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SAZETAK

Funkcionalne sposobnosti dio su antropoloskih obiljezja, a moZzemo ih definirati kao
sposobnosti organizma sa zada¢om transporta i proizvodnje energije u ljudskom organizmu.
Sto bi znagilo da su urodene svakom &ovjeku te da njihov razvoj poti¢emo kineziologkim
aktivnostima. Takoder, ukljucivanjem kinezioloS8ke aktivnosti u svakodnevni rad, djeca
razvijaju radne navike i samodisciplinu. Stoga cilj ovog rada, odnosno istraZivanja,
provedenog pomocéu Kkonstruiranog upitnika, jest ispitivanje odgojitelja o vlastitim
kompetencijama 1 stavovima o uklju¢ivanju kinezioloskih aktivnosti u redoviti sustav
predskolskog odgoja 1 obrazovanja. Vazno je djecu od najranije dobi uciti motorickim

znanjima pomocu kojih ¢e s vremenom razvijati svoje funkcionalne sposobnosti.

Kljucne rijeci: funkcionalne sposobnosti, kinezioloska aktivnost, predskolski sustav odgoja i

obrazovanja, odgojno-obrazovna inkluzija

SUMMARY

Funcional abilites are part of anthropological features and we can also define them as abilites
of organism with task of transport and energy production in human body. In other words, that
would mean that people are born with that and their development is encouraged by
kinesiological activities. Also, by involving children in every day work, they develop work
habits and self-discipline. Therefore, the point of this work ie research, conducted using
constructed questionnaire, is examining educators about their own competences and attitudes
on involving kinesiological activities in a regular pre-school system and education systen. It is
important for children at their early age to learn motoric skills through which they will

develop their funcional abilities over time.

Key words: funcional abilities, kinesiological activity, pre-school and educational system,

educational inclusion



1. UvOD

1.1. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA

Tjelesne aktivnosti utjeCu na rast i razvoj organizma. One uzrokuju promjene morfoloskih
obiljeZja te pozitivno utjecu na funkcionalne i motori¢ke sposobnosti. Pojam rast obuhvaca
anatomske i fizioloske promjene, dok pod pojmom razvoj smatramo psiholoSka zbivanja te
razvoj osjetnih 1 motorickih sposobnosti. Procesi tih dvaju pojmova medusobno se dopunjuju
i nije ih moguce odijeliti. (Misigoj-Durakovi¢, 2008). Pod pojmom morfoloskih ucinaka, u
tjelesnoj 1 zdravstvenoj kulturi, podrazumijevamo utjecaj tjelesnog vjezbanja na povecanje
miSi¢ne mase i1 regulaciju potkoznog masnog tkiva. Dok su za poticanje funkcija krvozilnog i
diSnog sustava te funkcionalnost kostano-misi¢nog sustava zaduzeni fizioloski ucinci.
(Breslauer, Hublin, Zegnal Koreti¢, 2014)

Cijeli odgojno-obrazovni sustav prati kvantitativne i kvalitativne promjene rasta i razvoja, od
predskolske dobi (3.god.) do visokoskolske dobi (20.god.). (Medved, 1987) Pomocu
sistematskih pregleda, kinezioloskih mjerenja, primjenom anketa, upitnika i sl.. Tjelesno i
zdravstveno odgojno-obrazovno podrucje jedino se bavi moguénostima utjecaja na sva
antropoloska obiljezja. (Breslauer, Hublin, Zegnal Koreti¢, 2014)

Temeljne antropoloSke pretpostavke rada u kinezioloskoj edukaciji usmjerene su na
postivanje zokonitosti promjena antropoloskih obiljeZja u skladu s fizioloSkom 1 kronoloskom
dobi te spolom. Svaku promjenu treba promatrati individualno, mnoge osobine i sposobnosti
mogu biti izmjenjene pod utjecajem ucenja i1 vjezbanja. Nije jednak razvoj osobina i
sposobnosti. Ucenjem 1 vjezbanjem mijenjamo njihovu razinu, kao i njihove medusobne
relacije. Jednakim intenzitetom ucenja i vjeZbanja mozemo posti¢i viSu razinu promjena, a
veca je mogucnost za to ako se krene u ranijoj dobi. Najvaznije je poznavanje antropoloSkih
obiljezja ukoliko ih Zelimo mijenjati. (Findak, Prskalo, 2004)

Antropoloska obiljezja organizirani sustavi Svih 0Sobina, sposobnosti i motorickih informacija
1 njihovih medusobnih relacija. (Findak, 2003) A ¢ine ih: antropometrijske ili morfoloske
karakteristike, motoricke sposobnosti, funkcionalne sposobnosti, intelektualne ili spoznajne
(kognitivne) sposobnosti, osobine licnosti (konativne osobine) i socijalni status. (Findak,
Prskalo, 2004).

U ovom radu detaljnije ¢emo prouciti funkcionalne sposobnosti. Posvetiti ¢emo se metodama
za razvoj funkcionalnih sposobnosti, kinezioloSkim transformacijama funkcionalnih

sposobnosti, te razvoju i karakteristikama od djetinjsta do dobi kasnog puberteta.



1.2. FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI

1.2.1. Pojam funkcionalnih sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti oznacavaju ucinkovitost energetskih procesa u organizmu, a

odnose se na u¢inkovitost acrobnih i anaerobnih funkcionalnih mehanizama. (Juki¢, 2003)

Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti oslobodenja odgovarajué¢e koli¢ine energije u
stanicama koja organizmu omogucuje odrzavanje homeostatskih uvjeta i odvijanje specificnih

funkcija pojedinih njegovih dijelova. (Findak, 2003)

Funkcionalne sposobnosti su povezane s djelotvornoséu sustava za transport kisika (aerobna
sposobnost) koji osigurava stalnu opskrbu miSi¢a 1 ostalih organa potrebnom kolicinom
energije, nuznom za funkcioniranje i umjereno intenzivan rad, kao i s efikasnoséu,
u¢inkovito$¢u anaerobnih energetskih kapaciteta koji omogucavaju izvedbu (Sportske)
aktivnosti visokog intenzita kada je primitak kisika manji od potrebe za kisikom zbog
tromosti sustava za transport kisika i aerobnog metabolizma, pa se razlika potrebne energije
nadoknaduje iz glikolitickih 1 fosfagenih spojeva anaerobnim metabolizmom. (Milanovi¢,

2013)

Ukupne funkcionalne sposobnosti dijele se na:
1. Aerobne funkcionalne sposobnosti (aerobna izdrzljivost)

2. Anaerobne funkcionalne sposobnosti (anaerobna izdrzljivost)

1.2.2. Aerobne funkcionalne sposobnosti (aerobna izdrzljivost)

Aerobne funkcionalne sposobnosti se najce$¢e tumace poput sposobnosti sustava koji
transportira i iskoristava kisik i misi¢ni sustav, kako bi dopremio i u biokemijskim procesima
iskoristio kisik za proizvodnju energije, radi obavljanja miSi¢nog rada.

lako svi organi i organski sustavi koriste kisik za dobivanje energije pri obavljanju rada,
misici su ti koji tijekom rada potroSe najvise kisika. Jedino pomocu njega mogu se odvijati
aerobni biokemijski procesi, stoga kako ne bi doslo do niskog aerobnog kapaciteta potrebno je
omoguciti dovoljan doprinos kisika do stanica te iskoriStavanje u jedinici vremena. (Sekuli¢,

Metikos, 2007)



Aerobne sposobnosti su cjelokupnost organskih funkcija o kojima ovisi unos kisika i njegovo
iskoriStavanje u tkivima pri ¢emu je ograniCavajuéi faktor udarni volumen srca. (Findak,
Prskalo, 2004).

Aerobne sposobnosti maksimalna su mogucnost rada organizma uz prisustvo kisika. (Sportski
leksikon, 1984)

Aerobni energetski kapacitet (aerobna izdrzljivost, kardio-respiratorna izdrzljivost ili aerobni
fit-nes) definira se kao sposobnost obavljanja rada kroz duze vrijeme u uvjetima aerobnog
metabolizma. Aerobni energetski kapacitet po svojoj je definiciji je mjera energetskog tempa,
odnosno intenziteta oslobadanja energije u jedinici vremena. (Vuceti¢, Sukreski, Sporis,

2016)

Kako bi uspjesno ostvarili aerobno treniranje ono mora ispunjavati odredene ciljeve, kao $to
Su.
1. povecanje sposobnosti sustava za prijenos kisika
2. povecanje sposobnosti miSi¢a da iskoriStava kisik u duzem periodu treninga ili
natjecanja
3. povecanje sposobnosti brzog oporavka nakon motoricke aktivnosti visokog intenziteta.

(Milanovi¢, 2013).

1.2.3. Anaerobne funkcionalne sposobnosti (anaerobna izdrzljivost)

Fizioloski su odredena dva mehanizma koje ima ljudski organizam za dobivanje energije za
misi¢ni rad. Za razliku od aerobnih, anaerobne funkcionalne sposobnosti tumac¢imo kao
sposobnost organizma za iskoriStavanje glikolitickih izvora u anaerobnoj proizvodnji energije
u svrhu obavljanja miSi¢og rada i efikasnog toleriranja biokemijskih promjena koje nastaju u
misi¢noj stanici.

Anaerobni rad ne moze generalno trajati, jer je organizamu ograni¢ena proizvodnja energije u
anaerobnim procesima. Dok aerobni rad moze relativno dugo trajati jer se tijekom aerobnog
rada ne stvaraju nusprodukti kemijskih reakcije ili preciznije — stvaraju se, ali se zbog
karakteristika aerobnih energetskih procesa efikasno eliminiraju iz kemijske reakcijske
sredine. Iz tog razloga covjek je po prirodi vise usmjeren na aerobne procese. (Sekulic,

Metikog, 2007)



Anaerobne sposobnosti su sposobnosti fosfagenog i glikolitickog energetskog mehanizma.
Njihov pokazatelj je “dug kisika”, a to je ona kolicina kisika koju organizam nadoknaduje po
zavrsetku rada na temelju energetskih potreba u anaerobnim uvjetima. (Findak, Prskalo, 2004)
Anaerobna sposobnost maksimalna je moguénost rada organizma bez prisustva kisika.
(Sportski leksikon, 1984)

Anaerobni energetski kapacitet predstavlja sposobnost odupiranja umoru pri dinamickim
aktivnostima sub maksimalnog ili maksimalnog intenziteta. Anaerobni energetski procesi
podrazumijevaju stvaranje energije procesima bez koriStenja kisika. (Vuceti¢, Sukreski,

Sporis, 2016)

Generalno pravilo: Sto je rad dulji — manji mu je intenzitet.
Opcenito, kada se obavlja vremenski jako dug rad, gotovo je sigurno da:
1. se upotrebljava stalno mala koli¢ina miSi¢ne mase ili
2. se stalno mijenja misic¢e koji rad izvode ili
3. se upotrebljava relativno velika koli¢ina miSiéne mase, ali se svaki pojedini misi¢
iskoriStava s malim postotkom ukupnog moguceg aktiviteta (od maksimalno moguceg

aktiviteta za pojedini misi¢). (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Takoder, pri pravilnom izvodenju ove vrste dobivanja energije polucit ¢emo cijeli niz
pozitivnih efekata:

1. Povecanje koli¢ine fosfagenih anaerobnih pri¢uva

2. Povecanje koli¢ine glikolitickih anaerobnih pricuva

3. Povecanje koli¢ine misiénih enzima koji sudjeluju u anaerobnim energetskim

procesima
4. Sinkronizacija ziv€ano-mi$i¢nog i energetskog sustava
5. Povecanje tolerancije na laktate i unaprjedenje sposobnosti za njihovo odstranjivanje

iz organizma. (Milanovi¢, 2013)

Na funkcionalne sposobnosti kod djece predSkolske dobi ne mozemo pretjerano utjecati zbog
fizioloskog razvoja Covjeka, te je to razdoblje prije sSvega ,rezervirano“ za razvoj
koordinacije. Razdoblje od 8. do 13. godine najpogodnije je za razvoj aerobne komponente
treniranost, jer djeca lakse podnose opterecenja duljeg ekstenziteta nego visokog intenziteta.
Osim toga razvojem aerobnih sposobnosti djeca ¢e razviti dobru bazu koja ¢e im kasnije u

zivotu pomo¢i u izgradnji anaerobne komponente izdrzljivosti, fosfagene i glikoliticke.



Najve¢i utjecaj na anaerobnu komponentu izdrzljivosti mozemo ocekivati za vrijeme
razdoblja intenzivnog rasta i razvoja i nakon njega. UspjeSnost u anaerobnim vjezbama, koje
se u vecini slucajeva provode intervalno, odredena je sustavom za transport kisika jer njegova
razvijenost uvjetuje brzu regeneraciju organizma (izmedu intervala). Te je iz tog razloga
logi¢no da se do faze intenzivnog rasta i razvoja maksimalno usmjerimo na razvoj aerobne

izdrzljivosti.

1.3. METODE ZA RAZVOJ FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

Neke od metoda za razvoj funkcionalnih sposobnosti su:
1. Kontinuirana metoda rada
2. Diskontinuirana metoda rada

3. Intervalna metoda rada

1.3.1. Kontinuirana metoda rada

Za ovu metodu rada ogranicavajuci faktor je mogucnost dopreme i iskoriStavanje kisika u
energetskim procesima. Ako pogledamo S§to se dogada s anaerobnim procesima u naSem
tijelu, primjetit ¢emo da su oni slabo aktivni, gotovo ni malo, a sve to zbog ograni¢enih
¢imbenika 1 limitiranih biokemijskih procesa. Stoga moZemo zakljuciti kako je najceSca
uporaba ove metode u svrhu razvoja aerobnih sposobnosti, a uvjetovana je zadrzavanjem
intenziteta u duzem vremenskom periodu (maraton, triatlon). Ipak postoje iznimke. Ako za
primjer uzmemo S$etnju, ne mozemo rec¢i da njome razvijamo aerobni kapacitet. Razlog tome
je nedovoljan intenzitet, tj nedospjelost odredenog opterecenja kojim poti¢emo transportni
sustav kisika na pozitivne promjene. Za razvoj aerobnih sposobnosti moramo prilagoditi
aktivnost te njezin intenzitet osobi koja vjezba. (Sekuli¢, Metikos, 2007)
Kontinuirani rada dijeli se na:

1. ekstenzivni (rad na niskim intenzitetima koji se moze izvoditi jako dugo)

2. intenzivni (rad na nesto viSim intenzitetima koji su jo$ uvijek ispod aerobnog praga,

ipak nije moguce izvoditi onoliko dugo, koliko je moguce izvoditi ekstenzivni rad).

(Sekuli¢, Metikos, 2007)



1.3.2. Diskontinuirana metoda rada

Karakteristicnost ove metode je u promjeni intenziteta koji posljedi¢no dovodi do povremenih
prelazaka preko aerobno-anaerobnog praga. Time vjezbamo transportni sustav koji ima
zadacu osigurati nam bolje uvjete rada (hranjive tvari i kisik), §to nam potvrduje intenzivniji
rad srca te ubrzano disanje. Aerobno-anaerobni prag vazan je u odredivanju funkcionalnih
sposobnosti, te omogucava prelazak u anaerobni oblik rada sto dovodi do razvoja aerobnih
kapaciteta. Iako je na$ organizam savrSen, ne uspijeva dopremiti potrebnu koli¢inu kisika do
miSi¢a pa se rad odvija u anaerobnim uvjetima, Sto podrazumijeva troSenje anaerobnih
sredstava, stvaraju¢i nusprodukte anaerobnog metabolizma. Smanjenjem intenziteta rada
aerobni metabolizam ima dvije zadac¢e. Mora obavljati rad u aerobnim uvjetima i ukloniti
nastale metabolitete uzrokovane anaerobnim radom. (Sekuli¢, Metikos, 2007)
Diskontinuirana metoda rada, takoder se dijeli na:

1. ekstenzivnu diskontinuiranu metodu (rad niskog intenziteta s duljim trajanjem)

2. intenzivnu diskontinuiranu metodu rada (rad viSeg intenziteta koji se ne izvodi

jednako dugo kao i ekstenzivni rad). (Sekuli¢, Metikos, 2007)

1.3.3. Intervalna metoda rada

Znamo da se radi o intervalnoj metodi rada kada vjezbamo visoko iznad arobno-anaerobnog
praga, §to moze dovesti do iscrpljenja anaerobnih izvora energije. Za razliku od prve dvije,
kod ove metode rada izmjenjuju se periodi intenzivnog rada i periodi pasivnog odmora. Kao
posljedica visokog intenziteta rada javlja se stresa kod osobe koja vjezba, Sto zahtjeva
prestanak rada i pauzu. Pauze su najceS¢e pasivne i relativno duge, jer se tijekom njih
nadoknaduje dio anaerobnog kapaciteta kako bi se moglo ponovo krenuti s radom. Ova
metoda rada primjenjuje se samo kod osoba koje se aktivnho bave vjezbanjem. Nije
preporucljiva te moze biti jako opasna za osobe koje ne vjezbaju. Uzmimo za primjer osobu
koja ima slab sr¢ani miSi¢ (miokard). Opterec¢enja koja se javljaju prilikom intenzivnog rada
zahtjevaju dodatni napor sr¢anih misica, $to dovodi osobu u veliku opasnost jer sr¢ani misi¢
teSko moze pratiti takav tempo vjezbanja. (Sekuli¢, Metikos, 2007)
Kod intervalnog rada podjela je jednaka kao i kod prve dvije metode:

1. Ekstenzivna intervalna metoda rada

2. Intenzivna intervalna metoda rada
stoga nema potrebe za ponovnim ponavljanjem razlika izmedu ovih podmetoda. (Sekuli¢,

Metikos, 2007)



1.4. KINEZIOLOSKE TRANSFORMACIJE FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI
1.4.1. Pojam kinezioloske transformacije

Kako bih mogli bolje objasniti pojam kinezioloske transformacije, zapocet ¢emo s pojmom
transformacije. Naime radi se o opcéenitom pojmu koji u svojoj prirodi oznacava promjenu
stanja nekog elementa u vremenu. Medutim, ako se tom pojmu doda termin kinezioloske,
dobivamo pojam kinezioloske transformacije, koji takoder oznac¢ava promjenu stanja subjekta
u vremenu, ali koja nastaje pod utjecajem sustavnog, planiranog i programiranog tjelesnog
vjezbanja. Stoga stanje subjekta mozemo definirati stupnjem razvijenosti njegovih
antropoloskih obiljezja i medusobnim odnosima izmedu tih obiljezja. Sukladno definiciji
stanja subjekta, postoje dvije vrste kinezioloskih transformacijskih promjena, a to su:

1. Kvantitativne promjene (odnose se na promjenu razine razvijenosti pojedine

sposobnosti i 0sobine, odnosno stupnja usvojenosti motori¢kog znanja)
2. Kvalitativne promjene (odnose se na promjene u odnosima ili relacijama izmedu

sposobnosti, osobina i motoric¢kih znanja). (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Osnovne zakonitosti vezane za razvoj svih osobina i sposobnosti su odgovaraju¢i sadrzaji
rada, odgovaraju¢e metode rada i odgovarajuci volumen. Te zakonitosti potrebno je poznavati
1 kod kinezioloskih postupaka u kojima se provode transformacije funkcionalnih sposobnosti.

(Sekuli¢, Metikos, 2007)

1.4.2. Kinezioloske transformacije aerobnih funkcionalnih sposobnosti

Prije svega vazno je definirati sve kinezioloske sadrzaje koji su posebno pogodni za razvoj
aerobnih sposobnosti, odnosno aerobnog kapaciteta. Vjezbi tog tipa ima puno i medusobno se
izgledom razlikuju. Ipak, vazno je da imaju ista obiljezja, iste znacajke koje ih ¢ine pogodnim
za razvoj aerobnih sposobnosti. Neke od karakteristika su sljedece:
1. prilikom rada s niskim intenzitetom aktivira se relativno mali postotak ukupne
misi¢ne mase ili nesto veci postotak muskulature
2. sve miSi¢ne stanice aktiviraju se u dinami¢kom rezimu rada - vrijeme kontrakcije
relativno je krace, dok je vrijeme relaksacije relativno dulje

3. kretna aktivnost se izvodi na racun rada velikog broja misi¢nih grupa



4. redoslijed ukljucivanja i iskljucivanja razli¢itih miSi¢nih grupa je takav da pomaze
protoku krvi u krvozilnom sustavu, tj. da radi kao pomoéna (misi¢na) pumpa.

(Sekuli¢, Metikog, 2007)

U slucaju da postoji aktivnost koja posjeduje te karakteristike, bez obzira na njezin izgled,
mozemo reéi sa sigurnoscu da je prikladna za razvoj aerobnog kapaciteta. Vazno je to znati,
jer je razvoj funkcionalnih sposobnosti jedan od najcesc¢ih ciljeva rada u podrucju
kineziologije, a posebno zbog povezanosti sposobnosti sa zdravstvenim statusom. Za razvoj
aerobnih funkcionalnih sposobnosti posebno su prigodne aktivnosti u kojima dinamicki rad
velikog broja misica i redosljed ukljuc¢ivanja misi¢a pomazu radu sr¢ane pumpe.
Vazno je naglasiti aerobni funkcionalni kapacitet kao najvazniju ljudsku sposobnost. Bez
njega ne moze funkcionirati niti jedna stanica u ljudskom organizmu, a posebice mozak i
stanice u mozgu koje bez kisika ne smiju ostati ni 30-ak sekundi. Zbog toga je vazno posebno
paziti i tretirati sustave odgovorne za transport kisika u ljudskom organizmu. Najbolji nacin
za razvoj sustava je kinezioloska aktivnost. Takav tim vjezbanja omogucava rad svih djelova
sustava na visokoj razini funkcioniranja, uz $§to manje smetnji. A najvece smetnje za rad
respiratornog i sréano-Zilnog sustava su sile koje se javljaju prilikom rada kod kriticnog
naprezanja.
Stoga, za razvoj aerobnog kapaciteta nisu pogodne:

1. vjezbe u kojima se mora proizvoditi sila u velikom broju misi¢a koji su izravno

zaduzeni za disanje (medurebreni misici, oSit i sl.) i/ili
2. vjezbe u kojima je aktivirana velika koli¢ina miSiéne mase koja radi povecanim

intenzitetom. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Primjerice, Cucanj s opterecenjem. Prije izvedbe osoba mora duboko udahnuti, ukoliko
pokusa disati tijekom izvodenja vjezbe bit ¢e teSko, jer su miSi¢i zaduzeni za disanje
(medurebreni miSici) ve¢ aktivirani kako bi osigurali stabilnost polozaja. Stoga, sr¢ani misi¢
radi u nepovoljnim uvjetima. Takoder, aktivirani miSic¢i vrSe pritisak i na Zile te time blokiraju
prolaz krvi kroz krvne Zile. Posebno se odnosi na djelove miSi¢nog sustava u kojima se odvija
rad (u ovom primjeru to su noge). Zbog slabog protoka krvi kroz krve zile, mali postotak
kisika prelazi u krv iz plu¢a $to onemogucuje opskrbu kisikom, miSi¢e koji obavljaju rad.
Drugim rije¢ima, vjezbe u kojim se pojavljuje izrazena kontrakcija miSica, opcenito nisu

pogodne za trening aerobnih funkcionalnih sposobnosti.



Ukoliko zelimo ostvariti povoljne uvjete za razvoj aerobnih sposobnosti, treba se pobrinuti za
to da srce radi poviSenom frenkvencijom, bez pritiska, normalnim ritmom, osiguravajuci
dijelove tijela kisikom bez zastoja. U tom slucaju do potroSaca (miSi¢a) dolaziti ¢e najveca
kolicina kisika i aerobni rad odvijat ¢e se bez ikakvih smetnji. Ako se prakticira takav tip
treninga dovoljno Cesto i dugo, do¢i ¢e do niza funkcionalnih promjena koje ¢e se prepoznati
kao poboljsanje acrobnih funkcionalnih sposobnosti.

Vazno je da razumijemo kako se u organizmu ne dogadaju promjene nakon jednog ili dva
treninga. Tek nakon odredenog broja treninga, organizam pocinje shvacati da su pred njega
stavljeni zahtjevi koje on ne moze ispuniti. Organizam se postupno izgraduje i unaprjeduje, tj.
gradi se novo tkivo. Takoder, promjene se dogadaju u anatomskom 1 u fizioloSkom smislu, te
radna efikasnost postaje bolja. Toc¢nije, miSi¢u pocinju izvoditi kretnje racionalnije, §to ne
znaci da je doslo do "prave" promjene aerobnog kapaciteta. One "prave" anatomsko-fizioloske
promjene reflektiraju se kao bolje aerobne funkcionalne sposobnosti. Sto znaéi da se mogu
primjetiti u svakoj situaciji i aktivnosti koje zahtjevaju manifestaciju aerobnih sposobnosti.
Ljudski organizam je racionalna tvorevina koja ekonomizira sa svojim ukupnim kapitalom.
Nakon §to prode odredeno vrijeme od prestanka koriStenja aerobnog kapaciteta, dolazi do
njegovog smanjenja. Jednako kao $to treba uloziti energiju i materijal za izradu pojedinog
organskog sustava, tako treba ulagati i za njegovo odrzavanje. AKo organizam ne pokazuje
potrebu za visokim aerobnim kapacitetom, prestat ¢e ga "hraniti" 1 do¢i ¢e do propadanja svih
sustava. To je ujedno i glavno pravilo — niti jedna sposobnost se ne moze izgraditi, a potom
ocekivati da ¢e ona 1 dalje postojati ukoliko smo je prestali koristiti.

Kao zaklju¢ak mozemo rec¢i da svaki trening treba poticati rad organa 1 organskih sustava,
posebno srcano-diSnog sustava, jer je samo tako mogucée potaknuti ih na bolje i efikasnije
funkcioniranje. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Vjezbi pogodnih za razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti ima velik broj, no mogu se
svesti u nekoliko grupa:

1. grupa: klasicne monostruktrualne ciklicke aktivnosti i njihove kombinacije

2. grupa: suvremene monostruktrualne ciklicke aktivnosti njihove kombinacije

3. grupa: programi suvremene aerobike. (Sekuli¢, Metikos, 2007)



Klasi¢ne monostruktrualne cikli¢ke aktivnosti i njihove kombinacije

Monostruktrualne aktivnosti su one kod kojih se cCitava aktivnost sastoji od jedne kretne
strukture. Pojam ciklicke podrazumijeva aktivnosti kod kojih se kretna struktura opetovano
(ciklicki) ponavlja. Osim monostrukturalnosti i cikli¢nosti u ovom tipu aktivnosti, ostvaruju
se 1 ve¢ nabrojani uvjeti (koli¢ina uklju¢ene muskulature, redoslijed uklju¢ivanja misica..).
Neke od primjera ovih aktivnosti su hodanje, tréanje, plivanje, veslanje, rolanje, voznja
bicikla i sl.. I1zuzetno su pogodne za razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti, jer ostvaruju
sve preduvijete kvalitetnog treninga, pogotovo kada se izvode kombinacijski (npr. triatlon).
Prilikom izvodenja svake od ovih aktivnosti dolazi do napada i velikog optere¢enja na
kostano zglobni sustav ili miSi¢ne grupacije. Kombiniranjem aktivnosti dolazi do smanjenja
optere¢enja pojedinih djelova koStanog sustava, te olakSava rad i trening traje duze u
kvalitetnim uvjetima.

Ovim tipom aktivnosti koristi se veliki postotak populacije, a glavni razlog toga lezi u
prirodnosti izvodenje pokreta. Zbog toga su i najprimjerenije za razvoj aerobnog kapaciteta.
Ipak, ako je prosao veliki vremenski period u kojem se osoba nije kretala, a uz to je porasla i
tjelesna tezina te oslabjela koStano-zglobna struktura, upitno je koliko su neke od ovih

aktivnosti pogodne za takvu osobu. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Suvremene monostruktrualne cikli¢ke aktivnosti i njihove kombinacije — cardio fitness
Suvremene monostruktrualne cikli¢ke aktivnosti su one koje se izvode posebno konstruiranim
strojevima, koji simuliraju klasi¢ne monostruktrualne ciklicke aktivnosti (bicikl ergometri,
pokretne trake, steperi,...). U vecini slucajeva radi se o ergometrima, jer se pomocu njih moze
procijeniti koli¢ina rada koji se obavlja. Takvu opremu obi¢no nazivamo cardio fitness
oprema. Prije svega namjena joj je poboljsati funkcije sr¢ano-Zilnog sustava, ¢iji napredak
ima izravan utjecaj na aerobne sposobnosti.

Aktivnosti vezane uz primjenu cardio strojeva imaju prednosti i nedostatkeu odnosu na
aktivnosti iz prethodne grupe. Neovisnost vjezbaca o vremenskim uvjetima, zbog vjezbanja u
zatvorenim prostorima, osnovna je prednost ovog tipa aktivnosti. Zatim, lakSa kontrola
vjezbaca prilikom vjezbanja na cardio-fitness opremi, nego prilikom vjezbanja klasi¢ne
cikliéno-monostruktrualne aktivnosti (npr. voznja bicikla u prirodi). Jo§ jedna od prednosti
jest precizno doziranje volumena opterecenja. Zbog visoke tehnoloske sofisticiranosti cardio
opreme, postoji veliki broj moguénosti za mjerenje i odredivanje volumena opterecenja. Ipak,
glavni problem je u dosadi, a razlog tome je §to stimulatori podrazumijevaju stacioniran rad,

tj. rad na jednom mjestu. Takoder jedan od nedostataka je 1 visoka cijena opreme. Medutim,



zagadenosti zraka i/ili nemogucnosti obavljanja klasi¢nih aktivnosti u velikim gradovima,
svjedoci velikoj u¢inkovitosti rada na stojevima i razvijenoj svijesti o tome koliko je vazno

razvijati i odrzavati aerobne funkcionalne sposobnosti. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Programi suvremene aerobike

Programi suvremene aerobike ostvaruju iste uvjete Sto se ti¢e karakteristika trenaznog rada,
ali se jasno razlikuju od prethodne dvije grupe. Prije svega, kod ovih aktivnosti ne radi se o
monostruktrualnim, veé o polistruktrualnim aktivnostima. Sto zna¢i da se ne radi o jednoj
strukturi koja se ponavlja, ve¢ se unutar programa razlikuje vise kretnih struktura. Ipak,
suvremena aerobika jest ciklicka aktivnost, jer se svaka od tih kretnih struktura ponavlja
odredeni broj puta bilo to pojedina¢no ili u nekoj kombinaciji. Pojednostavljeno, za razvoj
aerobnih sposobnosti pogodne su samo one vrste aerobike koje su komponirane s tim ciljem,
tj. vrste aerobike tzv. funkcionalnog usmjerenja. Njihovom izvedbom postizu se radni uvjeti u
kojima sustav za transport kisika radi u najpovoljnijim uvjetima. Takoder su i stimulans za
razvoj organskih sustava odgovornih za kvalitetu transporta kisika i njegovo iskoristavanje u
smislu proizvodnje energije. Primjeri nekih vrsta aerobike su: hi-lo aerobika, step aerobika,
slide aerobika, aqua aerobika, tae-bo acrobika i u odredenim slucajevima new body aerobika.
Iako bi rije¢ “aerobika” trebala oznaCavati samo aktivnosti koje su prikladne za razvoj
aerobnih funkcionalnih sposobnosti, mozemo prona¢i 1 neki oblike treninga koji nisu
prikladni za razvoj ove komponente antropoloSkog statusa, kao Sto je primjerice “Pilates” ili
“Body workout”.

Takoder, aerobika kao trening funkcionalnih aerobnih sposobnosti ima niz prednosti, ali i
odredene nedostatke. Jedan od osnovnih nedostataka je nemogucnost samostalnog vjezbanja,
radi se iskljuc¢ivo o vodenom treningu koji vodi obucena osoba. Drugi nedostatak je u tome
Sto zahtjevaju odredena motoricka znanja kako bi se moglo efektivno pratiti i ostvarivati
trenezni uéinak, zbog toga 0sobe sa izuzetno niskom razinom motori¢kih znanja tesko mogu
sudjelovati. Jo§ jedan od nedostatak jest problem rada miSi¢ne pumpe, koji se javlja zbog
velikog broja razlicitih kretnih struktura. U jednom trenutku optere¢ena je jedna skupina
miSica, koja taj dio tijela opskrbljuje kisikom, te nakon nekoliko sekundi optere¢enje prelazi
na drugu skupinu pa je potrebno opskrbu prebaciti na taj dio tijela. Uvjeti za rad pumpe nisu
povoljni, ali problem se uspjeva nadvladati pravilnom tehnikom izvodenja kretnih struktura.
Stoga, u ovom nedostatku mozemo prona¢i i prednost. Vjezbanjem suvremene aerobike
razvija se koristan motoricki program, koji omogucava osobi (koja aktivno vjezba)

ekonomicno iskoriStavanje veéeg broja misi¢nih grupa koje se lancano ukljucuju i iskljucuju.



Uz odredene preduvjete (voditelj, znanje) dolazi i niz prednosti. Osnovna prednost je u tome
Sto su kretne strukture koje Cine trening zanimljive, pa osobe koje se bave ovom vrstom
aktivnosti uzivaju trenirajuci. Ako uzmemo u obzir da se funkcionalne sposobnosti ne mogu
razviti kroz ili dva treninga, a dosada je jedan od glavnih ogranicavaju¢ih faktora, onda
predonost suvremene aerobike ima jo$ vecu vrijednost. Takoder, aerobika se izvodi uz glazbu,
Sto je nekima dodatan motiv, a prednost je u tome §to glazba kod pojedinih osoba odgada
pojavu umora. Prilikom vjezbanja mozak je napadnut informacijama sa svih strana (npr. 0

glazbi, o izvodenju kretnje,..) Sto omogucuje dulji rad. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Svaka od navedenih aktivnosti pogodnih za razvoj aerobnog kapaciteta (ciklicke
monostrukturalne aktivnosti, cardio-fitness, aerobika), pogodne su i za razvoj aerobnih
sposobnosti. lako se vidljivo razlikuju i vrlo Cesto aktiviraju razliite grupacije misica,
ostvaruju pogodne uvjete za rad transportnog sustava za kisik.
Ukoliko se vjezba prethodno nabrojenim metodama, moze se ocekivati nekoliko najvaznijih
transformacijskih efekata:

1. poboljSanje aerobnog kapaciteta

2. smanjenje potkoZnog masnog tkiva

3. poboljsanje repetitivne snage onih misi¢énih skupina koje su stimulirane ovakvim

aktivnostima

4. poboljSanje anaerobnog kapaciteta
Naravno, glavne promjene mogu se (i trebaju) ocekivati u aerobnim funkcionalnim
sposobnostima. Ostale promjene nisu toliko izraZene, ali treba znati da se mogu dogoditi.
(Sekuli¢, Metikos, 2007)

1.4.3. Kinezioloske transformacije anaerobnih funkcionalnih sposobnosti

Poseban dio funkcionalnih sposobnosti jesu anaerobne sposobnosti. One direktno ovise 0
velikom broju faktora od kojih kao najvaznije mozemo izdvoyjiti:
1. Ukupnu koli¢inu anaerobnih energetskih spojeva u ljudskom organizmu koje mozemo
iskoriStavati 1ako nema kisika
2. Sposobnost organizma da kroz anaerobne procese proizvede energiju, uspjeSno
podnose¢i biokemijske promjene koje se dogadaju tijekom anaerobnih energetskih

reakcija.



Ve¢ je spomenuto kako su anaerobni procesi zaduzeni za osiguravanje energije aktivnostima
koje se izvode u kratkom vremenu. Jedan od razloga je taj da anaerobni energetski depoi nisu
jednako veliki kao i aerobni, ali i taj $to prilikom anaerobnih kemijskih procesa nastaje jedan
cijeli niz nusprodukata koji postupno sprijeCavaju daljnje odvijanje biokemijskih procesa u
kojima se proizvodi energija. Stoga postoje osobe koje imaju velike anaerobne energetske
depoe, ali ne mogu dugo raditi u anaerobnom rezimu rada zbog nedostatka sposobnosti za
podnosenje biokemijskih promjena, nastalih zbog anaerobnih kemijskih reakcija u organizmu.
Vazno je razlikovati anaerobne funkcionalne sposobnosti i anaerobne motoricke sposobnosti,
ovdje govorimo o funkcionalnim sposobnostima, tj. anaerobnoj izdrZljivosti.
Aktivnosti prikladne za razvoj anaerobnog kapaciteta, dijele se u dvije skupine, ovisno o tome
koji je cilj usmjerenja. Pa ih prema tome dijelimo na:

1. aktivnosti koje su pogodne za razvoj (povecanje kapaciteta) anaerobnih enegetskih

depoa
2. aktivnosti koje su pogodne za poboljSanje tolerancije na biokemijske promjene koje se

dogadaju prilikom anaerobnih energetskih reakcija,

mogucnost postizanja visokog intenziteta rada, zajedniCka je karakteristika tih aktivnosti.

(Sekuli¢, Metikos, 2007)

Prva skupina aktivnosti

Karakteristi¢nost ove skupine je u tome S§to se tijekom izvodenja aktivnosti javljaj velika
potrosnja energije u jako kratkom vremenu. Za primjer vidljivog oblika takve aktivnosti
mozemo uzet bacanje kugle. Baca¢ kugle kroz 2-3 sekunde potrosi izuzetno veliku koli¢inu
energije, §to mu onemogucava da ponovi bacanje jednako kao i prvi put. Too je najbolji dokaz
da je ulozio ogroman napor u prvom bacanju, ali 1 potroSio jednako toliko energije. Postavlja
se pitanje Sto trebamo napraviti ukoliko zelimo podi¢i razinu anaerobne energije u
organizmu? Za tu svrhu najprikladniji su razliciti oblici dizanja tereta, skokova i bacanje. Sve
aktivnosti odredene su kratkim trajenjem dok u isto vrijeme trose veliku koli¢inu energije.
Primjena takvih tipova aktivnosti potie organizam na pojacano gomilanje zaliha anaerobne
energije, Sto se poslije prepoznaje kao povecanje anaerobnog kapaciteta. Medutim, to nije i
opcenito povecanje kapaciteta, koje ¢emo kao takvo prepoznati u svim ostalim anaerobnim
aktivnostima, ve¢ specificno povecanje energetskih depoa koji se ocituju kroz aktivnosti

kratkog trajanja. Njih nazivamo i aktivnosti fosfagenog anaerobnog kapaciteta, u kojima se



anaerobni kapacitet ocCituje kroz tzv. fosfagene anaerobne energetske procese. (Sekuli¢,

Metikos, 2007)

Druga skupina aktivnosti

Ova skupina vidljivo je drugaciija od prve, iako se radi o aktivnostima visokog intenziteta. Te
aktivnosti adekvatne su za poboljSanje tolerancije na biokemijske promjene koje nastaju
tijekom anaerobnih energetskih reakcija. Kroz anaerobne biokemijske procese nastaje niz
nusprodukata koji sprjeCavaju obavljanje rada. Na primjer, ako ste ikada pokusSali tr¢ati
najbrze $to moZete minutu do dvije, znate onda kakav je to osjecaj. U miSi¢ima koji su
izvodili rad javlja se peckanje, te onemogucéavanje pokretanja ekstremiteta onoliko jako
koliko smo mogli na pocetku aktivnosti, samo su neki od pokazatelja nepovoljne biokemijske
situacije u organizmu, nastale kao posljedica dugotrajne anaerobne proizvodnje energije.
Dovode¢i organizam nekoliko puta u to nepovoljno stanje, naucit ¢emo ga da se brani. Nizom
organskih promjena osigurat ¢e uvjete kako bi odgodio pojavljivanje nemoguénosti obavljanja
rada u takvim uvjetima. Takve aktivnosti nazivaju se i aktivnosti glikogenskog kapaciteta, te
se tijekom izvodenja aktivnosti iskori$tava misi¢ni glikogen kao gorivo za obavljanje rada.
Opcenito, za razvoj ovog djela anaerobnog kapaciteta najpogodnije su vjezbe u kojima se
frekcencija pokreta moZe podi¢i na maksimalnu razinu. S razlogom je navedeno "pokret", a ne
"kretnja", zbog vjezbi koje se koriste za razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti, koje se
izvode na mjestu (preskakivanje uZeta, udaranje u vreéu). Vazno je naglasiti da tehnika
izvodenja pokreta ne smije biti naruSena povecanjem brzine izvodenja, jer moZze do¢i do
ozljedivanja. Primjeri takvih aktivnosti su: tréanje, veslanje, biciklizam, plivanje, kao i svi
oblici simuliranih monostrukturalnih ciklickih aktivnosti. Takoder se u ovoj skupini koriste 1
razli¢iti modificirani motori¢ki programi, kao $to su vucenje i noSenje. Tako primjerice,
pliva¢i provode trening tako Sto plivaju u majicama, a trkaci trée vukuéi za sobom
automobilsku gumu. U svim tim aktivnostima dogada se isto — prije svega ulaZe se relativno
velika energija, ¢ak veca nego u prethodnim slucajevima (submaksimalna), te se to sve radi
koliko je dugo moguce, ali bez opadanja u potrosnji energije. (Sekuli¢, Metikos, 2007.)

Kao zaklju€ak moZemo re¢i, da aktivnosti koje su pogodne za razvoj anaerobnih
funkcionalnih sposobnosti, jesu one aktivnosti u kojima intenzitet rada podignemo relativno
visoko, a da pri tome uspijemo zadrzati pravilnost kretanja i sigurnost lokomotornog sustava.

(Sekuli¢, Metikog, 2007)



Nesto prije govorili smo o treninzima aerobnih sposobnosti i njihovom utjecaju na promjene u
ponekim segmentima antropoloSkog statusa. Takoder, zanimljivo bi bilo sagledati
potencijalne dodatne efekte treninga anaerodnih funkcionalnih sposobnosti, s toga bi trebalo
izdvojiti:

1. razvoj repetitivne snage trenazno stimuliranih regija - koji se dogada puno izraZenije
za razliku od treninga aerobnih sposobnosti, jer je i sama muskulatura intenzivnije
stimulirana

2. porast miSi¢ne mase - koji se dogada zbog napada na energetske depoe i njihovog
praznjenja Sto u konacnici dovodi do postupnog porasta volumena miSi¢a, zbog

povecanog odlaganja anaerobnih energetskih spojeva u misiénim stanicama.

Na samom kraju vazno je napomenuti kako ove promjene ne nastaju kao osnovna posljedica
anaerbnog funkcionalnog treninga, ve¢ kao svojevrsna popratna pojava. Drugim rijecima, cilj
treninga anaerbnih funkcionalnih sposobnosti nije promjena u mis$i¢noj masi i/ili repetitivnoj
snazi, ve¢ te promjene nastaju kao nuspojave. Primjerice, da bi se ugrija ¢ovjek cijepa drva,
ali sukladno tome postaje snazniji. To $to je postao snazniji jest nuspojava toga $to je cijepao

drva, a osnovni cilj je da mu bude toplo. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

1.5.RAZVOJ FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI — DOBNE OSOBITOSTI

Razvoj funkcionalnih sposobnosti primjenom razlicitih kinezioloskih stimulusa jedne su od
najznacajnijih kinezioloSkih transformacija uopce. Stoga je bitno je da poznajemo neke
znacajke tog djela antropoloskog statusa koje se odnose na odredene dobne kategorije. lako je
problematika slozena i njome se viSe bavi razvojna fiziologija, mi ¢emo ju sagledati i upoznati
u nekim grubljim okvirima. Za lakSe razumijevanje podijelit ¢emo uzraste u tri glavne
kategorije:

1. Uzrast prije puberteta — djetinjstvo

2. Pubertet

3. Uzrast nakon puberteta — postpubertet. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Pretpubertetska dob — djetinjstvo

Kada govorimo o pocetnom periodu rasta i razvoja, razvoj funkcionalnih sposobnosti ne bi
trebao biti primarni cilj. Primarni cilj bi trebao biti ucenje $to veceg broja razlicitih kretnih
struktura. Generalno ucenje, pogotovo motoricko, ne moze vremenski trajati dugo. Prema

tome, teze je posti¢i visok ekstenzitet rada, a on je jedan od osnovnih uvjeta ciljanog



transformacijskog djelovanja na razvoj funkcionalnih sposobnosti. Stoga, nije realno ocekivati
motorickih znanja i programa. Kroz taj proces aerobne i anaerobne funkcionalne sposobnosti
razvijat ¢e se do neke mjere.

Pitamo 1i se zaSto je primarni cilj uéenje, a ne razvoj - odgovor je jednostavan. Za razvoj
sposobnosti bit ¢e vremena 1 poslije, no ako se propusti period za ucenje tesko ¢e se moci
nadoknaditi kasnije. Predskolska dob, tj. djetinjstvo je najpovoljnije doba za ucenje
motori¢kih znanja (plivanje, skijanje, rolanje,...) koje su kasnije od velike vaznosti u razvoju
osobina, sposobnosti pa 1 funkcionalnih sposobnosti. Drugim rijeima, funkcionalne
sposobnosti u ovom periodu Zzivota relativno su stabilne, bez obzira na razinu i vrstu

kinezioloSke angaziranosti. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Obiljezja razvoja funkcionalnih sposobnosti kod djece predskolske dobi

U predskolskoj dobi di$ni organi nisu u potpunosti razvijeni §to dovodi do otezano disanje
kod djece. Nosni otvori kod djece su vrlo uski, polozaj rebara u odnosu na kraljeZnicu je
vodoravan, polozaj dijafragme visok, a alveole i bronhiji jo§ uvijek se razvijaju. To je razlog
zbog kojeg dijete jo§ ne moze disati duboko, a za posljedicu imaju relativni vitalni kapacitet
plu¢a manji nego odrasle osobe. Takvo disanje se naziva ,,plitko disanje®, Sto znaci da dijete
potrebu za ventilacijom zraka nadoknaduje povecanom frekvencijom disanja. Dijete
predskolske dobi udahne u minuti 22-24 puta dok odrasli udisu 16-18 puta u minuti.

Rad krvoZilnog sustava dobro je prilagoden potrebama organizma u rastu. Omjer izmedu
veli¢ine srca djeteta predSkolske dobi i tjelesne mase je prikladniji nego kod odraslih, a krvne
zile su mnogo Sire. Zbog toga krv u Zilama tece slobodnije $to dovodi do nizeg sistoliCkog 1
dijastolickog tlaka nego kod odrasle osobe. Time zadovoljavamo potrebe tkiva za krvlju, a
dinamika protoka krvi je dosta sporija zbog nizeg tlaka. Izmedu ostaloga, moZzemo istraziti
razlog zbog Cega se djeca brze umaraju 1 zaSto ne podnose duza kontinuirana opterecenja, ¢ak
1 kada su ona slabijeg intenziteta. Djeca predskolske dobi u biti prirodno podnose intervalna
opterecenja niskog intenziteta.

Vrijednosti krvnog tlaka rastu proporcionalno i prilicno linearno s uzrastom osobe. Kod
odraslih osoba rane zrele dobi normalna sistoli¢ko-dijastolicka vrijednost krvnog tlaka iznosi
120/80 mm Hg, a u starijoj zreloj dobi 140/90 mm Hg. S obzirom da je kod djece tlak u
krvnim zilama nizak, normalno je da im je broj otkucaja srca u minuti ve¢i nego kod odraslih
osoba. Stoga, sr¢ani misi¢ tijekom vjezbanja vrlo brzo dosegne maksimalne vrijednosti broja

otkucaja, ali se i brzo smiruje. Zbog toga dolazimo do zakljucka da je tijekom tjelesnog



vjezbanja s djecom predskolske dobi potrebno provoditi tjelovjezbene sadrzaje kraceg
trajanja, u pravilnim razmacima. To je jedan od razloga zaSto organizirano tjelesno vjezbanje
s djecom mlade dobne skupine traje 25, srednje 30, a starije dobne skupine 35 minuta.

Za razliku od odraslih djeca nemaju ekonomi¢no disanje, razlog toga je manja koli¢ina
hemoglobina, tj. smanjen prijenosni kapacitet krvi. To nas navodi na pretpostavku da im je i
manji aerobni kapacitet u usporedbi s odraslim osobama. Prema maksimalnim vrijednostima
mlijec¢ne kiseline kod iscrpljujuceg rada, proizlazi da je i anaerobni kapacitet djece snizen.
(Medved, 1987)

Pubertetska dob

Znamo da u pubertetskoj dobi dolazi do naglih promjena u gradi tijela (morfoloske promjene).
Organizam se mijenja te dijete dobiva na volumenu, jer raste u visinu i $irinu. Pitamo se
kakav to odraz ima na funkcionalne sposobnosti? Svakako bi se trebalo dogadati 'opadanje’
aerobnih sposobnosti, zbog povecanja mase kojoj je potreban kisik. Prilikom provedbe
testiranja u nekim situacijama neée se primjetiti 'opadanje’, ali ¢e se zasigurno primjetiti brze
umaranje i sporiji oporavak. Sto se ti¢e anaerobnih sposobnosti, one se ne mijenjaju tako
jednostavno. Rast koli¢ine anaerobnih energetskih resursa potaknut je rastom mase u
pubertetu, no to ne znaci da ¢e porasti i anaerobne sposobnosti, jer se u isto vrijeme povecava
1 koli¢ina mase koju osoba treba nositi. Postavljamo si pitanje, $to se dogada s otpornoscu na
biokemijske promjene koje nastaju kao posljedica anaerobnog rasta? Najce$¢i slucaj je da
dode do porasta i tih sposobnosti, jer se u pubertetu mijenja i hormonska struktura. To nam
daje za pravo da govorimo o napretku anaerobnih sposobnosti, iako to mozda nije uvijek
slucaj. Ako uzmemo u obzir da se tijekom rasta 1 razvoja ljudski organizam ne mijenja
pararelno, nego promjene jednog sustava (rast kostiju) nastupaju prije promjena drugog
sustava (porast miSiéne mase), tesko je predvidjeti tempo u kojem ¢e se organizam mijenjati
po poitanju anaerobnih funkcionalnih sposobnosti.

Ve¢ smo spomenuli kako u pubertetu dolazi do rasta volumena i1 mase tijela, Sto uzrokuje 'pad'
aerobnih funkcionalnih sposobnosti. Taj pad nije nemoguce sprijeciti, nego upravo suprotno
mora se sprijeciti. Naime, ako ne radimo na razvoju aerobnih sposobnosti u pubertetskoj dobi,
njihov pad moze otezati normalno funkcioniranje mladog organizma pa Cak izazvati teze
posljedice na organizam. Jedna od posljedica je pretilost koja se javlja zbog medusobnog
djelovanja niza faktora, pojasnit ¢emo kroz lancanu reakciju (Slika 1., (Sekuli¢, Metikos,
2007)):



PAD
PORAST UMARANJE KOD BILO
FUNKCIONALNIH
TJELESNE MASE SPOSOBNOSTI KAKVOG KRETANJA

SONUEARIE IZBJEGAVANIJE
MASNOG TKIVA KRETANJA
(ZBOG NEKRETANJA)

Slika 1. Shema potrebe razvoja funkcionalnih sposobnosti u pubertetu

Stoga bi razvoj aerobnih funkcionalnih sposbnosti trebao biti primarni cilj, pogotovo u raznim
fazama puberteta kada se dogadaju najburnije promjene u morfoloskoj strukturi.

Te promjene mogu se kontrolirati ukoliko se pravilno i redovito vjezba. Aktivnosti koje su
najpogodnije za razvoj aerobnih sposobnosti u pubertetskoj dobi svakako su cardio — fitness.
Njima se takoder najpreciznije ostvaruju ciljevi trenaznog rada. Medutim, takvi tipovi
aktivnosti mladim ljudima brzo dosade i najces¢e odustanu od vjezbanja. Zbog toga su
izuzetno korisni programi aerobike, pogotovo za djevojice. Naravno pod uvjetom da je
voditelj programa ekspert. Oni ¢e znati odabrati prave kretne strukture koje nisu
prekomplicirane, ali i neke sloZenije koreografije koje su zanimljive. Uz to sve omogudit ¢e
ciljano djelovanje na aerobne sposobnosti odabirom pravog intenziteta. U suprotnom izvodeci
kretnje koje oni ne mogu izvesti, stvorit ¢e kod djece frustracije 1 smanjiti Zelju za nastavkom.
Programi za djecu pubertetskog uzrasta trebaju biti raznoliki, zanimljivi, ali u isto vrijeme
ciljano pravilno usmjereni. Takvi programi povecavaju vjerojatnost efikasnog razvoja
funkcionalnih aerobnih sposobnosti. Osim toga, prihvatljivi su svi oblici ciklickih

monostrukturalnih aktivnosti koji zahtjevaju izrazen senzibilitet.

Kao zakljucak vazno je naglasiti kako razvoj aerobnog kapaciteta utjeCe 1 na razvoj
anaerobnog kapaciteta. Jedna od vaznih pretpostavki za razvoj anaerobnih funkcionalnih
sposobnosti jest moguénost oporavka u aerobnoj zoni opterecenja. Drugim rijecima,
razvijemo li aerobne sposobnosti sa sigurno$¢u mozemo ocekivati pozitivni utjecaj na

anaerobne funkcionalne sposobnosti. (Sekuli¢, Metikos, 2007)



Postpubertetska dob

Glavna karakteristika ovog perioda nakon puberteta je u tome Sto 'prestaju' sva ogranicenja
koja su do sada postojala. Organizam je poprilicno sazrio, a funkcija hormona dosegla je
zadovoljavajucu razinu. Stoga ¢e cilj rada uvjetovati promjenama pojedinih kinezioloskih
transformacijskih programa, tj. razvijat ¢e se onaj dio funkcionalnih sposobnosti koji je od
primarne vaznosti za pojedinca. Medutim, ako uzmemo za primjer osobu za koju zelimo da se
normalno funkcionalno-motoricki razvija, a koja je u periodu puberteta razvijala aerobne
funkcionalne sposobnosti, dolazimo do zakljucka kako je vrijeme za razvoj anaerobnih
sposobnosti. To podrazumijeva intenzivnije oblike rada i vjezbanja koji ciljano iscrpljuju
anaerobne izvore energije i djeluje na razvoj anaerobnog kapaciteta.

Sada nam postaje jasno zaSto je u pretpubertetskom periodu primarni cilj bio ucenje i
usavrSavanje motorickih znanja. Sada to znanje mozemo trenazno iskoristiti i ciljano
unaprijediti pojedine djelove antropoloskog statusa. Stoga, anaerobne funkcionalne
sposobnosti moguce je unaprijediti vjezbanjem snage pri ¢emu dolazi do poticanja misi¢ne
funkcije i ekonomicnosti kretanja. Da smo preskocili ucenje u pretpubertetskom periodu,
pitanje je bi li imali vremena za u€enje u ovom periodu uz sve Zivotne obaveze. (Sekuli¢,

Metikog, 2007)

2. ISTRZIVANJE
2.1. PREDMET, CILJ I HIPOTEZA ISTRAZIVANJA

Polaziste ispitivanja bilo je osvjestiti vaznost te ispitati moguénost uklju¢ivanja kinezioloskih
aktivnosti u rad s djecom predSkolske dobi, pomocu kojih u¢imo djecu motorickim znanjima
koja im koriste u buducnosti za razvoj funkcionalnih sposobnosti. Anketnim pitanjima
odgojitelji su odgovarali 0 svojoj spremnosti na provodenje kinezioloskih aktivnosti s djecom.
Ci]j istrazivanja je samoprocjena kompetencije odgojitelja te uvid o informiranosti o inkluziji
kinezioloske aktivnosti u radi s djecom.
Hipoteze istraZivanja su:

% Odgojitelji su dovoljno educirani i upoznati s inkluzijom kinezioloskih aktivnosti u

redovitom predskolskolskom sustavu

% Odgojitelji su dovoljno kompetentni za obavljanje kinezioloskih aktivnosti

% Djeci je potrebna svakodnevna aktivnost



2.2. METODE ISTRAZIVANJA
2.2.1. Uzorak ispitanika

Istrazivanje je provedeno medu odgojitelji iz zagrebackog vrti¢a sa srediSnjim i podru¢nim
objektom na podrucju grada Zagreba. Djecji vrti¢ pripada 12. generaciji medunarodnih Eko-
Skola u Republici Hrvatskoj. Odgoj 1 obrazovanje za okoli§ generacijama je u vrti¢u, kroz
mnoge projekte, eko-akcije te suradnju s roditeljima i drustvenom sredinom, glavna vodilja k
zajedni¢kom cilju: ¢uvanju okolisa, zdravom nacinu zivljenja i stvaranju sretne zajednice. Na
ispitivanje se odazvalo 45 odgojitelja. Tablica 1. prikazuje postotak ispitanika po spolu,

stru¢noj spremi i godinama radnog iskustva.

Tablica 1. Postotak ispitanika po spolu, strucnoj spremi i godinama radnog iskustva

Ispitanici % | Strucna sprema % | Godine radnog iskustva | %
Muski / Visoka 7 1-5 4
Zenski 100 | Viga 73 |5-10 /
Srednja 20 10-15 9

15-20 5

20-25 29

25-30 16

30-35 16

vise od 35 20

Ukupno 100 100 100

Od ukupno 45 odgojitelja koja su sudjelovala u ovom istrazivanju, 100% odgojitelja je
zenskoga roda. Njih (73%) ima zavrSenu visu stru¢nu spremu, dok ostatak od (20%) ima
zavrSenu srednju struénu spremu, samo (7%) ima zavrSen diplomski studij. Godine radnoga
iskustva - (4%) odgojitelja ima 1-5 godina ranoga iskustva, njih (9%) 10-15 godina, dok ih
(5%) ima 15-20 godina iskustva. Vecina, ¢ak (29%) bavi se ovim poslom 20-25 godina, njih
(20%) vise od 35 godina, a (16%) odgojitelja imaju 25-30 te 30-35 godina radnoga iskustva.
(Tablica1.)

2.2.2. Nacin provodenja ispitivanja

Poznato je kako je anketa naziv za skup postupaka pomocu kojih se prikupljaju i analiziraju

izjave ljudi kako bi se saznali podaci o stavovima, ponaSanjima, interesima i sli¢no radi



statistike koja je temelj potrebe za neko istrazivanje. U razgovoru s ravnateljicom djecjeg
vrtica dobila sam odobrenje za provodenje Upitnika medu odgojiteljima. Anketiranje se
odvijalo kroz 14 dana u redovitim predskolskim ustanovama u kojima su odgojitelji anonimno
popunjavali Upitnik. Zamoljeni su da na pitanja odgovaraju iskreno kako bi istrazivanje bilo

Sto uspjesnije.

2.2.3. Metoda obrade podataka

S obzirom da se istrazivanje sastoji od navedenih tvrdnji, one su grupirane u 5 skupina. U
prvoj skupini tvrdnji nalaze se: U mojoj ustanovi organiziramo razne oblike obrazovanja kao
Sto su kreativne radionice, struéni sastanci, kinezioloske aktivnosti i drugo; Smatram da je
tehnicka pripremljenost vrti¢a za kinezioloSke aktivnosti nezadovoljavaju¢a; Smatram da u
ustanovi u kojoj radim postoji dovoljan broj materijala, pribora i ostalih sredstava za
izvodenje kinezioloskih aktivnosti; Smatram da su stru¢ni tim i vrti¢ dovoljno educirani o
vaznosti kinezioloSkih aktivnosti u predskolskoj dobi; Smatram da bi trebali ukljuciti

tjelovjezbu u svakodnevni rad.

U drugoj skupini nalaze se tvrdnje: Inkluzivni sustav odgoja i obrazovanja primjeren je
jednako za svu djecu; Spreman/na sam se dodatno usavrSavati i educirati u suradnji sa ostalim
struénim suradnicima; Odgojitelji su nedovoljno educirani i upoznati s vazno$¢u i nacinu
provodenja kinezioloSkih aktivnosti; Smatram se dovoljno kompetentnim za provodenje
kinezioloskih aktivnosti u radu s djecom; U svakodnevnom radu kreiram ozracje koje se
temelji na medusobnom razumijevanju, uzajamnoj pomoc¢i, postivanju i poticanju zajednickih

aktivnosti djece.

Tre¢a skupina sadrzi sljedeCe tvrdnje: Upoznat/a sam s tim da je predSkolska dob
najpovoljnije doba za ucenje motori¢kih znanja; Do sada sam se u neposrednom radu
susreo/la s djecom sa slabije razvijenim motori¢kim znanjem; Svjestan/na sam razvoja
funkcionalnih sposobnosti kroz kinezioloske aktivnosti; Susreo/la sam se sa pojmom
funkcionalne sposobnosti; Svjesno provodim kinezioloSke aktivnosti s ciljem razvoja

funkcionalnih sposobnosti.

Cetvrta skupina tvrdnji: Svoj rad pripremam i planiram prema djeéjem interesu i
sposobnostima; Roditelji podupiru provodenje kinezioloskih aktivnosti; Smatram se

osposobljenim/om i educiranim/nom za provodenje kinezioloskih aktivnosti u radu s djecom;



Roditelji su angazirani i sudjeluju u izradi plana sa stru¢nim timom i odgojiteljem; Roditelji

su spremni sudjelovati u radionicama vezanim za kinezioloske aktivnosti.

Peta skupina tvrdnji sadrzi sljedece: Djeca se kroz timski rad uce povjerenju i odgovornosti te
izgraduju samopouzdanje; Smatram da je potrebna svakodnevna kinezioloska aktivnost;
Smatram da je dovoljno provoditi kinezioloske aktivnosti 2-3X tjedno; Smatram
najpovoljnijim igru kao oblik kinezioloske aktivnosti; Djeca viSe 1 bolje sudjeluju u
aktivnostima, ako sudjeluje i sam odgojitelj; Djeca koja se od malena bave nekom sportskom

aktivnos$cu, ve¢ u ranoj Zivotnoj dobi razvijaju radne navike i samodisciplinu.

2.3. REZULTATI | DISKUSUUA

Nakon obradenih podataka, rezultati su grupirani i prikazani pomocu tablica.

Tablica 2. Stavovi odgojitelja o ustanovi i njezinim mogucénostima
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Kao §to vidimo Tablica 2. prikazuje kako se veéina odgojitelja (34%) u potpunosti slaze da
njihov djecji vrti¢ organizira razne oblike obrazovanja, poput kreativnih radionica, stru¢nih
sastanaka, kinezioloskih aktivnosti i sl., njih (28%) slaze se s time da se organizira, dok je njih
(19%) u sredini, drugih (19%) se ne slaze s time.

(12%) odgojitelja u potpunosti se slaze s time da je njihov objekt tehnic¢ki neprikladan za
izvodenje kinezioloSke aktivnosti, dok se drugih (12%) u potpunosti ne slaze s tom izjavom.
Njih (30%) drzi sredinu, dok se (14%) slaze. Ipak, veéina (32%) odgojitelja ne slaze se s time
da je njihov objekt tehnicki neprikladan za izvodenje kinezioloSkih aktivnosti.

Kad je rije¢ o pomagalima za izvodenje aktivnosti, njih (25%) slaze se u potpunost da, a
(28%) se slaze da je osiguran dovoljan broj. Drugih (28%) je niti se slaze, niti se ne slaze s
time. (16%) njih smatra da materijala nije dovoljno, a samo (3%) njih u potpunosti to
potvrduje.

Cak (73%) odgojitelja smatra da su struéni tim i vrti¢ dovoljno educirani o vanosti
kinezioloskih aktivnosti u predskolskoj dobi, njih (20%) slaze se s tim, a samo (7%) ostalo je
“suzdrzano”.

(60%) odgojitelja smatra da tjelovjezba treba biti dio svakodnevnog rada, (33%) se slaze s

njima, a (7%) njih se ne slaze.

Tablica 3. Stavovi odgojitelja o vlastitim kompetencijama
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jednako za svu djecu.
Spreman/na sam se dodatno usavrSavati i educirati u suradnji 0 0 0
sa ostalim stru¢nim suradnicima. 53% 33% 14% / /
Odgoijitelji su nedovoljno educirani i upoznati s vaznoscu i 8% 26% 36% 25% 5%
nacinom provodenja kinezioloskih aktivnosti.
Smatram se dovoljno kompetentnim za provodenje | 33% 33% 27% 7% /
kinezioloskih aktivnosti u radu s djecom.




TVRDNJA

WAZE[S 9S
1nnsoundyod
N
IS WIZB[S
WIIZE[S U 98
DIU WIHZE[S
9s 1IN
as
WAZE[S 9N

WIAZE[S 3U S

1insoundjod

U svakodnevnom radu kreiram ozracje koje se temelji na
medusobnom razumijevanju, uzajamnoj pomoéi, postivanjui | 71% 29% / /
poticanju zajednickih aktivnosti djece.

Tablica 3. nam pokazuje kako (20%) odgojitelja smatra da je inkluzivni sustav odgoja i
obrazovanja primjeren jednako za svu djecu, njih (26%) s time se slaze, dok veliki broj (40%)
njih ostaje podjeljeno izmedu. (14%) njih ne slaZe se s tim da je primjeren jednako za svu

djecu.

(53%) odgojitelja voljno je dodatno se usavrsavati i educirati u suradnji sa ostalim stru¢nim

suradnicima, ¢ak (33%) njih slaze se s time, a (14%) njih niti se slaZe s time niti se ne slaze.

Njih (8%) smatra da su nedovoljno educirani i upoznati s vazno$¢u i na¢inom provodenja
kinezioloskih aktivnosti, (26%) odgojitelja se slaze s tim. (36%) njih nalazi se u sredini,
(25%) se ne slaze s time da su nedovoljno educirani, dok mali dio njih (5%) se u potpunosti

ne slaze.

Cak (33%) odgojitelja smatra se dovoljno kompetentnim za provodenje kinezioloskih
aktivnosti, s time se slaze jo$ njih (33%), dok ih je (27%) u neodlu¢no, njih (7%) ne slaze se

da su dovoljno kompetentni.

Velika vecina, njih (71%) u svakodnevnom radu kreira ozradje koje se temelji na
medusobnom razumijevanju, uzajamnoj pomoci, postivanju 1 poticanju zajednickih aktivnosti

djece, a njih (29%) s time se slaze.




Tablica 4. Informiranost odgojitelja o funkcionalnim sposobnostima i njihovom razvoju
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Upoznat/a sam s tim da je predskolska dob najpovoljnije | 76% 24% / / /
doba za ucenje motorickih znanja.
Do sada sam se u neposrednom radu susreo/la s djecom sa 52% 290 / 15% 4%
slabije razvijenim motori¢kim znanjem.
Svjestan/na sam razvoja funkcionalnih sposobnosti kroz 66% 30% 4% / /
kinezioloske aktivnosti.
Susreo/la sam se s pojmom funkcionalne sposobnosti. 64% 36% / / /
Svjesno provodim kinezioloske aktivnosti s ciljem razvoja 33% 53% 8% 6% /
funkcionalnih sposobnosti.

Iz Tablice 4. mozemo isc€itati kako je velika ve¢ina odgojitelja, njih (76%) upoznato s time da

je predskolska dob najpovoljnije doba za ucenje motoric¢kih znanja. (24%) njih to potvrduje.

(52%) odgojitelja potvrduje kako se do sada se u neposrednom radu susrelo s djecom sa
slabije razvijenim motorickim znanjem, (29%) njih se slaze s time. (15%) odgojitelja do sada
se nije susrelo s djecom sa slabije razvijenim motorickim sposobnostima, a mali dio njih (4%)

to potvrduje.

Cak (66%) odgojitelja je svjesno razvoja funkcionalnih sposobnosti kroz kinezioloske

aktivnosti, (30%) njih slaze se s time, dok samo (4%) niti se slaze niti se ne slaze.

Velika vecina (64%) njih susrela se s pojmom funkcionalne sposobnosti, a jo§ (36%)

odgojitelja to potvrduje.




Svjesno provodi kinezioloske aktivnosti s ciljem razvoja funkcionalnih sposobnosti ¢ak njih
(33%), jos (53%) odgojitelja potvrduje tu tezu. (8%) njih niti se slaze, niti se ne slaze, dok se

(6%) odgojitelja ne slaze s time.

Tablica 5. Stavovi odgojitelja o radu i suradnji s roditeljima
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Svoj rad pripremam i planiram prema dje¢jem interesu 1 69% 25% 6% / /
sposobnostima.
Roditelji podupiru provodenje kinezioloskih aktivnosti. 56% 23% 16% 5% /
Smatram se osposobljenim/om i educiranim/nom za 37% 39% 20% 4% /
provodenje kinezioloskih aktivnosti u radu s djecom.
Roditelji su angazirani i sudjeluju u izradi plana sa stru¢nim / / 24% 42% | 34%
timom i odgojiteljem.
Roditelji su spremni sudjelovati u radionicama vezanim za 8% 26% 46% 20% /
kinezioloske aktivnosti.

Tablica 5. nam pokazuje kako velika vecina (69%) odgojitelja svoj rad priprema i planira
prema djec¢jem interesu i sposobnostima, (25%) njih potvrduje tu tvrdnju svojim slaganjem,

dok se samo (6%) odgojitelja niti slaZe niti ne slaze s time.

Da roditelji podupiru provodenje kinezioloskih aktivnosti smatra (56%) odgojitelja, njih

(23%) se slaze, (16%) ih je podijeljenog misljenja, dok se (5%) njih ne slaze s tom tvrdnjom.

(37%) odgojitelja u potpunosti se smatram osposobljenim/om i educiranim/nom za
provodenje kineziolokih aktivnosti u radu s djecom, (39%) ih se slaze s tom tvrdnjom. Cak
(20%) odgojitelja podijeljenog je misljenja, dok se njih (4%) ne smatra osposobljenim i

educiranim.




Cak (42%) odgojitelja se ne slaze s time da su roditelji angaZirani i da sudjeluju u izradi plana
sa strué¢nim timom i odgojiteljem, (34%) njih u potpunosti to potvrduje. (24%) odgojitelja niti

se slaze s tom tvrdnjom niti se ne slaze.

Da su roditelji spremni sudjelovati u radionicama vezanim za kinezioloSke aktivnosti smatra
(8%) odgojitelja, njih (26%) se slaze s time, dok je velika veéina (46%) njih niti slaze s tom

trvdnjom, niti se ne slaze, a (20%) ih se ne slaze.

Tablica 6. Stavovi odgojitelja o ukljucivanju kinezioloskih aktivnosti u rad s djecom
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Djeca se kroz timski rad uce povjerenju i odgovornosti | 73% 27% / / /
te izgraduju samopouzdanje.
Smatram da je potrebna svakodnevna kinezioloska aktivnost. 61% 28% 8% 3% /
Smatram da je dovoljno provoditi kinezioloske aktivnosti 2- 24% 18% 20% 26% | 12%
3x tjedno.
Smatram najpovoljnijim igru kao oblik kinezioloSke 45% 26% 24% 5% /
aktivnosti.
Djeca vise i bolje sudjeluju u aktivnostima, ako sudjeluje i 35% 53% 12% / /
sam odgojitelj.
Djeca koja se od malena bave nekom sportskom aktivnoscu,
ve¢ u ranoj zivotnoj dobi razvijaju radne navike i | 75% 20% 5% / /

samodisciplinu.

Iz Tablice 6. mozemo vidjeti kako se velika vec¢ina (73%) odgojitelja u potpunosti slaze s time
da se djeca kroz timski rad uce povjerenju i odgovornosti te izgraduju samopouzdanje, (27%)

njih to potvrduje svojim slaganjem s tvrdnjom.




Cak (61%) odgojitelja smatraju potrebnim svakodnevnu kineziolosku aktivnost, (28%) ih se

slaze s time, dok ih je samo (8%) neodluc¢nih, njih (3%) se ne slaze s tom tvrdnjom.

Da je kinezolosku aktivnost dovoljno provoditi 2-3x tjedno u potpunosti smatra (24%)
odgojitelja, njih (18%) se slaze s tom tvrdnjom. (20%) odgojitelja niti se slaze niti se ne slaze,

dok se (26%) ne slaze s tom tvrdnjom, ¢ak (12%) njih u potpunosti nije suglasno tome.

(45%) odgojitelja smatra najpovoljnijim igru kao oblik kinezioloske aktivnosti, (26%) ih se

slaze s time, (24%) je podijeljenog misljenja, a njih (5%) ih se s time ne slaze.

(35%) odgojitelja u potpunosti se slaze s time da djeca vise i bolje sudjeluju u aktivnostima,
ako sudjeluje i sam odgojitelj, (53%) ih se s tom tvrdnjom slaze, a njih (12%) niti se slaze niti

se ne slaze.

Da djeca koja se od malena bave nekom sportskom aktivnos$¢u, ve¢ u ranoj Zivotnoj dobi
razvijaju radne navike i samodisciplinu u potpunosti smatra (75%) odgojitelja, (20%) njih se s

time slaze, a samo (5%) niti se slaZe niti se ne slaze.



3. ZAKLJUCAK

Svako dijete osoba je za sebe i zbog toga je od velike vaznosti od najranije dobi omoguéiti mu
slobodu, izbor i poticaje za ostvarivanje i razvijanje vlastitih vjestina. Kroz ovaj rad naucili
smo da je funkcionalne sposobnosti potrebno razvijati, koje su metode razvoja, te prednosti i
nedostatci. Isto tako je za razvoj bilo koje sposobnosti pa tako i za razvoj funkcionalnih
sposobnosti, potrebno nadogradivati znanje pomoc¢u srodnih podru¢ja, poput anatomije,
fiziologije, pedagogije, itd. Kroz cijelo podruéje kineziologije isprepli¢u se navedena znanja,
koja bi trebala posjedovati svaki osoba educirana za rad, bez obzira s kojom dobi

djeteta/odrasle osobe se bavi.

Za ovaj rad proveli smo istrazivanje i rezultati su poprili¢no pozitivni. Anketna pitanja vezana
su za kinezioloske aktivnosti unutar odgojno-obrazovnih ustanova. Ve¢ nam je poznato da
funkcionalne sposobnosti razvijamo pomocu kinezioloSkih aktivnosti, stoga je bitno da djeca
u predskolskoj dobi budu aktivna. Treba najvise vremena posvetiti ucenju i razvijanju
sposobnosti razvijati do jedne mjere, nesmijemo propusti period za ucenje, teSko ¢emo ga

nadoknaditi poslije.

Iz ankete smo uspjeli iscitati da je velika vecina odgojitelja spremna dodatno se educirati i
usavrSavati, te da se smatraju dovoljno kompetentnim za provodenje kinezioloskih aktivnosti
u radu s djecom. Ono §to nas je mozda najviSe zanimalo jest njihova informiranost o
funkcionalnim sposobnostima, a rezultati su takoder pozitivni. Odgojitelji su se susreli s
pojmom funkcionalne sposobnosti, svjesni su njihovog razvoja te aktivnosti provode s tim
ciljem. Takoder, rezultati pokazuju kako je i suradnja s roditeljima dobra, a velik broj

odgojitelja smatra potrebnim uvesti kinezioloSke aktivnosti u svakodnevni rad.

Na samom kraju moramo uzeti u obzir to da je istrazivanje provedeno na manjoj grupi
ispitanika, stoga bi bilo dobro provesti dodatna istrazivanja kao potvrdu. lako bi ovakvi
rezlutati i ovakav nacin pozitivnog razmis$ljanja odgojitelja o sebi samima, te iskazana volja
za dodatnim radom s djecom, trebali bi biti poticaj za usavrSavanje odgojno-obrazovnog

sustava.
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