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SAZETAK

Kinezioloska aktivnost ima veliku ulogu u djetetovu razvoju ve¢ od samog pocetka. Ona
utjeCe na sveukupan razvoj djeteta te je zbog toga vazno ne zanemariti vjezbanje u predskolskoj
dobi. U ranoj fazi razvoja valja poticati dijete da se $to vise kreée, voditi ga na razne aktivnosti
koje ¢e utjecati na stvaranje zdravog nacina zivljenja, usavrSavati drzanje tijela i baratanje
predmetima, a samim time i poticati dijete na vaznost kinezioloske aktivnosti.

Kinezioloska aktivnost ima vazan utjecaj na tjelesni razvoj i razvoj motorickih sposobnosti
djeteta koje se prate kroz odredene faze od rodenja do polaska u Skolu. One nam ukazuju na
sposobnosti 1 interese djece, te nam pripomaZzu prilikom osmis$ljavanja i provodenja uspjesne
aktivnosti koja je u skladu sa mogu¢nostima djece.

U ovom zavr$nom radu govori se o tjelesnoj aktivnosti i prehrambenim navikama djece
predskolske dobi. Na samom pocetku rada opisane su karakteristike rasta i razvoja djece
predskolske dobi, utjecaj tjelesne aktivnosti na zdravlje djeteta, razvoj motorike djeteta, te
primjeri aktivnosti u kojima se naglaSava njihova vaznost i utjecaj na dijete. Takoder se kod
aktivnosti navodi igra kojom djeca ispunjavaju svoje slobodno vrijeme kao osnovna aktivnost
djece predskolske dobi. U nastavku rada opisan je utjecaj odraslih u djecjoj aktivnosti, te uloga
odraslih koji bi djeci trebali dati na izbor razne sadrzaje u kojima ¢e ona uzivati i1 uz koje ¢e
kvalitetno ispuniti svoje slobodno vrijeme. Nadalje se zavr$ni rad sastoji od opisa temeljnih
sastojaka hrane, prehrambenih potreba djeteta predskolske dobi, opisa jelovnika i prehrane
djeteta u dje¢jem vrti¢u, problema u prehrani, te se navodi utjecaj i uloga odraslih u prehrani
djeteta. Na kraju rada je opisana povezanost dje¢je aktivnosti sa prehranom djeteta, te se takoder
navode programi za poticanje ukljuCivanja djece u kinezioloske aktivnosti i spreCavanje
problema u prehrani. Tokom cijelog rada naglasak je na vaznosti dvije stavke a to su: vaznost
Sto ranijeg poticanja djece na kineziolosku aktivnosti i vaZznost pravilne prehrane djeteta.
Prethodno navedene stavke ¢e imati pozitivan utjecaj na cjelokupan rast i razvoj djeteta, te e
stvoriti dobar temelj za nastavak bavljenja sportom i za vodenje pravilne prehrane u budu¢nosti

djeteta.

Kljucne rijeci: Tjelesna aktivnost, motoricke sposobnosti, prehrambene navike, igra



UvOD

Uravnotezena, raznovrsna i pravilna prehrana koja je popradena primjerenom i
redovitom tjelesnom aktivno$¢u vrlo je vazna za svaki dio covjekova Zivota, a posebice za

djecu predskolske i skolske dobi kod kojih je pravilan razvoj vazan za dobru budu¢nost.

Zdrava prehrana je prehrana koja zadovoljava sve fizioloSke i psiholoske potrebe neke
osobe, koja pritom u sebe unosi osnovne hranjive tvari (vitamini, bjelanc¢evine, ugljikohidrati,
masti 1 minerali). Takoder pod zdravu prehranu uvrStavamo 1 unos potrebne koli€ine vode 1
energije, te minimalno unosSenje otrova. Vazno je ukomponirati odredenu namirnicu sa drugim
namirnicama kako bi pojedinac mogao pravilno zadovoljiti svoje potrebe za hranjivim tvarima.
Kada govorimo o redovitoj tjelesnoj aktivnosti vazno je prilagoditi koli¢inu i intenzitet kretanja
prema mogucénostima pojedinca jer je svaka osoba individua. Tjelesna aktivnost i pravilne
prehrambene navike od malih nogu pretece su za odrzavanje dobrog zdravlja te pravilnog rasta
1 razvoja djeteta, a takoder 1 preduvjet za kvalitetan 1 zdrav Zivot u odrasloj dobi. Prilikom
ucestalog unosenja neadekvatnih prehrambenih namirnica i nedovoljnog kretanja moze doc¢i
do posljedica u fizickom i psihickom razvoju djece, zbog ¢ega dolazi do pojave raznih bolesti
kao Sto su dijabetes, ateroskleroza, gojaznost itd. Iz tog razloga je vrlo vazno od malena usaditi
djeci odredena pravila te provoditi s njima i roditeljima razne edukacije kako bi osvijestili

vaznost utjecaja tjelesne aktivnosti i prehrane od samog rodenja, pa sve do starosti.

Veliku ulogu u prehrambenim navikama i tjelesnoj aktivnosti djece imaju sami roditelji
koji bi trebali poticati djecu da svoje slobodno vrijeme provode na kvalitetan nac¢in. Zbog
zaposlenosti 1 zanemarivanja djece od strane roditelja dolazi do konzumiranja industrijski
pripremljene hrane i njene povecane potroSnje. Takoder, u danasnje vrijeme djeca puno
vremena provode ispred malih ekrana, na pametnim telefonima, igrajuci igrice 1 sli¢no, zbog
¢ega dolazi do smanjenog kretanja koje utjece na razvoj motoric¢kih sposobnosti i kinezioloSke

aktivnosti djece predskolske dobi.

U 21.stolje¢u zivimo u populaciji u kojoj je kretanje minimalno, u€estala je prekomjerna
tezina i nekontrolirana prehrana. Da bi to sprijecili, igra i sportske aktivnosti bi trebale biti
klju¢na stavka u provodenju slobodnog vremena te bi svojim sadrzajima trebale poticati na

razvoj koordinacije, izdrzljivosti, fleksibilnosti, snage i opcenito motorike.



KARAKTERISTIKE RASTA I RAZVOJA DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Prve faze djetetova zZivota najvaznije su za njegovu buducnost te je zato vrlo bitno
djetetu osigurati Sto bolje uvjete zivotnog okruzenja. U dojenackoj dobi dijete ubrzano raste i
prati svoju krivulju rasta zbog ¢ega moze do¢i do odredenih odstupanja u rastu i razvoju, osobito

u razvoju tijela, ziv€anog sustava i reproduktivnih funkcija (Neljak, 2009).

Rast je proces promjena prilikom kojih dimenzija tijela povec¢avaju i dolazi do promjene
u strukturi tkiva i organa. Razvoj obiljezava proces promjena koje su izazvane sazrijevanjem
struktura tkiva, organa i op¢enito organizma (Neljak, 2009). Na rast i razvoj djece predskolske
dobi utje¢u mnogobrojni vanjski faktori kao §to su: prehrana, odgoj, bolesti, tjelesna aktivnost
1svi ostali Zivotni uvjeti nakon rodenja djeteta tj. tijekom djetinjstva, takoder velik utjecaj imaju

1 unutarnji faktori koji utjecu na brzinu sazrijevanja, rasta i razvoja.

U prvim danima djetetova zZivota novorodence veci dio dana spava, a ostatak dana jede
ili ga se kupa. Sazrijevanjem i rastom razdoblje spavanja se smanjuje a razdoblje budnosti
produzuje pa dijete pocinje ostvarivati ve¢u komunikaciju s roditeljima. Razvoj motorike odvija
se spontano. Javljaju se pokreti savijanja i istezanja ruku i nogu, dijete imitira pokrete puzanja
1 automatskog hodanja, okrece glavu u jednu pa u drugu stranu, javlja se refleks hvatanja,

sisanja, mrstenja 1 ostale motoricke sposobnosti (Vucini¢, 2001).

Tonus miSica djeteta je uredan, promjenjiv, pojacan ili smanjen, a refleksi i automatske
reakcije su vrlo primjetne, no tijekom razvoja postupno se smanjuju i u potpunosti nestaju.
U razdoblju prve dvije godine djetetova Zivota, motori¢ki razvoj ima vrlo vaznu ulogu u
intelektualnom razvoju. Dijete koje je motoricki bolje razvijeno, lakse dopire do informacija iz

okoline (Sindik, 2008).

U dobi od 3 mjeseca dojence manje spava i aktivnije je, pocinje se igrati i zabavljati
vlastitim rukama, moze stabilno lezati na ledima, postaje sigurnije i pocinje se ispravljati,
oslanja se na podlaktice podizuéi glavu i gornji dio trupa, postepeno pruza noge te spontano
dize noge od podloge oslanjajuc¢i se na njih i na podlogu. Nakon Cetvrtog mjeseca primitivni

refleksi nestaju a povecava se motoricka aktivnost djeteta i spretnost.



U dobi od 5 do 6 mjeseci dijete se oslanja na dlanove kada je u potrbusnom polozaju,
sluzi se rukama pruzajuéi ih prema predmetima koje zeli dohvatiti, rukama se oslanja na noge

kako bi dobilo stabilnost, postaje sve vise aktivno danju, a no¢u spava duze.

U dobi od 9 do 12 mjeseci dijete pokazuje veliku zainteresiranost za aktivnost, igra se
skrivaca, uziva u igri bacanja predmeta koje kasnije trazi da mu se vrate, ima dobru ravnotezu
1 moze uspravno sjediti. Pojavljuje se pincentni hvat, dijete polako pocinje puzati te mu se
ispravljaju leda prilikom ¢ega uspostavlja pravilno drzanje kad prohoda. Takoder, podiZe svoje
ruke kako bi osjetilo stabilnost tijekom hodanja. Tada se razvija fina motorika Sake pa se dijete

igra s obje ruke.

U razdoblju mlade predskolske dobi od 2 do 3 godine brzina rasta se smanjuje. Dijete
je priliéno zaokupljeno igrom te pomno istrazuje svijet oko sebe. Zbog toga mu se smanjuje
apetit jer nema vremena za jelo. Dijete u toj dobi moze hodati bez pomo¢i odrasle osobe, moze
se spustati 1 uspinjati uz stube, vrlo brzo mu se razvija funkcija Sake, takoder i motoricke
sposobnosti. Prilikom igranja dijete oponasa stvarni Zivot, ono samostalno pocinje koristi ¢asu

i pribor za jelo, po€inje spretno tr¢ati, imitira obitelj i postaje svjesno svoje osobnosti.

U predskolskoj dobi od trec¢e do Seste godine dijete usavrSava razvoj komunikacije i
motorike. Tada dijete na godinu dobiva 2kg i naraste oko 6-8cm. Pojavljuje se igra uloga i
pocinje dijeliti igracke sa drugom djecom. Prilikom jela potpuno pravilno se sluzi priborom za
jelo. Dijete od Cetiri godine moze se s lako¢om spustati niz stube 1 skakutati na jednoj nozi.
Motoricke vjestine mu postaju impresivne. U dobi od 5 godina dijete se nadmece i natjece u
igrama sa vrSnjacima, voli se kreativno izrazavati, skakuce s noge na nogu, tr¢i na prstima te

mu je ravnoteza prili¢no razvijena pa moze hodati po ravnoj liniji (Neljak, 2009).

Uz tjelesni i motoricki razvoj djeteta poznajemo 1 bioti¢ka motoricka znanja te spoznajni
razvoj koja su takoder vazna za djetetov razvoj. Bioti¢ka motoricka znanja su prirodni/spontani
naCini kretanja. To je genetska motorika koju dijete ostvaruje zbog nagona te ona nije
poducavana od strane odrasle osobe (Neljak, 2009). U bioticka motoricka znanja spada
usavrSavanje motorickih znanja koja su nuZna za rjeSavanje svakodnevnih motori¢kih zadataka
te osiguravanje idealnog razvoja morfoloskih, motorickih i funkcionalnih obiljezja. Bioticka
motori¢ka znanja smatraju se temeljnima te su ¢imbenik koji formira ¢ovjeka, jedina i dovoljna

za opstanak 1 razvoj.



Ta motoricka znanja omogucavaju covjeku kako u€inkovito svladati prostor, prepreke, otpor,
te manipulaciju predmetima (Findak, Metiko$, Mrakovi¢, 1999). Dakle, ona su temelj za kasniji

razvoj djeteta.

Spoznajna ili kognitivna aktivnost referiraju se na usvajanje novih informacija i na
usavrsavanje ve¢ usvojenih kako bi se povecale njihove vrijednosti. Uz pomoc tih procesa dijete
se stalno prilagodava na okruzenje. Temelj razvoja spoznajne aktivnosti djeteta povezan je uz
osjete 1 percepciju. U kognitivnom razvoju su vrlo vaZzne taktilne, vizualne, sluSne i njuSne
percepcije. Taktilnom percepcijom djeca ostvaruju iskustva dodirom kojim dozivljavaju i
poimaju oblik, veli¢inu i vrstu nekog predmeta. Vizualnom percepcijom djeca dobivaju
iskustva o bojama i pojavama, njuhom definiraju ugodne i neugodne mirise, a sluSnom

percepcijom stjecu iskustvo sluhom (Neljak, 2009).

U predSkolskoj dobi tjelesna aktivnost ima velik utjecaj na spoznajni razvoj djeteta jer
dijete svoja prva iskustva stjeCe kretanjem 1 istrazivanjem Sto doprinosi u intelektualnim

aktivnostima i samom razvoju.



CILJEVI I ZADACE TJELESNE AKTIVNOSTI

Tjelesna aktivnost obuhvaca sve pokrete 1 kretanja koje Covjek svjesno primjenjuje za
razvoj svojih osobina i sposobnosti, usvajanje motorickih znanja te oCuvanje svoga zdravlja
(Findak, 1995). Tjelesna aktivnost 1 vjeZbanje u predskolskoj dobi vaZan je ¢imbenik za razvoj
djeteta te je potrebno osigurati dovoljno tjelesnih vjezbi, kako bi vjezbanje bilo efikasno.
Tjelesno vjezbanje poboljsava rast i razvoj djece predSkolske dobi i zadovoljava njihove
egzistencijalne potrebe. Uz pomo¢ tjelesnih vjezba lako se otkrivaju rodeni potencijali djece

koji pripomazu u njihovom daljnjem razvoju (Findak, 1995).

Ciljevi tjelesnog vjezbanja su formirati zdravo i dobro tjelesno razvijeno dijete koje ce
ucinkovito vladati svojom motorikom , zatim razvijati i unapredivati osjetilnu osjetljivost
djeteta, te poticati razvoj zdravstvene kulture zbog o¢uvanja i unapredivanja vlastitog zdravlja

1 zdravlja okoline (Findak, 1995).

Prema Findaku (1995), zadace tjelesnog vjezbanja su:
1) zadovoljiti djetetove potrebe za igrom kao aktivnosti

2) stvoriti uvjete za rast i razvoj djeteta

3) omogucditi djetetu da suraduje s drugom djecom u igri
4) omoguciti uvjete koji djetetu stvaraju osjecaj zadovoljstva i slobode

5) prihvacati zdrav nacin Zivota i navike koje su nuZzne za oCuvanje vlastitog

zdravlja



TJELESNA AKTIVNOST I NJEN UTJECAJ NA ZDRAVLJE

U 21.stolje¢u mnostvo djece odrasta ,,sjede¢i®. Djeca sve manje vremena provode na
ulici, igraliStima ili u parkovima, a sve viSe ispred malih ekrana, igrajuéi igrice na mobitelima,
tabletima 1 slicno. Takav nacin Zivota djeteta uvelike utjeCe na njegovo zdravlje. Zbog
nedovoljne tjelesne aktivnosti moze do¢i do smanjenja osnovnih motorickih sposobnosti,
osobito brzine, snage 1 izdrzljivosti, razvoja raznih kroni¢nih bolesti i pojave pretilosti. Pretilost
u ranoj dobi pogoduje nastanku tjelesnih deformacija kao Sto su spustenih stopala ili

deformacije kraljeznice (Brali¢, 2012).

Danasnju djecu mozemo svrstati u 3 skupine po tjelesnoj ne/aktivnosti:
. djeca koja nemaju nikakvu dodatnu tjelesnu aktivnost uz obveznu nastavu
tjelesnog odgoja
. djeca koja se rekreativno bave nekom izvannastavnom tjelesnom aktivnoScu
(ples, mazoretkinje, ...)
. djeca sportasi ukljuceni u organiziranu tjelesnu aktivnost u sportskim klubovima

(Brali¢, 2012)

Tjelesna aktivnost ima velik utjecaj na unapredenje covjekovih sposobnosti, osobina i
znanja te ju je potrebno uravnoteziti s dobi i sposobnostima djeteta. ,,Odgojno-obrazovna i
zdravstvena struka zalaZe se za povecanje broja djece koja se rekreativno bave sportom kao
temelj za njihovo ,,zdravo sazrijevanje®, ali i kako bi se prevenirali moguc¢i poremecaji
zdravstvenog stanja u djece* (Brali¢, 2012. str.188). Tjelesna aktivnost utjeCe na oCuvanje
kostane mase, zadrzava spretnost, jaCa misi¢nu masu i unutarnje organe, poboljsava kapacitet
pluca, doprinosi stvaranju identiteta, pozitivno utjeCe na mentalno zdravlje djeteta i stvaranje

pozitivne slike o sebi.

Cilj tjelesne aktivnosti je sacuvati dobro zdravlje djeteta uz pomo¢ aktivnosti i pravilne
prehrane, iz tog razloga je vazno ve¢ u ranoj dobi uspostaviti ravnotezu tjelesnih aktivnosti i
raznovrsne prehrane koje ¢e olakSati ostvarivanje zdravih zivotnih navika (Virgilio, 2009).
Vrlo vazno je kod djeteta posti¢i da tjelesna aktivnost postane navika u njegovu svakodnevnom
zivotu kako bi stvorilo i odrzalo zdravlje i ljepotu, Sto je bitna stavka u suvremenom svijetu

(Sindik, 2008).



Pri odabiru tjelesnih aktivnosti za djecu prednost treba dati aktivnostima koje
poboljsavaju rad srca, krvotoka i disanja jer se njihovom pravilnom primjenom poboljsava
zdravstveno stanje djeteta. Tjelesne aktivnosti su vrlo korisne u borbi sa psihickim i stresnim
stanjima koja su dio svakodnevice, zbog toga je vazno zadovoljiti djetetove bioloske potrebe i

potrebe za vjezbanjem.

Katkad tjelesna aktivnost loSe utjeCe na zdravlje djeteta. NajceS¢e su to teSkoce
uzrokovane ,,pretjeranim forsiranjem®, koje dovode do ozljeda, upala misiéa, tetiva i zglobova.
Forsiranje djeteta na uspjeh je takoder neprihvatljivo jer bi se dijete trebalo samo svojim
tempom truditi i napredovati u sladu svojih moguénosti, zelja i potreba. Forsiranje dovodi do
gubitka motivacije 1 rusenja samopouzdanja djeteta (Sindik, 2008). Nedovoljne tjelesne

aktivnosti takoder pridonose slabljenju cijelog tijela, a ne samo pojedinog organa (Reci¢, 2006).

/\

TV
DVD
/ Kompjute \
Ples i ritmika
/ Pokretne igre

Obiteljske fizi¢ke aktivnosti
Aktivnosti za zabavu i odmor

Zdravstvena tjelovjezba

Temeljne vjeStine kretanja

Igra

Svakodnevne aktivnosti

Slika 1. Piramida aktivnog pocetka za djecu u dobi od dvije do Sest godina (Izvor: Virgilio, S.J. (2009).

Aktivan pocetak za zdrave klince)



PRIMJER AKTIVNOSTI

Prilikom izbora teme za aktivnosti vazno je obratiti pozornost na dob djece, njihove
mogucnosti 1 potrebe. Takoder, vrlo vazno je da tema djetetu bude zanimljiva i razumljiva jer

u suprotnom necée imati nikakvu funkciju. U nastavku slijedi primjer pripreme aktivnosti:

VRTIC-OSNOVNA SKOLA-SREDNJA SKOLA: DV Vijeverica
GRUPA-RAZRED: Pred-8kolarci
BROJ DJECE-UCENIKA:14
TEME-NASTAVNE TEME-KINEZIOLOSKI OPERATORI: Dodavanje lopte
STRUKTURA SATA-NASTAVNA JEDINICA:
1. Uvodni dio: Prirodni oblici kretanja sa zadacima
2. Pripremni dio: Opce pripremne vjezbe u parovima
3. Glavni dio:
a) Glavni "A"dio:
e Dodavanje lopte
e Poigravanje loptom lijevom i desnom rukom
b) Glavni "B" dio: Stafetna igra- Prijenos lopte na dlanu ispruzene ruke (lopta ne smije
pasti)
4. Zavrsni dio: Prijenos lopte u koloni djece- djeca leze na podu jedno iza drugog podignutih
ruku 1 po potrebi nogu. Prvo dijete dobije loptu u ruke ispruzenih laktova iznad tijela, te ju
stavlja medu potkoljenice/natkoljenice stvarajuci pritisak kako ne bi ispala, te ju zatim drugo

dijete preuzima rukama i ponavlja postupak dok ne dode do zadnjeg djeteta.

I. CILJ: Podizanje opce sposobnosti dje¢jeg organizma, ucenje novih motorickih
gibanja, te usavrSavanje, uvjezbavanje i ponavljanje postojecih gibanja s naglaskom na

odrzavanje pravilnog stava, te pravilnog rada.

11. ZADACE:

ANTROPOLOSKA:

a) Antropometrijske znaCajke: Poticati pravilan rast i razvoj povecanjem miSi¢ne mase,
posebice one odgovorne za pravilno drzanje.

b) Motoricke sposobnosti: PoboljSati opéu motoriku s naglaskom na eksplozivnost u pokretima

bacanja, brzinu, koordinaciju, te izdrzljivosti.



c¢) Funkcionalne sposobnosti: Utjecaj na poboljsanje kondicije, povecanje diSnog i sr¢ano
zilnog sustava.

OBRAZOVNA:

UsavrSavanje i ponavljanje motorickih gibanja: raznovrsno bacanje lopte u vis, kruzenje lopte
oko nogu, prijenos lopte iz ruku medu stopala, skok u vis s loptom, prijenos lopte iz ruke u ruku
bacanjem, dodavanje lopte lijevom i desnom rukom, ravnoteza loptom, vodenje lopte, hvatanje
lopte. Ponavljanje 1 u€enje preciznosti, ravnoteze 1 pravilnog drzanja

ODGOJNA:

Stvoriti pozitivan stav kod djece o samostalnom vjeZbanju, te vjezbanju u zajednici/parovima.
Razviti upornost kod djece, da nikada ne odustaju. Steéi higijenske navike vezane za

svakodnevno vjezbanje.

III. NASTAVNA SREDSTVA I POMAGALA:

* 14 lopta, 6 ¢unjica, 4 obruca i poligonske prepreke (1 tunel, 4 metalne zapreke za preskakanje)

IV. METODE RADA:
Metoda usmenog izlaganja, metoda demonstracije, metoda postavljanja i rjeSavanja motorickih

zadataka, kombinirane metode vjezbanja.

V. METODICKI ORGANIZACIJSKI OBLICI RADA:

Rad u parovima-paralelan oblik rada

VI. TIP SATA..

Ucenje novih motorickih gibanja

VII. STRUKTURA I TRAJANIJE: ukupno 35'
1. Uvodni dio sata: 3'
2. Pripremni dio sata: 7'
3. Glavni dio sata:
a) Glavni "A" dio sata: 11"
a) Glavni "B" dio sata: 10'

4. Zavrsni dio sata: 4'



PLAN IZVODENJA SATA-NASTAVE, TIJEK RADA 1 ZAPAZANJA

1. Uvodni dio sata:

Pozdrav i pregled opreme u vrsti.

Primjenom imitacije djeca krecu obavljati zadatke krec¢uci se u koloni.

Lagano tr¢anje u krug suprotno od smjera kazaljke na satu oko zapreka.

Djecji poskoci suprotno od smjera kazaljke na satu(oko zapreka).

Uzmemo lopte-Hodanje u krug na prstima u smjeru kazaljke na satu drzeé¢i loptu iznad
glave(oko zapreka). Hodanje u krug na petama u smjeru kazaljke, drze¢i loptu u predrucenju
(oko zapreka). Slalom zaobilaZenje unjica, preskok zapreke, te su nozno skakanje u obruce (2

kruga). Lagano hodanje u smjeru kazaljke na satu.

2. Pripremni dio sata: Opce pripremne vjezbe u parovima.

a) Kompleksna vjezba: Vjezbaci su jedan nasuprot drugom. Vjezbu zapocinju u cuénju
drze¢i lotu prislonjenu za pod objema rukama. Zatim iz cucnja slijedi skok u vis, istodobno
pruzajuci ruke prema stropu.

Utjecaj: JaCanje opruzaca nogu, ruku i trupa.

b) Dodavanje: Vjezbaci stoje jedan nasuprot drugom. Jedan ima loptu, te ju dobacuje
drugom na nacin da pocinje iz ¢ucnja, zatim skokom pruza ruke i baca loptu svom partneru.
Utjecaj: Jacanje opruzaca stopala i nogu, poboljSanje preciznosti hvatanja lopte. Jacanje ruku,
trupa, te ucenje pravilnog drzanja.

¢) Rotacija lopte: Pocetni poloZaj: Vjezbaci su jedan nasuprot drugom. Stoje na jednoj
nozi, dok u ruci drze loptu. Drze¢i loptu, njome rade krug oko svoje noge tako da iz jedne ruke,
loptu prebacuju u drugu. Prvo rade krug oko desne, a zatim oko lijeve noge.

Utjecaj: JaCanje trupa, te poboljSanje ravnoteZze.

d) Bacanje lopte: Vjezbaci stoje jedan nasuprot drugom u daljini od 1,5m. Jedan drzi
loptu u ruci. Napravivsi iskorak, desnom rukom sa ramena baca loptu drugom vjezbacu. Kada
se ponovi 3 puta, mijenja se ruka, te bacaju lijevom.

Utjecaj: JaCanje ruku, te poboljSanje preciznosti bacanja i hvatanja.

e) Putujuca lopta: Vjezbaci su u raskoracenom stavu, okrenuti te naslonjeni ledima
jedan drugom. Jedan ima loptu, te ju daje drugom ispod nogu. Kada ju uzme, on ju dize iznad
glave i1 daje drugom vjezbacu. Nakon toga rade istu stvar, samo §to loptu daju iz ruke u ruku s
lijeva na desno.

Utjecaj: Povecanje pokretljivosti kraljeznice.
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3. Glavni dio sata:

A. Glavni "A" dio sata:

a) Dodavanje lopte:

Djeca su rasporedena u dva reda.

1.zadatak: Djeca su okrenuta licem jedno prema drugom. Dodaju si loptu na nacin da ju NE
bacaju u zrak, ve¢ ju bacaju o pod.

2.zadatak: Djeca su okrenuta licem jedno prema drugom. Na zadani znak bacaju loptu u vis s

obje ruke, okrecu se za 360 stupnjeva i dodaju loptu svom paru.

b) Poigravanje loptom lijevom i desnom rukom

Djeca su rasporedena u dvije kolone. Prvi u koloni imaju loptu, vode ju desnom rukom do
cunjic¢a na drugoj strani dvorane, te se vrac¢aju natrag vodeci loptu lijevom rukom. Dodaju loptu
onom tko je bio nakon njih u koloni, te odlaze na zacelje kolone. Kada cijela kolona odradi

zadatak, loptu vode s dvije ruke.

B. Glavni "B" dio sata:

Stafetna igra- Prijenos lopte na dlanu ispruZene ruke (lopta ne smije pasti).

Djeca su rasporedena u dvije kolone. Na pod su postavljene zapreke- 6 unjic¢a i 4 obruca. Dijete
drzi loptu na dlanu (ruka je ispruzena u laktu), §to brze mora pro¢i poligon, a da mu lopta ne
ispadne iz ruke. Zatim kada zavrsi, loptu predaje djetetu iz svoje kolone, te drugo dijete radi
isto. Kada cijela kolona dode na red, drugi krug rade isto, te ona kolona koja zavrsi prije je

pobjednicka kolona.

4. Zavrsni dio sata:

Prijenos lopte u koloni djece- djeca leZe na podu jedno iza drugog podignutih ruku i po potrebi
nogu. Prvo dijete dobije loptu u ruke ispruzenih laktova iznad tijela, te ju stavlja medu
potkoljenice/natkoljenice(ovisno kako joj je lakSe)stvarajuci pritisak kako ne bi ispala, zatim ju

drugo dijete preuzima rukama i ponavlja postupak dok ne dode do zadnjeg djeteta.
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PLAN IGRALISTA DVORANE

Uvodni dio sata: Pripremni dio sata:
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-« SMIJER KRETANJA

Predskolske ustanove poticu svijest o zdravom nacinu zivota i prvi su izvor znanja o zdravlju
od najmlade dobi. Odgojitelji bi trebali biti primjer djeci za zdrav nacin Zivota, te su odgovorni

za plan 1 program svakodnevnih tjelesnih aktivnosti.
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ULOGA ODRASLIH U TJELESNOJ AKTIVNOSTI

Obitelj ima veliku ulogu u tjelesnoj aktivnosti djeteta. Roditelji, starija braca i sestre su
model 1 uzor ponasanja mladoj djeci. Planiranjem aktivnosti kao §to su odlazak na igraliste, u
park, Setnju 1 sl. roditelj znatno utjece na aktivnost djeteta. Ako roditelj podrzava tjelesnu
aktivnost i sam se njome bavi, velika je moguénost da ¢e i samo dijete biti ljubitelj aktivnosti.
Uloga roditelja je potaknuti dijete da provede Sto viSe vremena tjelesno krecuci se 1 igrajuci se,
te motivirati dijete da pronade sport u kojem ¢e uzivati kroz dje¢ju dob. Uloga roditelja je vrlo

vazna jer pozitivno utjece na zdravlje djeteta, emocionalni i psthomotorni razvoj.

Kako bi roditelj ispravno postupio i razumio potrebe djeteta, mora poznavati njegova razvojna
obiljezja i omoguciti siguran prostor prilagoden djetetovoj dobi kako bi ono imalo moguénost
iskazati svoj interes 1 aktivnost te ovladati njome do te razine da dijete postane zadovoljno. Na

taj nacin ono ¢e razviti motivaciju za razne aktivnosti.

Odgojitelj predskolske djece ima veliku obavezu 1 odgovornost. Njegova glavna uloga
u provodenju tjelesne aktivnosti je omoguditi djeci da aktivno sudjeluju u procesu tjelesnog
vjezbanja. Da bi odgojitel) mogao provesti bilo koju tjelesnu aktivnost mora dobro poznavati
sposobnosti, moguénosti, Zelje i1 potrebe djece. Takoder, odgojitelj treba odabrati vjezbe koje

su prikladne za djecu.

Dobar odgojitelj mora posjedovati pravilan i dobar verbalni izricaj, biti slikovit u govoru i
brinuti o njegovoj intonaciji. Kod komunikacije s djecom mora biti kratak i jasan, bez previse
kompliciranih pojaSnjenja kako bi djeca lakSe shvatila. On mora poznavati svoju struku i dio
koji se odnosi na tjelesnu aktivnost ako Zeli da djeca Sto viSe nauce. Odgojitelj bi trebao biti
uzor i model djeci, voljeti ono §to radi i tu ljubav prenositi na njih kako bi i oni sami razvili
zelju za tjelesnom aktivnoséu i bavljenje sportom. Potrebno je da bude strpljiv s djecom, pazljiv,
srdaCan 1 uvijek pri ruci u svim situacijama, da pomaZze djeci, zraci toplinom, vedrinom i

ugodom (Findak, 1995).

Tjelesna aktivnost ima veliku vaznost u predskolskoj dobi. Ona osigurava uvjete za
skladan rast 1 razvoj djece, potiCe stvaranje pozitivnih navika, razvija empatiju i zajednicku
suradnju medu djecom te bi zbog toga odgojitelj u vrti¢u trebao osmisliti 1 ponuditi djeci razne
sadrzaje kao Sto su vjezbe uz glazbu, igre s pjevanjem, jutarnja tjelovjezba i razne sportske igre

kako bi omogucio razvoj svega prethodno navedenog.
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PREHRAMBENE POTREBE

Temeljni prehrambeni sastojci hrane su bjelancevine/proteini, ugljikohidrati/Seceri,
masti, vitamini i minerali. Vrlo je vaZzno da hrana sadrZzi i vlakna ili celulozu, te vodu. Svi ti
sastojci nalaze se u nekoliko osnovnih skupina namirnica a to su: mlijeko, zitarice, meso, povrée
i voce. Svaki sastojak je neophodan kako bi se podmirile odredene potrebe organizma zbog
njegova normalnog funkcioniranja, a kod djeteta i za dobar rast i razvoj. BjelancCevine su
osnovni gradevni sastojak tkiva, masti 1 ugljikohidrati su izbor energije, a vitamini i minerali
gradevni su sastojci tkiva koji sudjeluju u izmjeni tvari u organizmu. Prilikom nedostatka bilo
kojeg od tih sastojaka moze do¢i do manjka ili uzrokovati neki organski poremecaj. Idealan
sastav hrane ima maj¢ino mlijeko jer ono sadrzi sve potrebe dojenceta za normalno
funkcioniranje organizma te mu omogucuje idealan rast i razvoj tijekom prve godine Zivota
(Percl, 1999.) Vrlo je vazno da je nakon dojenja majka upucena kada bi dijete trebalo preci na

drugu hranu koja treba zadovoljavati sve prehrambene sastojke potrebne djetetu za rast i razvoj.

Potreba za bjelanevinama najveca je u dojenackoj dobi i to ¢ak do dva i pol puta vece
nego u adolescentskoj dobi ( Percl, 1999). Za djecu od 1.-3. godine potrebno je 100 kalorija, te
1,0 bjelancevina, dok je za djecu predskolske dobi, od 4.-6. godina potrebno 90 kalorija, te 1,0

bjelancevina.

Tablica 1. Usporedba koli¢ine kalorija izmedu namirnica dobrog i loseg izbora u 100 g

proizvoda
@ @ 100 g 83 83 100 g Usteda
kalorija
Cips od krumpira | 536 kcal | Cips od jabuke 386 kcal | 150 kcal
Pohano meso 460 kcal | Naravni odrezak 190 kcal | 270 kcal

Gouda punomasna | 392 kcal | Svijezi kravlji sir (posni) | 72 kcal | 320 kcal

Bomboni 386 kcal | Suho voce 260 kcal | 320 kcal
Cokoladni namaz | 537 kcal | Marmelada mijesana 271 keal | 266 kcal
Przeni krumpir 270kcal Kuhani krumpir 98 kcal | 172 kcal
Ledeni ¢aj 42kcal Kuhani ¢aj (1 zl.Secera) | 20 kcal | 22 kcal

Izvor: Usporedba kolicine kalorija izmedu namirnica dobrog i loseg izbora u 100 g proizvoda.

Preuzeto 20.08.2020. sa stranice: https://www.zzjzdnz.hr/hr/zdravlje/hrana-i-zdravlje/561
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TEMELJNI SASTOJCI HRANE

Pravilna prehrana je prvi izvor koji osigurava pravilan rast 1 razvoj djeteta. Njome se
moze sprijeCiti pojava pothranjenosti, pretilosti ili bilo koje druge deficitarne bolesti. Kako bi
dijete pravilno raslo i razvijalo se potrebno je u njegov organizam unositi biljne i Zivotinjske
namirnice kako bi se djetetu osiguralo sve S$to mu je potrebno za organizam, a to su:

bjelancevine, ugljikohidrati, masti, vitamini i minerali, te unos vode u organizam (Percl, 1999).

Bjelancevine ili proteini osnovni su gradevni sastojak tkiva svakog Zivog organizma.
One su gradene od aminokiselina, njih 22. Ljudski organizam moze aktivno proizvesti 13
aminokiselina, a njih 9 (esencijalnih) ne moze, pa ih je potrebno svakodnevno unositi u
organizam hranom. Esencijalne aminokiseline su dio Zivotinjskih bjelanc¢evina. Najvrijednije
se nalaze u maj¢inom mlijeku, jajima i sirutki kravljeg mlijeka. Takoder, sve vrste mesa i
namirnice biljnog podrijetla kao §to su mahunarke, soja, leca, grah i1 graSak, sadrze

visokovrijedne bjelan¢evine (Percl, 1999).

Ugljikohidrati ili Se€eri su prehrambeni sastojak koji sluzi kao izvor energije. Osnovni
Secer u organizmu je glukoza, a ona nastaje preradbom hrane. Jedan od najvaznijih sloZenih
Secera u djetetovoj prehrani je laktoza ili mlije¢ni Seéer, a kasnije saharoza. Takoder, slozeni
Seceri osim §to daju energiju, svojim volumenom ispunjavaju crijeva (npr. krumpir, tjestenina)
1 formiraju stolicu. Ugljikohidrati bi trebali osigurati 50 do 55% dnevnog energijskog unosa

kod djeteta (Percl, 1999).

Masti su najbogatiji izvor energije 1 sadrze devet kalorija po gramu, dok ugljikohidrati
1 bjelanCevine sadrze Cetiri (Percl, 1999). Pri unosu masti hranom moramo obratiti pozornost
na njihovu jaku energetsku vrijednost i mogucu pojavu masnog tkiva zbog prevelikog unosa a
premale potroSnje masnoc¢a. Masne kiseline su sastavni dio masti. One se dijele na zasi¢ene i
nezasi¢ene. U zasi¢ene masne kiseline spadaju Zivotinjske masti iz mesa, jaja, sira i maslaca,
dok biljne masnoce sadrze nezasi¢ene masne kiseline, te su zdravije od zasi¢enih. Kod masti je
vazno spomenuti i omega-3 masne kiseline koje Stite ¢ovjeka od raznih kroni¢nih bolesti,
smanjuju kolesterol u krvi te tako sprecavaju moguénost sréanog udara. Najvise ih ima u ribljem

ulju i ribi (Percl, 1999).

15



Vitamini su organski sastojci koji se nalaze u prirodnim namirnicama i nuzni su u

procesima izmjene tvari u organizmu. Oni se dijele na vitamine topljive u mastima (A, D, K,

E) 1 na vitamine topljive u vodi (C, B1, B2, B6, B12, niacin, folna kiselina, biotin, pantotenska

kiselina). Zbog premalog unosa vitamina u organizam moze do¢i do nastanka bolesti

hipovitaminoze ili jednako tako, kod povecanog unosa dolazi do hipervitaminoze (Percl, 1999).

Tablica 2. Podjela vitamina, njihovo podrijetlo i uloga.

Naziv Podrijetlo Uloga
Vitamin A Zuto voée i povrée (marelice, | Oduvanje zdravlja oiju sudjelovanjem
dinje, breskve, mrkva), mrkva, jaja | u sintezi fotopigmenata iz oka
1 mlijeko (prilagodba oka na svijetlost)
Vitamin D Morski plodovi, punomasni sir, | Uvelike poboljSava probavni sustav i
neke vrste gljiva, sastojak je ribljeg | djeluje na mineralizaciju kostiju
ulja te nastaje u ¢ovjekovoj kozi
djelovanjem suncane svjetlosti
Vitamin E Mahunarke, zeleno povrée, ulje od | Vazan antioksidans, S§titi stani¢ne
klica zitarica ovojnice od Stetnog djelovanja
Vitamin K Zeleno povrée i jetra, mogu ga | Vrlo je vazan za proces zgruSavanja
sintetizirati i bakterije crijeva krvi
Vitamin C Povrée i citrusi (limun, naranca, | Osnovha mu je uloga stvaranje
grejp..) vezivnog tkiva, kostiju 1 poboljSano
iskoriStavanje unesenog zeljeza
Vitamin B Sastavni dio mesa, Stvaraju energiju iz ugljikohidrata,
-b kompleks (B1, | mlijeka i iznutrica. bjelancevina i masti, te djeluju u svrhu
B2, B6, B12) B1 i B2 su sastavni poboljsanja metabolizma, imunoloskog

dio zitarica

1 Zivéanog sustava.

Izvori: Zdravstvena ekologija, preuzeto 21.08.2020. sa stranice;

https://zdravljezasve.hr/html/zdravljel ekologija_b.html
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Minerali 1 tzv. oligoelementi su tvari nuzne za brojne Zivotno vazne procese u
organizmu, ¢iji nedostatak moze uzrokovati razne bolesti, a u nekim slucajevima uzrokuje i
smrt (Percl, 1999). Pa tako npr. zbog nedostatka zeljeza dolazi do nastanka slabokrvnost,
nedostatak joda uzrokuje gusavost, fluor stiti zubnu caklinu, a natrij, klor, kalij, kalcij, fosfor

te magnezij nuzni su za normalnu funkciju skoro svake stanice u organizmu (Percl, 1999).

Voda je najbolje pic¢e koje mozemo pruziti djeci. Ona je vrlo vazna za proces probave i
ostale biokemijske procese. Voda se daje djeci daje prema osjecaju Zedi, a manju djecu bi se
trebalo CeS¢e nuditi vodom jer ne znaju sama izraziti kada su Zedna. Dobro je od malena uciti
dijete da pije vodu kada je Zedno, a ne zasladena gazirana pica koja Stete organizmu. Koli¢ina
vode koja je potrebna djetetu ovisi o zdravlju i dobi djeteta. Npr. predskolsko dijete u dobi od
2 godine treba od 115 do 125 mL vode po kilogramu na dan, dok dijete od 6 godina treba od
90 do 100 mL. Postoji 1 formula za izra¢un kolicine vode koju dijete predskolske dobi treba:

1000 mL + 50 mL x (broj kilograma — 10) (Brali¢, 2012).

Masnoce
Ulja
Slatkisi

Meso
Mlijeko Perad
Jogurt Jaja
Sir Grahorice
Riba
Povrce Vode

Tjestenina, Zitarice, kruh, riia

Slika 2. Piramida prehrane
Izvor: Piramida zdrave prehrane, preuzeto 21.08.2020. sa stranice;

https://sites.google.com/site/vanesalovrocernik/sto-je-zdrava-prehrana/piramida-zdrave-

prehrane?overridemobile=true
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PREHRANA U DJECJEM VRTICU

Djecja tijela imaju potrebu za odrzavanjem i obnavljanjem, no istovremeno moraju rasti
1razvijati se. Vazno je da se u djecji organizam unose pravi ugljikohidrati, masti i bjelancevine,
jer su to glavni hranjivi sastojci koji djetetu daju najpotrebnije za rast i razvoj. Takoder, vazan
je iunos puno vitamina i minerala koji su nuzni za pravilno funkcioniranje organizma. No hrana
u sebi sadrzi 1 sastojke koji su Stetni za dijete, a tu spadaju; rafinirani Seceri, zasi¢ene masnoce,
kemijski dodaci hrani i toksi¢ni minerali koji mogu poremetiti pozitivan utjecaj hranjivih

sastojaka (Holford, 2010).

U vrti¢u se odnos hrane prema djetetu mijenja jer tada dijete ima 3 do 4 obroka. Hrana
se priprema u centralnim kuhinjama prema jelovnicima koje planiraju stru¢ne osobe. ,,Najcesce
obroci kalorijski zadovoljavaju potrebe, ali se zbog ekonomskih razloga moze dogoditi da se
kalorije ve¢im dijelom podmiruju iz masnoca i ugljikohidrata, a udio bjelancevina nije
dovoljan® (Percl, 1999). Jelovnike pripremaju i planiraju nutricionisti koji moraju zadovoljiti
sve higijenske uvjete propisane za ustanovu kao $to je vrti¢ i mora se nutritivno kontrolirati
(Percl, 1999).

U djec¢jim vrti¢ima nalazimo i hranu koja je oslovljena kao mepozeljna'. Takva hrana vrlo Cesto
izaziva alergijske reakcije i sadrzi je ,,loSe” mastima i jednostavne Secere. Pod 'nepozeljnu’

hranu takoder spadaju i light-mlijecni proizvodi jer u prehrani djece restrikcija unosa masti i

energije nije preporucljiva.

Neka djeca u vrticu jedu bolje nego kod kuce pa je zato vrlo vazno da majka djeteta zna
koliko je ono pojelo tijekom boravka u vrticu kako bi mu mogla nadoknaditi propusteno s
vecernjim obrocima jer u suprotnom moze do¢i do problema kod kvalitetnog podmirivanje
djetetovih prehrambenih potreba i koli¢ine hrane koju dijete uzme (Percl, 1999).
Pozeljno je nauciti dijete da svakodnevno ima tri glavna obroka i dva meduobroka. Na taj na¢in
¢e se svakodnevno ispuniti 1 zadovoljiti energetske potrebe djeteta (Brali¢, 2012). Obroci koje
bi dijete obavezno svakodnevno trebalo imati su zajutrak, dorucak, rucak, uzina i veceru.
Najvaznije je da dijete dan zapo¢ne doruckom jer mu on daje pocetnu energiju za nastavak dana

1 pridonosi raspolozenju, jacanju imunoloskog sustava i boljem obavljanju dnevnih zadataka.
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Tablica 3. Preporucene vrste namirnica po obrocima u dje¢jem vrti¢u za djecu od 1 do 6 godina

Vrijeme obroka

Obrok

% dnevnih

potreba

Preporucene vrste namirnica za pojedine

obroke

6.30-7.00

Zajutrak

10

Mlijeko sa zitnim pahuljicama ili topli mlije¢ni

napitak sa pecivom ili keksima, voce, i sl.

8.30-9.00

Dorucak

25

Mlijeko ili mlije¢ni napitci, zitne pahuljice ili
kruh, sir, mlije¢ni namazi i namazi od ribe, mesne

preradevine (naresci), jaja i voce.

12.00-13.00

Rucak

35

Juhe, kuhano povrée ili variva od povréa,
krumpira, mahunarki i zitarica, slozena jela od
mesa s povréem, krumpirom i proizvodima od
zita, meso, perad, riba, jaja, salate od svjezeg

povréa i voce.

15.00-15.30

UZina

10

Mlije¢ni napitci, mlijeko sa zitnim pahuljicama,

kruh, namaz, voce, prirodni voéni sok, slastice.

18.00-19.00

Vecera

20

Kuhana lagana jela od povréa, krumpira i
proizvoda od zita s mesom, peradi, ribom, jajima,
sirom 1 sl., salate od svjezeg povrca, Zitarice s
mlijekom ili fermentiranim mlije¢nim

proizvodima, voce.

Izvor: Preporucene vrste namirnica po obrocima u djecjem vrticu za djecu od 1 do 6 godina, preuzeto

22.08.2020. sa stranice; https://www.plivazdravlje.hr/aktualno/clanak/13990/Prehrana-u-djecjim-

vrticima.html

Tablica prikazuje preporuc¢ene namirnice unutar jedne skupine i preporuke vrijede za umjereno

tjelesno aktivnu djecu i normalno uhranjenu.
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PROBLEMI PREHRANE DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Zbog nepravilne prehrane u djecjoj dobi moze doc¢i do raznih poremecaja koji imaju
velik utjecaj na organizam djeteta. Neki od najucestalijih su: opstipacija, kroni¢ni proljev,

mrsavo dijete i pretilo dijete.

Opstipacija se Cesto pojavljuje s polaskom u vrti¢. Dijete u tom razdoblju razvija i
usvaja higijenske navike i uspostavlja kontrolu mokrenja i stolice. Promjenom okoline mijenja
mjesto obavljanja nuzde. To moZe biti razlogom da po¢ne zadrZavati stolicu i odgadati
obavljanje nuzde do dolaska ku¢i, a to bitno remeti reflekse za praznjenje stolice i tako nerijetko
nastaje opstipacija. Jo§ neki razlozi zbog kojih dolazi do opstipacije su prehrana koja ne sadrzi
dovoljno vlakana, uvodenje nove hrane, prelazak s jednog mlijeka na drugo, nedovoljan unos
vode 1 emocionalno stanje. OCituje se kada dijete ima stolicu rjede od tri puta tjedno, no ona se

moze regulirati pravilnom prehranom i redovitim kretanjem (Percl, 1999).

Kronicni proljev su Ceste, voluminozne stolice, nekad posve rijetke ili s neprobavljenom
hranom. Takvih stolica moze biti 3-5 dnevno, nekad i1 viSe. On moze nastati kao posljedica
bolesti pri kojoj se hrana slabije probavlja i iskoriStava. Proljev je najceS¢e popracen
dehidracijom a moze do¢i i do gubitka na tezini. Ponekad je popracen anoreksijom,
povracanjem, akutnim mrSavljenjem, vru¢icom ili krvlju. Terapija bi trebala biti povecanje
unosa tekucine u organizam i dijeta koja ovisi o jacini proljeva i uzrastu djeteta. Ako dode do
toga da dijete jede slabije ili dobro, a gubi na tezini, fizi¢ki izgled mu se mijenja i postaje blijedo

i nezadovoljno, vrlo je vazno posavjetovati se s lijenikom (Percl, 1999).

Mrsavo dijete je dijete koje ima manjak potkoznog masnog tkiva, ali su mu kosti i misici
dobro razvijeni i ima primjerenu visinu (Percl, 1999). Ono ne pokazuje nikakve druge znakove
bolesti 1 ne mora biti bolesno, nego jednostavno ima manjak potkoznog masnog tkiva iako
dobro jede.

U najtezi oblik mrSavosti ubrajamo pothranjenost. To je odstupanje od normalnog prirasta na
tezini a kasnije i na visini (Percl, 1999). Nastaje kada se ve¢ ste¢ena tezina gubi, najéesce zbog
slabog unosa i iskoriStavanja hrane ili nekih iscrpljujucih bolesti. Takva djeca su neaktivna,

nezadovoljna 1 imaju slab tek, dok su mrSava djeca vrlo aktivna.
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Pretilo dijete je dijete kojem se prekomjerno nagomilava masno tkivo. Takvo dijete
moze biti pretilo od rane dobi i tako nastaviti razvoj kroz cijeli zivot. Jednim djelom je pretilost
konstitucijski uvjetovana, ali viSe je uvjetovana unosom jako kalori¢ne hrane. Takvom djetetu
bi trebalo pojacati fizicke aktivnosti kretanjem (Percl, 1999). Kod pretilog djeteta tezina sadrzi

viSe od 25% masti kod djecaka, a kod djevojcica 32% masti.

U danasnje vrijeme zbog nezdravog nacina zivota sve je vise djece koja su pretila. LoSa
1 nepravilna prehrana te nedovoljna tjelesna aktivnost dovode do pretilosti ve¢ u ranoj dobi i
cesto ostaju kroz cijeli zivot kao dio svakodnevice. Djeca i adolescenti danas su navikli na
sjede¢i nacin zivota provodeci vrijeme ispred televizora, za kompjuterom i sl. te se zbog toga
slabo krecu. Roditelj bi trebao biti uzor djetetu 1 poticati ga da bude tjelesno aktivno kako bi se
sprijeCio problem pretilosti. Odgovorno roditeljstvo 1 stvaranje pozitivnog i poticajnog
okruZenja pomaZzu djetetu da izgradi dobre navike u prehrani i opéenito u zivotu. Djetetu je
potrebna podrska i ono samo bez osudivanja roditelja mora uvidjeti posljedice prekomjerne

debljine.
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ULOGA ODRASLIH U PREHRANI DJETETA

U prehrani djeteta najvazniju i najvecu ulogu imaju roditelji. Vecina djece u mladoj dobi
su vrlo izbirljiva, pogotovo kada se radi o zdravoj hrani. Ona ne Zele jesti hranu koju ne vole,
no vazno je nauciti dijete da bude sklono prema pojedinoj hrani. Zbog toga djeci trebamo nuditi
hranu koju ne vole 8 do 10 puta, te pokusati istu hranu pripremati na viSe nacina jer ¢e mozda
razlicita priprema utjecati na to da dijete zavoli odredeni sastojak. Novu hranu i1 hranu koju
dijete ne voli, najbolje je ponuditi na pocetku obroka kad je dijete gladno. Dijete mozemo
zainteresirati za onu "manje privlacnu i ukusnu hranu" tako da ga uklju¢imo u pripremu obroka,
Sto ¢e za njega biti edukativno i zanimljivo.

Djetetu ¢e priprema hrane 1 pomaganje u kuhinji biti jako zanimljivo 1 korisno. Uz pomo¢ svojih
rucica prilikom pripreme hrane, vjezbati ¢e finu motoriku Sake i uz to uciti o hrani. Vrlo je
dobro prilikom pripreme hrane djetetu pricati o sastojcima koje koristi za pripremu, npr. zasto
je voce zdravo, kako povrcée utjeCe na naSe tijelo, zasto je dobro jesti ribu i sl. jer djeca jako
dobro pamte i na taj nacin ¢emo mu prosiriti vidike 1 vokabular.

Ako se roditelji pravilno hrane, velika je vjerojatnost da ¢e se 1 djeca hraniti pravilno 1 zadrzati
zdrave navike jednako kao 1 njihovi roditelji.

Vazno je da roditelji osiguraju zajednicke obroke koji ¢e motivirati dijete da jede te stvoriti u
njemu osjecaj ugode zbog obiteljskog druzenja.

Takoder, hranu se ne bi trebalo koristiti u svrhu nagradivanja ili kaznjavanja jer to djetetu moze
stvoriti probleme u buduénosti.

Djeca vole rutinu pa im je pozeljno obroke svaki dan davati u isto vrijeme. Nije nuzno da dijete
pojede bas sve iz tanjura jer roditelji ne moze procijeniti koliko je dijete zapravo gladno. Vazno
je da se roditelj informira s odgojiteljem koliko je dijete pojelo u vrticu, kako bi znao
nadoknaditi propusteno ili smanjiti koli¢inu unosa.

Roditelji bi trebali nauciti kako osigurati raznoliku prehranu sa visokim hranjivim
vrijednostima, a dijete treba samo odluciti o vrsti i koli¢ini hrane jer djeca u dobi od 3 do 5

godina znaju 1 sama uskladiti koli¢inu hrane i energetske potrebe.
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ZAKLJUCAK

U rastu 1 razvoju djece predSkolske dobi moZemo uoc€iti mnogo vanjskih 1 unutarnjih
faktora koji utjecu na njih u svakom smislu. Tjelesna aktivnost pozitivno utjeCe na pravilan
motori¢ki razvoj djeteta. Ona mu daje osjecaj ugode te se njome zadovoljava potreba za igrom
i kretanjem. Zbog toga je vrlo vazno od malih nogu dijete motivirati na tjelesnu aktivnost i
stvoriti okruzenje koje ¢e s njegove strane razviti ljubav prema sportu. Dijete metodom
oponasanja uci od okoline te ga se u predskolskoj ustanovi poti¢e na stvaranje dobrih navika.
Roditelj/obitelj 1 odgojitelj bi trebali biti prvi primjer i model od kojeg ¢e dijete nauciti o
tjelesnoj aktivnosti i pravilnoj prehrani, $to ¢e mu doprinijeti i u daljnjem rastu i razvoju.
Smatram da je zivot prije bio puno bolji kada se dode na temu aktivnosti, a takoder 1 prehrane.
Pod rije¢ "prije", mislim na vrijeme kada su mobiteli i racunala tek uvedeni ili cak onda kad
nisu ni postojali. Djeca su viSe vremena provodila na svijeZem zraku, igraju¢i se u blatu,
preskacuci gumi-gumi, penjudi se na drvece i sl. Vise su se kretala, hranila se zdravije i ucila o
zivotu kroz sve dogodovstine koje su prosli kroz aktivnosti na svijezem zraku. Danas se sve
manje djece krece, a sve viSe sjedi za malim ekranima te zivi sjedilackim zivotom. Zbog toga
je vrlo vazno da roditelj pruzi djetetu poticaje 1 pravilno okruZenje koje ¢e potaknuti njegovu
motivaciju za aktivnim na¢inom Zivota. Uz tjelesnu aktivnost vrlo je vazna i pravilna prehrana.
One zajedno daju sklad za zdrav zivot. Odrasla osoba bi djetetu trebala pruziti sve nutritivne
vrijednosti u adekvatnoj koli€ini, kako bi se dijete pravilno razvijalo i raslo te kako ne bi doslo

do pojave nekih od bolesti uzrokovanih nepravilnom prehranom.

Iz ovog zavrsnog rada sam naucila koliku vaznost odrasla osoba ima za zdravu
buduénost djeteta. Ona predstavlja najvazniji model po kojem dijete uci. Zbog toga se nastojim
pridrzavati svih tjelesnih metoda rada i pravila o zdravoj prehrani djeteta kako bih njima

omogucila bolji tjelesni i emocionalni razvoj, a samim time 1 bolju buduénost.
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