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SAZETAK

Vjezbanje u predskolskoj dobi iznimno je vazno za fizic¢ki, emocionalni i1 kognitivni razvoj
djeteta. Redovito vjezbanje pomaZe u razvoju motori¢kih vjeStina, ja¢a miSi¢e i kosti te
doprinosi zdravom rastu i razvoju djeteta. Poticanje fizicke aktivnosti u ranoj dobi pomaze u
usvajanju zdravih navika koje ¢e vjerojatno trajati cijeli zivot. Stoga je vazno da roditelji,
skrbnici i odgojitelji poti¢u djecu na aktivnost i igru kako bi podrzali njihov holisticki razvoj.
Pravilan pristup djeci tijekom provodenja sata kinezioloSke kulture izuzetno je vazan kako bi
se osigurala sigurnost, potaknuo interes za tjelesnom aktivnos$éu te podrzao njihov fizicki i
emocionalni razvoj. Takoder, klju¢ni uvjet za pravilan rad je potpuno razumijevanje djecjih

karakteristika rasta i razvoja, kao i njihovih individualnih sposobnosti i moguénosti.

Prema Findak (1996) cilj pripremnog dijela sata je da se primjenom odgovaraju¢ih opce
pripremnih vjeZbi organizam pripremi za povecéane fizioloske napore koji ga o¢ekuju u daljnjem
radu te da se funkcije lokomotornog, respiratornog i kardiovaskularnog sustava podignu na visu
razinu i1 da se osiguraju uvjeti za pravilno drzanje tijela. Pri izvodenju opée pripremnih vjezbi

dolazi do fizioloskog opterecenja.

Istrazivanje je proucavalo utjecaj opée pripremnih vjezbi uz glazbu na fiziolosko optereéenje
djece prije i nakon pripremnog dijela sata. Istrazivanje je obuhvatilo 23 djece (13 djecaka i 10
djevojcica) u dobi od pete do sedme godine. Fiziolosko opterec¢enje djece mjereno je putem
oksimetra. Oksimetar je uredaj koji mjeri razinu kisika u krvi i puls te pruza informacije o
opterecenju tijekom vjezbanja. Rezultati istraZivanja pokazali su da se fiziolosko opterecenje
djece povecalo tijekom izvodenja opcih pripremnih vjezbi uz glazbu. Takoder, tijekom
provodenja opc¢ih pripremnih vjezbi uz glazbu vladalo je pozitivno raspolozenje i entuzijazam

kod djece. Ovo ukazuje na emocionalni u¢inak glazbe tijekom vjezbanja.

Ovi rezultati sugeriraju da glazba moze imati pozitivan utjecaj na fizioloSko opterecenje djece
tijekom vjeZbanja te da moZe poticati pozitivno emocionalno iskustvo §to mozZe biti korisno sa

stajaliSta motivacije i uzivanja u tjelesnim aktivnostima u ranom djetinjstvu.

Kljuéne rije€i: opce pripremne vjezbe, fiziolosko opterecenje, glazba, predskolski uzrast



SUMMARY

Preschool exercise is extremely important for a child's physical, emotional and cognitive
development. Regular exercise helps with the development of motor skills, strengthen muscles
and bones and contributes to the healthy growth and development of the child. Encouraging
physical activity at an early age helps to establish healthy habits that are likely to last a lifetime.
Therefore, it is important that parents, guardians and educators encourage children to be active
and play in order to support their holistic development. A proper approach to children during a
kinesiology class is extremely important to ensure safety, stimulate interest in physical activity,
and support their physical and emotional development. Also, the key condition in achieving a
regulated method when working with children is a complete understanding of their

characteristics of growth and development, as well as their individual abilities and possibilities.

According to Findak (1996), the goal of the preparatory part of the class is to prepare the
organism for the increased physiological efforts which follow in a later stage of the lesson, as
well as to raise the functions of the locomotor respiratory and cardiovascular system to a higher
level and to ensure the presence of all-conditions needed for proper posture by applying
appropriate general preparatory exercises. When performing general preparatory exercises,

physiological stress occurs.

The research studied the impact of general preparatory exercises with music on the
physiological load of children before and after the preparatory part of the lesson. The research
includeds 23 children (13 boys and 10 girls) between the ages of five and seven. The children's
physiological load was measured using an oximeter. An oximeter is a device that measures
blood oxygen levels and heart rate and can provide information about stress during exercise.
The results of the research showed that the physiological load of children increased while
performing general preparatory exercises accompanied by music. Therefore, music had an
impact on the physical load of children while exercising. Also, during the general preparatory
exercises with music, there was a positive mood and enthusiasm among the children. This

indicates the emotional effect of music while exercising.

These results suggest that music can have a positive impact on children's physiological load
during exercise and that it can promote a positive emotional experience that can be beneficial

when it comes to motivation and enjoyment of physical activities in early childhood.

Key words: general preparatory exercises, physiological load, music, preschool age



1. UvOD

Kretanje je kljuno za pravilan i zdrav razvoj djeteta. Tjelesna aktivnost ima mnoge
pozitivne u¢inke na djetetovo tijelo i um. Blazevi¢, Bozi¢, i Dragicevi¢ (2012) isti¢u da je vazno
poticati djecu i roditelje da svoje slobodno vrijeme provode na kvalitetan nacin te da igra i
razliite sportske aktivnosti budu klju¢an segment u provodenju slobodnog vremena kod djece
predskolske dobi. Kroz satove kinezioloske kulture djeca stjeCu kondiciju koja pomaze u
odrzavanju zdrave tjelesne mase, razvoju misica i kostiju te poboljsava funkciju srca i pluca.
Dijete koje redovito vjezba ima vecu izdrzljivost i snagu. Kroz igru i sportske aktivnosti, djeca
razvijaju svoje motoricke vjestine, ukljucujuc¢i koordinaciju, ravnotezu i spretnost. Redovito
vjeZzbanje pomaze u odrzavanju optimalnog zdravlja, Smanjuje rizik od pretilosti, sr¢anih
bolesti, dijabetesa i drugih zdravstvenih problema. Kretanje ima pozitivan utjecaj na mentalno
zdravlje djece. Pomaze u smanjenju stresa, tjeskobe i depresije te poti¢e oslobadanje endorfina,
hormona sre¢e. Sudjelovanje u timskim sportovima ili grupnim aktivnostima omogucuje djeci
da razvijaju socijalne vjestine, uce suradnji i komunikaciji s drugima. Postizanje ciljeva i
napredak u tjelesnoj aktivnosti povecavaju samopouzdanje djeteta. Odgajatelji imaju ulogu u
poticanju djece na aktivnost. Vazno je pruziti djetetu raznolike moguénosti za kretanje,
podrzavati ga u svom interesu za sport ili aktivnost te osigurati siguran okoli§ za igru. Kroz
pravilnu ravnoteZu izmedu obrazovanja, rekreacije i odgovornosti, mozemo pomoc¢i djeci da
razviju zdrav odnos prema tjelesnoj aktivnosti koji ¢e im koristiti tijekom cijelog Zivota.
Fiziolosko opterecenje igra kljucnu ulogu u transformaciji antropoloskih obiljeZja organizma.
Antropoloske znacajke, kao §to su miSi¢na masa, tjelesna masnoca, snaga, izdrZljivost i druge
karakteristike, mogu se mijenjati i poboljsati putem redovitih fizickih aktivnosti. Apelirati na
ciljeve, svrhu i ucinak programa kljuéan je aspekt odgojno-obrazovnog rada i odgojiteljske
prakse. Planiranje i programiranje rada u odgoju i obrazovanju trebaju biti temeljeni na jasnim
ciljevima i svrsi, a u¢inci programa trebaju se sustavno pratiti i procjenjivati. Od odgajatelja se
zahtijeva i o¢ekuje da vodi racuna prilikom planiranja i programiranja rada. Svaki rad bez cilja,
odredene svrhe, besmislen je rad (Bozi¢ i sur., 2012). Odgajatelji trebaju biti svjesni vaznosti
ciljeva, svrhe i u¢inka programa kako bi osigurali da njihov rad bude smislen i koristan za razvoj
djece. Planiranje, programiranje, prac¢enje i evaluacija klju¢ni su koraci u osiguravanju

kvalitetnog odgoja i obrazovanja.



2. SAT KINEZIOLOSKE KULTURE ZA DJECU RANOG I PREDSKOLSKOG
ODGOJA | OBRAZOVANJA

Sat kinezioloSske kulture osnovni je organizacijski oblik rada koji osigurava plansko i
sustavno djelovanje na djetetov antropoloski status. Utjecati na razvoj antropometrijskih
karakteristika, motorickih i funkcionalnih sposobnosti, motoric¢kih znanja i dostignuca te stanje
zdravlja su glavne zadace sata kinezioloske kulture. Autorice Pej¢i¢ i Trajkovski (2018) navode
kako period rane zivotne dobi ima klju¢nu ulogu u poticanju razvoja morfoloskih karakteristika,
motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti te optimiziranju stjecanja biotickih motorickih znanja.
Tip sata kinezioloske kulture razlikuje se prema cilju i zada¢ama nastavnog procesa, sadrzajima

u glavnome ,,A* dijelu sata, mjestu izvodenja i karakteru organizacijskih oblika rada.

Tablica 1. Tipovi sata kinezioloske kulture i njihova podjela

1. Tipovi sata prema cilju i uvodno-pripremni sat, sat u¢enja novih
zada¢ama nastavnog procesa motorickih gibanja, sat ponavljanja, sat
provjeravanja, kombinirani sat, zavrsni

sat

2. Tipovi sata prema sadrzajima u mjesoviti tip sata, monotematski tip sata

glavnome ,,A* dijelu sata

3. Tipovi sata prema mjestu sat kinezioloske kulture na otvorenom

izvodenja prostoru (igraliSte, dvoriSte, zelena
povrSina), sat kinezioloSke kulture u
zatvorenom prostoru (dvorana, u¢ionica,
prilagodeni prostor), sat u vodi, sat na

snijegu ili ledu, kombinirani sat

4. Tipovi sata prema karakteru Obavezni sat kinezioloske kulture, sat
organizacijskih oblika rada kinezioloske kulture po posebnom
programu, fakultativni sat kinezioloske

kulture, izborni sat kinezioloske kulture

2.1. Struktura i trajanje sata kinezioloske kulture

Nastava tjelesnog i zdravstvenog odgoja moze se provoditi u raznolikim okruZenjima i
pod razli¢itim uvjetima. S obzirom na razli¢ite zadatke, sadrzaje i organizaciju, nastava
tjelesnog 1 zdravstvenog odgoja ima specifi¢nu strukturu 1 trajanje, kako je istaknuto u radu

Findak iz 1995. godine.



Tablica 2. Dijelovi i trajanje sata tjelesne i zdravstvene kulture po dobnim skupinama

DIJELOVI MLADA SREDNJA STARIJA
SATA SKUPINA SKUPINA SKUPINA
Uvodni dio 2-3 minute 2-4 minute 2-4 minute
Pripremni dio 5-7 minuta 6-8 minuta 7-9 minuta
Glavni ,,A“ dio 11 minuta 13 minuta 15 minuta
Glavni ,,B“ dio 5 minuta 5 minuta 7 minuta
Zavr$ni 2-3 minute 2-4 minute 2-4 minute
Ukupno: 25 minuta 30 minuta 35 minuta

Svaki segment tjelesno-zdravstvenog sata ima svoje specifi¢ne uloge, svrhu, odabrane
sadrzaje i organizacijske principe. Svi ovi dijelovi sata trebaju biti usmjereni na postizanje
postavljenih ciljeva i zadataka, a zajednicki cilj je stvaranje povoljnih uvjeta za prijelaz na drugi
dio sata. Svaki dio sata ¢ini nedjeljivu cjelinu unutar cjelokupnog sata i treba biti uskladen s
tim ciljem. Strukturu sata treba prihvatiti kao korisno sredstvo za uc¢inkovito pripremanje i
organiziranje tjelesnih aktivnosti, omogucuju¢i odgajatelju da adekvatno odabere prikladne
sadrzaje, optere¢enja, metode rada, nastavna sredstva i pedagoske tehnike kako bi se ostvarili
planirani ciljevi.

Sat kinezioloSke kulture moze se podijeliti na Cetiri dijela: uvodni dio, pripremni dio,
glavni dio 1 zavrsni dio sata.

U uvodnome dijelu sata potrebno je djecu pripremiti fizioloSki, emotivno i
organizacijski za daljnji rad. Bitno je da sadrZaji budu jednostavni, dinami¢ni i razumljivi te da
se osigura izmjena napora i odmora kako se djeca ne bi preopteretila. Kod pripremnog dijela
sata odgovaraju¢im opce pripremnim vjezbama osiguravaju se uvjeti za pravilno drzanje tijela
te se priprema lokomotorni, respiratorni i kardiovaskularni sustav kako bi se organizam
pripremilo za napore. Cilj glavnog dijela sata je kinezioloskim vjeZbama stvoriti uvjete za
ostvarivanje postavljenih zadac¢a u sklopu Nastavnog plana i programa, dok je u zavrsnom dijelu

sata cilj sve fizioloske 1 emocionalne funkcije pribliziti stanju kakvo je bilo prije pocetka rada.

2.2 Metode rada
Za postizanje uspjesne realizacije ciljeva i zadaca tjelesne 1 zdravstvene kulture u radu s
predskolskom djecom, klju¢no je pazljivo odabrati 1 primijeniti odgovaraju¢e metode rada.

Metode se smatraju nacinom komunikacije u odgojno-obrazovnom procesu i omogucuju



odgajatelju da se pribliZi djeci, razumije njihovo razmisljanje i reakcije na motoricke aktivnosti
koje su odabrane. Metode rada odreduju cilj i zadaca koja se Zeli postici, kinezioloSki operatori
koji se primjenjuju, dobne karakteristike subjekta te medusobni odnos subjekta i voditelja
kinezioloskog procesa (Findak, 1995). Klju¢ne kategorije metoda ukljucuju nastavne metode,
metode vjezbanja i metode ucenja. Ove metode medusobno se nadopunjuju tijekom rada,
prilagodavajuci se potrebama djece.

Nacini rada u kinezioloSkoj kulturi pomoc¢u nastavnih metoda realiziraju se kroz metodu
usmenog izlaganja (opisivanje, objasnjavanje, korekcija, analiza), metodu demonstracije
(vizualno prikazivanje motorickog gibanja) te metodu postavljanja i rjesavanja motorickih
zadataka (subjekt samostalno izabere nacin rjeSavanja zadace).

Zarazvoj razlicitih sposobnosti i osobina antropoloskog sustava sluze metode vjezbanja.
Pod metode vjezbanja ubrajaju se metoda standardnog ponavijajuceg vjezbanja, metoda
promjenjivog vjezbanja \ situacijska metoda vjezbanja.

Metode uenja primjenjuju se u procesu uéenja i svladavanja odredenih motoric¢kih
gibanja te se odabire s obzirom na spol, dob, sposobnosti, osobine i materijalne uvjete. S
obzirom na usvojenost motorickih znanja koriste se sinteticka metoda (pokret se uci u cijelosti),

analiticka metoda (gibanje se uci po fazama) i kombinirana metoda.

2.3. Vaznost odgojitelja

Odgajatel] mora biti svjestan da provedbom kinezioloskih aktivnosti upravlja
transformacijskim procesima djece te utjeCe na njthovu osobnost, zdravlje 1 kvalitetu Zivota
(Petri¢, 2019). Odgajatelj ima klju¢nu ulogu u odabiru vjezbi za djecu. Vjezbe trebaju biti
pazljivo odabrane kako bi imale odgovaraju¢i utjecaj na svako dijete pojedinacno, bile
prikladne za njthovu dob 1 sposobnosti te pridonosile pravilnom fizickom 1 motorickom razvoju.
Odgajatelj ima autonomiju u izboru sadrzaja, organizacijskih oblika rada, metodickih pristupa,
raspodjeli opterec¢enja te u nacinu pracenja i vrednovanja tjelesnih aktivnosti i napretka djece.
Dakle, odgajatelj je klju¢na figura u odgojno-obrazovnom procesu koja utje€e na razvoj
tjelesnih, duhovnih, socijalnih i moralnih aspekata djece te na razvoj njihovih sposobnosti i
osobina. Njegova je uloga visestruka i zahtijeva pazljivo planiranje i vodenje aktivnosti kako

bi se postigli Zeljeni ciljevi.



3. OPCE PRIPREMNE VJEZBE

Pripremni dio sata u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi ¢esto ukljucuje opce pripremne vjezbe
koje su oblikovane kako bi odgovarale potrebama razlicitih dijelova tijela. Ove vjeZbe mogu se
koristiti ne samo u pripremnom dijelu sata, ve¢ i kao oblik aktivnosti u mikropauzama, tijekom
zimovanja, ljetovanja i u razli¢itim organizacijskim kontekstima unutar podrucja tjelesne i
zdravstvene kulture (Pejcic, 1990).

Opce pripremne vjezbe su prilagodene potrebama i nedostacima tijela te pomazu
odrzavati bioloSku ravnotezu organizma djeteta. Redovito vjezbanje je kljucno za oCuvanje
zdravlja jer tjelesno kretanje ima pozitivan uc¢inak na rad svih organa, lokomotornog sustava,
unutarnjih organa i srediSnjeg ziv€anog sustava. Nedostatak tjelesne aktivnosti moze imati
suprotan, negativan uc¢inak na zdravlje.

Odgajatelji i voditelji tjelesne i zdravstvene kulture trebaju osigurati da djeca redovito
sudjeluju u takvim aktivnostima kako bi potaknuli njihov fizicki i mentalni razvoj. Opéim
pripremnim vjezbama poti¢emo razvoj kvalitete kretanja i doprinosimo usavr$avanju tijela.
Organizam raste 1 razvija se kroz aktivnost, stoga je potreban podraZzaj koji ¢esto nedostaje zbog
nedostatka tjelesnog kretanja (Kosinac, 2001). Nedostatak kretanja moze dovesti do slabljenja
i atrofije miSica te negativno utjecati na funkciju disnog aparata. Zbog toga je vazno poticati

redovitu tjelesnu aktivnost kako bismo odrzali optimalno zdravlje i kondiciju tijela.

3.1. Podjela opce pripremnih vjezbi prema funkcionalnom djelovanju

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

Vjezbe jacanja (eutonije) imaju za svrhu jacanje svih skupina miSi¢a. Tijekom ovih
vjezbi, vjezbal savladava otpor vlastitog tijela ili vanjskog opterecenja kako bi razvio misi¢énu
snagu potrebnu za prevladavanje gravitacije i teZine vlastitog tijela. Redovitim izlaganjem
miSica naporu, oni postaju jaci, no otpor treba postupno povecavati kako bi se postigao
napredak. Osim $to jacaju miSice, ove vjezbe takoder pridonose pravilnom oblikovanju pokreta
i odrzavanju ispravnog drzanja tijela. Takoder, razvijaju osjecaj za estetiku pokreta i sposobnost
djeteta za opustanje miSica.

Viezbe labavljenja (relaksacije) ukljucuju pokrete u kojima miSi¢i nisu aktivno
ukljuceni. Imaju za cilj smanjenje misi¢ne napetosti 1 promicanje prirodnosti 1 fluidnosti
pokreta. Nakon svake kontrakcije, misi¢i se moraju opustiti 1 vratiti u svoju normalnu duzinu

kako bi bili spremni za budu¢i rad. Ovim vjezbama pomazemo djetetu razvijati sposobnost



razlikovanja izmedu napetih i opuStenih stanja odredenih miSica. Takoder, ove vjezbe
doprinose pravilnom oblikovanju pokreta i odrzavanju ispravnog drzanja tijela.

Vjezbe istezanja (elongacije) ukljucuj pokrete koji miSi¢e rastezu preko njihove
normalne fizioloSke duljine dok su u stanju mirovanja. Vazno je napomenuti da je u primjeni
ovih vjezbi potrebna umjerenost, posebno kod djece, jer su njihova tkiva mekana, a veze
elasti¢ne. Pretjerano istezanje mekih tkiva moze dovesti do deformacija. Razvijanje osjecaja za
opustanje tijekom ovakvih vjezbi treba postupno provoditi, uzimajuci u obzir dob djece. Cilj
vjezbi istezanja je oCuvanje, uspostavljanje i poboljSanje prirodne pokretljivosti zglobova te
opustanje skracenih misic¢a (Kosinac, 2005). Ovaj proces istezanja treba biti pazljivo usmjeren
kako bi se postigao najbolji rezultat bez potencijalnih ozljeda.

VjeZbama labavljenja, istezanja i1 jacanja muskulature treba nastojati da svaki misi¢

ima odgovarajuci tonus 1 elasti¢nost (Findak, 1999).

3.2. Podjela opée pripremnih vjezbi s obzirom na dijelove tijela

Razlikujemo vjezbe vrata, vjezbe ruku i ramenog pojasa, vjezbe trupa, zdjelicnog
pojasa i nogu. Navedenim redoslijedom treba obraditi tijelo. Treba poceti s vjezbama vrata,
zatim obuhvatiti ruke i rameni pojas, pa trup i na kraju zdjeli¢ni pojas i noge. Pri odabiru opéih
pripremnih vjezbi klju¢no je voditi racuna o njihovom kompleksnom utjecaju na organizam
umjesto da djeluju samo lokalno. Sastavljanje kompleksa opéih pripremnih vjezbi treba
osigurati da obuhvate cijeli organizam, fokusirajuci se na pripremu onih dijelova tijela koji ¢e
biti viSe angazirani u glavnom dijelu sata. Na taj nacin osiguravamo sveobuhvatno pripremanje
tijela za fizicke napore i smanjujemo rizik od ozljeda. Uz to bitno je da prva vjezba bude
kompleksna kako bi aktivirala sve dijelove tijela (Findak, 1999).

Izbor op¢ih pripremnih vjezbi ovisi o razli¢itim unutarnjim 1 vanjskim faktorima te
njihovim medusobnim interakcijama. Unutarnji faktori uklju¢uju konstitucionalne
karakteristike pojedinca, razlike u karakteristikama izmedu spolova te dobne karakteristike. S
druge strane, vanjski faktori ukljucuju oblik i prirodu samih vjezbi, njihovo doziranje, utjecaj
prethodnog tjelesnog vjezbanja, okolinu u kojoj se vjezba te naéin zivota pojedinca. S obzirom
na razlicite unutarnje i vanjske ¢imbenike, vazno je prilagoditi izbor op¢ih pripremnih vjezbi

kako bi odgovarale potrebama i sposobnostima djece.



4. OPTERECENJE NA SATU KINEZIOLOSKE KULTURE
Tijekom sata kinezioloSke kulture djeca se podvrgavaju odredenom optereéenju koje se
moze definirati kao ukupan utjecaj na organizam djeteta koji se postize cjelokupnim odgojno-
obrazovnim radom na satu (Findak, 1999).
Opterecenje na satu kinezioloSke kulture ovisi o izboru i redoslijedu vjezbi, intenzitetu
1 frekvenciji vjezbanja, tempu i ritmu kojim se vjezbe izvode te o unutarnjim ciniteljima (dob,
broj djece, uvjeti rada) i o vanjskim Ciniteljima (mjesto 1 vrijeme odrzavanja sata, temperatura
zraka, ostali atmosferski i klimatski uvjeti). Odgajatelj ima ulogu u osiguranju postupnog
povecanja opterecenja na satu kinezioloske kulture, kao i u postizanju optimalnog optereéenja
za svako dijete. Optimalno optereéenje je kljucni faktor za poticanje transformacijskih procesa
u tijelu i razvoj motoric¢kih 1 funkcionalnih sposobnosti. Odgajatelj treba paZljivo pratiti
napredak svakog djeteta i prilagoditi vjezbe 1 opterecenje kako bi se osiguralo da svako dijete
radi unutar svojih sposobnosti i postize maksimalni potencijal. Ovo ¢e takoder pomoci u
sprje¢avanju ozljeda i osiguranju sigurnog i u¢inkovitog vjezbanja za svu djecu. Stoga na satu

kinezioloske kulture govorimo o fizioloSkom i psiholoskom opterecenju.

4.1. Fiziolosko opterecenje

Tijekom izvodenja zadataka na satu kinezioloske kulture, §to je optereCenje vece,
odnosno S§to se intenzitet vjeZbanja povecava, to je veca potreba organizma za kisikom i
izmjenom tvari. Na taj se nacin povecava rad kardiovaskularnog i respiratornog sustava te se
tada govori o fizioloskom opterecenju. Puls se ¢esto koristi kao pouzdan pokazatelj fizioloskog
opterecenja tijekom vjezbanja. MoZe se myjeriti prije, tijekom 1 nakon aktivnosti kako bi se
pratila funkcionalna sposobnost djeteta, a u to ubrajamo aktivnosti poput tréanja, kretanja preko
prepreka, kretanja kroz prostor te razne igre (Zbasnik i sur., 2018). Oksimetar i palpacija su
dvije uobicajene metode za mjerenje pulsa. Prema Findaku (1999) ono ovisi 0 intenzitetu i
trajanju vjezbanja, o veli¢ini miSi¢ne mase koja je vjezbom obuhvacena, o broju ponavljanja,
brzini, uvjetima u kojima se izvodi vjezbanje 1 sli¢no.

Odgajatelj ima klju¢nu ulogu u odredivanju fizioloSkog optere¢enja na satu kinezioloske
kulture. Njegove odluke u vezi s ciljevima, zadacima, metodama rada, organizacijskim
oblicima, postupcima, sredstvima i pomagalima te trajanju sata direktno utjeCu na intenzitet
vjezbanja i fiziolosko opterecenje djece.

Osim odgajateljevih odluka, faktori kao §to su dob djece, njihovo zdravstveno stanje,
funkcionalne i motoricke sposobnosti, predznanje, broj djece na satu, dostupni materijali i uvjeti

rada takoder igraju ulogu u odredivanju fiziolo§kog opterecenja (Findak, 1999). Planiranje



fizioloskog opterecenja na satu kljucni je dio pripreme, jer omoguéava postupno povecavanje
opterecenja kako bi se postigli ciljevi, razvijale sposobnosti i osigurao siguran i uc¢inkovit tijek
vjezbanja za svu djecu. Pravilno doziranje i raspored vjezbi imaju ulogu u postizanju zeljenih
rezultata.

Dakle, puls se obicno mjeri kako bi se dobili uvidi u funkciju srca i opéu tjelesnu

kondiciju. Postoji nekoliko oblika pulsa:

1. puls u mirovanju (frekvencija srca u mirovanju): ovo je broj otkucaja srca u
minuti (bpm) dok osoba miruje ili je u stanju mirovanja, obicno lezi ili sjedi
opusteno. Puls u mirovanju moze varirati ovisno o dobi, spolu, tjelesnoj
kondiciji i drugim faktorima,

2. maksimalni puls: predstavlja najvecu frekvenciju srca koju organizam moze
postici tijekom tjelesne aktivnosti ili optere¢enja, maksimalni puls obi¢no opada
s dobi i moze se izraunati priblizno pomocu razli¢itih formula, medutim,
precizno mjerenje maksimalnog pulsa najbolje je postici tijekom testiranja na
traci za tréanje ili drugim metodom pod nadzorom stru¢njaka,

3. rezerva pulsa: predstavlja razliku izmedu maksimalnog pulsa i pulsa u
mirovanju te se ova vrijednost koristi kao osnova za odredivanje intenziteta
tjelesnog treninga, stoga visoka rezerva pulsa ukazuje na veci raspon koji
organizam moze podnijeti tijekom fizicke aktivnosti, dok niska rezerva pulsa

moze ukazivati na potrebu za oprezom ili prilagodbom intenziteta vjezbanja.

Tijekom mjerenja pulsa na satu kinezioloske kulture, najprije se treba utvrditi stanje
pulsa u mirovanju, na pocetku sata, neposredno prije pocetka vjezbanja. NajceS¢e se mjeri u
vremenskoj jedinici od 10 sekundi. Dobiveni rezultat u 10 sekundi mjerenja mnozimo sa 6 te
dobivamo stanje pulsa u jednoj minuti. Nakon toga se mjeri puls poslije svakog zavrSenog dijela
sata (Telebar i Delas, 2003). Fiziolo§ko optere¢enje moze se pratiti i mjeriti preko ,,fizioloske

krivulje optere¢enja“ (Slika 1).
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Slika 1. Krivulja fizioloskog opterecenja, prema E. Vukoti¢u (Findak, 1999)

Iz shematskog se prikaza vidi kako krivulja prikazuje tipican tijek fizioloskog
opterecenja tijekom sata kinezioloske kulture. Krivulja se penje od pocetka sata, postize svoj
vrhunac tijekom "B" dijela (glavnog dijela sata), a zatim naglo pada prema kraju sata. Takoder,
maksimalno fiziolosko opterecenje predstavlja optimalno optereé¢enje za svako dijete posebno.

Postupno povecavanje fizioloskog optereenja tijekom svakog sljedeceg dijela sata
kinezioloske kulture, posebno tijekom glavnog dijela sata s motorickim aktivnostima, pristup
je koji se cesto primjenjuje kako bi se postigao najbolji u¢inak. Ovaj postupak omogucuje tijelu
da se postupno prilagodi ve¢im naporima i poveca intenzitet tjelesnih aktivnosti. Nakon $to je
postignut vrhunac fizioloskog opterecenja tijekom glavnog dijela sata, smanjenje optere¢enja u

zavr$nom dijelu sata omogucuje tijelu da se postupno opusti i vrati u normalno stanje.

4.2. Psiholosko opterecenje

Djeca se mogu psiholoski aktivirati tijekom tjelesne aktivnosti jer se moraju koncentrirati
na izvodenje razli¢itih motorickih zadataka, pridrzavati pravila i uputa odgajatelja te pokuSavati
poboljsati svoje sportske i tjelesne vjestine. Psiholosko optere¢enje ne moze se precizno mjeriti
kao fiziolosko opterecenje, ve¢ se mjeri posredno preko emocionalnog i intelektualnog
opterecenja.

Djeca dozivljavaju emocionalno opterecenje tijekom tjelesnih aktivnosti jer se suoCavaju s
razli¢itim izazovima, uspjesima i neuspjesima. Ovo moze ukljucivati osjecaje zadovoljstva
nakon postignutog cilja, ali i frustracije ili tuge ako ne postignu zeljeni rezultat. Emocionalno
opterecenje takoder moze proizaci iz socijalnih interakcija i medusobnih odnosa s drugom

djecom na satu tjelesne kulture.



Djeca uce nove motori¢ke zadatke, tehnike i pravila tijekom sata tjelesne kulture, Sto ih
intelektualno izaziva. Moraju razumjeti i primijeniti te informacije kako bi uspjesno sudjelovali
u razli¢itim aktivnostima. Ovo intelektualno optere¢enje moze pridonijeti razvoju kognitivnih
vjestina, poput planiranja, analize i rjeSavanja problema.

Stoga je vazno da odgajatelji prepoznaju ova razlicita opterecenja i prilagode svoje metode
poucavanja kako bi podrzali psiholoski, odnosno emocionalni i intelektualni razvoj djece. Sat
kinezioloSke kulture ne samo da promice tjelesnu kondiciju, ve¢ i razvija cjelovitu dobrobit

ucenika, ukljucujuci i njihovu mentalnu i emocionalnu dobrobit.
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5. UTJECAJ GLAZBE NA RAZVOJ DJETETA

Glazba ima znacajan utjecaj na djecu predskolske dobi na razli¢ite nac¢ine. MoZe utjecati
na njihov kognitivni, emocionalni i socijalni razvoj, na kreativnost i kulturnu svijest te na
motoricke vjestine. Plesanje uz glazbu moze potaknuti razvoj motorickih vjestina kod djece.
Pokreti koji prate ritam glazbe pomazu u razvoju fine i grube motoricke koordinacije.
Odnosno, razvija se kinestetski senzibilitet kod djece, $to znaci da ih se poti¢e da postanu
svjesniji vlastitog tijela i pokreta. Glazba mozZe utjecati na krvni tlak, puls i rad srca. Brza
glazba ubrzava ove parametre, dok sporija glazba moze ima umirujuci uéinak. Glazbenim
aktivnostima razvija se zelja djeteta za igrom te se produbljuju medusobni kontakti medu
djecom (Vrandeci¢ i Didovi¢, 2010). Definicija ritamske sposobnosti prema Nikoli¢u (2018)
naglasava vaznost ove sposobnosti u kontekstu motorickog prilagodavanja djeteta okolini 1
uspjes$nog izvodenja motorickih zadataka. Nadalje, u radu je navedeno kako djeca koja su
sudjelovala u glazbenim aktivnostima imala niz prednosti u razvoju motoricke koordinacije i
vokalizacije tonalnih i ritamskih obrazaca u usporedbi s djecom koja nisu sudjelovala u takvim

aktivnostima.

5.1. Utjecaj glazbe na kognitivni razvoj

Glazba je mocan alat za poticanje kognitivnog razvoja kod djece. Aktivnosti kao §to su
sviranje glazbenih instrumenata, pjevanje i slusanje glazbe zahtijevaju koristenje uma. Djeca
moraju razumjeti glazbene note, ritam 1 harmoniju, Sto poti¢e razvoj njihovih kognitivnih
vjestina. Takoder, aktivnosti koje zahtijevaju fokusiranje na glazbu, bilo slusajuéi je ili
sviraju¢i, mogu pomoc¢i u razvoju koncentracije i sposobnosti zadrzavanja pazZnje. Glazba
potie kreativno razmiSljanje kod djece. Igrajuci se glazbom, djeca mogu razvijati svoju
mastovitost 1 sposobnost izrazavanja kreativnih ideja. Glazba ne samo da ima utjecaj na nase
tijelo, pokrete, emocije 1 ponasanje, ve¢ predstavlja izvor intelektualne stimulacije. Aktivnosti
kao $to su slusanje glazbe, analiziranje njezinih struktura i oblika, prou¢avanje njezine povijesti
1 razli¢itih kulturnih konteksta, ucenje sviranja instrumenata ili pjevanja, komponiranje,
improvizacija i izvodenje pruzaju intelektualni poticaj 1 izazov. Vazno je napomenuti da mnoge

od ovih aktivnosti ¢esto izvodimo u drustvu drugih ljudi. (HDSZAMP, 2003, str. 12).

5.2. Utjecaj glazbe na socijalni i emocionalni razvoj

Glazba je izvanredan nacin izrazavanja i obrade emocija. Pjevanje ili sviranje glazbenih
instrumenata takoder omogucava pojedincu da izrazi svoje emocije kroz glazbu. SluSanje
opustajuce glazbe moze smanjiti anksioznost i stres. Kroz glazbu se mogu bolje razumjeti i

suosjecati emocije 1 iskustva drugih. Sudjelovanje u glazbenim aktivnostima kao §to su
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zajednicko pjevanje, sviranje ili plesanje u grupi promice socijalno povezivanje. Glazba potice
kreativnost i omogucava pojedincima da se izraze na jedinstven nacin. Navedene komponente
ukazuju na to da glazba ima utjecaj na socijalni i emocionalni razvoj te se zbog toga glazba
Cesto koristi u terapiji, odgoju 1 obrazovanju kako bi se podrzao razvoj tih vaznih aspekata
ljudske osobnosti. Nikoli¢ (2018) navodi kako istrazivanje utjecaja glazbenog obrazovanja na
socijalni i emocionalni razvoj nije privuklo toliko paznje u akademskom svijetu jer su ishodi
socijalnog i emocionalnog razvoja izazovni za kvantitativno mjerenje. Cesto se oslanjaju na
subjektivne iskaze i anegdotske dokaze dobivene putem intervjua. Ipak, razumijevanje utjecaja
glazbenog obrazovanja na socijalni i emocionalni razvoj ima potencijal za znacajne implikacije

na dobrobit i razvoj djece tijekom odgojno-obrazovnog procesa.

5.3. Utjecaj glazbe na motoriku

Jedan od vaznih aspekata razvoja djece je razvoj motorike, koji se odnosi na sposobnost
kretanja i kontrole vlastitog tijela, te je utvrdeno da glazba ima znaéajan pozitivan utjecaj na
razvoj motori¢kih vjeStina kod djece. Aktivnosti povezane s glazbom, poput sviranja
instrumenata ili sviranja na ritmickim instrumentima, poboljSavaju fine motoricke vjestine Sto
ukljucuje bolju koordinaciju prstiju i bolju kontrolu nad pokretima ruku. Glazba takoder moze
poticati razvoj grube motorike, $to ukljuc¢uje vece miSi¢ne grupe i koordinaciju cijelog tijela.
Plesanje potie djecje tijelo na razliCite vrste pokreta, jaca miSi¢e nogu i trupa te potice
ravnotezu i koordinaciju. Udaranje po bubnjevima ili tamburinu zahtijeva sinkronizaciju ruku
1 nogu te potice razvoj motoricke koordinacije.

Prema Smit (2001), kad se zaustavi kruzno kretanje, pratimo ritam teksta pljeskom ruku.
Bez pravilnog razvoja motorickih vjestina i njihove povezanosti s glazbom 1 pokretom u
glazbenim ritmickim strukturama, tesko je posti¢i dobar govor. Razvijene motoricke vjestine
pomazu nam da strukturiramo ritam 1 izraZavamo se govorom. Pravilna motorika doprinosi

harmoni¢noj napetosti tijela, Sto se manifestira kroz kvalitetnu intonaciju i snagu glasa.

Budu¢i da glazba ima visestruk utjecaj na razvoj motorike kod djece, vazno je poticati
izlozenost djece glazbi 1 aktivnostima koje ukljuuju glazbu kako bi se podrzao njihov

sveukupan razvoj.
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6. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

U nastavku su navedeni pregledi prethodnih istrazivanja koja su tematski sli¢na.
Mari¢, Trajkovski i Tomas (2013) proveli su istrazivanje gdje je cilj bio pratiti fiziolosko
opterecenje djece tijekom 45-minutnih kinezioloskih aktivnosti u "A" dijelu sata. Prethodno je
istrazivanje ukljucivalo Cetiri sata tjelesnih aktivnosti s istom temom (bacanje i hvatanje lopte),
svaki s drugacijim metodickim pristupom. Mjerenja su izvrSena prije pocetka sata tjelesne
aktivnosti (poCetno mjerenje) i nakon zavrSetka glavnog dijela sata tjelesne aktivnosti (kona¢no
mjerenje), pri ¢emu su zabiljeZeni otkucaji srca u minuti. Ovaj istrazivacki rad imao je za cilj
utvrditi ima li razli¢iti metodoloski pristup isti ili razli¢it utjecaj na fiziolosko opterecenje kod
djece. Dobiveni rezultati ukazuju na to da se intenzitet nastavnog procesa povecava neovisno o
primijenjenim razli¢itim metodama organizacije rada. U sva cetiri metodoloska pristupa
zabiljezeno je znacajno povecanje fizioloskog opterecenja kod djece predSkolske dobi tijekom
planiranih tjelesnih aktivnosti. Stoga, kako bismo sprije€ili negativne posljedice modernog
sjedilackog nacina zivota na tjelesni razvoj djece, preporucuje se svakodnevno provodenje
planiranih tjelesnih aktivnosti koriste¢i razlicite metodicke pristupe.
Saboli¢, Lorger i Kunjesi¢ (2015) proveli su istrazivanje koje Se usmjeravalo na u¢inkovitost
tjelesne aktivnosti tijekom satova kinezioloske kulture kod djece predskolske dobi, Sto su
mjerili kroz broj otkucaja srca. Ispitanici su ukljucivali 65 djece iz mlade i starije vrticke
skupine u Zagrebu. Frekvencija otkucaja srca biljeZena je tijekom 10 sekundi na pocetku i na
kraju svake kinezioloske aktivnosti, a dobiveni broj otkucaja pomnoZen je sa 6 kako bi se dobila
vrijednost pulsa u jednoj minuti. Istrazivanje nije pokazalo statisticki znacajne razlike u u¢inku
tjelesne aktivnosti izmedu dvije razmatrane dobne skupine. Jedan od razloga za to moze biti
niska razina fiziolo§kog opterecenja djece, §to bi se moglo djelomi¢no objasniti neiskustvom u
pruZzanju visokokvalitetnog kinezioloSkog vodstva tijekom satova.
Vrbik, Trklja i Badri¢ (2013) proveli su istrazivanje koje se bavilo analizom uc¢inaka razli¢itih
programa za uvodni i pripremni dio sata tjelesnog odgoja. Uzorak se sastojao od 32 ucenika
osmog razreda iz Siska, koji su podijeljeni u dvije skupine: klasi¢nu skupinu sa 17 ucenika i
eksperimentalnu skupinu s 15 u€enika. Klasi¢na skupina provodila je standardni uvodni i
pripremni dio sata, dok je eksperimentalna skupina primjenjivala alternativni program. Tijekom
glavnog i zavr$nog dijela sata, obje su skupine radile iste programske sadrzaje. Osnovni cilj
istrazivanja bio je identificirati moguce razlike u motori¢kim sposobnostima izmedu razli¢ito
tretiranih skupina ispitanika nakon osam tjedana. U skladu s tim ciljem, provedene su
kvantitativne analize unutar obje skupine ucenika, one koja je slijedila tradicionalni pristup i

one koja je primijenila eksperimentalni program koji se, za razliku od tradicionalnog, temeljio
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na kontinuiranom kretanju. Ova je studija promatrala ucinke dvaju razlicitih koncepata
programa, ali nije imala namjeru usporedivati rezultate izmedu skupina zbog ograni¢enog broja
sudionika, prisutnosti razlicitih nastavnika, razli¢itih prethodnih nastavnih sadrzaja i razli¢itih
pocetnih razina motorickih sposobnosti unutar skupina. Kroz primjenu eksperimentalnog
programa, postignuto je povecanje ukupnog vremena tjelesne aktivnosti i poboljSana
transformacija promatranih motorickih sposobnosti.

Zbasnik i Trajkovski (2018) proveli su istrazivanje s ciljem analiziranja razlika u fizioloSkom
opterec¢enju u vezi s upotrebom osnovnih igara tijekom satova tjelesne i zdravstvene kulture.
Razlicite igre razlicitog intenziteta koristene su tijekom cijelog sata. Sudionici istrazivanja bila
su djeca od prvog do cetvrtog razreda osnovne $kole, ukljucuju¢i ukupno 88 djevojéica i 93
djecaka. Kao §to je opisano u prethodnim istrazivanjima, fiziolosko optereéenje mjereno je
pomocu frekvencije otkucaja srca. Rezultati ovog istrazivanja pokazali su da koristenje
osnovnih igara tijekom glavnog dijela sata ne uzrokuje znacajno povecanje fizioloSkog
optere¢enja. Takoder su pokazali da je najviSe fiziolosko optereéenje zabiljeZzeno tijekom
glavnog "B" dijela sata, dok je najmanje opterecenje zabiljeZeno tijekom zavr$nog dijela sata.
Safarié, Babi¢ i Kunjesi¢ (2009) u svom istrazivanju raspravljaju o intenzitetu optereéenja
tijekom primjene kruznog organizacijskog oblika rada. Uzorak sudionika ukljucivao je 10
ucenika petog razreda iz privatne osnovne Skole u Zagrebu. Njihovi zakljucci ukazuju na to da
kontinuirano pracenje fizioloskog opterecenja tijekom nastavnog sata omogucuje prikupljanje
pouzdanih povratnih informacija o u€incima optereenja tijekom nastavnog programa. Osim
toga, kontinuirano pracenje omogucuje ucenicima da razvijaju samokontrolu i istovremeno

shvate vaznost i korisnost tjelesne aktivnosti na temelju vlastitog iskustva.
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7. CILJ I HIPOTEZA ISTRAZIVANJA

Ovom istrazivanju bio je cilj istraziti utjecaj opée pripremnih vjezbi uz glazbu na
fiziolosko optere¢enje djece prije i nakon pripremnog dijela sata. Dosadasnja istraZivanja
sugeriraju da glazba moze pozitivno utjecati na emocionalni, mentalni i fizioloski status djece.
Primjerice, glazba moze imati utjecaj na brzinu sré¢anog ritma kod djece, pri ¢emu brza glazba
moze povecati puls i energetsku razinu. Na temelju tih saznanja, postavili smo hipotezu da opée
pripremne vjezbe uz glazbu mogu imati znacajan utjecaj na fizioloSko opterecenje tijekom

pripremnog dijela sata.

8. METODE RADA

8.1 Uzorak sudionika
U ovom je istrazivanju sudjelovalo ukupno 23 sudionika, od kojih 13 djec¢aka i 10
djevoj€ica. Sudionici su bila djeca u dobi od pete do sedme godine koja pohadaju djecji vrti¢

"Ivancica - Lobor". Istrazivanje je provedeno tijekom lipnja 2023. godine.

8.2. Uzorak varijabli
Uzorak varijabli ¢inila je vrijednost pulsa prije i nakon izvodenja kompleksa opcée
pripremnih vjezbi uz glazbu. Frekvencija rada srca mjerena je oksimetrom prije opce

pripremnih vjezbi i na kraju provedenih opce pripremnih vjezbi uz glazbu.

8.3. Metode obrada podataka

Podaci su analizirani primjenom statistickog programa ,,Statistica 14". Provedena su
deskriptivna statisti¢ka izraCunavanja, uklju¢ujuci srednju vrijednost (aritmeticka sredina - AS),
standardnu devijaciju (SD), najmanju vrijednost (Min) i najvecu vrijednost (Max). Radi
utvrdivanja znacajnih razlika izmedu rezultata opcih pripremnih vjezbi, izvrSena je t-test

analiza.
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9. REZULTATI ISTRAZIVANJA I RASPRAVA
U istrazivanju se pratila vrijednost pulsa sudionika prije i poslije izvodenja opcée

pripremnih vjezbi uz glazbu.

9.1. Rezultati

Tablica 3. Vrijednosti pulsa prije i nakon opce pripremnih vjezbi

SPOL puls prije OPV-a puls poslije OPV-a
1. 1 84 100
2. 1 88 106
3.1 90 108
4. 1 88 106
5 1 90 104
6. 1 90 108
7. 0 108 124
8. 0 102 122
9. 0 88 102
10. 0 86 100
11. 1 102 116
12. 0 100 120
13. 0 112 132
14.1 102 120
15. 0 100 122
16. 1 90 102
17.0 90 114
18. 0 114 120
19. 0 90 104
20. 0 84 102
21. 1 98 114
22. 0 96 114
23.0 104 122

Legenda: djecaci - spol 0; djevojcice - spol 1; puls prije OPV-a - puls prije opce pripremnih
vjezbi; puls poslije OPV-a - puls poslije opce pripremnih vjezbi.
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U tablici 3. vidljivo je kako je puls prije op¢e pripremnih vjezbi iznosio izmedu 84 1 114, a puls
nakon opce pripremnih vjezbi iznosio je izmedu 100 1 132. S druge strane, u tablici 4. vidljivo
je da je prosjek prije opce pripremnih vjezbi iznosio 95,48, dok je poslije opée pripremnih
vjezbi iznosio 112,26.

Tablica 4. Deskriptivna statistika pulseva svih sudionika

BR AS MIN MAX RASPON | SD
puls  prije | 23 95,48 84,00 114,00 30,00 8,85
OPV-a
puls poslije | 23 112,26 100,00 132,00 32,00 9,25
OPV-a

Legenda: puls prije OPV-a - puls prije opcée pripremnih vjezbi; puls poslije OPV-a - puls nakon
vjezbanja, BR - broj entiteta; AS - aritmeticka sredina; MIN - minimalna vrijednost; MAX -
maksimalna vrijednost; RASPON - raspon rezultata; SD - standardna devijacija, mjera
varijabilnosti izracunata kao kvadratni korijen iz varijance, odnosno prosjecnog kvadratnog

odstupanja.

Tablica 4. prikazuje deskriptivnu statistiku svih sudionika. U tablici 5. i 6. prikazane su zasebne

vrijednosti za djeCake i1 djevojcice.

Tablica 5. Deskriptivna statistika pulseva - djevojcice

BR AS MIN MAX RASPON | SD
puls  prije | 10 92,20 84,00 102,00 | 18,00 6,21
OPV-a
puls poslije | 10 108,40 | 100,00 |120,00 | 20,00 6,38
OPV-a

Legenda: puls prije OPV-a - puls prije opcée pripremnih vjezbi; puls poslije OPV-a - puls nakon
vjezbanja, BR - broj entiteta; AS - aritmeticka sredina; MIN - minimalna vrijednost; MAX -

maksimalna vrijednost; RASPON - raspon rezultata; SD - standardna devijacija.
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Tablica 6. Deskriptivna statistika pulseva - djecaci

BR AS MIN MAX RASPON | SD
puls  prije | 13 98,00 84,00 114,00 | 30,00 9,93
OPV-a
puls poslije | 13 11500 | 100,00 | 132,00 | 32,00 10,22
OPV-a

Legenda: puls prije OPV-a - puls prije opcée pripremnih vjezbi,; puls poslije OPV-a - puls nakon

vjezbanja BR - broj entiteta; AS - aritmeticka sredina; MIN - minimalna vrijednost; MAX -

maksimalna vrijednost; RASPON - raspon rezultata; SD - standardna devijacija.

Tablica 7. T-test izmedu pulsa u prije OPV-a i nakon OPV-a.

AS AS t-vrijednost | df p-vrijednost | BR BR
Grupal | Grupa?2 Grupal | Grupa?2
puls prije | 95,48 112,26 | -6,29 44,00 | 0,00* 23 23
OPV-a vs.
puls poslije
OPV-a

Legenda: puls prije OPV-a - puls prije opcée pripremnih vjezbi; puls poslije OPV-a - puls nakon

vjezbanja; AS - aritmeticke sredine za prvu i drugu grupu; df - stupnjevi slobode; * - statisticki

znacajna razlika; BR - broj entiteta.

Tablica 7. prikazuje t-test za nezavisne uzorke. Prikazuje puls prije i nakon opée pripremnih

vjezbi uz glazbu. Opée pripremne vjezbe uz glazbu utjecu statisticki znacajno na povecanje

pulsa, odnosno na fiziolosko opterecenje.
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Slika 2. Graficki prikaz t-testa analize pulsa prije i poslije OPV-a

Legenda: Mean - maleni kvadrati¢ pokazuje centralnu tendenciju (aritmeticku sredinu,
medijan); Mean+SE - pravokutnik pokazuje varijabilitet oko centralnog parametra
(interkvartil, standardnu devijaciju, standardnu pogresku aritmeticke sredine); Mean+1,96*SE

- pokazuje raspon rezultata kojega oznacavaju vodoravne crte.

Slika 2. prikazuje graficki prikaz t-test analize pulsa prije i poslije opce pripremnih vjezbi uz
glazbu prikazan Box-Wisker grafikonom.

9.2. Rasprava

Osnovni cilj ovog istrazivanja bio je analizirati kako opée pripremne vjeZbe uz glazbu
utjecu na fizioloSko opterecenje tijekom pripremnog dijela sata. Dobiveni rezultati potvrduju
pretpostavku 1 podrzavaju ideju da se fizioloSko opterecenje povecava kad se opce pripremne
vjezbe izvode uz glazbenu pratnju. U srodnom istrazivanju koje su proveli Badri¢, Prskalo 1
Measki (2012), istrazivana je sli¢na tema. Njihovi rezultati ukazuju da primjena glazbe tijekom
pripremnog dijela sata znacajno povecava fiziolosko opterecenje djece. Upotreba odgovarajuce
glazbe tijekom vjezbanja takoder poti¢e produktivnost i omogucava duze izvodenje vjezbi.
Dobiveni rezultati pokazali su kako je prilikom provedbe pripremnih vjezbi uz glazbu
frekvencija srca porasla kod djecaka i djevoj€ica. Takoder, tijekom izvodenja opc¢ih pripremnih
vjezbi uz glazbu, djeca su odmah po pustanju glazbe pocela pokazivati aktivnost i s veseljem

obavljala propisane vjezbe i pokrete.
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10. ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost ima iznimnu vaznost za djecu, stoga je klju¢no zapoceti s vjezbanjem
od najranije dobi. Na taj se nacin poti¢e razvoj zdravog odnosa prema tjelesnoj aktivnosti,
omogucavajuéi djetetu da se pravilno razvija, a da mu kasnije u zivotu tjelesno vjezbanje
postane sastavni dio svakodnevnog ili tjednog ritma. Fiziolosko opterecenje igra klju¢nu ulogu
u oblikovanju antropoloskih karakteristika. Stoga je preporucljivo da djecu ve¢ u djetinjstvu
okruzimo glazbom, §to ¢e im sigurno pomoci u razumijevanju veze izmedu glazbe i pokreta.
Glazba predstavlja znacajan faktor poboljSanja motivacije i moZze znacajno utjecati na promjenu
emocionalnog stanja.

U ranom djetinjstvu postoji najve¢a mogucnost za oblikovanje 1 poticanje razvoja
motorickih i funkcionalnih sposobnosti djece. Djecji vrti¢, kao institucija u kojoj djeca provode
veéi dio svojeg dana, trebao bi se oslanjati na ovu ¢injenicu i djelovati u skladu s njom.
Odgajatelj, s poznavanjem osnovnih karakteristika rasta i razvoja djece i uzimaju¢i u obzir
razli¢itosti medu pojedincima, kreira kinezioloSke sadrzaje. Koriste¢i razlicite metodicke
organizacijske oblike, inspirira djecu na tjelesno vjezbanje, ¢ineci ga pristupa¢nim i zabavnim
iskustvom.

U svrhu pisanja ovog rada provedeno je istrazivanje kako bi se utvrdio utjecaj opce
pripremnih vjezbi uz glazbu na fizioloSko opterecenje djece. IstraZivanje je provedeno u
dje¢jem vrticu "Ivancéica - Lobor" i ukljucilo je 23 djece u dobi od pet do sedam godina. Tijekom
istrazivanja, provedeno je ukupno 12 opcih pripremnih vjezbi uz glazbenu pratnju. Frekvencija
rada srca mjerena je oksimetrom prije opce pripremnih vjezbi i na kraju opéih pripremnih
vjezbi. Rezultati istraZivanja pokazali su da je fiziolosko opterecenje djece vece nakon opc¢ih
pripremnih vjeZzbi uz glazbu te da je hipoteza koja se postavila u istraZivanju prihva¢ena. Ovo
moze ukazivati na to da glazba tijekom op¢ih pripremnih vjezbi moze povecati fiziolosko
opterecenje djece, Sto moze imati znacajne implikacije U podrucju vjezbanja i tjelesne aktivnosti
djece.

Uvodenje vise glazbe u satove tjelesne kulture moglo bi potaknuti djecu na vecéu
motivaciju i disciplinu tijekom vjezbanja. To bi takoder potaknulo i razvoj osjecaja za ritam,
koji je vazan aspekt svakodnevnog zivota. Medutim, klju¢no je paziti na razinu glasnoce glazbe
kako bi se osiguralo da djeca jasno ¢uju upute i zadatke koji se izvode tijekom treninga.
OdrZavanje ravnoteZze izmedu glasnoce glazbe i potrebnih komunikacija moZe znacajno

doprinijeti ucinkovitosti treninga 1 motivaciji djece.
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Izjava o izvornosti zavrSnog rada

Izjavljujem da je moj zavr$ni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istoga nisam

koristila drugim izvorima osim koji su u njemu navedeni.

Karla Paksec



