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1. UvVOD

Tjelesna aktivnost ima kljuénu ulogu u zdravom razvoju djece, posebice u
predskolskoj i mladoj Skolskoj dobi. U tom razdoblju Zivota, djeca prolaze kroz
intenzivan fizicki, kognitivni, emocionalni i socijalni razvoj, a tjelesna aktivnost
pridonosi svim tim aspektima razvoja. Kroz igru i sportske aktivnosti, djeca razvijaju
motoricke vjestine, jacaju misi¢e i kosti, ali takoder u€e o suradnji, pravilima i postenoj
igri. Stoga je vazno razumjeti i promovirati ulogu tjelesne aktivnosti u ovom periodu

zivota.

Cilj ovog rada je istraZziti i analizirati tjelesnu aktivnost djece predskolske i mlade
Skolske dobi te utvrditi njezin utjecaj na njihov cjelokupni razvoj. Svrha rada je pruziti
uvid u znacaj tjelesne aktivnosti, istaknuti njene koristi te ukazati na potencijalne
prepreke i izazove u poticanju djece na redovitu tjelesnu aktivhost. Osim toga, rad se
bavi ulogom obitelji, odgojitelja i ucitelja u poticanju djece na bavljenje tjelesnim

aktivnostima, kao i vaznosti igre kao prirodnog oblika tjelesne aktivnosti.

Cilj istrazivanja provedenog u sklopu ovog rada je ispitati stavove roditelja o
tielesnoj aktivnosti djece te utvrditi koliko se djeca bave sportom izvan vrti¢a i Skole.
Kroz anketni upitnik su prikupljeni podatci o ucestalosti, vrsti i trajanju sportskih
aktivnosti, kao i percepciji roditelja o promjenama koje sportske aktivnosti donose

njihovoj djeci.

Struktura rada je osmisljena kako bi se temeljito obradila problematika tjelesne
aktivnosti kod djece predskolske i mlade Skolske dobi. Nakon uvodnog dijela, u drugom
poglavlju opisane su karakteristike rasta i razvoja djece u ovom uzrastu. Treée
poglavlje fokusira se na ulogu i zadace tjelesne aktivnosti, dok se etvrto poglavlje bavi
utjecajem tjelesne aktivnosti na zdravlje djece, s posebnim naglaskom na pomo¢ kod
bolesti poput SeCerne bolesti, pretilosti i astme. Peto poglavlje istrazuje vaznost igre
kao dijela tjelesne aktivnosti, naglaSavajuci njen znacaj za cjelokupni razvoj djeteta,
dok su u Sestom poglavlju analizirane razliCite sportske aktivnosti koje djeca
prakticiraju. Uloga obitelji, odgojitelja i u€itelja u poticanju tjelesne aktivnosti obradena
je u sedmom poglavlju, istiCuci vaznost suradnje svih uklju€enih u odgoj i obrazovanje

djece. Osmo poglavlje prikazuje rezultate provedenog istrazivanja, pruzajudi
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empirijske podatke i analize koji podrzavaju teoretske postavke rada. Na kraju, u
devetom poglavlju izneseni su zaklju€ci rada, koji sumiraju klju¢ne nalaze. Literatura
koriStena u izradi rada navedena je u desetom poglavlju, dok jedanaesto poglavlje
sadrzi popis grafikona koristenih u radu. U dvanaestom poglavlju nalaze se prilozi koji
dodatno potkrepljuju iznesene tvrdnje i rezultate. Na samom kraju rada nalazi se

sazetak rada na hrvatskom i engleskom jeziku.

Ovaj rad pruza cjelovit pregled vaznosti tjelesne aktivnosti za djecu predskolske
i mlade Skolske dobi, naglasavajuci potrebu za kontinuiranim poticanjem djece na

bavljenje sportom i tjelesnim aktivnostima te ulogu odraslih u tom procesu.



2. KARAKTERISTIKE RASTA | RAZVOJA DJECE PREDSKOLSKE |
MLADE SKOLSKE DOBI

Rast i razvoj predstavljaju osnovne bioloSke procese koji definiraju promjene kroz
koje prolaze svi organizmi tijekom svog Zzivotnog ciklusa. Rast se odnosi na
kvantitativhe promjene koje uklju€uju povecanije fizickih dimenzija organizma. To moze
ukljuCivati povecanje visine, tezine, volumena ili broja stanica. U kontekstu ljudskog
razvoja, rast se najcesSce mjeri kroz parametre poput visine, tezine i opsega tijela. Ovaj
proces je rezultat staniCne diobe i proSirenja tkiva, Sto se dogada zbog genetskih,

hormonalnih i nutritivnih utjecaja (Neljak, 2009).

Razvoj, s druge strane, obuhvaca kvalitativhe promjene koje se dogadaju tijekom
zivotnog ciklusa organizma. To ukljuuje sazrijevanije fizioloskih funkcija, emocionalno
sazrijevanje, socijalni razvoj, kao i kognitivni napredak. Razvoj je sloZeniji od rasta jer
uklju€uje unapredenje i diferencijaciju sposobnosti i funkcija, $to omoguéuje organizmu
da postane sve slozZeniji i sposobniji za obavljanje razliCitih zadataka. U ljudskom
kontekstu, razvoj ukljuCuje napredak u motorickim sposobnostima, jeziCnim

vjestinama, emocionalnom razumijevanju i socijalnoj interakciji (Neljak, 2009).

Dakle, rast se odnosi na povecanje fizickih dimenzija i mase organizma, dok
razvoj obuhvaca Sire promjene koje vode ka funkcionalnom sazrijevanju i
kompleksnosti organizma. Oba procesa su medusobno povezana i kljuéna za

cjelokupni napredak i zdravlje organizma.

Razdoblje predskolske i mlade Skolske dobi obuhvaca znacajne faze u razvoju
djeteta koje su karakterizirane brzim tjelesnim, motorickim, spoznajnim i socijalno-
emocionalnim napredovanjem. Svaka od ovih komponenti razvoja igra klju¢nu ulogu u
formiranju djetetove osobnosti i sposobnosti suo¢avanja s izazovima okoline (Kosinac,
2011).

Tjelesni rast djece obuhvaéa povecanje tjelesne mase, visine i obujma glave.
Ovaj rast nije konstantan, ve¢ se odvija u fazama koje izmjenjuju brzZe i sporije periode
rasta. Dva su kljuéna razdoblja ubrzanog rasta, a to su od rodenja do Seste godine
zivota te tijekom puberteta. Suprotno tome, sporiji rast karakteristi€an je za razdoblje

od Seste godine do poCetka puberteta i nakon njega (Mardesic, 2003).



Tijekom predskolskog razdoblja, koje ukljuCuje dob od 3 do 5 godina, djeca rastu
prili€no ravnomjerno. U prosjeku, godidnje dobivaju izmedu 2 i 2,5 kilograma na teZini
i narastu od 6 do 8 centimetara. Nakon pete godine, rast postaje stabilniji, s godiSnjim
povecanjem visine za oko 6 centimetara i dobitkom na tezini od 3 do 3,5 kilograma.
Kada djeca dostignu dob za polazak u Skolu, prosjeCna tezina iznosi izmedu 20 i 22

kilograma, dok im visina varira od 115 do 120 centimetara (Mardesi¢, 2003).

S povecéanjem visine i tezine dolazi i do promjena u proporcijama tijela. Kod male
djece glava je relativno velika u odnosu na tijelo, dok su udovi kratki, a trup okrugao.
MiSici tijela i udova prekriveni su debljim slojem potkoZnog masnog tkiva. lzmedu pete
i sedme godine dolazi do znac€ajnih promjena u izgledu tijela, noge i ruke se produzuju,
odnos glave prema tijelu postaje sli¢niji omjerima odraslih, a potkoZno masno tkivo se
smanjuje. Rast glave, odnosno lubanje, odraZava rast mozga, ali veli€ina mozga nije

povezana s funkcionalnim sposobnostima (Kosinac, 2011).

Kostur djeteta se takoder razlikuje od kostura odrasle osobe, kako po obliku, tako
i po tempu rasta i stupnju okostavanja. Na primjer, prvih mjeseci Zivota djetetovo
zapesc€e ne sadrzi kosti. Tjelesna aktivnost ima znacajan utjecaj na oblik grudnog kosa,
koji do Cetvrte godine ima oblik stoSca s bazom prema dolje, a kasnije se mijenja.
Povecane potrebe za disanjem tijekom fizicke aktivnosti utjeCu na Sirenje grudnog
koSa. Posebnu paznju treba posvetiti kraljeznici, koja u ovoj dobi moze lako doc¢i do

deformacija jer jo$ uvijek nije razvila ,optimalne® krivulje (Sindik, 2008).

U predSkolskoj dobi, miSici €ine oko trecinu tjelesne mase. Veée miSicne skupine

e
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opskrbljuju krvlju, a metabolicki otpad se brze uklanja. Zbog toga, fiziCke aktivnosti za

djecu trebaju biti dinami¢ne tako da poti€u zdrav razvoj kostiju i misi¢a (Kosinac, 2011).

KoZa djece je tanja i njeznija od koze odraslih te stoga manje ucinkovito Stiti od

naglih promjena temperature. Takoder je osjetljivija na infekcije i sklonija gubitku



Ovi detalji o tjelesnom rastu pruzaju uvid u kompleksnost i dinami¢nost ovog
procesa u predskolskoj i mladoj Skolskoj dobi, nagladavajuci potrebu za adekvatnom

njegom i podr§kom kako bi se osigurao zdrav i uravnotezen razvoj (Kosinac, 2011).

Motori€ki razvoj je jo$ jedan kljucni aspekt razvoja u ovoj fazi. Motorika i njen
razvoj imaju klju¢nu ulogu u omogucavanju pokreta pojedinih organa i cijelog tijela.
omogucuju statiCke i dinamicke pokrete kao Sto su drzanje glave, sjedenje, stajanje i
hodanje. U prve dvije godine Zivota, razvoj motorike velikih miSi¢a blisko je povezan s
psihickim razvojem djeteta. Zakasnjenja u razvoju drzanja glave, sjedenja i hodanja

Cesto su povezani s usporenim psihickim razvojem (Kosinac, 2011).

Motoricki razvoj u prvim godinama zivota je vrlo intenzivan, a najviSe se ubrzava
izmedu trecCe i Seste godine, iako tada nije jednoliko brz. Novorodence odmah nakon
rodenja pokazuje samo osnovne pokrete koji su nekoordinirani, prebrzi ili prespori te
variraju po intenzitetu. Ovi pokreti su spontani i nisu usmjereni ka odredenom cilju niti
prilagodeni okolini. S vremenom, dijete stjeCe sve vecu kontrolu nad pokretima, a
nekoordinirani pokreti se smanjuju. Kontrolirani motoriCki pokreti postaju specificne
reakcije na podrazaje iz okoline, omogucujuci djetetu manipulaciju predmetima i bolje
ovladavanje okolinom. To ukljuCuje aktivnhosti poput hvatanja i hodanja, koje

predstavljaju kljuéne motoriCke sposobnosti (Sindik, 2008).

Tijekom prve dvije godine, motori¢ki razvoj znafajno doprinosi razvoju
intelektualnih sposobnosti. Djeca koja su motoricki spretnija lakSe prikupljaju
informacije iz okoline koja ih okruzuje. MotoriCki razvoj odvija se simetricno i
predvidljivo u smjerovima od glave prema nogama i od sredista tijela prema
ekstremitetima. Neljak (2009) objasnjava da dijete prvo kontrolira pokrete glave, zatim

trupa, a tek potom donjih ekstremiteta.

MotoriCki napredak moze se pratiti po djetetovim reakcijama. Kosinac (2011)
navodi da se u prvim mjesecima djetetovog Zivota motorika najprije ocituje kroz
podizanje ruku i okretanje tijela. U drugoj godini zivota, dijete sve viSe manipulira
predmetima, stoga je vazno da prostor u kojem boravi bude opremljen raznovrsnim
predmetima kako bi se motorika optimalno razvijala. Tre¢a godina Zivota ozna¢ava kraj

ranog djetinjstva i poCetak predSkolske dobi, koja se moze podijeliti u tri starosne



kategorije: mlade predskolsko doba (3-4 godine), srednje predSkolsko doba (4-5
godina) i starije predskolsko doba (5-6 ili 7 godina).

U predskolskoj dobi djeca nastavljaju intenzivno rasti, a njihova opc¢a pokretljivost
se povecava. Ovaj period karakteriziraju osnovni oblici kretanja poput hodanja, tr€anja,
puzanja, skakanja i penjanja. lako vecina djece ovlada svim osnovnim oblicima
kretanja, u ovoj dobi joS uvijek nisu sposobna za precizne pokrete i nisu spremna za
dugotrajne aktivnosti. U trecoj godini djeca se najviSe igraju igara bez pravila koje
ukljuCuju puno tjelesne aktivnosti poput tr€anja, skakanja i valjanja. Kako djeca
odrastaju, vrijeme igranja se produzuje, a igre postaju slozenije i s pravilima. U Cetvrtoj
i petoj godini, djeca ve¢ mogu dobro trCati, razlikuju smjer kretanja i sudjeluju u

sloZenijim igrama (Neljak, 2009).

Vazno je spomenuti i biotiCka motoricka znanja koja omogucuju pojedincima da
se ucinkovito krecu i snalaze u prostoru. Ova motori¢ka znanja su temeljna za daljnji
razvoj slozenijih motorickih sposobnosti i klju¢ne su za svakodnevno funkcioniranje.
Bioticka motoricka znanja obuhvacaju svladavanje prostora, prepreka i otpora te
uklju€uju razliCite vrste kretanja i manipulacije predmetima u okolini. Motoricka znanja
omogucuju djetetu da aktivno istrazuje i kontrolira svoju okolinu, Sto je od klju¢ne

vaznosti za njihov kognitivni i motoricki razvoj (Neljak, 2009):

e Svladavanje prostora - omogucuje djeci da se ucinkovito krecu i orijentiraju u
razlicitim smjerovima i uvjetima. Kroz aktivnosti poput hodanja, tr¢anja, puzanja,
skakanja i svladavanja prepreka, djeca stje€u osnovna motoriCka znanja
potrebna za samostalno kretanje. Kretanje u prostoru takoder ukljuCuje
razumijevanje i navigaciju u razliitim smjerovima, $to je bitno za razvoj njihove

samostalnosti.

e Svladavanje prepreka - odnosi se na znanje djece da se nose s fiziCkim
preprekama u njihovoj okolini. Ove aktivnosti ukljuCuju penjanje preko objekata,
preskakanje prepreka, puzanje ispod ili kroz uske prostore. Ova znanja razvijaju
koordinaciju, ravnotezu i snagu te u€e djecu procjenijivati rizike i prilagodavati

svoje pokrete specificnim situacijama.

e Svladavanje otpora - ukljuCuje znanja djeteta da manipulira objektima koji
pruzaju otpor, kao $to su guranje, povlacenje ili podizanje teskih predmeta. Ove

aktivnosti pomazu u jacanju misSi¢a, razvoju motorike i poboljSanju koordinacije
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izmedu razli¢itih dijelova tijela. Djeca kroz ove aktivnosti u¢e kako koristiti svoju
snagu na ucinkovit nacin i kako prilagoditi svoje pokrete razliitim vrstama

otpora.

e Manipulacija predmetima - ukljuCuje znanje djece da rukama i prstima
obavljaju precizne radnje poput hvatanja, drzanja, bacanja, guranja, povlacenja
i premjestanja objekata. Ova znanja su vazna za razvoj dobre motorike koja je
potrebna za svakodnevne aktivnosti poput oblacenja, hranjenja i pisanja.
Manipulacija predmetima djeci takoder pomaze pri boljem razumijevanju i

interakciji s okolinom.

Razvoj ovih bioti¢kih motori¢kih znanja omoguc¢ava djeci da postanu samostalnija
i sigurnija u svojim fizickim sposobnostima. Kroz igru i svakodnevne aktivnosti, djeca
uCe kako ucinkovito koristiti svoje tijelo i prilagoditi se razliitim situacijama, a to utjeCe

na njihov cjelokupni razvoj.

Spoznajni razvoj je takoder bitan aspekt ove faze. U predSkolskoj dobi, djeca
prolaze kroz fazu intenzivhog ucenja i otkrivanja. Njihova znatizelja i Zelja za
istrazivanjem svijeta oko sebe potiCu razvoj osnovnih kognitivnih vjestina. Pocinju
razumijevati uzroCno-posljedi¢ne veze, razvijaju osnovne matematiCke i jeziCne
vjestine te pokazuju sve veci interes za simboli¢ku igru i kreativne aktivnosti. U mladoj
Skolskoj dobi, kognitivne sposobnosti djece znacajno se proSiruju. Razvijaju
sposobnost logiCkog razmisljanja, bolje pamcéenje i koncentraciju te vjestine rjeSavanja
problema. Skolski programi dodatno potiéu njihov intelektualni razvoj kroz uéenje
Citanja, pisanja, matematike i drugih predmeta, $to im pomaze da bolje razumiju i

interpretiraju svijet oko sebe (Neljak, 2009).

Dakle, razdoblje predskolske i mlade Skolske dobi karakterizira izuzetno
dinami€an razvoj u svim aspektima djeCjeg Zivota. Tjelesni rast i motoriCki razvoj
omogucuiju djeci da se fizi¢ki bolje snalaze u prostoru oko sebe, dok spoznajni razvoj
potiCe njihovu sposobnost razumijevanja i interakcije s okolinom. Svladavanje
prostora, prepreka i otpora dodatno oblikuje njihove fiziCke i mentalne sposobnosti,

pripremajuci ih za buduce izazove i uspjehe (Neljak, 2009).



3. ULOGA | ZADACA TJELESNE AKTIVNOSTI KOD DJECE
PREDSKOLSKE | MLADE SKOLSKE DOBI

Tjelesna aktivnost se definira kao bilo koji oblik kretanja tijela koji rezultira
potroSnjom energije. Ona obuhvaca Sirok spektar aktivnosti, od svakodnevnih
zadataka poput hodanja i penjanja stepenicama, do strukturiranih vjezbi i sportskih
aktivnosti. Tjelesna aktivnost ima klju€nu ulogu u odrZavanju i poboljSanju zdravlja i
dobrobiti kako kod djece, tako i kod odraslih (Findak, 1995).

Za odraslog cCovjeka, tjelesna aktivnost ukljuCuje sve vrste kretanja koje
doprinose zdravlju i fizickoj kondiciji. To moze biti aerobna aktivnost poput tr€anja,
plivanja, biciklizma ili plesanja, kao i anaerobne vjezbe poput dizanja utega.
PreporuCuje se da odrasli budu aktivni barem 150 minuta tjedno kroz umjerene
aerobne aktivnosti ili 75 minuta kroz intenzivne aktivnosti, uz dodatak vjezbi za jaCanje
misSica, dva ili viSe puta tjedno. Redovita tjelesna aktivnost kod odraslih smanjuje rizik
od kroni¢nih bolesti poput sréanih bolesti, dijabetesa tipa 2 i nekih oblika raka te

poboljSava mentalno zdravlje i kognitivne funkcije (Findak, 1995).

Kod djece je tjelesna aktivnost izuzetno vazna za pravilan rast i razvoj. Djeca bi
trebala biti fiziCki aktivna najmanje 60 minuta dnevno, uklju€ujuci aktivnosti koje jacaju
kosti i miSice, a te aktivnosti bi trebali prakticirati otprilike 3 puta tjedno. Aktivnosti poput
tr€anja, skakanja, igranja na igraliStu, voznje bicikla te raznih sportskih aktivnosti, ne
samo da poti€u tjelesni razvoj, nego i podrzavaju kognitivni i socijalni razvoj. Kroz igru
i organizirane sportske aktivnosti, djeca u€e o timskom radu, pravilima i disciplini, §to

im pomaze u razvoju drustvenih vjestina, ali i samopouzdanja (Findak, 1995).

Osim fizi€kih koristi, tjelesna aktivhost kod djece i odraslih ima i znacajne
psiholoske prednosti. Ona pomaze u smanjenju stresa, poboljS8ava raspolozenje,
povecava osjecaj zadovoljstva i pomaZze u prevenciji anksioznosti i depresije. Redovita
fiziCka aktivnost takoder potiCe bolju kvalitetu sna i opcenito poboljSava kvalitetu Zivota
(Findak, 1995).

Tjelesna aktivnost igra vrlo vaznu ulogu u zivotu djece predskolske i mlade
Skolske dobi jer doprinosi njihovom fizickom, kognitivnom, emocionalnom i socijalnom

razvoju. Kroz redovitu tjelesnu aktivnost, djeca razvijaju osnovne motoric¢ke vjestine



koje su temeljne za daljnji razvoj slozenijih motori¢kih sposobnosti i koordinacije.
Redovita fizitka aktivnost takoder pomaze u jaCanju kostiju i miSi¢a, Sto je od velike
vaznosti za zdravlje skeletnog sustava. Na primjer, aktivnosti poput tr€anja i skakanja
doprinose povecanju gustoce kostiju, dok kardiorespiratorne vjezbe kao Sto su plivanje
i voznja bicikla poboljSavaju kapacitet plu¢a i funkciju srca, Sto doprinosi boljoj opcoj
kondiciji. Osim toga, tjelesna aktivnost pomaze u odrzavanju zdrave tjelesne tezine,
Cime se smanijuje rizik od djecje pretilosti koja mozZe dovesti do ozbiljnih zdravstvenih

problema kasnije u Zivotu (Krog, 2010).

FiziCka aktivnost takoder igra znacCajnu ulogu u kognitivnom razvoju djece jer
poboljSava njihove sposobnosti uCenja i koncentracije. FiziCka aktivhost potice
neurogenezu, stvaranje novih neurona, i sinaptogenezu, stvaranje novih sinapsi, sto
poboljSava funkciju mozga. Djeca koja su redovito tjelesno aktivna imaju bolje rezultate
u Skoli jer tjelesna aktivnost poboljSava paznju, memoriju i kognitivne funkcije.
Aktivnosti koje uklju€uju prostorno snalazenje, kao Sto su igre koje zahtijevaju kretanje
u razli¢itim smjerovima, pomaZzu djeci da razviju bolju prostornu percepciju i orijentaciju
(Krog, 2010).

Osim fizickih i kognitivnih benefita, tjelesna aktivnost pozitivno utjeCe na
emocionalno i socijalno zdravlje djece. FiziCka aktivhost pomaze u oslobadanju
endorfina, $to smanjuje stres i anksioznost te poboljSava opée raspolozenje.
Postizanje fizickih ciljeva, kao $to su savladavanje novih vjestina ili uspjeh u sportu,
jaCa djetetovo samopouzdanje i osje¢aj postignuc¢a. Sudjelovanje u grupnim
aktivnostima i sportovima omogucuje djeci da razvijaju vjeStine timskog rada,
komunikacije i postovanja pravila. Kroz igru i natjecanje djeca u€e kako se nositi s

pobjedama i porazima, $to doprinosi njihovom emocionalnom razvoju (Findak, 1995).

Tjelesna aktivnost u ranoj dobi postavlja temelje za zdrave Zivotne navike koje
mogu trajati cijeli zivot. Djeca koja odrastaju uz redovite tjelesne aktivnosti vjerojatnije
Ce zadrzati te navike i u kasnijoj, odrasloj dobi. Redovita tjelesna aktivhost smanjuje
rizik od razvoja kroni¢nih bolesti poput dijabetesa, sréanih bolesti i hipertenzije u
kasnijim godinama. Aktivha djeca imaju vece Sanse razviti pozitivan odnos prema
tjelesnoj aktivnosti i zdravoj prehrani, Sto doprinosi opéem zdravlju i dobrobiti (Kosinac,
2011).



4. UTJECAJ TIJELESNE AKTIVNOSTI NA ZDRAVLJE DJECE
PREDSKOLSKE | MLADE SKOLSKE DOBI

Kao Sto je vecC ranije spomenuto, tjelesna aktivnost je kljuéna za razvoj djece
predskolske i mlade Skolske dobi, igrajuci bitnu ulogu u njihovom fizickom, mentalnom
i socijalnom razvoju. Razdoblje od tre¢e do Seste godine je posebno vazno jer se tada
stvaraju i usvajaju pozitivne Zivotne navike koje djeca mogu zadrzati i u odrasloj dobi.
Pretpostavlja se da je predSkolska dob idealna za usvajanje zdravog i aktivhog nacina
Zivota. Naime, promjena stavova prema tjelesnoj aktivnosti postaje mnogo teza kasnije

u zivotu, osobito u tinejdzerskoj dobi (Sindik, 2008).

Cilj ranog ukljuCivanja djece u tjelesne aktivnosti je potaknuti razvoj pozitivnih
stavova, uvjerenja i ponasanja vezanih za zdrav nacin zivota. Kroz primjereno
osmiSljene aktivnosti, poput igara i sportova, djeca razvijaju osnovne motoricke
vjestine koje su im potrebne za svakodnevni Zivot. Takoder, u€e o vaznosti kretanja,

Sto im otvara razliite moguénosti i poboljSava kvalitetu Zivota (Sindik, 2008).

Kroz kontinuirano ponavljanje razliitih pokreta i aktivnosti, djeca razvijaju bolju
koordinaciju, skladnost u pokretima i sposobnost upotrebe razliCitih predmeta.
Usvajanje tih vjestina pomaze djeci da se lak$e snalaze u svakodnevnim situacijama,

olak$avajuci im daljnje u€enje i razvoj sposobnosti (Sindik, 2008).

Tjelesna aktivnhost je osnovna ljudska potreba koja je kljuéna za odrzavanje
zdravlja i prevenciju bolesti. U modernom nacinu Zivota, gdje je fiziCka aktivnost Cesto
svedena na minimum, vazno je nadoknaditi manjak kretanja kroz specificne programe
viezbanja i rekreacijske sportske aktivnosti. Nedostatak tjelesne aktivnosti moze
oslabiti osnovne motoricke sposobnosti kao $to su brzina, snaga i izdrzljivost (Sindik,
2008).

U suvremenom drustvu, gdje su zdravlje i dobar izgled vazni, tjelesna aktivhost
je klju€na za postizanje i odrzavanije tih ciljeva. Redovita tjelovjezba pomaZze u izgradnji
misicne mase, oCuvanju koStane mase i odrzavanju spretnosti, S$to je vazno za
izbjegavanje ozljeda poput prijeloma. Aerobne aktivnosti poput biciklizma, plivanja,
tr€anja i hodanja posebno su korisne jer poboljSavaju razne psihofizicke karakteristike
organizma (Sindik, 2008).
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Redovita tjelesna aktivnost jaca prilagodljive sposobnosti lokomotornog sustava,
poboljSava otpornost tkiva, tetiva, ligamenata, hrskavice i kostiju te povecava
izdrZljivost velikih miSiénih skupina. Kroz aktivnosti poput tr€anja, djeca ubrzavaju puls,

dublje diSu i jaCaju srce, pluc¢a i druge organe (Sindik, 2008).

Tjelesna aktivnost treba biti sastavni dio svakodnevnog Zivota djece, kako kod
kuce, tako i u vrticu i Skoli. Voditelj tjelesnih aktivnosti, bilo da je roditelj ili
odgoijitelj/ucitelj, mora paZzljivo odabrati prikladne aktivnosti i osigurati njihovo pravilno
izvodenje (Sindik, 2008).

Medutim, tjelesna aktivhost moze imati i negativhe ucinke ako se ne provodi
pravilno. Pretjerano forsiranje i neprimjereno doziranje moze dovesti do upala miSica,
tetiva, zglobova ili ozljeda. Vazno je djeci osigurati dovoljno vremena za oporavak
nakon ozljeda i izbjegavati psihicke posljedice neprimjerenim poticajima ili nasiljem.
Umijesto forsiranja uspjeha, djecu treba poticati na trud i napredak kako bi se zadrzala

motivacija i izgradilo samopouzdanje (Sindik, 2008).

Predskolske ustanove igraju klju¢nu ulogu u promoviranju zdravog nacina Zivota.
Odgoijitelji, odnosno ucitelji, su primjer djeci i odgovorni su za planiranje i provodenje
svakodnevnih tjelesnih aktivnosti, ¢ime doprinose razvoju zdravih navika kod djece
(Sindik, 2008).

Nadalje, tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u odrzavanju zdravlja djece,
posebno onih s kronicnim bolestima poput dijabetesa, pretilosti i astme. Pravilno
usmjerena i kontrolirana fizicka aktivhost moze znacajno poboljSati kvalitetu Zivota,
smanijiti simptome i komplikacije te potaknuti fizicki i mentalni razvoj djece s ovim
stanjima (Sindik, 2008).

4.1. Secéerna bolest

Seéerna bolest, poznata i kao dijabetes, stanje je u kojem tijelo ne moze pravilno
regulirati razinu Seéera u krvi. Ovo stanje zahtijeva paZljivo upravljanje prehrambenim
unosom i razinama tjelesne aktivnosti, posebno kod djece. VjeZbanje predstavlja
vaznu ulogu u pomaganju djeci s dijabetesom jer moze znacajno smanijiti rizik od

pretilosti, sto je Cest problem medu dijabetiCarima. Kada se tjelesna aktivnost
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kombinira sa zdravom prehranom, moZe se smanijiti potreba za inzulinom kod djece s
dijabetesom (Sindik, 2008).

Redovita tjelovjezba pomaze u brzom sagorijevanju glukoze i njenom uklanjanju
iz krvi, a to pomaze kod odrZavanja stabilne razine SeCera. Za djecu s dijabetesom je
vazno uravnoteziti unos inzulina i ugljikohidrata s razinom tjelesne aktivnosti.
Vjezbanje treba biti pazljivo planirano, posebno izbjegavajuc¢i dugotrajne aktivnosti
tijekom perioda najvece djelotvornosti inzulina kako bi se sprijeCile hipoglikemijske
epizode (Kalish, 2000).

Gotovo sve tjelesne aktivnosti su prikladne za djecu s dijabetesom, pod uvjetom
da su pod struénim nadzorom i da se paZljivo prati razina Secera u krvi. Bilo da se radi
o tr€anju, plivanju, biciklizmu ili timskim sportovima, djeca s dijabetesom mogu sigurno

sudjelovati ako se poduzmu odgovarajuce mjere opreza (Kalish, 2000).

Tjelesna aktivnost nije samo korisna, vec je i sastavni dio terapije za dijabetes.
Redovita, planirana i organizirana tjelesna aktivnost smanjuje rizik od komplikacija
povezanih sa Se¢ernom boles¢u, poput kardiovaskularnih bolesti. Vjezbanje jaca srce,
snizava krvni tlak i smanjuje razinu stresa i to osobito kod djece s dijabetesom koja

mogu biti podloznija stresu upravo zbog svog zdravstvenog stanja (Kalish, 2000).

Pored toga, tjelesna aktivnost poboljSava osjetljivost na inzulin, $to znaci da tijelo
u€inkovitije koristi inzulin i time se moze smanijiti potrebna doza. Ovo je posebno vazno
jer smanjenje potrebe za inzulinom moze pomoc¢i u smanjenju rizika od dugorocnih
komplikacija dijabetesa (Kalish, 2000).

Vazno je, takoder, educirati djecu i njihove roditelie o pravilnom nacinu
provodenja tjelesnih aktivnosti. Prije poCetka vjezbanja, dijete treba provjeriti razinu
Secera u krvi. Ako je razina niska, treba unijeti dodatne ugljikohidrate prije vjeZzbanja
kako bi se sprijeCila hipoglikemija. Tijekom vjezbanja, razinu Secera treba redovito
pratiti, a dijete treba imati lako dostupne brze izvore Secera, poput vo¢nog soka, u

slu¢aju da Secer naglo padne (Sindik, 2008).
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4.2. Pretilost

Pretilost predstavlja stanje prekomjernog nakupljanja masnoca u tijelu koje se
javlja kada unos energije putem hrane znaCajno premasuje energetsku potrosnju.
Kljuéni nacin za sagorijevanje viSka energije je upravo kroz tjelesnu aktivnost, koja igra
presudnu ulogu u borbi protiv pretilosti, a posebice kod djece predskolske i mlade
Skolske dobi (Kalish, 2000).

Djeca s prekomjernom tjelesnom teZzinom imaju posebne potrebe kada je rijeC o
tielesnoj aktivnosti. lako je vjezbanje izuzetno vazno za njihovo opCe zdravlje i
kondiciju, Cesto se dogada da ih se ne poti¢e dovoljno na sudjelovanje u tjelesnim
aktivnostima. Ovakav pristup je Stetan jer tjelesna aktivhost moze donijeti brojne
koristi, ukljuCujuéi potroSnju dodatnih kalorija, jaCanje miSica i povecanje

samopouzdanja koje je Cesto slaba toCka kod pretile djece (Kalish, 2000).

Vazno je pravilno pristupiti tjelesnoj aktivnosti s pretilom djecom kako bi se
izbjeglo odustajanje i stvaranje negativnog stava prema vjezbanju. Prvi korak je odabir
odgovarajucih vjezbi koje ne stvaraju preveliko opterecenje na kosti i zglobove.
Aktivnosti koje ne zahtijevaju dodatne tezZine, poput plivanja, planinarenja, biciklizma i
borilackih vjestina, idealne su za pretilu djecu jer je manja vjerojatnost da ¢e doci do
ozljeda (Kalish, 2000).

Kod planiranja programa vjezbanja za pretilu djecu, klju¢no je postepeno
povecavati intenzitet i trajanje aktivnosti. PoCetno vjezbanje treba biti niskog intenziteta
s postepenim povecavanjem kako bi se tijelo prilagodilo naporu i kako bi se smanjio
rizik od ozljeda. Na primjer, plivanje je vrlo korisno jer pruza cjelovitu vjezbu tijela bez
prevelikog opterecenja na zglobove. Sli¢no, biciklizam omogucava kontrolu intenziteta
vjezbanja, dok planinarenje nudi prednosti tjelesne aktivnosti u prirodnom okruzenju,

Sto moze biti dodatno motivirajuce za djecu (Kalish, 2000).

Osim fiziCkih prednosti, tjelesna aktivhost pomaze pretiloj djeci u izgradnji
samopostovanja i socijalnih vjestina. Sudjelovanje u grupnim sportovima ili timskim
aktivnostima moze im pruziti osje¢aj pripadnosti i podrske, $to ¢e ujedno pridonijeti i
njihovom emocionalnom razvoju. Borilacke vjestine, na primjer, ne samo da
poboljSavaju fizicku kondiciju, ve¢ takoder poti€u disciplinu, samopouzdanje i mentalnu
snagu (Kalish, 2000).
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Roditelji i odgojitelji/u€itelji igraju veliku ulogu u motiviranju pretile djece za
sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima. Potrebno je stvoriti poticajno i pozitivho
okruZenje u kojem se djeca osjecaju sigurno i motivirano. Pruzanje podrske, pohvale
za napredak i postavljanje realnih ciljeva mogu znacajno doprinijeti odrzavanju

interesa djece za vjezbanje (Kalish, 2000).

4.3. Astma

Tijekom napada astme dolazi do naglog suzavanja diSnih puteva i time se
oteZava disanje. Ovo stanje moZe biti izazvano razli€itim faktorima kao $to su alergeni,
hladan zrak ili fiziCka aktivnost. Ipak, tjelesna aktivnost moze biti korisna za djecu s
astmom jer pomaze u povecanju kapaciteta plu¢a, poboljSava cirkulaciju i jaCa srce.
Uz pravilnu kontrolu i upotrebu lijekova, astma ne treba biti prepreka za sudjelovanje
u tjelesnim aktivhostima. Djeca s astmom Cesto uzimaju preventivne lijekove prije
vjezbanja kako bi smanijili ili potpuno uklonili simptome. Ovi lijekovi omogucuju djeci
da sudjeluju u fiziCkim aktivnostima bez straha od napada. Prije intenzivnog vjezbanja,
vazno je temeljito se zagrijati. Za djecu s astmom, zagrijavanje mora biti dulje i

postupnije kako bi se tijelo bolje pripremilo za napor (Macan i Romic, 2012).

Plivanje je posebno pogodno za djecu s astmom jer se odvija u toplom i vlaznom
okruZenju koje moZe doprinijeti smanjenju vjerojatnosti napada. Osim plivanja, djeca s
astmom mogu sudjelovati i u mnogim drugim sportovima uz odgovaraju¢u kontrolu
simptoma. Primjerice, sportovi poput hodanja, biciklizma ili joge takoder mogu biti vrlo

korisni (Macan i Romi¢, 2012).

Pri odabiru tjelesnih aktivnosti za djecu s astmom, potrebno je uzeti u obzir
specificne okidace bolesti. Naime, ako je dijete alergi¢no na grinje, preporuCuju se
aktivnosti na otvorenom kako bi se izbjegao kontakt s alergenima u zatvorenim
prostorima. S druge strane, djeca koja pate od sezonske astme trebaju izbjegavati
aktivnosti na otvorenom tijekom perioda cvjetanja biljaka na Ciju su pelud osjetljiva
(Macan i Romic, 2012).

Vazno je napomenuti da pravilno upravljanje astmom omogucava djeci da budu
fiziCki aktivna bez straha. Redovita tjelovjezba moze poboljSati opCe zdravlje i smanijiti

ozbiljnost astmati¢nih simptoma. Na primjer, aerobne aktivnosti poput tr€anja ili
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skakanja povecavaju kapacitet plu¢a i jacaju kardiovaskularni sustav. Sportovi kao sto
su nogomet, koSarka ili gimnastika mogu se takoder prakticirati uz odgovaraju¢e mjere

predostroznosti (Macan i Romic, 2012).

| ovdje takoder, roditelji i odgojitelji/u€itelji igraju klju€nu ulogu u osiguravanju da
djeca s astmom mogu sigurno sudjelovati u tjelesnim aktivnostima. To ukljuCuje
redovito pracenje djetetovog zdravstvenog stanja, osiguranje dostupnosti lijekova i
pruzanje podrske tijekom vjezbanja. Takoder je vazno educirati dijete o njegovom
stanju, kako bi ono samo prepoznalo znakove moguceg napada i znalo kako pravilno

reagirati bez ustru€avanja i panike (Macan i Romic, 2012).
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5. IGRA KAO DIO TJELESNE AKTIVNOSTI

Dijete se prirodno upusta u igru koristeéi predmete iz svoje okoline, slobodno se
krecuéi tr€anjem, skakanjem, puzanjem, penjanjem i provlacenjem. Igra pruza djeci
zadovoljstvo koje je povezano s njihovom bioloSkom potrebom za kretanjem (Kosinac,
2011).

Zbog mnogih pozitivnih utjecaja koje igra ima na djecu predskolske i mlade
Skolske dobi, vazno je da ona bude znacajan dio njihove tjelesne aktivnosti. Ovaj
period djetinjstva je kljuéno vrijeme za poticanje razvoja motorickih sposobnosti kroz
raznovrsne motori¢ke igre. NaZalost, danasnji uvjeti Cesto ograni€avaju prostor za igru
zbog skucenih stanova, nedostatka zelenih povrSina i manjka slobodnog vremena
roditelja, a i zbog sve vece upotrebe mobilnih uredaja i interneta od najranije dobi
(Sindik, 2008).

Igra je klju€na za razvoj djece, omogucuje im da istraZuju svoju okolinu, razvijaju
jezi€ne i socijalne vjestine te potiCu mastu i kreativnost. Dok strukturirane igre, vodene
od strane odraslih, pomazu u u€enju timskog rada i postavljanju ciljeva, nestrukturirane
igre, koje proizlaze iz djeCje maste, posebno su vazne za poticanje kreativnosti i
samostalnosti. Djeca kroz igru prirodno razvijaju motoricke sposobnosti i u¢e kako
koristiti svoje tijelo u razliitim situacijama, Sto doprinosi njihovom cjelokupnom
fiziCkom, socijalnom i kognitivnom razvoju. Svakodnevna prilika za nestrukturiranu igru

je od velike vaznosti za optimalan razvoj djece (lvankovi¢, 1978).

5.1. Vaznost igre za djecu predsSkolske i mlade Skolske dobi

Igra je od kljuéne vaznosti za zdrav razvoj djece, osobito u predskolskoj i mladoj
Skolskoj dobi. Igra je najautonomnija ljudska aktivnost koja ima najveci utjecaj na djecu
u ranim fazama Zivota. Kroz igru, djeca zadovoljavaju svoju prirodnu potrebu za
kretanjem i istovremeno postizu emotivhu ravnotezu. Ova kombinacija fizicke
aktivnosti i emocionalnog zadovoljstva €ini igru nezamjenjivom za njihov pravilan rast
i razvoj (Findak, 1995).

Za djecu predskolske dobi, igra predstavlja sveobuhvatan nacin ucCenja i

izrazavanja. Kroz jednostavne igre s lako razumljivim pravilima, djeca mogu trcati,
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skakati, puzati, penjati se i provilaciti, $to im pomaze da razviju osnovne motoricke
sposobnosti. Ova fizicka aktivhost pomaze djeci da uc€e suradivati, dijeliti i rjeSavati
probleme (Findak, 1995).

Djeca mlade Skolske dobi takoder imaju koristi od igre, no njihove igre mogu biti
sloZenije i viSe strukturirane. U ovoj fazi, djeca su spremna za igre koje ukljuéuju vise
pravila i strategija, kao $to su igre hvatanja, skrivanja i trazenja. Ove igre ne samo da
pomazu u razvijanju njihovih fizickih sposobnosti, ve¢ i poti€u razvoj kritiCkog

razmisljanja, timskog rada i socijalnih interakcija (lvankovi¢, 1978).

Raznovrsnost igara znadajno doprinosi kvaliteti djegjeg razvoja. Sto su igre
raznovrsnije, to je veci njihov doprinos fizickom, socijalnom i kognitivnhom razvoju
djece. Igre koje uklju€uju razli€ite pokrete i pomagala, kao Sto su lopte, konopci i sprave
za penjanje, pomaZzu djeci da razviju motoriku. Kroz ove aktivnosti djeca postaju
svjesna svojih fizickih moguénosti i sposobnosti interakcije s okolinom, a to im daje

osjecaj samopouzdanja i kompetentnosti (Ilvankovi¢, 1978).

5.2. Kinezioloske igre

KinezioloSke igre ukljuCuju sve aktivnosti koje zahtijevaju pokret i kretanje djece.
Ove igre su kljuéni dio programa rada s predskolskom djecom jer podrzavaju
cjelokupan razvoj djeteta, ukljucujuci fizi€ki, kognitivni i socijalni aspekt. KinezioloSke
igre su posebno vazne za razvoj morfoloskih, motorickih i funkcionalnih sposobnosti
djeteta. U predskolskom uzrastu i mladoj Skolskoj dobi, mnoge od ovih igara povezuju
pokret s verbalnim izrazavanjem, glazbom i pjevanjem, a to ih Cini kombinacijom

kineziolo$kih i nekinezioloskih elemenata (Neljak, 2009).

Djecje igre su raznolike i pokrivaju Sirok spektar razvoja, od senzornog i
motori¢kog do intelektualnog i emocionalnog. Prema Neljaku (2009), ove se igre mogu
podijeliti prema kronoloSkoj dobi djece i njihovom pojavijivanju u predskolskom

uzrastu:

1. Spontane igre - ove igre nastaju spontano i prirodno iz djetetove potrebe za

kretanjem i istraZivanjem okoline. Primjeri ukljuCuju tr€anje, skakanje i puzanje
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bez unaprijed odredenih pravila. Djeca slobodno istrazuju svoje okruzZenje i

razvijaju motori¢ke sposobnosti i znanja kroz ove igre.

2. lgre pretvaranja - u ovim igrama djeca koriste svoju mastu da se pretvaraju da
su razliCiti likovi, Zivotinje ili da se nalaze u razliCitim situacijama. To moze
ukljucivati igranje uloga kao Sto su lijecnici, kuhari ili superheroji. Ove igre
omogucuju djeci da istraze socijalne uloge i razvijaju svoje socijalne i

komunikacijske vjestine.

3. Igre stvaranja - ove igre potiCu kreativnost i inovaciju kod djece. Djeca koriste
razliCite materijale za gradnju, crtanje ili izradu ne€ega novog, a putem toga
razvijaju dobre motoriCke vjestine i mastu. Igre stvaranja takoder poticu
rieSavanje problema i logi¢ko razmisljanje dok djeca smisljaju kako konstruirati

i oblikovati svoje kreacije.

4. Igre s jednostavnim pravilima - ove igre imaju jednostavna pravila koja su
lako razumljiva djeci. Primjeri uklju€uju igre kao Sto su "lovice" ili "skrivaca", gdje
su pravila jasna i lako se prate. Takve igre pomazu djeci da razumiju osnovne
koncepte pravila i strukture, razvijajuci pritom i svoje socijalne vjeStine kroz

interakciju s drugom djecom.

5. Igre sa slozenim pravilima - kako djeca rastu, mogu sudjelovati u igrama koje
zahtijevaju slozZenija pravila i strategije. Ove igre razvijaju njihove kognitivhe
vjeStine, sposobnost planiranja i timskog rada. Primjeri ukljuCuju igre poput
nekih ekipnih sportskih igara. Ove igre potiCu djecu na razmisljanje unaprijed,

donosSenje odluka i suradnju s drugima kako bi postigli zajednicki cilj.

Ova podjela omogucava prilagodbu igara prema dobi i sposobnostima djece jer
je to vazno zbog njihovog pravilnog razvoj. KinezioloSke igre poti€u napredak u raznim

pogledima i tako predstavljaju nezamjenijiv dio ranog obrazovanja.

18



6. SPORTSKE AKTIVNOSTI

Sport ima brojne pozitivhe ucinke na djecdji organizam, a osim toga pomaze u
oblikovanju djetetove volje i karaktera. Sport uc€i djecu postenoj igri, ima kljuénu ulogu
u socijalizaciji i olakSava prilagodbu drustvenoj zajednici. Aktivha djeca imaju bolje
pamcenje, lakSe uce, bolje podnose optereéenja i snalazljivija su. Sport djecu uvodi u

organizirani sustav gdje se cijene red i disciplina (Sindik, 2008).

Za djecu je privlacno Sto je svaki sport zapravo neka vrsta igre. U predskolskoj
dobi, igra je dominantan oblik aktivnosti, dok u mladoj Skolskoj dobi sport zadrzava
motivirajuci element igre, potiCe interes i olakSava stjecanje novih vjestina. Sportske
aktivnosti pomazu djeci da razviju motoricke i psihiCke sposobnosti, jaCaju imunitet i
zdravlje te pridonose njihovoj socijalizaciji i komunikaciji. Kroz sport djeca razvijaju i

higijenske navike te u€e o zdravoj prehrani (Sindik, 2008).

Pravilan izbor sporta izuzetno je vazan za uspjeh djeteta. Svaki sport zahtijeva
odredene motori¢ke sposobnosti poput koordinacije, preciznosti, ravnoteze, brzine i
fleksibilnosti. Djeca se mogu ukljuciti u sportove spontano, uz podrsku roditelja ili
nakon procjene njihovih sposobnosti. lako su gotovo svi sportovi korisni za razvoj
djeteta, elementarni sportovi poput plivanja, gimnastike i tranja su posebno

preporucljivi jer svestrano poti€u razvoj tijela (Pulkkinen, 2008).

Organizirane sportske aktivnosti trebaju provoditi strunjaci kao sto su kineziolozi
i odgojitelji, s prilagodenim intenzitetom i trajanjem prema dobi djece. Aktivnosti se
odrzavaju dva puta tjedno, a trajanje varira od 30 do 60 minuta. Vazno je da se djeca
ne osjecaju prisiljenima baviti odredenim sportom, na primjer zbog ambicija roditelja
jer to moze izazvati odbojnost prema tom sportu, ali i opcenito prema svim drugim

sportovima (Pulkkinen, 2008).

Natjecanja u predskolskoj dobi trebaju imati karakteristike rekreativnih aktivnosti,
gdje je rezultat manje vazan. Fokus treba biti na zdravlju, druzenju i kvalitethom
provodenju slobodnog vremena. Djeca se prirodno usporeduju s drugima, $to moze
biti poticajno, ali i opasno za njihov socio-emocionalni razvoj. Stoga je kljuéno da
natjecanja budu organizirana tako da djeca razviju pozitivan stav prema sportu (Sindik,
2008).
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U mladoj Skolskoj dobi djeca su mentalno i fiziCki spremnija za slozenije sportske
aktivnosti, ali je i dalje vaZzno zadrzati element igre i zabave. Sportske aktivnosti trebaju
biti prilagodene njihovim sposobnostima i interesima, kako bi djeca nastavila uzivati u

sportu i kako bi neprestano razvijala svoje vjestine.

Natjecanja u sportu za djecu predskolske i mlade Skolske dobi mogu imati i
pozitivne i negativne ucinke. S jedne strane, natjecanja pomazu u razvoju motori¢kih
vjeStina. Djeca uCe kako pravilno izvoditi razliCite pokrete, sto poboljSava njihovu
koordinaciju, ravnoteZzu i preciznost. Redovito sudjelovanje u natjecanjima potiCe ih na

kontinuirano usavrSavanje tih vjestina i teze ka tome da budu Sto bolji (Sindik, 2008).

Osim toga, natjecanja pruzaju priliku za socijalizaciju i timski rad. Djeca uce
suradivati s drugima, razvijajuci osjecCaj timskog duha i razumijevanje vaznosti
zajedniCkog rada za postizanje cilieva. Ovo iskustvo pomaze im u razvoju

komunikacijskih vjestina i razumijevanju dinamike grupe (Sindik, 2008).

Natjecanja takoder igraju vaznu ulogu u razvoju emocionalne inteligencije. Djeca
se uCe nositi s pobjedama i porazima, razvijaju¢i emocionalnu otpornost. Uce
prepoznati i kontrolirati svoje emocije te razvijaju empatiju prema suigraima i
protivnicima. Ove lekcije su klju¢ne za njihovo emocionalno sazrijevanje (Sindik,
2008).

Sudjelovanje u natjecanjima moze povecati samopouzdanje i samopostovanje
djece. Postizanje osobnih ciljeva i dobivanje priznanja za trud moze znacajno ojacati
njihov osjecaj vlastite vrijednosti. Kada djeca vide rezultate svog rada, osjeéaju se

ponosno i motivirano za daljnje aktivnosti (Sindik, 2008).

Medutim, natjecanja mogu imati i nepoZeljne ucinke ako nisu pravilno
organizirana i vodena. Djeca predSkolske dobi nisu uvijek sposobna realno se suociti
s posljedicama neuspjeha. Zbog toga je vazno osigurati da natjecanja imaju
karakteristike rekreacijskih aktivnosti, gdje je rezultat u drugom planu, a naglasak je

na zabavi, u€enju i zdravom razvoju (Sindik, 2008).

Natjecanja koja su previSe fokusirana na postizanje visokih rezultata mogu
dovesti do stresa i negativnih emocija kod djece. Ako djeca osjecaju preveliki pritisak
da pobijede, mogu razviti strah od neuspjeha koji moze imati dugoro¢no negativan

utjecaj na njihovu motivaciju i samopouzdanje. Takoder, preintenzivha natjecanja
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mogu povecati rizik od ozljeda, s obzirom na to da djecji misici i zglobovi jos uvijek nisu

u potpunosti razvijeni (Sindik, 2008).

Da bi se izbjegli negativni ucinci natjecanja, vazno je osigurati da ona budu
prilagodena dobi i sposobnostima djece. Treba se fokusirati na pozitivne aspekte
sudjelovanja. Djeci treba omoguciti da uZivaju u sportu bez osjecaja pritiska i straha
od neuspjeha. Na taj nacin, natjecanja mogu biti korisna i poticajna iskustva koja

pridonose njihovom cjelokupnom razvoju (Sindik, 2008).
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7. ULOGA OBITELJI | ODGOJITELJA/UCITELJA

Obitelj ima kljuénu ulogu u formiranju navika i ponasanja djece predskolske i
mlade Skolske dobi. Roditelji su glavni organizatori obiteljskih aktivnosti te bi trebali
ukljuCivati jednostavne tjelesne aktivnosti kao Sto su posjeti igraliStima, odlazak na
plazu, zajedniCke igre, Setnje i slicno. Roditelji i starija braca i sestre sluze kao uzori
mladoj djeci. Kada se €lanovi obitelji bave tjelesnim aktivnostima, djeca su sklona
slijediti njihov primjer. Ako roditelji poti€u igru i tjelesnu aktivnost te omogucuju djeci
pristup odgovaraju¢im igralistima i spravama, djeca Ce prirodno postati tjelesno
aktivnija (Karkovi¢, 1998).

Roditelji bi trebali poticati djecu na zajednicko provodenje vremena kroz tjelesne
aktivnosti i igre te ih motivirati za sudjelovanje u sportovima koji su prilagodeni njihovoj
dobi, psihofizickim moguénostima i individualnim specificnostima. Na taj nacin, djeca
mogu sudjelovati u aktivhostima koje pozitivno utje€Cu na njihovo zdravlje, raspoloZenje

i cjelokupni psihomotorni razvoj (Karkovi¢, 1998).

Vazno je da roditelji razumiju razvojne potrebe svojih predskolaca i mladih
Skolaraca. Pravilnim postupcima i stvaranjem sigurnog prostora prilagodenog
djetetovoj dobi, omogucavaju djeci da slobodno izraze svoj interes i budu aktivna. Kroz
stvaranje sigurnih prostora gdje dijete mozZe izmjenjivati razli€ite aktivnosti, roditelji
motiviraju djecu da ponavljaju aktivhosti dok ne postignu zadovoljavajuci nivo vjestine

i uzivanja (Karkovic, 1998).

Odgoijitelji i ucitelji takoder igraju klju¢nu ulogu u promicanju tjelesne aktivnosti
medu djecom. Njihova odgovornost nije samo organiziranje aktivnosti, vec i
osiguravanje da te aktivnosti budu sigurne, zanimljive i prilagodene individualnim
potrebama svakog djeteta. Kako bi uspjeSno provodili tjelesne aktivnosti, odgojitel;i
moraju dobro poznavati djecu s kojom rade, uklju€ujuéi njihove sposobnosti, Zelje i

potrebe, ali i njihovo zdravstveno stanje (Findak, 1995).

Primarni cilj odgojitelja i uCitelja u provedbi tjelesne aktivnosti je omoguciti
svakom djetetu aktivno sudjelovanje. To znacCi da se aktivnosti trebaju planirati na
nacin koji uklju€uje sve, bez obzira na njihove trenutne sposobnosti. Prikladne vjezbe
i igre prilagodavaju se trenutnom antropoloskom statusu djece, $to znaci da odgoijitelji
i uCitelji moraju biti dobro upuceni u tjelesni i psihi¢ki razvoj djece (Findak, 1995).
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Odgoijitelji i ucitelji trebaju biti jasni i precizni u svojoj komunikaciji, koristeéi
razumljiv jezik i ton prilagoden djeci. Trebaju posjedovati dobar verbalni izri€aj jer je
jasno i razumljivo komuniciranje klju¢no za vodenje aktivnosti. Upute koje daju djeci
trebaju biti jednostavne, kratke i jasne. Koristeci slikovit govor, intonaciju i dikciju koja
je prilagodena djecjoj dobi, mogu motivirati djecu i zadrzati njihovu paznju (Findak,
1995).

U vrticima i Skolama, odgoijitelji i uCitelji osmisljavaju raznovrsne tjelesne
aktivnosti kao Sto su jutarnja tjelovjezba, vjezbe uz glazbu, sportske igre i pokretne
igre. Ove aktivnosti potiCu cjelokupan rast i razvoj djece, promi€u suradnju medu
djecom, pomazu u usvajanju zdravih zivotnih navika i razvijaju pozitivhe stavove prema
tjelesnoj aktivnosti (Findak, 1995).

Kako bi djeca razvila ljubav prema tjelesnoj aktivnosti, odgojitelji i uCitelji bi trebali
pokazivati pozitivan stav prema tjelesnom vjezbanju, biti tjelesno aktivni i zraciti
entuzijazmom i energijom. Njihova pazljivost, strpljivost, susretljivost i toplina klju¢ni su
za stvaranje pozitivnog okruzenja u kojem se djeca osjecaju sigurno i motivirano za

sudjelovanje u tjelesnim aktivnostima (Findak, 1995).

Osim toga, odgoijitelji i uCitelji igraju vaznu ulogu u stvaranju pozitivhog stava
prema sportu i tjelesnoj aktivnosti. Njihova sposobnost da prilagode aktivnosti svakom
djetetu, da ga motiviraju i podrze te da mu pruze pozitivhe povratne informacije klju¢na
je za dugoroc¢no uklju€ivanje djece u tjelesne aktivnosti. Kroz paZljivo vodenje i primjer,
odgoijitelji i u€itelji pomazu djeci da razviju zdrave Zivotne navike koje ¢e ih pratiti kroz
cijeli zivot (Findak, 1995).
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8. ISTRAZIVANJE

Kako bi se dublje razumio utjecaj tjelesnih aktivnosti na djecu, provedeno je
online istrazivanje u obliku ankete putem Google Forms obrasca u kojem je sudjelovalo
123 ispitanika, odnosno roditelja djece predskolske i mlade Skolske dobi. Anketni
upitnik ima 15 pitanja, a cilj je bio ispitati u kojoj se mjeri djeca bave sportskim
aktivnostima izvan vrti¢a i Skole, koje vrste aktivnosti preferiraju, koliko ¢esto sudjeluju
u tim aktivnostima i koliko traju njihovi treninzi. Takoder, istrazeno je kako roditelji
percipiraju promjene kod svoje djece nakon ukljucivanja u sportske aktivnosti te koliko
vremena njihova djeca provode na otvorenom i kojim se aktivnostima bave tijekom tog

vremena.

Prikupljeni podaci pruzaju uvid u obrasce tjelesne aktivnosti djece izvan formalnih
obrazovnih okvira. Anketni upitnik je omogucio da se detaljno analiziraju u€estalost i
vrsta aktivnosti, kao i percepcija roditelja o utjecaju tih aktivnosti na djecu. Podaci su

obradeni statistiCkim programom Statistica for Windows 13.

8.1. Reazultati istrazivanja

Spol ispitanika

m ZENSKI

m MUSKI

Slika 1. Spol ispitanika

Prvo pitanje u anketnom upitniku (grafikon 1) se odnosilo na spol ispitanika. Cil]
ovog pitanja bio je utvrditi demografski profil roditelja koji su sudjelovali u istrazivanju.
Rezultati ovog pitanja pokazali su da je 53,34 % ispitanika muskog spola, a s druge

strane, Zenskih ispitanika bilo je 43,75 %. Ova ravnomjerna zastupljenost oba spola
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omogucuje objektivniju analizu i interpretaciju podataka. To ¢ée doprinijeti cjelovitoj slici
o tome kako oba roditelja percipiraju i podrzavaju tjelesnu aktivnost svoje djece izvan

vrti¢a i Skole.

Dob djeteta

m 3 godine
H4 godine
m5 godina
m6 godina
B 7 godina
m 8 godina
B9 godina

m10 godina

Slika 2. Dob djece

Drugo pitanje (slika 2) je bilo usmjereno na dob djece Ciji su roditelji sudjelovali u
istraZivanju. Cilj je bio dobiti jasnu sliku o dobnoj strukturi djece koja se bave sportskim
aktivnostima izvan vrti¢a ili Skole. Djeca u dobi od 6 godina Cine najveci postotak
ispitanih — 20,31 %. Najmanje zastupljena skupina u anketnom upitniku su djeca od 9
godina, koja €ine 4,69 %. Ovi podaci pokazuju da su u istraZivanju sudjelovali roditel;i
djece raznolike dobi, od 3 do 10 godina. Najveci broj djece nalazi se u skupinama od
5, 617 godina, Sto Cini viSe od pola ukupnog uzorka. Ovaj Siroki raspon dobnih skupina
omogucava bolje razumijevanje kako se sportske aktivnosti primjenjuju kod djece u

razliitim razdobljima predSkolskog i mladeg Skolskog uzrasta.
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Bavi li se Vase dijete sportskim aktivnostima
izvan vrti¢a/Skole?

ENE BAVI SE

EBAVI SE

Slika 3. Sportske aktivnosti izvan vrti¢a/Skole — rana i predSkolska dob

Bavi li se Vase dijete sportskim aktivnostima
izvan vrti¢a/Skole?

ENE BAVI SE
mBAVI SE

Slika 4. Sportske aktivnosti izvan vrti¢a/Skole — mlada Skolska dob

Slike 3 i 4 pokazuju angazman djece u sportskim aktivnostima izvan okvira vrti¢a
i Skole. Prema rezultatima, u ranoj i predskolskoj dobi, 72,53 % djece sudjeluje u takvim
aktivnostima, dok njih 27,47 % ne sudjeluje. S druge strane, §to se tie mlade Skolske
dobi, samo 6,45 % djece ne sudjeluje u tim aktivnostima, dok se 93,55 % bauvi
sportskim aktivnostima izvan vrti¢a i Skole. Time se pokazuje da je postotak djece koja
se bave sportskim aktivnostima vec¢i medu mladom Skolskom djecom nego medu

onima u predskolskoj dobi.
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Kojom aktivhosc¢u se Vase dijete bavi izvan vrtica/Skole?
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Slika 5. Aktivnosti kojima se djeca bave izvan vrti¢a/Skole — rana i predSkolska dob

Kojom aktivnoscéu se Vase dijete bavi izvan vrti¢a/Skole?
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Slika 6. Aktivnosti kojima se djeca bave izvan vrtica/Skole — mlada Skolska dob

U ranoj i predskolskoj dobi, najveci postotak je onih koji se ne bave nikakvom
aktivnosScu — 27,47 % (slika 5). Nadalje, moze se vidjeti kako se najviSe djece bavi
nogometom, plivanjem i plesom. Ples je najpopularnija aktivnost sa 17,58 %, dok su

nogomet i plivanje takoder znacCajno zastupljeni sa 9,89 % i 8,79 %. Najmanje djece
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se bavi karateom (samo jedno). Cetvero djece u ovoj dobi se bavi vise od jednim
sportom. Kada je rije€ o mladoj Skolskoj dobi (slika 6), takoder se isti€u nogomet i ples
kao najpopularniji sportovi, sa 25 %, odnosno 21,88 %. Nasuprot tome, judo je
najmanje popularan sport u ovoj dobi. Takoder, i u ovoj dobnoj skupini se Cetvero djece
bavi vise od jednim sportom. Usporedba ova dva grafikona pokazuje da su nogomet i
ples najpopularniji sportovi u obje dobne skupine. Medutim, postotak djece koja se
bave nogometom je znatno veci u mladoj Skolskoj dobi (25 %) u odnosu na ranu i
predskolsku dob (9,89 %). Moze se zakljuciti i da je postotak djece koja se bave plesom
sliCan u obje dobne skupine.

Koliko puta tjedno dijete odlazi na sportske
treninge?

Eniti jednom tjedno
B jednom tjedno
mdva puta tjedno

Etri puta tjedno

Slika 7. UCestalost odlazaka djeteta na sportske treninge — rana i predSkolska dob

Koliko puta tjedno dijete odlazi na sportske
treninge?

Eniti jednom tjedno
Edva puta tjedno

mtri puta tjedno

Slika 8. UcCestalost odlazaka djeteta na sportske treninge — mlada Skolska dob
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Slike 7 i 8 prikazuju uCestalost odlazaka djece na sportske treninge. U ranoj i
predskolskoj dobi, 53,85 % ide na treninge 2 puta tjedno, 16,48 % ide na treninge 3
puta tjedno, dok 3,30 % ide jednom tjedno. Njih ¢ak 26,37 % uopcée ne ide na treninge.
Kada je rijeC o mladoj Skolskoj dobi, vecina djece (58,06 %) ide na treninge 3 puta
tiedno. Zatim, 32,26 % ide 2 puta tjedno, dok 9,68 % djece uopce ne ide na sportske
treninge. Usporedba ovih rezultata pokazuje da je veci postotak djece u mladoj
Skolskoj dobi koja idu na treninge 3 puta tjedno u odnosu na ranu i pred$kolsku dob.
Takoder, u ranoj i predSkolskoj dobi veci postotak djece uopée ne ide na sportske

treninge u usporedbi s mladom Skolskom dobi.

Koliko dugo traje jedan trening (u minutama)?

mNe bavi se aktivnoscéu
H45 min
60 min
H75 min
90 min

m120 min

Slika 9. Trajanje jednog treninga u minutama — rana i predskolska dob
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Koliko dugo traje jedan trening (u minutama)?

mNe bavi se aktivnoscéu
60 min
75 min
90 min

m120 min

Slika 10. Trajanje jednog treninga u minutama — mlada Skolska dob

Slike 91 10 prikazuju trajanje jednog treninga u minutama. U ranoj i predskolskoj
dobi, najvedi broj djece ide na treninge koji traju 60 minuta. Radi se o ¢ak 63,74 %
djece. Sli¢no tome, u mladoj Skolskoj dobi, 51,61 % djece ide na treninge takoder u
trajanju od 60 minuta. Ovo pokazuje da vecina djece, bez obzira na dob, preferira
treninge koji traju oko 60 minuta. To mozZe biti zbog optimalne duZine treninga koja

zadovoljava njihovu paznju i energiju.

Primjecujete li promjene na Vasem djetetu nakon
sportske aktivhosti?

mNE

H DA

Slika 11. Vidljivost promjena na djetetu nakon sportskih aktivnosti — rana i

predskolska dob
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Primjecujete li promjene na Vasem djetetu nakon
sportske aktivhosti?

HNE

m DA

Slika 12. Vidljivost promjena na djetetu nakon sportskih aktivnosti — mlada Skolska
dob

Slike 11 i 12 odnose se na vidljivost promjena na djetetu nakon sportskih
aktivnosti. U ranoj i predSkolskoj dobi, 53,85 % roditelja izjavilo je da primjecCuje
promjene na svojoj djeci nakon sportskih aktivnosti, dok 46,15 % njih nije primijetilo
promjene. S druge strane, u mladoj Skolskoj dobi, vecina roditelja (70,97 %) primjecuje
promjene na svojoj djeci nakon sportskih aktivnosti, dok 29,03 % njih ne primjecuje.
Ovo ukazuje na to da sudjelovanje djece u sportskim aktivnostima moze imati vidljive
pozitivne ucinke na njih, posebno u mladoj Skolskoj dobi. Promjene u pona$anju ili
raspolozenju djeteta mogu biti rezultat fizickog napretka, poboljSanja samopouzdanja
ili stiecanja novih vjestina kroz aktivno sudjelovanje u sportu. Ova saznanja
naglasavaju vaznost sportskih aktivnosti u djetinjstvu te podrZavaju ideju da takve

aktivnosti mogu pozitivno utjecati na razvoj djeteta.
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Koje promjene uocavate?

mNema promjena

B Dobro raspolozZenje,
sretno, zadovoljno,
opusteno

B Umornije, opuStenije,
mirnije, lakSe spava

mVeselo, razigrano,
sretno

mBolje motoricke
sposobnosti, spretnost,
kondicija

B Ponavljanje usvojenih
vjesdtina kod kuce

Slika 13. UoCene promjene nakon sportskih aktivnosti — rana i predskolska dob

Koje promjene uocavate?

HNema promjena

B Dobro raspolozenje,
sretno, zadovoljno,
opusteno

mUmornije, opusStenije,
mirnije, lakSe spava

EmVeselo, razigrano,
sretno

EBolje motoricke
sposobnosti, spretnost,
kondicija

B Upala misSica

Slika 14. UoCene promjene nakon sportskih aktivnosti — mlada Skolska dob

Slike 13 i 14 prikazuju konkretne promjene koje roditelji primjecuju kod svoje
djece nakon sudjelovanja u sportskim aktivnhostima. Za ranu i pred$kolsku dob, najveci
postotak roditelja (49,45 %) izjavio je da ne primjecCuje nikakve promjene kod svoje

djece nakon sportskih aktivnosti. Medutim, 16,48 % roditelja primijetilo je da su djeca

32



nakon aktivnosti umornija, opustenija, mirnija i lakSe spavaju, dok je isti postotak
roditelja (16,48 %) primijetio poboljS8ano raspolozenje - sretnije, zadovoljnije i
opustenije. Kod mlade Skolske dobi, 29,03 % roditelja izjavilo je da ne primjecCuje
promjenu kod svoje djece nakon sportskih aktivnosti, dok isti postotak roditelja (29,03
%) primjecuje poboljSano raspoloZenje - sretnije, zadovoljnije i opustenije. Ovi rezultati
pokazuju da, iako neki roditelji ne primjecuju vidljive promjene, drugi primjecuju
poboljSanje u raspolozenju i opéem stanju djeteta nakon sudjelovanja u sportskim
aktivnostima, Sto pokazuje da takve aktivhosti mogu pozitivno utjecati na djecje

blagostanje, osobito u emocionalnom smislu.

Provodi li Vase dijete slobodno vrijeme na
otvorenom (Setnja, rekreacija, park)?

H DA

Slika 15. Provodenje slobodnog vremena na otvorenom — rana i predskolska dob

Provodi li VaSe dijete slobodno vrijeme na
otvorenom (Setnja, rekreacija, park)?

Slika 16. Provodenje slobodnog vremena na otvorenom — mlada Skolska dob
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Slike 15 i 16 prikazuju provodenje slobodnog vremena na otvorenom. U oba
slucaja, za rane i predskolske te mlade Skolske dobne skupine, svi ispitanici (100 %)
izjavili su da njihova djeca provode slobodno vrijeme na otvorenom. Ovi podaci jasno

pokazuju visoku razinu aktivnosti na otvorenom kod djece u obje dobne skupine.

Koliko dugo traje boravak na otvorenom (u
minutama)?

mDo 60 min
m60 do 120 min

BVise od 120 min

Slika 17. Trajanje boravka na otvorenom — rana i predSkolska dob

Koliko dugo traje boravak na otvorenom (u
minutama)?

mDo 60 min
m60 do 120 min

mMVise od 120 min

Slika 18. Trajanje boravka na otvorenom — mlada Skolska dob

Slike 17 i 18 prikazuju trajanje boravka djece na otvorenom. Uoc¢eno je da najvedi
postotak roditelja djece rane i predSkolske dobi (75,82 %) izjavljuje da njihova djeca
borave na otvorenom izmedu 60 i 120 minuta. Sli¢no tome, u mladoj Skolskoj dobi,

takoder je najveci postotak (64,52 %) roditelja koji navode isti vremenski interval za
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trajanje boravka njihove djece na otvorenom. Ovaj raspon vremena, od 60 do 120
minuta, omogucuje dovoljno vremena za djecju igru i fiziCku aktivhost na otvorenom,
8to je vazno za njihov zdrav razvoj i dobrobit. Takoder, nije prekratak da bi ograni€io
djecju slobodu i kreativnost, ali ni prekomjeran da bi izazvao umor ili preopterec¢enost.
Stoga, ovaj raspon €ini optimalan balans izmedu potreba za kretanjem i odmorom, sto

moze biti jedan od razloga zasto je najzastupljeniji medu obje dobne skupine.

Kojim se aktivnhostima dijete bavi na otvorenom
prostoru?

mSetnja, tr&anje,
penjanje, skakanje

mIgre loptom

mRomobil, bicikl, role

B Slobodna igra

B Sve od navedenog

Slika 19. Aktivnosti kojima se dijete bavi na otvorenom prostoru — rana i predskolska
dob

Kojim se aktivhostima dijete bavi na otvorenom
prostoru?

mSetnja, tréanje,
penjanje, skakanje
EIgre loptom

mRomobil, bicikl, role

m Slobodna igra

16,13% 9,68%
12,90%

B Sve od navedenog

Slika 20. Aktivnosti kojima se dijete bavi na otvorenom prostoru — mlada Skolska dob
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Slike 201 21 odnose se na aktivnosti kojima se djeca bave na otvorenom prostoru.
U ranoj i predskolskoj dobi, vecina djece sudjeluje u svim navedenim aktivnostima na
otvorenom prostoru, $to obuhvaéa 53,85 % ispitanika. Osim toga, zna€ajan postotak,
od 17,58 %, odnosi se na slobodnu igru. S druge strane, kod djece mlade Skolske dobi,
najéesSce aktivnosti su Setnja, tr€anje, penjanje i skakanje, sto Cini 32,26 %. Drugi
znacajan postotak, od 29,03 %, obuhvaca sve navedene aktivnosti. Ova usporedba
pokazuje raznolikost aktivnosti u kojima se djeca u obje dobne skupine angaZiraju na

otvorenom, s razlikama u naglasku na pojedinim aktivnostima ovisno o dobi.

Mislite li da bi se djeca trebala baviti sportskom
aktivhoséu?

HNE

H DA

Slika 21. Misljenje trebaju li se djeca baviti sportskom aktivnoS¢u — rana i predskolska
dob

Mislite li da bi se djeca trebala baviti sportskom
aktivnoscéu?

m DA

Slika 22. Misljenje trebaju li se djeca baviti sportskom aktivno§¢u — mlada Skolska
dob

Slike 21 i 22 odnose se na misljenje roditelja trebaju li se djeca baviti sportskom

aktivnoscu. Kod roditelja djece mlade Skolske dobi, svi su izrazili uvjerenje da je vazno
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da se djeca bave sportskom aktivnoS¢u. S druge strane, kod druge skupine djece (rana
i predsSkolska dob), samo 3,30 % roditelja, toCnije njih troje, smatra da sportska
aktivnost nije nuzna za djecu. Ova razlika u stavovima moze odrazavati razliCite
percepcije i prioritete roditelja o vaznosti sportske aktivhosti u odnosu na dob njihove

djece.

Utjece li tjelesna aktivnost na kvalitetu zivota
djece?

m DA

Slika 23. Utjecaj tjelesne aktivnosti na kvalitetu zivota djece — rana i predSkolska dob

Utjece li tjelesna aktivnost na kvalitetu zivota
djece?

H DA

Slika 24. Utjecaj tjelesne aktivnosti na kvalitetu Zivota djece — mlada Skolska dob

Slike 23 i 24 odnose se na utjecaj tjelesne aktivnosti na kvalitetu Zivota djece. Svi
roditelji koji su sudjelovali u istraZivanju, bez obzira na dobnu skupinu njihove djece,
izrazili su uvjerenje da tjelesna aktivnost utjeCe na kvalitetu Zivota djece. Ovo
jednoglasno uvjerenje sugerira Siroko prihvaéanje vaznosti tjelesne aktivnosti u

djetinjstvu i njezinog pozitivhog doprinosa zdravlju i dobrobiti djece.
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9. ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost igra klju¢nu ulogu u razvoju djece predskolske i mlade Skolske
dobi. Uzimajuci u obzir karakteristike njihovog rasta i razvoja, vazno je osigurati
adekvatne programe tjelesne aktivnosti koji potiCu njihov fizicki, emocionalni i

kognitivni razvoj.

Osim zdravstvenih koristi, tjelesna aktivnost koja se odvija kroz igru je vrlo vazna
za razvoj motoriCkih vjestina, kao i socijalni i emocionalni razvoj djeteta. Igra
omogucava djeci da se izraze, suraduju s vrSnjacima i razvijaju osjecaj

samopouzdanja i zadovoljstva.

Kljuénu ulogu u poticanju tjelesne aktivnosti imaju obitelj, odgojitelji i ucitelji.
Njihova podrska i suradnja su neophodni za promicanje zdravih navika kod djece.
Suradnja izmedu obitelji, Skole i lokalne zajednice osigurava kontinuiranu podrsku i

promicanje tjelesne aktivnosti.

Na temelju analize rezultata istrazivanja, moze se zakljuCiti da postoji visok
stupanj podrske i angaziranosti roditelja u poticanju tjelesne aktivnosti njihove djece
izvan vrtica i 3kole. Cinjenica da vecina roditelja smatra vaznim da se njihova djeca
bave sportskim aktivnostima, kao i njihovo opazanje pozitivnih ucinaka tjelesne
aktivnosti na kvalitetu Zivota djece, jasno ukazuje na svijest o vaznosti zdravog nacina
zivota i fiziCke aktivnosti u djetinjstvu. Demografski profil sudionika istraZivanja
pokazuje ravnomjernu zastupljenost spolova, sto pridonosi objektivnosti rezultata. Uz
to, sudjelovanje roditelja Cija djeca pripadaju razli€itim dobnim skupinama omogucuje

Siri uvid u raznolikost potreba i preferencija djece u razli¢itim fazama razvoja.

U pogledu ucestalosti odlazaka na sportske treninge, veci postotak djece u
mladoj Skolskoj dobi ide na treninge tri puta tjedno u usporedbi s djecom predskolske
dobi. Ovi podaci ukazuju na vecu posvecenost sportskim aktivnostima medu mladom
Skolskom djecom. Kada je rijeC o trajanju treninga, vecina djece, bez obzira na dob,
preferira treninge od otprilike 60 minuta. To moze ukazivati na optimalno trajanje

treninga koje zadovoljava dje€ju paznju i energiju.

Vazno je istaknuti da vecina djece, bez obzira na dob, provodi slobodno vrijeme

na otvorenom te da se vecina njih bavi raznovrsnim aktivnostima poput Setnje, tr€anja,
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penjanja i skakanja. Ove aktivhosti na otvorenom prostoru doprinose fiziCkom i
mentalnom zdravlju djece te potiCu razvoj kreativnosti i socijalnih vjestina. Rezultati
istraZivanja naglasavaju vaznost promicanja tjelesne aktivnosti u djetinjstvu te poticu
daljnje napore u stvaranju poticajnog okruzenja koje ¢e potaknuti djecu na redovitu

tjelesnu aktivnost i zdrav nacin zivota.
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SAZETAK

Ovaj se zavrdni rad bavi istrazivanjem tjelesne aktivnosti djece predskolske i
mlade Skolske dobi, naglasavajuci njezinu vaznost za cjelokupni razvoj djeteta. Svrha
ovog zavrsnog rada bila je prikazati utjecaj tjelesne aktivnosti na rast i razvoj djece te
naglasiti vaznost uklju€ivanja u razliCite oblike tjelesnih aktivhosti od najranije dobi.
Tjelesna aktivnost ukljuCuje svaki pokret koji zahtijeva potros$nju energije vecu od one
u stanju mirovanja. Rad analizira karakteristike rasta i razvoja djece te ulogu i zadacu
tielesne aktivnosti u tom kontekstu. Posebna paznja posvecena je igri kao dijelu
tielesne aktivnosti, ukljuCujuéi vaznost kinezioloskih igara. Metode istraZivanja
ukljucivale su anketiranje roditelja kako bi se dobili podaci o u€estalosti i vrsti tjelesnih
aktivnosti djece te njihovim stavovima o vaznosti tjelesne aktivnosti. Rezultati
istraZivanja pokazali su da vecina djece provodi slobodno vrijeme na otvorenom i bavi
se sportskim aktivnostima. Roditelji su primijetili pozitivhe promjene u ponasanju i
raspolozenju djece nakon bavljenja tjelesnom aktivnoscu, uklju€ujuéi poboljSano i
opustajuce raspolozZenje. Zaklju€ci rada istiCu vaznost redovite tjelesne aktivnosti za
zdrav razvoj djece te potrebu za kontinuiranom podrskom i poticanjem od strane
obitelji, odgojitelja i ucitelja. Tjelesna aktivnost pozitivno utje€e na fizicko i mentalno
zdravlje djece, poboljSavaju¢i opce blagostanje i pomazuci djeci koja ve¢ imaju

zdravstvene probleme poput pretilosti, dijabetesa i astme.

Kljuéne rije€i: tjelesna aktivnost, rast, razvoj, djeca, zdravlje
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SUMMARY

This thesis explores the physical activity of preschool and early school-aged
children, emphasizing its importance for the overall development of the child. The
purpose of this thesis was to illustrate the impact of physical activity on the growth and
development of children and to highlight the importance of engaging in various forms
of physical activities from an early age. Physical activity includes any movement that
requires energy expenditure greater than that at rest. The thesis analyzes the
characteristics of children's growth and development, as well as the role and tasks of
physical activity in this context. Special attention is given to play as a part of physical
activity, including the importance of kinesiological games. Research methods included
surveying parents to gather data on the frequency and type of children's physical
activities and their attitudes toward the importance of physical activity. The research
results showed that most children spend their free time outdoors and engage in sports
activities. Parents observed positive changes in their children's behavior and mood
after engaging in physical activity, including improved and more relaxed moods. The
conclusions of the thesis emphasize the importance of regular physical activity for the
healthy development of children and the need for continuous support and
encouragement from families, educators and the teachers. Physical activity positively
affects the physical and mental health of children, improving overall well-being and
helping children who already have health issues such as obesity, diabetes, and

asthma.

Keywords: physical activity, growth, development, children, health
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PRILOZI

PITANJA IZ ANKETNOG UPITNIKA:

8.

9

. Spol
Dob
. Visina djeteta (u cm)
. Masa tijela djeteta (u kg)
. Bavi li se dijete sportskom aktivnos¢u izvan vrtica? DA NE
. Ako da, kojom aktivnoS¢u?
. Koliko puta tjedno dijete odlazi na sportske treninge?
Jednom tjedno
Dva puta tjedna
Vise od dva puta tjedno
Koliko dugo traje jedan trening (u minutama)?

. Primjecujete li promjene na Vasem djetetu nakon sportske aktivnosti? DA NE

10. Ako da, koje promjene uoCavate?

1

1. Provodi li Vase dijete slobodno vrijeme na otvorenom svaki dan (Setnja,

rekreacija, park)? DA NE

12. Ako da, koliko dugo traje boravak na otvorenom (u minutama)?

13. Kojim se aktivnostima dijete bavi na otvorenom prostoru?

14. Mislite li da bi se djeca trebala baviti sportskom aktivhoséu? DA NE

15. Utjece li tjelesna aktivnost na kvalitetu Zivota djece? DA NE
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