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1.UvOD

Razvoj tehnologije i informatizacijecunio je zivot covjeka lakSim, ali ga je liSio i
mnogih tjelesnih aktivnost. Predskolsko razdob#ignjo je od najvaznijih razdoblja u Zivotu
djeteta jer se tada stvaraju dobre ili loSe osrknje kasnije formirajwovjeka (Karkove,
1998). Stoga je potrebno djeci prédiovaznost tjielesne aktivnosti koja ima veliki Zaaza
zdravi zivot mladogiovjeka. Ona doprinosi razvoju i odrzanju ljudskgosobnosti tijekom
Zivota. Dakle, moZe se dieda tjelesna aktivnost ima veliku ulogu u postjpaaptimalnog
stanja zdravlja, a ujedno djeluje na smanjenj&aiziojave raztitih bolesti. Veoma je vazno
stvoriti ovu zivotnu naviku tjelesnog vjezbanja jetthjstvu jer se teSko moze nadoknaditi u
odrasloj dobi. Dijete predsSkolske dobi za zdravheSeicki rast i razvoj treba imati
zadovoljene temeljne ljudske potrebe. ddetim najvaznijim potrebama nalazi se tjelesna
aktivnost. U pokretu dijete upoznaje okolinu i gorsa prije svega upoznaje samoga sebe.
Tjelesna aktivnost i zdravlje su usko povezani @asgzno stvarati naviku svakodnevnog
tielesnog vjezbanja ¢eau najranijoj dobi. Nedostatak primjerene tjeleakvnosti nepovoljno
utjece narast i razvoj djece te ugroZzava normalno fiomk@nje svih organa, organskih sustava
i zdravlja u cjelini.

Pozitivan utjecaj na antropoloSka obiljezja djgmeedSkolske dobi ostvaruje se
kvalitetho osmisljenim, organiziranim i @enim programima tjelesnog vjezbanja u durtili
izvan njega od strane educiranih 8tjaka, kineziologa.

Tjelesna aktivnost djece predsSkolske dobi diogéeg odgoja djece. U toj dobi razvija
se koStano-vezivni i zsano-miséni sustav djeteta. Potrebno je djecu usmjeritianeaoblike
tjelesne aktivnosti koje pridonose sveukupnom raeveastu djeteta. Djeca predskolske dobi
kre¢u se véi dio dana te na taj dan raznim oblicima kretanja, hodanja, skakanja,j@ea i
sli¢cno sudjeluju u svakodnevnim tjelesnim aktivnostima.

Pravilna tjelesna aktivnhost djece dgena zdravstveni status djece. Tjelesno aktivna
djeca imaju j&e miste i kosti, vitkije tijelo jer se tjelovjezbom nadzikolicina masnog tkiva,
teZe postaju pretila, teZe obole od dijabetesa#gui nizi krvni tlak i nizu razinu kolesterola u
krvi (Gavin, Dowsen, Izenberg, 2007).

Cilj tielesne aktivnosti je usvajanje odemog fonda motogkih informacija nuznih za
efikasno rjeSavanje potreb&uvanja i razvoja zdravlja, sadrzajnije koriStenjebsdnog
vremena i rjeSavanje svakodnevnih matkih zadataka. Svrha kvalitetne tjelovjezbe sasw@iji
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u stjecanju pozitivnih iskustava ucenju motorékih gibanja i socijalizaciji djeteta
(Andrijasevt, 2000).



2. KARAKTERISTIKE RASTA | RAZVOJA DJECE PREDSKOLSKE
DOBI

Prirodni bioloSki razvofovjeka je stalan proces koji se odvija po svojirkaratostima,
iako se pojedini anatomski, fizioloSki, kognitivimorfoloSki i motoréki dijelovi razvijaju
posebnim tempom i dosezu svoju punu zrelost udiezlvrijieme. Rast zdravog djeteta je
programiran, bioloski reguliran i usmjeren premaici

Rast je proces kvantitativnih promjena koje seosénna pow&anje dimenzija tijela
promjenama u strukturi pojedinih tkiva i organa.ziRg ozn#&ava proces kvalitativnih
promjena koje su prvenstveno uzrokovane sazrijewvamjdiferenciranjem struktura pojedinih
tkiva, organa i cijelog organizma (Neljak, 2009).

Rast i razvoj su stalni dinatki procesi koji se odvijaju od 2eta do pune zrelosti po
jednom ustaljenom redoslijedu koji je priblizna lstd svih. Osobne varijacije, koje se susre
u razvojnom razdoblju za svako obiljezje dostiggutarasta, pokazuju da izchekronoloSke
dobi i postignutog razvoja ne postoji uvijekdnsobna podudarnost. One predstavljaju aktivnu
reakciju jedinke koja raste na bezbroj faktora jedali okoline.Cinjenica da djeca iste Zivotne
dobi pokazuju velike razlike fizke i psihtke zrelosti, ukazuje da je tempo razvoja djecé isti
dobnih skupina raznolik. To nije realna treriuia dj&ja visina, vé brzina kojom ono raste.
Dakle, ritam razvoja je vazniji nego trentrta veltina, a podaci o visini i tezini moraju se
promatrati u odnosu varijacije prema atteoj uzrasnoj dobi (Kosinac, 2011). Na rast i rgzvo
djece predskolske dobi uije brojni unutarnji i vanjski faktori. Unutarnji fédei rasta utjéu na
brzinu sazrijevanja te na dosegnutu razinu rasdavioja. Moze se éeda visina djece ovisi 0
visini roditelja. U vanjske faktore rasta ubrajaa zZivotni uvjeti poslije rdenja, odnosno
tijekom djetinjstva. To moZe biti prehrana, odg@@lesna aktivnosti, bolesti, klima, godisSnje

doba i sléno.

2.1.Tjelesni rast

Tjelesni rast ngpe&e podrazumijeva povanje tjelesne mase (tezina), tjelesne duzine
(visine) i obujma glave. U rastu djece izmjenjuguaze brzeg i sporijeg rasta. Dva su razdoblja

brzeg rasta - od denja do Seste godine i razdoblje puberteta, terakk@oblja sporijeg rasta -
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od Seste godine do puberteta i iza puberteta. Rots#® dijete u dobi od 3 do 5 godina raste
ravnomjerno, tako da godiSnje dobiva 2 do 2,5 k¢etani i 6 do 8 cm na visini. Rast djeteta
nakon pete godine je relativno stalan. Svake goganaste u prosjeku 6 cm i dobiva na tezini
od 3 do 3,5 kg. Do polaska u Skolu présg tezina djece je od 20 do 22 kg i visina od 145 d
120 cm (Mardesi 2003).

S porastom tjelesne visine i mase mijenjaju sep@rcije pojedinih dijelova digeg
tijela. Glava malog djeteta je u odnosu na tijetto welika, udovi su kratki, trup okrugao,
muskulatura tijela i udova je debelo pokrivena pdtkm masnim tkivom. Izndi 5. i 7. godine
prvi put se mijenja izgled tijela. Zdajno se produzuju noge i ruke, odnos glave prejela ti
postaje slian razmjerima odraslih, a potkozno masno tkivotarjgje. Rast glave (lubanje)
odrazava rast mozga, ali w#ha mozga nije proporcionalna kakionjegove funkcije
(Kosinac, 2011).

Prema Sindiku (2008), kostur djeteta razlikujedéostura odrasle osobe prema obliku
I postupnodu rasta pojedinih kostiju te stupnjem okoStavaRjaih mjeseci dijete ud@e nema
kostiju u zape&. Tjelesna aktivnost ugje na oblik grudnog koSa koji d@tvrte godine ima
oblik stoSca s bazom okrenutom prema dolje, a da ¢drnuto. Pov@na potreba za disanjem
tijekom gibanja utjge na obujam grudnog koSa. Isto tako, u predskoldkbj treba voditi
racuna o kraljeznici koja se lako moze iskriviti je¥ma ,,optimalnu“ krivulju.

Na miste u predskolskog djeteta otpada okditra tjielesne mase. Najprije se razvijaju
vece misStne skupine, a zatim manje. Vise su razvijeni énstiez&i nego rasteza, pa dijete
lakSe pokrée ruku nego dlan ili prste. Snaga djece je mangm tked odraslih, a mi&ise brze
umaraju. Dinamian rad manje zamara dijete jer se tmiBolje opskrbljuju krvlju, a istroSene
se tvari brze odnose. Zbog toga vjezbe djece maorgti osobine dinanikog rada misia koje
pospjeSuju valjan razvitak kostiju i miai

Djetetova koZa je njeznija i tanja od koZe odhas#i slabije Stiti od naglih promjena

temperature. Ranjivija je i osjetljivija na infejei Djeca lakSe gube toplinu nego odrasli.

2.2.Motori ¢ki razvoj

Motorika i njen razvoj imaju vaznu ulogu u pokrgtapojedinih organa kao i cijelog
tijela. Kosinac (2011) navodi da kod djece, posebad&u ima funkcija velikin popréno-
prugastih mi&ia koji omoguéavaju statike i dinaméke pokrete tijela kao Sto su: drzanje glave,
sjedenje, stajanje, hodanje i¢slo. Tijekom prve dvije godine Zivota razvoj motaikelikih
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miSi¢a veoma je povezan uz psikirazvoj djeteta. Usporenje u razvoju drZzanja glasjedenja
i hodanja u velikoj je mjeri vezano s usporenjeinhigkog razvoja djeteta.

Motoricki razvoj djece u prve tri godine zivota veoma fjegenzivan. Takder je
intenzivan izmédu trece i Seste godine, ali se tada ne odvija jednakarojarbrzinom.

Nakon ralenja zdravo novorterce pokazuje samo elementarne pokrete. Ono se rita,
uvija, baca rukama i nogama. Ti pokreti su joS e@tmirani, prebrzi ili prespori, promjenjivi
po intenzitetu (AndrijaSe¥j 2008), sldajni i spontani. Oni nisu usmjereni ka nekom
odretenom cilju i ne sluze prilag@avanju djeteta okolini. S vremenom, dijete poskidetrolu
nad pokretima i tih nekoordiniranih pokreta je swanje. Kontrolirane motatke radnje
predstavljaju specifne pokrete. To su uspjesSne reakcije nadehrie podrazaje. Dijete poido
tih reakcija manipulira predmetima iz svoje okolteenjome sve bolje ovladava. U ove radnje
spadaju hvatanje, hodanje i mnoge druge mikersposobnosti (Miini¢, 2001).

Tijekom prve dvije godine mot@ki razvoj ima vaZznu ulogu u razvoju intelektualnih
sposobnosti. Dijete koje je moteki sposobnije lakSe dolazi do informacija u okokoja ga
okruzuje (Sindik, 2008).

Motori¢ki razvoj t&e simetréno i predvidljivo u cefalno-kaudalnom i proksimo-
distalnom smjeru. Neljak (2009) navodi da cefalaodialni smjer ukazuje da dijete prvo
kontrolira pokrete glave, onda trupa, a tek posbga donjih ekstremiteta, dok proksimalno-
distalni smjer ukazuje da dijete prvo moze kontatiidijelove tijela blize, pa tek nakon toga
udaljenije od kraljeZnice.

Dijete se svakog mjeseca mijenja, a hajprije 8tmeze zapaziti su njegove motee
reakcije. Dakle, ono se dize, podize ruke i 6kreTo zndi da se njegov razvoj moze pratiti
kroz motoréki izricaj.

U drugoj godini dijete sve viSe manipulira réilm predmetima pa je veoma vazno da
prostor u kojem dijete boravi bude Sto bogatijeeopljeno razkitim predmetima da bi se
djetetova motorika razvijala Sto bolje. U d&o¢ godini zavrSava rano djetinjstvo i @oje
predsSkolska dob. Djecu predskolske dobinbise dijeli u tri starosne kategorije:

1) od 3. do 4. godine — mia predskolsko doba

2) od 4. do 5. godine — srednje predskolsko doba

3) od 5. do 6. ili 7. godine — starije predskolsko aob
U predskolskoj dobi djeca i dalje intenzivno rastujihova opa pokretljivost se povava. Tu
dob karakterizira ovladavanje osnovnim oblicima&nga: hodanje, ¢anje, puzanje, skakanje,



penjanje. Djeca uglavnom vladaju svim vrstama ositogrirodnih kretanja, ali u toj dobi jos
nisu sposobna za izstenje preciznih pokreta, a nisu niti spremna za tragee aktivnosti.

U trecoj godini djeca se najviSe igraju igara bez pravildim igrama prevladava puno
tielesne aktivnosti kao, primjerice¢ainje, skakanje i valjanje. U zrelijoj dobi vrijergganja
se produzuje u odnosu na prijasnju dob. U toj theca razlikuju smjer kretanja (naprijed-
nazad, lijevo-desno) pa postoji m@gost slozenijih kretanja. Igre postaju slozenyedina ih
je s pravilima. Ucetvrtoj i petoj godini dijete moze dobroidti, a kasnije vlada i ostalim

motorickim gibanjima koje podrazumijevaju prirodne obliketanja.

2.2.1.Bioti¢ka motoricka znanja

Bioticka motortka znanja su prirodni ili spontani ¢iai kretanja. To su takvi genetski
motoricki zapisi koje djeca zapmju realizirati nagonski, dakle bez poduke odrasdebe
(Neljak, 2009). Biottka motoréka znanja podrazumijevaju stjecanje i usavrSavamjé
motorickih znanja koja su nuzna za rjeSavanje svakodnemmotorickin zadataka tijekom
Zivota te osiguravanje optimalnog razvoja népgebroja antropoloskih obiljezja ljudi, posebno
morfoloskih, motorkih i funkcionalnih obiljezja. Biotika motoréka znanja nuzno je smatrati
temeljnim ili ogim. Ona su nezaobilazdimbenik u formiranjucovjeka. Dugo vremena u
povijesticovjetanstva ona su bila jedina i dovoljna za opstarrakvoj. Rij& je 0 motortkim
znanjima koja omogtavaju covjeku djelotvorno svladavanje prostora, preprekapora, te
manipulaciju predmetima (Findak, MetikoS, Mrakgvil999). Dakle, biotka motortka
znanja su temelj za razvoj djeteta i njegovo kasukjljuitivanje u zivot i rad .

Svladavanje prostora

Puzanjapozitivno utj€u na razvoj i snagu svih méiih skupina, na pokretljivost
zglobova, kraljeznice te na razvoj koordinacijeldygom se pojavljuje u Sestom mjesecu, a
usavrSava do kraja prve godine Zivota. Skgdgodina predskolske dobi pretvara se u mnoge
izvedenice koje omoguju ova gibanja (provigenje,cetveronozno hodanje, o valjanje).
Svladavanje puzanja i njegov pozitivan utjecaj asapje mista trupa pomaze uspostavi
sjedenja, a kasnije ustajanju i stajanju. Usavr§ava puzanja djeca svladavaju i upoznaju
prostor. Takder, pa@inju se provlditi i zavliti, a to pozitivno utjée na razvoj misa ruku,

ramenog pojasa i trupa. Djeca vole tjelesne akstineezane uz puzanje. Ona mogu puzati na
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razlicite n&ine (lez€i na trbuhugetveronoske, oslanjajuse na koljena i ruke&etveronoske,
oslanjaj¢i se na stopala i ruke), u ragtim smjerovima (naprijed-nazad, ravno, s izmjenom
smjera) te na ragiitim podlogama (na tlu, po klupi, po niskoj gredia horizontalnim
ljestvama). Puzanje treba provoditi samo u prinmenehigijenskim uvjetima.

Hodanjeje osnovni n&in kretanja u svakodnevnom zivotu. Hodanje pozdiutjeie na
cjelokupan organizam, a osobito na lokomotorni ausHodanje jednogodiSnjeg djeteta
karakterizira dosta dodatnih pokreta. Njegov je hesiguran, hod je sitan, tempo neujeema
pokreti ruku i nogu nisu koordinirani. Do kraja geugodine Zivota dijete se za vrijeme hodanja
gega. Do kraja druge godine smanjuje se i brojSsulipokreta, hod postajerséi i sigurniji,

a korak dulji. Do kraja ti@e godine geganje nestaje, a pokreti postaju kowadhifi. Djeca
mlade dobne skupine mogu hodati bez odmora 15 minjgaadrednje dobne skupine do 20
minuta, a djeca starije dobne skupine do 30 mirtiba@anije je potrebno provoditi po radim
terenima i nagibima.

Trcanjeje jedno od osnovnih motgkih gibanjacovjeka koje pozitivno utge na disni
I krvozilni sustav. Téanje s djecom predskolske dobi treba provoditi ladsk s njihovim
razvojnim karakteristikama i individualnim magnostima. Koordinacija pokreta ruku i nogu
prije se pojavljuje pri ttanju nego pri hodanju. Djeca predskolske dal# tijelim stopalom
zbogcega njihovo tanje nije elastino. Odraz od tla vidljiv je tek kod SestogodiSnjalRgeca
mlade dobne skupine prosjeo tce oko 10 sekundi, srednje skupine do 20 sekunslarge
do 30 sekundi (Neljak, 2009).

Svladavanije prepreka

Penjanjese razlikuje u svakoj dobnoj skupini. Ka@imekretanja peéinje se pojavljivati
oko druge godine, a punu primjenu postiZze d&tvrte godine. Taj oblik kretanja djeca rado
izvode. Na taj nén ona razvijaju misie ramena, trbusne i prsne m&i misSte nogu te ofu
shagu. Djeca predskolske dobi penju se uz gomiu i nogu. Djeca mitie dobne skupine se
pri penjanju sluze jednom nogom, pokreti ruku i magsu dobro koordinirani. Djeca srednje
dobne skupine penju se slobodnije i sigurnije teslsée objema rukama naizmjeno. U
starijoj skupini djeca se pravilo sluze rukama gama te je njihov rad koordiniran. Mjesto
ispod penjalice mora biti osigurano strutgena, a u prirodi to mogu biti pijesak, trava 0.

Skakanjezahtjeva véu koordiniranost pokreta, ravnotezu icuesnagu mia nogu.

Djeca predsSkolske dobi mogu skakati u daljinu, singi i dubinu. Pri izboru i provdnju
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sadrzaja potrebna je prilagodba karakteristikamgdame dobne skupine i individualnim
mogutnostima svakog djeteta. Da bi djeca mogla skaketirebno je da imaju dovoljno
ojacane miste. Takaer, moraju biti sposobna odrzavati ravnotezu kaskdka. Djeca mide
dobne skupine mogu sunozno poskakivati na mjeatgkakati s visine do 10 cm, preskakati
uze koje je polegnuto na tlu. Oni ne mogu skakatisu u dalj. Djeca srednje dobne skupine
rado sask&u u dubinu do 20 cm, ska uvis sa zaletom i u daljinu s mjesta. Djeca gawobne
skupine poskakuju na mjestu sunozno i raznoznguskaubinu do 40 cm, s&a u vis S mjesta

i s ravnim zaletom preko prepreke, a u daljinu estd i sa zaletom (Neljak, 2009).

Svladavanje otpora

Dizanje i noSenjgozitivho utj€u na cijeli organizma, a osobito na din&koi snagu
miSi¢a ruku i ramenog pojasa, nadtel i trbuSnu muskulaturu te na nésSinogu. Djeca
predskolske dobi vole aktivnosti vezane uz dizameSenje. Tezina predmeta kojeg dijete te
dobi moze nositi je od 1 do 2 kg na udaljenost2@om. Djeca mogu dizati i nositi punjene
loptice, lopte, medicinke od 1 kg, ¢iee s pijeskom, palice i $lo. Dijete moze dizati i nositi
teZze predmeta u suradnji s drugom djecom, no prigcedmeti ne smiju biti preteski, a djeca
moraju biti pravilno raspotiena. S aspekta utjecaja na pravilno drzanje tijgdaisno je i
noSenje lakSih predmeta na glavi (Findak, 1995).

Svladavanje baratanja predmetima

Bacanjese pojavljuje u drugoj godini zivota. Osim struldikretanja, bacanje sluzi
osjetilnoj spoznaji o raalitim predmetima. Djeca mie dobne skupine bacaju lopte,
kamerti¢ce, grude i stino. Ona znaju koji se predmeti smiju, a koji nejgnhiacati. Djeca
srednje i starije dobne skupine bacaju sve sklad8yrha njihova bacanja je baciti Sto dalje.

Hvatanjezahtjeva skladan rad mi&i ruku i ramenog pojasa te njihovu usidaost s
procjenom udaljenosti nadolazg predmeta i brzinom njegova leta. To je veomdjeata
aktivnost za djecu predskolske dobi. Hvatati se ajuordagani i dostatno veliki predmeti.
Hvatanje se najprije izvodi iz blizine, a zatimssa vée udaljenosti.

Gadanje je izvedenica bacanja predmeta jer ullje preciznost izkignog predmeta.
Zbog toga je gdanje za djecu joS zahtjevnija motika aktivnost jer osim pravilnog znanja

izbataja treba procijeniti i udaljenost cilja koji segada. Djeca zapéinju razvoj preciznosti
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surwenim i jednorknim ubacivanjem predmeta odozdo, potom kotrljanpgedmeta po tlu, a
zatim izbacivanjem.

Bacanje, hvatanje i ganje utj€u na razvoj misia ruku i ramenog pojasa, trupa te na
razvoj koordinacije. Oni od svih temeljnih bigkih znanja zahtijevaju najslozeniju regulaciju
gibanja rukama i prstima zb@gga se u predskolskoj dobi posljednja stabilizirZmbacanje,
hvatanje i gdanje potrebno je djeci prilagoditi predmete po kablivel¢ini i tezini (Neljak,
2009).

Navedene skupine biokih motorickin znanja u realnosti se pojavijuju u r&iim
mediusobnim kombinacijama, Sto zZfi@la se u procesu rasta i razvoja djeci moraju agitg
uvjeti za podmirenje potrebe za uvjezbavanje swhka i vrsta biottkih znanja (Findak,
MetikoS, Mrakove, 1999).

2.3.Spoznajni razvoj

Spoznajna ili kognitivna aktivnhost odnosi se naajesnje novih informacija i na
procesiranje v usvojenih s cillem povanja njihovih vrijednosti. Ovim procesima dijete
uzrokuje promjene u svom mentalnom prostoru pamkojih se stalno prilagtava na
okruzZenje.

Temelji razvoja spoznajne aktivnosti djeteta vézanuz osjete i percepciju. Osjeti su
sposobnosti jedinke da registrira i razlikuje aBjetinformacije, a percepcija je sposobnost
prepoznavanja i interpretacije osjeta. Osjeti ty@kspoznavanja ndepovezano prikupljaju i
usmjeravaju informacije srediSnjem &nom sustavu pa djeca postupn@ipjo percipirati
predmete i pojave oko sebe. U kognitivnom razvojwesoma vazne taktilne, vizualne, sluSne
i njuSne percepcije. U radu s djecom predskolske @dxtiina percepcija se odnosi na stjecanje
iskustva dodirom kojim dijete percipira ragte oblike, veltine i vrste predmeta. Vizualnom
percepcijom dijete dobiva iskustva o bojama, pajaaaslcno. Slusna percepcija se odnosi na
stjecanje iskustva sluhom, a razvoj percepcije ajuldefinira osjete mirisa pa dijete razlikuje
ugodne i neugodne mirise (Neljak, 2009).

Razvojem lokomocije dijete zafiaje stjecati nova iskustva pa prostornom perceptij
poveava spoznaje o pokretima u prostoru, kretanju,ddneju pozicije u prostoru, snalazenje

u prostoru, péinje razl@ivati pojmove gore, dolje, naprijed, nazad, lijg\desno. Lokomocija
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neizravno uzrokuje i razvoj prilagavanja novim situacijama u raznim aktivnostimaj, igr
istrazivanju okruzenja (Neljak, 2009).

Djecja paznja i parenje su nestabilne i povrSne jer ovise o &#ain utjecajima. U
ranom je djetinjstvu paznja nehotiina jer se dijete svjesno ne moze koncentriratetBige
koncentrira samo na ono Sto ga zanima. Kod djeedSgplske dobi paznja traje relativho
kratko, a vanjski podrazaji je mogu vrlo lako poegitn

Tjelesna aktivnost u predskolskoj dobi tgena spoznajni razvoj djeteta. Svoja prva
iskustva djeca stf@ upravo kretanjem. Redovito sudjelovanje u tjalesmktivnostima

doprinosi uspjehu u intelektualnim aktivnostima.
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3.CILJEVI | ZADA CE TJELESNOG VJEZBANJA ZA DJECU
PREDSKOLSKE DOBI

Tjelesno vjezbanje obuhé@ sve pokrete, kretanja i aktivnosti kajevjek svjesno
primjenjuje i koristi za svoj razvoj, razvoj svojitsobina i sposobnosti, za usvajanje mokokni
znanja, usavrSavanje moiikih dostignéa te za duvanje i unaprdvanje svoga zdravlja
(Findak, 1995). Pokreti ili kretnje koje se ne ideou tom cilju prestaju biti sredstvo tjelesnog
vjezbanja, gube svoju temeljnu vrijednost pa i nd@lesna vjezba. Da bi tjelesno vjezbanje
djece predSkolske dobi bilo efikasno, djeci trebgarati dovoljno kretanja i tjelesnih vjezbi.

Tjelesno vjezbanje djece predskolske dobi jedamdebitnih ¢imbenika njihovog
razvoja. Primjerice, razvoj motorike potpomazegqiay djeteta iz tzv. bespodmog stanja u
tzv. stanje sve (& neovisnosti. Takder, tjelesno vjezbanje je za djecu predskolske phalain
od vaznih stimulansa njihova rasta i razvoja, alizvor zadovoljavanja esencijalnih i
egzistencijalnih potreba djece predskolske dolkeleBnim vjezbanjem otkrivaju se demi
potencijali djece s ciljem njihova daljeg razvojbiog&ivanja (Findak, 1995).

Ciljevi tjelesnog vjezbanja su:
1) formirati zdravo, tjelesno dobro i skladno razvigeatijete kojete slobodno i
efikasno vladati svojom motorikom
2) razvijati i oplemeniti osjetilnu osjetljivost djete kao pretpostavku
intenzivnog i istatianog dozZivljaja svijeta
3) poticati razvoj zdravstvene kulture raglivanja i unaprdvanja svojega
zdravlja i zdravlja okoline (Findak, 1995)

Prema Findaku (1995), zadetjelesnog vjezbanja su:
1) zadovoljiti osnovne djetetove potrebe za igrom
2) stvoriti uvjete za skladan cjelokupan rast i razljeteta te njegovo radosno
djetinjstvo
3) omoguiti djetetu da u igri suiduje s drugom djecom
4) stvarati uvjete da se dijete asezadovoljno i slobodno
5) usvajati zdrav nan zivljenja i navika nuznih zadovanje vlastitog i tdeg

zdravlja
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Ciljevi i zad&e tjelesnog vjezbanja u predskolskom odgoju delne su razvojnim
karakteristikama djece predskolske dobi, njihovimeatcnim potrebama te zahtjevima koji
prate zivot djece predSkolske dobi u suvremenoratdou
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4. TJELESNA AKTIVNOST DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Tjelesna aktivnost za djecu predskolske dobi jgdaod bitnih¢imbenika u njihovu
razvoju. Isto tako, tjelesna aktivnost ima velikoaznje u razvoju i odrzanju ljudskih
sposobnosti tijekom Zivota, Sto zmda je vazan faktor u postizanju optimalnog stawljeavlja,

a ujedno djeluje na smanjenje rizika pojave t##h bolesti.

Djeca naue i osjete koristi tjelesne aktivnosti i zdravog@ina zivota u dobi od tie
do Seste godine. U toj dobi razviju se pozitivneiie navike koje se prenose u odraslu dob.
Prema Nacionalnom udruzenju za sport i tjelesniopdg002), predSkolska dob je idealno
vrijeme za uspostavu zdravog i aktivnogtina Zivota. Promijeniti digge stavove prema
tjelesnoj aktivnosti mnogo je teze kadc\jednom ddu u tinejdzersku dob. Svrha tog ranog
pocetka je pomé djeci da razviju odrdene stavove, uvjerenja i oblike ponaSanja kejim
pomcii da steknu niz temeljnih vrijednosti o zdravongina zivota.

Omoguavanje ranog petka u razvojno primjerenim tjelesnim aktivnostidjaci ¢e
dati temelj za vdenje zdravog nana Zivota i stjecanje slozZenijih motekih vjestina potrebnih
u zivotu, uz pomé kocaka, igara i sportskih aktivnosti. Vazno jectjeaditi da je kretanje
vazno pate im se tako pruziti prilika za razne mégosti u zivotu. Djec&e tako uzivati u
tjelesnoj aktivnosti i u onome Sto ono Znza njihov tjelesni, mentalni i drustveni razvoj.

Djeca neumornim ponavljanjem razlih kretnji i aktivnosti razvijaju svoj odnos s
okolinom koja ih okruzuje. Na taj tia razvijaju skladnost u pokretima i kretanju, adaaju
upotrebom i koriStenjem predmeta i stvari te njinownoSenjem. Ovladavanje ragtim
vjeStinama n&e&e se odnosi na tjelesne aktivnosti. To su aktivresibjima se djeca tek
upoznaju i trebaju njima ovladati. Svaki jecptak tezak, a djeci je joS teZi jer upoznaju niz
novih kretnji, susréuci se s teSkéama u kojima trebaju i zele znati Sto, kako i zastoade.
Ovladavanjem osnovnim aktivnostima, djeca se pmaje za lakSe usvajanje spoznaja i
razvijaju sposobnosti kojee pridonijeti lak@i aktivnosti snalazenja u svakodnevnom Zivotu
(Rei¢, 2006).

Tjelesna aktivnost predsSkolske djece sastavnigeabta u kojemu dolazi do izrazaja
drzanje tijela, kretanje i stvaranje odnosa s peddna u prostoru. Prva voljna iskustva dijete
stjete pokretanjem glave i gornjeg dijela trupa, prekevganija, sjedenja, puzanja do hodanja
kada je za to doraslo (B¢, 2006).
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4.1.Utjecaj tjelesne aktivnosti na zdravlje djeteta

Tjelesna aktivnost je ljudska vitalna potreba.|lfedece nedovoljnog kretanja moggi
je u suvremenim uvjetima Zivljenja nadomijestiti @gf&nim programima vjezbanja, ali i
rekreacijskim sportskim aktivnostima. Zbog nedoweljtjelesne aktivnosti moze @odo
nedostatka osnovnih pokréksh snaga gotovo svih vitalnih funkcija. Smanjugl essnovne
motoricke sposobnosti, osobito brzina, snaga i izdrzlfivissuvremenim uvjetima Zzivljenja
sve su tjelesne aktivnosti uglavnom svedene nanmoimi.

Istodobno je u suvremenom svijetu vazno biti zdligepo izgledati, kreativno Zivjeti i
to s visokim zivotnim standardom te imati dovolgiobodnog vremena za osobne kreativne i
rekreativne aktivnosti. No taj suvremetwvjek ne moze u potpunosti funkcionirati bez
odgovarajde tjelesne aktivnosti koja je jedno od najvazngibdstava da se zdravlje i ljepota
stvore i odrZze. Stoga je vazno péstia tjelesna aktivnost postane navika i da setuurs
svakodnevni rezim zivota suvrementmyjeka joS dok je dijete (Sindik, 2008).

Tjelesna aktivnost @ miStnu masu, uti@ na @uvanje koStane mase te zadrzava
spretnost koja je vazna za izbjegavanje prijeloa@posljedice nespretnih padova. Redovito i
pravilno provdenje tjelesne aktivnosti djeluje u smisléuganja i poboljSanja ventilacijske
funkcije pluta tijekom opteréenja. Osobito su pogodne aerobne tjelesne aktivikast
biciklizam, plivanje, ttanje i hodanje koje razvijaju velik broj raatih psihofizickih
karakteristika organizma.

Tjelesnom aktivnadi pokre&e se prilagodbena sposobnost lokomotornog sustava;
otpornost vezivnog tkiva, tetiva i ligamenata, langka i kostiju, izdrzljivost velikih mignih
skupina. Bavé se tjelesnom aktivnés, djeca jaaju misScte, kosti i unutarnje organe.
Primjerice, kad dijete pati, ubrzava se njegov puls, onodpge dublje iceXe disati, jer misii
pri trcanju obavljaju naporniji rad, pa srce, §du drugi sustavi organizma prirodno péaeaju
svoju produktivnost i snagu. Dijete koje sudjelujejelesnim aktivnostima ima zdravije |
snaznije unutarnje organe.

Bavljenje tjelesnom aktivnéd pozitivno utj¢e na mentalno zdravlje djeteta. To
doprinosi stvaranju identiteta i doZivljavanju koebgntnosti, a time i fg@nju pozitivne slike o
sebi i samopoimanja.

U odabiru tjelesnih aktivnosti za djecu treba dayaednost onim kretnjama i
aktivnostima koje stimuliraju funkcionalno pobolpgarada srca, krvotoka i disanja. Tjelesna

aktivnost sprjéava, ublazuje i otklanja faktore rizika kao Stgsihicki stres, razina kolesterola
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u krvi, visoki krvni tlak, prekomjernu tjelesnu tea. Njezinom pravilnom primjenom te
odabirom prikladnih vjezbi poboljSava se zdravstvesianje djeteta. Tjelesne aktivnosti
pomazu u borbi protiv psi¢kih opteréenja i stresnih situacija kojih ima mnogo u danasnj
Zivotu. Stoga je najvaznije da se uz djetetovedSke potrebe zadovolji i njegova potreba za
vjezbanjem.

Tjelesna aktivnost treba biti neizostavan dioatjapnog sklopa aktivnosti djeteta, kako
kod ke, tako i u vrigu. Voditelj tielesne aktivnosti mora biti odraslsoba koja zna pravilno
ponuditi i odliti, na temelju poznavanja djeteta, koji je najfadaniji izbor aktivnosti za dijete
te koji je pravi trenutak njenog denja i primjene.

Ne smije s€ekati da se pokazu vidljivi znakovi harusenoga esiigenog stanja djeteta
(spuStena stopala, iskrivljena kraljeznica, brzoatanje i nemogtnost obavljanja neke
aktivnosti), pa tek onda obratiti pozornost naegalu aktivhost. Nedovoljne tjelesne aktivnosti
pridonose slabljenju ne samo jednog organa, ngglogitijela (Re&i¢, 2006).

Ponekad tjelesna aktivnost moze i negativno utij@eadjeje zdravlje. Naje&e su to
zdravstvene teSke koje mogu biti uvjetovane ,pretjeranim forsiranje odnosno
iscrpljivanjem, neprimjerenim doziranjem igre. Takvnainim moze doéi do upale misia,
tetiva ili zglobova, ali i ozljeda. Posebno je apa&ad dijete nakon ozljede ili upale ne miruje
koliko je potrebno da se upala ili ozljeda sanitagativho mogu utjecati i nepozeljne pgke
posljedice, uvjetovane neprimjerenim poticajiman@&ho omalovazavanje djeteta te verbalno
ili fizi cko nasilje. Neprimjereno je i forsiranje uspjehajesto da se dijete stimulira da se trudi
i napreduje. Posljedice toga mogu biti gubljenjetivazije za sudjelovanjem u tjelesnim
aktivnostima, ali i ruSenje samopouzdanja djetStadik, 2008).

Predskolske ustanove su primarni izvor znanjaravigi. One potiu svijest o zdravom
n&inu Zivota. Odgojitelji su pravi primjer djeci zalrav n&in Zivota. Oni su odgovorni za

provedbu plana i programa, a planiraju i svakodedjaiesne aktivnosti.

4.1.1.Se&erna bolest

Se&erna bolest je stanje u kojem tijelo ne uravnoejuavilno razinu era u krvi.
Vjezbanje pomaze djeci dijab&trima. Pretilost, koja jéest problem kod te djece moze se
smanijiti tielesnom aktivh@s, a kombinacijom tjelesne aktivnosti i zdrave pagle moze se

smanijiti kolcina inzulina koju dijete mora uzimati.
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Tjelovjezba ubrzava potroSnju¢gea i njegovo uklanjanje iz krvi pa dijete koje ima
Seternu bolest treba uravnoteziti unos inzulina iikglidrata s tjelesnom aktivnés. Tijekom
najveeg djelovanja inzulina treba izbjegavati dugotraypzbanje. Moze se ¢eda nema
tielesne aktivnosti u kojoj dijabé&tr ne smije sudjelovati ukoliko je pod nadzorom.

Tjelesna aktivnost je sastavni dio dgmja Séerne bolesti i podrazumijeva redovitu,
planiranu i organiziranu tjelesnu aktivhost. Retlmwi tjelesnom aktivnd$ utjele se na
smanjenje rizika od pojave komplikacijacéene bolesti. Istovremeno sefgasrce djeteta,

smanjuje krvni tlak, ali i reducira razina stresa.

4.1.2.Pretilost

Pretilost je pojava prekomjernog nagomilavanjatmasrganizmu. Javlja se kad je
energetski unos u obliku hrane mnog@ived energetske potroSnje. Tjelesna aktivnost je
najprirodniji n&in troSenja energije.

Prilikom tjelesne aktivnosti pretila djeca imajwsebne potrebe. lako je tjelesna
aktivnost vazna za poboljSanje forme, djeca s gnatjom tezZzinontesto se zanemaruju za
vrijeme odréenih tjelesnih aktivnosti i ne poéti se na sudjelovanje u njima. Takav pristup
pretiloj djeci je pogreSan. Ta djeca imaju mnogobgma i velikom broju njih moze poréio
aktivnost. Tjelovjezbonde troSiti dodatne kalorije,curstiti miSice i poveati samoposStovanje
koje je njihova slaba t&a. Nepravilnim postupanjem i &#enjem aktivnosti moze dovesti do
toga da pretila djeca odustanu te da nikada vigehkasSaju biti aktivna.

Pretila djeca najbolj€e vjezbati u aktivnostima bez dodatnih tezina. Weekoje
opteréuju kosti i zglobove mogu biti prenaporne. Trebatppno povéavati intenzitet i
trajanje vjezbanja kako bi moguosti za ozljdivanje bile Sto manje. Za takvu djecu

najpogodnije je planinarenje, plivanje, biciklizatmorilacke vjestine (Kalish, 2000).

4.1.3.Astma

Tijekom napada astme dolazi do naglog suzavargaildiputova, a disanje postaje
oteZano. Takvo stanje moZe biti posljedica @ ¢cimbenika. Astmatiari imaju koristi od
tjelesne aktivnosti jer im se palava dubina disanja, poboljSava setpikkapacitet, cirkulacija

i rad srca. Astma se moze kontrolirati lijekom imsuSava sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti.
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Uzimanjem tog lijeka prije tjelovjezbe mogu se sjiaiti potpuno ukloniti simptomi astme.
Prije intenzivnih aktivnosti uvijek je vazno dolxagrijavanje, a posebno je to vazno za dijete
s astmom. Njegovo zagrijavanje mora biti duze tyosije. Topao i vlazan zralesto smanjuje
vjerojatnost napadaja pa je plivanje najprikladrage djecu koja imaju astmu. Uz pravilnu
kontrolu, djeca koja imaju astmu mogu se bavitiugim tjelesnim aktivnostima.

Pri odabiru tjelesnih aktivnosti treba vodittu®a o mogeoj izlozenosti konkretnim
pokret&ima bolesti. Kod djece koja su alenga na grinje prednost treba dati aktivnostima na
otvorenom prostoru. Djeca sa sezonskom astmomjtrebajegavati tjelesne aktivnosti na

otvorenom prostoru u vrijeme cvjetanja biljakacijasu pelud osjetljiva.

4.2.Utjecaj tjelesne aktivnosti na zadovoljenje djetetaih potreba

Kvalitetan zivot sastoji se od ogrédenog broja aktivnosti u kojima dijete moze
zadovoljiti istodobno to W&broj potreba. Sto vise vaznih potreba zadovoljat@dobno, neka
aktivnost je za njega pogodnija. Zato tjelesnevakisti kojima se dijete bavi moraju biti
viSenamjenske. Dijetée teSko ustrajati u aktivnosti koju voli samo idneg razloga (Sindik,
2008).

Tjelesna aktivnost zadovoljava djetetovu primapotrebu za kretanjem. Kretanje je
iznimno vazno za djetetov cjelokupan razvoj, ukljuc¢i razvoj spoznaje i ranocanje.
Kretanje omogéuje da se pojm oga razina aktivacije svih fizioloskih funkcija i @sa
organizma te se na taj da pospjeSi i njegovo funkcioniranje, uz izmjenwativi brzu
eliminaciju Stetnih tvari iz organizma. Najrdkadjeca imaju veliku potrebu za kretanjem jer na
taj n&in upoznaju svijet koji ih okruzuje, razvijaju osfa i stjecu kontrolu nad vlastitim
tijelom.

Bavei se tjelesnom aktivnés dijete stjge samopouzdanje i 0o$pe se sigurnije,
upoznaje ljude i djecu te se s njima zblizava, phi}e svoje sposobnosti. Moze séimda djeca
tako zadovoljavaju svoju sigurnost, ljubav, poStgea samoostvarenje.

Prema psihologu Willamu Glasseru, tjelesne akstinmogu koristiti zadovoljavanju
djetetovih osnovnih potreba za énoslobodom, pripadanjem i zabavom. Pruzanjem tljete
mogutnosti da samo odabere tjelesnu aktivnost kojomesiebaviti zadovoljava se njegova
potreba za slobodom. Zajedka tjelesna aktivnost sa skupinom djece moZe ogibgu

zadovoljavanje niza socijalnih i emocionalnih pbaga prije svega potrebu za pripadanjem.
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Kao svjestartlan skupine djece koja zajedno vjeZbaju, diggese osjéati ponosno ako je
prihvateno od drugih. Porage mu samopoStovanje i o&g¢ poStovanosti od strane dugih.

Vecina sportskih aktivnosti se moze smatrati igroomasho zabavom. lako su zahtjevi
vrlo ¢esto ozbiljni, igra je ono Sto djecu najviSe privla tjelesnim aktivnostima. Jedno od
bitnih obiljezja igre je njezina zabavnost, razamod moguénost opusStanja. Slobodno
uklju¢ivanje u aktivnosti i iskljgivanje iz nje te djetetov slobodni odabir¢ima na koji se
njome zeli baviti, preduvjet su zabavnosti (Sin@@08).

Tjelesna aktivnost pa@ie spoznajni razvoj u djetinjstvu, osobito u prvésiSgodina.

Svoja prva iskustva o vanjskom svijetu djececstjepravo kretanjem.

4.3.Tjelesna aktivnost i umaranje djece

Umor je kompleksni fenomen koji onemdgura da se Zeljeni zadatak obavi na propisan
n&in. To moze biti i normalni odgovor na féki i emocionalni stres koji duze traje ili znak
smanjene vitalnosti zbog djelovanja kompleksnildiikih fenomena. Kada je umor normalni
fenomen on je koristan jer Stiti organizam i sanigida od preoptekenja i tako sprigava
nastanak povreda. Umor predstavlja subjektivni éagjenalaksalosti i iscrpljenosti pren
stvarnim smanjenjem radnog kapaciteta (Kosinac1R01

Za zdravlje i razvoj djeteta potrebna je aktiva@&adrzaj djgje aktivnosticine igre,
organizirane i slobodne aktivnosti. Dijete se bubgara u odnosu na odraslégyjeka, ali se
brze i oporavlja. Kod djece je potrebno vodittuaa o gradaciji intenziteta aktivnosti i
smjenjivanja aktivnosti i odmora. Stupanj pozitivrpromjena u organizmu pod utjecajem
tielesne aktivnosti proporcionalan je obimu i irgiéetu opteréenja i raster@nja. Nagli
prijelazi s aktivnosti véeg intenziteta na mirovanje moze Stetno djelovatiad srca, osobito
ako djeca nisu spremna na takav rad. Zato je podrebdjecom predskolske dobi planirati
aktivnosti pomou koji se postepeno pot@va opteréenje organizma. Potrebno je osigurati i
intervale odmora ili rasteéenja.

Takader, Kosinac (2011) navodi da se smjenjivanjem akisti v&eg i manjeg napora
spr&ava umor i stvara mognost za pové&nje novog optetenja i napora. Ubrzano disanje,
ubrzani puls, crvenilo, znojenje, drhtanje, bljéalopad motivacije, paznje i &a izvodenja
pokreta samo su neki od pokazatelja ogtemg@ u pojedinim tjelesnim aktivnostima.

U djece predskolske dobi treba izbjegavati teskarezanja. Postoji veliki broj figki
deficitarne djece i neSto manji broj one djece Isyjavteoma pokretljiva, jaka i izdrzljiva te je
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zbog toga potrebno organizirati rad u homogenimpsiama ili rad u skupinama s
diferenciranim zadacima.

Na spréavanje umora utfgee organizacija aktivnosti, vrijeme trajanja tih ighkosti i
san. JoS uvijek postoje odgojno-obrazovne ustandkgima se zanemaruje vaznost tjelesne
aktivnosti za djecu predskolske dobi. Samim timedrugi plan stavljaju ofe poznate i
dokazane vrijednosti prirodnih oblika kretanjaaléisnog vjezbanja pa tak@injenicu da je

tjelesna aktivnosti najprirodnije i najakovitije sredstvo za uklanjanje umora.
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5. MOTORI CKE SPOSOBNOSTI

Motoricke sposobnosti podrazumijevaju onaj dio antropaloskiljezja koji se odnosi
na odréenu razinu razvijenosti osnovnih kretnji latentwliimenzijacovjeka. Peji¢ (2005)
navodi da te sposobnosti sudjeluju u rjeSavangvodenju motorékih zadataka i uvjetuju
uspjeSno kretanje bez obzira jesu licetee treningom ili ne. Svaka mottka sposobnost
regulirana je odgovaragim mehanizmima srediSnjeg Zanog sustava koji njome upravljaju.
Razvoj motorikih sposobnosti je vrlo bitan u prvih Sest godineta.

Motori¢ke sposobnosti vazne su za razvoj ljudske vrstésame individue, a osobito
kod ranog uzrasta u ovladavanju kam i socijalnom okolinom. Djeca koja su veoma sae
u nekim motortkim sposobnostima vrlo su rado primljena u igruaQaksSe ostvaruju svoj
utjecaj u grupi.

Osnovne mototke sposobnosti koje se kod djece predskolske dagjunrazvijati

odnose se na snagu, brzinu, koordinaciju, fleksaisit, ravnotezu, preciznost i izdrZljivost.

5.1.Snaga

Shaga je sposobnost savladavanja otpora ili sstprdjanja otporu naprezanjem néei
Primjenjuje se u raalitim tjelesnim aktivnostima. Baéese tjelesnom aktivnés djeca mogu
vrlo brzo razviti svoju snagu. Matim, ako kod njih tjelesna aktivhost duze vremaija
prisutna, snaga se moze brzo i gubiti. Kod djeceassmije razvijati samo snagacyje treba
kombinirati s ostalim motatkim sposobnostima, posebno brzinom i fleksibitwo¥od male
djece se ne smije zahtijevati snaga& ye treba postupno razvijati prikladnim i umjerenim

vjezbama.

5.2.Brzina
Brzina se definira kao sposobnost idenja velike frekvencije pokreta u Sto &ean
vremenu ili izvaenje jednog pokreta Sto je m@gubrze u odrdenim uvjetima. To je uglavnom

urodena sposobnost. Osim dgy faktora brzine postoji i brzina kretanja s premgm pravca
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(agilnost), brzina tranja (kratki sprint) te segmentarna brzina (frekoj@arpojedingnih pokreta
odratene amplitude) (P&ic, 2001).

5.3.Koordinacija

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretinjalag tijela ili dijelova tijela, a
oc¢ituje se u brzom i preciznom iz&enju sloZzenih mototkih zadataka, odnosno u brzom
rieSavanju motoekih problema vezanih uz prostor i vrijeme @&j 2005). Na nju se moze
utjecati vjezbom u ranijoj zivotnoj dobi. Koordingci preciznost su veoma povezani, Stona

da su bolje koordinirana djeca i preciznija.

5.4.Fleksibilnost

Fleksibilnost ili gibljivost je sposobnost iz#enja pokrata sa Sto &&m amplitudom
(Pegi¢, 2005). Djeca su po prirodi fleksibilna, ali seSilm pristupom u razvoju snage
fleksibilnost moze smanijiti, a to loSe uigena pokretljivost. Vjezbe fleksibilnosti je potreb
pazljivo primjenjivati vodéi rauna o duzini trajanja gibanja i koncentraciji dje@snovni
zahtjevi prilikom primjene vjezbi fleksibilnosti quostupnost i pov@nje amplitude kretanja.

Fleksibilnost donekle ovisi o nasiie i 0 aktivnostima kojima se dijete bavi, a najvisSe
0 samom istezanju. Djeca koja se penju po dryegjezbaju gimnastiku i bave se botkan
vjesStinama n&ese su fleksibilna, ali to je zbog toga Sto ona iste¥oje miste i ligamente
samim tim aktivnostima. \&na djece koja se udp ne krée nije niti fleksibilna (Kalish,

2000). Dakle, premda je fleksibilnost dema, treba je od malena razvijati i odrzavati.

5.5.Ravnoteza

Ravnoteza je sposobnost organizma da uspostadrzizravnotezni polozaj. Dakle, to
je odnos dviju ili viSe sila koje se, djeldjuna neko tijelo, méusobno poniStavaju pa ne
uzrokuju nikakve promjene stanja. Stk# ravnoteza definirana je zadacima u kojima treba
statikim naprezanjem svladati vanjske sile zadrzasrggadani polozaj. Dinanika ravnoteza

definirana je zadacima u kojima se u tijeku kredasyladavaju vanjske sile Sto remete
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odrZzavanje ravnoteznog polozaja (Karkovi998). Prilikom primjene sadrzaja za razvoj

ravnoteze treba biti oprezan jer je utjecaj naopi®y sposobnosti slozen i specain.

5.6.Preciznost

Preciznost se definira kao motika sposobnost koja se manifestira u giaggu cilja
ili vodenju nekog predmeta do cilja koji se nalazi na pakialjenosti. Za tu veoma osjetljivu
sposobnostgiji rezultati variraju u zavisnosti od vanjskih faka i emocionalnog stanja,
potrebno je imati dobar kinesté&i osjetaj, dobru procjenu parametara cilja i kinestati
kontrolu pokreta na oddenom putu kao i potrebno vrijeme koncentracije {leeR005).

5.7.1zdrzljivost

Izdrzljivost je sposobnost dugotrajnog odgaja umora bez smanjenja aktivnosti
(Karkovi¢, 1998). Ona ovisi o funkcionalnim sposobnostimadHe rij& o izdrzljivosti, u
praksi se govori o umoru. Umorno dijete za vrijetidesne aktivnosti ima pogorSanu
koordinaciju pokreta, loSe procjenjuje situacijleprecizno je i sporije reagira. Ova se
motoricka sposobnost treba umjereno razvijati od najmtiobi. Najbolji naini za poboljSanje

izdrZljivosti su hodanje, plivanje, voznja bicikkdizanje, planinarenje i ples.
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6. IGRA KAO DIO TJELESNE AKTIVNOSTI

Dijete se spontano igra sredstvima koja se nalazegovu okruzenju. U igri je dijete
slobodno. Ono i, skae, puze, penje se, proviaZadovoljstvo koje dijete dozivljava u igri u
velikoj mjeri korelira s bioloSkom potrebom za lemejem (Kosinac, 2011).

S obzirom da igra ima mnogo pozitivnih utjecajadiecu predskolske dobi, ona treba
biti maksimalno zastupljena u tjelesnoj aktivhafjgce. Zbog lakSeg utjecaja na matke
sposobnosti, odnosno njihove nadgradnje u godinkopa slijede, njihov razvoj je vazno
poticati upravo u ovom periodu djetinjstva primjenoazlcitih motorickih igara. Meutim,
danasnji uvjeti rasta i razvoja djeteta snaznagsareni Zzivotnim prostorom za igru i kretanje
(skuten prostor u stanu ili vidu, sve manje slobodnih i zelenih povrSina za djeste manje
slobodnog vremena roditelja za Setnje i igru sahec

Igra je utemeljena na raznovrsnim jednostavnirnozenim pokretima. V@na igara
sadrzicitav niz raznih pokreta kao: hodanjeanje, puzanje, prowtanje, penjanje, skakanje,
hvatanje, bacanje, prenoSenje, premjeStanje, gl&gadrugo. Na taj ndn osigurava se
raznovrsni utjecaj na djg organizam. Pokret u igri zavisi od konkretneuattije. Igra
omoguuje djetetu da naiene pokrete raznovrsno primjenjuje u rétin situacijama. Na taj
n&in igra postaje korisna icinkovita metoda u oblikovanju pokreta jer poveage dijelova
tijela (Kosinac, 2011).

Kroz igru djeca fiziki istrazuju svoju okolinu, razvijaju je&e i socijalne vjestine te
mastu i kreativnost. Djeca sudjeluju u strukturimam nestrukturiranim igrama. Strukturirana
igra je pomno planirana i dena od strane roditelja ili odgojitelja odemo vrijeme, a
nestrukturirana igra je igra koju inicira dijeterozasla je iz djetetove maste ili njegovih
interesa. Djeca moraju imati uvjete za svakodnenestrukturiranu igru. Primjer takve igre je
penjanje po spravama naggm igraliStu. Takva se igra moze odvijati indivadioo ili u malim

skupinama. Djeca svaki dan trebaju imati vremenigrza(Virgilio, 2009).

6.1.Vaznost igre za djecu predskolske dobi

Findak (1995) navodi da je igra najautonomngajekova aktivnost i najizrazitiji oblik
djetje aktivnosti.Covjeku je u prirodi da se igra i on ni cijeli Zivot. Medutim, igra ni u

jednom razdoblju ljudskog zivota nema takvocarge i toliku ma@ kao u djetinjstvu. Igra je
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jedna od temeljnih pretpostavki za pravilan rasaavoj dj&jeg organizma. Igra za dijete
predskolske dobi zia,sve”, potrebu, zadovoljstvo i ,zivot®. Findak dalje tvrdi da igra kao
»ZIvot"® proistjece iz simbioze fizioloSke potrebe djeteta za tjebesraktivnogu i postizanjem
povoljnog emotivnog stanja kao pozitivne posljediadovoljavanja njegove bioloSke potrebe
za kretanjem. Dakle, zadovoljavanje djetetove @g#ne potrebe za kretanjem je glavni motiv
njegova ukljgivanja i sudjelovanja u igri. Igra je za djecu pkolske dobi sinteza svega Sto
su nadili, a prije svega svladanih prirodnih oblika kg Dijete u igri moze pokazati sve Sto
zna, Sto moze i Sto ga ispunjava. Igra i aktivnesiane uz igru vrlo povoljno utje na sve
djecje organe i organske sustave, na razvoj njihovihoesih motorékih sposobnosti i
funkcionalnih sposobnosti.

Igra je osnovni sadrzaj tjelesnog vjezbanja. Onaambiti primjerena razvojnim
karakteristikama djece. Svojim sadrzajem morajbdnostavna, lako provediva, a oblikom
takva da u njoj mogu sudjelovati sva djeca. Svgka ima svoja pravila koja treba posStovati.

Djeci mlaie dobne skupine odgovaraju igre jednostavne sadrzigpravilima. Pravila
jednostavnih igara n&g&e su povezana za sadrzaj. Za djecu te dobi nijeotehzan rezultat
igre, v& sam proces kretanja. Za njih je najvaznije dazabiana igra omoguje dovoljno
trcanja, skakanja, puzanja, penjanja, bacanjg&nali

Za djecu srednje dobne skupine igre su joS jedmns. Pravila igre moraju poStovati
svi sudionici u igri. Djeca te dobi imaju ée iskustvo pa ih viSe zanimaju igre hvatanja,
skrivanja, trazenja i siho.

U radu s djecom starije dobne skupine mogu sejenijivati igreciji se sadrzaj sastoji
od slozenijih kretanja. Karakterigtii trenuci za igre djece te dobi mogu biti svladgea
prepreke, skrivanje, hvatanje drugih (Findak, 1995)

O raznovrsnosti dige igre ovisi kvaliteta djgeg razvoja. Sto je igra raznovrsnija, to
viSe doprinosi razvoju djece. Ona proSiruje¢gesposobnosti. Iznimno je vazna za razvoj
tjelesnih sposobnosti. Dok se igraju, djeca pék®/oje tijelo u bezbroj razitih koordinacija
i tako postaju svjesna svojih magosti, svjesna interakcije s prostorom oko sebeladbse
igri kroz tjelesne aktivnosti odtena pomagala, djec&eaikako na funkcionalan sia koristiti
ruke i prste te tako razvijaju krupnu i sithnu mdkar Neke¢e sposobnosti djeci trebati tek
kasnije u nekim sloZenijim Zivotnim radnjama, ndaah née imati moguadnosti razviti ukoliko
se nisu kao djeca efikasno igrala (Lazar, 2007).

Na igru djeteta treba gledati kao na jednu odaydgtemeljnih potreba. Ona ne smije

biti nagrada ili kazna koja ovisi o0 posluSnostitetje, niti se na igru treba gledati samo kao na
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zabavu i razonodu. Dijete u igri ima os¢slobode te je maksimalno tjelesno i emocionalno

angazirano.

6.2.KinezioloSke igre

KinezioloSke igre podrazumijevaju sve igre u ka@irprevladava pokret i kretanje
djeteta. Takve su igre dio sadrzaja programa ragjacom predskolske dobi. One su veoma
zn&ajne jer uklj¢uju sve kapacitete i pridonose mnogostrukom razwipaieta i njegove
licnosti. KinezioloSke igre zauzimaju zZi@@no mjesto u razvoju djece predskolske dobi jer
pozitivno utj€u na veliki broj morfoloskih, motatkih i funkcionalnih obiljezja djeteta. U
predskolskom uzrastu mnoge su kinezioloSke igreepane s verbalnim izrazavanjem djeteta,
pa su govor i pokret n&g&e povezani u igri, ali i govor i glazba, ili pjejanglazba i pokret.
Zbog toga su u mnogim igrama spojeni kineziolo$iekinezioloski sadrzaji (Neljak, 2009).

Djecje igre su sadrzajno i funkcionalno vrlo ré&ak. One povezuju razvoj osjeta,
motorickih i funkcionalnih sposobnosti, intelekta, pazrgeyora, misljenja, maste, rastih
znanja, moralnih kvaliteta, do razvoja emocijatetskog dozivljavanja. Sukladno tome, Neljak
(2009) navodi podjelu kinezioloskih igara s obzirora kronoloSku dob djeteta i njihovo

pojavljivanje u predskolskom uzrastu:

Bioti¢ke (spontane) igre

Bioticke ili spontane igre djeca zapoju sa nekoliko mjeseci zivota i traju do kraja
druge godine. U toj dobi djeca sepyu spontano igrati jer jednostavnim ndiSim pokretima
koje ponavljaju tresu z¥&om, guraju loptu, povige igratke koje sviraju, uzastopno bacaju isti
predmet na pod. Potrebno je djeci osigurati odgguée igrake koje potéu njihov razvoj,

igru i znatizelju.

Igre pretvaranja

Igre pretvaranja pojavljuju se oko druge godinppatupno nestaju polaskom u skolu.
NajviSe su zastupljene @etvrte ili pete godine. One ukfuju upotrebu predmeta ili ljudi kao
simbola za nesto Sto oni k&nisu. Takva igra je veoma vazna jer kroz pretjardjeca ge

kako se uzivjeti u ngu osobnost, a tako razvijaju kreativnost i rjegg@avmnoge probleme.
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Gotovo u svim igrama pretvaranja mogu se prepozriaglementa: zaplet ili pfa, uloge i
razlicita pomagala.

Odabir sadrzaja igre djeteta upravo kroz igruyanetnjacesto otkriva njegove osjaje
te kroz igru djeca iskazuju svoje probleme, brigeadje vienje svijeta. Djeca u predsSkolskoj
dobi ¢esto teSko rij@ma opisuju Sto osf@ju ili Sto im se dogodilo. Zbog toga je igra
pretvaranja dobar pokazatelj njihova stanja jetapa&in lakSe izrazavaju mnoge oé&gge |
stavove. Kod takve je igre vazno da odrasli ne pakaju uvijeriti dijete kako su neke stvari

nemogue ili pretjerane.

Igre stvaranja

Igre stvaranja javljaju se u tigj godini Zivota i opstaju kroz ranu Skolsku dohbtaldvoj
igri djeca koriste raziite predmete i barataju s njima u namjeri da od ngsto stvore. Djeca
u ovom tipu igre mogu graditi kule od kocaka, divati grude od snijega, rezati i lijepiti slike,
izradivati figurice od plastelina, igrati se lopaticorkanticom. Veoma je vazno da kineziolozi
podrzavaju spontanu igru djeteta pohvalama te dgpmpuste njegovoj masti.

Igre stvaranja snazno poktespoznajni razvoj. Kroz igru djeca&elio predmetima,

oblicima, prostoru, manipuliraju, mjere, redajuajsgu i slEno.

Igre s jednostavnim pravilima

Djeca se nakon pete godinetpgu ukljucivati u igre s jednostavnim pravilima. To su
igre s unaprijed poznatim pravilima i ogrémjima u kojima postoji unaprijed odeni cilj. U
takve igre spadaju igre poput skrtaaili igra Skolice. Djeca kroz ovakve igréauda u Zivotu
postoje i neka pravila,ce kako ih postivati te kako se nositi s uspjehdim,reeuspjehom. Igra
s pravilima ne mora biti samo natjecateljsk& weoze biti i suraditka. Tako se djecucu
timskom uspjehu, pomaganju i thesobnom dijeljenju.

Igre sa sloZzenim pravilima

Interes za igre sa slozenim pravilima djeca pokemaposredno prije polaska u Skolu.
U takve igre spadaju igre kartama, gtanite druStvene igre poput memorijavjece ne ljuti

se. Takve igre vole djeca od 6 do 10-12 godina.j&heostavnije i sloZenije igre s pravilima
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imaju i moralni zn&aj u razvoju djeteta. One zahtijevaju od igrala se poSteno pridrzavaju
pravila, primjerice da posteno zmiri ili poStenajor Zato takve igre pridonose moralnom

razvoju djece.

Igre se najeke zasnivaju na integriranom povezivanju kineziollogkekinezioloskih
sadrzaja. Od nekinezioloskih sadrzaja&egje su prisutni govorni sadrzaji koji se manifestiraj
kroz pricanje, recitacije, brojalice i pjevanje. Primjericeigri skriv&a povezuje se hodanje,
trcanje,cucanje, hodanje u potucnju s pretklonom, Suljanje sa govorom, ponavljdmganja
i ponavljanje istovjetnih poruka. Igre gege zapd@inju ponavljanjem raznih suvislih i
nesuvislih rije€i, brojalicama i pjevanjem. Djeca na takawinakroz igre razvijaju osj&j
snalazenja u prostoru, razvijaju govornu intonagijdikciju, uée nove rij€i, ali uce i
pobjeiivati i gubiti. Zbog toga igre utfel na tjelesni, mototki, funkcionalni, spoznajni,

emocionalni, moralni i estetski razvoj djece (Nklja009).
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7. SPORTSKE AKTIVNOSTI

Sport je aktivnost koja ima pozitivhetinke na dj€ji organizam. Takder, sport
sudjeluje u izgradnji djetetove volje i karaktewg| ga poStenoj igri, ima zgajnu ulogu u
razvoju socijalizacije te olakSava druStveno poliayanje zajednici. Sport pozitivho utgena
razvoj panéenja i wenja. Djeca koja su aktivha podnose€ar@pteréenja, snalazljivija su,
komunikativnija su i lakSe se nose sa zadacima swjpred njima. Sport je organizirana
aktivnost koja djecudi pozitivnim stvarima. Biti u sportu zgabiti u organiziranom sustavu,
gdje se zastupa red i disciplina sukladna sportglddacima koji se traze éekuju od njih.

Djeci je privla&nacinjenica da je svaki sport zapravo igra. U djetinjsse dijete treba
igrati jer je to prevladavaguoblik aktivnosti u predskolskoj dobi u kojem dgegrovodi najvéi
dio svoga vremena. Kao i igra, sport td&omotivira, potée i odrzava interes djetetaqawkom
i tijekom aktivnosti. Sport olakSava proces stjgaarovih spoznaja, vjestina i navika. Situacije
sportskih natjecanja po mnogim obiljezjima posjedkarakteristike igre (Sindik, 2008).

Sportskom aktivnosti kod djece se razvijaju mataii psihtke sposobnosti, fa se
imunitet i zdravlje, razvija se socijalizacija, kanikacija, higijenske navike, pravilna i zdrava
prehrana, djeca se osamostaljuju ldage sportom te se kod njih razvija disciplina. Base
sportom djeca f@ju samopouzdanje i razvijaju pozitivnu sliku o iseBport utj€e na
motivaciju i Zelju da se rado sudjeluje u sportsijvnosti. Djeca se kroz sport socijaliziraju
te we postivati i razumjeti grupna pravila ponaSanja.tt) djeca te izvoditi razltite vrste
pokreta i tako stjg motortke vjestine i poboljSavaju funkcionalne sposobnosfjanizma
(Sindik, 2008). Aktivnhost ima puno pozitivnih ztzgki na dje&ji organizam zato treba s njom
poceti rano. Méutim, ukoliko se sa sportskom aktivnosti g@aog intenziteta krene prerano
I na neadekvatan tim moze ddi do negativnog utjecaja na dijete.

Sport osim duvanja zdravlja te stvaranja radnih sposobnostiiigretajnu drustvenu
ulogu. Ta uloga je prvenstveno usmjerena na odgoimazovne vrijednosti. Sport ima veliki
utjecaj na formiranje osobnosti. On omégua djeci da razviju svoje humane kvalitete i
autenténe ljudske vrijednosti. Pod utjecajem¢dp druStvenih vrijednosti i u sportu uspjeh
postaje vazniji od samog odgoja. Umjesto stjecangnja, vjestina, podizanja sposobnosti i
usvajanja moralnih vrijednosti, ha prvom mjestuimeiljevima sportskih aktivnosti sve se
ceXe istce samo postizanje visokih rezultata i uspjeha.olz tazloga potrebno je e

pozornost dati upravo odgojnim aspektima rada sodpeu sportu.
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Pravilan i pravodoban odabir sporta je bitan pvgetiza uspjeh djeteta. Betak ranijeg
bavljenja sportom ograteno je fiztkim i psihickim osobinama djeteta, a one se manifestiraju
u nesposobnostima zadmm i dugotrajnijim misénim naporima, brzom umaranju, potrebi za
cestom promjenom pokreta, nesposobnosti kontrolegp@k polozZaja tijela i udova, tej
mogunosti zadobivanja ozljeda koje mogu izazvattjfljgtrah i negativno utjecati na njegovu
daljnju sportsku aktivnost. Pravilan izbor spogasgoma vazan i prino tezak jer ne postoje
sigurni pokazatelji na temelju kojih se moze preyazdarovitost djeteta za odeni sport.
Dijete se mozZe ukliti u neki sport samovoljno, uz porhooditelja ili ako zadovolji kriterije
odabira provjerom sposobnosti. Gledajteleviziju ili ¢itajuci sportske novine dijete moze
zavoljeti odréeni sport te tako odtiti kojim ¢e se sportom baviti. Taler, igrajiti se sa
svojim vrSnjacima dijete moze naslutiti svoje spmsmsti koje su po njegovu misljenju
dovoljne za uspjeSno ukljivanje u odrdenu sportsku aktivnosti. Matim, najpravilniji izbor
sporta omogéava testiranje djece na kojemu dijete pokazujeesvoptortke sposobnosti
vazne za taj sport (Karkayi1998). Pri izboru sporta najvaznije su matkei sposobnosti kao
Sto su koordinacija, preciznost, ravnoteza, brzigaljivost. Snaga i izdrzljivost su manje
zn&ajne pri izboru sportske aktivnosti jer se na mjibZe jako utjecati tijekom treniranja. U
nekim sportovima, rezultati viSe ovise o dobrojtieh a u drugim o funkcionalnoj izdrZljivosti
ili o morfoloskim osobinama. Pravilo je da djeimn kasnije pdinju vrhunski natjecateljski
trening.

Za djecu predskolskog uzrasta sport bi trebaoshitno igra. Ukljgivanjem u razne
sportske igraonice djeca od 5. do 6. godine upozspgrt i stj¢u dobru podlogu za kasnije
bavljenje specitinim sportom. Premda je gotovo svaki sport pogodatjetetov razvoj, izuzev
izrazito destruktivnih kontakt-sportova, najpogqdsi ,elementarni“ sportovi koji svestrano
poticu razvoj djetetova tijela. U takve sportove spadajuanje, gimnastika i tianje. Kod
sloZenih i momiadskih sportova potrebno je pojednostavniti njiheleenente kako bi djeci bili
shvatljivi i kako bi djeca mogla izvesti pojedinteukture pokreta.

Sportske aktivnost provode samo &trel osobe, odnosno odgojitelji u edi i
kineziolozi. Organizirane sportske aktivnosti prdese do dva puta tjedno ovisno o dobi djece.
Intenzitet i vrijeme trajanja odideno je prema kinezioloSkim normama za ddras dob djece
(od 30 do 60 minuta).

Da se dijete na getku bavljenja nekim sportom odmah ne bi demotiwiza njegovo
upoznavanje potrebno je voditictana o uvjetima za prodenje tjelesnih vjezbi za djecu:

stupanj djetetova razvoja, dobi, zdravlja, pretlagdmnanja o danom sportu. Vazno je djetetu
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omoguiti da postigne pe&etni uspjeh (Sindik, 2008). Nikada i nikako se wij@e smije
prisiljavati na bavljenje oddenim sportom, kao Sto je, primjerice, roditeljskotipanje
bavljenja sportom svoje djece radi neispunjenjatitih ambicija iz djetinjstva. Na taj tia
dijete moZe osjetiti odbojnost prema sportu i zgkvinapustiti sport.

Bitno je da se djeca bave sportom i vole spodz kijega se izgdaiju kako bi kasnije

bili uspjesni u obrazovanju i poslovnom svijetu.

7.1.Natjecanja

Mnogi smatraju da je tjelesna aktivnost pripreraaktivno bavljenje sportom. Takvo
misljenje izaziva ozbiljne probleme. Djeca predskel dobi nisu spremna za méadske
sportove i natjecanja. Ona nisu mentalno sposohmati slozenost sportskog natjecanja.
Prema razvojnoj psihologiji, djeca te dobi ne maiwatiti da nisu manje vrijedna ako je
utakmica izgubljena. Isto tako, djeca nemaju pateebmotoréke vjesStine za uspjeSno
sudjelovanje u natjecateljskim sportovima. lakdg@ob pravo vrijeme za razvoj mottkih
vjestina, roditelji i treneri previSe vremena pagyja vjesStinama koje se traze u odkeeoj igri,
umjesto da se viSe posvete razvoju mokihi vieStina pojedinog djeteta. Djeca su osjetljnaa
ozljede zbog nedovoljne razvijenosti nd&ikoji podupiru glavne zglobove. Taler su
izloZzena ozljedama i zbog pomanjkanja koordinaicgercepcije dubine. Dakle, sa stanoviSta
spoznajnih i ponaSajnih obiljezja djece predsSkotiia, kao i fizioloSkih karakteristika djgg
organizma, natjecanje u smislu postizanja maksimmasportskih dostignia niposto nije
poZeljno poticati zbog vjerojatnih negativnitinaka za djecu.

Natjecanje u predskolskoj dobi moze imati poZeijnepozeljne &inke. Djeca te dobi
nisu sposobna realno se &itics posljedicama neuspjeha. Zbog toga je izniwveno osigurati
djeci uvjete da od samog ¢mika zavole sport i steknu prema njemu pozitivaw $ da od
sporta ne odustanu. Pravilno denje djece u svijet natjecanja i usporedbe s drud@Tom
jedan je od osnovnih tiea kako u tome uspjeti (Sindik, 2008).

Djeca se tijekom odrastanja spontano ushgtes drugom djecom u odnosu na réih
vjestine i sposobnosti. Stoga se ova vrsta soeijabporedbe moze smatrati prvim oblikom
natjecanja méu djecom koje djetetu daje poticaj za daljnje ndpvanje, ali predstavlja i
potencijalnu opasnost za daljnji, posebno socioaomalni razvoj.

Organizirana natjecanja djece predskolske dobibajte imati karakteristike
rekreacijskih natjecanja kod kojih je sam rezuliatjecanja u drugom planu. Kod takvih
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natjecanja naglasak mora biti na osnovnim ciljevepartske rekreacije, odnosno na odrzanju
zdravlja, druzenju i ranu provaienja slobodnog vremena. To da je rezultat u druglamu,

na pristup&an se né&n razjasnjava djeci od samogdatka.
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8. ULOGA OBITELJI | ODGOJITELJA

8.1. Obiteljske tjelesne aktivnosti

Obitelj zn&ajno utj&e na navike i ponaSanje predskolske djece. Raditelpdgovorni
za planiranje obiteljskih aktivnosti. Tijekom tjemise redovito trebaju provoditi jednostavne
aktivnosti kao Sto su odlazak na igraliste, naylaajednika igra svihtlanova obitelji, Setnje
i slicno. Roditelji i starija bréa su pravi uzori ponasSanja ritg djeci. Dakle, roditelji imaju
najveli utjecaj na svoju djecu. Djec biti tjelesno aktivnija ako se njihovi roditelji braca
bave tjelesnom aktivnés, ako roditelji podupiru igru i tjelesnu aktivhost ako im je
omogueen odlazak na igraliSte i koriStenje sprava kojeaseo nalaze (Virgilio, 2009).

Uloga roditelja je poticati dijete na Sto viSeedhjicki provedenog vremena u tjelesnom
kretanju i igri, pa sve do motiviranja i poticarggeteta na odabir nekog sporta uvazasiaju
njegovu dob, psihofizke moguénosti i individualne specifnosti. Postujti te kriterije svako
se dijete moZe ukljtiti u njemu prilagdene tjelesne aktivnosti koje mogu pozitivno djetova
na zdravlje djeteta i na njegov cjelokupni psihoonoi razvoj.

Roditelji moraju poznavati razvojna obiljezja pskdlskog razdoblja kako bi ispravno
postupili i razumjeli potrebe svog djeteta. Oni @uiavaju djetetove aktivnosti stvaraju
nalazeéi siguran prostor prilagten djetetovom uzrastu kako bi ono imalo mawmst iskazati
svoj interes i aktivnost. Stvardubezopasne prostore, u kojima dijete izmjenjujathe i
raznolike aktivnosti, roditelji motiviraju dijeteoficanjem i podrskom da neumorno ponavlja

aktivnost dok njome ne ovlada toliko da je zadawwlj

8.2.Uloga odgoijitelja u tjelesnoj aktivnosti

Biti odgoijitelj predSkolske djece velika je obvezadgovornost. Da bi odgojitelj na
pravilan ngin provodio tjelesne aktivnosti s djecom predskelslobi, mora biti svjestan da,
upravljajiei transformacijskim procesima, upravlja nekim dirmigama antropoloskog statusa
djece i utj€ée na njihov integritet u cijelosti.

Glavna uloga odgoijitelja u provedbi tjelesne akbisti s djecom predskolske dobi je
omoguiti svakom djetetu aktivno sudjelovanje u procgslesnog vjezbanja. Da bi odgojitelj

mogao realizirati bilo koju tjelesnu aktivnost sdpm predskolske dobi on mora dobro
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poznavati djecu s kojom radi. Dakle, mora znathoyie sposobnosti, mo§uosti, Zelje i
potrebe. Sukladno tome, odgojitelj odabire prikiadnezbe za djecu i Sto je maguvisSe
priblizava proces tjelesnog vjezbanja aktualnomjatajihova antropoloskog statusa.

Odgoijitelj mora imati dobar verbalni i2dj, mora biti slikovit u govoru te brinuti o
intonaciji 1 dikciji. Njegove poruke pri komunicingu s djecom prilikom tjelesnih aktivnosti
moraju biti kratke i jasne. Ako odgojitelj zeli dgeca Sto viSe n&e mora poznavati svoju
struku, Sto u ovom staju zn&i da mora poznavati dio koji se odnosi na tjeleskie/nosti s
djecom. Da bi kod djece razvio ljubav prema tjetgstktivnosti, odgojitelj treba i sam postivati
rad te biti tjelesno aktivan. Odgoijitelj treba lpazljiv, strpljiv, susretljiv, srdgn, uvijek pri
ruci djeci u svim situacijama, porialjeci, zra&iti toplinom i vedrinom (Findak, 1995).

U skladu s preporukama o vaznosti tjelesnih akitnu predskolskoj dobi, odgoijitelj
u vrticu osmisljava i nudi djeci razite sadrzaje kao Sto su jutarnja tjelovjezba, genh
glazbu, razne sportske igre te pokretne igre. Dmbraih aktivnosti su viSestruke. One
osiguravaju uvjete za skladan cjelokupni rast voaaljece, potiu suradnju méu djecom,

njima se usvajaju zdravi tiai zivota i stvaraju pozitivne navike.
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9. ZAKLJU CAK

Neprocjenjivo je vazno za optimalan rast i razbayiti se tjelesnom aktivnos,
posebno u danasnjemanau zivota kada je sve prisutnija smanjenadinl kretanja i sve @&
zastupljenost pasivnog ¢iaa Zivota. To izaziva loSe posljedice na cjelokumaganizam.
Redovita tjelesna aktivhost nezamjenjiv je oblikStia i poboljSanja zdravlja, radnih
sposobnosti | prevencija mnogih bolesti.

Uz dovoljnu tjelesnu aktivnost djeca imaju uvjegenormalan rast i razvoj. Takwioci
na njihovo zdravlje mogu biti samo dugémo pozitivni.

Djeca predskolske dobi vole biti u pokretud@pa su sa Zeljom za tjelesnom aktivitos
— tréanjem, igranjem, skakanjem, plesanjem. Tjelesnaraddt mora se poticati u okviru
djetetove prirodne Zelje za kretanjem. Roditeljigojitelji i ostali koji rade s djecom moraju
svakodnevno njegovati tu potrebu u pozitivnom asimickom okruzenju.

Primjerena razina tjelesne aktivnosti u predskalslobi vazna je za cjelokupni razvoj
djeteta, ali i za &uvanje zdravlja u odrasloj dobi. Djeca moraju hélesno aktivna svaki dan
i sudjelovati u raznim aktivnostima. Djeci pred&t@ dobi preportuje se oko 60 minuta
tjelesne aktivnosti umjerenog do visokog intenaitevno.

Pravilna i redovita tjelesna aktivnhost osiguraveya@aino zdravlje, posebno &mo-
Zilnog i diSnog sustava te djeluje preventivno ogpu njihova oboljenja. Tjelesno aktivha
djeca su samopouzdanija, dgjgl da imaju véu kontrolu nad svojim tijelom, rig su bolesna
i pretila. Bavéi se tjelesnom aktivnés stjeu bolji osj&€aj za ravnotezu i koordinaciju tijela,
troSe viSe energije i stvaraju ni8o tkivo. Takder, jala se i stani mist koji tjelesnom
aktivno¥u postaje tinkovitiji. Sto srce jée crpi to krv brze kola tijelom idnkovitije
dostavlja kisik.

Dakle, moze se zakkii da je tjelesna aktivhost veoma vazna za zdeasijakog
covjeka, a osobito djece. Roditelji i odgojitelji nagu vlastitim tjelesnim aktivnostima
unaprijediti svoje zdravlje, sprijgi nastanak mnogih bolesti, ali i stvoriti navikelesnog
vjezbanja kod djece.

S obzirom da je igra najizrazitiji oblik djje aktivnosti i buddi da dijete kroz igru ima
priliku i pokazuje sve Sto zna, kage i sve Sto moze, tjelesno vjezbanje treba provkhiz

tu igru kojace sadrzavati sva motokia gibanja.
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Sportske aktivnosti djece predskolske dobi ne wsnhiti usmjerene na stvaranje
vrhunskih sportaSa nego se njima mora poticatnugdtii razvoj motokikih potencijala djece
u dobi kada je to izuzetno zZregno. Motortki sadrzaji moraju biti usmjereni na razvoj
motorickih sposobnosti i vjeStina te odabrani u skladwgutnostima djece predskolske dobi.
Sportske aktivnosti u predsSkolskoj dobi koje se mpgovoditi sdjecom su plivanje, tenis,
voznja biciklom, ritméka gimnastika i séino.
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SAZETAK

Tjelesno vjezbanje obuhé@ sve pokrete, kretanja i aktivnosti kajevjek svjesno
primjenjuje i koristi za razvoj svojih osobina icgobnosti. Svaka tjelesna aktivnost i svaki
sport aktiviraju kompletan lokomotorni sustav, ajempresudan za transformaciju energije
koja je prijeko potrebna za aktivnost svih stanicarganizmu. Zbog toga se tjelesna
aktivnost smatra odrednicom za skladan razvoj shgtetovih osobina i antropoloskih
zn&ajki.

Predskolska djeca svakodnevno trebaju biti dkija u tjelesne aktivnosti najmanje 60
minuta. Tjelesna aktivnost djece predskolske dadba biti usmjerena na razvoj vjestina
kretanja koje su temelj za razvoj kompleksnijih pga&. Potrebno im je osigurati ma@guost
kretanja na otvorenom i zatvorenom prostoru gdjeaslovoljeni svi sigurnosni standardi za
izvodenje aktivnosti koje razvijaju velike mé&. Osobe koje su odgovorne za dobrobit djece
predskolske dobi moraju biti svjesne vaznosti §eée aktivnosti te im omogili razvoj
vjestina kretanja.

Zdrava, okretna, spretna i vjeSta djeca mogu lagk&mositi nedée i teSkée Zivota te

mogu lakSe obavljati svoje radne i druStvene zadatk

SUMMARY

Physical exercise comprises all movements, motiamd activities which people
consciously deploy and use in order to developrthlkaracteristics and abilities. Each
physical exercise and each single sport activateitiole locomotor system, which is crucial
for the transformation of the energy indispensdbiethe activity of all cells in the body.
This is the reason why physical exercise is comedlea baseline for the harmonious
development of all characteristics and anthropalalgiharacteristics of a child.

Preschool children ought to participate in atti€&@sminutes of physical exercises on a
daily basis. The physical activity of preschoolldren should be aimed at the improvement
of movement skills, which are a basis for the depelent of more complex movements.
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Children should be provided the possibility of botitdoor and indoor activities where all
the safety requirements for large muscle developetivities are met. People responsible
for the well-being of preschool children need tdidly aware of the importance of physical
activity, and therefore make possible for childtenlevelop their movement skills.
Healthy, agile, quick and skilful children can k&tand life problems and difficulties

more easily and they also find it much easier thl ilheir school and social obligations.
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