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SAZETAK

Ovaj se rad temelji na analizi struéne literature koja se odnosi na vaznost
tjelesnoga vjezbanja koje poti¢e razvoj funkcionalnih sposobnosti kod djece predskolske
dobi. Funkcionalne sposobnosti €ine sastavni dio antropoloskih obiljezja u covjeka.
Spomenute su sposobnosti od iznimne vaznosti jer imaju veliku zadadu §to se tice
proizvodnje i prijenosa energije u ljudskome organizmu. One su potaknute tjelesnim
vjezbanjem koje je vrlo vazno za rast i razvoj djeteta. Osim §to djeca razvijaju misice,
kosti i druge sustave, tjelesnim vjeZbanjem djeca ufe o (samo)disciplini,
(samo)pouzdanju, (samo)poStovanju, lakSe se uklapaju medu svoje vrSnjake. Takoder, na
taj naCin razvijaju radne navike u ¢emu im uvelike pomazu odgojitelji 1 roditelji. S
obzirom na sve elemente koje ovaj rad sadrzi, cilj je ukazati na vaznost razvoja
funkcionalnih sposobnosti, ali 1 u¢enja te svakodnevnog prakticiranja tjelesnoga vjezbanja
jer na temelju tih znanja djeca lakSe razvijaju sve svoje sposobnosti, a ponajvise

funkcionalne.

KLJUCNE RIJECI: dijete, funkcionalne sposobnosti, aerobne sposobnosti, anaerobne

sposobnosti, tjelesno vjezbanje



ABSTRACT

This graduate thesis is based on professional literature regarding importance of
physical exercise which promotes development of functional abilities of preschool
children. Functional abilities are main components of human anthropological features.
Mentioned abilities are extremely important as they perform important task of
production and transfer of energy in the human body. They are instigated by physical
exercise, which is very important for children growth and development. Besides
growing muscles, strengthening bones and other systems, through physical exercise
children learn about (self)discipline, (self)confidence, (self)respect and it facilitates
peer bonding. Also, it enables them to develop work habits with the support of
preschool teachers and parents. Considering all the elements of this thesis, it's
objective is to emphasize the importance of functional abilities development, learning
about and practicing physical exercise on a daily basis, as this knowledge enables
children to develop their abilities more easily, especially functional abilities.

KEY WORDS: child, functional abilities, aerobic abilities, anaerobic abilities, physical

exercise



1. Uvod

Temelj ovoga rada predstavlja vrlo aktualna tema, a rije¢ je o rastu i razvoju djece
predskolske dobi s posebnim naglaskom na razvoj njihovih funkcionalnih sposobnosti u
skladu s tjelesnim vjezbanjem.

Danasnja su djeca uvelike drugacija u odnosu na prijasnje generacije. Dok su
nekada djeca bila veoma aktivna, danas su suvise pasivna i najvise vremena vole provoditi
ispred televizije, mobitela, racunala, video igrica... lako je tehnologija oznacila Zivotnu
prekretnicu drustvu u globalu, olaks$ala danasnji nadin zivota, istovremeno je zaustavila
c¢ovjeka u njegovu razvoju. Djeca koja provode previse vremena u virtualnome svijetu
postaju nezadovoljna, neispunjena, manje komuniciraju, izoliraju se od svoje okoline i
potrebna im je snazna motivacija da se pokrenu. Na tome zajedno trebaju raditi i roditelji 1
odgojitelji.

Djeca su po prirodi Zeljna raznih aktivnosti i dinamike, stoga ih je nuzno poticati i
ukazivati na sve dobrobiti koje sa sobom donosi kretanje, vjeZzbanje i bilo koja druga
tjelesna aktivnost. Osim $to vjezbanje potiCe vanjski, tako potiCe i unutarnji razvoj djeteta.
Mnogo teoreticara i stru¢nih osoba istrazuje te napominje koliko je vjezbanje vazno u
predskolskoj dobi jer, sve Sto se nauci tada, djeca prenose u daljnje faze svoga zivota i
nastavljaju kvalitetnim putem. Sport opcenito pridonosi boljem i1 lakSem Zivotu, zivotu bez
ili s minimalnim stresom, $to utjece i na bolje komunikacijske te druStvene odnose medu
ljudima ili djecom na razini cijeloga drustva.

Upravo su ti elementi nit vodilja i jedan od kljucnih razloga pisanja i analiziranja
ove tematike s ciljem ukazivanja na vaznost tjelesnoga vjezbanja i drugih aktivnosti koje
pomazu u kontinuiranom i prirodnom razvoju djeteta. Bez obzira na brojna istrazivanja,
ostalo je mnogo prostora za daljnju analizu ove tematike jer se djeca konstantno mijenjaju
i nuzno je biti ukorak s vremenom te njihovim svakodnevnim potrebama.

Rad je, uz uvod, podijeljen na osam poglavlja i potpoglavlja. Na pocetku se
definira pojam djeteta predskolske dobi, ukazuje se na sli¢nosti i razlike izmedu prijasnjih
i danasnjih generacija s naglaskom na veliki utjecaj tehnologije koja suvremenu djecu
udaljava od tjelesnih aktivnosti te ih sve viSe uvodi u virtualno podrucje u kojemu nema
granica. Nakon toga slijedi poglavlje i potpoglavlje o vaznosti igre u Zivotu djeteta.
Naime, dijete se od svih aktivnosti najprije upoznaje upravo s igrom koja predstavlja
svojevrsni most prema tjelesnom vjezbanju. Igra je vrlo vazna za djecu svake dobi jer rade

ono S$to vole, ali i na taj nacin vjezbaju, a da toga nisu ni svjesni. Nakon toga slijedi



potpoglavlje u kojemu se isti¢e vaznost tjelesnog i zdravstvenog odgoja u sklopu kojega
dijete usvaja odredena pravila, u¢i o suradnji s drugom djecom na temelju timskoga rada,
podize vlastito samopouzdanje i samoposStovanje, a samim vjezbanjem potice svoj vanjski
I unutarnji razvoj.

Da bi se uopée mogao pratiti rast i razvoj pojedinca, potrebno je znanje o
antropologiji — znanosti o ¢ovjeku koja ukljucuje i one najmanje elemente na temelju
kojih se dobiva cjelokupna slika znanja o ¢ovjeku kao ljudskome bi¢u bez obzira na
njegovu dob. Jedan od najvaznijih elemenata prema kojima se prati rast i razvoj
predskolskoga djeteta svakako su funkcionalne sposobnosti ¢ija se aktivnost temelji na
tjelesnom vjezbanju. Funkcionalne se sposobnosti odnose na kosti, miSiéni, diSni 1
krvozilni sustav, a dijele se na aerobne i anaerobne sposobnosti. Njihov se razvoj potice
upravo tjelesnim vjezbanjem jer dijete na taj na¢in ja¢a svoj organizam i imunitet. Osim
toga, na razvoj funkcionalnih sposobnosti utjeCu kontinuirana, diskontinuirana te
intervalna metoda.

Nakon toga naglasak se stavlja na vaznost 1 pozitivan utjecaj tjelesnoga vjezbanja
na razvoj funkcionalnih sposobnosti. Taj je utjecaj posebno vidljiv i znafajan za kosti,
misice, krvozilni sustav. U sljede¢em je potpoglavlju rije¢ o vrstama Vjezbi i sportova koji
takoder snazno utjecu na razvoj funkcionalnih sposobnosti u djeteta. Ponajprije se radi o
atletici, plivanju, gimnastici. Naposljetku slijedi poglavlje o vaznosti odgojiteljeve uloge u
tjelesnim aktivnostima djeteta. Navode se nacini odgojiteljeve pripreme kako bi uspjesno
mogao odrzati sat tjelesnoga vjezbanja s djecom. Osim odgojitelja vrlo vaznu ulogu u
sportskom zivotu djeteta imaju i sami roditelji.

Tema ovoga rada zaokruzuje se potpoglavljem o vaznosti jutarnje tjelovjezbe te
zakljuckom u kojemu se iznose najvaznije spoznaje dobivene na temelju proucavanja,

istrazivanja 1 analiziranja strucne literature.



2. Djeca (predskolske dobi)

Promatrajuéi i proucavajuéi djecu danasnjice, moze se odmah zakljuciti koliko se
razlikuju od djece prijasnjih generacija.

Razlike su u nekim segmentima goleme na S§to je utjecalo viSe ¢imbenika, a
najvazniji su razvoj tehnologije, ubrzan nacin zivota, visoka razina stresa i nezdrava
prehrana. Djeca su u tom razdoblju veoma vezana za svoje roditelje i obitelj opcenito te na
sebi osjecaju svaku promjenu koja se dogada u svijetu odraslih. Suvremeni je svijet i
drustvo u globalu previse fokusirano na ne toliko bitne Zivotne elemente, dok se svi oni
vazni uvelike zanemaruju, $to se odrazava na samom djetetu.

PrijaSnje su generacije djece bile mnogo aktivnije i1 viSe su boravile u prirodi.
Pojavom tehnologije i tehnoloske mo¢i sve se promijenilo. Danasnja djeca od malih nogu
veliki dio svoga vremena provode u virtualnome svijetu, gubeci na taj nacin vezu s
realnoscu, a uslijed toga smanjuju se kontakti 1 komunikacija s drugom djecom.

Takoder, valja naglasiti kako dijete, boravec¢i na internetu, oblikuje krivu sliku 0
sebi, postaje anksiozno, nezadovoljno, cesto mijenja raspolozenje, usamljeno, izolirano...
Sve to utjeCe na manjak samopouzdanja i samopostovanja. Djeca predskolske dobi vrlo su
emocionalno ranjiva, ne znaju se suzdrzavati i pokazuju sve svoje emocije na vrlo otvoren
nacin.

Ujedno, rije¢ je o njihovu najburnijem razdoblju Sto se ti¢e bioloskog razvoja.
Nadalje, predSkolska su djeca pod snaznim utjecajem svoje okoline i medija, vrlo su
povodljiva i zaista je teSko kontrolirati sve njihove faze. Zbog toga je pred odgojiteljima
veliki izazov. Oni ne samo da trebaju suradivati i pomagati u odgoju djece, ve¢ su u
stalnoj poveznici s roditeljima, §to je Cesto iscrpljujuce i zna biti otezavajuca okolnost jer
je veliki broj roditelja nespreman za suradnju, a upravo je ona prijeko potrebna ako je cilj
da se dijete pravilno i kvalitetno razvija na svim podru¢jima.

Svako je dijete individua za sebe, jedinstveno i neponovljivo ljudsko bi¢e koje ima
svoje vlastite potrebe, Zelje, mogucnosti, sposobnosti, vjeStine. Prije bilo kakvog
planiranja, odgojitelj treba upoznati svako dijete ne bi li naucio koje su njegove navike,
sposobnosti i dr. Cinjenica je da su djeca predskolske dobi u danasnje vrijeme previse
pasivna i nezainteresirana za tjelesne aktivnosti, tj. vjeZbanje, stoga im je potrebno

vjezbanje pribliziti na drugaciji, njima blizak, nacin, a to je sasvim sigurno igra.



3. Igra i aktivno dijete

Igra je aktivnost koju dijete upoznaje na samome pocetku. Radi se o svojevrsnoj
aktivnosti koju djeca iznimno vole, no igra je mnogo vise od obi¢ne aktivnosti jer se U
sklopu nje djeca krecu i nesvjesno vjezbaju.

Mnoga djeca zaziru i bjeze od vjezbanja jer se ne osjec¢aju ugodno, nezadovoljni
su, vjezbanje im je naporno i besmisleno te radije svoje slobodno vrijeme provode ispred
televizijskoga ekrana ili racunala, tableta, mobitela... Osim toga, veliki broj predSkolske
djece ne voli pravila, a u igri uvijek postoje odredena pravila koja svi moraju poStovati.
Mnogo je definicija za pojam igre, no svi se slazu da je upravo igra glavni pokreta¢ djecje

tjelesne aktivnosti koja uvelike koristi njihovu prirodnom razvoju.

Polazeéi od toga da je igra otvorena, vanjska (prakti¢na) aktivnost djeteta, istiCemo
sljede¢e njezine karakteristike (Mateji¢, 1978; str. 82, u: Duran, 2001; str. 14):
1. Igra je simulativno ponasSanje sa sljede¢im odlikama:
- divergentnost (organizacija ponaSanja na nov i neobi¢an nacin);
- nekompletnost (ne obuhvaca dostizanje specificnog cilja, sazeto i skraéeno
ponasanje);

- neadekvatnost (ponasanje nesuglasno datoj situaciji);

2. lgra je autoteli¢na aktivnost, iz ¢ega slijedi:
- da posjeduje vlastite izvore motivacije;
- da je proces igre vazniji od ishoda akcije;
- dominacija sredstava nad ciljevima;

- odsutnost neposrednih pragmati¢nih u¢inaka;

3. Igra ispunjava privatne funkcije igraca, tj.:
- oslobada od napetosti, rjeSava konflikt;

- regulira fizi¢ki, spoznajni i socijalno-emocionalni razvoj;

4. lgra seizvodi u stanju optimalnog motivacijskog tonusa, iz Cega slijedi:
- igra se javlja u odsutnosti neodloznih bioloskih prisila i socijalnih prijetnji;

- u stanju umjerene psihicke tenzije.

Igra je djetetu prijeko potrebna jer djeluje na njegov vanjski i unutarnji svijet. Na

taj se nacin razvija djecja imaginacija, kreativnost, mastovitost, djeca uce o svojoj okolini



1 sebi, osvjeséuju sebe 1 druge oko sebe, uvazavajudi i slusajuci tuda razmisljanja. U igri
se svako dijete uglavnom osje¢a slobodno i prihvaéeno i to je najjednostavniji nacin kako
uci u interakciju s vr$njacima te biti prihvacen od strane istih. Na temelju prihvaéenosti i
suradnje s drugim vr$njacima, dijete se osjeca ugodno i dobro, postaje dio jedne cjeline, tj.
skupine koja ga prihvaca onakvim kakav jest.

Prema tome, moze se re¢i kako igra uistinu predstavlja nespecijaliziranu,
neizdiferenciranu, slozenu, nejednozna¢nu i multifunkcionalnu aktivnost (Duran, 2001).
Kao $to je spomenuto, igra djeluje na nekoliko razina djetetova rasta i razvoja, bilo da se
radi o unutarnjem ili vanjskom aspektu. U oba je slucaja vrlo korisna. Naime, na taj se

nacin dijete razvija fizicki 1 psihicki te kognitivno.

3.1 Igra — prijelazni put do vjezbe

Na samome je pocetku spomenuto kako je igra jedna vrsta aktivnosti koja snazno
utjeCe na djecji razvoj. S obzirom na to da ve¢ini danasnje djece vjezbanje predstavlja
veliki izazov, potrebno je vjezbu pribliziti jezikom koji djeca razumiju, a to je igra.

Prije planiranja bilo kakve igre, nuzno je upoznati svako dijete zasebno jer se
medusobno razlikuju po svojim afinitetima, sposobnostima, vjeStinama, moguénostima,
zeljama, potrebama, snazi... Djeca predskolske dobi brzo se zasite stalnih aktivnosti koje
se ponavljaju, stoga odgojitelji moraju raditi ne ¢estoj izmjeni razli¢itih aktivnosti, stalno
ih dodatno obogacivati novim elementima, ali i raditi Ceste pauze, tj. krace odmore
izmedu izvodenja vjezbi.

Tjelesno je vjezbanje sastavni i nezamjenjiv dio dje¢jega Zivota, snazno utjece na
kvalitetan rast i razvoj, stoga se ne smije zanemariti u razdoblju predSkolske djece jer je
kasnije takav propust nenadoknadiv. Prema misljenju Pej¢i¢ (2018), rana zivotna dob
kljucna je polaziSna tocka kada je potrebno krenuti sa stimuliranjem razvoja morfoloskih
karakteristika, motorickih, funkcionalnih sposobnosti, kao 1 poveéanje optimalnog dosega
biotickih motori¢kih znanja (Pej¢i¢ i Trajkovski, 2018).

Promatraju¢i potrebu za vjezbanjem iz te perspektive, vidljivo je kako
nezaobilazno vazan faktor svakako predstavljaju djecji vrti¢i, Skole te ostali oblici izvan

obiteljskoga odgoja. Svi oni mogu ponuditi rjeSenje i otkloniti ili barem smanjiti negativne



posljedice suvremenog nacina zivota koji snazno utje¢e na zdravlje djece (Trajkovski,
2011, u: Pejci¢ 1 Trajkovski, 2018).

Djeca izmedu ostaloga trebaju nauciti misliti, traziti, pronalaziti, stvarati, rjeSavati
probleme jer takav na¢in dovodi do viSeg stupnja koncentracije, tolerancije, ali i akcije u
razli¢itim individualnim te grupnim aktivnostima (Stevanovi¢, M. i Stevanovi¢, D., 2007).

Djeca predskolske dobi razli¢ito reagiraju tijekom obavljanja svih vrsta aktivnosti,
ukljucujudi i tjelesno vjezbanje. Zbog njihove dobi, bolje je odabrati grupne aktivnosti, tj.
vjezbe jer se djeca osjec¢aju ugodnije kao dio skupine. Na taj na¢in postaju aktivniji i
motiviraniji, jedan drugoga poti¢u na vjezbanje. Ujedno uce o medusobnoj suradnji,
sluSanju drugih 1 zajednickom pronalazenju rjeSenja te stupnju izdrzljivosti. U svemu
tome veliku i vaznu ulogu ima tjelesni i zdravstveni odgoj koji povoljno djeluje na

unutarnji i vanjski razvoj djeteta u svakom smislu.

3.2 Vainost tjelesnog i zdravstvenog odgoja

S obzirom na danasnje prilike i promjene koje svakodnevno ulaze u sve drustvene
pore, pojedinac svakako treba kvalitetno provesti svoje slobodno vrijeme. Pritom se ne
misli na pasivno sjedenje, ve¢ na razlicite aktivnosti koje ukljuc¢uju dinamiku. Aktivnosti
te vrste potrebne su i odraslima 1 djeci. PoZeljne su one aktivnosti u kojima odrasli
ukljucuju djecu tijekom vjezbanja jer im tako ukazuju na dobrobiti vjezbanja. S druge
strane odgojitelji planiraju vjezbe za djecu dok borave u dje¢jem vrticu.

U pocetku se sve svodi na igru i jednostavnije aktivnosti koje obi¢no krace traju i
neprestano se izmjenjuju, dok se kasnije prelazi na princip tjelesnog i zdravstvenog
odgoja.

Tjelesnim i zdravstvenim odgojem najbolje se postize normalan psihofizic¢ki rast i
razvoj djeteta (Stevanovi¢, 2003). ,Njime se planskim primjenjivanjem specifi¢nih
sredstava, oblika i metoda odgojnog djelovanja pomaze da se svako dijete pravilno
tjelesno, duhovno, moralno i estetski razvija. Time se oznacavaju postupci kojima se jaca
tijelo, postizu vjestine pokreta, pravilnog drZanja tijela i kretanja, kao osnovnog oblika
tielesnog vjezbanja i njegovanje higijenskih i kulturnih navika, estetskog navikavanja i

cuvanja zdravlja” (Stevanovié, 2003; str. 235).



Dakle, tjelesno vjezbanje utjeCe i prati pravilan rast i razvoj djeteta te kod djece
opcenito potice usvajanje odredenih navika koje ukljucuju i redovito vjezbanje. Navike
koje dijete usvoji u razdoblju predskolske dobi, ostaju utemeljene i za kasnija zivotna

razdoblja.



4. Znanost o ¢ovjeku

Covijek je jedinstveno ljudsko biée koje ¢ini niz povezanih sklopova koji zajedno
predstavljaju slozenu ljudsku sliku.

Pojedinac se mijenja u skladu s vremenom i prostorom u kojemu zivi. Okolina
snazno utjece na razvoj osobe bez obzira na dob. Kako se mijenjaju odrasli, tako se
mijenjaju i djeca. Uz brojna znanstvena i tehnoloska postignuca, danasnja se djeca mnogo
brze razvijaju. Ipak, dijete je na kraju krajeva samo dijete, Zivjelo ono prije ili danas i
potreban mu je netko tko ¢e ga usmjeravati i voditi u njegovu rastu i razvoju.

Svako dijete razvija svoju licnost s obzirom na sposobnosti, vjestine, mogucénosti,
znanja..., a u tom je procesu izrazito vazno tjelesno vjezbanje. Stevanovi¢ (2003) istice
kako se tjelesnim vjezbanjem gradi djetetova snaga, ali i li¢nost, stoga je pozeljno u cijeli

taj niz ukljuciti sljede¢e zadatke (Stevanovi¢, 2003):

a. zdravstvene;
b. tjelesne;

C. estetske;

d. obrazovne;
e. odgojne;

f. moralne;

g. rekreativne.

U ovom je sluéaju naglasak na tjelesnim zadacima koji pospjeSuju normalan
fizicki rast i razvoj djeteta. Tjelesnim vjeZbanjem osigurano je pravilno funkcioniranje
organa za kretanje, disanje, krvotok te ziv€ani sustav (Stevanovi¢, 2003).

Da bi se sto lakSe mogao pratiti razvoj djeteta, ali i Covjeka opcenito, potrebna je
antropologija. Antropologija je jedna od znanstvenih disciplina koja se bavi prou¢avanjem
covjeka u cjelini, a obuhvaca 1 vrijeme 1 prostor. U antropoloSka obiljezja ubrajaju se
razli¢iti sustavi koji obuhvacaju sljedeCe karakteristike kao §to su (Pej¢i¢ i Trajkovski,
2018):

h. morfoloske karakteristike koje se odnose na dinami¢nost rasta te razvoja;

i. funkcionalne sposobnosti predstavljaju one sposobnosti koje se tiu raspona i
stabilizacije regulacije transportnog sustava; tj. rije¢ je o onim sposobnostima
koje reguliraju i koordiniraju funkciju organskih sustava;

J.  motoricke sposobnosti ticu se rjeSavanja i realizacije motorickih zadataka;

k. kognitivne sposobnosti potrebne su za prijem, obradu i prijenos informacija;



I.  konativne osobine ili osobine licnosti nuzne su za procesuiranje modaliteta
ljudskoga ponasanja te sposobnosti adaptacije;
m. socioloske karakteristike idu u smjeru odredivanja polozaja pojedinca unutar
odredene skupine, kao i poticanja odgovarajuc¢ih odnosa medu skupinama.
Prema svim navedenim elementima i viSe je nego ocCito koliko je ljudsko bice
zapravo slozeno bez obzira na dob. Dijete je kompaktno u jednakoj mjeri kao i odrasli, no
veci se naglasak stavlja na dijete jer njegov razvoj pocinje upravo u ranoj zivotnoj fazi.
Drugacije su poslozeni svi segmenti, od kojih mnogi jo§ nisu dovoljno razvijeni pa djeca
funkcioniraju na drugaciji nac¢in u odnosu na odrasle koji su ve¢ dosegnuli svoj razvojni

vrhunac.



5. Funkcionalne sposobnosti kod djece predskolske dobi

U prethodnom su poglavlju navedeni svi oblici sposobnosti koji se razvijaju u
skladu s djetetovim, tj. ljudskim osobnim rastom i razvojem. Svaka sposobnost ili
karakteristika nuzna je za kvalitetu Zivljenja.

Covijek je prije svega misaono, intelektualno, drustveno, emocionalno bice. U
funkcioniranje unutar druStvene skupine. Djeca se razvijaju za buduénost, u skladu s
promjenama u svojoj okolini. Prema tome, svaka je sposobnost nuzna za djetetov razvoj i
skladno funkcioniranje u drustvu, no na samom zaéetku njegova razvojnoga puta, izuzetno
su vazne funkcionalne sposobnosti.

Upravo funkcionalne sposobnosti oznacavaju sposobnosti primitka i transporta
energije. PovecCava se raspon regulacije i uspostavlja ravnoteza nakon napora koji je
nastao uslijed vjezbanja (Pej¢i¢ 1 Trajkovski, 2018). ,,U djetinjstvu, razvoj funkcionalnih
sposobnosti ne bi trebao biti primarni cilj kinezioloskih transformacijskih djelovanja ve¢
struktura” (Sekuli¢ 1 Metikos, 2007, u: Pej¢i¢ 1 Trajkovski, 2018; str. 10).

Kako se mijenja i razvija dijete, tako se mijenjaju i funkcionalne sposobnost, no
one nisu vidljive u tolikoj mjeri poput morfoloskih ili motoric¢kih (Neljak, 2009). Naime,
funkcionalne su sposobnosti dio djeteta, ali iznutra. One se toliko ne vide, ali se snazno
osjecaju i ocituju. Bez njihova pravilnoga procesuiranja i funkcioniranja djetetov bi rast i
razvoj bili zaustavljeni.

Zanimljivo je istaknuti kako kod djece predskolske dobi diSni organi nisu u
potpunosti razvijeni, $to je uzrok oteZanoga disanja. Nosni su otvori prilicno uski, dok je
poloZaj rebara vodoravan u odnosu na kraljeZnicu. S druge strane, poloZaj dijafragme
visoko je pozicioniran, a alveole i bronhiji nisu zavrsili s razvojem. U tom periodu djeca
jo$ uvijek ne mogu duboko disati, ve¢ je za njih specificno plitko disanje, sto uzrokuje
povecanu frekvenciju disanja (Neljak, 2009).

»ljelesno vjezbanje uspjeSno utjece na povecanje vitalnog kapaciteta 1
utjece i na krvozilni sustav koji, zanimljivo je napomenuti, prati razvoj i zahtjeve djecjega
organizma. Djeca su u ovom slucaju u povoljnijem poloZaju, nego odrasli jer im je omjer
izmedu veliCine srca i tjelesne mase bolji u odnosu na odrasle, dok se krvne zile mnogo

Sire 1 time oslobadaju protok krvi. Posljedica toga je nizi Sistolicki i dijastolicki tlak. Sve
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je to uzrok zasSto se djeca brze umaraju za razliku od odraslih te ne podnose preveliki

napor, kao ni duza kontinuirana opterecenja (Neljak, 2009).

Tablica 1.

Prikaz vrijednosti krvnog tlaka od rodenja do 7. godine

KRONOLOSKA DOB SISTOLICKI TLAK DIJASTOLICKI
TLAK
rodenje 75-85 mm Hg 35-45 mm Hg
1 mjesec do 3 godine 75-90 mm Hg 50-70 mm Hg
3-5 godina 70-105 mm Hg 40-75 mm Hg
5-7 godina 80-110 mm Hg 45-75 mm Hg

Izvor: Medved, 1980., u: Neljak, 2009; str. 25.

Krvni se tlak povecava u skladu s dje¢jim uzrastom i razvojem, no djeca u svakom
slucaju imaju veci broj otkucaja u minuti. Zbog toga je s djecom predskolske dobi nuzno

provoditi vjezbe koje krace traju (Neljak, 2009).

Tablica 2.

Prikaz vrijednosti frekvencije srca od rodenja do 8. godine

DOB SREDNJA VRIJEDNOST ODSTUPANJA
0-1 mjesec 120 70-170
0-11 mjesec 120 80-160

2 godine 110 80-130
4 godine 100 80-120
6 godina 100 74-115
8 godina 90 70-110

Izvor: Medved, 1980., u: Neljak, 2009; str. 25.

Funkcionalne se sposobnosti dijele na aerobne i anaerobne sposobnosti, §to se
povezuje sa stupnjem izdrZljivosti tijekom vjezbanja. ,,Odrzavanje i poboljSanje
funkcionalnih sposobnosti organizma, posebice kardiorespiratornih i miSi¢nih, uvjetovano
je primjerenim oblikom, trajanjem, intenzitetom i ucestalo$¢u vjezbanja koje stimulira
op¢u aerobnu izdrzljivost organizma, vodi ocuvanju ili pove¢anju misi¢ne i koStane mase,
fleksibilnosti, koordinacije i ravnoteZe, a prilagodeno je individualnome zdravstvenom i

funkcionalnom statusu vjezbaca” (Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018; str. 4).
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5.1. Aerobne sposobnosti

Aerobne sposobnosti ukazuju na posebnu te istoimenu vrstu vjezbanja. Radi se o
specificnoj tehnici vjezbanja koja zapravo pokrece velike skupine misic¢a. Ovdje se ne
ukljucuju klasi¢ne vjezbe s utezima ili nekim drugim stranim optere¢enjem, veé se sve
svodi na samo tijelo i organizam kao pokretac cijeloga procesa.

U aerobnom obliku vjezbanja koristi se cijelo tijelo, koje na taj nacin sagorijeva
masnoce. Na taj se naCin povecCava rad srca, pluca te poboljsava izdrzljivost tijela.
Aerobne vjeZbe ne izazivaju bol, no osoba se dobro oznoji. Uglavnom je rije¢ o vjezbama
poput Setanja, brzog hodanja, tr€anja, plivanja, plesanja, bicikliranja, rolanja...

(https://www.zzjzdnz.hr/zdravlje/tjelesna-aktivnost/334).

Vrlo vaznu ulogu u aerobnom nacinu vjeZbanja ima 1 kisik koji koriste svi organi
zbog dobivanja energije tijekom obavljanja odredenih zadataka. Dakle, najvise kisika
potroSe misSici jer se osoba oslanja upravo na njih prilikom nekog rada ili druge aktivnosti.
Zahvaljuju¢i kisiku odvijaju se uobicajeni aerobni biokemijski procesi. Takoder, postoji
opasnost od niskog aerobnog kapaciteta, stoga je nuzno osloboditi prostor za dovoljan
doprinos kisika do potrebnih stanica (Sekuli¢ 1 Metikos, 2007).

»Aerobna je izdrzljivost funkcionalna sposobnost koja se razvija i na koju se moze
utjecati od rodenja pa do zavrSetka mladenackog doba. U ovu se vrstu opterecenja
ubrajaju sva opterecenja dulja od 6 minuta u kojima prevladavaju aerobni procesi.
Aerobni je kapacitet maksimalna koli¢ina kisika koju organizam moze osigurati i utrositi
u aerobnim energetskim procesima u tijeku jedne minute” (Boji¢ Caéi¢, 2007; str. 2).

Redovitost aerobnog vjezbanja uvjetuje ubrzanje metabolizma i olakSava
pojedincu obavljanje pojedinih svakodnevnih aktivnosti. Medutim, valja pripaziti na
pravilnost izvodenja tih aktivnosti koje mozda naoko djeluju jednostavno, no pogresan
nacin izvodenja moze dovesti do mnogo problema. Naime, bilo da se radi o obi¢noj Setnji
ili tréanju, voznji bicikla..., osoba, bez obzira koje je dobi, mora paziti na pravilnost
drzanja tijela, ravnoteZe, a osobito pravilnost disanja. Na taj ¢e se nacin posti¢i ravnoteza
po pitanju energetskog kapaciteta.

Aerobni energetski kapacitet predstavlja mjeru energetskog tempa, $to oznacava
intenzitet procesa oslobadanja energije u odredenoj jedinici vremena (Vuceti¢, Sukreski i
Sporis, 2016).

Kako bi aerobne aktivnosti i sposobnosti dosegnule zZeljenu razinu, tako valja

ostvariti sljedece ciljeve (Milanovi¢, 2013):
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a. povecati sposobnost sustava za prijenos kisika;

b. povecati razinu sposobnosti miSi¢a za iskoristivost kisika tijekom duzeg
razdoblja treninga;

C. povecati sposobnosti $to brzeg oporavka nakon odredene aktivnosti u trajanju

visokog intenziteta.

5.2. Anaerobne sposobnosti

Pored aerobnih sposobnosti i izdrzljivosti, pojavljuju se i sposobnosti anaerobne
prirode.

Anaerobno je vjezbanje kod kojih misi¢i u potpunosti iskoristavaju Kisik i
nagomilanu energiju. Misicne i druge stanice ponekad mogu stvoriti energiju iz hranjivih
tvari, a da im u biokemijskim reakcijama nije potreban kisik. (...) Anaerobnim vjezbanjem
vise stvaramo misi¢nu snagu i oblikujemo misice

(https://www.zzjzdnz.hr/zdravlje/tjelesna-aktivnost/334).

Cinjenica je da se kod ovakvog oblika vjeZbanja pojavljuje bol razli¢itoga
intenziteta zbog ukljucivanja kratkih ispada energije nakon ¢ega slijedi kratak odmor.
Neke od anaerobnih vjezbi su trbuSnjaci, sklekovi, pilates, vjezbanje na spravama, s
utezima, tenis, nogomet, koSarka...  (https://www.zzjzdnz.hr/zdravlje/tjelesna-
aktivnost/334).

Sve su ovo aktivnosti na temelju kojih se u kratkome vremenu izgubi i potrosi
mnogo energije. Obi¢no se takve vjezbe odvijaju u nekoliko serija uz odredeni broj
ponavljanja, a izmedu serija slijedi kratka pauza ili odmor u trajanju od 30 sekundi ili
minute. Najcesce se ovakav oblik vjezbi provodi uz prisutnost i vodstvo trenera ili neke
druge adekvatne i za to kvalificirane osobe.

Pojedinac, osobito dijete predSkolske dobi, treba biti vrlo oprezan prilikom
obavljanja ovakvih vrsta vjezbi koje valja individualno prilagoditi te uskladiti s uvjetima u
zadanom vremenu i prostoru. Usporedujuéi aerobnu i anaerobnu izdrzljivost, uocava se
velika razlika. Dijete, kao 1 bilo koja druga osoba mnogo ¢e duze moci provoditi aerobne
aktivnosti jer se organizam i tijelo nece toliko energetski potrositi, a opet ¢e se osjecati

umor nakon odradene aktivnosti. S druge su strane anaerobne aktivnosti uslijed kojih ¢e se
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organizam snazno opteretiti i umoriti, stoga takve aktivnosti ne¢e moci biti moguce u
duljim vremenskim intervalima.

Anaerobne se sposobnosti temelje na fosfagenom i glikolitickom energetskom
mehanizmu te na taj nacin ukazuju na koli¢inu kisika koju organizam nakon odradenih
vjezbi treba nadoknaditi i to na temelju energetskih potreba (Findak i Prskalo, 2004).
Medutim, anaerobne su sposobnosti vrlo vazne tijekom razvoja organizma, stoga ih je
nuzno prilagoditi jer kao takve mogu doprinijeti razvoju brojnih pozitivnih segmenata.

Ukoliko se pojedinac pridrzava 1 usvoji pravila pravilnoga izvodenja anaerobnih
aktivnosti, utoliko ¢e ostvariti mnogo kvalitetnih dostignuéa poput povecanja 1
sinkronizacije (Milanovi¢, 2013):

d. koli¢ine fosfagenih anaerobnih pricuva;

e. koli¢ine miSi¢nih enzima;

f. koli¢ine glikolitickih anaerobnih pricuva;

g. tolerancije na laktate te uspjesSno podizanje razine sposobnosti za

odstranjivanje iz organizma istih;

h. Ziv€ano-miSi¢nog, energetskog sustava.

Takoder, valja napomenuti 1 pojedine razlike izmedu djeCaka 1 djevojcica
predskolske dobi. Naime, u tom su razdoblju djeca vrlo sli¢na, no postoje i brojne vidljive
te nevidljive razlike.

Jedna od klju¢nih razlika svakako se odnosi na pojavu i povecanje miSi¢ne mase
koja je vidljivija kod djeCaka u usporedbi s djevojCicama. U slucaju djecaka, prilikom
lucenja testosterona povecava se broj eritrocita i koncentracija hemoglobina u krvi. U tom
trenutku, tj. procesu dolazi do fizioloskih promjena koje su vazne za poveéanje aerobne i

anaerobne izdrzljivosti te brzine (MiSigoj-Durakovié i sur., 2018).
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6. Razvoj funkcionalnih sposobnosti

Postoji vise razli¢itih metoda kojima se mogu razvijati funkcionalne sposobnosti.
Neke od najznacajnijih svakako su kontinuirana, diskontinuirana te intervalna metoda.

Kontinuirana se metoda upotrebljava za razvoj aerobnih sposobnosti i to u skladu
sa zadrzavanjem intenziteta prilikom obavljanja aktivnosti koje traju duze. Ono S§to
posebno valja naglasiti jest ograniCavaju¢a moguénost dopreme, kao i upotrebe kisika u
tzv. energetskim procesima. Zbog svega se toga anaerobni procesi vrlo malo ili se uopce
ne pokrecu, Sto je pak posljedica ogranicavaju¢im Cimbenicima, ali 1 biokemijskim
procesima. Kontinuiranom se metodom vecinom razvijaju aerobne sposobnosti, no ne i
uvijek. Kao primjer se izdvaja Setnja. RijeC je o svojevrsnoj aktivnosti, no kod Setanja
uglavnom ne dolazi do opterecenja, stoga se ne pokrece ni sustav kisika koji djeluje na
pozitivne promjene (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Kontinuirana se metoda koristi prilikom
izvodenja aktivnosti 1 vjezbi u kontinuitetu, odnosno onih vjezbi koje su stalne, tj.
ponavljaju se iz dana u dan. Medutim, kontinuiranoj je metodi potreban odredeni podrazaj
kojim ¢e se ona i aktivirati te na taj naCin potaknuti rad tijela i organizma. Bez tog
podrazaja dolazi do stagnacije i1 zapravo u tijelu nema nikakvih pomaka.

Diskontinuirana metoda ukljuuje promjenu intenziteta na temelju kojega moze
do¢i, a uglavnom i dolazi, do prelazaka acrobno-anaerobnoga praga. Ovdje se zahtijeva
veca utreniranost i bolja kondicija pojedinca jer je potrosnja energije veca zbog snaznijeg
intenziteta aktivnosti. Zbog vece potrosnje, ali i brzeg sr€anog ritma te ubrzanog diSnog
sustava, transportni sustav treba osigurati ve¢u koli¢inu kisika i hranjivih tvari. Kada se
prijede iz aerobnog u anaerobni sustav, tada se pojacava intenzitet rada. Tijelo ipak ne
moze dopremiti odgovarajucu kolic¢inu kisika koji je nuzan za rad miSica. Ipak, kada se
intenzitet rada smanji, tada se ponovno aktivira aerobni metabolizam koji obavlja rad u
aerobnim uvjetima i uklanja metabolite koji su se pojavili nakon anaerobnoga rada
(Sekuli¢ 1 Metikos, 2007).

Intervalna metoda zapravo predstavlja najviSu granicu treninga koji se odraduju u
intervalima, tj. odredenim vremenskim razmacima. Dakle, razlikuju se intervali rada i
odmora. Intervali rada iziskuju od pojedinca najvisi stupanj koncentracije i snage kako bi
izdrzao tijek vjeZzbe, a nakon nje slijede intervali odmora tijekom kojih se pojedinac
opusta i odmara (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Intervalna metoda nije preporucljiva za djecu
predSkolske dobi jer ona jo§ nisu dovoljno razvijena ni u treningu pa moZze biti vrlo

opasna. Prije bilo kakve vrste aktivnosti valja detaljno prouciti i upoznati se sa
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zdravstvenim stanjem svakog djeteta, Sto dodatno olakSava osmisljavanje tijek i1 vrste
aktivnosti. Aktivnost koja je vrlo vazna za predskolsko dijete, zasigurno je ona koja se

odvija redovito i na kvalitetan nacin.

6.1. Pozitivan utjecaj vjeZbanja na razvoj funkcionalnih sposobnosti

Djeca predskolske dobi nemaju razvijen cijeli sustav u svom organizmu, vec se
razvijaju postepeno. Zbog te Cinjenice djecu te dobi nikako se ne smije forsirati i
opterecivati preko mjere.

Tjelesno je vjeZbanje izuzetno vazno za djecu jer ih potice na aktivan nacin Zivota
1 usvajanje odredenih navika potrebnih za cijeli Zivot. Djeca veliki dio vremena provode u
drustvu svojih odgojitelja u dje¢jim vrti¢ima.

Temeljem takvog nacCina boravka, djeca razvijaju motoricke vjestine koje se
temeljen na jednostavnim motori¢kim obrascima koji su prisutni do 3. godine Zivota. Ono
Sto djeca nauce u tom periodu, kasnije dodatno usavrsavaju, a cijelo se to vrijeme razvija
koStano-vezivni 1 Ziv€ano-miSi¢ni sustav. Dijete se razvija na temelju hodanja, trcanja,
skakanja, penjanja... Bez obzira na vrstu kretanja, kod djece se poti¢e pojacavanje rada
organa za disanje, a aktivnosti snazno djeluju i na razvoj srediSnjeg ziv€anog sustava
(Mikas, 2009).

Prilikom vjezbanja, kod djece se poboljsava disni sustav. Spomenuto je kako djeca
nemaju u potpunosti razvijeno disanje, ve¢ diSu vrlo povrsno. Vjezba pomaze u razvoju
visokih funkcionalnih sposobnosti transportnog sustava koji se odnosi na kisik. Djeca
trebaju redovito vjezbati zbog povecanja stupnja i razine izdrzljivosti koja se moze
primijeniti u vecini sportova. Uz povecanje izdrZljivosti, povecava se 1 broj otkucaja srca
u minuti. Zbog te je ¢injenice s djecom pozeljno vjezbati krace kako bi se ona mogla i
odmoriti izmedu odradenih serija. Sve ¢e to rezultirati razvojem kondicije (MiSigoj-
Durakovi¢ i sur., 1999).

Odmor je izuzetno vaZan, osobito kod djece koja su tek u procesu razvoja.
Medutim, u toj je dobi potrebno djecu upoznati sa §to ve¢im brojem aktivnosti i vjezbi jer
sve Sto tada upamte i nauce, bit ¢e im od velike koristi i znacaja u buduénosti. Zato je
nuzno paziti na svaki korak prilikom vjezbanja, pomno odabrati i provoditi Zeljene oblike

vjezbi, kao 1 vrste odmora izmedu serija (Dodig, 1992).
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Vjezbanje djeluje na fizi¢ku spremnost i snagu djeteta, pomaze U njihovu razvoju,
no ¢injenica je da sportske aktivnosti i vjezbanje imaju snazan utjecaj i na djecji unutarnji
svijet te njihovu unutarnju snagu. Vjezbanje potiCe i podize djecje samopouzdanje koje je
vrlo labilno u predskolskoj dobi.

Vjezbe koje traju po nekoliko minuta, nisu niSta manje intenzivne od onih
dugotrajnijih. Upravo suprotno, one kao takve intenzivno djeluju na smanjenje simptoma
koji se povezuju s depresijom, tjeskobom. Djeca ujedno postaju otpornija, razvijaju svoje
kognitivne sposobnosti, emotivni sustav, a ujedno jacaju kosti, miSi¢e, postaju brza,

snaznija 1 mentalno stabilnija (Rado, 2000).

6.2. Disanje i krvoZilni sustav

Disanje je jedna od Zivotnih potreba, kako djece, tako 1 odraslih osoba. Bez
diSnoga sustava nema zivota. Medutim, disanje se umnogome razlikuje kod djece
predskolske dobi.

»Pod disanjem podrazumijevamo razmjenu plinova izmedu organizma i vanjske
sredine koja se odvija na dva mjesta: u plu¢ima (pluéno-vanjsko disanje), i u tkivu
(unutarnje disanje)” (Kosinac, 2011; str. 58). Nacin disanja razlikuje se i izmedu djecaka i
djevojcica. Naime, kod djecaka je disanje ekonomicnije, rjede udiSu i1 postizu veci minutni
volumen disanja u stanju mirovanja i tijekom napora (Kosinac, 2011: 59).

Centar iz kojega pulsira krv kroz krvne zile naziva se srce. Srce predstavlja
srediSnji organ u organizmu. Src¢ani organ konstantno pulsira 1 Salje krv uzduz cijeloga
tijela bez obzira je li pojedinac u stanju mirovanja ili aktivnom stanju. Jedina je razlika u
broju otkucaja u minuti koji su manjega broja dok osoba miruje, a povecavaju se tijekom
njegova aktivnoga stanja.

»Ljelesno vjeZbanje ili sportski trening izaziva Citav kompleks promjena u radu
srca kao: frekvenciju srca, udarni volumen i dr., Sto ima za posljedicu ucinkovitije
prilagodavanje organizma povecanim metaboli¢kim zahtjevima rada” (Kosinac, 2011; str.
67). Detaljno upoznavanje svakog djeteta pojedinacno znaci i ukljucuje analiziranje
zdravstvenoga kartona, tj. stanja u kojem se dijete nalazi, ¢ime se zapravo otkriva njegova

spremnost i snaga te izdrZljivost.
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Ovo je vrlo znacajno kod djece predskolske dobi, ali i za same odgojitelje koji
trebaju biti upoznati s cjelokupnim stanjem kako bi znali do koje granice mogu i¢i s
pojedinim djetetom jer preveliki napori mogu rezultirati nezdravim stanjem,
prekomjernim naprezanjem. Posljedice toga znaju biti cjelozivotne, a odnose se na
pogorsanje zivotne aktivnosti te smanjenje radne sposobnosti. S druge su pak strane
pravilni treninzi prema kojima dijete u kasnijoj zivotnoj dobi moze kvalitetnije i brze

obaviti odredeni posao ili zadatak (Kosinac, 2011).

6.3. Kosti i misici

Kosti s miSi¢ima pokre¢u ljudsko tijelo. Rije¢ je o kompaktnom i ¢vrstom
elementu zahvaljujué¢i kojemu ¢ovjek moze prirodno funkcionirati, a ujedno je i stabilna
zastita. Djeca na pocetku nemaju Cvrste kosti. Potrebno je odredeno vrijeme da se dobije
na ¢vrstoci.

Kako dijete raste i razvija se, tako se razvijaju i njegove kosti. Na razvoj kostiju
veliki utjecaj ima sama prehrana, ali i hormoni te vitamini. Hormoni reguliraju rad centara
okosStavanja, a za sam rast, oblikovanje kostiju djeteta neophodno je da hrana sadrzi
dovoljno bjelancevina, ugljikohidrata, minerala, vitamina i masti. Vrlo je bitan vitamin D
¢iji manjak rezultira mekocom kostiju i deformacijama istih. Za oblikovanje kostiju
iznimno su vazne i tjelesne aktivnosti na temelju kojih se kosti pravilno i ravnomjerno
razvijaju 1 oblikuju. Prevelika pasivnost po pitanju vjezbanja moze dovesti do smanjenja
kostane mase (Kosinac, 2011: 22).

Za razliku od ¢vrste strukture kostiju, miSi¢i su vlaknasta tvar na temelju koje se
tijelo i pokrece. Misici kao takvi cijelo vrijeme rade, aktiviraju se i za najmanji napor, no
kljuéni su kod tjelesnoga vjezbanja.

Sto miié¢i jade i viSe rade, to je snazniji i rad srca, di§noga te probavnoga sustava.
Kako bi tijelo proizvelo toplinu, tako miSi¢i troSe Secer, zatim masti, a naposljetku
bjelancevine. Tijekom tjelesnoga napora dolazi do kontrakcije misi¢a u kojima tada dolazi
do pokretanja biokemijskih procesa kada misi¢i pretvaraju kemijsku energiju u mehanicki
rad ¢ime se aktiviraju mnogi organski sustavi (Kosinac, 2011: 47-48).

,Energija za miSi¢nu kontrakciju se opc¢enito dobiva na dva nacina (Kosinac, 2011,

str. 48):
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1. U procesima gdje sudjeluje kisik tvari se oksidiraju pa se ova energija zove
oksidativna ili AEROBNA.
2. Da se hranjive tvari razgraduju bez prisustva kisika — hidroliticki. Ovako
dobivena energija zove se hidroliticka ili ANAEROBNA.”
Medutim, postoji niz razlika u nacinu i izvodenju samih vjezbi kada su u pitanju
djeca predskolske dobi. Kod djece kostani sustav nije u potpunosti ¢vrst, nema dovoljno
krvnih zila i mjestimice je hrskaviCav, zato treba biti ekstremno pazljiv s vjezbanjem i

treniranjem djece (Kosinac, 2011).

6.4. Sportske aktivnosti koje utjec¢u na razvoj funkcionalnih sposobnosti

Kao $to je spomenuto u nekoliko navrata, tjelesno vjezbanje, odnosno sportske
aktivnosti, vrlo su bitne za pravilan rast i razvoj djeteta. Redovitim vjezbanjem i
treniranjem djeca jacaju imunitet, fizicku 1 psihicku izdrzljivost. Osim te fizicke,
neophodna je i mentalna snaga. Jedino spoj svega toga daje odgovarajuce rezultate koji ¢e
biti vidljivi 1 u kasnijem Zivotnom razdoblju djece.

Jedan od klju¢nih sportova u sklopu kojih se kod djece razvijaju svi elementi,
ukljuc¢ujuéi i funkcionalne sposobnosti svakako jest atletika. Atletika je bazni sport koji se
grana na nekoliko razlicitih sportskih podvrsta.

Atletika je pozZeljna u predSkolskoj dobi, ne samo zbog osobnog razvoja djeteta,
ve¢ 1 moguénosti vjezbanja unutar skupine, ali i poticanje natjecateljskog duha. Od
posebne su vaznosti Stafete, ponajprije tréanje jer se u tom slucaju radi na brzini,
egzaktnosti, suradnji, motivaciji, upornosti, poticanju, izdrzljivosti, brzim reakcijama...
Stafete su zahvalne jer se mogu provoditi u razli¢itim dobnim skupinama, no istovremeno
su i vrlo sloZene jer mnogo toga ovisi o uvjetima rada, prostoru, stupnju pripremljenosti
djece, znanju stru¢ne osobe ili odgojitelja (Babi¢, 2000).

Od atletskih disciplina koje su namijenjene i primjerene za djecu predskolske dobi
isticu se hodanje, trcanje, skakanje, bacanje (Blazevi¢ 1 Luksi¢, 2007).

Plivanje je jedan od najznacajnijih i najkvalitetnijih sportova. Rije¢ je zapravo o
temeljnom sportu iz Cega proizlazi vaterpolo, triatlon, sinkronizirano plivanje, ali i
ronjenje (na dah), plivanje raznih vrsta (ledno, leptir, delfin...). Takoder, plivanje se

preporuca i u zdravstvene svrhe jer vrlo povoljno djeluje. Na temelju plivanja djeca mogu
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izgraditi svoju funkcionalnu snagu, ponajprije u lednim, prsnim i trbusnim misi¢ima, ali
potice rad i razvoj svih ostalih miSi¢a u tijelu, kao i jaanje kardiovaskularnog sustava,
poboljsanje rada srca, plu¢a, produbljivanje disanja i povecavanja kapaciteta pluca. Osim
toga, djeca se prilikom boravka u vodi osje¢aju smireno i opusteno (Gréi¢-Zubcevié i
Marinovi¢, 2000).

Od velike je vaznosti spomenuti i gimnastiku, ponajprije ritmicku jer ova vrsta
sporta takoder snazno utjeCe na fizicki razvoj djeteta, ali 1 na samo zdravlje. Kao i s
ostalim sportovima, i u svijet gimnastike pozeljno je uéi u $to ranijoj dobi.

Ritmicka se gimnastika temelji na prirodnim oblicima gibanja tijela. Djeca
predskolske dobi ionako imaju gipkija tijela u odnosu na starije, a treniraju¢i gimnastiku
ta se tjelesna elasti¢nost 1 gipkost dodatno pojacava. Gimnastiku je najbolje poceti trenirati
oko pete godine Zivota. Sto se tie metodike, ona je vrlo vazna i primarno se oslanja na
dje¢ju mastovitost 1 igru. Svaki se pokret detaljno proucava i1 razmatra, na samim
pocecima djeca uglavnom trce, ukljuCene su igre s poskocima, skokovima, razna okretanja
1 gibanja na tlu. Sljede¢i je korak upoznavanje s odredenim spravama poput vijaca,
obruca, lopti, raznih traka. U tom dijelu vjezbanja dijete treba uskladiti gibanje sprave s

gibanjem svoga tijela (Prskalo, 2007).
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7. Uloga odgojitelja u vjeZbanju predskolske djece

Koliko god su djeca predskolske dobi snazno vezana za svoje roditelje i bliznje te
u njima vide svoje najvece uzore, toliko su im bitni i odgojitelji s kojima provode veliki
dio svakodnevnog vremena.

Upravo zahvaljuju¢i odgojiteljima djeca stjeCu konkretne navike i pravila
ponasanja. Ono $to nauce u toj dobi, ostaje im za cijeli zivot. Zbog toga je vazno da
odgojitelj obavlja svoj posao na profesionalan nacin i na vrlo visokoj razini. Biti odgojitel]
vrlo je zahtjevan 1 izazovan posao, osobito u danaSnje vrijeme. Nuzno je znati
pravovremeno 1 kvalitetno reagirati u svakoj situaciju, zbog ¢ega se od odgojitelja ocekuje
brzina i efikasnost u svakom trenutku kao i prilagodba svakoj situaciji s djecom. Bitno je
da odgojitelj upozna svako dijete zasebno kako bi svima njima unutar skupine mogao
prilagoditi aktivnosti i vjezbe koje planira odredenoga dana (Findak, 1995).

Sto se tie samoga viezbanja, ono je vrlo korisno i potrebno u predskolskoj dobi,
no za njih ipak nisu sve vjeZbe prikladne. Postoji niz razloga za to, izmedu ostaloga je 1
¢injenica da su to djeca koja su tek na pocetku svoga razvoja, Sto dodatno opterecuje
odgojitelja prilikom pripreme za sat tjelesnoga vjezbanja, tj. tjelesne i zdravstvene kulture.

Priprema za rad vrlo je vazna i neophodna. Naime, svaki se pravi odgojitelj treba
za sat vjezbanja pripremiti na tri razine:

a. teorijskoj;

b. metodickoj;

c. organizacijskoj.

Na podrucju vjezbanja svakodnevno dolazi do razli¢itih promjena s kojima se
odgojitelj svakako treba upoznati (Findak, 1995). Vrijeme donosi mnogo promjena i
nepredvidljivih izazova. Pored toga, mijenjaju se i sama djeca. Odredene strukture postaju
zastarjele i nezanimljive. Zbog toga treba prihvatiti i usvojiti promjene ne bi li se djeca
lakSe motivirala za odabrane aktivnosti i vjezbe (Findak, 1995). Danasnja su djeca vrlo
Cesto razdrazljiva, nezadovoljna 1 teSko ith je motivirati jer umjesto vjeZbanja nove
generacije radije odabiru pasivno sjedenje ispred televizije, raGunala, mobitela ili tableta.
Previse su opterecena virtualnim svijetom, dok s realnos¢u polako gube komunikaciju.

Tehnologija je preuzela primat, no ne smije se dopustiti da u potpunosti zavlada
dje¢jim svijetom jer svako dijete ima pravo na kvalitetno provedeno i prozivljeno
djetinjstvo. Da bi se to i ostvarilo te omogucilo, vazna je i nuzna suradnja odgojitelja i

roditelja koji zajedni¢kim snagama trebaju pronaci rjeSenje za odgoj aktivnoga djeteta.
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Osim S$to odgojitelj treba prouciti stru¢nu literaturu kako bi teorijska priprema bila
Sto bolja, kvalitetnija 1 uspjeSnija, tako se valja pripremiti i metodi¢ki. Metodika je vrlo
vazna za svako podrucje rada s djecom i bez tog je dijela nezamisliva priprema odgojitelja
za rad. Da bi metodi¢ka priprema imala smisla, potrebno se osvrnuti na prethodni sat
vjezbanja jer se samo na taj nac¢in moze zakljuciti jesu li realizirani svi Zeljeni 1 zadani
ciljevi te jesu li nuzne kakve korekcije. Ako zaista nesto treba ispraviti, odgojitelj te
promjene provodi na sljede¢em satu (Findak, 1995).

Na taj nacin odgojitelj moze utvrditi (Findak, 1995; str. 121):

d. ,jesu li ostvareni cilj i zadace

e. jesu li izabrani sadrZaji realizirani u potpunosti, djelomic¢no ili nisu realizirani

f. jesu li izabrani metodiCki organizacijski oblici rada, metode rada i metodicki

postupci bili u funkciji realizacije cilja 1 zadaca

g. ukojem je opsegu ostvareno planirano opterecenje na satu

h. kakva je uloga sata u ostvarivanju cjelokupnog programa.”

Sto se pak organizacijske pripreme ti¢e, vazno je da odgojitelj pocne i zavrsi sat
prema planu, odradi sve zamisljene i planirane vjezbe te da u svakom trenutku zna tko
treba Sto raditi. Takoder, valja imati adekvatan prostor na raspolaganju uz sva potrebna
sredstva, pomagala i sportsku opremu te rekvizite. Od velike je vaznosti i nain
odgojiteljeva odijevanja jer je on sam veliki uzor djeci (Findak, 1995).

Prostor za vjezbanje u djecjim vrti¢ima na prostoru Republike Hrvatske predstavlja
veliki problem. Naime, mnogo je djecjih vrtia koji su sagradeni prije mnogo godina,
dakle radi se o staroj gradnji koju treba obnoviti u skladu sa suvremenim uvjetima i
potrebama zivota, kako djece, tako 1 roditelja te odgojitelja. Mnogo je prenapucenih vrtica
u kojima djeca nemaju dovoljno prostora ni za obi¢nu igru, a kamoli za kvalitetno
vjezbanje. S obzirom na to da je vjezbanje samo po sebi vrlo vazno i poti¢e te usmjerava
pravilan rast 1 razvoj djeteta, potrebno je na razini politickoga i1 drzavnoga vrha donijeti
ispravne odluke i provesti proces preuredivanja starih vrti¢a, a nove pak graditi po
visokim standardima u koje ¢e se odmah ukljuciti i adekvatan prostor za vjezbu, §to ce

dodatno doprinijeti sretnom boravku djece u dje¢jim vrti¢ima.
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7.1. Uloga roditelja u sportskom razvoju djeteta

Roditelji imaju vrlo vaznu ulogu u zivotu djeteta u svim segmentima. Djeca svoje
roditelje promatraju kao uzore i s njima vole provoditi svoje vrijeme. Medutim, to vrijeme
treba biti kvalitetno iskoriSteno.

Djeca predskolske dobi doslovno upijaju svaki detalj od strane svojih roditelja,
stoga je na njima velika odgovornost i trebaju pripaziti kako se ponasaju pred djecom i
¢emu ih poducavaju. Djeca su aktivna od malih nogu, kod kucée se bave raznim
aktivnostima koje obogacuju i prosiruju kada zapo¢nu polaziti dje¢ji vrti¢. Ondje pomocu
svojih odgojitelja nau¢e mnogo novih aktivnosti 1 po¢nu redovito vjezbati. Pojedinu djecu
takav stil 1 na¢in rada privuce te se odluCe baviti sportom koji najviSe vole i1 u kojem su
uspjesni.

Nakon §to krenu trenirati odredeni sport, djeca se po¢nu razvijati i u tom smislu,
no potrebna im je pomoc¢, oslonac, poticaj, snaga, vjerovanje, motivacija, podrska..., a sve
to najlakSe pronalaze u svojim roditeljima, naravno uz trenere. Roditelji su pored trenera
djetetu veoma vazni u sportu. Njihova je medusobna suradnja izuzetno vazna (Karkovic,
1998).

Premda je sport odlicna stvar, sa sobom donosi i mnogo negativnih elemenata s
kojima se djeca sama ne mogu i ne znaju suoCiti. U tim kriznim situacijama uskacu
roditelji i treneri. Ipak, roditelj je taj koji najbolje poznaje svoje dijete, poznaje njegove
granice, njegov vanjski 1 unutarnji svijet, stoga moze biti od velike pomo¢i. S druge pak
strane roditelji mogu prouzroCiti mnoge nesuglasice zbog nedovoljnog znanja i
poznavanja sporta kojim se njihovo dijete bavi. Takoder, roditelji mogu imati previsoka
ocekivanja od djeteta, forsirati dijete zbog osobnih ambicija, Sto dodatno otezava djetetov
princip rada (Karkovi¢, 1998).

Kada dijete jednom krene u sportski svijet, tada ga treba podrzati u njegovoj
odluci. Roditelji kod djece moraju osvijestiti ¢injenicu da ¢e se morati suo€avati s brojnim
izazovima koji uklju€uju 1 uspjeh i1 neuspjeh. Pobjede i porazi su sastavni dio sportskoga,
ali i obi¢nog zivota. Valja nauciti kako se ponasati prilikom pobjede, a osobito nakon

poraza. Vazno je da dijete zna kako roditelji stoje uz njega u oba slu€aja (Karkovi¢, 1998).
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7.2. Vazinost jutarnjeg tjelesnog vjezbanja

Djeca predskolske, ali i bilo koje druge dobi uglavnom se tesko bude, umorni su i
bezvoljni. Vjezbanje ih razbuduje i priprema za sve ostale aktivnosti koje ih ¢ekaju toga
dana.

S obzirom na to da su djeca vrlo dinami¢na i zahtjevna, od odgojitelja se ocekuje
osmiSljavanje razliCitih vrsta aktivnosti i njihova brza izmjena jer je to jedini nacin da
djeca ostanu koncentrirana 1 zainteresirana za vjezbanje. Jutarnja se tjelovjeZba moze
provoditi kod kuce ili u vrticu. Ukoliko se odvija kod kuce, utoliko se roditelji trebaju
kvalitetno pripremiti i pomo¢i djeci kod izvodenja aktivnosti.

Lutarnje tjelesno vjezbanje je jedan od organizacijskih oblika rada koji treba
provoditi svakodnevno. Taj oblik vjezbanja zapravo je kratkotrajna tjelesna aktivnost koja
se provodi s ciljem da se dijete i njegov organizam, na ugodan nacin, pripreme za druge
aktivnosti toga dana ili, jo§ odredenije, za napore koji ga o¢ekuju tijekom dana” (Findak,
1995; str. 61).

Jutarnje je vjezbanje u vrtiu organizirano prije dorucka jer se na taj naCin stvara
zdrava i pozitivna atmosfera te dobro raspoloZenje. S obzirom na to da veliki broj djece
ujutro place ili su prilicno pospana, tjelesno je vjeZbanje pravo rjeSenje za suzbijanje
takvih pojava. Preporucljivo je da se vjezbanje odvija na otvorenom, naravno, ako to
dopustaju vremenske prilike. PoZeljno je da se provode one vjezbe koje su djeci poznate i
jednostavne, ali ujedno i vjezbe koje pokrecu cijeli organizam. To se posebno odnosi na
krvozilni, lokomotorni, diSni sustav te pravilno drzanje tijela koje je ionako povezano s
kostima i miSi¢ima (Findak, 1995).

,Jutarnje tjelesno vjezbanje za mladu dobnu skupinu traje od tri do Cetiri minute,
za srednju dobnu skupinu od ¢etiri do pet minuta, za stariju dobnu skupinu od pet do Sest
minuta. Za vrijeme vjezbanja odgojitelj treba brinuti o individualnim karakteristikama
djece” (Findak, 1995; str. 61). Prilikom vjezbanja vrlo je vazno pratiti nac¢in disanja

(udisanje na nos, izdisanje na usta) (Findak, 1995).
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8. Zakljucak

Djeca predskolske dobi nalaze se u klju¢nom razdoblju u kojemu ih treba poticati
na $to vise kretanja i tjelesnoga vjezbanja.

Njihova tijela nedovoljno su razvijena i nemaju kapacitet poput odraslih ljudi,
stoga ih je potrebno motivirati i uvesti u svijet vjezbanja. Tjelesne aktivnosti pomazu im u
mnogocemu, ponajprije u jacanju kostiju, misSic¢a, rastu i razvoju disnog, krvozilnog
sustava. Osim tih vidljivih 1 nekih nevidljivih tjelesnih promjena, vjeZbanje kod
predskolske djece utjece 1 potiCe razvoj samopouzdanja, samoposStovanja, smanjuje stres,
poboljsava komunikaciju djeteta s drugom djecom, ali i ostalim ljudima u njegovoj
okolini. VjeZbanje olakSava bolju prihvacenost djeteta od strane njegovih vrs$njaka.

Djecu danaSnjih generacija treba udaljiti od tehnologije i ukazati im na sve
dobrobiti koje sa sobom donosi tjelesno vjezbanje. Funkcionalne sposobnosti, Samo su
jedne od sposobnosti koje su kljune za rast i1 razvoj djeteta predskolske dobi. U tom je
razdoblju veoma vaZzna uloga odgojitelja koji se primarno moraju upoznati sa svakim
djetetom posebno i upoznati njihove potrebe, Zelje, mogucnosti, stanje organizma i
tjelesne sposobnosti kako bi mogli planirati adekvatne tjelesne vjezbe, tj. aktivnosti
kojima ¢e jacati 1 ubrzavati razvoj funkcionalnih, ali 1 ostalih sposobnosti unutar tijela.

Bez razvoja funkcionalnih sposobnosti, dijete nikada ne moze posti¢i svoj vrhunac
osobnoga razvoja, stoga je vrlo vazno djecu od najranije dobi poticati na vjezbanje i
tjelesne aktivnosti opcenito, ali i zadovoljiti djecju potrebu za kretanjem te svaki slobodan
trenutak iskoristiti upravo na dinamiéne aktivnosti, po moguénosti na otvorenom prostoru

gdje se djeca osjecaju slobodnije 1 ugodnije.
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