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SazZetak

U danaSnjem suvremenom svijetu sve je veca prisutnost sjedilackog nacina Zivota i
smanjenog kretanja. Stoga, kako bi dijete pravilno raslo i razvijalo se, vazno je poticati ga na
kineziolosku aktivnost. Motoricki razvoj djeteta zapoc¢inje u majéinom trbuhu prvim pokretima
djeteta. Opce je poznato da kinezioloSka aktivnost ¢ini bitnu ulogu u djetetovom rastu i razvoju.
Djeca od najranije dobi kroz sportske igre razvijaju osjecaj kreativnosti, odgovornosti te
stvaraju socijalne vjestine. Vaznu ulogu kod poticanja kinezioloSke aktivnosti imaju roditelji i
odgajatelji. Uloga roditelja je osigurati djetetu dovoljno stimulativnih iskustva i prilika za
psihomotori¢ki razvoj. U ovom radu prikazan je prijedlog atletskih sadrzaja za djecu
predskolske dobi: hodanje, tr€anje, skakanje i bacanje. Atletski sadrzaji utjeCu na djecje
ponasanje, stavove 1 na kompetencije. Sposobnosti tréanja predSkolske djece, njihove
motoricke 1 ostale sposobnosti ovise o uvjetima u kojima dijete Zivi i raste. Djeca koja su
tjelesno aktivnija imaju bolju kondiciju i zdravstveni status. Vaznu ulogu u dje¢jem rastu i
razvoju imaju motoricke sposobnosti, a to su: izdrzljivost, snaga, gipkost, brzina i koordinacija.

Klju¢ne rijeci: brzina, rast 1 razvoj, tjelesna aktivnost



Athletic content for preschool children

Summary

In today's modern world, the presence of a sedentary lifestyle and reduced movement is
increasing. Therefore, in order for the child to grow and develop properly, it is important to
encourage him to kinesiological activity. A child's motor development begins in the mother's
womb with the child's first movements. It is generally known that kinesiological activity plays
an important role in a child's growth and development. From an early age, children develop a
sense of creativity, responsibility and social skills through sports games. Parents and educators
play an important role in encouraging kinesiology activity. The role of parents is to provide the
child with enough stimulating experiences and opportunities for psychomotor development.
This paper presents a proposal for athletic content for preschool children: walking, running,
jumping and throwing. Athletic content affects children's behavior, attitudes and competencies.
The running abilities of preschool children, their motor and other abilities depend on the
conditions in which the child lives and grows. Children who are more physically active have
better fitness and health status. Motor abilities play an important role in children's growth and
development, namely: endurance, strength, flexibility, speed and coordination.

Keywords: growth and development, physical activity, velocity



1. Uvod

Kinezioloska aktivnost obuhvaca tjelesno kretanje i zadovoljava dje¢je potrebe za
aktivno$c¢u te je vazna za djecu predskolske dobi. Kod djece predskolske dobi potrebno je voditi
brigu o njihovom zdravlju. Stoga je bitno djecu poduciti vaznosti kinezioloske aktivnosti u
njihovom svakodnevnom zivotu. Djeca koja se bave atletikom trebaju znati da ona utjece na
njihovo normalno funkcioniranje. Dijete rodenjem dobiva motoricke i1 ostale sposobnosti, ali
kako ¢e se te sposobnosti razvijati ovisi o uvjetima u kojima dijete zivi i raste. Odgajatelj treba
pruziti podrSku i osigurati optimalne uvjete za svaku sposobnost. Fizic¢ko kretanje i treniranje
atletike djeluje stimulativno na djetetovo zdravlje, ali mu moze i Stetiti. U danasnjem svijetu
sve se vise javlja sjedilacki nacin zivota 1 smanjena pokretljivost. Dijete u svojoj dobi treba
odabrati intenzitet tjelesne aktivnosti koji mu nece naskoditi. Odgojitelj treba znati procijeniti
djetetove interese, osobine, sposobnosti i potencijale. S obzirom na motoricke osobine
predskolske djece, atletika zna biti dosta zahtjevna, sloZena je te ju ne moze savladati svako
dijete jer zahtijeva poStivanje veceg broja pravila. Prilikom odabira kinezioloske aktivnosti,
potrebno je razgovarati s djetetom i saznati zasto ga zanima bas atletika. Treba imati na umu da
moze do¢i i do ozljeda tijekom kinezioloske aktivnosti. Ukoliko dode do neuspjeha,
predskolsko dijete se teZe nosi samo s time, potrebna je pomoé odrasle osobe. Sto je dijete
mlade, vaznije je da predznanja stekne kod kuce te na taj nacin osnazi pocetno samopouzdanje
koje ¢e mu pomodi pri ustrajnosti. Najvaznije u ostvarenju pozeljnih uc¢inaka motorickog
gibanja na djetetovo zdravlje i razvoj je kontinuitet bavljenja kinezioloSkom aktivnosti. Za
djecu predskolske dobi vazna je kinezioloska aktivnost jer utjeCe na rast i razvoj djeteta.
Aktivnost u kojoj dijete sudjeluje, bilo tr€anje, skakanje, hodanje ili bacanje pomaze pri
djetetovom napretku. Djeci kinezioloske aktivnosti predstavljaju izazov, uc¢e nove vjestine i
unapreduju svoja znanja. Nakon $to djeca usvoje prirodan nacin kretanja, za vrijeme tréanja je
potrebno postaviti razne zadatke: tréanje na prstima, petama, svladavanje raznih prepreka te
mijenjanje smjera kretanja. Usvajanjem atletskih sadrzaja, djeca stvaraju preduvjete za sport,

ali i cjelozivotnu aktivnost.



2. Antropoloske karakteristike

Antropoloske karakteristike su organizirani sustavi svih osobina, sposobnosti,
motori¢kih informacija i njihovih medusobnih odnosa (Findak, 2003). Dijele se na:
antropometrijske (morfoloske) karakteristike, motoricka znanja, motoricke sposobnosti,
funkcionalne sposobnosti, kognitivne (intelektualne) sposobnosti, konativne karakteristike
(osobine li¢nosti) te na socijalni status. Atletskim vjeZzbama djeca stjecu fizicku snagu, brzinu,
izdrzljivost 1 okretnost, a ucvrs¢éuju se svojstva volje, a to su hrabrost, odlu¢nost i upornost.
Antropometrijske (morfoloske) karakteristike opisuju gradu tijela, a procjenjuju se na osnovu
morfoloske antropometrije. Antropometrijske karakteristike promjenjive su tijekom rasta i
razvoja zbog raznih endogenih faktora, faktora vezanih uz spol i endokrini sustav, te egzogenih
faktora. Bioticka motoricka znanja obuhvacaju prirodne oblike kretanja koji omogucuju
uspjeSno savladavanje prostora, otpora, prepreka i manipulaciju predmetima. Na dio
motorickih aktivnosti utjeCu genetski ¢imbenici, a na drugi dio egzogeni ¢imbenici. Motoricke
aktivnosti predskolske dobi ¢ine igra i tjelesna aktivnost. Kada dijete jednom nauci voziti bicikl,
plivati ili skijati ono zapamti te pokrete te je stvorio motori¢ku naviku.

Sposobnost primitka i transporta energije, povecanje raspona regulacije i uspostavljanje
ravnoteze nakon napora ¢ine funkcionalne sposobnosti (Pej¢i¢ i Trajkovski, 2018). U
predskolskoj dobi vazan je pravilan rad miSi¢a, unos hranjivih tvari, kisika te tekucine za
stvaranje potrebne energije. Za funkcionalne sposobnosti koristi se i naziv izdrzljivost.
Funkcionalne sposobnosti dijele se u dvije skupine, a to su: aerobne i anaerobne funkcionalne
sposobnosti. Aerobni kapacitet ovisi o koli¢ini kisika, a anaerobni nije pod izravnim utjecajem
kisika. Kognitivni razvoj obuhvac¢a mentalne procese kao $to su misljenje, rasudivanje, ucenje
i rjeSavanje problema. Pomocu tih mentalnih procesa, djeca razumijevaju i prilagodavaju svijet
u kojem Zive sebi. Aktivnim djelovanjem dijete istraZzuje svoju okolinu i uci o svijetu oko sebe.
Dijete opaza promjene koje je proizvelo te odnose izmedu predmeta i njihove sli¢nosti i razlike.
Zajednicko sudjelovanje djeteta, roditelja i odgojitelja u djetetovom zivotu vazan je ¢imbenik
koji utjece na djecji intelektualni razvoj. Kako bi dijete napredovalo, odgajatelj treba uloziti
trud, planirati i dati povratnu informaciju djetetu. Konativne osobine su osobine li¢nosti koje
su odgovorne za predvidanje i shvacanje djetetovog ponaSanja u razliitim Zzivotnim
situacijama.

Socijalizacijom djeca stjecu samopouzdanje, samostalnost i disciplinu. Sudjelovanjem u
kinezioloskim aktivnostima djeca razvijaju meduljudske odnose, usvajaju navike koje

pozitivno utjecu na njihovo tjelesno i psihi¢ko zdravlje.
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2.1. Motoricke sposobnosti

Koordinacija je sposobnost izvodenja slozenih pokreta, uskladivanje pokreta u vremenu
1 prostoru, a vazna je za sve sportske grane. Ukoliko dijete po¢ne trenirati ranije, vjezbom se
moze utjecati na koordinaciju u ranijoj Zivotnoj dobi. Povezana je s preciznoscu.
Preciznost je sposobnost tocnog izvodenja pojedinih motori¢kih zadataka. Urodena je, ali se
moze poboljsati vjezbanjem te ju je potrebno od malena razvijati (Bowerman, 2009).
Brzina je sposobnost izvodenja brzih i ¢estih pokreta uz konstantno opterecenje u najkracem
vremenu. Na brzinu ne smije utjecati umor. Brzina je urodena sposobnost na koju je vazno
utjecati od rane mladosti. Postoji povezanost izmedu brzine i snage, odnos je proporcionalan,
djeca koja imaju viSe snage su brza (Bowerman, 2009). Snaga koja je povezana s brzinom je
eksplozivna snaga, a ima veliku vaZnost u atletici.
Fleksibilnost ili gibljivost sposobnost je dobre pokretljivosti zglobova i kraljeznice, urodena je
te se treba od malena odrzavati i razvijati. Neka djeca su od malena fleksibilna medutim ne
smije se zbog tog razloga zanemariti trening fleksibilnosti niti smanjiti pristup u treningu snage.
Odnos dviju ili viSe sila koje se djelujuc¢i na neko tijelo medusobno ponistavaju te ne uzrokuju
promjene stanja naziva se ravnoteza. To je sposobnost organizma da uspostavi te zadrzi
ravnotezni polozaj tijela. Postoje dvije vrste ravnoteza, to su staticka i dinamicka. Staticka
ravnoteza obuhvaca zadatke u kojima treba statickim naprezanjem savladati vanjske sile na
nacin da se zadrzi zadani poloZaj u stanju mirovanja. Dinamicka ravnoteza obuhvaca zadatke u
kojima se u tijeku kretanja savladavaju sile koje ometaju odrzavanje ravnoteznog polozaja.
Sposobnost svladavanja otpora je snaga, tijekom dugotrajnijeg trenaznog procesa ujedno i kod
djece postaje veci pa su zbog toga i zahtjevi za razvojem snage sve vec¢i. Kod djece je potrebno
provesti prikladan trening koji ne obuhvaca koristenje velike koli¢ine snage. Snaga je u manjoj
mjeri urodena, a u ranijoj dobi ju nije pozeljno stimulirati zato $to to moze Stetno djelovati na
formiranje djecjeg organizma u cijelosti (Bowerman, 2009).
Sposobnost dugotrajnog odgadanja umora, bez smanjenja aktivnosti je izdrzljivost. Ovisi o
funkcionalnim sposobnostima organizma, a to su sréano-zilni, diSni, energijski i somatsko-
vegetativni sustav te se na taj nacin moze i poboljSati. Funkcionalne i motori¢ke sposobnosti

imaju svoje najbolje vrijeme za razvoj te tako i razvoj kondicijske sposobnosti.



3. Atletika

Jedna od temeljnih 1 najraSirenijih sportskih grana je atletika, a obuhvaca: hodanja,
trcanja, bacanja i skakanja. Sveobuhvatna je i naziva se kraljicom sporta. Discipline atletike se
odlikuju motori¢kim kretanjima, a ona se uspjeSno mogu usvajat u toku obrazovnog procesa ili
kroz neke druge oblike vjezbanja. Pomocu tih oblika vjezbanja se znacajno utjece na podizanje
sposobnosti djece. Atletika je polaziSte za druge sportove. U atletskom sportu, igra zauzima
najvaznije mjesto zbog svog sastava, sadrzaja, obujma, svrhe, slozenosti, mjestu te vremenu
provedbe. Sadrzaji atletike prenose se u natjecateljske oblike. Najpoznatiji 1 najces¢i
natjecateljski oblik kod djece su $tafete. Stafete se mogu provoditi kod svih uzrasta djece i u
svakoj prilici, mogu se koristiti rekviziti, a 1 ne trebaju (Tomi¢, 1969). Proces izvodenja
kinezioloske aktivnosti je slozen. Taj proces ne ovisi samo o dobnim osobinama djece,
pripremljenosti djece niti o uvjetima rada, vaznu ulogu ima kinezioloski proces. Bilo koji na¢in
rada s djecom zahtijeva znanje vodenja aktivnosti djece i znanje pravilne procjene vlastitog
rada pri rukovodenju sportskom aktivnoS¢u (Babi¢, 2000). Atletski sadrzaji u radu s djecom
mogu se provoditi u otvorenim i zatvorenim prostorima. Neke vjezbe tr€anja u atletskom
sadrzaju su: tréanje s niskim, poluvisokim i visokim podizanjem bedara (niski, poluvisoki i
visoki skip), tr€anje sa zabacivanjem i izbacivanjem potkoljenica, tréanje kriznim korakom u
jednu pa u drugu stranu, tréanje u paru, tré¢anje iz visokog, poluvisokog i niskog starta, tr€anje
oko razli¢itih predmeta, tréanje s promjenama smjera i tempa kretanja. Razliciti oblici tréanja
se mogu izvoditi prelazenjem preko Stapova, obruca, vijaca, niskih prepona, loptica, Cunjeva,

Svedskog sanduka, Svedske klupe i ostalog.

3.1. Atletske discipline

Kod djece predskolske dobi javljaju se znacajne promjene kod gibanja (Neljak, 2009).
Vazno je naglasiti da djeci ne treba vrsiti pritisak ve¢ izvoditi vjezbe u skladu s njthovom dobi.
Potrebno je izbjegavati prevelika opterecenja te ih uciti pravilnom izvodenju pokreta. Atletske
discipline su: hodanje, tr¢anje, skakanje i bacanje. Atletske discipline se odlikuju motorickim
kretanjima koja se mogu primjenjivati za vrijeme obrazovnog procesa ili kroz neke druge oblike
tjelesne aktivnosti koje utjeCu na podizanje opce psihofizicke sposobnosti. Osnovno motoricko
gibanje je hodanje, a pozitivno utjee na cjelokupan organizam, posebice na lokomotorni

sustav. Za vrijeme hodanja djecu treba poticati na pravilno drzanje. Prilikom provodenja vjezbi



hodanja, zapocinje se s jednostavnim vjezbama, laganim hodanjem te se nakon toga prelazi na
hodanje s ubrzavanjem, usporavanjem i hodanje po suzenoj povrsini.
Tréanje je osnovno motoricko gibanje koje utjee na disni i krvoZzilni sustav. Za vrijeme trc¢anja,
pokreti ruku i nogu su dobro uskladeni te se pojavljuju prije kod tr¢anja negoli hodanja. U
predskolskoj dobi, djeca trée punim stopalom te nema elasti¢nosti koja je pozeljna za daljnji
razvoj. Djeca razlicite oblike tr€anja mogu izvoditi na brojne na¢ine. Mogu koristiti Stapove,
vijaCe, obruce, Cunjeve, niske prepone, loptice, Svedske klupe 1 Svedski sanduk.
Trkacke discipline dijele se na:
e Kratke pruge: tr€anje na 60m (zatvoreni prostor, dvorana), tr¢anje na 100 metara, 200
metara i 400 metara
e Srednje pruge: trkacke discipline na udaljenosti od 400 do 3000 metara. Uobicajene
dionice su: 800 metara, 1500 metara i 3000 metara.
e Duge pruge: trkacke discipline na udaljenosti ve¢e od 5000 metara. Uobi¢ajene dionice
su: 5000 metara i 1000 metara, polumaraton i maraton.
Stafeta je utrka koja ukljuduje nastup &etiri natjecatelja iz jedne skupine, a pripada trkackoj
disciplini. Naizmjeni¢no se trée pojedine dionice 1 izmjenjuje Stafetna palica.
e Uobicajene Stafete: 4x100 metara, 4x400 metara
e Preponske utrke: 60 metara prepone, 100 metara prepone, 400 metara prepone te 3000
metara prepone

e Brzo hodanje: dionice 10 kilometara, 20 kilometara i 50 kilometara

Predskolska djeca mogu skakati u daljinu, visinu i dubinu. Kod doskoka, djeca doskacu na
ispruzZene noge, a trebali bi na pogréene. Kod djece predskolske dobi nije vazno da u skakanju
postignu sto vecu daljinu ili visinu ve¢ da rade Sto pravilnije.
Skakacke discipline su:

e skok u dalj

e skokuvis

e skok s motkom

e troskok

Bacanje je motoricko gibanje koje se razlikuje od tréanja i hodanja, a dijeli se na bacanje:

e koplja
o diska
o kugle



e kladiva.
Kod bacanja je naglasak na gadanju u cilj. Prilikom bacanja u cilj potrebno je uskladiti rad ruku,

trupa, nogu te procijeniti udaljenost cilja u koji se gada, a to djeca steknu vremenom.

3.2. Atletski sadrZaji tréanja kod djece predskolske dobi

Prilikom osmisljavanja provodenja kinezioloskih aktivnosti s djecom, vazno je imati u
vidu dobne skupine djece koje su povezane po sportskom talentu i jednakoj zelji za bavljenjem
sportom. To su djeca koja nemaju ambiciju postati sportasi, ali i djeca koja ve¢ u mladoj dobi
pokazuju zelju da budu mladi sportasi i Zele ozbiljnije trenirati atletiku. Bavljenje atletikom
utjece na dvije vrste tjelesnog vjezbanja, a to su posredni ciljevi tjelesnog vjezbanja, znacajne
osobine ponasanja. (Tomi¢, 2009). Djeca si kroz te osobine jacaju samopouzdanje, razvijaju
realistine te pozitivne slike o sebi, stvaraju poZeljan odnos prema uspjehu i neuspjehu.
Bavljenje tjelesnom aktivnosti utjece i na motivaciju te potice dijete da sudjeluje u sportskoj
aktivnosti. Dijete kroz tjelesnu aktivnost razvija socijalizaciju, postuje i razumije pravila grupe,
ponasanja te se nastoji dokazati u grupi vrSnjaka to jest suigraca. Kroz neposredne ciljeve
tjelesnog vjezbanja dijete uci izvoditi razli¢ite vrste pokreta te na taj nacin stjeCe motoricke
vjestine, poboljsava funkcionalne sposobnosti organizma, rad krvotoka, diSnog sustava,
odrzava 1 poboljSava svoj tjelesni izgled. Vazni ciljevi bavljenja kinezioloSkom aktivno$c¢u su
odgojnog karaktera. Glavni oslonac u usvajanju atletike su postojeéi, trenutni potencijali djece.
Od djece se ne moze ocCekivati isto $to 1 od odraslih, dijete ne moze razumjeti svaki sadrzaj
atletike, pravila Stafete u atletici niti taktiCke varijante, a veliku ve¢inu pokreta dijete joS nije u
stanju izvesti (Tomi¢, 1969). Prilagodeni, reducirani proces treninga pogodan je za uvodenje
djeteta predskolske dobi u . Dijete uc¢i pokrete u atletici koji mu najbolje leze odnosno koje
najlakse izvodi. Kinezioloska aktivnost je jedan od oblika igre, a temeljni oblik aktivnosti djece
je igra. Dijete se kroz atletiku potencijalno osjeca zadovoljnije te moze na¢i most preko kojeg
¢e se zbliziti s drugom djecom. Ono $to povezuje djecu predSkolske dobi su zajednicki interesi.
Prema Bloomovoj klasifikaciji, postoje tri vrste u¢enja: psihomotoricko (fizicke) sposobnosti,
emocionalno te spoznajno. Svako podrucje ima posebne faze koje svako dijete treba uspjesno
prijeci kako bi cjelokupno ucenje bilo uspjesno (Juki¢, 2015). Prilikom tjelesnih aktivnosti kod
djece se potice i stjeCe razvoj osnovnih motorickih sposobnosti, a najviSe: koordinacije,
fleksibilnosti te preciznosti pokreta ruku i nogu, koordinaciju cijelog tijela, o¢iju, pokreta ruku,
ravnoteze 1 gibljivosti. Kod djece razvoj snage ne treba intenzivno poticati jer djeca imaju

slabije organizme od odraslih. Djeca takoder stjecu kondiciju, aecrobne i anaerobne kapacitete.
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Temeljni pokreti u atletici su motoricka ili tehni¢ka znanja iz podrucja kinezioloske aktivnosti.
Vazno je usvojiti osnovna pravila 1 potrebe suradnje u kinezioloskoj aktivnosti. Djecu je
potrebno motivirati u sudjelovanju u kinezioloskim aktivnostima. ,,Zdrav natjecateljski duh* se
javlja kada se dijete usporeduje po uspjehu sa svojim rezultatima i rezultatima s drugom
djecom, kod djeteta se potice Zelja za napredovanjem u kinezioloskoj aktivnosti (Juki¢, 2015).
Kod djece se razvija osjecaj drustvenosti, suosjecanja, zelja da pomogne drugom djetetu, da
bude spremno na zajednicki rad te da vlastitim uspjehom utjecCe na uspjeh cijele skupine.
Ukoliko je kinezioloSka aktivnost slozenija, moze povoljnije djelovat na razvoj kognitivnih
sposobnosti (Andrijasevié¢, 2015).

Najprikladniji oblik kretanja koji stimulira razvoj aerobnog kapaciteta je trcanje.
Trcanje se moze provoditi individualno 1 gotovo na svakoj povrsini. Kada se bira staza, pozeljno
je da su staze prirodne u Sumama i livadama jer je vazna mekoca tla i ¢ist zrak. PjeSacenje 1

Setnja ne poticu razvoj aerobnog kapaciteta kao tranje, ali i dalje utje¢u na zdravlje djece.

3.3. Program razvoja motorickih sposobnosti

Kompleksna motoricka sposobnost potrebna za vrhunsku izvedbu je koordinacija.
Brzina, fleksibilnost, jakost i izdrzljivost su vazni za kondiciju, a dobra koordinacija je vazna
za usvajanje vjestina te njihovo usavrSavanje. Dijete koje je dobro koordinirano ¢e brze usvajati
vjestinu te biti u stanju dobro izvesti neku vjezbu. Dijete koje tezZe i ukocenije izvodi pokrete
viSe se umara i gubi volju za treningom. (Baureis, 2015). Agilnost je povezana sa sposobnosti
djece kako bi brzo i lagano promijenili pravce kretanje te kako bi se lakSe kretali dje¢jim
igraliStem. Ravnotezu ¢ini sposobnost sportasa kako bi zadrzao i1 kontrolirao poziciju tijela
prilikom izvodenja neke sportske vjestine. U atletici je jako vazno zadrzati ravnotezu tijela i
ekstremiteta. MotoriCke sposobnosti su ve¢inom genetski odredene, velik je broj onih koje se
mogu uvjezbati. (Bowerman, 2009). Postoje igre i vjezbe za poboljSanje koordinacije,
ravnoteze 1 agilnosti. Ukoliko djeca ponavljaju izvodenje vjezbi tijekom nekog vremena, moze
se vidjeti veca preciznost, tocnost i pravovremenost. MoZe se uociti napredak u cjelokupnoj
izvedbi. Za dijete je najbolje da uvjezbavanje koordinacije zapocne od malena jer ¢e tada
najbrze 1 najbolje nauditi. Viseobuhvatni program za djecu moze stvoriti ¢vrste temelje koji ¢e
obogatiti sposobnost 1 vjestine kasnije u dje¢jem tjelesnom napretku te doprinijeti u djecjem
uspjehu. Visestrani proces mogu shvatiti dijete 1 odgajatelj tek kad prepoznaju blisku
povezanost izmedu jakosti, brzine, izdrzljivosti, agilnosti i koordinacije. Sto je viSa razina

jakosti, brzine i izdrzljivosti, razvoj koordinacije i agilnosti je jednostavniji (Dujmovi¢, 1979).
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Povecanje jakosti omogucuje djeci da se brze kre¢u 1 mijenjaju pravac kretanja. Sposobnost
snazne primjene sile na podlogu ili jakost nogu, moze povecati brzinu kod djece. Djeca koja se
u ranijoj dobi po¢nu baviti atletikom mogu brze svladati vjestine ukoliko su uporni i ustrajni u
atletici (Andrijasevi¢, 2015). Razina naslijedene koordinacije nema veliku vaznost jer se ne
moze oc¢ekivati neprekidno napredovanje u toj sposobnosti bez da joj se pridaje velika koli¢ina
truda dok su djeca mala. IzloZenost razliitim vjeStinama i vjezbama, viSestrani razvoj ¢e
rezultirat vidljivim poboljsanjem koordinacije. Ukoliko je veca razina koordinacije, dijete ¢e
jednostavnije ucit nove i slozenije takticke 1 tehni¢ke vjestine. Dijete ¢e se kao sporta§ brze 1
ucinkovitije prilagoditi uvjetima sportskog natjecanja i stvoriti natjecateljski duh. Visoka
koordinacija i agilnost su prednost u atletici, vaznije su kod Stafete i u momcéadskom dijelu
treninga. Kod djece je potrebno provoditi vjezbe kako bi unaprijedila koordinaciju ruka-oko te

ruka-noga.

3.3.1. Koordinacija u atletskom sadrZaju

Osnovni cilj treninga koordinacije je taj da dijete moZe izvoditi sve kompleksne vjeZbe
1 vjestine te unaprijediti usvajanje vjestina. Glavni zadatak roditelja i odgajatelja je izloziti djecu
temeljnim vjestinama tr¢anja, skakanja, bacanja, hvatanja i ravnoteze. Tek nakon usvajanja tih
vjestina, djeca mogu unaprijediti koordinaciju te povecati kompleksnost vjezbi 1 vjestina na
nacin da oteze njihovo izvodenje. Djecu uvijek treba uciti novim vjestinama te zahtijevati visu
kvalitetu izvedbe (AndrijaSevi¢, 2015). Djeci je potrebno zadavati zadatke u kojima se poti¢u
izazovi, ali tek nakon §to usvoje osnovne atletske sadrzaje. Koordinaciju je teSko mjeriti, nema
posebnih metoda treninga za mjerenje opterecenja ili broja setova i ponavljanja. Kako dijete
napreduje u vjezbama i vjeStinama, one postaju slozenije. Djeca napreduju kroz svaku razvojnu
fazu te im vjezbe postaju izazovnije. Svaka dobna skupina bi trebala na svakom treningu 10 do
15 minuta raditi na koordinaciji, ravnotezi i agilnosti. Takve vjezbe potrebno je raditi na samom
pocetku treninga, odmah nakon zagrijavanja zato Sto djeca najbolje uce kad su odmorni.
Naprednu koordinaciju ruka-oko ¢ine: hvatanje i1 bacanje lopte, udaranje lopte te hvatanje
odbijene lopte. Kako bi djetetova koordinacija ekstremiteta napredovala potrebno je preskakati
uze i bacati i hvatati loptu. Naprednu orijentaciju u prostoru ¢ine vjezbe kao Sto su preskakanje
uzeta, kolut natrag, stoj na rukama te ukoliko dijete moze napraviti zvijezdu, premet postrance.
Vjezbe koje pomazu pri reakciji na razliite podrazaje su: stoj na rukama, igre, izmjene te
vjezbe s loptom i vr$njakom. Kada djeca izvode vjezbe kao $to su kolut naprijed, premet strance

ili skokovi, potrebna je asistencija odgajatelja kako bi izbjegli ozljede ili nelagodu. Djeca
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trebaju krenuti od poznatih vjezbi prema nepoznatim, u atletici prvo zapo€inju zagrijavanjem,
a zavrSavaju iskljucivo istezanjem.

Kako bi dijete $to bolje izvelo motoricki zadatak, za to mu je potrebna optimalna brzina
izvedbe tog zadatka. Takva vrsta koordinacije je potrebna kod skakanja, bacanja i tr¢anja po
oznacenoj povrsini, a uz tu koordinaciju potrebna je i brzina izvodenja. Razvoju koordinacije
pomazu rezultati atletskih vjezbi, a to su tr€anje preko prepona, skok u dalj, skok u vis te
bacanje. Koordinacija i brzina bitne su jedna za drugu jer navedene vjezbe razvijaju sposobnost
za izvedbu brzog kretanja, a za to im je potrebna koordinacija. Brzina se razvija samo kada se

koordinacijski pokreti izvode na brz na¢in (Snajder, 1997).

3.3.2. Brzina u atletskom sadrZaju

Jedna od najvaznijih motori¢kih sposobnosti u atletici je brzina. Djeca trebaju brzo
reagirati, izvoditi jedan ili viSe pokret i kretati tijelo u prostoru. Brzina sadrzi tri elementa:
vrijeme reakcija (motoricka reakcija na znak), brzina dijelova tijela (sposobnost brzog
pokretanja ekstremiteta) te brzina tréanja (sadrZi frekvenciju pokreta ruku i nogu (Jukié, 2015).
Elementi brzine najceS¢e su u kombinaciji, a kombinacija je spoj vremena reakcije i brzina
tr€anja u suprotnim pravcima. Djeca od pocetka trebaju razumjeti i uvjezbati razli¢ite elemente
brzine. Roditelji 1 odgojitelji trebaju pomoc¢i djeci na nacin da se viSe potrude oko brzine.
Sportski stru¢njaci misle da se sprinteri radaju, a ne stvaraju zato §to je brzina najve¢im dijelom
genetski odredena te ovisi 0 miSi¢nom tipu sportaSa uzimajuci u obzir sastav njegovog tkiva.
Brzina je povezana s atletikom no treningom se moze utjecati na poboljSanje tehnike brzine
(Ellis, 1997). Postoje brojni nacini za razvijanje i poticanje brzine kod djece. Djeca koja
nemaju prirodnu nadarenost za aktivnosti koje su povezane s brzinom, mogu ju znacajno
unaprijediti. Kinezioloske aktivnosti tijekom djetinjstva jako su vazne za daljnji razvoj,
ocuvanje zdravlja i unapredenje tjelesnog razvoja i motorickih sposobnosti. Brzina tr¢anja,
vrijeme reakcije te brzi rad nogu se kontinuirano poboljSavaju od pete godine Zivota do
sazrijevanja (Bowerman, 2009). Povecanje brzine ovisi o sposobnosti stezanju misi¢a kako bi
se tijelo ili ekstremiteti mogli brzo kretati. Pri vjezbama brzine, misi¢i zajedno uce raditi te
postaju u¢inkovitiji. Postoje djeca koja imaju slabije razvijenu koordinaciju ruku i nogu jer nisu
proSla kroz viSestrani razvoj. Pokreti ruku utjeCu na frekvenciju pokreta nogu, slaba
koordinacija ruku i ramena sprecava sposobnost djece da se brze krecu. U pocetku jo§ nisu

vidljive spolne razlike u brzini tréanja kod djece ve¢ se to tek kasnije vidi. Tijekom tréanja



djeca ¢e nauciti na koji na¢in uskladiti svoje ruke i noge tako da se brze krec¢u i tr¢e na prednjem

dijelu stopala.

4. Uloga odgajatelja

Odgajatelji imaju vaznu ulogu u poticanju djece na razvoj motorickih sposobnosti i
brzine. Od najranije dobi, odgajatelji su sposobni uciti djecu pravim zivotnim vrijednostima.
Svaki odgojitelj treba imati potrebna kinezioloska znanja kako bi dijete moglo na pravilan nacin
funkcionirati te raditi vjeZbe na nacin na koji se od njih zahtjeva. Djecu u tjelesnim aktivnostima
treba poticati od malena kako bi bili motoricki spretni. Djeca su u tjelesnu aktivnost ukljucena
vlastitim tijelom, Zeljama, osjecajima i razumom. Potrebno ih je podrzavati i pohvaliti prilikom
svakog oblika napretka i natjecanja. Djeca u atletskoj Skoli uce nove vjestine, opredjeljuju se
za onu vrstu u kojoj su najuspjesniji, a odgajatelj ih podrzava u njihovim sposobnostima,
moguénostima potrebama 1 interesima. Djecu u predskolskoj dobi treba poticati na
svakodnevno kretanje. Tjelesna aktivnost ne smije biti zanemarena u niti jednom pogledu.
Djeca predskolske dobi su senzomotoricka bica te je vazno svaku tjelesnu aktivnost prilagoditi
njihovim moguénostima.

Osnovna zadaca odgajatelja je pratiti napredak djeteta te ga poticati na usvajanje novih
vjestina. Tjelesna aktivnost ne bi trebala biti niti prezahtjevna, a ni prejednostavna ve¢ u skladu
s djetetovim moguénostima i dobi. Za djecu je jako vazan kvalitetan rast i razvoj te da sudjeluju
u zadatcima koji su za njih osmisljeni. Tjelesna aktivnost primjerena djeci predskolske dobi
ima vaznu ulogu u razvoju koordinacije, ali i ostalih motoric¢kih sposobnosti (Fister i Forko,
2015). Roditelji 1 odgajatelji koji poti¢u razvoj motoricke sposobnost kod djece predskolske
shvacaju da ¢e to utjecati na njihov rast, razvoj, ali 1 na zdravlje. Uz tjelesnu aktivnost, kao
osnovna i najvaznija djelatnost djeteta predskolske dobi spominje se igra. Svakodnevno je
potrebno voditi rauna o primjerenom i uravnotezenom zadovoljavanju djetetove prirodne
potrebe za kretanjem kako bi se skladno razvijao (Gavin i sur. 2007).

Odgajatelji trebaju voljeti svoj posao jer ¢e tek u tim okolnostima biti uspjesni u radu s
djecom i provoditi aktivnosti na nacin koji utjee na ocuvanje zdravlja, kvalitetu Zivota i

motoricki razvoj.
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4.1. Suradnja s roditeljima

Djeca od svog rodenja upijaju one navike koje vide od svojih roditelja te prate njihovo
ponasanje. Osnovna zadac¢a roditelja je biti uzor svojoj djeci, usmjeriti ih na svakodnevnu
tjelesnu aktivnost. Roditelji trebaju provoditi Sto vise kvalitetnog vremena sa svojom djecom,
pomagati im u pronalazenju onog sporta koji se njima svida i u kojem oni mogu napredovati.
Ukoliko se dijete bavi onim sportom koji ga ispunjava, dijete ¢e razviti kreativnost, socijalne
vjestine te osjecaj odgovornosti (Virgillio, 2009). Vaznu ulogu ima dobra komunikacija izmedu
roditelja 1 odgajatelja zbog izmjene informacija o efektima tjelesnih aktivnosti, edukacije
roditelja te stvaranje poticajnog okruzenja za tjelesnu aktivnost kod djece. Ponekad roditelji
nemaju dovoljno razvijene roditeljske vjestine ili nisu dovoljno informirani o samom razvoju
djeteta, ne poznaju potrebe vlastite djece tijekom njihovog razvoja. Pojedini roditelji ne poznaju
potrebe vlastite djece tijekom razvoja, ne pokazuju zainteresiranost za svoju djecu pa se to
posljedi¢no odrazava na tjelesnu aktivnost djece (Virgillo, 2009). Kako bi se dijete i dalje
nastavilo baviti kinezioloSkom aktivno$¢u, vazna je uloga roditelja. Roditelji koji imaju

pozitivan stav o tjelesnom vjezbanju, poticat ¢e svoje dijete na tjelesnu aktivnost.
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5. Prijedlog atletskih sadrzaja

Cilj ovog rada je dati prikaz prijedloga atletskih sadrzaja kod djece predskolske dobi.
Djeca tijekom boravka u predskolskoj skupini po planu i programu trebaju svako jutro provoditi
tjelovjezbu. Tri puta tjedno djeca bi trebala i¢i u tjelesnu dvoranu te provoditi vjezbe, a pozeljne
su ove vjezbe koje e biti prikazane na slikama. Sportske skupine u vrti¢ima u starijoj
predskolskoj skupini svaki dan idu u tjelesnu dvoranu te obavljaju tjelesnu aktivnost 30-35
minuta. Vrste tjelesnog vjezbanja su: jednostavne, slozenije i sloZene. Jednostavne vjezbe
obuhvacaju spontano vjeZbanje, tematsko vjeZbanje 1 jutarnje vjezbanje. SloZenije vjeZbanje
obuhvaca ,,sat igre* i pokretne igre. Slozene igre obuhvacaju sat tjelesne i zdravstvene kulture
i sat tjelesnog vjezbanja (Neljak, 2007). U starijoj skupini u vrti¢ima potrebno je provoditi sat
tjelesnog vjezbanja u trajanju od 30 minuta, 3-5 puta tjedno. Za vrijeme ucenja tehnike atletskih
gibanja razvijaju se i motori¢ke sposobnosti. Djeca trebaju usvojiti ove vjezbe i vjestine kako

bi unaprijedili svoja motori¢ka znanja te mogli sudjelovati u atletskim disciplinama.

12



5.1. Hodanje

L
Slika 1. Hodanje

Na slici broj jedan prikazane su razlicite vrste hodanja, pravocrtno hodanje, hodanje po
suzenoj povrsini, hodanje s rasirenim rukama, hodanje s rukama uz tijelo, hodanje na prstima i
hodanje u natrag. Hodanje je jako vazno za odrzavanje i usvajanje ravnoteze kod djece

predskolske dobi. Djeca trebaju odrzavati ravnotezu u najranijoj dobi jer je to osnova za

napredak u atletskim disciplinama. Hodanje je zastupljeno u svakoj aktivnosti koja zahtjeva
razli¢ite zadatke. Stopala trebaju biti postavljena paralelno (ne prema van ni unutra), a rukama

se ne smije previSe mahati.
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5.2. Tréanje

Slika 2. Tréanje

Na slici broj dva prikazano je tr¢anja oko predmeta koji je postavljen (dijete prvi zadatak
treba pretrcati prelaze¢i po praznom prostoru, a nakon toga po ozna¢enom), tr¢anje s pljeskom,
tréanje s rasirenim rukama, niski start zatim visoki start. Vazno je poticati djecu na duboko
disanje i osigurati uvjete za postizanje maksimalne brzine u $to kracem dijelu polazista.
Potrebno je uskladiti rad ruku, odrazavaju se naprijed-natrag, laktovi su blago savijeni, Sake su
malo zatvorene, natkoljenice se dizu viSe nego u hodanju. Pogled glave treba biti usmjeren na
kraj samoga cilja. Djecu treba u poc€etku uciti da se treba tréati na prstima, a ne na petama. Kod
tr€anja trup treba biti uspravan jer se povecanjem brzine povecava nagib tijela prema naprijed

te se diSe kroz usta.
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5.3. Skakanje

Slika 3. Skakanje

Slika broj tri prikazuje skakanje u vis s poviSenog, skakanje u dalj, skakanje u dalj s
pljeskom skakanje na jednu zatim na drugu nogu. Djeca trebaju koristiti ruke te ih zadrzati u
polozaju kao na fotografiji, jako je vazno da u mladoj dobi usvoje ravnotezu. U pocetku je
skakanje oponasanje, jednostavni zadatak i igra, nije vazno koliko su djeca skocila ve¢ je vazno
da rade $to pravilnije. Nakon Sto se usvoje pravilnosti, od njih se oc¢ekuje skok kao atletska
disciplina, a do tada je skakanje samo kao tjelesna aktivnost. Kod skakanja se razvijaju misici
nogu, jacaju se nozni zglobovi i mi$iéi trupa. Prilikom skakanja, djeci je vazno omoguciti

mekoc¢u doskoka 1 meko doskociste.
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5.4. Bacanje

oy

I

Slika 4. Bacanje
Na slici broj Cetiri, prikazano je bacanje lopte u visinu s pljeskom, u daljinu, u daljinu
sa skokom, bacanje lopte u oznaceno podrucje te bacanje lopte s poviSenog predmeta. Djeca
bacanjem lopte utjecu na jacanje misic¢a ruku, ramena, trupa, zglobova, misica sake i prstiju, ali
1 na razvoj snage, koordinacije i preciznosti. Zbog ravnomjernog razvijanja organizma svi
zadatci se trebaju izvoditi lijevom 1 desnom rukom. Lopta odgovara sposobnosti i dobi

djevojcice.
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5.5. Propriocepcija

£
Slika 5. Propriocepcija

Slika broj pet prikazuje hod djeteta zatvorenih ociju. Kod djece predskolske dobi vazno

je u samim pocetcima poticati ravnotezu i razli¢ite polozaje koji mogu doprinijeti u razvoju
atletskih sadrzaja. Propriocepcija je osjecaj vlastitog tijela u prostoru i osje¢aj polozaja
pojedinih dijelova tijela u odnosu na ostatak. Ravnoteza i kinestezija ¢ine propriocepciju.
Kinestezija se odnosi na kontrolu snage i amplitudu pokreta. Ravnotezni polozaj te zadatke u
kojima djeca trebaju zatvoriti o¢i potrebno je provoditi na podlozi koja je ravna i mekana kako

ne bi doslo do ozljeda i pada.



6. Zakljucak

KinezioloSka aktivnost je bitan aspekt djetetova zivota. Odgojitelji imaju odgovornost
poduciti djecu vaznosti kinezioloSke aktivnosti, a na roditeljima je da im to omoguce. Vazno je
poticati znacaj tjelesnog vjezbanja u Sto ranijoj dobi zato S$to djeca koja su tjelesno aktivna
zadrze takve navike i u odrasloj dobi.

Bavljenjem tjelesnom aktivnoS¢u pozitivno se utjece na psihosocijalne, emocionalne,
kognitivne i druge sastavnice osobnosti. Vazno je osmisliti pravilan sportski program koji ¢e
omogucit djeci da izraze svoje emocije kroz aktivnost u kojem treba nauciti prihvacati uspjeh i
neuspjeh.

Najznacajniji utjecaj na motoric¢ki razvoj djeteta u danaSnjem svijetu ima uza obitel]
koja je najodgovornija za psiho-motoricki razvoj. Uz dobrobiti za motoricki i kognitivni razvoj
djece, kinezioloska aktivnost pozitivno djeluje na cjelokupni psiholoski aspekt razvoja djeteta
te na razvoj licnosti. Kinezioloske vjezbe utjecu na unapredenje zdravlja djece te na razvoj svih
antropoloskih karakteristika.

Stoga je vazno da se ve¢ kod djece razvijaju navike tjelesne aktivnosti. Atletske igre i
vjezbe snazno djeluju na organizam, a napredak atletskih sadrzaja zahtijeva strpljenje i1
disciplinu. Djeca koja se bave atletikom ili bilo kojom kineziolo§kom aktivnosti, od ranije dobi
stvaraju zdrave zivotne navike. Kroz tjelesnu aktivnost dijete uci i svladava odredene vjestine,
sama kinezioloSka aktivnost utjeCe 1 na djetetovo zdravlje i otpornosti od bolesti. Djeca
predskolske dobi mogu se ukljuciti u primjerene tjelesne aktivnosti, koje ve¢inom organiziraju
vrti¢i, no u danasnjici sve je vise i sportskih klubova koji nude razli¢ite programe koji su
prilagodeni njihovoj dobi i uzrastu. Sastavni dio odrastanja kod svakog djeteta bi trebala biti
igra kao i razliciti oblici kinezioloSke aktivnosti u svom ultimativnom obliku.

Atletika je bazi¢na tjelesna aktivnost, a atletski sadrzaji su kao prirodni oblici kretanja.
Djeci prirodni oblici kretanja omogucavaju usvajanje pravilne tehnike hodanja, trcanja,
skakanja i bacanja. Atletski sadrzaji se trebaju usvojiti na visokoj razini kako bi djeca,
potencijalni sportasi usvojili Siroku motoricku bazu koja je osnova za daljnji uspjesniji tjelesni

razvoj i usvajanje cjelozivotne navike kretanja.
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Izjava o izvornosti zavr$nog rada

Izjavljujem da je moj zavrsni rad Atletski sadrzaji kod djece predskolske dobi izvorni rezultat
mojeg rada te da se u izradi istoga nisam koristio drugim izvorima osim onih koji su u njemu

navedeni.

(vlastorucni potpis studenta)
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