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Sazetak

U ovom radu ¢iji je naziv , Metodicki organizacijski oblici rada i efektivno vrijeme
vjezbanja’® opisuju se vaznost tjelesnog vjezbanja za cjelokupni razvoj djeteta
predskolske dobi. Bitno je da odgajatelj poznaje sve razvojne faze kako bi znao
odrediti $to je najbolje za dijete. Takoder je vazno gledati na dijete kao na individuu i

znati da se svako dijete razvija razli¢itim intenzitetom.

Motoricka djelotvornost sata ovisi o pravilno izabranom i dobro primijenjenom
metodickom organizacijskom obliku rada. ObjaSnjen je oblik frontalnog rada, grupni
oblici rada i individualan rad te su istaknute prednosti i mane svakog metodickog
organizacijskog oblika rada. Poznavanjem i koriStenjem plana i programa i sadrzaja
tjelesnog vjezbanja djece predskolske dobi, omoguéujemo djeci zdrav i skladan rast i

razvoj.

Istrazivanjem je dokazano da je efektivno vrijeme vjezbanja znatno manje od
stvarnog vremena trajanja sata. Razlog tome su mnogobrojnim unutarnji i vanjski
¢imbenici. Posto je tjelesno vjezbanje izuzetno vazno za djetetov rast i razvoj,
odgajatelj vrijeme na satu tjelesne i zdravstvene kulture mora iskoristi §to je bolje
moguce, a to ¢e uspjeti ako dobrom primjenom i izborom odgovarajuc¢ih metodickih
organizacijskih oblika rada, pravilnim izborom i koriStenjem sredstava i pomagala,
primjerenim izborom sadrZaja te adekvatnim koriStenjem raspoloZiva prostora za

vjezbanje.

Kljuéne rijeci: metodi€ki organizacijski oblici rada, efektivno vrijeme vjeZbanja, rast

| razvoj, sadrzaji tjelesnog vjezbanja



Summary

In this paper, titled “’Methodical organized forms of work and effective time of
exercise’’, the researcher wrote about the importance of working out for preschool
children. It is important for the educator to learn about various development phases
in children in order to know what is best for them. It is also important for the
educator to be able to see each child as its own individual and understand that each

child’s development cycle has its own intensity.

The development of motor skills in a child depends on a properly constructed and
implemented workout schedule. This paper will go through various forms of frontal
workout, group workout and individual workout while focusing on their pros and
cons. Understanding and implementing various workout plans and programs will

lead to a healthy development in preschool children.

The paper is also based on a research which had proven that effective workout time
lasts significantly less than an actual hour. This is cause by various internal and
external factors. Because physical workout is imperative for a child’s development,
the educators must make proper use of the gym class and this can be achieved by
using correct methodical organized forms of workout, proper use of various gym

tools, accurate choice of exercises and adequate use of the gym hall.

Keywords: methodical organized forms of work, effective time of exercise, growth

and development, workout breakdown



1. UvOD

Djetinjstvo je jedno od najvaznijih razdoblja ¢ovjekova Zivota. U tom periodu
mozemo najbolje utjecati na djetetov cjelokupni rast i razvoj, a ono §to propustimo u
ovoj dobi kasnije teSko mozemo nadoknaditi. Tjelesnim vjezanjem utje¢emo na
pravilan rast i razvoj djeteta, ali i njegovo ukupno zdravlje te psihofizicki razvoj.
Takoder, pravilnim tjelesnim vjezbanje zadovoljavamo djetetovu potrebu za igrom i
pokretom te omogucujemo normalan motori¢ki razvoj. U danasnje doba kada su
odrasli, a i djeca sve viSe okruzeni raznom tehnologijom tjelesno vjezbanje postalo je
izazov. Stoga, odgajatelji u predSkolskim ustanovama na najbolji moguéi nacin
moraju stvarati temelje pozitivnog stava i miSljenja o sportu te ljubav prema
tjelesnom vjezbanju. Kako bi u tome uspjeli, kao struéne osobe, moraju dobro
poznavati antropoloska obiljezja djece predskolske dobi, pravilno izabrati i koristi
metodicke organizacijske oblike rada, stalno stvarati i1 koristiti nove 1 djeci
zanimljive ideje kako bi oc€uvali i stvorili interes djece za tjelesnim vjezbanjm. U
danaSnje vrijeme takoder dolazi i do pretilosti djece zbog premalo kretanja i
nezdrave hrane, stoga moramo osvjestiti djecu o vaznosti pravilne prehrane te
pametno iskoristiti vrijeme na satu tjelesne 1 zdravstvene kulture, poSto moZzemo
zakljuciti da se djeca premalo krec¢u. Kako bi na satu tjelesne i zdravstvene kulture
produzili vrijeme vjeZbanja moramo pravilno izabrati i1 upotrijebiti metodicke
organizacijske oblike rada, primjeniti primjerene sadrzaje vjezbanje, koristiti se

razi¢itim sredstvima i pomagalima te dobro rasporediti vrijeme trajanja sata.



2. RAST IRAZVOJ DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Od rodenja pa do kraja adolescencije u djetetu se istovremeno odvijaju dva procesa
koji uzrokuju promjene antropoloskog statusa, a to su rast i razvoj. Rast je proces
kvantitativnih promjena koje se odnose na povecanje dimenzija tijela i promjenama u
strukturi pojedinih tkiva i organa, dok pod razvoj podrazumijevamo proces
kvalitativnin  promjena koje su prvenstveno uzrokovanje sazrijevanjem i
diferenciranjem struktura pojedinih tkiva, organa i cijelog organizma (Neljak, 2009).
Rast i razvoj kod djece predskolske dobi ne odvija se jednako za svu djecu. Razlike
U rastu i razvoju nazo¢ne su izmedu djevojCica i djeCaka, ali i izmedu svakog
pojedinog djeteta. Kod djece predskolske dobi razlikuju se faze ubrzanog rasta i
usporenog rasta. Prilikom razdoblja ubrzanog rasta kod djece dolazi do promjena u
organizmu koje dovode do usavr$avanja grade i funkcija pojedinih organa, te je prati
povecana osjetljivost organizma, kao i smanjenje otpornosti organizma. Djeca od
rodenja do Seste godine ubrzano rastu, onda slijedi faza usporenog rasta od Seste pa
do desete godine za djevojcice i jedanaeste godine za djec¢ake. Druga faza ubrzanog
rasta ponovno se javlja u desetoj godini kod djevojéica i traje do petnaeste godine, a
kod djecaka od jedanaeste pa do sedamnaeste godine, dok druga faza usporenog rasta
traje od cetrnaeste pa do dvadesete godine kod djevoj¢ica i od sedamnaeste pa do
dvadeset i pete godine kod djeCaka. Procesi rasta i razvoja moraju se odvijati na
pravilan nacin kako bi se i dijete razvijalo na prirodan i uravnotezen nac¢in. Prema
Neljaku (2009), u organskim sustavima ti se procesi odvijaju prema tri bioloske
zakonitosti. Prva zakonitost nam govori kako je rast i razvoj organskih sustava
varijabilan, druga kako razvojem organski sustavi poveéavaju masu i mijenjaju
strukturu i treca, kako je zavrSetak razvoja organskih sustava vremenski razlic¢it. Pod
prvom tvrdnjom da je rast i razvoj organskih sustava varijabilan podrazumijeva se
kako se rast i razvoj djeteta ne odvija u svim fazama razvoja jednako vec je
promjenjiv odnosno mijenja se brzom i sporijom dinamikom, a to predstavlja razlog
razli¢itosti u rastu i razvoju jednog djece iste kronoloske dobi. Ovu zakonitost
mozemo i uocCiti kada se razmatra samo jedna faza razvoja, npr. duzina dijelova
tijela. Kada se dijete rodi noge i ruke su mu jednake duzine, no tijekom predskolske
dobi to se mijenja te se duzina nogu povecava vise od tri puta, dok ruku samo dva
puta. Do kraja rasta duzina nogu povecava se pet puta, ruke Cetiri puta, a trup se

produzi za tri puta (Neljak, 2009).



Druga teza nam govori da razvojem organski sustavi poveéavaju masu i mijenjaju
strukturu $to znaci da ne samo da se povecava broj stanica odredenog tkiva, nego se i
dogadaju promjene u njegovoj strukturi. Primjerice, kod djeteta predskolske dobi
kostur se razlikuje od kostura odrasle osobe oblikom i stupnjem okoStavanja. Kostur
djeteta je u embrionalnoj fazi sastavljen od mekog hrskavicnog tkiva koje se
postupno zamjenjuje koStanim, ali taj proces zavrSava tek nakon adolescencije. Ova
zakonitost vrijedi za sve organske sustave i njima pripadajuca tkiva. Upravo razlicita
dinamika mijenjana strukture tkiva uzrokuje razlikovanje djece istih dobnih skupina
s obzirom na brzinu rasta i sazrijevanje, stoga se procjena razvoja djece treba

temeljiti prema stupnju razvoja i zrelosti, a ne samo uvidom u tjelesne dimenzije.

Posljednja zakonitost prikazuje kako je zavrSetak razvoja organskih sustava
vremenski razli¢it, Sto znaci da neki sustavi svoj razvoj zavrSavaju ranije dok drugi
kasnije. Primjerice, mozak ve¢ u petoj godini poprima 90% svoje tezine, a zavr$ava s
razvojem i kod zena i kod muskaraca u dvadesetoj godini zivota, $to se ne moze reci
za rast u visinu koji kod djevojaka zavrSava izmedu Sesnaeste i sedamnaeste godine,
dok kod muskaraca zavrSava izmedu osamnaeste i dvadesete godine. Prilikom
razmatranja rasta i razvoja bitno je istaknuti kako na njega utje¢u razni endogeni
(nasljede, hormoni, rasa, spol) i egzogeni ¢imbenici (klimatski uvjeti, prehrana,

odmor, bolest, tjelesna aktivnost i sl.).



2.1. OBILJEZJA MORFOLOSKOG RAZVOJA DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Morfoloske promjene ovise o procesima muskulizacije 1 osifikacije. Osifikacija je
proces razvoja kostanog tkiva. Kosti djeteta razlikuju se od kosti odrasle osobe. Kosti
djeteta mekane su, elasticne, plasticne 1 bogate hrskavicnim tkivom te lako mijenjaju
oblik zbog Cega su podlozne deformacijama. Proces okoStavanja ne odvija se
ravhomjerno. U trecoj godini zivota okoStavaju kosti zapes$ca i hrskavi¢ni dijelovi
lubanje, dok okostavanje cijelog kostanog sustava poprima veliku dinamiku od

Cetvrte do pete godine zivota.

Kraljeznica djeteta je do cCetvrtog mjeseca njegova Zzivota gotovo ravna. Prema
Findaku (1995), kada dijete nau¢i drzati glavu u uspravnom polozaju pojavljuje se
prva krivulja. Druga krivulja pojavljuje se u slabinskom dijelu kraljeznice kada dijete
pocinje sjediti i ustajati. Krivulja kraljeznice nije ustaljena pa se u lezeCem poloZzaju
izravna, a zbog svoje mekoce i elasti¢nosti podlozna je iskrivljenjima koja se mogu

pretvoriti u deformaciju poput skolioze, lordoze i kifoze.

Muskulizacija je proces razvoja misi¢nih vlakana koji se zbiva poveéanjem mase i
strukture misi¢a (Neljak, 2009). Misi¢je djeteta se slabije razvija jer misi¢no tkivo
sadrzi malo bjelancevina, a dosta vode, upravo su zbog toga misi¢na vlakna mnogo
tanja nego kod odraslih osoba. Najprije se razvijaju vece miSi¢ne skupine, a potom
manje. Prema Findaku (1995), u to doba razvijeniji su misi¢i pregibaci odnosno
miSici za stezanje, nego miSici za rastezanje odnosno misi¢i opruzaci tj. ekstenzori.
Tjelesnim vjezbanjem potrebno je utjecati i na miSi¢e opruzace i misi¢e pregibace.
Isto tako, prednost treba dati dinami¢kom radu misi¢a nad statickim radom misica
upravo zato jer se dinamic¢kim radom odvija izmjeni¢no stezanje i rastezanje, ¢ime se
misi¢i bolje opskrbljuju krvlju, brze izmjenjuju istroSene tvari pa se dijete umara

sporije.

Usko povezane s procesom rasta i razvoja takoder su i funkcije diSnog sustava.
Djetetovi di$ni organi jo$ nisu U potpunosti razvijeni. U prvim djetetovim godinama
vlada trbusno disanje, odnosno diSu uz pomo¢ dijafragme, a pomocu tjelesnog
vjezbanja utjeCemo na povecéanje vitalnog kapaciteta te na ukupno povoljniji rad

diSnog sustava.



Krvozilni sustav predikolske djece prilagoden je zahtjevima organizma. Ziv&ana
regulacija djeCjeg srca nije zavrSena, Stoga se djeca lako razdrazuju, srce lako
uzbuduje (rad mu je podlozan aritmiji), a sréani misi¢, tijekom vjezbanja, lako
zamara. Radi toga treba paziti da se odmor i rad ¢esto izmjenjuju, i to tako $to ¢emo
Cesto mijenjati sadrzaj. DjeCja nerazvijenost ziv€anog sustava odrazava Se U
nezgrapnom i sporom izvodenju pokreta. Jo§ u mladoj predskolskoj sve se viSe
pojavljuju procesi koc€enja (inhibicije), a postupno smanjuju procesi razdrazenja
(iradijacije) u ziv¢anim centrima, $to dovodi do toga da dijete sve sigurnije hoda,

tréi, skace.

Dijete i djeéji organizam trebamo prihvatiti sa svim njegovim karakteristikama, a u
radu s predskolskom djecom moramo postovati djetetove mogucnosti i individualne

razlike koje proistjecu iz opisanih osobina (Findak, 1995).



3. ULOGA, CILJ I ZADACE TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

Kako bi za djecu predskolske dobi iz fizicke aktivnosti izvukli maksimum koristi, ta
aktivnost mora zadrzavati komponente zdravstvene tjelovjezbe, pod tim pojmom
smatramo: kardiorespiratornu izdrzljivost, vjezbe za mis$ice, gipkost i tjelesnu gradu.
Upravo te komponente vjezbanja predstavljaju najbolju moguénost za sprjecavanje
bolesti te odrzavanje zdrave tjelesne tezine tijekom cijelog zivota. Radi toga djecu bi
trebalo svakodnevno izlagati barem dvjema od navedenih komponenti (Virgilio,
2009).

Igre su izvrstan nacin povecanja razine fizicke aktivnosti djece rane i predSkolske
dobi. Dijete najveci dio svojih socijalnih kontakata ostvaruje igrom, koja se temelji
na raznovrsnim motorickim aktivnostima. Vrlo je vazan i pravilan izbor igre, ali i
drugih aktivnosti u tjelesnom i zdravstvenom odgoju, kako bi organizacija i
provodenje igre bili $to uspjeSniji. Igra stoga mora biti primjerena razvojnim
karakteristikama djece predskolske dobi. Svojim sadrzajem igra bi trebala biti
jednostavna, a oblikom onakva da u njoj mogu sudjelovati sva djeca. Posto djecu
dijelimo na mladu dobnu skupinu, srednju dobnu skupinu i stariju dobnu skupinu, to
znaci da 1 igre koje primjenjujemo u radu s razli¢itim skupinama mogu varirati od
jednostavnijih ka sloZenijima. Stoga djeci mlade dobne skupine odgovaraju igre koje
imaju jednostavan sadrzaj i pravila koja su najcesée povezana sa sadrzajem. U toj
dobi rezultat igre nije toliko vazan, koliko sam proces kretanja. Za njih je najvaznije
da im odredena igra omoguéuje dovoljno tréanja, puzanja, skakanja, penjanja,
bacanja i drugih oblika kretanja. Za djecu srednje dobne skupine igre su takoder
jednostavne, pravila isto, ali se ona svakako moraju postivati. Djeca te dobi imaju i
vece iskustvo pa ih sve viSe zanimaju igre hvatanja, skrivanja, traZzenja 1 sli¢no. U
radu s djecom starije dobne skupine mogu se primjenjivati igre kod kojih su sadrZaji
slozenija kretanja. Oni su ve¢ zreliji, te su svjesni da igra ima svoj smisao, a
specifi¢na kretanja i igre u toj dobi su: svladati prepreke, sakriti se, ne dati se uloviti,
uhvatiti drugog i slicno. Uz izbor igre, isto tako je vazna i njezina organizacija, $to
znaci dobro opisati igru, pravilno je demonstrirati, po potrebi prekinuti radi dodatnih
objasnjenja, osigurati da sva djeca sudjeluju u igri, pratiti tijek igre, nadzirati svu
djecu, a posebno onu motoric¢ki i tjelesno slabije razvijenu i sliéno. Moramo paziti da

igra, za dijete predskolske dobi, bude i ostane trajna vrijednost.



Mozemo sa sigurnos¢u tvrditi da je tjelesno vjezbanje za djecu predskolske dobi
jedan od vaznijih ¢imbenika njihovog razvoja, isto tako moramo znati da se ono
najéeSc¢e provodi kroz igru koja se temelji na raznovrsnim motorickim aktivnostima,
Razvoj motorike uvelike utjece na prijelaz djeteta iz tzv. bespomoénog stanja u tzv.
stanje sve vece neovisnosti. Takoder je vazno naglasiti da dijete najveci dio svojih

socijalnih kontakata ostvaruje igrom.

Kroz tjelesnu i zdravstvenu kulturu u toj najmladoj dobi, otkrivaju se i urodeni
potencijali djece s ciljem njihova daljeg razvoja i obogacivanja. Tjelesno vjezbanje
izrazito je bitno za sve ljude, a iskljucivo za djecu, kod djece ono moZze utjecati 1 na
transformaciju antropoloskog statusa djeteta. Stoga mozemo zakljuciti da ciljevi i
zadace tjelesne i zdravstvene kulture proizlaze iz ciljeva i zadaca djelokupnog
odgojno — obrazovnog sustava. Mozemo re¢i da su posebni ciljevi tjelesne i

zdravstvene kulture:

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

2. razvijati i oplemeniti osjetilnu osjetljivost djeteta, kao pretpostavku
intenzivnog i istancanog dozivljaja svijeta,

3. poticati razvoj zdravstvene kulture radi Cuvanja i unapredivanja svojega

zdravlja i zdravlja svoje okoline (Findak,1995).

Iz definiranog opceg cilja i proistjeu opcée zadace tjelesne i zdravstvene kulture koje

se svode na:

1. stvaranje uvjeta za skladan, cjelokupan djetetov rast i razvoj i za radosno
djetinjstvo,

2. omogucéivanje djetetu da u igri suraduje s drugom djecom,

3. stvaranje uvjeta da se dijete osjeca zadovoljno i slobodno,

4. usvajanje zdravog nacina zivljenja i navika nuznih za ocuvanje vlastitog i

tudeg zdravlja i Zivota. (Findak, 1995).

Ciljevi i1 zadace tjelesne i zdravstvene kulture u predskolskom odgoju odredeni su
razvojnim karakteristikama djece predskolske dobi, njihovim autenti€énim potrebama

te zahtjevima koji prate Zivot djece predskolske dobi u suvremenom drustvu.
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3.1. Plan i program tjelesne i zdravstvene kulture

Plan i program tjelesne i zdravstvene kulture uvijek se moze i mora prilagoditi
vrti¢koj grupi sa kojom se radi. Sve skupine, od jaslicke dobi pa sve do starije vrticke
skupine, moraju imati plan i program tjelesne i zdravstvene kulture prilagoden
svojim razvojnim obiljezjima, ali i njithovim potrebama te materijalnim uvjetima koji
su predvideni za provodenje tjelesne i zdravstvene kulture u predskolskim
ustanovama. U prilagodbi plana i programa, najvaznije je poStovati karakteristike

svakog razvojnog razdoblja.

Pod osnovni program tjelesne i zdravstvene kulture smatramo: sat tjelesne i
zdravstvene kulture, jutarnju tjelovjezbu, mikropredah, makropredah, Setnje, priredbe
i izlete, dok zimovanja i ljetovanja pripadaju diferenciranom programu. Prirodni
oblici kretanja ¢ine programske sadrzaje (hodanje, tréanje, poskoci, skokovi,
preskoci, bacanje, hvatanja, gadanje, puzanje, provlacenje, penjanje, dizanje i
noSenje, vucenje i1 potiskivanje, kotrljanje 1 kolutanje, djecji ples, opée pripremne
vjezbe), a posebne aktivnosti su voznja na biciklu, plivanje, sanjkanje, Klizanje i
skijanje (Findak, 1995).

3. 2. Vrste tjelesnog vjeZzbanja djece predSkolske dobi

Za dijete predskolske dobi tjelesna aktivnost jedna je od najvaznijih ¢imbenika
poticanja njegova rasta i razvoja. Tjelesnom vjezbom smatramo Sve pokrete i
kretanja koje covjek svjesno koristi za svoj razvoj, razvoj svojih osobina i
sposobnosti, za usvajanje motoric¢kih znanja, usavrSavanje motorickih dostignuca i za

ocuvanje te unapredivanje svojeg zdravlja.

Sadrzaji tjelesnog vjezbanja djece predskolske ¢ine bioticka motoricka znanja. To su

prirodni oblici kretanja koji omogucuju:

1. Svladavanje prostora — razli¢iti nacini puzanja, hodanja i tr¢anja
2. Svladavanje prepreka — razli¢iti naéini provlacenja, skakanja, silazenja,

penjanja, poskakivanja
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3. Svladavanje otpora — razli¢ita dizanja, noSenja, potiskivanja, vucenja,
upiranja, visenja

4. Svladavanje baratanje predmetima (manipulacija predmetima) — razli¢ita
bacanja, dodavanja, hvatanja, gadanja (Mrakovi¢, 1993, Sekuli¢ i Metikosa,

2007, Neljak, 2009).

Puzanje je karakteristicno za djecu jaslicke dobi. Posebno je vazno zbog toga sto
utjeCe na jaCanje miSica ruku, ramenog pojasa i leda te utjece na stabilizaciju
kraljeznice i trupa. Puzanjem dijete svladava prostor da bi doslo do Zeljenog mjesta
ili predmeta. U tjelesnom vjezbanju moZe se koristiti na razliCite nacine a to su:
puzanje preko prepreka, puzanje i guranje predmeta, puzanje unatraSke, puzanje

unatraske preko prepreka, bo¢no puzanje, bo¢no puzanje preko prepreka i tako dalje.

Hodanje je osnovno covjekovo motoricko gibanje. Kod djeteta je u pocetku hod
nesiguran, pokreti nisu koordinirani, a tempo je neujednacen. Djeca mlade dobne
skupine mogu hodati od pet do petnaest minuta bez odmora, srednjoj skupini do
dvadeset minuta, a u starijoj dobnoj skupini mogu hodati do trideset minuta bez
odmora. Jako je puno varijanti hodanja, neke od njih su: hodanja naprijed — nazad,
unazad, dijagonalno, bo¢no, po ravnim 1 neravnim podlogama, uzbrdo, nizbro 1 dalje
(Sekuli¢, MetikoSa, 2007). Hodanje takoder moZemo koristiti kao aktivnost hodanja
na prstima uz asocijacije da , hodamo kao po jajima“ ili tiho kao , macka®, zatim
hodanje na petama, na vanjskom ili unutarnjem dijelu stopala, korak — dokorak, po
stepenicama, hodanja sa zatvorenim o¢ima, s optereCenjem u rukama, hodanje u
cu¢nju takozvani , pacji hod*, hodanje po Spagi, hodanje po uzviSenjima, te razlicite

varijante i kombiniranja oblika hodanja.

Tréanje pozitivno utjeCe na djecji organizam, razvija di$ni i krvoZilni sustav, jaca
miSi¢e nogu 1 povecava izdrzljivost. Mlada djeca tr¢e punim stopalom te njihovo
tréanje nije elasti¢no, tek sa Sest godina mozemo vidjeti takozvanu fazu leta, odnosno
vidljivu je 1 naglaSeniji odraz od tla za vrijeme tr€anja. Trcati se moZe na viSe nacina,
neki od njih su: tréanje unaprijed, unatrag, bo¢no tréanje, tréanje razli€itim tempom,

trcanja sa zadacima, tr¢anje uzbrdo i nizbrdo i tako dalje.
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Penjanjem djeca razvijaju prsne,trbuSne i nozne miSic¢e te miSi¢e ramena kao i opéu
snagu. U pocetku se djeca penju tako Sto koriste samo jednu nogu te su im pokreti
ruku i nogu slabo koordinirani, kasnije u srednjoj dobnoj skupini pokreti im postaju
uskladeniji, sigurniji su u sebe, penju se izmjeni¢nim kori$tenjem nogu, ali rukama se
i dalje paralelno drze za pritku. U starijoj dobno, skupini rad ruku i nogu je
koordiniran i uskladen te se penju s manje straha, odnosno slobodnije. Kada s djecom
provodimo vjezbu penjanja vrlo je bitno da osiguramo prostor od moguéih
ozljedivanja, postavimo strunjace, mekane spuzve. Penjati se moze na Svedsku klupu

ili sanduk, na Svedske ljestve, penjanje po uzetu ili na djecjim penjalicama.

Skokovi zahtijevaju koordinaciju ruku i nogu te odredenu kontrolu pokreta. Djeca
predskolaske dobi mogu skakati u visinu, dubinu i daljinu. Vrlo je vazno da djeca
savladaju doskok kako nebi doslo do ozlijeda zglobova i koljena. Djeca mlade dobre
skupine ne mogu skakati u vis i daljinu, no mogu skakati odrazom s obje noge i
mogu preskakivati konop koji lezi na tlu. U pocetku skakanja djecu bi trebalo voditi
aktivnostima kao $to su imitiranje zivotinja. Djeca srednje dobne skupine mogu
skakati i1 u dubinu do dvadeset centimetara, dok djeca starije dobne skupine mogu
skociti u dubinu do trideset centimetara te izvesti skok u dalj, preskakati vijace i

sli¢no.

Dizanja i noSenja utjeCu na razvoj miSi¢a ruku, ramenog pojasa i nogu. Dijete
predmet moze nositi samostalno ili u suradnji s drugom djecom, u paru, u trojkama,
Cetvorkama. Djeca mogu nositi teret od jednog do dva kilograma, do deset metara.
Mogu nositi medicinke, lopte, palice, vrece s pijeskom, razne igracke itd. Moramo

paziti da djeca nebi dizala preteske predmete kako nebi doslo do ozlijeda.

Bacanja i hvatanja razvijaju miSi¢e ruku, ramenog pojasa, trupa te koordinaciju.
Bacanja u najranijoj dobi su spontana i bez kontrole. U pocetku lakse kotrljaju
predmet nego li ga bacaju, lakSe kotrljaju manju loptu, a hvataju vecu. Bacanja i
hvatanja mogu se vjezbati u paru, trojkama Cetvorkama i slicno. Bacanje mozemo
interpretirati kroz igru, primjerice kazemo da je lopta uzarena kuglica koju trebaju
baciti §to dalje kako bi se spasili. Prilikom hvatanja bitna je preciznost kako bi mogli
uhvatiti predmet. Djecu predskolske dobi prvo ué¢imo hvatanje lopte iz mjesta pa iz
kretanja. U ovoj dobi djeca hvataju s dvije ruke. Nakon S$to svladaju bacanja i

hvatanja mogu prije¢i na gadanja. Kod gadanja djeca mlade dobne skupine ne gadaju
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cilj, dok djeca srednje dobne skupine gadaju vecu metu, a djeca starije dobne skupine
gadaju cilj postupno s manje udaljenosti prema vecoj. Bitno je da djeca u ovim

aktivnostima koriste obje ruke kako bi ih jednako razvijali.
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4. METODICKI ORGANIZACIJSKI OBLICI RADA

Kvaliteta, kvantiteta i uspjesSan rad odgajatelja u tjelesnoj i1 zdravstvenoj kulturi,
kao Sto je ve¢ navedeno, ovisi 0 mnogobrojnim ¢imbenicima medu kojima vazno
mjesto pripada i metodickim organizacijskim oblicima rada. Prema KinezioloSkom
leksikonu, metodic¢ki organizacijski oblici rada predstavljaju nacin organizacije
procesa vjezbanja i ostvarivanja ciljeva tjelesne i zdravstvene kulture, a dijelimo ih
na frontalni, grupni i individualni rad. (Findak i Prskalo, 2004). Op¢i i nastavni plan i
program propisuje i sadrzi ciljeve i zadace, broj sati, organizacijske oblike rada,
sadrzaje i drugo, a odgajatelj, ucitelj ili kineziolog odlucuje na koji nacin ¢e se sve to
provesti i organizirati. Za pravilan izbor oblika rada potrebno je poznavati obiljezja
rasta i razvoja djece, dob djece, broj djece na satu, sadrzaj metodske jedinice, mjesto
rada, prostor za vjezbanje, broj raspolozivih sprava i pomagala te mikroklimatske
uvjete rada. Vrlo je vazno da odgajatelj svoj rad i svakodnevnu praksu obogacuje
novim vjezbama te razli¢itim metodi¢kim organizacijskim oblicima rada putem kojih
¢e povecati 1 interes djece za vjezbanjem. Motoricka djelotvornost sata ili bilo kojeg
drugog organizacijskog oblika rada, kao $to je prethodno navedeno, ovisi 0 pravilno
izabranom 1 dobro primijenjenom metodickom organizacijskom obliku rada (Findak,
2001). Kako bi izabrao i primijenio najbolji metodicki organizacijski oblik rada,
kineziolog, ucitelj ili odgajatelj moze i mora upotrijebiti znanje, kreativnost te u
okvirima moguceg posti¢i najbolje rezultate tj. optimizirati proces vjezbanja.
(Prskalo, Babin, 2009.). Dobar izbor metodickih organizacijskih oblika rada znacajno
doprinosi intenzifikaciji, optimalizaciji i racionalizaciji rada na satu tjelesne i
zdravstvene kulture. Dobra pripremljenost prostora i pravilan izbor metodickih
organizacijskih oblika rada povecavaju efektivno vrijeme vjezbanja, ali i podizanje
fizioloskog opterecenja koje utjeCe na transformaciju antropoloskih obiljezja.
(Prskalo, Findak, 2003). Kao $to je ve¢ spomenuto, dobro izabran metodicki
organizacijski oblik rada je onaj koji ¢e pridonijeti intenzifikaciji 1 optimalizaciji
rada, ali 1 humanizaciji nastavnog procesa i1 procesa vjezbanja prilagodujuci se
stvarnim potrebama pojedinog djeteta, a to je preduvjet individualizacije; ideala
suvremenog koncepta odgoja i obrazovanja (Prskalo, Babin, Bavcevi¢, 2010).
Standardna podjela metodickih organizacijskih oblika rada ima dinamicki karakter
Sto znaci da jedni oblici rada stvaraju uvjete za prelazak na druge. Stoga, rad treba

zapoceti s jednostavnijim metodickim oblikom rada (frontalni rad), kako bi se djeca
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pripremila za prijelaz na sloZenije oblike rada (grupni rad) te na kraju zavrsSiti s
primjenom individualiziranog oblika rada. Prema Findaku (1995), ovo su metodicki

organizacijski oblici rada koji se provode u radu s predSkolskom djecom:

1. frontalni rad
2. grupni oblici rada
2.1. rad u parovima
2.2. rad u trojkama
2.3. rad u Cetvorkama
2.4. paralelni oblik rada
2.5. paralelno odjeljenjski oblik rada
2.6. poligon prepreka

3. individualni oblik rada

4.1 Frontalni rad

Frontalni rad je takav metodicki organizacijski oblik rada u kojem sva djeca
istodobno izvode zadatke pod izravnim vodenjem i nadzorom odgajatelja. Prije
izvodenja zadatka odgajatelj najprije opisuje vjeZbu pa je demonstrira, a onda djeca
prelaze na rad. Dok djeca izvode odredenu vjezbu , odgajatelj daje upute, ispravlja
greSke te nakon nekog vremena prelazi na novi zadatak. Moze se primijeniti u
gotovo svim organizacijskim oblicima rada i u svim dijelovima sata. Zavisno o broju
djece, prostoru, karakteristikama motorickog gibanja, broju djece, prostornih i
drugih materijalnih uvjeta rada, djeca mogu biti u slobodnoj formaciji, u formaciji
polukruga, kruga, vrsta i kolona. Kroz frontalni oblik rada, djeca se najbolje

,uklapaju* i1 uvode u rad.

Primjeri frontalnog rada s djecom u vri¢u su tr€anje sa zadacima, bacanje loptice u
daljinu, vjezbe na Svedskim ljestvama, djecji ples, takoder mozemo izvoditi
aktivnosti kao Sto su |, Imitiranje Zivotinja’’, gdje djeca mogu biti u formaciji
polukruga te skacu imitiraju¢i zivotinje (zabu, zeca, itd.). Na znak odgajatelja ,.kako

skace npr. zaba®, djeca imitiraju skakanje Zabe.
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4.2. Grupni oblici rada

Grupni oblik rada je metodic¢ki organizacijski oblik rada u kojem se tjelesno
vjezbanje odvija tako da su sudionici rasporedeni po grupama, odnosno odjeljenjima.
Pri odabiru najboljeg grupnog oblika rada u interesu uvijek mora biti onaj oblik
grupnog rada pomocu kojega najlakSe dolazimo do ostvarenja postavljenog cilja.
Ovaj oblik rada omogucuje socijalno sazrijevanje i razvoj socijalne adaptacije,
takoder se razvija samostalnost i suradnja medu djecom. Grupni oblik rada s djecom

predskolske dobi podijeljen je na:

rad u parovima
rad u trojkama
rad u ¢etvorkama

1

2

3

4. paralelni oblik rada
5. paralelno odjeljenjski oblik rada
6

poligon prepreka (Findak, 1995).

4.2.1. Rad u parovima

Mlada, starija ili srednja skupina dijele se na grupe odnosno parove od dva djeteta.
Svaki od parova izvodi isti zadatak, u skladu s odgajateljevim opisom i
demonstracijom. Rad u parovima jedan je od najpogodnijih metodickih
organizacijskih oblika rada, jer se njime djecu najlakse uvodi u ostale grupne oblike
rada. Kod izvodenja rada u parovima, vrlo je vazno brinuti o tome da su djeca tj.
partneri podjednake tjelesne visine 1 teZine, podjednakih motori¢kih sposobnosti,
znanja 1 dostignuc¢a. Kada je moguce 1 opravdano, postuju se i zelje djece, a jednom

formirani parovi mogu funkcionirati kao stalne ,,dvojke®.

Moze se provoditi u svim dijelovima sata. Primjer aktivnosti rada u parovima moze

biti igra ,,Hvatanje sjene*; tako da jedno dijete nastoji stati na sjenu drugog djeteta ili

ee v

se za obru¢, a drugo dijete stane ispred njega, uhvati se za obru¢ i vuce ga. Takoder

mozemo i primjenjivati aktivnost , Tacke’’, prikazane naslici 1.
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Slika 1. Rad u parovima; tacke

4.2.2. Rad u trojkama

Rad u trojkama je metodicki organizacijski oblik rada u kojemu djecu djelimo u grupe
od po tri ¢lana, te istodobno svaka trojka radi na izvrSavanju istog zadatka. Uloga
odgajatelja je da najprije najavi $to ¢e se raditi, zatim opisuje i demonstrira nacin
izvodenja zadatka, te nakon toga trojke prelaze na rad. Moze se primijeniti u gotovo
svim dijelovima sata, osim u pripremnome dijelu. Formiranje grupa od troje djece

ovisi o cilju koji se u glavnom ,,A* dijelu sata zeli ostvariti.

Primjer rada s djecom podijeljenom u trojke moze biti preskakanje vijace koja je
pricvrSéena na stalcima; na znak odgajatelja trojke preskacu vijacu te se nakon
preskakanja moraju provuci ispod nje. Takoder se dvoje djece mogu dodavati loptom,
s tre¢e djete tr¢i od jednog do drugog kako bi uzelo loptu. Nadalje, to mogu biti

dizanja i noSenja predmeta, dodavanje u trojkama i sli¢no.

4.2.3. Rad u ¢etvorkama

Rad u cetvorkama je metodicki organizacijski oblik rada u kojemu se skupine dijele
na grupe od po &etvero djece. Cetvorka istodobno radi na obavljanju iste zadace uz
prethodan opis, demonstraciju i objaSnjenje zadace. Ovaj metodic¢ki organizacijski

oblik rada moze se primijeniti u svim dobnim skupinama djece i upotrijebiti u svim
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dijelovima sata. Svaka od Cetvorki istodobno izvrSava isti zadatak, ¢emu prethodi
odgajateljev opis i demonstracija zadatka. Unutar ¢etvorke ponekad djeluju po dva
para. Takoder 1 kod Cetvorki vjezbe mogu biti hvatanja i dodavanja, gadanja, dizanja

1 noSenja tezih predmeta itd.

4.2 .4. Paralelni oblik rada

Paralelni oblik rada je takav metodicki organizacijski oblik rada u kojem sva djeca
istodobno izvode isto motoricko gibanje, ali na razli¢ite nacine i uz pomo¢ razlicitih
sprava i pomagala te na razli¢itim radnim mjestima. Odgajatelj prije izvodenja
zadatka najavljuje Sto ¢e se raditi, nakon toga opisuje najavljeno motoricko gibanje i
zatim ga demonstrira te djeca kre¢u na rad. Paralelni oblik rada jest kombinacija

frontalnog oblika rada i jednostavnijih grupnih oblika rada.
4.2.5. Paralelno odjeljenjski oblik rada

Paralelno odjeljenjski oblik rada je metodicki organizacijski oblik rada u kojem se
djeca dijele na dva ili viSe odjeljenja koja u isto vrijeme ostvaruju iste zadace. Broj
odjeljenja izmedu ostaloga ovisi o broju djece, sadrzaju i uvjetima rada. Odgajatel]
prije pocetka rada govori Sto ¢e se raditi, zatim opisuje motoriCko gibanje,
demonstrira ga na jednom od radnih mjesta, te djeca kreu na izvodenje zadatka, a
odgajatelj ih nadzire. Nakon nekog vremena djeca prestaju raditi taj zadatak te

pocinju izvoditi novi, ostaju¢i na istom radnom mjestu.

Kod paralelno odjeljenjskog rada razlikujemo:

a) paralelno odjeljenjski oblik rada u kolonama,

b) paralelno odjeljenjski oblik rada u vrstama.

Iskljuc¢ivo o zadatku koji provodimo ovisi ho¢emo li raditi u paralelno odjeljenjskom
obliku rada u kolonama ili vrstama. Bez obzira za koji oblik rada se odlu¢imo, 1 u
jednom 1 u drugom obliku djeca izvode vjezbu jedan za drugim, nakon Cega se
vra¢aju na kraj svojih kolona, odnosno vrsta. Upravo ovakvim nafinom rada gdje

djeca izvode zadatke jedan za drugim, gdje nema puno cekanja, prestrojavanja,
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postrojavanja, ostvarujemo prilicno visok intenzitet optere¢enja na satu. Paralelno
odjeljenjski oblik rada je metodicki organizacijski oblik rada koji je pogodan i moze

se primijeniti u svim dijelovima sata.

Na primjer djeca mogu biti podijeljena u dvije kolone; ispred njih se moze staviti
obruc na udaljenosti od 5 metara, a djeca ¢e na znak odgajatelja krenuti, kolona ¢ije
zadnje dijete prvo optr¢i obru¢ pobjeduje. Takoder primjer moze biti , Skakanje u
dalj sa zaletom’’, gdje su djeca rasporedena u dvije kolone te po izvrSenom skoku

dijete se vraca na zacelje svoje kolone.

4.2.6. Poligon prepreka

Poligon prepreka je metodicki organizacijski oblik rada koji podrazumijeva
izvodenje odredenog broja razli¢itih vjezba u nizu na standardnoj ili improviziranoj
stazi prepreka. Djeca se stalno kre¢u od prepreke do prekreke svladavajuci ih u vecoj
ili manjoj brzini, bez stanki. Poligon prepreka mozemo koristiti radi usavrSavanja
motorickih znanja, podizanja razine motorickih postignuéa i utjecaja na razvoj
motorickih sposobnosti. Vjezbe u poligonu ovise o dobi djeteta, broju prepreka u
poligonu, visini i teZini prepreka te ciljeva i zadaca koje se zele posti¢i (usavrSavanje
motoriC¢kih znanja i podizanje razine motoric¢kih postignuca). U poligonu prepreka
svako dijete mora neprestano prelaziti prepreke, nema ,.cCekanja na red“. Broj

ponavljanja poligona ovisi o cilju koji zelimo postici.

Ovakav rad moze ostvariti dobre rezultate i kod socijalnih vjestina djece, oni ¢e se
tako nauciti pomagati i Cuvati drugu djecu ako ih je strah ili nisu u moguénosti
obaviti zadatak sami. Naucit ¢e raditi i u grupi, biti timski igrac¢i. Ovo im moze
posluziti i kao dobar rad na disciplini i dovesti ih u situaciju u kojoj moraju biti
ozbiljni, pogotovo prilikom vjezbanja (ukoliko dode do nekih teZih zadataka) te
pokazivanje postovanja prema sebi, drugoj djeci, i naravno, odgajatelju. Primjeri
poligona mogu biti hodalje raznim nacinima po Svedskoj klupi, razna pretravanja i
razni skokovi kroz koordinacijske ljestve, preskakivanje i1 pretréavanje preko obruca,

zadaci s loptom i tako dalje.
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4.3. Individualni oblik rada

Individualni oblik rada je metodicki organizacijski oblik rada koji podrazumijeva
pojedina¢nu komunikaciju, odnosno rad odgajatelja s jednim djetetom. Takav oblik
rada u danasnjim uvjetima je jednostavno nemogu¢. Razlog tome su prevelik broj
djece na satu, obveznost plana i programa, slabiji materijalni uvjeti rada u nekim
sredinama itd. No, to ipak ne znaci da se u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi ne mogu
zadovoljiti individualne potrebe djece. Naprotiv, provodenje ovog oblika rada
proistjeCe iz individualnog pristupa djeci te iz spoznaje da medu djecom postoje
razlike i da ih se treba maksimalno uvazavati, a osnovni uvjet za svaki oblik
individualizacije rada jest poznavanje aktualnog stanja antropoloskog statusa djece,
uvazavanje razlika, primjena adekvatnog odgojnog postupka, primjena razliitih
sredstava te prisutnost odgajatelja kada procjeni da je djetetu potrebna pomo¢. Kada
djeca izvode odredene zadatke na satu tjelesne 1 zdravstvene kulture oni mogu biti u
osnovnom polozaju prema odgajatelju, spravi, pomagalu, drugom djetetu itd.
Odgajatelj u tijeku rada moze pri¢i svakom djetetu te odraditi s njim §to je potrebno
kako bi zadavoljio potrebe djeteta.
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5. EFEKTIVNO VRIJEME VJEZBANJA

Tjelesno vjezbanje jedan je od vazanijih ¢cimbenika ukupnog razvoja djeteta
rane 1 predskolske dobi. Kroz tjelesnu i1 zdravstvenu kulturu zadovoljavaju se
bioloske 1 utilitarne potrebe, otkrivaju se 1 urodeni potencijali djece s ciljem njihova
daljeg razvoja i obogacivanja, a najvaznije tjelesnim vjeZbanjem moze se utjecati na
poboljsanje, odnosno, transformaciju antropoloSskog statusa djece. Kod djece
predskolske dobi preporucuje se kretanje na otvorenom tri do Cetiri sata dnevno s
prekidima (Findak,1995). U danasnjem svijetu tehnologije odrasli, a i djeca sve se
manje kre¢u i sve viSe vremena provode za raCunalima, tabletima, mobitelima,
televizorima. Zbog toga dolazi i do pretilosti stanovniSta, ¢ak i onih najmladih.
Vecina djece predskolske dobi veci dio dana provedu u vrti¢u, stoga je bitno na
pravilan nacin iskoristiti to vrijeme 1 raditi u korist djeteta. U vrti¢u bi se sat tjelesne 1
zdravstvene kulture trebao odrzavati svaki dan Sto zna¢i pet dana u tjednu, a
odgajatelji to vrijeme vjezbanja trebaju organizirati na pravilan nacin. Sat tjelesne i
zdravstvene kulture za mladu dobnu skupinu traje 25 minuta, za srednju dobnu
skupinu 30 minuta, a za stariju dobnu skupinu 35 minuta. S time da navedeno
vrijeme nije vrijeme efektivnog vjezbanja. Kako bi smanjili gubitak vremena u
procesu tjelesnog vjeZbanja moramo na pravilan nacin izabrati 1 primjeniti metodicke
organizacijske oblike rada (Prskalo, Findak 2003.; Findak i sur. 2003) koji su u
predskolskom odgoju suzeni. Cilj ovog israzivanja je utvrditi efektivno vrijeme
vjezbanja skupine ispitanika srednje dobne skupine na satu tjelesne i zdravstvene

kulture.
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5.1. Istrazivanje efektivnog vremena vjezbanja djece srednje dobne skupine

5.1.1. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

U istrazivanju je sudjelovalo osamnaestero djece srednje dobne skupine ,,Cvjetiéi’’,

u dje¢jem vrtiéu Ivana Brli¢ Mazurani¢ u Zagrebu. Sadrzaj i struktura sata srednje

dobne skupine prikazani su u tablici 1.

Dio sata Trajanje Sadrzaj
Uvodni 2 — 4 minute Tréanje sa zadacima
Pripremni 6 — 8 minuta Opce pripremne vjezbe
Glavni | A 12 — 14 minuta Poligon prepreka
Glavni . B>’ 6 — 7 minuta Stafetna igra s palicama
Glavni ukupno 18 — 20 minuta
Zavrsni dio 2 — 4 minute Vjezbe disanja

Tablica 1. Sadrzaj i stuktura sata srednje dobne skupine

Slika 4. Opce pripremne vjezbe
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Slika 5. Glavni ,,A’’ dio sata

| " :

.:‘.' “

Slika 6. Glavni , B’ dio sata

Mijerenje je provedeno pomocu sata i Stoperice. Sat je ukljucen na pocetku sata i
iskljucen na Kkraju sata; sat tjelesne i zdravstvene kulture za srednju dobnu skupinu
iznosi 30 minuta. Stoperica je uklju¢ivana na poéetku aktivnosti, odnosno u trenutku
kada je dijete pocinjalo s vjezbanjem, a iskljuc¢ivana prilikom prekida aktivnosti,
odnosno u trenutku kada je dijete prestajalo s vjezbanjem. Rezultati su obradeni

metodama deskriptivne statistike 1 graficki.
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5.1.2. REZULTATI | RASPRAVA

Iz rezultata koje smo dobili mozemo zakljuciti da se vrijeme od trideset minuta koje
je predvideno za srednju dobnu skupinu ne iskoristi u potpunosti. Osnovni razlog
tome je $to sat “kasnije” pocinje i “ranije” zavrSava (Findak i sur. 1996). Rezultati
stvarnog vremena i trajanja sata, prema efektivnom vremenu vjezbanja, prikazani su
u tablici 2.

Stvarno vrijeme trajanja sata Efektivno vrijeme vjezbanja
Dio sata Vrijeme(min) % Vrijeme(min) %
Uvodni dio 2,21 9,46 1,36 14,24
Pripremni dio 4,41 18,88 2,12 22,2
Glavni , A” dio 11,12 47,6 3,69 38,64
Glavni ,,B” dio 4,35 18,62 2,32 24,29
Zavrsni dio 1,34 5,44 0,06 0,63
Ukupno 23,36 100,00 9,55 100,00

Tablica 2. Odnos stvarnog vremena sata prema efektivnom vremenu vjeZbanja

Iz rezultata je vidljivo kako je efektivno vrijeme vjezbanja znatno manje od stvarnog
vremena trajanja sata. Provedeno istrazivanje takoder pokazuje kako je vrijeme

predvidenog trajanja sata manje od stvarnog vremena trajanja sata.

Kako bismo produZzili vrijeme vjeZbanja moramo pametno upotrijebiti metodicke
organizacijske oblike rada te moramo postovati cilj 1 zadac¢e koje Zelimo posti¢i na
satu tjelesne i zdravstvene kulture. U uvodnom dijelu sata imali smo , Tr¢anje sa
zadacima”, gjde su djeca cijelo vrijeme bila u pokretu §to je takoder bitno. U
uvodnom dijelu sata koristili smo frontalni oblik rada u kojemu su djeca istodobno
izvodila zadatke bez prevelikih stanki $to je takoder dobro. U glavnom ,,A” dijelu
sata odlucili smo se za poligon prepreka u kojemu su djeca intenzivno radila te iSla
jedna za drugom. Odlucili smo se za taj oblik rada jer je u nasem cilju bio najbolji te
smo pomocu njega izgubili najmanje vremena. U glavhom , B” dijelu sata proveli
smo Stafetnu igru koja je bila visokog intenziteta, te je u djeci budila natjecateljski
duh, ¢ime smo pozitivno utjecali i povecali djecji interes za vjezbanjem 1 pobjedom.

U zavr$nom dijelu sata odlucili smo smiriti djecu kako bi se njihovi dojmovi slegli i
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kako bi se mogli pripremiti za daljnji boravak u vrtiéu. Mozemo zakljuciti da iako
smo imali malo efektivnhog vremena vjezbanja, pravilnom upotrebom metodickih
organizacijskih oblika rada, kombinacijom razli¢itih sredstva i pomagala, uspjeli smo
provesti uspjesan sat tjelesne 1 zdravstvene kulture te smo ostvarili Zeljene ciljeve i

zadace.

U tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi postoje mnogi nepovoljni subjektivni i objektivni
¢imbenici koji utjeu na efektivno vrijeme vjezbanja. No, mi smo tu kako bi otklonili
te ¢cimbenike ili ih barem djelomi¢no otklonili kako bismo mogli §to bolje iskoristiti
vrijeme vjezbanja na satu i zadovoljiti potrebe djece predSkolske dobi. Otklanjanje
tih ¢cimbenika moze se provesti pravilnom distribucijom vremena na satu, primjenom
1 izborom odgovarajuc¢ih metodickih organizacijskih oblika rada, pravilnim izborom i
koriStenjem sredstava i pomagala, primjerenim izborom sadrzaja te adekvatnim
koriStenjem raspoloziva prostora za vjezbanje. Isto tako rjeSenja se nalaze u stvaranju
§to povoljnijih materijalnih uvjeta za rad i sSmanjenju broja djece na satu te visokom
razinom stru¢no osposobljenih odgajatelja. Vrlo je bitno da odgajatelj bude stru¢no
osposobljen za provodenje tjelesne aktivnosti jer bez toga on jednostavno ne moze na
pravilan nacin iskoristiti vrijeme vjezbanja niti zadovoljiti potrebe djeteta. Kada
otklonimo ove, ali i druge nepovoljne ¢imbenike, povecat ¢emo efektivno vrijeme
Vjezbanja na satu kao i sveukupni utjecaj tjelesnog vjezbanja na organizam djece

predskolske dobi, a na taj nacin 1 na antropoloski status djece u predSkolskoj dobi.
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6. ZAKLJUCAK

Sat tjelesne i zdravstvene kulture izuzetno je bitan za pravilan razvoj djeteta
predskolske dobi. Odgajatelj je osoba koja ve¢inu dana provede s djecom, a kako bi
se proces tjelesnog vijezbanja ucinkovito 1 sigurno provodio, on mora dobro
poznavati antropoloSka obiljezja djece predskolske dobi. Isto tako, uspjeSan
odgajatelj mora znati da se rast i razvoj svakog pojedinog djeteta odvija razlicitim
intenzitetom te da se treba osvrnuti na individualne potrebe djeteta. Takoder moramo
znati 1 morfoloska obiljezja djeteta predSkolske dobi kako nebi doslo do ozljedivanja
djece. Igre su izvrstan nacin povecanja razine fizicke aktivnosti djece rane i
predskolske dobi. Upravo u ranom djetinjstvu dijete stjece razlicita iskustva, a kroz,

tjelesne aktivnosti i igru dijete upoznaje sebe, ali i svijet koji ga okruzuje.

U danasnje vrijeme sve je vise djece koja se ne krece dovoljno, umjesto toga sve vise
vremena provode za rac¢unalom, mobitelom, tabletom i ostalom tehnologijom. Stoga
mi kod djece moramo stvoriti svjest da je vjezbajne nesto dobro i zabavno te da
pozitivno utje¢e na njih. U radu s djecom moramo Kkoristiti razli¢ite sadrZaje
tjelesnog vjezbanja, odnosno prirodne oblike kretanja kao S$to su hodanje, tr¢anje,
poskoci, skokovi, preskoci, bacanje, hvatanja, gadanje, puzanje, provlacenje,
penjanje, dizanje i noSenje, kotrljanje i kolutanje, djec¢ji ples i tako dalje. Te ih

pribliZiti djeci na zabavan nacin kroz igru i zanimljive aktivnosti.

Izuzetnu vazZnost u tjelesnom i zdravstvenom odgoju i obrazovaju ima pravilna
primjena 1 izbor metodi¢kih organizacijskih oblika rada. Oni ovise o cillju i
zadaCama koje zelimo posti¢i na satu tjelesne 1 zdravstvene kulture. Takoder,
pravilnim izborom i primjenom omogucujemo povecanje efektivnog vremena

vjeZbanja te povoljno utjeCemo na antropoloski status djeteta.

Istrazivanjem smo dosli do toga da je efektivno vrijeme vjeZbanja manje od stvarnog
trajanja sata, a mi smo tu kako bi i u takvim uvjetima uspjeli ostvariti cilj i zadac¢e na

satu tjelesne i zdravstvene kulture.
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IZJAVA

kojom ja, Lorena Jai¢, studentica Uciteljskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu, kao autorica

zavrsnog rada s naslovom: Metodicki organizacijski oblici rada i efektivno vrijeme vjezbanja

1. Izjavljujem da sam zavrsni rad izradila samostalno pod mentorstvom prof. dr. sc.lvana
Prskala. U radu sam primijenila metodologiju znanstvenoistrazivackog rada i koristila
literaturu koja je navedena na kraju rada. Tude spoznaje, stavove, zakljucke, teorije i
zakonitosti koje sam izravno ili parafrazirajué¢i navela u radu citirala sam i povezala s
koristenim bibliografskim jedinicama sukladno odredbama Pravilnika o zavrSsnom radu

Uciteljskog fakulteta u Zagrebu. Rad je pisan u duhu hrvatskog jezika.
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