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SAZETAK

Boravak na otvorenom i tjelesna aktivnost vazni su za pravilan rast i razvoj
djeteta. U predskolskoj je dobi osobito bitno omoguciti djetetu tjelesnu aktivnost na
otvorenom jer je upravo to doba najintenzivnijeg rasta. Budué¢i da su u danasnje
vrijeme djeca sve manje aktivna i sve vise vremena provode u zatvorenim prostorima,
potrebno je da odgojitelji i roditelji shvate vaznost i brojne dobrobiti koje donosi
tjelesna aktivnost. Cilj ovoga istrazivanja bio je saznati koliko vremena djeca
predskolske dobi borave vani i koliko su tjelesno aktivna te ima li razlike u odnosu na
prijasnje generacije. U teorijskom dijelu rada govori se o razvojnim obiljezjima djece,
vrstama tjelesnih aktivnosti, vaznosti boravka u prirodi i tjelesnim aktivnostima u njoj
te mogué¢im razlozima njihova smanjenja. U drugom dijelu rada prikazano je
istrazivanje u kojemu je sudjelovalo 96 roditelja/skrbnika i odgojitelja/odgojiteljica.
Kako bi se utvrdilo koliko su djeca predskolske dobi tjelesno aktivna te koliko
vremena borave na otvorenom osmisljena je anketa s 22 pitanja koja se provodila
online. Rezultati ankete prikazani su kvalitativno i kvantitativno te su obradeni u
programu u kojemu je anketa izradena. Istrazivanje pokazuje kako danas djeca znatno
manje vremena provode vani nego §to li su provodili njihovi roditelji i odgojitelji.
Razlika je 1 u izboru igracaka i igara te mjesta na koja djeca najceS¢e odlaze. Rezultati
takoder pokazuju kako su roditelji svjesni vaznosti tjelesne aktivnosti na otvorenom
pa poticu svoju djecu da §to viSe vremena provode u njoj. Takoder, smatraju i kako su
djeca danas manje tjelesno aktivna. Buduci da rezultati to i povrduju, a dobrobiti
tjelesne aktivnosti i boravka na otvorenom su brojne, bitno je osvijestiti roditelje i one
koji rade s djecom o vaZnosti iste, a djeci Sto CeS€e pruziti mogucnost igre na

otvorenom.

Kljucne rijeci

tjelesna aktivnost, boravak na otvorenom, djeca predskolske dobi



SUMMARY

Staying outdoors and physical activity are important for the proper growth and
development of a child. In the preschool age, it is especially important to enable the
child physical activity outdoors, because this is the time of the most intensive growth.
As children are less and less active these days and spend more and more time indoors,
educators and parents need to understand the importance and many benefits that
physical activity brings. The aim of this study was to find out how much time preschool
children spend outside and how much physically active they are and whether there are
any differences compared to previous generations. The theoretical part of the paper
discusses the developmental characteristics of children, types of physical activities, the
importance of being in nature and physical activities in it and the possible reasons for
their reduction. The second part of the paper presents a study in which 96 parents/
guardians and educators participated. In order to determine how physically active
preschool children are and how much time they spend outdoors, a 22-question survey
was designed that was conducted online. The results of the survey are presented
qualitatively and quantitatively and are processed in the program in which the survey
was made. Research shows that today children spend significantly less time outside
than their parents and educators did. There is also a difference in the choice of toys
and games and the places where children go. The results also show that parents are
aware of the importance of outdoor physical activity and encourage their children to
spend as much time as possible in it. They also believe that children are less physically
active today. Since the results confirm this, and the benefits of physical activity and
being outdoors are numerous, it is important to make parents and those who work with
children aware of its importance, and to give children the opportunity to play outdoors

as often as possible.

Key words

physical activity; staying outdoors; preschool children



uvoD

Djetinjstvo je doba u kojem se dogada najvise promjena, a najintenzivnije su u
prvim godinama zivota. Stoga je vrlo bitno da oni koji rade s djecom, osobito
odgojitelji, poznaju specificnosti pojedinog razvojnog razdoblja Covjeka. Upravo su
odgojitelji ti koji upravljaju procesom tjelesnog vjezbanja djeteta tijekom kojeg se
aktivira cijeli organizam. Tjelesne aktivnosti u ranom i predSkolskom odgoju i
obrazovanju predstavljaju razli¢ite vrste tjelesnog vjezbanja za djecu koje se mogu
provoditi u zatvorenim ili otvorenim prostorima, odnosno u prirodi. KinezioloSka
metodika u ranom i predskolskom odgoju i obrazovanju trenutno razlikuje sljedece
vrste kinezioloSkih aktivnosti: tjelesni odgoj, poticajno tjelesno vjezbanje, jutarnje
tjelesno vjezbanje, tjelesno aktivne pauze, tjelesno vjezbanje s roditeljima, Setnja, izlet,
zimovanje, ljetovanje i sportski trening (Petri¢, 2019). Neke od ovih aktivnosti
provode se na zatvorenim prostorima, ali takoder se mogu provoditi i u prirodi. Za
djecu je osobito bitan boravak na otvorenom prostoru, stoga se preporucuje $to je vise
moguce tjelesnu aktivnost izvoditi u prirodi. Pretty, J., Griffin, Sellens, i Pretty, C.
(2003) su predlozili termin ,,zeleno* vjezbanje za svaku fizicku aktivnost koja se
odvija u prirodi i koja moze doprinijeti tjelesnom i psihickom razvoju. Tjelesna
aktivnost tijekom djetinjstva utjeCe na poboljsanje zdravlja kosti i kognitivno
funkcioniranje, smanjuje rizik od kardiovaskularnih bolesti, potice motoricki razvoj,
utjeCe na poboljSanje krvnog tlaka te na smanjenje masnih naslaga, a poznato je i da
povoljno utjece na psihicko stanje, podiZze samopouzdanje te smanjuje simptome
depresije i anksioznosti. Boravak na otvorenom djeci pruza mnoge mogucénosti za
slobodnu igru koja se razlikuje od igre u zatvorenom prostoru. Dok se igraju vani,
djeca su neprestano u pokretu, izlozena su suncu, prirodnim elementima i svjeZem
zraku $to doprinosi razvoju kostiju, imunolo$kom sustavu i fizi¢koj aktivnosti (Barton,
Bragg, Pretty i Wood 2016). Nazalost, danas djeca sve manje vremena provode na
otvorenom, a sve vise pred televizijom ili ratunalom. Razlog tomu je urbanizacija,
porast tehnologije, ali 1 smanjenje povrSina za slobodno 1 sigurno kretanje. Naime,
djeca su na otvorenom slobodna i igrajuci se ona su ujedno i tjelesno aktivna. Tijekom
igre skacu, penju se, istrazuju te na taj nafin poboljSavaju svoju motoriku i
komunikacijske vjestine, ali i logi¢ki povezuju te razvijaju prijateljstva. IstraZivanje
Clements (2004) pokazuje kako roditelji navode da je glavni razlog zbog Cega djeca

sve manje vremena provode vani upravo gledanje televizije 1 igranje racunalnih igara.
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Zbog ovakvog sjedilackog nacina zivota sve je veci broj pretile djece ili djece s
prekomjernom tjelesnom masom koja za sobom vuce i razne druge zdravstvene
probleme. Pretilost se danas smatra bole$¢u i predstavlja jedan od najvecéih problema
danasnjice s kojim se bore milijuni ljudi. Prema podacima SZO (2020) danas u svijetu
vise od 38 milijuna djece u dobi mladoj od 5 godina ima prekomjernu tjelesnu masu
ili je pretilo. Upravo je radi toga potrebno podiéi svijest kod ljudi, a osobito kod
roditelja i odgojitelja, o vaznosti tjelesne aktvnosti opéenito, ali i o tjelesnoj aktivnosti
na otvorenom. Ako djeca od najranijih dana zapo¢nu voditi brigu o svome tijelu, ali i

zdravlju, isto ¢e se ponasati i u odrasloj dobi te ¢e to dalje prenositi na iducu generaciju.

Buduéi da su dobrobiti tjelesne aktivnosti na otvorenom visestruke za djecu,
ovim ¢e se radom pokusati podi¢i svijest ljudi o vaznosti iste. Stoga je provedeno
istrazivanje kojemu je cilj bio saznati koliko vremena djeca predskolske dobi borave
vani 1 koliko su tjelesno aktivna te ima li razlike u odnosu na prijasnje generacije.
Rezultati istrazivanja, ali i viSe o vaznosti tjelesne aktivnosti na otvorenom i razvoju

djece slijede u idu¢im poglavljima.



1. RAZVOJNA OBILJEZJA DJECE RANE I PREDSKOLSKE DOBI

Ljudsko bi¢e, pocevsi od rodenja do odrasle dobi prolazi kroz brojne
promjene. Osobito se to odnosi na djecu buduci da je upravo djetinjstvo doba u kojem
se dogada najvise promjena, a najintenzivnije su u prvim godinama zivota. Zbog toga
je jako bitno da oni koji rade s djecom, osobito odgojitelji, poznaju specifi¢nosti
pojedinog razvojnog razdoblja covjeka. Upravo su odgojitelji ti koji upravljaju
procesom tjelesnog vjezbanja djeteta tijekom kojeg se aktivira cijeli organizam. Svako
razvojno razdoblje u Zivotu djeteta ima svoja razliGita obiljeZja koja je zbog
uspjesnosti tjelesnog vjezbanja i zdravlja djece potrebno uvaziti. S kinezioloSkog se
stajaliSta rano i predSkolsko razdoblje djeteta posebno oc€ituje u razvoju motorike,
morfoloskih obiljezja te motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti koje prate vrlo
intenzivne promjene. Razvoj motorike opcenito ukazuje da dijete prije pocinje
kontrolirati dijelove tijela blize kraljeznici, a tek kasnije one udaljenije. Morfoloske
karakteristike djece u ovoj dobi ukazuju da je rast i razvoj izuzetno ubrzan. Takoder,
visina i masa tijela brzo se mijenjaju Sto jednim dijelom dovodi do znatnog
naruSavanja motorickih sposobnosti, posebno koordinacije. Nije potpuno razvijen niti
diSni sustav Sto uzrokuje otezano disanje i brZze umaranje Sto zahtijeva planiranje

optimalnih intervala opterecenja i odmora tijekom tjelesne aktivnosti (Petri¢, 2019).

Kako bi se bolje razumjele navedene promjene koje se dogadaju kod djece rane

1 predskolske dobi, u nastavku ¢e one biti detaljnije opisane.

1.1 Razvojna obiljeZja motorike i motoric¢kih sposobnosti djece rane i
predskolske dobi

Dijete dolazi na svijet s urodenim refleksima za opstanak. Ono moZe samostalno
disati, odrzavati tjelesnu temperaturu, sisati 1 gutati te izluCivati nepotrebne tvari.
Dijete tada najcesce lezi u polozaju u kojem se nalazilo u majc¢inoj utrobi. Od rodenja
do godine dana djetetova motorika prolazi kroz brojne promjene. Tako dijete kako
prolaze mjeseci pocinje samostalno drzati glavu, lezati na trbuhu i okretati se s leda na
trbuh, drzati odredene predmete rukama, sjediti i puzati te naposljetku i dizati se te

zapocinjati hodati uz pomo¢ odrasle osobe. Razdoblje od 1. do 2. godine djetetova



zivota karakteriziraju jo§ uvijek nesigurni i nezgrapni pokreti koji se s viemenom sve
viSe usavr$avaju i stabiliziraju. Od 2. do 3. godine djetetova zivota hod je ve¢ vrlo
siguran i relativno dobro koordiniran. Djeca u dobi od 3. do 4. godine ve¢ su vrlo dobro
usavrsSila odredena biotiCka motori¢ka znanja poput puzanja, hodanja, tr€anja, penjanja
i sl. Njihov je motoricki razvoj jo$ uvijek skroman i imaju spore pokrete te vrlo loSu
prostornu orijentaciju. Radi toga kinezioloske strukture pokreta koje se provode ne
smiju biti prezahtjevne. Igre u ovoj dobnoj skupini moraju biti jednostavne i jashih
pravila. U dobi od 4. do 5. godine dijete posjeduje znacajnu razinu motori¢kog razvoja,
pokreti su brzi i precizniji te se u prostoru bolje snalazi. Kinezioloske strukture pokreta
stoga mogu biti malo zahtjevnije i djeca ih mogu izvoditi s manje napora. Igre su i
dalje jednostavnih struktura, ali dijete u ovoj dobi moze razumjeti i prihvatiti pravila
igre. Djeca od 5. godine pa do polaska u $kolu imaju ve¢ znadajnu razinu snage i
izdrzljivosti te su im pokreti brzi i precizniji. Navedeno im omogucuje izvodenje puno
sloZenijih kinezioloskih motori¢kih pokreta. U ovoj se dobnoj skupini pocinju
provoditi igre s nesto slozenijim strukturama pokreta i pravilima. Dijete si u ovoj dobi
moze Cesto postavljati visoka o€ekivanja pa mu zato treba pomoci da odredi granice

svojih realnih moguénosti (Petri¢, 2019).

Da bi se kod djece razvijala motorika, treba ih svakodnevno motorickim
sadrzajima poticati na tjelesnu aktivnost. Odgovarajucéa razina tjelesne aktivnosti moze
osigurati optimalan rast 1 razvoj djece te oCuvati njithovo zdravlje. Tjelesna aktivnost
ima veliku ulogu u prevenciji mnogih bolesti kao S§to je Secerna bolest,
kardiovaskularne bolesti, osteoporoza, psihicki poremecaji vezani uz anksioznost i
depresiju, a sve veci problem je i pretilost koja zapoc€inje jo$ u ranoj dobi (Currie i sur.,

2012).

Ve¢ se duzi niz godina biljezi opadanje razine tjelesne aktivnosti, odnosno svaka
sljedeca generacija ima niZu razinu od prethodne. Posebno su zabrinjavajuéi sve losiji
rezultati kod djece i mladih pa se moze re¢i kako je njihovo zdravlje po tom pitanju
ozbiljno ugrozeno. Navedeni problem je postao jedan od najvecih izazova
znanstvenika diljem svijeta. Budu¢i da se djeca sve manje krecu, ugrozen je razvoj
njihove motorike. Bitno je stoga poticati djecu od najranije dobi na tjelesnu aktivnost
I osigurati odgovaraju¢e okruzenje sukladno tome. Ustanove ranog i predskolskog
odgoja zajedno s roditeljima imaju veliku ulogu u tome. Sve je vise djece upisano u

djecje vrtice zbog sve brzeg tempa Zivota, ali 1 svjesnosti o tome koliko djecji vrti¢i
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doprinose dje¢jem razvoju. Upravo zbog toga bi ustanove ranog odgoja trebale imati
struéni kadar i odgojitelje koji ¢e biti dovoljno kompetentni za kvalitetnu organizaciju
1 provedbu kinezioloskih aktivnosti kojima se moze znacajno utjecati na povecanje
razine tjelesne aktivnosti djece, a samim time i njihove motorike. Znanstvenici ukazuju
kako je iznimno bitno motivirati dijete za kretanje i potaknuti njegov motoricki razvoj.
Prva organizirana motoricka iskustva djeteta trebala bi biti pozitivna i odvijati se u
poticajnom okruzenju. Ako takvo pozitivno iskustvo izostane u ranoj dobi, moze
otezati motoricki razvoj djeteta koji je u kasnijim fazama razvoja gotovo nemoguce

nadoknaditi (Juraki¢ i Heimer, 2012).

Motoricke se sposobnosti mogu definirati kao potencijali osobe u izvodenju
jednostavnih ili slozenih voljnih kretnji koje se izvode djelovanjem skeletnog misi¢ja.
NajceS¢e se manifestiraju kao koordinacija, ravnoteza, preciznost, fleksibilnost,
brzina i snaga. Redovitim se tjelesnim vjezbanjem moze u vecéoj ili manjoj mjeri
utjecati na motoricke sposobnosti pojedinog djeteta, ovismo o spolu i dobi te
koeficijentu urodenosti. Kod djece rane i predskolske dobi motoricke se sposobnosti
razvijaju integrirano. U ovoj je dobi koordinacija najznacajnija motoricka sposobnost
pa se povezuje sa svim ostalim motori¢kim sposobnostima. Zbog brzog rasta djece,
koordinacija je stalno naruSena pa neprestano treba poticati njezin razvoj novim
motorickim sadrzajima. Bitno je da tijekom odgojno-obrazovnog procesa na
kinezioloskim aktivnostima naglasak uvijek treba biti na motoriCkom znanju
primjerenom razvojnim obiljeZjima djeteta. Tek se tada motoricke sposobnosti
aktiviraju 1 razvijaju spontano, ovisno o strukturi odredenog motorickog znanja

(Metikos 1 Sekuli¢, 2007).

Posljednjih desetlje¢a prisutan je negativan trend u razvoju motori¢kih
sposobnosti djece 1 mladih do 18 godina. IstraZivanja su pokazala da su se motoricke
sposobnosti kod djece i mladih u svijetu smanjile za gotovo 40%. Ako se izdvoje samo
djeca od 2. do 12. godine, tada su one slabije za ¢ak 50%. Dakle, moze se zakljuciti da
su danasnja djeca u odnosu na djecu 50-ih godina 20. stolje¢a za 50% manje

koordinirana, snazna, precizna, fleksibilna i dr. (Petri¢, 2016).



1.2. Razvojna obiljezja morfoloskih karakteristika i funkcionalnih sposobnosti
djece rane i predskolske dobi

Morfoloske karakteristike su odgovorne za proces rasta i razvoja. Pracenje rasta
1 razvoja djece najbolji je nacin utvrdivanja kvalitete njihova zdravlja i potrebe
preventivhog djelovanja na individualnoj, ali i populacijskoj razini. Standardne
vrijednosti tjelesne visine najbolje opisuju intenzivne promjene rasta i razvoja koje se
dogadaju kod djeteta rane i predskolske dobi. Prema podacima SZO (2020) dijete od
rodenja pa do 7. godine Zivota naraste u prosjeku vise od 70 centimetara. Godisnje
prosjecne standardne vrijednosti tjelesne mase pokazuju da od rodenja do 7. godine
djeci masa poraste za viSe od 13 kilograma. Indeks tjelesne mase (ITM) koristi se kao
pokazatelj stupnja uhranjenosti osobe. Ovo je ujedno i najée$éa metoda utvrdivanja
rizika od zdravstvenih problema s masom na razini populacije. Kako se povecava ITM
tako se povecava i rizik od nekih bolesti. Znanstvena istrazivanja pokazuju kako ne
postoji statisticki znacajna razlika izmedu djecaka i djevojéica promatrajuci indeks
tjelesne mase, ali pokazuju kako se kod svake sljedece generacije djece kod oba spola
moze primijetiti porast u tjelesnoj masi i indeksu tjelesne mase (Farkas, Novak, Petri¢

I Zvonimir, 2015).

Pretilost se danas smatra boleS¢u i predstavlja jedan od najvecih problema
danasnjice s kojim se bore milijuni ljudi. Prema podacima SZO (2020) u svijetu je
danas vise od 1,9 milijarde ljudi koji imaju prekomjernu tjelesnu masu, a od toga je
vise od 600 milijuna pretilo. Do pretilosti dolazi radi poremecaja ravnoteze izmedu
unosa i potro$nje energije. Razlog tome se moze pripisati i sve vise sjedilackom nacinu
Zivota, a samim time i nedovoljnom kretanju odnosno nedovoljnoj kolicini tjelesne
aktivnosti. Problem s prekomjernom tjelesnom masom danas je prisutan veé¢ od
najranije dobi. Danas u svijetu vise od 38 milijuna djece u dobi mladoj od 5 godina
ima prekomjernu masu ili je pretilo (SZO, 2020). Jedan od razloga je i taj Sto
modernizacijom djeca sve viSe vremena provode u kuci pred ekranima, sve manje se

igraju s vr$njacima, a jo§ manje vremena provode u prirodi.

Stoga prilikom organizacije tjelesnog vjeZbanja navedene ¢injenice treba znati i
uzeti u obzir tijekom rada. Tjelesna aktivnost od najranije dobi moZze uravnoteZiti rast

i razvoj djeteta i stvoriti naviku redovite tjelesne aktivnosti radi o¢uvanja zdravlja.



Funkcionalne se sposobnosti mogu definirati kao sposobnosti organizma koje
su odgovorne za transport i proizvodnju energije u ljudskom organizmu. Kod
funkcionalnih sposobnosti razlikujemo aerobni i anaerobni kapacitet, a oba omogucuju
odrzavanje visokog intenziteta aktivnostti u duzem vremenskom periodu.
Odgovarajuca razina funkcionalnih sposobnosti omogucava da se krvozilnim i diSnim
sustavom dopremi dovoljna koli¢ina kisika kako bi mi$i¢i na tijelu mogli biti aktivni.
Disni sustav kod djece rane i predskolske dobi nije joS u potpunosti razvijen pa je zato
prilikom tjelesnih aktivnosti disanje otezano. Dijete u ovoj dobi ima gotovo jednu
tre¢inu viSe udisaja u minuti nego odrasla osoba. Za vrijeme tjelesnog vjezbanja ova
karakteristika jo$ vise dolazi do izrazaja, ali pozitivno utjeCe na razvoj disnih organa.
Naime, djeca koja su redovito tjelesno aktivna imaju veéi vitalni kapacitet pluca. I
krvozilni se sustav djece rane i predskolske dobi znacajno razlikuje od krvozilnog
sustava odrasle osobe. Djeca imaju nizi tlak od odraslih $to za posljedicu ima puno
sporiji protok krvi po tijelu zbog ¢ega se djeca puno brze umaraju te im ne odgovara

dugotrajna tjelesna aktivnost (Metikos i Sekuli¢, 2007).

Znanstvena istrazivanja posljednjih desetlje¢a koja su proucavala funkcionalne
sposobnosti djece i mladih do 18 godina pokazuju njihov znacajan pad. Funkcionalne
su sposobnosti djece 1 mladih u svijetu tijekom posljednja Cetiri desetljeca oslabile u
prosjeku za 50%. U Europi se razina funkcionalnih sposobnosti spustila za nesto vise
od 30%, a u Sjevernoj Americi je pala za ¢ak 75%. U Republici Hrvatskoj se takoder
biljezi negativan trend, a 1 dalje se prognozira znacajan pad, odnosno svaka sljedeca
generacija djece bit ¢e losijih funkcionalnih sposobnosti od prethodne (Gasparovic,

Blazevié, Petri¢, Rakovac i Stemberger, 2017).

Republika Hrvatska je jedna od rijetkih drzava u Europi koja sluzbeno ne
provodi kinezioloSke aktivnosti u prirodi. U propisanim planovima i programima
tjelesne 1 zdravstvene kulture navedena cjelina ne postoji. U ovome se mozda i krije
razlog smanjenih funkcionalnih sposobnosti jer je poznato da tjelesne aktivnosti u
prirodi znacajno doprinose pozitivnom razvoju i napretku antropoloSkih obiljezja
djece, posebno aerobnih sposobnosti te znacajno utjeCu na njihovu ukupnu dnevnu
tjelesnu aktivnost. Tjelesne aktivnosti u prirodi u kojima dominira aerobna
komponenta mogu znacajno utjecati na smanjenje prekomjerne tjelesne mase i
pretilosti i smatraju se najprirodnijim na¢inom za troSenje energije (Novak, Petri¢ i
Rakovac, 2014).



Radi svega navedenoga djeca bi trebala S§to viSe vremena provoditi vani,
odnosno, neovisno o vremenskim uvjetima, tjelesno vjezbanje bi trebalo organizirati
Sto je viSe moguce na vanjskim prostorima i u prirodi. Postoje razne nacini kojima
¢emo potaknuti djecu na tjelesnu aktivnost, a isto tako i1 vrste tjelesnih aktivnosti za
djecu predskolske dobi. Iako je bilo koja vrsta dobra i dobrodosla, ipak je tjelesna
aktivnost na otvorenom najprirodniji nacin kretanja za djecu gdje ona mogu razvijati

svoje potencijale.

2. VRSTE TJELESNIH AKTIVNOSTI ZA DJECU RANE I PREDSKOLSKE
DOBI

,,Kinezioloske aktivnosti u ranom i predskolskom odgoju i obrazovanju predstavljaju
razliCite vrste tjelesnog vjezbanja za djecu rane i predskolske dobi koje proizlaze iz
znanstvenih i stru¢nih spoznaja kinezioloske metodike. Njihova je svrha osigurati motoricku
pismenost djece kako bi se omogucio efikasan, cjelovit i planski utjecaj na njihovu motoriku
i optimalan razvoj antropolo§kih obiljeZja. Znacajno pridonose cjelovitom biopsihosocijalnom
razvoju djeteta, poticu transformaciju antropoloskih obiljezja, poboljSavaju intelektualna
postignuca, bitni su za povecanje radnih sposobnosti i za osobni i socijalni razvoj i dr.“ (Petric,

2019, str. 33).

Prostore u kojima se mogu provoditi kinezioloSke aktivnosti u ranom 1
predskolskom odgoju i obrazovanju dijelimo na zatvorene i otvorene. NajceS¢i
zatvoreni prostori su sportske dvorane, prilagodene prostorije za tjelesno vjeZbanje,
dnevni prostor u kojem skupina boravi, djecji bazeni, klizaliSta 1 sl. Navedeni su
prostori posebno bitni u zimskim mjesecima koje obiljezavaju niske temperature, kisni
periodi 1 ostali oteZzavajuci klimatski uvjeti. MoZe se zato reci da je bez zatvorenih
prostora gotovo nemoguce zamisliti provedbu kinezioloSkih aktivnosti u odgojno-

obrazovnom sustavu, kao i osigurati njihovu redovitu realizaciju (Findak, 1995).

Kinezioloska metodika u ranom i predskolskom odgoju i obrazovanju trenutno
razlikuje sljedece vrste kinezioloskih aktivnosti: tjelesni odgoj, poticajno tjelesno
vjezbanje, jutarnje tjelesno vjezbanje, tjelesno aktivne pauze, tjelesno vjezbanje s
roditeljima, Setnja, izlet, zimovanje, ljetovanje i1 sportski trening. Kinezioloske

aktivnosti sastavni su dio integriranog ucenja u ranom i predSkolskom odgoju i
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obrazovanju i zajedno s ostalim aktivnostima doprinose cjelovitom razvoju djeteta. S
kinezioloskim aktivnostima potrebno je zapoceti od najranije dobi, a suvremenim
pristupom tijekom izvodenja istih poticati iskustveno ucenje opazanjem, aktivnim
sudjelovanjem, izvedbom i usavrSavanjem vjeStina koje se od djeteta ocekuju u

odredenom razvojnom razdoblju (Petri¢, 2019).

2.1. Aktivnost tjelesnog odgoja

Temelj tjelesnog vjezbanja u ustanovama bi trebala biti aktivnost tjelesnog
odgoja. To je najslozenija kinezioloSka aktivnost koja utjece na cjelokupni organizam
djece 1 na unapredenje njihova zdravlja. Provodi se jo$ od najranije dobi, a primarna
joj je svrha osigurati motori€¢ku pismenost svakog djeteta, izgraditi temelje opce
tjelesne kulture 1 pripremiti dijete za sloZenije tjelesno vjezbanje. Ova je aktivnost za
veliki broj djece i jedina prilika za bavljenje znacajnijim organiziranim tjelesnim
vjezbanjem jer se razli€iti sportski programi plac¢aju, a mnogi si ih roditelji ne mogu

priustiti (Petri¢, 2016).

Aktivnost tjelesnog odgoja se sastoji od uvodnog, pripremnog, glavnog i
zavr$nog dijela. Ovako strukturiranom aktivno$¢u u pravilu se ostvaruje sustavno i
optimalno djelovanje na antropoloSka obiljezja, zdravlje i motoricka postignuca djece.
Izbor sadrzaja po dijelovima aktivnosti ovisi o sadrZajima glavnog dijela te o broju

djece i raspolozivim materijalnim i prostornim uvjetima rada (Findak, 1995).

2.2. Poticajno tjelesno vjezbanje

Svrha poticajnog tjelesnog vjezbanja je zadovoljavanje osnovne potrebe djece za
kretanjem potaknuto najviSe prostornim okruzenjem. Djeca prirodno zapocinju
izvoditi motoricke sadrzaje koje odgajatelj indirektno potiCe razli¢itim materijalima
koje postavlja po prostoru. Poticajno prostorno okruzenje motivira dijete na kretanje i
poti¢e njegov motori¢ki razvoj. U zatvorenom prostoru unutar ustanova ranog i
predskolskog odgoja, poticajno se tjelesno vjezbanje provodi najcesce u sobi dnevnog

boravka. Primjerice, djeca samoinicijativno odluc¢uju hoce 1i se 1 kako kretati (plesati
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uz glazbu, puzati kroz ,,tunel, ispod ili oko prepreka, nositi ili preslagivati odredene
predmete i sl.). Soba dnevnog boravka za jaslicku skupinu bi trebala omogucavati §to
vise kretanja, a u sklopu centara aktivnosti imati i motoricki centar. Poticajno tjelesno
vjezbanje ima veliki utjecaj i na razvoj fine motorike. Tako djeca mogu crtati koristeci
pokrete cijeloga tijela na ve¢im povrSinama, crtaju razli¢itim polozajima tijela na tlu
raznim tehnikama. Poznat je i ples pisanja kroz kojeg djeca uce pisati pokretima
svojega tijela. Na taj nacin djeca prirodno shvacaju i dozivljavaju svako slovo i smjer
kako se ono pise, a ujedno je i zabavno pa djeca ne shvacaju da zapravo uce pisati. Na
otvorenom se prostoru poticajno tjelesno vjezbanje najcesée odvija u dvoristu djecjeg

vrti¢a ili u obliznjem parku (Petri¢, 2019).

Djeca se na otvorenom prostoru pocinju samostalno penjati i spustati niz
tobogan i penjalice, ljuljati, klackati se, provlaciti, skakati, igrati se skrivaca, lovice,
gumi-gumi, bacati i hvatati loptu. Moguénosti su brojne. Djeca imaju prirodnu potrebu
za kretanjem, a na otvorenom su ,,slobodna“ i mogu raditi $to god pozele. Zato je
tjelesna aktivnost na otvorenom najbolji nacin razvijanja motorickih sposobnosti i
rekreacije. Osim dvorista dje¢jeg vrti¢a i1 parka, spontano tjelesno vjezbanje moguce
je realizirati 1 na nekim drugim otvorenim prostorima kao §to je livada, Suma, plaza ili
zimi na snijegu. Organizacija aktivnosti poticajnog tjelesnog vjeZbanja najvise ovisi o
odgojitelju koji djeci naoko spontano, ali zapravo dobro promisljeno nudi
tjelovjezbene sadrZaje u skladu s materijalnim uvjetima rada. Bitno je da odgojitelj i
sam shvacda vaznost tjelesne aktivnosti i stvori sve uvjete za sigurnost djece tijekom
istih. Poticajno tjelesno vjezbanje nema unaprijed odredeno vrijeme trajanja, ve¢ ovisi
o dnevnom rasporedu djecjeg vrtica, a zapoc€inje se provoditi s djecom od najranije

dobi (Petrié, 2019).

2.3. Jutarnje tjelesno vjezbanje

Svrha jutarnjeg tjelesnog vjezbanja je stvoriti pozitivno ozracje u skupini 1

doprinijeti lakSem uklju¢ivanju djece u aktivnosti predvidene za odredeni dan. Jutarnje

tjelesno vjezbanje moze pridonijeti zajednistvu, boljem raspoloZenju i kvalitetnijem

radu djece u skupini tijekom ostalih dnevnih aktivnosti. U prilog tome ide idu¢i citat:
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»lstrazivanja su pokazala da ve¢ petminutne kinezioloske aktivnosti u odgojno-
obrazovnom sustavu zna¢ajno poboljSavaju koncentraciju, obrazovni uspjeh djece i

povecavaju ukupnu dnevnu razinu tjelesne aktivnosti“ (Petri¢, 2019, str. 47).

Vrste motorickih sadrzaja koji se mogu koristiti za realizaciju jutarnjeg tjelesnog
vjezbanja su: opce pripremne vjezbe, tjelesno vjezbanje uz multimediju, pojedinacne
kinezioloske igre i tjelesno vjezbanje uz pricu. Organizacija aktivnosti jutarnjeg
tjelesnog vjezbanja u pravilu bi se trebala provoditi prije dorucka. Moze se provoditi
u svim prostorima, ali se preporuca da se izvodi vani, na otvorenim povrSinama i
svjezem zraku. ZavrSava pranjem ruku i umivanjem ¢ime se poticu i zdravstveno-
higijenske navike. Odgajatelj ima ulogu animirati svu djecu kako bi se i ona ukljucila

u tjelesno vjezbanje (Petri¢, 2019).

2.4. Tjelesno aktivne pauze

Svrha tjelesno aktivnih pauza je omoguditi aktivan odmor djetetu tijekom
odgojno-obrazovnog procesa kako bi se sprije¢io daljnji rast umora i omoguéio odmor
centralnog Ziv€anog sustava. Osim navedenog, tjelesno aktivne pauze dokazano
poboljsavaju koncentraciju djece i obrazovni uspjeh (Murtagh, Markey i Mulvihill,
2013). Organizacija aktivnosti tjelesno aktivne pauze zapocinje kada odgojitelj nakon
duZzeg intelektualnog odgojno-obrazovnog rada s djecom primijeti opadanje
koncentracije, nemir, nepozeljna 1 neprimjerena ponasanja, zijevanje i bezvoljnost,
labilno drzanje tijela i sl. Tjelesno aktivna pauza traje do 10 minuta, a za uspjeSnu
provedbu bitna je motivacija za interpretaciju sadrzaja koji je odgojitelj odabrao.
Ukoliko su se djeca nakon aktivne pauze smirila, popravila drZanje tijela i povratila

paznju, moze se smatrati kako je tjelesno aktivna pauza bila uspjesna (Petri¢, 2019).

2.5. Tjelesno vjezbanje s roditeljima

Svrha tjelesnog vjezbanja s roditeljima je edukacija roditelja o nacinima
provodenja kvalitetnog slobodnog vremena u pokretu s vlastitom djecom i
dobrobitima koje ima tjelesna aktivnost. Roditelje se zeli pouciti o nac¢inima kako se
tjelesnom aktivno$¢u moZze ocuvati i unaprijediti zdravlje, povecati razina tjelesne
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aktivnosti te usvojiti zdrave navike. Organizacija aktivnosti tjelesnog vjezbanja s
roditeljima trebala bi se provoditi minimalno tri puta tijekom pedagoske godine.
Tjelesno vjezbanje s roditeljima moZe se organizirati u obliku kinezioloskih radionica
za djecu i roditelje, kao priredba na kraju kalendarske ili pedagoske godine ili tijekom
roditeljskih sastanaka. Pokazalo se kako navedeni nacini organizacije tjelesnog
vjezbanja s roditeljima mogu bitno utjecati na povecanje razine tjelesne aktivnosti

djece i njihovih roditelja te da znacajno doprinose stjecanju pozitivnih navika vezanih

ceye

Prethodno opisane vrste tjelesne aktivnosti uglavnom se izvode na zatvorenome
(iako bi bilo bolje da se izvode na otvorenom, kao $to je poticajno tjelesno vjezbanje
ili jutarnje tjelesno vjezbanje), ali imamo i tjelesne aktivnosti koje spadaju pod tjelesnu
aktivnost na otvorenom, odnosno u prirodi. O vaznosti boravka na otvorenome za
cjelokupni razvoj djeteta ali i 0 vrstama tjelesne aktivnosti na otvorenom govore iduca

poglavlja.

3. VAZNOST BORAVKA NA OTVORENOM ZA DJECU PREDSKOLSKE
DOBI

Boravak na otvorenom djeci pruza mnoge mogucnosti za slobodnu igru koja se
razlikuje od igre u zatvorenom prostoru. Priroda se moZe opisati kao otvoreno i
mijenjajuce okruZzenje gdje je moguce iskusiti slobodu, prirodne pokrete 1 kontakt s
prirodnim elementima (Maynard i Waters, 2007). Dok se igraju vani, djeca su
neprestano u pokretu, izlozena su suncu, prirodnim elementima i svjezem zraku $to
doprinosi razvoju kostiju, imunoloSkom sustavu i fizi¢koj aktivnosti. Biti fizicki
aktivan od najranije dobi je danas posebice bitno ako uzmemo u obzir porast
prekomjerne tezine 1 pretilosti djece. No, bez obzira na dokaze o vaZznosti boravka na
otvorenom, ¢ini se da djeca nemaju dovoljno moguénosti za igru u prirodi. Suprotno
o¢ekivanome, sve se vise smanjuju prilike za igru na otvorenome, §to mozemo pripisati
globalizaciji, urbanizaciji i porastu tehnologije. Jos jedan o