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1. UVOD

Rana i predsSkolska dob predstavljaju kljuCno razdoblje za oblikovanje
cjelovitih prehrambenih, higijenskih i zdravstvenih navika kod djece, s posebnim
naglaskom na tjelesnim aktivnostima. Tjelesna aktivnost, definirana kao razli€iti oblici
tielesnog kretanja koji uklju€uju kontrakciju miSi¢a i troSenje energije (Torin, 2006),
od vitalnog je znacCaja za pravilan razvoj djece. Razdoblje rane i predskolske dobi
karakterizira inherentna potreba djece za kretanjem. Ova prirodna potreba Cini ovo
razdoblje povoljnim za poticanje razvoja morfoloSkih, motori¢kih i funkcionalnih
karakteristika (Macan i Romi¢, 2012). Ipak, postavlja se pitanje zasto se uoCava
smanjenje tjelesne aktivnosti kod djece, unatoC njihovoj prirodnoj sklonosti prema
pokretu.

Jedno od mogudéih objasnjenja lezi u okolini u kojoj se djeca nalaze. Na
primjer, u americkom kontekstu primje€uje se sve vece izlaganje djece sjedilackim
aktivnostima (Pej€i¢, 2005). Ova promjena moze proizlaziti iz razli€itih Cimbenika,
ukljuCujuc¢i promjene u urbanim sredinama, povecanu dostupnost elektroniCkih
uredaja te promjene u roditeljskim radnim uvjetima koje mogu utjecati na vrijeme
koje roditelji provode s djecom u tjelesnim aktivnostima. Vazno je sagledati ovo
pitanje s ciliem pronalazenja rijeSenja koja ¢e potaknuti vecu tjelesnu aktivnost medu
djecom u ranom djetinjstvu.

To moze ukljuc€ivati implementaciju programa i politika usmjerenih na poticanje
tielesne aktivnosti, edukaciju roditelja o vaznosti kretanja te stvaranje okoline koja
potiCe igru i fiziCku aktivhost medu djecom. Samo zajedniCkim naporima mozemo
osigurati da djeca imaju priliku razviti zdrave Zzivotne navike od najranije dobi.
TehnoloSki napredak zasigurno je transformirao nacin Zzivota dana$nje djece,
stvarajuci nove uvjete odgajanja. Tradicionalne tjelesne aktivnosti sve viSe ustupaju
mjesto modernim izazovima, djeca Cesto provodeci slobodno vrijeme pred ekranima
televizora ili racunala.

Ovaj trend rezultira nedostatkom tradicionalnih tjelesnih aktivnosti i postavlja
izazove pred roditelje koji su Cesto optereceni obiteljskim i poslovnim obavezama.
Djeca su suoCena s nedostatkom strukturiranih aktivnosti, a time i smanjenim

prilikama za razvoj vitalnih fiziCkih i motori¢kih vjestina (Torin, 2006). Stoga, u ovom



radu analizirat ¢e se razvojna obiljezja djece rane i predSkolske dobi kako bismo
naglasili vaznost sustavnog i redovitog vjezbanja u ovom klju¢nom razdoblju. lako su
kretanje i igra temeljni faktori za optimalan rast i razvoj djeteta, nuzno je usmijeriti
igru prema odredenim ciljevima. Raspravljat ¢e se o vaznosti postavljanja ciljeva
tielesne aktivnosti za djecu rane i predskolske dobi te ulozi stru€njaka u podrsci tom
procesu. Dodatno, razmotrit ¢e se razliCite vrste tjelesnih vjezbi primjerenih
predskolskoj dobi, naglasavajuci integrirane obogacene programe kao organizacijski
oblik rada koji sustavno uklju€uje djecu u redovito vjezbanje unutar djecjih vrtica. Cil]
je naglasiti vaznost promicanja tjelesne aktivnosti kao kljuénog elementa zdravog

razvoja djece u ranim godinama Zivota.



2. TEORIJSKA OBILJEZJA TJELESNE AKTIVNOSTI U RANOJ |
PREDSKOLSKOJ DOBI

Devedesetih godina proslog stoljeca, tocnije 20. studenoga 1989. godine,
Generalna skup$tina Ujedinjenih naroda usvojila je dokument poznat kao Konvencija
o pravima djeteta. Ovaj dokument priznaje prava djece diljem svijeta i ratificiran je od
strane 196 drzava, uklju€uju¢i Republiku Hrvatsku koja ju je priznala 8. listopada
1991. godine, na dan svoje neovisnosti. Konvencija se temelji na Cetiri op¢a nacela i
obuhvaca clanke koji se mogu podijeliti u Cetiri skupine: prava prezivljavanja,
razvojna prava, zastitna prava i prava sudjelovanja (Badri¢ i Prskalo, 2010).

Posebno znacajan je ¢lanak 31. Konvencije koji naglaSava vaznost poticanja
potpunog prava djeteta na sudjelovanje u kulturnom i umjetnicCkom Zivotu te
podrzavanje djeteta u sudjelovanju u kulturnim, umjetnic¢kim, rekreativnim i
slobodnim aktivnostima. Clanak takoder istie prava djeteta na igru, slobodno
vrijeme i odmor. Ova prava pripadaju podrucju razvojnih prava djeteta, a ostvarivanje
tih prava trebalo bi biti zajam€eno u drzavama koje su ratificirale Konvenciju o
pravima djeteta (Badri¢ i Prskalo, 2010). Tjelesnu aktivhost moZzemo definirati kao
svako tjelesno kretanje koje ukljuCuje miSicne kontrakcije i rezultira povecanim
energetskim utroSkom u odnosu na stanje mirovanja (MiSigoj-Durakovic i sur., 2018).

S druge strane, neaktivnost je stanje nedovoljne tjelesne aktivnosti. lako su
starija istrazivanja izrazavala zabrinutost zbog tjelesnih napora u ranoj dobi,
recentna istrazivanja, kako navode MiSigoj-Durakovic i suradnici (2018), pokazuju da
djeca dobro podnose tjelesne napore kroz igru i aktivnosti. Vazno je napomenuti da
je pristup tjelesnom vjezbanju u djetinjstvu potrebno prilagoditi, uz kontrolirane i
primjerene aktivnosti. Rano djetinjstvo predstavlja kljuni period za usvajanje
vrijednosti koje ¢e pratiti pojedinca kroz cijeli zivot. U tom razdoblju vazno je
usmjeravati djecu prema brizi o vlastitom tijelu i poticanju tjelesne aktivnosti.

Prema istrazivanjima Mari¢, Lovri¢ i Franji¢ (2020), tjelesna aktivhost ne samo
da poboljSava kvalitetu Zivota i utjeCe na psiholoski status, ve¢ takoder pozitivho
djeluje na socijalizaciju. Preporucuje se da djeca od 5 do 17 godina provode
najmanje 60 minuta dnevno u umjerenoj do intenzivnoj tjelesnoj aktivnosti, a

dodatnih 60 minuta bi dodatno pridonijelo njihovom zdravlju (Badri¢ i Prskalo, 2010).



Ovo ukazuje na vaznost poticanja tjelesne aktivnosti kao sastavnog dijela zdravog
nacina zivota od najranije dobi. U ranoj zivotnoj dobi, od samih pocCetaka, dijete je
aktivno u svom razvoju, stoga je izuzetno bitno odmah pozitivho utjecati na njegovu
dobrobit. Najbolje vrijeme za takav utjecaj je upravo u ranoj i predskolskoj dobi.
Djecji pokret i aktivnost tijekom veceg dijela dana kljuCni su za pravilan rast i razvo;.
U tom razdoblju, dijete nauci hodati, tr€ati, skakati, penjati se i slicno, a sve to ima

pozitivan utjecaj na razvoj misSi¢nih sustava i diSnih organa.

2.1. Vaznost tjelesne aktivnosti kod djece rane i predskolske dobi

Nedostatak tjelesne aktivnhosti moze rezultirati problemima u socijalizaciji
djece, nedostatkom samopouzdanja i komunikacijskim poteSko¢ama. Osim toga,
nedovoljno kretanja moze dovesti do pretilosti i nepravilnog drZzanja kod djece te
ugroziti normalno funkcioniranje svih organa, $to moze imati dugoro€ne posljedice
za njihovu kasniju Zivotnu dob (Prskalo i Sporis, 2016). Redovita igra i tjelesna
aktivnost imaju klju€nu ulogu u rastu i razvoju djece. Aktivnosti poput plesa, tr€anja,
biciklizma, skakanja, penjanja ili igranja bilo koje igre, poput preskakanja uZeta,
koSarke ili nogometa, znaCajno doprinose izgradnji miSicne mase i poboljSanju
motorickih sposobnosti kod djece.

Osim toga, tjelesna aktivnost ima pozitivan utjecaj na usvajanje novih znanja i
vjeStina te na kognitivni, emocionalni, socijalni i tjelesni razvoj. Vazno je poticati
djecu rane i predskolske dobi na tjelesnu aktivnost. Postoje razli€iti nacini na koje to
mozemo uciniti. Prvo, stvaranje poticajnog tjelesnog okruzenja koje ¢e djecu
potaknuti na kretanje i igru. Ovo moze ukljuCivati postavljanje razli€itih igracaka,
rekvizita i sprava koje potiCu aktivnost (Mrakovi¢, 1992). Takoder je vazno osigurati
siguran prostor za igru, kako unutar tako i izvan prostorija.

Drugi nacin je organiziranje strukturiranih aktivnosti tjelesnog odgoja. Ove
aktivnosti se mogu provoditi u predskolskim ustanovama te uklju€uju razne vjezbe,
igre i sportske aktivnosti prilagodene djecjoj dobi. Osim toga, Setnje, izleti, ljetovanja
i zimovanja mogu pruziti djeci priliku za istrazivanje okoline i uzivanje u aktivnostima
na otvorenom. lzostanak tjelesne aktivnosti moze imati negativan utjecaj na rast i
razvoj djeteta. Nedostatak kretanja moze dovesti do slabije miSiéne mase, smanjene

motoricke sposobnosti i mogucih zdravstvenih problema kao Sto su pretilost ili
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nedostatak kondicije. Takoder, nedovoljna tjelesna aktivnost moze utjecati na razvoj
djetetovih kognitivnih, emocionalnih i socijalnih vjestina (Bungi¢ i Bari¢, 2009).

Stoga je vazno ukljuciti razliCite tjelesne sadrzaje prilagodene djeci rane i
predskolske dobi. To uklju€uje biotiCka motoricka znanja i kinezioloSke igre koje
potiCu djecji razvoj. Kroz ove aktivnosti djeca mogu poboljsati motori¢ke sposobnosti,
razvijati koordinaciju, ravnotezu i fleksibilnost te razvijati socijalne vjestine kroz
interakciju s drugom djecom. U ovom radu ¢ée se opisati prednosti i nedostaci
provodenja tjelesnih aktivnosti kod djece rane i predskolske dobi, naglasiti uloga
odgoijitelja i roditelja te kategorizirati aktivnosti prema dobnim skupinama. Takoder,
opisat ¢e se aktivnosti tjelesnog odgoja kao kompleksnih tjelesnih aktivnosti koje se

provode kroz uvodni, pripremni, glavni i zavrsni dio.

2.2. Ciljevi i zadace tjelesne aktivnosti djece rane i predskolske dobi

Tjelesna aktivnost, koja ukljuCuje razliCite oblike tjelesne aktivnosti, igru i
kretanje, ima iznimno vazan utjecaj na organizam djece u ranoj i predskolskoj dobi.
U ranoj i predSkolskoj dobi djeca brzo napreduju u razvoju svojih sposobnosti
kretanja, ravnoteze, koordinacije i motori¢ke preciznosti. Tjelesne aktivnhosti poput
tr€anja, skakanja, penjanja, bacanja i hvatanja lopte te razli€itih igara omogucuju
djeci da razvijaju i poboljS8avaju ove motoriCke vjesStine (lvankovi¢, 1980). Redovita
tielesna aktivhost u ovom razdoblju potiCe razvoj miSi¢a, kostiju i zglobova te
doprinosi izgradnji snaznog temelja za razvoj motori¢kih sposobnosti.

Osim motoriCkog razvoja, tjelesna aktivnost ima pozitivan utjecaj na opce
zdravlje djece. Redovita tjelesna aktivnost u ranoj i predskolskoj dobi pomaZe u
odrzavanju zdrave tjelesne tezine i prevenciji pretilosti. Djeca koja su redovito
aktivna imaju maniji rizik od razvoja raznih bolesti poput dijabetesa, srcanih bolesti i
visokog krvnog tlaka. Tjelesne aktivnosti takoder poboljSavaju rad srca i plu¢a te
poticu cjelokupni fitnes djeteta. Tjelesne aktivnosti imaju i znaCajan utjecaj na
emocionalni i socijalni razvoj djece. Tjelesna aktivnost potiCe oslobadanje endorfina,
hormona srece, koji mogu poboljSati raspolozenje djeteta i smanijiti stres (Findak,
1995).

Kroz sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima, djeca takoder u€e vazne socijalne

vjestine poput suradnje, timskog rada, postivanja pravila i prihvacanja pobjeda i
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poraza. Interakcija s drugom djecom tijekom aktivnosti potiCe razvoj socijalnih veza i
prijateljstva. Tjelesna aktivnost takoder moze imati pozitivan utjecaj na kognitivni
razvoj djece (Lazar, 2007).

Kroz razne aktivnosti poput igara koje ukljuCuju rjeSavanje problema,
koordinaciju pokreta i strategijsko razmisSljanje, djeca razvijaju svoje kognitivhe
sposobnosti. Tjelesna aktivnost potiCe aktivno ukljuCivanje mozga, potiCe
neuroplasti¢nost i poti¢e razvoj sinaptickih veza, $to moze imati dugoro¢ne pozitivhe
ucinke na kognitivni razvoj djeteta (Lazar, 2007). BiotiCka motoricka znanja su
urodena kretanja koja dijete spontano pocinje izvoditi. Ona se mogu promatrati kroz
Cetiri domene: svladavanje prostora, svladavanje prepreka, svladavanje otpora i
svladavanje baratanja predmetima (Petri¢, 2019).

Petric (2019), nagladava vaznost da se dijete ne ograniCava u svojim
pokretima tijekom razvoja biotiCkih motori¢kih znanja, buduci da se dijete znatno
motoriCki napreduje u prve dvije godine zivota. Kada je rijeC o tjelesnom vjezbanju,
bioticka motoriCka znanja se prilagodavaju, nadograduju i podiZu na viSu razinu kako
bi se pratila sposobnost djeteta. Prema Petricu (2019), hodanje je primjer bioti¢kog
motorickog znanja, dok je hodanje po Svedskoj gredi primjer kinezioloSki
prilagodenog motorickog znanja.

e Savladavanje prostora: hodanje i tr¢anje oponasanjem Zzivotinja, hodanje i
trCanje u razliCitim smjerovima, hodanje na razliCite nacCine po zadanim
linijama, hodanje po razli¢itim podlogama, kolut naprijed niz kosinu, kotrljanje
u razli¢itim smjerovima, puzanje lezeéi na trbuhu ispod prepreka, tréanje iz
razli€itih pocCetnih polozaja.

e Savladavanje prepreka: penjanje i silazenje po Svedskim ljestvama, penjanje i
silazenje po Svedskom sanduku, prelazenje prepreka na razliCite nacine,
preskakanje niskih prepreka, provlacenje ispod razliCite sportske opreme,
saskoci, naskoci i poskoci s razli€itih poviSenja, skakanje sunozno u razli¢itim
smjerovima, skakanje uz glazbu.

e Savladavanje otpora: dizanje i noSenje kocki i kvadrova, dizanje i noSenje
lopte, dizanje i noSenje strunjaCe u skupinama, guranje i potiskivanje sportske
opreme razliCitim dijelovima tijela, kretanje u uporu na rukama, povilacenje
konopa u skupinama, viSenje na Svedskim ljestvama, vucCenje strunjaCe u

skupinama.



e Savladavanje baratanja predmetima: bacanje i hvatanje lopte s dvije ruke,
bacanje lopte rukama u oznacCeni prostor, dodavanje lopte u parovima na
razliCite nacCine, gadanje koSa razliCitih visina, gadanje lopticom u cilj s
razli€itih udaljenosti, gadanje staticne mete lopticom, kotrljanje lopte rukom,
kotrljanje lopte rukom oko Cunjeva, udarci lopte nogom, vodenje lopte nhogom,

vodenje lopte nogom oko Cunjeva.

Svrha tjelesnog vjezbanja kod djece jest omogudéiti im razvoj sposobnosti
obrane od Stetnih vanjskih utjecaja te pruZiti im priliku da kroz igru i pokret zadovolje
svoje osnovne potrebe (Sindik, 2008). Za izgradnju imuniteta vazno je osigurati
kvalitetnu prehranu, pravilan raspored vremena te higijenske uvjete i navike.
Ivankovi¢ (1978) naglasava vaznost jaCanja imuniteta u prirodnim uvjetima poput
zraka, sunca i vode. Ciljevi tjelesnog vjezbanja usmjereni su prema poticanju
skladnog tjelesnog razvoja djece, omogucujuci im da slobodno i uspjeSno vladaju
vlastitom motorikom.

Takoder, naglasak je na razvoju osjetilne osjetljivosti djeteta te poticanju
razvoja tjelesne i zdravstvene kulture, s cillem unaprjedenja vlastitog zdravlja i
zdravlja okoline. Zadace tjelesnog vjezbanja odnose se na zadovoljenje osnovne
djetetove potrebe za igrom, stvaranje optimalnih uvjeta za rast i razvoj djeteta te
osiguranje sretnog djetinjstva. Takoder, tjelesno vjezbanje ima zadacu stvaranja
ugodne atmosfere u kojoj se dijete osjeca zadovoljno i slobodno, potiCuci volju za
suradnjom s drugima. Osim toga, tjelesno vjeZbanje ima zadadu usvajanja zdravih

navika koje su nuzne za oCuvanje vlastitog zdravlja i zdravlja drugih.

2.3. Utjecaj poticajne okoline na vjezbanje

Vazno je da odgojitelji, roditelji i skrbnici prepoznaju vaznost aktivnosti i pruze
poticajno okruzenje za djecu. To moze ukljuCivati organiziranje strukturiranih vjezbi,
sportskih igara, sudjelovanje u sportskim klubovima ili jednostavno pruzanje prilika
za slobodnu igru na otvorenom. Kroz podrSku i sudjelovanje u aktivhostima, odrasli
mogu promicati zdrav stil zivota, poticati razvoj motorickih vjesStina, socijalizaciju i

opcenito doprinijeti cjelokupnom dobrobiti djece. Tjelesne aktivhosti u ranoj i



predskolskoj dobi naglasavaju vaznost fizitke aktivnosti za pravilan razvoj djece
(Sindik, 2008).

Kroz motoric¢ke vjestine, socijalno u€enje i cjeloviti razvoj, tjelesne aktivnosti
pruzaju brojne koristi za djecu. Stoga je vazno promicati i podrzavati aktivni nacin
Zivota kod djece od najranije dobi kako bi im se omogucilo da postignu svoj puni
potencijal i razviju zdrave navike za buduénost. Stvaranje poticajnog okruzenja za
tielesno vjezbanje djece u predSkolskom uzrastu zahtijeva paZljivo planiranje i
prilagodbu sadrZzaja prema njihovoj dobi i dostupnim materijalnim uvjetima. Ovi
sadrzaji mogu se svakodnevno provoditi kako bi potaknuli motori€ki razvoj i stvaranje
pozitivnog odnosa prema tjelesnoj aktivnosti. Vazno je osigurati raznovrsne
aktivnosti koje ¢e odgovarati dje€joj razigranosti i znatizelji.

U zatvorenim prostorima, poput dnevnog boravka ili hodnika vrti¢a, djeca
mogu samostalno birati aktivnosti poput plesanja uz glazbu, preskakanja prepreka ili
prolaska kroz tunele. Organizacija ovih prostora moze ukljucivati sudjelovanje djece
u planiranju i uredenju, potiCuéi njihovu kreativnost i osjecaj vlasniStva nad tim
prostorom. Na otvorenim prostorima poput igraliSta ili parka, djeca se prirodno
angaziraju u tjelesnim aktivnostima poput penjanja, tr€anja i skakanja (Sindik, 2008).
Odgojitelj ima zadacu redovito pruzati prilike za poticajno tjelesno vjezbanje,
osiguravajuci izazovno, sigurno, udobno i socijalno poticajno okruzenje.

Vazno je poticati samostalnost djece i omoguciti im slobodu izbora aktivnosti.
Osim $to tjelesno vjezbanje doprinosi fizickom razvoju, ono takoder igra kljucnu
ulogu u razvoju socijalnih vjestina i stvaranju pozitivnog stava prema tjelesnoj
aktivnosti. Stvaranje takvog poticajnog okruzenja potiCe cjelovit razvoj djeteta u

predskolskom razdoblju.

2.4. Utjecaj tjelesnih aktivnosti na zdravlje djeteta

Veza izmedu tjelesne aktivnosti i o€uvanja psihi¢kog i mentalnog zdravlja
iznimno je vazna. lako mozda nema obiljezja istrazivanja i dokaza, tjelesna aktivnost
ima znacajnu ulogu u pozitivnim u€incima na promjene raspolozenja te smanjenje
depresije, stresa i anksioznosti (Sindik, 2008). Kljuéno je da osobe, ukljuCujuéi i

djecu, doZivljavaju uzitak i zadovoljstvo tijekom vjezbanja kako bi se postigle



pozitivne promjene, stoga odrzavanje redovitosti tjelesnog vjezbanja kroz dulje
vremensko razdoblje ima klju&nu ulogu.

Prema Bungi¢ i Bari¢ (2009), postavljeni su ciljevi koji doprinose odrzavanju
zdravlja osobe. To ukljuuje zadovoljavanje potreba za kretanjem, druzenjem i igrom,
razvoj kondicijskin sposobnosti poput izdrzljivosti, jakosti i brzine, usvajanje
motoriCkih znanja o pravilnom izvodenju vjezbi te stjecanje teoretskih znanja o

utjecaju i vaznosti vjezbanja za zdravlje.
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Slika 1. Struktura ciljeva koji se nastoji posti¢i primjenom tjelesnog vjezbanja (PejCi€ i
Trajkovski, 2018)

Dijete se suoCava s tjelesnom aktivho$¢u od najranije dobi, a sport mu pruza
osjecCaj zabave i zadovoljstva. Vazno je naglasiti da tjelesna aktivnost donosi cjeloviti
razvoj djeteta, obuhvacaju¢i motoricki, emocionalni, socijalni i kognitivni aspekt.
Tjelesna sposobnost ne predstavlja samo klju¢ni faktor za zdravo tijelo, ve¢ i temelj
za dinami¢nu i kreativnu intelektualnu aktivnost (Badri¢ i Prskalo, 2010). Stoga,
promicanje tjelesne aktivnosti od najranije dobi ima dugoroCne pozitivhe ucinke na
zdravlje, razvoj, i dobrobit pojedinca, potiCuéi stvaranje zdravih navika i pozitivhog
stava prema tjelesnom vjezbanju.

Tjelesna aktivnost jaca miSi¢e, kosti i kardiovaskularni sustav, poti€e zdravu

tielesnu tezinu i motoriCke sposobnosti. Tjelesna aktivnost takoder ima pozitivan
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utjecaj na djetetovu emocionalnu dobrobit, smanjuje stres, potiCe osjecaj
samopouzdanja i sre¢e. Kroz grupne aktivnosti, djeca razvijaju socijalne vjestine
poput suradnje, timskog rada, dijeljenja i empatije (Prskalo i Sporis, 2016). Tjelesne
aktivnosti su izuzetno vazne za djecu rane i predskolske dobi jer pruzaju moguénost
razvoja motoriCkih znanja i sposobnosti, kao i razvoj odredenih karakteristika vaznih
za njihovo sazrijevanje. Odabir odgovarajuc¢ih programa i sadrzaja za igru i kretanje
djece je klju€an kako bi se zadovoljile njihove potrebe i potaknuo razvoj motori¢kih
sposobnosti. Kod djece predSkolske dobi, tjelesne aktivnosti trebaju naglasiti
sliedecée (Kosinac i Prskalo, 2017):

e Odrzavanje pokretljivosti kraljeznice i zglobova: Kroz igre i aktivnosti treba
poticati pokretljivost i fleksibilnost djetetovih kraljeznice i zglobova. Ovo je
vazno kako bi se osiguralo pravilno drzanje tijela i motoricka spretnost.

e QOdrzavanje funkcije prsnog kosa i disanja: Aktivnosti trebaju poticati pravilan
rad diSnog sustava, jaCanje pluéne funkcije i pravilno disanje. Ovo je bitno za
opcu izdrzljivost djeteta i pravilan razvoj pluca.

e Mobilizacija i jaCanje miSi¢a trbusnog "korzeta" i ekstenzora kraljeznice: Kroz
igru i aktivnosti treba se poticati mobilizacija i jaCanje miSi¢a trbusnog dijela
tijela i leda. Ovo je vazno za odrzavanje stabilnosti tijela i pravilnog drzanja.

e Razvoj posturalnih refleksa: tjelesne aktivnosti trebaju stimulirati razvoj
posturalnih refleksa, koji su vazni za odrzavanje ravnoteZze i stabilnosti tijela.

e PoboljSanje krvnog optoka (cirkulacije): Igrom i aktivnostima treba se poticati
poboljSanje krvotoka i cirkulacije u tijelu. Ovo je bitno za pravilan rad srca i

opskrbu tkiva kisikom i hranjivim tvarima.

2.5.Nedovoljna tjelesna aktivnost i posljedice kod djece

Djeca koja su fizi¢ki aktivnija Cesto lakSe podnose veca opterecenja, postaju
snalaZljivija i lakSe se nose s obavezama i zadacima koji su pred njima. Osim toga,
djeca koja se bave sportom od rane dobi obi¢no su kasnije u Zivotu spretnija od
svojih vrdnjaka koji vode sjedilacki nacin Zivota (Pejci¢, 2005). Predskolska djeca

trebaju biti uklju¢ena u tjelesne aktivnosti svakodnevno najmanje 60 minuta.
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Smatra se da je sve ispod te granice nedovoljna razina aktivnosti i tjelesnog
vjezbanja. Uvodenjem tjelesnog vjezbanja u predskolske ustanove osigurava se da
Cak i ona djeca koja nisu ukljuCena u izvan vrticke aktivnosti imaju mogucnost
sistematskog vjezbanja (Findak, 2001). Tjelesna aktivnost u predSkolskom uzrastu
ima mnoge prednosti. Pomaze u razvoju motorickih vjesStina, jaCa miSi¢e i kosti,
poboljSava ravnotezu i koordinaciju, potiCe zdrav rast i razvoj, te doprinosi
odrzavanju zdravog tjelesne tezine.

Takoder, tjelesna aktivnost ima pozitivan utjecaj na kognitivne funkcije djece,
poput paznje, koncentracije i kreativnosti. Vazno je da se predskolska djeca poti¢u
na raznolike oblike tjelesne aktivnosti kako bi se potaknuo njihov sveukupni razvo.
To mozZe ukljuCivati tr€anje, skakanje, penjanje, igru loptom, voznju bicikla ili
trotineta, plesanje i druge aktivnosti koje potiCu kretanje i tjelesnu spretnost (Sindik,
2009). Roditelji, odgajatelji i skrbnici imaju kljuCnu ulogu u poticanju tjelesne
aktivnosti kod predskolske djece. Vazno je osigurati im prilike za igru na otvorenom,
sudjelovanje u sportskim aktivnostima, kao i podrzavati njihovu radoznalost i interes
za istrazivanje kroz kretanje i tjelesne igre. Rana i predSkolska dob smatraju se
kljucnim razdobljem za pozitivan utjecaj na rast i razvoj djeteta. Upravo u tom
periodu se usvajaju mnoge vazne vjestine i navike koje ¢e imati dugotrajan utjeca;j
na djetetovo zdravlje i motoricke sposobnosti.

Nedostatak adekvatne brige i podrSke u ovoj dobi mozZe dovesti do teSkoc¢a u
nadoknadi propustenog kasnije u zivotu, Sto moze ugroziti djetetovo opce zdravlje.
Suvremeni nacin Zivota sa sobom nosi smanjene aktivnosti, sto moze dovesti do
razliCitih problema kao $to su pretilost, loSe drzanje, slabije funkcioniranje krvozilnog
sustava i smanjena funkcionalnost sustava za kretanje (Badri¢ i Prskalo, 2010).
Djeca Cesto provode premalo vremena u aktivnostima koje bi trebale izbaciti ,viSak®
energije, umjesto toga preferirajuci gledanje televizije ili igranje videoigara.

Ovakav nedostatak tjelesne aktivnhosti mozZe negativho utjecati na
komunikacijske i socijalne vjestine djece predskolske dobi. Tjelesna aktivhost ima
pozitivan ucinak na razvoj socijalnih vjestina, dok nedostatak iste mozZe otezati
uspostavljanje odnosa i komunikaciju. Osim toga, nedovoljna tjelesna aktivnost
moze negativno utjecati na funkciju svih organa, Sto ima cjelokupan utjecaj na
zdravlje djeteta. Smanjena fiziCka aktivhost moze se manifestirati i kroz nedovoljnu
socijalizaciju te nepravilnu i nezdravu prehranu (Starc, Cudina-Obradovi¢ i Ple3a,
2004).
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Sve ove negativne posljedice mogu se sprijeciti ili ublaziti pravovremenim i
odgovaraju¢im poticanjem djetetove tjelesne aktivnosti i zdravog nacina zivota.
Stoga je vazno pruziti djeci dovoljno prilika za kretanje i tjelesnu aktivnost u
predskolskoj dobi. Potrebno je poticati igru na otvorenom, sudjelovanje u sportskim
aktivnostima i razvijanje zdravih navika vezanih uz prehranu. Osiguravanje
pozitivnog utjecaja na rast i razvoj djeteta u ovoj dobi moze imati dugotrajan i
pozitivan utjecaj na cjelokupno zdravlje i blagostanje djeteta u buduc¢nosti (Carson,
V. isur., 2016).

Tjelesna aktivnost u ranijoj zZivotnoj dobi ne samo da pridonosi stvaranju
zdravih navika za cijeli zivot, veC i sprjeCava pojavu bolesti u kasnijem Zivotnom
razdoblju. Neredovita tjelesna aktivhost povezana je s visokim krvnim tlakom,
pretiloS¢u, poviSenim kolesterolom, dijabetesom te drugim zdravstvenim
problemima. Pretilost, koja se nekad nije smatrala boleS¢u, sada se prepoznaje u
dvije faze. Prvi tip pretilosti pocinje ve¢ u ranom djetinjstvu zbog nezdravih zivotnih
navika, dok se drugi tip javlja u kasnijem zivotnom dobu kao posljedica nezdravih
navika iz djetinjstva i adolescencije. Ove navike mogu rezultirati nakupljanjem
masnog tkiva u tijelu, Sto povecava rizik od ozbiljnih zdravstvenih problema. Tjelesna
aktivnost ne samo $to pomaze pri gubitku tezine, ve¢ dovodi do poboljSanja ukupne
tielesne kompozicije, snizenja krvnog tlaka LDL-kolesterola, triglicerida, poboljSava
osjetljivost na inzulin i omogucuje psihicko dobro osjecanje (Rojni¢ Putarek, 2018).
Stoga, promicanje tjelesne aktivnosti u svim dobnim skupinama, posebno u
djetinjstvu, kljuéno je za odrzavanje zdravog nacCina Zivota i prevenciju brojnih
bolesti. Ova saznanja istiCu hitnost potrebe za javnozdravstvenim inicijativama i
edukacijom kako bi se potaknulo veée sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti i stvaranje

zdravih zZivotnih navika od najranije dobi.
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3. RAZVOJNA OBILJEZJA DJECE RANE | PREDSKOLSKE DOBI

Rast podrazumijeva kvantitativne promjene koje se odnose na povecanje
dimenzija tijela zbog promjena u strukturi organa i tkiva. S druge strane, razvoj
obuhvaca kvalitativne promjene koje proizlaze iz sazrijevanja tkiva, organa i cijelog
organizma Covjeka. Ovi procesi rasta i razvoja protezu se od zatecCa pa sve do
adolescencije. U prvih Sest godina Zivota, djeca prolaze kroz fazu ubrzanog rasta,
dok kod djevojCica faza usporenog rasta slijedi od Seste do 10. godine, a kod
djeCaka od Seste do 11. godine. Pravilan rad s djecom predskolske dobi zahtijeva
pazljivo prilagodavanje aktivnosti prema karakteristikama njihovog rasta i razvoja,
uzimajuéi u obzir njihove osobine i sposobnosti (Findak, 1995).

Razvoj, koji ukljuCuje kvalitativne promjene organizma, obuhvaca i
sazrijevanje psihiCkih svojstava te prilagodavanje socijalnim, kulturnim i drugim
uvjetima okoline. Rast i razvoj individualno se odvijaju, prilagodavajuci se specifi¢énim
karakteristikama svake jedinke. Plasti¢nost, kako naglasava Findak (1995),
predstavlja klju¢no svojstvo dje€jeg organizma. To znaci da se djetetovo tijelo lako
mijenja pod utjecajem razliCitih okolinskih faktora. Rast i razvoj su kontinuirani
procesi koji se odvijaju, bilo da je to u ubrzanom ili usporenom ritmu. Rano
djetinjstvo obuhvacéa razdoblje od rodenja do trece godine, dok se predSkolsko doba
odnosi na razdoblje od Cetvrte do Seste, odnosno sedme godine Zivota. U skladu s
tim razdobljima formirane su karakteristike rasta i razvoja.

Rast i razvoj djece predstavljaju kljuCne procese koji se odvijaju tijekom
djetinjstva. U definiciji rasta i razvoja obuhvaéeno je povecanje dimenzija tijela te
kompleksne promjene u strukturi, funkciji i prilagodbama na okolinu, uklju€ujuéi i
psihicke aspekte (Findak i Delija, 2001). Bioloski gledano, rast se odnosi na
razmnozavanje stanica ljudskog tijela, dok je razvoj povezan s Kkvalitativnim
promjenama u strukturi tkiva i organa. Rast djeteta prolazi kroz pet faza:

e Doba dojenja (od rodenja do prve godine),

e Jaslicko doba (od 1. do 3. godine),

e PredSkolsko doba (od 3. do 7. godine),

o Skolsko doba Mlade (od 7. do 12./13. godine) i starije ili prijelazno doba (od

12./13. do 17./18. godine),
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e Miladenacko doba (od 17./18. do 20. — 22. godine).

Bitno je napomenuti da rast svakog djeteta nije jednak te se odvija
individualnim tempom, pod utjecajem genetskih i okoliSnih faktora, $to mozZe
rezultirati manjim ili veéim odstupanjima od uobiajenih granica. Unato¢
razliCitostima u tempu i vremenu rasta, svaki strunjak koji radi s djecom trebao bi
posjedovati osnovna znanja o specificnostima razvojnih razdoblja u djetinjstvu. U
podrucju kineziologije, posebno se istiCu intenzivne promjene u razvoju motorickih
vjestina, morfoloskih karakteristika te motoriCkih i funkcionalnih sposobnosti kod

predsSkolske djece.

3.1. Motoricki razvoj

Motorika predstavlja sposobnost ¢ovjeka da koristi vlastito tijelo kako bi izveo
razliCite pokrete (Neljak, 2009). Djetinjstvo je klju¢no razdoblje u kojem se razvijaju i
usavrSavaju motoriCke sposobnosti, poCevsi od samog rodenja pa sve do desete
godine Zivota kada dolazi do znacajnog sazrijevanja gotovo kompletnog Ziv€anog
tkiva. Razumijevanje motorickog razvoja djece kljuéno je za odgojitelje i stru€njake
koji rade s najmladima. Motorika, sposobnost koristenja vlastitog tijela u svrhu
kretanja, prolazi kroz filogenetske i ontogenetske oblike. Filogenetski oblici, poput
puzanja, hodanja, tr€anja, skakanja i penjanja, genetski su odredeni, dok su
ontogenetski oblici, ukljuCujuci plivanje, voznju bicikla, plesanje i rolanje, neurodeni i
postupno se uce (Findak, 2001).

Tijekom najintenzivnijeg razvoja motorickih sposobnosti, u ranoj i predskolskoj
dobi, odgoijitelji imaju kljuénu ulogu u poticanju djecjeg razvoja u skladu s njihovim
trenutnim sposobnostima (Findak, 2001). Sazrijevanje Ziv€anih stanica igra kljuénu
ulogu u tom procesu.

Razvoj u prvoj godini zivota: Ve¢ u prvoj godini zivota, dijete stjeCe
sposobnost pokretanja vlastitog tijela. U razdoblju od 1. do 2. godine, djetetovi
pokreti postaju nesigurni, ali pocinje hodanje, oznacCavajuéi pocetak uspostave
koordinacije. Dijete postaje vjeSto u kretanju, koristeCi hod za noSenje, guranje i
vucenje (Kosinac, 2011).

Razvoj od 2. do 3. godine: U dobi od 2. do 3. godine, dijete postize dobru

koordinaciju, siguran je u hodu te pocinje tr€ati i skakati. Fina motorika ruku razvija
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se, omogucujuci djetetu da gura, udara, uzima i baca manje predmete (Kosinac,
2011). Razvoj od 3. do 4. godine: U razdoblju od 3. do 4. godine, dijete gotovo
potpuno usavrSava hod, postaje vjestije u tréanju i razvija sposobnosti kao $to su
jednonozni poskoci i hvatanje lopte. Fina motorika i preciznost dodatno se
poboljSavaju (Kosinac, 2011).

Razvoj od 4. do 5. godine: Djeca u dobi od 4. do 5. godina postizu visoku
razinu motori¢kih sposobnosti. Postaju brza, preciznija i sposobna su se snalaziti u
prostoru. Sposobnost prekoracenja prepreka, brzo mijenjanje smjera i hvatanje lopte
dodatno se razvijaju (Tomac, Vidranski i Ciglar, 2015).

Od 5. godine do polaska u S$kolu, dijete razvija visoku razinu snage,
izdrzZljivosti te usavrSava preciznost. Sposobno je obavljati sloZzenije motoricke
zadatke, brze tr€ati i duze se kretati, povezujuci tr€anje s ostalim filogenetskim
oblicima kretanja (Pej€ic i Trajkovski, 2018).

Razumijevanje filogenetskog i ontogenetskog razvoja motori¢kih sposobnosti
kljucno je za pravilno vodenje djeteta kroz razliCite faze rasta. Ovo razumijevanje
omogucuje odgoijiteljima da prilagode svoje pristupe kako bi potaknuli optimalan
motoriCki razvoj, omogucujuci djeci da postignu visoke razine vjestina i koordinacije.
Sve ove faze zajedno Cine temelj za zdrav razvoj djece u njihovim ranim godinama
zivota.U ranoj dobi, dijete savladava osnovne motoriCke znanja poput puzanja,
hodanja CetveronoSke, uspinjanja i hodanja po stepenicama. S godinama, pokreti
postaju sve kompleksniji, ukljuCuju¢i sunozno skakanje, spustanje niz tobogan,
voznju tricikla ili bicikla (Findak, 1995).

Razvoj motoric¢kih sposobnosti ukljuuje i usvajanje znanja poput bacanja
lopte, hvatanja manjih lopti i voznje bicikla u Cetvrtoj ili petoj godini. U dobi od Sest do
sedam godina, dijete postize viSu razinu znanja poput hodanja po gredi uz
asistenciju, preskakanja preko vijaCe i obavljanja dva uzastopna motoricka zadatka.
PredSkolskoj djeci treba postavljati zadatke koji potiCu razliCite oblike kretanja i
svladavanje prepreka kako bi se poticao razvoj motoriCkih sposobnosti. Tjelesna
aktivnost, osim Sto pozitivho utje€e na lokomotorni, respiratorni, imunoloski i krvoZilni
sustav, pruza djeci mogucnost da se kreCu prema vlastitim Zeljama, istovremeno
jacajuci misic¢e, kosti i organe.

Sport i tjelesna aktivnost poti€u klju€ne motoriCke sposobnosti poput snage,

fleksibilnosti, koordinacije, ravnoteze, preciznosti i izdrZljivosti. Ovaj proces razvija
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motoriku, bitnu za optimalno funkcioniranje svakog ljudskog bi¢a. Poticanje djece na

sportske i tjelesne aktivnosti ima dugoroCne koristi za njihov ukupni razvoj i zdravlje.

3.2. Morfoloske karakteristike

MorfoloSke znacajke, odgovorne za proces rasta i razvoja svakog Covjeka,
kljutne su za razumijevanje djeCjeg fizickog stanja. Kroz razna istrazivanja
identificirane su Cetiri osnovne dimenzije koje oblikuju morfoloSku strukturu Covjeka
(Pejci¢, 2001). Ove dimenzije ukljuuju longitudinalnu i transverzalnu
dimenzionalnost kostura, masu i voluminoznost tijela te potkoZzno masno tkivo.

Longitudinalna dimenzionalnost mjeri se kroz visinu tijela, duZinu ruku, nogu i
slicno, a odgovorna je za rast kostiju u duZinu. Ova dimenzija odrazava dinamiku
vertikalnog razvoja tijela tijekom razlicitih faza djetinjstva (Macan i Romic, 2012).

Transverzalna dimenzionalnost obuhvaéa mjerenje bijakromijalnog raspona,
bikristalnog raspona, Sirine lakta i sli€no. Ova dimenzija zaduzena je za rast kostiju u
Sirinu, doprinoseci ukupnom obliku tijela. Masa i voluminoznost tijela mjere se kroz
teZinu, opseg podlaktice, nadlaktice i drugo. Ove dimenzije odrazavaju ukupnu masu
i opsege tijela, pruzajuci uvid u tjelesnu konstituciju. PotkoZno masno tkivo, mjereno
kroz kozne nabore na razliCitim dijelovima tijela, odrazava cjelokupnu koli€inu masti
u organizmu (Sindik i Brn€i¢, 2012). Ova dimenzija pruza informacije o tjelesnoj
kompoziciji, posebice u pogledu tjelesne masnoce.

U predskolskom odgoju, morfoloske karakteristike Cesto se promatraju kroz
mjerenje tjelesne visine, mase te indeksa tjelesne mase (ITM). Svjetska zdravstvena
organizacija preporuCuje standardna mijerila kako bi se utvrdila individualna ili
populacijska odstupanja. Analizom standardnih vrijednosti tjelesne visine uoava se
kako su djeCaci u prosjeku nesto viSi od djevojcica. U dobi do dvije godine, oba spola
ostvaruju najveéi prirast u visini, dok se od 3. do 7. godine ta brojka smanjuje. Sto se
tice tjelesne mase, djeCaci u prosjeku teze nesto viSe od djevojCica, s prosjeCnim
prirastom od viSe od dva kilograma do 7. godine Zivota (PejCic i Trajkovski, 2018).

Indeks tjelesne mase (ITM) definira se kao omjer tjelesne mase i kvadrata
tielesne visine, a koristi se za procjenu stupnja uhranjenosti Covjeka. ITM takoder
pruza informacije o riziku od odredenih zdravstvenih problema, gdje vec¢i ITM moze
ukazivati na veci rizik. MorfoloSke znacajke igraju klju¢nu ulogu u praéenju rasta i

razvoja djece tijekom predskolskog razdoblja. Pracenje dimenzija kostura, mase,
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voluminoznosti tijela i potkoZznog masnog tkiva omogucuje struCnjacima i
odgoijiteljima da bolje razumiju fizi¢ki razvoj djece te prilagode pristup prema njihovim
individualnim potrebama (Petri¢, 2019).

Standardizirana mjerenja, poput ITM-a, dodatno pruzaju informacije o
zdravstvenom stanju i rizicima. Sveobuhvatno razumijevanje morfoloSkih znac&ajki u
predSkolskom odgoju klju¢no je za promicanje zdravog i uravnotezenog fizickog

razvoja najmladih ¢lanova drustva.

3.3. Funkcionalne sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti, kljucne za prijenos i proizvodnju energije u
ljudskom organizmu, igraju kljucnu ulogu u tjelesnom vjezbanju, posebno kod djece.
Razlikujemo aerobni i anaerobni kapacitet, dva energetska sustava koja omogucuju
odrzavanje visokog intenziteta aktivnosti, bilo da se radi o dugotrajnim tjelesnim
naporima ili kratkotrajnim, intenzivnim aktivnostima (Petri¢, 2019; prema Heimer i
Jaklinovi¢-Fressl, 2006). Aerobni kapacitet odnosi se na sposobnost organizma da
misSiéno oslobodi energiju iz izvora koji razgraduju u mitohondrijima uz prisustvo
kisika.

Dugotrajne tjelesne aktivnosti poput hodanja, tr€anja, plivanja i bicikliranja
koriste aerobni kapacitet kako bi odrzale energiju tijekom produzenog vremenskog
razdoblja. Ovaj sustav omogucuje efikasno iskoriStavanje kisika za proizvodnju
energije, Cime se podrzava izdrzljivost organizma. S druge strane, anaerobni
kapacitet odnosi se na sposobnost organizma da miSiéno oslobodi energiju iz
fosfagenih i glikolitiCkih energetskih mehanizama u tijelu, pri Eemu kisik nije potreban
pri oslobadanju. Kratkotrajne, intenzivne aktivnosti poput skokova, sprinteva i
bacanja koriste anaerobni kapacitet kako bi brzo proizvele energiju bez dugotrajne
potrebe za kisikom (Prpi¢, 2021).

U kontekstu tjelesnog vjezbanja s djecom, postizanje balansa izmedu
aerobnog i anaerobnog kapaciteta iznimno je vazno. KoriStenje oba energetska
sustava pridonosi sveobuhvatnom fizi€Ckom razvoju djece. Aktivnosti s kratkim
trajanjem koje potiCu anaerobni kapacitet, kao Sto su igre, skakanje ili sprintevi,
mogu se ukljuciti u vjezbanje, osiguravajuci da djeca razvijaju snagu i izdrzljivost u
razli€itim kontekstima. VazZnost prilagodavanja sadrzaja vjeZbanja takoder se ogleda
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u trajanju vjezbanja. Kroz vjezbe koje traju od 10 do 45 minuta, poti€e se aktivacija
aerobnog kapaciteta, $to pridonosi ukupnoj kondiciji djece. Ovaj holistiCki pristup ne
samo da podrZzava tjelesno zdravlje nego i potiCe cjelokupni razvoj djecjeg
organizma (Prpic¢, 2021).

Razumijevanje aerobnog i anaerobnog kapaciteta kljucno je za pravilno
vodenje tjelesnog vjezbanja djece. Kombinacija dugotrajnih i kratkotrajnih aktivnosti
osigurava sveobuhvatan pristup razvoju funkcionalnih sposobnosti, poti€uci
izdrzljivost, snagu i ukupnu tjelesnu kondiciju. Ova praksa ne samo da promice
tielesno zdravlje, vec i poti€e djecju radost kroz raznolike i dinami¢ne oblike tjelesne

aktivnosti.

3.4. Kognitivni razvoj

Spoznajni ili kognitivni razvoj obuhvaéa proces usvajanja novih informacija te
povezivanja novih s postoje¢ima s ciljem povecanja znanja. Bitno je imati na umu da
se dijete najviSe koncentrira na ono Sto ga zanima, stoga je klju¢no da informacije
koje mu se prenose budu zanimljive. Jedan od vaznih ciljeva tjelesne aktivnosti i
sporta jest unaprjedenje spoznajnog razvoja (Tomac, Vidranski i Ciglar, 2015). Ipak,
spoznajni razvoj ne napreduje samostalno, ve¢ se prvo razvija kroz usvajanje
motoriCkih vjeStina. Razvoj motorickih i kognitivnih sposobnosti medusobno su
povezani, pri Cemu dijete kroz jednostavnije zadatke priprema temelje za

savladavanje slozZenijih motoriCkih izazova.

Kronoloika dob Trajanje paznje
Jasli¢ki period Do 3 minute

Tri godine Do 5 minuta
Cetiri godine Do 10 minuta
Pet godina Do 15 minuta
Sest godina Do 20 minuta

Slika 2. Trajanje paznje djeteta po dobi (PejCi¢ i Trajkovski, 2018)
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lako se tjelesna aktivnost obi¢no povezuje s motoriCkim razvojem, vazno je
naglasiti njezin znacajan utjecaj na kognitivni razvoj. Kako isti€u Tomac, Vidranski i
Ciglar, (2015), misaoni procesi su sloZzeno povezani s motorickim vjeStinama, te
stoga motoricka aktivnost znaCajno poti¢e kognitivni razvoj, posebno tijekom prve 6
godina Zzivota. Tjelesna aktivnost takoder doprinosi psiholoskoj dobrobiti pojedinca.
Smanjuje osjecaj stresa, podize raspolozenje, pozitivho utjeCe na samopouzdanje te
stvara pozitivne drustvene ucinke. Ovaj holistiCki pristup naglaSava vaznost
integriranja tjelesne aktivnosti u svakodnevni Zivot radi poticanja, ne samo tjelesnog,

vec i kognitivhog i emocionalnog blagostanja.

3.5. Emocionalni razvoj

Emocionalni razvoj zauzima kljuéno mjesto u formiranju osobnosti djeteta, a
na njega utjeCu genetika i socijalno okruZenje. Podizanje samopouzdanja kod djece
iznimno je vazno, potiCuéi i podrzavajuéi njihove pozitivne osobine kako bi se
oblikovala pozitivna slika o sebi. S obzirom na jedinstvenost svakog djeteta,
odgojitelji trebaju pristupiti svakom djetetu individualno, prepoznajuéi njegove
specificne potrebe. Iskustva tijekom uspjeha i neuspjeha ostavljaju snazan utisak,
stoga je klju€na reakcija odgojitelja i roditelja u tim trenucima, bez obzira na to jesu li
uspjesni ili manje uspjesni.

Promatranje emocionalnih reakcija djeteta tijekom tjelesne aktivnosti pruza
uvid u njegovo unutarnje stanje, omogucujuci prilagodbu pristupa prema svakom
djetetu. Vaznost tolerancije naglasava se kao klju€na, poti€uci postovanje razlicitosti,
uvazavanje tudih miSljenja i prava. Stvaranje pozitivne slike o sebi od presudne je
vaznosti za emocionalnu stabilnost djeteta. Povezanost tjelesnog, motorickog,
kognitivhog, emocionalnog, funkcionalnog i socijalnog razvoja podcrtava da pozitivhe
promjene u jednom podrucju potiCu pozitivne pomake u svim ostalim podrucjima
djetetova razvoja (Sindik, 2008). Ovaj pristup ukazuje na nuznost podrske
sveobuhvatnom razvoju djeteta kako bi se osigurala njegova emocionalna stabilnost
i dobrobit.
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4. VRSTE TJELESNOG VJEZBANJA DJECE RANE | PREDSKOLSKE
DOBI

U skladu s razli¢itim razvojnim razdobljima djeteta, karakteristike rasta i
razvoja igraju kljuénu ulogu u oblikovanju plana i programa tjelesne i zdravstvene
kulture. Razumijevanje i podrska rastu i razvoju djece predskolske dobi od iznimne
su vaznosti u odgojno-obrazovnom radu u predskolskim ustanovama. Mlada dobna
skupina obuhvaca djecu u dobi od 3 do 4 godine. U ovoj dobi djeca se jo$ uvijek
razvijaju 1 upoznaju sa svijetom oko sebe (Sindik, 2008). Rad s njima zahtijeva
poseban pristup koji poti€e njihovu znatizelju i istrazivacki duh.

Kroz igru, kreativne aktivnosti i socijalne interakcije, odgojitelji im pomazu u
razvoju osnovnih vjestina i samostalnosti (Ivankovi¢, 1980). Srednja dobna skupina
obuhvaca djecu u dobi od 4 do 5 godina. U ovoj fazi djeca postaju sve samostalnija i
razvijaju svoje motori¢ke, kognitivne i socijalne vjestine. Odgojitelji koriste razlicite
metode i materijale kako bi potaknuli njihovu mastu, logicko razmisljanje i suradnju s
drugima. Aktivnosti su prilagodene njihovim sposobnostima i poti€u ih na istraZivanje
i uCenje kroz igru. Starija dobna skupina obuhvaca djecu u dobi od 5 do 6/7 godina
(Findak, 1995).

U ovoj fazi djeca su vec razvila odredene vjestine i sposobnosti te su spremna
za izazove Kkoji zahtijevaju viSe koncentracije i sloZenijeg razmisljanja. Odgojitelji ih
potiCu na samostalno istraZivanje, rijeSavanje problema i kreativno izraZavanje.
Takoder, podrzavaju njihovu socijalizaciju i razvijaju njihovu sposobnost suradnje s
drugima. Odgoijitelji u predSkolskim ustanovama trebaju biti pripremljeni za
provodenje razli€itih aktivnosti i znati kako motivirati djecu. Vazno je privuci njihovu
paznju i objasniti pravila, sadrzaj i tijek aktivnosti na nacin koji ¢e biti razumljiv i
zanimljiv djeci.

Takoder, odgojitelji trebaju pravedno rasporediti uloge u aktivhostima kako bi
svi sudjelovali i osjecali se vazno. Nakon zavrSetka aktivnosti, pohvala svih djece
potiCe njihovu daljnju motivaciju i sudjelovanje. Treba napomenuti da postoje razlike
medu djecom, kako unutar svake dobne skupine, tako i medu razliCitim dobima.
Svako dijete ima svoje individualne karakteristike, sposobnosti i potrebe koje

odgojitelji trebaju uvazavati. Tijekom rasta i razvoja djece, mijenja se i sama igra te je
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potrebno pratiti i podrzavati njihov napredak. Ustanove ranog odgoja trebaju imati
adekvatan strucni kadar, poput odgojitelja, koji su kompetentni za organizaciju i
provedbu razli€itih aktivnosti, ukljuCujuci i tjelesne aktivnosti (Starci sur., 2004). Kroz
te aktivnosti djeca se potiCu na tjelesnu aktivnost i razvoj motori¢kih vjestina, sto je
vazno za njihov cjelokupni razvoj i odrzavanje zdravlja. Uvazavanje razvojnog puta
djecCje aktivnosti, od slobodnih igara do stvaralackih i pedagoskih igara, klju¢no je za
pravilan rast i razvoj djece predskolske dobi. Kroz igru, djeca istraZuju, uce, razvijaju
socijalne vjeStine i izrazavaju svoju kreativnost. Odgojitelji trebaju prilagoditi
aktivnosti prema individualnim potrebama djece i osigurati poticajno okruzenje u
kojem Ce se djeca osjecati sigurno i podrzano.

Odgojno-obrazovni rad u predskolskim ustanovama zahtijeva struénost,
osjetljivost i kontinuirano prilagodavanje potrebama djece. Kroz pravilno vodene
aktivnosti odgojitelji imaju priliku pridonijeti njihovom sveobuhvatnom razvoju,
osnaziti ih za daljnje obrazovanje i pruziti im temelje za uspjeSan zivot. Treba
naglasiti, da je redovito provodenje sati tjelesne i zdravstvene Kkulture, uz
svakodnevno jutarnje tjelesno vjezbanje, klju¢no za pravilan razvoj djeteta (Findak,
1995). Jutarnja tjelovjezba prilagodena je dobnoj skupini, s trajanjem od pet do Sest
minuta za srednju i Sest do sedam minuta za stariju dobnu skupinu.

Ove vjezbe ukljuuju jednostavne pokrete koji potiCu aktivnost cijelog tijela.
Medutim, suvremeni izazovi pred predskolskim ustanovama, uklju€ujuci velik broj
djece,raznolike aktivnosti tijegkom dana te ogranien prostor za provodenje sati
tielesne kulture, Cesto otezavaju redovitu provedbu programa. Unato€ tome, za
svaku dobnu skupinu preporuceno je odredeno trajanje sata: 25 minuta za mladu
dobnu skupinu, 30 minuta za srednju dobnu skupinu i 35 minuta za stariju dobnu
skupinu (Pejci¢ i Trajkovski, 2018). Ovaj prilagodeni pristup osigurava da se plan i
program uskladuju s individualnim potrebama i karakteristikama djece u razli€itim

fazama njihova razvoja.
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Slika 3. Vrste tjelesnog vjezbanja djece predskolske dobi (Neljak, 2009)

Neljak (2009) istrazuje razliCite oblike tjelesnog vjezbanja za djecu
predsSkolske dobi, naglaSavajuéi razliCite razine slozenosti u tim aktivnostima.
Pocetni stupanj ukljuCuje jednostavne oblike, poput spontanog, tematskog i jutarnjeg
vjeZzbanja. Spontano vjezbanje obuhva¢a neplanirane aktivnosti koje djeca
samoinicijativno poduzimaju, bez upliva stru€njaka. S druge strane, tematsko
viezbanje predstavlja planiranu aktivnost koju vodi voditelj, s fokusom na
jednostavnim motori¢kim zadacima.

Neljak istiCe i prijelaz prema sloZenijim vrstama tjelesnog vjezbanja, poput
sata organizirane igre, koja sluzi kao prijelazna organizacija vjezbanja prema
aktivnostima tjelesnog odgoja u vrti¢éima, sportskim klubovima ili igraonicama. Ova
vrsta moze obuhvatiti kratke tematske igre ili viSe elementarnih igara. Drugi oblik
tielesnog vjezbanja koji autor opisuje je pokretna igra, koja se oblikuje kroz
pripovijedanje voditelja. Djeca u ovoj igri samoinicijativno izvode odredene pokrete i
istrazuju nove nacine kretanja bez ispravaka, potiCuéi njihovo vlastito ucenje i
istrazivanje.

DuZe pokretne igre, prema Neljaku (2009), imaju svrhu prilagodbe djece

slozenijim organizacijskim postavama vjezbanja, podrzavaju¢i razvoj djeCje
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samostalnosti i kreativnosti u kretanju. Autor naglasava vaznost tjelesnih aktivnosti u
predskolskom odgoju i obrazovanju za poticanje motoriCkog razvoja djece. UkljuCene
su razliCite vrste tjelesnih aktivnosti prilagodene dje¢joj dobi i sposobnostima,
uklju€ujuci Setnje, priredbe, izlete, zimovanja i ljetovanja. Ove aktivnosti ne samo da

poti€u fiziCku aktivnost, ve¢ i socijalni razvoj djece.

4.1. Uloga odgojitelja u tjelesnoj aktivnosti

Odgoijitelji, kao i svi drugi stru€njaci u podru¢ju odgoja i obrazovanja, moraju
posjedovati duboka znanja o specifi€nostima odredenog razvojnog razdoblja s kojim
rade. U kontekstu odgojitelja, to postaje izuzetno vazno jer njihova sposobnost
strukturiranja tjelesnih aktivnosti djeteta izravno utjeCe na pravilan razvoj maliSana.

Rano i predskolsko razdoblje karakteriziraju intenzivhe promjene kroz razvoj
motorickih, funkcionalnih sposobnosti te morfolodkih obiljezja djeteta. Odgojitelji
imaju  kljuénu ulogu u pravilnom usmjeravanju tjelesnih aktivnosti prema
individualnim potrebama i sposobnostima svakog djeteta posjedujuci detaljna znanja
0 ovim razvojnim procesima.

Razumijevanje specifiCnosti razvoja u ranoj dobi omogucéuje odgoijiteljima da
prilagode svoje pristupe, stvarajucCi poticajno okruzenje koje podrzava razvoj
motoriCkih vjestina, koordinacije i opcenito tjelesnog zdravlja. To ukljuCuje i
prepoznavanje vaznosti igre i slobodnog kretanja u razvoju djeteta, kao i postavljanje
cilieva tjelesnih aktivnosti koji potiCu optimalan rast i razvoj. Djecji vrtiCi i obrazovne
ustanove imaju izuzetno vaznu ulogu u razvoju djeteta, pruzajuéi im priliku da steknu
prave Zivotne vrijednosti od najranije dobi.

Odgojitelji trebaju biti svjesni da rade s djecom koja se razvijaju ne samo kroz
fiziCke aktivnosti, vec i kroz emocionalni, kognitivni i voljni aspekt. Stoga je vazno da
odgoijitelj prizna i podrzi uspjehe koje djeca postizu. Profesionalnost odgoijitelja
kljuCna je za uspjeSan utjecaj na pravilan razvoj djeteta. Biti odgojitelj za djecu rane i
predsSkolske dobi nosi veliku obvezu i odgovornost. Da bi omogucili i provodili
tielesne aktivnosti, odgojitelji moraju dobro razumjeti razvoj djecjih sposobnosti,
potreba i interesa. Vazno je odabrati prikladne aktivnosti i viezbe koje ¢e potaknuti
djecji interes i sudjelovanje. Djeca rane i predSkolske dobi karakterizira stalna

pokretljivost, a za njih je svako kretanje igra. Na temelju iskustva odgojitelj odabire
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sadrzaje koji nisu ni prezahtjevni ni prejednostavni, ve¢ prilagodeni djecjoj razini
razumijevanja i motivaciji. Komunikacija odgojitella s djecom tijjekom tjelesnih
aktivnosti je kljuéna. Potrebno je biti pazljiv, strpljiv, podrzavajuci i Koristiti slikovit
govor te imati dobar verbalni izrazaj (Mrakovic, 1992).

Pored toga, odgojitelj mora posjedovati adekvatno znanje o kineziologiji kako
bi osigurao kvalitetan razvoj djece predskolske dobi. Sveukupno, odgoijitelj treba biti
struCan i posveé¢en svom poslu kako bi pruzio optimalne uvjete za primjeren razvoj
djeteta. Da bi odgojitelj postigao uspjeh u svom radu s djecom, klju¢no je da voli
svoje zvanje i rad s ljudima. Kroz provodenje tjelesnih aktivnosti, odgojitelj utjeCe na
kvalitetu Zivota i zdravlje djece, kao i na njihovu osobnost i motoriCki razvoj (Petri¢,
2019).

Sve ovo zahtijeva visoku razinu stru¢nog znanja od odgojitelja. Za uspjesno
izvodenje tjelesnih aktivnosti, odgojitelj treba biti osobno i organizacijski pripremljen.
Osobna priprema uklju€uje teorijski segment (kontinuirano ulaganje u vlastito znanje
i stru€nost), tielesni segment (vlastita opc¢a tjelesna priprema) i psiholoski segment
(upravljanje emocijama i motivacija) (Pejci¢, 2001). Organizacijska priprema odnosi
se na metodi¢ku pripremu tijekom konkretnih aktivnosti.

Ona obuhvacéa stru€nu analizu aktivnosti, izradu plana i programa izvodenja,
postavljanje ciljeva, odabir prostora i opreme te primjenu odgovarajuce metode rada.
Roditelji imaju izuzetno vaznu ulogu u poticanju djece da pronadu aktivnosti koje ih
zanimaju. Ova podrSska pomaze u razvijanju djetetovog osjecaja odgovornosti,
socijalnih vjestina i, konaCno, kreativnosti (Rosi¢, 2005). Posebno kod djece
predskolske dobi, roditelji trebaju biti aktivni sudionici u usmjeravanju djece prema
svakodnevnom tjelesnom vjezbaniju.

Kvalitetno provodenje vremena roditelja s djecom ima veliku vaznost, dok
koliCina utroSenog vremena moze biti manje bitna. Vazno je uspostaviti otvoren i
nenametljiv medusobni razgovor kako bi se razvilo povjerenje i bliskost u odnosu
roditelja i djeteta. Komunikacija izmedu odgojitelja i roditelja takoder je izuzetno
vazna radi osiguravanja da roditelji pristupaju djetetu na isti naCin kao odgoijitelj.
Komunikacija mora biti dvosmjerna kako bi bila korisna za obje strane. UkljuCujuci
informiranje roditelja o svim koristima tjelesne aktivnosti, odgojitelj promovira tjelesno
vjezbanje i istiCe vaznost kvalitetno provedenog zajedniCckog vremena roditelja i

djece.
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Ako je potrebno, odgojitelj moze educirati roditelje i stvoriti poticajno okruzenje
za tjelesno vjezbanje. Medutim, neki roditelji mogu imati nedovoljno razvijene
roditeljske vjestine, nedovoljno informacija o djetetovom razvoju, ne prepoznaju
djecje potrebe tijekom tog razdoblja ili su nezainteresirani za svoje dijete. Takoder,
mogu biti ograni¢eni vremenom koje mogu posvetiti svojoj djeci (Rosi¢, 2005). U
takvim slu€ajevima, vazno je pruziti podrSku roditeljima kroz informiranje,
savjetovanje i pruzanje resursa kako bi se poboljSale njihove roditeljske vjestine i
omogucilo im da se aktivnije uklju€e u Zivot svoje djece.

Uloga odgojitelia u provedbi tjelesne aktivhosti u predskolskom odgoju
predstavlja klju€ni ¢imbenik u poticanju optimalnog rasta i razvoja djeteta. Odgojitel;,
osim $to omogucuje svakom djetetu sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti, ima zadatak
dubokog razumijevanja djecjih potreba, Zelja i mogucnosti kako bi prilagodio tjelesne
sadrzaje. Odgojitelj se mora sustavno pripremiti za provedbu tjelesnih aktivnosti.
Teorijsko pripremanje ukljuCuje stalno istrazivanje i Citanje relevantne literature,
buduci da se znanje o rastu i razvoju djece kontinuirano azurira (Rosi¢, 2005).

MetodiCka priprema obuhvaca analizu prethodnih tjelesnih sati, definiranje
cilieva, zadaca, izbor sadrzaja te organizacijskih oblika rada. Organizacijska
priprema ukljuCuje planiranje i provjeru ispravnosti sredstava i pomagala koja ¢e se
koristiti, s ciliem smanjenja praznog hoda tijekom aktivnosti. Odgovornost odgojitelja
proteZze se i na pruzanje dobrog osobnog primjera. On treba biti model zdravog
Zivota i tjelesne aktivnosti kako bi djeca imala pozitivan uzor. Komunikacija
odgoijitelja mora biti jasna, s dobrim izraZzavanjem, dikcijom i intonacijom. Kratke i
precizne upute odrzavaju koncentraciju djece, a odgojitelj mora biti paZljiv, strpljiv, te
uvijek spreman pruziti podrdku i motivirati djecu tijekom vjezbanja.

Osim fizickih aspekata, odgojitelj treba obratiti pozornost i na socijalnu
dimenziju tjelesne aktivnosti. Stvaranje pozitivnhog okruzZenja, poticanje suradnje i
zajedniStva doprinose razvoju socijalnih vjestina kod djece. Odgoijitelj treba biti
senzibilan na individualne razlike medu djecom, prilagodavaju¢i se njihovim

potrebama.
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4.2. Uloga roditelja u tjelesnoj aktivnosti

Roditelji imaju presudan utjecaj na nacin provodenja slobodnog vremena
svoje djece, kako naglasava Rosi¢ (2005). Ono Sto dijete promatra kod roditelja, to
Cesto i usvaja. Ako roditelji aktivho provode kvalitetno slobodno vrijeme u Setnjama i
izletima, vjerojatno ¢e i dijete razviti takve navike. S druge strane, ukoliko roditelji
veci dio svog slobodnog vremena provode pred ekranima, velika je vjerojatnost da
Ce i dijete slijediti takav primjer. Odgovornost roditelja je zadovoljiti djetetovu prirodnu
potrebu za kretanjem, inicirajuci zdrave navike od najranije dobi. Vazno je shvatiti da
se loSe navike steCene tijekom djetinjstva i adolescencije Cesto teZze mijenjaju u
odrasloj dobi. Kao primarna figura u djetetovom ZzZivotu, roditelj ima klju¢nu ulogu u
poticanju djetetove aktivnosti, €ak i ukljuCujuéi ga u obavljanje jednostavnih
kucanskih poslova. Kvalitetno provedeno zajednicko vrijeme doprinosi jaCanju veza
unutar obitelji i poboljSava odnose. Roditelji bi trebali planirati aktivhosti u skladu s
interesima djeteta, pratiti njegove potrebe i poticati suradnju. Neorganizirano
slobodno vrijeme moze predstavljati potencijalni izvor raznih problema, ukljuujudi i
ozbiljne zdravstvene, ovisniCke te socijalno neprihvatljive obrasce ponasanja. Stoga
je kljuéno uspostaviti suradnju izmedu roditelja i djece kako bi se zajedno planirala i
provodila kvalitetna slobodna vremena.

Tjelesno vjezbanje s roditeljima ima za svrhu educirati roditelje o nacinima
provodenja slobodnog vremena u pokretu sa svojom djecom. Takoder, roditelje se
poucava o nacinima kroz koje tjelesna aktivnost moze poboljSati kvalitetu Zivota,
unaprijediti zdravlje, usvojiti zdrave navike i povecati razinu tjelesne aktivnosti
(Petri¢, 2019). Poticajno okruzenje za tjelesno vjezbanje i koristenje suvremene
tehnologije Cesto se koriste kao sadrzaji za aktivnosti tjelesnog vjezbanja s
roditeljima (Petri¢, 2019). Organizacija aktivnosti tjelesnog vjezbanja s roditeljima
obi¢no bi trebala biti provedena barem tri puta tijekom jedne pedagoske godine.

Tjelesno vjezbanje s roditelima mozZe se organizirati tijekom roditeljskih
sastanaka, kao kinezioloSke radionice za djecu i roditelje ili kao zavrsSni susreti na
kraju odredenih razdoblja, poput kraja kalendarske ili pedagoske godine (Petric,
2019). Provodenije tjelesnog vjezbanja s roditeljima predstavlja inovativan pristup u
predskolskom odgoju s ciliem edukacije roditelja o vaznosti kvalitethog slobodnog

vremena provedenog u vjezbanju s vlastitom djecom. Ovaj pristup nije samo fiziCka
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aktivnost, vec i prilika za roditelje da se educiraju o pozitivnim utjecajima tjelesne
aktivnosti na zdravlje djece te stvaranju zdravstveno-higijenskih navika.

Sadrzaji tjelesnog vjeZbanja s roditeljima su prilagodeni potrebama i
interesima obitelji. Fokusiraju se na stvaranje poticajnog okruzenja za tjelesno
vjezbanje, ukljuCuju tjelesno vjezbanje uz suvremenu tehnologiju te promicanje
tielesnog pokreta u svakodnevnici. Ove aktivnosti nisu samo fiziCki izazovne, vec i
edukativne, pruzajuci roditeljima uvid u vaznost tjelesne aktivnosti u razvoju djeteta.
Odgovornost odgojitelja u organizaciji tjelesnog vjezbanja s roditeljima je klju¢na.
Organiziranje ovakvih aktivnosti minimalno tri puta godidnje pridonosi stvaranju
pozitivnih navika i povecava razinu tjelesne aktivnosti, kako kod djece, tako i kod
njihovih roditelja (Petri¢, 2019).

,Ove aktivnosti mogu se integrirati u zavrdne priredbe, kinezioloSke radionice,
roditeljske sastanke ili sportska druzenja, pruzajuci priliku za zajedni¢ko i aktivno
sudjelovanje” (Petri¢, 2019:51). Osim fizi¢kih koristi, tjelesno vjezbanje s roditeljima
ima i socio-emocionalne benefite. Obitelji koje zajedno vjezbaju jaCaju svoje veze,
potiCu zdrav odnos prema tjelesnoj aktivnosti i stvaraju pozitivho okruzenje za razvoj
djece. Roditelji postaju svjesni svoje uloge u promicanju zdravog zivotnog stila te
postaju aktivni sudionici u tjelesnom razvoju svoje djece.

Tjelesno vjezbanje s roditeljima nije samo prilika za fiziCku aktivnost, vec je i
alat za edukaciju roditelia o znacaju tjelesne aktivnosti u ZzZivotu djeteta.
Implementacija ovakvih aktivnosti pridonosi stvaranju pozitivnih navika te jaCanju
veza unutar obitelji, Cime se postize integrirani pristup razvoju djece u predskolskom
okruzenju. Ova inicijativa ima dugoroCne Kkoristi, utjeCuci na zdravlje, odnose i opce

dobrostanje djece i njihovih roditelja.

4.3. Priprema aktivnosti tjelesnog odgoja kod djece

Djeca u dobi od 3 do 4 godine razvijaju osnovne oblike kretanja poput
puzanja, hodanja, tr€anja i penjanja. Njihovi pokreti su relativno spori i povrsni, kako
je istaknuto u istrazivanju Findak (1995). Njihov motoriCki razvoj jo$ uvijek nije
napredan, pa imaju ograni€enu prostornu orijentaciju. UnatoC tome, trCanje postaje
sve skladnije, mogu savladati razne penjalice u visini prsnog ko$a, udarci loptom

nogom postaju snazniji, kao i bacanje i hvatanje lopte. Stoga, tjelesne aktivnosti koje
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se provode za ovu dobnu skupinu trebaju biti prilagodene njihovim moguénostima i
ne smiju biti prezahtjevne.

Igre za djecu u ovoj dobi trebaju biti jednostavne i imati jednostavna pravila.
Vazno je da igra omoguci djeci da zadovolje svoju potrebu za kretanjem, kao $to su
puzanje, skakanje, tr€anje i slicno. Unato€ tome, svi sudionici igre trebaju postivati
postavljena pravila. Igre poput skrivanja, trazenja i hvatanja zanimaju djecu ove dobi.
Karakteristicno je, posebno u pocetku ovog razdoblja, da se dijete igra bez plana, a
socijalni kontakt s drugom djecom je ograniCen i kratkotrajan. Medutim, kasnije djeca
sve viSe traze aktivnosti koje imaju odredeni smisao i koje se izvode u kontaktu s
drugom djecom.

lako jo$ uvijek igraju na nacin da ne vide svrhu igre, brzo ¢e zamijeniti jedan
sadrzaj igre drugim. Stoga je uloga odgoijitelja da tijekom rada s djecom nauci kako
se pravilno igrati, uzimaju¢i u obzir individualne karakteristike svakog djeteta, s
cilem oCuvanja osjecaja slobode, radosti i kreativnosti. Aktivnosti tjelesnog odgoja
za djecu mlade dobne skupine u predskolskoj ustanovi obi¢no traju oko 25 minuta
(Torin, 2006). Djeca u dobi od 4 do 5 godina izrazavaju povecanu potrebu za
kretanjem. U tom razdoblju, djeca postaju brza, spretnija i preciznija u izvodenju
pokreta.

Takoder, pokazuju vecu Zelju za igrom u drustvu. U njihovim igrama moze se
primijetiti razvijeniji smisao za stvaranje i planiranje. Uz to, djeca u ovoj dobi su ve¢
bolje upoznata s prostorom i lakS8e se snalaze u njemu u usporedbi s mladom
djecom. Kada je u pitanju motori¢ki razvoj, djeca u ovoj dobi imaju znacajno
napredovanje (Starci sur., 2004). Stoga, kinezioloSke strukture pokreta mogu biti
malo zahtjevnije, ali djeca ih izvode s manje napora. Igre koje su im zanimljive
uklju€uju sloZenije oblike kretanja.

Na primjer, hodanje postaje vrlo precizno, mogu preskakati prepreke do visine
koljena, lako trCe, Sutiraju loptu, skacCu i penju se po penjalicama. Djeca u ovoj dobi
su sposobna razumijeti i prihvatiti pravila igre. Stoga, odgoijitelj ili voditelj igre ima
vaznu ulogu u opisivanju i demonstriranju igre. Odgoijitelj moze potaknuti djecu da
samostalno organiziraju igru, dogovaraju se medusobno i rasporeduju uloge u igri.
Na taj nacin, djeca se potiCu na organizaciju igre i razvijaju svoje vjestine u tom

podrucju.
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Aktivnosti tjelesnog odgoja za djecu srednje dobne skupine u predskolskoj
ustanovi obi¢no traju oko 30 minuta (Lazar, 2007). Ove aktivnosti su prilagodene
djecjoj dobi i motori¢kim sposobnostima te se provode s ciliem poticanja tjelesnog
razvoja, koordinacije i socijalnih interakcija medu djecom. Djeca u dobi od 5 godina
pa do polaska u Skolu pokazuju vecu snagu i izdrzljivost u usporedbi s mladom i
srednjom dobnom skupinom. Njihovi pokreti su brZi i precizniji. U ovoj dobi djeca vec
jasnije postavljaju ciljeve igre i usmjeravaju svoje aktivnosti prema njima. Tijekom
ove dobne skupine, uvode se igre s malo sloZenijim kinezioloSkim strukturama,
pokretima i pravilima (Findak, 2001).

Pokreti se izvode preciznije i spretnije, a sposobnost prostorne orijentacije je
poboljSana. Djeca pokazuju vecu sklonost prema igrama koje ukljuCuju skupnu i
kolektivhu aktivnost, a njihova inicijativa sve viSe dolazi do izraZzaja u igri. Djeca
takoder pocCinju tr€ati duze dionice i povezuju tr€anje s ostalim prirodnim oblicima
kretanja kao $to su skakanje, penjanje i bacanje. Uloga odgoijitelja viSe se ne svodi
samo na odabir igre i nacin igranja, vec se viSe fokusira na nacin vodenja igre. Ipak,
to ne iskljuuje potrebu za vodenjem igre.

Aktivno ukljuCivanje odgojitelja u odredenim trenucima igre je potrebno ne
samo radi eventualne ispravke greSaka, vec i kako bi pruzio podrsku i usmjerio djecu
u postivanju pravila igre. Aktivnosti tjelesnog odgoja za djecu starije dobne skupine u

predskolskoj ustanovi traju otprilike 35 minuta (Kosinac i Prskalo, 2017).

Mlada dobna skupina Srednja dobna skupina Starija dobna skupina
25 min 30 min 35 min

Uvodni dio Pripremni dio Glavni dio Zavrsni dio

2-5 min 7-10 min 15-20 min 2-5 min

Slika 1. Trajanje aktivnosti tjelesnog odgoja s obzirom na dobnu skupinu (Sindik,
2008)

Aktivnost tjelesnog odgoja predstavlja kljunu tjelesnu aktivnost u ustanovama

ranog i predskolskog odgoja. Ova kompleksna kinezioloSka praksa, vodena
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sustavno i planski od strane odgojitelja, ima za cilj unaprjedenje motorickih
sposobnosti djece i promicanje njihova zdravlja. Ova aktivnost posebno je vazna jer
neka djeca, osim u vrtiCu, nemaju priliku sustavno vjezbati (Petri¢, 2019). Zadaca
aktivnosti tjelesnog odgoja ide dalje od samog tjelesnog aspekta. Kroz raznolike
sadrzaje, ova aktivnhost utjeCe na morfoloSke karakteristike djece, motoriCke i
funkcionalne sposobnosti, kognitivne i konativnhe dimenzije, te pridonosi usvajanju
motorickih znanja i poboljSanju motori¢kih dostignuca.

Takoder, aktivnost tjelesnog odgoja ima ulogu u razvijanju moralnih svojstava i
promicanju zdravih zivotnih navika. Aktivnost tjelesnog odgoja organizirana je u Cetiri
dijela: uvodni, pripremni, glavni i zavr$ni dio. Medutim, vazno je naglasiti da je ovo
smjernica, a ne rigidno pravilo. Odgojitelj mora u svakom trenutku pratiti reakcije
djece i prilagoditi trajanje i intenzitet sadrzaja prema potrebama skupine. Izbor
planiranih sadrZaja za svaki dio aktivnosti ovisi 0 sadrzajima glavnog dijela, koji se
planirano biraju. Nakon odabira srediSnjih aktivnosti, odgojitelj zatim bira ostale
sadrzaje s ciliem pokrivanja raznolikih motorickih kretanja. Ovaj pristup omogucava
prilagodbu aktivnosti prema dobi djece, broju sudionika te dostupnim materijalnim
uvjetima rada. Treba naglasiti da se odgojitelj treba prilagoditi reakcijama djece,
fleksibilno mijenjati trajanje i intenzitet svakog dijela aktivnosti te pazljivo birati
sadrzaje. Ova prilagodba osigurava optimalno iskustvo za svako dijete, uzimajuci u
obzir individualne razlike i potrebe. Aktivnost tjelesnog odgoja ima kljuénu ulogu u
holistickom razvoju djeteta u ranom i predSkolskom razdoblju. Kroz planski vodene
dijelove, od uvodnog do zavr$nog, ova praksa ne samo da potiCe tjelesno zdravlje,
veC i doprinosi razvoju motorickih, kognitivnih, i emocionalnih aspekata djeteta
(Tomac, Vidranski i Ciglar, 2015).

Prilagodba aktivnosti prema individualnim potrebama svake skupine Ccini
tjelesni odgoj kljuénim alatom za podrsku cjelovitom razvoju djece u ranoj fazi Zivota.
Aktivnost tjelesnog odgoja predstavlja izuzetno slozenu tjelesnu aktivhost koja
sustavno i planski utjeCe na cjelokupni organizam djece. Ova aktivnost se sastoji od
nekoliko standardnih dijelova koji zajedno ¢€ine smislenu cjelinu: uvodni, pripremni,
glavni i zavrSni dio. Nakon uvodnog dijela slijedi pripremni dio, koji bi trebao trajati
izmedu 7 i 10 minuta (Tomac, Vidranski i Ciglar, 2015). U ovoj fazi se provode
razliCite vjezbe i aktivnosti koje sluze za zagrijavanje miSi¢a i pripremu tijela za

intenzivnije aktivnosti koje slijede.
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Glavni dio aktivnosti tjelesnog odgoja je najduzi segment i trebao bi trajati
izmedu 15 i 20 minuta. Ovdje se provode razliCite vjezbe, igre i aktivnosti koje su
ciljane na razvoj motori¢kih znanja, funkcionalnih sposobnosti i koordinacije. Ovisno
o ciljevima i planiranim aktivnostima, ovaj dio se moze prilagoditi potrebama djece i
trajati krace ili duze (Rojni¢ Putarek, 2018). ZavrSni dio aktivnosti je posljedniji
segment i trebao bi trajati otprilike 2-5 minuta (Vucini¢, 2001). U ovom dijelu se
provode vjezbe istezanja i opustanja kako bi se tijelo postupno smirilo nakon
intenzivnih aktivnosti. Takoder, zavrSni dio moze ukljuCivati i kratku refleksiju ili

razgovor s djecom o tome Sto su naucila i osjetila tijekom aktivnosti.

a) Uvodni dio aktivnosti tjelesnog odgoja

Uvodni dio aktivnosti tjelesnog odgoja ima vaznu ulogu u pripremi djece za
tielesne napore i angazman u ostalim aktivnhostima. Cilj je osigurati da sadrzaji u
ovom dijelu budu jednostavni i razumljivi djeci. Prema istrazivanjima, motoricki
sadrzaji koji se preporuCuju za uvodni dio su pojedinacne i hvatacke kinezioloSke
igre (Petri¢, 2019). Uvodni dio je prvi segment aktivnosti tjelesnog odgoja i trebao bi
trajati otprilike 2-5 minuta. U ovom dijelu se moZe provesti sportski pozdrav, koji bi
trebao biti isti svaki put kako bi djeca prepoznala i prihvatila ritual skupine. Ovaj
pozdrav ima znacCajnu ulogu u motivaciji djece za daljnji rad te moze doprinijeti
stvaranju ugodne atmosfere na poCetku aktivnosti. Igre koje se koriste u uvodnom
dijelu trebaju poticati aktivno sudjelovanje djece tijekom cijelog vremena. Kroz ove
igre, djeca se zagrijavaju i pripremaju cijelo tijelo za daljnje aktivnosti. Uvodni dio
zapocCinje znakom odgojitelja za okupljanje na odredenom mjestu na vjezbalistu.
Odabir mjesta ovisi 0 procjeni odgojitelja i trebao bi omoguciti djeci koncentraciju na
zadatke koji Ce uslijediti. Takoder je vazno provjeriti jesu li djeca opremljena
prikladnom odjecom i obu¢om radi njihove sigurnosti. Primjer jedne igre koja se
moze Koristiti u uvodnom dijelu je ,Pronadi boju®. Djeca slobodno tr€e po dvorani sve
dok ne dobiju znak od voditelja da pronadu odredenu boju u dvorani, na primjer,
.pronadite mi crvenu boju“. Kada dobiju zadatak, djeca se rastr€e i dodiruju jednim

prstom sve $to je u dvorani te boje (Sindik, 2008).
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Slika 5. Igra ,,Pronadi boju“ (Sindik, 2009)

b) Pripremni dio aktivnosti tjelesnog odgoja

Cilj pripremnog dijela aktivnosti tjelesnog odgoja je pripremiti tijelo djeteta za
povecane fizicke napore tijekom aktivnosti. Izabrane vjezbe trebaju imati pozitivan
utjecaj na cijeli organizam te ih treba izvoditi iz razli€itih polozaja, kao Sto su stojedi,
Cucecdi, kleCeci, sjedeci i lezeéi. Redoslijed vjezbi obi¢no odreduje razliite dijelove
tijela, kao Sto su vrat, ruke i rameni pojas, trup, zdjeli¢ni pojas i noge. Bitno je da sve
te dijelove tijela obuhvatimo tijekom pripremnog dijela aktivnosti. Opcée pripremne
vjezbe mogu se provoditi na jednom mjestu ili uz kretanje, i to s ili bez pomagala. Na
pocetku pripremnog dijela aktivnosti, odgojitelj daje djeci upute o postavljanju u
odredenu formaciju. To moZe biti slobodna postava, vrste s meduprostorom,
polukrug, krug ili svako dijete moze stati na svoju prethodno oznacenu tocku (npr.
pomocu samoljepljive trake u boji) (Vucini¢, 2001). Kada se koriste pomagala za
opCe pripremne vjezbe, odgojitelj treba organizirati da djeca jednostavno (bez
guranja) uzmu pomagalo za vjezbanje i stanu na odgovarajuCe mjesto na

viezbalistu.
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Slika 6. Opce pripremne vjezbe s loptom (Petri¢, 2019)

c) Glavni dio aktivnosti tjelesnog odgoja

Glavni dio aktivnosti tjelesnog odgoja predstavlja najkompleksniji motoricki
segment i podijeljen je na glavni "A" i glavni "B" dio. Glavni "A" dio usmjeren je na
poucCavanje motori¢kih znanja, dok je glavni "B" dio namijenjen situacijskom
usavrSavanju istih. Prema autoru Vilku Petricu (2019:14), ,sadrzaji glavnog "A" dijela
aktivnosti tjelesnog odgoja proizlaze iz Cetiri domene koje obuhvacaju: svladavanje
prostora, svladavanje prepreka, svladavanje otpora i svladavanje manipulacije

predmetima®“.

Slika 7. Realizacija motori¢kih sadrzaja iz cjeline (prelaZzenje prepreke) (Petri¢, 2019)

U ovom dijelu aktivnosti, fokus je na izvodenju motorickih zadataka koji

zahtijevaju najviSe sportske opreme. Vazno je ukljuciti svu djecu u pripremu
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vjezbovnog prostora kako bi se smanjila guzva i omogucilo da djeca budu aktivna
tijekom cijelog vremena. Ovo uklju€ivanje daje djeci osjecaj vrijednosti i korisnosti, te
im pomaze zadrzati koncentraciju i kontinuitet u radu. Bitno je osigurati dovoljno
prostora za vjezbanje kako bi djeca imala dovoljno prostora i ne gurala se
medusobno. Kada je postavljen prvi motoricki zadatak, odgojitelj ga kratko opisuje i
demonstrira (Petri¢, 2019). Takoder, odgojitelj moze odabrati dijete da pokaze
izvodenje zadatka kako bi druga djeca dobila primjer.

Sadrzaji glavnog "B" dijela aktivnosti tjelesnog odgoja su sinteza motori¢kih
sadrzaja koji su ve¢ prethodno izvedeni u glavhom "A" dijelu. Ovo se postize kroz
izvodenje motoriCkih zadataka uz pratnju glazbe, kinezioloSkih igara i poligonskih
organizacijskih oblika rada. Glazba moze imati izuzetno motivirajuéi uc€inak na djecu
te ih potaknuti na intenzivnije kretanje (lvankovi¢, 1980). Stoga, u ovom dijelu
aktivnosti s djecom, odli¢no je usavrSavati odredene pokrete kroz igru uz glazbu. U
ranijoj dobi djece, najCeS¢e se koriste pojedinacne kinezioloSke igre, dok se kod
predskolske djece ¢eSce primjenjuju ekipne kinezioloske igre.

U glavnom "B" dijelu aktivnosti obi¢no se provode sadrzaji visokog intenziteta.
Ako je potrebno, bitno je podsijetiti djecu na dogovorena pravila, dodatno ih pojasniti,
zaustaviti igru i dati dodatne upute. Takoder, ohrabrenje i motivacija su vazni kako bi

se djeca potaknula da daju svoj maksimum (lvankovi¢, 1980).

d) Zavrsni dio aktivnosti tjelesnog odgoja

Zavrsni dio aktivnosti trebao bi obuhvacati sadrzaje niskog intenziteta koji
poti€u umjerena fizioloSka optereéenja kako bi se postigla prethodno navedena
svrha (Petri¢, 2019). Prema autoru Vilku Petricu (2019:18), neki primjeri takvih
sadrZzaja mogu ukljucivati sliedeCe ,hodanja sa zadacima, hodanja uz glazbu, vjezbe
disanja, lagane i smirujuce plesne strukture®.

Opustena Setnja: Hodanje s uklju¢enim zadacima ili aktivnostima poput
promatranja prirode, razmisljanja o rjeSavanju problema ili vizualizacije ciljeva moze
biti korisno za postupno smanjenje intenziteta tjelesne aktivnosti.

Hodanje uz glazbu: Hodanje uz omiljenu glazbu moze pridonijeti opustanju i
uzivanju u aktivnosti. Birajte glazbu koja vam pruzZa osjecaj zadovoljstva i smirenosti.

Tehnike disanja, poput dubokog disanja ili svjesnog disanja, mogu pomoc¢i u
smanjenju tjelesne napetosti i poticanju opustanja. Ove vjeZzbe mogu se izvoditi u

stajac¢em ili sjede¢em polozaju. Jednostavni plesni koraci ili pokreti usmjereni prema
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opustanju i smirivanju mogu biti ukljueni kao dio zavrdnog dijela aktivnosti. Plesni
pokreti trebaju biti jednostavni za izvodenje i ne bi trebalo zahtijevati preveliko
naprezanje. Vazno je postivati vlastiti ritam i sposobnosti prilikom izvodenja tjelesnih
aktivnosti.
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Slika 8. Igra ,Pronadi prijatelja“ (Sindik, 2009)

Igra "Pronadi prijatelja": Djeca slobodno se kre¢u po dvorani uz odredenu
glazbu. Kada glazba prestane svirati, djeca se medusobno zagrle, okrenuta jedno
prema drugome. U zavrSnom dijelu aktivnosti tjelesnog odgoja mozemo ukljuciti i
druge aktivnosti, poput pospremanja sportske opreme i pomagala, razgovora s
djecom o provedenoj aktivnosti, pranje ruku i umivanje, gledanje videozapisa s

raznim sportskim sadrzajima, Citanje pri¢a i jo§ mnogo toga.

4.4, Igra kao tjelesna aktivnost

Igra se smatra tjelesnom aktivno$c¢u. Svaki oblik kretanja koji ukljuCuje fiziCku
aktivnost moze se definirati kao tjelesna aktivnost, a igra je jedan od najstarijih oblika
tielesne i zdravstvene kulture, kako isti¢e Findak (1995.) Igra je autonomna aktivnost
koju Cesto odabiremo spontano, pruzajuéi nam osjec¢aj slobode i ugode. Ona ima
razliCite funkcije, uklju€ujuéi nenamjerno ucenje i uvjeZbavanje razliCitih oblika
ponasanja za buduée odraslo doba. Igra predstavlja temeljni oblik u€enja za djecu

predskolske dobi, kako tjelesno tako i emocionalno.
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Igra koja angazira dijete na tjelesnoj i emocionalnoj razini nije samo sredstvo
zabave, veC pozitivno utjeCe i na razvoj osnovnih motoriCkih sposobnosti poput
brzine, agilnosti, preciznosti, koordinacije, izdrzZljivosti, ravnoteze i snage. Igra je
temeljna potreba djece, a s razvojem dolazi do specifiCnih potreba za odredenim
vrstama igara. Na primjer, trogodiSnjaci mogu sudjelovati u igri na spravama u
parkovima uz primjerene mjere opreza, dok CetverogodiSnjaci pokazuju izrazenu
Zelju za igrom s loptom i razli¢itim pokretnim igrama (Jurko, Cular i Badri¢, 2015).

Definicije igre naglasavaju njezinu kompleksnost, spajajuci intelektualnu i
tielesnu aktivnost, te istiCuCi osjecaj radosti, relaksacije ili uzbudenja koji proizlazi iz
igre. Slobodno vrijeme provedeno u igri, bilo u parku, obiteljskim okupljanjima ili
rodendanima, pruza djeci priliku za razliite igre. Vazno je prilagoditi igre djetetovoj
dobi, kako bi bile prikladne i poticajne. Neljak (2009.) opisuje igre koje se mogu
provoditi u ranom i predSkolskom odgoju, a iste se igre mogu koristiti i za slobodno
vrijeme djeteta.

Igra, stoga, ostaje kljuCnha komponenta djetinjstva, spajajuéi radost, u€enje i
tielesnu aktivnost. Tjelesne igre prilagodene biotiCkim motorickim znanjima trebaju
biti sastavni dio programa za djecu rane i predSkolske dobi. Igra prirodno omogucuje
potpun razvoj djeteta koji obuhvacéa tjelesne, intelektualne, afektivhe i socijalne
aspekte. Igra je najprirodniji oblik tjelesnog vjezbanja za djecu rane i predskolske
dobi, stoga bi odgojno-obrazovni proces trebao biti temeljen na igri. Tjelesne igre,
koje se mogu definirati kao skup razli€itih motorickih znanja potrebnih za ostvarenje
odredenog cilja, imaju poseban znacaj u tjelesnom vjezbanju djece. U sustavu
odgoja i obrazovanja, mozemo razlikovati pojedinacne, ekipne i hvatacke tjelesne
igre (Findak i Delija, 2001). Pojedinacne tjelesne igre su one u kojima dijete sudjeluje
samostalno. To mogu biti aktivnosti poput tr€anja, preskakanja prepona, hodanja po
ravnoteznoj dasci ili voznje bicikla. Ove igre potiCu samostalnost, samopouzdanje i
razvoj osnovnih motori¢kih vjestina. Ekipne tjelesne igre ukljuCuju sudjelovanje vise
djece zajedno.

Primjeri takvih igara su nogomet, koSarka, odbojka ili igre s loptom. Ove igre
promicu suradnju, timski rad i socijalne vjestine poput komunikacije i postivanja
pravila. HvataCke tjelesne igre su one u kojima djeca trebaju loviti ili uhvatiti
odredene predmete, poput igre "hvatanja repa" ili igre "hvatanja lopte” (Findak i
Delija, 2001). Ove igre razvijaju brzinu, okretnost, motoriCku preciznost i reakcijsko

vrijeme. Vazno je da odgoijitelji i roditelji pruze djeci raznolike tjelesne igre koje
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odgovaraju njihovom uzrastu i razvojnim potrebama. Kroz ove igre, djeca Ce razvijati
motoriCke sposobnosti, odrzavati tjelesnu kondiciju, poticati zdrav rast i razvoj, te

uzivati u aktivnhom i zabavnom iskustvu.

a) MLADA DOBNA SKUPINA

U igri namijenjenoj mladoj skupini vrtiCke dobi, prva se zove "Trazenje para".

Svako dijete pronalazi svojeg para i drze se za ruke. Kada dobiju znak, slobodno
tr€e po prostoru ili na otvorenom. Nakon ponovljenog znaka, svako dijete pokusava
ponovno pronaci svog para. Ova igra moze se dodatno animirati glazbom, gdje djeca
trCe dok glazba svira, a prestaju traziti para kad glazba prestane. Druga igra,
nazvana "PtiCice u gnijezdu", uklju€uje nekoliko obruc¢a koji predstavljaju gnijezda.

Djeca su ptiCice koje slobodno lete izvan gnijezda. Kada voditelj igre (roditel))
viCe "jastreb", sva djeca brzo trCe i pokuSavaju se sakriti u gnijezdo. Treca igra,
"Medo i ose", odreduje jedno dijete, odabrano brojalicom, kao "medu" koji spava
zimski san. Ostala djeca su "ose" koje bockaju medu prstima (Macan i Romic¢, 2012).
Medo se budi ako ga ose razljute i pocinje loviti ose. Dijete koje medo zadnje uhvati
postaje novi medo. "Igra kipova" odvija se tako da djeca trée slobodno po prostoru.
Jedno dijete, lovilo, uhvati drugo dijete i pretvara ga u kip, koje mora stajati na
mjestu. Ako drugo dijete optr€i oko kipa, ono moze ponovno tr€ati. Igra zavrSava

kada lovilo uhvati svu djecu.

b) SREDNJA DOBNA SKUPINA

U igrama namijenjenim srednjoj skupini vrtiCke dobi, prva je "Poplava, tuca".

Djeca slobodno trée, a kada Cuju "poplava", moraju se popeti na poviseno mjesto,
dok se kada Cuju "tu¢a", trebaju sakriti. Ovoj igri mogu se dodati i druge vremenske
prilike poput "kiSe", gdje djeca simuliraju koriStenje kiSobrana, ili "snijega", gdje
glume radnju praviljenja andela u snijegu. "Hvatanje lovca" je druga igra u kojoj je
jedno dijete odabrano brojalicom kao lovac. Lovac lovi ostalu djecu, a svako dijete
koje uhvati pridruzuje mu se, drzecCi se za ruku lovca. Na kraju, djeca koja su
uhvacena formiraju lanac, a zadnje uhvaceno dijete postaje novi lovac. U igri
"Prenosenje lopte", djeca formiraju dvije kolone i podizu ruke u zrak (Prpi¢, 2021).

Prva djeca u koloni drze loptu, a na znak voditelja igre, lopta putuje preko ruku
sve do zadnjeg djeteta. Kolona €ija lopta prva stigne do zadnjeg djeteta pobjeduje.

Ova igra moze se prilagoditi na razliCite nacine, kao $to je preno$enje lopte ispod
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nogu ili sa strane. "Carobni $tapi¢" je Getvrta igra u kojoj jedno dijete posjeduje
Carobni Stapi¢ (grancicu). Na znak "Carobnjaka", djeca se pocCnu kretati imitirajuci
razliite likove poput klokana, balerine, ptice itd. Dijete koje najbolje odglumi postaje

novi ¢arobnjak.

c) STARIJA DOBNA SKUPINA

"lzmakni vijaci" je igra u kojoj voditelj igre vrti vijaCu po podu u krugu, dok

djeca moraju skakati kako bi izbjegla da ih vijaca dotakne po nogama. Dijete koje
vijaCa dotakne ispada, a pobjeduje ono koje izbjegne dodir vijaCe. U igri "Tko Ce
pogoditi metu", djeca stoje u koloni i pokuSavaju precizno pogoditi udaljenu metu.
Svako dijete ima tri pokusaja, a pobjednik je ono koje najvise puta pogodi metu.
"Utrka na tri noge" podrazumijeva da su djeca podijeljena u parove s vezanim
nogama. Na znak, parovi tr€e do cilja, a pobjeduje onaj par koji prvi stigne do cilja. U
igri "Auto izlazi iz garaze", djeca sjede u krugu s rasirenim nogama, a voditelj igre
sjedi u sredini kruga. Voditelj otkotrlja loptu prema jednom djetetu, koje mora uhvatiti
loptu, vratiti je voditelju i reci: "Tu-tu, auto izlazi iz garaze" (Tomac, Vidranski i Ciglar,
2015). Voditelj potom Salje loptu drugom djetetu, ponavljajuci postupak. Ove igre su
prilagodene starijoj skupini vrticke dobi kako bi potaknule kretanje, preciznost i

suradnju medu djecom.

4.5. Setnja

Setnja kao tjelesna aktivnost ima za svrhu omoguditi djeci organiziran boravak
na svjezem zraku i poticati umjerenu aktivnost lokomotornog, diSnog i krvozilnog
sustava. U situacijama kada djecji vrti¢i nemaju dvoriste, vanjska igralista ili druge
otvorene prostore za igru, Setnja postaje posebno vazna organizacijska tjelesna
aktivnost. Prilikom Setnje, djeca kontinuirano hodaju s planiranim odmorima.

Maksimalna udaljenost ili trajanje Setnje prilagodava se dobi i sposobnostima
djece. Tijekom Setnje stvaraju se prilike za timski rad, promatranje prirode, razvoj
ekoloSke svijesti i u€enje. Vazno je da odgojitelj upozna i istrazi staze kojima ¢e

voditi djecu kako bi uvijek znao Sto oCekivati i gdje moze planirati odmore. Prilikom
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organiziranja Setnje kao tjelesne aktivnosti u predskolskoj dobi, vazno je osigurati

sigurno okruzenje (Petri¢, 2019).

4.6. 1zlet

Izleti djeci omogucuju istrazivanje razliCitih destinacija i prihvacanje
raznolikosti. Ta iskustva doprinose razvoju otvorenosti prema novim idejama i
filozofjama te potiCu intelektualni napredak (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999).
Dojencad i djeca uvijek istrazuju svoje okruzenje i uc€e iz svojih zajednica. Svako
iskustvo, bilo da se radi o kreativnim igrama, izletima u vrticu, Skoli ili s obitelji,
pomaze oblikovati njihovo razumijevanje drugih ljudi i drustva (Neljak, 2009). Svrha
izleta kao tjelesne aktivnosti je upoznavanje djece s odredenim sportskim, kulturnim,
prirodnim i drugim vrijednostima koje mogu pronaci u blizem ili daljem okruzenju
(Petri¢, 2019). Izleti imaju odredenu temu (cilj) i naglaSenu edukacijsku komponentu
koja omogucuje integraciju razli€itih podruc¢ja u odgojno-obrazovnom sustavu. Izleti
mogu biti poludnevni, cjelodnevni ili viSednevni (Petri¢, 2019).

Kada su u pitanju kinezioloSki aspekti izleta, pjeSacenje je Cesto ukljuceno kao
aktivnost. Za djecu rane i predSkolske dobi, izleti u prirodna okruzenja su posebno
prikladni jer pruzaju idealnu priliku za upoznavanje i sudjelovanje u aktivnostima u
prirodi (Petric, 2019). Organizacija izleta tijekom pedagosSke godine obicno se
provodi u ranoj jeseni, proljec¢e i na pocetku ljeta. Prije samog izleta, odgoijitelj treba
istraziti odrediSte i mogucnosti koje ono pruza. Uvijek je dobro imati prisustvo
roditelja tijekom izleta, posebno kada su u pitanju mlada djeca. To olak$ava brigu o
djeci odgojitelju, a obiteljima pruza priliku za kvalitetno zajedniCko druzenje (Petri¢,
2019).

4.7. Zimovanje

Zima donosi brojne nove mogucénosti za kreativhu igru, mastu i izgradnju.
Svjez zrak blagotvorno djeluje na tijelo, a kretanje na otvorenom tijekom zime
angazira miSi¢e koji se mozda ne koriste toliko intenzivnho u drugim godiSnjim
dobima. Jednostavan Cin vuCe saonica uz brdo pruza nogama izvrsnu tjelesnu
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aktivnost. Zima je takoder idealno vrijeme za unapredivanje osnovne snage tijela.

Zimske aktivhosti na otvorenom potiCu sva osjetila i Cesto stvaraju
nezaboravne trenutke u prirodi. To je jedan od razloga zasto vrijeme provedeno u
prirodi zimi Cesto ostaje urezano u nasim sje¢anjima (Starc i sur., 2004). Zimovanje
se moze definirati kao organizirani viSednevni boravak u prirodi tijekom zimskih
uvjeta, naj¢esSc¢e u planinskim podrucjima s obiljem snijega (Petri¢, 2019). Za djecu
predSkolske dobi i rane Skolske dobi, kada su klimatski uvjeti povoljni, aktivnosti na
otvorenom tijekom dana ukljuCuju sanjkanje, klizanje, skijanje i Setnje. Kada
vremenski uvjeti nisu pogodni za boravak na otvorenom, unutar zatvorenog prostora
organiziraju se razliCite aktivnosti. To mogu biti pidzama-partyji, smisljanje ludih

frizura ili gledanje filmova (Petri¢, 2019).

4.8. Ljetovanje

Ljetovanje kao tjelesna aktivhost ima za cilj pruziti djeci mogucnost
sudjelovanja u raznim obrazovnim i rekreacijskim sadrzajima koji se provode tijekom
lieta. Ljetovanje se obi¢no definira kao organizirani viSednevni boravak u prirodi,
najéesc¢e na obalnim podrucjima uz more ili drugim vodenim povrSinama (Petri¢,
2019). Tijekom ljetovanja, djeca se naj¢eSc¢e ukljuCuju u aktivnosti poput plivanja,
igara u vodi i obuke neplivata. Osim toga, mogu se provoditi razliCite kinezioloSke
igre, pjeSacenja i izleti brodom. VecCernji program obi¢no ukljuCuje motoricke
aktivnosti uz glazbu te likovne radionice. Vazno je omoguciti djeci stjecanje i razvoj
specificnih kompetencija potrebnih za boravak u prirodi tijekom ljeta. Takoder, treba
ih educirati o utjecaju tjelesnih aktivnosti i boravka u prirodi na njihovo zdravlje te ih
upoznati s opasnostima dugotrajnog izlaganja suncu i nauciti kako se zastititi (Petric,
2019). Ljetovanje kao tjelesna aktivnost pruza brojne prednosti za djecu. Osim §to
potiCe tjelesni razvoj i motoriCke vjestine, sudjelovanje u tim aktivhostima omogucuje
djeci socijalizaciju, razvijanje timskog duha i suradnje te jaCanje samopouzdanja.

Takoder, boravak u prirodi pruza priliku za istraZivanje i upoznavanje okoliSa
te razvijanje svijesti o vaznosti oCuvanja prirode.

Vazno je da se ljetovanje kao tjelesna aktivnost organizira na siguran i
odgovarajuc¢i nacin. Osiguravanje kvalificiranih struénjaka i odgovaraju¢e opreme za

provedbu aktivnosti klju¢no je za sigurnost djece. Takoder, treba osigurati
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pridrzavanje sigurnosnih mjera i pravilnu edukaciju djece o opasnostima i pravilima

ponasanja tijekom boravka u prirodi.

4.9. Sportski trening

Sportski trening ukljuCuje dugoro€no planiranu i programiranu pripremu
sportada koja obuhvaca tjelesnu, tehnicku, takticku, mentalnu i psihi¢ku dimenziju.
Kroz vjezbanje i uenje pod visokim fizickim opterecenjem, sportasi postizu svoje
cilieve (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999). Vazno je zapoceti s primjenom kinezioloSkih
programa prilagodenih djeci u ranom djetinjstvu kako bi se potaknuo zdrav nacin
Zivota ve¢ u predskolskoj dobi. To moze postaviti temelje za odrZzavanje zdravog
nacina zivota i u Skolskoj i odrasloj dobi (Sindik, 2009). Cilj sportskog treninga u
ranom i predSkolskom odgoju nije samo antropoloSka dobrobit djeteta, vel i
usmjeravanje djece prema odredenom sportu od najranije dobi.

Integrirani sportski programi provode se unutar redovitog programa ranog
odgoja, €esto pod nazivom "sportski vrtic" (Petri¢, 2019). Kvalitetan sportski program
i trening trebaju zadovoljavati odredene uvjete prema autoru Vilku Petri¢u (2019):

e Sportski sadrzaji trebaju biti prilagodeni svakom djetetu kako bi se poticao
njihov motoriCki razvoj.

e Sportski trening treba provoditi u razli€itim prostorno-materijalnim uvjetima,
ukljuCujuci sportske dvorane i vanjske sportske prostore.

e Sportski trening treba provoditi redovito, najmanje tri puta tjedno.

e StruCni kadar koji provodi sportski trening trebao bi se sastojati od tima
struCnjaka kao $to su odgoijitelji, kineziolozi, pedagozi, psiholozi itd.

e MotoriCki sadrzaji tijekom treninga trebaju se temeljiti na biotiCkim motori¢kim
znanjima.

e Ukljucivanje roditelja u sportski trening putem organizacije priredbi, natjecanja

i sportskih druzenja.

Specijalizirani sportski programi provode se nakon redovitog programa ranog
odgoja, a vode ih osobe osposobliene za rad u sportu, kao Sto su kineziolozi,
Skolovani treneri i doskolovani odgoijitelji. Organizacija sportskog treninga u

specijaliziranom sportskom programu sli¢na je ili identiCha aktivnostima tjelesnog
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odgoja. Trening obuhvacéa uvodni i pripremni dio kako bi se dijete fizicki i psihiCki
pripremilo za glavni dio treninga, Kkoji je usmjeren na usvajanje i usavrSavanje
specificnih motoriCkih znanja odredenog sporta. Zavrsni dio treninga ima za cilj
smirivanje organizma djeteta i njegov energetski oporavak (Petri¢, 2019).

U ranom i predsSkolskom odgoju i obrazovanju, sportski trening ima za cilj
pruziti djeci priliku za upoznavanje i uzivanje u razliCitim sportskim aktivnostima.
Svrha sportskog treninga nije samo usmjeravanje djece prema odredenom sportu,
vec i razvoj njihovih motori¢kih sposobnosti, socijalnih vjestina i cjelokupnog zdravlja.
Sportski trening se Cesto provodi kroz integrirani sportski program unutar redovitog
programa ranog odgoja i obrazovanja, koji se Cesto naziva "sportski vrti¢". Ovaj
program omogucuje djeci da istraZze razliCite sportove i razviju opcu ljubav prema
tjelesnoj aktivnosti.

Takoder, sportski trening moze biti organiziran u suradnji s odredenim
sportskim klubovima ili udrugama koje pruzaju specijalizirane sportske programe za
djecu predSkolske dobi. Vazno je prepoznati potencijale i talente svakog djeteta kako
bi se pruzila podrska i poticaj za njihov daljnji razvoj. Kroz sportski trening, djeca
mogu razvijati svoje prirodne talente i interese, stjeCu¢i samopouzdanje i vjestine
koje ¢e im biti korisne u buducnosti. Osim toga, sportski trening takoder ima
pozitivan utjecaj na socijalni razvoj djece, potiCuci timski rad, suradnju i postivanje
pravila. Vazno je napomenuti da svrha sportskog treninga u ranom i predSkolskom
odgoju i obrazovanju nije samo stvaranje vrhunskih sportasa, ve¢ i promicanje
zdravog nacina zZivota, tjelesne aktivnosti i radosnog sudjelovanja u sportu. Kroz igru
i zabavu, djeca mogu nauciti vazne zivotne lekcije poput upornosti, discipline i fair

playa.

4.10. Jutarnje tjelesno vjezbanje

Jutarnja tjelovjezba u predskolskom okruzenju nije samo fiziCka aktivnost vec i
klju€an ritual koji ima dublje znacenje u razvoju djece. Svrha ove rutine je stvaranje
pozitivne atmosfere u skupini, poticanje lakSeg ukljucivanja djece u dnevne aktivnosti
te olakS8avanje procesa odvajanja od roditelja. Osim toga, jutarnja tjelovjezba pruza
priliku za energiCan poCetak dana i razbudivanje djece. Jutarnja tjelovjezba
obuhvaéa raznolike sadrzaje kako bi bila dinami¢na i privlatna djeci. Opce

pripremne vjezbe, tjelesno vjezbanje uz multimediju, pojedinacne kinezioloSke igre te
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tielovjezba uz priCu Cine Sirok spektar aktivnosti kojima se potiCe motoriCki razvoj,
koordinacija i socijalna interakcija medu djecom (Torin, 2006). Preporucljivo je
provoditi jutarnju tjelovjeZzbu svaki dan, idealno prije doruCka. Redovita praksa
pridonosi stvaranju rutine te omogucava djeci da se naviknu na aktivno jutarnje
budenje. Za neku djecu, ova rutina takoder olakSava proces odvajanja od roditelja,
pruzajuci im siguran i poznat okvir za poCetak dana. lako se jutarnja tjelovjezba
moze provoditi u svim prostorima, poZeljno je da se odrZzava na otvorenom prostoru
ako je to moguce.

Svjez zrak i prirodna svjetlost dodatno potiCu vitalnost i pozitivno raspolozenje
djece. Otvoreni prostori pruzaju viSe mogucnosti za raznolike aktivnosti te poticu
cjelokupnu dobrobit djece. Vazan aspekt jutarnje tjelovjezbe je zavrSetak s pranjem
ruku. Ova praksa ne samo da podrzava higijenske standarde, ve¢ i potiCe razvoj
zdravih navika medu djecom. Stvaranje veze izmedu tjelesnog vjezbanja, higijene i
pripreme za obrok predstavlja integriran pristup brizi o djetetu (Sindik i Brnci¢, 2012).

Jutarnja tjelovjezba u predSkolskom okruzenju viSe je od samog fizi¢kog
aktiviteta. Ona predstavlja kljuéan dio dnevnog ritma, pridonoseéi pozitivnoj
atmosferi, socijalnom uklju€ivanju te razvoju motori¢kih vjestina. Redovito
provodenje jutarnje tjelovjezbe ima dugoroCne Kkoristi za zdravlje i dobrobit djece,

pruzajuci im snazan temelj za tjelesni i emocionalni razvoj.

4.11.Tjelesno aktivne pauze

Tjelesno aktivhe pauze predstavljaju klju¢an element u predskolskom odgoju,
pruzajuci djeci aktivan odmor nakon intelektualnog napora. Ova praksa ima za cilj
revitalizaciju djece te sprjeCavanje gubitka koncentracije, znakova umora, ili pojave
nepozeljnog ponasanja. Tjelesno aktivne pauze su trenuci kada odgojitelj prepoznaje
potrebu za promjenom ritma, potiCuéi tjelesnu aktivhost kroz raznolike sadrzaje.
Sadrzaji tjelesno aktivnih pauza su raznovrsni i prilagodeni potrebama djece.

Tjelesno vjezbanje uz priCu, tjelesno vjezbanje uz multimediju, opcée
pripremne vjezbe te pojedinacne kineziolosSke igre Cine bogatu paletu aktivnosti koje
potiCu motoricki razvoj i socijalnu interakciju (Torin, 2006). Kroz ovakve interaktivne
momente, djeca ne samo da odmaraju od intelektualnog napora, vec i aktivno

sudjeluju u tjelesnim aktivnostima koje promi€u zdravlje i dobrobit. Odgovornost
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odgojitelja u implementaciji tjelesno aktivnih pauza je kljuéna. Primijetiti trenutak
kada djeca pokazuju znakove umora ili gubitka koncentracije zahtijeva promisljenu
paznju. Odgojitelj treba postupno animirati svu djecu na sudjelovanje, koristeci
se raznovrsnim sadrzajima koji ¢e zainteresirati Sirok spektar djece. Motivacija
odgoijitelja, pozitivan pristup i entuzijazam igraju vaznu ulogu u uspjesnosti tjelesno
aktivnih pauza. Optimalno trajanje tjelesno aktivne pauze iznosi otprilike 10 minuta,
no fleksibilnost u pristupu treba biti kljuCna. Odgoijitelj treba pratiti reakcije djece i
prilagodavati trajanje prema potrebama skupine. Priprema je klju¢na za uspjeSnost
ovog koncepta - odgojitelj treba imati pripremljene razliCite sadrzaje, prilagodene
dobi i interesima djece, kako bi osigurao dinami¢nost i angazman tijekom pauze
(Torin, 2006).

Tjelesno aktivnhe pauze predstavljaju inovativan pristup u predSkolskom
odgoju, pruzajuci djetetu ne samo odmor, vec i poticaj za tjelesnu aktivnost. Kroz
raznolike sadrzaje, od prica do igara, odgojitelji stvaraju prostor za integraciju
tielesnog i intelektualnog razvoja djece. Ova praksa ne samo da podupire zdravlje

djece vec i gradi temelje za pozitivan odnos prema tjelesnoj aktivnosti u buducénosti.
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5. ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost obuhvaca svaki pokret koji se Cini s ciliem potroSnje
energije iznad razine mirovanja. Njezin utjecaj na djetetov organizam pozitivan je
kako na fiziCko, tako i na psihi¢ko zdravlje. Ova aktivhost odrazava se na razliCite
aspekte antropoloskog statusa, uklju€ujuci antropometrijske karakteristike, motoricke
sposobnosti, funkcionalne sposobnosti, kognitivhe sposobnosti, konativhe osobine te
socijalni status. Redovito bavljenje tjelesnim aktivnostima kod djece olakSava
regulaciju tjelesne tezine, smanjuje rizik od bolesti te doprinosi opcem zdravstvenom
stanju. Djeca koja su ukljuCena u tjelesne aktivnosti ili sport Cesto pokazuju vedrije i
pozitivnije ponasanje, stabilniju psihi¢ku ravnotezu te sveukupno vece zadovoljstvo
Zivotom.

Stoga je iznimno vazno da odgoijitelji u ustanovama ranog i predskolskog
odgoja i obrazovanja redovito potiCu i ukljuCuju djecu u razne oblike tjelesnih
aktivnosti. To mogu biti aktivnosti tjelesnog odgoja, poticajno tjelesno vjezbanje,
jutarnje vjezbanje, aktivne tjelesne pauze, vjezbanje s roditeljima, sportski treninzi,
Setnje ili zabavni sadrzaji poput izleta, zimovanja i ljetovanja. Klju¢no je da odgojitel;i
stvaraju sigurno okruzZenje za tjelesnu aktivnost te svojim pozitivnim pristupom poticu
razvoj pozitivnih navika vjezbanja kod djece.

Roditelji igraju kljuénu ulogu u poticanju djece na sudjelovanje u sportskim
aktivnostima izvan predskolske ustanove. Njihov angaZzman i potpora klju¢ni su
faktori u formiranju zdravih Zivotnih navika i promicanju aktivnog nacina Zivota kod
djece. Vaznost tjelesne aktivnosti u djetinjstvu izuzetno je bitna za optimalan rast i
razvoj djece. Redovita tjelesna aktivnost pruza osnovu za zadovoljenje fizi¢kih
potreba djece, potiCe pravilan rast i razvoj, te dugoro¢no pridonosi njihovom zdravlju.

S obzirom na suvremene izazove poput sjedilackog nacCina zivota, odgojitelji i
roditelji imaju klju¢nu ulogu u usmjeravanju djece prema zdravim zivotnim navikama.
Igra u predskolskoj dobi, kao osnovni oblik aktivnosti, omoguéava djeci da zadovolje
svoju prirodnu potrebu za kretanjem, stvarajuéi temelje zdravih navika i motori¢kih
znanja. Vazno je naglasiti da odgoijitelji, prilikom odabira tjelesnih aktivnosti, moraju
pazljivo pratiti individualne mogucnosti, sposobnosti, potrebe i Zelje svakog djeteta,

prilagodavajuci pristup prema dobnim skupinama.
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Odgoijitelji, kao stru¢njaci u predSkolskom odgoju, trebaju se metodicki,
teorijski i organizacijski pripremiti za izvodenje tjelesnih aktivnosti kako bi osigurali
sigurno i poticajno okruzenje za djecu. lzvan predSkolskih ustanova, roditelji su
kljuCni faktor u podrzavanju tjelesne aktivnosti kod djece, te je vazno da vecC u ranoj
dobi usade zdrave zivotne navike. Kroz redovitu tjelesnu aktivnost, djeca jacaju
miSi¢e, kosti te unutarnje organe, smanjuju rizik od bolesti, a utjeCe i na njihovo
psihicko zdravlje. Sve ove prednosti naglasavaju neophodnost integracije tjelesne
aktivnosti u svakodnevni Zivot djece. Kroz poticanje pravilnog odnosa prema
tielesnoj aktivnosti, odgoijitelji i roditelji zajednicki oblikuju temelje za zdraviji i sretniji

Zivot svoje djece.
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SAZETAK

Redovita svakodnevna tjelesna aktivnost u zivotu djece klju€na je za njihov cjelovit
razvoj. Tjelesna aktivnost ne samo da pozitivno utjeCe na fiziCki aspekt, ve¢ ima
duboki utjecaj na razvojne osobine djeteta, pridonoseci izgradnji pozitivhe slike o
sebi. Prema Konvenciji o pravima djeteta, priznavanje prava djece na slobodno
voden zivot. U ovom je radu opisana uloga odgoijitelja i roditelja u razvoju i formiranju
zdravih zivotnih navika kod djece u ranoj i predSkolskoj dobi. Analizira se kako
odgoijitelji i roditelji potiCu tjelesnu aktivnost kod kuce, koliko je ona prisutna u
njihovim svakodnevnim Zivotima te kako taj angazman doprinosi ukupnom
dobrostanju i pravilnom razvoju djeteta. Kroz analizu ovih aspekata, istraZit ce se
kako odgojitelji i roditelji igraju klju€nu ulogu u postizanju optimalnog tjelesnog i

emocionalnog razvoja svoje djece, gradeci temelje za zdraviji i sretniji Zivot.

Kljuéne rijeci: tjelesna aktivnost, odgojitelji, rast i razvoj, zdravlje djeteta
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ABSTRACT

Regular daily physical activity in the children's lives is essential for their
comprehensive development. Physical activity not only positively influences the
physical aspect but also deeply impacts the development al characteristics of the
child, contributing to the formation of a positive self-image. According to the
Convention on the Rights of the Child, recognizing children's rights to free time, play,
and sports, including physical activity, establishes the foundation for a healthy and
active life style. This paper focuses on the crucial role of educators and parents in
shaping healthy habits on children in early and preschool age. It examines how
educators and parents encourage physical activity at home, how prevalentit is in
their daily lives, and how this engagement contributes to overall well-being and
proper child development. Through the analysis of the seaspects, we will explore
how educators and parents play a crucial role in achieving optimal physical and
emotional development in their children, laying the foundations for a healthier and
happier life.

Keywords: physicala ctivity, educators, growth and development, child health
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