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SAZETAK

Cilj ovog zavr$nog rada je objasniti vaznost tjelesne aktivnosti kod djece predskolske
dobi i njene ucinke na samo zdravlje djeteta te na koji nacin potaknuti djecu na tjelesnu
aktivnost. Tjelesna aktivnost je svaki pokret koji se napravi, a kao rezultat je veci utroSak
energije od same razine mirovanja. Tjelesna aktivnost ima vrlo pozitivan u¢inak na djetetov
organizam te se kod djece javljaju pozitivni u¢inci u psihickom i fizickom smislu. Ona djeca
koja se bave nekom tjelesnom aktivno$¢u puno lak§e mogu kontrolirati i regulirati svoju
tjelesnu tezinu te samim time i svesti moguénost pojave raznih bolesti na minimum, u odnosu
na djecu koja se ne krecu, pretila su i vode sjedilacki na¢in zivota. Djeca koja se bave nekim
sportom ili tjelesnom aktivno$¢u puno su vedrija, sretnija, pozitivnija i §to je vrlo bitno psihicki
su vrlo stabilna. Stoga, vrlo vaznu ulogu u poticanju tjelesne aktivnosti u predSkolskoj dobi
imaju odgojitelji koji na razne nacine i pomocu raznih materijala i rekvizita poti¢u djecu na
bavljenje tjelesnom aktivnos¢u. To se moze provoditi u vidu poticajnog tjelesnog vjezbanja,
Setnji, izleta, organizacije natjecanja, organizacijom sportskih grupa i sli¢no. Odgojitelji su
duzni djeci osigurati adekvatne uvjete za provodenje tjelesne aktivnost i §to vise im na zanimljiv
nacin pribliZiti i ukazati na vaznost tjelesne aktivnosti. Naravno, veliku ulogu u tome svemu
imaju roditelji od kojih djeca preuzimaju obrazac ponaSanja te ga takvog i sami primijenjuju.
Stoga je vazno da roditelji prakticiraju neku vrstu tjelesne aktivnosti, vjezbanja, da ukljuce

djecu u isto, te im budu pravi primjer i podrska u nekom sportskom program.

Kljuéne rije¢i: djeca, tjelesna aktivnost, poticanje, rast i razvoj, zdravlje



SUMMARY

The goal of this final paper is to explain the importance of physical activity among children at
preschool age and its effects on child's health itself and in which way to encourage children to
take part in physical activities. Physical activity is every movement that is done and as a result
there is bigger energy consumption than in the state of being still. Physical activity has a very
positive effect on child's organism; therefore, there are positive outcomes in psychological and
physical sense. Those children who are physically active can easily control and regulate their
weight and considering that, they reduce the appearance of many diseases to minimum, opposed
to children who are not active, are overweight and lead a sedentary type of lifestyle. Children
that take part in a sport are a lot more cheerful, happier and more positive and, most importantly,
they are a lot more mentally stable. Therefore, a very important role in encouraging physical
activity in preschool age is played by educators who, in various ways and with the help of
various materials and props, encourage children to engage in physical activity. This can be
carried out in the form of stimulating physical exercise, walks, excursions, organization of
competitions, organization of sports groups etc. Educators are obliged to provide children with
adequate conditions for carrying out physical activity and, in an interesting way, to bring them
closer to and point out the importance of physical activity. Of course, parents play a big role in
all of this, from whom children adopt a pattern of behavior and apply it themselves. Therefore,
it is important for parents to practice some kind of physical activity and exercise and to include
their children in the same in order to be the right example and support for them in a sports

program.

Keywords: children, physical activity, encouraging, growth and development, health



1. UvVOD

Glavna obiljeZja djeteta predskolske dobi su ubrzani rast i razvoj. Cesto se pridodaje velika
paznja na to razvojno doba djece jer se tada djeca najviSe razvijaju i uce, te ono §to u tom
periodu nisu naucili, Cesto se kasnije tesko nadoknaduje. U radu s djecom predskolske dobi vrlo
je vazno raditi u skladu s njihovim karakteristikama u rastu i razvoju, sposobnostima i njihovim
osobinama koje posjeduju. Zdravom i uravnotezenom prehranom te tjelesnim vjezbanjem
pospjeSujemo njihovo mentalno 1 fizicko zdravlje, poti¢emo daljnji rast i razvoj, potrebe za
igrom i kretanjem se postupno zadovoljavaju, te §to je najbitnije u¢imo ih vaznosti tjelesnog
vjezbanja. Osim $§to je predskolsko doba najintenzivnije doba rasta i razvoja, u njemu se jos
usaduju razne vrline, pozitivni stavovi i misljenja o dobrim stranama tjelesnog vjezbanja, te im
se usaduje ljubav prema tjelesnom vjezbanju. Na razne na¢ine djecu se moze usmjeriti prema
sportu i kretanju, te ih se kroz raznu igru, natjecanja, druStvena okupljanja, izlete moze
potaknuti na bavljenje nekom tjelesnom aktivnos¢u. Djeca koja se aktivno bave sportom lakse
1 brze uce, a poznato je kako se vjezbanjem od ranog djetinjstva mogu sprijeciti razne kronicne
bolesti. Navike zdravog i aktivnog Zivota najlakSe se nauce za vrijeme ranog djetinjstva, te im

je potrebno u tom periodu usaditi ljubav prema sportu i zdravom nacinu Zivota.



2. RAST I RAZVOJ DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Rast se smatra jednom od najbitnijih etapa djetetova Zivota. Ono nije samo fizicka
promjena visine, tezine, vec i vrlo bitan niz promjena koje se dogadaju u djetetovom organizmu.
Rast se kod djece odvija u dvije faze. Prva faza je od rodenja do njegove druge godine Zivota
gdje se odvija brzi rast, a u drugoj fazi, koja traje od druge godine zivota pa sve do puberteta,
rast se povecava sa stalnim godi$njim povecanjima. Razvoj je sloZen proces koji obuhvaca sve
promjene i procese u gradi tijela, dolazi do sazrijevanja biokemijskog sastava i svih struktura
te do razvoja svih funkcija organa i struktura koji traje od rodenja pa sve do puberteta. Dijeli se
na grubi motoricki razvoj, fini motori¢ki razvoj, spoznajni i drustveno/¢uvstveni razvoj.
Cimbenici koji utje¢u na razvoj i rast djeteta, osim genetskih predispozicija, su utjecaj okoline,

prehrane i psiholoski ¢imbenici.

21 RAZVOJNA DOBA

Razvojno doba dijeli se na prenatalnu dob, dojenacku dob, predskolsku dob, skolsku

dob, adolescenciju 1 mladenastvo.

Findak (1995.) razvojno doba dijeli na dva razdoblja:
- rano djetinjstvo (od rodenja do 3 godine)

- predskolsko doba (od 3. do 6. ili 7. godine)

Prenatalno razdoblje podrazumijeva period od samog zaCec¢a do rodenja djeteta. Do 8.
tjedna trudnoée plod se nalazi u embrionalnom razvoju, a od 3.mjeseca trudnoce pa sve do
rodenja govori se o fetalnom razdoblju. Kada se govori o dojenackoj dobi tada je rije¢ o periodu
od rodenja do kraja 1.godine Zivota.

Predskolska dob obuhvaca razdoblje od 3.godine pa sve do 6.godine djetetova zivota i od
velikog je znacaja jer se u tom dobu razvija Ziv€ani sustav. Kad se govori o predskolskom dobu
dijelimo ga :
- na mlade predskolsko doba od 3-4 godine,
- na srednje predskolsko doba od 4-5 godina i na starije predskolsko doba od 5-6 ili 7
godina. (Findak V., 1995.)
Skolska dob obuhvaéa razdoblje od podetka pa sve do kraja $kolovanja. Tu se pojavljuje

pubertet kao proces brzog rasta i razvoja u tjelesnom i spolnom smislu. Takoder dolazi do



razvoja imunoloskog sustava kod djece, a sam zavrSetak puberteta se smatra kod djevojcica

izmedu 14. i 16.godine, a kod djecaka koju godinu kasnije izmedu 15. i 17.godine starosti.

2.2 MOTORIKA I MOTORICKI RAZVOJ

U medicini naziv za ukupnost kretnji covjekova tijela (voljnih, automatskih ili
refleksnih) te za njihovu sredi$nju regulaciju i koordinaciju naziva se motorika. Dijelovi
ziv€anoga sustava koji upravljaju motorikom (centar u mozdanoj kori, motori¢ke stanice u
lednoj mozdini, drugi dijelovi Ziv€anoga sustava), nazivaju se motoricki sustav. Novija
shva¢anja motoriku smatraju dijelom sustava senzomotorike jer su osjetne informacije bitne za
bilo koju vrstu kretanja. Jos se smatra kao sposobnost koriStenja vlastitog tijela kako bi se moglo
kretati u nekom prostoru. Obuhvaca sve kretnje koje se dijele na filogenetske i ontogenetske
oblike kretanja. Filogenetski oblici kretanja obuhvacaju genetski odredene motoricke kretnje, a
to su puzanje, hodanje, trcanje, skakanje i penjanje. Neurodeni oblici kretanja, Koji se postupno

uce, su ontogenetski oblici kretanja, a to su plivanje, voznja biciklom, plesanje, rolanje...

Motorika je u periodu najintenzivnijeg razvoja, upravo u ranoj i predskolskoj dobi, a
podrazumijeva sazrijevanje ziv€anih stanica. ,,Vrlo je vazno da odgojitelji i druge struc¢ne osobe
koje rade s djecom imaju znanja o razvojnim obiljezjima motorike djece, kako bi poticali razvoj
djeteta u skladu s njegovim trenutnim sposobnostima i moguc¢nostima* (Findak, 2001; prema
Mardesic i sur., 2016). Dijete ve¢ u prvoj godini zivota stjeCe sposobnost pokretanja vlastitog
tijela. U razdoblju od 1. do 2. godine djetetovi pokreti su nesigurni i nespretni, dijete u ovom
razdoblju pocinje hodati, ¢ime pocinje uspostava koordinacije. Dijete brzo postaje vjesto u
kretanju 1 promjenama smjera. Hod koristi za vlastite potrebe kao §to su noSenje, guranje i
vucenje. U razdoblju od 2. do 3. godine dijete ima dobru koordinaciju, sigurno je u hodu, te
pocinje trcati i skakati. Dijete je sposobno gurati, udarati, uzimati i bacati manje predmete, te
se znacajno razvija fina motorika ruku koja se ocituje u koriStenju pribora za jelo, listanju,
Saranju... U dobi od 3. do 4. godine, dijete je gotovo u potpunosti usavrsilo hod, postaje vjestije
u tréanju, brze se zaustavlja i lakSe mijenja smjer, sposobno je koristiti jednonozne poskoke te
pocinje savladavati hvatanje lopte, no jo§ uvijek imaju loSu orijentaciju u prostoru. Fina
motorika i preciznost dodatno se poboljsavaju. Djeca u dobi od 4. do 5. godina imaju vrlo dobro
razvijenu motoriku, u mogucnosti su snalaziti se u prostoru, pokreti su im brzi i precizniji te im

Jje potrebno puno manje napora za izvodenje odredenog motorickog gibanja. Dijete je sposobno



prekoraciti prepreke do razine koljena, tré¢e¢i obavlja razli¢ite zadatke, razvijena je koordinacija
kod skakanja i penjanja, moZze relativno dobro hvatati loptu te je bacati do 3 metra u daljinu.
Fina motorika je poprili¢no razvijena. Od 5. godine do polaska uz $kolu dijete je razvilo visoku
razinu snage 1 izdrzljivosti te je dodatno usavrsilo preciznost. Sposobno je obavljati slozenije
motori¢ke zadatke te je spremno za vece izazove. ,,Moze brze i duze trcati, te tréanje povezuje
s ostalim filogenetskim oblicima kretanja. Moze uhvatiti loptu i pogoditi cilj s razli¢itih
udaljenosti (Petri¢, 2019.). Motori¢ki razvoj podrazumjeva sposobnost izvodenja finih i grubih
motorickih pokreta. Fini pokreti su hvatanje sitnih predmeta ili crtanje, a grubi pokreti su

hodanje, penjanje po stepenicama i sli¢no.

2.3 FAZE RAZVOJA MOTORIKE

1. Faza refleksivne aktivnosti
U ovoj fazi pojavljuju se nekoordinirani pokreti. Refleksivne aktivnosti djetetu se
pojavljuju odmah nakon rodenja te su neophodne za djetetov zivot. Refleksi su nuzni
preduvjet za razvoj voljnih pokreta. To su kasljanje, sisanje, kihanje i povracanje, a

vecina ih se zadrzava do kraja prve godine Zivota.

2. [Faza spontanih pokreta
Ova faza izravno se veze s prvom fazom. Tijekom prvog mjeseca zivota dijete radi
mnogo spontanih pokreta, poput mahanja, ritanja i trzanja, a poznato je kako se u prvoj

godini Zivota pojavljuje 47 spontanih pokreta.

3. Faza osnovnih pokreta i kretnji
Poslije Cetvrtog mjeseca kod djece se pojavljuju osnovni pokreti i kretnje, a to su
sjedenje 1 prevrtanje s leda na trbuh 1 obrnuto, pokretanje glave i trupa, upiranje nogama

u rub kreveta, stajanje i drZzanje za ¢vrsti objekt.

4. Fazarazvoja osnovne senzomotorike
U fazi razvoja osnovne senzomotorike odredujemo je li dijete deSnjak ili ljevak jer u

ovoj fazi govorimo o hvatanju predmeta prstima.



5. Faza osnovnih gibanja
Djeca sva osnovna gibanja pocinju izvoditi od 6. do 12. mjeseci te s pocetkom druge
godine zivota, a ona su: puzanje, hodanje, tr¢anje, penjanje, skakanje, dizanje i nosenje,
bacanje i hvatanje. U predskolskoj dobi ona prolaze faze naprednijeg usavrSavanja,
stabilizacije i automatizacije. ,,Takoder, vrlo je vazno sve raditi pravilno jer jednom
krivo nauceno izvodenje pokreta, gibanja ili kretnji kasnije je jako teSko
ispraviti“(Neljak, 2010.)

6. Faza finije senzomotorike
U fazi finije senzomotorike razvoj se bazira na kinezioloski prilagodenim motorickim
gibanjima i na jednostavnijim kinezioloSkim motori¢kim gibanjima. Zapocinje u petoj
godini Zivota 1 traje sve do desete godine. Svi djetetovi pokreti postaju precizniji i sve

motoricke aktivnosti postaju uskladenije 1 preciznije.

7. Faza lateralizacije

U fazi lateralizacije dijete prirodno pokazuje je li deS$njak ili ljevak.

3. KRETANJE DJECE PREDSKOLSKE DOBI

,,Pokret postoji od samog pocetka zivota“(Goddard Blythe, 2008.). Kretanje spada u osnovne
potrebe ljudskog organizma te uvjetuje rast, razvoj i zdravlje. ,,Pojam kretanja najcesce
podrazumijeva aktivnost, fiziCku pokretljivost, a mnogi autori ¢esto zamjenjuju pojam kretanja
s gibanjem*“(Valon, 1985.). Djeca koja su tjelesno aktivna su snalazljivija, komunikativnija i
lakSe se nose sa svakodnevnim zadatcima i zivotnim preprekama. Kretanje je vrlo vazno za
opce zdravlje, a tako i u borbi s pretilos¢u koja je danas veliki problem. Upravo zbog tih razloga
je nuzno da odgojitelji poticu djecu na kretanje te da poticu djecu da izgrade pozitivan stav o
vjezbanju. Tijelo je tijekom evolucije gradeno za aktivnost i upravo zbog toga mu je potrebna
aktivnost kako bi ispravno funkcioniralo. U predskolskom razdoblju djeca prakticiraju igru, a
igrom pokrecu svoje miSice te ih u tom razdoblju izgraduju. Pokret ima svoj pocetak, tijek 1
kraj te kada dijete ovlada pokretom kod njega se javlja svijest o vremenu.” UsavrSavanjem
pokret postaje sredstvo novog izraza i komunikacija, pomocu kojega dijete izrazava svoje

emocije, svoje osjecaje, postaje svjesno svoje osobnosti” (Kosinac, 2011.). Odgojitelji planiraju



aktivnosti i izvode ih s djecom i vrlo je vazno, tokom boravka u vrticu, posvetiti se kretanju
djece. U vrti¢u su djeca podijeljena u odgojne skupine u kojima se razlikuje rad u predskolskim
programima. Vazno je uvazavati razlike izmedu dobnih skupina pri postavljanju i odabiru
zadataka. Jedan od kriterija pri planiranju rada s djecom je njihova kronoloska dob, a isto tako
i individualne razlike djece. Autorica Goddard Blythe u svojoj knjizi ,,UranvoteZzeni razvoj*
navodi da je pokret djetetov prvi jezik i da djetetu treba omoguciti pokret na §to vise nacina i u

Sto vise oblika kako bi ono otkrilo svoj potencijal.

4. TJELESNO VJEZBANJE U PREDSKOLSKOJ DOBI

Svjetska zdravstvena organizacija(WHO) navodi da se tjelesna aktivnost definira kao svaki
pokret tijela koji izvode skeletni miSici 1 zahtjeva potro$nju energije iznad razine mirovanja.
Danasnja tehnologija promijenila nam je nacin zivota i obavljanje svakodnevnih obveza te je
tako na$ nacin zivota postao pretezito sjedilacki, a isto tako se prenosi na djecu. Zbog toga je
vrlo vazno da su djeca u vrti¢u tjelesno aktivna i da $to viSe vremena provode na otvorenom
prostoru. Djeca su danas sve manje aktivna, prekomjereno izlozena tehnologiji, okruzena
nezdravom hranom, a sve to dovodi do zdravstvenih problema u odrasloj dobi. Tjelesna
aktivnost je jedini nacin kojim bi se to moglo sprijeCiti. Vazno je djeci pribliziti tjelesnu
aktivnost kroz igru ili kroz obavljanje svakodnevnih zadataka kako bi djeca ve¢ u najranijoj
dobi stekla pozitivan stav o fizickoj aktivnosti te kako bi stvorili pozitivan stav o vjezbanju.
Djeca koja su od malena tjelesno aktivna zavole aktivnost i ona im postane navika u odrasloj
dobi te kasnije sami odabiru igre koje ukljuc¢uju kretanje. Odgojitelji uvelike utjecu na tjelesno
vjezbanje djece u predSkolskoj ustanovi jer oni osiguravaju kvalitetan prostor za aktivnosti,
poticajne materijale, smisljaju igre i poti€u djecu na aktivnost. U tom procesu odgojitelji moraju
biti kreativni i mastoviti te razmisljati kao dijete. Zbog toga je vazno primjereno obrazovati
odgojitelje kako bi tjelesna akivnost u vrticu bila ¢esta pojava za dobrobit djeteta. “Bitno je
mijenjati i sadrzaj rada jer u toj dobi, djeca se vrlo brzo zasite istih ili slicnih pokreta i kretanja.
Treba svakako uzeti u obzir da se predskolska djeca brzo umaraju pa u rad s djecom treba dobro
isplanirati i odmore.” (Neljak, 2009). Odgojitelji pri osmi$ljanju aktivnosti moraju razmisljati

kao djeca i aktivnosti prilagoditi djeci te raditi u njihovu korist.



4.1 VAZNOST I ULOGA TJELESNOG VJEZBANJA

Tjelesno vjezbanje u predskolskoj ustanovi stvara navike svakodnevnog tjelesnog vjezbanja i
zdravog zivljenja. Djeca ja¢aju miSice, kosti i unutarnje organe baveci se tjelesnim vjezbanjem.
Ono je vazno zbog pravilnog rasta i razvoja djece te zbog toga treba paziti pri izvodenju vjezbi
I zadataka. Vjezbe moraju biti ispravno izvedene kako ne bi doslo do ozlijeda ili drugih
komplikacija. “Samim tjelesnim vjezbanjem razvija se kakvoca kretanja, kao i gracioznosti
tijela” (Kosinac, 2011). Pravilno tjelesno vjezbanje utjeCe na drZzanje tijela tako $to utjeCe na
miSi¢e opruzaCe. Vjezbanjem dijete stvara pozitivhu sliku o sebi, stjeCe samopouzdanje,
poboljSava svoje sposobnosti, ispituje svoje moguénosti i granice te procjenjuje svoj napredak.
“Tjelesno vjezbanje obuhvaca sve pokrete, kretanja 1 aktivnosti koje Covjek svjesno primjenjuje
1 koristi za svoj razvoj, razvoj svojih osobina 1 sposobnosti, za usvajanje motori¢kih znanja,
usavrSavanje motorickih dostignuca te za oCuvanje i unapredivanje svoga zdravlja” (Findak,

1995).

4.2  CILJEVI TJELESNOG VJEZBANJA

Findak(1995.) je govorio o 3 cilja koja bi trebalo postaviti i posti¢i u tjelesnom vjeZbanju, a to su:

1. formirati zdravo, tjelesno dobro i skladno razvijeno dijete koje ¢e slobodno i efikasno vladati
svojom motorikom

2. razvijati i oplemeniti osjetilnu osjetljivost djeteta kao pretpostavku intenzivnog i istanéanog
dozivljaja svijeta

3. poticati razvoj zdravstvene kulture radi ¢uvanja i unapredivanja svojega zdravlja i zdravlja

okoline



5. PLANIRANJE TJELESNOG VJEZBANJA

Planiranje je klju¢ svakog uspjesnog odgojno-obrazovnog procesa. Planiranje ovisi 0 mnogo
¢imbenika, a to su: spol, stanje i razina motorickih sposobnosti, zdravstveno stanje djeteta,
antropometrijske karakteristike, stanje i razina funkcionalnih sposobnosti, razina motorickih
znanja i mogucénosti, materijalni uvjeti... Kada govorimo o planiranju mislimo na definiranje
ciljeva, zadataka, stanja djece i ¢cimbenika ograni¢enja. Odgojitelj, kada planira aktivnost,
mora uvazavati potrebe djeteta i paziti na mnoge stvari. Djeca predskolske dobi vole
dinamicke vjezbe u kojima je puno tr¢anja i kretanja. Vazno je odabrati vjezbe koje sadrze
prirodne oblike kretanja, a treba izbjegavati one koje zahtjevaju paznju te one koje traju
predugo. Djeca vole dinamiku i promijenu pa je zato potrebno mijenjati vjezbe u odredenim
vremenskim razdobljima, a paznju treba, obavezno, posvetiti disanju.

“Govoriti o planiranju u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi, odnosno o ulozi odgojitelja u
planiranju, nije moguce bez osvrta na bar tri “detalja” koji determiniraju rad s djecom

predskolske dobi.” (Findak, 1995.)

Prema Findaku(1995.) ta tri detalja su:

1. Tjelesno vjezbanje je za djecu predskolske dobi jedan od bitnih ¢imbenika u razvoju.
Razvoj motorike potpomaze prijelaz djeteta iz tzv. bespomocénog stanja(prvi mjeseci
djetetova zivota) u stanje sve vece neovisnosti.

2. Krajnji cilj tjelesne i zdravstvene kulture u predskoli se ne o€ituje samo u
zadovoljavanju bioloskih i utilitarnih potreba najmladih(kretanje, cuvanjem i
unapredivanjem zdravlja, usvajanje elementarnih motorickih znanja i drugo), nego i u
otkrivanju urodenih potencijala djece s ciljem njihova daljnjeg razvoja.

3. Dobro planiranje je jedan od temeljnih uvjeta za realizaciju, ne samo tako definiranog
cilja tjelesne i zdravstvene kulture nego i, programa tjelesne i zdravstvene kulture u

predskolskim ustanovama.

Findak(1995.) navodi da je tematsko planiranje rjeSenje 1 utjecaj na transformaciju
antropoloskog statusa djece i na realizaciju ciljeva i zadaca tjelesne i zdravstvene Kulture u
predskolskim ustanovama. Prema Findaku(1995.) tmatsko planiranje ima mnogo prednosti, a

neke od njih su: - primjenjivo je u radu sa svim dobnim skupinama



-osigurava kontinuitet u radu i utjecaj tjelesnog vjezbanja na organizam djece

-programski sadrzaji mogu se sustavno rasporediti tijekom cijele godine

-odlikuje se fleksibilnos¢u 1 sprecava improvizaciju

- omogucuje odgojitelju da u skladu sa svojim uvjetima modificira programske
sadrzaje, a da ne dovede u pitanje realizaciju ciljeva i zadac¢a plana i programa tjelesne i
zdravstvene kulture

- omogudéuje svakom odgojitelju da izrazi svoje stvaralacko i pedagosko

djelovanje.

Planiranje se provodiu 4 etape. Prva je eksplicitno definiranje cilja koji se Zeli ostvariti, a nakon
nje slijedi, druga etapa, izbor i vrednovanje cjelina. Treca etapa je izbor i vrednovanje tema i
posljednji uvjet planiranja svodi se na sastavljanje metodskih jedinica. “Temeljem navedenog
svaki propisani ili odobreni plan i program rada u tjelesnom i zdravstvenom podrucju treba
sadrzavati: propisani broj sati, cilj programa, programske zadace 1 programske sadrzaje.
(Neljak, 2010).

51 SETNJA

Setnja je oranizacijski oblik rada pod koji podrazumijevamo vrijeme koje dijete provede
hodajuci na zraku. Ona bi trebala biti sastavni dio rada u svakom vrti¢u, a pogotovo u vrti¢ima
u kojima djeca nemaju priliku &esto boraviti na otvorenom prostoru. Setnja se provodi kada to
dozvole vremenski uvijeti, ali bilo bi pozeljno da je to svaki dan. Djeca jako vole Setnju, a
pogotovo mlade dobne skupine. Oni nemaju veliko igraliSte i ne mogu obavljati sve
kinezioloske aktivnosti kao starije skupine pa upravo zbog toga odgojitelji s njima ceSce
odabiru Setnju. Njome djeca provode vijeme na svjezem zraku, kreéu se i upoznaju se S
prirodom te krajolikom koji ih okruzuje. Vazno je da odgojitelji imaju stalan kontakt s djecom,
potavljaju pitanja i poticu djecu na promatranje. Tako ¢e djeci Setnja biti zanimljiva te Ce
ispuniti svoj cilj. Prije Setnje djecu treba pripremiti i odrediti duljinu Setnje koja ovisni o dobi
djece. Vrijeme Setnje je, uglavnom prijepodne, a povratak je prije rucka. Jaslicke skupine drze
Se za uze, a stariji su u parovima. Odgojitelji uvijek mora biti na takvoj poziciji da ima pogled
na svu djecu. Obi¢no je jedan odgojitelj na pocetku, a drugi na kraju reda. Odgojitelj procjenjuje
kada je djeci potreban odmor tako $to to primjeti iz njihovog ponasanja. Duljina odmora ovisi

o0 dobi djece i uvelike im je potreban jer Setnja mora biti ugodna i korisna.



5.2 IZLET

Izlet je organizacijski oblik rada u kojem se djeca upoznaju s vrijednostima prirode, a za djecu
predskolske dobi to je svako organizirano pjeSacenje vise od 2 kilometara. Izleti mogu biti samo
pjesacenje ili u kombinaciji s prijevozom. U danjasnje vrijeme izleti su jako korisni za djecu
jer omogucuju zabavan boravak u prirodi uz kretanje i u¢enje novih spoznaja. Djeca se sve
manje kre¢u i borave u prirodi zbog danaSnjeg stila Zivota i zato je pozeljno Sto CeSce
organizirati izlete. Izlet mora biti dobro pripremljen, organiziran i proveden, a organiziraju se
u jesen, proljece i ljeto zbog vremenskih uvjeta. Izlet mora biti unaprijed organiziran i kod
organizacije odgojitelji moraju usmijeriti pozornost na mjesto izleta, dogovor s roditeljima i
djecom o izletu, utvrditi na¢in odlaska, postaviti cilj izleta i slicno. “Ako su se djeca vratila s

izleta raspolozena, to je najbolji znak da je on uspio.” (Findak, 1995.)

5.3 NATJECATELJSKE IGRE

Za razvoj djece igra je neophodna. Djeca jako vole natjecateljske igre te su one dobar na¢in
kako potaknuti djecu na tjelesnu aktivnost. Njima dijete uéi 0 socializaciji i timskom radu te
uce o prihvacanja pobjede i poraza. Za natjecateljske igre djeca trebaju biti starija kako bi
postivali pravila igre 1 regulirali svoje emocije. Samokontrola ima vaznu ulogu u
natjecateljskim igrama jer njome dijete uéi dijete kako podnijeti poraz. Natjecanje i Zelja za
pobjedom podizu razinu adrenalina Sto rezultira pove¢anom aktivacijom organizma i to dovodi
do postignu¢a. Natjecanje i suradnja pomazu djetetu da shvati sebe i druge. Djecaci CeSce

odabiru natjecateljske igre, nego djevojcice.
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6. POTICAIJNO TJELESNO VJEZBANJE

Poticajno tjelesno vjezbanje potaknuto je prostornim okruzenjem i bogatim poticajnim
materijalima, a svrha mu je zadovoljiti osnovnu djetetovu potrebu za kretanjem. Sadrzaje
poticajnog tjelesnog vjezbanja moguce je realizirati svakodnevno, a oni trebaju biti primjereni
djecjoj dobi i uvjetima rada. Odgojitelji u poticajnom tjelesnom vjezbanju imaju znacajnu
ulogu. Oni postavljaju razli¢ite materijale, odabiru glazbu, organiziraju prostor i time stvaraju
uvjete za djetetovo samostalno izvodenje razli¢itih motorickih sadrzaja. ,, Prostorno okruzenje
potice djetetov motoricki razvoj* (Petri¢, 2019). Ako je prostor bogato i primamljivo opremljen,
djeca ¢e htjeti prisustvovati aktivnostima i vjezbati, a da im to nije ni zadano ili nametnuto.
Djeca predskolske dobi najbolje u¢e kada nema poducavanja. ,,Odgojitelji ne zadaju djeci
zadatke, ve¢ pustaju djecu da sama istrazuju i dolaze do odredenih aktivnosti. Sadrzaji
poticajnog tjelesnog vjezbanja kvalitetno ¢e biti realizirani ukoliko su uskladeni s materijalnim
uvjetima rada i djetetovom dobi* (Petri¢, 2019). Sadrzaji poticajnog tjelesnog vjezbanja mogu
se provoditi u zatvorenim 1 otvorenim prostorima. Aktivnosti u zatvorenom prostoru najcesce
se provode u sobi dnevnog boravka gdje se posebno razvija fina motorika, a to se provodi tako
da djeca sama odabiru koju aktivnost ¢e raditi. Odgajatelji, u suradnji s djecom, ureduju i
hodnike vrti¢a i tako omogucuju djeci raznovrsnu tjelesnu aktivnost i socijalizaciju s djecom iz
drugih skupina. Djeca su ta koja smisljaju kako ¢e prostor biti organiziran i ureden, a odgajatelj
to realizira. ,,Organizacija aktivnosti poticajnog tjelesnog vjezbanja ovisi o odgojitelju i
materijalnim uvjetima rada koji su odgojitelju na raspolaganju“ (Petri¢, 2019). Poticajni
unutarnji prostor sadrzi razliCite vrste loptica, cunjeva, uzeta, obruca, greda, strunjaca i slicnih
sprava. Za poticajno tjelesno vjezbanje na otvorenom najcesce se koristi igralisSte djecjeg vrtica,
park, livada, Suma i sli¢no. Na vanjskom prostoru djeca samostalno koriste stvari iz prirode ili
postavljene materijale za igru. Vani je veci prostor i djeca imaju viSe mjesta za tr¢anje, skakanje,
penjanje, puzanje, provlacenje i slicno. Odgajatelji poti¢u djecu na tjelesnu aktivnost tako $to
organiziraju razne natjecateljske igre, pustaju djeci glazbu, postavljaju poligone, donose razne
materijale(lopte, tunele za provlacenje, Stapove...), ispituju djecu o igri i slicno. Djeca jako vole
provoditi vrijeme na otvorenom prostoru i uzivaju u slobodnoj igri. Dobro je da djeca sama
odabiru aktivnosti jer imaju puno viSe maste nego odrasli. Kada odgajatelji djeci ponude neki
materijal, dijete ga moZe iskoristiti na puno vise na¢ina nego Sto je odgajatelj zamislio. Upravo
zato autor Petri¢(2019.) navodi da je zadac¢a odgojitelja da redovito nudi djeci moguénost
poticajnog tjelesnog vjezbanja u skladu s materijalnim uvjetima rada koji su mu na raspolaganju

i da osigura izazovno, sigurno, udobno i drustveno obogaceno okruzenje za djecu. Vanjski
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prostor za djecu rane i predskolske dobi ukljucuje ljuljacke, penjalice, tobogane, ali moze biti i

prirodno okruzenje s brdima, livadama, niskim zidovima i stepenicama na kojima djeca modu

vjezbati i kretati se. U poticajno okuzenje takoder pripada glazba koju odgojitelji pustaju djeci

kako bi ih motivirali za tjelesnu aktivnost. Dokazano je kako djeca radije obavljaju zadatke uz

glazbu, a isto to vrijedi za kinezioloske zadatke. Odgojitelji uglavnom odabiru klasi¢nu glazbu

ili djecje pjesme kako bi potakli djecu na tjelesno vjezbanje. Glavni naglasak je na poticajpom

okruzenju i zato je potrebno da ono bude funkcionalno i viSenamjensko.

7. VRSTE TJELESNOG VJEZBANJA

7.1  JEDNOSTAVNO TJELESNO VJEZBANJE

Jednostavno tjelesno vjezbanje dijeli se na 3 podgrupe, a to su: spontano vjezbanje,

tematsko vjezbanje 1 jutarnje vjezbe.

1.

Spontano vjezbanje su neplanirane aktivnosti tjelovjezbe koje djeca provode
samoinicijativno i bez organizacije odgojitelja ili voditelja. Djeca bez pitanja
odgojitelja zapoc¢inju s nekom aktivnoS¢u(penjanje, skakanje, provlacenje) i izvode
ju koliko dugo zele. To su, uglavnom, kratki i jednostavni motori¢ki zadatci.
Odgojitelj u svakom trenutku prati djecu, a isto tako i prilikom spontanog vjezbanja.
Odgojitelj brine da ne dode do ozljeda ili riskantnog izvodenja zadataka. U
predskolskoj wustanovi djeci je potrebno omoguciti provodenje spontanih
tjelovjezbenih aktivnosti §to viSe puta u danu. Na taj nacin djeca usavrSavaju svoje
motoricke sposobnosti 1 bioticka motoricka znanja. Spontanim aktivnostima oni
ispituju svoje moguénosti i granice. Djeca vole spontane tjelovjezbene aktivnosti jer
im one nisu zadane 1 mogu uZivati u njima koliko oni Zele te ih izvoditi kako Zele.
Kada Zele promijeniti aktivnost oni svojevoljno 1 u bilo kojem trenutku prelaze na
drugu aktivnost.

Tematsko vjezbanje podrazumijeva jednu planiranu aktivnost koju odreduje,
postavlja i planira voditelj i zatim ju provodi s djecom. To je jednostavan motoricki

zadatak kojeg voditelj ukratko opisuje djeci. Zadatci ovise o dobi djece, a
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zainteresiranost djece i mogucnost provedbe zadatka odreduju koliko ¢e aktivnost
trajati. Trajanje aktivnosti takoder ovisi o dobi djece, a to je 5-7 minuta u mladoj
dobnoj skupini i 20-30 minuta u starijoj. U tematsko vjezbanje podrazumijevamo
vjezbe poput trcanja za balonima, bacanju lopti, gadanje kosa s loptom i sli¢no.

3. Jutarnje tjelesno vjezbanje primjenjuje se prije dorucka. Najbolje bi bilo da se izvodi
na otvorenom prostoru, ali ako to nije moguée, u prostoriji moraju svi prozori biti
otvoreni kako bi prostorija bila prozra¢na. Organizirano je samo za djecu srednje i
starije dobne skupine. U srednjoj dobnoj skupini traje 5-6 minuta, a u starijoj 6-7
minuta. Sve vjeZbe moraju biti poznate djeci i tijekom jutarnjeg vjezbanja nikada ne
u¢imo nove vjezbe. Sadrzaji jutarnjeg vjezbanja nisu samo opce pripremne vjezbe,
ve¢ 1 jednostavnije igre skokova, hodanja, sporijeg tréanja i slicno. ,,Cilj jutarnje
vjezbe je stvaranje ugodnog raspolozenja kod djece za aktivnosti koje slijede poslije

u vrtickom okruzenju.* (Neljak, 2009).

7.2 SLOZENO TJELESNO VJEZBANJE

,,Sat“ igre ¢ine najmanje dvije i najvise Cetiri tematske igre, a trajanje igre iznosi 15-20 minuta.
O broju 1 vrsti igara odlucuje voditelj, a to ovisi o dobnoj skupini u kojoj se ,,sat* igre izvodi.
Najcesce se provodi u mladoj i srednjoj dobnoj skupini, a u starijoj dobnoj skupini se provodi
u manjoj mjeri. Igre su najcescée tr¢anje za balonima ili tréanje s obru¢em u rukama ispred tijela.
Prva igre je nizeg do umjerenog intenziteta ciklickog tipa, zatim postupno postavljamo
zahtjevnije igre sa stajaliSta intenziteta optereCenja, a zadnja igra mora biti niskog intenziteta

kako bi se dje¢ji organizam umirio.

Djeca lako pamte pjesmice, bajke, brojalice, recitacije i slicno i1 s obzirom na to, pokretna igra
nastaje kada je pripovijedanje u funkciji igre. Pokretna igra prevladava u mladoj i srednjoj
dobnoj skupini. Kraée pokretne igre zapo€inju brojalicom, razgovorom ili pitanjem, dok dulje
pokretne igre zapo€inju pri¢om koja se provlaci cijelom igrom. Djeca predSkolske dobi su jako
mastovita i zbog toga je vrlo vazno da se voditelj kvalitetno pripremi i provede pokretnu igru.
To podrazumijeva izraZajni govor, moduliranje glasom, uZivljavanjem u vodenje pokretne igre,
mastovitost i zadovoljavanje svih potreba djece. Neljak(2009.) navodi kako za vrijeme pokretne
igre djeca ne uce kretnje, ve¢ ih izvode onako kako Zele i voditelji ih nikako ne smiju ispravljati.

Pokretne igre kraceg trajanja mogu se ponoviti nekoliko puta pa ne mozemo to¢no odrediti

13



njihovo trajanje, a pokretne igre duljeg trajanja naj¢esce traju 15-20 minuta. Dulje pokretne igre
su prijelazni organizacijski nacini vjezbanja koji djeci pomazu da se prilagode na sloZenije vrste

tjelesnog vjezbanja.

Neljak (2010.) navodi metodicke upute za provedbu slozenih vrsta tjelesnog vjezbanja, a to su:
priprema voditelja, okupljanje i priprema djece, opis igre i podjela uloga, tijek igre i zavrSetak
igre. Priprema voditelja podrazumijeva uvjezbavanje teksta igre, priprema za provedbu, mora
znati opisati igru, kako motivirati djecu i izrada rekvizita koji moraju biti blizu odgojitelja
tijekom 1zvedbe. Za okupljanje i1 pripremanje djece voditelj mora osmisliti kako ¢e im privuéi
paznju i1 zainteresirati ih za igru. Naj€esce je to prianjem neke price koja je vezana za igru. Na
samom pocetku igre, djeci se uvijek moraju objasniti pravila, sadrzaj i tijek igre te uloge i
zadatci, a to pripada u opis igre i podjelu uloga. Uloge je najbolje podijeliti brojalicom ili
slucajnim odabirom, ali voditelj mora pripaziti na to kojem djetetu ¢e dati koju ulogu. U satu
igre odgojitelj se ne ukljucuje u igru, ve¢ samo motri provedbu igre i1 usmjerava djecu. U
pokretnoj igri odgojitelj aktivno sudjeluje u igri i izravno upravlja njome, a uspjeh pokretne
igre ponajvise ovisi o pripovijedanju i prici voditelja. Sve to ¢ini tijek igre. Pri zavrSetku igre
potrebno je pohvaliti svu djecu kako bi se osjecali ispunjeno i kako bi i sljede¢i put sudjelovali.

Zavrsetak ovisi o sadrzaju 1 smislu igre.

7.3 SLOZENIE TJELESNO VJEZBANJE

U sloZenijim vrstama tjelesnog vjeZbanja upotrebljavaju se sve osnovne raspodjele djece na
vjezbaliStu 1 u njega ukljucujemo 1 jednostavnija kinezioloska motoricka znanja. SloZenije
tjelesno vjezbanje dijeli se na: sat tjelesne i1 zdravstvene kulture i sat tjelesnog vjeZbanja. Obje
vrste vjeZbanja se sastoje od: uvodnog, pripremnog, glavnog A i B dijela sata i zavrS§nog dijela
sata. Sat tjelesne i zdravstvene kulture provode odgojitelji u redovitom i integriranom programu
rada u vrti¢u. Trajanje ovisi o dobi djece tako da za mladu dobnu skupinu traje 25 minuta, za
srednju 30 minuta i za stariju dobnu skupinu 35 minuta. OdrZzava se u prijepodnevnim satima(
60 minuta poslije dorucka), a preporucljivo je provoditi ga svaki dan. Voditelj mora paziti na
pravilnost i skladnost izvodenja pokreta. Tijekom izvodenja aktivnosti voditelj usmjerava djecu
da izvode pokret na ispravan nacin i pazi da ne dode do ozljeda ili pogresnog usvajanja pokreta.
Tijekom vjezbanja voditelj verbalnim uputama djecu usmjerava na izvodenje aktivnosti na

ispravan nacin, a prije izvodenja vjezbu treba demonstrirati. U integriranim programima sat
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tjelesne i zdravstvene kulture, u starijoj skupini, provodi kineziolog u trajanju od 45 minuta.
Satom sportskog/tjelesnog vjezbanja djeca se upoznaju s drugom djecom, koja ne borave s
njima u vrtiu, i tako razvijaju socijalizaciju. To su uglavnom sportske igraonice i sportski
klubovi, a provode se samo s djecom starije dobne skupine. Struktura, svrha i obiljezja
pojedinih dijelova sata identi¢ni su satu tjelesne 1 zdravstvene kulture, ali sadrzaji vjezbanja u
sportskim igraonicama su u skladu s potrebama pojedinog programa(rolanje, skijanje, plivanje

isl.). Sat sportskog vjezbanja najcesce traje 60 ili 45 minuta.

8. UTJECAJ TJELESNOG VJEZBANJA NA ZDRAVLJE DJETETA

8.1 TJELESNO | MENTALNO ZDRAVLIJE

»Vjezbanje je jedna od bazi¢nih potreba organizma bez kojeg ¢e se njegovo stanje pogorsati.*
(Kosinac i Prskalo, 2017.). Tjelesna aktivnost je potreba svakog ¢ovjeka, a u suvremenom dobu
tjelesne aktivnosti su smanjene na minimum. Djeca ne provode viSe vrijeme na otvorenom kao
prije jer je tehnologija preuzela veliku ulogu u njihovoj svakodnevnici. Nedostatak tjelesne
aktivnosti dovodi do smanjenja kvalitete rada vitalnih funkcija 1 osnovnih motorickih
sposobnosti. Tjelesna aktivnost utjeCe na jacanje miSi¢ne mase, oCuvanje koStane mase i
zadrzavanje spretnosti. Takoder, redovito vjezbanje doprinosi poboljSanju rada pluca,
povecanju protoka krvi, porastu broja eritrocita te povecanju sadrzaja mioglobina i1
mitohondrija u mi$i¢nim stanicama. Tjelesna aktivnost djeluje tako da pokrecée prilagodbenu
sposobnost lokomotornog sustava, povecava otpornost vezivnog tkiva, tetiva i ligamenata,
hrskavice 1 kostiju i ja¢a izdrzljivost velikih miSi¢nih skupina. Kod djece jaca unutarnje organe.
Bavljenje tjelesnom aktivno$¢u ima pozitivan utjecaj i na mentalno zdravlje. Stvara dobar
osje¢aj 1 pozitivnu sliku kod pojedinca koji se bavi aktivnoS¢u, a tako pomaze kod
depresivnosti, anksioznosti i psihosomatskih smetnji te smanjuje stres. Sportske aktivnosti
korisne su u stvaranju socijalnih kontakata Sto je jako vazno kod djece predskolske dobi. Djeca
se kroz sport povezuju i on im omogucuje lakSu komunikaciju s drugom djecom. Takoder, time
stvaraju pozitivnu sliku o sebi 1 vlastiti identitet. Vjezbanjem se dogada niz filzioloskih 1
biokemijskih promjena u organizmu i promjena u nacinu misljenja, dozivljavanja sebe i
okoline, $to sve zajedno pridonosi poboljsanom psihickom funkcioniranju. Tjelesna aktivnost

kod djece se mora kvalitetno dozirati kako ne bi dovelo do ozljeda ili umora. “Vazno je da
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osoba koja vodi dijete u tjelesnim aktivnostima zna djetetove karakteristike organizma, njegove
sposobnosti i moguénosti, te da to koristi u svrhu postizanja pozitivnog utjecaja sporta na dijete

I djetetov organizam” (Sindik, 2008.).

8.2 ASTMA

Astma je kroni¢na upalna bolest koja dovodi do naglog suzavanja diSnih puteva popraceno sa
suhim ka$ljem 1 otezanim disanjem. Naj¢esce se pojavljuje kod djece i adolescenata, a uzroci
astmaticnog napada su hladan zrak, infekcije diSnih putova 1 tjelesno opterecenje. Tjelesna
aktivnost je korisna kod astmatiCara jer unapreduje djetetov rast i razvoj, utjee na kondiciju,
povecava kapacitet pluca, poboljSava cirkulaciju 1 rad srca te utjeCe na kontrolu bolesti. Pri
uklju¢ivanju astmatiCara u tjelesnu aktivnost treba obratiti pozornost 0 pravilnom odabiru
vjezbi, a to bi bile one aktivnosti koje ne zahtjevaju izrazeniju hiperventilaciju. Prije intenzivnih
aktivnosti korisno je popiti lijek za astmu jer smanjuje simptome tokom vjezbanja. Plivanje je

najprikladniji sport za djecu s astmom jer topao i vlaZzan zrak smanjuje simptome bolesti.

8.3 SECERNA BOLEST

Secerna bolest ili dijabetes je stanje u kojem tijelo ne uravnoteZuje pravilno razinu Secera u
krvi. Kombinacijom tjelesne aktivnosti i zdrave prehrane moZe se smanjiti koli¢ina inzulina
koju dijete mora uzimati. Tjelovjezba ubrzava potrosnju Secera i njegovo uklanjanje iz krvi te
je ona sastavni dio lije¢enja Se¢erne bolesti. Cesto se javlja kod pretile djece. Dijabeti¢ar, pod

nadzorom, moze sudjelovati u svakoj tjelesnoj aktivnosti.

8.4 PRETILOST

Pretilost je prekomjerno nakupljanje masti u organizmu. Javlja se kada osoba unosi u organizam
viSe kalorija nego Sto ih uspije potrositi. Tjelesnom aktivnoS¢u se kalorije troSe i zbog toga
preventira pretilost. Prije tjelesne aktivnosti pretilog djeteta treba biti upoznat s njegovim

mogucnostima. Izbacivanje pretile djece iz sportskih aktivnosti je Cesta pojava u predskolskim
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ustanovama. Ona su zanemarena i ne potice ih se na sudjelovanje jer se smatra da nisu sposobni
izvrsiti neki zadatak kao i druga djeca. To moze dovesti do nezainteresiranosti djeteta za
aktivnost ili potpuno odustajanje od nje. Pretila djeca e tjelovjezbom trositi dodatne kalorije,
ucvrstiti misice i povecéati samopouzdanje. ,,Posebnu ulogu u povecéanju tjelesnih aktivnosti
pretile djece imaju njihovi roditelji ohrabrivanjem da se ukljuce u aktivnost, no klju¢nu ulogu
imaju i dalje vrti¢i i Skole* (Misigoj-Durakovi¢, 2018). Vjezbe koje opterecuju kosti i zglobove
pretiloj djeci mogu biti prenaporne i zato za njih treba odabirati aktivnosti bez dodatnih

teZina(planinarenje, plivanje, borilacke vjestine).

9. ULOGA ODGOJITELJA U TJELESNOM VJEZBANJU

Odgojitelj, u provedbi tjelesne aktivnosti, mora omoguciti svakom djetetu sudjelovanje u
aktivnosti koja se izvodi. Mora znati sposobnosti i moguénosti svakog djeteta i s obzirom na to
zadati mu zadatke. Djeci aktivnosti moraju biti zabavne i primamljive kako bi oni u njima $to
duze sudjelovali. Kod odabira aktivnosti odgojitelj mora obratiti pozornost na dob djece u
skupini i po tome prilagoditi oblik rada i zahtjevnost zadataka. Odgojitelj time uvelike utjece
na rast i razvoj te zdravlje djeteta i zato je neophodno da odgojitelj dobro poznaje djecu. ,,Vazno
je da odgojitelj zna sposobnosti, mogucénosti, zelje 1 potrebe svakog djeteta uklju¢enog u
tjelesnu aktivnost kako bi se time vodio kod planiranja i organiziranja tjelesnih sadrzaja.*
(Benci¢, 2016). Odgojitel] se za tjelesnu aktivnost mora pripremiti teorijski, metodicki i
organizacijski. Teorijsko pripremanje podrazumijeva ¢itanje literature i novih informacija.
Metodi¢ko pripremanje je vrlo vazno za kvalitetno provodenje aktivnosti, a potrebno je
analizirati prethodni sat kako bi odgojitelj dobio povratnu informaciju koja su motoricka znanja
1 sadrzaje djeca usvojila te na kojima treba jo$ poraditi. Metodi¢ka priprema podrazumijeva
definiranje ciljeva, zadacda, izbor sadrzaja, metode rada, izvor organizacijskih oblika rada,
sredstva, a organizacijska priprema za rad podrazumijeva pripremu, planiranje i provjeru
poticaja, sredstava i pomagala koja ¢e koristiti tijekom sata. Djeca opéenito uc¢e po modelu i
kopiraju mnoga ponaSanja odraslih i1 zato odgojitelj mora biti dobar primjer, kako bi se djeca
mogla ugledati na njega i1 postupati kao on. Takoder, mora glasno govoriti upute s ispravnom
dikcijom i intonacijom kako bi ga sva djeca u dvorani ili na igrali§tu mogla ¢uti i razumjeti, a

upute moraju biti kratke i jasne kako djeca ne bi izgubila koncentraciju. Odgojitelj mora biti
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pazljiv, strpljiv, susretljiv, uvijek spreman pomoc¢i, treba motivirati i bodriti djecu te im pruzati

podrsku.

Odgojitelj motivira djecu na tjelesnu aktivnost na viSe nacina, a neki od njih su: raznim
poticajima prije aktivnosti, razgovorom o vaznosti tjelesnog vjezbanja, pri¢anjem price,
zabavnim aktivnostima, pustanjem glazbe, natjecateljskim igrama, sportskim aktivnostima koje
djeca sama odabiru, bogatim materijalima i slicno. Odgojitelj je taj koji motivira djecu, a
motivacija je ono Sto te pokrece. Visoka motivacija potice na vjezbu, ucenje 1 usavrSavanje te
utjeCe na to koliko ¢e djeca nauciti. Motivacija je 1 skup procesa koji je odgovoran za upornost,
intenzitet 1 smjer u nastojanjima da se postigne zadani cilj. U ovom slucaju odgojiteljima je cilj
kod djece pobuditi Zelju za vjezbanjem i pozitivni stav o vjezbanju. Odgojitelj ¢e uspjeti u tome
ako se dovoljno potrudi da motivira djecu 1 da im na zabavan i zanimljiv naCin predstavi
vjezbanje. Dvije su razli¢ite razine motivacije. Prva razina je op¢a motivacija za ucenje i ona je
trajna te se prikazuje kao teznja za usvajanjem znanja i vjestina. Ova motivacija potice djecu

na postizanje odredenih ciljeva.

Intenzitet se odnosi na to koliko se osoba jako trudi da postigne cilj, a upornost pokazuje koliko
dugo osoba moze odrzati svoja nastojanja. Odgojitelj mora biti uporan i kako bi postigao svoj
cilj mora tjelesnu aktivnost poceti s djecom ve¢ u ranoj predskolskoj dobi. Svake godine zadatci
moraju biti sve tezi i odgojitelj mora pratiti napredak djece kako bi znao na ¢emu treba poraditi.
Kako bi djeci aktivnosti bile zanimljive one moraju biti brze i odgojitelj ih Cesto mora mijenjati
ili kombinirati kako ne bi dosadile djeci. Djeca jako vole natjecateljske igre i to je dobar nacin
kako potaknuti djecu na tjelesno vjezbanje. To su uglavnom Stafetne igre, igre na bodove ili
neke sportske igre (nogomet). Djeci je to zabavnije jer je napeto i budi u njima adrenalin i Zelju
za pobjedom i zato ne odustaju lako od takvih nacina vjeZbanja. Sve aktivnosti kojima se djeca
bave mogu biti na vi$oj razini uz prisutnost jake motivacije.

Sve ono $to nas motivira ,,iznutra“ nazivamo intrinzi¢nom motivacijom. Nasa ponasanja, koja
su usmjerena prema postizanju cilja, usmjeruju osjecaji. Ona se odnosi na igru i hobije jer su
to neke od aktivnosti koje nagraduju djecu i time upotpunjuju njihove unutrasnje emocije i
osjecaje. Djeca imaju intrinzi¢nu motivaciju jer oni imaju potrebu za svladavanjem izazova i
istrazivacko ucenje. Djeca bolje ufe kada ih neSto zanima i kada nauce neSto svojom
znatizeljom. Ekstrinzicna motivacija je ono $to utjee na nas ,izvana“ (dogadaji, kultura,
okruZenje...), a uvijek ju prati nagrada. Sto se ti¢e fizicke aktivnosti i tjelesnog viezbanja ova

metoda nije u€inkovita. Nagrada kod djece djeluje tako da samo zbog nje obavljaju aktivnost 1
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trude se, a to nije cilj. Kod sportova nagrada ide onima koji su pobijedili i osvojili prvo mjesto,
ali to ne mora znaciti da su se oni najvise trudili a trud je jako bitan u tjelesnoj aktivnosti. Nije
dobro da nagrada bude materijalna, bolje bi bilo kada bi djeca dobila pohvalu ili priliku da iduéi
put budu voda tima ili da biraju aktivnost. Osjecaj zadovoljstva i zabava djecu motiviranu
intrinzicnom motivacijom dulje zadrzava u aktivnosti koju provodi, a djeca motivirana

ekstrinzicnom motivacijom nakon nagrade odustaju od aktivnosti.
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10. ZAKLJUCAK

Znanstveno je dokazano koliko je tjelesno vjezbanje i samo kretanje vazno za pravilan rast i
razvoj djece te kod smanjenja pretilosti. Danas se djeca sve manje krecu i zato je bitno poticati
ih na tjelesno vjezbanje i usaditi im naviku i potrebu za kretanjem. U ranom djetinjstvu dijete
stjeCe razliCita iskustva, a tjelesnim aktivnostima i igrom upoznaje sebe i druge oko sebe. Djeca
koja redovito vjezbaju imaju bolje motoriCke sposobnosti 1 lakSe uce. Tjelesne aktivnosti koje
provodimo s djecom u predskolskoj ustanovi moraju biti u skladu s njihovim sposobnostima,
interesima, mogucénostima 1 potrebama. Igra je primarni oblik dje¢je zabave, ali 1 najbolji nacin
ucenja. Upravo iz tog razloga je najbolje tjelesne aktivnosti provoditi kroz igru. Odgojitelji s
djecom trebaju svakodnevno prakticirati razli¢ite kinezioloske aktivnosti i njima poticu djecu
na kretanje 1 tjelesno vjezbanje. U svim aktivnostima djeca trebaju uzivati i stvoriti pozitivna
iskustva kako bi kasnije imali pozitivan stav o vjezbanju 1 nastavili se time baviti. Tjelesnom
aktivnoSc¢u djeca uce o svijetu oko sebe, stvaraju pozitivne navike, provode vise vremena na
svjezem zraku, stvaraju nova prijateljstva, uci o svijetu koji ga okruzuje i sli¢no. Kako bi sva
djeca sudjelovala u aktivnosti odgojitelj mora stvoriti pozitivno, privlatno i poticajno

okruZzenje.
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IZJAVA O IZVORNOSTI ZAVRSNOG RADA

Izjavljujem da je moj zavr$ni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istoga

nisam koristila drugim izvorima osim onih koji su u njemu navedeni.
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