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1. UVOD

Motoricke i funkcionalne sposobnosti dio su antropoloskih obiljezZja koje u relaciji
s ostalim sposobnostima i karakteristikama djeluju na kontinuiran rast i sazrijevanje
Covjeka. Rano i predskolsko doba predstavlja razdoblje intenzivnog rasta i razvoja
djeteta, obiljlezeno je mnogim naglim promjenama koje mogu pozitivno ili negativho
utjecati na buduénost pojedinca. Motori¢ke i funkcionalne sposobnosti, kao i ostala
antropoloska obiljeZja u ranom i predskolskom dobu, razvijaju se spontano, kroz igru,
no njihovom razvoju potrebno je posvetiti mnogo vise pazZnje nego Sto se Cini.
Odgojitelji upravljaju procesom tjelesnog vjezbanja tijekom kojeg se aktivira cjelokupan
organizam djeteta. U procesu tjelesnog vjezbanja vazno je naglasiti bithost poznavanja
specificnosti djetetova razvoja kako bi se sprijecCile ozljede, preveliko opterecenje i pad
antropoloskog statusa. Kada se tjelesna aktivnost provodi s pomno odabranim
vjezbama koje su u skladu s djecjim razvojem, tada Ce se primijetiti na djetetu mnoge
pozitivnhe promjene koje se ocituju u motorickom razvoju, razvoju morfoloskih obiljezja
te posebno u razvoju motorickih i funkcionalnih sposobnosti. ,Ako se Zeli pravilno raditi
s djecom predskolske dobi, jedan od temeljnih uvjeta jest da se sve radi u skladu s
karakteristikama njihova rasta i razvoja, te osobinama i sposobnostima®“ smatra Findak
(1995: 17) ukazujuéi na vaznost uvazavanja individualnih karakteristika svakog djeteta.
Djeca od odraslih o¢ekuju razumijevanje, prema tome da bismo djecu uistinu mogli
razumijeti i pruZiti im razumijevanje moramo biti spremni prihvatiti ih sa svim manama,
vrlinama, potrebama, Zeljama i interesima koje smo duzni poznavati i postivati u radu
s djecom (Findak, 1995).

Cilj zavrSnog rada bio je pribliziti spoznaju o motoriCkim i funkcionalnim
sposobnostima djece rane i predSkolske dobi, kako i kojim metodama je moguce
potaknuti njihov razvoj. Kroz rad ¢emo se upoznati s obiljeZjima djeCjeg organizma,
antropoloskim obiljezjima od kojih je posebna pozornost posveéena upravo motorickim
i funkcionalnim sposobnostima, pojedinostima morfoloSko-motorickog razvoja,
strukturom motori¢kih sposobnosti te metodama unapredenja i testiranja razvoja

sposobnosti.



2. OBILJEZJA RASTA | RAZVOJA DJETETA

Promatranjem ljudske vrste anatomske i fizioloSke karakteristike u sustini su iste,
ali svako dijete je jedinstvena individua. Rast, razvoj i sazrijevanje imaju kljucnu ulogu
u biologiji Covjeka, osobito jer se organizam djeteta u ranom i predskolskom dobu
nalazi u fazi intenzivnih fizioloSkih promjena. Tijekom tog perioda dijete reagira na

tielesne napore na nacin koji se bitno razlikuje od odraslih.

Povecanje veli€ine nekog organizma ili dijelova tijela opisuje se rastom, dok
razvoj oznacCuje promjene koje se dogadaju u djetetu od rodenja do pune koStane
zrelosti ili od kraja ranog djetinjstva, u prvoj godini Zivota pa do poc€etka adolescencije
(Findak, 1995). Osim toga, mnogi razliiti intenziteti rasta odredenih morfolo$kih
segmenata tijela i razliCiti organski sustavi dio su zakonitosti rasta i razvoja. Pojedini
morfoloSki segmenti podrazumijevaju promjene proporcija i oblika tijela u periodima
rasta, razvoja i sazrijevanja. U pojmovnom odredenju rasta moZe se utvrditi kako je
rijeC o anatomskim i fizioloSkim promjenama, dok je razvoj vise popracen psiholoskim

zbivanjima, razvojem osjetnih i motori¢kih sposobnosti (MiSigoj-Durakovi¢, 2008).

Rano djetinjstvo (od Pred3kolsko doba
rodenja do 3. godine (od 3. do 6./7.
Zivota) godine Zivota)

0Od 3. do 4. godine
Milade predskolsko
doba

0d 1 do 4 tjedna
- 3
Doba novorodenceta

0d 5 do 10 mjeseca (@51 Gl 5 el

- o =t Srednje predskolsko
Faza dojenja i
0d 10 do 15 mjeseca 0d 5. do 6. /7. godine
=4 Faza puzanja ili =y Starije predskolsko
pocetnog hodanja doba

0d 15 do 24 mjeseca
=t (2. godine) Faza
srednjeg djetinjstva

Od 2. do 3. godine
i Starije doba ranog
djetinjstva

Prilog 1. KronoloSka podjela razvojnih doba (Findak, 1995: 18)



U tablici iznad nalazi se kronoloski slijed razvojnih razdoblja prema Findaku
(1995). Razlike kojima se pridaje posebna paznja u radu s djecom rane i predskolske
dobi proistje€u, izmedu ostalog, iz Cinjenice da pripadaju specificnom razvojnom dobu,
koje ima svoje jedinstvene karakteristike zbog kojih se razlikuje od drugih razvojnih
doba u zivotu Covjeka. lzuzetno je vazno znati kako se razvojna doba u djeteta ne
preskacu ve¢ medusobno nadopunjuju i nastavljaju dalje razvijati. Zbog posebnosti
svakog djeteta rane i predSkolske dobi ne mogu se povuci standardne granice od kada
zapocinje i do kada traje pojedino razdoblje, medutim Findak (1995) ih dijeli na period
ranog djetinjstva (traje od rodenja do 3. godine) i period predSkolskog doba (od 3.

godine do 6./7. godine).

Doba ranog djetinjstva podijeljena su na 12 razvojnih faza, koje u normalnom
razvoju traju okvirno 4 tjedna. Prvih mjesec dana Zivota dijete uci sisati, javlja se nagon
za gutanjem i naglo se razvija zeludac. Prvi pokuSaji uspravljanja tijela javljaju se
dijete uspije potrbuske podignuti te uspravno i mirno drzati glavu gore. Nesto kasnije
razvijaju se koordinacija miSi¢a ruku, okolumotorika prstiju i Sake. Dijete u toj fazi
zadrzava predmete u rukama i isprobava njihova svojstva: je li teSko, grubo, ostro ili
mekano. U dobi od 5 mjeseci dijete pruza jednu ili obje ruke prema predmetu, hvat mu
je i dalje izuzetno slab. Do 6 mjeseci okrece se potrbuske, istraZuje prostor s mjesta,
bolje kontrolira ruke dok su koljena i kukovi pruzeni u paralelnom polozaju s polugom.

Sa 7 mjeseci dijete sjedi, puze i podize se na kratko uz pridrzavanje poluge.

Prvi pokuSaji hodanja javljaju se s 10 do 11 mjeseci, u tom periodu centar za
ravnotezZu nije dovoljno razvijen te dijete vrlo brzo gubi ravnotezu pri stajanju na dvije
noge. Medutim, iako je labilno uz pridrzavanje za ¢vrs¢i predmet ili odraslu osobu moze
napraviti kvalitetan iskorak. Kroz period od 6 mjeseci do godine dana razvijaju se druga
mozdana sredista pomocu kojih dijete neometano moze sjediti, stajati i hodati, ali na
kratke relacije. Razvojem viSih srediSta i mozdane kore dijete postaje spremno izvoditi
sve slozenije kretnje i slobodnije pokrete. Nakon prve godine djetetova Zivota proces
razvoja motorike usporava te je djetetu za usavrSavanje i prelazak iz pojedine faze
razvoja u drugu potrebno do godinu dana (12 mjeseci). Svakako vrijedi napomenuti da

navedene Cinjenice ovise o individualnim karakteristikama svakog djeteta.
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Prilog 2. Razvoj motorike djeteta rane i predSkolske dobi (Vasta i sur., 1997: 186)

Razvoj motorike kod djeteta sveobuhvatan je proces, kao Sto se vidi iz priloZzenog
(Prilog 2.) traje godinu i 4 mjeseca. Sposobnost djeteta i njegova organizma ne treba
precjenjivati, ve¢ prihvatiti u skladu sa svim njegovim osobitostima. Faza srednjeg
djetinjstva (od 1. do 2. godine) karakteristi¢na je u nestabilnim i grubim pokretima koji
se postupno usavrSavaju. Hodanje se uspostavlja, Sto znacli da dijete zapocinje
sigurno hodati punim stopalom. U ovoj fazi dijete prirodno trazi penjalice; stepenicama
ovladava koristeéi jednu po jednu nogu, a s dvije godine savladava prepreke koje se
nalaze u visini kukova. Od 2. do 3. godine, u fazi starijeg ranog djetinjstva dolazi do
usavrSavanja hodanja, hod pocinje biti siguran i dobro koordiniran. Dijete tréi bez
promjene smjera, primjenjuje razliCite skokove u mjestu, usavrsava baratanje i vodenje
predmeta poput lopte te savladava lakSe prepreke. Fina motorika mu napreduje,
sposobno je samostalno obavljati lakSe motoricke zadatke poput listanja slikovnica,
samostalnog koritenja pribora za jelo, pice i samostalno se obuvati i izuvati (Petri¢,
2019).

Dijete u periodu od 3. do 4. godine postaje samostalnije i samouvjerenije u svojim

pokretima. Opcéa obiljezja manualne motorike do 4. godine su nediferenciranost



pokreta i odsustvo lateralizacije. Zbog toga Sto pokreti ruku nisu odredeni samo
anatomijom ve¢ i drugim prisutnim faktorima okulomotoriku ruke i Sake vazno je mnogo
viSe razvijati (Kosinac, 1999). U periodu mladeg predskolskog doba dijete je usavrsilo
prirodne oblike kretanja: hodanje, puzanje, tr€anje, penjanje i slicho te ih rado
primjenjuje u svakodnevnim aktivnostima. Za aktivnosti u toj fazi prirodno je da teze
jednostavnim kinezioloskim zadacima koja nece stvarati veliko optereCenje djetetu.
Javlja se potreba da igra sadrzava jednostavni sadrzaj i pravila zbog loSe prostorne
orijentacije djece te dobi. NajCesSce i najlakSe se primjenjuju igre, na primjer “lovice li
“ribari i ribice®. Navedene igre ne zahtijevaju od djeteta da se prostorno orijentira,
takoder ne zahtijevaju prevelike fizicke napore niti imaju zbunjuju¢a pravila u odnosu
na dob djeteta. “Ispunjavanjem osnovne potrebe, potrebe za kretanjem, djeci

omogucavamo neometan prelazak u iducu fazu® (Petri¢, 2019: 22).

U fazi srednjeg predskolskog doba (4. i 5. godina) djeca posjeduju znacajnu
razinu motoriCkog znanja. Sve su spretnija, pokreti su im brzi, precizniji, a prostorna
orijentacija je sve bolja. Hod je sve sli¢niji hodu odraslog ¢ovjeka, kada trée mogu se
brze zaustaviti. S lakocom savladavaju razne prepreke te barataju raznim predmetima

i odraduju bez zadrSke slozenije kineziolosSke zadatke.

Djeca u 5. godini ulaze u fazu predSkolskog doba koja traje do polaska u Skolu.
Ulaskom u predskolsko doba dijete posjeduje vec¢ znacajnu razinu izdrzljivosti i snage.
Ima kontrolu nad vodenjem, odbacivanjem i hvatanjem lopte. Bez teSko¢e savladava
poligon i Stafetu, sposobnije je u mijenjanju polozaja tijela te im navedeno omogucuje
izvodenje slozenijih, kinezioloski prilagodenih, biotickih motori¢kih znanja. S obzirom
na samouvjerenost djeteta nerijetko se u ovoj dobi pred njega postavljaju visoka

oCekivanja kako bi odredilo granice svojih realnih moguénosti (Petri¢, 2019).

2.1. Cimbenici koji utjeéu na rast i sazrijevanje kod djece

Od razlika u fiziCkim i psihi¢kim karakteristikama pojedinih razvojnih razdoblja,

medu djecom su istaknute i razlike u spolu. Djetetov rast, razvoj i sazrijevanje pod



utjecajem je skupa razliCitih ¢Cimbenika koji su podijeljeni na endogene i egzogene.
Unutarnji ili endogeni Cimbenici vezani su uz biolosko naslijede, a egzogeni, odnosno
vanjski ¢imbenici u najvecoj mjeri utjeCu na rast te su Cesto produkt klimatskih uvjeta,
prehrane, tjelesne aktivnosti, socioekonomskih Cimbenika, psiholoskih €imbenika i
odredenih bolesti. Za endogene Cimbenike u proslosti se esto smatralo kako su usko
vezani uz tempo rasta i konacnu visinu u zreloj dobi na temelju genetskog utjecaja,
naposljetku je zaklju¢eno kako na navedene karakteristike rasta genetska kontrola

nema velikog utjecaja (MiSigoj-Durakovic, 2008).

2.2. Obiljezja dje€jeg organizma

Opcepoznato svojstvo dje€jeg organizma jest njegova plasti¢nost. ,PlastiCnost je
sposobnost lakog mijenjanja pod utjecajem promjenjivih povoljnih ili nepovoljnih
uvjeta“ (lvankovi¢, 1980: 12). Organi djeteta u razvoju osjetljivi su i skloni naglim
promjenama, Cesto gotovo neprimjetna promjena koja odstupa od normalnih uvjeta
Zivota moZze drasticno utjecati na tjelesno zdravlje. Na primjer, utjecaj naglog gubitka
tielesne tezine ili utjecaj duze bolesti pod kojom je tijelo stavljeno u mirovanje. Zato
kada su u pitanju djeca, zdravstveni djelatnici posebno preporucaju Sto duzi boravak
na otvorenom prostoru pogotovo u suncanim danima (PejCi¢ i Trajkovski, 2018).
Razvoj dje€jeg organizma u ranoj dobi potaknut je radom prsne Zlijezde Timus Cija se
vaznost oCituje u znacajnom utjecaju na prehranu, rast kostura i na razvoj sposobnosti
tkiva da zadrzava vodu. Sto je dijete starije i $to se viSe razvija, druge Zlijezde
preuzimaju ulogu u razvoju organizma. Ulaskom u srednju i/ili stariju predSkolsku dob

spolne Zlijezde, hipofiza i Stitna Zlijezda postaju glavni faktori utjecaja razvoja.



2.21. Razvoj funkcija pojedinih organa djece

Vecinski dio kostura, osim lubanje i miSi¢a slijede centilne krivulje rasta tjelesne
visine koje autori Findak i Delija (2001: 21) nazivaju ,krivuljama opceg rasta“. Kada
priCamo o razvoju i sazrijevanju pojedinih organa stoji Cinjenica kako se mozak i
lubanja razvijaju prije svih drugih organa. Na primjer, prije puberteta masa mozga
doseze Cak 90 % ukupne mase mozga odrasle osobe (Findak i Delija, 2001). Srce
djeteta predskolske dobi mnogo je vece od srca odrasle osobe, krvne Zile su Sire te
podupiru slobodno kolanje krvi kroz tijelo. Tijekom tjelesne aktivnosti broj otkucaja srca
naglo se povecava te djeca u minuti imaju znatno viSe otkucaja od odrasle osobe
(lvankovi¢, 1980).

Upravljanje motorickim i funkcionalnim sposobnostima zahtijeva rad Zziv€anog
sustava. Mozak, ledna mozdina i zivci Cine tri glavna dijela ziv€anog sustava.
Refleksni, urodeni i voljni pokreti potaknuti su upravo Ziv€anim sustavom. Prema
Ivankovi¢ (1980) ziv€ani sustav podijeljen je na dva osnovna sustava: sredisnji i
vegetativni te oba imaju vaznu ulogu u razvoju i funkcioniranju djeteta rane i
predskolske dobi. Sredisnji ziv€ani sustav izravno upravlja voljnim pokretima i radom
onih miSi¢a koji ovise o na8oj volji te djeluje na motoricke sposobnosti. Vegetativni
Ziv€ani sustav, osim $to se dijeli na simpati¢ki i parasimpatiCki sustav, izravno je
povezan s razvojem funkcionalnih sposobnosti. On upravlja radom glatkih misica i
rukovodi fizioloSkim procesima u organizmu. SimpatiCki sustav odgovoran je za
ubrzanje otkucaja srca i povecanje brzine disanja, dok parasimpati¢ki sustav djeluje

obrnuto na nacin da usporava kucanje srca i smanjuje brzinu disanja (Ivankovic, 1980).

2.2.2. Srcéano-zilni sustav

U opskrbi svih stanica i tkiva kisikom i hranjivim stvarima u ljudskom organizmu

zasluzno je srce i krvne Zile koje predstavljaju jednu funkcionalnu cjelinu Sto sluzi



transportu produkata metabolizma do mjesta njihovog izlu€ivanja. Kao i kod diSnog
sustava, prve godine Zivota obiljezavaju intenzivan rast i razvoj sr€ano-zilnog sustava,
koji do 5. godine postupno usporava. Intenzivnost ovog razvojnog perioda najbolje se
objasnjava pulsom koji je jaCeg, kraceg i brzeg karaktera nego u odraslih. Srce djeteta
u ranom i predskolskom razdoblju veceg je promjera nego u odraslih te je zbog toga
viSe usmjereno prema ostalim organima u razvoju. U ovom razdoblju karakteristicno
je da se krvne Zile Sire te krv kroz njih teCe bez poteskoc¢a. U periodu predskolskog
doba znacajno se usavrSavaju funkcionalne mogucénosti sréano-zilnog sustava, godine
3., 4., 6. i 7. su obiljezene kao godine usavrSavanja regulacije krvotoka. Prema
podatcima istrazivanja, Kosinac (1999) zakljuCuje kako djevoj€ice u dobi od 6. do 7.
godine imaju nesto veci prosjecni krvni pritisak (98 +, - 2 mmHg) od djeCaka (96, - 2
mmHg) dok udarni volumen kod oba spola iznosi oko 39 +, - 1,5ml. Mnoge srane
funkcije ovise o nizu raznih fizioloSkih parametara koji naposljetku odrazavaju sréano-
Zilni odgovor na tjelesni napor. Medu ve¢ spomenutim sréanim funkcijama osim
udarnog i minutnog volumena srca pri radu prati se i frekvencija srca pri odredenom

intenzitetu opterecenja.

In utero frekvencija srca iznosi 150 otkucaja u minuti te se nakon rodenja
postepeno smanjuje, ali zbog lake povodljivosti promjenama poput tjelesne
temperature, emocija, prehrane i miSicne aktivnosti, nestabilan je pokazatel;
kvalitetnog razvoja sréano-zilnog sustava. Vrednujuci €injenicu da je djetinjstvo doba
intenzivnog razvoja svih organa, u ranoj i predsSkolskoj dobi potrebno je obratiti paznju
da aktivnosti sadrze umjerena opterecenja: umna, fizicka ili dinamicka, a najprije
statiCka, kako bi se sprijeCila tendencija djece ka hipotoniji koja se pojavljuje uslijed
negativnih reakcija organizma na dano opterecenje (Kosinac, 1999). Dakle, u
intenzivnhom razvoju: ,Opcenito se mozZe reci da je odgovor sréanozilnog sustava na
opterecCenje pri tjelesnoj aktivnosti djece vrlo sliCan onome u odraslih, samo $to su
veliCine pojedinih parametara manje, Sto je vezano uz veliCinu tijela i samog

sr¢anozilnog sustava“ (Misigoj-Durakovi¢, 2008: 36).



2.2.3. Disni sustav

Disni se sustav, bez sumnje, smatra jednim od najvaznijih sustava u ljudskom
tijelu koji funkcionira na temelju izmjene plinova izmedu atmosfere i ljudskog
organizma. Plu¢a Cine sastavni organ cjelokupnog diSnog sustava, pod njihovom
funkcijom su pravilna i odgovarajuca alveola, nesmetana izmjena plinova na razini
alveo-kapilarne membrane, normalna cirkulacija krvi u plu¢nom optoku krvi i pravilan
rad srca. Prema topoloSskim mehanizmima disni sustav mozemo podijeliti na (Kosinac,
1999):

¢ disni putevi koji zapoc€inju od nosne, usne Supljine, larinksa, traheje, velikih
i malih bronha do bronhiola (nos, grkljan, dusik, diSne cijevi i pluca),

e terminalna respiratorna zona kojoj pripadaju respiratorni bronhioli,
alveolarni kanali i alveola (hrskavicini prstenovi, stanice s trepetljikama,

miSicni sloj i krvne Zile).

Tijekom boravka in utero prvi respiratorni pokreti pojavljuju se oko 20. tjedna
trudnocée, no pocetak respiracije u novorodencadi ovisi o brojnim faktorima medu
kojima su: stimuliranje taktilnih i koznih receptora te pojava hipoksije. U prvim
godinama zivota djeca diSu dijafragmalno, $to bi znacilo trbusno ili abdominalno
disanje. lako diSni sustav po rodenju preuzima ulogu samostalnog rada njegov razvoj
se nastavlja do predskolskog doba (7. godine). U pocetku disanje biva glasno zbog
prepreka s kojima se zrak suocCava ulaskom u zracni prostor, uskih nosnih Supljina koje
su za razliku od odraslih proporcionalno manjeg promjera. Kako se dijete nastavlja
razvijati prepreke u disanju s kojima se suoCavalo postepeno nestaju i glasnoca
disanja se snizava zbog ocvrSéivanja hrskavice. Do 7. godine za plu¢a je

.....

rad nego u odraslih.

Razlike u disanju prisutne su kod oba spola, ,u dje¢aka od 6-7 godina pokazatelji
funkcije vanjskog disanja izrazitiji su nego u djevojcica®“, prema rezultatima istrazivanja

,<disanje djeCaka je ekonomiCnije od disanja djevojCica - oni rijede udiSu, a postizu
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minutni volumen disanja (MVD), kako u stanju mirovanja, tako i pri naporima, na racun
dubine disanja“ (Kosinac, 1999: 22). Djeca u ranoj i predSkolskoj dobi trebaju relativho
viSe kisika, Cinjenica je da predskolsko dijete ima upola manju veli€inu pluénih krila
nego odrastao Covjek. Stoga, u minuti dijete moze udahnuti 22 do 24 puta dok odrasli
u minuti udiSu svega 16 do 18 puta. Djeca imaju slabije razvijene nosne Supljine,
Zdrijelo i pluca te zbog toga diSni organi slabije ventiliraju zrak Sto pogoduje Cestim

upalama diSnog sustava.

Za vrijeme vjezbanja s djecom vrijedi uvazavati i navedena saznanja kako bi se
uskladio tempo rada s tempom disanja djeteta te obratiti paznju da djeca zrak ne udisu
kroz usta vec kroz nos. Disanjem na usta dijete u plu¢a unosi hladan, suh i neCist zrak
Sto pogoduje razvoju disnih infekcija koje su Ceste u predSkolskoj dobi. Ali ako se kisik
u sustav unosi tehnikom disanja na nos tada se udahnut zrak filtrira i do plu¢a dolazi
zagrijan i vlazan. Disanjem na nos onemogucavaju se Cesta oboljenja diSnih puteva
zbog prirodne zastite nosnica od udisanja stranih materija, bakterija, virusa i sliCnih

negativnih faktora iz okoline.
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3. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA DJECE

Sustav koji sadrzi sve informacije na jednom mjestu, s kojeg se omogucuje
prouCavanje razvoja, naziva se antropoloskim obiljezjima. Antropoloska obiljezja
opisuju se kao organizirani sustav svih ljudskih osobina, sposobnosti i motori¢kih
informacija koje su medusobno u relaciji kroz kontinuiran rast i sazrijevanje Covjeka.
Antropoloskom statusu pripisuju se morfoloSke (antropometrijske) karakteristike,
funkcionalne sposobnosti, motori¢ke sposobnosti, kognitivhe (spoznajne) sposobnosti,
konativnhe osobine (osobine li¢nosti) i socioloSke karakteristike (PejCi¢ i Trajkovski,
2018).

MorfoloSke karakteristike povezuju procese rasta djetetova tijela, njegovu
diferencijaciju i funkcionalno sazrijevanje. Uz pomoc¢ morfolo$kih karakteristika prati se
razvoj skeleta Covjeka i njegovo kostano tkivo koje neprestanim razvojem i procesom
okosStavanja postupno mijenja svoju strukturu. “U osnovi mnogih istrazivanja pokazalo
se postojanje Cetiriju osnovnih ¢imbenika ili latentnih dimenzija po kojima se odreduje
morfoloSka struktura Covjeka: longitudalna dimenzionalnost kostura, transverzalna
dimenzionalnost kostura, masa i volumen tijela, potkozno masno tkivo“ (PejCi¢ i
Trajkovski, 2018: 9).

Primanje, obrada i prijenos informacija sposobnosti su pripisane kognitivnim
sposobnostima, one informacije prikupljaju u trenutku dodira osobe s okolinom. Osim
Sto predstavljaju osnovu misaone aktivnosti, njihova vaznost se ocituje i u nizu
djetetovih aktivnosti i zanimanja te pripomazu u motoric¢kim aktivnostima. O njihovoj
strukturi i funkcioniraju postoji niz razli€itih teorija, no istiCe se misljenje PejCi¢ i
Trajkovski (2018: 17) koje na osnovi prakticnog iskustva u meduodnosu sa
znanstvenim istrazivanjima spoznaja o kognitivnim sposobnostima smatraju kako
.kretne strukture, neuobi€ajeni, precizniji i finiji pokreti u poetnim fazama ucenja i
uvjezbavanja iziskuju vecCe sudjelovanje kognitivnih sposobnosti®. Drugim rijeima,
kompleksnija motoricka aktivhost tvori vece kognitivno opterecenje sudionika

aktivnosti Sto rezultira uspjesnosti izvodenja.
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Za predvidanje i nacCin ljudskog ponasanja odgovorne su konativhe sposobnosti
ili osobine licnosti. Konativhe sposobnosti sadrze mnoge nacine ili modalitete ljudskog
ponasanja koji su podijeljeni na: normalne konativhe osobine i patoloSke konativhe
osobine. Razlika izmedu normalnih i patoloSkih konativnih osobina lezi u stupnju
adaptacije. Naime, normalne konativne osobine iskazuju se u modalitetima ponasanja
kod kojih stupanj adaptacije nije poremecen te prisutnost takvih osobina nema utjecaj
na poremecaj adaptacije djeteta (PejCi¢ i Trajkovski, 2018), dok se patoloSke konativne
osobine izrazavaju kroz povecani intenzitet koji postupno smanjuje stupanj prilagodbe.
Sto veéi intenzitet patolodkih osobina pojedinac posjeduje to ¢e viSe opadati

sposobnosti njegove adaptacije.

Obiljezja odredenih drustvenih skupina, institucija i slicho, kojima pojedinac
pripada ili s kojima je u interakciji odnosi se na socioloSke karakteristike. Procesom
socijalizacije pojedinac uci o drustvu u kojem se nalazi te se postepeno integrira u
njega i usvaja obrasce drustva. SocioloSke karakteristike smatraju se navikama,
obrascima ili nainima ponasSanja, Zivljenja koje je pojedinac, dijete, usvojilo od
okruzenja u kojem zivi (PejCi¢ i Trajkovski, 2018). Primjerice, rano usvojena znanja i
navike tjelesnog vjezbanja odraZavaju se u kvaliteti zdravlja, one predstavljaju osnovu
za cjelozivotno aktivno ili rekreativno bavljenjem razliCitim oblicima sporta sukladno

interesima i dobi pojedinca.

Pojam ,kinantropoloska obiljezja“ koristi se u podrucju tjelesnog i zdravstvenog
odgoja i obrazovanja kao zajedniCki naziv za: morfoloSke/antropometrijske
karakteristike, motoriCke sposobnosti i funkcionalne sposobnosti u€enika. Navedena
obiljezja prate rast i razvoj uCenika te se mijenjaju pod utjecajem tjelesne aktivnosti.
Sekuli¢ i Metiko§ (2007: 18) objasSnjavaju kako se radi ,0 skupinama osobina i
sposobnosti“ koje nisu jasno definirane, ve¢ se unutar svake skupine nalazi veci broj
pod-segmenata, a analizom njihovih obiljezja moze se procijeniti stvarno stanje

djeteta.
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4. STRUKTURA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI U RAZVOJU DJECE

Velik broj istrazivanja u svijetu i kod nas proveden je radi utvrdivanja stvarne
strukture motorickih sposobnosti. Istrazivanja su Cesto izvedena na temelju dobivenih
rezultata pomocu mjernih instrumenata kompozitnog tipa. Gredelj i suradnici (1975;
prema Pej€i¢ i Trajkovski, 2018) istraZivanjem prostora motorickih sposobnosti utvrdili
su kako se radi o hijerarhijskoj strukturi mehanizama za regulaciju kretanja kojoj
pripadaju mehanizam za strukturiranje kretanja i mehanizam za sinergijsku regulaciju

i regulaciju tonusa.

MEHANIZAM ZA MEHANIZAM ZA
REGULIRANIE KRETANIA ENERGETSKU CIRKULACTIU

—  KOORDINACDMA | _ | pRscmmosT || REPEIITIVHA SMACK STAA MIERENA
wocu CILIANIEN MO DINAMOMETROM
| KDDRDINACDA || pRecTanost || REPETITIVMA SMAGK ERSPOLOZIVMA SHACA
—_1 Fincl GADANIEM TRUPA
i REPETITIVBA SMAGA
—  EOORDINACUA | | RAVHOTEZA OTVORENIN L icurmanenoc
meN 0
e || romoreiazamvorenin STATIERA SHAGA
[l T NOCY
MOTORIEKTH ZADATARA
|  RECRGANIZACDIA || BRIINA JEDNOSTAVNOG =~ STATICKA SHAGR
STEREOTIPA GIHANIA POKRETA TRUPA
STATIEKA SHACA

—_— ACILMOST — FLENSTEILNOST —_— RUNKU [ RAMEROG
POJASA

RRFINA UCEMIA
== HOVIH MOTORIKIH

|_ BRZINA FREKVENCISE
POXRETA

Prilog 3. Struktura motori¢kih sposobnosti (Sekuli¢ i Metiko$ 2007; prema PejCi¢ i
Trajkovski, 2018: 13)

13



PejcCi¢ i Trajkovski (2018) za motoriCke manifestacije smatraju kako se radi o 4
glavna faktora koji €ine faktore drugog reda. Mehanizam za strukturiranje kretanja se
objasnjava kao ,regulacijski i integrativni sustav koji omogucéuje brzo formiranje
efikasnih motoriCkih programa i njihovu kontroliranu realizaciju“ (Gredel;j i sur., 1975;
prema PejCi¢ i Trajkovski, 2018: 11). Navedeni mehanizam odgovoran je za
varijabilnost koordinacije i brzine izvodenja motorickin zadataka. Pod kontrolom
mehanizma za sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa su faktori prvog reda: brzina,
preciznost, fleksibilnost, ravnoteza. Takav mehanizam definiran je regulativnim i
integrativnim sustavom koji putem motorickin reakcija istovremeno kontrolira
redoslijed, omijer, intenzitet ukljuCivanja i iskljuCivanja jedinica agonistiCkih i
antagonistickih miSi¢nih skupina i veli€inu sile koja se u njima nalazi. Dalje, nalazi se
mehanizam koji je odgovoran za regulaciju intenziteta ekscitacije. Mehanizam za
regulaciju intenziteta ekscitacije odreden je ,kao regulativni i integrativni sklop koji je
odgovoran za istovremeno aktiviranje maksimalnog broja motori¢kih misi¢nih jedinica®
(Pejcic i Trajkovski, 2018: 12), koje u praksi najbolje vidimo kroz testiranja eksplozivne
snage i u sili pokusanih pokreta. Zadnji medu njima, mehanizam koji se nalazi u
faktorima drugog reda, odreden je kao mehanizam za regulaciju trajanja ekscitacije,
toCnije, on je regulativni i integrativni podsustav odgovoran za varijabilnost repetitivhe
i statiCke snage koji omogucuje da tijelo optimalno iskoristi sakupljen energetski

potencijal pri trajanju kinezioloskih aktivnosti.

Svaki od prethodno navedenih mehanizama upravlja vaznim podsustavima koji
diktiraju uspjesnost u izvodenju motori¢kog zadatka. Rijetko ¢e koji od njih samostalno
odradivati motoricki zadatak, gotovo uvijek djeluju u zajednici s drugim mehanizmima
u cilju uspjeSnog izvodenja motoricke manifestacije. Kako bismo imali jasniji uvid o
tome kako mehanizmi djeluju dok se odraduje tjelesna aktivnost slijedi primjer djeteta
koje je dobilo zadatak preskakanja obruc€a. Da bi se obru€ preskocio potrebno je da se
ukljuéi mehanizam za regulaciju kretanja, no da bi preskakanje bilo uspjeSno
automatski se uklju€uje mehanizam za energetsku regulaciju koji automatski povlaci
mehanizam za regulaciju intenziteta ekscitacije koji se eksponira kao eksplozivna

snaga prebacivsi tijelo preko obruca.
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5. MOTORICKE SPOSOBNOSTI U RANOJ | PREDSKOLSKOJ DOBI

Pokret i motoriCke sposobnosti povezane su neraskidivom vezom zbog koje
usvajanje motorickih struktura kretanja samo po sebi nije dovoljno. Razlog lezi u pravoj
vrijednosti steCene motoriCke strukture koja se ocituje kroz utjecaj na razvoj motorickih

sposobnosti (Kosinac, 2009).

Motoricke sposobnosti definiraju se kao ,sposobnosti koje odreduju potencijal

osobe u izvodenju motori¢kih manifestacija, tj. jednostavnih ili slozenih kretnji koje se

opisuje motoricke sposobnosti kao latentne motoriCke strukture odgovorne za
neograni€en broj manifestnih motoriCkih reakcija koje se mogu izmjeriti i opisati.
NajCeSce se manifestiraju kao koordinacija, ravnoteza, preciznost, fleksibilnost, brzina
i snaga, a nazivamo ih jo§ i primarnim motoriCkim sposobnostima. Podlozne su
utjecajima svih fizioloskih i anatomskih ¢imbenika, poput: genetskog potencijala, razine
motori¢ke informiranosti (znanja), morfoloskih znacajki, energetskih potencijala,

kognitivnih sposobnosti i osobina licnosti.

MOTORICKE

SPOSOBNOSTL

SPOSCRNOSTI -] r SPOEOENDET]
REGULACIIE KRETANIA J lmmﬁ!n‘muﬂ:utﬂe

KOORDIMACTISKE

SPOSOENDSETI REFETITIVMA

SHAGA,

I AGILMOST

ERT EKSPLOZIVHA SMAGA
BRZIMA Tl

RAVMOTEZA STATICKA SMAGHA

FLEKZIBILMOST

Prilog 4. Jednostavna struktura motori¢kih sposobnosti (Sekuli¢ i Metikos,
2007: 160)

15



MotoriCke sposobnosti imaju razliCite koeficijente urodenosti, zbog ¢ega su
tijekom zivota neke od njih viSe, a neke manje pod utjecajem procesa vjezbanja. ViSe
urodenosti imaju brzina, koordinacija i eksplozivha snaga, u odnosu na repetitivnu i
statiCku snagu, ali i fleksibilnost. MotoriCke sposobnosti ujedno su dio antropoloskih i
kinantropoloskih obiljezja. Uredene su odgovarajuéim mehanizmima iz srediSnjeg
Zivcanog sustava te se u nekoj mjeri povezuju s drugim sposobnostima. U
istraZivanjima motorickog prostora antropoloskog statusa utvrdeno je kako se
motoricke sposobnosti odreduju viSedimenzionalnim pristupom te ih je nemoguce

odrediti s jednom dimenzijom odnosno ¢imbenikom (Metiko$ i sur., 1979).

5.1. Koordinacija

,U osnovi svakog pokreta se nalazi koordinacija. Koordinacija je vrlo kompleksna
i multistrukturalna kvalitativha motori¢ka sposobnost” (Idrizovic¢, 2011; prema Ivekovi¢,
2013: 100). Osim Sto je koordinacija urodena sposobnost Ciji koeficijent iznosi h 80,
Sekuli¢ i Metiko§ (2007: 62) ju opisuju kao ,vrstu primarnih sposobnosti odredene
osobe da vremenski i prostorno efikasno te energetski racionalno izvodi kompleksne
motoriCke zadatke“. Radi se o sposobnosti realizacije kompleksnijih motori¢kih
struktura, brzine usvajanja motoriCkog zadatka te reorganizacije stereotipa gibanja
(Viskié-Stalec i Mjeovsek, 1975). Takoder, mozemo reéi kako je ona pod utjecajem
mehanizma za strukturiranje kretanja koji je podreden mehanizmu za regulaciju
kretanja. Koordinacija obuhvaca gotovo sve karakteristike cijelog motorickog prostora.
Uz ostale autore, Idrizovi¢ ju opisuje kao ,sposobnost koja omogucava tijelu da
svrsishodno i kontrolirano energetsko, vremensko i prostorno organizira dva ili vise
obrasca kretanja u jednu cjelinu, ,radi postizanja specificnog kretanja“ (Idrizovi¢, 2011;
prema lvekovi¢, 2013: 100).

U prostoru sposobnosti razlikujemo primarne dimenzije, kao $to su koordinacija
ruku, tijela, nogu, brzina izvodenja kompleksnih motorickih zadataka, reorganizacija
stereotipa pokreta, koordinacija ritma i usvajanje novih motorickih vjestina (PejCiC i

Trajkovski, 2018). S razvojem koordinacije kod djece pogodno je zapoceti u ranom i
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predskolskom dobu zbog brze prilagodljivosti djeteta. U periodu ranog djetinjstva
koordinacija se potiCe: boravkom na otvorenom, u kinezioloSkim aktivnostima u vrticu
i/ili u slobodno vrijeme primjenom novih motori¢kih zadataka ili ve¢ poznatih motori¢kih
znanja u izmijenjenim uvjetima (Petri¢, 2019). Koordinacija kod djece moze se razvijati
na mnoge nacine, primjerice raznim oponaSanjima Zivotinjskih pokreta (hodanje
Cetveronoske, sunozni poskoci, poskoci iz ¢uénja) te raznim pokretnim igrama na

otvorenom ili u zatvorenom prostoru (Skolica, zig-zag).

5.1.1. Koordinacijski faktori i struktura koordinacije

Koordinacija kao sposobnost nije uvjetovana samo jednim faktorom vec¢ se
sastoji od vise razli¢itih manifestacija koje opazamo kod osobe tijekom izvodenja
motoriCke aktivnosti. Sposobnost koordinacije podijeljena je na topoloske faktore:
koordinaciju ruku, koordinaciju tijela i koordinaciju nogu, kako bi se olakSao pristup
njezinom razvoju. Generalnim faktorom koordinacije smatra se mehanizam Kkoji
upravlja njome i koristi se za strukturiranje kretanja. Mehanizam za strukturiranje
kretanja ovisi 0 ucinkovitosti niza kompleksnih radnji svrstanih u primarne faktore.
Vrijedi spomenuti kako mehanizam za strukturiranje kretanja kontrolira i upravlja svim
motori¢kim programima, Sto znaci da kod izvodenja nekih kompleksnijih motorickih
zadaca, mehanizam za strukturiranje kretanja omogucava iskoriStavanje razliCitih
koordinacijskih sposobnosti. Sposobnost koordinacije usko je povezana s

inteligencijom te se ¢esto smatra motoriCkom inteligencijom (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Prskalo (2005; prema Gaspar, 2020: 10) ukazuje na postojanje sedam akcijskih

faktora koordinacije unutar same sposobnosti:

o brzinska koordinacija - izvodenje motorickih zadataka u $to kraéem vremenskom
roku,

o ritmiCka koordinacija - prilikom izvodenja motoric¢kih zadataka ocituje se zahtjev
za ritam,

o brzina u€enja novih motorickih znanja,
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o pravovremenost — engl. timing, izvodenje pravih pokreta u pravo vrijeme,
o prostorno vremenska orijentacija,
o agilnost — brzina promjene smjera kretanja,

o ravnoteZa — odrzavanje tijela u ravnoteznom poloZzaju.

Razradom strukture koordinacije vidljivo je da svaki pojedinac sadrzi razli€itu
razinu urodene koordinacije. S obzirom na njezinu sloZenost i navedene faktore,
koordinaciju mozemo podijeliti na tri glavne vrste: baziCna/opca koordinacija,
specificna koordinacija i situacijska koordinacija. Sposobnost iskoriStavanja misi¢nih
potencijala u cilju ostvarivanja opc¢ih kretnji i struktura pripisuje se op¢oj koordinaciji
(Idrizovi¢, 2011; prema Gaspar, 2020). Drugim rijeCima bazi¢na/op¢a koordinacija
odgovorna je za ostvarivanje cjelokupnog gibanja ljudskog tijela, podrazumijeva
uskladivanje pokreta tijela s motoric¢kim zadatcima visokog intenziteta poput prelazenja
poligona ili izbjegavanja postavljenih prepreka u odredenom vremenu. MoZzemo dodati
kako pogoduje razvoju specificne koordinacije, no njen razvoj nije presudan uvjet za
visoku razinu specifi¢ne koordinacije. Specifi¢na koordinacija sli¢nih je dimenzija kao i
bazi¢na koordinacija, no ono $to ju €ini drugacijom jest realizacija kretnih struktura.
Prema Sekulicu i MetikoSu (2007) osoba koja je usavrSila specificnu koordinaciju
posjeduje odredenu razinu tehnike koja omogucava izvodenje motorickih zadaca
pojedinog sporta. Djeca rane i predSkolske dobi koordinaciju razvijaju kroz igru i
zabavu, no uvrStavanjem elemenata nekog sporta uz rekvizite najbolje ¢e se potaknuti
razvoj specificne koordinacije. Premda, vazno je napomenuti u odnosu na bazi¢nu,
specifictna koordinacija moci ¢e se razviti i usavrSiti jedino brojnim ponavljanjima za
vrijeme bavljenja odredenim sportom (rukomet, koSarka, gimnastika). U
natjecateljskim sportovima poput triatlona, tackwandoa, karatea, tenisa i slicnih njima,
oCituje se situacijska koordinacija. Njezina sposobnost najbolje se uo€ava u rjeSavanju
sloZzenih motoriCkih problema u realnim natjecateljskim uvjetima. Posjedovanje
odredene razine situacijske koordinacije sadrzi mnoge dobrobiti, medu kojima se moze
izdvojiti pravovremena reakcija na nastalu situaciju koja se mozZe uociti u brzom i

optimalnom izvodenju pokreta subjekta.
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5.1.2. Razvoj koordinacije u ranoj i predskolskoj dobi

Djeca rane i predSkolske dobi kroz razne motoricke zadatke postepeno usvajaju
osnove koordiniranog pokreta koje su izmedu ostalog: pravilnost, pravovremenost,
racionalnost i stabilnost. Mnogi stru€njaci, medu njima Breslauer, Hublin i Zegnal
Kureti¢ (2014), smatraju kako se u ranoj i predSkolskoj dobi postizu najbolji rezultati u
razvoju koordinacije, stoga bi se s njezinim razvojem trebalo ciljano poceti baviti sto
ranije. UvrStavanje razliCitih i novih kretnji ili izvodenje vec poznatih kretnji u razliCitim
uvjetima na poligonu, kao i uvodenje pokretnih igara s naglaskom na razliCite
motoriCke zadatke (iz pojedinih sportova) koji su prilagodeni dobi djece, najbolje ¢e
potaknuti razvoj sposobnosti koordinacije (Prskalo, 2004; prema Breslauer, Hublin i
Zegnal Kuretic¢, 2014).

Stupanj razvijenosti koordinacije moze se provjeravati raznim poligonskim
testovima koji u principu sadrze sljedeée zadatke: tr€anje unatrag, okret, provlacenje
ispod klupe, penjanje po ljestvama, uzimanje lopte s vrha ljestvi, noSenje lopte izmedu
nogu, ubacivanje lopte u odredeni prostor i sli€no. Prema Sekuli¢u i MetikoSu (2007:
169) postoji nekoliko tehnika za unapredenje koordinacije: povecanje opsega i dubine
motorickih znanja, koriStenje ve¢ ste€enog znanja na nov nacin i u neuobiCajenim
okolnostima, postupci djelomicne ili potpune reorganizacije dinamickog stereotipa

gibanja.

Povecanje opsega i dubine motorickih znanja omogucuje iskoristavanje poznatih
motori¢kih znanja kod koordinacijski zahtjevnih motori¢kih manifestacija, navedeno
nacelo ujedno je i prvo kojeg se treba postivati ako postoji jasna namjera unaprijediti
koordinacijske, ali i motoricke sposobnosti kod djece. Nacelo tezi usvajanju $to vise
motoriCkih znanja te njihovo usavrSavanje na kvalitetnoj razini. Drugo nacelo,
koristenje ve¢ steCenog znanja na nov nacin i u neuobiCajenim okolnostima
omoguéava da se poznate motoriCke programe iskoristi u pogledu unapredenja
koordinacijskih sposobnosti. Na primjer, u aktivnhosti s djecom neka se njihova
sposobnost tr€anja i skakanja iskoristi na nov nacin, umjesto prema naprijed djeca ¢e

tr¢ati i skakati u suprotnom smjeru. Na takav nacin iskoristava se njihova usavrdena
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sposobnost pod novim i neuobi€ajenim okolnostima. Prva dva nacela odnosila su se
koliko na djecu toliko i na kineziologe, odgajatelje, ucitelje, profesore i druge
provoditelje kinezioloSkog programa, no tre¢e nacelo odnosi se striktno na nositelja
odgojno obrazovnog procesa te od njega trazi izuzetnu domisljatost i znanje o
razvojnim fazama djece. Dakle, u pitanju su postupci djelomi¢ne ili potpune
reorganizacije stereotipa gibanja, oni pak zahtijevaju visoku koncentraciju u procesu
postavljanja zadataka. Cilj naCela je obuhvatiti poznavanje kategorija uzrasta, stupanj
naucenih i usvojenih pojedinih struktura kretanja kod djece te njihovo prilagodavanje u

stvaranju korisnog transformacijskog sadrzaja (Sekuli¢ i Metiko$, 2007).

5.2. Brzina

U mehanizmu za regulaciju kretanja odredeni dio odnosi se na brzinu, odnosno
sposobnost osobe da brzo reagira i izvede jedan ili viSe pokreta kojim ¢e savladavati
duZi put u Sto kraéem vremenu. Sposobnost kojom se maksimalno brzo izvodi
jednostavni pokret bez opterecenja ili s minimalnim dodatnim optere¢enjem odnosi se
na brzinu jednostavnog pokreta (Sekuli¢ i Metiko§, 2007). Rije€ je o urodenoj
motori¢koj sposobnosti na koju se trenaznim procesom ne moZzZe utjecati, ali
provodenjem tjelesnog vjezbanja u mladoj zivotnoj dobi i paZljivo odabranim vjeZzbama
moguce je doprinijeti njezinom razvoju. Kao $to je re¢eno, brzina se manifestira u
pokretu tijela, ali da bi se postignulo brzo izvodenje pokreta potrebno je iskljuciti sve
miSiCe koji se suprotstavljaju izvodenju kretnje, u istom vremenskom intervalu pod
odredenim redoslijedom i u najkracem moguc¢em vremenu ukljuciti agoniste, odnosno
miSi¢e koji izravno izvode kretnju. Sekuli¢ i Metiko§ (2007) smatraju brzinu kao
sposobnost od velike vaznosti kojom se mogu odredivati predispozicije za razliCite

sportove.

Kao motori¢ka sposobnost dolazi u raznim oblicima, od kojih Kosinac (2011)
izdvaja Cetiri osnovna oblika: brzina reakcije, brzina pojedinacnog pokreta, frekvencija
pokreta i brzinska izdrzljivost. Navedeni oblici suraduju zajedno u odredivanju

manifestacije brzine. Zajedni¢ka suradnja medu oblicima brzine mozZe se objasniti
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primjerom sprinta. Manifestacija brzine pokreta ovisi 0 mnogim faktorima, medu kojima
su: morfoloSke znacCajke, visoka aktivnost Zziv€ano-miSiénog sustava, gipkost,
sposobnost opustanja miSica, kvaliteta tehnike motoriCkog gibanja, biokemijske
osobine na podrucju lokomotornog sustava i tempo koriStenja energetskih tvari
(Milanovi¢, 2013).

5.2.1. Razvoj brzine u ranoj i predskolskoj dobi

Buduci da je brzina sposobnost koja je u velikoj mjeri urodena, mozemo ju
razvijati i poboljSavati u odredenim fazama Zivota. PratecCi senzitivha razvojna
razdoblja utjecaj na razvoj brzine idealno je zapoceti od 7. do 16. godine, no period
izmedu 5. i 7. godine izuzetno je vazan u pogledu razvoja ove sposobnosti. U
predskolskom razdoblju na brzinu mozemo utjecati najviSe kroz igru, sto znaci da djeci
treba ponuditi igre koje sadrze prirodne oblike kretanja, na primjer brzo tréanje ili
tr€anje u usponu, elementarne igre koje sadrze start iz razli€itih polozaja ili Stafetne
igre. Osim igara, djecu je potrebno potaknuti na vjezbe koje ¢e utjecati na pravilan
lokomotorni razvoj, na pravilno izvodenje tehnike tr€anja i hodanja, ali i na vjezbe

namijenjene razvoju snage i gibljivosti.

Kao $to je navedeno oblici usavrS8avanja brzine razli€iti su, medutim prilikom
usavrSavanja bilo koje motoricke sposobnosti prioritet je oCuvanje zdravlja i motorickog
sustava te funkcije unutarnjih organa djeteta. Prema Prskalu (2004) usavrSavanje

brzine moguce je primjenom sljedec¢ih metoda:

o tehnika kretanja kojom treba dozvoliti maksimalne brzine,
o vladanje kretanjem takvo da se usmijeri na brzinu, a ne na nacin rada,

o trajanje aktivnosti treba biti kratko da umor na kraju rada ne utjee na brzinu.

Tréanje, bacanje i mnoge druge vjezbe predvidene za razvoj brzine zahtijevaju
veliki utroSak energije od strane misi¢nog, Ziv€anog i sréano-Zilnog sustava. Stoga,
tehnike usavrSavanja brzine pridaju veliku vaznost odmoru radi oCuvanja i oporavka

funkcija cjelokupnog sustava i organa unutar Covjeka. Prilikom mjerenja stupnja
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razvijenosti brzine koristi se nekoliko testova: kratki sprintevi iz leteCeg starta, taping

rukom i/ili taping nogom (Milanovi¢, 2013).

5.3. Ravnoteza

Jedan od prvih motorickih problema s kojima se dijete susrece u najranijem Zivotu
(ustajanje, hodanje i drugo) jest problem ravnoteze. Rije€ je 0 sposobnosti odrZzavanja
stabilnog polozaja tijela uz pomo¢ informacija o poloZzaju koje dolaze putem
kinestetickih i vidnih receptora (Sekuli¢ i Metikos§, 2007). Promatrajuci detaljnije ovu
sposobnost, nailazimo na postojanje dva podfaktora ukupne ravnoteZne sposobnosti:
ravnoteZa otvorenim ocima i ravnoteza zatvorenim ocCima. lzmedu navedena dva
faktora, sasvim je jasno da se ravnoteza moze lak$e odrzavati otvorenim o€ima, nego
zatvorenim o€ima ili u potpunom mraku, $to ukazuje na vaznost informacija dobivenih
putem vizualnih receptora koji se kasnije iskoriStavaju za odrzavanje ravnoteze tijela u

motori¢kim programima.

Mehanizmi koji se izdvajaju kao bitni za pravilan razvoj i upravljanje ovom
izuzetno vaznom sposobnoS¢u osim vizualnih receptora su vestibularni aparat i
kinestetiCki senzor. Vestibularni senzor ili aparat odgovoran je za smjer djelovanja
ubrzanja, sile teZe, usporavanja i rotacije tijela ili glave, a rije€ je o statickom organu
smjesStenom u labirintu unutarnjeg uha nazvanom srednje uho. Kinesteticki receptori
su mehanizam sastavljen od osjetilnih stanica, prema Petri¢u (2019: 27) ,koji spoznaje
odnose poluga, pritisaka i sila koje se javljaju na odredene povrsine ljudskog tijela“.
Nastavljaju¢i o kinestetickom mehanizmu primjeCuje se kako je sastavljen od
mehanizama koji $alju informacije o odnosima poluga unutar ljudskog tijela te od niza
pritisaka i silama s kojima je povrSina ljudskog tijela (noge, ruke) suoCena. Za
uskladivanje lokomotornog sustava (sustav odgovoran za kretanje) preko kinestetickih
receptora i vestibularnog senzora potrebno je dobro zdravlje Ziv€anog sustava i

njegova normalna neometana funkcija.
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5.3.1. Razvoj ravnoteze u ranoj i predskolskoj dobi

Proces rasta i razvoja djeteta osim $to poti¢e razvoj mnogih funkcija i organa,
utjeCe i na razvoj ravnotezZe. Svaki pokret koji dijete napravi moze uzrokovati promjenu
ravnoteze, buduci da se tijekom pokreta tijela mijenjaju centar gravitacije, tonus misi¢a
i polozaj tijela u pokretu. Za pravilan pokret Kosinac (2009) smatra kako je potrebno
imati razvijen: normalan tonus drzanja, biomehanicCke pretpostavke miSi¢a i zglobova,
senzomotori¢ku povratnu spregu (kontrolu), reciproCnu intervenciju i reakciju
ravnoteze. Vazno je Sto ranije pocCeti s treniranjem miSicnih grupa kako bi se u
situacijama gubitka ravnotezZe ista u trenutku povratila. Prema Sekulicu i MetikoSu
(2007: 182) normalno je da dijete ,brze percipira promjenu ravnoteze, ali i da brze

reagira na promjenu ravnoteze.“

Takoder, vazno je kod djece poticati razvoj ravnoteze u ranom djetinjstvu na nacin
da su vjezbe prilagodene njihovom uzrastu. Sekuli¢ i Metikos (2007: 182) upozoravaju
na Cinjenicu kako ,djeca sasvim sigurno imaju bolje “predispozicije” za razvoj
ravnoteze nego odrasle osobe, ali ih ne treba tjerati preko objektivnih limita jer postoji
opasnost da se kod izvodenja pojedinin kompleksnih zadataka dijete “blokira” za
odrzavanje ravnoteze®. Danas postoje mnoge igre i aktivnosti za poticanje razvoja
ravnoteze koje su prihvatljive za djecu rane i predSkolske dobi. Takve aktivhosti mogu
biti: penjanje uz i spustanje niz kosinu, razni plesovi, neki elementi iz ritmiCke i sportske
gimnastike na tlu, vjeZzbe stajanja i kretanja na jednoj nozi, sunozno hodanje po liniji,
hodanje po raznim preprekama i slicno. Poticanjem djeteta na razne aktivnosti za
razvoj ravnoteze obogaduje se pohrana ravnoteznih znanja, kojima ¢e se svaka
sljedeca ravnotezno zahtjevna aktivnost savladati iz puno viSe ravnoteznih polozaja te
se stvara predispozicija za ostvarivanje boljih rezultata u motori¢kim testiranjima
(Kosinac, 2009).

Testiranje razvijenosti ravnoteZe svrstava se u dvije zasebne kategorije:
balansiranje otvorenim i zatvorenim o€ima. Medu njima najces¢i testovi koji se opce
primjenjuju su: hodanje uzduz crte (stopalo ispred stopala), stajanje na jednoj nozi

uzduz ili poprijeko klupice za ravnotezu, stajanje na jednoj nozi, stupanje u mjestu s
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podizanjem koljena (do 90°) rukama u predru¢enju. U prostoru motoricke sposobnosti
ravnoteze kategorizira se statiCka i dinamiCka ravnoteza. Prilikom testiranja statiCke
ravnoteZe testovi koji se primjenjuju ocjenjuju stav tijela u mirovanju, sjedenju i lezanju.
Za potrebe testa ispitanik se promatra u uspravnom polozZaju skupljenih nogu i
rasirenih ruku, u stojeCem polozZaju na jednoj nozi s rukama prislonjenim iza vrata ili
kukova. Za razliku od testiranja statiCke ravnoteze gdje se od ispitanika trazi mirovanje
u polozaju, testovi dinamiCke ravnoteze zahtijevaju od ispitanika pokret. Pratedi tijelo
u pokretu u testiranju dinamiCke ravnoteze, prati se i biljeZi reakcije stava tijela tijekom
promjene poloZaja, na primjer promjena iz sjedeceg u stojeci polozaj, tijekom hodanja
uzduz crte ili uz stepenice. Cilj testiranja tijela u mirovanju jest utvrditi nestabilnost
glave ili trupa, tremor, prisutnost oscilacije, ataksije, dok je cilj testiranja tijela u pokretu
utvrdivanje prilagodbe na promjene povrsine oslonca (Kosinac, 2009). Prije svakog
poCetka testiranja djece, zadatak je potrebno verbalno objasniti i demonstrirati.
Izuzetno je vazno da se djeci Sto bolje objasni polozaj i pokrete tijela tijekom testiranja

kako bi se sprijeCile moguce ozlijede.
Prema Kosincu (2009) ravnotezu mozZemo testirati na nekoliko nacina:

o hod naprijed - osim §to ispituje prostornu orijentaciju, od ispitanika trazi da se
krece naprijed zatvorenih ociju s naglaskom da zadrzava pravu liniju,

o hod natraske - ujedno ispituje i moguca ostecenja vestibularnog aparata. Prilikom
testiranja ispitanik gornje ekstremitete ispruzi naprijed, dlanove ruku okrece
prema gore s rasirenim prstima i zatvorenim oima hoda natraske po oznacenoj
liniji,

o Rombergovo ispitivanje - karakteristicno je da se provodi pod pritiskom s ciljem
utvrdivanja stabilnosti osobe u odnosu na ravnotezu. Ispitanik je duzan stati u
nepomican stav s jednom nogom postavljenom ispred sebe, a drugom natrag,
zatvorenih oc€iju kako bi se uvidio zadrzan polozaj ravnoteze na prednjem dijelu
stopala,

o Trendelenburgovo ispitivanje - ujedno je ispitivanje vestibularnog aparata.
Ispitanik, dok se nalazi u stojeéem polozZaju, u usponu na prednji dio stopala
duZan je podignuti jedno koljeno Sto je vise moguce. ,To je pokus koji sluzi kao
provjeravanje lateralne muskulature stabilnosti kao i za evidentiranje vestibularne
funkcije“ (Kosinac, 2009: 16),
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o Tonasov pokus - provodi se dok ispitanik lezi na boku postavljen na ravnoj
povrsini i u ravnom polozaju te pritisnut s visoka kako bi se utvrdilo zadrZzavanje
simetrije tijela,

o Unterbergerov pokus - izvodi se na platformi iscrtanoj stupnjevima radi
odredivanja otklona tijela od pocetnog polozZaja. U pokusu ispitanik na platformi
stoji zatvorenih o€iju s rukama u predrucenju te je cilj utvrdivanje poremecaja

vestibularnog aparata.

5.4. Preciznost

Ucinkovito pogadanje vanjskog objekta vodenim i/ili izbacenim projektilom odnosi
se na motori¢ku sposobnost preciznost (Sekuli¢ i Metikos, 2007). lako je podrucje
preciznosti najslabije istrazivan segment u prostoru motori¢kih sposobnosti McCloy
(1946; prema MetikoS i sur., 1979) dolazi do otkri¢a kako u podrucju preciznosti postoje
razliCite manifestacije sposobnosti od kojih Sekuli¢ i Metiko$ (2007) izdvajaju osnovne
manifestacije sposobnosti: preciznost ciljanjem (vodenim projektilom) i preciznost

gadanjem (izbacenim projektilom).

Preciznost ciljanjem odnosi se na vodeni projektil koji osoba usmjerava prema
meti. Na primjer ma¢ u macevanju, gdje macCevalac macem (vodenim projektilom)
pokuSava dotaknuti svojeg protivnika zbog dobitka Sto viSe bodova u mecu. S druge
strane, preciznost gadanjem odnosi se na izbacCeni projektil, Sto bi se jednostavno
objasnilo na primjeru nogometa. U nogometu je svrha da se gol, u ovom slu¢aju meta,
pogodi loptom radi dobivanja boljeg rezultata momc&adi. Da bi se ostvario rezultat
potrebno je naciljati gol te nogom odbiti loptu u smjeru gola, u tom trenutku lopta
postaje izbaceni projektil. U sportovima poput nogometa, koSarke, rukometa, tenisa,
macevanja, bacanja koplja, diska i slicno, u trenutku gadanja mete subjekt ima
djelomi¢nu kontrolu nad izbacenim projektilom te o njegovoj kontroli ovisi krajniji
rezultat. Na primjer, ako u samom pocetku nije bilo pravilne usmjerenosti u izbacivanju
projektila, od trenutka hvatanja sve do njegovog izbacivanja u smjeru mete osiguran

je promasaj sto rezultira gubitkom.
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lako je sposobnost zastupljena u svim sportovima, Petri¢ (2019) upozorava kako
je ona izuzetno nestabilna sposobnost za Ciji je razvoj potrebno Cesto ponavljanje
motorickog zadatka u svim mogucim uvjetima. Mnogo je faktora koji utjeCu na
dimenziju preciznosti, od kojih vanjski ¢imbenici jednako utjeCu kao i unutarnji na
rezultate u mjerenja razvijenosti preciznosti. U streljastvu, subjekt da bi pogodio metu
na velikoj udaljenosti mora biti izuzetno miran i koncentriran kako bi uvjeti gadanja
mete bili idealni. Sve navedeno govori koliko je preciznost slozena motoricka
sposobnost sacinjena od mnogih upravljackih aktivnosti koji rezultiraju preciznim

pogotkom mete.

5.4.1. Razvoj preciznosti u ranoj i predskolskoj dobi

Prema Kosincu (2011) tijekom usavr$avanja preciznosti unutar ziv€anog sustava
odvija se sloZen proces u kojem se utvrduju obiljeZja cilja poput oblika, veli€ine,
pokreta, stajaliSta, udaljenosti. Utvrdivanjem obiljeZja cilja dobivaju se podatci
aktivirani od strane kontraktilnih mehanizama koji osiguravaju pokretima preciznost,
koordiniranost i efikasnost u skladu s potrebama tijela. Detaljnijim promatranjem djece
rane i predSkolske dobi mozZe se uociti kako je preciznost u njih dosta varijabilna te na
nju uvelike utjeCu Cimbenici poput: temperature, doba dana, emocionalnih stanja,
klimatskih faktora, umora, bolesti i drugih. U predSkolskoj dobi vazno je preciznost
razvijati kroz igru zasnovanu na premjestanju, slaganju, bacanju raznih predmeta u
statiCke i velike mete koje mozemo organizirati i u prirodi. Za dijete su najbolje metode
za razvoj preciznosti one koje ga stavljaju u situacijske uvjete koji zahtijevaju precizno

djelovanje.

U prvoj fazi rada s djecom primjenjuju se metode treninga preciznosti u
jednostavnim uvjetima, a kasnije moZemo prije¢i u sloZene strukturne situacije.
PoZeljno je da se trening preciznosti prvo odvija u standardnim, a kasnije u varijabilnim
uvjetima. U radu s djecom kada je primarna svrha ostvariti visoku preciznost
prvenstveno bi se trebalo pobrinuti na ostvarivanje osnovnih uvjeta, a to su prema

Prskalu (2004) percepcija prostora i lokalizacija cilja. Stupanj razvijene preciznosti
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moze se testirati na nekoliko nacina: gadanje horizontalne mete na podu, okomite
mete, pikado i sl. lzrazito je vazno da se udaljenost mete od subjekta prilagodi
mogucnostima grupe koja se testira i uzrastu kako bi testovi prikazivali stvarne

rezultate.

5.5. Fleksibilnost/gibljivost

Postizanje maksimalne amplitude voljne kretnje u jednom ili viSe zglobova
pripisujemo fleksibilnosti. Kao ravnoteza, preciznost i brzina pod direktnim su
utjecajem mehanizma za sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa. lako je koeficijent
urodenosti sposobnosti relativno mali, h 0,50, primjecuje se kako su djeca gibljivija od
odraslih $to se moze pripisati ve¢em opsegu hrskavi¢nog tikva. Na temelju faktora:
grade odredenog zgloba, ligamentoznog obruca koji obavija kostani sustav i miSicne
strukture, ispituje se kvaliteta razvoja fleksibilnosti. Smatra se da su grada odredenog
zgloba i ligamentozni obru¢ urodeni faktori te ¢e se oni razviti bez prevelike tjelesne
aktivnosti, dok je miSiéna struktura jedini faktor koji ¢e se razviti pod utjecajem

pravilnog treninga (Petri¢, 2019).

U kostano-zglobnom sustavu, grada zgloba najviSe utjeCe na fleksibilnost te
njezin razvojni stadij ovisi o njegovoj gradi. Vazno je napomenuti kako grada zgloba
ovisi o ligamentoznom obrucu koji obavija koStano zglobni sustav te on moze biti Cvrst
ili labav. U ljudskom tijelu postoje zglobovi Cija grada omogucava izvodenje pokreta
velike amplitude, na primjer rame, dok je u drugim zglobovima poput lakta ili koljena
takva amplituda nemoguca. Treéi ograniCavajuéi faktor fleksibilnosti jest misicna
struktura koja prelazi preko pojedinih zglobova. MiSi¢noj strukturi pripisuje se velika
vaznost zbog toga Sto se putem nje jedino moze utjecati na razvoj fleksibilnosti. U
pravilu misicna struktura koja prelazi preko zglobova je pod tonusom. Tonus misiéne
strukture djeluje na elasti¢ni zavoj omotan preko zgloba koji spreCava manifestaciju
fleksibilnosti smanjivanjem mogucnosti izvodenja pokreta u zglobu. Kada subjekt
pokuSa odredeni miSic istegnuti svojom voljom, jedan dio ¢e se opustiti, no drugi dio

Ce se napeti stvarajuci refleks istezanja. U trenutku javljanja refleksa istezanja misi¢no
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vreteno prepoznalo je istezanje koje se izvodi stvarajuci stimulativhu kontrakciju
miSi¢a. U pravilu radi se o obrani miSi¢a od pretjeranog istezanja na koje miSi¢ nije
naviknut. Kako bi se kod djece izbjegnuo navedeni refleks potrebno je vjezbe istezanja
provoditi svaki dan prije ili poslije tjelesno zahtjevnih aktivnosti, ovisno o cilju koji

pokuSavamo posti¢i (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Postoji vise dimenzija fleksibilnosti: aktivna, pasivna, dinamicka, staticka, lokalna
i globalna. Prvi medu znanstvenicima u podrucju kineziologije, Zaciorski (1966; prema
MetikoS i sur., 1979) fleksibilnost dijeli na: aktivhu fleksibilnost koja se ocituje u
postizanju maksimalne amplitude pokreta aktivhoS¢u muskulature i pasivnu
fleksibilnost u kojoj se maksimalna amplituda pokreta postize pomoc¢u neke vanjske
sile. Kos (1966; prema Metiko$ i sur.,, 1979) je u svom istraZivanju dimenzije
fleksibilnosti podijelio na ponesto drugaciji nacin. Dakle, dinamicka gibljivost
okarakterizirana je kao maksimalna amplituda pokreta ostvarena aktivnim, balistiCkim
pokretom koji ne trazi ostanak u maksimalno istegnutom polozaju. Nasuprot njoj stoji
statiCka gibljivost koja oznaCava maksimalno istezanje s kratkim zadrzavanjem u
istegnutom polozaju (MetikoS i sur., 1979). U prostor fleksibilnosti Milanovi¢ dodaje
lokalnu i globalnu fleksibilnost. Lokalna fleksibilnost definira se kao fleksibilnost
manifestacije u jednom zglobu, dok globalna fleksibilnost oznaCava istovremeno
postizanje fleksibilnosti u vecem broju zglobnih sustava (Milanovi¢, 2010; prema
Aleksic, 2021).
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5.5.1. Razvoj fleksibilnosti/gibljivosti u ranoj i predskolskoj dobi

Razvoj gibljivosti mozemo poduprijeti metodama statickog istezanja i dinamickog
istezanja. U statickim vjezbama istezanja pokret se izvodi do praga boli te se u tom
poloZaju zadrZzava maksimalno 20 sekundi. Dakle, one se odnose na postepeno
istezanje, najceSc¢e u prilici bavljenja pojedinanom vjezbom koja zahtijeva ponavljanje
istog zadatka s pauzama. U praksi se za pauze medu ponavljanjima preporuca da su
duzeg trajanja od vjezbi kako bi se izbjegnulo preopterecenje misicnog tkiva i
bespotrebnog istegnuéa vezivnog tkiva. Za dinamiCke vjezbe istezanja prema
Pistotniku ,koriste se blokovi, tj. balistiCki pokreti kojima segment tijela nastoji postici
maksimalan opseg pokreta“ (Pistotnik, 2017; prema SvoljSak, 2023: 4). Cilj dinamicke
metode jest obuhvatiti miSi¢e, ligamente i zglobne ovojnice da se u vrlo kratkom

vremenu istegnu do njihove maksimalne amplitude.

Pri testiranju statusa razvoja fleksibilnosti djece rane predskolske dobi
primjenjuju se testovi gibljivosti prema Saduri i sur. (1974): pretklon na klupi, pretklon
desno, iskret/prenoSenje, bocna Spaga, Ceona Spaga, otklon, pretklon raznozni,
zaklon, upor, most, pretklon trakom i zaklon stojeéi. S obzirom da ne postoji mnogo
testova, odgajatelj ili odgojno-obrazovni djelatnik moze primijeniti onaj test koji je u
skladu s razvojnim obiljezjima grupe ili skupine djece koja se testira. U nastavku teksta
za primjer baze testova koji se primjenjuju u procjeni razvoja fleksibilnosti uzeti su oni

naj¢esce primjenjivani;

o pretklon na klupi - ispitanik stoji s ispruzenim nogama na klupi visine 40
centimetara i izvodi Sto je moguce dublji pretklon klize¢i rukama po vertikalnom
mijerilu. Rezultat testa je maksimalna dubina dohvata na mjerilu izrazena u
centimetrima. Test se ponavlja 5 puta i biljezi se svaki pokusaj,

o iskret/prenosenje - ispitanik u stojeCem stavu drzi u ispruzenim rukama ispred
sebe Stap skaliran u centimetrima. Izvodi se iskret (prenoSenje) preko glave
opruzenim rukama drzedi stalno Stap i nastojeci da se Sto manje razmakne ruke.
Rezultat u testu je razmak izmedu ruku poslije iskreta. Test se izvodi Sest puta i

biljezi se rezultat svakog ponavljanja,
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o bo¢na Spaga - ispitanik izvodi iz stojeCeg stava Spagu u sagitalnoj ravni klizeci
nogom po mijerilu. Rezultat je maksimalna udaljenost izmedu peta ispitanika
raCunata u centimetrima. Test se izvodi pet puta i biljezi se rezultat svakog
pokusSaja,

o c¢eona Spaga - ispitanik iz stoje¢eg stava, klize¢i nogom po mjerilu, izvodi Spagu
u Ceonoj ravni. Rezultat je maksimalna udaljenost izmedu peta ispitanika
izrazena u centimetrima. Test se izvodi Cetiri puta i biljezi se svaki rezultat,

o pretklon raznozni - ispitanik sjedi raznozno, oslonjen ledima i glavom uza zid.
Obje ruke stavi ispred sebe oslonjene prstima na tlo i izvede maksimalno mogudi
pretklon klize¢i rukama po horizontalnom mijerilu. Rezultat u testu je duljina
dohvata rukama na mijerilu izrazena u centimetrima. Test se ponavlja pet puta i
biljezi se rezultat svakog pokusaja,

o most - ispitanik lezi na ledima, oslonjen dlanovima i stopalima na tlo te se podize
prema gore u most i nastoji pomicanjem ruku i nogu smanijiti razmak izmedu njih.
Rezultat je veliCina razmaka izmedu stopala i ruku izrazena u centimetrima. Test

se ponavlja Cetiri puta i svaki put se upisuje rezultat.

5.6. Snaga

Kada se odgojitelj priprema za neku aktivhost s djecom mozZemo se sloziti kako
je vrileme najbitnija stavka cijele pripreme. Snagu dakle mozZemo opisati kao
iskoristenu koli€inu energije u jedinici vremena. Takoder, podrazumijeva se kao
mogucnost osobe da ucinkovito iskoristi sadrzanu miSic¢nu silu u savladavanju razliCitih
oblika otpora. Misicna snaga odnosi se na sposobnost kojom se savladavaju razni
unutarnji i vanjski otpori pomoc¢u misi¢ne aktivnosti. Odnosno, ona je maksimalna sila
koja se razvija pod odredenim uvjetima miSi¢ne kontrakcije te se smatra temeljnim
faktorom ovog podrucja. Za razliku od drugih motori¢kih sposobnosti snaga nije

urodena te se na nju moze utjecati i u starijoj zivotnoj dobi.

Pod direktnim je utjecajem mehanizma za regulaciju trajanja ekscitacije, a prema

topoloskim regijama podijeljena je na snagu ruku i ramenog pojasa, snagu trupa,

30



snagu nogu. Prema tipu sposobnosti razlikujemo eksplozivnu, repetitivhu i statiCku
snagu. Sekuli¢ i Metiko$ (2007) eksplozivhu snagu definiraju kao sposobnost koja
omogucava da se maksimalna sila proizvede u kracem vremenskom roku. Osim Sto je
sposobnost naglog i maksimalnog ubrzanja tijela, predmeta ili parthera, mozemo je
definirati kao snagu odraza, udarca, naglog ubrzanja, izbacaja razli€itih rekvizita ili
sprava (kugla, koplje, lopta i sl.). Eksplozivnost manifestiramo kroz aktivnosti bacanja,
skakanja, udaranja i sprinta. S razvijanjem eksplozivhe snage Breslauer, Hublin i
Zegnal Kureti¢ (2014) smatraju kako je najbolje zapocCeti $to ranije, oko 7. godine, s
naglaskom na primjenu vjezbi koje su primjerene dobi djece, poput kratkih sprinteva,
sunoznih i jednonoznih poskoka zbog izbjegavanja ozljeda lokomotornog sustava u
predskolskoj dobi. Visoko je genetski uvjetovana sposobnost Cija manifestacija uvelike
ovisi o vrsti miSi¢nih vlakana koja prevladavaju kod pojedinih osoba. Mjerni instrument
kojim se procjenjuje eksplozivna shaga je skok u dalj iz mjesta, skok u vis iz mjesta i

bacanje medicinke.

Repetitivha snaga takoder se opisuje kao sposobnost dugotrajnog rada u kojem
je potrebno savladati vanjsko opterecenje koje nije vece od 75 % od maksimalnog, s
obzirom da je koeficijent urodenosti repetitivne snage h 0.50, redovitim vjezbanjem na
nju mozemo utjecati tijekom cijelog zivota (Breslauer, Hublin i Zegnal Kureti¢ 2014).
NajCeSCe se manifestira u monostrukturalnim aktivnostima poput voznje bicikla,
veslanja, plivanja i sl. Prema Breslauer, Hublinu i Zegnal Kureticu (2014) repetitivhu
snagu testiramo $to veéim brojem ponavljanja (zgibova, ¢u€njeva, sklekova) koji se
mogu izvesti u odredenom vremenskom obrascu. U ranoj i predSkolskoj dobi s
unaprjedivanjem sposobnosti repetitivhe snage mozemo krenuti relativno rano, oko 3.
godine uvrs$tavanjem pojedinih elemenata iz navedenih sportova, iako je djeca
prirodno razvijaju kroz unaprjedivanje biotiCkih motoric¢kih znanja ili u€enjem novih

tijekom boravka u vrti¢u i na otvorenom.

Prskalo (2004) staticku snagu opisuje kao sposobnost osobe da kontrakcijom
miSica zadrzi odredeni pokret $to je duze moguce, na primjer, zadrzavanje tijela u
poloZaju Cucnja ili vise€i na konopu. Kao i ostale sposobnosti, staticka snaga ima mali
koeficijent urodenosti te je na nju moguc¢ utjecaj tijekom Zivota. OcCituje se u raznim
sportovima kao Sto su hrvanje, gimnastika, sumo, potezanje konopa i sl. Gledajuci

statiCku i repetitivnu snagu moze nam se uciniti kako nema gotovo nikakve razlike, no
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razlika u ovim dvjema manifestacijama ocituje se u polozaju muskulature. Takoder,
tijekom izvodenja dinamicke kretnje (pod manifestacijom repetitivne snage), radno
angazirana muskulatura se naizmjenicno i relaksira. S druge strane dok odrzavamo
statiCni polozaj (manifestacijom staticne snage) muskulatura koja se nalazi u radno
angaziranom poloZaju pod stalnom je kontrakcijom (Sekuli¢ i Metikos, 2007). PejCic i
Trajkovski (2018) istiCu kako topoloski €imbenici snage €esto mogu biti: ¢imbenik

snage ruku i ramenog pojasa, ¢Cimbenik snage trupa, ¢imbenik snage nogu.

5.6.1. Razvoj snage u ranoj i predskolskoj dobi

U periodu ranog i predSkolskog doba na razvoj faktora snage najpogodnije Ce se
utjecati usavrSavanjem prirodnih oblika kretanja. Uglavhom se radi o onim vjezbama i
kretnim strukturama koje se nalaze u domenama savladavanja prepreka i otpora:
preskoci, naskoci, penjanje, provlaenje, dizanje, noSenje, guranje, u€enje, visenje,
skakanje, preskakanje... Za predSkolsku dob odabrani sadrzZaji treninga moraju
zadovoljavati djetetovu potrebu za aktivnostima koje pruzaju odgovarajuci podrazaj pri
razvoju snage. Aktivnosti koje zadovoljavaju spomenutu potrebu su gore navedeni
prirodni oblici kretanja i razne igre koje odrzavaju djeCju znatiZelju i podupiru
manifestiranje snage. Vjezbe snage bez rekvizita najpristupacnije su vjezbe u podrucju
ranog odgoja i obrazovanja, jednostavne su i sluZe razvoju bazi¢ne snage, djeca u
njima medusobno pruzaju otpor u radu i u€e savladati dani otpor. S vr.emenom se djeci
na koriStenje daju razne lopte, medicinke ili sli¢ni rekviziti prilagodeni njihovoj dobi.
Vjezbe snage u predSkolskom odgoju najCeSce su rasporedene po topoloSkim

regijama (Matijevi¢ Mikeli¢ i Morovi¢, 2008).

o Za razvoj snage ruku i ramenog pojasa primjenjuju se vjezbe za Sirenje grudnog
koSa i jaCanje ruku. Osim palice, moze se primjenijivati lopta i/ili obru¢ (Ivankovié,
1982),

o vjezbe dizanja i spuStanja palice s ispruzenim rukama kroz predruc¢enje prikladne

su za sve dobne skupine,
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o vjezbe dizanja i spuStanja palice s pogr¢enim rukama prikladne su za mladu,
srednju i stariju dobnu skupinu,

o bacanje palice iznad glave prikladna je vjeZba za srednju i stariju dob,

o vjezba palica putuje oko tijela prikladna je za srednju i stariju dob,

o vjezba okretanja palice ispred tijela opruzenim rukama prikladna je za mladu,

srednju i stariju dob.

Vjezbe kojima Zelimo utjecati na jaCanje trupa izvode se u stojeCem, sjedecem ili
lezeCem polozaju, u njima najceSce primi€emo trup nogama. Vjezbe za snhagu trupa
najtezi su oblik vjezbi zbog velikog utroSka energije, stoga se preporu€a broj
ponavljanja po seriji Cetiri do pet puta. Najpristupacnije vjezbe za razvoj snage u trupu

prema Ivakovi¢ (1980) su:

vjezbe podizanja nogu u lezecem poloZaju,

o vjezbe s palicom u sjede¢em polozaju: u raznoZznom polozaju kotrljanje palice
prema sebi,

o vjezbe iz sjedeceg polozZaja: sunozno prebacivanje nogu preko palice,

o podizanje trupa s ili bez rekvizita,

o rad u paru: vaga (izmjeni¢no dizanje i spustanje drZzecCi se za palicu) i pretklon

drzeci se za palicu.

Za razvoj snage u nogama preporucuju se klasi¢ne i jednostavne vjezbe poput:
sunoznih poskoka preko palice ili vijaCe, vjezbe u paru u kojima se vjezbaci izmjenjuju
u pruzanju otpora donjih ekstremiteta (vjezbe se mogu raditi iz lezeceg polozaja
savijanjem koljena), vjezbe klasi¢nog €ucnja, vjezba iskorak prema naprijed i prema

nazad, vjezbe guranja, povlacenja i noSenja (lvankovi¢, 1980).

33



6. FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI DJECE

NajCeSce primjenjivane i najkorisnije kinezioloSke transformacije upravo su
transformacije funkcionalnih sposobnosti. Cesto se definiraju kao kardio-respiratorne
sposobnosti ili kardio-respiratorna izdrzljivost zbog toga Sto izravno ovise o kvaliteti
sr€ano-zilnog i diSnog sustava. Zbog toga Sto se funkcionalne sposobnosti dogadaju
unutar Covjekova tijela razvoj funkcionalnih sposobnosti ne zamjec€uje se u tolikoj mjeri
kao morfoloSki ili motori€ki razvoj. Funkcionalne sposobnosti opisuju se kao
sposobnosti organizma odgovornog za transport i proizvodnju energije u ljudskom
organizmu. Prema Sekuli¢u i MetikoSu (2007) za funkcionalne sposobnosti najcesée
se koristi termin izdrzljivost. Osim $to je rije€ o sposobnosti regulacije i koordinacije
pojedinih organa, podrazumijevaju se kao sposobnost oslobadanja energije u
stanicama koje su nuzne za odrzavanje unutarnje ravnoteZe organizma i za rad
specifiCnih funkcija odredenih dijelova unutar njega. ,U djetinjstvu, razvoj funkcionalnih
sposobnosti ne bi trebao biti primarni cilj kinezioloSkih transformacijskih djelovanja ve¢
bi u tom periodu primarni cilj trebao biti u€enje sto veceg broja najrazlicitijih kretnih
struktura® (PejCi¢ i Trajkovski, 2018; prema Sekuli¢ i Metiko$, 2007: 18).

eaye

unosom hranjivih tvari, kisika i tekuc¢ine u organizam. Dob, oblik aktivnosti koju tijelo
obavlja i zdravstveni status faktori su koji utjeCu na kapacitet energetskih potreba
Covjeka. Energetske potrebe kod djece, kao i u odraslih zadovoljavaju se na dva
nacina: uz prisustvo kisika - anaerobno i bez prisustva kisika-aerobno. Odgovarajuca
razina funkcionalnih sposobnosti omogucuje krvoZilnom i diSnom sustavu dopremanje
pokazatelj zdravlja osobe i usko su povezane sa smrcu od kardiovaskularnih bolesti,
a poboljSavaju se redovitom tjelesnom aktivnoScu. Za vrijeme vjezbanja s djecom rane
i predskolske dobi aktivno se koriste oba energetska sustava. U pravilu, radi se o
sadrzajima umjerenog intenziteta i kratkog trajanja koji u dovoljnoj mjeri aktiviraju
anaerobni kapacitet u planskoj organizaciji trajanja prosjecnog Skolskog sata oko 45

minuta, istodobno dolazi do aktivacije i aerobnog kapaciteta. Dalje, govoreci o
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funkcionalnim sposobnostima, zapravo se govori o aktivaciji krvozilnog i diSnog

sustava, njihovom kapacitetu s ciliem savladavanja fizickog napora (Petri¢, 2019).

6.1. Aerobne sposobnosti

U organizmu osobe koja se bavi sportom, aerobna sposobnost je sposobnost
tijela da stanicno (misi¢no) oslobodi energiju iz izvora koji se u pravilu razgraduje u
mitohondrijima uz prisustvo kisika (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999). Dakle, rije€ je o
jedinstvenoj vrsti vjezbi koje pokrecu velike miSicne skupine, koje se maksimalno
iskoristavaju u dugotrajnim kinezioloSkim aktivnostima poput duljeg hodanja, duljeg
tr€anja ili voznje bicikla. Nesumnjivo je kako je najvaznija ljudska sposobnost aerobni
funkcionalni kapacitet te bez njega ne moze funkcionirati ni jedna stanica u ljudskom

organizmu (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Prema genetskoj predispoziciji Covjek po prirodi viSe naginje prema aerobnim
energetskim procesima koji uslijed duzeg rada stvaraju maniji intenzitet kako bi se
sprijeCilo opterecenja sustava kojim se upravlja, u ovom slucaju diSnog i sr€ano-zilnog
sustava. Prema Sekuli¢u i MetikoSu (2007: 128) osnovni preduvjet aerobnog rada

moze se omoguciti na nekoliko nacina:

o da se stalno upotrebljava mala koli€ina miSicne mase,
o ili da se upotrebljava veca koli¢ina miSiéne mase, ali u cilju da svaki aktivirani

miSic iskoridtava relativno malo misiéne energije.

Energetski sustav koji je prebaten na aerobni nacin rada u uskoj je vezi sa
sagorijevanjem ugljikohidrata i masti uz prisustvo kisika. U energetskom sustavu
koli€inski se ima puno viSe prostora za skladiStenje energije, ali zbog potrebe za
stvaranjem velikih koliCina iste, organizam naginje ka koriStenju intracelularnih zaliha
energetskih fosfata koji zadovoljavaju zahtjev za upotrebom energije u kratkom

vremenu. Kako se radi o velikim koliC¢inama energije koje organizam upotrebljava za
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aerobne sposobnosti mozemo reci da su vrlo bitan pokazatelj kardio-vaskularnog

zdravlja.

Cimbenici koji utje¢u na razvoj aerobnog kapaciteta su nasljedna svojstva, dob,
spol, osjetljivost na podrazaj i trening. U istrazivanjima Bouchard i sur. (prema MiSigoj-
Durakovic i sur., 1999) utvrdili su kako su nasljedni imbenici odgovorni za 40 do 50 %
utjecaja na promjene u aerobnom kapacitetu, koje se javljaju uslijed djelovanja
usmjerenog sportskog treninga. Sto bi znadilo da postoje djeca s prirodenim visokim
maksimalnim primitkom kisika koja pod utjecajem odgovarajuceg treninga postizu
znatno bolje rezultate nego pojedinci s umjerenim ili niskim vrijednostima aerobnog

kapaciteta.

Djeca prirodeno imaju bioloski vece aerobne kapacitete nego odrastao Covjek
koji se ne bavi sportom, medutim ti kapaciteti ako se ciljano ne treniraju pod utjecajem
starenja postupno se smanjuju. Razlike u spolu kod aerobnog kapaciteta prema nekim
istrazivanjima ipak postoje. Provedena istraZivanja dokazuju kako je rije€ o razlikama
hormonskog mehanizma koji uklju€uje razliCite utjecaje muskih i Zzenskih spolnih
hormona na razvoj miSi¢nog tkiva i mehanizma uobi€ajene tjelesne aktivnosti prema
kojem se smatra da su djecCaci viSe tjelesno aktivniji od djevojCica. Parizkova zakljuCuje
kako oba mehanizma uvjetuju koli€inski vec¢u miSicnu masu kod djeCaka nego u

djevojcica predpubertetne dobi (Parizkova, 1996; prema MiSigoj-Durakovic, 2008).

Unutar aerobnih sposobnosti moZzemo prepoznati aerobnu izdrZljivost.
Definira se kao funkcionalna sposobnost koja se kontinuirano razvija i moze se utjecati
na nju od rodenja do zavrSetka mladenackog doba. Radi se o specifi€noj vrsti
opterecenja pod kojim se smatraju sva opterecenja dulja od 6 minuta s prevladavanjem
aerobnog rada. Mallerowcza (1972; prema Boji¢ Caci¢) u aerobnu izdrZljivost ubraja
opterecenja poput tr€anja na 200 metara i viSe, plivanje 800 metara i viSe, vozZnje
kanua 1000 metara i viSe, no s naglaskom da se trening aerobnog kapaciteta provodi
kontinuirano i intervalno. Treninzi intervalnog i kontinuiranog oblika priblizno su istog
u€inka, no razlikuju se u nekim segmentima. Primjerice, u kontinuiranom obliku trening
traje minimalno 6 minuta pa na viSe, dok su intervalni treninzi kratkog trajanja, pojedine
faze traju uglavhom 3 minute zbog intervala opterecenja koji su velikog intenziteta te

se izmjenjuju s intervalima malog opterecenja znanima kao odmor. Intenzitet
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optereéenja u intervalnom obliku iznosi od 90 % do 120 % maksimalnog opterecéenja,
dok faze odmora sluze tek toliko da se sprijeci kolabiranje organizma od pretjeranog
rada. ,Na ovu vrstu sposobnosti moguce je snazno utjecati kvalitetnim, programiranim

i sustavnim sistemom treninga“ (Boji¢ Caéié, bez dat; 2).

6.1.1. Razvoj aerobne sposobnosti u ranoj i predskolskoj dobi

U radu s djecom predSkolske dobi koristimo se klasicnim monostrukturalnim
ciklickim aktivnostima i njihovim kombinacijama. Radi se o tipu aktivnosti baziranom
na jednoj kretnoj strukturi odnosno aktivnosti u kojima se kretna struktura ponavlja;
hodanje, tr€anje, voZnja bicikla, rolanje, klizanje... Navedeni tipovi aktivnosti
promoviraju koli¢inu uklju¢ene muskulature i redoslijed ukljuivanja misSi¢a koji su
glavni preduvjeti unaprjedivanja aerobnih sposobnosti. Takoder, hodanje i tr€anje su
tip aktivnosti koje djeci najprirodnije idu: ,Kod svake od ovih aktivnosti odredeni
kostano zglobni sustav ili miSiéne grupacije jaCe su napadnute i opterecene. Upravo
kombiniranje aktivnosti omogucuje da se smanji opterecenje pojedinih dijelova
koStanog sustava, olak$a rad i produlji vrijeme treninga u kvalitetnim uvjetima“ (Sekuli¢
i Metikos, 2007: 134).

Kada se ciljano tezi razvoju aerobnih sposobnosti kod djece potrebno je pripaziti
da su vjezbe koje zelimo provoditi u skladu s njihovim razvojnim potrebama i pogoduju
njihovom razvoju. Dakle, vijezbe prilagodene za razvoj aerobnih sposobnosti u sebi

moraju sadrzavati neke od sljedecih karakteristika (Sekuli¢ i Metikos, 2007: 130):

o da se u svakom trenutku rada aktivira relativno mali postotak ukupne misi¢ne
mase ili nesto vedi postotak muskulature vrlo malim intenzitetom,

o da se sve miSi¢ne stanice aktiviraju u dinami¢kom rezimu rada i to na nacin da
vrijeme kontrakcije bude relativno krace, a vrijeme relaksacije relativno dulje,

o da se kretna aktivnost izvodi na raCun rada velikog broja miSi¢nih grupa,

o te da se tijekom miSiéne aktivnosti uklju€uju razli¢ite misi¢ne grupe, tj. prikladno

je da redoslijed uklju€ivanja i isklju€ivanja razli€itih misiénih grupa bude takav da
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pomaze protoku krvi u krvozilnom sustavu odnosno da radi kao pomoc¢na pumpa

(dok je glavna pumpa srce).

Aktivnosti u kojima postoji dinamicki rad velikog broja miSi¢nih grupa i redoslijed
njihovog uklju€ivanja naroCito su pogodne za razvoj aerobne funkcionalne
sposobnosti. KinezioloSki operatori radi unapredenja sposobnosti uvjetuju da
kompletan sustav odgovoran za transport kisika radi na visokoj razini funkcioniranja sa
Sto manje smetnji. Kako bi ostvarili povoljne uvjete za unapredenje sposobnosti kod
djece, tijekom odabira vjezbi potrebno je osigurati rad srca na povisenoj frekvenciji bez
se kinezioloSka aktivnhost s naglaskom na unapredenje aerobnih funkcionalnih
sposobnosti provodi ¢esto i dovoljno dugo svjedoCit ¢e se nizu promjena koje se

prepoznaju kao poboljSanje tih sposobnosti (Sekuli¢ i Metiko$, 2007).

6.2. Anaerobne sposobnosti

U sklopu funkcionalnih sposobnosti, kinezioloSke transformacije anaerobnih
sposobnosti spadaju u poseban dio funkcionalnih transformacija. lzravno su pod

utjecajem mnogih faktora od kojih se najvaznijima smatraju:

o ukupna koli¢ina anaerobnih energetskih spojeva u ljudskom organizmu koji se
mogu iskoriStavati bez prisustava kisika,

o sposobnost organizma da proizvede energiju kroz anaerobne procese, efikasno
tolerirajuci biokemijske promjene koje se nuzno dogadaju prilikom anaerobnih

energetskih reakcija.

Za anaerobni energetski sustav mozemo reci kako je podijeljen na alaktatnu i

laktatnu komponentu koje su povezane s procesima razdjeljivanja fosfagena,
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adenozintrifosfata (ATP)' i kreatinfosfata (KP)? te anaerobne razgradnje glukoze koja
dovodi do stvaranja mlijeCne kiseline (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999). ATP u
anaerobnom sustavu se relativno brzo regenerira, no ogranicen je koli€inski za razliku

od aerobnog sustava.

U procesima anaerobnog sustava osigurava se energija za aktivnosti koje se
odvijaju u kratkom vremenu, dakle, Cinjenica je da se tijekom anaerobnih aktivnosti
dogadaju kemijski procesi iz kojih ,nastaje Citav niz nusprodukata koji postupno
onemogucavaju dalje odvijanje tih biokemijskih procesa u kojima se energija proizvodi®
(Sekuli¢ i Metikos, 2007: 139). Odredena koli¢ina energije koja se proizvela i oslobodila
tijekom anaerobnog rada naziva se anaerobni kapacitet, odnosno maksimalna koli€ina
za razvoj anaerobnog kapaciteta ovisno o ciljanoj usmjerenosti dijelimo u dvije skupine
(Sekuli¢ i Metiko$§, 2007):

o aktivnosti koje su pogodne za razvoj anaerobnih energetskih prostora,
o aktivnosti koje su pogodne za poboljSanje tolerancije na biokemijske promjene

koje se dogadaju prilikom anaerobnih energetskih reakcija.

Za aktivnosti pogodne za razvoj anaerobnih energetskih prostora karakteristicno
je da se tijekom izvodenja javlja velika potrosSnja energije u vrlo kratkom vremenskom
okviru. Unapredenje anaerobnih energetskih prostora ostvaruje se kroz razne
aktivnosti u koje se ulaze veliki napor, a istovremeno troSi velika koli¢ina energije:
aktivnosti bacanja, skakanja, dizanja tereta i slicno. Primjenom trenaznih sadrzaja
spominjanog tipa provociramo organizam na povecCanje anaerobnog kapaciteta,
medutim, ne potiCemo ukupno povecanje anaerobnih sposobnosti koje mozZemo
manifestirati u aktivnhostima kratkog trajanja, ve¢ potiCemo specificno povecanje
anaerobnih energetskih depoa koji se manifestiraju u aktivnostima kratkog trajanja.
Aktivnosti koje su potaknute anaerobnim fosfagenim kapacitetom, kao Sto vidimo,

kratkog su trajanja te se njihovom primjenom iskoriStava velika koli€ina energije koja

'Adenozintrifostat (ATP) osnovni je i jedini izvor energije kojeg stani¢ni sustavi neposredno koriste za
svoje energijske potrebe. Da bi dao stanici energiju, ATP se cijepa na adenozin dva- fosfat i anorganski
fosfat (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999).

?Kreatinfosfat (KP) fosfatni je spoj u sarkoplazmi (MiSigoj-Durakovi¢ i sur., 1999).
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direktno djeluje na povecCanje anaerobnih energetskih prostora u vjezbaCevom

organizmu. (Sekuli¢ i Metikos, 2007)

Druga skupina govori o aktivnostima, kako tvrde Sekuli¢ i MetikoS koje ,su
pogodne za poboljSanje tolerancije na biokemijske promjene koje se dogadaju prilikom
anaerobnih energetskih reakcija“ na nacin da stvaraju nepovoljne uvjete odnosno “
biokemijsku situaciju u miSi¢nim stanicama u kojima se proizvodi energija za obavljanje
misicnog rada“ (Sekuli¢ i Metikos, 2007: 140). Nazivaju joS i aktivhostima anaerobnog
glikogenskog kapaciteta zbog direktnog iskoriStavanja miSica glikogena koji je
definiran kao gorivo za obavljanje rada. Radom na navedenim aktivhostima utjeCe se
na razvoj tolerancije u odnosu na stvorenu nepovoljnu biokemijsku reakciju koja je
produkt anaerobnog funkcionalnog rada. Aktivnosti potencijalne za maksimalno
podizanje razine frekvencije pokreta su tréanje, veslanje, plivanje, preskakanje vijaCe
u mjestu i ostali oblici monostrukturalnih ciklickih aktivnosti. Kako bi se osigurala
sigurnost lokomotornog sustava prilikom podizanja intenziteta rada na viSu razinu,

izrazito je vazno pozornost usmijeriti na odrzavanje pravilnog kretanja tijela.

U svojoj domeni anaerobne sposobnosti osim anaerobnog kapaciteta koji je
prisutan od djetinjstva, ubrajaju i anaerobnu izdrzljivost koja se razvija netom prije
ulaska u pubertet. Prisutnost aerobnog kapaciteta u ranom i predskolskom dobu
oCituje se u poviSenim laktatima u krvi djece Sto pridonosi tezem podnoSenju rada u

anaerobnim uvjetima (Boji¢ Cadéié, bez dat.).

6.3. Metode razvoja funkcionalnih sposobnosti

Svaki trening temelji se na metodama rada koje se mogu dijeliti na dvije skupine:
metode u€enja i metode vjezbanja. Metode ucenja: analitiCka, sintetiCka i kombinirana,
provode se u svim kinezioloSkim podrucjima. Metode pracenja razvoja funkcionalnih
sposobnosti su: kontinuirana, diskontinuirana i intervalna metoda. Kontinuiranom
metodom treninga koristimo se u situacijama zadrzavanja podjednake koli€ine ili

podjednake potrosnje energije (Sekuli¢ i Metikos, 2007).
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Prilog 5. Grafi¢ki prikaz 3 tipa kontinuiranog treninga (Sekuli¢ i Metikos, 2007:
83)

Prema primjeru Sekulica i MetikoSa na hipotetski nacin prikazana su 3 tipa
kontinuiranog treninga kojim se u praksi mozemo koristiti. ,Kod sva tri treninga
karakteristi¢no je to da je u svakom trenutku potroSnja energije podjednaka“, mozemo
se nadovezati kako je ovaj tip treninga karakteristiCan u monostrukturalnim cikli¢kim
aktivnostima. Kao $to je prikazano na primjeru (Prilog 5.) kontinuiran rad obavlja se
bez obzira koliko brzo u 30 minuta rada vjezbac tr€i. Kako su anaerobni (energetski)
izvori relativno svedeni i ograniceni na biokemijske procese kontinuiranom metodom
rada zasigurno razvijamo aerobne sposobnosti. Dobra strana ove metode jest
pogodnost za razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti, no spre€ava ju monotonost.
Kada bismo djeci dali da trce otprilike 5 minuta zasigurno bi ve¢ nakon 2 minute trc¢anja
izgubili volju za nastavkom aktivnosti te bi se preusmijerila na drugu zanimaciju koja im
drzi paznju (Sekuli¢ i Metiko$, 2007: 83).

Suprotno kontinuiranoj metodi stoji diskontinuirana metoda. Tijekom odradivanja
aktivnosti u diskontinuiranoj metodi dogadaju se promjene intenziteta koje su opisane
kao povremeni prelasci preko aerobno-anaerobnog praga Sto pogoduje razvoju
sustava za kisik i prilagodbi na promjene intenziteta. Drugim rije¢ima, diskontinuiranom

metodom rada ,izmjenjuju se periodi intenzivnog rada i periodi manje intenzivnog
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rada.” (Sekuli¢ i Metiko$, 2007: 84) Periodi manje intenzivnog rada ustvari su periodi
aktivnog odmora u kojima je vjezbacC i dalje aktivan u istom motoriCkom zadatku koji
odraduje sporijim tempom. Diskontinuiranu metodu rada mozemo prikazati na primjeru
Sekulica i MetikoSa u kojem vjezbac tr€i 30 minuta te je radi prevelikog intenziteta rada
prisilien smanijiti brzinu tr€anja, tek nakon nekog vremena, kada tijelo ponovno sakupi
dovoljno energije vjezbaC moze povecati brzinu tr€anja kakvu je imao na pocetku.
Diskontinuirana metoda rada zbog svoje specificnosti stimuliranja veceg intenziteta
rada u periodima brzeg obavljanja zadatka, smatra se zahtjevnijom nego kontinuirana.
LoSa strana ove metode jest potreba za iskustvom vjezbaca i stalna opasnost od
opterecenja organizma ili ozljeda lokomotornog sustava zbog neiskustva vjezbaca ili
trenera. Sekuli¢ i MetikoS (2007: 88) isticu kako ,neiskusan vjezba¢ (osim ako se
trening provodi uz stalnu kontrolu trenera ili nastavnika), ne zna koliko treba podici
intenzitet, ali ne zna niti na koliku se razinu intenziteta treba spustiti kada radi nizim
intenzitetom® te upozoravaju na situaciju u kojoj vjezba ,moze “pretjerati’ s
opterecenjem, $to moze predstavljati opasnost za zdravstveni status i/ili pojavu ozljeda
lokomotornog sustava. Kada se iskustvenim vodstvom provodi diskontinuirana
metoda rada ona znatno poboljSava razvoj aerobnih i anaerobnih sposobnosti, to¢nije,

aerobna sposobnost postaje precizna u iskoriStavanju vlastitih resursa.

Tijekom odredenog perioda intenzivnog vjezbanja potreban nam je pasivni odmor
za kvalitetniji oporavak, takav oblik rada pruza nam intervalna metoda. Karakterizirana
je kao metoda koja stimulira opterecenja visoko iznad aerobno-anaerobnog praga.
Spominjani intenziteti kod vjezbaca dovode do iscrpljenja anaerobnih izvora energije
nakon kojih nastupa pasivna pauza. S obzirom na to da je rije€ o izuzetno velikim
crpljenjima anaerobnih izvora nakon kojih je ¢ak i s pasivnom pauzom tesko povratiti
potroSeni anaerobni kapacitet, intervalna metoda ne preporuCa se osobama koje
nemaju visoki stupanj treniranosti. Visoki stupanj opce treniranosti ukljuCuje, izmedu
ostalog, treniranost funkcionalnog intenziteta i generalnu treniranost lokomotornog
sustava. Intervalna metoda pruza plodno podrucje u razvoju aerobnih sposobnosti no
zbog svoje specifiCnosti je metoda za razvoj anaerobnih sposobnosti. (Sekuli€ i
Metiko$§, 2007)
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7. ULOGA ODGOJITELJA U RAZVOJU SPOSOBNOSTI

Prilikom odabira vjezbi potrebno je obratiti pozornost na nekoliko stavki,
Ivankovi¢ (1980) smatra kako vjezbe treba birati prema: psihofiziCkom razvoju djeteta,
karakteristikama skupine, spremnosti skupine i stanju djeCjeg zdravlja. Kada se ciljano
tezi poboljSanju motorickih i funkcionalnih sposobnosti odgojitelji bi neprestano trebali
imati na umu osobine dje€jeg organizma te u skladu s njima odabrati vjezbe koje ¢e
nuditi djeci tijekom tjelesne aktivnosti. Osobine dje¢jeg organizma su plasti¢nost,
nepotpunost, nerazvijenost i slabost (kostura, vezivnog tkiva, miSi¢nih vlakana,
Ziv€anog sustava). Takoder, koli€¢ina miSi¢nog tkiva u djeteta izrazito je mala u odnosu

na njegovu cjelokupnu teZinu tijela, a posebno organa unutar tijela (Ilvankovic, 1980).

Obrac¢anjem pozornosti na psihofiziCki razvoj djeteta rane i predSkolske dobi
prilikom vjezbanja trebale bi se izbjegavati: statiCke vjezbe zbog toga Sto iziskuju
dugotrajne kontrakcije miSica, vjeZbe za snagu koje podupiru kvantitativha postignuca,
vjezbe koje se odnose samo na pojedine dijelove tijela (glava, prsti, stopala...), viezbe
koje zahtijevaju veliki napor i dugu koncentraciju, vjezbe koje su prelagane ili preteSke
radi prisutnosti Cestog umora. Vjezbe koje se biraju prema karakteristikama skupine
moraju odgovarati svima. Mlada djeca imaju kratku paznju, stoga vjezbe trebaju biti
prilagodene ritmu, dinamici i animaciji. Starijoj djeci prilikom prezentacije nove vjezbe
potrebno je manje ponavljanja sadrzaja nego mladoj djeci, dakle prihvatljivo je da su
vjezbe jednostavnog i zabavnog sadrzaja. U mijeSanim skupinama potrebno je
prilagoditi proces vjeZbanja koji mogu raditi i starija djeca i mlada, €esto se izbjegavaju
viezbe s elementima penjanja, skakanja u dalj, gadanja sitnim objektima.
UvrStavanjem poligona s jednostavnim zadacima zadovoljit e se razvojne potrebe

obiju skupina (lvankovi¢, 1980).

Kada djeca odrastaju u kolektivu odgojitelj na uvid ima sva njihova postignuéa iz
prijasnjih godina Sto olak8ava proces odabira primjerenih vjezbi koje ¢e u najbolju ruku
unaprijediti motori¢ke, funkcionalne, ali i ostale sposobnosti. Dobro poznavanije
osobina, kvaliteta, moguénosti i postignu¢a svakog djeteta dovodi do lakseg

zakljuCivanja o spremnosti cjelokupne skupine u kojoj djeca borave. S obzirom na to

43



da je u suvremenim ustanovama ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja prisutna
praksa mjesovitih skupina, vjezbe koje se provode tijekom tjelesnog odgoja su pomno
odabrane prema kriteriju dobrog poznanstva osobina i karakteristika skupine. Po
potrebi odgojitelj preuzima individualan rad s djetetom i viSe djece kod kojih se uvida
kasnjenje u razvoju ili poteskoée u savladavanju pojedinih domena. Cinjenica koja se
Cesto zanemaruje jest izazovni period u kojem se djeca rane i predSkolske dobi nalaze
te stanje njihovog organizma koji nije u potpunosti razvijen. Organizam djeteta/djece u
ranom i predskolskom razdoblju podloZan je raznim bolestima i upalama koje ne tako
Cesto zavrSavaju s ozbiljnim posljedicama po zdravlje djeteta (lvankovi¢, 1980). Dakle,
odgojitelj prilikom ukljucivanja djeteta u tjelesnu aktivnost treba primijeniti individualan
pristup, prilagoditi vjeZbe i obratiti pozornost na djetetov zdravstveni status nakon
oporavka od bolesti u cilju zastite i oCuvanja zdravlja i unapredenja motorickih i

funkcionalnih sposobnosti te antropolo$kog statusa.
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8. ZAKLJUCAK

Razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti ovisi o rastu i razvoju cijelog tijela.
Znano je da su dio antropoloskih obiljeZja Covjeka te su podlozne utjecaju unutarnjih i
vanjskih faktora gotovo podjednako. Bez adaptabilnosti ljudskog organizma ne bi bilo
moguce promijeniti ili unaprijediti osobinu, sposobnost ili motoricko znanje. Vazno je
znati da se smanjenjem aktivnosti kod djece zaustavlja proces prilagodbe pojedinih
organa i njihovih sustava zbog ¢ega dolazi do tromosti u razvoju te se sustav suoCava
s opadanjem ponekih razina i sposobnosti bez obzira na njihov faktor urodenosti.
Razvoj osobina i sposobnosti mogu¢ je jedino u uvjetima progresivnog tocnije
diskontinuiranog optereéenja. Stoga je intenzitet potrebno promatrati u odnosu na
intervale u kojima djeluje zadano optereéenje. Od stvarnog stanja djeteta ovisi u kojoj
mjeri ¢e zadano opterecenje biti najprimjerenije tijekom aktivnosti tjelesnog odgoja.
Vjezbe koje ¢e pomoci djeci da razviju motoriCke i funkcionalne sposobnosti trebaju
biti pomno birane prema znacajkama dobne skupine s kojom se radi. Dakle, vrijedi
poznavati osobine organizma u razvoju (kostur, vezivno tkivo, zglobovi, miSici, ziv€ani
sustav) koji su karakterno osjetljivi i nepotpuni, dakle ponudene vjezbe trebaju biti
oslonac u razvoju sposobnosti ne dodatno opterecenje koje ¢e unazaditi prirodni

interval razvoja motorickih i funkcionalnih sposobnosti.

Pokret je poCetak cjelovitog razvoja, utjeCe na razvoj cjelokupnog organizma te
povezuje osobine i sposobnosti u savrSenu cjelinu. Razvoj motoriCkih sposobnosti
potaknut je pokretom koji netom povladi razvoj funkcionalnih sposobnosti. Neke
motori¢ke sposobnosti sadrzavaju visok udio urodenosti od drugih, $to ne znaci da bi
se trebale zapostavljati tijekom tjelesnog vjezbanja. Ako Zelimo kvalitetno razuviti
motoriCke i funkcionalne sposobnosti kod djece, iznimno je vazno da odgojitelji ranog
i predskolskog odgoja i obrazovanja u radu pridaju veéu pozornost morfoloSkom,
funkcionalnom i motoriCkom stupnju razvoja djeteta, osobinama djeteta i njegovim
mogucnostima i postignuéima. S bioloSke strane razvoj funkcionalnih i motorickih
sposobnosti je predodreden i izuzetno vazan. Pridavanjem posebne paznje djeCjem
razvoju ne samo da ¢emo unaprijediti razvoj sposobnosti nego ¢emo podici kvalitetu

zivota, osposobiti organizam za rad u izvanrednim situacijama, sprijeciti prerani pad
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antropoloskih vrijednosti te usaditi navike za cjelozivotno bavljenje raznim oblicima

sporta.
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SAZETAK

Unutar antropolo$kih obiljezja izdvajaju se motoricke i funkcionalne sposobnosti
koje se smatraju vaznim Cimbenikom cjelokupnog djecjeg razvoja. Naime, urednost
razvoja motorickih i funkcionalnih sposobnosti te njihovo unapredenje omogucuje
djetetu postizanje boljih rezultata tijekom bavljenja kinezioloSkom aktivnoS¢u i
oCuvanje biotickih motorickih znanja. Za njihov uredan razvoj potrebno je omoguciti
djetetu slobodu kretanja, slobodne igre i druzenja, slazu se mnogu strucnjaci. lako su
motoriCke i funkcionalne sposobnosti podlozne pozitivnim i negativnim promjenama
koje su rezultat plasti¢nosti dje€jeg organizma, u njihovom unapredenju treba teziti da
se zadovolje primarne djecje potrebe te znanju o stupnju razvoja u kojem se dijete
nalazi. Kineziolo$ka aktivnost s naglaskom na unapredenje motori¢kih i funkcionalnih
sposobnosti ako se primjenjuje mimo zadovoljavanja djecjih potreba i ako nije u skladu
s razvojnim stupnjem djeteta moZe drasticno unazaditi senzitivni razvoj sposobnosti.
Ovaj rad temelji se na odredenim podatcima istraZivanja razvoja motorickih i
funkcionalnih sposobnosti djece rane i predSkolske dobi, njihovom razvoju i
moguénostima unapredenja sposobnosti. U radu su spominjana obiljezja rasta i
razvoja djeteta s naglaskom na motoriCki razvoj i razvoj unutarnjih sustava (sréano-
Zilni sustav i diSni sustav), antropoloska obiljeZja u ranoj i predskolskoj dobi te uloga

odgojitelja u razvoju sposobnosti.

Kljuéne rije€i: Rast, razvoj, antropoloSka obiljezja, rana i predskolska dob,

kinezioloSka aktivnost, odgoijitelj.
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SUMMARY

Within anthropological characteristics, motor and functional abilities are
highlighted as important factors in overall child development. Namely, the proper
development of motor and functional abilities and their improvement enable a child to
achieve better results during engagement in kinesiology activities and to preserve
biotic motor skills. For their proper development, it is necessary to provide the child
with freedom of movement, free play, and social interaction, as agreed upon by many
experts. Although motor and functional abilities are subject to positive and negative
changes due to the plasticity of a child's body, their improvement should strive to meet
primary children's needs, as well as an understanding of the developmental stage the
child is in. Kinesiology activities, with an emphasis on improving motor and functional
abilities, if applied without considering children's needs and developmental stages, can
significantly impair the sensitive development of these abilities. This paper is based on
specific data from research on the development of motor and functional abilities in early
and preschool-aged children, their development, and possibilities for improving these
abilities. The paper discusses characteristics of child growth and development, with an
emphasis on motor development and the development of internal systems
(cardiovascular and respiratory systems), anthropological characteristics of early and

preschool age, and the role of educators in the development of these abilities.

Keywords: Growth, development, anthropological characteristics, early and preschool

age, kinesiology activity, educator.
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