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1. UvOoD

Sport, njegove osnovne karakteristike, natjecanje i specijalizacija te teznja za
postizanjem maksimalnih rezultata, predstavljaju svojevrstan nacin odgajanja. Cilj takvog
odgoja jest razvijanje i formiranje osobnosti djeteta. Kroz formiranje djetetove li¢nosti te
razvijanje kreativnih sposobnosti, kao i drugih kvaliteta i sposobnosti uvelike se doprinosi
nacinu zivota djeteta, da bude sretnije i ispunjenije. Sport kod djece razvija pozitivne osobine
licnosti kao $to su ustrajnost, odgovornost, upornost, savjesnost, samopouzdanje, razvija

realisti¢nu i pozitivnu sliku o sebi, poStenje, pravednost itd.

Djeca u predskolskoj dobi vrlo brzo uce nova motoricka gibanja, imaju dobru
relativnu snagu, fleksibilni su, odvazni, imaju spontanu potrebu plesnog izrazavanja, spremni
su za nove motoricke izazove, vole igru i nadmetanje. Dakle, to je razdoblje u djecjem
razvoju u kojem se mogu posti¢i veliki pozitivni pomaci, pazljivo ih uvodeéi u svijet
konvencionalnih gibanja. Voditelji, ,,treneri®, trebaju izvrsiti optimalan izbor i distribuciju

sadrzaja s volumenom 1 modalitetom rada prilagodenim moguénostima djece.

U ovom diplomskom radu biti ¢e rije¢ o utjecaju sportske i ritmicke gimnastike na
djecu predskolske dobi. Govoriti ¢e se o karakteristikama sportske i ritmicke gimnastike, te o
njihovom povijesnom razvoju. Kako bi se poblize opisale vjezbe sportske gimnastike za
predskolsku dob, biti ¢e podijeljene na vjezbe s pomagalima i vjeZbe na spravama. Govoriti
¢e se o pravodobnom pocetku treniranja ritmicke gimnastike te o utjecaju morfoloSkih
karakteristika i motorickih sposobnosti na uspjeh u ritmickoj gimnastici djece. Navesti ¢e se

primjeri elementarnih igara u ritmi¢koj gimnastici, te na kraju rada iznijeti zakljucak.



2. RAST I RAZVOJ DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Da bi mogli provoditi sportski program s djecom predskolske dobi, vrlo je vazno
dobro poznavati karakteristike njihova rasta i razvoja, te raditi u skladu s njihovim osobinama
I sposobnostima.

Rast 1 razvoj dinamicni su procesi koji se odvijaju od zaceca pa do otprilike dvadeset
pete godine.” lako se rast i razvoj odvijaju po manje-vise ustaljenoj shemi, medu djecom
postoje uzroci koji mogu biti endogeni (npr. spol, genetski uzroci) i egzogeni (npr. nepravilna
prehrana, nedovoljno kretanje i sl.). Djecji razvoj vrlo je intenzivan, mijenjaju se dimenzije
tijela, a time 1 vanjski izgled djeteta. Individualne razli¢itosti u dinamici rasta znac¢ajan su
izvor varijabiliteta oblika, funkcija i sposobnosti ljudskog tijela. Promjene oblika tijela
nazivaju se morfolosko sazrijevanje. Morfolosko sazrijevanje usko je vezano sa nizom
fizioloskih promjena koje se naziva funkcionalno sazrijevanje. Rast nakon rodenja nije

linearan, odnosno prirasti iz godine u godinu nisu jednaki.«

Razlikuju se brze i spore faze
rasta. Razlicitost u rastu pojedinih segmenata tijela rezultira promjenama proporcija i oblika

tijela tijekom perioda rasta do odrasle dobi.

Tjelesni razvoj preduvjet je za sve aktivnosti u Zivotu, bilo da se radi o igranju, tr¢anju,
ucenju, druzenju itd. Kad se rodi, dijete svoje tijelo upotrebljava neplanirano ili drugim
rije¢ima refleksno. Sto vise sazrijeva uvida razli¢ite pojave u svijetu oko sebe i Zeli ih istraZiti.
Da bi te pojave istrazilo, dijete pronalazi razne nafine kako da ostvari svoje ciljeve te tako
spontano nauci valjati se, puzati, hodati uz pridrzavanje te na kraju samostalno hodati.
Savladavanje tih prvih motori¢kih zadataka omogucava djetetu da kasnije savlada i nesSto

slozenije zadatke poput tréanja, skakanja, penjanja i sl.
2.1. Anatomska dob

Prema definiciji ,,anatomska dob odnosi se na nekoliko stupnjeva anatomskog rasta
koji se moze prepoznati identificiraju¢i odredena obiljeZja. Ona pomaze objasniti zaSto neka
djeca razvijaju svoje sposobnosti brze, a neka sporije od ostalih.“® Tako ¢e dijete koje je

anatomski bolje razvijeno brze ste¢i neke sposobnosti nego dijete koje je anatomski slabije

! Bompa O., T. (2000): Cjelokupni trening za mlade pobjednike, HKS, Zagreb, str.20.
2 Bompa O., T. (2000): Cjelokupni trening za mlade pobjednike, HKS, Zagreb, str.20.



razvijeno. Anatomska dob mnogo bolje nego kronoloSka dob prikazuje gdje se na putu

sazrijevanja nalazi neko dijete.

Tempo sazrijevanja je individualan, iako postoji prosjek, tj. tempo sazrijevanja koji je
prihvacen kao normalan ili uobicajen za vecinu djece. ,,Postoje djeca koja ranije sazrijevaju —
akceleranti, zatim djeca prosje¢nog tempa sazrijevanja te djeca koja sporije sazrijevaju —
retardanti.“® RazliGitost anatomske dobi postoji od samog rodenja za osobe istog spola te

izmedu spolova.
2.2. Bioloska dob

Bioloska dob odnosi se na fizioloSki razvoj organa 1 tjelesnog sustava. Kad se djeca u
sportu selektiraju, vrlo je vazno obratiti pozornost na biolosku dob, jer ako se uzme u obzir
samo kronoloska dob, moze do¢i do losih rezultata. ,,Dvoje djece iste anatomske dobi i istog
izgleda po visini i tezini te iste kronoloske dobi mogu imati potpuno razli¢itu biolosku dob i
posjedovati razli¢ite sposobnosti za izvodenje nekih motorickih zadataka.“* Bez uzimanja u
obzir bioloSke dobi, tesko je odrediti da li su odredena djeca premlada za izvodenje odredenih
vjestina ili za podnoSenje odredenih opterecenja u procesu tjelesnog vjezbanja, odnosno

sportskog treniranja.
2.3. Sportska dob

Sportska dob je ona u kojoj je dijete spremno sudjelovati na sportskim natjecanjima.

Migigoj, M. i Durakovié. B.,. (2007): Bioloske i funkcionalne osobitosti djecje i adolescentne dobi i sportski
trening; Zbornik radova — kondicijska priprema sportasa 2007, Zagreb, str. 39
* Misigoj, M. i Durakovié. B.,. (2007): Bioloske i funkcionalne osobitosti dje&je i adolescentne dobi i sportski
trening; Zbornik radova — kondicijska priprema sportasa 2007, Zagreb, str. 39



3. ULOGA SPORTA U ZIVOTU DJETETA

Jedan od glavnih problema modernog nacina Zivota je nedostatak kretanja i tjelesne
aktivnosti. Sve je viSe djece i odraslih koji se ne kre¢u dovoljno, a to prema najnovijim
statistickim podacima vrijedi za cak dvije tre¢ine ukupne populacije. Iako to nije bio slucaj
prije nekoliko godina, danas je sve veca svijest da se ljudi malo krecu te je sport ipak u zadnje

vrijeme populariziran i uvr§ten medu najvaznije djecje aktivnosti.

»oport se moze definirati kao tjelesna aktivnost poviSenog intenziteta s ciljem
postizanja rezultata, ali i moguc¢nos$éu nagrade za uspjeh. Sportska aktivnost direktno i
indirektno utjece na dijete. Sport, kao podrucje tjelesne kulture, ¢ije su osnovne karakteristike
natjecanje 1 specijalizacija te teznja ka postizanju maksimalnih rezultata i veliko emocionalno
praznjenje, predstavlja svojevrstan naéin odgajanja. Cilj tog odgajanja je razvijanje i
formiranje dobrih sportasa u pojedinim sportskim granama, ali i formiranje li¢nosti djeteta.
Osim toga, sport ima vaznu ulogu u formiranju djetetove svestrane licnosti, razvijanju
kreativnih sposobnosti, kao i drugih kvaliteta i sposobnosti koje su neophodne da djetetov
zivot bude zdraviji, sretniji 1 ispunjeniji. U formiranju li¢nosti, sport prije svega daje izuzetan
doprinos morfolosko-funkcionalnoj i zdravstvenoj sferi.“> Osim toga, u Sportu se usvajanjem

prakti¢nih i teorijskih znanja razvija intelektualna komponenta djeteta.

U pocetnoj fazi stjecanja motorickih znanja 1 sposobnosti, djeca se upoznaju sa
odredenim pravilima, zakonitostima 1 normama. ,,U sljedecoj fazi razvija se produktivno,
stvaralacko miSljenje djeteta kroz traZenje i1 nalazenje novih 1 raznovrsnih rjeSenja u
savladavanju osnovnih oblika kretanja, brzina ucenja itd. Pri u€enju novih oblika kretanja
razvijaju se intelektualne kvalitete kao Sto su analiti¢nost, brzina reagiranja te radoznalost. U
bogatstvu razliitih kretanja i vjezbanja razvijaju se tjelesne i mentalne sposobnosti koje
predstavljaju osnovu za visoku produktivnost rada i za prikladan psihofizicki razvoj.“6 Sport
takoder razvija odredenu disciplinu. On potiCe djecu na razne oblike suradnje, odgovornost,
savjesnost, a tu su prisutni drugi elementi rada kao $to su pripremanje za treninge, nosenje

posebne odjece za sport, odrZzavanje osobne higijene 1 sl.

® Milanovi¢, D. (2007.): Teorija treninga. Priruénik za studente sveu¢ili$nog studija., Kinezioloski fakultet
Sveucilista u Zagrebu, Zagreb, str.68.
® Milanovi¢, D. (2007.): Teorija treninga. Priruénik za studente sveu¢ili$nog studija., Kinezioloski fakultet
Sveucilista u Zagrebu, Zagreb, str.68.



Sport znatno utjece na formiranje moralne komponente li¢nosti. On kod djece razvija
pozitivne osobine li¢nosti kao S§to Su ustrajnost, odgovornost, upornost, savjesnost,
samopouzdanje, samopostovanje, pravednost, postenje i iskrenost. ,,Konacno, sport utjece i na
stjecanje hrabrosti, sigurnosti, emocionalne stabilnosti, ¢ime se kod djece smanjuju strahovi
od nepoznatih situacija, nezadovoljstvo i sramezljivost. Sport znatno utje¢e na formiranje
estetske komponente li¢nosti.“’ Sistematskim vjeZbanjem stjeGe se ljepota grade tijela,
koordinacija i elegancija kretanja, gipkost, umjerena zategnutost i relaksiranost misica u

pokretu.

Sport moze imati znaCajnu ulogu u preodgajanju delikventne djece. Vecina je
delikvenata, najcesc¢e odbjeglih iz obitelji, Skole i razli¢itih odgojno-obrazovnih ustanova (te
koja su dobrovoljno pristupila u sportske klubove) u sportu pronasla pogodne uvjete za
afirmaciju vlastite li¢nosti i saniranje agresivnosti, anksioznosti, teznje za dominacijom
negativnog tipa i hiperaktivnosti. Treniranjem i sudjelovanjem na natjecanjima, uz
usmjeravanje trenera i drugih stru¢njaka, mnogi delikventi su pronasli pravi put razvoja,

formiranja vlastite licnosti i osposobljavanja za svakodnevni Zivot.

Slika 1. Trening u grupama potice timski rad i socijalizaciju djece

i g

Izvor: Grupni trening, http://papageno.hr/radionice/sportska-grupa-papageno-arena-centar/,
17.08.2015.

" Milanovi¢, D. (2007.): Teorija treninga. Priru¢nik za studente sveucili$nog studija., Kinezioloski fakultet
Sveucilista u Zagrebu, Zagreb, str.69.


http://papageno.hr/radionice/sportska-grupa-papageno-arena-centar/

3.1. Utjecaj bavljenja sportom na organizam djece predskolske dobi

Tjelesna je aktivnost ljudska vitalna potreba, pa ipak mnogo ljudi danas toga nije
svjesno te tu svoju potrebu sve ¢es¢e zapostavljaju. Djeca su sve vise zaokupljena televizijom,
racunalom ili videoigrama, a sve manje vremena provode u prirodi igrajuci se s ostalom
djecom. ,,S obzirom na takvo stanje, mnoga su danasnja djeca pretila i nedostaje im osnovna
pokretacka snaga gotovo svih vitalnih funkcija. Ozbiljno su smanjene i ugrozene motoricke
sposobnosti djece, prije svega brzina, zatim snaga 1 izdrzljivost. Danasnje vrijeme favorizira
um, stoga se danaSnja djeca viSe umaraju psihic¢ki nego fizicki. Psihi¢ki umor subjektivno se
manifestira kao fizicki, pa djeca odmor najradije traze u igranju kompjutorskih igrica ili

«8

gledanju televizije.*” Prema tome, moze se re¢i da su aktivnosti danasnje djece svedene na

minimum.

Sport ima izuzetan znacaj za razvoj Covjeka s bioloskog i druStvenog aspekta.
Bavljenje sportom utjeCe na razvoj aparata za kretanje — koStani sustav i vezivna tkiva
dobivaju na svojoj ¢vrstoci, a time i na funkcionalnosti. U miSi¢nom tkivu dolazi do znac¢ajnih
promjena i povecanja broja kapilara, do bolje prokrvljenosti tkiva, povecanja broja eritrocita,
povecanja koeficijenta utroSka kisika, povecanja energetskih elemenata (glikogena i

fosfagena), povecanja vitalnog kapaciteta pluca itd.

Brojna istrazivanja dokazala su vrijednost tjelesne aktivnosti djeteta. ,,Dokazano je da
tjelovjezba ima ulogu u jaanju miSi¢cne mase. Ona utjeCe na ocCuvanje koStane mase i
zadrzavanje spretnosti $to je vazno za izbjegavanje prijeloma kao posljedica nespretnih
padova. Isto tako tjelovjezba aerobnog oblika pozitivno utjee na psihosomatski status djeteta.
Redovito provodena tjelesna aktivnost djeluje u smislu ventilacijske funkcije pluca tijekom
opterecenja. Glavni fizioloSki 1 metaboli¢ki ucinci tjelesne aktivnosti uklju¢uju povecanje
protoka krvi, povecanje sadrzaja mioglobina i mitohondrija u mis$iénim stanicama, te
povecavaju enzimsku aktivnost za aerobnu glikolizu. Te promjene omogucuju djelotvornije

stvaranje ATP-a za skeletni miSi¢ni rad i olakSavaju dopremu kisika u tkiva.*

Struénjaci ve¢ niz godina upozoravaju na negativnosti u razvoju djece, odnosno na pad
osobina i sposobnosti. ,,Ukoliko osobine i sposobnosti nisu razvijene do pozeljne razine,

zdravlje je naruseno utoliko viSe $to je veca odsutnost potrebnog kretanja. Dobro zdravlje

8 Vukasovi¢, A. (1997): Pedagogija, Znamen, Zagreb, str.104.
% Vukasovié, A. (1997): Pedagogija, Znamen, Zagreb, str.107.



uvjet je za plodonosan rad u svim ljudskim djelatnostima pa tako 1 za uspjeSan odgoj djece.
Smatram da je glavna zadaca odgojno-obrazovnih ustanova odvojiti viSe vremena za sport i
rekreaciju djece. Osim toga, djeci je potrebno ukazati na vaznost vjezbanja, odnosno na
utjecaj sporta na zdravlje i time odgajati djecu u zdravom duhu.“!® Razli¢itim programima,
metodama 1 na¢inima komuniciranja potrebno je provoditi kreativno ucenje o zdravlju i o

vaznosti sporta za zdravlje.

Uvodec¢i djecu predskolske dobi u sustav redovitog, kontroliranog i organiziranog
sudjelovanja u tjelesnim aktivnostima, postupno ih se uvodi u osnovne principe i vjestine
nuzne za odrzavanje i unaprjedivanje njihovih tjelesnih sposobnosti neophodnih za kvalitetan
zivot. Razvoj odredenih motoric¢kih sposobnosti, kao §to su snaga, koordinacija i fleksibilnost,
znacajno utjece na prevenciju od ozljeda ili ¢ak na sposobnosti izbjegavanja ozljeda. Ne smije
se zaboraviti da je razvoj motori¢kih sposobnosti razvijenih sportskom aktivnos$cu, preduvjet
za usvajanje motorickih znanja koja imaju veliki utjecaj na psihosocijalni i cjelokupan razvoj

svakog djeteta.

Bavljenje sportom, osim svega spomenutog, stvara zadovoljstvo, sre¢u i radost koje u
kombinaciji s druzenjem i prijateljstvom formiraju potpuno, svestrano, socijalizirano i

zadovoljno dijete.

9 Vukasovié, A. (1997): Pedagogija, Znamen, Zagreb, str.107.



4. TIELESNO — ZDRAVSTVENA KULTURA DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Tjelesno-zdravstvena kultura sastavni je dio tjelesnog i zdravstvenog odgojno-
obrazovnog podrucja, a time i1 opéeg odgoja i obrazovanja. ,,To je trajni, planski i sustavan
proces djelovanja na Covjeka, naroCito u njegovoj mladosti, tjelesnim vjezbanjem. U
predskolskoj dobi razvija se koStano-vezivni i misi¢ni sustav. U tim godinama dijete treba
nauciti puzati, hodati, tr¢ati, penjati se, bacati, gadati itd. Kao $to je ve¢ spomenuto, kretanje
utjeCe na pojacan rad organa za disanje, $to povecava izmjenu tvari u tijelu. Takoder, kretanje
u prirodi pridonosi razvoju srediSnjeg ziv€anog sustava. Sport utjeCe na rast i sazrijevanje
organskih sustava, povoljno utjece na psihicke funkcije, umanjuje stres, jaca samopouzdanje,
potice socijalizaciju, uci upornosti i stjecanju radnih navika, te stvara osje¢aj odgovornosti i

v . . “ eqs .. 11
postovanja prema suigracu ili protivniku.*

U rano predskolsko doba najvazniji oblik sportskog treniranja je igra, a ukljucivanjem
u razne sportske klubove i sportske aktivnosti izvan predskolske ustanove, djeca mogu
upoznati sport i ste¢i dobru podlogu za kasnije bavljenje specifiénim sportom. ,,Vrlo je bitno
da roditelj prepusti odabir sporta djetetu, uz eventualne savjete, jer roditelji ne bi smjeli djeci
nametati svoje zelje. Vazno je da se dijete bavi sportom koji ga zanima i kojeg voli. Vrlo bitna
stvar u tjelesno-zdravstvenoj kulturi predskolske djece su lije¢nicki pregledi, odnosno
zdravstveno pracenje djece koja su ukljucena u redovite sportske aktivnosti, jer je glavni cilj

tjelesno zdravstvene kulture o€uvati 1 unaprijediti zdravlje.“12

Za djecu sportske pocetnike,
dovoljni su preventivni pregledi koji se sastoje od uzimanja op¢ih podataka, antropometrijskih

mjerenja, klinickog pregleda i1 funkcionalnih ispitivanja.

Briga za zdravlje djece 1 njihov normalan tjelesni razvoj vazna je zadaca odgoja djeteta
predskolske dobi. Prirodne potrebe za kretanjem treba zadovoljiti, ali njima treba i dobro
rukovoditi. ,,Tjelesno-zdravstvena kultura predSkolskog djeteta treba u dje¢jem organizmu
razvijati imunitet, odnosno sposobnost da se obrani od Stetnih vanjskih utjecaja. Za to je
potrebno pravilna prehrana, pravilan raspored vremena i osigurani higijenski uvjeti i navike.
Osim toga, djecji organizam treba jacati prirodnim ¢imbenicima kao Sto su sunce, zrak 1 voda.

Tjelovjezba se u predSkolskoj dobi kao prvo izvodi u obliku pokretnih igara, zatim sata

" Findak, V. (1995): Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predikolskom odgoju, Skolska knjiga, Zagreb,
str. 7.
2 Findak, V. (1995): Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predikolskom odgoju, Skolska knjiga, Zagreb,
str. 7.



tjelesnog vjezbanja i jutarnje gimnastike, te u obliku razli¢itih Setnji 1 izleta u prirodu. Da bi
rad na tjelesnom razvoju djeteta bio koristan potrebno je odabrati najprikladnije vjezbe, koje
se odabiru prema psihofizickom razvoju djece, karakteristikama i spremnosti djece, te prema
dje¢jem zdravstvenom statusu.“*3 Tjelesno vjezbanje svestrano razvija dijete, ali samo onda

kad su svi njegovi sastavni dijelovi ravnomjerno zastupljeni.

Slika 2. Sport omogucéuje skladan rast i razvoj

Izvor: Greda, http://professor-educacao-fisica.f1cf.com.br/hr/physical-education-training-
249.html, 17.08.2015.

4.1. Sportski programi za djecu predskolske dobi

Potreba za sistematskim vjezbanjem i kvalitetnim provodenjem tjelesne aktivnosti od
najranijih dana proizlazi iz ¢injenice da motoricki razvoj uvelike utjee na tjelesni razvoj
djece predskolske dobi. ,,U¢enje biotickih motoric¢kih znanja (savladavanja prostora, prepreka,
otpora i manipuliranje predmetima) pripada ranom djetinjstvu i mladosti te se njihovo
usvajanje ne moze odgadati. Tjelesna neaktivnost i prekomjerna tjelesna tezina uzrok su
mnogim zdravstvenim problemima diljem svijeta, a upravo je rano djetinjstvo pravo vrijeme

za usvajanje zdravih Zivotnih navika.«**

B Findak, V. (1995): Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predikolskom odgoju, Skolska knjiga, Zagreb,
str. 14.
“ Findak, V. (1995): Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predskolskom odgoju, Skolska knjiga, Zagreb,
str. 14.
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Danas, kad je uocena vaznost sporta i bavljenja sportom ve¢ u ranoj predskolskoj dobi,
ne samo radi postizanja $to boljih sportskih rezultata u kasnijoj dobi, ve¢ i odrzavanja zdravlja,
postoje mnogi programi koji djeci pruzaju moguénost da se zajedno igraju, krecu, razvijaju
motoricke sposobnosti, socijalne i mentalne karakteristike te odrzavaju pogodni stupanj
zdravlja. Danas postoje razli¢iti programi, od onih u predskolskim ustanovama koji se ticu
obaveznog sata tjelesnog vjezbanja bar dva puta tjedno, sportskih grupa u vrti¢u s naglaskom
na svakodnevno tjelesno vjezbanje te samih sportskih vrti¢a, do onih izvan predskolskih
ustanova kao $to su razne sportske igraonice, rekreacijski centri, plesne grupe i razni sportski
Klubovi. Ti programi imaju veliku ulogu u djetetovu razvoju i pozitivan trajni ucinak na

djetetov rast i razvoj.

4.1.1. Sportski programi za djecu u predSkolskim ustanovama

Danas postoje raznoliki sportski programi u predskolskim ustanovama, od sportskih
grupa i dodatnih sportskih aktivnosti, pa do vrti¢a sa specijaliziranim sportskim programom.
Ti programi su u funkciji utjecanja na pojedine dimenzije antropoloSkog statusa djeteta i na
specifi¢ne potrebe djeteta predskolske dobi. ,,Osnovni program tjelesno-zdravstvene kulture u
predskolskom odgoju sastoji se od: sata tjelesne i zdravstvene kulture, jutarnjeg tjelesnog
vjezbanja, mikropredaha, makropredaha, Setnji, priredbi, izleta (koji u spec. programu
podrazumijevaju i zimovanje i ljetovanje). Programski sadrzaji sastoje se od prirodnih oblika
kretanja (hodanje, tr¢anje, skakanje, preskakivanje, bacanje 1 hvatanje, gadanje, puzanje i
provlacenje, penjanje, dizanje 1 noSenje, vucenje 1 potiskivanje, kotrljanje 1 kolutanje, djecji
ples te opce pripremne vjezbe) 1 posebnih aktivnosti (voznja na biciklu s pomo¢nim kotacima),

plivanje, koturaljkanje, sanjkanije, klizanje, skijanje sl.).«*

Sadrzaji su podijeljeni na posebne programe za mladu predSkolsku djecu i za stariju
predskolsku djecu. ,,Glavni sadrzaji programa u mladim dobnim skupinama su savladavanje
osnovnih oblika uz usvajanje osnovnih motorickih znanja. Ti sadrzaji temelje se na
zadovoljavanju djetetove urodene potrebe za kretanjem. Sadrzaji programa u Starijim
predskolskim skupinama odnose se na usavrSavanje prirodnih oblika kretanja, sudjelovanje u
posebnim aktivnostima, te upoznavanje s odredenim sportovima i njihovim pravilima, a

izradeni su u skladu s posebnim zadacima tjelesno-zdravstvene kulture.«®

> Findak, V. (1995): Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predikolskom odgoju, Skolska knjiga, Zagreb,
str. 32.
'® Findak, V. (1995): Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predskolskom odgoju, Skolska knjiga, Zagreb,
str. 32.
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Glavni zadaci tjelesno-zdravstvene kulture sportskih programa za najmlade su:*’

e unaprjedenje zdravlja utjecanjem na povecanje otpornosti organizma na nepovoljne
vanjske utjecaje, povisivanjem funkcije krvozilnog i diSnog sustava i razvijanjem
taktilne i miSi¢no-zglobne osjetljivosti,

e poticanje razvoja motorickih sposobnosti i njihovo usavrsavanje,

e utjecanje na antropoloska obiljezja djece, odnosno na njihov pravilan rast i razvoj,

e zadovoljavanje dje¢je elementarne bioloske potrebe za kretanjem,

e zadovoljavanje djecje potrebe za igrom,

e razvijanje zdravstveno-higijenskih navika kod djece te stvaranje pozitivhog odnosa
djece prema sportu i zdravom nacinu zivota,

e poticanje djece na prihvacanje pravila, timski rad i ,,fairplay*.

Vrlo je vazno da odgojitelji i voditelji sportskih aktivnosti u vrticu osiguraju sve aktivnosti
tako da za dijete predstavljaju radost i zadovoljstvo, da poti¢u suradnju medu djecom te
usvajanje osnovnih normi ponasanja kao Sto su pristojnost 1 uvazavanje drugih. Na taj ¢e

nacin djeci osigurati put ka samostalnosti, sigurnosti u sebe i samoinicijativnosti.

4.1.2. Sportski programi za djecu u sportskim klubovima

Izvan vrticke sportske ustanove mogu biti rekreacijski centri, sportske igraonice,
plesne grupe i sportski klubovi. ,,U tim programima djeca su svrstana po uzrastu, a zatim se
napredovanjem razvrstavaju po nekim svojim osobinama i sposobnostima. Danas postoje
sportski klubovi koji primaju djecu ve¢ u dobi od tri godine zato Sto postoji velika
vjerojatnost da ¢e sportski rezultati biti bolji ako dijete krene s treniranjem $to ranije. Naravno
djecu se postupno uvodi u sport koji izaberu, te se sportski program za predSkolsku djecu
uglavnom sastoji od pokretnih igara s kombinacijama elemenata sporta koji su izabrali.«'®

Vazno je da tako malom djetetu trening ne bude previSe naporan, da bude raznolik i zanimljiv

te da dijete uziva odlaziti na treninge.

Razlika izmedu sportskih klubova i rekreacijskih centara te sportskih igraonica je ta
Sto su sportski klubovi viSe usmjereni na aktivnosti specifi¢ne za odredeni sport, a cilj im je

stvoriti vrhunske sportase, dok se svi ostali bave uglavnom rekreacijom djece, odnosno

" Findak, V. (1995): Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predikolskom odgoju, Skolska knjiga, Zagreb,
str. 36.

18 Milanovi¢, D. (2007.): Teorija treninga. Priruénik za studente sveugilisnog studija., Kinezioloki fakultet
Sveucilista u Zagrebu, Zagreb, str.89.
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zadovoljavanjem osnovnih potreba za igrom i kretanjem. Ono §to je specifi¢no za sportske
klubove je upravo sportski trening. ,,Sportski trening predstavlja dugoro¢an proces
pripremanja za visoka i najvisa sportska dostignuéa.“!® Danas je u gotovo svim sportskim
klubovima omoguceno uclanjenje najmladih, stoga se danaSnja djeca od malih nogu mogu

baviti gotovo svim sportovima.

U vecini sportskih klubova selekcija djece vrsi se u dobi od osam do deset godina
(medutim, u ritmic¢koj gimnastici selekcija se vrs$i ve¢ u predskolskoj dobi, iako naravno
postoje 1 iznimke), jer vec¢ina ritmicarki ostvari svoj najbolji rezultat sa petnaest godina.
,Osim toga, djetetova konstitucija tijela je najpogodnija za oblikovanje upravo u predskolskoj
dobi, a potreban je dug i naporan rad na svim motorickim sposobnostima do postizanja dobrih
rezultata. Nazalost, upravo takvo rano selektiranje djece u registrirane sportaSe moze dovesti
do djetetova zasi¢enja sportom zbog prenapornih treninga, te djeca odustaju prije nego pokazu
rezultate.“?° Vrlo je vazno da se dijete tada po¢ne baviti nekim drugim sportom, te da ga

roditelji poti¢u na nove izazove i zadatke.

Kad se govori o sportskim klubovima i rekreacijskim centrima te sportskim
igraonicama javlja se jedan veliki problem, a taj je da je veéina takvih programa vrlo skupa.
Mjesecna Clanarina u sportskim igraonicama ili $kolama iznosi oko 150,00 kn, dok je u
sportskim klubovima ¢lanarina i viSa, pa iznosi i do 250,00 kn uz dodatne izdatke za opremu
potrebnu za odredeni sport (npr. Stitnike za odbojku, odgovaraju¢u obucu i odjecu, sprinterice
za atletiku, kopacke za nogomet, razliite rekvizite, dresove 1 sl.). Tako su manje imucna
djeca ili siromasna djeca osudena na jo$ uvijek oskudan program u vrti¢ima ili na gradska
igralista. Zalosno je, stoga, da je sport na neki nac¢in jo$ uvijek luksuz, umjesto da bude

dostupan svoj djeci na jednak nacin.

¥ Milanovi¢, D. (2007.): Teorija treninga. Priruénik za studente sveugilisnog studija., Kinezioloki fakultet
Sveucilista u Zagrebu, Zagreb, str.89.
2 Milanovi¢, D. (2007.): Teorija treninga. Priruénik za studente sveugilisnog studija., Kinezioloki fakultet
Sveucilista u Zagrebu, Zagreb, str.89.
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Slika 3. U klupskom sportu vaZni su disciplina i upornost

Izvor: Gimnastika, http://professor-educacao-fisica.flcf.com.br/hr/physical-education-

training-228.html, 17.08.2015.
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5. SPORTSKA GIMNASTIKA

Sportska gimnastika je najraSirenija i najpoznatija sportska disciplina gimnastike.
,Najcesc¢e se dijeli na musku i zensku sportsku gimnastiku, u kojoj se vjezbaci natjeGu na
preskoku, ru¢ama, konju s hvataljkama, karikama, preci i na tlu, dok se vjezbacCice natjecu na
tlu, dvovisinskom razboju, preskoku i gredi. Iako neke od tih vjezbi (ovisno 0 spravi) mogu
trajati relativno kratko, u pravilu, fizicki su vrlo zahtjevne i1 traze vjezbaCevu snagu,
pokretljivost, izdrzljivost te koordinaciju u prostoru najviSeg nivoa. Gimnastika kao sistem
pripreme vojnika, potjeCe joS iz vremena stare GrCke, iako postoje i zapisi o razli¢itim

«21

modelima gimnastickog vjezbanja i u staroj Kini i Indiji.““> U danaSnjem obliku sportska

gimnastika je nastala u 19. stolje¢u u tadasnjoj Njemackoj i Cehoslovackoj.

Ocem sportske gimnastike smatra se Nijemac Friedrich Ludwig Jahn, koji je prezentirao veci
broj gimnastickih sprava od kojih se neke koriste i danas. Godine 1881. osnovana je
Medunarodna gimnasti¢ka federacija koja je u pocetku ukljuéivala samo nekoliko europskih
zemalja Clanica. Sportska gimnastika svrstava se u olimpijski sport od 1896.9., tj. od samih
pocetaka modernog olimpizma (iako je Zenama dopuSteno natjecanje u sportskoj gimnastici

tek 1928. godine.)

5.1. Povijesni razvoj (Anticko doba)

Prvi gimnasticari su bili akrobati koji su takve vjezbe izvodili u starom Egiptu. Na

Kreti prije nove ere muskarci i Zene su za vrijeme minojske kulture razvili umjetnost skakanja
na bikovima. U tom skakanju trka¢ bi skakao prema biku koji juri, zgrabio bi njegove rogove
1 kad ga bik zbaci u zrak izvodio bi razne akrobacije u zraku prije nego $to padne na bikova
leda, a zatim bi sjahao jednim brzim pokretom. U staroj Grckoj, razvila su se tri posebna
programa gimnastickih vjezbi:

1. za odrzavanje dobre tjelesne kondicije;

2. vojnu obuku;

3. kao dio uvjezbavanja za sportaSe.

Gimnastika je uvedena u ranoj Grckoj civilizaciji da olaksa tjelesni razvoj kroz serije vjezbi

ukljucujuéi: tréanje, skakanje, plivanje, hrvanje i dizanje utega. Mjesta gdje se ta aktivnost

2L Wolf-Cvitak, J. (2000): Ritmi&ko-sportska gimnastika, Fakultet za fizicku kulturu Sveugilista, Zagreb, str. 43.
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upraznjavala nazivala su se Gymnazium, a veéina vjezbaca su doslovce u to vrijeme vjezbali
goli bez ikakve odjece na sebi od Cega potjece rije¢ Gymnos - gol. Tjelesna sposobnost je bila
visoko cijenjena aktivnost u Staroj Grckoj. Muskarci 1 Zene su Sve vise razvijali interes za
energi¢nim gimnasti¢kim vjezbama. Rimljani su, poslije osvajanja Grcke, razvili te aktivnosti
u viSe formalan sport, a koristili su gimnasti¢ku dvoranu za pripremu svojih legija za rat.
Padom Rimskog carstva, nestao je interes za gimnastiku i ona je viSe ostala samo kao oblik

zabave.
5.2. Bitni elementi tjelesnog vjezbanja kod djece predskolske dobi

Tjelesno vjezbanje svestrano razvija dijete, ali samo onda ako su svi njegovi sastavni

dijelovi ravnomjerno zastupani, a to su:
a) Vjezbe u razvijanju discipline i organiziranoga kretanja kolektiva

Da bi se moglo vjezbati, potrebno je da se djeca na znak trenera/trenerice ili
odgojitelja/odgojiteljice svrstaju u kolonu, da to¢no izvrSe njegove/njezine zapovijedi i bez
nepotrebnog pri¢anja, guranja, smijanja sudjeluju u vjezbama. Djeca moraju sama shvatiti
potrebu takva vladanja, jer se samo tako moze razviti svjesna disciplina. U protivnom,

odgajaju se bezvoljni ljudi, koji ¢e se slijepo pokoravati svakoj zapovijedi.
b) Vjezbe koje jacaju velike misi¢ne skupine:

Viezbe radi Sirenja grudnog kosa i jacanja ruku®
- Grudni kos se §iri u svim vjezbama pri kojima se ruke dizu i spustaju te Sire i skupljaju,
Sto na disanje utjece blagotvorno. Te vjezbe jacaju 1 miSi¢e oplecja. Tako ojacani

misici privlace spuStene lopatice pa tijelo poprima valjano 1 lijepo drzanje.

Vjezbe radi gipkosti kraljeznice®
- Prvih pet godina Zivota karakteristicno je po ubrzanom rastu. Stoga je u toj dobi
osobito vazno jacati ledne misice, istodobno odrzati elasti¢nost kraljesnice i kod djece

odgajati naviku za lijepim drzanjem tijela. Na Zalost sva djeca nemaju snaZna i

2 Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesni odgoj djece predskolske dobi, Skolska knjiga, Zagreb, str.22.
2 Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesni odgoj djece predskolske dobi, Skolska knjiga, Zagreb, str.27.
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pokretljiva leda, rastezljiv grudni kos, jak trbusni zid 1 elasti¢ne noge. Zato treba

neprestano raditi na njihovu jacanju.

Viezbama radi jacanja trbusnih misica i nogu24
- Vjezbe u kojima se trup primi¢e nogama, jacaju trbuSne misi¢e. Izvode se stojedi,
sjededi i lezeci. To je najteza vrsta vjezbi, jer je utroSak energije povecan. Stoga se te

vjezbe ponavljaju samo Cetiri ili pet puta, a ostale se mogu ponoviti i Sest ili osam puta.

Viezbama radi jacanja misi¢a stopala
- U predskolskom razdoblju dijete neprestano dobiva na tezini, pa je potrebno da jaca
misi¢je stopala, kako bi moglo odolijevati tezini tijela bez Stete za zdravlje. Svod
stopala malog djeteta pun je naslaga masti pa je stopalo nalik na spusteno stopalo.
Stopalo ¢e se pod tim naslagama masti samo onda valjano razvijati ako su nozni prsti
Sto aktivniji. Prsti se u cipeli samo neznatno gibaju, zbog toga obuca treba biti

elasti¢na, a u toplije godisnje doba treba omoguditi djeci da hodaju bosa.

C) Vjezbe radi razvijanja prirodnih oblika kretanja

Hodanje
- Poznato je da malo dijete, kad nauc¢i hodati, zapostavlja igru, ¢ak i manje govori,
toliko je zaokupljeno kretanjem. U srednjoj dobnoj skupini djeca rado stupaju
pretjerano masuc¢i rukama i neprirodno lupaju¢i nogama. U starijoj skupni vecéina

djece ve¢ sasvim pravilno hoda. Man;ji dio njih spusta glavu i vuce noge.

T réanje25
- Pri tr¢anju prije se javlja koordinacija pokreta ruku i nogu nego pri hodanju, Sto je i
razumljivo jer je iziskuju energi¢ni pokreti za vrijeme tréanja. Karakteristicno je da
djeca predskolske dobi trée cijelim stopalom i mnogo buce. Jedna im je noga uvijek na

zemlji. Zbog toga njihovo tréanje nije elasti¢no.

Skakanje®
- Pri skoku najbolje se opazaju razlike u pojedinim skupinama. Da bi djeca mogla

skakati, potrebno je da imaju prilicno tvrde kosti, a miSi¢i da su im dovoljno ojacali.

? Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesni odgoj djece predskolske dobi , Skolska knjiga, Zagreb, str.33.
% Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesni odgoj djece predskolske dobi, Skolska knjiga, Zagreb, str.57.
% Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesni odgoj djece predskolske dobi , Skolska knjiga, Zagreb, str.58.
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Djeca predSkolske dobi skacu uvis s mjesta i sa zaletom, u daljinu s mjesta 1 sa

zaletom, te u dubinu.

Penjanje?’

- Djeca predskolske dobi rado se penju na razli¢ite predmete 1 preko njih. Djeca mlade
dobne skupine penju se na uspravne ljestve tako da se uhvate rukama za precku i ne
micu ruke za vrijeme penjanja. Nogama se primi¢u tako da jednu nogu primaknu
drugoj. Djeca srednje dobne skupine ve¢ se penju izmjeni¢nim korakom, s
koordinacijama ruku i nogu, ve¢ je mnogo bolje. U starijoj dobnoj skupni djeca se

penju slobodno, a zapaza se i ritmi¢nost koja je svojstvena i1 odraslim ljudima.

Puzanje i provlacenje
- Puzanje i provlacenje svojstveno je djeci predskolske dobi. Ona vjesto pronalaze
mogucénosti za provlacenje. Taj nagon za zgréenim kretnjama dolazi od toga sto se kod

djeteta najprije razviju misici za stezanje, a tek onda oni za rastezanje.

Bacanje i gadanje u cilj28
- Zabacanje i gadanje u cilj potrebni su sklad rada misica i sposobnost odoka procijeniti
udaljenost i to¢no izbacivati. Velika je razlika baca li se iz desne ili lijeve ruke i
izmedu bacanja djevojcica i dje¢aka. Djeca mlade dobne skupine jo§ ne gadaju u cilj.
U srednjoj dobnoj skupini djeca se jednako bave gadanjem kao u mladoj dobnoj
skupini, a k tome ve¢ gadaju desnom rukom. Starija dobna skupina gada u cilj desnom

I lijevom rukom iz udaljenosti 4-8 m.

lvankovi¢, A. (1982): Tjelesni odgoj djece predskolske dobi, Skolska knjiga, Zagreb, str.58.
% Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesni odgoj djece predskolske dobi, Skolska knjiga, Zagreb, str.59.

17



5.3. Tjelesne vjezbe predskolske djece uz primjenu gimnastickih pomagala i sprava
5.3.1. Vjeibe s pomagalima

. VIEZBE PALICAMA

Za ovu vrstu vjezbanja potrebna je drvena palica dugacka 80 cm, promjera 2 cm.

Slika 4. Vjezbe radi Sirenja grudnog ko$a i ja¢anja ruku

a) dizanje i spustanje palice opruzenim b) suvanje palice pogréenim rukama

rukama kroz predrucenje

d) okretanje palice ispred tijela

opruzenim rukama

‘.-

lzvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 7.
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Slika 5. Vjezbe radi gipkosti kraljeSnice

a) raskoraceni stav, otklon trupa, palica
iznad glave

c) raskoraceni stav, zibanje trupa desno
-lijevo u pretklonu, palica u opruzenim

rukama

b) podizanje palice opruzenim rukama
leZe¢i na trbuhu

*-I#

=0

d) Sjediti, ljuljati se nazad, palica pod

koljenima

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 9.
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Slika 6. Vjezbe radi ja¢anja trbusnih misi¢a i nogu

a) dodirnuti palicu lijevom pa desnom b) provuci noge izmedu ruku i palice

nogom

C) prekoraditi palicu koju drzimo u d) sunozno boc¢no preskakivanje palice

pretkolonu koja lezi na podu

; .‘n‘
*

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 10., 11.
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II. VIEZBE VRECICAMA

Za izvodenje ovih vjezbi potrebna je vrecica napunjena plasticnim granulama koja tezi 600 do

800 grama. Velicina joj je 20x15 cm.

Slika 7. Vjezbe radi Sirenja grudnog kosa i ja¢anja ruku

a) baciti vrecicu uvis i uhvatiti je b) baciti vrec¢icu uvis i uhvatiti je u

u ¢uénju

C) prebaciti vrecicu preko ramena, uha i d) prebaciti vreéicu s dlana na dlan

vratiti je na leda drugom rukom opruzenih ruku

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 14., 15.
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Slika 8. Vjezbe radi gipkosti kraljeSnice

a) raskoraceni stav, otklon trupa, vreéica

u opruzenim rukama iznad glave

c) leze¢i potrbuske podizati vrecice

visoko iznad glave opruzenim rukama

b) raskoraceni stav, pretklon, vreéica

putuje oko nogu (osmice)

d) raskoraceni stav. Duboki pretklon,
vreéica u opruzenim rukama daleko
nazad, usprav, zaklon, vrecica u

opruzenim rukama iznad glave

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 16., 17.
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Slika 9. Vjezbe radi ja¢anja trbusnih miSi¢a i nogu

a) sjediti, dizanje i spustanje vrecéice b) hvatati vre¢icu bac¢enu ispod podignute

koja se drzi stopalima opruzenih nogu noge

C) stav stojeci, podizanje i spustanje d) leze¢i na ledima podizati vrecicu

vrecice bosim nogama stopalima uvis

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 18., 19.
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I1. VJEZBE OBRUCIMA

Za vjezbe obrucima potrebni su drveni ili plasti¢ni obru¢i promjera 60 cm.

Slika 10. Vjezbe radi Sirenja grudnog kosa i jacanja ruku

a) podizati obru¢ opruzenim rukama b) obru¢ putuje okolo tijela

do uzrucenja

c) dizati i spustati obru¢ sjedeci ili d) obru¢ kruzi ispred tijela

stoje¢i u njemu

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 25.
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Slika 11. Vjezbe radi gipkosti kraljesnice

a) provucéi se kroz obruc koji dijete b) leze¢i potrbuske na podu visoko

drzi prislonjen o pod pokraj tijela podizati obru¢ opruzenim rukama

c) Raskoraceni stav, pretklon, ljuljanje d) sunozno skakati kroz obru¢

obruca u pretklonu

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 26., 27., 28.
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Slika 2. Vjezbe radi ja¢anja trbusnih miSi¢a i nogu

a) sjediti opruzenim nogama, obru¢ na
podu kraj tijela, prebaciti opruzene

noge preko obruca.

C) le¢i na leda, obru¢ iza glave na podu
- podizanjem opruZenih nogu dotaknuti

noznim prstima pod u obrucu.

b) sjediti u obrucu privucenih i podignutih
nogu, vrtjeti se odbijajuci se

rukama o pod

Ly
£

d) skakati u obru¢ koji lezi na podu

bo¢no i naprijed — nazad (pri skakanju
iz obruca ili u obruc¢ treba uvijek

biti licem okrenut u smjeru skakanja)

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnastickih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 29.
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IV. VIEZBE LOPTAMA

Slika 13. Vjezbe radi Sirenja grudnog kosa i ja¢anja ruku

a) baciti loptu uvis i uhvatiti je b) lopta putuje okolo tijela

d) ljuljati loptu kraj tijela, prehvat u

predruc¢enju

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 33.
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Slika 14. Vjezbe radi gipkosti kraljeSnice

a) sjediti opruzenih nogu, lopta putuje

okolo tijela

c) kleknuti i sjesti na pete, istegnuti se
kotrljajuci loptu $to dalje, privuci loptu
uspraviti se i duboko zakloniti

loptu iznad glave

b) podizati loptu visoko ispruzenim

rukama lezeéi na trbuhu

d) raskoraceni stav, duboki pretklon
loptom, lako njome udariti izmedu nogu
0 pod, uspraviti se, zaklon, lopta iznad

glave

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnastickih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 34., 35.
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Slika 15. Vjezbe radi jacanja trbusnih misiéa i nogu

a) sjediti opruzenih nogu, dizanje i spustanje b) sjediti privuc¢enim nogama, lopta se
lopte opruzenim nogama, lopta drzi tabanima, baciti loptu uvis, hvatati
se drzi (tabanima) je rukama

c) sjediti opruzenim nogama, lopta pokraj d) sjediti opruzenim nogama, kotrljati
tijela, prebaciti opruzene noge preko loptu rukama ispod podignutih i opruzenih
lopte, rukama se podbociti iza nogu, a nakon svakog kotrljanja noge se

tijela Spustaju

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 35., 36.
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V. VIEZBE STAPICIMA

Slika 16. Vjezbe radi Sirenja grudnog kosa i jacanja ruku

a) kruziti Stapi¢ima okolo $aka, rasiriti b) kotrljati Stapi¢e po opruzenim
ruke, udariti Stapi¢ima iza tijela rukama

v

*

Slika 17. Vjezbe radi gipkosti kraljesnice
a) le¢i potrbuske, podignuti gornji b) raskoraceni stav, opisati veliki krug
dio tijela i pruzenim rukama lupnuti Stapi¢ima, duboko se pretkloniti, svaki
Stapi¢ima put lupnuti Stapi¢ima o pod

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 43., 44.
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Slika 18. Vjezbe radi jacanja trbus$nih miSic¢a i nogu

a) sjediti opruzenih nogu, Stapice b) ljuljati rukama naprijed-natrag,
polozite na hrpte stopala, podizanjem pri ljuljanju rukama natrag cuénuti
nogu Stapici se kotrljaju po nogama 1 lupnuti Stapi¢ima o pod

lzvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 47., 48.

V1. VJEZBE MARAMAMA

Slika 19. Vjezbe radi Sirenja grudnog kosa i jatanja ruku

a) vrtjeti maramom opruzenom rukom b) leze¢i na ledima mahati maramom

ispred tijela, poput propelera objema rukama

lzvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnastickih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 52., 53.
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Slika 20. Vjezbe radi gipkosti kraljesnice

a) leze¢i na ledima, uhvatiti maramu b) raskoraceni stav, duboki pretklon,
nogama, opruziti se, okrenuti se na Kruziti maramom okolo nogu u obliku
trbuh, uhvatiti maramu rukama osmica

o

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 53., 54.

Slika 21. Vjezbe radi jacanja trbusnih misi¢a i nogu

a) leze¢i na ledima maramu podizati b) stav spojeni, podizati maramu s poda

opruzenim nogama noznim prstima

lzvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 55.

5.3.2. VjeZbe na gimnastickim spravama

SOBNA PENJALICA ,,DARIO*
Komplet ,,Dario* je univerzalna sprava, a sastoji se od tzv. ,,osnove* (180 x 180 x
70), triju ljestava razliCite duzine, daske, drvenog zida, triju drvenih precaka, kosa 1 nosaca s

vise¢om loptom.
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Slika 22. Sobna penjalica ,,Dario*

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnastickih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 66.

,Osim §to se djeca mogu penjati po razli¢ito razmaknutim pritkama, udubljenjima poput onih
na zidu i po kosim ljestvama, za penjanje je joS kosa daska kao tobogan, klackalica ili daska s
pritkama. KoSare objeSene na viSe mjesta na kompletu ,,Dario” mogu sluZziti za ubacivanje
lopti koje ¢e djeca, penjuci se na penjalicu, sama vaditi iz koSare. Viseca lopta moze sluziti za
vjezbanje pokreta hvatanja. Dublje objeSena lopta ili drvena kugla moze sluziti za igru
kuglane. Hrabrija djeca usudit ¢e se penjati 1 preko penjalice.“29 Penjalica moze sluziti 1 za

kratkotrajno njihanje ili samo viSenje.

# Ivankovic, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu
gimnasti¢kih pomagala i1 sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str.154.
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Slika 23. Penjanje po udubljenjima kao po kamenom zidi¢u

Izvor: Ivankovié, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 67.

Slika 24. Ljuljanje u ,Dariju. Pritke sluZe za kraci predah

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnastickih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 67.
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GIMNASTICKI MOST

Ova se sprava sastoji od dviju stativa i triju dasaka. Stalak — piramida visok je 1 m.
,Daska je dugacka 3 m, a Siroka 10, 15, 20 cm. Stalci se mogu samostalno upotrebljavati kao
niske penjalice koje djeca mogu prelaziti ili se ispod njih i izmedu njih provlaciti. Okrene li se
penjalica, djeca se mogu popeti na nju i sa nje skakati u dubinu. Ako se stalku doda daska,
djeci se moze omoguciti razli¢ito penjanje po kosoj dasci hodanjem, tréanjem, cetveronoznim

hodanjem, povlacenjem leze¢i na trbuhu 1 s«

Slika 25. Stalci gimnasti¢kog mosta sluZe za provlacenj laZzenje preko njih

Izvor: Ivankovié, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 70.

Slika 26. Obrnuti stalak gimnastickog mosta moZe posluZiti i za provlacenje

Izvor: Ivankovié, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnastickih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 70.

%vankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predikolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i
sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 155.
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SVEDSKA KLUPA

,»la drvena klupa dugacka je od 2.5 do 3 m, a Siroka i visoka 25 cm. Na jednom kraju
klupa ima dvije Zeljezne kuke kojima se moze zakaciti na Svedske ljestve ,,Dario*, $vedski
sanduk ili stalke mosta i tako postaviti u kosi poloZaj. Svedska klupa je odli¢na sprava za
jatanje ramenog pojasa i ruku, te za jadanje misi¢a nogu pri vjezbama vuéenja po klupi.«*

Klupa moze posluziti za razli¢ita prelazenja, ali i za vjezbanje na njoj ili preko nje.

Slika 27. Most preko klupe

Izvor: Ivankovié, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 74.

SVEDSKI SANDUK

On se sastoji od osnovnog okvira na nogama, triju okvira razli¢ite §irine i tapeciranog
poklopca presvudenog skajem ili kozom. ,,Svedski sanduk normalne visine ima 120 cm i za
predskolsku djecu moZe se upotrebljavati samo rastavljen, tj. oduzimanjem jednog ili dvaju
okvira. Njegova je vrijednost upravo u raznovrsnoj upotrebi okvira, $to nema djecji sanduk
visok 60 cm. Ve¢ mladoj dobnoj skupini okviri sanduka mogu posluziti u igrama ravnoteZe u
kojima prekoracuju zapreke, provlace se ili se penju na niske prepreke i skau s njih.

Predskolska djeca ve¢ mogu s zaleta prednjim uporom nadsko¢iti na niski sanduk. Svedski

3 Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnastickih pomagala i
sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str.155.
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sanduk se moZze kombinirati Svedskim ljestvama spajajuci ih ljestvama s penjalice ,.Dario*.«*

Svedski sanduk u kombinaciji sa $vedskom klupom daje moguénost hodanja po podignutoj
umanjenoj kosoj povrsini, Sto utje¢e na razvoj ravnoteze, cijele muskulature, te na razvoj

hrabrosti.

Slika 28. Bacanje lopti u okvir $vedskog sanduka

Izvor: Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 80.

POMAGALA ZA PUZANJE I PROVLACENJE

Djeca se osobito vole kretati cetveronoSke, puzati i provladiti se na najrazlicitije nacine.
»Sama pronalaze mogucnosti za takvo kretanje ispod stolice, niskih polica, Svedske klupe 1
grede, podignutih strunjaga i obru¢a na stalcima.“** Ne bi trebao pro¢i niti jedan dan u vrti¢u a

da djeca nisu hodala Cetveronoske, puzala ili provlacila se.

% Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnastikih pomagala i
sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str.157.
% Ivankovi¢, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i
sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str.157.
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Slika 29. Provlacenje kroz obru¢ na stalku na razli¢ite nacine

Izvor: Ivankovié, A. (1982): Tjelesne vjezbe i igre u predskolskom odgoju uz primjenu gimnasti¢kih pomagala i

sprava, Skolska knjiga, Zagreb, str. 73.

6. RITMICKA GIMNASTIKA

Prema literaturi ,ritmicka gimnastika je kao sport nastala U zemljama ,,isto¢nog
bloka“ u prvom redu u bivSem SSSR-u (Savezu Sovjetskih Socijalistickih Republika). Godine
1913. na Lenjingradskom institutu tjelesne kulture osnovana je prva Visa $kola za umjetnicka
gibanja pod vodstvom profesorica Rose Vershavskaye, Elene Gorlove, Anastasie
Nevinnskaje i Aleksandre Semenove Nypak koje su do tada poducavale estetsku i ritmi¢ku
gimnastiku te slobodni ples. Koriste¢i bogatu rusku tradiciju baletne umjetnosti sintetizirale
Su svoja znanja oblikujuci novi sport, ritmi¢ku gimnastiku. Ujedinjenjem neeuropskih zemalja,
prvo zabiljezeno natjecanje u ritmickoj gimnastici odrzano je u travnju 1941. godine u
Lenjingradu (danasnji Petrograd) u organizaciji spomenutog instituta. Nakon II. svjetskog rata
Drzavni komitet za tjelesnu kulturu i sport u Moskvi donio je akt kojim se odreduje razvoj
gimnastike za zene. Godina 1963. je bila klju¢na godina za razvoj ritmicke gimnastike, kad je
odrzano prvo svjetsko prvenstvo u Budimpeiti.«** Iste godine osnovan je odbor pri
Medunarodnoj gimnastickoj federaciji koji je donio osnovna pravila natjecanja, od kojih neka
vrijede 1 danas uz manje i veée promjene koje se redovito donose svake Cetiri godine,

postujuci olimpijski ciklus.

* Wolf-Cvitak, J. (2000): Ritmic¢ko-sportska gimnastika, Fakultet za fizicku kulturu Sveucilista, Zagreb, str. 17.
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., Ritmicka gimnastika spada u konvencionalno-estetske sportske aktivnosti. To su one
aktivnosti koje sadrze estetski oblikovane i koreografski postavljene aciklicke kretne strukture

Sto se izvode u standardnim uvjetima“35

Ritmicka gimnastika je individualni i/ili timski sport u kojem ritmicarke izvode
koreografski postavljenu vjezbu sa i bez rekvizita uz glazbu koja traje od 1.15 minuta do 1.30
minuta. U tom relativno kratkom vremenu potrebno je pokazati jedinstvo pokreta tijelom,
rada sa spravom i glazbom ¢inec¢i skladnu cjelinu. Ritmicka gimnastika u sebi sadrzi elemente
baleta, plesnih koraka, akrobatske elemente sportske gimnastike i gotovo Zonglerske vjestine

baratanja rekvizitima.

Slika 30. Rekviziti

Izvor: Rekviziti, http://www.idadidacta.hr/sportovi-i-ritmika-p9-0-4 , 17.08.2015.

Osnovni elementi tehnike rada rekvizitom odnose se na zamahe, kruzenja, vrtnje, kotrljanja,
bacanja, hvatanja, odbijanja, udarci, Zongliranja, manipulacije 1 drugo, dok su elementi
tehnike tijelom podijeljeni u Cetiri osnovne strukturalno vrlo zahtjevne skupine koje su

definirane Pravilnikom koji propisuje FIG-a (Federation Internationale de Gymnastique). Vise

% Wolf-Cvitak, J. (2000): Ritmi&ko-sportska gimnastika, Fakultet za fizicku kulturu Sveugiliita, Zagreb, str. 17.
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od 200 razli¢itih elemenata sistematizirano je s obzirom na vrstu kretnji i nivo tezine (od A-J).

Ti su elementi:

skokovi,

ravnoteze,

okreti,

gibljivost i valovi

U ritmickoj gimnastici kao timskom (grupnom) sportu, ritmic¢arke, njih 4 do 6 (Sto je
odredeno FIG-inim pravilnikom), izvode grupnu vjezbu s istim ili kombinacijom razlicitih
rekvizita, Sto je takoder odredeno pravilnikom za pojedinu godinu. Trajanje glazbe za grupne
vjezbe je od 2.15 minuta do 2.30 minuta. ,,Grupne vjezbe prvi put su se pojavile na
Olimpijskim igrama 1948. godine i od tada, pa sve do 1996. godine grupne se VjeZbe nisu

pojavljivale na velikim natjecanjima.«*®

Grupne su se vjezbe u Hrvatskoj pocele izvoditi unazad nekoliko godina. ,,U Hrvatskoj

natjecanja u grupnim vjezbama se odrzavaju na dvije razine: A i C programu. A program

grupnih vjezbi prati pravila i propozicije propisane od strane FIG-e dok je za C program HGS

(hrvatski gimnasti¢ki savez) propisao pravila.“>’ Naime, C program u Hrvatskoj podijeljen je

na Cetiri regije odredene prema zemljopisnim stranama svijeta slijedom:38

e Sjever” kojemu pripadaju: Zagrebacka Zupanija, Grad Zagreb, Krapinsko-Zagorska,
Varazdinska, Bjelovarsko-Bilogorska i Medimurska Zzupanija;

e ,Jug® kojemu pripadaju: Li¢ko-Senjska Zupanija, Zadarska, Sibensko-Kninska,
Splitsko-Dalmatinska i Dubrovacko-Neretvanska Zupanija;

e Istok“ kojemu pripadaju: Viroviticko-Podravska, Pozesko-Slavonska, Brodsko-
Posavska, Osjecko-Baranjska i Vukovarsko-Srijemska Zupanija;

e Zapad“ kojemu pripadaju: Karlovacka, Primorsko-Goranska, Sisatko-Moslavacka i

Istarska zupanija.

Svaka regija duzna je godisnje osigurati od 1 — 3 natjecanja na regionalnoj razini. C program
specifiCan je po tome Sto je masovan i sva djeca koja se rekreativno bave ritmickom
gimnastikom mogu nastupiti za svoj klub. Ako zadovolje kriterije (prvih 6 djevojcica po

kategoriji) u svojoj regiji mogu se natjecati na drzavnoj razini. U jednoj grupi moze biti od 4 —

% Wolf-Cvitak, J. (2000): Ritmic¢ko-sportska gimnastika, Fakultet za fizicku kulturu Sveucilista, Zagreb, str. 19.
" Wolf-Cvitak, J. (2000): Ritmi&ko-sportska gimnastika, Fakultet za fizicku kulturu Sveugiliita, Zagreb, str. 19.
% Wolf-Cvitak, J. (2000): Ritmic¢ko-sportska gimnastika, Fakultet za fizicku kulturu Sveucilista, Zagreb, str. 20.
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6 djevoj¢ica i mogu se natjecati u vjezbama sa: vijacama, obrucima, loptama, cunjevima,
trakama, bez rekvizita ili kombiniranim rekvizitima, sto naravno propisuje HGS za pojedinu
godinu. Time se daje moguénost djevoj¢icama, koje ne mogu ostvariti vrhunski rezultat, da

ostvare svoje Snove.

Slika 31. Grupna vjezba s obrucima i ¢unjevima

Izvor: Grupno vjezbanje, http://rgmax.free.fr/photos/2006/photos_thiais.html, 17.08.2015.

41


http://rgmax.free.fr/photos/2006/photos_thiais.html

6.1. Povijesni razvoj

Od davnina ¢ovjek osjeca potrebu za ritmi¢nim pokretom. Ritmi¢ni pokret bio je nacin
komuniciranja s bogovima, dozivanje kiSe ili sunca, molitva za dobar urod i sl. Kasnije je
takav ritmic¢ni pokret postao naCin zabave. Zabavljali su se oni koji su se kretali u ritmu,

odnosno oni koji su plesali, ali i oni koji su ih gledali.

U Staroj Gr¢koj bile su osobito njegovane sportske discipline poput atletike, hrvanja i
akrobatike, a ubrzo se i ples pojavio kao jedna od vaznih sportskih disciplina. Citav proces
tjelesnog vjezbanja, taj bogat skup raznovrsnih vjezbi, plesova i igara, Grci su nazivali
jednostavnim imenom — gimnastika. Gimnastika je predstavljala sklop vjezbi koji je bio
namijenjen cjelokupnom psihofizickom razvoju ¢ovjeka. Takoder je bila usmjerena na vojnu
pripremljenost i zdravstvenu preventivu. Prema tipu vjezbe i na¢inu na koji se primjenjivala u
tjelesnom i duhovnom odgoju, gimnastika se dijelila na palestriku (koja je obuhvacala neke
danasnje atletske discipline, borilacke vjeStine, jahanje, plivanje) i arhetriku (koja je
obuhvacala igre loptom, akrobatske vjezbe, glazbeno i estetsko obrazovanje uz ples). Tako

oblikovane kretnje povezane s glazbom, poc¢eci su vrhunskog umjetni¢kog plesa.

U srednjem vijeku, od raspada Zapadnog Rimskog carstva (476. g.) do velikih svjetskih
otkrica (Amerika, 1492. g.), ples je unio ukocéenost, stegnutost, ukru¢enost te skromnost
pokreta koji potpuno zanemaruje potrebu Zenske populacije za bilo kakvom tjelesnom
aktivno$c¢u kreativnog i stvaralackog smisla. Tjelesno vjezbanje 1 tjelesni odgoj utjelovljeni su
u osobi viteza. ViteStvo je sinonim za smionost, poboznost i zaStitu nemoénih siromasnih

zena.

U doba renesanse (krajem 15. stolje¢a) dvorski plesovi postaju slobodniji i u odgoju se nastoji
uspostaviti skladan razvoj duha 1 tijela. Djeca vjezbaju u prirodi: trée, hrvaju se, macuju,
gadaju lukom i strijelom, igraju se loptom, plesu, plivaju i bave se ribolovom. Tijekom 16. i
17. stolje¢a umijeca i ideje su sazrijevale, da bi u 18. stolje¢u dobile stvarnu drustvenu
afirmaciju. Krajem 18. stoljeca, pod utjecaje filozofa ranog kapitalizma, Komenskog, Lockea i
Rousseaua, u Njemackoj se pojavljuju pedagoske institucije filantropinum. Te su institucije
imale zadatak odgojiti i obrazovati mlade osobe koje su sposobne za rad, vojsku te pruziti im

radostan sretan zivot.
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Devetnaesto stolje¢e obiljezili su njemacki, Svedski, francuski i ¢eSki gimnasticki sustavi
vjezbanja u Skolama koji su bili isklju¢ivo za djecake. Krajem 19. i pocetkom 20. stoljeca
pojavljuje se slobodno i skladno kretanje u potpunoj harmoniji pokreta. Od pocetka
civilizacije pa do danas, ocita je povezanost plesa i zenskog vjezbanja — od Klasi¢nih plesova
starih Grka, do razli¢itih pravaca modernog plesa dvadesetog stoljec¢a. Upravo su ti plesovi

preteca ritmickoj gimnastici.
Nadalje, znacajne osobe koje su pridonijele razvoju ritmicke gimnastike su:
e Francois Delsartes (1811.-1871.9.) prema Kramersek 1952.9., koji nastoji tjelesnim

vjezbanjem utjecati na mladez tog doba.

Slika 32. Fracois Delsartes

Izvor: Fracois Delsartes, http://www2.newpaltz.edu/~paparonj/SPRING/ch13.html,
17.08.2015.

Postavio je temelje , izrazajne gimnastike i umjetnickog plesa, te je postavio princip
,,centralnih kretnji* u kojem svaki pokret nastaje iz stabilne tocke teziSta. Njegove ideje u
djela prenosila je njegova ucenica Stella MacKay. Godine 1880. osnovala je ,,8kolu za

estetsku gimnastiku* gdje su polazne tocke bile disanje, miSi¢na kontrakcija i relaksacija.

e Isadora Duncan (1877.-1927.g.), velika ameri¢ka plesalica, postavila je temelje
razvoja modernog umjetnickog plesa, te otvaraju¢i niz $kola za pokret i ples diljem
Europe. Ona je svojim plesom pokazala Sto znaci sloboda kretanja, harmonican razvoj
duha i tijela kao osnova razvoja modernog umjetnickog plesa. Plesne kretnje su ¢inile
jedinstvo s glazbom. Glazba je uvjetovala slijed kretnji, pridonijela je razvoju mnostva
novih pokreta, koraka, okreta i poskoka te raznih valova tijelom od kojih se neki
koriste 1 danas. Takve su kretnje obogatile veze izmedu gimnastickih elemenata i

cijeloj izvedbi dale jedan potpuno drugaciji izgled.
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Slika 33. Isadora Duncan, jedna od zacetnica ritmi¢ke gimnastike

Izvor: Isadora Duncan , http://www.makingstrange.net/2009/10/isadora-duncan.html,
17.08.2015.

e Rudolf Bode (1881.-1970.g.) diplomirao je ritmi¢ku gimnastiku 1911. godine na
»Dalcroze Hellerau® i stvorio poseban sustav kretanja koji se temelji na ¢injenici da
izolirane kretnje ne postoje. Godine 1911. otvorio je ,,Bodeovu skolu“ u kojoj je
poucavao razne kretne strukture neovisne o glazbi. Izradio je program vjezbanja na
osnovi prirodnih pokreta: hodanja, ljuljanja, guranja, savijanja tijela. Ubrzo nakon
toga objavio je klavirsku glazbu za ritmicku gimnastiku koja opisuje razne pokrete

tijelom.

Slika 34. Rudolf Bode

Izvor: Rudolf Bode, http://www.bode-schule.de/geschichtsbild.html, 17.08.2015.
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Njegov je ucenik Hinrik Medaue, ubrzo osnovao svoju $kolu, skolu ,, Medaue, gdje se po
prvi put uvode sprave u vjezbama i to obru¢, lopta i Cunjevi. Karakteristika Skole bila je

profinjenost i istan¢anost tijela.
6.2. Pravodoban pocetak treniranja ritmicke gimnastike

Za svaki sport postoji najpogodnije razdoblje uklju¢ivanja u trenazni proces. Tako je,
primjerice, za plivanje izmedu 5. i 9. godine Zivota, a za odbojku ili koSarku izmedu 8. i 12.
godine. Kod ritmi¢ke gimnastike to je neSto drugacije. ,,Naime, ritmicka gimnastika
(gimnastika opcenito) je sport koji zahtijeva $to ranije uklju¢ivanje u trenazni proces. Tako je
idealno razdoblje za pocetak bavljenja ritmiC¢kom gimnastikom razdoblje izmedu 3. 1 5.
godine Zivota. Za ritmi¢ku gimnastiku potrebni su odredeni preduvjeti kod djevojcice koja se
odlu¢i baviti tim sportom. To mora biti sluh, osjecaj za ritam, pokret te fleksibilnost. Ostale
motoricke sposobnosti dijete stjece tijekom trenaznog procesa, tako da nisu toliko bitne za
sam podetak treniranja.“* Poseban je naglasak na razvoju koordinacije, fleksibilnosti,

ravnoteze, snage i brzine.

Pocetak takvog ranijeg bavljenja sportom, dakle ve¢ u ranoj predskolskoj dobi, ogranic¢en je
fizickim 1 psihickim osobinama djeteta koje se manifestiraju kao nesposobnost za ve¢im i
dugotrajnijim fizickim naporima, brzo zamaranje, potreba za Cestom promjenom pokreta,
nezainteresiranost za pokrete odredene trenerovom voljom, a ne inicijativom djeteta,
nesposobnost kontroliranja pokreta 1 polozaja tijela i udova, slabija koncentracija itd. Zbog
toga se prva godina treniranja ritmicke gimnastike svodi na upoznavanje pokreta i ritma
putem raznih ritmi¢nih igara uz glazbu, upoznavanje sa rekvizitima, vjezbe za razvoj

koordinacije tijela u prostoru i na poc¢etne vjezbe za razvijanje motori¢kih sposobnosti.

Motorika djeteta u ranom predskolskom razdoblju obogacena je mnostvom raznovrsnih
oblika kretanja. ,,Dijete u to vrijeme vlada uglavnom osnovnim prirodnim kretnjama koje se
mogu nadopunjavati i s vremenom prelaziti u sve zahtjevnije oblike. Upravo zbog vrlo
varirajuci koncentracije i potrebe za stalnim promjenama zadataka i novim izazovima, vazno
je pred dijete konstantno postavljati nove i raznolike zadatke. Takoder, vrlo je vazno da se svi

sadrzaji provode kroz oblik igre kako bi djeci bili §to zanimljiviji 1 kako bi im Sto dulje

% Wolf-Cvitak, J. (2000): Ritmi¢ko-sportska gimnastika, Fakultet za fizicku kulturu Sveugilista, Zagreb, str. 77.
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zaokupljali paznju.“*® Treba staviti naglasak na razvijanje i poticanje djeje maste i

kreativnosti te dozvoliti djeci da sami smisljaju vjezbe i zadatke.

6.3. Utjecaj morfoloSkih karakteristika i motorickih sposobnosti na uspjeh u ritmickoj

gimnastici

Ritmicka gimnastika je relativno mlada sportska disciplina, poznata pod nazivima
estetska gimnastika, moderna gimnastika i ritmicko-sportska gimnastika. Poznato je da uspjeh
u mnogim sportovima ovisi u prvom redu o morfoloskim karakteristikama I motori¢kim
sposobnostima. ,,Ritmi¢ka gimnastika je sport u kojem vecina motori¢kih sposobnosti treba
do¢i do izrazaja i sve motoricke sposobnosti treba razvijati kako bi rezultat bio potpuno
uspjeSan. Medutim, vrlo je vazno razviti i sve potrebne dimenzije tih motoric¢kih sposobnosti.
Tako npr. kod koordinacije se podrazumijeva brzina izvodenja kompleksnih motori¢kih
zadataka, zatim koordinacija posebno ruku, posebno nogu, koordinaciju u ritmu itd. Za
ritmicku gimnastiku posebno je vazna sposobnost koordinacije u prostoru, odnosno brza i
efikasna prerada motori¢kih informacija do realizacije motorickih zadataka.“** Uz to je vrlo
vazno djelovanje eksplozivne snage u svim fazama izvodenja zadataka, ali i jake miSi¢ne
izdrzljivosti tijekom cijele vjezbe da bi se vjezba mogla izvesti dinamicno, te da bi svi

elementi bili zadovoljeni.

Dakle, motoricke sposobnosti koje su potrebne za uspjeh u ritmickoj gimnastici u prvom redu
su fleksibilnost i koordinacija koje trebaju biti genetski uvjetovane. No da bi se postigli
znacajni uspjesi te motoricke sposobnosti trebaju biti razvijene do maksimuma. Ostale
motoricke sposobnosti poput ravnoteze, snage i brzine nisu toliko bitne za sam pocetak
treniranja i za selekciju jer se one razvijaju s vremenom i odredenim metodama treninga.
Medutim, za uspjeh u izvodenju tehnic¢kih elemenata tijelom (skokovi, ravnoteze, okreti i
akrobatski elementi) za vrijeme vjezbe, vrlo je bitno da su i te motoricke sposobnosti vrlo
razvijene jer u protivnom elementi nece biti izvedeni korektno (npr. komponente jednog
skoka u ritmickoj gimnastici su amplituda i1 visina skoka. Ukoliko gimnasticarka nema
dovoljno razvijenu snagu nogu i fleksibilnost gleznja vjerojatno nece izvesti skok u
odgovarajucoj visini, te se taj skok ne¢e smatrati pravilno izvedenim bez obzira na njegovu

korektnu amplitudu.

0 Wolf-Cvitak, J. (2000): Ritmic¢ko-sportska gimnastika, Fakultet za fizicku kulturu Sveucilista, Zagreb, str. 77.
* Wolf-Cvitak, JI. (2000): Ritmi¢ko-sportska gimnastika, Fakultet za fizi¢ku kulturu Sveugilista, Zagreb, str. 79.
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Jedno od prvih istrazivanja u ritmi¢koj gimnastici provela je Siskareva, 1970. godine.
Autorica je predlozila da se u selekciji djece za ritmi¢ku gimnastiku primaju ona djeca koja
imaju pozitivne pozeljne osobine tjelesne grade te koja postizu dobre rezultate u testovima
koordinacije, fleksibilnosti, snage i ravnoteze. Medutim danas nije tako, prvenstveno zato $to
se u kasnijim istrazivanjima dokazalo da se morfoloSko stanje djece mijenja, odnosno ima
vlastiti tijek rasta i razvoja, §to otezava utvrdivanje veli¢ine djelovanja kinezioloskih procesa.
Ljudsko tijelo, pa tako i djecje, gradi se, razvija i mijenja tijekom Zivota, a ¢injenica je da se
morfoloske karakteristike mijenjaju te da se na njihovu promjenu utjee upravo tjelesnim
vjezbanjem. Jednako je 1 S motorickim sposobnostima. One se vjezbaju, a upornim
vjezbanjem se razvijaju do maksimuma. Stoga je danas pri selekciji djece vazno obratiti
posebnu paznju na djecu koja imaju dobar sluh, smisao za pokret i ritam, te koja brzo

napreduju u razvijanju i usavrSavanju svojih motori¢kih sposobnosti.

Ipak, za postizanje dobrih rezultata u vjezbi s odredenom spravom, morfoloski status
ritmicarke nije nebitan. Npr. prekomjerna visina tijela ometa brzu i preciznu manipulaciju
vijaCom, te se moze smatrati ogranic¢avaju¢im faktorom u vjezbi s tim rekvizitom. Vrlo je
vazno napomenuti kako tjelesna grada ritmicarke nekad moZze utjecati na sud ocjenjivaca.
Ritmicarke izrazito izrazenog tjelesnog volumena i misi¢ne mase Cesto izgledaju neatraktivno,

te je moguce da dobiju niZe ocjene.

Branda je 1994. godine istraZivao razlike izmedu ritmicarki iz 1967. godine i 1991. godine.
Istrazivanja su pokazala da je prosje¢na dob vrhunskih gimnasti¢arki iz 1967. g. bila 19
godina, dok su gimnasticarke iz 1991. godine bile u rasponu od 13 do 16 godina. Takoder,
gimnasti¢arke iz 1991. g. bile su 4 — 5 cm nize 1 10 — 15 kg lakSe od onih iz 1967. godine.
Vremenom se tjelesni tip ritmicarki prilagodio kriterijima sudenja na natjecanjima koji teZe
promicanju idealnog estetskog tipa gimnasticarke. Kako su sportasice u ritmic¢koj gimnastici
sve mlade i mlade, ritmicka gimnastika se smatra sportom djece. Selekcija i treninzi po¢inju
ve¢ u ranoj predSkolskoj dobi, a u seniorskoj konkurenciji mogu nastupati djevojcice od svega
14 godina. Mnogi testovi kojima su testirane djevojéice od 5 i 6 godina pokazuju da zapravo
djeca nemaju probleme u snazi 1 eksplozivnosti ve¢ u koordinaciji. Takoder, brojna
istrazivanja pokazuju da su djevojcCice u dobi od 6 do 8 godina koje sudjeluju u dvogodisnjem
programu treninga znatno naprednije u fleksibilnosti kukova i kraljeznice, te u eksplozivnoj

snazi od djevojcica koje nisu bile u trenaZznom procesu.
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Dakle, danasnje vrhunske gimnasti¢arke su zapravo vrlo mlade djevojke, s vrlo razvijenim
svim motorickim sposobnostima, dugackih miSi¢a, bez potkoznog masnog tkiva, srednje

visine i vrlo elegantne.

6.4. Elementarne igre koje se provode na satu ritmicke gimnastike u sportskome klubu

Voditel] mora vrlo jasno objasniti pravila igre i uvjeriti se da su ih svi pravilno
razumjeli. Tijekom igre voditelj] mora biti aktivan te svojim sugestijama i korekcijama
usmjeravati 1 odrzavati pravilan tok igre. Takoder, voditelj mora paziti da svi ravnhomjerno

ucestvuju i pri tom nikoga ne izdvajati.

6.4.1. Lovac i leptiri

OPIS IGRE: U toj igri su angazirana sva djeca. Voditelj izabire lovca koji kao mrezu za
leptire drzi obru¢ u rukama. Preostale djevojcice su leptiri koji se slobodno kreéu bjezeci od
lovca i njegove mreze. Ulovljen je onaj leptir kojeg lovac uhvati obru¢em, mrezom te tada
mijenjaju uloge. Ulovljen leptir postaje lovac.

POBJEDNIK je ona djevojéica koja je u igri posljednja ulovljena ili ona koja je ulovljena
najmanje puta.

CILJ IGRE: razvoj brzine, agilnosti, spretnosti, vjestine i kontroliranje rekvizita (obruca),

razvoj domisljatosti.

6.4.2. Vatrena lopta

OPIS IGRE: U toj igri istovremeno sudjeluju viSe djevojCica. Za realizaciju igre potreban je
broj lopti za jedan manje od ukupnog broja djevoj¢ica. Jedna djevojcica posjeduje vatrenu
loptu, dok su ostale lopte sa strane i ne smetaju (izvan prostora za vjezbanje). DjevojCica
kotrlja vatrenu loptu prema drugim djevoj€icama koje se slobodno krec¢u prostorom pazeci da
ih vatrena lopta ne dotakne. Kad se to dogodi, djevojc¢ica koju je vatrena lopta dotakla mora
Sto prije uzeti svoju loptu 1 prikljuciti se u lovu vatrenom loptom.

POBIJEDNIK je djevojc€ica koja je ostala posljednja.

CILJ IGRE: Savladati jednostavan motoricki zadatak, kotrljanje lopte po tlu. Takoder se

utjeCe na brzinu, agilnost, spretnost rekvizitom (loptom).
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NAPOMENA: Prostor za igru treba ograditi da ne bude prevelika povrSina (cca 7x7 m, Sto
ovisi i 0 broju djece).

6.4.3. Vjetrenjaca

OPIS IGRE: Jedna djevojc¢ica stoji u sredini kruga kojeg su formirale ostale djevojcice.
Djevojcica koja stoji u sredini kruga drzi vija¢u za jedan kraj, te se s vijacom okrece oko
svoje osi, kao vjetrenjaca. Slobodni kraj vijace ostale djevojCice moraju preskociti na razlicite
nacine: korakom, jednonozno, sunozno, prednozno gréeno ili slobodnim odabirom. Nakon §to
., zapnu “ za vijacu ili ih vijaca dotakne, mijenjaju uloge.

POBJEDNIK je ona djevojcica koju vijaca nije dotaknula tijekom cijele igre ili je najmanje
puta ,,zapela “.

CILJ IGRE: utjecati na brzinu reakcije, skakanje te spretnost rekvizitom (ona djevojcica koja
vrti vijacu).

NAPOMENA: vijaca se smije okretati samo do razine koljena.

6.4.4. Obruc je spas

OPIS IGRE: Modifikacija igre Lopta je spas. Za tu igru potreban je jedan obru¢, koji
predstavlja spas. Jedna djevojéica je lovac i lovi ostale djevojcice, leptire. Jedan leptir ima
obru¢ kao spas od lovca koji ga ne smije loviti. Obru¢ se dodaje onom leptiru kojem je to u
tom trenutku najpotrebnije, odnosno leptiru kojeg u danom trenutku lovac lovi. Ako lovac
ulovi leptira prije nego se leptir ,,spasi* tada mijenjaju uloge.

POBJEDNIK je onaj leptir koji nikad nije bio ,, ulovijen “ ili je bio najmanje puta ,, ulovijen .
CILJ IGRE: Tom se igrom nastoji poboljSati suradnju medu djecom, timski rad. Razviti

brzinu pokreta i reakcije te organizam pripremiti na daljnji rad.

6.4.5. KiSa, sunce, poplava

OPIS IGRE: Voditelj izvikuje: Sunce!, Kisa! ili Poplava!, na koje se djevojcCice trebaju kretati,
npr.:

e SUNCE: djevojcice se slobodno kre¢u po dvorani isklju¢ivo elementima ritmicke

gimnastike npr. macjim skokom, hodanjem visoko na prstima, valovima, onim

elementima tehnike koje su savladali.
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e KISA: djevojeice moraju $to prije stati, spustiti se u duboki ¢u¢anj, obuhvatiti noge
rukama, glavu spustiti na prsa i skupiti se da ne pokisnu.
e POPLAVA: djevojcice moraju brzo otrc¢ati do strunjace, Svedske klupe, Svedskih ljestvi

ili neko drugo povisenje i Sto brze se popeti na njih.

Nakon §to voditelj vikne, npr. Sunce!, djevojcice izvode odredeni zadatak uz glazbenu pratnju.
Kad se glazba ugasi voditelj mijenja zadatak: Kisa! ili Poplaval. Ona djevoj¢ica koja je
posljednja ¢ucnula (kisa) ili se popela negdje (poplava) napusta igru. Igra se uvijek nastavlja
sa suncem. Nakon §to su napustile igru djevojéice imaju za zadatak, u dogovoru s trenerom
pustati muziku izvikujuéi Kisa!, Sunce! ili Poplava!

POBJEDNIK je ona djevojcica koja je ostala posljednja.

CILJ IGRE: Razvoj brzine reakcije, razvoj domisljatosti i stvaralastva.

6.4.6. Zmija

OPIS IGRE: Za tu igru potrebna je dovoljno duga vijaca, zmija ili nekoliko povezanih kako bi
dobili Zeljenu duzinu kojom se dvorana podijeli na dva jednaka dijela. Djeca se podijele u
dvije nasuprotne vrste. Vijacu je potrebno ucvrstiti sa jedne strane dok je s druge drzi voditel;.
Voditelj zamahuje zmijom do visine koljena gore-dolje, lijevo-desno, u krug, tako da ona bude
nemirna i oteza preskakanje. Vrste naizmjeni¢no pretravaju na suprotnu stranu (dotaknu
jednu djevojcicu) i natrag pazeé¢i da ih zmija ne dodirne te se Sto brze postavljaju polozaj u
kojem su djevojcice druge ekipe, npr. u poloZaju Spage, sunoznog sjeda stegnutih nogu 1
pruzenih prstiju, leze¢i licem prema tlu sa izdrzajem u zanoSenju, i sl.

POBJEDNIK je ona ekipa ¢ije je igrace zmija najmanje puta dotakla.

CILJ IGRE: razvoj skakanja te poboljsanje svih onih osobina i sposobnosti koje se isti¢u u

pojedinim zadanim zadacima (most-fleksibilnost, izdrzaj u zanosenju — snaga nogu i drugo).

6.4.7. Obruc manje

OPIS IGRE: Za igru Obruc manje potreban je broj obruéa uvijek za jedan manje od ukupnog
broja djece i glazbena pratnja. Obruci se postave u formacije kruga. Dok svira glazba
djevojcice plesu, skacu ovisno o vrsti 1 tempu glazbe. Na prestanak glazbe, svaka djevojCica
mora §to prije uci u jedan od obru¢a. Ona djevojCica koja ostane bez obruca uzima sa sobom
jedan obru€ 1 sa strane radi razliCite zadatke: vrtnja obruca oko struka, ruke, dlana, ili se

medusobno dodaju bacajuci ili kotrljajuéi obru¢. Ostale nastavljaju igru uz pratnju glazbe.
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Varijante igre: obru¢e se moze postaviti na razne nacine: spiralu, ravnu liniju, na odredenoj
udaljenosti, pravilno ili nepravilno rasporedenih u prostoru. Ukoliko su obruc¢i na odredenoj
udaljenosti, potrebno je odijeliti prostor od obruca i nakon Sto je glazba stala trebaju $to prije
do¢i do jednog od praznih obruca.

POBJEDNIK: je djevojcica koja je ostala posljednja u igri.

CILJ IGRE: razvoj brzine reakcije, snalaZzenje u prostoru, razvoj sluha te misao povezivanja

pokreta i glazbe u cjelinu kroz ples oko obruca.

6.4.8. Vrane i vrapci

OPIS IGRE: Djevojcice se podijele u dvije ekipe, Vrane i Vrapce. Prostor je odijeljen
vidljivom oznakom (vijatama, Cunjevima, trakama i sl.). Vrane stoje na jednom kraju dok
vrapci stoje na drugom kraju dvorane (uza zid dvorane). Trener govri: ,,vra, vra, vra,
vra... " na svaki vra djevojCice s jedne i druge strane priblizavaju se oznaci na sredini dvorane
zadatkom koji je zadan: macjim skokom, kolutom, okretom, poskokom i sl. Kad dodu blizu
jedni drugima voditelj sluajnim odabirom govori imena ekipa, npr.: ,, Vrane!*, tada sve
vrane pocinju loviti vrapce koji se $to brze vracaju na svoje pocetne pozicije (do zida). Kad je
jedan od vrabaca ulovljen, postaje vrana. Na taj na¢in se povecava ili smanjuje broj igraca u
ekipi, odnosno jato se povecava ili smanjuje. Promjenom zadatka koji se izvodi na znak vra,
igra se nastavlja dok jedna ekipa ,,ne pretvori® tj. ne uhvati sve ptice suprotne ekipe u svoje
jato.

POBJEDNIK je ona ekipa koja sve vrapce pretvori u vrane ili obrnuto, dakle, vece jato.
Pticica koja je posljednja ostala ne ulovljena u svom jatu takoder je pobjednik.

CILJ IGRE: Utjecaj na brzinu reakcije te brzinu opc¢enito, agilnost, ponavljanje i usavr§avanje

motorickih zadataka.

6.4.9. Kipovi

OPIS IGRE: U toj igri bira se najljepsi kip. Voditelj zadaje zadatak govoreéi: ,, kipovi, kipovi
pretvorite se u... (npr.) balerine! . Zatim sve djevojéice glume balerine do znaka ,,stop!".
Djevojcice se zaustave u posljednjem pokretu koji su napravile i tako postanu Kip.
POBJEDNIK: je onaj kip koji je zadatak izveo najpravilnije i najmastovitije. Kip pobjednik
preuzima ulogu u davanju zadataka i igra se nastavlja.

CILJ IGRE: razvoj domisljatosti, stvaralastva, izrazajnosti te utjecaj na njihovu osobnost.
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6.5.10. Bakice, bakice, koliko je sati?

OPIS IGRE: Djevojcica bakica stoji na suprotnoj strani dvorane od ostalih, okrenuta ledima.
Ostale djevojcice u jedan glas govore: ,,Bakice, bakice koliko je sati?“, na §to bakica
odgovara npr.: “dva macja skoka ““. Bakica izabire zadatke svojevoljno. Zadaci su svi elementi
koji su do tog trenutka savladani, primjerice kolut naprijed, razni okreti, skokovi i poskoci,
ravnoteze, pokretljivosti. Bakica je cijelo vrijeme okrenuta ledima neznajuéi na kojoj su oni
udaljenosti od nje.

POBJEDNIK: je djevojcica koja prva dode do bakice i tako postaje bakica.

CILJ IGRE: ponavljanje i usavrSavanje savladanih elemenata, razvoj brzine, domisljatosti.
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7. ZAKLJUCAK

Budu¢i da smo svjesni da nedostatak tjelesne aktivnosti moze usporiti fizicki i
mentalni razvoj djece i svjedoci smo nedostatka tjelesnih igara u radu s predskolskom djecom,
Sto je prijeko potrebno, sudjelovanje djece u razli¢itim sportovima (kao Sto su sportska i
ritmic¢ka gimnastika) odlicno je rjeSenje. U obilju elemenata sportske i ritmicke gimnastike,
rekvizita, sprava i njihovih kombinacija veliki naglasak stavljen je na pristup voditelja
svakom djetetu i na njegovoj Zelji za stalnim poticanjem i motivacijom djeteta. Naravno,
prevelika o¢ekivanja voditelja ali i roditelja mogu, i ¢esto imaju nezeljene rezultate. Da bi se
to izbjeglo nezaobilazna je stru¢nost i educiranost osoba koje sudjeluju u radu predskolske
djece. Cilj sportskih tjelesnih aktivnosti je za djecu svugdje isti, a to je: navesti djecu da kroz

igru vjezbaju 1 time ispune svoje dnevne potrebe za kretanjem 1 igrom.

Kroz rad s predskolskom djecom cesto se provodi i igra, uglavnom radi
zadovoljstva kojeg pruza, te znanja i vjeStina koje se stiCu putem igre. Elementarne igre
predskolske djece, da bi bile uspjesne, trebaju biti kvalitetno, precizno i detaljno osmisljene i
provedene jer imaju veliki znacaj za motivaciju i bududi rad djeteta. Takoder bi se trebale
birati prema nivou razvoja djece unutar skupine, vode¢i racuna o cilju igre i njenoj

povezanosti s temom zamisljenog sata.
Svi voditelji i ,,treneri predskolske djece trebali bi u svojim organiziranim fizickim

aktivnostima potaknuti djecu na bavljenje tjelesnom aktivno$c¢u kroz igru i zabavu, kako bi

djecu $to vise priblizili sportu, a to bi imalo pozitivan uc¢inak na njihov cjelokupan razvoj.
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