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SAZETAK

Razdoblje djetinjstva kompleksno je razdoblje Zivota jer sadrzajno obuhvaca
Sirok spektar sposobnosti 1 znanja koja se u toj dobi razvijaju i usvajaju. U danasnje
vrijeme, kada je u sve vecoj mjeri zastupljen sedentaran nacin zivota, od klju¢ne je
vaznosti kod djece razvijati pozitivne osjecaje prema tjelesnom vjezbanju od najranije
dobi. Obzirom da se tjelesnom aktivnos¢éu predskolske djece u sve ve¢oj mjeri bave
ustanove poput dje¢jih vrtic¢a, uz motiviranost i uklju¢enost potrebna je i educiranost
odgojitelja kako bi kroz proces pravilnog planiranja i provodenja aktivnosti tjelesnog
vjezbanja dos$lo do napretka u razvoju djeteta na svim podru¢jima. Analizom
dosadasnjih istrazivanja dokazano je kako programirano tjelesno vjezbanje pozitivno
utjeCe na djetetove motoricke sposobnosti. U cijelom procesu vjezbanja bitnu ulogu
imaju 1 stavovi odgojitelja i roditelja prema vjezbanju te je motiviranje i pruzanje
podrske djeci neizostavan dio prakse ukoliko se kod djece Zeli razviti dobre navike i

pozitivne osjecaje prema tjelesnim aktivnostima.

Kljucne rijeci: tjelesno vjezbanje, motoricke sposobnosti, planiranje i programiranje,

djeca predskolske dobi



SUMMARY

The childhood period is a complex period of life as it encompasses a wide range
of abilities and knowledge that are, content-wise, being developed and acquired at that
age. Nowadays, due to the increasingly prevalent sedentary lifestyle, it is of the utmost
importance to develop positive feelings towards physical exercise among children
from an early age. Given that physical activity of the pre-school children is
increasingly handled by institutions such as kindergartens, the education of those who
educate is needed, along with their motivation and involvement, so that through the
process of proper planning, programming and implementation of physical exercise
activities, a progress in the development of the child in all areas would be noted. The
analysis of previous research has proven how programmed physical exercise has a
positive effect on the child's motor skills. In the overall exercise process, the attitudes
of educators and parents towards exercise also play an important role, while motivating
and providing support to children are indispensable part of practice in order to develop

good habits and positive feelings regarding the physical activity among children.

Keywords: physical exercise, motor skills, planning and programming, preschool

children
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Suvremen nacin zivota koji razvojem tehnologije zivot Covjeka ¢ini laksSim,
istovremeno pred moderno druStvo danasSnjice stavlja problem sve izrazenijeg
sedentarnog nacina zivota u kojemu su mjesto tjelesnog vjezbanja zauzeli dugotrajna
provodenja pojedinca pred ekranima, neprimjerena prehrana, stres te nedovoljna
koli¢ina kretanja. Ovakav nacin zivota negativno utjece na cijelu populaciju i ugrozava
njeno zdravlje, a ukoliko se u najranijoj dobi djecu ne motivira na ispravan nac¢in i ne
educira o vaznosti tjelesnog vjezbanja, velika je vjerojatnost kako ona nece razviti
svoje motoricke, ali i druge sposobnosti do punog potencijala §to ¢e kasnije rezultirati
obrascima ponasanja koji dovode do nezdravog nalina Zivota s negativnim

posljedicama.

Temeljni dijelovi djetetova Zivota u predskolskoj dobi su kretanje, istrazivanje
i igra koji dijete pripremaju i fizicki i psihicki za daljnji Zivot i izazove s kojima ¢e se
suoCavati. Iz tog razloga je kod programiranog tjelesnog vjezbanja bitno program
prilagoditi djecjim potrebama i predstaviti tjelesno vjezbanje na zanimljiv nacin s

ciljem razvijanja pozitivnih osjecaja vezanih uz tjelovjezbu i motiviranja djece na istu.

U prvom dijelu ovog rada govori se o karakteristicnim osobinama razvoja djece
pri ¢emu se na dijete gleda kao na cjelovitu 1 individualnu osobu koja ima razlicite
sposobnosti i potrebe. Nakon toga opisan je motoric¢ki razvoj djeteta pri ¢emu je
naglasak stavljen na motoricke sposobnosti (Snaga, koordinacija, brzina, fleksibilnost,
preciznost, ravnoteza 1 izdrzljivost). U sljede¢em poglavlju vaznost se daje poticanju
motorickog razvoja djece pri ¢emu se naglasava uloga odgojitelja 1 roditelja, a u
nastavku su opisani primjeri igara pomocu kojih se mogu razvijati dje¢je motoricke
sposobnosti na djeci zabavan 1 zanimljiv na¢in. U ¢etvrtom poglavlju pobliZe je opisan
proces planiranja i programiranja tjelesnih aktivnosti predSkolske djece, a u
posljednjem poglavlju opisana su i analizirana istrazivanja koja dokazuju da
programirano tjelesno vjeZbanje ima znacajan utjecaj na motoricki razvoj predskolske

djece.



1. KARAKTERISTICNE OSOBINE RAZVOJA DJECE

Djecji organizam neprestano se razvija i raste, a da bi provodenje tjelesnih
aktivnosti s djecom predskolske dobi bilo moguce, potrebno je poznavati karakteristike
djecjeg rasta i razvoja te svaki program prilagoditi pojedinaénim sposobnostima i

potrebama.

Rast se moze definirati kao promjena u veli€ini nastala kao rezultat mnozenja
ili povecanja postojecih stanica, dok se dozrijevanje organa i organskih sustava naziva

razvojem (Kosinac, 1999).
Prema Findak (1995) rast djeteta mozemo podijeliti prema fazama:

1. Rano djetinjstvo (od rodenja do tre¢e godine):
a. 1.-4. tjedan — doba novorodenceta

b. 5. tjedan - 10. mjesec — faza dojenja

c. 10.-15. mjesec — faza puzanja i pocetnog hodanja
d. 15. mjesec - 2. godina — srednje doba ranog djetinjstva
e. 2.-3.godina— starije doba ranog djetinjstva

2. Predskolsko doba (od trece do Seste ili sedme godine)
a. 3.-4.godina— mlade predskolsko doba
b. 4.-5. godina — srednje predskolsko doba
c. 5.-6./7. godina — starije predskolsko doba

Djedji rast i razvoj dinami¢ni su procesi prilikom kojih dolazi do promjena u
osobinama, sposobnostima 1 ponasanju djeteta te kao rezultat individualne razlicitosti
u dinamici rasta dolazi do morfoloSkog sazrijevanja koje je ujedno usko povezano s
funkcionalnim sazrijevanjem. Rast i razvoj nisu linearni procesi — napredak u jednom
podruéju gotovo uvijek rezultira zastojem u nekom drugom podruéju (Starc, Cudina -

Obradovi¢, Plesa, Profaca, Letica, 2004).

Prema Findak (1995) razlikujemo ove faze obzirom na razdoblja ubrzanog i
usporenog rasta:
1. |. faza ubrzanog rasta — od rodenja do 6. godine

2. 1. faza usporenog rasta



a. djevojcice —od 6. do 10. godine
b. djecaci—od 6. do 11. godine

3. Il. faza ubrzanog rasta
a. djevojcice - od 10. do 14./15. godine
b. djecaci - od 10. do 14./15. godine

4. 1. faza usporenog rasta
a. djevojke - od 14./15. do 20. godine
b. mladi¢i - od 17. do 25. godine

Danas se na dijete gleda kao na cjelovito bi¢e s razli¢itim potrebama i
mogucnostima. Obzirom na to, razvoj djeteta sloZzena je pojava koja ima vise
medusobno povezanih dimenzija koje se paralelno razvijaju te utjecu jedna na drugu
(tjelesni, emocionalni, spoznajni i socijalni razvoj). Vazno je istaknuti da iako se svi
procesi rasta i razvoja odvijaju prema odredenom redoslijedu i za svako pojedino
razdoblje postoje unaprijed utvrdene karakteristike, svako dijete je individua 1 uvijek

postoji moguénost odstupanja od razvojne skupine kojoj ono po svojoj dobi pripada.

1.1. MorfoloSke karakteristike

Prema Prskalo 1 Spori$ (2016) morfoloske karakteristike mozemo definirati kao
osobine koje su zasluzne za rast 1 razvoj kostiju, miSi¢ne mase i masnog tkiva, dok
Misigoj — Durakovi¢ (2008) morfolosku antropometriju definira kao metodu koja se
odnosi na mjerenje i proucavanje covjekova tijela te obradu dobivenih rezultata

mjerenja.

Morfoloske karakteristike djeteta uglavnom su uvjetovane genetskim kodom,
ali na razvoj miSi¢ne mase, smanjenje potkoznog masnog tkiva 1 sportsku izvedbu
pojedinog zadatka mozemo utjecati trenaznim procesom i prehranom. Ovisno o dobi
djeteta, brzina rasta i razvoja ubrzava se ili usporava, a time se i dijelovi tijela razvijaju

razliitim brzinama (Milanovi¢, 2010).

Zbog veceg postotka vode te manjeg postotka mineralnih tvari, kosti djeteta
mekse su za razliku od odraslog ¢ovjeka. Rast i razvoj kostiju uvjetovani su radom

miSica te je zbog toga od iznimne vaznosti poticati dijete na tjelesnu aktivnost od



samog pocetka njegova Zzivota. Pravilno izvodenje vjezbi i primjerena tjelesna
aktivnost pozitivno utje¢u na pravilno drzanje tijela te rast i razvoj kostiju, ali ne i na

visinu tijela (Prskalo i Sporis, 2016).

Prema Misigoj — Durakovi¢ (2008) testovi koji se najéesée koriste pri mjerenju

morfoloskih karakteristika djece su:

e tjelesna visina

¢ tjelesna masa

e indeks tjelesne mase

e kozni nabor nadlaktice

e opseg podlaktice

Tjelesna visina (ATV)

Tjelesna visina je antropometrijska karakteristika koja pripada morfoloskim
karakteristikama djece i uvjetovana je genetikom pojedinca. Na tjelesnu visinu ne

mozemo utjecati tjelesnom aktivnos¢u (Prskalo i Sporis§ 2016).

Tjelesna masa (ATT)

Prema Findak 1 sur. (1996) tjelesnu teZinu mozemo smatrati standardnim
inventarom antropometrijskih mjera 1 na nju se moze utjecati vjeZbanjem i prehranom.

TeZina se moze podijeliti u tri kategorije:

e ispodprosjecna (najcesce je povezana s poremecajem prehrane Sto uzrokuje
pothranjenost)

e normalna

e iznadprosjecna (najcesce je uzrokovana nepravilnom prehranom te neaktivnim

nacinom Zivota)

Indeks tjelesne mase (ITM) i percentil indeksa tjelesne mase (ITMperc)

Indeks tjelesne mase jedan je od naCina procjene uhranjenosti i1 najuze je
povezan s koli¢inom prekomjernog masnog tkiva u ljudskom tijelu. Prema MiSigoj —

Durakovi¢ (2008) indeks tjelesne mase je omjer tjelesne mase koja je izrazena u



kilogramima te podijeljena s kvadratom tjelesne visine koja je izrazena u metrima
(kg/m?). Za pracenje rasta i razvoja kod djece, nije dovoljan samo izra¢un indeksa
tjelesne mase, ve¢ se kod djece rast i razvoj prate 1 uz pomo¢ percentilnih krivulja.
Percentili indeksa tjelesne mase u obzir uzimaju spol i dob djeteta te se djeca na ovaj
nacin rangiraju na percentile koji odreduju poziciju djetetovog indeksa tjelesna mase
u odnosu na djecu istog uzrasta i spola. Na ovaj nac¢in usporeduje se rast i razvoj djeteta
te odstupanje od istog u odnosu na drugu djecu istog spola i dobi. Primjerice,
promatranjem krivulje mase u odnosu na dob, ukoliko dijete pripada 40. percentilu,
tada se moze rec¢i da 40% referentne populacije ima jednaku ili manju masu, a 60%

vedu masu od promatranog djeteta.
KozZni nabor nadlaktice (ANN)

Redovitom tjelovjezbom te pravilnom prehranom moze se tijekom Zivota
utjecati na potkozno masno tkivo. Na taj naéin organizmu ¢e se omoguciti bolje
funkcioniranje, do¢i ¢e do ubrzanog sagorijevanja energentskih tvari, poboljsat ¢e se
metabolizam te ¢e se poboljsati i rad unutrasnjih organa (Findak i sur., 1996). Prema
Misigoj — Durakovi¢ (2008), instrument uz pomo¢ kojeg se mjeri kozni nabor

nadlaktice (ANN) je kaliper.

Opseg podlaktice (AOP)

Opseg podlaktice kao mjera morfoloSke karakteristike provodi se kako bi se
utvrdila voluminoznost tijela djece. Vaznost opsega ne proizlazi iz toga Sto se koristi
kao op¢a mjera, ve¢ zbog znacajnosti odnosa izmedu kostiju misi¢a i potkoznog tkiva.
Odgovaraju¢im vjezbanjem i pravilnom prehranom moze se do¢i do idealnog stanja
organizma u kojemu je miSi¢na masa veca od potkoznog masnog tkiva (Findak i sur.,

1996).

Prema Misigoj — Durakovi¢ (2008), u svrhu Sto boljeg planiranja procesa
vjezbanja vazno je poznavati morfoloska obiljezja djeteta. Antropometrijska mjerenja
trebala bi se mjeriti u isto doba dana, istim instrumentima, istom tehnikom i s istom

osobom koja obavlja mjerenje.

Svaki oblik tjelesne aktivnosti ima pozitivan utjecaj na ljudsko tijelo i sprje¢ava

nastanak razli¢itih bolesti, smanjuje prekomjernu tezinu, pozitivno utjeCe na
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kognitivne sposobnosti pojedinca, a ima i svoju ulogu u fazi oporavka. Provodenje
tjelesne aktivnosti u ranoj fazi djetetova razvoja je veoma bitno kako bi se stvorile
zdrave navike Zivljenja. Prema Prskalo i Sporis (2016) sve vise ljudi danasnjeg doba
ne krec¢e se dovoljno, unose prekomjernu koli¢inu hrane u svoj organizam te su pod
stresom S$to Cesto rezultira prekomjernom tjelesnom masom. Kako bi se sprijecile ili
barem ublazile negativne posljedice te potakle one pozitivne, vazno je promijeniti
zivotne navike i u svakodnevicu ukljuciti vjezbe s ravnomjernim jacanjem misSica,
pravilnu prehranu te smanjiti stres jer sve navedeno ima velik zna¢aj u ocuvanju

covjekova zdravlja (Prskalo i Sporis, 2016).

1.2. Funkcionalne karakteristike

Doba djetetova rasta i1 razvoja obiljezeno je nizom promjena i kod
funkcionalnih sposobnosti koje su jednako velike kao promjene u morfoloskom i
motorickom podrucju (ali su teZze vidljive). Prema Milanovi¢ (2010) funkcionalne
sposobnosti djeteta odnose se na djelotvornu sposobnost ljudskog organizma za
prijenos kisika koji opskrbljuje miSi¢e energijom potrebnom za intenzivan rad i
djelotvornost anaerobnog energentskog kapaciteta koji su potrebni za uspjeSnost
izvedbe pojedinih kinezioloskih aktivnosti velike snage i jakosti. Funkcionalne
sposobnosti takoder se mogu definirati 1 kao sposobnosti cijelog sustava da proizvodi
potrebnu koli¢inu energije u aerobnim ili anaerobnim uvjetima i1 na taj nacin se
osigurava stabilno djelovanje pojedinih dijelova organizma i organizma u cijelosti.
(Findak, 2001).

Kod djece predskolskog uzrasta di$ni organi nisu jo$ potpuno razvijeni. Nosni
otvori su vrlo uski, polozaj rebara u odnosu na kraljeZnicu je vodoravan. a polozaj
dijafragme je visok. Dijete iz tog razloga ne moze duboko disati Sto rezultira time da
je kod djece relativni vitalni kapacitet plu¢éa manji nego kod odraslih osoba. Takvo
disanje jos se naziva ,,plitko disanje* te dijete iz tog razloga ima potrebu da primjerenu

ventilaciju zraka kompenzira pove¢anom frekvencijom disanja (Neljak 2009).

Prema Findak (2011) na razvoj funkcionalnih sposobnosti moZemo utjecati
redovitim vjezbanjem tijekom cijelog Zivota. Razvoj funkcionalnih sposobnosti utjece

na razvoj egzogenih i endogenih ¢imbenika sustava tijela djeteta te je vazno obratiti



paznju na ucinkovite nacine kojima dijete moze pravilno i kvalitetno razvijati

funkcionalne sposobnosti.

Neljak (2009) tvrdi kako je rad krvozilnog sustava dobro prilagoden
zahtjevima organizma u rastu te da je omjer izmedu veli¢ine srca i tjelesne mase djeteta
predskolske dobi povoljniji nego u odraslih, a krvne Zile su $ire. Zbog toga krv u zilama
tece slobodnije Sto rezultira znacajno nizim sistolickim 1 dijastolickim tlakom nego u
odrasle osobe. Na taj na¢in zadovoljava se povec¢ana potreba tkiva za krvlju, ali je zbog
nizeg tlaka mnogo sporija dinamika protoka krvi. S uzrastom se vrijednosti krvnog
tlaka proporcionalno i linearno povecavaju. Obzirom da je tlak u krvnim zilama djece
nizak, broj otkucaja srca u minuti je veci 1 zbog toga sréani misi¢ vrlo brzo dosegne
maksimalne vrijednosti broja otkucaja, ali se i brzo vrac¢a u normalu. 1z tog je razloga
s djecom predskolske dobi potrebno provoditi kinezioloske sadrzaje kraceg trajanja

kako bi se na pravilan nacin izmjenjivali opterecenje i oporavak.

2. MOTORICKI RAZVOJ

Motoricki razvoj je uzastopni kontinuirani proces koji ukljucuje promjenu
motorickog ponaSanja tijekom Zivotnog vijeka te je odreden genetskim
predispozicijama i osobnim iskustvom kinezioloskih aktivnosti koje dijete dobiva kroz
zivot. Tijekom djetetova razvoja mijenjaju se njegove osobine, okoli$ u kojem Zzivi, ali
I motivacija koja je ujedno i jedan od glavnih pokreta¢a za izvodenje nekog pokreta ili
skupa pokreta. Prema Veldman i sur. (2017) kretanje proizlazi iz dinamicke interakcije
viSe komponenti 1 organskih sustava radi zadovoljenja unutarnjih ili vanjskih zahtjeva
covjeka. Fizioloski proces u kojem dolazi do motori¢kog razvoja naziva se kontrola
motorickih radnji, a u¢enje motorickih radnji omogucuje sustavni razvoj motorickog
sustava Sto na kraju rezultira trajnom promjenom motorickog ponasanja pod utjecajem

iskustva.

Prema Neljak (2009) motorika je pojam koji se, s kinezioloSkog pogleda, u
najvecoj mjeri odnosi na djetetovu sposobnost koriStenja vlastitog tijela za kretanje i
baratanje predmetima. U knjizi Kinezioloska metodika u predskolskom odgoju Neljak

tvrdi da se motoricki razvoj odvija po cefalo-kaudalnim i proksimo-distalnim
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smjerovima. Cefalo-kaudalni smjer odnosi se na to da dijete prvo kontrolira pokrete
glave, zatim trupa, a tek kasnije donjih ekstremiteta. Nadalje, proksimo-distalni smjer
odnosi se na prvotnu mogucnost djeteta u kontroli dijelova tijela blizih kraljeznici, a

nakon toga udaljenijih od kraljeznice.

Razvoj motorike izravno je uzrokovan procesom mijelinizacije koji zapocinje
u korteksu neposredno nakon rodenja. Proces mijelinizacije je proces sazrijevanja
zivéanog tkiva koji je toliko intenzivan da je ve¢ nakon druge godine zivota najveci
dio ziv¢anog tkiva funkcionalno potpuno zreo. Oko desete godine Zivota taj proces
zavrSava zbog Cega se sazrijevanje ziv€anog sustava izravno odrzava na izvodenje
gibanja 1 kretnji pa djeca do desete godine vrlo lako uce razli¢ita gibanja, pokrete 1

kretnje, ali ih ne mogu izvoditi izrazito koordinirano (Neljak, 2009).

Proucavanje motori¢kog razvoja svoje korijene vuce iz medicine, biologije i
psihologije, a proces i proizvod motorickog razvoja povezani su s dobi. Motoricke
promjene u razvoju dogadaju se kako bi se zadovoljile ljudske potrebe kroz zivot te
su one posljedica interakcija izmedu bioloskih ¢imbenika i utjecaja okoline. Bioloski
¢imbenici su promjenjivi tokom vremena te ovise o brzini rasta, veliini rasta,
senzornoj obradi, snazi, fleksibilnosti i brzini odgovora organizma. Postoji velika
ovisnost izmedu sazrijevanja i ucenja jer ukoliko organski sustav nije dovoljno sazrio,
tada nije spreman za ucenje te do istoga i ne dolazi. Okolinske varijable ukljucuju
fizicko okruzenje, obiteljsku strukturu te pristup iskustvenom motorickom ucenju i one

su beskonacne (True i sur., 2017).

Prema Neljak (2009) ukupna motoricka aktivnost djeteta temelji se na
filogenetski i ontogenetski uvjetovanim obrascima pokreta, kretnji i gibanja.
Filogenetski, tj. urodeni motoricki obrasci, odnose se na urodene motoricke kretnje i
gibanja poput puzanja, hodanja, tr€anja, skakanja i penjanja. Ontogenetski, tj.
neurodeni motoricki obrasci, odnose se na neurodene (razvojne) motori¢ke kretnje i
gibanja i oni se uce od nulte razine (npr. plivanje, voznja bicikla, skijanje i sl.). Razvoj
motorike u jaslickoj dobi je pod puno veéim utjecajem filogenetskih spram
ontogenetskih gibanja dok je u predskolskoj dobi za razvoj motorike znacajnije
stjecanje novih kinezioloSkih motori¢kih znanja tj. ontogenetskih motoric¢kih

obrazaca.
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Nadalje, Neljak (2009) navodi sedam faza razvoja motorike od rodenja djeteta

do upisa djeteta u osnovnu skolu:

1. Faza refleksne aktivnosti

o refleksne aktivnosti su urodene radnje neophodne za odrzavanje zivota

(sisanje, kasljanje, kihanje i sl.) koje se pojavljuju kod novorodenceta
2. Faza spontanih pokreta

e spontani pokreti pojavljuju se uz refleksne pokrete kao posljedica

razvoja osjetila i percepcije (trzanje, mahanje, privlac¢enje, guranje)
3. Faza osnovnih pokreta i kretnji (koordinacije pokreta glave, trupa i tijela)

e o0snovni pokreti se pojavljuju nakon Cetvrtog mjeseca zZivota djeteta 1
odnose se na pokretanje glave i trupa, prevrtanje tijela s prsa na leda i
obrnuto, upiranje nogama, sjedenje, stajanje i dr.

4. Faza osnovne senzomotorike (hvatanje predmeta prstima)

e pojavljuje se uz fazu osnovnih pokreta i odnosi se na prva djetetova

hvatanja predmeta prstima
5. Faza osnovnih gibanja (kretanje u prostoru)

e osnovna gibanja zapo€inju od Sestog do dvanaestog mjeseca djetetova
Zivota i traju do pocetka druge godine djetetova Zivota

e dijete u ovoj fazi pocinje izvoditi sva osnovna gibanja poput puzanja,
hodanja, tr¢anja, skakanja, penjanja i dr.

6. Faza preciznije senzomotorike (uskladivanje rada miSic¢a ruku, Sake i prstiju)

e faza preciznije senzomotorike zapocinje oko pete, a zavrSava oko
desete godine djetetova zivota

e ontogenetski je uvjetovana te se motoricka gibanja uce od nulte razine,
a razvoj se temelji na kinezioloSkih prilagodenim biotickim 1
motorickim gibanjima 1 jednostavnijim kinezioloSkim motorickim
gibanjima

o dijete u ovoj fazi preciznije barata predmetima i razvija finu motoriku

7. Faza lateralizacije
e zapocinje u Sestoj ili sedmoj godini 1 u njoj se kod djeteta prirodno

pojavljuje desnjastvo ili ljevastvo
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Prema Ivekovi¢ (2013) motoricki razvoj treba se promatrati i kao proces i kao
proizvod. Proces motori¢kog razvoja zahtijeva motoricku kontrolu i motoricko ucenje,
a ciljevi ukljucuju stjecanje funkcionalne sinergije koriStene u korist osobe koja izvodi
motori¢ku radnju. Kretanje omogucuje istrazivanje, stvaranje percepcije te stjecanje

vjestina 1 sposobnosti.

2.1. Motoricke sposobnosti

,Motoricke sposobnosti definiramo kao latentne motoricke strukture
odgovorne za prakti¢ki beskonac¢an broj manifesnih motorickih reakcija, a mogu se

procijeniti i opisati.*“ (Prskalo, 2004, str. 90)

Motori¢ke sposobnosti vazne su i kod razvoja ostalih osobina i Sposobnosti te
ukoliko se ne razvijaju do optimalne razine koju je moguce posti¢i u odnosu na
genetske predispozicije, osoba se moze susresti s problemom nemoguénosti obavljanja
razli¢itih svakodnevnih zadaca i na taj nacin niti poticati razvoj osobina i Sposobnosti
koje su u korelaciji s motorickim sposobnostima. Svaka motoricka sposobnost ima
razli¢it koeficijent urodenosti te su iz tog razloga neke od njih tijekom zivota pod
ve¢im utjecajem procesa vjezbanja, a neke pod manjim. Primjerice, brzina,
koordinacija i eksplozivna snaga imaju znatno veéi koeficijent urodenosti u 0dnosu na
repetitivnu snagu i fleksibilnost. Ovisno o tome radi li se o manje ili vise urodenim
motori¢kim sposobnostima, razvoj navedenih moguc je tijekom cijeloga Zivota, no one
sposobnosti koje su viSe urodene treba ranije razvijati jer vrijeme predodredeno za

njihov razvoj ranije i zavrSava (Findak, 1995, prema Prskalo i Sporis, 2016).

Prema Kosinac (2011) na motoricke sposobnosti osim znatnog utjecaja
genetskih ¢imbenika imaju 1 vanjski ¢cimbenici poput djecje igre, tjelesnog vjeZbanja i
sportskog treninga. Obzirom na sposobnost bioloske prilagodbe ljudskog organizma,
moguce je usvajanje 1 usavrsavanje motorickih znanja, vjestina i navika pomocu kojih
se izgraduje tehnika odredene motoricke aktivnosti. Prestankom aktivnosti motoricke
sposobnosti gube velik dio svojih vrijednosti dok su motoricke navike uglavnom

trajnog karaktera.
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Motoricke sposobnosti dijelimo na:

1. snagu

2. koordinaciju
3. brzinu

4. fleksibilnost
5. preciznost

6. ravnotezu

;

izdrzljivost
2.1.1. Snaga

Pojam snage podrazumijeva iskoriStavanje misi¢ne sile u svladavanju razlic¢itih
otpora. Glavni proizvod miSiéne kontrakcije je sila koja moze biti staticka ili
dinamicka. Kao rezultat staticke sile nastaje pokuSajni pokret, odnosno izometricka
kontrakcija, a kao rezultat dinamicke sile nastaje izvedeni pokret, odnosno izotonic¢ka

kontrakcija. Cimbenici koji utjeéu na sposobnost snage su:

e morfoloski (grada tijela, miSi¢na masa)
e fizioloSko-funkcionalni (metabolizam, neuro-misi¢na uskladenost, energetske
rezerve te popre¢ni presjek misica)

e psiholoski (razli¢ite osobine li¢nosti pojedinca, voljne osobine 1 motivacija)
Prema tipu aktivnosti snaga se moze podijeliti na:

e eksplozivnu snagu

- sposobnost maksimalnog ubrzanja vlastitog tijela koje se ovisno o
sportu ocituje u naglom ubrzanju vlastitog tijela, snazi odraza,
udarca, izbacaja i sl.

- sportovi u kojima je eksplozivna snaga znacajno zastupljena su
atletski sprintevi, skokovi i bacanja, sportska gimnastika, borilacki
sportovi i sl.

e repetitivnu snagu

- sposobnost dugotrajnog ponavljajuceg rada pri kojem opterecenje
nije vece od 75% maksimalnog opterecenja

- moze Se mjeriti maksimalnim brojem zgibova, sklekova, cu¢njeva i

sl.
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- sportovi u kojima je repetitivna snaga znacajno zastupljena su

sportska gimnastika, veslanje, biciklizam, alpinizam i sl.
e staticku snagu

- sposobnost dugotrajne izometrijske kontrakcije misi¢a, tj.
sposobnost zadrzavanja Zeljenog stava misi¢nom kontrakcijom

- moze se mjeriti npr. izdrzajem u zgibu

- sportovi u kojima je statiCka snaga znacajno zastupljena su
gimnastika, hrvanje, dizanje utega, povlacenje konopa i sl. (Prskalo

i Sporis, 2016).

2.1.2. Koordinacija

Koordinacija je sposobnost osobe za upravljanjem sloZenim gibanjima i
pokretima tijela, a ocituje se brzom i preciznom izvedbom slozenih motorickih
zadataka. To je sposobnost upravljanja centralnog Ziv¢anog sustava lokomotornim

sustavom ili njegovim pojedinim dijelovima (Prskalo i Sporis, 2016).

Akcijski faktori koordinacije su:

e brzinska koordinacija - izvodenje motorickih zadataka u §to kracem vremenu

e ritmicka koordinacija - pri izvodenju motoric¢kih zadataka prisutan je ritam

e edukatibilnost — brzina u¢enja novih motorickih znanja

e pravodobnost — najbolji motoricki odgovor u nekoj situaciji, odnosno
1izvodenje pravog pokreta u pravo vrijeme

e prostorno-vremenska orijentacija — snalazenje u prostoru i vremenu

e agilnost - brzina promjene smjera kretanja

e ravnoteZza — mogucnost odrZavanja tijela u ravnoteZnom poloZzaju (staticka u

stajanju na mjestu, a dinamicka u kretanju)

Na razvoj koordinacije moze se utjecati izvodenjem poznatih gibanja u
razli¢itim uvjetima te ufenjem novih struktura kretanja metodom ponavljanja uz

kontrolirane intervale odmora (Prskalo i Sporis, 2016).
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2.1.3. Brzina

Prskalo (2004) definira brzinu kao sposobnost brzog reagiranja i izvodenja
jednog ili vise pokreta te kretanje tijela u prostoru. Ocituje se u svladavanju Sto duzeg

puta u Sto kra¢em vremenu.
Prema Kosinac (2011) brzina se moze podijeliti na:

e Dbrzinu reakcije
e Dbrzinu pojedinac¢nog pokreta
e frekvenciju pokreta

e brzinsku izdrzljivost

Testovi koji se mogu primjenjivati za procjenu brzine su tréanje na kratke staze
iz visokog starta te “taping rukom* kojim procjenjujemo sposobnost brzog izvodenja

izmjeni¢nih pokreta, tj. frekvenciju pokreta (Prskalo, 2004).

2.1.4. Fleksibilnost

Fleksibilnost ili gibljivost moze se definirati kao sposobnost izvodenja pokreta
Sto ve¢e amplitude. Maksimalna amplituda pokreta je mjerilo gibljivosti (Prskalo,

2004).

Prema Prskalo 1 Spori$ (2016) uz povecanje gibljivosti povecava se i ukupna
motoricka efikasnost te se na visi stupanj podiZe stabilnost lokomotornog sustava.

Oblici gibljivosti su:

e aktivna gibljivost
e pasivna gibljivost
e staticka gibljivost
e dinamicka gibljivost
e lokalna gibljivost

e globalna gibljivost

Primjer testova koji se koriste za mjerenje fleksibilnosti su: pretklon na klupici

s opruzenim nogama, pretklon u sijedu raznozno na podu, $page i sl. (Kosinac, 2011).

16



2.1.5. Preciznost

,Preciznost je sposobnost u aktivnosti gadanja i ciljanja koja omogucava
gadanje statistickih ili pokretnih ciljeva koji su na odredenoj udaljenosti.*“ ( Prskalo,
2004, str.99.)

Za preciznu izvedbu pokreta autori Prskalo i Spori§ (2016) navode kako je
potreban dobar kinesteticki osjec¢aj cilja, dobra procjena parametara cilja te

Kinesteti¢ka kontrola gibanja.

Preciznost kod predskolske djece treba se razvijati kroz razliCite igre zasnovane
na slaganjima, bacanjima predmeta u stati¢ke mete, premjestanjima i sl. Na preciznost
utjeCu i ¢imbenici poput umora, emocionalnog stanja, temperature, doba dana i
klimatskih faktora. Za procjenu preciznosti mozemo Kkoristiti testove poput gadanja

mete na podu, pikada, gadanje meta razlicitih veli¢ina i udaljenosti (Kosinac, 2011).

2.1.6. Ravnoteza

Prskalo 1 Spori§ (2016) definiraju ravnotezu kao sposobnost uspostavljanja
narusenog polozaja tijela ili kao kontrolu gravitacijske sile u pokretu. Ravnotezu u
odredenoj mjeri moze narusiti svaki pokret ili svaka promjena polozaja tijela. Oblici

ravnoteze su:

e statiCka ravnoteza
e dinamicka ravnoteza
e ravnoteza otvorenim o¢ima

e ravnoteza zatvorenim o¢ima

Testovi koji se koriste u svrhu mjerenja ravnoteze su: balansiranje na jednoj ili
obje noge na klupici za ravnotezu, hodanje uzduz crte izmedu stopala, hodanje po crti,
balansiranje na jednoj nozi na podlozi te hodanje po crti, gredi ili povisenoj klupi

(Kosinac, 2011).
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2.1.7. lzdrzljivost

Izdrzljivost se definira kao sposobnost izvodenja tjelesne aktivnosti (bez
smanjenja njezine efikasnosti) odgovarajueg intenziteta u S$to duljem vremenu
(Prskalo i Sporis, 2016).

Prema Prskalo (2004) izdrzljivost moze biti odredena prema nekoliko

¢imbenika:

o fizioloski

e psihicki

e biokemijski

e biomehanicki

e motoricki

Autorica Kosinac (2011) navodi kako s obzirom na odredenu vrstu aktivnosti
postoje specifini testovi koji se koriste za mjerenje izdrzljivosti (kod djece mlade

uzrasne dobi to je najcescée tréanje na 1, 3 ili 5 minuta).

3. POTICANJE MOTORICKOG RAZVOJA DJECE

Prema Neljak (2013) svako dijete rodenjem stjeCe sposobnosti koje razvija i
unaprjeduje tokom cijelog Zivota. Sve zapocinje i odvija se u srediSnjem Ziv€anom
sustavu koji je zaduZzen za primanje, pohranjivanje, a na Kraju i procesiranje

informacija koje dolaze do djeteta.

Na vrijeme potrebno za usvajanje pojedinog motorickog znanja utjeu
individualnost vjeStina, sposobnosti i vrijeme stupanja u odredenu razvojnu fazu
svakog djeteta. Vrijeme ucenja proporcionalno je zahtjevnosti i slozenosti motorickog
gibanja koje se uci. Unato¢ odstupanjima vremenskog ¢imbenika pri usvajanju novih
motoric¢kih znanja, napredak se odvija u nekoliko faza tako da se iste nadovezuju jedna
na drugu na nacin da je uvjet za prelazak u sljede¢u fazu usvojenost prethodne faze

(Pejii¢, 2005).

Obzirom na navedeno, iznimno je vazno poticati pravovremeno i kvalitetno

ucenje motorickih znanja od djetetove najranije dobi. U dobi do prve godine Zivota
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radi se o poticanju najjednostavnijih pokreta kao Sto su kontrola glave i trupa,

okretanje, puzanje, sjedenje i stajanje.

Kod jaslicke skupine bitno je iskoristiti mastu kao glavni element u tjelesnom
vjezbanju s djecom te spustanje na njihovu razinu razmisljanja. Zagrijavanje tj.
pripremne vjezbe moze Se predstaviti kroz uloge ,branje jabuka®, “let aviona®,
“miksanje kolaca“ i sl. Provodenje tjelesnog vjezbanja moze se prikazati kao igrokaz
gdje su maskirani elementi osnovnih gibanja koja djeca trebaju usvojiti i usavrsiti u
ovoj dobi. U tjelesno vjezbanje vazno je ukljuciti ples i glazbu. Raznim vrstama hoda
kao Sto je oponasanje hoda zivotinja poput pingvina, medvjeda ili pak zabe, potice se
razvoj tréanja i skakanja. Usvajanje bacanja, hvatanja i udarca lopte postize se tako da
dijete hvata 1 baca veliku loptu iz kotrljanja ili bacanja na nacin da se u pocetku lopta

djetetu prenosi u ruke, a kasnije se postepeno udaljava ili sve vise baca u zrak.

Tijelo djeteta predskolske dobi je stabilno, sigurno i sposobno za izvodenje
jednostavnih struktura kretanja te zbog toga dijete u toj dobi trazi nove i zahtjevnije
izazove. 1z tog razloga provodenje tjelesnog vjezbanja kod djece ove dobi treba biti
veceg intenziteta Sa zahtjevnijim elementima od onih u najranijoj dobi djeteta.
Pripremne vjezbe nije potrebno nazivati izmisSljenim likovima ve¢ im se pridodaju
struéna imena. U ovoj dobi dijete posjeduje bolju kontrolu tijela i bolji ritam, no i dalje
nedostaju neke komponente motorickog znanja pa se zbog toga u glavnom dijelu
treninga radi na razvoju 1 usavrSavanju sposobnosti karakteristicnih za tu dob (snaga,

koordinacija, brzina, fleksibilnost, preciznost, ravnoteza, izdrzljivost).

3.1. Uloga odgojitelja i roditelja

Prema Pejci¢ (2005) uz motivaciju 1 individualne sposobnosti, vrlo je bitna 1
ukljucenost te pripremljenost odgojitelja i roditelja, odnosno osobe koja provodi
odgojno-obrazovni rad s djecom rane i predskolske dobi. Prije izvodenja kretnje,
djetetu je potrebno jasno, kratko i na primjeren nacin najaviti i objasniti gibanje. Uz
navedeno, od velike pomo¢i je i demonstracija pokreta kako bi dijete lakse dobilo

predodZbu o onome §to se od njega ocekuje.

Uzurbani naéin Zivota ostavlja nedovoljno vremena za kvalitetno obiteljsko

druzenje te se i to malo vremena sve manje provodi u zajednickim tjelesnim
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aktivnostima; jednim dijelom zbog smanjenja takvih sadrzaja u blizini, ali i zbog
smanjenja vlastitih interesa roditelja prema tjelesnim aktivnostima. Fizi¢ki neaktivni
roditelji Salju djeci sliku takvog Zivota kao ispravnog te djeca usvajaju takve obicaje.
Za razliku od neaktivnih, brojna istrazivanja su potvrdila da roditelji koji su i sami
fizi¢ki aktivniji imaju djecu koja su fizicki aktivnija i ¢eS¢e vjezbaju te su ukljucena u

sportske programe od najranije dobi.

Kada se govori 0 struénjacima u odgoju i obrazovanju bitno je spomenuti da
suvremeni kurikulum poti¢e fleksibilnost odgojno-obrazovnog procesa u vrticu,
otvorenost za kontinuirano ucenje i spremnost na unapredivanje prakse, partnerstvo
vrti¢a s roditeljima i zajednicom (Nacionalni kurikulum, 2014). Obzirom na manjak
vremena koje roditelji imaju i izdvajaju za tjelesne aktivnosti, odgovornost odgojitelja

je tim veca da se posvete i ovom segmentu djecjeg razvoja.

Odgojitelj treba imati znanja i sposobnosti planiranja i provodenja aktivnosti
tjelesnog vjezbanja koje ¢e unaprjedivati i1 razvijati dijete na svim podrucjima:

fizickom, socijalnom, emocionalnom, ali i psihickom.

3.2. Primjeri igara za poticanje motorickog razvoja djece

Sve §to dijete radi, na¢in na koji spoznaje i upoznaje stvari oko sebe te osjecaji
koje prozivljava, usko je povezano uz igru. Kroz igru dijete se povezuje samo sa
sobom, vr$njacima, roditeljima te dobrim i loSim situacijama pa se ona smatra vrlo
kompleksnom aktivnosti koja istovremeno djeluje i na fizicko tijelo djeteta, ali i na

njegovo psihicko i emocionalno stanje.

Od najranije dobi i osnovnih pokreta, motiviranja pjesmom i ritmom do prvih
sportskih dogadaja, uspjeha i padova, moze se reci da je igra glavni motiv kretanja
djeteta. Fizicka aktivnost podize razinu serotonina u mozgu te unutarnjeg osjecaja
srece 1 zadovoljstva koje rezultira dobrim raspolozenjem djeteta. Ukoliko gledamo
emocionalni smisao vjeZbanja, ono kroz igru djeci pokazuje koliko mogu posti¢i
svojim trudom jer se kroz igru mogu veseliti, ljutiti, mogu biti uspjesni i neuspjesni, a
kroz pravilan pristup moze ih se motivirati za nastavak uspjeha ili popravak neuspjeha

i pretvaranje istog u uspjeh. Vjezbanje time postaje jedan od idealnih nacina
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suocavanja djeteta s vlastitim granicama, a igra savrSena zastita djetetu te sigurna tocka

preko koje ¢e pokusati spoznati i nauciti neSto nepoznato i novo.

Motori¢ke igre za djecu predSkolske dobi trebale bi poticati razvoj motorickih
sposobnosti djeteta te ih vezati uz elemente razlicitih sportskih igara. Kako bi
pridonijeli $to raznovrsnijem motorickom iskustvu, sadrzaji motorickih igara trebaju

biti razliciti (Bastjanci¢, Lorger, Topci¢, 2011, prema Lorger i Prskalo 2010).

Primjeri motorickih igara za djecu predskolske dobi:

e Bacanje lopte u dalj
Djeca su rasporedena u vrstu te je potrebno osigurati dovoljno mjesta
za svako dijete. S obje ruke drze loptu (primjerene veli¢ine za uzrast).
Odgojitelj daje znak te djeca bacaju loptu i trée za njom. Kada uhvate loptu,
vracaju Se na svoje mjesto. Ovom igrom utjeCemo na razvoj Sposobnosti brzine

1 preciznosti (Bastjanci¢, Lorger, Topci¢. 2011).

e Mostovi
Prilikom ove igre djeca zadrzavaju vlastitu tezinu na rukama i nogama,
a leda su im u ravnom polozaju na nacin da zauzmu polozaj daske. Cilj igre je
Sto duze drzati tijelo u ovoj poziciji, a pobjednik je onaj koji najduzZe izdrzi u
zadanom polozaju. Kroz ovu igru djeca razvijaju sposobnost izdrZljivosti

(Dienstmann, 2015).

e Nogo —slalom

Djeca se nalaze jedan iza drugoga (kreiraju vlakic), a prvo dijete u
vlaki¢u u rukama drZi loptu. Na znak odgojitelja prvo dijete u koloni spusta
loptu na podlogu uz nogu i vodi loptu izmedu cunji¢a pokuSavajuci S$to
uspjesnije svladati zadatak. Kad s loptom dode na liniju na suprotnoj strani,
okrene se te nogom vodi loptu natrag pravolinijski kroz ,,tunel* (izraden od
cunjica). Kada stigne natrag, predaje loptu sljede¢em djetetu u koloni i odlazi
na kraj kolone. Ovom igrom djeca razvijaju sposobnost preciznosti i agilnosti

(Bastjanci¢, Lorger, Topci¢, 2011).
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Ludi vlakié

Djeca stanu u red formirajuci vlaki¢, medusobno povezani na na¢in Koji
odaberu (npr. tako da se drze rukama za ramena djeteta ispred sebe). Djeca
sama odreduju na koji nacin se vlaki¢ kre¢e (kretanje unatrag, plesudi,
skakutanjem i sl.). Ono dijete koje smisli na¢in kretanja postaje vlakovoda te
staje na pocetak kolone. Kroz provodenje ove igre pozeljna je glazba te izmjena
nacina kretanja jer se tako podize raspoloZenje i djecu se motivira u igranju
igre. Provodenjem ove igre utjeCemo na Sposobnost koordinacije.
(Dienstmann, R., 2015).

Pikule

Igra se izvodi pomocu pikula te male rupe na zemlji. Igraci se
izmjenjuju pri bacanju pikula pokusavajuci ih ubaciti u rupu u zemlji koja je
udaljena od njih. Ako pikula ne ude u rupu, igra¢ ¢eka dok ponovno dode na
red 1 gada s mjesta gdje se njegova pikula zaustavila. Kad jedan igra¢ ubaci
pikulu u rupu, ostali nastavljaju igrati dok ne ostane samo jedan. Kroz ovu igru

kod djece se razvija sposobnost preciznosti (Dienstmann, R., 2015).

Prepreke

Grupa djece formira prepreke na nacin da svako dijete zauzme neki
oblik koji predstavlja prepreku. Prvi igra¢ u nizu mora pro¢i kroz “prepreke®,
odnosno ispod, iznad ili kroz prepreku. Nakon §to prvi igra¢ prode kroz niz
prepreka, staje na kraj i oblikuje tijelo u prepreku dok igra¢ koji je na pocetku
krece sa izvodenjem aktivnosti. Uz pomo¢ ove igre djeca razvijaju sposobnost

ravnoteze, fleksibilnosti i koordinacije (Dienstmann, R., 2015).

Lovac i medvjedici

Dio djece su medvjedici koji hodaju cetveronoske po igralisStu gdje su
postavljeni obru¢i na stalku te oni predstavljaju medvjede spilje. Kada
odgojitelj da znak (truba, zvizdaljka), svi medvjedici nastoje Se $to prije sakriti
u spilju da ih lovac ne nade. Onaj kojeg lovac ulovi sljedeci je lovac. Ovom
igrom pozitivno utjeemo na razvoj sposobnosti snage kod djece (Neljak,
2009).
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e Pantomima u parovima
Djeca se podjele u parove i medusobno izaberu zivotinju koju moraju
zajednicki oponasati (npr. pokrete koje zivotinja izvodi). Za to vrijeme ostala
djeca pokusavaju pogoditi o kojoj je zivotinji rije¢. Obzirom na izvodenje
pokreta i imitiranje zivotinja, Ovom igrom razvijaju se koordinacija i timski rad
(Dienstmann, 2015).

4. PLANIRANJE | PROGRAMIRANJE TJELESNIH AKTIVNOSTI DJECE
PREDSKOLSKE DOBI

Kod realiziranja tjelesnog vjezbanja s djecom rane i predSkolske dobi od kljuéne je

vaznosti pravilno dijagnosticiranje, planiranje i programiranje tjelesnih aktivnosti.

Organizam djeteta u predskolskom uzrastu nije u potpunosti pripremljen za
izgradivanje motorickih osobina u procesu sustavnog treninga. Nezrelost kostano-
misSi¢nog i Ziv€anog sustava, ograniceni energetski kapaciteti i pojava ranog umora su
faktori koji ogranicavaju ukljucivanje djece u Sportske aktivnosti. Radna sposobnost
djeteta je, doduse, apsolutno niZa od sposobnosti odraslih jednostavno zbog toga jer
je ono nize. Promatra li se radna sposobnost, u odnosu na tezinu, djeca su znatno bolja
od svojih roditelja. U¢inkovita radna sposobnost, u odnosu na tezinu, ovisi i 0 Zivotnoj
dobi. Djeca imaju efikasniju sposobnost koja se nalazi relativno iznad sposobnosti
odraslih (3.3 vata/kg tjelesne tezine). Zahvaljuju¢i smanjivanju Zzivéane
razdrazljivosti, brzem razvoju grudnog koSa, uspostavljanju grudno-abdominalnog
puta — tehnike disanja i povecanju funkcionalne sposobnosti sustava za krvotok,
prilagodba djeteta na fizicki napor od 8 do 10 godina je mnogo veéa. Rezultati
kompleksnih ispitivanja fizioloskih funkcija pokazuju da se djecaci u uzrasnoj dobi od
9 do 10 godina odlikuju visokim moguc¢nostima za svestrane motoricke aktivnosti, za
izgradivanje novih motorickih navika, pa cak i za primjenu vjezbi pojacanog

intenziteta (Kosinac, 1999, str. 107).

,Kineziologija je znanost koja proucava zakonitosti upravljanja procesom vjezbanja i

posljedice tih procesa na ljudski organizam* (Mrakovi¢, 1997, str. 7).
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Ukoliko se Zele posti¢i promjene vjezbanjem na antropoloskom sustavu
djeteta, potrebno je provoditi kinezioloske postupke koji imaju utjecaj na promjenu
statusa motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Kako bi to bilo moguce potrebno je
poznavati mogucénost utjecaja na odredene dimenzije, definiranje pocetnog stanja
organizma te je potrebno poznavanje primjerenih nacina transformacije kao i
specificnih ograni¢enja koja proizlaze iz unutarnjih i vanjskih situacija (Mrakovié,

1997).
Prema Neljak (2009) izrada plana i programa sastoji se od niza postupaka:

prikupljanje podataka o djeci i uvjetima rada
odredivanje postavki plana i programa
odredivanje cilja i zadataka plana i programa
izbor programskih sadrzaja

vrjednovanje programskih sadrzaja

o ok~ wnh -

raspodjela programskih sadrzaja

Podatke o djeci i uvjetima rada prikuplja voditelj programa prije izrade plana i
programa. Na ovaj nacin voditelj se upoznaje s obiljezjima djece kojoj je program
namijenjen. Potrebno je naglasiti kako programiranje tjelesnog vjezbanja ovisi o
unutarnjim 1 vanjskim ¢imbenicima pri ¢emu se unutarnji odnose na zdravstveni status,
biolosku dob, kronolosku dob, status djece i razinu zrelosti, a vanjski na
mikroklimatske 1 mikrosocijalne uvjete te materijalne osnove vjezbanja. Kod
odredivanja postavki plana i programa prvi je korak njegovo pisanje pri ¢emu plan i
program sadrzavaju naziv programa, broj djece po skupini, vrijeme trajanja programa
(s ukupnim brojem sati), broj sati tjelesnog vjezZbanja po tjednu te vrijeme trajanja
jednog sata tjelesnog vjezbanja. Odredivanje cilja plana i programa treba se raditi na
sveobuhvatan 1 objektivan nacin i u skladu s unutarnjim i vanjskim ¢imbenicima. U
svrhu kvalitetne razrade cilja (u funkciji izbora, vrjednovanja i rasporedivanja
programskih sadrZaja) opisuju se zadaci plana i programa. Izbor programskih sadrzaja
ukljucuje popis sadrzaja koji ¢e se provoditi u odredenom programu pri ¢emu izbor
svakog programskog sadrzaja mora zadovoljiti kriterije namjene programa i
materijalnih uvjeta rada. U skladu s namjenom programa odreduje se znacaj svakog
pojedinog programskog sadrzaja te taj proces nazivamo vrjednovanje programskih

sadrzaja. Znacajni sadrZaji provode se u ve¢oj mjeri dok se oni manje znacajni provode
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u manjoj mjeri. Osim programskog znacaja pojedinog sadrzaja bitno je izracunati i
ukupnu ucestalost u planu i programu koja ima veliku vaznost kod kasnije raspodjele
po satima tjelesnog vjezbanja. Na ovaj na¢in pri svakom satu tjelesne aktivnosti dobiva
se optimalna koliCina programskih sadrzaja. Kod raspodjele programskih sadrzaja
svaki programski sadrzaj uvrStava se u predvideni broj sati vjezbanja. Pri zavrSetku
izrade plana i programa izraduju se pripreme za svaki pojedini sat tjelesne aktivnosti
unutar koje se provodi daljnja razrada programskih sadrzaja u vidu vremena trajanja,

broja ponavljanja za svaki motoricki zadatak te odabira aktivnosti (Neljak, 2009).

Prema Findak (1997) pri programiranju rada s djecom potrebno je voditi se

odredenim nacelima:

e nacelo uspjesnosti — tezi se osiguravanju optimalnog ispunjenja ciljeva (u
najve¢oj mjeri odnosi se na stvaranje pozitivnog stava prema redovitom
vjezbanju te unapredivanju motorickih sposobnosti i znanja)

e nacelo primjerenosti — tezi se postivanju individualnih potrebna i ogranic¢enja
djece pri ¢emu se uvazavaju i svi ostali ¢imbenici koji mogu utjecati na
uspjeSnost procesa ucenja (osim na fizicke mogucnosti ili nemoguénosti u
obzir se uzima i emocionalno stanje djeteta prije, tijekom i nakon vjeZzbanja)

e nacelo realnosti — odnosi se na program koji je izraden u okvirima materijalnih
moguénosti rada u kojima su upotreba sredstava, pomagala u radu i
organizacijski oblici rada predvidljivi

e nacelo fleksibilnosti — odnosi se na program koji ima moguc¢nost izmjene 1
prilagodbe tijekom rada ovisno o novonastalim zahtjevima ili pak materijalnim
uvjetima za rad (kod djece rane i1 predskolske dobi fleksibilnost u radu je nuzna
u svakom podrucju pa tako i kod tjelesne aktivnosti)

e nacelo jednostavnosti — tezi se tome da program bude lak za izradu te lako

promjenjiv bez gubitka osnovnog cilja

Prema Neljak (2009) kod djece rane i predskolske dobi postoje dvije slozenije vrste

tjelesnog vjezbanja, a to su:

a) sattjelesne i zdravstvene kulture

b) sat sportskog/tjelesnog vjezbanja
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Autor tvrdi kako se za razliku od jednostavnih oblika vjezbanja gdje su djeca ve¢inom
u slobodnoj postavi ili krugu, slozenije vjezbanje odlikuje time da se djeca nalaze u
koloni, vrsti ili polukrugu. Nadalje, kod jednostavnijih oblika tjelesnog vjeZbanja
prevladava utjecaj na razvoj biotickih i prilagodenih motorickih znanja, dok se na satu
tjelesne 1 zdravstvene kulture te sportskog/tjelesnog vjezbanja dodaje i ucenje

jednostavnijih kinezioloskih motori¢kih znanja.
a) Sat tjelesne i zdravstvene kulture

Sat tjelesne 1 zdravstvene kulture provodi se od strane odgojitelja u vrticu
tijekom redovitog programa rada u predskolskoj ustanovi. Pozeljno bi bilo da se
odrzava tijekom prijepodneva obzirom na to da djeca nakon rucka i poslijepodnevnog
odmora vrlo brzo idu ku¢ama. Kod mlade vrticke skupine trajanje sata tjelesne i
zdravstvene kulture iznosi 25 minuta, kod srednje dobne skupine 30, a kod starije
dobne skupine 35 minuta (Neljak, 2009).

Prema Findak (1995) sat tjelesne i zdravstvene kulture mora sadrzavati sljedece

dijelove:

1) Uvodni dio sata
2) Pripremni dio sata
3) Glavni dio sata

4) Zavr$ni dio sata

Uvodni dio sata treba pripremiti djecu fizioloski, emotivno i organizacijski za
rad koji slijedi. U uvodnom dijelu sata uglavnom se primjenjuje frontalni oblik rada
pri ¢emu je vazno da se odgojitelj pozicionira na nacin da ima pregled nad svom
djecom. Primjenom dinamickih kretanja u uvodnom dijelu sata pokrecu se svi dijelovi
tijela te se organizam na ovaj nacin priprema za povecani napor na satu. Djeca tijekom
uvodnog dijela sata upoznaju i svladavaju razli¢ite igre 1 dijelove pojedinih cjelina te
je odgojni zadatak posti¢i ugodnu i poticajnu atmosferu za nastavak rada (Findak,

1995).

Pripremni dio sata sluzi za pripremanje organizma za povecane fizioloske
napore primjenom odgovarajuc¢ih pripremnih vjezbi. U ovom dijelu sata antropoloski
zadatak je pripremiti lokomotorni sustav djeteta za zadatke i napore koji slijede u

glavnom dijelu sata. Obrazovni zadatak je usvajanje informacija o opCepripremnim
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vjezbama te usavrSavanje motori¢kih zadataka kroz one vjezbe koje je dijete veé
svladalo. Findak navodi kako se opéepripremne vjezbe dijele na vjezbe jacanja, vjezbe
labavljenja i vjezbe istezanja, a obzirom na dijelove tijela, mogu se razlikovati vjezbe

vrata, ruku i ramenog pojasa, trupa te vjezbe zdjeli¢nog pojasa i nogu (Findak, 1995).

Glavni dio sata za cilj ima stvoriti najpovoljnije uvjete za ostvarenje unaprijed
postavljenih zadaca te kroz programom predvidene vjezbe utjecati na antropoloski
status djece. U glavnom dijelu sata cilj je usvajanje i usavrsavanje razli¢itih motorickih
znanja i poboljSanje motorickih postignuca, ali i razvijanje zdravih navika o vjezbanju.
Glavni dio sata dijeli se na glavni “A* i glavni “B* dio sata. U glavnom A dijelu sata
zastupljeni su sadrzaji iz cjelina: igre, hodanje 1 tr€anje, bacanje i sl., dok se u glavnom
B dijelu sata najée$¢e primjenjuju elementarne igre, Stafetne igre ili pak poligonske

prepreke (Findak, 1995).

Zavrsni dio sata za cilj ima vratiti djetetove psiholoske i fizioloske funkcije u
stanje kakvo je bilo prije pocetka rada. Tijekom ovog dijela sata zadatak je smirivanje
organizma koriStenjem unaprijed odredenih “mirnijih* aktivnosti poput elementarnih

igara, vjezbi disanja i laganih plesova (Findak, 1995).

b) Sat sportskog/tjelesnog vjezbanja

Sat sportskog vjezbanja ima jednaku strukturu, svrhu i1 obiljezja kao 1 sat
tjelesne i zdravstvene kulture, no razlikuje se u odabiru sadrzaja — tj. sadrzaji sata
sportskog/tjelesnog vjezbanja u cijelosti su usuglaSeni s potrebama pojedinog
programa (sportska gimnastika, nogomet, plivanje, skijanje i sl.). U pravilu se sat
sportskog vjezbanja provodi samo s djecom starije vrticke dobi u prostorima sportskih
klubova 1ili igraonica te u vecini slucajeva traje 60 minuta. Utjecaj sata za sportsko
vjezbanje je znacajan jer se djeca na ovaj nacin upoznaju s drugom djecom van njihova

uobicajenog okruzenja te razvijaju i vjestine socijalizacije (Neljak, 2009).
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5. PREGLED I ANALIZA DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

Kroz brojna istrazivanja postalo je poznato kako je rana dob klju¢na za
promoviranje tjelesnih aktivnosti i da je upravo tjelesna aktivnost pozitivno povezana
s mnogim zdravstvenim indikatorima od mjera tjelesne mase i boljeg motornog
razvoja, do cjelokupnog psihofizickog zdravlja i spoznajnog razvoja. Tijekom godina
pokusalo se kroz objektivna mjerenja tjelesne aktivnosti djece do¢i do koliCine
aktivnosti koja je potrebna za zdrav razvoj, no precizne brojke nisu znanstveno
dokazane. Ono $to je zakljueno su minimalne potrebne razine tjelesne aktivnosti za

djecu predskolske dobi u vidu vremena provedenog u tjelesnoj aktivnosti kroz dan.

Istrazivanjima je utvrdeno kako je u predskolskoj dobi potrebno od 118 do 144
minute lakSe tjelesne aktivnosti kako bi ono imalo pozitivan utjecaj na razvoj i zdravlje
djeteta. Odnosno, prosje¢na potreba za dnevnom aktivnosti iznosi otprilike dva sata
dnevno za djecu predskolskog uzrasta (Obeid i sur. 2011; Pate i sur. 2004; Reilly 1 sur.
2004). Pitanja koja se javljaju, a na koja jos uvijek nije moguce dati precizan odgovor,
odnose se na koli¢inu intenziteta vjezbanja kojem djeca trebaju biti izloZena ovisno o
dobi te na moguce rizike i opasnosti prilikom pojacane tjelesne aktivnosti djece

predskolske dobi (Jansen i LeBlanc, 2010).

U istrazivanju autora Bonacin i Kosinac (1990) zeljele su se uvidjeti
mogucénosti promjena mehanic¢kih mehanizama kod djece predskolske dobi ukoliko su
djeca podvrgnuta posebno programiranom kinezioloskom tretmanu. IstraZivanje je
provedeno na uzorku od 60 djevojéica i 56 djecCaka u starosti od 6 godina Koji su
redovito pohadali vrti¢ u Splitu i nisu imali izrazena medusobna morfoloSka niti
kognitivna odstupanja. Proces programiranog vjezbanja provoden je u trajanju od 3
mjeseca pri ¢emu su mjerenja obavljena na pocetku i na kraju programa. Testovi koji
su se primjenjivali su: tréanje slaloma oko stalaka (MSLA), provlacenje 1
preskakivanje (MPOP), taping jacom rukom (MTAP), pretklon raskoracno (MPRK),
stajanje na klupici s dvije noge otvorenih o¢iju (MP20), tr¢anje na 20 metara iz visokog
starta (M20V), skok u dalj iz mjesta (MDSM), izdrzaj u visu (MVIS) i podizanje trupa
(MCDT). Dionici procesa imali su kinezioloSku aktivnost dva puta tjedno po 40
minuta 1 jednom tjedno u sklopu redovnog boravka u predskolskoj ustanovi

(ponedjeljak, srijeda i petak). Svi metodicki oblici rada bili su prilagodeni dobi i
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osobinama djece, a voditelji procesa su prema uputama pristupali djeci na poseban
nacin koji upucuje na aktivnost i potice ju. Obzirom na razlike u inicijalnom i finalnom
mjerenju, autori su dosli do rezultata prema kojima je u oba uzorka (i kod djevojcica i
kod djecaka) doslo do znacajnih strukturalnih promjena koje su kod djecaka bile nesto
slabije izrazene, no, kako autori navode, ne i manje vazne. Bonacin i Kosinac u svom
radu osim vaznosti programiranog tjelesnog vjezbanja istiCu i vaznost potrebe za
izvrSenjem revizije postoje¢ih programskim osnova jer smatraju kako su postojeci
poticaji kojima su djeca izlozena nedovoljni za primjerenu biolosko-kineziolosku
pripremu djeteta za Skolski sistem te tvrde da ukoliko ne dode do promjene mogu¢ je

niz posljedica na funkcionalni, motoricki i posturalni status djece.

Obzirom na rezultate ranije navedenog istrazivanja i na to da su odgojitelji
zaduzeni za provodenje tjelesnih aktivnosti u predskolskim ustanovama, iznimno je
vazno da svaki odgojitelj posjeduje visoku razinu znanja o dje¢jem razvoju, cefalno-
kaudalnom obrascu sazrijevanja te da ima razvijene pedagoske kompetencije uz

pomo¢ kojih ¢e se djeca na ispravan nacin poticati na tjelesne aktivnosti.

Nadalje, autorica Trajkovski Visi¢ (2004) u svom radu Utjecaj sportskog
programa na promjene morfolosSkih i motorickih obiljezja djece starosne dobi Cetiri
godine govori 0 pozitivnom utjecaju koji imaju organizirani oblici tjelesnog vjezbanja.
Istrazivanje koje je provela radeno je na uzorku od 96-ero djece od kojih je 57-ero
djece cinilo eksperimentalnu skupinu, a 39-ero djece kontrolnu skupinu. Sportski
program provoden je u trajanju od 9 mjeseci (4 sata tjedno) te su se na temelju
sudjelovanja eksperimentalne skupine u realizaciji sportskog programa namijenjenog
djeci predskolske dobi utvrdivale moguce razlike u motori¢kim sposobnostima izmedu
eksperimentalne i kontrolne skupine kroz inicijalno i finalno provjeravanje. Za
provjeravanje motorickih sposobnosti koristeni su testovi prenosenje kockica, hodanje
unatrag, Skolica, podizanje trupa, skok u dalj iz mjesta, izdrZzaj u zgibu, pretklon u
sjedu, Ceona Spaga te zaruCenje u lezanju. Promjene motorickih sposobnosti
procijenjene su t-testom za nezavisne uzorke izmedu kontrolne i eksperimentalne
skupine te su dobiveni rezultati pokazali kako u inicijalnom provjeravanju nije bilo
razlika izmedu dvije skupine, dok je u finalnom provjeravanju doslo do znacajne

razlike u vidu napredovanja kod eksperimentalne grupe.
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Iz navedenog je jasno vidljivo kako je sudjelovanje u sportskom programu
imalo pozitivan u¢inak na motoricke sposobnosti djece te je time i dokazana vaznost
ukljucivanja djece u dodatne sportske programe. Tome u prilog ide i istrazivanje koje
su proveli Trajkovski-Visi¢, Zebi¢ i Hrvoj (2010) u kojem su se bavili istraZzivanjem
utjecaja kinezioloskog programa na eksplozivnu snagu i agilnost. Istrazivanje je
provedeno na uzorku od 18 djevojcica i 14 djecaka u starosti od Cetiri godine.
Kinezioloski program provoden je kroz jednu godinu, Cetiri puta tjedno u trajanju od
45 minuta. Rezultati istrazivanja pokazali su statisticki znacajan napredak kod vecine
djece za obje istrazivane varijable pri ¢emu se napredak mogao pripisati pozitivnom

utjecaju kinezioloskog programa koji je s djecom provoden.

Privitellio, Caput-Jogunica, Gulan i Boschi (2007) takoder su proveli
istrazivanje kojim su zeljeli istraziti utjecaj sportskog programa na promjene
motoric¢kih sposobnosti predskolaca. IstraZivanje je provedeno na 136-ero djece (61
djevojcica 1 75 djecaka) iz nekoliko predskolskih ustanova grada Rijeke u kojima se
provodio sportski program. Dob djece bila je od cetiri do Sest godina, a njihove
motori¢ke sposobnosti mjerene su na pocetku i na kraju programa kroz 6 motorickih
testova. Pomocu njih testirala se eksplozivna snaga, repetitivha snaga, agilnost,
ravnoteza, gibljivost i koordinacija kroz skok u dalj s mjesta, bo¢ne poskoke preko
konopca, pretklon na klupici, puzanje s loptom, tréanje s promjenom smjera te stajanje
jednom nogom poprecno na kvadru. Rezultati istrazivanja pokazali su vidljivu
statisticku razliku primjenom sportskog programa u svim motori¢kim testovima,
odnosno, program je izazvao pozitivne transformacijske u¢inke u motori¢kom razvoju
djece. Obzirom na spol, djecaci su imali bolje rezultate u testovima eksplozivne snage
1 koordinacije dok su djevojcice bolje rezultate postigle u testovima repetitivne snage,
gibljivosti 1 ravnoteze. Na testu agilnosti 1 djevojCice 1 djecaci imali su vrlo slicne
rezultate. lako je ustanovljeno da postoji globalno poboljsanje u rezultatima testova
motorickih sposobnosti nakon primjene sportskog programa, utvrdeno je da je
program ipak najvise utjecao na razvoj repetitivne snage (74,1%), a najmanji stupanj

napretka pokazali su rezultati testa za procjenu gibljivosti (32,4%).

Na temelju rezultata dobivenih u opisanom istrazivanju moguce je zakljuciti
kako za rast, razvoj 1 zdravlje djece tjelesno vjezbanje ima veliku ulogu te je u

predskolskim ustanovama bitno provoditi bilo koji oblik kinezioloSke aktivnosti jer
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upravo u najmladim danima tj. u ranoj i predskolskoj dobi mozZemo posti¢i najveci

utjecaj na razvoj motorickih, ali i drugih sposobnosti.

Gajski (2017) je u svom istrazivanju provedenom na djeci ranog Skolskog
uzrasta (od 7 do 10 godina) ispitao efekte cetveromjesecnog kinezioloskog programa
na neke motori¢ke sposobnosti djece. U istrazivanju je sudjelovalo 18 djecaka (svi
¢lanovi nogometnog kluba iz Belog Manastira) prosjecne starosti 8,33 godine. Podaci
su prikupljeni u prvom i zavr$nom treningu ¢etveromjese¢nog ciklusa kroz Sest testova
za procjenu motorickih sposobnosti: prenoSenje pretr¢avanjem (PP), pretklon u uskom
raznozenju (MPR), podizanje trupa iz lezaja (MPT), flamingo test (FLA), skok u dalj
s mjesta (MSD) i poligon natraske (MPN). Tijekom provodenja kinezioloskih
aktivnosti u vidu nogometnog treninga, ispitanici su aktivnosti odradivali tri do Cetiri
puta tjedno. Rezultati istrazivanja pokazali su kako pod utjecajem sportskog programa
nema znacajnih promjena u testovima agilnosti (PP), fleksibilnosti (MPR) i repetitivne
snage donjeg dijela trupa (MPT), no uocene su statisti¢ki znacajne razlike u testovima
ravnoteze (FLA), eksplozivne snage nogu (MSD) te koordinaciji (MPN). Osim
motorickih sposobnosti, autor je istrazivao 1 funkcionalne sposobnosti te
antropometrijske karakteristike te su i u tim podruc¢jima dobiveni rezultati ukazali na

pozitivne promjene nakon zavrSetka sportskog programa.

U radu autorice Gamilec (2020) govori se o razlikama u motorickim
sposobnostima djece predskolske dobi s obzirom na uklju¢enost djece u izvanvrticke
programe. IstraZivanje je provedeno s djecom u dobi od 5 do 6 godina u dje¢jem vrticu
»Srednjaci® u Zagrebu na uzorku od 49- ero djece, od kojih su 25-ero sportasi i 24-ero
nesportasi. Pri istrazivanju su se mjerile sposobnosti djece sa Sest motorickih testova:
trbusnjaci u 30 sekundi, stajanje na jednoj nozi, skok u dalj iz mjesta, taping rukom,
pretklon trupa i krug cetveronoSke. Rezultati istraZivanja pokazali su kako postoje
statisticki znacajne razlike izmedu sportasa i nesportaSa u testovima stajanja na jednoj
nozi, tapingu rukom i krugu ¢etveronoske (u korist sportasa). U svim ostalim testovima
djeca sportasi su takoder imali bolje rezultate od djece nesportasa, ali razlika nije bila
statistiCki znacajna te bi bilo potrebno provesti istrazivanje na veéem uzorku djece
kako bi se u potpunosti mogla potvrditi hipoteza da postoji statisti¢ki znacajna razlika
u svim testovima motorickih sposobnosti, izmedu djece koja su uklju¢ena u
izvanvrticki sportski program i one djece koja nisu, u korist djece koja su sportasi

(Gamilec, 2020).
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lako se u ovom radu hipoteza nije mogla u potpunosti potvrditi, iz rezultata je
jasno vidljivo kako postoji utjecaj programiranog tjelesnog vjezbanja na motoricki
status djece te se moze zakljuciti kako je ispravan rad i provodenje kinezioloskih
aktivnosti klju¢an ukoliko kod djece zelimo razvijati motoricke sposobnosti i na taj
nacin im omoguciti pravilan razvoj i poboljSanje moguénosti daljnjeg napretka u
buduénosti. Autori Matrljan, Berlot i Car Mohac¢ (2015) istrazivali su utjecaj sportskog
programa na motoricke sposobnosti na uzorku od 55 djevojcica i 80 djeCaka
predskolske dobi s ciljem dokazivanja kako bioticka potreba djece za kretanjem i
igrom moze pozitivno utjecati na stvaranje navika redovitog tjelesnog vjezbanja.
Prilikom istrazivanja utjecaja sportskog programa na motoricke sposobnosti dosli su
do rezultata u kojima su 1 djevoj€ice i djecaci pokazali statisti¢ki znacajne razlike u

finalnim mjerenjima naspram inicijalnih.

Autori Zecevic, Tremblay, Lovsin i Michel (2010) proveli su istrazivanje pod
nazivom Parental Influence on Young Children’s Physical Activity u kojem su na
uzorku od 54 djecaka i 48 djevojCica predskolske dobi istrazivali utjecaj roditeljske
podrske na aktivnost djece te nac¢ine na koje roditeljska aktivnost ili neaktivnost (poput
gledanja televizije) utjeCu na ukljucivanje djece u tjelesne aktivnosti. Istrazivanjem je
dokazano da ¢e se djeca ¢iji roditelji gledaju na tjelesnu aktivnost kao ,,iznimno
zabavnu“ i koja imaju veéu potporu roditelja usmjerenu na tjelesne aktivnosti, vrlo
vjerojatno ukljucivati u jedan sat tjelesne aktivnosti viSe od onih koji nemaju roditelje
s istim stavom i podrS§kom. S druge strane, dokazano je kako gledanje televizije u
vremenu veéem od jednog sata dnevno povecava vjerojatnost kako dijete nece biti
visoko aktivno. Rezultati su pokazali kako djeca koja imaju snaznu podrsku roditelja
za bavljenje tjelesnom aktivnoS¢u imaju €ak 6.3 puta vecu vjerojatnost da ¢e biti

visoko aktivna nego neaktivna.

Obzirom na rezultate istrazivanja (Parental Influence on Young Children’s
Physical Activity, 2010) i na spoznaju o tome kako je utjecaj tjelesne aktivnosti na
zdravlje djece dobro poznat, mozemo zakljuciti da je od iznimne vaznosti poticanje
djece od strane roditelja na tjelesnu aktivnost, ali isto tako se ne smije zanemariti
vaznost limitiranja vremena koje djeca provode pred televizijskim ekranima kao i
vaznost roditeljskih stavova o tjelesnoj aktivnosti i uzoraka ponasanja iz kojih dijete
procesom oponasSanja uci te stvara svoja videnja o okolini te u skladu s time kreira

vlastite obrasce ponasanja.
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Istrazivanjem roditeljskog utjecaja na djecu bavila se 1 autorica Besli¢ (2018)
koja je u svom istrazivanju ispitala utjecaj roditeljskog bavljenja sportom, njihovih
znanja i stavova te mjesta zivljenja na tjelesne aktivnosti djece od 3 do 6.5 godina.
Istrazivanje je provedeno putem anketnog upitnika kojeg su ispunila 473 ispitanika.
Anketni upitnik sastojao se od dva dijela pri ¢emu je prvi dio upitnika sluzio za
prikupljanje socio-demografskih podataka, a drugi dio upitnika sastojao se od 29
tvrdnji podijeljenih prema kategorijama: tvrdnje koje se odnose na roditeljsko
bavljenje sportom, tvrdnje koje se odnose na roditeljska znanja i stavove vezane za
sport te tvrdnje koje se odnose na tjelesnu aktivnost djece. Rezultatima ankete
utvrdeno je kako djeca roditelja koji se bave sportom pokazuju vise interesa za sport,
no razlike u odgovorima obzirom na mjesto zivljenja i vrstu obrazovanja roditelja bile

su minimalne.

Autori Hraski, Horvat i Bokor (2014) istrazivali su ucinkovitost tjelesne
aktivnosti na razvoj motorickih sposobnosti predskolske djece u sklopu predskolskog
programa djecjih vrtica Iskrica, Poto¢nica i Vrbik. Istrazivanje je provedeno na uzorku
koji se sastojao od 143 djeteta u dobi od Sest godina. Eksperimentalnu skupinu (koja
je sudjelovala u sportskom programu) ¢inilo je 68-ero djece, dok se kontrolna skupina
sastojala od 75-ero djece. Sportski program trajao je 35 minuta dnevno i provoden je
dva puta tjedno kroz razdoblje od tri godine. Prema rezultatima analize Sest testova
provjere motori¢kih sposobnosti, djeca iz eksperimentalne skupine imala su bolje
rezultate u svim testovima, osim u testu ravnoteze, gdje je kontrolna skupina ostvarila
bolje rezultate. Dokazano je da postoji statisticki znacajna razlika izmedu
eksperimentalne grupe i kontrolne grupe (u Korist eksperimentalne grupe) kod

sposobnosti repetitivne snage, koordinacije, frekvencije pokreta i eksplozivne snage.

Nadalje, istrazivanjem autora Hraski, Stojsavljevi¢ 1 Hraski (2009) pratila se
distribucija razvoja pojedinih motorickih sposobnosti kod djec¢aka predSkolske dobi
koji su sudjelovali u predskolskom sportskom programu. Istrazivanje je ukljucivalo 23
djecaka koji su sudjelovali u sportskom programu od 2006. do 2009. godine, tj. od
cetvrte do Seste godine zZivota. Sportski program provodio se Cetiri puta tjedno po 60
minuta kroz razdoblje od tri godine i ukljucivao je inicijalna, kontrolna i zavr$na
mjerenja pri ¢emu su varijable odabrane iz tri standardna testa za procjenu osnovnih

motorickih sposobnosti (snaga, agilnost, izdrZljivost). Analiza dobivenih rezultata
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pokazala je da su djecaci koji su sudjelovali u sportskom programu imali pozitivnu

tendenciju razvoja motoric¢kih sposobnosti.

Iz navedenih istrazivanja vidljiv je sve veéi broj dokaza koji ukazuju na vaznost
tjelesnog vjezbanja i njenu povezanost s razinama motorickih sposobnosti djece pri
¢emu se ne smije zanemariti niti vaznost uloga roditelja, njihovih navika i stavova koji
takoder imaju jak utjecaj na djecu. Obzirom na dana$nju kulturu u kojoj veéina djece
u sve vecoj mjeri svoje slobodno vrijeme provodi pred ekranima, od klju¢ne je vaznosti
utjecaj roditelja i njihova podrska te poticanje na bavljenje bilo kojim oblikom tjelesne
aktivnosti. Veliku ulogu imaju i odgojitelji koji su uz roditelje uzori djeci te
pokazivanjem pozitivnih emocija prilikom izvodenja tjelesnih aktivnosti, iste poticu i

kod djece te na taj na¢in pobuduju interes djece za bavljenjem sportom.
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ZAKLJUCAK

PredSkolska dob je razdoblje ispunjeno stjecanjem novih sposobnosti i znanja te
usavrSavanjem postojecih. Kao veliki pokreta¢ motorickog rasta i razvoja djece potrebno
je izdvojiti igru koja je ujedno i najautonomnija ¢ovjekova aktivnost. Upravo kroz igru
dijete razvija najve¢i broj svojih sposobnosti pa je tako ona neizostavni dio prilikom

kreiranja programa tjelesnog vjezbanja djece predskolske dobi.

Motoricki razvoj je slozen proces i na njegov razvoj utjece vise cimbenika.
Najdominantniji je tjelesna aktivnost, no uz nju klju¢nu ulogu imaju i socijalno okruzenje

te pravovremena i primjerena stimulacija.

Pregledom dosadasnjih istrazivanja i literature iz podruc¢ja kineziologije moze se
zakljuciti kako redovito provodenje tjelesnih aktivnosti s djecom predskolske dobi ima
velik utjecaj na razvoj njihovih motoric¢kih sposobnosti, ali i na ukupan rast i razvoj svakog
pojedinca. S druge strane, manjak tjelesne aktivnosti uzrokuje odstupanja u vidu
normalnog rasta i razvoja te moze dovesti do nepravilnog drzanja, iskrivljenost kraljeznice,
prekomjerne tjelesne tezine, raznih bolesti i sl. Stoga je od kljuéne vaznosti neprekidno
provodenje tjelesnih aktivnosti s djecom kako bi od najranijih dana usvojila naviku

redovitog tjelesnog vjezbanja.

Obzirom da brojni autori tvrde kako je rast i razvoj djece predskolske dobi izuzetno
intenzivan, odgojitelji i roditelji imaju veliku odgovornost pri  motiviranju djece na
bavljenje tjelesnim aktivnostima te omogucavanju poticajne okoline 1 primjerenih
aktivnosti uz pomo¢ kojih ¢e djeca imati mogucnost razvijanja svojih sposobnosti do
optimalne razine. Kako bi proces tjelesnog vjezbanja u predSkolskoj ustanovi bio primjeren
svakom djetetu i njegovoj bioloskoj dobi, odgojitelji trebaju imati visoku razinu znanja o
dje¢jem razvoju, znanja i sposobnosti planiranja i provodenja aktivnosti tjelesnog
vjezbanja koja ¢e unaprjedivati i razvijati dijete na svim podruc¢jima te razvijene pedagoske

kompetencije uz pomo¢ kojih ¢e se djeca na ispravan nacin poticati na tjelesne aktivnosti.
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IZJAVA O SAMOSTALNOJ IZRADI RADA 1 O JAVNOJ OBJAVI RADA

Izjavljujem pod punom moralnom, materijalnom i kaznenom odgovorno$¢u da sam
ja, Barbara Matkovi¢, izradila samostalno diplomski rad pod nazivom ,, Efekti
programiranog tjelesnog vjezbanja na motoricki status djece predskolske dobi* te sam

suglasna o javnoj objavi rada u elektronickom obliku.
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