijem motorickom razvoju je vazna motivacija djeteta za
potrebama kretanja, bavljenja raznim motori¢kim aktivnostima te razliciti sportovi.
Veliku ulogu u razvoju motivacije imaju roditelji i ostale odrasle osobe koje su u
svakodnevnom kontaktu s djecom, a to mogu biti i odgajatelji i ucitelji. Djecu je
potrebno svakodnevno poticati na razlicite vrste kretanja. Motori¢ke sposobnosti se
odnose na djetetovu sposobnost da kontrolira tijelo pri izvedbi pokreta od
jednostavnih do slozenih pokreta, kod kretanja i zauzimanju polozaja®. Osnovne
motoricke sposobnosti koje se kod djece predSkolske dobi mogu razvijati odnose se
na dinamogenu sposobnost o€itovanja snage, dinamogenu sposobnost ocitovanja

brzine, koordinaciju, fleksibilnost, ravnotezu, preciznost i izdrzljivost.

4. ULOGA, CILJ I ZADACE TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

Tjelesno vjezbanje djece predskolske dobi je jedan od vaznih ¢imbenika u njihovom
razvoju. Razvoj motorike potpomaZze prijelaz djeteta iz bespomocénog stanja koje
¢ine prvi mjeseci djetetova zivota u stanje sve vece neovisnosti. Djeca postaju sve
samostalnija, a najvise socijalnih kontakata ostvaruje kroz igru koja se isto tako
temelji na razli¢itim motori¢kim aktivnostima. Tjelesno vjezbanje za predskolce je
vazan stimulans njihova rasta i razvoja, ali takoder je i izvor zadovoljavanja
esencijalnih i1 egzistencijalnih potreba, jer djeca Cesto sebe usporeduju s drugima

prema razini motorike (Findak, 1995). Mozemo takoder zakljuciti da se uloga

6 Preuzeto sa stranice DV Jabuka pod naslovom , Motori¢ki razvoj pred3kolske djece” (https://vrtic-
jabuka.zagreb.hr/default.aspx?id=130) 15.03.2021.



tjelesne 1 zdravstvene kulture u predsSkolskom odgoju ne ocituje samo u
zadovoljavanju bioloskih 1 utilitarnih potreba najmladih kao Sto su potrebe za
kretanjem, cCuvanjem 1 unapredivanjem zdravlja, usvajanjem elementarnih
motorickih znanja ve¢ i u otkrivanju urodenih potencijala djece kao cilj njihova
daljeg razvoja 1 obogacivanja. Tjelesnim vjezbanjem utjeCemo na poboljSanje 1
transformaciju antropoloskog statusa djece, ali tjelesno vjezbanje bi trebala biti
osnovna orijentacija tjelesne i zdravstvene kulture u predskoli kao i moto svih
ciljeva i zada¢a. Prema Findaku (1995) moZemo reci da cilj i zadace tjelesne i
zdravstvene kulture proistjecu iz ciljeva i zadaca cjeloukupnog odgojno-obrazovnog
sustava, a s druge strane iz uloge koju to podrucje ima s obzirom na potreban utjecaj
na promjene u strukturi djetetove li¢nosti. Cimbenici prema kojima su definirani
ciljevi i zadace predskolske dobi su sljedeci:

a) razvojnim karakteristikama djece predskolske dobi

b) autenti¢nim potrebama djece predSkolske dobi

C) zahtjevima koji prate zivot djece predskolske dobi u suvremenom drustvu

Zbog takvih pristupa ciljevima i zadacama tjelesne 1 zdravstvene kulture javile su se

posljedice koje su ukazale da je potrebno definirati posebne ciljeve i zadace tjelesne i

zdravstvene kulture. Na temelju toga, cilj tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog

podru¢ja je podmirenje biopsihosocijalnih motiva za kretanjem kao izrazom

zadovoljenja odredenih potreba ovjeka kojemu se povecavaju adaptivne i stvaralacke

sposobnosti u suvremenim uvjetima rada i Zivota. Posebni ciljevi koji su odredeni prema

Findaku (1995) su sljedeci:

1.

3.

formirati zdravo, tjelesno dobro i skladno razvijeno dijete koje ¢e slobodno i
efikasno vladati svojom motorikom

razvijati i oplemeniti osjetilnu osjetljivost djeteta, kao pretpostavku intenzivnog i
istan¢anog dozivljaja svijeta

poticati razvoj zdravstvene kulture radi ¢uvanja i unapredivanja svojega zdravlja 1

zdravlja svoje okoline

S obzirom da su postavljeni odredeni ciljevi i zadace tjelesne i zdravstvene kulture

iz njih su proizasle opcée zadace tjelesne i zdravstvene kulture, a koje se prema

Findaku (1995) svode na:



1. zadovoljavanje osnovne djetetove potrebe za igrom

2. stvaranje uvjeta za skladan cjelokupan djetetov rast i razvoj te radosno
djetinjstvo

3. omogucivanje djetetu da u igri suraduje s drugom djecom

4. stvaranje uvjeta da se dijete osjeca zadovoljno i slobodno

5. usvajanje zdravog nacina Zivljenja i navika nuznih za oCuvanje vlastitog i tudeg

zdravlja.

Takoder, zadace se dijele s obzirom na osnovu anatomsko-fizioloskih karakteristika djece

predskolske dobi te njihovog moguceg i potrebnog doprinosa tjelesne 1 zdravstvene kulture, 1z

kojeg proizlaze posebne zadace, a Findak (1995) ih definira kao:

1.

10.

11.

utjecati na morfoloski status djeteta njegovanjem misiénih reakcija potrebnih za
odrZavanje stava tijela i ravnoteze

povisiti funkciju krvozilnog i diSnog sustava s teziStem na funkcionalno prilagodavanje
razvijati taktilnu i miSi¢no-zglobnu osjetljivost koja je presudna za optimalno
funkcioniranje organizma u cjelini

utjecati na intenzitet zZiv€éano-misiénog naprezanja radi oslobadanja prirodnih oblika
kretanja od suviSnih i beskorisnih elemenata kretanja

poticati funkcionalni razvitak osjetila potrebnih za prijam diferenciranih i finih
osjetilnih podrazaja

utjecati na povecanje otpornosti organizma prema nepovoljnim vanjskim utjecajima
zadovoljiti djetetovu elementarnu bioloSku potrebu za kretanjem

zadovoljavanjem djetetove potrebe za igrom stvarati osnovnu pretpostavku za razvijanje
stvaralackih sposobnosti 1 za socijalizaciju djeteta

usavrSavati sve prirodne oblike kretanja u razli¢itim situacijama te automatizirati one
koje dijete joS nije usvojilo, a nuzne su u svakodnevnom Zivotu

razvijati i njegovati zdravstveno-higijenske navike kod djeteta odrzavanjem osobne
higijene, higijene obuce i odjece te higijene svoje neposredne okoline

sve aktivnosti djece organizirati tako da budu zadovoljstvo 1 radost, da poticu, razvijaju
1 njeguju potrebu za suradnjom medu djecom, usvajanje osnovnih normi ponasanja i
reda, da pridonose razvoju samostalnosti, sigurnosti i samoinicijativnosti u rjeSavanju

zadaca u razli¢itim situacijama.



Jedan od temeljnih uvjeta za planiranje, programiranje 1 provodenje tjelesne i zdravstvene
kulture u skladu s autenti¢nim potrebama djece predskolske dobi su prethodno definirani ciljevi

i zadace tjelesne i zdravstvene kulture

5. UTJECAJ TIELESNE AKTIVNOSTI NA ZDRAVLJE

Sastavni dio zivota je tjelesna aktivnost koju provodimo svakodnevno kroz razne
aktivnosti, ali postoje i drugi oblici tjelesne aktivnosti, a to su sportska i rekreativna
aktivnost koje mozemo provoditi na razli¢ite nacine kroz sportska natjecanja do
individualnog na¢ina’. U posljednjih nekoliko godina djeca sve vise slobodnog
vremena provode u ku¢i, igranjem igrica, gledanjem TV-a, §to dovodi do tjelesne
neaktivnosti i posljedica pretilosti. S obzirom da je tjelesna aktivnost jedan od
vaznijih poticaja djetetova rasta i razvoja, iz tog razloga je vazno djeci osigurati
dovoljno kretanja. To utjeCe na djetetova fizicka, motoricka, kognitivna i
emocionalna obiljezja. Kroni¢ni manjak fizicke aktivnosti uzrokuje devijacije u
tijeku normalnog rasta i razvoja. Redovnim tjelesnim aktivnostima poti¢emo rad
misi¢a s kojom odrzavamo njihovu funkciju zaduzenu za zdravlje lokomotornog
sustava. Tjelesna aktivnost utjece na puno pozitivnih faktora, a neki od njih su razvoj
mozga, vecu otpornost na niz bolesti, koordinacija, socijalne vjeStine, gruba
motorika, emocionalni razvoj... Odgovarajuca tjelesna aktivnost djece predskolske
dobi utjeCe na cjelokupni razvoj djeteta, ali 1 na ouvanje zdravlja u odrasloj dobi.
U predSkolskoj dobi preporucuje se minimalno 60 minuta tjelesne aktivnosti
umjerenog do visokog intenziteta dnevno®. Takoder u vrti¢u se provode tjelesne
aktivnosti kao $to su jutarnja tjelovjezba, vjeZbe uz glazbu, natjecateljske igre, sat
TZK-a, igre s pjevanjem. Tjelesna aktivnost koju provodimo s djecom takoder
poti¢e na medusobnu suradnju medu djecom te usvajanje zdravog nacina Zivota i
stvaranje pozitivnih navika. U tekstu ,,Problem tjelesne neaktivnosti® se govori o
tome da tjelesna neaktivnost dovodi do odredenih zdravstvenih problema u

lokomotornom, kardiovaskularnom i respiracijskom sustavu. Takoder poteSkoce

7 Preuzeto sa stranice Nastavni zavod za javno zdravstvo pod naslovom ,Tjelesna aktivnost u sluzbi zdravlja“ (
https://www.stampar.hr/hr/tjelesna-aktivnost-u-sluzbi-zdravlja) 30.08.2021.

8 Preuzeto sa stranice Skolica prehrane pod naslovom , Tjelesna aktivnost” (https://skolica-
prehrane.rijeka.hr/tjelesna-aktivnost/) 27.06.2021.
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koje se odrazavaju na lokomotorni sustav kao npr. nepravilno sjedenje mozemo
primijetiti ve¢ u dje¢joj dobi. U danaSnje vrijeme sve je manje djece koja ce
slobodno vrijeme provoditi bavljenjem nekom tjelesnom aktivno$céu, a zbog tog
dolazi do nepravilnog rasta i razvoja. Tjelesna aktivnost takoder pozitivno utjece na
mentalno zdravlje smanjujuci anksioznost, depresiju 1 negativno raspolozenje, ali 1
povecava samopouzdanje i pozitivno utjeCe na kognitivne funkcije (,,Problem

tjelesne neaktivnosti, 2020).

5.1. Pretilost

Pretilost je multifaktorna bolest. Prema tekstu klinike Medikor ( Medikor, 2019)
pretilost se razvija pod utjecajem genetskih 1 metaboli¢kih faktora,
socijalnokulturoloske sredine, okolisa, te loSih Zivotnih navika i jedan od
svjetskih zdravstvenih problema danasnjice. U danasnje vrijeme postalo je vrlo
zabrinjavajuce jer je sve veéi broj pretile djece. Ako se pretilost kod djece javi
u ranijoj dobi, kasnije kada dijete odraste mogu se javiti i ozbiljne komplikacije.
Odrasli 1 djeca koji spadaju u skupinu pretilih su rizi€na skupina za obolijevanje
od povisenog krvnog tlaka, arterijskih i1 srcanih oboljenja, miSi¢no-koStanih
smetnji te dijabetesa. Do razvoja pretilosti dovodi povecani unos
visokokalori¢ne hrane bogate mastima 1 rafiniranim Secerima, te 1 nedovoljna
aktivnost. Prema tekstu Poliklinike Arista pretilost ne utjeCe samo na tjelesno
zdravlje nego i na psihosocijalno funkcioniranje. Djeca mogu osjecati Krivnju i
sram radi debljine te na temelju toga razviti loSu sliku o sebi, mogu mrziti svoje
tijelo 1 sebe, a s vremenom razviti simptome depresije 1 poceti izbjegavati
druStvena okupljanja 1 kontakt s vrSnjacima. Lijecenje pretilosti je dugotrajan 1
kompleksan proces, ali se moze kontrolirati. Veliku ulogu u tom imaju roditelji,
ali 1 sudjelovanje svih clanova obitelji olakSava usvajanje zdravih Zivotnih
navika®. U takvom okruZenju razvijaju se i odrzavaju navike hranjenja,
dostupnost hrane i koli¢ina koja se jede. Takoder vrlo je vazno poticati djecu na

tjelesnu aktivnost te je dobro da se dijete bavi sportom koji je prilagoden dobi 1

9 Preuzeto sa stranice Poliklinika Arista pod naslovom ,Pretilost u djece” (https://www.poliklinika-
arista.hr/pretilost-u-djece/) 12.05.2021.
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interesima djeteta. Prehranu je potrebno kombinirati s vjeZbama kako bi doslo
do gubitka na tezini. Djecu je potrebno poticati da Sto viSe vremena provode
vani, pogotovo za vrijeme lijepih dana, kako bi na neki nacin potrosili svoju
energiju, jer danasnja djeca vecéinu svog slobodnog vremena provode za
ra¢unalima, tabletima, TV-om gdje nisu tjelesno aktivna. Smanjenje kalorijskog
unosa bez fizicke aktivnosti ne¢e doprinijeti do gubitka tezine, a prilikom
redovitog vjezbanja i smanjenje kalorijskog unosa moze rezultirati vidljivim
gubitkom tezine. Sama fizi¢ka aktivnost dovodi do poboljSanja ukupne tjelesne
kompozicije, snizenja krvnog tlaka, kolesterola, i omogucuje psiholoski dobro
osjecanje. Psiholoska potpora djetetu je vrlo vazan faktor, kao roditelji trebaju
podupirati svoje dijete i biti mu motivacija.

Prema rije¢ima prim.mr.sc. Jasenka llle, dr.med iz Poliklinke Arista promjena
zivotnih navika djeteta i njegove obitelji, ali 1 teznja promjeni Zivotnih navika
populacije koje pogoduju debljanju, kljuéni su u sprje¢avanju epidemije

debljine.

OBILJEZJA 1 SREDSTVA TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

Tijekom promjena u rastu i razvoju djeteta predskolske dobi mijenjaju se i
njegova motoricka gibanja. Istodobno s procesima rasta i razvoja odvijaju se i
procesi u razvoju osnovnih motorickih gibanja, a to su hodanje, tr¢anje, bacanje,
penjanje, puzanje, kotrljanje, provlacenje... Prema Findaku (1995) ovi oblici
kretanja su prirodni, a budu¢i da su prirodni djeca ta motoricka gibanja najlakse
1 najbrZze usvajaju. Prilikom savladavanja tih aktivnosti djeca ostvaruju
komunikaciju s okolinom, a s druge strane stimulativno utje¢e na sve organe i
organske sustave, §to povoljno utjeCe na njihov rast i razvoj. Dijete u prvim
tjednima Zivota prva gibanja ¢ini slucajno, ali ve¢ nakon 2. mjeseca djetetova
zivota, dijete pocinje dizati glavu kada lezi na prsima. U tre€em mjesecu okrece
glavu prema smjeru gdje dolazi zvuk. Predmete pokusava primiti ve¢ u 4. 1 5.
mjesecu, dok sa Sest mjeseci ve¢ sjedi. Nakon tog slijedi puzanje, a zatim se od
10. mjeseca pocCinju pojavljivati prvi koraci kod djece. Hodanje kod djece u
pocetku je vrlo nesigurno, nestabilno, a s vremenom postaje sve sigurnije, ali jo$

uvijek sa Siroko rasirenim nogama. Nakon §to dijete prohoda, ono postaje sve
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sigurnije, najprije u hodanju, a kasnije u tr€anju, dijete intenzivno ponavlja ta
gibanja. Takoder i drugi pokreti kod djece su u pocetku vrlo nesigurni.
Mijelinizacija®® Zivéanih vlakana nije zavriena te su djetetovi pokreti bogati
sinkinezama®!, to¢nije kada dijete pokusava uhvatiti predmet jednom rukom,
pruza i drugu ruku, pomaze si i nogama, ljulja se tijelom te tako u jednom
pokretu sudjeluje viSe organa. Dijete bi do Cetvrte godine trebalo savladati
osnovne prirodne oblike kretanja (Findak, 1995). Kasnije su uvjeti za izvodenje
pokreta 1 kretanja mnogo bolji iz razloga jer se dijete tad oslobada sinkinetickih
pokreta.

Poslije pete godine dijete je stabilnije, dobro tr¢i, bez teSkoca moze stajati na
jednoj nozi. Takoder kasnije dijete dobro vlada i ostalim motorickim gibanjima

koji su prirodnog oblika.

6.1.0biljezja motorickih gibanja djece

Tijekom rada s djecom treba voditi brigu o specifi¢nostima koje karakteriziraju
njihov rast 1 razvoj, kako bi rad s djecom bio §to uspje$niji. Pojam motorika
oznaCava sve oblike kretanja kojima se Covjek sluZi u svladavanju prostora.
Motoriku covjeka dijelimo na filogenetske 1 ontogenetske oblike kretanja.
Filogenetski oblici kretanja su determinirani naslijedem, a tu ubrajamo hodanje,
puzanje, trcanje, skakanje, dok ontogenetske oblike vezemo uz ucenje tijekom
Zivota, a to su plivanje, skijanje, rolanje, vozZnja bicikla... Kretanje djece ima
razli¢ita obiljezja u pojedinim fazama rasta i razvoja. Findak (1995) navodi da
prilikom rada s djecom predSkolske dobi vazno je da se prilikom razmatranja
obiljezja drzimo slijeda mlade, srednje 1 starije skupine, to jest po dobi djece.
Karakteristi¢no za mladu dobnu skupinu u dobi od tri do Cetiri godine je to da
su djeca u toj dobi savladala osnovne prirodne oblike kretanja, kao Sto su
hodanje, tr€anje puzanje... Njihovi pokreti u toj dobi su spori, povrsni s obzirom
na prostornu orijentaciju. Stoga zahtjevi koji se pred djecu u toj dobi stavljaju

moraju biti manji, prilagodeni dobi s obzirom na izvodenje pokreta i trajanje

10 \Mijelinizacija- proces stvaranja mijelinske ovojnice oko Zivéanog viakna
11 sinkineza-pokret koji se javlja istovremeno s glavnim pokretom
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zadane aktivnosti. Takva aktivnost bi trebala trajati od 10 do 15 minuta, ne duze.
U srednjoj dobnoj skupini u dobi od Cetiri do pet godina, povecava se sposobnost
za kretanjem. Kretanje je brze, spretnije i tocnije prilikom kretanja. U toj dobi
djeca pocCinju razlikovati smjer kretanja naprijed-nazad, bolje se snalaze u
prostoru, te s manje napora svladavaju zadace koje su vezane uz izvodenje nekog
pokreta. Tjelesna aktivnost u ovoj dobi moze trajati do 20 minuta. Djeca u dobi
od pet do Sest godina pripadaju starijoj dobnoj skupini. U toj dobi su djeca
snaznija i izdrZzljivija, te su im pokreti puno spretniji nego dosad te su spremnija
za uklju¢ivanje u razli¢ite oblike tjelesnih aktivnosti. Djeca ve¢ tada mogu
pokrete izvoditi toCnije, brze, bolje se snalaze u prostornoj orijentaciji te su
spremni za izvodenje slozenijih pokreta. Podnose duza opterecenja te s tim
njihova tjelesna aktivnost moze trajati do 30 minuta. S obzirom da medu djecom
razli¢itih dobnih skupina postoje 1 razlike, treba uvaziti te razlike. KronoloSka
dob moze biti jedan od kriterija za rad, ali ne treba biti jedini kriterij po kojemu
se treba voditi u radu s djecom predskolske dobi. U radu s djecom treba sagledati
sve specifi¢nosti po kojima se ona razlikuju od druge djece, ali i odraslih. Findak
(1995) zakljuCuje da je poznato da su djeca sklona razdrazljivosti, naglim
promjenama raspolozenja, te je za njih vazno ono §to se tog trenutka dogada, a
ne $to ¢e se dogoditi kasnije. Djeca brzo gube koncentraciju, a pogotovo djeca
mlade dobi, te ne mogu dugo biti usredotoCena na jednu stvar ili aktivnost, stoga
to treba imati na umu prilikom odrZavanja tjelesne aktivnosti. Takoder djeca
predskolske dobi se brze umaraju, pa je vazno uvesti i odmor izmedu aktivnosti.
Potrebno je mijenjati 1 sadrzaje aktivnosti, jer se djeca brzo zasite i viSe im ne
bude zanimljivo, pa odmah 1 izgube volju za ne€im. Tjelesna aktivnost zaokuplja
dje¢ju pozornost gdje oni kroz vjezbanje zadovoljavaju potrebe igre, zabave i

zadovoljstva.
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6.2. Tjelesna vjezba kao sredstvo tjelesnog vjezbanja

Jedan od vaznih poticaja rasta i razvoja za djecu predskolske dobi je tjelesna
aktivnost. Djeci je potrebno osigurati dovoljno kretanja, izabrane tjelesne vjezbe
1 vjezbanje po mjeri kako bi se tjelesno vjezbanje odvijalo u granicama i kako bi
bilo efikasno. Moramo uzeti u obzir da se utjecaj tjelesnih vjezbi razlikuje od
djeteta do djeteta te da o tome ovisi viSe ¢imbenika. Tjelesna vjezba obuhvaca
sve pokrete, kretanja i1 aktivnosti koje Covjek svjesno koristi za svoj razvoj,
razvoj osobina te usvajanje motorickih znanja, ali i za svoje zdravlje. Pokret ili
kretanja koja se ne izvode s tim ciljem prestaju biti sredstvo tjelesnog vjezbanja
u uzem smislu, gube svoju temeljnu vrijednost. Kretanja ili pokreti koji utjecu
na ¢ovjekov organizam ne mogu se smatrati tjelesnom vjezbom. Takvi pokreti
su oni s kojima se susre¢emo u svakodnevnici, a to su hodanje, tréanje, skakanje
ili rad u ku¢i, na polju... Takve aktivnosti utjecu na ¢ovjekov organizam, ali
sasvim slucajno, dok je tjelesno vjezbanje usmjereno djelovanje na Covjeka.
manifestacija jedinstva Covjekove tjelesne 1 psihi¢ke djelatnosti. Tjelesna vjezba
je slozen proces, a sastoji se od tri skupine strukturiranih elemenata. Te tri
skupine prema Findaku (1995) se dijele na: mehanicki elementi, energetski
elementi 1 elementi ritma. S obzirom na mehanicke elemente, svaka se vjezba
moze analizirati u odnosu na prostor i prema vremenu. Elementi koji pripadaju
u prostorne su: pocetni polozaj, pravac pokreta ili kretanja, opseg pokreta ili
kretanja. U elemente tjelesne vjezbe s obzirom na vrijeme ubrajamo: brzinu,
istodobnost i uzastopnost kretanja. Energetski elementi su: intenzitet, trajanje,
karakter kretanja. Vazno je primjenjivati u pravo vrijeme vjezbe adekvatnog
intenziteta kako bi se postigli Zeljeni efekti. S obzirom na trajanje vjezbe mogu
biti kratke, srednje i dugotrajne, a prema karakteru razlikujemo dinamicke
vjezbe i staticke vjezbe. Dinamicke vjezbe su vjezbe s dinamic¢kim ziv€éano-
miSi¢nim naprezanjem, a staticke vjezbe su vjezbe sa staticki Ziv€ano-misi¢nim
naprezanjem. Dinamicke vjezbe karakterizira izmjenicno skra¢ivanje, opustanje
1 istezanje miSi¢a koji sudjeluju prilikom izvodenja vjezbi, a posljedica je
premjestanje pojedinih dijelova tijela u prostoru. Staticke vjezbe su vjezbe koje

se izvode tako da su naprezanja usmjerena na osiguravanje polozaja tijela, pa se

15



za vrijeme izvodenja tih vjezbi dijelovi tijela ili cijelo tijelo pokrecu, ali je to
zanemarivo. Tijekom izvodenja nekog pokreta vazan je ritam. Ritam oznacava
pravilno izmjenjivanje naglasenog i nenaglasenog dijela. U kretanju ili prilikom
izvodenja pokreta ritam je Cimbenik vremena i prostora koje vidimo kod

cikli¢kih kretanja'?, a to su hodanje, tréanje, plivanje. ..

6.3. Obiljezja i sadrzaji tjelesnog vjezbanja

Prema Findaku (1995) kod djece predskolske dobi uz promjene u rastu i razvoju,
vidljive su i promjene u razvoju gibanja. Stru¢njaci ili odgojitelji bi trebali
poznavati motoricka gibanja djece. Takva gibanja se cesto usporeduju s
prirodnim oblicima kretanja, naime ona to ustvari i jesu jer ih djeca najprije
savladaju 1 s njima se najceS¢e sluze. No, takva gibanja se ne razvijaju
ravnomjerno ve¢ postepeno i uz druge pojava. Jedna od tih pojava je djecja igra
0 kojoj treba brinuti u radu s djecom. Stoga bi rad trebao biti uz igru, jer djeca
vjezbanje i ne dozivljavaju drugacije nego kao vrstu igre. Trebamo napomenuti
kako se svi ciljevi 1 zada¢e ne mogu ostvariti samo kroz igru ve¢ su potrebni 1
drugi sadrzaji koje treba provoditi tako da djeci bude poput zabave, igre, a ne
kao nekakva obaveza koju oni moraju izvrsiti. Kada provodimo tjelesno
vjezbanje kao igru, djeca ¢e to rado prihvatiti te ¢e vrlo brzo razviti svoju mastu
1 prilagoditi se svakoj ulozi u odredenoj vjezbi ili zadatku. Takav nac¢in odvijanja
tjelesnog vjezbanja za odgojitelje i za djecu je jedan od osnovnih uvjeta za
uspjesnu suradnju kao i za krajnji efekt rada (Findak 1995). U radu s djecom je
najvaznije da aktivnost i suradnja teku kroz §to prirodniji nacin. Jedno od
osnovnih ¢ovjekovih motorickih gibanja je hodanje. Ono pozitivno utjece na
cijeli organizam te je izuzetno vazno 1 za lokomotorni sustav. Utjece 1 na
pravilno drzanje tijela. Djecu treba upozoriti da kada hodaju ne vuku noge i ne
spustaju glavu dolje, ali to ne treba raditi na silu ve¢ prilagoditi uvjetima rada.
Kod djece mlade dobi hodanje je samo po sebi nespretno, djeca su sklonija
padovima, nesigurnost prilikom hodanja, dok kod djece starije dobi je takvih
pokreta sve manje, djeca postaju sigurnija, pokreti su ujednaceniji. Mlada dobna

skupina moze hodati do 20 minuta, dok starija moze i do 30 minuta. Prilikom

12 Cikli¢ko kretanje-ponavljanje pokreta u jednakim intervalima
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provodenja vjezbi hodanja treba poceti s jednostavnijim zadatcima, zatim
postepeno uvoditi hodanje s ubrzavanjem, okretanjem, zaustavljanjem...

U motoric¢ka gibanja spada i tréanje, koje je vrlo korisno, a djeluje 1 na disni i
krvozilni sustav. Kod tr¢anja s djecom treba voditi racuna o njihovim razvojnim
karakteristikama 1 individualnim mogucénostima. Djeca predSkolske dobi trce
cijelim stopalom, te njihovo trCanje nije elasticno te ih je potrebno prilikom
tréanja poticati na zadrzavanje smjera. Findak (1995) navodi da u skoro svakoj
aktivnosti je zastupljeno tranje, a tr¢ati s djecom moze se skoro bilo gdje.
Trcanje kod djece mlade dobne skupine se treba odvijati kroz igru, a kod starije
dobne skupine se moze upotpunjavati s primjerenim vjezbama tr¢anja. Svakako
kod tr€anja trebamo prilagoditi brzinu, tempo i duzinu u skladu s djecjim
mogucénostima. Mlada dobna skupina moze tréati do 15 sekundi, srednja do 25,
a starija do 35 sekundi iz razloga jer djeca izdiSu dosta kisika, pa se brzo zadisu.
S djecom predskolske dobi mozemo provoditi i vjezbe skakanja, kotrljanja,
bacanja, hvatanja i gadanja, puzanje i provlacenje, penjanje, potiskivanje,
dizanje i noSenje. Svaku od tih vjeZbi mozemo provoditi pojedinacno, ali takoder
i kombinirano u obliku poligona s preprekama. Kod izvodenja takvih vjezbi
potrebno je prilagoditi tezinu i1 nacine izvodenja u skladu s dobi djece 1 njihovim
mogucnostima. Trajanje svake vjezbe se razlikuje po dobnim skupinama, kod
djece mlade dobne skupine Ce trajati krace, dok Sto su djeca starija i vrijeme Se
povecava. Ne smijemo zaboraviti i igru, koja je najautonomnija covjekova
aktivnost 1 najizrazitiji oblik djecje aktivnosti. Kod djece igra predstavlja
njihovu potrebu i1 zadovoljstvo. Prema Findaku (1995) igra kao ,,zivot* potjece
iz simbioze fizioloske potrebe djeteta za tjelesnom aktivnoS¢u i postizanjem
povoljnog emotivnog stanja kao pozitivne posljedice zadovoljavanja njegove
bioloske potrebe za kretanjem. Igra kod djece predstavlja ono Sto su naucili, a to
su naj¢esce prirodni oblici kretanja, kroz igru dijete moze pokazati sve $to zna i
moze, te ga to ispunjava. Stoga igra ima veliku odgojnu vaznost. Igra i aktivnosti
koje su vezane uz igru utjeCu pozitivno na sve djecje organe i organske sustave
te na razvoj njihovih motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti, a uz sve to
pobuduje i ugodne emocije. Iz tih navedenih razloga moZemo uvidjeti da je igra
osnovni sadrzaj tjelesnog vjezbanja djece predSkolske dobi. Kao i sve ostale
tjelesne vjezbe 1 igru trebamo prilagoditi razvojnim karakteristikama djece.

Mlada dobna skupina treba imati igre s jednostavnim pravilima, te za njih nije
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vazan rezultat igre ve¢ sam proces kretanja te treba ukljucivati dovoljno tr¢anja,
skakanja... Kod djece srednje dobne skupine pravila igre su jo§ uvijek
jednostavna, ali se moraju postovati. U toj dobi djecu sve viSe zanimaju igre
hvatanja, skrivanja, trazenja... U starijoj dobnoj skupini se mogu primijeniti igre
sa slozenijim sadrzajem kretanja. Oni shvacaju da igra ima smisao, da je
potrebno svladati prepreke, uloviti nekoga i sli¢no. Prilikom odabira igre, vazna
je i sama organizacija. Potrebno je dobro opisati igru, pravila igre, ispravno je
demonstrirati, dodatno objasniti, potaknuti svu djecu na sudjelovanje te pratiti
tijek igre. Djecu treba ne sputavati niti podcjenjivati, treba ih potaknuti na
sudjelovanje, ukljucivati ih, prilagoditi njihovim individualnim moguénostima i

uciniti da im igra ostane kao trajna vrijednost (Findak 1995).

MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Motori¢ke sposobnosti su vazne za efikasnost ljudskog kretanja. Tjelesnom
aktivno$éu se moze utjecati na razvoj i odrzavanje motorickih sposobnosti.
Motoric¢ke sposobnosti definiraju se kao latentne motori¢ke strukture koje su
odgovorne za prakticki beskonacan broj manifesnih motorickih reakcija i mogu
se izmjeriti i opisati (Findak,1995). Takoder autori Prskalo i Spori§ u svojoj
knjizi Kineziologija motori¢ke sposobnosti definiraju motoricke sposobnosti
kao aspekte motorickih aktivnosti §to se pojavljuju u kretnim strukturama koje
se opisuju jednakim parametarskim sustavom, mogu se izmjeriti istovjetnom
skupinom mjera i u kojima se javljaju analogni fizioloski, bioloski 1 psihicki
procesi (Prskalo, Sporis, 2016). Motoricke sposobnosti podrazumijevaju dio
antropoloskih obiljezja koji se odnosi na odredenu razinu razvijenosti osnovnih
kretnji latentnih dimenzija ¢ovjeka. U prvih Sest godina Zivota razvoj motori¢kih
sposobnosti je dosta bitan. Djeca koja su spretnija u motorickim sposobnostima
su rado primljena u djecje igre. Motoricke sposobnosti koje se mogu razvijati
kod djece su: snaga, brzina, koordinacija, fleksibilnost, ravnoteza, preciznost i
izdrzljivost. Prskalo i Sporis, 2016) u svojoj knjizi Kineziologija koriste termine
dinamogene sposobnosti o¢itovanja snage i dinamogena sposobnost o¢itovanja

brzine.
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7.1. Dinamogena sposobnost ocitovanja snage

Dinamogena sposobnost o¢itovanja snage se definira kao sposobnost
svladavanja otpora ili suprostavljanja nekom otporu naprezanjem misica.
Prskalo i Spori§ (2016) navode termine vezane za dinamogenu sposobnost
ocitovanja snage: Eksplozivnost je dinamogena sposobnost koja omogucava
postizanje maksimalnog ubrzanja svog ili drugog tijela. Dinamogena sposobnost
izdrZljivosti u ocitovanju snage s jedne strane se oznaCava kao sposobnost
maksimalne izometricke kontrakcije misi¢a $to omoguéava zadrzavanje
odredenog stava u produzenim uvjetima rada. Elasticna ili pliometrijska
dinamogena sposobnost oc¢itovanja snage predstavljena je silom na odredenom
putu u jedinici vremena kad se miSi¢na hvatiSta udaljavaju pri amortizacijskim
pokretima nastalim pri motorickim sposobnostima kao $to je skok u dubinu
(Prskalo, Sporis, 2016).

Snagu primjenjujemo u razli¢itim aktivnostima. Djeca predskolske dobi snagu

trebaju razvijati umjereno, u skladu s njihovim moguénostima.

7.2. Dinamogena sposobnost ocitovanja brzine
Brzina je sposobnost izvodenja velike frekvencije pokreta u §to kraCem vremenu
ili izvodenje jednog pokreta §to je brze mogucée u odredenim uvjetima. Prskalo
1 Spori§ (2016) definiraju dinamogenu sposobnost ocCitovanja brzine kao
,kompleksnu sposobnost cijelog ili dijelova tijela da prijedu odgovarajuéi put
za najkra¢e moguce vrijeme s relativno neovisnim elementarnim oblicima
sposobnosti o€itovanja brzine, a to su sposobnost oitovanja brzine reakcije,
sposobnost ocitovanja brzine pojedinacnih te ponavljanih pokreta iz kojih se
izvode svi drugi pojavni oblici kao S$to je sposobnost ocitovanja brzine
lokomocije*. Autori Prskalo i Sporis kazu da tehnika kretanja treba biti na takvoj
razini da dozvoli maksimalne brzine kako bi se podigla razina dinamogene
sposobnosti. Ovladanost kretanjem treba omoguciti usmjerenost na brzinu
izvedbe, a ne nacin izvedbe motorickog zadatka te trajanje aktivnosti treba biti

krace kako umor ne bi ometao brzinu na kraju rada.
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7.3. Koordinacija

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili dijelova tijela
koja se oc€ituje u brzom i preciznom izvodenju slozenih motorickih zadataka,
odnosno u brzom rjesavanju motorickih problema vezanih uz prostor i vrijeme
(Pejci¢, 2005). Na koordinaciju mozemo utjecati vjezbom u ranijoj dobi zivota.
Na nju se moZe utjecati vjezbom u ranijoj zZivotnoj dobi. Koordinacija je
povezana s preciznoscu, a to znaci da djeca koja imaju bolju koordinaciju su i

preciznija.

7.4. Fleksibilnost

Fleksibilnost je sposobnost izvodenja pokreta sa Sto ve¢om amplitudom (Pej¢ic,
2005). Po prirodi su djeca fleksibilna, ali s loSim pristupom u razvoju snage ta
fleksibilnost se moze smanyjiti te to utjece na pokretljivost. Vjezbe fleksibilnosti
je potrebno prilagoditi i primjenjivati vodec¢i racuna o duzini trajanja gibanja i
koncentraciji djece. Fleksibilnost ovisi o nasljedu, ali 1 o aktivnostima kojima se
djeca bave, te o istezanju. Fleksibilnost je urodena no takoder je treba od malena

razvijati i odrzavati.

71.5. Ravnoteza

RavnoteZza je sposobnost organizma da uspostavi 1 zadrzi ravnotezni polozaj.
Ona je odnos dviju ili vise sila koje se djeluju¢i na neko tijelo medusobno

poniStavaju pa ne uzrokuju nikakve promjene stanja. Prilikom primjene sadrzaja
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za razvoj ravnoteze treba biti oprezan iz razloga jer je utjecaj na razvoj te

sposobnosti slozen i specifican.

7.6. Preciznost
Preciznost definiramo kao motoricku sposobnost koja se manifestira u
pogadanju cilja ili vodenju nekog predmeta do cilja koji se nalazi na nekoj
udaljenosti. Kod preciznosti je vazno imati dobar kinesteticki osjecaj, dobru
procjenu parametra i kinesteticku kontrolu pokreta na odredenom putu kao 1

potrebno vrijeme koncentracije (Pejcic, 2005).

7.6. IzdrZljivost

Izdrzljivost je kondicijska sposobnost organizma da rad odredenog intenziteta
odrzava Sto duze vrijeme bez smanjenja efikasnosti. IzdrZljivost ovisi o
funkcionalnim sposobnostima, te s ona treba razvijati od najmlade dobi. Neki od
nacina poboljSanja izdrzljivosti su hodanje, voznja bicikla, klizanje, rolanje,

planinarenje, ples te plivanje.

8. IGRA | TIELESNI RAZVOJ DJECE

Od kada postoji ljudsko drustvo, od tad postoji i igra. Kvaliteta djecjeg razvoja
ovisi o raznovrsnosti djecje igre, §to je igra viSe raznovrsnija to doprinosi ve¢em
razvoju djece. Igra je vrlo bitna za razvoj tjelesnih sposobnosti. Igra predstavlja
nacin kroz koji djeca uce o sebi, drugima i svijetu koji ih okruzuje. Za vrijeme
igre dijete pokrece svoje tijelo u bezbroj razli¢itih koordinacija 1 tako postaje
svjesno svojih mogucnosti. Kroz igru djeca mogu razvijati kKrupnu (grubu) i sitnu
(finu) motoriku tako §to u igri dodamo razna pomagala s kojima ¢e to razvijati.

Neke sposobnosti ¢e djetetu zatrebati tek kasnije u sloZenijim Zivotnim
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radnjama, ali ono ih tada ne¢e mo¢i razviti ukoliko se nije kao dijete efikasno
igralo. Autorica Lazar (Lazar, 2007), u svojoj knjizi govori kako djeca kroz igru
razvijaju motoriku, koriste svoje tijelo kao sredstvo za kretanje i baratanje
predmetima. Motoriku mozemo podijeliti na krupnu i sitnu motoriku. Pod
krupnu motoriku ubrajamo puzanje, hodanje, tréanje, skakanje, poskakivanje,
baratanje predmetima, savijanje, istezanje, kotrljanje, izmicanje, odrzavanje
ravnoteze. A u sitnu motoriku ubrajamo usavrSavanje finih pokreta, koristenja
Sake 1 prstiju. Prilikom razvoja motorike u ranijoj dobi presudnu ulogu ima
neurolosko sazrijevanje, a cjelokupni razvoj je rezultat razlicitih ¢imbenika kao
§to su naslijeda, vrste prehrane, otpornosti organizma, bolesti, okruzenja u
kojem dijete odrasta te provodenja razlicitih tjelesnih aktivnosti. Djeca od ranije
dobi sve pretvaraju u igru, svoje pokrete koji ¢e im pomoc¢i u daljnjem razvoju.
Igra je spontana aktivnost, ona u djetinjstvu ima najveée znacenje te djeca kroz
koju uce, a i isto tako i utjeCe na razvoj djeteta. Vrlo je vazno da djeca imaju

dovoljno vremena za igru i da ona bude dio svakodnevnog zivota djece.

SAT TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

Igra je ve¢inom dio svakodnevnog zivota djece, ali isto tako moZemo reci da je
sat tjelesne i zdravstvene kulture osnovni organizacijski oblik rada u tjelesnom
i zdravstvenom odgojno-obrazovnom podrucju. Sat tjelesne i zdravstvene
kulture je organizacijski oblik rada koji osigurava plansko i sustavno djelovanje
na antropoloski status djeteta. Za vrijeme sata tjelesne i zdravstvene kulture se
izvode razliciti sadrzaji te bi sat trebao biti organiziran i provoden u skladu s
djetetovim mogucénostima i njihovom dobi. Sat tjelesne i zdravstvene kulture se
moze odrzavati u zatvorenom prostoru ili na otvorenome, koriste¢i razlicite
sadrzaje i opremu. Postoji takoder odredeno vrijeme i struktura za sat tjelesne i
zdravstvene aktivnosti. Prema Findaku (1995) je podjela sljedeca:

Sat tjelesne 1 zdravstvene kulture za mladu dobnu skupinu traje 25 minuta 1

ima ove dijelove i trajanje:

1. uvodni dio sata traje 2-3 minute,
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2. pripremni dio sata traje 5-7 minuta,
3. glavni dio sata traje 14-16 minuta,

4. zavr$ni dio sata traje 2-3 minute.

Sat tjelesne i zdravstvene kulture za srednju dobnu skupinu traje 30 minuta

I ima ove dijelove i trajanje:

1. uvodni dio sata traje 2-4 minute,

2. pripremni dio sata traje 6-8 minuta,
3. glavni dio sata traje 18-20 minuta,
4

zavr$ni dio sata traje 2-4 minute.

Sat tjelesne i zdravstvene kulture za stariju dobnu skupinu traje 35 minuta i
ima ove dijelove i trajanje:

1. uvodni dio sata traje 2-4 minute,

2. pripremni dio sata traje 7-9 minuta,

3. glavni dio sata traje 20-22 minute,
4

zavr$ni dio traje 2-4 minute.

S obzirom da djeca u predskolskoj dobi lako izgube koncentraciju, sat se moze
prilagoditi njithovoj sposobnosti 1 zainteresiranosti, te se takoder moze prekinuti
kada djeca izgube zanimanje za vjeZbanje. Svaki sat tjelesne i zdravstvene
kulture ima svoje zadace, sadrzaje i organizaciju, a svi ti dijelovi zajedno
predstavljaju cjelinu. Prema Findaku (1995) dijelovi sata moraju imati povoljne
uvjete za prelazak u drugi dio. Cilj sata je da se ostvare antropoloski, obrazovne
i odgojne zadace. U uvodnom dijelu sata djecu je potrebno pripremiti
organizacijski, emotivno i fizioloski za daljnji rad. Pripremni dio sata obuhvaca
primjenu odgovarajuc¢ih pripremnih vjezbi da pripremi organizam za povecane
fizioloske napore koji ¢e se provoditi u daljnjem radu. U glavnom dijelu sata cilj
je da pomocu tjelesnih vjezbi predvidenih programom stvorimo najpovoljnije
uvjete za ostvarenje postavljenih zadaca te i omogu¢imo utjecaj na antropoloski
status djeteta. Na kraju imamo zavr$ni dio sata koji za cilj ima pribliziti sve

fizioloske i psihicke funkcije stanju kakvo je bilo prije pocetka sata, tu
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primjenjujemo sadrzaje koji nece izazvati velika opterecenja. . Takoder uz sat
tjelesne i zdravstvene kulture vazno je provoditi i jutarnje tjelesno vjezbanje koje
je jedan od organizacijskih oblika rada koje treba provoditi svakodnevno.
Jutarnje tjelesno vjezbanje se provodi s ciljem da dijete 1 njegov organizam se
pripreme na druge aktivnosti tijekom tog dana. Findak (1995) navodi da se
jutarnje tjelesno vjezbanje moze provoditi u sobi gdje djeca borave u vrticu ili
vani na zraku ako je vrijeme prihvatljivo, ono se provodi prije dorucka. Osim
Sto se djeca pripremaju za daljnje napore, jutarnje tjelesno vjezbanje pomaze 1
pri stvaranju dobre atmosfere i raspolozenja medu djecom. Za vjezbe se uzimaju
jednostavnije ili one koje su ve¢ poznate djeci, a da aktiviraju cijeli organizam,
di$ni i krvozilni sustav, lokomotorni sustav i dijelove koji su odgovorni za
pravilno drZanje tijela. Jutarnje tjelesno vjezbanje ima odredeno vremensko
trajanje, tako za djecu mlade dobne skupine traje od tri do Cetiri minute, za
srednju dobnu skupinu traje od Cetiri do pet minuta, a za stariju dobnu skupinu
traje od pet do Sest minuta. Tijekom provodenja jutarnjeg tjelesnog vjezbanja,
odgojitelj mora voditi brigu o individualnim sposobnostima djece. Na primjeren
fizicki 1 psihicki naéin odgojitelj priprema djecji organizam za dan koji je pred

njima.

9.1. Aktivnosti na otvorenome
Djecja igra je zabavna i slobodna aktivnost uz koju djeca rastu i razvijaju se.
Igra na otvorenom djeci nudi dodatan prostor za istrazivanje, ucenje, ali i
kretanje. U odnosu na prosla vremena djeca su vecinu vremena provodila vani
na zraku, ulici, igrajuci igre koje su osmisljavala starija djeca, ali ni tada nisu
bili uskraceni za senzomotori¢ke poticaje. Mlada djeca su Cesto promatrala
stariju djecu kako se igraju, te kad bi se oni osjetili sigurni, sami bi postali aktivni
sudionici. Djeci je vazno omoguciti bezbriznost, igru i kretanje od najranije
dobi. Djeci je kretanje potrebno radi poboljSanja koncentracije, opustanja,
oslobadanja od napetosti i1 agresije. Na antropometrijski status djece utjece
prirodan nacin kretanja. Ukoliko se dijete premalo krece, njegov prirodni nagon
za kretanjem se smanjuje, $to s vremenom ostavlja posljedice na motoricku
koordinaciju djeteta (Pihac, 2011). Djeci je potrebno omoguciti §to raznovrsnije

mogucénosti kretanja koje su ujedno pogodne za rast i razvoj djeteta. S razlicitim
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vrstama kretanja moZemo utjecati na poticanje cirkulacije, kao §to je npr. voznja
biciklom, trcanje. Jacamo miSi¢e kroz razne igre skakanja, penjanja, ali i jaCanje
kostiju preskakivanjem, tr¢anjem. Kretanje je primarna bioloska potreba te je od
iznimne vaznosti za djetetov cjelokupan razvoj. U ¢lanku ,,Igra i kretanje djece
na otvorenom* (Piha¢, 2011) se navodi da se boravak na zraku i igre na
otvorenom preporucuju svakodnevno bez obzira na vremenske prilike. Ponekad
je djeci zanimljivo istrazivati dvoriste nakon kise, te to za njih predstavlja dozu
zabave, ali 1 uCenja kroz razli¢ite vremenske promjene. Tako i strucnjaci
preporucuju da je dobro izaci van na zrak, bez obzira na vrijeme, ali je vazno da
se primjereno obu¢emo obzirom na vrijeme i koliko ¢emo se vremenski zadrzati.
Ukoliko je temperatura ispod -10, bolje je ostati u kuci, te odgoditi izlazak za
toplije dane. Kao i kod vecine, najviSe uspomena iz djetinjstva nas vezu uz
spontanu igru na otvorenome, a to su igre lovice, skrivaca. Te igre poznaju sva
djeca, a i danas se jo$ uvijek igraju. No u danasnje vrijeme djeca se igraju po
parkovima i igraliStima koja su strogo kontrolirana. Senzomotoricke staze su dio
strukturiranog sadrZaja koji djeci omogucuju raznovrsnost senzomotorickih
poticaja. Igra na otvorenome djeci pruza priliku da odrastaju bolje uskladeni s
vlastitim tjelesnim potrebama. Djeca se viSe vesele igri na otvorenome, jer imaju
viSe tog za istraziti, mogu se prepustiti masti, koristiti razne prirodne materijale,
viSe su opuStenija kada provode vrijeme vani. Takoder dje¢ja igra je
raznovrsnija u prirodnom okruzenju, a kao slobodna i nenametnuta uci djecu
upoznavanju njih samih, pogoduje rastu kreativnosti i povezanosti s drugom
djecom. Igra na otvorenome djeci omogucuje drugaciju dimenziju igre te nove
nacine istrazivanja, bogatstvo razli¢itim prirodnim materijalima, ali i situacija s
kojima se djeca ne mogu susresti u zatvorenom prostoru. Na otvorenom prostoru
djeca se lakSe ukljuCuju u igru 1 izlaze iz nje. Igra na otvorenom prostoru ima
pozitivan ucinak na svako dijete, djeca upoznaju vlastite mogucnosti koje
istrazuju te sudjeluju u igri s drugima. Sat tjelesne i zdravstvene kulture se moze
takoder provoditi vani na otvorenome, to ¢e za djecu predstavljati dozu zabave,
ali 1 upoznavanja s vanjskim prostorom, te kako nije nuzno imati sve potrebne
sadrzaje iz dvorane kako bi odradili sat. Djeca ¢e boraviti na zraku, ali isto tako

¢e vjezbati §to je pogodno za njihov rast i razvoj 1 antropoloski status.
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10. ANKETNI UPITNIK: Stavovi odgojitelja o tjelesnoj aktivnosti djece

Cilj anketnog upitnika je bio prikupiti 1 saznati misljenja odgojitelja o tjelesnoj
aktivnosti djece u predskolskoj dobi te koliko oni provode tjelesnu aktivnost u
vrticu. Anketni upitnik o stavovima odgojitelja je proveden online medu
odgojiteljima iz Karlovacke Zupanije. Anketni upitnik je bio anoniman i sastojao
se od 15 pitanja od koji su bili ponudeni odgovori ,,DA/NE“. U anketnom

upitniku je sudjelovalo 80 ispitanika, koji su ispunili sve odgovore.

10.1. Konstruiranje pitanja i rezultati istrazivanja

Anketni upitnik o stavovima odgojitelja o tjelesnoj aktivnosti djece:

1. Smatrate li da tjelesna aktivnost pozitivno utjec¢e na rast i razvoj djeteta?
80 odgovora

® Da
® Ne

Grafikon 1, pozitivan utjecaj na rast i razvoj djeteta
Izvor: obrada autora rada, 2021
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2. Smatrate li da svakodnevno treba provoditi tjelesnu aktivnost?
80 odgovora

® Da
® Ne

Grafikon 2, provodenje tjelesne aktivnosti svakodnevno

Izvor: obrada autora rada, 2021

3. Odrzavate li sat tjelesne i zdravstvene kulture barem dva puta tjedno?
80 odgovora

® Da
® Ne

Grafikon 3, provodenje tjelesne aktivnosti 2 puta tjedno

Izvor: obrada autora rada, 2021
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4, Provodite li aktivnosti na otvorenome?
80 odgovora

® Dz
® Ne

A

Grafikon 4, provodenje tjelesne aktivnosti na otvorenome

Izvor: obrada autora rada, 2021

5. Ukoliko niste u mogucnosti provesti sat tjelesne i zdravstvene kulture, provodite li s djecom

jutarnju tjelovjezbu u sobi boravka?
80 odgovora

®Da
® Ne

Grafikon 5, provodenje tjelesne aktivnosti u sobi boravka

Izvor: obrada autora rada, 2021
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6. Koliko Cesto provodite jutarnje tjelesno vjezbanje?
78 odgovora

@ Dva puta tjedno
@ Tri puta tiedno
@ Svakodnevno

Grafikon 6, ucestalost provodenja tjelesne aktivnosti

Izvor: obrada autora rada, 2021

7. U kojoj dobi djeca pokazuju veci interes za sat tjelesne i zdravstvene kulture?
79 odgovora

@ milada dobna skupina
@ srednja dobna skupina
@ starija dobna skupina

Grafikon 7, interes djece za tjelesnom aktivno$¢u u odredenoj dobnoj skupini

lzvor: obrada autora rada, 2021
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8. Moze li se sat tjelesne i zdravstvene kulture odrzati izvan dvorane?
80 odgovora

® Da
® Ne
Grafikon 8, provodenje tjelesne aktivnosti izvan dvorane
Izvor: obrada autora rada, 2021
9. Treba li djecu poticati na tjelesnu aktivnost?
80 odgovora
® Da
® Ne

Grafikon 9, poticanje djece na tjelesnu aktivnost

Izvor: obrada autora rada, 2021
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10. Utjece li tjelesna aktivnost na zdravlje djece?
79 odgovora

® Da
® Ne

Grafikon 10, utjecaj tjelesne aktivnosti na zdravlje

lzvor: obrada autora rada, 2021

11. Smatrate li da djeca danas kvalitetno provode slobodno vrijeme?
79 odgovora

® Da
® Ne

Y

Grafikon 3, provode li djeca kvalitetno slobodno vrijeme

lzvor: obrada autora rada, 2021
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12. Smatrate li da bi djecu trebalo poticati da svoje slobodno vrijeme iskoriste za tjelesnu aktivnost i
izvan predskolske ustanove?

80 odgovora

® Da
® Ne

Grafikon 12, poticanje djece na tjelesnu aktivnost izvan vrtica

lzvor: obrada autora rada, 2021

13. Smatrate li da djeca trebaju biti samostalna prilikom provodenja tjelesne aktivnosti?
79 odgovora

®Da
® Ne

Grafikon 13, samostalnost prilikom izvodenja tjelesne aktivnosti

lzvor: obrada autora rada, 2021
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14. Motiviraju li djeca jedni druge prilikom tjelesne aktivnosti?

80 odgovora

® Da
® Ne

]

Grafikon 14, medusobno motiviranje djece

lzvor: obrada rada autora, 2021

15. Smatrate li da je uz tjelesnu aktivnost potrebno i prilagoditi prehranu?
79 odgovora

® Da
® Ne

]

Grafikon 15, prilagodavanje prehrane uz tjelesnu aktivnost

lzvor: obrada rada autora, 2021
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Iz ovog anketnog upitnika mozemo zakljuciti da su odgojitelji svjesni danaSnje
situacije 1 koliko se djeca bave tjelesnom aktivno$¢u. Provodenjem anketnog
upitnika vidimo da odgojitelji poticu djecu na tjelesnu aktivnost, da ju provode
Sto je viSe moguce 1 u drugacijim uvjetima, ne samo u dvorani i uz potrebne
rekvizite. Takoder mozemo vidjeti da prema misljenju odgojitelja djeca ve¢ u
srednjoj dobnoj skupini pokazuju interes za tjelesnom aktivno$¢u, no ne treba
iskljuciti i ostale dobne skupine te je tjelesnu aktivnost potrebno provoditi
svakodnevno ukoliko su odgojitelji u toj moguénosti. Odgojitelji smatraju da je
tjelesna aktivnost vazna i da pozitivno utjeCe na rast i razvoj djeteta. Prema
odgovorima odgojitelja zakljucujemo da danas$nja djeca ne provode kvalitetno
svoje slobodno vrijeme te da ih je potrebno viSe poticati na tjelesnu aktivnost i
izvan predSkolske ustanove. Nekolicina odgovora se u nekim pitanjima razlikuje

od misljenja vecine odgojitelja.

34



11. ZAKLJUCAK

Vrlo je vazno baviti se tjelesnom aktivnoS¢u koja je vazna za optimalan rast i
razvoj. U danasnjem svijetu je smanjena tjelesna aktivnost i ljudi se ne krec¢u
dovoljno, pa je iz tog razloga zastupljen pasivan naCin zivota. Nedovoljna
koli¢ina kretanja ostavlja posljedice na ljudski organizam. Tjelesnom aktivnoséu
djelujemo na ocuvanje i poboljsanje zdravlja, ali takoder djeluje i na prevenciju
od raznih bolesti te kod djece utjeGe na normalan rast i razvoj. Djeca u
predskolskoj dobi su ve¢inom u pokretu, pokazuju veliki interes za traCanjem,
skakanjem, plesanjem i igru. Vazno je poticati djecu na tjelesnu aktivnost jer
ona sama pokazuju zelju za prirodnim kretanjem. Potrebno je primjenjivati
tjelesnu aktivnost kod djece predskolske dobi u skladu s njihovim
mogucénostima. Primjena tjelesne aktivnosti je vazna za cjelokupni razvoj djeteta
te za kasnije oCuvanje zdravlja. Djeca predskolske dobi koja su tjelesno aktivna
imaju vise samopouzdanja, rjede su bolesna i pretila. U danasnjem svijetu je sve
viSe djece koja se bore s pretiloS¢u, a najces¢i razlog pretilosti je nedovoljna
tjelesna aktivnost jer djeca sve viSe vremena provode sjedeéi za raCunalom, a
time se smanjuje kretanje. Provodenjem anketnog upitnika mozemo zakljuciti
da odgojitelji provode tjelesnu aktivnost skoro svakodnevno, ne samo u dvorani
ve¢ 1izvan nje te su miSljenja da je tjelesna aktivnost vazna za rast i razvoj djece.
Tjelesnom aktivnoScu se stjece osjecaj za ravnotezu i koordinaciju tijela, djeca
troSe viSak energije 1 stvaraju miSi¢no tkivo. MoZemo zakljuciti da je tjelesna
aktivnost vrlo vazna za zdravlje svakog ¢ovjeka, a ponajvise djece. Kretanje
djece predSkolske dobi je vazno, a potrebno im je omoguciti $to viSe kretanja
kako bi to povoljno utjecalo na njihov rast i razvoj. Igra je najizrazitiji oblik
djecje aktivnosti, a djeca kroz igru razvijaju motoriku, koriste svoje tijelo kao
sredstvo za kretanje 1 baratanje predmetima. Tjelesno vjeZzbanje za djecu
predskolske dobi je vazan stimulans njihova rasta i razvoja. Potrebno je voditi
raCuna da motoricki sadrzaji budu usmjereni na razvoj motorickih sposobnosti i

vjestina koje su u skladu s moguénostima predskolske djece te s njihovom dobi.
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