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SAZETAK

Ovaj zavrs$ni rad govori o utjecaju tjelesne aktivnosti na rast i razvoj te zdravlje djeteta
predskolske dobi. Naglasak je na jutarnjoj tjelovjezbi kao jednog od oblika jednostavnog tjelesnog
vjezbanja. Jutarnje tjelesno vjeZbanje utjeCe na cjelokupni motori¢ki razvoj djeteta, odnosno na
filogenetske i ontogenetske oblike kretanja, ¢ime se unaprjeduje cjelokupno zdravlje djeteta, a
sprje¢ava se pojava razli¢itih kroni¢nih bolesti i prekomjerne tezine. U 0dgojno - obrazovnoj
ustanovi moguce je provoditi razliCite vrste tjelesnog vjezbanja. IstiCe se vaznost provedbe
programa tjelesnog odgoja 1 obrazovanja u svakom vrti¢u 1 za svu djecu, a osobito programa
jutarnje tjelovjezbe koja je u vecini vrtia zanemarena. Kako bi djeca razvila pozitivan stav i navike
glede redovite tjelesne aktivnosti 1 zdravog nacina Zivljenja, potreban im je dobar uzor koji lezi
prvenstveno u njihovim roditeljima, a onda i odgojiteljima. Na kraju rada prikazani su primjeri

vjezbi jutarnje tjelovjezbe koje se izvode cijeli tjedan postupnim dodavanjem razli¢itih rekvizita.

Kljuéne rijeci: jutarnja tjelovjezba, predSkolska dob, motori¢ke sposobnosti



SUMMARY

This final paper discusses the impact of physical activity on the growth and development
and health of a preschool child. The emphasis is on morning exercise as one of the forms of simple
physical exercise. Morning exercise affects the overall motoric development of the child, ie the
phylogenetic and ontogenetic forms of movement, which improves the overall health of the child,
and prevents the occurrence of various chronic diseases and overweight. It is possible to perform
different types of physical exercise in educational institution. The importance of implementing a
physical education program in every kindergarten and for all children is emphasized, especially
the morning exercise program, which is neglected in most kindergartens. In order for children to
develop a positive attitude and habits regarding regular physical activity and a healthy lifestyle,
they need a good role model that lies primarily in their parents and then educators. At the end of
the paper, examples of exercises are presented, which are performed during morning exercise

throughout the week by gradually adding various props.

Key words: morning physical exercise, preschool age, motor skills



1. UvOD

Rano djetinjstvo predstavlja vrlo vazan i osjetljiv razvojni period u kojem dijete stjece
raznovrsno iskustvo, a karakterizira ga prirodna potreba za kretanjem i igrom. Danas sve veci broj
ljudi zivi u urbanim sredinama koje ve¢inom karakterizira sedentarni nacin Zivota pa je tjelesna
aktivnost sve manje zastupljena, a $to utjeCe na razvoj prekomjerne tjelesne mase i debljine te dolazi
do pojave razli¢itih bolesti. Ono $to dijete stekne u tom razdoblju uvelike utjeCe na daljnji razvoj
djeteta, stoga je bitno da dijete od najranije dobi uci i osjeti koristi fizicke aktivnosti i zdravog
naina zivota. DosadaSnja istrazivanja, a prema podacima Svjetske zdravstvene organizacije,
pokazala su kako su se debljina 1 prekomjerna tjelesna masa medu djecom i adolescentima u dobi
od pet do dvanaest godina, povecale s 4 % (WHO, 1975) na vise od 18% (WHO, 2016) te se smatra
da danas prekomjernu tjelesnu masu u svijetu ima vise od 340 milijuna djece. Takoder, podaci
pokazuju da se viSe od 1/3 djece ne bavi nikakvom tjelesnom aktivnoS¢u dok cak 56,1% njih vise

od tri sata dnevno provodi koristeci elektroni¢ne uredaje ili gledaju¢i TV.

Kako je potreba za kretanjem jedna od osnovnih potreba djeteta, upravo tu potrebu jednim
dijelom mozZe ispuniti aktivnost jutarnjeg tjelesnog vjezbanja. Ritam skupina u predskolskim
ustanovama znatno se promijenio $to je negativno utjecalo na provodenje jutarnje tjelovjezbe koja
se u vecini skupina zanemaruje. Programski se izvodila prije dorucka kada je bilo satnicom sve
to¢no odredeno, da bi danas, zbog promijenjenog ritma rada skupine bila skoro pa zaboravljena

(Kinkela, Mari¢, 2015).

Cilj ovog rada je ukazati na vaznost jutarnje tjelovjezbe te njen utjecaj na zdravlje i razvoj
djece predSkolskog uzrasta. U radu je takoder prikazan sklop dnevnih vjezbi koje ¢e se kroz cijeli

tjedan nadogradivati razli¢itim rekvizitima.



2. RAST | RAZVOJ DJETETA

Promjene u anatomskim i fizioloskim obiljeZjima pojedinca mozemo nazvati rast, dok se
pojam razvoja odnosi na psiholoska zbivanja i razvoj osjetnih i motori¢kih sposobnosti (MiSigoj-
Durakovi¢, 2008 prema Salaj 2011). Tvankovi¢ (1982) govori kako je rast s bioloskog stajalista
razmnozavanje stanica od kojih se sastoji nase tijelo dok je razvoj kvalitativna promjena u gradi

pojedinih organa i tkiva.

Covjek se razvija ¢itav Zivot, a istrazivanja su tijekom 20. stoljeéa dovela do spoznaje da
taj razvoj nije pravocrtan. Svaki razvojni stadij nosi promjene u oba smjera; napredak u jednom
podrucju prati zastoj u nekom drugom podrucju. Poznato je da se kroz djecji razvoj prelamaju
nasljedni (bioloski, genetski) i okolinski (ufenje, odgoj) utjecaji te da on oOvisi 0 razvoju
neuroloskih struktura (mozak, zivci). Razvoj je dinamic¢an proces, zbiva se u socijalnom kontekstu
i fleksibilan je (Starc, B., Cudina Obradovi¢, M., Plesa, A., Profaca, B., Letica, M., 2004).

Prve faze djetetovog zivota najvaznije su za njegov daljnji zivot i zato je vrlo bitno da se
djetetu osiguraju $to bolji uvjeti zivotnog okruzenja. U razvoju fetusa i u dojenackoj dobi prisutna
je faza ubrzanog rasta. Ona u predskolskoj dobi stagnira te se ponovno javlja u adolescentskoj
dobi. Svako dijete prati svoju krivulju rasta te se zbog toga javljaju odredena odstupanja u rastu i

razvoju medu vrsnjacima (Neljak, 2009).

Findak (1995) navodi kako je u radu s predskolskom djecom vazno poznavati
karakteristike njihova rasta i razvoja te osobina i sposobnosti. Struénjak bi trebao poznavati
razvojna razdoblja kako bi na vrijeme mogao reagirati na promjene. Razvojna doba koja autor

spominje prikazana su u Tablici 1.



Tablica 1. Kronoloska podjela na razvojna doba djeteta (Findak, 1995)

RANO DJETINJSTVO
(od rodenja do 3 godine)

PREDSKOLSKO DOBA
(od 3. do 6. ili 7. godine)

Doba novorodenceta (od 1. do 4. tjedna)
Faza dojenja (od 5. tjedna do 10.
mjeseca)

Faza puzanja i po¢etnog hodanja (od
10. do 15. mjeseca)

Srednje doba ranog djetinjstva (od 15.
do 25. mjeseca)

Starije doba ranog djetinjstva (od 2. do
3. godine)

Miade predskolsko doba (od 3. do 4.
godine)

Srednje predskolsko doba (od 4. do 5.
godine)

Starije predskolsko doba (od 5. do 6. ili
7. godine)




3. MOTORICKI RAZVOJ DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Motorika je ucenje o kretanju. Moto dolazi od talijanske rije¢i motus sto znaci gibanje,
kretanje, micanje. Ljudsko tijelo je gradeno za aktivnost, i da bi ono ispravno funkcioniralo,
potrebno je da se krece. (Kosinac, 2011). Razvoj motorike kod djeteta podrazumijeva njegovu sve
vecu sposobnost koriStenja vlastitog tijela 1 baratanje predmetima. Pokret mu takoder sluzi kao
alat za postizanje nekog cilja. [znimno je vazno da se motoricki razvoj odvija normalnim putem,
odnosno da se ne oCekuje od djeteta da izvodi kompleksne pokrete i1 kretnje prije nego Sto usvoji 1

savlada osnovna gibanja i pokrete. (Malina, Bouchard, Bar - Or, 2004).

Ukupnu motoricku aktivnost covjeka obi¢no dijelimo na filogenetske 1 ontogenetske oblike
kretanja. Filogenetski oblici kretanja determinirani su prije svega naslijedem i medu njih ubrajamo
prirodne oblike kretanja (hodanje, tr¢anje, skakanje, puzanje, penjanje itd.) Ontogenetske oblike
kretanja uglavnom veZzemo za ucenje tijekom razvoja i medu njih ubrajamo plivanje, skijanje,

klizanje, voznju biciklom itd. (Findak i Delija, 2001).

Razvojem odredenih motorickih sposobnosti kao Sto su snaga, koordinacija i fleksibilnost,
znacajno se utjeCe na prevenciju odredenih fizickih oblika povreda nastalih zbog padova, sudara i
sli¢no. Naravno, ne smije se zaboraviti da je razvoj motorickih sposobnosti osnovni preduvjet za

razvoj motori¢kih znanja (Hraski i Ziv¢&ié, 1996).

3.1. Prirodni oblici kretanja

Osnovna motoricka gibanja nerijetko se identificiraju s osnovnim prirodnim oblicima kretanja,
Sto ona u biti 1 jesu jer djeca te pokrete najprije savladaju. Nemoguce je zamisliti dijete kojem nije

svojstveno da puze, tréi skace ili se penje (Findak, 1995).

Hodanje je jedno od osnovnih covjekovih motori¢kih gibanja. Ono pozitivno utjece na

cjelokupan organizam, a osobito na lokomotorni sustav stoga djecu treba upozoriti da pri hodanju



ne spustaju glavu i ne vuku noge. Sto su Sto su djeca starija to su pokreti ruku i nogu koordiniraniji

(Findak i Delija, 2001).

Tréanje treba provoditi u skladu s razvojnim karakteristikama i individualnim moguénostima
djece. Duzinu, tempo i brzinu tr¢anja potrebno je prilagoditi dje¢jim moguénostima. Djeca mlade
dobi mogu bez odmora trc¢ati do 15 sekundi, srednje dobi do 25 sekundi, a starije dobi do 35

sekundi. (Findak i Delija, 2001).

Skakanje je oblik kretanja kojeg djeca mogu izvoditi u daljinu, visinu i u dubinu. U radu s djecom
skakanje treba poceti s jednostavnim skakanjem na mjestu pa u kretanju, na obje noge, a zatim na
jednoj nozi. Skakanje zahtijeva vec¢u koordiniranost pokreta jer treba povezati rad ruku, nogu i
trupa prilikom skoka zatim sposobnost mjerenja udaljenosti okom, a potom treba zadrzati
ravnotezu prilikom doskoka, potrebna je ve¢a snaga misi¢a nogu i za odraz i za doskok (Findak 1

Delija, 2001)

Kotrljanje je prva djelatnost koju dijete provodi u prvom kontaktu s loptom. Prilikom bacanja
pozornost treba obratiti da vjezbe 1 zadaci budu prilagodeni djeci, te da djeca bacaju predmete

razli¢itih oblika, veliCine i tezine (Pejci¢, 2005).

Puzanje i provlacenje su oblici kretanja koji utjeCu na rast i razvoj kraljeznice, na jaéanje misica
leda 1 ramena te na drzanje tijela. Djeca mogu puzati na razliite nacine: leze¢i na trbuhu,
cetveronoske, oslanjajuci se na koljena i ruke, ¢etveronoske, oslanjajuci se na stopala, u razli¢itim
smjerovima ten a razli¢itim podlogama. Provlaciti se mogu ispod razli¢itih prirodnih i umjetnih
prepreka ili kroz njih. Preporucljivo je da se takve vjezbe izvode u obliku jednostavnih igara i

zadaca kako bi ih djeca izvodila Sto slobodnije. (Findak i Delija, 2001).

Penjanje je oblik kretanja pri kojemu dijete razvija miSice ramena, trbusne i prsne misic¢e, misice
nogu i op¢u snagu. Djeca predSkolske dobi penju se uz pomo¢ ruku i nogu. Kod mlade djece
pokreti nogu i ruku pri penjanju slabo su koordinirani pa kada npr. silaze s penjalice, ¢esto su
neodlucna 1 nesigurna pa im treba pomo¢ odraslih. Djeca starije dobne skupine sluZze se pravilno

rukama, a rad ruku i nogu je koordiniran (Findak i Delija, 2001).

Potiskivanje i vuéenje za djecu predskolske dobi moze biti vrlo naporno pa treba biti oprezan pri

izboru vjezbi i zadataka. Djeca mogu vudi i potiskivati predmete razli¢ite veliine i teZine te ih



mogu izvoditi u paru ili u skupinama. Odgojitelj treba dati aktivnosti koje su kratkotrajne te ih
prekinuti u trenutku kada su djeca umorna. (Findak i Delija, 2001.)

Kod aktivnosti dizanja i noSenja oblik i tezina predmeta moraju biti primjereni dobi djece.
Vjezbe utje¢u na dinamic¢ku snagu misic¢a ruku i ramenog pojasa, lednu i trbuSnu muskulaturu i na
misi¢e nogu. Predmete dijete moZe nositi samo ili u suradnji s drugom djecom. iako je najbolje da

svako dijete ima svoj predmet (Pejci¢, 2005).

3.2. Motoricke sposobnosti

,Motoricke sposobnosti uvjetno se definiraju kao latentne motoricke strukture koje su odgovorne
za beskonac¢an broj manifestnih motori¢kih reakcija i mogu se izmjeriti i opisati.“(Findak, 1995,
str. 14). Razvijenost sveukupnih i pojedinih motorickih sposobnosti vidljiva je u djetetovu
izvodenju pojedinih vrsta pokreta i motorickih vjestina. Omogucavajuci i poticuci dijete da se
krece 1 vjezba, utjeCemo na razvoj manje-viSe svih motorickih sposobnosti (Starc 1 sur., 2004,

str.18, preuzeto Ellenby, 1990).

Na motoricke sposobnosti djece moZemo utjecati provodenjem razli¢itih motorickih
sadrZaja i uvodenjem sportskih programa u svakodnevni Zivot djeteta i rad ustanove za rani i
predskolski odgoj i obrazovanje. Privitellio, S., Caput —Jogunica, R., Gulan, G. i Boschi, V. (2007)
proveli su istrazivanje o utjecaju sportskog programa na promjene motorickih sposobnosti
predSkolaraca. Sudjelovalo je 136 djece od cCetiri do Sest godina, mjerenje se provodilo prije 1
nakon provedbe sportskog programa pomocu Sest motori¢kih testova te su rezultati su pokazali
poboljSanje motori¢kih sposobnosti djece kao ucinku trenaznog djelovanja primijenjenog
sportskog programa. Najznacajnija razlika uocena je u testu procjene repetitivne snage, a najniza
u testu gibljivosti. U istrazivanju su dosli do zaklju¢ka da djecaci imaju opéenito bolje rezultate
testova eksplozivne snage i koordinacije, a djevojéice u testiranju repetitivne snage, gibljivosti i

ravnoteze.



Osnovne motoricke sposobnosti koje se kod djece predskolske dobi mogu razvijati odnose se na

snagu, brzinu, koordinaciju, fleksibilnost, ravnotezu, preciznost i izdrzljivost (Pej¢i¢, 2005).

3.2.1. Dinamogena sposobnost oitovanja brzine

Brzina se definira kao sposobnost izvodenja velike frekvencije pokreta u Sto kracem
vremenu 1ili izvodenje jednog pokreta $to je moguce brze u odredenim uvjetima. Brzina je
uglavnom urodena sposobnost. Osim opceg faktora brzine postoji 1 brzina kretanja s promjenom
pravca (agilnost), brzina tréanja (kratki sprint) te segmentarna brzina (frekvencija pojedina¢nih

pokreta odredene amplitude) (Pej¢i¢, 2001).

Prskalo i Spori$ (2016., str. 156) dinamogenu sposobnost o¢itovanja brzine definiraju kao
,, kompleksnu sposobnost cijelog ili dijelova tijela da prijedu odgovarajuci put za najkrac¢e moguce
vrijeme s relativno neovisnim elementarnim oblicima sposobnosti ocitovanja brzine, a to su
sposobnost ocitovanja brzine reakcije, sposobnost oc¢itovanja brzine pojedinac¢nih te ponavljanih
pokreta iz kojih se izvode svi drugi pojavni oblici kao $to je sposobnost ocitovanja brzine

lokomocije. «

3.2.2. Dinamogena sposobnost o¢itovanja snage

Dodig (1998) navodi da se tjelesna sposobnost snage opcenito definira kao sposobnost
tijela da se savlada vanjska sila (vlastita tezina, otpori trenja, tereti), odnosno da se djeluje protiv

nje.



Prskalo i Spori$ (2016) navode termine vezane za dinamogenu sposobnost ocitovanja
snage: eksplozivnost, dinamogena sposobnost izdrzljivosti u ocitovanju snage i elasticna ili

pliometrijska dinamogena sposobnost o¢itovanja snage.

Eksplozivnost je dinamogena sposobnost koja omogucava postizanje maksimalnog
ubrzanja svog ili drugog tijela. Manifestira se u aktivnostima u kojima je potrebno u §to kracem

vremenu postici §to veéi stupan;j sile pokreta (Milanovi¢, 2010 prema Prskalo i Sporis, 2016).

Dinamogena sposobnost izdrZljivosti u ocitovanju snage s jedne strane oznacava
sposobnost maksimalne izometricke kontrakcije miSi¢a §to omogucava zadrZavanje odredenog

stava u produZenim uvjetima rada.

Elasti¢na ili pliometrijska dinamogena sposobnost o¢itovanja snage predstavlja silu na
odredenom putu u jedinici vremena kad se miSi¢na hvatiSta udaljavaju pri amortizacijskim
pokretima (Zatsiorsky, 1972 prema Prskalo i Spori§, 2016) nastalu uslijed sinkronizacije
ekscentri¢ne i koncentricne motoricke aktivnosti, npr. kod skoka u dubinu. (Milanovi¢, 2010

prema Prskalo i Spori§, 2016).

3.2.3. Izdrizljivost

Prema Karkovi¢ (1998) izdrzljivost je sposobnost dugotrajnog odgadanja umora bez
smanjenja aktivnosti. Kad je rije¢ o izdrzljivosti, u praksi se govori o umoru. Umorno dijete za
vrijeme tjelesne aktivnosti ima pogorSanu koordinaciju pokreta, loSe procjenjuje situaciju,
neprecizno je 1 sporije reagira. Ova se motoricka sposobnost treba umjereno razvijati od najmlade
dobi. Najbolji nac¢ini za poboljSanje izdrzljivosti su hodanje, plivanje, voznja bicikla, klizanje,

planinarenje i ples.



3.2.4. Fleksibilnost

Fleksibilnost ili gibljivost je sposobnost izvodenja pokreta sa §to ve¢om amplitudom
(Pejcic, 2005). Djeca su po prirodi fleksibilna, ali se lo§im pristupom u razvoju snage fleksibilnost
moze smanjiti, a to loSe utjeCe na pokretljivost. Kod primjene vjezbi fleksibilnosti potrebno je
voditi racuna o duljini trajanja gibanja i koncentraciji djece, a osnovni zahtjevi prilikom primjene
tih vjezbi su postupnost 1 povecanje amplitude kretanja. Fleksibilnost donekle ovisi o nasljedu i o
aktivnostima kojima se dijete bavi, a najviSe o samom istezanju. Djeca koja se penju po drvecu,
vjeZbaju gimnastiku 1 bave se borilackim vjeStinama najc¢esce su fleksibilna, ali to je zbog toga Sto
ona isteZu svoje miSice i1 ligamente samim tim aktivnostima. Vec¢ina djece koja se uopce ne krece
nije niti fleksibilna (Kalish, 2000). Premda je fleksibilnost urodena, potrebno ju je od malena

razvijati i odrZavati.

3.2.5. Koordinacija

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili dijelova tijela. Ocituje
se u brzom 1 preciznom izvodenju slozenih motorickih zadataka, odnosno u brzom rjesavanju
motorickih problema vezanih uz prostor i vrijeme (Pej¢i¢, 2005). Na koordinaciju se moze utjecati

vjezbom u ranijoj zivotnoj dobi.

3.2.6. Preciznost

Preciznost se definira kao sposobnost koja se manifestira u gadanju cilja ili vodenju nekog
predmeta do cilja koji se nalazi na nekoj udaljenosti. Za tu veoma osjetljivu sposobnost, ¢iji
rezultati variraju u zavisnosti od vanjskih faktora i emocionalnog stanja, potrebno je imati dobar

kinesteticki osjecaj, dobru procjenu parametara cilja i kinesteticku kontrolu pokreta na odredenom



putu kao i potrebno vrijeme koncentracije (Pej¢i¢, 2005). Koordinacija i preciznost su veoma

povezani, $to znaci da su bolje koordinirana djeca i preciznija.

3.2.7. Ravnoteza

Ravnoteza je sposobnost organizma da uspostavi i zadrzi ravnotezni polozaj. Postoje staticka
1 dinamiCka ravnoteza. Staticka je definirana zadacima u kojima treba statickim naprezanjem
svladati vanjske sile zadrzavaju¢i zadani poloZaj. Dinamicka ravnoteza definirana je zadacima u
kojima se u tijeku kretanja svladavaju vanjske sile Sto remete odrzavanje ravnoteznog polozaja

(Karkovi¢, 1998).

3.3. Razvoj motorike u razdoblju od 3 do 7 godina

Podjela je preuzeta od Starc i sur. (2004).

a) od 3 do 4 godine — nespretnija djeca tek sada poCinju s usvajanjem motorike. Ostali
hodaju kao odrasli, stoje sami na jednoj nozi, sunozno poskakuju na mjestu, trée
skladnije, uzivaju u tr¢anju, penju se na penjalicu, pomocu ispruzenih ruku, mogu
uhvatiti loptu, mogu uhvatiti malu loptu, grade toranj od kocaka, snazno nogom udaraju

loptu, ljuljaju se sami na ljuljacki i slicno

b) od 4 do 5 godina — stoje skupljenih nogu, a na dominantnoj nozi stoje 3 do 5 sekundi,
sjede prekrizenih nogu, mogu hodati ravno prema cilju, odrzavaju ritam, mogu hodati po
kruznoj liniji, brzo i zustro tr¢e, mogu baciti predmete preko glave, mogu voziti tricikl,

izvode polukruzne zaokrete, uvjezbavaju kolut unaprijed, stoje na glavi i ruse se na stranu
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c) od 5 do 6 godina — povezuju tréanje i skakanje, dok hodaju su opusteni, skacu preko
konopa, igraju se i skacu preko prepreka, mogu baciti 3 m u dalj, hvataju s obje ruke,
dobro prate ritam, mogu izvesti kolut unaprijed, koriste klizaljke, koturaljke, sanjke

d) od 6 do 7 godina — mogu skociti u vis vise od 40 cm, skacu sa zaletom, bacaju uz
koordinaciju cijeloga tijela i ekstremiteta, koriste se nozem za mazanje i rezanje, uzivaju

u aktivnostima i igrama spretnosti
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4. VRSTE TJELESNOG VJEZBANJA U PREDSKOLSKOJ DOBI

Neljak (2009) navodi kako organizacija i provedba tjelesnog vjezbanja djece predskolske dobi
moze biti jednostavna, slozena i slozenija. U jednostavne vrste ubrajamo spontano, tematsko 1
jutarnje vjezbanje, a u slozene ,, sat ““ igre i pokretnu igru. SloZenija vrsta tjelesnog vjezbanja koja

se provodi u predskolskoj ustanovi je sat tjelesne i zdravstvene kulture.

4.1. Jednostavno tjelesno vjezbanje

Spontano vjezbanje su neplanirane tjelovjezbene aktivnosti koje djeca provode
samoinicijativno 1 bez organizacije voditelja. Djeca bez pitanja zapoCinju s nekom aktivnosc¢u, a
tako ju i prekidaju. Uloga voditelja u tom slucaju je da prati djecu s ciljem ¢uvanja. Djeci je
potrebno omoguciti provodenje spontanih tjelovjezbenih aktivnosti vise puta dnevno jer tako djeca

usavrSavaju bioticka motoricka znanja i motoricke sposobnosti

Tematsko vjezbanje je planirana aktivnost koju odreduje i provodi voditelj s djecom. To je
uglavnom jednostavan motoricki zadatak kojeg voditelj ukratko opisuje. Osim nekonvencionalnih
aktivnosti poput tréanja za balonima to mogu biti i standardne aktivnosti djece poput voznje
bicikla. U mladoj dobnoj skupini tematsko vjeZbanje traje 5 — 7 minuta, dok u starijoj dobnoj
skupini moze trajati i 20 — 30 minuta. Ako u mladoj dobnoj skupini spojimo nekoliko tematskih

zadataka djecu postepeno uvodimo u ,, sat ““ igre.

Jutarnje tjelesno vjezbanje organizirano je samo za djecu srednje i starije dobne skupine.
Provodi se prije dorucka, traje 5 — 6 minuta u srednjoj dobnoj skupini te 6 — 7 minuta u starijoj
dobnoj skupini. Tijekom jutarnjeg vjeZbanja nikada ne u¢imo nove vjezbe niti su sadrzaji jutarnjeg
vjezbanja samo opce pripremne vjezbe, ve¢ i hodanje, sporije tréanje, poskoci i skokovi te

jednostavne igre (Findak, 1995).
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4.2. SloZeno tjelesno vjezbanje

,oat” igre je oblik vjezbanja koji se sastoji od 2 do 4 tematske igre ili nekoliko
elementarnih igara. O sadrzaju igre odlucuje odgojitelj te on mora biti u sladu s dobi djeteta.
Najcescée se organizira za djecu mlade i srednje dobi, dok se za stariju provodi puno rjede. Sat se
sastoji od osnovnih elemenata tjelesne 1 zdravstvene kulture, ali samo kada je rije¢ o odredivanju
opterecenja. Na pocetku se postavljaju umjerene igre niskog intenziteta, a zatim slijede one
zahtjevnije. Posljednja igra treba biti mirnijeg karaktera radi funkcionalnog i emotivnog smirivanja

dje¢jeg organizma

Djeca predskolskog uzrasta najviSe vole price, recitacije, pjesmice 1 brojalice, stoga
odgojitelj u funkciju igre ubacuje pripovijedanje i time nastaje pokretna igra. Najcesce se kroz
igru imitiraju razna stvarna ili izmisljena bi¢a. Kao i ,,5at“ igre, najéesce se provodi s djecom mlade
1 srednje dobi.. Djecje kretanje je spontano 1 svaki njihov pokret 1 gibanje izvode samoinicijativno,
bez ispravljanja odgojitelja. Djeca tijekom pokretnih igara trebaju paziti na to kako da se $to bolje
sakriju, kako da pobjegnu od onoga koji ga lovi, kako da nekoga spase i sl. Vole biti u ulogama,
igrati se lovaca, zeca, lisice 1 ostalih likova. Pokretne igre mogu biti krac¢eg i duljeg vremena. Krace
pokretne igre zapoc¢inju samo jednim razgovorom, pitalicom ili brojalicom, dok se kod duljih igara
prica provlaci od pocetka do kraja. Na poticaj odgojitelja djeca zapocCinju razgovor o odlasku u
grad, na bazen ili sl. Dulje pokretne igre provode se u mladoj, a naj¢es¢e u srednjoj dobnoj skupini.

Obic¢no traje 15-20 minuta (Neljak, 2009).

4.3. SloZenije tjelesno vjeZzbanje

Sat tjelesne i zdravstvene kulture provodi se tijekom redovitog programa rada u vrticu. Za
mladu skupinu traje do 25 min, za srednju 30 minuta i za stariju 35 minuta. Preporucuje se da se
sat izvodi svaki dan, najmanje tri puta tjedno u prijepodnevnim satima. Sat zapoc¢inje uvodnim

dijelom s kra¢im pokretnim igrama ili razli¢itim elementarnim igrama. U pripremnom djelu sata
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izvode se opée pripremne vjezbe. Glavni A dio sata obuhvaden je programskim sadrzajima
sastavljenih od biotiCkih, prilagodenih biotickih i jednostavnijih kinezioloskih motorickih znanja.
Igra veceg intenziteta izvodi se u glavnom B dijelu sata, a igra mirnijeg karaktera u zavrSnom

djelu. Odgojitelj najvecu paznju daje pravilnosti i skladnosti pokreta (Neljak, 2009).
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5. UTJECAJ TJELESNOG VJEZBANJA NA DIJETE

5.2. Prednosti tjelesnog vjezbanja u predskolskoj dobi

Tjelesno vjezbanje povecava opskrbu stanica kisikom te tako dovodi do raspada slobodnih
radikala. Takoder podize razinu psihofizi¢kih i funkcionalnih sposobnosti, osnovnih pokazatelja
stupnja zdravlja. Redovita tjelesna aktivnost povecava kvalitetu zivota na fizioloSkom 1
psiholoskom planu (Cox, 2005; prema Berc¢i¢ i Ponli¢, 2009). Ljudski je organizam evolucijom

formiran za kretanje te mu je potrebna tjelesna aktivnost kako bi on pravilno funkcionirao.

Sa stajalista bioloSkih potreba Covjeka, zadatak je tjelesnog vjezbanja pozitivno djelovati na
rast i razvoj organizma i funkcionalnih sposobnosti organskih sistema. Sa zdravstvenog i
higijenskog stajalista, tjelesno vjezbanje jaca organizam i u¢vrScuje zdravlje, utjeCe na pravilno

drzanje tijela i razvija higijenske navike (Badim, 1997; prema Bungi¢ i Bari¢, 2009).

“Danas postoji dovoljno dokaza koji pokazuju da oni koji zive tjelesno aktivnim Zivotom

uzivaju brojne zdravstvene koristi, ukljucujuci sljede¢e (European Commission, 2008):
e smanjeni rizik kardio — vaskularnih bolesti

e prevenciju i/ili odgadanje razvoja arterijske hipertenzije te poboljSanje kontrole arterijskog

krvnog tlaka kod osoba koje pate od povisenog tlaka
e dobra kardio — pulmonalna funkcija
¢ odrzane metabolicke funkcije 1 niska pojavnost dijabetesa tipa 2

e povecano iskoriStavanje masti koje doprinosi kontroli tjelesne tezine, smanjenju rizika prema

pretilosti

e smanjenje rizika prema odredenim malignim bolestima, kao §to je rak dojke, prostate ili debelog

crijeva

e poboljsana probava i regulacija crijevnog ritma
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e odrZzavanje i poboljSanje miSi¢ne jakosti i izdrzljivosti ¢ime se poboljsava i funkcionalni

kapacitet podnoSenja svakodnevnih aktivnosti

¢ odrzana motoricka funkcija, ukljuc¢ujuci jakost i ravnotezu

e odrzane kognitivne funkcije i smanjeni rizik za depresiju i demenciju
e nizZa razina stresa i s tim povezana bolja kvaliteta spavanja

e poboljsano samopoimanje i samopouzdanje te povecani polet i optimizam e Smanjeno izostajanje

s posla (zbog bolesti)

e smanjeni rizik padova kod starijih osoba te prevencija ili odgoda kroni¢nih bolesti povezanih sa

starenjem. “ (Heimer i Sporis, 2016, str. 172).

5.3. Negativne posljedice izostanka vjeZzbanja

Mnogo je posljedica nedostatka kretanja tj. tjelesne aktivnosti na dijete i na njegovo zdravlje.
Atrofija miSi¢a 1 slabljenje diSnog aparata usred nedovoljnog kretanja dovode do smanjenja
minutnog volumena 1 potrosnje kisika. Tijelo djeteta pocCet ¢e koristiti manje kisika, a buduci da
su mozdane stanice osjetljive na kisik to ¢e se odraziti i na djetetove kognitivne funkcije. Atrofija
takoder dovodi do poremecaja drzanja jer muskulatura trupa nije sposobna ispunjavati svoju

potpornu funkciju (Kosinac, 2011).

Danas je sve vise i1 dokaza koji pokazuju da izbjegavanje i nedostatak vjezbanja negativno
utjecu na Secer u krvi, bolesti srca te na krvni tlak, a tu je i negativno djelovanje na san i probavu.
Roditelji na pogreSan nacin pokuSavaju suzbiti smetnje tako $to djeci nude razna stimulativna
sredstva. Razina psihoemocionalnog stanja koja nije odgovaraju¢a takoder se dovodi u svezu s

nedostatkom kretanja (Kosinac, 2011).

Velik problem dana$njeg druStva predstavlja sve vec¢i broj djece prekomjerne tjelesne teZine

kao 1 pretile djece koji je svakim danom sve veci. Broj pretile djece i omladine u zapadnim
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zemljama povecéan je vise od tri puta u samo dvadeset godina (Doyle i sur., 2007; prema Sabanovi¢,

M., Beganli¢, A., Mulavdié, N. i Dakovi¢, M., 2012).

5.4. Uspostava pozitivnih zdravstvenih navika

Virgilio (2009) u svojoj knjizi navodi kako je djecu potrebno nauciti da fizicka aktivnost i
zdrava prehrana pozitivno utjecu na njihovo zdravlje te da sva djeca imaju pravo na zdrav utjecaj
fizicke aktivnosti, igre, plesa i sporta. Aktivnosti i na¢ine potrebno je prilagoditi djeci s posebnim
potrebama kako bi ih se ukljucilo u planirane aktivnosti. Buduéi da sva djeca od rodenja imaju
potrebu i zelju za igrom i kretanjem, roditelji, odgojitelji i ostali koji se bave djecom moraju
svakodnevno njegovati tu potrebu u pozitivnom i suradnickom okruzenju. Djeca se za vrijeme
fizicke aktivnosti trebaju zabavljati, smijati, kretati, pjevati i istrazivati jer pozitivna iskustva
dodatno pojacavaju njihovu Zelju za kretanjem. Djecu takoder moramo nauciti pristojnom
ponasanju primjerenom za njihovu dob jer mnogi pristupi i tehnike koje odrasli koriste nisu
prikladni za malu djecu, npr. strogi tjedni raspored ili rutina i analiza izvrSenja tjednih zadataka.
Motivacija za kretanjem kod djece nije sli¢na onoj koju imaju odrasli zato sto se djeca krecu jer se

vole igrati, imaju potrebu za druzenjem s vrSnjacima i da se izraze putem fizicke aktivnosti.

Autor takoder navodi kako roditelji 1 odgojitelji moraju preuzeti svakodnevnu odgovornost za
prehranu svoje djece. Djeca uglavnom jedu ono §to im odrasli serviraju i ¢esto kada je dnevni
raspored odraslih prepun obaveza, uzima se hrana iz lanaca restorana brze hrane (pizza, przena
hrana) ili se kupuju polugotova jela koja su za nekoliko minuta pripremljena u mikrovalnim
pecnicama. Najbolje rjeSenje je planiranje obroka koje ¢e roditeljima uStedjeti vrijeme i novac, a

djetetu osigurati raznoliku i zdravu prehranu.

Petri¢, V., Holik, 1., Blazevi¢, 1. i Vinceti¢, N. (2019) proveli su istraZivanje u DV Rijeka ¢iji
je cilj bio utvrditi prevalenciju razine tjelesne aktivnosti djece jaslicke dobi i njihovih roditelja, te
na temelju iste vrednovati tromjesecni program edukacije roditelja i djece o vaznosti tjelesne

aktivnosti. Analiza dobivenih rezultata istrazivanja pokazala je iznimnu vaznost edukacijskog
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programa za roditelje, Sto potvrduje napredak ispitane djece i roditelja u ukupnoj tjednoj razini
tjelesne aktivnosti, te je potvrdila vaznost edukacije roditelja kao klju¢nih uloga u razvijanju 1
poticanju zdravog nacina zivota kod djece. Dobiveni rezultati takoder potvrduju ¢injenicu da
provodenjem edukacijskog programa dolazi do promjena u nacinu zivota ispitanika, Sto kao
rezultat ima dugoro¢no poboljSanje opeg zdravstvenog stanja i unaprjedenja zivotnih navika u

zivotu odraslih i djece.
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6. JUTARNJA TJELOVJEZBA U PREDSKOLSKOJ USTANOVI

6.2. Vaznost jutarnje tjelovjezbe

Jutarnja tjelovjezba provodi se s namjerom da kratkim energi¢nim pokretima, koji povoljno
utjeu na provjetravanje pluca, razgibamo djec¢ji organizam. Ono razvija vedro raspolozenje te

priprema djecu za daljnje aktivnosti (Ivankovi¢, 1982).

Ona je jedno od organizacijskih oblika rada koje treba svakodnevno provoditi u vrticu.
Vjezbanje treba organizirati nakon dolaska djece u vrti¢, a prije dorucka. Potrebno je izabrati
jednostavne ili djeci poznate vjezbe koje ¢e aktivirati cijeli organizam, a osobito diSni, krvozilni 1
lokomotorni sustav te dijelove odgovorne za pravilno drzanje tijela. Vrlo bitna stavka u cijelom
procesu je nauciti djecu udisati na nos 1 izdisati na usta, a pozeljno je da sadrzaji imaju dinamican
karakter (Findak, 1995).

Kinkela i Mari¢ (2010) navode da se koristi jutarnje tjelovjeZbe manifestiraju kroz:
.- poticanje na aktivnost organskih sustava i organizama,
- jutarnje aktiviranje miSi¢nih skupina ubrzat ¢e metabolizam,
- povecanje nivoa energije koji se osjeca tijekom cijelog dana,
- termalni u€inak nastaje tijekom i jo$ ostaje nakon vjezbanja Sto utjee na raspolozenje,
- postiZe se trenutacna mekoca i racionalizacija pokreta,
- ubrzani rad srca povecava razinu kisika u mozgu $to potice rast novih stanica,
- poboljsava se mentalna aktivnost i koncentracija,
- jutarnjim vjezbanjem bitno ¢e se pojacati 1 osnaZiti disanje, a jutarnji zrak je ¢iS¢i,

- razbuduje apetit 1 poti¢e zdrav ritam prehrane

19



— ne preskace se najvazniji obrok dorucak,

- redovitom primjenom jutarnje tjelovjezbe jednostavno poticemo stjecanje i odrzavanje

zdravih navika.”

Zagar Kavran, Trajkovski, Tomac (2015) proveli su istrazivanje &iji je cilj bio utvrditi utjecaj
jutarnje tjelovjezbe na promjene nekih motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti djece predskolske
dobi. Istrazivanje je provedeno na ukupno 42 djece, (20 djevojcica i 22 djecaka) dobi od 3 do 7
godina, koja su polaznici Centra predSkolskoga odgoja ,, Rijeka “, D. V. Potok. Djeca su
sudjelovala tri mjeseca svaki dan u provodenju jutarnje tjelovjezbe u trajanju od 10 minuta te se
provodilo inicijalno 1 finalno mjerenje funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti djece koja su
sudjelovala u programu jutarnje tjelovjezbe i djece koja nisu provodila svakodnevnu jutarnju
tielovjezbu. U podru¢ju motorickih sposobnosti rezultati su pokazali kako su u eksperimentalnoj
skupini u finalnom mjerenju rezultati bili visih vrijednosti nego u kontrolnoj skupini, a po pitanju
funkcionalnih sposobnosti nije doslo do znacajnih statistickih razlika. Autori navode kako je
potrebno produziti period provodenja na duzi period, minimalno devet mjeseci te da se zbog
kontinuirane primjene jutarnje tjelesne aktivnosti svakako mogu ocekivati zna¢ajna poboljSanja

antropoloskoga statusa djece tek nakon duzeg razdoblja.

6.3. Tjedni plan jutarnje tjelovjezbe za djecu predskolske dobi

Tjedni plan zamisljen je tako da se na prikazane vjezbe, koje ne sadrze rekvizite, dan po dan

dodaju pojedini rekviziti: loptice, jedna veca lopta, obru¢ i marama.

Navedene vjezbe su sklop pripremnih vjezbi koje poti¢u Sirenje grudnoga kosa, utjecu na
elasticnost kraljeSnice te jaCaju trbuSne misic¢e 1 noge. VjeZzbe se kroz tjedan ne mijenjaju iz razloga

da djeca ih upamte te dobro uvjezbaju pokrete.
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1. Skok s raznozenjem i odru¢enjem, tzv. ,.JJumping Jack*

1Stojimo uspravno spojenih stopala. Kre¢emo izvoditi skokove tako da stopala razdvojimo u
raskoracan stav, a istovremeno podignemo ruke iznad glave (odrué¢enjem) i pljesnemo. Drugim

skokom ruke i noge istovremeno vra¢amo u pocetni poloZza;.

Slika 1. ,,Skok s raznoZenjem i odru¢enjem*

2. ,Policajac*

Stojimo uspravno spojenih stopala, a ruke naizmjeni¢no podizemo (ispred tijela) do polozaja

uz glavu (Neljak, 2009).

Slika 2. Vjezba ,,Policajac*

! Vjezba ,,Jumping Jack* (https://www:.fitness.com.hr/vjezbe/vjezbe/Jumping-Jack.aspx) 5.2.2015.
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3. ,,Plivanje*

Stojimo uspravno spojenih stopala. Izvodimo kruzne pokrete ruku prema naprijed
kao kod plivanja kraul tehnikom, a nakon toga istovremeno kruzenje jednom i drugom

rukom prema natrag (plivamo ledno) (Neljak, 2009).

Slika 3. Vjezba ,,Plivanje*

4. ,Vjetar njiSe grane*

Stojimo uspravno spojenih stopala. Ruke su opruzene uz glavu. Trup savijamo u

lijevu i desnu stranu oponasajuci gibanje grana stabala na vjetru (Ivankovi¢, 1982).

Slika 4: Vjezba ,,Vjetar njiSe grane*
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5. ,,Sviramo klavir*

Stopala su u raskora¢nom stavu. Tijelo je savijeno prema naprijed i rukama
pokusavamo dotaknuti tlo bez savijanja nogu u koljenima. Prstima ruku prelazimo po tlu

od jednom do drugog stopala oponasajuci sviranje klavira (Neljak, 2009).

Slika 5. Vjezba ,,Klavir*

6. ,,Skarice*

Lezimo na ledima oslanjajuéi se na podlaktice, a noge su opruzene ispred tijela.
Naizmjeni¢no podizemo opruzene noge Sto blize nosu i spuStamo ih na tlo. (Ivankovi¢,

1982).

Slika 6. Vjezba ,.Skarice*

23



7. Pljesak ispod nogu

Stojimo upravno spojenih stopala, ruke su u odruc¢enju. Podizemo naizmjeni¢no

noge (prema naprijed) i pljesnemo rukama ispod podignute noge. (Ivankovi¢, 1982).

Slika 7. ,,Pljesak ispod nogu“

8. Trcanje u mjestu visokim podizanjem koljena

Tréanje se izvodi u mjestu uz visoko podizanje koljena tako da se dotaknu predrucene
nadlaktice (Neljak, 2009).

Slika 8. ,,Visoki skip*
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9. Vjezba disanja ,,Udah — izdah*
Stopala se nalaze u raskora¢nom stavu dok su ruke ispred tijela. Podizemo ruke

iznad glave uz duboki udah (odru¢enjem priru¢imo), zadrzavamo udah i polozaj ruku 2 —

3 sekunde, a potom spustamo ruke u pocetni polozaj i izdiSemo (Neljak, 2009).
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7. ZAKLJUCAK

Danasnjim ubrzanim nadinom zivota, sve manjom potrebom za kretanjem i odabirom
nezdravog nacina prehrane, ozbiljno je ugrozeno zdravlje djece koja sve vise imaju prekomjernu
tezinu. Istrazivanja su pokazala kako tjelesna aktivnost ima vaznu ulogu u cjelokupnom rastu i
razvoju djece rane i predskolske dobi te da je ona prijeko potrebna za razvoj motorike i motorickih

sposobnosti.

Kako bismo u djece razvili pozitivne navike vezane za zdravlje i tjelesnu aktivnost, potrebno
je zajednicko djelovanje obitelji, koja je temeljni uzor djetetu, predskolske ustanove i drustvene
zajednice. Djeca predskolske dobi najvise vremena provode s roditeljima i odgojiteljima koji bi
trebali prihvatiti odgovornost za prehrambene navike djece i njihovu tjelesnu aktivnost te im
pruziti pozitivan primjer. Vazno je da predSkolske ustanove informiraju roditelje o najnovijim
saznanjima vezanim uz zdravlje 1 fizicku aktivnost, a to mogu ¢initi putem razli¢itih seminara,

interaktivnih radionica, oglednih sastanaka, individualnih razgovora i sl.

Odgojno - obrazovne ustanove trebale bi osigurati sve prostorne i materijalne uvjete i time
svakom djetetu omogucéiti uravnotezen program tjelesnog odgoja i obrazovanja. U hrvatskim
vrti¢ima uocljiva je popriliéno nezadovoljavajuca situacija kada je u pitanju tjelesno vjezbanje jer
jo$ uvijek preko 23% vrti¢a nema sportske dvorane ili je koriste u druge svrhe, a vanjski prostor
se smanjuje (Zagar Kavran, Trajkovski i Tomac, 2015). To se odnosi i na program jutarnjeg

tjelesnog vjezbanja koje se danas ne izvodi redovito ili se uopce ne provodi u vrti¢ima.
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IZJAVA O SAMOSTALNOJ IZRADI RADA

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

drugim izvorima osim onih koji su u njmu navedeni.
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