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SAZETAK

Cilj ovog zavr$nog rada bio je prikazati utjecaj tjelesne aktivnosti na djetetov rast i
razvoj te osvijestiti vaznost bavljenja razli¢itim oblicima tjelesne aktivnosti od najranije
zivotne dobi. Tjelesna aktivnost obuhvaca svaki pokret koji je napravljen s ciljem utroska
energije veceg od razine mirovanja. Tjelesna aktivnost utjece na kompletan djetetov organizam
te daje pozitivne ucinke u fiziCkom i u psihickom smislu. Utje€e na razvoj kompletnog
antropoloSkog statusa, a to znaci da utjece na: antropometrijske (morfoloske) karakteristike,
motori¢ke sposobnosti, funkcionalne sposobnosti, kognitivne sposobnosti, konativne osobine
ili osobine li¢nosti 1 socijalni status. Djeca koja se redovito bave tjelesnim aktivnostima lakse
reguliraju svoju tjelesnu tezinu, a samim time su i manje sklonija bolestima u odnosu na djecu
koja imaju prekomjernu tjelesnu masu i viSe vremena provode u sjedilackim aktivnostima.
Djeca koja se bave tjelesnom aktivnos¢u ili sportom, Cesto su vedrija pozitivnija, psihicki
stabilnija 1 zapravo sveukupno sretnija. Stoga, je vrlo vazno da odgojitelji u ustanovama ranog
i predskolskog odgoja i obrazovanja, redovito provode i uklju¢uju djecu u razne tjelesne
aktivnosti. To mogu biti aktivnosti tjelesnog odgoja, poticajno tjelesno vjezbanje, jutarnje
tjelesno vjezbanje, aktivne tjelesne pauze, tjelesno vjezbanje s roditeljima, sportski trening,
Setnja ili zabavni sadrzaji kao $to su izleti, zimovanja i ljetovanja. Odgojitelji trebaju djeci
osigurati sigurne uvjete za bavljenje tjelesnom aktivnoscu te svojim pozitivnim stavom utjecati
na stvaranje pozitivnih navika vjezbanja kod djece. Veliki faktor za uklju¢ivanje djece u
sportske aktivnosti izvan predskolske ustanove su njihovi roditelji. Opée je poznata narodna
poslovica ,,Jabuka ne pada daleko od stabla®, koja nam govori kako djeca uzimaju primjer
ponasanja od roditelja i zatim takvo ponaSanje 1 sami projiciraju. Iz tog razloga je bitno da
roditelji svakodnevno prakticiraju neki oblik tjelesnog vjezbanja te da u to ukljucuju 1 djecu.

Da budu djeci podrska 1 potaknu ih da se ukljuce u neki sportski program.

KLJUCNE RIJECT: tjelesna aktivnost, djeca predskolske dobi, rast i razvoj, igra



SUMMARY

The aim of this final work was to give insight into the importance of the physical activities on
childrens growth and development, also to raise awareness about practising different kinds of
physical activities from early ages. Physical activity includes every movement that is made
with goal to use more energy than level of inaction. Physical activitiy has an influence on
complete childrens organism and is giving positive results both physically and psychologically.
It affects development of anthropological status which means it affects: anthropometric
(morphological) characteristics, motor skills, functional skills, cognitive skills, conative
characteristics or personalitiy characteristics and social status. Children who regularly pracitse
physical activities control their wight easier, which means they are less prone to diseases
overweight children struggle with. Children who play sporsts or practise physical activities are
often more cheerful and positive, mentally stable, and all around happier. That is why is
important for educators in institutions of early and preschool education to include children
regularly in different physical activities. Those can be activites of physical education,
stimulating physical exercising, morning physical exercise, physical activity brakes, physical
training with parents, sports training, walking or entertainment content such as excursions,
winter brakes and summer brakes. Educators have to ensure safe conditions for physical
activity and affect childrend with their positive attitude so they can develop positive exercise
habits. Parents are big factor in including children in sport activities outside of institution.
,Apples does not fall far from tree.” is well known proverb, and it means that children take an
example in their parents behaviour and then project that behavior themselves. That is why is
important for parents to practise some kind of physical activity include their children. They

should support their children and encourage them to join some sport program.

KEY WORDS: physical activity, preshool children, growth and development, play



1. UVOD

U danasnje vrijeme, sve manje djece se aktivno krece, a sve viSe su u sjedecem i
leze¢em polozaju u zatvorenom prostoru. Mnogi roditelji puno rade i nemaju kontrolu nad
tjelesnom aktivno$¢u svoje djece, a ujedno i1 nisu dovoljno upuéeni u vaznost i dobrobiti

tjelesne aktivnosti od najranije dobi.

Tjelesna aktivnost je osnovna ljudska potreba, a posebno je istaknuta kod djece koja u
svakom trenutku nesto rade, puzaju, hodaju, trée, provlace se i slicno. Ona je od iznimne
vaznosti u predskolskoj dobi kada djeca prolaze kroz razli¢ite sloZzene procese u rastu i razvoju,
kada se razvija koStano-vezivni i ziv€ano miSiéni sustav. Tjelesna aktivnost izmedu ostalog,
utjece 1 na djetetova razvojna obiljezja, kao Sto su razvojna obiljezja motorike, morfoloskih

karakteristika i motorickih i funkcionalnih sposobnosti, koje su pobliZe opisane u radu.

Pravilna tjelesna aktivnost utjece i na djetetovo zdravlje pa su tako djeca koja redovito
vjezbaju, manje sklona dobiti bolesti poput pretilosti, astme ili SeCerne bolesti. Tjelesno aktivna
djeca ujedno imaju i ja¢e misice i kosti, vitkije tijelo jer se tjelovjezbom regulira koli¢ina
masnog tkiva, imaju nizu krvni tlak i nizu razinu kolesterola u krvi (Benci¢, 2016; prema Gavin,

Dowsen, lzenberg, 2007).

Tjelesna aktivnost moze se provoditi na razli¢itim prostorima i na razli¢ite nacine. U
ovom radu su pobliZe objasnjene vrste tjelesnih aktivnosti kojima se odgojitelj moze sluziti u
svakodnevnom radu. Izmedu ostalih, opisuje se aktivnost tjelesnog odgoja koja je najvaznija
tjelesna aktivnost u ustanovama ranog i predskolskog odgoja, upravo zbog svoje sustavnosti i
planskog vjezbanja. Cilj aktivnosti tjelesnog odgoja je da se utjece na morfoloske karakteristike
djeteta te da dijete nauci i uvjezba osnovna motoricka gibanja i znanja, a sve to kroz igru koja
je najcesdi 1 najefikasniji nacin za djetetovo ucenje.

Najvaznije uloge u poticanju djeteta na tjelesnu aktivnost imaju odgojitelji i1 roditelji,
koji bi svojim primjerom trebali utjecati na stvaranje zdravih navika djeteta i stvaranju interesa

djece za tjelesnu aktivnost 1 sport. Upravo oni svojim svojom podrSskom i trudom da djeci

omoguce $to kvalitetnije uvjete, mogu usaditi djetetu ljubav prema kretanju 1 sportu.



2. TJELESNA AKTIVNOST

Tjelesna aktivnost, prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHQ), odnosi se na
svaki pokret tijela koji zahtijeva utrosak energije iznad razine mirovanja, a izveden je od strane
skeletnih misic¢a. U tjelesnu aktivnost ubrajamo tjelesno vjezbanje, sport, ali i svakodnevne
aktivnosti kao $to su hodanje, voznja biciklom, igra, rekreacijske aktivnosti i slicno. Tjelesna
aktivnost ima veliku ulogu u sprjeCavanju nastanka odredenih nezaraznih bolesti kao §to su:
sréani udar, mozdani udar, dijabetes i nekoliko vrsta raka (World health organization [WHO] ,

2020).

2.1. Vaznost tjelesne aktivnosti u predskolskoj dobi

Kako bi se dijete pravilno razvilo vrlo je vazno da svakodnevno sudjeluje u raznim
tjelesnim aktivnostima, bile one organizirane ili samostalne. Pravilno tjelesno vjezbanje utjece
Na rast i razvoj, sprjeava nastanak raznih bolesti, pomaze u regulaciji tjelesne teZine i visine,
utjece na psihu te pruza djetetu zadovoljstvo. U predSkolskoj dobi u tijelu djece se odvijaju
razni slozeni procesi. Razvija se koStano-vezivni 1 ziv€ano-miSiéni sustav. Tjelesnim
aktivnostima dijete doprinosi kvalitetnijem razvoju velikih miSi¢a, pojacanom radu organa za
disanje i razvoju sredi$njeg Ziv€anog sustava (Ivankovi¢, 1978). Tjelesnim aktivnostima dijete
zadovoljava svoju potrebu za igrom i kretanjem, uéi sportskom ponasanju, upornosti, stvara

kvalitetne navike, stjeCe identitet 1 formira vlastiti karakter (Sever, 2015).

2.2. Ciljevi i zadade tjelesne aktivnosti djece u predskolskoj dobi

»dvrha tjelesnog vjezbanja jest da dijete stekne sposobnost obrane od Stetnih vanjskih
utjecaja, te da kroz igru i pokret zadovoljava svoje primarne potrebe. Kako bi dijete steklo
imunitet potrebno mu je osigurati kvalitetnu prehranu, pravilan raspored vremena i higijenske
uvjete te navike. Vrlo je vazno da se taj imunitet jac¢a u prirodnim uvjetima kao $to su: zrak,

sunce i voda“ (Ivankovi¢, 1978).



Ciljevi tjelesnog vjezbanja odnose se na poticanje skladnog tjelesnog razvoja djece koja
¢e slobodno i uspjesno vladati svojom motorikom, razvoj osjetilne osjetljivosti djeteta i
poticanje razvoja tjelesne i zdravstvene kulture zbog dobrobiti vlastitog zdravlja i zdravlja
okoline. Zadace tjelesnog vjezbanja odnose se na zadovoljenje osnovne djetetove potrebe za
igrom, stvaranje kvalitetnih uvjeta za djetetov rast i razvoj, kao i za sretno djetinjstvo, stvaranje
ugodne atmosfere u kojoj se dijete osje¢a zadovoljno i slobodno, voljno je suradivati s drugima,
te usvaja zdrave navike nuzne za o¢uvanje svojega zdravlja i zdravlja drugih (Benci¢, 2016;

prema Findak, 1995).

3. RAZVOJNA OBILJEZJA DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Rast i razvoj smatra se jednim od najvaznijih procesa koji se odvijaju kod djeteta.
,P0ojam rasta i razvoja obuhvacéa povecanje dimenzija tijela te razli¢ite kompleksne radnje koje
obuhvacaju kvalitativne promjene strukture, funkcije i reaktivnosti odredenih tkiva i organa,
promjene u psihickim obiljezjima te njihovo prilagodavanje na okolinu“ (Findak i Delija,
2001). Sa strane bioloskog gledista rast se definira kao razmnozavanje stanica ljudskog tijela,
a razvoj kao kvalitativna promjena u gradi ljudskih tkiva i organa. Rast djeteta odvija se u 5

faza:
1. doba dojenja (od rodenja do prve godine)
2. jaslicko doba (od 1. do 3. godine)
3. predskolsko doba (od 3. do 7. godine)
4. skolsko doba
- mlade (od 7. do 12./13. godine)
- starije ili prijelazno doba (od 12./13. do 17./18.)
5. mladenacko doba - (od 17./18. do 20. — 22. godine)

Rast svakog djeteta ne odvija se u istoj mjeri, ve¢ svako dijete raste svojim tempom s
obzirom na genetske i okolinske ¢imbenike, stoga treba imati u vidu manja ili ve¢a odstupanja

od odredenih granica (Ivankovi¢, 1978).



Iako se rast i razvoj ne odvija kod svakog djeteta na isti nacin 1 u isto vrijeme, vazno je
da svaki stru¢njak koji radi s djecom ima znanja o osobitosti odredenog razvojnog razdoblja u
zivotu covjeka. Rast i razvoj predskolskog djeteta u podrucju kineziologije, uocava se u
intenzivnim promjenama u podrucju razvoja motorike, morfoloskih karakteristika i motorickih

1 funkcionalnih sposobnosti (Petri¢, 2019).

3.1. Razvojna obiljeZja motorike

Pojam motorike definira se kao sposobnost koristenja vlastitog tijela u svrhu kretanja
u prostoru, obuhvaca sve vrste kretanja, a koje se dijele na filogenetske i ontogenetske oblike
kretanja. Filogenetski oblici kretanja obuhvaéaju genetski odredene motoricke kretnje, a to su
puzanje, hodanje, tréanje, skakanje i penjanje. Ontogenetski oblici kretanja su neurodeni oblici
kretanja koji se postupno uce, a to su plivanje, voznja biciklom, plesanje, rolanje... (Sever,
2015; prema Findak, 2001). Motorika je u razdoblju najintenzivnijeg razvoja, upravo u ranoj i
predskolskoj dobi djeteta, a podrazumijeva sazrijevanje ziv€anih stanica. Vrlo je vazno da
odgojitelji i druge struéne osobe koje rade s djecom imaju znanja o razvojnim obiljezjima
motorike djece, kako bi poticali razvoj djeteta u skladu s njegovim trenutnim sposobnostima i

moguénostima (Findak, 2001; prema Mardesi¢ i sur., 2016).

Dijete ve¢ u prvoj godini zivota stjeCe sposobnost pokretanja vlastitog tijela. U
razdoblju od 1. do 2. godine djetetovi pokreti su nesigurni i nespretni, dijete u ovom razdoblju
pocinje hodati, ¢ime po€inje uspostava koordinacije. Dijete brzo postaje vjesSto u kretanju 1
promjenama smjera. Hod koristi za vlastite potrebe kao $to su noSenje, guranje i vucenje. U
razdoblju od 2. do 3. godine dijete ima dobru koordinaciju, sigurno je u hodu, te pocinje tréati
1 skakati. Dijete je sposobno gurati, udarati, uzimati 1 bacati manje predmete, te se znacajno
razvija fina motorika ruku koja se ocituje u koristenju pribora za jelo, listanju, Saranju... U
dobi od 3. do 4. godine, dijete je gotovo u potpunosti usavrsilo hod, postaje vjestije u tréanju,
brze se zaustavlja 1 lakSe mijenja smjer, sposobno je koristiti jednonozne poskoke te pocinje
savladavati hvatanje lopte, no jo$ uvijek imaju loSu orijentaciju u prostoru. Fina motorika i
preciznost dodatno se poboljSavaju. Djeca u dobi od 4. do 5. godina imaju vrlo dobro razvijenu
motoriku, u moguénosti su snalaziti se u prostoru, pokreti su im brzi i precizniji te im je
potrebno puno manje napora za izvodenje odredenog motorickog gibanja. Dijete je sposobno

prekoraciti prepreke do razine koljena, tréeci obavlja razlicite zadatke, razvijena je koordinacija



kod skakanja i penjanja, moze relativno dobro hvatati loptu te je bacati do 3 metra u daljinu.
Fina motorika je poprilicno razvijena. Od 5. godine do polaska uz skolu dijete je razvilo visoku

razinu snage i izdrZljivosti te je dodatno usavrsilo preciznost. Sposobno je obavljati sloZenije

motori¢ke zadatke te je spremno za vece izazove. Moze brze i duze tréati, te tranje povezuje
s ostalim filogenetskim oblicima kretanja. Moze uhvatiti loptu i pogoditi cilj s razliitih

udaljenosti (Petri¢, 2019).

3.2. Razvojna obiljeZja morfoloskih karakteristika

Morfoloske znacajke odgovorne su za proces rasta i razvoja svakog Covjeka, a kroz
razna istrazivanja odredeno je Cetiri osnovnih dimenzija koje odreduju morfolosku strukturu

covjeka.

- longitudinalna dimenzionalnost kostura koja se mjeri kroz visinu tijela, duzinu ruku i

nogu i sl., a zaduzena je za rast kostiju u duzinu.

- transverzalna dimenzionalnost kostura mjeri se kroz bijakromijalni raspon, bikristalni

raspon, Sirinu lakta i dr., a zaduZena je za rast kostiju u Sirinu.

- masa 1 voluminoznost tijela mjeri se kroz teZinu, opseg podlaktice i nadlaktice i dr., a

zaduZena je za masu i opsege tijela.

- potkozno masno tkivo koje se mjeri kroz kozne nabore na nadlaktici, ledima 1 trbuhu, a

odgovara za cjelokupnu koli¢inu masti u organizmu (Pejc¢i¢, 2001).

U predskolskom odgoju morfoloSke karakteristike najces¢e se promatraju kroz
mjerenje tjelesne visine 1 mase te indeksa tjelesne mase. U praksi se za utvrdivanje postoje li
individualna ili populacijska odstupanja koriste mjerila koje je preporucila Svjetska
zdravstvena organizacija. Kroz standardne vrijednosti tjelesne visine moze se uociti kako su
djecaci u prosjeku malo visi od djevojCica, oba spola imaju najveci prirast u dobi do dvije
godine koji u prosjeku iznosi 12 centimetara. Od 3. do 7. godine Zivota, ta brojka se smanjuje
na prosjek od 7 centimetara. Sto se ti¢e prosje¢nih standardnih vrijednosti tjelesne mase, u dobi
do 7. godine zivota, masa se u prosjeku povecava za vise od dva kilograma. Djecaci u prosjeku
teze oko dva kilograma vise od djevojcCica. Petri¢ (2019; prema MiSogoj-Durakovi¢, 2008)

indeks tjelesne mase (ITM) definira kao omjer vrijednosti tjelesne mase prikazane u



kilogramima i kvadrata vrijednosti tjelesne visine prikazane u metrima. Prema indeksu tjelesne
mase utvrduje se stupanj uhranjenosti covjeka. ITM je metoda kojom se kroz vrijednosti mase
odredene populacije moze odrediti rizik od zdravstvenih problema, pa tako Sto je ITM vedi,
vedi je i rizik od nekih bolesti. Od rodenja do 4. godine zivota, djetetova tjelesna visina brze
raste nego tjelesna masa, zbog cega u tom razdoblju prosjecne vrijednosti indeksa tjelesne mase
postupno opadaju. Od 4. godine dolazi do povecanja tjelesne mase, stoga prosjecne vrijednosti
indeksa tjelesne mase pocinju postupno rasti. U ranoj i predskolskoj dobi prosje¢ne vrijednosti

indeksa tjelesne mase nesto su vece kod djecaka nego kod djevojcica (Petri¢, 2019).

3.3. Razvojna obiljeZja motorickih sposobnosti

Pej¢i¢ (2001) motoricke sposobnosti definira kao potencijale osobe u izvodenju
osnovnih kretnji koji sudjeluju u rjeSavanju motorickih zadataka te omogucuju uspjes$no
kretanje. Za svaku motoricku sposobnost koju ¢ovjek izvodi odgovorni su odredeni dijelovi

sredi$njeg ziv€anog sustava.

Petri¢ (2019) kao najce$ée motori¢ke sposobnosti koje se javljaju u ljudskom kretanju

navodi snagu, koordinaciju, ravnotezu, preciznost, fleksibilnost 1 brzinu.

3.3.1. Snaga

Snaga se definira kao sposobnost osobe da uz pomo¢ misiéne sile savlada odredeni
otpor, a mozemo ju podijeliti na eksplozivnu, repetitivnu i stati¢ku snagu. Eksplozivna snaga
je maksimalna snaga proizvedena u vrlo kratkom vremenskom roku, a moZemo je primijetiti
kod izbacaja, udarca, naglog ubrzanja... Repetitivna snaga je snaga koja se ponavlja u §to
duZem vremenskom trajanju, a najcesce je vidljiva kod biciklista i plivaca. Staticka snaga javlja
se kad osoba kontrakcijom miSi¢a zadrZava polozaj tijela u odredenoj poziciji, npr. polozaj
cucnja (Petri¢, 2019). Kod djece se snaga ne smije razvijati naglo, ve¢ je potrebno kombinirati
razne vjezbe s raznim motorickim sposobnostima kako bi se izbjegao preveliki napor (Bencic,

2016).



3.3.2. Koordinacija

Koordinacija je sposobnost odredene osobe da brzo i precizno upravlja pokretima
vlastitog tijela, te efikasno obavlja motoricke zadatke u odredenom vremenu i prostoru (Pej¢i¢
2001). Razvoj koordinacije najbolje je zapoceti jo§ u ranom djetinjstvu kada je dijete joS u
senzibilnom razdoblju. Koordinacija se razvija postavljanjem novih motorickih zadataka ili
provodenjem ve¢ poznatih motori¢kih zadataka i gibanja u novim i izmijenjenim uvjetima (
Petri¢, 2019).

3.3.3. RavnoteZa

Ravnoteza je sposobnost osobe da odrzi vlastito tijelo u ravnoteznom polozaju uz
pomo¢ kinestetickih 1 vidnih receptora. Ravnoteza se razvija konstantnim ponavljanjem
odredenih vjezbi, ¢ime se postize uskladivanje sustava za ravnotezu i sustava za kretanje

(Petri¢, 2019) . Sadrzaj za razvoj ravnoteze mora biti prilagoden dje¢joj dobi i mogucnostima.

3.3.4. Preciznost

Preciznost je sposobnost osobe da odredenim objektom (gadanjem ili vodenjem) pogodi
staticku ili pokretnu metu. Preciznost gadanjem odnosi se na izbaceni objekt, na primjer kada
se u koSarci gada na koS, loptom se upravlja sam dio puta. Dok se preciznost vodenjem odnosi
na objekt koji se vodi cijelim putem, kao Sto se vidi kod drzanja maca u macevanju. Razvoj
preciznosti kod djece je vrlo zahtjevan, stoga je potrebno viSe puta ponavljati aktivnosti 1

provoditi ih prvo u standardnim uvjetima, a tek kasnije u promjenjivim uvjetima (Petri¢, 2019).

3.3.5. Fleksibilnost

Fleksibilnost je sposobnost odredene osobe da postigne najve¢u mogucu amplitudu

nekog voljnog pokreta. Fleksibilnost ovisi o viSe faktora, ali faktori koji se nekako najvise



isticu jesu urodeni faktori, to jest grada odredenog zgloba, ligamentozni obru¢ koji obavija
kostano zglobni sustav, te muskulatura oko zglobova (Sekuli¢ 1 Metikos, 2007). Djeca su po
prirodi dosta fleksibilna, no to ne znaci da se fleksibilnost ne treba vjezbati. Kod razvoja
fleksibilnosti potrebno je voditi raCuna o duzini trajanja gibanja i koncentraciji djece. Djeca,
takoder, kroz svakodnevne aktivnosti (istezanje, penjanje po drvecu, provlacenje...) doprinose
vlastitom razvoju fleksibilnosti, stoga je bitno da dijete ne ostane sjediti kod kuce, ve¢ da se
krece (Benci¢, 2016).

3.3.6. Brzina

Brzina je sposobnost savladavanja §to duzeg puta u $to kra¢em vremenskom trajanju,
izvodenjem jednog ili viSe pokreta. lako je brzina, uglavnom, urodena motoricka sposobnost,
na njezin se razvoj moze utjecati u najranijoj dobi. To se izvodi na nacin da kod djeteta
vjezbamo brze kretnje, te ispravljamo greske u tehnici izvodenja odredenog motorickog

gibanja (Petri¢, 2019).

3.4. Obiljezja razvoja funkcionalnih sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti organizma koje su zasluZzne za prijenos i
proizvodnju energije u ljudskom organizmu. Kod funkcionalnih sposobnosti postoje aerobni
(uz primitak Kisika) i anaerobni (bez primitka kisika) kapacitet koji ljudskom organizmu
omogucuju odrzavanje visokog intenziteta aktivnosti u duzem vremenu. Petri¢ (2019; prema
Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006) opisuje aerobni kapacitet kao sposobnost organizma da
misi¢no oslobodi energiju iz izvora koji razgraduju u mitohondrijima uz prisustvo Kisika.
Aerobni kapacitet povezujemo uz dugotrajne tjelesne aktivnosti kao $to su hodanje, tréanje,
plivanje, bicikliranje...Anaerobni kapacitet je sposobnost organizma da miSi¢no oslobodi
energiju iz fosfagenih i glikolitickih energetskih mehanizama u tijelu, kojima Kisik nije
potreban pri oslobadanju (Petri¢, 2019; prema Heimer i Jaklinovic¢-Fressl, 2006). Anaerobni
kapacitet povezuje se uz kratkotrajne aktivnosti kao $to su skokovi, sprintevi, bacanja... Kod

tjelesnog vjezbanja s djecom, vazno je Kkoristiti oba energetska sustava, na nacin da se



primjenjuju sadrzaji kratkog trajanja koji aktiviraju anaerobni kapacitet, a samo vjezbanje traje

od 10 do 45 minuta, Sto aktivira aerobni kapacitet (Petri¢, 2019).

4. UTJECAJ TJELESNOG VJEZBANJA NA ZDRAVLJE DJETETA

Tjelesna aktivnost nezamjenjiva je potreba svakog ¢ovjeka. U suvremenom svijetu
svjedo¢imo promjeni nacina zivota, od rada na polju prelazimo na rad u uredima, koji vise
umaraju psihicki nego fizicki. Psihi¢ki zamor na radnom mjestu i U $koli, subjektivno umara i
fizicki, stoga ljudi €esto odmor provode u sjedecem ili leze¢em poloZaju. Zbog takvog nacina
zivota, ljudi smanjuju tjelesne aktivnosti na minimum. Nedostatak tjelesne aktivnosti dovodi
do smanjenja kvalitete rada vitalnih funkcija, izmedu ostalog, smanjuju se i osnovne motoricke
sposobnosti. Kroz brojna istrazivanja dokazano je da tjelesna aktivnost utjeCe na jacanje
misi¢ne mase, ocuvanje koStane mase, te zadrzavanje spretnosti §to je vazno za izbjegavanje
nespretnih padova, a samim time i ozljeda. Redovita provedba tjelesnih aktivnosti doprinosi
poboljsanju rada pluca, porastu broja eritrocita, povecanju protoka krvi, povecanju sadrzaja
mioglobina 1 mitohondrija u miSi¢nim stanicama. Aktivnosti koje su najpogodnije za razvoj
psihofizickih karakteristika organizma jesu: biciklizam, plivanje, tr¢anje, hodanje... Kako bi
se potkrijepilo sve navedeno, vrijedno je pogledati pregledni prikaz razlika izmedu tjelesno

aktivnih i neaktivnih osoba, ¢iji podaci vrijede i za djecu i za odrasle (vidi sliku 1.).



Slika 1. Pregledni prikaz razlika izmedu tjelesno aktivnih i neaktivnih osoba

Pregledni prikaz razlika izmedu tjelesno aktivnih | neaktivnih osoba
(Findak, Mrakovié, 1995)™*44

Tjelesno neaktivne osobe Biofiziolo$ka svojstva Tjelesno aktivhe osobe

mala relativna koli¢ina misic¢a velika
velika relativna koli¢ina masti mala
mala misi¢na sila velika
mala prokrvijenost misica velika
250 - 300 gr teZina srca 400-500 gr
70-90 frekvencija srca u mirovanju 40-80
vedi krvni tlak manji
male koroname rezerve velike
cca 50mi/kg relativni vitalni kapacitet cca 70 mikg
40 mi/kg relativni aerobni kapacitet 50 - 80 mi/kg
mali transportni kapacitet za 02 veliki
mala maks. sposobnost srca velika
simpatikotona vegetativna regulacija vagotona
male adrenokortikaine rezerve velike
manja izdrljivost za tjel. aktivnosti veca
sporiji oporavak nakon rada brzi
mali adaptacijski kapaciteti veliki
bria dobna involucija sporija
manja radna sposobnost veca
Cesto pobolijevanje rijetko

Preuzeto iz: Sport za svako dijete (str. 39), J. Sindik, 2008, Busevec: Ostvarenje.

Uz utjecaj na tjelesno zdravlje Covjeka, bavljenje tjelesnom aktivnoscu, ima utjecaj i na
mentalno zdravlje. Potvrdeno je da tjelesna aktivnost stvara dobar osjec¢aj kod svakog pojedinca
koji se bavi nekom tjelesnom aktivnos$cu, pa tako pomaze kod depresivnosti, anksioznosti i
psihosomatskih smetnji. Takoder, sportske aktivnosti korisne su u stvaranju socijalnih
kontakata te omogucuju lak§u komunikaciju s drugima, stvaranje pozitivne slike o sebi i
stvaranje vlastitog identiteta. Uz sve pozitivne strane tjelesne aktivnosti, valja spomenuti i
moguce negativne efekte. Vazno je da se tjelesna aktivnost kvalitetno dozira, pogotovo kod
djece, kako ne bi dosSlo do pretjeranog umora, ozljede ili trajnijih deformacija organizma.

Vazno je da osoba koja vodi dijete u tjelesnim aktivnostima zna djetetove karakteristike
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organizma, njegove sposobnosti 1 mogucénosti, te da to koristi u svrhu postizanja pozitivnhog

utjecaja sporta na dijete i djetetov organizam (Sindik, 2008).

4.1. Astma

»Astma je kroni¢na upalna bolest koja dovodi do naglog suzavanja di$nih puteva,
otezanog disanja 1 suhog kaslja. Astma je najceS¢e bolest koja se moze naci kod djece i
adolescenata, a uzroci astmati¢nog napada najceS¢e su hladan zrak, virusne i bakterijske
infekcije diSnih putova, udisanje alergena te tjelesno opterecenje. Tjelesna aktivnost ide u
korist astmaticarima kao ¢imbenik koji unaprjeduje djetetov rast i razvoj, poveéava pluéni
kapacitet i utjece na kondicijsku spremnost te ima utjecaj na kontrolu bolesti. Kod ukljucivanja
astmaticara u tjelesne aktivnosti treba obratiti dodatnu paznju o pravilnom odabiru vjezbi i
aktivnosti. Najbolje je birati one aktivnosti koje ne zahtijevaju izrazeniju hiperventilaciju kao

Sto su atletska bacanja, ritmicka gimnastika, streljastvo* (Macan i Romi¢, 2012).

4.2. Seéerna bolest

.Secerna bolest ili dijabetes je skupina metabolickih poremeéaja koji su obiljezeni
povisenom razinom $eéera u krvi. Cesto se javlja kod pretile djece, stoga je vazna kombinacija
tjelesne aktivnosti i pravilne prehrane kojom se moze smanjiti koli¢ina inzulina koju je
potrebno uzimati“ (Benci¢, 2016). Tjelesna aktivnost kod dijabetiCara pozeljna je zbog
iskoriStavanja glukoze iz krvi tijekom misi¢nog rada i zbog toga je vazno da svaka osoba koja
boluje od dijabetesa provodi svakodnevnu tjelesnu aktivnost. ,,Dobrobiti provodenja tjelesne
aktivnosti kod osoba koje boluju od dijabetesa su: ve¢ spomenuto, iskoriStavanje glukoze iz
krvi, odrzavanje i poboljSanje cirkulacije u krvi, odrzavanje i poboljSanje snage i mase miSica,
provodljivosti perifernih Zivaca, opCe tjelesne spremnosti, sprje¢avanje kroni¢nih komplikacija

1 pozitivan psiholoski utjecaj* (Platuzi¢, 2017).
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4.3. Pretilost

Pretilost je prekomjerno nakupljanje masnog tkiva u tijelu. Do pretilosti dolazi u slu¢aju
kada osoba unosi vise kalorija nego $to ih uspije potrositi. Bavljenje tjelesnom aktivno$éu moze
prevenirati pretilost. Prilikom ukljucivanja pretilog djeteta u tjelesnu aktivnost treba obratiti
pozornost na njegove mogucnosti. Djeca s prekomjernom tjelesnom tezinom cesto se u
sportskim aktivnostima zanemaruju i ne poticu se na sudjelovanje, Sto u konacnici moze
dovesti do toga da dijete u potpunosti odustane od tjelesne aktivnosti. Vazno je biti djetetu
podrska i usmjeravati ga na zdrav nacin zivota. Kod vjezbanja s pretilom djecom, najbolje je

vjezbati bez dodatnih tezina, te postupno povecavati intenzitet i trajanje vjezbe (Kalish, 2000).

5. VRSTE KINEZIOLOSKIH AKTIVNOSTI U PREDSKOLSKOJ DOBI

KinezioloSke aktivnosti predstavljaju razlicite vrste tjelesnog vjezbanja koje proizlaze
iz struénih spoznaja kinezioloSke metodike. Cilj tjelesnih aktivnosti jest da pridonose
cjelovitom razvoju djeteta predskolske dobi. U kinezioloskoj metodici prepoznajemo slijedece
vrste kinezioloSkih aktivnosti: tjelesni odgoj, poticajno tjelesno vjezbanje, jutarnje tjelesno
vjezbanje, tjelesno aktivne pauze, tjelesno vjeZbanje s roditeljima, sportski trening, Setnja, izlet,
zimovanje 1 ljetovanje. Vazno je da se s kinezioloskim aktivnostima zapo¢ne ve¢ u najranijoj
dobi te da ih se koristiti kao sredstvo za ispunjenje djetetovih interesa i razvoj motoric¢kih

potencijala (Petri¢, 2019).

5.1. Tjelesni odgoj

Aktivnost tjelesnog odgoja najvaznija je kinezioloska aktivnost u ustanovama ranog i
predskolskog odgoja. To je najsloZenija kinezioloska aktivnost, u kojoj odgojitelj, sustavno i
planski provodi odredene kinezioloSke sadrzaje s ciljem unaprjedenja djetetovih motorickih
sposobnosti 1 njegovog zdravlja. Vazno je provoditi ovu aktivnost zbog toga Sto neka djeca,
osim u vrti¢u, nemaju priliku planirano i sustavno vjezbati (Petri¢,2019). ,,Zadaca aktivnosti

tjelesnog odgoja je da kroz raznolike sadrzaje utjeCe na morfoloSke karakteristike djece, na
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motori¢ke i funkcionalne sposobnosti, na kognitivne i konativne dimenzije, na usvajanje
motori¢kih znanja i poboljSanje motori¢kih dostignuc¢a, na razvijanje moralnih svojstava i
zdravih navika“. Aktivnost tjelesnog odgoja u ranom i predskolskom odgoju odredena je

odredenom strukturom i trajanjem koje je prikazano u tablici 1. (Findak i Delija, 2001).

Tablica 1. Trajanje aktivnosti tjelesnog odgoja s obzirom na dobnu skupinu

Mlada dobna skupina Srednja dobna skupina Starija dobna skupina

25 min 30 min 35 min

Aktivnost tjelesnog odgoja sastoji se od Cetiri dijela, a to su: uvodni, pripremni, glavni
i zavr$ni dio. Svaki od tih dijelova ima odredeno vremensko trajanje (vidi tablicu 2.), koje bi
trebalo prihvatiti kao smjernicu, a ne nuzno kao nesto od ¢ega se ne smije odstupati. Odgojitelj
u svakom trenutku mora pratiti reakcije djece i s obzirom na to, produljiti ili skratiti odredeni
sadrzaj. Izbor planiranih sadrzaja po dijelovima aktivnosti najvise ovisi o sadrzajima glavnog
dijela, koji se biraju prvi, a zatim se biraju ostali sadrzaji tako da se pokrije Sto viSe razli¢itih
motoric¢kih kretanja. Odabir sadrZaja ovisan je 1 o dobi djece, broju djece i1 raspolozivim

materijalnim uvjetima rada (Petri¢, 2019).

Tablica 2. Okvirno vrijeme trajanja pojedinog dijela aktivnosti tjelesnog odgoja

Uvodni dio Pripremni dio Glavni dio Zavrsni dio

2-5 min 7-10 min 15-20 min 2-5 min

5.1.1. Uvodni dio aktivnosti tjelesnog odgoja

Cilj uvodnog dijela aktivnosti jest pripremiti djecu organizacijski, fizioloski i emotivno
za daljnji rad. SadrZaji moraju biti jednostavni i djeci lako razumljivi, te moraju biti svrsishodni

u ispunjenju odredenih zadaca. Antropoloske zadace uvodnog dijela odnose se na podizanje
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temperature tijela 1 pripremu organizma za daljnje napore, obrazovne zadac¢e odnose se na
podizanje motorickih znanja i dostignuca, a cilj odgojne zadace jest stvoriti ugodnu i1 poticajnu
atmosferu za svako dijete. Sadrzaji za uvodni dio sata su razli¢iti oblici trcanja (tréanje u
parovima, tréanje izmedu stalaka, tranje u jatima, trcanje za odgojiteljicom...) i razliCite

elementarne igre (lovice, ptice na Zzici, uhvati boju...) (Findak 1 Delija, 2001).

Petri¢ (2019) navodi pet organizacijskih postupaka koji se koriste u uvodnom dijelu

aktivnosti tjelesnog odgoja:
. okupljanje i provjera sigurnosti

Uvodni dio sata zapocinje okupljanjem na odredenom mjestu na kojem djeca dobro vide 1 Cuju
odgojitelja. Prije zapocinjanja tjelesne aktivnosti odgojitelj provjerava imaju li sva djeca
prigodnu odjecu i obuéu za vjezbanje, jesu li tenisice ili papuce pravilno svezane, je su li djeca

skinula nakit i je su li duze kose svezane.

. pozdrav

Aktivnost sluzbeno zapocinje sportskim pozdravom, pozeljno je da on uvijek bude isti. Pozdrav
bi trebao postati ritual skupine zbog znacajne uloge u motivaciji djece 1 stvaranja pozitivne

atmosfere na pocetku aktivnosti.

. opis 1 demonstracija sadrzaja

Prije same uvodne aktivnost, potrebno je djeci kratko i jasno opisati sadrzaj koji slijedi, te u

slu€aju potrebe demonstrirati odredene motoric¢ke sadrzaje koje ¢e izvoditi.

. pracenje vjezbanja

U trenutku kada djeca izvode sadrzaj, odgojitelj je duzan stajati na mjestu na kojem ima
preglednost nad ¢itavim prostorom tako da moze poticati, motivirati 1 ohrabrivati, te u slucaju

potrebe reagirati i pravodobno ispravljati i usmjeravati djecu na pravilno izvrSavanje zadataka.
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. pospremanje

Nakon $to je uvodni dio gotov, zajedno s djecom pospremamo svu opremu Koja nam ne treba

u daljnjem sadrzaju na odgovaraju¢e mjesto.

5.1.2. Pripremni dio aktivnosti tjelesnog odgoja

Cilj pripremnog djela sata jest da se kroz opc¢e pripremne vjezbe dijete pripremi na
povecane fizioloske napore koji dalje slijede. Zadacée pripremnog dijela sata su: antropoloske
zadaée koje podrazumijevaju pripremu djetetovog lokomotornog, disSnog i krvozilnog sustava
na povecane napore, zatim obrazovne zadace koje se odnose na usvajanje novih motorickih
informacija, te na usavrSavanje motoricke informiranosti ponavljanjem ve¢ poznatih opce
pripremnih vjezbi, odgojne zadacée zaduzZene su za razvijanje smisla za red i skladan rad u
skupini (Findak i Delija, 2001). Sadrzaji pripremnog dijela naj¢esée su opce pripremne vjezbe.
Kod izvodenja opée pripremnih vjezbi vazno je da one obuhvacaju sve dijelove tijela, a izvode
se sljede¢im redoslijedom: vjezbe vrata, vjezbe ruku i ramenog pojasa, vjezbe trupa, zdjelicnog
pojasa i nogu. Pri izboru vjezbi treba obratiti paznju da opce pripremne vjezbe budu u funkciji
glavnog dijela aktivnosti 1 da najveci utjecaj bude usmjeren na najoptereceniji dio u odnosu na
glavni dio aktivnosti. Opce pripremne vjezbe u pocetku se izvode samostalno i bez pomagala,
a nakon $to su djeca to savladala, mogu se izvoditi u parovima (treba obratiti pozornost na
visinu 1 tezinu djece u parovima) i sa razli¢itim pomagalima kao $to su loptice, kratke vijace,

obruci i sl.)

Organizacijski postupci pripremnog dijela aktivnosti tjelesnog odgoja su:

. priprema vjeZbovnog prostora

AKo se opce pripremne vjezbe izvode s pomagalima odgojitelj najprije djeci podjeli pomagala
1 to na $to jednostavniji nacin, tako da djeca bez guranja i galame uzmu svako sebi jedno
pomagalo. Nakon toga odgojitelj daje uputu djeci da stanu u odredenu postavu, u pripremnom

djelu koristi se frontalni oblik rada (slobodna formacija, polukrug, krug...).
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. opis i demonstracija

Odgojitelj zapocinje kompleks opce pripremnih vjezbi na nacin da svaku prvo kratko opise, a
zatim 1 demonstrira. Na znak odgojitelja djeca krecu s izvodenjem vjezbi. Kod izvodenja

potrebno je obratiti paznju na pravilno disanje.

. pracenje vjezbanja

U trenutku kada djeca izvode odredenu vjezbu uloga odgojitelja je da djecu motivira, ispravlja
pogreske, daje dodatne upute, pohvaljuje 1 poti¢e. Odgojitelj odreduje koliko puta ¢e se neka

vjezba ponoviti imajuci u vidu jeli vjezba zadovoljila svoj cilj.

. pospremanje

Nakon zavrSetka opce pripremnih vjezbi, djeca bez guranja vracaju pomagala koja im vise ne

trebaju na njihovo mjesto (Petri¢, 2019).

5.1.3. Glavni dio aktivnosti tjelesnog odgoja

Cilj glavnog dijela aktivnosti jest da se uz pomoc¢ raznih tjelesnih vjezbi, Sto povoljnije,
utjece na antropoloski status djeteta. AntropoloSke zadace glavnog dijela aktivnosti odnose se
na stimuliranje rasta i razvoja djece i na razvoj i usavrSavanje motori¢kih i funkcionalnih
sposobnosti. Obrazovne zadace ti€u se usvajanja i usavrSavanja razli¢itih motorickih znanja 1
dostignuéa, dok se odgojne zadacée ocituju u razvijanju pozitivnih navika za vjezbanje. Glavni
dio aktivnosti dijeli se na glavni ,,A“ i glavni ,,B* dio. Sadrzaji za glavni ,,A*“ dio sata
namijenjeni su poucavanju motori¢kih znanja i1 odabiru se iz sljede¢ih cjelina: hodanje,
skakanje, tranje, bacanje, hvatanje i gadanje, dizanje 1 noSenje, puzanje, provlacenje i
penjanje, potiskivanje i vucenje, kotrljanje i1 kolutanje, ples i igre. Sastoji se od dvije teme, pri
c¢emu treba obratiti pozornost da je barem jedna od tema djeci ve¢ poznata. Sadrzaji glavnog
B dijela aktivnosti obuhvacéaju naucena motoricka gibanja obradena u prethodnom dijelu
sata. To su najceSce elementarne igre, Stafetne igre 1 sadrzaji uz glazbu. To su u pravilu sadrzaji

visokog intenziteta (Findak i Delija, 2001).
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Petri¢ (2019) navodi sljedece organizacijske postupke glavnog dijela aktivnosti tjelesnog

odgoja:

. priprema vjezbovnog prostora

Ovaj dio aktivnosti zahtjeva veci broj pomagala 1 sportske opreme. Vazno je ukljuciti djecu u
donosSenje i postavljanje iste zbog toga $to se samim time smanjuje vrijeme ¢ekanja, a djeca
ostaju aktivna te imaju obvezu koja im zadrzava koncentraciju i kontinuitet u radu. Odgojitelj
treba tocno odrediti koje dijete ide po koje pomagalo i zajedno s njime postavlja to pomagalo
na odredeno mjesto. Kod postavljanja opreme po dvorani, vazno je iskoristiti prostor i prednosti

koje taj prostor nudi.

. opis i demonstracija

Za svako radno mjesto odgojitelj najprije verbalno opisuje sto se i kako se na tom mjestu radi,
a zatim slijedi demonstracija. U slucaju novog motorickog gibanja vazno je viSe puta

demonstrirati istu radnju.

. pracenje vjezbanja

Kada djeca zapocinju s vjezbanjem odgojitelj prati, ispravlja pogreske, motivira, ohrabruje 1

pohvaljuje djecu.

. pospremanje

Nakon zavrSetka glavnog ,,A* dijela sata djeca pospremaju opremu na odgovarajuce mjesto.
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5.1.4. Zavrsni dio aktivnosti tjelesnog odgoja

Cilj zavrSnog dijela sata jest umiriti djetetov organizam i pribliziti fizioloske 1 psihicke
funkcije stanju kakvo je bilo prije pocetka aktivnosti. Antropoloske zadace zavrsnog dijela sata
odnose se na smirivanje organizma, obrazovne se odnose na usvajanje 1 usavrSavanje
motori¢kih znanja mirnijeg karaktera, a odgojne su zaduzene za razvoj zdravstveno-higijenskih
navika. Sadrzaji zavr$nog dijela aktivnosti moraju biti mirnijeg karaktera i slabijeg intenziteta.
To su na primjer elementarne igre mirnijeg karaktera, vjezbe disanja i opustanja, razliciti oblici

polaganog hodanja i slicno (Findak i Delija, 2001).

Organizacijski postupci zavrsnog dijela aktivnosti tjelesnog odgoja:

. priprema vjezbovnog prostora

Odgojitelj zajedno s djecom odabire odredeni dio prostora za izvodenje zavr$ne aktivnosti.

. opis i demonstracija

Slijedi kratki opis planiranog sadrzaja i demonstracija odredenog motori¢kog sadrzaja koji ¢e

se izvoditi.

. pracenje vjezbanja

Odgojitelj prati izvodenje djece i po potrebi daje dodatne upute, pohvaljuje, ispravlja pogreske
1 sli¢no. Nakon zavrSetka i1zvodenja sadrzaja, odgojitelj moze djeci dati povratnu informaciju

o tome kako su vjezbali, moze ih pohvaliti i motivirati za daljnji rad.

. pospremanje

Na kraju odgojitelj zajedno s djecom posprema svu koriStenu opremu na odgovaraju¢e mjesto

(Petri¢, 2019).
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5.2. Poticajno tjelesno vjezbanje

Svrha poticajnog tjelesnog vjezbanja je zadovoljiti osnovnu djetetovu potrebu za
kretanjem, a potaknuto je poticajnim prostornim okruzenjem. Odgojitelj indirektno,
postavljajuci razli¢ite materijale po prostoru, stvara uvjete za djetetovo samostalno izvodenje
razli¢itih motorickih sadrzaja. Sadrzaji poticajnog tjelesnog vjezbanja mogu se realizirati
svakodnevno, a trebaju biti primjereni dje¢joj dobi i materijalnim uvjetima rada. Mogu se
provoditi u zatvorenim i otvorenim prostorima. U zatvorenom prostoru najcesc¢e se provode u
jednoj sobi dnevnog boravka i to tako da djeca sama odluc¢e hoée li se kretati uz glazbu,
preskakivati prepreke, puzati kroz tunele i slicno. Takoder, zajedno s djecom mogu se urediti i
hodnici djecjeg vrtica, tako da omogucuju djeci raznovrsnu tjelesnu aktivnost i stvaranje
socijalnih kontakata s drugom djecom. Ovaj prostor vazno je organizirati zajedno s djecom, a
ideje trebaju proizlaziti od djece koja taj prostor osmisljavaju, organiziraju, ureduju i mijenjaju.
Poticajno tjelesno vjezbanje na otvorenom najcesce se provodi na igraliStima djecjeg vrtica ili
u parku. Djeca se samostalno pocinju penjati, tréati, skakati, provlaciti se 1 sli¢no. Zadaca
odgojitelja je da redovito nudi djeci moguénost poticajnog tjelesnog vjezbanja u skladu s
materijalnim uvjetima rada koji su mu na raspolaganju i da osigura izazovno, sigurno, udobno

1 drustveno obogaceno okruzenje za djecu (Petri¢, 2019).

5.3. Jutarnje tjelesno vjezbanje

Svrha jutarnje tjelovjezbe jest stvaranje pozitivne atmosfere u skupini koja pridonosi
lakSem ukljucivanju djece u razne aktivnosti tijekom dana. Kod neke djece jutarnja tjelovjezba
omogucava lakSe odvajanje od roditelja te se lakSe razbuduju. Jutarnje tjelesno vjezbanje
pozeljno je provoditi svaki dan prije dorucka. Sadrzaji koji se koriste kod jutarnje tjelovjezbe
su: opée pripremne vjezbe, tjelesno vjezbanje uz multimediju, pojedina¢ne kinezioloske igre i
tjelesno vjezbanje uz priCu. Moze se provoditi u svim prostorima, no ukoliko postoji
mogucnost, pozeljno je da se jutarnje tjelesno vjezbanje provede na otvorenom prostoru. Vrlo
vazan dio jutarnje tjelovjezbe je pranje ruku po zavrSetku aktivnosti ¢ime djeca stvaraju

zdravstveno-higijenske navike nakon tjelesnog vjezbanja i prije jela (Petri¢, 2019).
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5.4. Tjelesno aktivne pauze

Svrha tjelesno aktivne pauze jest pruziti djetetu aktivan odmor nakon duzeg
intelektualnog rada. Provodi se u trenutku kada odgojitelj primjecuje da djeca gube
koncentraciju, pocinju zijevati, nastaje nemir, javljaju se nepozeljna i neprimjerena ponasanja
1 slicno. Tjelesno aktivne pauze mogu se provoditi u dnevnom boravku odredene skupine, a
sadrzaji mogu biti sljedeci: tjelesno vjezbanje uz pricu, tjelesno vjezbanje uz multimediju, opée
pripremne vjezbe i pojedinacne kinezioloske igre. Zadaca odgojitelja je postupno animirati svu
djecu na ukljucivanje i aktivno sudjelovanje. Trajanje tjelesno aktivne pauze je otprilike 10
minuta, a veliku ulogu u uspjesnosti provodenja ima priprema i motivacija odgojitelja.
Odgojitelj bi uvijek trebao imati spremno nekoliko sadrzaja za realizaciju tjelesno aktivne

pauze (Petri¢, 2019).

5.5. Tjelesno vjezbanje s roditeljima

Provodenje tjelesnog vjezbanja s roditeljima vazno je zbog edukacije roditelja o
nacinima provodenja kvalitetnog slobodnog vremena u vjeZbanju s vlastitom djecom. Roditelje
treba pouciti o nacinima kako se tjelesnom aktivno$¢u moZe unaprijediti zdravlje, povecati
tjelesna aktivnost i stvoriti zdravstveno-higijenske navike. Sadrzaji koji se koriste kod tjelesnog
vjezbanja s roditeljima usmjereni su k stvaranju poticajnog okruZenja za tjelesno vjezbanje,
tjelesnom vjezbanju uz suvremenu tehnologiju i koriStenju tjelesnog pokreta u svakodnevici.
Odgojitelji bi trebali organizirati tjelesno vjezbanje s roditeljima minimalno 3 puta na godinu
zbog toga $to se pokazalo kako navedeni na¢in vjezbanja pridonosi povecanju razine tjelesne
aktivnosti djece 1 njihovih roditelja, kao 1 stvaranju pozitivnih navika. Tjelesno vjezbanje s
roditeljima mozZe se organizirati u obliku zavrsne priredbe, u obliku zajednickih kinezioloskih

radionica, tijekom roditeljskih sastanaka, sportskog druzenja i slicno (Petri¢, 2019).
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5.6. Setnja

Setnja kao kinezioloska aktivnost pruza djeci organizirani boravak i kretanje na
svjezem zraku. Sadrzaj Setnje jest kontinuirano hodanje uz planirani odmor, a duzina trajanja
Setnje ovisi 0 dobi i moguénostima djece. Sto je prosje¢na dob djece veéa, dulje je i trajanje
Setnje. Preporucuje se da Setnja ne bude kraca od 500 metara ili 15 minuta. Tijekom Setnje
djeca umjereno aktiviraju lokomotorni, disni i krvozilni sustav. Osim kinezioloSkog utjecaja,
Setnja pruza integraciju svih odgojno-obrazovnih podrucja. Tijekom Setnje djeca promatraju
prirodu, razvijaju ekolosku svijest, u¢e, medusobno suraduju i slicno. Organizacija Setnje
zapocinje pripremanjem djece za izlazak na otvoreni prostor i dogovorom o formaciji u kojoj
¢e se Setnja odvijati. Formacija je naj¢eSc¢e kolona u parovima koja djeci omogucuje vrinjacku
suradnju. Odgojitelj je duzan prethodno prouciti put kretanja, odabrati mjesto odmora,

usmjeravati dje¢ju paznju na predmet promatranja, te brinuti o sigurnosti djece (Petri¢, 2019).

5.7. Izlet

Svrha izleta kao kinezioloSke aktivnosti jest da dijete istrazi svoju bliZu ili dalju okolicu
1 da se upozna s odredenim sportskim, kulturnim, prirodnim i ostalim vrijednostima koje
njihova Zemlja pruza. Svaki izleti ima prethodno pomno isplaniran cilj koji integrira razlicita
odgojno obrazovna podrucja. Sadrzaji izleta najceS¢e se odnose na pjeSacenje i1 kinezioloske
igre koje se organiziraju za vrijeme odmora (Petri¢, 2019). Prije svakog izleta, vazna je dobra
organizacijsko-tehnicka priprema. Ona podrazumijeva odredivanje mjesta, put kretanja,
utvrdivanje mjesta i vremena polaska 1 dolaska, programa izleta, utvrdivanje pravila ponaSanja

i drugo (Sever, 2015).

5.8. Zimovanje

Zimovanje je organizirani visednevni boravak u prirodi i u zimskim uvjetima, naj¢esce
u planinama. Zimovanje omogucuje djeci da na zabavan nacin upoznaju drugaciju klimu, da

se bave aktivnostima za koje inae nemaju uvjete, da uce vrijednosti zivota u kolektivu, i drugo
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( Sever,2015). Kad god su uvjeti povoljni, kinezioloSke sadrzaje treba provoditi na otvorenom
prostoru. Najc¢eS¢e provodeni sadrzaji su: sanjkanje, klizanje, skijanje, Setnje i izleti. Kada
uvjeti za boravak na otvorenom nisu dobri, u zatvorenom prostoru mogu se provoditi razne
kinezioloske igre, igre uz glazbu i razni zabavni sadrzaji kao Sto su pidzama party, filmske
veceri 1 slicno. Osim kinezioloskih sadrzaja, djeci tijekom zimovanja treba ponuditi i teorijsko
stjecanje znanja, poput kako se snaci u prirodi na zimskim uvjetima, koje su opasnosti boravka
u planinama i sli¢no. Zimovanje je vrlo slozena organizacijska aktivnost, stoga je bitno da se

odgojitelj jako dobro pripremi i sve pomno isplanira (Petri¢, 2019).

5.9. Ljetovanje

Ljetovanje je organizirani viSednevni boravak u prirodi u povoljnim Kklimatskim
uvjetima, najées¢e uz more ili druge vodene povrsine. Sadrzaji na ljetovanju provode se u
prirodi, i to naj¢esce u vodi ili uz vodu. To su sadrzaji poput plivanja, razli¢itih igara u vodi i S
vodom, obuka neplivaca... ,,Obuka neplivaca sastoji se od sljede¢ih vjezbi: vjezbe za
navikavanje na vodu, vjezbe disanja, ronjenja, gledanja u vodi, vjezbe plutanja, vjezbe klizanja,
vjezbe kretanja u vodi, vjezbe za usavrSavanje plivanja i plivanje” (Sever, 2015). Sadrzaji
ljetovanja se takoder mogu izvoditi 1 na plazi ili sportskim igraliStima, mogu se organizirati
Setnje, izleti 1 slicno. Takoder, vazno je djeci pruZiti stjecanje 1 razvoj specifi¢nih kompetencija
za boravak u prirodi tijekom ljetnih uvjeta, npr. kako se pravilno zastiti od sunca, opasnosti

koje prijete nakon duljeg boravka na suncu, vaznost hidratacije 1 sli¢no (Petri¢, 2019).

5.10. Sportski trening

Svrha sportskog treninga je utjecaj na antropoloski status djece te usmjeravanje djece
prema odredenom sportu ve¢ u najranijoj dobi. Sportski trening provodi se u sklopu dvije vrste
sportskih programa u ustanovama ranog i predSkolskog odgoja, a to su integrirani i
specijalizirani sportski program u organizaciji odredenog sportskog kluba ili udruge. U
integriranom sportskom programu, sportski trening dio je redovnog programa ustanove ranog

1 predskolskog odgoja i najcesce se naziva ,,sportskim vrticem*. Sadrzaji koji se provode jesu
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razli¢ita motoricka bioticka znanja koja su usmjerena na viSestrani motoricki razvoj, a
realiziraju se putem osnovnih elemenata tehnike razliCitih sportova. Sportski trening u
specijaliziranim sportskim programima vode osobe osposobljene za rad u sportu, a odvija izvan
redovitog programa predskolske ustanove. Sadrzaji koji se provode ovise o voditelju treninga.
Oni mogu biti: osnovni elementi tehnike razli¢itih sportova i sportskih aktivnosti ili
jednostavna motoricka znanja temeljena na elementima tehnike toc¢no odredene sportske

aktivnosti (Petri¢, 2019).

6. IGRA KAO POTICAJ NA TJELESNU AKTIVNOST

Sindik (2008) u nedostatku organiziranog bavljenja sportom u predskolskoj dobi, kao
glavno obiljezje toga doba ukazuje upravo na djecju igru. Burja (2016) igru definira kao
slobodno izabranu psihofizi¢ku aktivnost €iji sadrzaji omogucavaju samoizrazavanje djeteta,
pridonose psihickom i1 somatskom razvoju djeteta, razvoju psihomotoric¢kih sposobnosti i
povecanju otpornosti organizma. ,,Djec¢ja igra je slozena aktivnost koja istovremeno djeluje na
djetetovo fizicko, psihicko i emocionalno stanje te je osnovna potreba svakog djeteta* (Paulic,
2018). Dijete u igri ima osjecaj slobode, a ujedno je i maksimalno tjelesno i emocionalno
angazirano, stoga je vazno da se igra koristi u svakodnevnim aktivnostima s djecom. U
tjelesnom smislu igra utjeCe na djetetov antropoloski status, na usvajanje motorickih znanja i
poboljSanje motorickih dostignucéa, na stjecanje zdravih navika i drugo. Osim tjelesnog
doprinosa, dijete kroz igru stjeCe nova znanja o vanjskom svijetu, razvija govor, Stvara
socijalne odnose i razvija razli¢ite sposobnosti. Opce je poznato da je igra osnovni oblik uc¢enja
u predskolskoj dobi. Djeca ¢e ste¢i znanje kvalitetnije 1 dugotrajnije ako se u igri osjecaju

ugodno, imaju osjecaj slobode 1 motivaciju, stoga je bitno da odgojitelj vodi brigu o slijede¢em:

. ako postoji mogucnost, igru je pozeljno provoditi na ¢istom zraku i suncu,

. ako se provodi u prostoriji, ona mora biti dobro prozracena,

. potrebno je odrediti prostor igre kako bi se igra lakSe kontrolirala, a djeca sporije
umarala,

. ne preporucuje se provoditi igre odmah nakon jela,
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. igra se treba provoditi svakodnevno,
. prilikom izbora igara voditi ratuna o primjerenosti igre za svako dijete,

. igre ne treba previse ¢esto mijenjati, dati vremena djeci da se upoznaju s igrom i nove

igre provoditi s cijelom skupinom,

. potrebno je svoj djeci omoguciti sudjelovanje,
. djecu treba poticati i motivirati,
. ne uvlaciti djecu u igru na silu i ne ih kaznjavati tijekom igre.

U nastavku teksta navode se neki primjeri tjelesnih igara za djecu predskolske dobi:
. hvatanje sjene

djecu podijelimo u parove, jedno dijete pokuSava stati na sjenu drugoga i obratno.

. lastavica bez gnijezda

na tlu postavimo obruce koja predstavljaju gnijezda, manji broj nego $to ima djece, odnosno
»lastavica®. Djeca slobodno trée po prostoru i na znak ,,Lastavice u gnijezdo!*, djeca nastoje
Sto brZe dotrcati u obruc. ,,Lastavica koja je ostala bez ,,gnijezda“ nastavlja igru trée¢i rasirenih

ruku, a zatim se igra opet nastavlja.
. tko se boji vuka

jedno dijete je ,,vuk* koji stoji nasuprot ostale djece. ,,Vuk* povice: ,,Tko se boji vuka?“, a
ostala djeca odgovaraju: ,,Nitko!* i potrée na drugu stranu kako bi se spasili. Dijete koje je

ulovljeno od strane ,,vuka“ postaje ,,vuk* i igra se igra ispocetka.
. poplava — tuca

Djeca slobodno trce po dvorani i na uzvik ,,Poplava!* moraju se popeti na neku spravu, dok se
na uzvik ,,Tuca!*“ moraju ispod necega sakriti. Svaki put kada odgojiteljica vikne ,,Prosla

opasnost!“ djeca nastavljaju s tr€anjem.
. Lovice u dvoje

Djeca su podijeljena u parove 1 trée prostorom drzeci se za ruke. Odredi se jedan par koji hvata

ostale 1 ¢cim nekoga dotakne, taj par hvata dalje, a prvi je slobodan.
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. Vrapci i sjenice

Djeca su podijeljena u dvije vrste jedni su ,,vrapci®, a drugi ,,sjenice®. Na suprotnim stranama
oznace se crte. Djeca se slobodno krecu po dvorani i na znak pljeskom, $to prije slije¢u svatko

na svoju crtu (Findak i Delija, 2001).

7. ULOGA ODRASLIH OSOBA

7.1. Uloga roditelja

Obitelj ima veliku ulogu u utjecaju na navike i ponaSanja predskolske djece, roditelji su
ti koji moraju preuzeti odgovornost za planiranje obiteljskih tjelesnih aktivnosti. Potrebno je
djeci pruziti moguénost boravka na zraku, sudjelovati s njima u igri na igraliStu i prirodnim
povrSinama. Roditelji i starija braca ¢esto su svojim postupcima uzori mladoj djeci, prema tome
ako se oni krecu vise, viSe e se kretati 1 djeca. Uloga roditelja je da potice djecu na tjelesnu
aktivnost i igru u slobodnom vremenu, da ga motiviraju na uklju¢ivanje u neki sport, te da mu
pruzaju podrsku (Ben¢i¢, 2016). Sto je dijete mlade, to je utjecaj roditelja veéi, na osnovu toga,
roditelji moraju usmjeriti dijete na njegove prve sportske korake. Normalno je da u mladoj dobi
djeca Zele isprobati razli¢ite sportove, uloga roditelja u tome, je da podrzi odredeni sportski
program ako smatra da je kvalitetan, ali da djetetu ipak u nekim granicama, omoguci izbor

sporta kojim ¢e se baviti (Kjnaz, Alikalfi¢, Lukenda, Pavlovi¢ 1 Rupcié, 2010).

7.2. Uloga odgojitelja u tjelesnoj aktivnosti

Glavna uloga odgojitelja u provedbi tjelesne aktivnosti jest da omogucéi svakom djetetu
sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti koja se izvodi. Odgojitelj mora biti svjestan da uvelike utjece
na rast i razvoj djeteta i zato mora poznavati djecu s kojom radi. Vazno je da odgojitelj zna
sposobnosti, mogucénosti, Zelje 1 potrebe svakog djeteta ukljucenog u tjelesnu aktivnost kako
bi se time vodio kod planiranja i organiziranja tjelesnih sadrzaja (Benci¢, 2016). Rami¢ (2018;
prema Findak, 1995) navodi kako je vazno da se odgojitelj za tjelesnu aktivnost pripremi
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teorijski, metodicki 1 organizacijski. Teorijsko pripremanje za tjelesnu aktivnost
podrazumijeva istrazivanje i Citanje literature 1 novih informacija zbog toga Sto neka znanja
zastarijevaju, s vremenom se gube, a dolaze nova. Metodicko pripremanje je vrlo vazno za
kvalitetno provodenje tjelesne aktivnosti. Potrebno je analizirati prethodni tjelesni sat kako bi
se uvidjelo je su li djeca uspjesno savladala odredene motoric¢ke sadrzaje. Metodicka priprema
obuhvaca i definiranje ciljeva, zadaca, izbor sadrzaja, izvor organizacijskih oblika rada, metode
rada, sredstva i pomagala i sli¢no. Organizacijska priprema za rad podrazumijeva da odgojitelj
prethodno isplanira koje ¢e poticaje, sredstva i pomagala koristiti tijekom tjelesne aktivnosti te
da prethodno provjeri njihovu ispravnost i sigurnost i pripremi ih tako da je u aktivnosti §to
manje praznog hoda. Odgojitelj mora pruziti dobar osobni primjer, kako bi se djeca mogla
ugledati na njega (Rami¢, 2018). Odgojitelj mora imati dobru dikciju i intonaciju kako bi ga
sva djeca, bez obzira na kojoj se udaljenosti u vjezbovnom prostoru nalaze, mogla cuti i
razumjeti. Opisi i upute moraju biti kratki i jasni kako bi djeca odrzala postojecu koncentraciju.
Odgojitelj treba biti pazljiv, strpljiv, susretljiv, srdac¢an, uvijek spreman pomo¢i, biti vedar,

treba motivirati djecu, te im pruzati podrsku (Ramié, 2018; prema Findak 1995).
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8. ZAKLJUCAK

Niz istrazivanja potvrdilo je vaznost tjelesne aktivnosti u predskolskoj dobi. Vazno je
da se djeca od najranije dobi Sto vise krecu, stjeCu zdravstveno-higijenske navike i zdrave
navike tjelesnog vjezbanja. Kao §to je spomenuto u radu, tjelesna aktivnost u predskolskoj dobi
uvelike utjeCe na pravilan rast i razvoj djeteta. Osim toga, tjelesna aktivnost regulira djetetovu
tezinu te smanjuje mogucénost za nastanak raznih bolesti, koje su u suvremenom dobu sve ¢esce
kod djece. U danasnjem vremenu, djeca se sve manje bave tjelesnom aktivnosc¢u, pogotovo na
otvorenom, a vise su u sjede¢em polozaju i to Cesto za racunalom, stoga je vrlo bitna uloga

roditelja i odgojitelja u usmjeravanju djeteta na tjelesnu aktivnost.

Odgojitelji su ti koji u ustanovama ranog i predskolskog odgoja trebaju svakodnevno
prakticirati razli¢ite kinezioloSke aktivnosti kojima poticu djecu na aktivno kretanje i
vjezbanje. Tjelesne aktivnosti koje se provode s djecom trebaju biti u skladu s njihovim
sposobnostima, moguc¢nostima i potrebama. Bitno je da djeca u njima uZivaju i stvaraju
pozitivna iskustva kako bi se nastavila baviti sportom. Primarni oblik tjelesnog vjezbanja u
predskolskoj dobi jest igra, kroz koju djeca najjednostavnije i najefikasnije uce. Osim fizicke
dobrobiti djece, tjelesnom aktivnosc¢u dijete uci o svijetu oko sebe, stvara nova prijateljstva,
stvara pozitivne navike, u¢i postivati pravila, stvara vlastiti identitet i slicno. Zbog toga je vrlo

vazno da odgojitelj stvara pozitivno 1 poticajno ozracje u kojem ¢e sva djeca zeljeti sudjelovati.

Uz odgojitelja, naravno, najveci uzor djeci jesu njegovi roditelji. Zbog toga je vazno da
su oni informirani o vaznosti tjelesne aktivnosti te da se i oni svakodnevno bave nekim oblikom
tjelesne aktivnosti. Vazno je da poticu djecu na ukljucivanje u razne sportske programe te da

ith podrZavaju u tome.

Razna istrazivanja isticu, da djeca koja se redovito bave tjelesnom aktivnoS¢u, postizu
bolje rezultate, lakSe 1 brze uce, pozitivnija su 1 psihicki su stabilnija. 1z svega toga mozemo
zakljuciti, da je tjelesna aktivnost izuzetno vazna za razvoj djeteta u aktivnu i zdravu odraslu
osobu s pozitivnim stavovima i vrijednostima, a cilj je odgojitelja i roditelja osigurati potrebne

uvjete, usmjeravati ih, pruzati im podrSku 1 motivaciju.
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