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SAZETAK

U ovom radu opisuje se gimnastika kao element sata kinezioloske kulture namijenjen djeci
predSkolske dobi. IstiCe se vaznost gimnastickih elemenata na fizicki i1 psihicki razvoj
predskolskog djeteta. Rad se temelji na definiranju kljucnih elemenata sportske gimnastike te
njihova primjena na odredenu grupu predskolske dobi. Detaljno ¢e se objasniti plan i program
tjelesne i zdravstvene kulture, te ¢e biti prikazani i poblize objas$njeni primjeri vjezbi sportske
gimnastike s kojima se djeca predskolske dobi najcesce susre¢u na satu kinezioloske kulture,

vvvvv

samo kao gotov proizvod, ve¢ i kao metodike i1 predvjezbe.

Kljuc¢ne rijeéi: gimnastika, kinezioloska kultura, fizicki razvoj, psihicki razvoj, tjelesna i

zdravstvena kultura



ABSTRACT

This paper describes gymnastics as an element of a kinesiology culture class intended for
preschool children. The importance of gymnastic elements on the physical and mental development
of a preschool child is emphasized. The paper is based on defining the key elements of sports
gymnastics and their application to a certain group of preschool age. The plan and program of
physical education and health will be explained in detail, and examples of gymnastics exercises
that preschool children most often encounter in kinesiology class will be presented and explained
in more detail. The most common elements are forward rolling, walking on a beam and similar.
Elements of gymnastics appear not only as a finished product, but also as methodologies and pre-

exercises.

Keywords: gymnastics, kinesiology class, physical development, mental development, physical
education and health



1. Uvod

Gimnastika pruza mnoge beneficije razvoju ljudskog tijela, no i ljudske psihe. Pokreti bazirani
na gimnastici poboljSavaju ljudsku motoriku te pospjesSuju razvoj kostiju. Prema tome, bitno je
osobu od malih nogu poceti upoznavati s gimnasti¢kim pokretima. Ljudska bic¢a su stvorena za
kretanje, pa svakodnevne ljudske aktivnost zahtijevaju kretanje i crpe snagu ljudskog tijela, stoga
je nuzno tijelo u ranoj dobi upoznati s fizickim aktivnostima. Bitno je spomenuti da suvremeni
nacin zivota, te digitalizacija sve viSe utjeCu na smanjenje kretanja ¢ovjeka, pa tako i predskolskog
djeteta. Stoga je bitno djecu informirati o vaznosti kretanja, no isto tako bitno je djeci prikazati

vjezbe na zanimljiv nacin kako bi pridobili njithovu paznju te stvorili dugorocnu zainteresiranost.

Djeca predskolske dobi su djeca u razvoju, djeca koja su svakodnevno u pokretu, u djecjim
interakcijama. Cesto za vrijeme tog Zivotnog doba osoba/dijete poéinje stjecati svijest o sportu,
prema tome sat kinezioloske kulture je idealna prilika za dijete da se u toj dobi upozna s odredenim

gimnasti¢kim pokretima.

Svrha rada je prikazati vaznost 1 ulogu koju gimnasticki elementi imaju na razvoj predSkolske
djece. Ovaj rad ima za cilj ukazati na osmi$ljavanje razliCitih vrsta vjezba koji ukljucuju

gimnasti¢ke potrebe te implementiranje tih pokreta na satovima kinezioloske kulture.

Uvodno poglavlje rada definira samu strukturu rada. Drugo poglavlje bazirano je ponajvise na
teorijskom tumacenju pojma gimnastike, njenim karakteristikama, povijesti, ciljevima te
dobrobitima gimnastike za djecu predSkolske dobi. Poglavlje Tjelesna i zdrvstvena kultura za
djecu predskolske dobi predskolskog doba djeteta, pojasnjavanju podjele po dobnim skupinama.
Takoder, unutar istog poglavlja prikazan je plan i programi namijenjeni djeci predskolske dobi
koji se naj¢esce prakticiraju na satu kinezioloske kulture. U istom poglavlju navedeni su elementi
sportske gimnastike, te pomagala i sprave sportske gimnastike za djecu. Poglavlje Primjer vjezbi
sportske gimnastike za djecu predSkolske dobi pruza detaljan uvid u elemente i primjere vjezbi
sportske gimnastike koja su integrirana unutar kinezioloske kulture. Posljednje, peto poglavlje

iznosi sam zakljucak rada.



2. Gimnastika

Prema Frederick (2020) gimnastikom se naziva sport koji ujedinjuje mnoge fizi¢ke
sposobnosti, odnosno gimnastika predstavlja izvedbu raznih sistemati¢nih vjezbi pri kojima se
koriste razni elementi poput Sipka, prstenova i ostalih pomagala.

Gimnastika moze predstavljati 1 natjecateljski sport, no ujedno ona je sport koji poboljsava
ljudsku snagu, koordinaciju, stabilnost, fleksibilnost, kondiciju te isto tako utjece na zdrav um i
zdrav nacin zivota. Ono $to je kod gimnastike vrlo korisno i bitno je da ona priprema tijelo za bilo
koji drugi sport i sportsku aktivnost, odnosno pogoduje tijelu da se razvije te da postigne mobilnost
te snagu prilagodbe za bilo kakvu fizicku aktivnost. Gimnastika je aktivnost koja sa sobom nosi
mnoge beneficije, no naravno kao u svakom sportu postoji rizik od ozljede, te su zato bitne sve
prethodne pripreme i informacije kako bi se tijelo pripremilo i bilo spremno za ovakvu vrstu sporta.
Neke od beneficija koje gimnastika nosi sa sobom su:

e Poboljsanje fleksibilnosti,

e Poboljsanje zdravlja kostiju,

e Poboljsanje stabilnosti,

e Poboljsanje snage,

e Pomaze smanjenju mogucénosti oboljenja,

e Poboljsanje fokusa,

e Poboljsanje kontrole.

Sve su ovo beneficije koje doprinose boljem nacinu Zivota te boljem buduc¢em zdravstvenom
stanju. Osim $to doprinosi boljem zdravstvenom stanju, svi faktori su usko povezani sa zdravljem
uma. Gimnastika ¢ini znatan utjecaj na pamcenje, razvijanje vjeStina te tako i na samo ucenje i

razmiSljanje. MoZe se rec¢i kako je ona veliki faktor za razvijanje koncentracije od ,,malih nogu®.

2.1. Povijesni razvoj gimnastike

Sama rije¢ gimnastika dolazi od gréke rije¢i ,,gymon‘ §to znaci vjezbati goli. (Athletics
cholarship,n.d.)
Navedeni izraz primjenjivao se u staroj Grckoj gdje su gimnasticke vjezbe bile podijeljene na tri

posebna programa:



e Program za odrzavanje tjelesne kondicije
e Program za vojnicku obuku
e Program uvjezbavanja sportaSa
Tada je gimnastika bila prisutna u svim gradovima, te su vjezbe bile izvodene gole u

vjezbaonicama kojih je bilo skoro i u svakom gradu.

Kermeci (2017) navodi kako su se neke stvari izmijenile kada su rimljani osvojili teritorij
Grcke. I dalje je gimnastika bila vazna i cijenjena, no rimljani su gimnastiku koristili kao pripremu
za svoje vojnike. Sve je tada dobro funkcioniralo do dana kada su Olimpijske igre bile zabranjene
393. godine od strane rimskog cara Teodozija I. Velikog kada gimnastika polako nestaje sa
sportske scene. 476. godine kada je doslo do uniStenja rimske vojske gimnastika je nestala za cijeli
svijet. Tada su neki sportovi koji su pripadali grupaciji gimnastike postali zasebni sportovi poput:
atletike, hrvanja i boksa. Gimnastika se tada vise nije dozivljavala vrlo ozbiljno kao prije odnosno
kada se koristila u svrhu pripreme vojnika, nego je vise predstavljala nekakvu rekreativnu zabavu.
15. stolje¢e oznacava doba renesanse gimnastike. Odnosno doba kada je gimnastika ozivjela
budenjem ljudske svijesti. To je doba kada se pocinju izdavati razne knjige o gimnastici. Prva

knjiga koja je bila napisana o gimnastici je ,,De Arte Gymnastica” te ona oznacava jedan od

najbitnijih dogadaja u renesansi. Napisao ju je talijanski pisac, doktor i profesor Girolamo

Mercuriale, i ona se smatra prvom knjigom o sportskoj medicini.

2.2. Vrste gimnastike

Ono $to se najvise veze uz pojam gimnastike je sportska gimnastika, no gimnastika se dijeli na
viSe vrsta. Glavna podjela gimnastike je sportska gimnastika i ritmicka gimnastika koje ¢e vise biti
opisane u nastavku. Ostale vrste gimnastike su:

e Trampolin gimnastika

e Aerobik

e Akrobatika

e Parkour (Gimnasticka gimnazija, 2020).


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S000495141460893X

Sportska gimnastika se dijeli na musku i zensku gimnastiku. Ona je najrasirenija i moze se re¢i
najpoznatija vrsta gimnastike.

»dportska gimnastika se moze definirati kao ,,grana sporta u kojoj se estetski oblikovane
acikli¢ne Kkretnje strukture vrednuju prema unaprijed propisanoj konvenciji gibanja definiranoj
Bodovnim pravilnikom za ocjenjivanje koji je propisala Medunarodna gimnasti¢ka organizacija“
(Ziv&ie, 2010).

Findak (1999) navodi da je ,,gimnastika, kao oblik tjelesne i zdravstvene kulture, racionalna
motoriCka aktivnost usmjerena na skladan covjekov tjelesni razvoj, razvijanje i usavrSavanje
njegovih motorickih sposobnosti, a prvenstveno onih koje su mu potrebne u lijecenju, proizvodnji
i kinestetickom izrazavanju, tj. vjezbanju.*

Kao §to je ve¢ napomenuto sportska gimnastika dijeli se na muSku 1 Zensku sportsku
gimnastiku. Prema (Gimnasticka gimnazija, 2020) muska gimnastika se izvodi na Sest
gimnastickih disciplina, a to su:

e Tlo

e Na konju s hvataljkama

e Na karikama

e Na preskoku

e Rucama i preci.

Dok se muska gimnastika izvodi na Sest gimnastickih disciplina, Zenska gimnastika izvodi se na
Cetiri gimnasti¢ke discipline, a to su:

e Preskok

e Dvovisinske ruce

e Greda

e Tlo
Ovakav redoslijed disciplina naziva se olimpijski redoslijed.

Iz podjele disciplina musSke i Zenske sportske gimnastike moze se zakljuciti kako obje
podjele imaju dvije zajednicke discipline, a to su; preskok i tlo. Razlika muske i Zenske sportske
gimnastike je ta da se kod muske sportske gimnastike naglasak stavlja na snagu koja je dokaz o
fizickoj spremi pojedinca a isto tako predstavljala je i vojnu spremnost. Kod Zenske sportske
gimnastike bitno je prikazati fleksibilnost, koordinaciju i ravnoteZu. Obje vrste gimnastike jednako
su teske te zahtijevaju velike pripreme, odricanja i trud.
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»Ritmicka gimnastika spada u konvencionalno-estetske sportske aktivnosti. To su one
aktivnosti koje sadrze estetski oblikovane i koreografski postavljene aciklicke kretne strukture $to

se izvode u standardnim uvjetima” (Wolf-Cvitak, J. ,2000:17).

Prema literaturi “ritmic¢ka gimnastika je kao sport nastala u zemljama ,,isto¢nog bloka* u
prvom redu u biviem SSSR-u (Savezu Sovjetskih Socijalistickih Republika). Ujedinjenjem
neeuropskih zemalja, prvo zabiljezeno natjecanje u ritmic¢koj gimnastici odrzano je u travnju 1941.
godine u Lenjingradu (danasnji Petrograd) u organizaciji spomenutog instituta. Nakon II. svjetskog
rata Drzavni komitet za tjelesnu kulturu i sport u Moskvi donio je akt kojim se odreduje razvoj
gimnastike za zene. Godina 1963. je bila klju¢na godina za razvoj ritmicke gimnastike, kad je
odrzano prvo svjetsko prvenstvo u Budimpesti“ (Wolf-Cvitak, J., 2000:17).

Za razliku od sportske gimnastike, ritmicka gimnastika je sport koji se izvodi uz glazbu u
trajanju od 1.15 minuta do 1.30 minuta sa rekvizitima poput vijace, lopte, obruca, traka i Cunjeva.

U ovom kratkom periodu potrebno je pokazati dinamic¢nost i skladnost pokreta.

2.3. Dobrobiti gimnastike za rast i razvoj djece

Brojne su dobrobiti tjelesne aktivnosti za ¢ovjeka, a posebno za djecu predskolske dobi.

Hukman (2018) kao dobrobiti tjelesne istice:

e Prevenciju kronicki kroni€nih metabolickih bolesti (debljine, Secerne bolesti
hiperlipidemije, itd.),

e Prevenciju bolesti srca i krvnih Zila,

e Povecanju kosStane mase,

e Povecanje miSi¢ne mase,

e Podizanje raspolozenja i smanjivanje stresa,

e Poboljsanje psihickog stanja pojedinca,

e Bolju aerobna izdrZljivost,

e Poboljsanje motoric¢kih sposobnosti
Kao §to je moguce primijetiti veliki je broj dobrobiti tjelesne aktivnosti, moze se zakljuciti
kako tjelesna aktivnost direktno utjece na tjelesno i1 psihicko zdravlje ¢ovjeka. U posljednje

vrijeme u svijetu se sve ¢esce javlja problem pretilosti koja je posebno naglasena kod djece.
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Posebno znacajan sport za djecu predskolske dobi je gimnastika. Prethodno je navedeno u
radu da gimnastika sa sobom nosi mnoge zdravstvene dobrobiti kako za fizicko zdravlje tako i za
mentalno zdravlje. Danasnjica pokazuje kako su djeca slabo aktivna, te da se brzo umaraju i imaju
manjka energije. Sve to ima negativan utjecaj i na njihovu psihu. To je rezultat slabe tjelesne
aktivnosti, te konstantnog koriStenja racunala, mobilnih uredaja i televizora. Roditelji trebaju od
samog ,,starta” razmisljati kako ¢e svoje dijete uciniti tjelesno aktivnim, odnosno u koji sport ée
ga upisati. Gimnastika je sport koji uvelike djeluje na razgibavanje svih dijelova tijela, na
fleksibilnost, na fokus, na koordinaciju, itd. Svi ovi ¢imbenici dokazuju kako je gimnastika sport
koji ¢e od malih nogu dijete pripremiti na lakSe i fokusiranije obavljanje bilo kakvih zZivotnih
aktivnosti, a isto tako, samim time smanjuje se i mogucénost oboljenja, odnosno pojave nekakvih

Cestih zdravstvenih problema.

The Senses
Ed_'lt

Smell
Taste

Slika 1. Kineti¢ka ljestvica

Izvor: preuzeto u cijelosti (Pinnacle Gymnastics, 2020)

Gimnastika je sport koji obuhvaca svaki pokret koji je potreban za razvoj na Kinetickoj
ljestvici. Ona uvelike djeluje na razvijanje socijalnih vjestina tako §to se slusaju i izmjenjuju upute,

stvaraju se prijateljstva, ohrabruje se i navija, gradi se stav te se u¢i samostalni rad. Isto tako stvara
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se 1 radna etika. Gimnastika je sport u kojem se konstantno dogadaju i ponavljaju pogreske, te je
bitno ostati ustrajan i ne odustati, te na svakoj pogresci nauciti nesto novo. Zato ona zahtijeva puno
viSe vremena od ostalih sportova kako bi se odredena vjestina usavrSila. Poznata gimnastika izreka
glasi “ Morate to uciniti pogresno, kako bi ste to ucinili ispravno.” Gimnastika medu ostalom ima
veliki utjecaj na izgradnju samopostovanja. Istrazivanjem koje je provedeno u medicinskoj Skoli
Robert Wood dokazano je da se za djecu u dobi od 10 do 16 godina uvelike povecava
samopostovanje i samo efikasnost $to vise vremena provedu tjelesno aktivni. Ucenje novih vjestina
i ostvarivanje rezultata dovodi do povecanja vjere u samog sebe. Uz sve ove benefite, gimnastika
utjece na fizicko zdravlje. Konstantno se radi na fleksibilnosti, mi$i¢noj snazi te misi¢noj
izdrzljivosti. Sve ove vjestine djeluju na zdravlje kostiju te odgadanje razvoja visokog krvnog tlaka

(Pinnacle Gymnastics, 2020).

Kao $to je se moze zakljuciti gimnastika utjece na sprjeCavanje pretilosti. Za pretilost se cesto
kaze kako je to kuga modernog doba. Prema Zavodu za javno zdravstvo Dubrovacko-neretvanske
zupanije (2015) ,,prilikom upisa u prvi razred osnovne Skole ¢ak 10 % djece ima prekomjernu
tjelesnu tezinu.“ Prema Setek (2016) tri glavna uzro¢nika pretilosti su genetika, neaktivnost i loga
prehrana. Pretilost djeteta vodi prema velikim zdravstvenim problemima tijekom odrastanja. Cesti
zdravstveni problemi su respiratorne smetnje, dijabetes, poremecaji u radu Zlijezda, ortopedske
bolesti i sli¢no. Pretilo dijete koje se ne lije¢i u kasnijoj dobi moze imati problema sa tlakom, nasba

jetra, sréani problemi, kolesterol, karcinom, problem s zgolobovima.

Prema tome se moze zakljuciti kako je redovita tjelovjezba i1 zdrava prehrana vazna za djecu,
te se djecu od malih nogu treba upucivati na tjelesnu aktivnost. Vaznu ulogu u tome imaju

odgajatelji i sportski treneri.



3. Tjelesna i zdravstvena kultura za djecu predskolske dobi
U ovom poglavlju zavr$nog rada govorit ¢e se o rastu i razvoju djece predskolske dobi,
planu i programu tjelesne i zdravstvene kulture, kao i o gimnastickim elementima koji su

prilagodeni djeci predskolske dobi.

3.1. Rast i razvoj djece predskolske dobi

Za provodenje bilo kakve sportske aktivnosti s djecom predSkolske dobi, vazno je poznavati
karakteristike njihovog rasta i razvoja. Za pocetak vazno je definirati tri grupe djece predskolske

dobi. Prema Bosni¢ (2015) grupe se dijele na:

e Mlade predskolsko doba (od 3. do 4. godine starosti)
e Srednje predSkolsko doba (od 4. do 5. godine starosti)
e Starije predskolsko doba (od 5. do 6. ili 7. Godine starosti)

Prema Mehani¢ (2015) proces rasta i razvoja zapo€inje zacecem, a traje otprilike do dvadeset
1 pete godine. Na rast 1 razvoj djece predskolske dobi utjecu razli¢ite razlicite zlijezde i njihovo
unutarnje izlu¢ivanje. Findak (1995) napominje kako na rast i razvoj djece mlade predskolske dobi
posebno utjece prsna zlijezda, dok na rast i razvoj djece srednje i starije predskolske dobi posebno

utjecu hipofiza, spolne zlijezde, te Stitna Zlijezda. Na razvoj djece utjece i okolina.
Prema Zahtila (2015) postoje Cetiri vrste razvoja djece predskolske dobi, a to su:

e Motoricki razvoj,
e Morfoloski razvoj,
e Razvoj funkcionalnih sposobnosti,

e Spoznajni razvoj.

“Motorika je pojam koji se, s kinezioloSkog stajaliSta, prvenstveno odnosi na djetetovu sposobnost
svrhovitog koriStenja vlastitog tijela za kretanje 1 baratanje predmetima” (Zahtila, 2015). Osnovne

motori¢ke sposobnosti koje se razvijaju kod djece predskolske dobi prikazane su idu¢om slikom.



Koordinacija Ravnoteza Preciznost

Brzina
Izdrzljivost Fleksibilnost rekacije na
podrazaje

Slika 2. Osnovne motori¢ke sposobnosti

Izvor: vlastita izrada autorice prema (Neljak, 2009)
Koordinacija se odnosi na uskladenost pokreta cijelog tijela, te na spretnost. Ravnoteza predstavlja
sposobnost odrzavanja tijela u mirnom, odnosno izbalansiranom poloZaju, razlikuju se odrZzavanje
ravnoteze u kretanju, mirovanju, te balansiranje predmetima. Snaga je motoric¢ka sposobnost koja
se najve¢im dijelom moze razviti vjezbanjem, odnosi se na misi¢ne sile, a razlikuje se snaga ruku
1 ramenog pojasa, snaga nogu, te snaga trupa. Izdrzljivost predstavlja sposobnost izvodenja neke
aktivnosti u duZem vremenskom period s istim intenzitetom. Preciznost je sposobnost izvodenja
tocnih pokreta. Brzina predstavlja sposobnog brzog izvodenja motorickih zadataka koji su

jednostavni (Bosni¢, 2015).

Moze se zakljuciti kako je u motori¢kom razvoju najvazniji razvoj koordinacije djece
predSkolske dobi. Koordinacija je klju¢na za razvijanje svih ostalih sposobnosti, iz razloga $to
primjerice za drzanje ravnoteze dijete mora imati razvijenu odredenu koordinaciju, isto se moze

primijeniti i na ostale prethodno navedene motoricke sposobnosti.

Morfoloski razvoj odnosi se na razvoj kostiju, kraljeZnice kao i misi¢a djece. Morfoloski
razvoj izrazito je bitan iz razloga §to su kosti, kraljeZnica i miSi¢i djece predskolske dobi podloZena
mogu¢im deformacijama ukoliko se ne razvijaju na pravilan nacin. Razvoj funkcionalnih
sposobnosti odnosi se na diSni sustav, krvozilni sustav, krvni tlak, sr€ani misi¢ 1 ostale
funkcionalne sposobnosti. Zatim, spoznajni razvoj odnosi se na mozdani razvoj, odnosno na
usvajanje novih informacija, te na razumijevanje i procesiranje usvojenih informacija (Zahtila,
2015). Moze se zakljuciti kako su sve Cetiri vrste razvoja djece predskolske dobi jednako vazne, a
sport direktno utjeCe na njih. U nastavku zavrSnog rada biti ¢e rije¢i o elementima sportske

gimnastike za djecu predskolske dobi.



3.2. Plan i program tjelesne i zdravstvene kulture

Pojam tjelesna aktivnost ili vjezba obuhvaca sva kretanja, pokrete i aktivnosti koje ¢ovjek
svjesno radi s ciljem razvoja. Tjelesne aktivnosti se mogu podijeliti na jednostavne, slozene,
slozenije. Posebno vazne tjelesne aktivnosti za djecu predskolske dobi su puzanje, hodanje,
penjanje, tréanje, skakanje, bacanje, kotrljanje, gadanje, provlacenje, potiskivanje, dizanje i
noSenje. Igra se smatra jednom 0d najboljih nac¢ina tjelesne aktivnosti. Prema Pezi¢ (2017) igra
predstavlja temelj dje¢jeg rasta i razvoja, te razvoja intelektualnih, socio-emocionalnih te tjelesnih
sposobnosti. Moze se zakljuciti kako dijete kroz igru najbolje uci, razvija svoje tjelesne
sposobnosti, uéi se discipline, postivanju pravila, te razvija emocije. Plan i program je podijeljen

na 9 cjelina, a svaka cjelina sadrzi svoje teme. Plan i program:

1. Hodanje i tréanje
e Hodanje s promjenama tempa i smjera
e Hodanje bez prekida (15 min)
e Cikli¢no kretanje razli¢itim tempom
e Organizirano kretanje i postavljanje (razli¢iti razmaci, vrste, kolone)
e Trcanje u tempu (20 min), uz kosinu i niz nju
2. Poskoci, preskoci i skokovi
e Preskoci s jednom i obje noge na suzenoj povrsini
e Skakanje u dalj
e Skakanje u vis
e Preskakanje kratke vijace, duge vijace u kretanju
3. Bacanje, gadanje i hvatanje
e Bacanje u daljinu
e Bacanje o zid i hvatanje
e Gadanje cilja na tlu ili u visinu
4. Provlacenje, puzanje i penjanje
e Potrbusno puzanje na suzenoj ravnoj i kosoj povrsini
e Provlacenje s nosenjem, guranjem, vucenjem predmeta
e Provlacenje uz prepreke
e Penjanje na penjalice do2 m
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5. Nosenje i dizanje
e predmeta do 2 kg na udaljenost do 3 m
6. Visenje, potiskivanje i vucenje
e Vucenje i potiskivanje u grupama i parovima
e ViSenje i njihanje
7. Kolutanje i kotrljanje
8. Igre
e Elementarne igre
e Igre uz pjesmu

e Igre na vodi i na snijegu

e Pljeskanje i kretanje uz jednostavne ritmove
e Poskoci, tréanje i hodanje uz glazbu

e Djecji plesovi (Findak, 1995).

Vrijeme trajanja sata tjelesne i zdravstvene kulture ovisi o dobi djece, tako sat za mladu
djecu traje 25 minuta, za srednju djecu 30 minuta, dok za stariju vrticku djecu, odnosno skupinu
traje 35 minuta. Svaki sat obuhvaca uvodni dio, pripremni dio, glavni te zavrs$ni dio sata (Gasparic,
2019). U uvodnom dijelu sata cilj je organizacijski, fizioloski i emotivno djecu pripremiti na rad,
odnosno potrebno je djecu pripremiti na napor. Osim toga u uvodnom dijelu sata odgajatelj treba
stvoriti ugodnu atmosferu 1 dobro raspolozenje za rad. Sadrzaji uvodnog dijela sata najceSce su

elementarne igre, grupne igre, razli€iti oblici tréanja i sli¢no (Findak, 1995).

U pripremnom dijelu sata odgajatelj treba pripremiti djecu na povecane napore pomocu
odgovarajucih vjezbi. Primjenom odgovaraju¢ih vjezbi potrebno je razvijati funkcionalnih i
motori¢kih sposobnosti, kao 1 utjecati na pojacani rad srca 1 diSnih organa. ,,Opce pripremne
vjezbe trebaju obuhvatiti cijeli organizam, a posebno treba razgibati one dijelove tijela koji ¢e vise
biti zahvaceni u glavnom dijelu sata“ (Rami¢, 2018). Potrebno je djeci osigurati dovoljno odmora

izmedu vjezbi.

Glavni dio sata sastoji se od glavnih tjelesnih vjezbi. Sastoji se sastoji se od dva dijela A i

B. U glavnom A dijelu postoje dvije teme, od kojih jedna treba biti laksa, a druga teza. Glavni dio
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B najcesce se sastoji od elementarnih, Stafetnih i grupnih igara. Zavr$ni dio sata sluzi za smirivanje

djetetova tijela.

Sportska gimnastika zauzima vaznu ulogu u razvoju sposobnosti djece predskolske dobi,
iz tog razloga je vazno da kinezioloski sat predskolske djece sadrzava elemente gimnastike.
Gimnastika predstavlja bazi¢ni sport koji uvelike pridonosi razvoju motorike kod djece
predskolske dobi.

Kroz ve¢ navedene opcéenite dobrobiti bavljenja gimnastikom, moze se zakljuciti kako je
ona iznimno dobar pocetak razvijanja svih tjelesnih funkcija za djecu, pa tako i mozdanih.
Odnosno djeca su primorana razvijati svaki dio tijela, $to ¢e im uvelike znaditi za bolji buduci
zivot. Moze se re¢i da je gimnastika dinamican sport, odnosno sport u kojemu nikada nista nije
isto, tj, stalno se uce i usavr$avaju nove vjestine. To je jedan od velikih razloga zasto je gimnastika
upravo za djecu dobar sport. Djeca u predskolskoj dobi gimnastiku smatraju zabavnom i

energi¢nom, te zbog svoje dinamike ona im tesko moze dosaditi, a svakako ih priprema za bolji i

.....

U nastavku zavr$nog rada govorit ¢e se o elementima sportske gimnastike za djecu

predskolske dobi, osim toga navest ¢e se sprave i pomagala.
3.3. Elementi sportske gimnastike za djecu predskolske dobi

Elementi sportske gimnastike dijele se na elemente na tlu i elemente na niskoj gredi.
Iduca Slika prikazuje podjelu elemenata. Prema Findak (1995) djeca predskolske dobi pri
bavljenju gimnastikom trebaju savladati osnovne oblike, te usvojiti osnovna motori¢ka znanja,

dok se u starijim skupinama ta znanja dodatno usavrsavaju.
Elementi na tlu:

e . Skok u vis sa okretom za 180° i 360° (sunozni),

e Kotrljanje oko uzduzne osi sa rukama u prirucenju i uzrucenju,
e Kolut naprijed,

e Kolut naprijed u serijama,

e Kolut natrag,

e Kolut natrag u serijama,
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Stoj na lopaticama,
Stoj na rukama uz Svedske ljestve,
Premet strance na desnu i lijevu stranu,

Zadrzavanje ravnoteznog polozaja — vaga“ (Trubelja, 2016).

Elementi na Svedskoj klupi:

,,Hodanje na prstima,
Hodanje po gredi sa prednozenjem, zanoZenjem i odnozenjem,

Hodanje u ¢ucnju,
Okret za 180°,
Naskok u ¢ucanj na pocetku grede,

Saskok pruzen* (Trubelja, 2016).

Svaki od navedenih elemenata uci se izvoditi pomocu razli€itih pripremnih vjezbi,

odnosno moze se zakljuciti kako se u elementi gimnastike javljaju kao gotovi proizvodi, ali

istodobno i kao dio metodike drugih sportova, i kao pripremne vjezbe.

3.3. Pomagala i sprave sportske gimnastike za djecu predskolske dobi

U sportskoj gimnastici postoje veliki broj pomagala i sprava, dio njih primjeren je i djeci

predSkolskog uzrasta. Pomagala 1 sprave koje se koriste prilikom izvodenja vjezbi sportske

gimnastike djece predSkolskog uzrasta su:

Palice,

Vrecice,

Obrugi,

Lopte,

Stapidi,

Marame,

Sprave za penjanje,
Greda,

Svedske ljestve,

Svedska klupa,
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Svedski sanduk (Mehani¢, 2015).

Medu najpoznatijima isticu se $vedski sanduk, klupa, ljestve te greda. Palice su drvene,

veli¢ine 80 cm, a Sirine 2 cm. Palice kao gimnasticko pomagalo sluze za Sirenje i jaCanje prsnog

kosa, gipkosti kraljeznice, jaCanje trbusnih misSi¢a i nogu. Prema Ivanovi¢ (1982) vjezbe pomocu

palica su:

Okretanje palica ispred tijela s opruzenim rukama,

Bacanje palica,

Dizanje i spustanje palica sa opruzenim i po gréenim rukama,
Podizanje palice leze¢i na trbuhu,

Ljuljanje naprijed, nazad sa palicama,

Pretklon uz pomo¢ palica,

Prekoracivanje palice u pretklonu,

Sunozno preskakivanje palica.

Gimnasticka vreéica tezi od 600 do 800 grama. Sluzi za jaCanje ruku, Sirenje prsnog kosa djece

predskolske dobi, povecanje gipkosti kraljeznice, jacanje miSi¢a nogu i trbuha. Vjezbe su sli¢ne

kao i kod palica, a to su:

Podizanje 1 spusStanje vrecica nogama leZeci na ledima,
Podizanje 1 spustanje vre¢ice nogama sjedeci,
Podizanje i spustanje vre€ice rukama sjedeci,
Podizanje 1 spuStanje vre¢ice rukama leZe¢i potrbuske,
Prebacivanje vrecice iz dlana u dlan,

Bacanje i hvatanje vrecice 1 slicno (Ivanovi¢, 1982).

Gimnasticki Stapici, obruci i lopte takoder imaju iste funkcije kao gimnasti¢ke palice, odnosno

vrecice. Sluze za jacanje ruku, Sirenje prsnog kosa djece predskolske dobi, povecanje gipkosti

kraljeznice, jaCanje miSi¢a nogu i trbuha, osim toga vjezbe koje se izvode su slicne, a ukljucuju

bacanje, podizanje 1 spuStanje pomagala, zatim ljuljanje naprijed i nazad, bo¢no, putovanje

pomagala oko tijela, pretklon i zaklon pomagala i sli¢no.

Svedska klupa je dugacka od do 3 metra, Siroka i visoka 25 cm. Svedska klupa je jedna od

najpoznatijih 1 najpopularnijih gimnasti¢kih sprava kod djece predskolske dobi. Sprava sluzi za
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jacanje ramena i ruku, te za jaCanje miSi¢a nogu pri odredenim vjezbama. Klupa sluzi za hodanje
i razli¢ite nacine prelazenja preko nje. Osim toga Svedska klupa sluzi kao dobra pripremna vjezba

Za most.

Svedski sanduk za djecu predskolske dobi se koristi rastavljen, odnosno koristi se samo jedan

ili dva dijela sanduka visine do 60 cm, a djeca vjezbaju ravnotezu (Ivanovi¢, 1982).

U idu¢em poglavlju zavrSnog rada biti ¢e predstavljen primjer odredenih vjezbi sportske
gimnastike koje su namijenjene djeci predskolske dobi, osim toga biti ¢e predstavljen primjer

kinezioloskog sata.
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4. Primjer vjezbi sportske gimnastike za djecu predskolske dobi

U ovom dijelu zavr$nog rada navest ¢e se osmiSljeni primjer pojedinih  vjezbi
kineziolo§kog sata sportske gimnastike koje su prilagodene djeci predskolske dobi. Primjer je
osmisljen za djecu starije predskolske grupe. Slika 3 prikazuje izvodenje vjezbe kolut naprijed.
Vazno je napomenuti da su radi mjera nastalih uslijed pandemije COVID-19 sljedeée slike nastale

na dje¢jem igraliStu. Vjezbu izvodi dijete starije predskolske skupine.

Slika 3. Kolut naprijed

Kao najjednostavnija vjezba sportske gimnastike za djecu predskolske dobi javlja se kolut
naprijed. Kolut naprijed izvodi se na nacin da se iz uspravnog poloZaja dijete spusti u ¢uéanj, ruke
postavi na podlogu u §irini ramena, te u isto prijeme podize kukove odrazom stopala, potiskuje
ramena te prenosi tezinu tijela na ruke. Glava se postavlja na podlogu, te slijedi kolutanje naprijed
rotacijom tijela (Rukavina, 2018). Odgajatelj pomaze djetetu na naéin da stoji pored, te ga

pridrzava 1 brine se kako bi dijete uspjesno i pravilno savladalo vjezbu.

Nakon §to dijete savlada kolut naprijed uci izvedbu koluta nazad. Najlaksi naCin izvodenja
koluta je iz poéetnog polozaja ¢u¢nja s dlanovima prema gore, zatim se trupom, odnosno tijelom
napravi “pretklon prema natkoljenicama, zaoble se leda, a glavom pretklon na koljena. Kroz sjed
natrag, preko zaobljenih leda vrsi se rotacija oko poprecne osi za 360°, uz odraz i zamah gréenim

nogama te istovremeno pruzanje ruku u smjeru rotacije. Nakon rotacije, kroz ¢uc¢anj dolazimo do
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uspravnog polozaja, s rukama kroz predrucenje do uzrucenja” (Fioli¢, 2015). Kao i prilikom
izvodenja gimnastickog elementa koluta naprijed, uz dijete stoji odgajatelj, pomaze hvatanjem za
trup djeteta. Ova vjezba znatno pridonosi pravilnom razvoju kraljeznice, odnosno pridonosi

pravilnom 1 ispravnom drzanju djeteta.

Slika 4. Stoj na rukama

Slika 4 prikazuje stoj na rukama. Vjezba stoj na rukama je kompleksna i relativno zahtjevna vjezba
te zahtjeva stabilnost i ravnotezu. Dijete ju izvodi pomocu zida ili §vedskih ljestvi. Vjezba sluzi za
jacanje miSica cijelog tijela, te za razvijanje motorickih sposobnosti s naglaskom na ravnotezu.
Culjak (2013) opisuje ovu viezbu kao prenosenje cijele tjelesne tezine u ruke. Pravilan podetak
izvodenja ove vjezbe je prenoSenje cijele teZine tijela na iskoracenu nogu, nakon toga slijedi
pretklon trupa te ucenik/ucenica postavlja pruzene ruke dlanovima na tlo u Sirini ramena. [zvodac
vjezbe trebao bi napraviti zamah pruzene noge te se odrazom prvotno ispruzene noge podignuti u
stoj na rukama. Pravilan poloZaj za vrijeme izvodenja vjezbe je da se tijelo nalazi u okomici te da
su noge spojene i potpuno ispruzene, stopala bi trebala dodirivati oslonac poput zida ili strunjace.

Bitno je spomenuti da je dostatno vrijeme izvodenja ove vjezbe 3-4 sekunde.
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Slika 5. Most

Slika 5 predstavlja element sportske gimnastike pod nazivom most. Ovim elementom djeca
predskolske dobi jacaju miSi¢e leda, te poboljSavaju fleksibilnost. Pocetni polozaj za djecu
predskolske dobi je lezeci polozaj na ledima s dlanovima oslonjenim na strunjacu pokraj glave. Iz
lezec¢eg polozaja i zgréenih nogu, dijete se opire o stopala i dlanove, te podize kukove prema gore
i uvijanjem leda (Culjak, 2013). Ova vjezba takoder pridonosi pravilnom drzanju djeteta te

smanjuje vjerojatnost pojave deformiteta kraljeZnice, odnosno savijanja kraljeZnice u stranu.

Slika 6. Stoj na lopaticama
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Stoj na lopaticama predstavlja vjezbu koordinacije i ravnoteze. Izvodi se na nacin ,,da se
iz upora sjedeceg sunozno izvodi povaljka do lopatica i vratnog dijela kraljeznice s podizanjem
nogu i1 kukova prema gore. Trup 1 noge su u ravnoj liniji te su okomite na podlogu® (Rukavina,
2018). Najlaksi polozaj za djecu je onaj u kojem dijete rukama podupire kukove. Prilikom
izvodenja vjezbe stoja na lopaticama razvija snaga trupa, te snaga misi¢a vrata. vjezbe za izvodenje
ovog elementa su vjezbe simulacije voznje bicikla, dijete lezi na ledima, podize kukove pomoc¢u

ruku, te simulira voznju bicikla.

Slika 7. Hodanje po suzenoj povrsini i saskok pruzeni

Slika 7 predstavlja hodanje po suZenoj povrsini i saskok pruzeni. Hodanje po suZenoj
povrsini prema Valenti¢ (2018) utjece na razvijanje snage koja sluzi za pravilno drZanje tijela i
koordinacije. Hodanje na suZenim povr§inama posebno utjece na razvijanje ravnoteZe kod djece
predskolske dobi. Djeca predSkolske dobi uvjezbavaju hodanje po suZenoj povrSini Sa
prednoZenjem, zanozenjem i odnoZzenjem. Sto se ti¢e saskoka, na prethodnoj Slici 10 izveden je

pruZeni saskok sa suZene povrsine.
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Slika 8. Njihanje
Na Slici 8 moze se vidjeti njihanje djeteta na igraliStu pomocu sprave. Na ovaj nacin dijete
predskolske dobi ja¢a miSiée ruku, trupa, te razvija sposobnost ravnoteze i izdrzljivosti. Ova vjezba
se takoder smatra relativno zahtjevnom jer dijete treba imati razvijene misi¢e ruku za pravilno
izvodenje ove vjezbe. Prema tome, bitno je da odgajatelj bude prisutan te ukoliko je potrebno

pomogne djetetu pri izvodenju vjezbe.

Slika 9. Premet strance (zvijezda)

Na Slici 9 mozZe se vidjeti premet strance, koji je poznatiji pod nazivom zvijezda. Dijete
predskolske dobi izvode premet strance iz bo¢nog polozaja na nacin da ,,odraznom nogom
iskoracuje u stranu, prenosi tezinu tijela i otklanja trup iskoracene noge, s istovremenim kretanjem

zamasne noge u odnozenje. Vanjska ruka djeteta kreCe se u smjeru preko glave, a njegova
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unutarnja ruka oslonjena je dlanom na tlo. Dolazi do prijenosa djetetove tezine tijela s jedne ruke
na drugu, u Sirini ramena“ (Rukavina, 2018). Odgajatelj pomaze djetetu pri izvedbi navedene

vjezbe na nacCin da hvata dijete za kuk kako bi lakse izvelo vjezbu.

Vazno je napomenuti kako je uloga odgajatelja prilikom izvodenja gimnastickih vjezbi
velika. Odgajatelj u svakom trenutku treba promatrati, pomagati i biti uz djecu za vrijeme
izvodenja vjezbi. Moze se zakljuciti da je uloga odgajatelja sprjeCavanje moguénosti nastanka

ozljeda prilikom izvodenja elemenata sportske gimnastike na kineziolo§kom satu.

4.1. Primjer sata sa elementima gimnastike

Prema Findaku (1995) sat tjelesne i zdravstvene kulture predstavlja plansko i sustavno
djelovanje na antropoloski status djece. Kao §to je ve¢ reCeno trajanje sata ovisi o dobnoj skupini

djece. Ovaj primjer namijenjen je djeci mlade dobne skupine.

Sat se sastoji od uvodnog dijela, pripremnog, glavnog te zavr$nog dijela. PoSto je rije¢ o
srednjoj dobnoj skupini sat ukupno traje 30 minuta, od toga uvodni sat traje 3 minute, pripremni

traje 7 minuta, glavni dio traje 18 minuta, dok zavr$ni dio traje do 2 minute.

Slijedi primjer sata usvajanja koluta naprijed, naprednog usavrSavanja hodanja po suZenoj
povrsini i stoja na lopaticama. Kinantropoloske zadace sata su aktivacija lokomotornog sustava,
jacanje miSi¢nih skupina i redukcija potkoznog masnog tkiva. Utjece se na razvoj snage ruku, nogu
1 trupa,brzine i1 ravnoteze. Kao funkcionalna sposobnost povecava se funkcija kardiorespiratornog
1 sréano-zilnog sustava. Djecu se osposobljava za timski rad, prihvacanje pravila, poticanje
ustrajnosti,usvajanje mjera sigurnosti, razvoj natjecateljskog duha i interesa za osobnim
napretkom. Za ovaj sat potrebna nastavna sredstva i pomagala su: $vedska klupica, odrazna daska
17 strunjaca. Radi se metodama prikazivanja (izlaganje i demonstracija), uvjeZzbavanja (usvajanje
gradiva) 1 metoda nadzora procesa vjeZbanja (pracenje) u izmjeni¢noj organizacijskoj postavi
vjezbanja.

Djeca se nalaze u formaciji vrste. Sat zapocinje pozdravom i utvrdivanjem stvarnog broja
djece na satu. Iznosi se nekoliko informacija o cilju sata te slijedi opis igre ,,Ledena baba
CetveronoSke kao sadrzaj uvodnog dijela sata. Djeca se kre¢u drzeci se za ruke slobodno po
dvorani, a jedan od njih je lovac. Kad dotakne drugo dijete, taj mora zauzeti polozaj sjeda

sunoznog, noge podi¢i malo u zrak te odruciti. Smije se nastaviti kretati tek kad ga drugi
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ucenik,,odledi“. U ovoj hvatackoj elementarnoj igri ucenici rade na snazi trupa, ruku i ramenog
pojasa. Za ovaj dio sata predvideno je tri minute. Tijekom provedbe sadrzaja uvodnog dijela sata,

odgajatelj prati djecu, daje dodatne upute i potice ih na aktivnost.

Slijedi pripremni dio sata gdje su djeca predskolske dobi rasporedeni $iroko po dvorani.
Odgajatelj prekontrolira postavu i po potrebi ju doradi. Planirano vrijeme za provedbu opc¢ih

pripremnih vjezbi je Sest minuta.

Opcée pripremne vjezbe:

1. Cuéanj — skok

Opis: stojec¢i stav, predruditi, noge u Sirini ramena. Izvodi se ¢ucanj te $to visi skok.
Utjecaj: kompleksna vjezba koja ukljucuje rad cijelog tijela

Trajanje: 10 ponavljanja

2. KruZenje glavom u L i D stranu
Opis: raskoracni stav u $irini ramena, ruke o bok. Izvodi se kruzenje glavom u L i D stranu.
Utjecaj: istezanje miSica vrata

Trajanje: 8 ponavljanja

3. Otklon tijela

Opis: raskoracni stav u $irini ramena, uzruciti. Izvode se otkloni u L i D stranu . Na znak odgojitelja

svi kre¢u u D.
Utjecaj: jacanje miSic¢a trupa, istezanje ruku i ramenog pojasa

Trajanje: 10 ponavljanja (5 puta u D, 5 puta u L)

22



Taktiranje: pljeskom, 2/4

4. Pretklon — zaklon trupa

Opis: raskora¢ni stav u $irini ramena, uzruéiti. Izvode se pretklon i zaklon trupa. Na znak

odgajatelja svikrecu u pretklon.
Utjecaj: jacanje i istezanje misica trbuha, pregibaca kuka i leda
Trajanje: 10 ponavljanja (8 pretklona, 8 zaklona)

Taktiranje: pljeskom, 2/4

5. Zamasi rukama do zarucenja

Opis: raskoracni stav u $irini ramena, pretklon trupom i ruke postaviti na tlo. Pogled je usmjeren

prema naprijed. [zvode se zarucenja prolaskom kroz odrucenje.

Utjecaj: istezanje miSi¢a ruku i ramenog pojasa te straznjih miSi¢a nogu. Vjezba sluzi za jacanje

fleksibilnosti i ravnoteze.

Trajanje: 8 ponavljanja

6. Pretklon trupa u sjedu sunoZnom
Opis: sunozni sjed, uzruditi. Izvodi se pretklon trupa i povratak u pocetni polozaj.
Utjecaj: istezanje miSi¢a nogu, jacanje pregibaca kukova

Trajanje: 8 ponavljanja

7. Istovremeno podizanje nogu i trupa

Opis: lezeéi polozaj na ledima, uzruditi. Izvodi se podizanje gréenih nogu i trupa, a ruke dolaze do

predrucenja.

Utjecaj: jacanje miSica trbuha i pregibaca kukova
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Trajanje: 8 ponavljanja

8. Istovremeno podizanje nogu i trupa leZeéi na prsima

Opis: lezeéi na prsima, uzruéiti. Izvodi se istovremeno podizanje nogu i trupa.
Utjecaj: jacanje miSica leda i straznjice

Trajanje: 8 ponavljanja

9. Mali most

Opis: leze¢i polozaj na ledima, priruciti. Izvodi se podizanje trupa u mali most, zadrZzavanje u tom

polozaju o dvije sekunde te povratak u pocetni polozaj.
Utjecaj: jacanje miSica leda i straznjice, istezanje trbu$nih misica

Trajanje: 8 ponavljanja

10. SunozZno skakanje
Opis: Sunozno skakanje naprijed, nazad, lijevo, desno
Utjecaj: kompleksna vjezba koja ukljucuje rad svih misic¢a

Trajanje: 5 ponavljanja

Glavni A dio sata

Slijedi glavni A dio sata u kojem se vjezbanje provodi u izmjeni¢noj organizacijskoj
postavi s tri vjezbovna mjesta. Odgajatelj podijeli djecu podjednako u tri grupe. Prva grupa odlazi
na Svedsku klupicu ispod koje se nalaze strunjace. Druga grupa ide na vjezbovno myjesto
predvideno za izvedbu koluta naprijed, a treca na strunjace predvidene za stoj na lopaticama. Kad
je vjezbaliste spremno, slijedi opis i demonstracija nastavnih tema te na znak odgojitelja pocinje
vjezbanje. Tijekom provedbe ,,A* dijela sata, odgajatelj se nalazi kod vjezbovnog mjesta za kolut

naprijed, gdje metodski poucava i asistira, ali istovremeno nadzire i prati ostala vjezbovna mjesta.
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Po potrebi dodatno pojasnjava, demonstrira i ispravlja greSske. Ukupno trajanje glavnog ,,A* dijela
sata je 13 minuta.

1. Kolut naprijed

Opis: 1z uspravnoga polozaja kroz pretklon i ¢ucanj, usporedno se postave ruke na podlogu u Sirini
ramena, nesto ispred tijela. Odrazom stopala istovremeno se podizu kukovi, potiskuju ramena
naprijed i prenosi tezina na ruke. Glava se povija na prsa, potiljak se postavlja na podlogu, ispred
ruku te slijedi kolutanje zgréenog tijela naprijed preko zaobljenih leda s rotacijom tijela oko
poprecne osi za 360°. Djeci vrticke dobi poslije kolutanja je teSko vratiti se u pocetni polozaj
odnosno podignuti se kroz ¢ucanj do uspravnog polozaja, stoga im je dozvoljeno poslije kolutanja

zavr$iti u sjedu sunoznom (Ziv¢i¢, 2007).

Metodski postupak koluta naprijed:

1. Djeca izvode povaljke na ledima, tzv.*jaje®. Pokret se izvodi od potiljka do straznjice te se jos
ne dolazi do polozaja cu¢nja. Treba drzati pravilan polozaj glave i trupa te hvat rukama treba biti

zapotkoljenice.
2. Djeca iz povaljke dolaze do polozaja ¢u¢nja. Hvat rukama za potkoljenice.
3. Djeca iz povaljke, preko ¢uénja dolaze do sunoznog stava, odnosno uspravljaju se s uzruc¢enjem.

4. Preko odrazne daske se stavi strunjaca. Dijete se Kotrlja niz kosinu do uspravnog stava, ruke se

postavljaju na dno kosine. Pokret se izvodi uz asistenciju odgajatelja
5. Izvodenje pokreta u cjelosti uz asistenciju.

Sto se tice asistencije u kolutu naprijed, uéitelj se nalazi boéno od uéenika u polozaju ¢uénja
ili kleka te ga hvata za potiljak s ciljem spustanja glave na prsa, a drugom rukom za straznju stranu
natkoljenice. Ucenici se nalaze u koloni ispred strunjaca i jedan za drugim izvode zadatak uz

asistenciju odgajatelja.

2. Stoj na lopaticama

Opis : Djeca iz sjedeceg upora sunozno izvode povaljka do lopatica i vratnog dijela kraljeznice uz
podizanje nogu i kukova prema gore. Trup i noge moraju biti ravnoj liniji okomite na podlogu
(Rukavina, 2018).
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Djeca istovremeno izvode stoj na lopaticama zadrzavajuéi polozaj nekoliko sekundi. Nastoje

ispruziti cijelo tijelo i podi¢i kukove $to je vise moguce.

3. Hodanje po suZenoj povrsini i saskok pruZeni

Opis: Djeca uspravnim polozajem uspravnim polozajem tijela hodaju na $vedskoj klupi uz
odrzavanje ravnoteznog poloZzaja.

Djeca iz kolone izvode zadatak. Kad jedan izvede saskok, tada kre¢e drugo dijete na Svedsku

Klupicu.

Glavni B dio sata

Nakon $to su pomagala spremljena, slijedi elementarna igra hodajuc¢i most. Odgajatelj sastavlja
dvije grupe (kolone) djece s jednakim brojem ucesnika. Na znak odgajatelja krece Stafetna igra na
nacin da dijete do obiljezja hoda u polozaju mosta, odnosno ¢etveronoske, nakon dolaska na
obiljezje vraca se u pocetnu kolonu tréeci te predajuci Stafetnu palicu drugom djetetu svoje
skupine. Dijete koje je zavrSilo se vraca na kraj svoje kolone. Pobjeduje kolona koja prva cijela
obavi zadatak. Dok igra traje, odgajatelj potice i obilazi dvoranu. Naglasava se suradnja i timski

rad te usavrSavaju nauceni elementi. Nakon igre slijedi proglasenje pobjednika.

Za zavrs$ni dio sata za predvidene su 2 minute. Djeca su rasporedeni U dvije grupe na
razli¢itim stranama dvorane. Provodi se igra ,,miSice miSice, eto vani kiSice, daleko je druga
Strana,a ti nemas kiSobrana®. Djeca Su na razli¢itim stranama dvorane, podijeljena u dvije skupine.
Odgajatelj izgovara rijeci,,miSice miSice, eto vani kiSice, daleko je druga strana,a ti nemas
kiSobrana®, na rije¢ kiSobrana djeca moraju brzo zamijenit strane i zauzet neki od ,,gimnasti¢kog*

polozaj (mali most, pretklon u sjedu raznoznom)

Nakon zavrSetka igre djeca staju u vrstu te pozdravom zavrSava sat.

5. Zakljuéak

Djecja integriranost u sportu danas postaje neizbjezna, prema tome od malih nogu trebalo

bi se djecu osvjestavati o vaznosti sporta za fizicko i psihicko zdravlje. Mnoga djeca u ranoj dobi
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steknu ljubav prema odredenoj vrsti sporta, no gimnastika je sport koji nudi seriju pokreta koja
djecu pripremaju i pruzaju im nuzne predispozicije za obavljanje odredenog sporta. Prema tome,
moze se zakljuciti da je cilj implementacije sportskih elemenata na kinezioloSke satove kulture
pojacati svijest djece o pravilnom gibanju tijela te im pruziti odredene predispozicije za daljnje

napredovanje.

Problematika rada obuhvatila je ukupno pet poglavlja, u kojima se nastoji objasniti znacaj
gimnastike za djecu predSkolske dobi. Primjena elemenata sportske gimnastike na djecu
predskolske dobi je viSe nego potrebna jer znatno utjece na njihovu motoriku i fizi¢ki razvoj. Bitno
je spomenuti kako djeca najbolje uce kroz igru, stoga je bitno povezati elemente gimnastike u
konceptu igre. Treba uzeti u obzir i dje¢ju dob iz razloga sto se djeca predskolske dobi dijele u 3
grupe §to je prethodno spomenuto, prema tome tezina vjezbi razlikuje se ovisno o grupi. Elementi
sportske gimnastike javljaju se kao gotov proizvod, dio metodike, te kao pripremne vjezbe.
Gimnastika, kao i druge tjelesne aktivnosti utjeCu na spre¢avanje problema pretilosti medu djecom
predskolske dobi, pretilost je u posljednje vrijeme sve vise prisutna medu djecom predskolske

dobi, a ima negativne posljedice po zdravlje djeteta.

Cilj sportske gimnastike za djecu predskolske dobi je zadovoljiti potrebu kretanja, rasta i
razvoja djece, kao 1 unapredivanje zdravlja djeteta. Upravo unapredivanje zdravlja djeteta javlja
se kao primarni cilj. Vazno je osvijestiti djecu i roditelja o potrebi za tjelesnom aktivnosti. Veliku

ulogu u tome imaju upravo odgajatelji.
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Izjava 0 izvornosti zavr$nog rada

Izjavljujem da je moj zavrsni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istog nisam koristila

drugim izvorima osim onih koji su u njemu navedeni.

(vlastorucni potpis studenta)
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