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1. UvOD

Pokretom odnosno kretanjem zapoc€inje i zavrSava ljudski Zivot. Pokret je
jedna od najvaznijih funkcija egzistencije ljudskog organizma, a sve su druge funkcije
povezane s njim, dakle pokret je uvjet zivota (Jurko i sur., 2015). Kineziologija je
znanost koja prouCava zakonitosti upravljanja procesom vjezbanja i posljedice tih
procesa na ljudski organizam (Mrakovi¢, 1992). Osnovni je cilj same kineziologije
upravo pokretom tj. kretanjem poboljSati i unaprijediti Covjekov zivot, samim time i
njegovo zdravlje tijekom zivota. Osim toga, kretnjama je moguce utjecati, osim na
zdravlje i motoricka znanja, na pospjeSivanje efikasnosti rada i u razliCitim
profesijama.

U zdravom razvoju mladog Covjeka, poglavito djece rane i predsSkolske dobi,
tielesna aktivnost ima vrlo vaznu ulogu — utje€e na razvoj svih vitalnih funkcija
djeteta, potiCe fiziCki rast, razvoj psihomotoriCkih sustava te opcéu funkcionalnu
sposobnost djeteta.

To je doba kada se dijete krec¢e veéi dio dana, nauci hodati, tr¢ati, skakati, a
sve to utjeCe na razvoj miSiénog sustava i ostalih organskih sustava. Adekvatnim
kinezioloskim programima odnosno aktivnostima omogucuje se pravilan rast, razvoj i
zdravlje svakog djeteta, djeca stjeCu pozitivne navike, jaCaju samopouzdanje i
samopoS$tovanje te se socijaliziraju.

Izostankom kinezioloskih aktivnosti kod djece predskolske dobi negativho se
utjeCe na razvoj motoriCkih sposobnosti djeteta, dolazi do problema u socijalizaciji
djece te pomanjkanju samopouzdanja i komunikacije kod djece. Osim toga se
pojavljuju problemi pretilosti i nepravilnog drZzanja kod djece, a u konacnici je
ugrozeno i normalno funkcioniranje rada svih organa djeteta Sto sve skupa nosi
dalekosezne posljedice za kasniju zivotnu dob djece (Prskalo i Sporis, 2016). Sve
ovo govori 0 ozbiljnosti izostanka kinezioloskih aktivnosti kod djece predskolske dobi.

NekinezioloSka kretanja ne mogu biti zamjena kinezioloSkim, pogotovo u
uvjetima ogranicenog kretanja i smanjenog udjela miSiénog rada u svakodnevnom
Zivotu, Sto je posljedica suvremenog nacina Zivota, a rezultira ugroZzenoSc¢u svih
kategorija pu€anstva (Mrakovi¢, 1992).

U ovom su radu opisane prednosti i nedostaci (ne)provodenja kinezioloskih

aktivnosti djece rane i predskolske dobi, naglasena je uloga odgojitelja i roditelja,



kategorizirane su aktivnosti djece predSkolske dobi prema dobnim skupinama,
opisana je aktivnost tjelesnog odgoja kao najslozenije kinezioloSke aktivnosti kroz
svoje smislene i povezane cjeline — aktivnosti tjelesnog odgoja koje provode
odgojitelji kroz uvodni, pripremni, glavni i zavrsni dio. Na kraju rada opisane su
kinezioloSke aktivnosti kao $to su Setnja, priredbe, izleti, zimovanja, ljetovanja djece,
poticajno tjelesno vjezbanje, jutarnje tjelesno vjezbanje, tjelesno aktivhe pauze,

tielesno vjezbanje s roditeljima i sportski trening.



2. KINEZIOLOSKE AKTIVNOSTI

Kao rezultat sve vece tehnoloSke ovisnosti u suvremenoj civilizaciji u kojoj
Covjek nesvjesno zaboravlja na svoju osnovnu bioloSku potrebu, pokret (kretanje), i
djeca svoje slobodno vrieme sve viSe ispunjavaju vrlo niskim ili gotovo nikakvim
aktivnostima odnosno aktivnostima koje ne zahtijevaju gotovo nikakav tjelesni napor.
Sve to ima za posljedicu pojavu novih civilizacijskih bolesti. Kao dva moguca rjeSenja
tih pojava namecu se: ili ¢e broj kinezioloSki nesposobnih ljudi biti sve veci ili ¢e se
ulagati napor u svoje tjelesno zdravlje (Jurko i sur., 2015).

Pokretima pocinje i zavrSava ljudski Zivot, a pomoc¢u pokreta Covjek ostvaruje
brojne pozitivne posljedice na svoj organizam. Nedostatak kretanja odnosno tjelesne
aktivnosti djece ranije dobi ugroZzava opce zdravlje djeteta u kasnijoj zivotnoj dobi,
stvara negativne navike od malih nogu te koci razvoj sposobnosti i motori¢kih gibanja
djece.

Nasuprot tome, tjelesna aktivnost ima veliku ulogu u zdravom razvoju mladog
Covjeka, a pogotovo u razdoblju rane i predSkolske dobi koje je jedno od najvaznijih
razdoblja u zivotu djeteta. Tjelesna aktivnost preventivno djeluje na pojavnost bolesti,
pozitivno utjeCe na motoriCka znanja koje u konacnici omogucéuju jednostavnije
obavljanje svakodnevnih poslova i bolju radnu ucinkovitost.

lako su sve funkcije ljudskog organizma izravno povezane sa pokretom,
kinezioloSka aktivnost nije bilo kakvo kretanje niti bilo kakav pokret, ve¢ ona izravno
utjeCe kroz svoj odredeni nacin izvodenja procesa vjezbanja prilagodenog trenutnom

stanju osobe koja vjezbanje provodi.



2.1. Vaznost kinezioloskih aktivnosti i kretanja

Zbog sve manje kretanja kao bioloSke potrebe Covjeka, sve se viSe pojavljuju
mnoge civilizacijske bolesti koje se manifestiraju kroz nedovoljnu tjelesnu aktivnost,
nepravilnu i nezdravu prehranu, smanjenu socijalizaciju, pojavu rizika razvoja bolesti
ili ozljeda i opadanja fizickih sposobnosti, a $to u konacnici moze dovesti ¢ak i do
poremecaja ponasanja. lzostanak takvog iskustva u ranoj dobi moze otezati motoricki
razvoj djeteta koji je u kasnijim fazama razvoja djece gotovo nemoguce nadoknaditi
(Petri¢, 2019).

Danas Covjeku nedostaje kretanje kao osnovna pokretacka snaga svih vitalnih
funkcija, pa su radi toga €ak ugrozene i osnovne motoriCke sposobnosti. lako
redovita tjelesna aktivnost unapreduje zdravlje, smanjuje rizik nastanka bolesti,
podiZze kvalitetu Zivota pa €ak i produZuje oCekivano trajanje Zivota, nazalost sve vise
prevladavaju pasivni oblici aktivnosti i vrlo malo, gotovo nikakvo, fiziCko opterecenje.

Zato je potrebno Sto ranije pocCeti sa usvajanjem zdravih navika i edukacijom o
pozitivnim efektima redovite tjelesne aktivnosti. Definitivho, pozitivan ucinak na razvoj
sposobnosti ima sport koji ima veliku ulogu i u emocionalnom razvoju, buduci da

olakSava i proces socijalizacije.

2.2. Kinezioloske aktivnosti kod djece predskolske dobi

2.2.1. Vaznost i pozitivnhe posliedice na razvoj djeteta

Od prvih dana zivota dijete aktivno zivi i razvija se te je stoga vazno odmah
pozitivno utjecati na dijete. Najbolje vrijeme za pozitivan utjecaj na rast i razvoj
djeteta je upravo rana i predSkolska dob. Dijete rane i predSkolske dobi kreée se vedli
dio dana, $to mu je preduvjet za pravilan rast i razvoj. U toj dobi dijete nauci hodati,
trCati, skakati, penjati se i sl., a sve to utje€e na razvoj misi¢nih sustava i organa
disanja.

KinezioloSki programi namijenjeni djeci predSkolske dobi omoguditi ¢e pravilan
rast, razvoj i zdravlje svakog djeteta. Neupitna je tu uloga kineziologa i odgoijitelja,
koji kvalitetno osmisljanju, organiziraju i vode organizirane kinezioloSke aktivnosti i
programe.

Sportski programi organiziraju se i provode uz uvjet da se kvalitetho poznaju
sva antropoloska obiljezja djece - morfoloSka obiljezja, razvoj motorike, funkcionalne i

spoznajne sposobnosti, emotivha obiljezja i obiliezja govora (Neljak, 2009).
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Pojednostavljeno, uvjet pravilnog rada s djecom predskolske dobi jest da se sve radi
u skladu s karakteristikama rasta i razvoja djece te njihovim sposobnostima i
osobinama.

Postoji puno pozitivnih efekata kinezioloSkih aktivnosti djece, a na prvom
mjestu je zdravlje (zdravlje kao preventiva bolesti, izgradnje i oCuvanja Kkostiju,
smanjenje udjela masnog tkiva, razvoj muskulature te povecéanje funkcionalnih i
kardiovaskularnih sposobnosti).

Osnovni oblik uenja djece predskolske dobi predstavlja igra (Findak i Delija,
2001). Igra u kojoj je dijete tjelesno i emocionalno angazirano nije samo sredstvo
zabave i razonode vec¢ pozitivno utjeCe i na razvoj osnovnih motorickih sposobnosti,
kao $to su brzina, agilnost, preciznost, koordinacija, izdrzljivost, ravnoteza, snaga i
sl.. Igra je osnovna djecja potreba. U odredenoj dobi javlja se odredena potreba za
pojedinim igrama (Lazar, 2007). Tako npr. trogodiSnja djeca mogu pristupiti svim
spravama u parkovima uz mjere opreza, dok ¢etverogodi$njaci pokazuju izrazitu zelju
za igru s loptom, ali i raznim pokretnim igrama.

KinezioloSka aktivnost definitivno pozitivno utjeCe i na aspekt socijalizacije,
razvoj samopostovanja i samopouzdanja kod djece predskolske dobi.

Navike koja djeca usvoje od malih nogu naj¢esc¢e ostaju kroz cijeli zivot. Djeca
koja su fiziCki aktivnija lakSe podnose veca optereéenja, snalazljivija su i lakSe se
nose s obavezama i zadacima koji su pred njima. Djeca koja se od rane dobi bave
sportom obi¢no su kasnije u Zivotu spretnija od djece koja vode sjedilacki nacin
zZivota (Pejcic, 2005).

PredSkolska djeca svakodnevno trebaju biti ukljuena u tjelesne aktivnosti
najmanje 60 minuta. Smatra se da je sve ispod te granice nedovoljno aktivnosti
odnosno tjelesnog vjezbanja. Uvodenjem tjelesnog vjezbanja u predSkolsku
ustanovu istodobno se osigurava da i sva ona djeca koja nisu ukljuCena u

izvanvrticke aktivnosti takoder sistematski vjezbaju (Findak, 2001).

2.2.2. Negativne posljedice izostanka viezbanja

Rana i predSkolska dob je najbolje vrileme za pozitivan utjecaj na rast i razvoj
djeteta. Ono Sto dijete ne naucimo u toj dobi, kasnije ¢e biti mnogo teze nadoknaditi
odnosno ugroZene su sve motoriCke sposobnosti i opce zdravije djeteta u kasnijoj
Zivotnoj dobi (Prskalo i Sporis, 2016).



Zbog smanjenih aktivnosti kao posljedica suvremenog nacina Zivota javljaju se
problemi kao $to su pretilost, nepravilno drZanje, slabije funkcioniranje krvoZilnog
sustava, smanjena funkcija sustava za kretanjem i sl. Zbog koriStenja tehnologije
djeca ne provode dovoljno vremena aktivno, kada su u situaciji izbaciti visak energije
nego se radije odluCuju na gledanje televizije ili igranje igrica (Vucinic¢, 2001).

Djeca sa smanjenom kolicinom kretanja cesto imaju problem sa
komunikacijom i uspostavljanjem odnosa buduci da, prije svega, sport ima pozitivan
ucCinak na razvoj socijalnih vjestina djece predskolske dobi. Osim toga izostanak
tielesne aktivnosti ugroZzava i normalno funkcioniranje rada svih organa, $to ustvari
znaCi da izostanak aktivnosti odnosno vjezbanja ugrozava zdravlje u cjelini.
Smanjena fizicka aktivnost manifestira se takoder u obliku smanjene socijalizacije i

nepravilne i nezdrave prehrane (Petri¢, 2019).

2.2.3. Uloga odgoijitelja

Odgojno - obrazovne ustanove imaju veliku ulogu u razvoju djeteta jer imaju
mogucénost od najranije dobi u€iti djecu pravim Zivotnim vrijednostima. Odgojitel]
mora imati na umu kako raditi sa djecom koja u aktivhostima nisu ukljuCena samo
postizu i za te uspjehe ih pohvaliti i podrzati. Odgoijitelj mora biti profesionalac u svom
poslu jer samo tako ¢e uspjeti utjecati na primjeren razvoj djeteta.

Biti odgojitelj djece rane i predSkolske dobi velika je obveza i odgovornost. Da
bi omoguéio i realizirao bilo koju tjelesnu aktivhost odgojitelj mora poznavati
sposobnosti djece te mogucnosti, zelje i potrebe djece. Sukladno tome, odgojitelj
treba znati odabrati prikladne aktivnosti i viezbe. Glavne su karakteristike djece rane i
predSkolske dobi te da su djeca stalno u pokretu, a sva kretanja za njih su zapravo
igra.

Na temelju iskustava, odgojitelj odabire najprikladniji sadrzaj za koji smatra da nije ni
prezahtjevan, ali niti prejednostavan i da djeca pokazuju zanimanje za isti.

Pri tome je jako bitha komunikacija odgojitelja sa djecom prilikom tjelesnih
aktivnosti. Treba biti pazZljiv, strpljiv, pomoci djeci, slikovit u govoru i imati dobar
verbalni izrazaj. Isto tako, odgojitelj mora imati dovoljno kinezioloSkog znanja da
moze osigurati kvalitetan razvoj djece predskolske dobi.

Da bi odgojitelj uspio u svom radu sa djecom, prije svega mora voljeti svoje

zvanje i rad sa ljudima. Provodenjem kinezioloSkih aktivnosti utjeCe na kvalitetu
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Zivota i zdravlje djece, kao i na njihovu osobnost i motori¢ki razvoj (Petri¢, 2019). To
sve skupa od odgoijitelja zahtijeva visoku razinu strucnog znanja.

Za izvodenje kinezioloSke aktivnosti odgojitelj mora biti osobno i
organizacijsko pripremljen kroz

» Osobnu pripremu koja podrazumijeva teorijski segment pripreme

(ulaganje u sebe i svoju stru¢nost), tielesni segment pripreme (osobna,
opca, tjelesna priprema) te psiholoski segment pripreme (emocije i
motivacija).

» Organizacijsku pripremu koja se odnosi na metodi¢ku pripremu tijekom

jedne konkretne aktivnosti. Obuhvacéa stru€nu analizu aktivnosti,
izvedbeni plan i program, definiranje cilja, odabir prostora i opreme te

adekvatnu metodu rada.

2.2.4. Uloga roditelja

U Zivotu mlade osobe, roditelj ima jako vaznu ulogu. Obzirom da dijete ,upija“
navike roditelja, roditelj svom djetetu treba biti uzor. Prateéi ponasanje i navike
roditelja, i sama djeca se ponas$aju na isti naCin (Rosi¢, 2005).

Posebno je vazna uloga roditelja da djetetu pomogne u trazenju aktivnosti koje
ga zanimaju jer ¢e se na taj nacin razvijati djetetov osje¢aj za odgovornost, njegove
socijalne vjestine i u konacnici djetetova kreativnost (Rosi¢, 2005). Roditelji djece
predskolskog uzrasta moraju biti aktivni sudionici usmjeravanja njihove djece u
svakodnevno tjelesno vjezbanje.

Jako je bitno da roditelj kvalitetno provede svoje vrijeme sa djecom, a nesto
manje je bitno koliko je to vremena. Otvoren i nenametljiv medusobni razgovor
razvija vece povjerenje i bliskost u odnosu roditelj — dijete.

Vrlo je bitna komunikacija odgojitelj — roditelj radi potrebe da, kada god je to
moguce, roditelj pristupa djetetu na isti nacCin kao odgojitelj. Komunikacija mora biti
dvosmjerna kako bi ista bila na obostranu korist. 1zmedu ostalog, u medusobnoj
komunikaciji odgojitelj daje roditeljima informacije o svim efektima tjelesne aktivnosti,
promovira tjelesno vjezbanje i istiCe vaznost kvalitetno provedenog zajednic¢kog
vremena roditelja i djece. Po potrebi educira roditelje i stvara poticajno okruzenje za
tielesno vjezbanje.

No, neki roditelji nemaju dobro i dovoljno razvijene roditeljske vjestine, nisu

dovoljno informirani 0 samom razvoju djeteta, ne raspoznaju potrebe djece tijekom
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razvoja i nezainteresirani su za dijete, a i nemaju puno vremena za bavljenje djecom
(Rosi¢, 2005).



3. KINEZIOLOSKE AKTIVNOSTI PREMA DOBNIM SKUPINAMA

Odgojno — obrazovni rad u predSkolskim ustanovama podijeljen je u tri dobne
skupine:

» Milada dobna skupina — od 3 do 4 godine,
» Srednja dobna skupina — od 4 do 5 godina,
» Starija dobna skupina — od 5 do 6/7 godina.

Ovisno o fazama rasta i razvoja djece predskolske dobi, i samo kretanje djece
ima razlicita obiljezja. Osim Sto postoje razlike medu svakom dobnom skupinom,
prisutne su i razlike unutar svake dobne skupine. Razlike medu djecom izraZenije su
nego razlike medu odraslih ljudi.

Odgojitelj mora biti pripremljen za provedbu aktivnhosti, mora znati motivirati
djecu (osmisliti kako ¢e privuéi paznju djece). Mora objasniti pravila, sadrzaj i tijek
aktivnosti pazeci pritom kojoj djeci ¢e dodijeliti koju ulogu. Po zavrSetku aktivnosti
potrebno je pohvaliti svu djecu kako bi i slijedeci put aktivho sudjelovali.

Cinjenica je da postoji razvojni put djeéje aktivnosti u igri ovisno o dobi djeteta,
kojeg svaki odgojitelj ne samo da treba poznavati, nego i postovati. Uvazavanje tog
razvojnog puta od takozvanih slobodnih igara, preko stvaralackih pa do pedagoskih
igara jamstvo je njezine uloge u rastu i razvoju djece predskolske dobi. Mora se voditi
ratuna ne samo o individualnim karakteristikama djece, nego i o Cinjenici da se
tijekom rasta i razvoja djece mijenja i sama igra.

Ustanove ranog odgoja imaju potreban struc¢ni kadar, poput odgojitelja koji bi
trebao biti kompetentan za kvalitetnu organizaciju i provedbu kinezioloSkih aktivnosti

kojima se moZe utjecati na povecanje razine tjelesne aktivnosti djece.

3.1. Djeca mlade dobne skupine

Djeca u dobi od 3 do 4 godine savladala su osnovne oblike kretanja poput
puzanja, hodanja, tr€anja i penjanja, itd. Pokreti djece te dobi su relativho spori i
povrsni (Findak, 1995). Njihov je motori¢ki razvoj jo§ uvijek skroman te djeca imaju
joS uvijek dosta loSu prostornu orijentaciju. Ipak, tr€anje je puno skladnije,
savladavaju se razne penjalice u visini prsnog kosa, udarci lopte nogom su sve jadi,
kao i bacanje i hvatanje lopte zato kinezioloSke strukture pokreta koje se provode ne

smiju biti zahtjevne.



Igre u ovoj dobnoj skupini moraju biti $to jednostavnije i sadrzajem i pravilima.
Nije toliko vazan sam rezultat igre koliko je bitno da im odredena igra omogudi i
ispuni potrebu za kretanjem (puzanje, skakanje, tr€anje i sl.). Ipak, svi sudionici igre
moraju postivati postavljena pravila. Igre koje zanimaju djecu ove dobne skupine su
skrivanje, trazenje i hvatanje.

KarakteristiCno je, pogotovo u pocetku toga razdoblja, da se dijete igra bez
plana, a socijalni kontakt s drugom djecom je ogranicen i traje kratko. No, kasnije sve
viSe trazi aktivnost koji ima odreden smisao i koja se izvodi u kontaktu s drugom
djecom. JoS uvijek se igraju na nacin da ne vide smisao igre, zbog Cega jedan
sadrzaj brzo zamjenjuju s drugim. Upravo zbog toga odgojitelj treba tijekom rada uditi
djecu kako se trebaju igrati, ali pri tome postujuc¢i individualne karakteristike djece,
sve s ciliem da se ne ugrozi osjecaj slobode, radosti i stvaralastva djece.

Aktivnost tjelesnog odgoja za djecu mlade dobne skupine u predskolskoj

ustanovi traje oko 25 minuta.

3.2. Djeca srednje dobne skupine

Djeca u dobi od 4 do 5 godina imaju pove¢anu potrebu za kretanjem. Pri
izvodenju kretanja djeca su brza, spretnija i preciznija. Pokazuju znatno vecu Zelju da
se igraju zajedno. Prepoznaju smisao igara te se u njihovim igrama jasnije ocituju
elementi stvaralastva i planiranja. Puno se bolje snalaze u prostoru nego djeca
mlade dobne skupine.

U pravilu posjeduju znac€ajnu razinu motorickog razvoja te stoga i kinezioloSke
strukture pokreta mogu biti malo zahtjevnije jer ih djeca izvode s puno manje napora.
Igre su i dalje jednostavne, ali sloZenijeg kretanja. Hodanje je vrlo precizno, djeca
preskacu prepreke do visine koljena, s lako¢om se trci, Sutira loptu, skace, penje po
raznim penjalicama.

Dijete u ovoj dobnoj skupini moze razumjeti i prihvatiti pravila igre. To znaci da
odgoijitelj odnosno voditelj igre mora dobro opisati i pravilno demonstrirati igru.
Upravo od odgoijitelja ovisi hoce li se kod djece probuditi interes da sama organiziraju
igru, da se dogovaraju, da u igri medu sobom rasporeduju uloge i dr. Na taj se nacin
djeca usmjeravaju na organizaciju i tematiku igre.

Aktivnost tjelesnog odgoja za djecu srednje dobne skupine u predskolskoj

ustanovi traje oko 30 minuta.
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3.3. Djeca starije dobne skupine

Djeca od 5. godine pa do polaska u Skolu snaznija su i izdrzljivija od djece
mlade i srednje dobne skupine, a pokreti su im jo$ brzi i precizniji. Dijete ove dobne
skupine ve¢ puno odredenije postavlja cilj igre i prema njemu usmjerava Svoju
aktivnost u igri.

U ovoj dobnoj skupini zapoCinju se provoditi igre sa nesto slozenijim
kinezioloskim strukturama, pokreta i pravilima. Pokreti se izvode puno preciznije i
spretnije, a prostorna orijentacija im je jo$ viSe poboljSana. PojaCava se teznja za
skupnim i kolektivnim igrama, u igri sve viSe prevladava inicijativa djeteta. Djeca
relativno brzo tr€e duze dionice te tr€anje povezuju s ostalim prirodnim oblicima
kretanja, kao Sto su skokovi, penjanje i bacanje.

Uloga odgojitelja viSe se ne svodi na to Sto ¢e se i kako igrati, ve¢ viSe na
nacin provodenja igre. To ne iskljuCuje rukovodenje igrom. Aktivno ukljuCivanje
odgoijitelja u pojedinim trenucima potrebno je ne samo radi eventualnog ispravljanja
greSaka nego i radi pruzanja podrske te upucivanja u postivanja pravila igre.

Aktivnost tjelesnog odgoja za djecu starije dobne skupine u predskolskoj

ustanovi traje oko 35 minuta.
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4. VRSTE KINEZIOLOSKIH AKTIVNOSTI

Svrha kinezioloSke aktivnosti u predSkolskom odgoju i obrazovanju jest
osigurati razvoj motorike djece, kao i optimalan razvoj antropoloskih obiljezja. Vrste
kinezioloskih aktivnosti djece rane i predskolske dobi su:

» Aktivnost tjelesnog odgoja
Setnje
Priredbe
Izleti
Zimovanja
Ljetovanja
Poticajno tjelesno vjezbanje
Jutarnje tjelesno vjezbanje
Tjelesno aktivne pauze

Tjelesno vjezbanje s roditeljima

YV V.V V V V V V V V

Sportski trening.
KinezioloSke aktivnosti zajedno sa ostalim aktivnostima doprinose cjelovitom

razvoju djeteta.

Vrste tjelesnog vjezbanja djece rane i predSkolske dobi mogu biti
» jednostavnije vrste (spontano, tematsko i jutarnje vjeZzbanje),
> slozenije vrste (,sat igre i pokretna igra)
> slozene vrste (sat tjelesne i zdravstvene kulture i sat tjelesnog vjezbanja

koji se provodi u sportskim klubovima ili sportskim igraonicama).

4.1. Aktivnost tjelesnog odgoja

Temelj tjelesnog vjezbanja trebala bi biti aktivnost tjelesnog odgoja. Aktivnost
tielesnog odgoja zauzima u predSkolsko doba posebno mjesto. Ono ima veliku
vaznost za opc€i razvoj djece, a osobito za razvoj njihovih pokreta (lvankovi¢, 1980).
Zapocinje se provoditi od najranije dobi, najslozenija je kinezioloSka aktivnost koja
utjeCe na oCuvanje i unaprjedenje zdravlja djece. Primarna je svrha utjecati na
motoriCku i funkcionalnu sposobnost djeteta, usvajanje i poboljSanje motorickih
znanja, razvijanje psihickih i moralnih svojstava djece te na stjecanje znanja

potrebnih u svakodnevnom Zzivotu i radu.
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Aktivnost tjelesnog odgoja u redovitom programu provodi odgojitelj. Pozeljno
je da se u odgojno — obrazovnim ustanovama provodi najmanje 3 puta tjedno, u
pravilu u prijepodnevnim satima najmanje 60 minuta nakon dorucka. Aktivnosti
tielesnog odgoja moraju biti organizirani i provodeni na nacin da djeca budu potpuno
angazirana, u tjelesnom i u psihiCkom smislu. Jedan od temeljnih uvjeta da aktivnost
tielesnog odgoja bude uspjesna jest dobra priprema.

Aktivhost tjelesnog odgoja ima svoje dijelove koji Cine smislenu cijelinu:
uvodni, pripremni, glavni i zavr$ni dio. Okvirno vrijeme trajanja pojedinog dijela
aktivnosti tjelesnog odgoja ovisi o dobnoj skupini djece. Preporuceno trajanje
pojedinog dijela, ovisno o dobnoj skupini, treba uvazavati, ali je isto tako dozvoljeno i
odstupanje. Upravo je na odgojitelju kona¢na odluka koliko ¢e pojedini dio trajati.
Odgojitelj mozZe po reakcijama djece prepoznati treba li odredeni dio aktivnosti
eventualno vremenski skratiti ili produljiti. Isto tako, kada odgoijitelj prepozna da djeca
gube zanimanje za vjezbanje (da ne sluSaju ili prate), aktivnost tjelesnog odgoja se
moze i prekinuti bez obzira o kojem se dijelu aktivnosti radilo.

Svi dijelovi aktivnosti zajedno moraju Ciniti nedjeljivu cjelinu na nacin da jedan

dio aktivnosti stvara povoljne uvjete za prijelaz na drugi dio.

4.1.1. Uvodni dio aktivnosti tielesnog odgoja

Cil] je uvodnog dijela organizacijski, fizioloSki i emotivno pripremiti djecu za
daljnji rad.

» Organizacijski postupci uvodnog dijela su okupljanje i provjera
sigurnosti, pozdrav, opis i demonstracija sadrzaja, pracenje vjezbanja i
pospremanije.

» FizioloSka priprema podrazumijeva da se djeci ponude sadrzaji koji ¢e
djeci podici temperaturu tijela na optimalnu razinu kako bi se povecala
rastezljivost misica.

» Emocionalna priprema podrazumijeva stvaranje uvjeta za ugodno
raspolozenje u skupini i motivacija djece za daljnji rad.

Zadaci uvodnog dijela su:

» Antropolo$ki zadaci - primjenom dinamickih kretanja staviti u pokret sve
dijelove tijela i pripremiti organizam za poveCane napore tijjekom
aktivnosti, utjecat na jacanje misSi¢a, na razvoj opce motorike, na

povecéanje funkcije diSnog i krvozilnog sustava.
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» Obrazovni zadaci — koriStenjem raznovrsnih sadrzaja upoznati i svladati
jednostavne igre i na taj nacin utjecati na podizanje motori¢kih znanja i
postignuca iz pojedinih cjelina.

» Odgojni zadaci — stvoriti ugodno raspolozenje te nastojati da djeca budu
vedra i radosna i tako ih motivirati za daljnji rad.

Sadrzaji za uvodni dio aktivnosti mogu biti razli€iti oblici tr€anja (tr€anje sa
zadacima, figurativno tr€anje, pretr€avanje, tranje s poskocima, skokovima i
preskocima), Zive i dinami¢ne elementarne igre te jednostavnije momcadske igre, a
Cesto i poznati i jednostavniji elementi iz plesova.

Kakvi ¢e biti sadrzaji uvodnog dijela aktivnosti ovisi o dobi djece, sadrzaju
glavnog dijela, broju djece i raspolozivog prostora. Pri izboru sadrzaja svakako treba
voditi raCuna da motoricka gibanja budu jednostavna i razumljiva za djecu te da
osiguravaju izmjenu napora i odmora kako se djeca ne bi preopteretila.

Sredstva za uvodni dio aktivnosti moraju biti takve tjelesne aktivnosti koje ¢e
omoguciti da jednostavno i adekvatno ostvarimo zadatke toga dijela aktivnosti.

Uvodni dio zapoc€inje znakom odgojitelja za okupljanjem na odredenom
mjestu, na kojem se, po procjeni odgojitelja, djeca najlakS§e mogu koncentrirati na
zadatke. Nakon Sto se djeca okupe, aktivnost sluzbeno zapocinje sportskim ili drugim
pozdravom. Nakon toga odgojitelj najavljuje i opisuje sadrzaje te prema potrebi i
demonstrira sadrzaj. Tijekom realizacije sadrzaja odgojitelj se mora nalaziti na
takvom mjestu da ima dobar pregled cijelog vjeZzbovnog prostora da bi, po potrebi,
mogao reagirati na eventualno usmjeravanje djece, korigiranje pogreSaka, da bi
mogao pohvaliti tijekom rada, dodatno objasniti ili ohrabrivati djecu.

Nakon $to je odredeni zadatak izvrSen djeca pospremaju svu opremu koju su
koristili, a koja im u slijede¢em dijelu aktivnosti viSe nije potrebna.

U uvodnom se dijelu uglavnom primjenjuje frontalni oblik rada — djeca mogu
biti u slobodnoj formaciji ili u koloni i vrsti, a odgojitelj mora imati stalni kontakt sa

djecom €ime motivira djecu na rad.

4.1.2. Pripremni dio aktivhosti tjelesnog odqgoja

Cilj je pripremnog dijela da se primjenom odgovarajucih opée pripremnih
vjezbi djetetov organizam (lokomotorni, diSni i krvozilni sustav) pripremi za povecCane

fizioloSke napore koji ga oCekuju u daljnjim aktivnostima, za izvedbu kompleksnih
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(zahtjevnijin) motorickih sadrZzaja kao i da se osiguraju uvjeti za pravilno drzanje
tijela.
Zadaci pripremnog dijela su:

» Antropolo$ki zadaci — funkcionalna priprema lokomotornog sustava za
napore koji predstoje u ovom i drugim dijelovima aktivnosti. Sistematski
se obraduju sve skupine misi¢a (ledna i trbusna muskulatura, grudni
ko$ i ruke i pokretljivost zglobova), a &to je sve vrlo vazno za pravilno
drzanje tijela i spreCavanje tjelesnih deformacija.

» Obrazovni zadaci — usvajanje motoriCkih informacija o novim op¢im
pripremnim vjezbama te usavrSavanje motoriCke informiranosti putem
ponavljanja prethodno svladanih opée pripremnih vjezbi (Findak, 2001).
UtjeCe se na razvoj smisla za to¢no i lijepo izvodenje pokreta, navikava
se djecu na skladan rad u grupi te se djeca upoznaju s nacinom,
svrhom i efektima izvodenja opce pripremnih vjezbi.

» QOdgojni zadaci — utjecaj na razvoj discipline kod djece, na smisao za
red, upornost i ustrajnost u radu, na samostalnost i organizacije

sposobnosti djece te na stvaranje ugodne atmosfere za daljnji rad.

Sadrzaji koji se primjenjuju u pripremnom dijelu aktivnosti su u pravilu opcée
pripremne vjezbe. Prema funkcionalnom djelovanju, op¢e pripremne vjezbe se prema
redu vaznosti dijele na:

» Vjezbe jaCanja — svrha je sistematski ojacati sve grupe misica.

» Vjezbe labavijenja — svrha je smanijiti miSicnu napetost kako bi se
utjecalo na mekocu i prirodnost pokreta.

» VjeZbe rastezanja — svrha je osigurati funkcionalnu pokretljivost cijelog
organizma. Tu je nuzan krajnji oprez jer je djeCje tkivo mekano, a veze
elasticne pa bi prevelikim istezanjem mogli nastati uvjeti za kasniju
deformaciju.

Izabrane vjezbe trebaju utjecati na cijeli organizam $to podrazumijeva da je
viezbama potrebno obuhvatiti vise dijelova tijela i izvoditi ih iz razliitih polozZaja
(stojeci, Cucedi, kleCedi, sjededi i lezedi).

Redoslijed vjezbi u pravilu odreduju dijelovi tijela (vrat, ruke, rameni pojas,
trup, zdjeli€ni pojas i noge). Bitno je da najveci utjecaj bude na pripremi onih dijelova

tijela koji ¢e biti nesto vise angazirani u glavnom dijelu aktivnosti. Broj vjezbi najvise
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ovisi o cilju koji njima Zelimo postici, ali taj broj ne bi smio biti manji od deset (10)
opce pripremnih vjezbi.

Opc¢e pripremne vjezbe mogu se provoditi u mjestu i kretanju (hodanje, lagano
tr€anje i sl.), a izvoditi se mogu bez sprava, sa spravama, na spravama i u parovima.
Treba poceti sa opce pripremnim vjezbama bez sprava te postupno prijeci na vjezbe
sa spravama (loptice, obruci, kratka vijaca, Svedska klupa, palice, krugovi i sl.). Opce
pripremne vjezbe na spravama viSestruko su vrijedne — povecavaju zanimanje za
vjezbanje, utjeCu na razvijanje miSica Sake, razvijaju sposobnost za rad u grupi te
stvaraju povoljne uvjete za razvoj snalaZzenja u prostoru i jaCanje svih grupa misi¢a.
Opce pripremne vjezbe u parovima, uz glazbu u kretanju i sli€no vrlo su dinamiéne i
djeca ih rado izvode.

Pri izboru opce pripremnih vjezbi treba voditi brigu i o dobi djece. Isto tako,
koliko Ce pojedina vjezba trajati ovisi o tome je li zadovoljila svoju svrhu i pripremila
dijete za daljnje napore koji ga o€ekuju u idu¢em dijelu aktivnosti. U pravilu se vjezba
ponavlja najmanje deset (10) puta, iako to zavisi o dobi djece, tezini vjezbe, tempa
rada i od toga Sto se tom vjezbom Zeli posti¢i. Odgojitelj sam procjenjuje po reakciji
djece da li se odredena vjeZzba dovoljno puta ponovila i treba li prekinuti sa
izvodenjem.

Pri izvodenju opce pripremnih vjezbi posebna se paznja posvecuje disanju i
opterecCenju — najprije se izvode lakSe pa postepeno sve teZe vjezbe.

Organizacija pripremnog dijela po€inje zavrSetkom uvodnog dijela aktivnosti.
Prijelaz iz uvodnog u pripremni dio treba biti $to krac¢i kako se ne bi poremetio
kontinuitet u radu. U pripremnom dijelu najéeSée se primjenjuje frontalni oblik rada.

Organizacijski postupci pripremnog dijela:

» Priprema vjeZzbovnog prostora — odgojitelj prvo daje uputu djeci da
stanu u odredenu formaciju i organizira da djeca, ukoliko to trazi vjezba,
Sto jednostavnije uzmu pomagala za vjezbu.

» Opis i demonstracija — odgoijitelj kratko opiSe i demonstrira vjezbu, pa
¢ak i daje djeci da vode vjezbe ili ih demonstriraju uz njegovu pomoé.

» Pracenje vjezbanja — nakon demonstracije odgojitelja djeca zapocinju
sa izvodenjem vjezbe, a odgojitelj obilazi djecu, ukazuje na utjecaj
viezbe koja se izvodi, daje dodatne upute, ispravlja pogreske,

pohvaljuje, poti¢e, motivira.

16



» Pospremanje — po zavrSetku pripremnog dijela aktivnosti odnosno po
realiziranom sadrzaju, djeca vracaju na odgovaraju¢e mjesto opremu
koju su Kkoristili, a koja im u slijede¢em dijelu aktivnosti vise nije

potrebna.

4.1.3. Glavni dio aktivnosti tielesnog odgoja

Glavni dio aktivnosti je u pravilu motori¢ki najkompleksniji dio i svi ostali
dijelovi aktivnosti su u funkciji njegove organizacije (Petri¢, 2019). Ovaj dio aktivnosti
dijeli se na glavni ,A* dio, namijenjen pouc€avanju motori¢kih znanja, i glavni ,B“ dio,
koji je u funkciji situacijskog usavrSavanja motorickih znanja.

Cilj je glavnog dijela da se s pomocu tjelesnih vjezbi predvidenih programom
stvore najpovoljniji uvjeti za ostvarenje postavljenih zada¢a i moguéeg i potrebnog
utjecaja na antropoloski status djece pomocu tjelesnih vjezbi. Izvode se vjezbe radi
razvijanja osnovnih pokreta (puzanje, hodanje, tr€anje, skakanje, penjanje,
provlacenje), a sve sa naglaskom na razvoj koordinacije, ravnoteze, brzine te snage
nogu i ruku. Ovo je najvazniji dio aktivnosti, traje najduze, a sadrzaji su
najraznovrsniji. Uz razvoj fiziCkih osobina djeteta u ovom se dijelu aktivnosti odgajaju
i hrabrost, smjelost, volja, ustrajnost, spretnost i brzina.

Zadaci glavnog dijela su:

» Antropolo$ki zadaci — oCituju se u utjecaju na stimuliranju rasta i razvoja
djece, na razvoj i usavrSavanje osnovnih motori¢kih sposobnosti djece
(brzina, snaga, koordinacija, fleksibilnost), kao 1 na razvoj i
usavrSavanje funkcionalnih sposobnosti. Sadrzaji ovog dijela utjeCu i na
razvoj aerobnih sposobnosti pojacanim radom diSnog i krvozilnog
sustava.

» Obrazovni zadaci — ogledaju se u usvajanju i usavrSavanju razliCitih
motorickih znanja i motori¢kih dostignu¢a, pogotovo s glediSta njihove
primjene u djec€joj svakodnevici. Uz prakticha znanja djeca stjecCu i
odredena teorijska znanja.

» 0Odgojni zadaci — odcituju se u razvijanju pozitivnih osobina volje,
razvijanju radnih navika i moralnih svojstava djece. UtjeCu na stvaranje
motiva i na razvijanje navika za vjezZbanje u grupama, za medusobno

pomaganje pri vjezbama, kao i za samostalnost u radu.
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Sadrzaji za ,A“ dio glavnog dijela aktivnhosti odabiru se iz cjelina hodanja i
trCanja, skakanja, bacanja, hvatanja, gadanja, puzanja, provlaCenja, penjanja,
vucenja, dizanja i noSenja, potiskivanja, kotrljanja, kolutanja, viSenja, igara i plesa. Na
,A“ dio otpada oko dvije tre¢ine ukupno raspolozZivog vremena u glavhom dijelu
aktivnosti. Ovaj dio aktivnosti najceSCe sadrzi dva sadrzaja koji moraju djelovati
razli€ito kako bi utjecaj na organizam bio Sto svestraniji. Jedan od sadrzaja je laksi, a
drugi tezi.

U ,B” dijelu glavnog dijela aktivnosti, koji Cini treCinu raspolozivog vremena u
glavnom dijelu, primjenjuju se sloZenije aktivnosti: elementarne igre, momcadske
igre, Stafetne igre, a u obzir dolazi i svladavanje jednostavnijih poligona. Taj dio
aktivnosti je sinteza nau¢enog gradiva, pa i opterecenja dostizu vrhunac.

Na organizaciju glavnog dijela aktivnosti prelazimo nakon zavrSenog
pripremnog dijela. Kada djeca postave sprave i pomagala, odlaze na svoja mjesta
pored sprava i zauzimaju formaciju (vrstu, kolonu, polukrug ili krug) koja ovisi o
konkretnom organizacijskom obliku rada. Prevladava frontalni oblik rada, zadatak se
najavljuje, opisuje i pokazuje. Opisivanje mora biti kratko, jasno i razumljivo djeci te
dobi, a demonstracija koju izvodi odgojitelj mora biti Sto bolja. Nakon zavrSenog ,,A“
dijela pospremaju se nepotrebne sprave, pomagala i rekviziti. Zatim se djeca
upoznaju sa sadrzajem ,B“ dijela. Sadrzaji tog dijela aktivnosti imaju karakter

natjecanja pa se postiZze najvece opterecenje tijekom aktivnosti.

4.1.4. Zavrsni dio aktivnosti tjelesnog odgoja

Cil| je zavrSnog dijela aktivnosti umiriti i oporaviti organizam djece kako bi se
njihove fizioloSke i psihiCke funkcije organizma priblizile stanju kakvo je bilo prije
pocCetka rada. Ovaj dio aktivnosti je smireniji, umirujemo i pripremamo djecu za daljnji

rad.

Zadaci zavrdnog dijela su:

» Antropolo$8ki zadaci — ogledaju se u utjecanju na antropometrijske
karakteristike, motoricke i funkcionalne sposobnosti djece, takvim
sredstvima i oblicima rada koji imaju za posljedicu smirenje organizma.
To se postize primjenom sadrzaja u kojim prevladavaju mirnije

aktivnosti.
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» Obrazovni zadaci — ogledaju se u usvajanju i usavrSavanju motorickih
znanja mirnijeg karaktera.

» Odgojni zadaci — ocituju se u zadrzavanju potrebnog raspolozZenja
tijekom aktivnosti, usvajanju radnih navika djece, smisla za red, tocnost,
za rad u zajednici te na razvijanju zdravstveno — higijenskih navika,
posebno onih vezanih uz osobnu higijenu, higijenu odjec¢e i obuce te
higijenu okolisa.

Sadrzaji za zavrSni dio su mirnijeg karaktera, to jest takvi da ne izazivaju velika
optereCenja. To su sadrzaji i zadaci polaganog hodanja, igre mirnijeg karaktera,
vjezbe disanja, plesovi te pranje ruku i umivanje.

Organizacija zavrsnog dijela ovisi najprije o sadrzaju kojeg primjenjujemo, a to
je uglavnom frontalni oblik rada (Findak i Delija, 2001). Djeca mogu biti u formaciji
polukruga, kruga, vrste i kolone. Nakon §to zauzmu potreban polozaj, opisuje im se i
po potrebi pokazuje zadatak, nakon ¢ega ga izvode sami. Za vrijeme izvodenja
zadatka odgojitelj nadzire rad. Ako je potrebno, odgojitelj daje dodatna objasnjenja.
SadrzZaj zavrdnog dijela moze biti pranje ruku i umivanje, a na kraju aktivnosti treba
pogledati jesu li sprave i rekviziti pospremljeni jer prostor za vjezbanje mora ostati

uredan.
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4.2. Setnje

Pod Setnjom podrazumijevamo vrijeme koje dijete provede hodajuci na zraku.
Svrha je Setnje, kao kinezioloSke aktivnosti, omoguciti djeci organizirani boravak i
kretanje na svjezem zraku, a prema utvrdenom cilju, trasi, duzini, sadrzaju i trajanju
Setnje. Setnjom djeca aktiviraju lokomotorni, didni i krvoZilni sustav. Tijekom $etnje
stvaraju se prilike za timsku suradnju, promatranje prirode, razvoj ekoloSke svijesti,
ucCenje i slicno.

Sadrzaj kojim se aktivnost Setnje realizira kontinuirano je hodanje s planiranim
odmorom. Setati bi trebalo svaki dan, kada god to omoguéuju vremenski uvjeti.
Neposredno prije Setnje djecu treba pripremiti, a prije polaska pregledati odjecu i
obucu. U Setnju se najcesSce ide prijepodne, a vra¢a neposredno prije rucka. Trajanje
Setnje ovisi o0 njezinu cilju, dobi djece, atmosferskim prilikama i kakvoci puta. Djeca
mlade dobne skupine mogu hodati do 15 minuta bez pauze, djeca srednje dobne
skupine do 20 minuta, a djeca starije dobne skupine mogu hodati 30 minuta. Treba
voditi raCuna da, ako se Seta u naseljenom mjestu, djeca trebaju Setati u paru, a
odgoijitelj tijekom Setnje mora imati djecu na vidiku. Tijekom Setnje odgojitelj mora
imati svu djecu u vidnom polju te odrzavati konstantan kontakt s djecom, rije€ima ili
pogledom.

Odgojitelj mora usmijeravati djeCju pozornost na cilj promatranja. Na temelju
opservacije treba vidjeti je li potreban odmor (Findak, 1995). Kada god je mogucée
treba birati puteve koji se u povratku ne ponavljaju. Po povratku u vrti¢ potrebno je
o istiti odjecu i obucu, skinuti dodatnu odjecu, oprati ruke te se pripremiti za daljnje

aktivnosti.

4.3. Priredbe

Priredbama djeca pokazuju svoja dostignuca i svoj rad isti€u javnosti. Priredbe
pomazu u osamostaljivanju, a nastupi pred drugima djecu Cine sigurnijima i dizu im
samopouzdanje. Bitno je da sadrzaj priredbe (predstave) bude plod zajedni¢kog i
redovitog rada djece i odgojitelja. Priredbe mogu biti organizirane tijekom cijele
godine, a mogu se odrzavati unutar svake dobne skupine i izmedu skupina.

Sadrzaiji priredbi mogu biti iz razli¢itih podrucja tjelesne i zdravstvene kulture, a
mogu biti i kombinacija sadrzaja iz drugih odgojno — obrazovnih podrucja. Ukoliko je

moguce, u organizaciju priredbe pozeljno je ukljuciti i roditelje. Pozornica se moze
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nacrtati na tlu (ako prava ne postoji), a kao sredstva mogu se koristiti sva pomagala i

rekviziti koji se i inaCe upotrebljavaju u radu.

4.4, 1zleti

Svrha izleta, kao kinezioloSke aktivnosti, je upoznavanje djece sa odredenim
sportskim, kulturnim, prirodnim i ostalim vrijednostima s kojima se mogu susresti u
blizoj ili daljnjoj okolici (Petri¢, 2019).

Sadrzaj izleta u kinezioloSkom smislu najéeSée obuhvaca pjeSacenje kao
kinezioloSki sadrzaj, s time da se pjeSacenje mozZe kombinirati sa prijevozom. Za
djecu predskolske dobi pjeSacenje viSe od dva kilometra je izlet.

Izleti se tijekom pedagoske godine naj¢eSce organiziraju u ranu jesen, proljece
te na pocetku ljeta.

Izlet mora biti dobro isplaniran, pripremljen, organiziran i proveden. Potrebno
je odrediti cilj, zadace i program izleta, zatim obaviti organizacijsko - tehnicke
pripreme, odrediti mjesto, pravac kretanja, utvrditi dan i sat polaska i povratka, mjesto
okupljanja, nacin kretanja, razraditi program zanimanja u tijeku izleta i pri dolasku na
cilj, uputiti djecu i roditelje kako se trebaju pripremiti, Sto ponijeti i drugo. Pripremu za
izlet €ini i kontakt s roditeljima, izraCunavanje troSkova, nacin odlaska i povratka i
sli¢no.

Prilikom organizacije izleta vazno je obratiti pozornost da odrediste izleta bude
sigurno za djecu, roditelji moraju biti obavjesteni o izletu, a odgojitelji trebaju dobiti
usmenu ili pismenu suglasnost roditelja. Takoder, potrebno je dogovoriti koliko Ce
roditelja, i koji, uz odgojitelja pratiti djecu. O izletu treba razgovarati sa djecom radi
stvaranja potrebne atmosfere, utvrditi se treba nacin odlaska te mjesto i vrijeme
povratka, a djeci i roditeljima treba dati potrebne upute o odjeéi i obuéi, hrani, picu i
priboru za higijenu. Za vrijeme izleta treba se pridrzavati plana i programa, a temeljni

je uvjet da se na vrijeme krene na izlet i vrati na vrijeme.

4.5. Zimovanje

Svrha je zimovanja, kao kinezioloSke aktivnosti, omoguciti djeci realizaciju
razliCitih odgojno — obrazovnih kinezioloSkih sadrzaja koji se mogu provoditi u prirodi i
u zimskim uvjetima, najceSce u planinama. No, zimovanja se mogu provoditi i u
primorskim krajevima.

Prednosti organiziranog zimovanja su viSestruki, te izdvajamo
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» Boravak djece u posebno povoljnijim klimatskim uvjetima

» Mogucnost bavljenja aktivhostima za koje mnoga djeca u mjestu stanovanja
mozda nemaju uvjete

» Provodenje vecéeg dijela dana na Cistom i svjezem zraku

» Ucenije vrijednosti zivota u kolektivu

» Zadovoljavanje bioloSke potrebe za kretanjem.
Cilj zimovanja je da se djeca odmore, osobito aktivnim odmorom i u povoljnim

klimatskim uvjetima, Sto pozitivho utjeCe kako na unapredivanje zdravlja tako i na

poboljSanje cjelokupnog antropolo$kog statusa djece.

4.5.1. Organizacija zimovanja

Priprema zimovanja treba poceti na vrijeme, a osim o organizaciji, cijeni i
obavjestavaniju roditelja, pozornost treba posvetiti

» lzboru mjesta ( cilj zimovanja, dob djece, klimatski uvjeti)

» Pravodobnoj i pravilnoj pripremi opreme (koju opremu ponijeti, kako i gdje je
nabaviti, na Sto paziti prilikom izbora i kupovanju opreme, kako opremu
pripremiti za transport, utvrditi tehniCku ispravnost opreme).

Opca fiziCka priprema vrlo je vazan dio pripreme za zimovanje. Radi $to
temeljitijeg podizanja opce fiziCke pripremljenosti djece za izlet, djeca mogu vjezbati
u vrticu, kod kuce ili u nekoj Sportskoj organizaciji.

Organizacija Zivota i rada na zimovanju takoder je vazna za njegov uspjeh.
lako djeca na zimovanje odlaze najviSe zbog odmora, ipak treba u izradi plana i
programa zimovanja respektirati i €injenicu da gotovo svi sadrzaji i aktivnosti iziskuju
od djece odredeni napor. Potrebno je izraditi dnevni raspored rada koji sadrZi
ustajanje, jutarnje vjezbanje, uredenje kreveta, jutarnja higijena, doruc€ak, realizacija
prijepodnevnog programa, rucak, poslijepodnevni odmor, realizacija
poslijepodnevnog programa, slobodno vrijeme, priprema za veCeru i vecera,

realizacija ve€ernjeg programa, priprema za spavanje i spavanje.

4.5.2. Sadrzaiji i aktivnosti na zimovaniju

Sadrzaji, odnosno kinezioloSki sadrzaji na zimovanju, mogu se provoditi na
otvorenom i na zatvorenom prostoru. Kada su klimatski uvjeti povoljni, tijekom dana

se na otvorenom prostoru najéeS¢e provode sadrzaji: sanjkanje, klizanje, skijanje,
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Setnje i izleti. Isto tako organiziraju se i kinezioloSke igre na snijegu ili u zimskim
uvjetima, kao Sto su snjezno gradiliste, natjecanja i slicno.

Aktivnosti u zatvorenom prostoru vezane su uz slobodno vriieme koje djeca
provode u objektu gdje su smjeStena. Obicno se organiziraju igre, tjelesne aktivnosti

uz glazbu, djedji plesovi, kvizovi znanja, likovne aktivnosti, maskenbal i sli¢no.

4.5.3. Organizacijske i metodi¢ke upute za rad

Zimovanja mogu biti korisna jedino ako su dobro organizirana, s toga treba

brinuti o tome da:

» U odabiru sadrzaja i aktivnostima sudjeluju sva djeca

» Sadrzaji budu veseli, dinamiéni i zabavni

» Sadrzaji i aktivnosti budu primjereni dobi i pripremljenosti djece, temperaturi
zraka, raspolozenju i spremnosti djece za suradnju
Rad sa djecom bude organiziran na nacin da djeca dugo ne stoje, ne ¢ekaju
Tijekom dana mijenjamo mjesto rada i sadrzaja
Uvazavamo i poStujemo razlike u sposobnostima djece

Se paZljivo izabere teren i mjesto rada

YV V. V V V

Priruéni materijal i suviSna odje¢a bude izvan prostora na kojem se odvijaju
aktivnosti
> Da se za odlazak na teren i povratak s terena, a radi sigurnosti djece, koriste

putovi izvan javnog prometa.

4.6. Ljetovanje

Ljetovanje je organizirani viSednevni boravak u prirodi u povoljnim klimatskim
uvjetima. Djeca predSkolske dobi ljetuju u toku ljetnih mjeseci i to izvan mjesta
boravka, npr. na moru, uz jezera, rijeke, na planinama. Djeca su naj¢eSCe smjeStena
u Cvrstim objektima. Ljetovanja su djeci viSestruko korisna jer omogucavaju da se
bave aktivhostima za koje u vrtiéu ili kod ku¢e nemaju uvjeta, da na organiziran i
zdrav nacin provode slobodno vrijeme, da obogate svoje navike i iskustva, da steknu
nova znanja, da spoznaju zivot u kolektivu te da aktivnim odmorom zadovolje svoje

interese, zelje i potrebe.
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4.6.1. Organizacija ljetovanja

Organizacija ljetovanja provodi se slicno ili gotovo identi€no organizaciji
zimovanja. Pri izradi plana i programa ljetovanja treba brinuti o

» Uvjetima, mjestu, dobi i broju djece, materijalnim uvjetima potrebnim za
realizaciju, trajanju ljetovanja, klimatskim uvjetima, interesima i potrebama
djece itd.

» Planom i programom potrebno je osigurati aktivnosti tijekom cijelog dana, ali i
potreban odmor djeci

> Treba izraditi dnevni raspored rada koji bi trebao sadrzati ustajanje i jutarnje
tielesno vjezbanje, uredenje spavaonice, jutarnju higijenu, dorucak, realizaciju
prijepodnevnih programa, pripremu za rucak i ru¢ak, poslijepodnevni odmor,
realizaciju poslijepodnevnog programa, slobodno vrijeme, pripremu za veceru i
vecera, realizacija ve€ernjeg programa, priprema za spavanje i spavanje

» U izradi planova i programa treba biti realan, dosljedan, jasan i konkretan.

4.6.2. Sadrzaiji i aktivnosti na ljetovanju

Sadrzaji i aktivnosti na ljetovanju vezani su uz organiziranje i provodenje
aktivnosti na
» Sportskim terenima (prirodni oblici kretanja, igre, natjecanja, rekreativne
aktivnosti)
» Zelenim povrSinama odnosno prirodi (igre, prirodni oblici kretanja u prirodi,
Setnje, izleti)

» U vaodi ili uz vodu (obuka neplivaca, igre u vodi i prirodni oblici kretanja u vodi).

4.6.3. Organizacijske i metodi¢ke upute za rad

Prilikom izbora, organizacije i realizacije sadrzaja i aktivnosti na ljetovanju
treba brinuti o
» lzbor sadrzaja i aktivnosti ovisi o konkretnim uvjetima zivota u ljetovaliStu kao i
potrebama, interesima i Zeljama djece
» U planiranju sadrzaja i aktivnosti trebaju sudjelovati sva djeca
» Realizacija planiranih sadrzaja i aktivnosti treba biti podredena zabavi i
razonodi djece, dakle prvenstveno njihovu odmoru, ali paralelno treba

omoguciti da djeca nesto i nauce.
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4.7. Poticajno tjelesno vjezbanje

Zadovoljavanje osnovne potrebe djece za kretanjem svrha je poticajnog
tielesnog vjezbanja. Postavljanjem razliitih materijala po funkcionalnom i
viSenamjenskom prostoru djeca samostalno indirektno zapocinju izvoditi motoricke
sadrzaje. Prostorno okruzenje potice djetetov motoricki razvoj (Petri¢, 2019).

Sadrzaji poticajnog tjelesnog vjezbanja kvalitetno ¢e biti realizirani ukoliko su
uskladeni s materijalnim uvjetima rada i djetetovom dobi (Petri¢, 2019).

U zatvorenom prostoru najceSce se provode u sobi dnevnog boravka gdje se
posebno razvija fina motorika. Osim sobe dnevnog boravka mogu se Koristiti i
hodnici. Na otvorenom prostoru poticajno tjelesno vjezbanje najceSce se realizira u
dvoristu djecjeg vrti¢a ili u gradskom parku, livadi, Sumici, plazii sl.

Organizacija aktivnosti poticajnog tjelesnog vjezbanja ovisi o odgojitelju i

materijalnim uvjetima rada koji su odgoijitelju na raspolaganju (Petri¢, 2019).

4.8. Jutarnje tjelesno vjezbanje

Svrha jutarnjeg tjelesnog vjezbanja jest doprinjeti lakS8em ukljucivanju djece u
aktivnosti predvidene za odredeni dan te stvoriti pozitivno ozrac¢je u skupini. Pridonosi
zajednistvu, boljem raspolozenju te lakSem odvajanju djece od roditelja pri dolasku u
vrti¢ (Petri¢, 2019).

Opce pripremne vjezbe (vjezbe istezanja), pojedinacne kinezioloske igre
(motori¢ki zadaci koje sva djeca izvode istovremeno), vjeZbanje uz multimediju (video
sadrzaji praéeni glazbom) ili tielesno vjezbanje uz pricu (odgojitelj priCa odabranu
pricu, djeca sluSaju i djelove pri€a izrazavaju pokretom) najefikasniji su sadrzaji za
realizaciju jutarnjeg tjelesnog vjezbanja (Petri¢, 2019).

Organizacija aktivnosti jutarnjeg tjelesnog vjezbanja provodi se ujutro prije
dorucka u svim prostorima. Kada god je moguce treba je provoditi vani na otvorenim

povrSinama.

4.9. Tjelesno aktivne pauze
Svrha tjelesno aktivne pauze je omoguciti djetetu aktivan odmor tijekom
odgojno — obrazovnog procesa, a kako bi se omogucio odmor centralnog ziv€anog
sustava, sprijeCio daljnji rast umora i poboljSala koncentracija djece (Petri¢, 2019).
Najefikasniji sadrzaji aktivnosti tjelesno aktivnhe pauze su fjelesno vjezbanje uz

pricu (kombinira se govor i pokret kod djece), tjelesno vjezbanje uz multimediju
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(izvodenje pokreta uz glazbu), opce pripremne vjezbe (vjezbe za istezanje i jaCanje
tijela) te pojedinacne kinezioloske igre (Petri¢, 2019).

Organizacija aktivnosti tjelesno aktivne pauze zapocinje kada odgoijitel]
primijeti opadanje koncentracije, nemir, neprimjereno ponasanje djece, bezvoljnost,

labilno drzanje tijela, zijevanje ili sl.

4.10. Tjelesno vjezbanje s roditeljima

Svrha tjelesnog vjezbanja s roditeljima je edukacija roditelja o nacinima
provodenja slobodnog vremena u pokretu s vlastitom djecom. Isto tako roditelje se
pouCava o nacinima kako tjelesnom aktivho$éu mogu podignuti kvalitetu Zivljenja,
unaprijediti zdravlje, usvoijiti zdrave navike i povecati razinu tjelesne aktivnosti (Petric,
2019).

Poticajno okruzenje za tjelesno vjezbanje i tjelesno vjezbanje uz suvremenu
tehnologiju sadrzaji su koji se naj¢eS¢e koriste za aktivnost tjelesnog vjezbanja s
roditeljima (Petri¢, 2019).

Organizacija aktivnosti tjelesnog vjezbanja s roditeljima u pravilu bi se trebala
provoditi minimalno tri puta tijekom jedne pedagoske godine. Tjelesno vjezbanje s
roditeljima moZe se organizirati tijekom roditeljskih sastanaka, u obliku kinezioloskih
radionica za djecu i roditelje ili kao zavrsni susreti na kraju odredenih razdoblja (kraj

kalendarske ili pedagoske godine) (Petri¢, 2019).

4.11. Sportski trening

U ranom i predSkolskom odgoju i obrazovanju svrha je sportskog treninga
usmjeravanje djece prema odredenom sportu.

U pravilu se provodi prema integriranom sportskom programu unutar redovitog
programa ustanove ranog odgoja pod nazivom ,sportski vrtic* ili u organizaciji
odredenog sportskog kluba ili udruge prema specijaliziranom sportskom programu.
Za provodenje sportskog treninga potrebno je prepoznati potencijale i talent svakog

djeteta te pronaci nacin kako to razvijati na korist pojedinca i grupe (Petri¢, 2019).
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5. ZAKLJUCAK

Nazalost, u eri smanjene aktivnosti kod djece uzrokovane nedovoljnim
kretanjem i pasivnim oblicima sudjelovanja u pojedinim aktivnostima (djeca se radije
voze automobilom ili drugim prijevoznim sredstvima nego da hodaju ili voze biciklu,
radije posjecuju sportske aktivnosti gdje su pasivni gledatelji, a ne sudionici,
pretjerano gledaju televiziju, idu u kina i sl), vazno je upozoravati na posljedice
nedovoljnog kretanja i na sve posljedice istog: nerazvijanje i smanjenje motorickih i
funkcionalnih sposobnosti, moguénost lak§eg obolijevanja i nastupanje poremecaja
(Petri¢, 2019).

Paralelno s time, treba aktivho raditi na pozitivnim aspektima tjelesnog
razvoja, prije svega na fizickoj aktivnosti djece, koja ima viSestruku korist — od
stvaranja dobrih navika u Zivotu, unapredenje zdravlja i kvalitete Zivota, smanjenje
rizika za nastupanje bolesti, pozitivan aspekt na fizicko i mentalno zdravlje,
psihosocijalni aspekt.

Djeca koja se od malena bave nekom sportskom aktivnho$¢u ve¢ u najranijoj
Zivotnoj dobi razvijaju radne navike, samodisciplinu, bavljenje sportom pozitivho
utjeCe na razvoj osobnosti djece, ima pozitivhu ulogu u emocionalnom razvoju djece
te u socijalizaciji. Osim Sto se dijete razvija tjelesno, motori¢ki i spoznajno, isto tako
postupno razvija i odnose prema sebi i ljudima iz svoje okoline. Prvi je djetetov odnos
emocionalni odnos — izrazavanjem emocija dijete signalizira okolini svoje potrebe i
stupa u odnos s okolinom (Starc i sur., 2004).

Osim $to kinezioloSka aktivnost poti¢e fiziCki rast i razvoj djece, zdravo,
spretno i okretno dijete lak8e ¢e obavljati svoje radne zadatke i nositi se sa svim
teSko¢ama u zivotu. Stoga je potrebno ostaviti vremena za bavljenje kinezioloSkom
aktivnoS¢u, samo zato da bi se smanjile negativnosti uslijed nebavljenjem istima
(Findak, 2001.).

Tjelesna aktivnost, ukljuCujucéi kinezioloSku aktivnost, odvijati se mora u
vrticima, u kuéi i oko kuce, u slobodnom vremenu djece, sa odgoijiteljima i/ili
roditeljima, kao produzena ruka odgojiteljima. U vrticima iskljuivo pod stru¢nim

nadzorom, sa educiranim osobljem odnosno odgojiteljima.
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Aktivnost je najvaznija u djetinjstvu, kad se moze utjecati na tjelesni razvoj te
na stvaranje pozitivnih Zivotnih navika. Osim toga, pozitivno utjeCe i na promjenu
raspolozenja djece, redukciju depresije i stresa.

Kinezioloski programi moraju biti usmjereni na nacCin da djeca osjecaju
uzivanje i zadovoljstvo tijekom provodenja aktivnosti, ali da budu podredena dobnoj

skupini djece i da se programi provode strucno i pravilno.
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SAZETAK

KinezioloSka aktivnost omogucuje vecu ucinkovitost u radu, unaprjeduje se
briga za zdravlje, razvijaju se osobine, sposobnosti i motoriCka znanja te se
unaprjeduje efikasnost rada i u razliCitim profesionalnim zanimanjima.

Najbolje vrijeme za pozitivan utjecaj na rast i razvoj djeteta, kao i na usvajanje
pozitivnih navika, jest rano i predSkolsko doba. KinezioloSki programi u toj dobi
omogucit ¢e pravilan rast, razvoj i zdravlje djece.

Osnovni oblik u¢enja djece predstavlja igra, koja utjeCe na djetetov razvoj motorickih
sposobnosti, a pozitivno utjeCe i na aspekt socijalizacije, razvoj samopostovanja i
samopouzdanja.

Odgoijitelji i roditelji imaju vrlo vaznu ulogu u provodenju kinezioloskih aktivnosti djece
rane i predSkolske dobi, a nagladena je komunikacija izmedu roditelja i odgoijitelja.
Vrste kinezioloSkih aktivnosti djece rane i predSkolske dobi su aktivnost tjelesnog
odgoja, poticajno tjelesno vjezbanje, jutarnje tjelesno vjezbanje, tjelesno vjezbanje s

roditeljima, Setnje, izleti, zimovanje, ljetovanje i sportski trening.

Kljucne rijeci: tjelesna aktivnost, djeca, rana i predskolska dob, vrste kinezioloskih

aktivnosti
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SUMMARY

The basic goal of kinesiology is to improve and enhance human health and life
through movement. Kinesiological activity enables greater efficiency in work, it
improves our health in general, develops human abilities, as well as competencies
and motor skills. In addition, work efficiency is improved in various professions.

The best time for a positive impact on a child's growth and development, as well as
on the adoption of positive habits, is early and preschool. Kinesiology programs will
enable the proper growth, development and health of children.

The basic pattern of children's learning is play, which affects the child's development
of motor skills and positively affects the aspect of socialization, development of self-
esteem and self-confidence.

Educators and parents have a very important role in conducting kinesiological
activities of preschool children, and communication between parents and educators
is very important.

Types of kinesiological activities for children of early and preschool age are physical
activity, stimulating physical exercise, morning physical exercise, physical exercise
with parents, walking, excursion, winter vacation, summer vacation and sports

training.

Key words: physical activity, children, early and preschool age, types of kinesiological

activities
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