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Tjelesna aktivnost bioloska je potreba svakog djeteta i bitnaje-u-poticanju
njegova rasta i razvoja. Mnoga istrazivanja dokazuju kako je motoricka
aktivnost osim na povecanje razine funkcionalnih (srcano-zilni i disni
sustav) i motorickih sposobnosti i vjestina usko povezana i s razvojem

kognitivnih sposobmnosti, alutjece i na razvoj osobina licnostie

Kroni¢ni manjak fiziCke aktivnosti uzrokuje devijacije u tijeku normalnog rasta i
razvoja. Statisticki podaci pokazuju da je vec pri upisu u prvi razred osnovne
Skole 20 posto djece preuhranjeno, a kod 22 posto je zabiljezeno nepravilno
tjelesno drzanje. Takoder je sve viSe djece s govornim manama, te dolazi do
nerazvijene percepcije i fine motorike. Prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji

djeca trebaju akumulirati najmanje 60 minuta umjerene do intenzivne tjelesne
aktivnosti dnevno.
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talente te nadrastemo
sami sebe.




Predskolsko doba je bitan period u kojem se izgraduje ljubav prema
kretanju i sportu, a stvarajulse i zdrave prehrambene navike. Pravilnim i
redovitim kretanjem i vjezbanjem omogucuje se niz dobrobiti:

Normalan motoricki razvoj koji utjece i na ostale segmente razvoja poput kognitivhog, emocionalnog i socijalnog
razvoja djeteta.

Zadovoljava se djetetova potreba za kretanjem i igrom koja je jedna od temeljnih potreba djeteta.

Tjelesna aktivnost u adolescenciji u velikoj ¢e mjeri ovisiti i o motorickim znanjima koje dijete steklo u
predskolskoj i ranoj skolskoj dobi.

Vjezbanjem od najranije dobi mogu se prevenirati razlicite kroni¢ne bolesti, a osobito je vazno u prevenciji
pretilosti.

Djeca koja vjezbaju lakse uce i imaju bolje ocjene u skoli.

Navike zdravog aktivnog zivota u buduénosti stvaraju se u najranijoj dobi. Djeca koja su aktivna kroz djetinjstvo,

nastavljaju aktivnost i u odrasloj dobi, lakse obavljaju svakodnevne Zivotne poslove, motoricki su kompetentniji, a
mogu se i aktualizirati kroz sport.



UZROCI NEKRETANJA:

- NAPREDAK NOVIH TEHNOLOGIJA KOJE POTICU SEDENTARNI NACIN
ZIVOTA | RADA

* NEDOSTATAK VREMENA

Ne kukaj da nemas
vremena. |

Tvoj dan “~ P
fraje toCno onoliko
koliko je trajao e Q -
Leonardu da Vinciju, / \

_ e N
Helen Keller,
Albertu Einsteinu, / [ \
Nikoli Tesli...




POSLJEDICE NEKRETANJA:

NEGATIVAN UTJECAJ NA ORGANSKI | SKELETNO-
MISICNI SUSTAV UZ POJAVU RAZLICITIH TJELESNIH
OBOLJENJA

POJAVA PSIHICKIH BOLESTI
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ZDRAVLJE

MOTORICKE I
FUNKCIONALNE
SPOSOBNOSTI

KOGNITIVNI
VAY®)|

TJELESNA AKTIVNOST

MOTORICKA

AENA OSOBNOST

SOCIJALNI
VAY®)]



ZDRAVLIE

- u razvijenim zemljama 40% djece u dobi od 5 do 8 godina sklono je
razlicitim oblicima bolesti srca i krvozilnog sustava.

Rizici nedovoljne fizicke aktivnosti:

prekomjerna tjelesna tezina- 20 % djece preuhranjeno
visoki tlak

povisena razina kolesterola

dijabetes tipa 2

astma

deformacija stopala i kraljesnice- 70% djece s ravnim stopalima, 22 %
ima nepravilno tjelesno drzanje



ravro (spustenc) stopalo




KOGNITIVNI RAZVOJ

viSe istrazivanja potvrdilo je da je redovito sudjelovanje u tjelesnim
aktivnostima u pozitivnoj korelaciji s uspjehom u intelektualnim aktivnostima
(bolja koncentracija, oslobadanje od napetosti)

Slika 1. Razvoj vezi izmedu neurona tijekom prve dvije godine zivota djeteta
(Conel, J.L., 1975, prema Santrock, 2009).

po rodenju 1 mjesec 3 mjeseca 15 mjeseci 24 mjeseca



Povecanje broja sinapsi, potom smanjenje (s lijeva na desno:
novorodence, 6 i 14 godina)
Potanko obrazlazuéi ZASTO se
"Q\i djeca moraju kretati i KAKO to
moraju Ciniti da bi u potpunosti
aktivirala svoj spoznajni
potencijal, Carla Hannaford
otvara vrata u svijet
EDUKACIJSKE KINEZIOLOGIJE,
znanosti o kretanju koje
pospjesuje ucenje.

) v&-;' =
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Sinapticke veze i putevi koje
mozak ucestalo koristi ostat ce
ocuvane i ucvrstiti se, a veze
koje se ne koriste - nestat Ce.




FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI- ———

sposobnost oslobadanja energije u stanicama koja je neophodna za
odrzavanje homeostaze i za rad specificnih funkcija pojedinih dijelova
organizma

otezano disanje djece zbog nepotpuno razvijenih disnih organa
vjezbanjem se povecavavitalni kapacitet i ekonomicniji rad diSnog sustava
tjelovjezbeni sadrzaji kraceg trajanja




MOTORICKE SPOSOBNOSTI

su sposobnosti koje sudjeluju u rjesavanju motorickih (kretnih)
zadataka i odgovorne su za ucinkovitost nasega kretanja

Osnovne motoricke sposobnosti koje se mogu razvijati u predskolskoj
dobi su:

Koordinacija

Ravnoteza

Preciznost

Snaga

Izdrzljivost

Fleksibilnost

Brzina reakcije na zvucne i vizualne podrazaje

razvoj motorickih sposobnosti preduvjet je za razvoj motorickih znanja
i vjestina



MOTORICKA ZNANJA

Bioticka motoricka znanja:

Znanja za svladavanje prostora- puzanja, hodanja, trcanja na
razulicitim podlogama, nagibima i smjerovima

Znanja za svladavanje prepreka- provlacenja, penjanja, silazenja,
skakanja, naskakanja, preskakanja, saskakanja, doskakanja na
razlicitim okomitim, kosim i vodoravnim preprekama

Znanja za svladavanje otpora- dizanja i nosenja, potiskivanja, vucenja
te nadvlacenja

Znanja za baratanje predmetima — bacanja i hvatanja, ciljanja i
gadanja, slaganja i rastavljanja predmeta razlicitog broja, oblika i
masa.



Motoricki obrasci

Filogenetski Ontogg?etski -
« urodene motoricke kretnje i gibanja: : n.euro'dene motoricke kretnje i
- puzanje gibanja:
_ hodanie - silazenje
- tréanjel - naskakanje
_ Is)1<al]<an]'e - doskakanje
_ dizan'e] - potiskivanje
ot - vucenje
- nosenje ucen
- bacanje - ciljanje
- gadanje

- hvatanje



OSOBNOST

Poticati pozitivha emotivnih stanja (sigurnost, pripadanje, povjerenje,
ugodno raspolozenje, radost, smijeh...)

Stvarati bolju sliku o sebi (poticati uspjesnost-samopouzdanje)
Razvijati kontrolu emocija i uspostavu emocionalne stabilnosti
(problem-pozitivno rjesenje)

Razvijati empatiju



SOCIJALNI RAZVO)

razvijati samostalnosti, disciplinu i upornost

poticati suradnju, timski rad

igranje u timu daje mogucnost razvijanja sposobnosti potrebnih
za vodenje tima

Prihvacajuci norme i vrijednosti u aktivnostima tjelesnog vjezbanja
djeca ce se lakse i sigurnije integrirati u drustvenu zajednicu



1. OSNOVNI

e Usmjerena tjelesna
aktivhost

e Tzleti /posjete
e Prezentacije

e Gostovanja sportasa

2. DODATNI

e Zimovanje

* Obiljezavanje
razlicitih sportskih
manifestacija
(Olimpijada, Homo si
tec, Kros utrke,
OllmleSkl dan...)



Sat tjelesne i zdravstvene kulture:

Uvodni dio: razliciti oblici hodanja, trcanja i skakanja
Pripremni dio: opce pripremne vjezbe bez i s pomagalima
Glavni dio: vjezbe za razvoj ciljanih motorickih sposobnosti i znanja

Zavrsni: elementarne igre, ples, pospremanje.



Mikropredah

aktivni odmor izmedu dvije aktivnosti
sredstvo protiv porasta zamora
intenzivirati rad lokomotornog, krvozilnog i diShog sustava

opce pripremne vjezbe 3-5 minuta (jednostavne i poznate vjezbe
dinamicnog karaktera)



Set nje
sastavni dio svakodnevnog programa rada osobito vrtica bez vanjskih
prostora

- u prijepodnevnim satima do rucka
- cijelo vrijeme Setnje usmjeriti djecju pozornost na cilj promatranja

- duzina setnje ovisi o dobi djece, cilju, viemenskim uvjetima i kakvoci
puta




Jutarnje tjelesno vjezbanje

nakon dolaska djece u vrtic, prije dorucka

stvaranje zdrave atmosfere i dobrog raspolozenja te fizicka i psihicka
priprema djeteta na dan koji je pred njim

djeca se lakse ukljucuju u planirane aktivnosti

jednostavne i djeci poznate vjezbe, dinamicnog karaktera, a koje su
odgovorne za pravilno drzanje tijela (hodanje, lagano trcanje, opce
pripremne vjezbe)

brinuti o pravilnom disanju, prozracenosti prostorije
Trajanje: 3 do 6 minuta



MATERUALNI UVIETI RADA

Tjelesne aktivnosti djece u djecjem vrticu mozemo podijeliti na:
¢ vjezbanje u dvorani

e vjezbanje u sobi dnevnog boravka

¢ vjezbanje u hodniku

¢ vjezbanje na otvorenom prostoru



= i

AKTIVNOSTI U ZATVORENOM PROSTORU

® Aktivnosti u zatvorenom prostoru koji poticu razvoj velikih misica:
aktivnosti i vrijeme na podu, masaza, rastezanje, pjesma i glazba,,
hvatanje i rukovanje predmetima, podizanje i nosenje tereta, puzanje,
penjanje, hodanje, igre s loptom, podizanje, nosenje i slaganje predmeta

e Aktivnosti u zatvorenom prostoru za razvoj malih misica: vjestine
vizualnog fokusiranja, igre prstima, pomicanje, guranje, razgrtanje i
okretanje, , pinceta zahvat®, guranje i povlacenje predmeta, slagalice,
bojanje
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Vjezbe za stopala
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Pripremne radnje prije vjezbanja

1. Adekvatna priprema djece - odjeca i obuca

2. Adekvatna priprema odgojitelja:
PLAN RADA (sigurnost djece, zdravstveni status i sposobnosti, tj. mogucnosti
djeteta i skupine)
PRIPREMA SREDSTAVA | OSIGURANIJE PROSTORA prema planiranim
aktivnostima

3. Trajanje aktivnosti - ovisno o0 mogucnostima djece uvjetovano dobi, o
vremenskim uvjetima, vrstama aktivnosti s obzirom na kretanje, s obzirom na
sprave i pomagala (vjezbe za velike skupine misica, male aktivnosti- za stopala,
disanje, istezanje)

4. Nadoknada tekucine ( voda, caj , limunada)



Vjezbanje u dvorani

Sat tjelesne i zdravstvene kulture:
Uvodni dio: razliciti oblici hodanja, trcanja i skakanja
Pripremni dio: opce pripremne vjezbe bez i s pomagalima
Glavni dio: vjezbe za razvoj ciljanih motorickih sposobnosti i znanja

Zavrsni: elementarne igre, ples, pospremanje.
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Gostovanje sportasa
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Kako ukljuciti roditelje u
tjelovjezbu djece?
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- roditeljski sastanci (ukljuciti strucni tim)

- organiziranje zajednicke tjelovjezbe —
~—  -radionice na temu tjelovjezbe (izrada rekvizita, zdrava prehrana...)

- organizirani dolazak roditelja sportasa i rekreativaca

- manifestacije sporta i rekreacije

- vodenje dnevnika o vikend aktivhostima djece i roditelja

- odlazak na sportske terene

- boravak u prirodi










- ,Bager”

- ,Glazben
- ,Boje”
- Vruce ja

Napomena:
*  Varjjacije
* Kretanje E anja,

hodanja u ¢



Stafetne igre:

,Lopta putuje’- iznad glave, ispod nogu
,Gadanja u kos”- dodavanje lopte u koloni, krugu ili
vrsti i zadnji ubacuje u kos, gol, obruc....

Napomena: aktivnosti bez tr¢anja (u stajanu, ¢u¢nju,
kleku, sjedu, puzanju,...)






Primjeri vjezbi za poligon prepreka:

Koristiti razlicite vjezbe, npr.

Hodanje po klupici, crti, vijaci....

Provlacenje ispod stola, stolice, Spage, lastike I sl.
Puzanje u kleku, sjedu oko strunjace/stolice itd.
Poskoci na obje ili na jednoj nozi preko obruca, vijace...

Boc¢no kretanje rukama po tlu, noge na klupici,
strunjaci.....

[zdrzaj/ljuljanje/hodanje na rukama po zidu, klupici,
strunjaci
kretanja na razlicite nacine oko i ispod prepreka



e —
- Djeca planiraju poligon



















Oformiti sport
motorickih z

Napraviti prip

Postivati meto novrsnosti,

svestranosti, p
primjenjivosti)
Pratiti interes djec
zadatke









Primjer rada u stanicama:

stanica: naizmjenicno bacati i hvatati loptu u obruc na tlu lijevi, zatim
desni

Stanica: bacati loptu u zid s obje ruke i hvatati
Stanica: bacati loptu u vis i hvatati stojeci u obrucu

Stanica: voditi loptu rukom preko vijace krecuci se bocno lijevo, zatim
desno

Stanica: puzati u sjedu s loptom oko strunjace.

Napomena: na svakoj stanici radi po jedno dijete, odredi se vrijeme rada ili
broj ponavljanja na stanici nakon cega djeca mijenjaju stanice.



























Boravak na otvorenom prostoru

Boravak na otvorenom prostoru i svjezem zraku
ima pozitivan utjecaj na cjelokupan psihofizicki
razvoj djeteta. To je jedan od vaznijih cimbenika u
jacanju djecjeg imuniteta i sprjecavanju Sirenja
infekcije.
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Prostor

Oblike

Zadatke




Hodnik
Vanjsko d
Park, livade
Dvorana
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