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PRIMJENA RAZLICITIH KINEZIOLOSKIH AKTIVNOSTI NA
OTVORENOM ZA DJECU OD 5 DO 11 GODINA

Sazetak

Diplomski rad izraden je u svrhu prikaza razli¢itih kinezioloskih aktivnosti na otvorenom
za djecu u dobi od 5 do 11 godina. Potaknuta na¢inom Zzivota danasnjice koji je rezultirao
pojavom raznih oboljenja zbog smanjenja kretanja, odlucila sam prikazati razne sadrzaje i
aktivnosti koji se mogu izvoditi na otvorenom za najmlade jer je upravo to idealno vrijeme za
usvajanje pozitivnih navika bavljenja tjelesnom aktivno$¢u. TeziSte je u prikazu alternativnih
sredstva i pomagala koji se mogu Koristiti u prirodi te nacina i vjezbe savladavanja prirodnih
oblika kretanja. Ukljucena u rad udruga i raznih projekata s djecom upoznala sam razne
nacine koriStenja mnogobrojnih aktivnosti na otvorenom koji pozitivno utjecu na fizicki i

psihicki razvoj djece. Isto je prikazano u radu i potkrijepljeno fotografijama.

Kljuéne rijeci: djeca, priroda, zdravlje, sposobnosti, aktivnosti

THE APPLICATION OF DIFFERENT OUTDOOR KINESIOLOGICAL
ACITIVITIES ON CHILDREN AGED 5 TO 11 YEARS

Summary

The purpose of this thesis was to review different outdoor kinesiological activities on
children aged 5 to 11 years. Inspired by today's way of living which resulted in appearance of
multiple diseases as a product of decreased movement, | decided to show different contents
and activities which can be done outdoors for preschool and elementary school children since
that is the ideal time to develop positive habits and behaviors like doing physical activity. The
emphasis was on the display of alternative means and instruments which can be used in nature
and exercises aimed at learning natural way of moving. Considering my involvement in
various associations and projects including kids, I was able to get acquainted to different
manners of utilizing all kinds of activities out in the open which generated positive effect on
the physical and psychological development of children. The same was substantiated in my

thesis with photos.

Key words: children, nature, health, abilities, activities
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1. UvOD

Moderno drustvo danasnjice suoceno je sa Cinjenicom da tjelesna aktivnost pozitivno
utjece na ljudsko zdravlje. Medutim, premali broj ljudi se bavi nekim oblikom aktivnosti. lako
su upoznati s navedenom ¢injenicom, da biti aktivan zna¢i biti ujedno i zdrav, ljudi svejedno
zanemaruju takav nacin prevencije od oboljenja. Pocelo se Zivjeti ubrzanim tempom zivota U
kojem svoje zdravlje zanemarujemo, zaboravljajuéi dobrobiti tjelesne aktivnosti koje ona sa
sobom nosi. U skladu s time, ako ¢ovjek nema usvojenu pozitivnu naviku vjezbanja, zaista je
teSko povjerovati da Ce istu prenijeti na one najmlade, na svoju djecu. Djetinjstvo je idealno
vrijeme za usvajanje navika tjelesnog vjezbanja. Kako djeca sve viSe vremena provode u
zatvorenom prostoru, tezi se ka tjelesnoj aktivnosti na otvorenom koja nudi mnostvo dobrobiti
za ljudski organizam. Ovakvom problemu jo§ vise su izlozena gradska djeca predskolske i
mlade Skolske dobi koja sve manje slobodnog vremena provode u igri i razli¢itim
aktivnostima na otvorenom, u prirodi ili igraliStima. Razlozi su raznovrsni, no najcesce je to
zbog neadekvatnih, sigurnih prostora koji nisu prilagodeni karakteristikama uzrasta. Upravo
takav problem treba rijesiti ponudom raznih aktivnosti i na¢ina KoriStenja slobodnog vremena
provedenog u prirodi. Aktivnosti na otvorenom omogucuju prilagodbu na razlicite vrste
podloge kao $to su primjerice trava, beton, Suma, pijesak, snijeg, voda i drugo. Takoder, bitno
je da se djeca na otvorenom lakSe prikljucuju u igru zbog samog izgleda prirode i lakSe
osmisljavaju nove nacine igranja, a obilje energije koje imaju omogucava im savladavanje
osnovnih vjestina pokreta. Osim same igre i bavljenja raznim aktivnostima, djeca u prirodi
mogu uciti mnoge druge stvari poput ucenja o zivotinjama, biljkama, dozivljaj razli¢itih
vremenskih uvjeta, ucenje o svijetu oko sebe. Cilj ovog rada jest navesti razliCite vrste
sadrzaja 1 aktivnosti koje se mogu provoditi iskoriStavanjem prirodnih resursa te ponuditi
alternativne vrste sredstava i pomagala koji svojom primjenom znatno utjeCu na optimalan
rast te razvoj motorickih sposobnosti 1 vjeStina djece predSkolske 1 mlade Skolske dobi. Kroz
ovaj ¢e rad biti naveden Sirok spektar mogucnosti koriStenja prostora i izbora vjezbi na

otvorenom kojima je primaran cilj omoguciti skladan i cjelovit rast i razvoj djece.



2. AKTIVNOSTI NA OTVORENOM

Nacdin zivota i1 rada koji su uvjetovani urbaniziranom sredinom kao rezultatom
industrijskog razvoja i civilizacije, namecu i odredene promjene u trazenju prikladnih i boljih
rjeSenja provodenja slobodnog vremena djece i mladih (Juras, 1979). Sve viSe ljudi prestaje
biti aktivno zbog pojave strojeva koji zamjenjuju njihovu osnovnu biolo$ku potrebu - potrebu
za kretanjem. Tehnologija i znanost razvile su se do te mjere da su zamijenile neke od potreba
ljudskog rada, a samim time ¢ovjekov zivot ucinili jednostavnijim. Takav nacin Zivota poceo
je ometati funkcije Covjekova organizma jer su ljudi prestali raditi teske fizicke poslove, a kao
Sto znamo pokret je nuzan preduvjet bioloskog opstanka. Takoder, tjelesna aktivnost koja je
neophodna za zdravlje bila je naruSena, a ljudi su poceli osjecati negativne posljedice. Takve
posljedice smanjenog kretanja bile su i jesu razna oboljenja, koja nazivamo ,bolesti
civilizacije* kao Sto su bolesti krvozilnog sustava, ziv€anog sustava, diSnih organa, miSica,
dijabetes, prekomjerna tjelesna tezina i ostale. Na zalost, zbog nedovoljne brige odraslih i
nedostatka prikladnih uzora, poticaja i uvjeta djeca vec rano stjecu navike ,,sjedeeg Covjeka“.
Takoder, djeca koja zive u gradskim i urbanim sredinama nisu postedena tih opasnosti.
Naime, gradska djeca pjesSace od kuce do Skole najcesce samo nekoliko minuta, a na¢in zivota
i rada u skoli ne omogucuje onoliko tjelesne aktivnosti koliko je potrebno da bi se zadovoljile
bioloske potrebe za kretanjem. Kada dodu kuéi iz Skole najceSce se zabavljaju pasivnim
nacinima - gledanjem televizije, mobitela, raCunala, knjiga ili nekom druStvenom igrom i tako
dijete uglavnom prosjedi ¢itav dan i nije aktivno. Rjesenja treba traziti u racionalnijem i
svrsishodnijem koristenju slobodnog vremena koje dijete ima tijekom dana, tjedna ili za
vrijeme Skolskih praznika. Upravo zbog toga roditelji trebaju pomoc¢i djeci u rasporedu
radnog dana kako bi vrijeme za uéenje, odmor i slobodno vrijeme §to bolje rasporedili. Prema
tome, zadatak odraslih je da upute dijete kako ¢e 1 na koji nacin §to bolje iskoristiti razne vrste
aktivnosti. Na taj ¢e nacin sprijeciti nezeljene posljedice koje nastaju zbog sve brzeg nacina

zivota (Stella, 1978).

Postoji niz razloga za ovaj zabrinjavaju¢i trend Kkoji je povezan i sa sve manjim
provodenjem vremena djece na otvorenom. Jedan od njih je nedostatak slobodnog vremena
roditelja kako bi se s djecom igrali vani ili na igralistu, na koji se takoder moze nadovezati i
briga za djecju sigurnost, koja je u danasnje vrijeme mnogo izrazenija nego prije. Kako se
navodi u istrazivanju (Valerie i sur., 2013), o odluci izbora okruzenja utjecati ¢e Citav niz

faktora: moguénost pristupa, ukljucujuci transport do zeljene lokacije te prometnu povezanost



unutar same lokacije (npr. staze koje ne zahtijevaju prelazak preko prometnijih cesta ili
privatnih povrSina). Nadalje, socioekonomski status u odredenoj mjeri djeluje na izgled
lokalnih zelenih povrsSina u pogledu njihova koristenja za obavljanje fizickih aktivnosti. Visi
socioekonomski status osigurat ¢e vecu sigurnost i privlacnost parka, bolje odrzavanje i
mogucénost druzenja. Takoder, briga za vlastitu sigurnost navodi roditelje i djecu na
izbjegavanje situacija koje dozivljavaju opasnima, a izlazak na otvoreno u nekim podruc¢jima
moze predstavljati opasnost. Ova ¢e Cinjenica utjecati na izbor roditelja, pa prema tome
postoji trend pada bavljenja aktivnostima na otvorenom, kao i sve ¢e$¢a odvojenost od prirode

u mladim generacijama (Valerie i sur., 2013).

Ipak, postoji bezbroj razloga zasto je dobro izaci van s djecom i raditi razne aktivnosti koje
nam nudi priroda. Prema istrazivanju (Valerie i sur., 2013) dokazno je da bavljenje fizickom
aktivnosti na otvorenom moze pruziti mnogobrojne prednosti za zdravlje koje su nedostupne
prilikom treninga u zatvorenom. Jedan od takvih primjera je izlozenost suncevoj svjetlosti
koje dovodi do povecanja razine vitamina D. Treniranje na otvorenom dovodi do pobolj$anja
mentalnog zdravlja u odnosu na treniranje u zatvorenim prostorima. Nadogradnja na opce
pozitivne ucinke tjelovjeZzbe na zdravlje, ukljufivanje prirode kao okruzenja u program
vjezbanja rezultirat ¢e sinergijskim u¢inkom na mentalno i fizicko zdravlje. Istrazivanja su do
danas uspjela utvrditi pozitivan efekt prirode i ,,zelenog treninga“ na kardiovaskularni,
endokrini i autoimuni sustav. Daljnji dokazi pokazuju da dolazi do pobolj$anja u kognitivnim
komponentama kao §to je raspolozenje, posebice u odnosu na druga okruzenja zatvorenog

karaktera. (\Valerie i sur, 2013).

Vjezbanje na otvorenom zasigurno ¢e doprinijeti boljem psihofizickom razvoju djeteta te
povecanju motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Promijenjeni uvjeti rada, sa zatvorenog
prostora na otvoreno, mijenjaju stav prema vjezbanju zbog svih dobrobiti prirode koje, samim
time, utjeCu 1 na promjenu raspoloZenja. Upravo takav nacin vjezbanja najkorisniji je za
djecu, koja od samog pocetka trebaju usvajati pozitivne navike bavljenja tjelesnom aktivnoscéu

na otvorenom.



3. KARAKTERISTIKE DJECE U DOBI OD 5 DO 11 GODINA

Bioloski razvoj ¢ovjeka je stalan proces koji se odvija po svojim zakonitostima, iako se
pojedini anatomski, fizioloski, kognitivni, morfoloski i motoricki dijelovi razvijaju drugacijim
tempom 1 dostizu svoju zrelost u razli¢ito vrijeme. Rast zdravog djeteta savrSeno je
programiran i usmjeren prema cilju, odnosno prema svom genetskom potencijalu. Oznacava
promjene u veli¢ini koje su rezultat mnoZenja stanica ili povecanja postojecih, tocnije odnosi
se na povecanje veli¢ine nekog organizma ili njegovih dijelova. S druge strane, razvoj
oznaCava sazrijevanje organa 1 organskih sustava, stjecanje sposobnosti, mogucénost
preuzimanja odgovornosti, prilagodbe na stres i postizanje stvaralackog izrazavanja. Rast i
razvoj stalni su dinamicki procesi koji se odvijaju od samog zac¢eca do pune zrelosti. Osobne
varijacije, koje susre¢emo u razvojnom razdoblju, pokazuju da izmedu kronoloske dobi i
postignutog razvoja ne postoji uvijek medusobna podudarnost. Cinjenica da djeca iste Zivotne
dobi pokazuju velike fizicke i psiholoske razlike, ukazuje na to da je tempo razvoja djece istih
On je uvjetovan brojnim unutarnjim (endogenim) i vanjskim (egzogenim) faktorima. Pored
genetske predispozicije, valja istaknuti 1 neke vanjske cimbenike kao Sto su: stupanj

uhranjenosti, godi$nje doba, klima, razne bolesti, tjelesna aktivnost i druge (Kosinac, 2011).

Odgajateljice u vrti¢u, ucitelji i nastavnici u Skolama, treneri i kineziolozi Koji se bave
djecom moraju poznavati i razumjeti dijete i u odredenom trenutku poznavati faze razvoja te
utjecaje koji tome pridonose, osobito psiholoske i socijalne. Postoji vise razloga zbog kojih

treba poznavati djecji razvoj:

- djetinjstvo je razdoblje brzog i iznimno slozenog razvoja;

- Utjecaji iz ranog djetinjstva utjecu na kasniji razvoj;

- poznavanje procesa ranog razvoja pomazu u razumijevanju sloZenijih ponaSanja
koji se dogadaju kasnije;

- poznavanje djecjeg razvoja omogucava pravovremeno unosenje promjena u zivot

djeteta i rjeSavanje problema koje ono nosi sa sobom (Starc i sur., 2004).

Najvazniji razlog zasto je potrebno poznavati karakteristike razvoja, znacajke djeteta i
redoslijed faza jest upravo u tome $to se jedino na taj na¢in mogu stvoriti optimalni uvjeti za
razvoj djeteta. Optimalne uvjete razvoja omogucava ¢itav niz ¢cimbenika, kao npr.: okolis koji
okruzuje dijete (prostor, mogucénosti kretanja tim prostorom i baratanje predmetima, igracke,

zbivanja, zvukovi, govor odraslih i ostalo) i socijalna okolina koja obuhvaca nazoc¢nost,
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dostupnost i aktivnost odrasle osobe, emocionalni odnosi odraslih u okolini djeteta,
komunikacija, druStvo vrSnjaka i ucenje posredovanjem iskustva (imenovanjem predmeta,

pojava, opisivanje, pricanjem prica, razvijanjem govora) (Starc i sur., 2004).

Drugim rije¢ima, ukoliko se djetetu od njegovog najranijeg djetinjstva ne pruzi
odgovarajuca briga i skrb kako bi se pravilno moglo razvijati u kasnijim fazama Zivota

zasigurno ¢e imati odredene poteskoce prilikom njegova daljnja rasta i razvoja.

3.1. Karakteristike djece predskolske dobi (5 - 7 godina)

PetogodiSnja djeca su stabilna, pouzdana, zadovoljna onim $to rade te nastoje biti dobra
djeca, zadovoljiti zahtjeve i ocekivanja odraslih. U veéine djece naglaSeno je istrazivanje
okoline, planiranje igre s vrSnjacima i ucenje izrazavanja emocija na druStveno prihvatljiv
nacin. S pet godina djeca doZivljavaju prva prava prijateljstva. Upravo takva ravnoteza
narusava se ulaskom u Sestu godinu zivota kada dolazi do pojave ponaSanja djeteta koje se
usporeduje s ponaSanjem dvogodi$njeg djeteta. Emocionalno su burna i idu iz Krajnosti u
krajnost — jedan trenutak vole, jedan trenutak mrze. Zahtjevni su u svakom pogledu, uvijek
zele biti prva, moraju pobijediti i ne prihvacaju poraz. S druge strane i potpuna suprotnost su
sedmogodisnja djeca koja se obi¢no smiruju i povlace U sebe. Mozda ¢e biti nezadovoljna, ali
¢e rjede glasno traziti svoja prava. Vise vole slusati i gledati ,,S ruba ceste“ i na taj nacin
izgradivati svijest o sebi (Starc i sur., 2004). Sto je dijete mlade ono je zahtjevnije, a kako

odrasta, tako sve viSe pocinje sazrijevati i shvacati svijet oko sebe.

Motoricki razvoj - djeca u dobi od pet, Sest i sedam godina su u fazi kada se pocinje razvijati
ravnoteZa 1 koordinacija pokreta §to se moZe prepoznati iz sloZenijih motorickih zadataka koje
pocinju usvajati te iz igara u kojima se kombiniraju razni pokreti. Takoder, vidljiv je napredak
u koordinaciji fine motorike, fleksibilnosti i preciznosti. Ne mogu dugo pasivno sjediti zbog
Cega im je potrebna aktivnost. Kako je svako dijete drugacije tako su i individualne razlike

izmedu njih velike. Djeca u toj dobi mogu usvojiti sljedece pokrete 1 kretnje:

- stajati na jednoj nozi;

- hodati razli¢itim nac¢inima;

- zadrzavati ravnotezu na uskoj povrsini — gredi;

- odrZava ravnoteZu na smanjenoj povrsini oslonca s dodatnim zadacima;
- prekoraciti viSe prepreka u nizu;

- povezivati trée¢i korak sa poskocima i skokovima;



- povezivati tr¢anje i bacanje;

- povezuje tr€anje i penjanje preko prepreka;

- trée¢im korakom udariti loptu;

- trcati uz stepenice;

- poskakivati na jednoj nozi i skakati s noge na nogu;

- skakati uvis i udalj, skakati preko vijace, igrati ,,Skolice*;

- penjati se na prepreke i preko njih, uspjesno se penjati i spustati ljestvama.
Pokreti baratanja predmeta:

- bacati loptu u cilj udaljen i do 3m;

- bacati uz koordinaciju cijelog tijela i ruku;

- bacati u dalj sa zamahom tijela;

- objema rukama hvata loptu iz razli¢itih udaljenosti;

- baciti loptu u zid i uhvatiti je, baciti loptu jednom rukom.
Slozene motoricke vjestine:

- uz pomo¢ mogu napraviti kolut naprijed i kolut nazad;

- mogu koristiti role, romobil, bicikl, klizaljke i sanjke;

- plesati, pljeskati i udaraljkama mogu pratiti ritam;

- uZivaju u aktivnostima i igrama spretnosti (igre S loptom, tréanje, skakanje preko

prepreka i druge) (Starc i sur., 2004).

Osim navedenih aktivnosti, koji su dati kao primjer, djeca u dobi od pet, Sest i sedam
godina mogu uciti 1 stjecati mnogobrojne vjesStine 1 zadatke. Kroz provodenje raznovrsnih
prirodnih oblika kretanja, a koje utjeCu na razvoj motori¢kih sposobnosti, potrebno je
primjenjivati Sto raznovrsnije zadatke kako bi usvojili sloZenije motori¢ke vjeStine korisne za

daljnji napredak.

Psiholoski razvoj - psiholoski uvjeti razvoja djece od pet, Sest i sedam godina odnosi se na
osiguravanje osjecaja aktivnosti i kompetentnosti §to je moguce posti¢i sudjelovanjem djece u
aktivnostima u kojima Ce biti uspjesni te izbjegavati razvoj osjecaja inferiornosti natjecanjem
I usporedbama. Takoder, djeci treba omoguciti samostalno planiranje i provedbu zamisljene
aktivnosti te pomo¢i da uz uvazavanje vlastitih Zelja uvide i Zelje i potrebe drugih koje im
treba objasniti. Jednako je bitan i intelektualni razvoj djeteta gdje je bitno stvarati uvjete za

postupni prijelaz u fazu konkretnih operacija i razmisljanja koje omogucuje igra sa starijom



djecom ili razne igre grupiranja i sli¢no. Organizirati $to viSe istrazivackih aktivnosti uz
verbalne komentare i pitanja kako bi djeca uocavala odnose, samostalno rjesavali probleme,
stjecali znanja i na taj nacin se intelektualno razvijali (Starc i sur., 2004). Kako bi se provelo
navedeno, potrebno je u svakodnevnicu djece uvesti $to je moguce vise slobodnih aktivnosti
na otvorenom jer priroda pruza brojne mogucnosti i potice djetetovu mastu za stvaranje nove

igre, pokreta i kretnji. Upravo takvim na¢inom omogucava se psihofizi¢ki rast i razvoj djece.

3.2. Karakteristike djece 1. - 4. razreda osnovne $kole

Razvoj djeteta u dobi od osam, devet i deset godina moze se opisati kao napredovanje kroz
razdoblje Sirenja prihvacanja kompetencija. Kognitivni razvoj u toj dobi obiljezen je
mogucénoscéu da se uzimaju u obzir dva aspekta problema istodobno, odnosno prihvacanje
tudeg pogleda. Osmogodisnjaci su potpuno zadubljeni u aktivnost kojom se tog trenutka bave,
vole biti u drustvu i vole grupne aktivnosti. Zbog ,,skoka“ u rastu ¢esto su nemirni i potrebno
im je dosta tjelesne aktivnosti. Upravo zbog toga uvijek pokuSavaju vise nego §to im
dopustaju sposobnosti, odnosno precjenjuju vlastite mogucnosti. Vole grupne igre na igralistu
i skloni su istim igrama za oba spola. S druge strane, nestrpljivi, anksiozni, skloni brigama
potpuno opisuje devetogodisnjake. Vole individualne aktivnosti i natjecateljski su usmjereni
bez obzira natjeu li se sa nekim ili sa samim sobom. Razvija se sposobnost da istodobno
razmatraju nekoliko mogucnosti. Djeca od deset godina uzivaju u obitelji i drustvu vr$njaka.
Sposobni su za dobru koncentraciju i razvijaju sposobnost apstraktnog razmisljanja. Vole
suradivati 1 natjecati se te biti primijeeni i nagradeni za trud. Osobito su popularne grupne
igre kao §to su utrke, timski sportovi, izleti 1 razne organizirane aktivnosti. Po¢inju se razvijati
velike grupe miSica zato je potrebna aktivnost na otvorenom i tjelesno naprezanje (Burke
Walsh, 2003).

Motoricki razvoj - polaskom u Skolu djeca se trebaju priviknuti na novu sredinu i utjecaj
skole, a posebnu paznju obratiti pod kojim okolnostima se djeca razvijaju. Valja naglasiti da
su, prije polaska u Skolu, djetetove kretnje i igra bili neograniceni, dok sada treba sjediti i po
nekoliko sati na zatvorenom prostoru. Upravo zbog toga slobodno vrijeme djece treba
obogatiti sadrzajima tjelesne aktivnosti kako bi se ojacao cijeli organizam, bili na svjezem
zraku i razvijali jo§ slozenije motoricke vjestine. U ovom periodu pocinju se razvijati gotovo
sve motoricke sposobnosti koje se i dalje razvijaju kroz igru i prirodne oblike kretanja. Prema

(Kosinac, 2011) u ovom razdoblju razvoj motorike odreden je funkcionalnim sazrijevanjem
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koje je na takvoj razini da omogucava usvajanje slozenijih motorickih struktura kretanja.
Prirodni oblici kretanja, poput raznovrsnih sadrzaja igara i sadrzaja iz atletike (hodanje,
trcanje, skakanje, hvatanje, bacanje 1 provlacenje) osiguravaju osnovno motoricko
obrazovanje 1 raznovrstan utjecaj na djecji organizam. Pokret u odabranoj igri moze posluziti i
za ucenje 1 usvajanje nekih novih pokreta koje omogucavaju djetetu da ih primjenjuje u novim
I razli¢itim situacijama, a kako se situacije neprekidno mijenjaju (ovisno o karakteru i

sadrzaju igre), tako se mijenjaju i pokreti.

Psiholoski razvoj - prema (Kosinac, 2011) u dobi od osam, devet i deset godina djeca se brzo
intelektualno razvijaju i postaju aktivni ¢lanovi drustva. To je period uskladivanja s okolinom,
a posebno s novom sredinom $kole. Veliki dio emocionalnog zadovoljstva djeca primaju od
svojih vr$njaka (prijatelja). Kako se navodu u djelu (Kalish, 2000) djeca od osam, devet i
deset godina spremna su za momcadske aktivnosti. Razvija se samokontrola i igranje po
pravilima iako jo§ uvijek ne shvacaju to¢nu ulogu svakog igraca unutar same aktivnosti.
Medutim, vazno je da se djeca nalaze u okruzenju koje ¢e ih potaknuti na suradnju i jacanje
pozitivne slike o sebi. Postaju pripadnici neke od skupina s kojom se poistovje¢uju. Upravo to
dovodi do sumnje u vrijednosti roditelja §to ima za posljedicu pojavu prvih nesporazuma, pa
cak 1 nekih agresivnih reakcija. Takoder, u ovom periodu, kulturne i higijenske navike ste¢ene

u obitelji imaju snazan utjecaj (Kosinac, 2011).

Obzirom na navedene karakteristike djece u dobi od 5 do 11 godina pozeljno je djelovati
na njihov sveobuhvatni rast 1 razvoj. Takoder, dijete od 5 godina nije isto Sto 1 dijete od 10
godina i zbog toga treba poznavati njihove razvojne znacajke. Djeca u ovoj dobi su u fazi igre
i ucenja prirodnih oblika kretanja i upravo zato im treba dati prostora za slobodno kretanje.
Stoga, smatram da su aktivnosti na otvorenom, u prirodi, prepune raznih moguénosti i idealne
za razvoj djeteta. Treba im omoguciti samostalnu igru i zabavu, ali i ponuditi razne aktivnost,
sadrzaje te sredstva i pomagala kojima se obogacuje boravak u prirodi 1 bavljenje tjelesnom

aktivnoscu.
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4. KINEZIOLOSKE AKTIVNOSTI OVISNO O CILINOJ
USMJERENOSTI

Aktivnosti na otvorenom bile su mnogo ¢e$¢i odabir u proslosti u odnosu na danasnje
vrijeme. Svakodnevnica djece bila je ispunjena igrama na dje¢jim igraliStima, parkovima ili
ulicama, $to je u moderno vrijeme rijetkost zbog cega djeci treba dati poticaj da takve
aktivnosti uz njihovu volju i trud ponovo ozive. Vazno je napomenuti kako je za neku djecu
potrebno osigurati dodatna pomagala bez obzira o kojim je oblicima rada rije¢, dok je za
drugu potrebno i vise od toga, odnosno pruziti im dodatni poticaj, dati osnovne upute o na¢inu
igranja, izboru mjesta i pomagala. Takve aktivnosti omoguéavaju razvijanje mnogih

sposobnosti ovisno o cilju koji se zeli posti¢i, a u nastavku ¢e biti opisane neke od njih.

4.1. Kinezioloske aktivnosti obzirom na razvoj motorickih sposobnosti

Motoricki razvoj djeteta zapocinje jo$ u maj¢inom trbuhu gdje ono pokrece ruke 1 noge ili
se okrece iako se nalazi u potpuno drugacijem mediju nego onom nakon rodenja. Motoricke 1
ostale sposobnosti, koje dijete dobije rodenjem, samo su potencijal. Kako ¢e se te sposobnosti
razvijati najvise ovisi o uvjetima u kojima dijete zivi i raste, ali isto tako i o osiguravanju i
podrsci optimalnih uvjeta za svaku sposobnost (Krizani¢, 2015). Tjelesna aktivnosti djece
trebala bi biti tako postavljena da svojim sadrzajem poti¢e razvoj osnovnih motori¢kih
sposobnosti 1 time stvarajuc¢i pozitivnu sliku za redovitom bavljenju tjelesnom aktivno$cu ve¢
od najranije dobi. Struktura takvih gibanja trebala bi biti koncipirana kroz igru i osnovne
oblike kretanja (FiSer i Forko, 2015).

Genetski ¢imbenici znatno utjecu na jedan dio motorickih sposobnosti, dok na drugi dio
utjeCu egzogeni (vanjski) faktori, a posebice igra, tjelesno vjezbanje i sportski trening. Upravo
ove prve, genetski uvjetovane motoricke sposobnosti, zahtijevaju uvazavanje razvojnih faza
(jedna takva faza je polazak djeteta u Skolu) 1 zbog toga tjelesne aktivnosti treba provoditi na
nacin da poticu ili ubrzavaju transformacijske procese psthomotorickih dimenzija. Motoricke
Sposobnosti, na neki nacin, se ponasaju promjenjivo jer ovise o biokemijskim 1 morfoloskim
promjenama u organizmu. Ni jedna motoricka sposobnost ne postoji sama za sebe, odnosno

ne razvija se pojedinac¢no, nego je uvijek u svezi sa nekom drugom (Kosinac, 2011).

Razvoj motoric¢kih sposobnosti prati senzibilne faze razvoja, razdoblje kada se na neku
sposobnost moze najvise utjecati, koje treba pratiti kako bi utjecali na odredenu sposobnost

bio pravovremeni.
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Prema Milanovi¢ (2013), a kako je jasno prikazano u tablici (tablica 1), razvoj koordinacije
smatra se jednom od najvaznijih sposobnosti na koju valja utjecati izmedu 7. i 14. godine, s
razvoj koordinacije jer je kasnije utjecaj vrlo mali. VjeZbe za razvoj fleksibilnosti vazno je
pojacano primjenjivati u razdoblju od 6. do 13. godine jer povec¢ana motoricka aktivnost nekih
dijelova lokomotornog sustava koju ne prati odgovarajuCe istezanje moze ograniciti
amplitudu pokreta. Kod djevojcica izmedu 7. i 11. godine potrebno je razvijati brzinu i taj
razvoj traje do 14. godine. Ukoliko nisu nastavile bavljenjem sportom, brzina stagnira. Kod
djeCaka je malo drugacije gdje intenzivna faza traje od 7. do 9. godine, ali se nastavlja do 18.
godine. Na manifestaciju brzine utjeCe velik broj sposobnosti i zato je vazno stvoriti
preduvjete za takav razvoj (razvijenost misi¢nog i vezivnog tkiva te ziv€anog sustava). Snaga,
koja prema (Kosinac, 2011) zahtijeva fiksiranje miSi¢a kako bi se podupirali veliki misiéi §to
za posljedicu ima zadrzavanje disanja i cirkulacijske promjene, porast krvnog tlaka i otezan
priljev krvi prema srcu, treba imati posebnog opreza kod djece. Apsolutna snaga kod djecaka
konstantno raste od 7. do 19. godine, a kod djevojcica je sli¢no, samo $to nakon 15. godine
snaga stagnira. Nadalje, najbolje vrijeme za razvoj ravnoteze je izmedu 9. i 12. godine s
puberteta, dakle od 7. pa sve do 18. (Milanovié, 2013). S ovom sposobnos¢u, kao i sa snagom,
treba imati opreza. U vrijeme prije puberteta cilj razvoja izdrzljivost je osposobiti djecu za
izvodenje tjelesne aktivnosti produzenog trajanja tako da ne osjete umor, razvijajuéi je kroz

razne igre (Bompa, 2005).

Sposobnost/dob | 6 [ 7] 8 [ 9 10|11 [12]13[14[15]16] 17 | 18

Koordinacija

Fleksibilnost

Ravnoteza

Brzina

Snaga

zdrZljivost

Tablica 1. Senzitivne faze razvoja motoric¢kih sposobnosti djevojéica (rozno osjenc¢ano) i djecaka
(plavo osjenc¢ano) (Milanovi¢, 2013.; Bompa, 2005.)
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Dakle, razvoj motorickih sposobnosti prati odredene senzitivne faze razvoja i tada treba
djelovati upravo na one koje se u tom periodu razvijaju. Medutim, da bi se takve motoricke
sposobnosti mogle razvijati, prvo treba razviti osnovne oblike kretanja. Strukture gibanja koje
djeca od rodenja pocinju samostalno izvoditi, bez poucavanja odrasle osobe i koje nakon
pojavljivanja stalno usavrSavaju nazivaju se bioticka motoricka znanja ili prirodni oblici
kretanja. Takva znanja se ne uce jer ve¢ postoje u srediSnjem zivéanom sustavu definirani
motoricki programi. Prema bioti¢koj, spontanoj namjeni ona omogucéavaju savladavanje
prostora, prepreka, otpora te baratanje predmetima (Neljak, 2013). Aktivnosti u okviru

prirodnih oblika kretanja, a koje se najc¢esce koriste na otvorenom mogu se podijeliti na:

SAVLADAVANJE PROSTORA - u koje se ubrajaju razli¢iti na¢ini valjanja, kotrljanja,
puzanja, hodanja i tr¢anja kojima se svladava prostor na raznim vrstama podloge i nagiba

(Sekuli¢ i Metikos, 2007; Neljak, 2013)

Puzanja — su prirodni oblik kretanja koji djeca steknu jo$ u najranijoj fazi zivota. Puzanjem
se jaca cijelo tijelo, razvija koordinacija te je izuzetno bitno za pravilan razvoj motorike.
Nacini puzanja: istovremeno pomicanje suprotne ruke i Suprotne noge prema naprijed,
istovremeno pomicanje iste ruke i noge prema naprijed, puzanje na podlakticama, hodanje na
rukama i nogama (,,medvjede puzanje*). Dobar nacin savladanog puzanja preduvjet je

savladavanju prepreka, osobito provlacenja i penjanja.

Hodanja — su prirodan oblik kretanja aerobnog tipa koji utje¢e na jaCanje miSi¢a nogu i
stopala, razvoj koordinacije te formiranje pravilnog drZanja tijela. NajCeSce se koristi s
drugim oblicima prirodnog kretanja i kombinira se s drugim vjeZbama. Hodanje kao
samostalna vjezba djeci nije zanimljiva zato se uvijek dodaju neki zanimljiviji 1 motivirajuci
zadaci. Nacini hodanja su raznovrsni: klasi¢no, brzo, sporo, kratkim ili dugim koracima, na
prednjem dijelu stopala, na petama, na vanjskom ili unutarnjem dijelom stopala, u pocuénju,
¢uénju i slicno (Babi¢, 2010). Kako bi djeca mogla osjetiti povrsinu i lakSe se privikla na nju
potrebno je navesti razliCite vrste podloge. Hodanje prema vrsti podloge: po ravnom ili
neravnom tlu, po pijesku, §ljunku, po travi ili betonu, u vodi, uz ili niz brdo, preko prepreka,
sa noSenjem predmeta. Hodanje obzirom na smjer kretanja: naprijed, nazad, lijevo, desno,
promjenom smijera, vijugavo, po kruznoj liniji i sli¢no. Sto &e$¢e mijenjamo smjer to ée djeci

biti zanimljivije.
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Tréanja — su kao i hodanja prirodan oblik ciklickog kretanja, ali zahtijeva ve¢u angaziranost
misi¢nog i diSnog sustava. Pokreti ruku i nogu su uskladeniji nego kod hodanja. Tréanje se
treba razvijati kroz igru i prilagoditi djecjim moguénostima. Vrste i1 nacini tr€anja:
pravolinijski, s promjenom pravca kretanja, tempa i ritma, na razlicitoj vrsti i obliku podloge,

kombinacija tréanja, hodanja, skakanja, brzo tréanje kracih dionica i slicno (Babi¢, 2010).

SAVLADAVANJE PREPREKA - u koja se ubrajaju provlacenja, penjanja, silaZenja,
skakanja, preskakakivanja, naskakanja, saskakanja, a kojima se svladavaju razne vrste
okomitih, kosih i vodoravnih prepreka (Sekuli¢ i Metikos, 2007; Neljak, 2013)

Provlaenja - naini premjeStanja tijela u prostoru koji su ograni¢eni nekim predmetom,
spravom ili suvjezbatem. MoZe se provlaciti ispod, kroz ili izmedu nekog ograni¢enog
prostora. Najées¢e se provlacenje kombinira sa puzanjem ili sa nekim drugim oblikom
prirodnog kretanja kao $to su penjanje ili noSenje predmeta. Utjece na ja¢anje svih miSi¢nih

grupa, a najvise na trup. Razvija se orijentacija u prostoru, koordinacija i okretnost.
Nacini provlacenja:

- provlacenje ispod (klupa u parku, zategnuti konop, guma, vijaca...);

- provlacenje kroz (obruc, tunel, uski prolaz u Sumi..);

- provlacenje izmedu (postavljenih klupa, balvana, izmedu djece..);

- nisko provladenje (u ¢ucnju, cetveronoske, u kombinaciji sa puzanjem);

- visoko provlacenje (u pocu¢nju, u uspravnom stavu..) i sl.
Preskakanja - nacini preskakivanja:

- preko prirodne prepreke (balvan, jama, voda, grane, klupa..);
- preko vijace;

- preko prepona.

Penjanje i silaZenje - tijekom penjanja tijelo se premjesta u prostoru pomoc¢u noge/nogu i/ili
ruke/ruku, zbog ¢ega dolazi i do upiranja nogama i rukama. Prije penjanja treba pazljivo
osigurati prostor i provjeriti ispravnost i valjanost sprava za penjanje. Djeci je potrebno
objasniti nacin silazenja kako ne bi doslo do ozljedivanja. Penjanje je jako korisno za jacanje
svih dijelova tijela, a osobito za pravilno drZanje tijela. UtjeCe na razvoj koordinacije i

ravnoteze.
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Ukoliko se djeca penju u visinu mora se paziti na uzrast djece i visinu na koju ¢e se penjati:

- mlada grupa do Im,;
- srednja grupa do 1,5m;

- starija i sposobnija grupa do 2m.
Nacini penjanja:

- naneki predmet ili spravu (penjanje na spravu u parku..);
- preko predmeta ili sprave (ljestve u parku..);

- uz predmet ili spravu i sl..

SAVLADAVANJE OTPORA - u koja se ubrajaju razli¢iti nacini vucenja, potiskivanja,
dizanja i noSenja kojima se svladavaju pasivni otpori te razli¢iti nacini nadvlacenja,
potiskivanja i kombinacije kojima se svladavaju aktivne sile suvjezbaca (Sekuli¢ i Metikos,

2007; Neljak, 2013)

Dizanje i noSenje - pored hodanja, dizanje 1 noSenje su prirodni oblici kretanja koje Covjek
najcesce koristi. Usko su povezane zato se ove dvije vjezbe rade zajedno. UtjeCe na razvoja
misi¢a nogu, ruku i ramenog pojasa te lednih misic¢a. Djeca ne bi smjela dizati i nositi teske
predmete, pa je optimalna tezina izmedu lkg i 3kg, ali i to ovisi od sposobnosti i

karakteristikama svakog pojedinog djeteta.
Nacini noSenja predmeta:

- drze¢i rukama, ispod pazuha, na ramenim, na ledima;
- samostalno - noSenje grana u Sumi ili parku; razli¢itih rekvizita (ukoliko postoje);

- U paru: nosenje manje klupe, vece grane.

BARATANJE PREDMETIMA - u njih se ubraja: dodavanje, bacanje, hvatanje, vodenje,
slaganje i rastavljanje, ciljanje i gadanje (Sekuli¢ i Metikos, 2007; Neljak, 2013)

Hvatanja i dodavanja - hvatanje i dodavanje su dvije radnje koje su povezane i najéeScée se
izvode zajedno. Kod hvatanja pokret treba amortizirati, osobito u zglobu lakta kako bi smo
lakSe primili neki predmet. Nakon hvatanja, taj se predmet najées¢e dodaje osobi koja je
blizini ili na ve¢oj udaljenosti (do 5 m). Dodavati se moze na razne nacine — sa dvije ruke, sa
jednom/drugom, iz mjesta, u kretanju, u kretanja sa skokom. U prirodnom okruzenju moze se

hvatati i dodavati — loptu, grancice, manje grane.
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5. KINEZIOLOSKE AKTIVNOSTI OBZIROM NA VRSTU PROGRAMA

Kao studentica kineziologije i osoba koja Zeli i mora promicati tjelovjezbu kao sastavni dio
zivota, ubrzo sam se prikljucila razli¢itim udrugama za promicanje aktivnog zivota medu
djecom i mladima. Kroz razne programe kojima smo se bavili i kojima se bavimo, kao §to su
rolanje, voznja biciklom, natjecanja u prirodi, klizanje i drugi, uvidjela sam brojne kvalitete
rada/treninga na otvorenom za najmlade kroz Sirok spektar razli¢itih aktivnosti. Kao
zagovarateljica istog, u nastavku c¢e biti prikaz samo nekih od njih koje s djecom, osim
kineziologa, mogu provoditi roditelji, odgajatelji i nastavnici. Neke od mogucih kinezioloskih

aktivnosti koje se mogu provoditi na otvorenom biti ¢e opisane u nastavku rada.

ROLANJE

Rolanje je oblik aerobne acikli¢ke aktivnosti koja jaca cijelo tijelo, a ujedno spaja zabavu i
trening. Ono doprinosi razvoju ravnoteze i koordinacije, osobito ako se savladavaju razliciti
poligoni i prepreke. Osim tih sposobnosti, rolanjem se razvija izdrzljivost i snaga jer jaca
misice, najviSe donjih ekstremiteta. Djeci je rolanje zanimljivo jer je drugacije od ostalih
aktivnosti, a koja im pruza i dozu adrenalina odnosno zabave. Pocetnike, djecu koja nikada
nisu stala na role, potrebno je poduciti kroz metodicke vjezbe. Takoder, radi njihove
sigurnosti, u toj dobi obavezna je zastitna oprema kao $to su: kaciga za glavu, Stitnici za

laktove i koljena.

Primjer metodickih vjezbi za pocetnike:

- hodanje po travi raznim nac¢inima;

- igre na travi (npr. ,,0kreni preokreni®, lovice);

- samo s jednom rolom — hodanje sitnim koracima;

- samo s jednom rolom — visoko podizanje koljena;

- samo s jednom rolom — odguravanje samo s jednom nogom (,,romobil*);

- s obje role — hodanje sitnim koracima (,,mravic¢i*),

- s obje role - hodanje s visokim podizanjem koljena (,,vojnici*);

- rolanje sa zadacima npr. na znak ,medo“ dotaknuti koljena; na znak ,,slonic¢*
dotaknuti prste; na znak ,,patuljak* ¢u¢nuti;

- rolanje samo na jednoj nozi, druga je visoko pogrcena;

- ucenje kocenja ispred kapice;

- rolanje oko ¢unjeva s rasirenim rukama (,,pticica*);
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- rolanje slalomom izmedu Cunjeva;

- rolanje Sirokim zaobilaZzenjem dvije spojene kapice (,,ribica);

Kada djeca nauce osnove kretanja na rolama, postoje razne mogucnosti i na¢ini rolanja, a
jedan od njih su savladavanje poligona. Unutar poligona mogu se postaviti razni zadaci, od
laksih prema tezima i od jednostavnijih prema sloZenijima. Sto je zadatak zahtjevniji, djeci ¢e
biti zanimljivije i puno zabavnije. Moguénosti slaganja zadataka unutar poligona su gotovo

beskonacni, a ovise o mastovitosti i izboru trenera (slika 1;slika 2).

Slika 2. Prikaz poligona (prelazenje prepreka slalomom)
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VOZNJA ROMOBILOM

Romobil je omiljeno prijevozno sredstvo djece ve¢ dugi niz godina. Kao i rolanje, voznja
romobilom spaja zabavu i trening, a samim time jac¢a mi$ice cijelog tijela. Omogucava razvoj
koordinacije, a osobito ravnoteZe jer je potrebno zadrzavati stabilnost na samo dva mala
kota¢a. U novije vrijeme rade se romobili i sa tri kotaca Sto olakSava bolju ravnotezu.
Voznjom romobila djeca stje¢u sigurnost i potrebnu ravnotezu §to im pomaze u brzem ucenju
voznje bicikla. Zbog sigurnosti djece potrebna je zastitna oprema kao $to su: kaciga za glavu i

Stitnici za ruke 1 noge. Zadaci koji se mogu izvoditi voZnjom romobila su:

- zadrZavanje ravnoteZe s obje noge na povrsini romobila;
- zadrzavanje ravnoteze s nagibom u jednu i drugu stranu;
- odguravanje i ko¢enje, naizmjeni¢no;

- odguravanje i skretanje u jednu i drugu stranu;

- voznja ravno po oznacenoj liniji;

- voznja u krug po oznacenoj liniji;

- voznja slalomom izmedu ¢unjeva.

Slika 3. Voznja romobila (Izvor: http://www.zarada.ba/romobili-su-jedno-od-djecjih-omiljenih-
vozila/;preuzeto 4.9.2017.)
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VOZNJA BICIKLOM

Voznja biciklom je aerobna ciklicka aktivnost koja, osim $to je poznata kao olimpijski
sport, oblik je rekreacije i nain prijevoznog sredstva. Sve veéi broj djece, mladih, pa i
odraslih koristi bicikl za prijevoz jer su svjesni njegovog uc¢inka osobito na zdravlje i okolis.
Voznja bicikla po ravnom dijelu puta najviSe ja¢a misi¢e nogu, a ukoliko se penje uzbrdicom
jaca i miSi¢e ruku i ramenog pojasa, a isto tako utjeCe na razvoj koordinacije i ravnoteze.
Djeca ga najvise koriste kao sredstvo rekreativne aktivnosti i zabave zajedno u grupi sa
ostalom djecom. Osim toga, kada djeca nauce voziti bicikl mogu na razliCite nacine

savladavati razne prepreke i poligone ili kao oblik natjecanja.
Primjeri privikavanja na bicikl i na¢ini savladavanja prepreka:

- zadrzavanje ravnoteze na mjestu;

- zadrzavanje ravnoteze s laganim nagibom u jednu ili drugu stranu;

- voZnja ravnomjerno prema naprijed;

- voznja drzanjem upravljac¢a jednom rukom;

- voznja bez sjedanja na sjedalu;

- VOznja ravno po oznacenoj liniji;

- voznja po oznacenim linijama u obliku kruga ili kvadrata;

- voznja s zaobilazenjem kamena (npr. zaobi¢i kamen izmedu prednjeg i straznjeg
kotaca; zaobic¢i kamen tako da prednji kota¢ zaobide kamen, a straznji kota¢ prode
s vanjske strane kamena);

- voznja slaloma izmedu ¢unjeva (slika 5.);

- voznja u krug oko postavljenih ¢unjeva (slika 6.);

- poligon sa raznim zadacima (npr. voznja ravno po liniji — slalom izmedu ¢unjeva —

krug oko postavljenih ¢unjeva — zadrzavanje ravnoteze).

Slika 4. Voznja slaloma izmedu ¢unjeva (lzvor: http://www.malisportasi.hr/programi/skola-

biciklizma;preuzeto 4.9.2017.)
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Slika 5. Voznja u krug oko postavljenih ¢unjeva (Izvor: http://www.malisportasi.hr/programi/skola-
biciklizma;preuzeto 4.9.2017.)

»MALA OLIMPIJADA“ - organizirana natjecanja u prirodi

U prirodi se mogu provoditi razna natjecanja kao organizirani oblik aktivnosti. Sama
priroda nudi neograni¢en broj moguénosti savladavanja razli¢itih prepreka, prostora, otpora i
baratanje predmetima zbog ¢ega nije potrebno koristiti velik broj rekvizita. No, ukoliko se zeli
djeci pruziti dodatna zabava, veci broj moguénosti i §iri spektar ucenja i razvoja motori¢kih
sposobnosti kroz prirodne oblike kretanja, postoje razni rekviziti koji se mogu koristiti. Neki
od rekvizita su niske i visoke prepone, Cunjevi, kapice, obruci, vijaCe, Stapovi, lopte,
rastezljive trake, step klupice, greda, automobilske gume i mnoge druge. Samim time,
povecava se izbor zadataka i kombinacija njihove primjene. Poligon prepreka (slika 6; slika 7)
koji djeca mogu savladavati moze Se npr. sastojati od sljedec¢ih zadataka: tr¢e¢im korakom
slalom izmedu Stapova, kolut naprijed, bo¢no preskakivanja preko step klupice, provlacenja
kroz obruce, preskakivanja niskih prepona, preskakivanja unutar automobilskih guma visokim
podizanjem koljena, provlac¢enjem ispod rastezljive trake. Raznovrsnim zadacima koji se
primjenjuju u poligonima prepreka utjece se na razvoj koordinacije, brzine, eksplozivne snage

i orijentacije u prostoru.
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Slika 7. Primjer provlaéenja ispod rastezljive trake
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TRIM STAZE

Trim staza je poligon za provodenje raznovrsnih aktivnosti u prirodi, a sastoji se od staze
za hodanje i tréanje na kojoj se nalazi razli¢iti broj ,,stanica“ na kojima se izvode raznovrsne
vjezbe. Radne stanice su napravljene za izvodenje razliCitih zadataka kao $to su penjanje,
preskakivanje, ljuljanje, odrzavanje ravnoteze ili nekih drugih zadataka. Naprave na
stanicama napravljene su najceS¢e od prirodnih materijala kako se ne bi narusavao prirodno
okruzenje, no u danas$nje vrijeme izraduju se sprave od raznih materijala i oblika.
Trim staze predstavljaju stalnu i otvorenu ponudu sportsko - rekreativnih aktivnosti, bilo
individualnih ili grupnih, u ugodnom prirodnom ambijentu. Omogucava postizanje povecanja
adaptivnih sposobnosti kardiovaskularnog sustava, redukciju potkoznog masnog tkiva,
otklanjanje i ostalih zdravstvenih problema, kao i razvoj opée izdrzljivosti, snage, brzine,
ravnoteze 1 koordinacije. Staze su dostupne svima, bez obzira na razinu fizi¢kih sposobnosti,
dob i spol. Svako prema svojim moguc¢nostima, koriste¢i se uputama koje uglavnom stoje na
svakom znaku pored vjezbe, odreduje trajanje i intenzitet svoje aktivnosti (Blagajac i sur.,
1973).

Postoje razne vrste trim staza koje se razlikuju po duZini, obliku, broju stanica i vjezbi koje se
izvode. U nastavku su navedeni primjeri zadataka koji su dostupni djeci, u Zagrebackom
parku Bundek. Navedeni primjeri samo su neki od mnogobrojnih primjera zadataka koji se
mogu izvoditi na razli¢itim spravama trim staza koje su nerijetko postavljene ovisno o izgledu
Sume, parka, ljetovalista ili neke druge lokacije. Prvi primjer prece razli¢itih visina (slika 8.),
prilagodene uzrastu, kao i zadaci koji se mogu na njima izvoditi:

- upor na preci — snaga ruku i ramenog pojasa;

- Vis na preci — istezanje ramenog pojasa i trupa;

- njihanje na preéi — snaga ruku, ramenog pojasa i trupa i sl..
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Za razvoj ravnoteze koriste se niske grede (slika 9.), polegnuta debla spojena u obliku

,Zmijice*, na kojima se mogu izvoditi:

- hodanja po gredi;

- hodanja s visokim podizanjem koljena;

- hodanja s prednoZenjem, zanozenjem i odnozenjem;
- zadrzavanja ravnoteze;

- zadrzavanja ravnoteze na jednoj nozi;

- okreti u mjestu i/ili kretanju za 90°, 180° i 360°;

- trcanja po gredi i sl..

Slika 9. Greda spojena u ,,zmijicu‘

Savladavanje raznovrsnih zadataka na penjalicama: mrezama, ljestvama i zidovima za
penjanje i silazenje (slika 10) razvoja se koordinacija, snaga ruku i ramenog pojasa, nogu i

trupa. Vjezbe koje se mogu izvoditi su:

- penjanje po mreZi, ljestvama i zidu;

- bocno penjanje po mrezi;

- vis na ljestvama sa naizmjeni¢nim podizanjem pogrcenih nogu;
- silaZzenje sa mreZe, ljestvi i zida;

- prelaZenje s mreze na ljestve i sl..
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Slika 10. Mreza, ljestve i zid za penjanje

Visenamjenske vjezbe izvode se na razliitim spravama kao $to su panjevi razlicitih visina,
zaobljeno deblo i sli¢ne (slika 11). Na takvim spravama mogu se savladavati razliciti zadaci

kao §to su:

- hodanje po panjevima - za razvoj ravnoteze;

- naizmjeni¢no podizanje nogu osloncem na panj - razvoj snage nogu;

- naizmjeni¢no podizanje nogu prelazenjem s niZzeg na visi panj - za razvoj snage
nogu;

- razlicite vjezbe istezanja pojedinih dijelova tijela na zaobljenom deblu;

- sklekovi na zaobljenom deblu - za razvoj snage ruku i ramenog pojasa;

- dinamicki zaklon na zaobljenom deblu - za razvoj snage lednih misica i sl..

Slika 11. Visenamjenske sprave — panjevi razli¢itih visina i zaobljeno deblo

25



AKTIVNOSTI U DJECJEM PARKU

Djeca se spontano igraju i to svime onime $to pronalaze u svojoj blizini, promjenom
okoline vrlo ¢e brzo prona¢i nove moguénosti i sadrzaje i time potpuno promijeniti karakter
same igre. Ona su u igri potpuno slobodna. Razli¢iti nacini kretanja: tr¢anja, skakanja,
puzanja, penjanja, provlacenja, valjanja, je upravo ono $to ih veseli i raduje. Upravo je to
korelaciji s bioloskom potrebom za kretanjem, istrazivanjem, slobodnim izrazavanjem
dojmova i dozivljaja. Djetetovo znacenje igre i tjelesne aktivnosti moglo bi se opisati kao
sloboda i zadovoljenje potrebe za kretanjem. DozZivljavaju svijet i sve ono $to ih okruzuje -
oponasaju ljude, Zivotinje, biljke, odnose. Friski zrak, sunce, vjetar, vlaga i drugo sve skupa
pozitivno utjece na njihovo zdravlje, rast i razvoj. Igra je spontana, nagonska aktivnost jer se
djeca pocinju samostalno igrati bez nekih vanjskih poticaja. Djeca u prirodi traze slobodu,
pokusSavaju silom savladati ili ukloniti prepreke koje ih sputavaju, postaju znatizeljni i
buntovni. Igra je utemeljena na raznim jednostavnim i slozenim pokretima kao $to su puzanje,
hodanje, tr¢anje, provlacenje, penjanje, skakanje, hvatanje, bacanje i sli¢no. Pokret u igri ovisi
o situaciji, a poSto se te situacije vrlo ¢esto mijenjaju, i sami pokreti se mijenjaju (Kosinac,
2011). Upravo takvi prirodni oblici kretanja primjenjuju se kod aktivnosti u dje¢jem parku. U
danaSnje vrijeme sprave u parku su napredovale, tako da se sada mogu vidjeti inovativni

oblici koji omogucavaju savladavanje joS visSe pokreta 1 kretnji.

Razne vrste 1 oblici mreZa na koje se moze penjati i spustati (slika 18.), omogucavaju razvoj

koordinacije, ravnoteZe, snage, ali 1 razvoj snalaZljivosti i spretnosti. Moguce vjezbe su:

- penjanje na mrezu Cetveronoske;

- bo¢no penjanje po mreZi;

- penjanje na mrezu cik — cak na¢inom;

- prelazenje mreZe u krug (4. slika u nizu na slici 18.);

- naravnoj mreZi, puzanje u ¢etverokut (2. slika u nizu na slici 18.);

- odrzavanje ravnoteze hodanjem po krugu sa i bez pridrzavanja za mrezu (4.slika u
nizu naslici 18.);

- silazenje s mreze;

- silaZenje cik — cak nac¢inom 1 sl..
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Slika 12. Razli¢iti oblici i vrste mreZa za penjanje i silazenje

Spava sa rastezljivom gumom i ,tanjuricem® za sjedenje je veoma ucinkovita za razvoj
eksplozivne snage tipa skoc¢nosti (slika 19.), a slicna sprava je i klackalica koja funkcionira na

sli¢an princip. Na njoj se mogu provoditi sljede¢i zadaci:

- sunozno skakanje;

- poskoci na jednoj nozi;
- skokovi s raznozenjem;
- skokovi §to viSe u vis;

- izvodenje skokova iz ¢uc¢nja i sl..

Slika 13. Sprava sa rastezljivom gumom i ,,tanjuri¢em* za sjedenje
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Visenamjenske sprave se sastoje od vise dijelova na kojima se savladava penjanje i spustanje
(slika 21). Sastoje se od dijela za penjanje kao $to su mreze, daske, ljestve ili uze (povjesano
od nizeg prema visem — 2. slika u nizu na slici 21), a za spustanje su to najc¢esce tobogani ili
spiralna Sipka. Djeci su zabavni ovakve sprave jer pobuduju u njima veselje 1 zabavu, a
tijekom spustanja 1 adrenalin. Razvijaju koordinaciju, ravnotezu, snage ruku i ramenog pojasa

i nogu.

Slika 14. Visenamjenske sprave

Ove navedene sprave su samo jedan mali broji onih koje se mogu prona¢i u urbanim
parkovima i u pojedinim naseljima veé¢ih i manjih gradova. Njihov nac¢in savladavanja mogu
imati ve¢i ili manji utjecaj na razvoj razliCitih motorickih sposobnosti djece, kao i na
uspjesnost vjestine savladavanja. Kao npr. penjanjem na zid razvijaju koordinaciju i snaga
ruku i ramenog pojasa te nogu; mostovi i balans daske razli¢itih oblika koriste se za razvoj
ravnoteze (zadrZzavanjem ravnoteze: u sunoznom stavu, otklonima lijevo ili desno, naprijed ili
nazad, na jednoj nozi, prednoZenjem, zanoZenjem, odnozenjem ili sli¢no). Na nekim se
spravama djeca mogu odmarati kao $to su: ljuljacke raznih oblika, lezaljke, vrtuljci, njihalice i

sliéne.

Moguénosti su mnogobrojne te omogucavaju razvoj motori¢kih sposobnosti za uskladen rast i
razvoj djece. Vecina roditelja je u strahu da se dijete prilikom igranja u parku ne bi ozlijedilo,
zato je na nama kineziolozima zadatak da takav stav promijenimo pridajuci vaznost tjelesnom

vjezbanju uz ponudu zadataka i1 vjezbi koji se mogu izvoditi na spravama u dje¢jem parku.
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ORIJENTACIJSKO TRCANJE

Orijentacijsko tréanje je kretanje po nepoznatom prostoru s ciljem pronalaska kontrolnih
tocaka oznaCenih na karti, koje su vidljive na tono opisanim mjestima i oznacene
zastavicom, te ih je potrebno prije¢i u $to kratem vremenu sluzeéi se pomoéu kompasa i
karte. Takva tr¢anja najcesée se odvijaju u Sumama, a zahtijevaju od trkaca fizi¢ki i psihicki
napor §to zna¢i da razvijaju kognitivne sposobnosti i izdrzljivost. Veoma je pogodno za
cjelokupni organizam jer se odvija u prirodi udaljenoj od urbanih sredina, a mogu se baviti svi
bez obzira na dob, spol i psihofizicke sposobnosti. Djeci moze biti zanimljivo jer zahtijeva
istrazivanje, pronalaZzenje rjeSenja, izazov, ali i utrku ukoliko se natjece sa drugim timom. Prvi
susret sa orijentacijskim tr¢anjem djeca mogu ostvariti u ljetnim kampovima ili skoli gdje u
pocCecima uce citanje karte (slika 12) i koriStenje kompasa kroz pronalaske jednostavnijih
»toCaka® kao Sto su Skola, prostor kampa ili slicno. Pripremaju se kroz Skolu tr€anja u kojima
se rade razne vjezbe prilagodbe na razlic¢ite podloge kojima je cilj jacanje zglobnog sustava.
Ukoliko se djeca zainteresiraju za ovakav oblik aktivnosti te pokazu interes i dar za sport

mogu se prikljuciti orijentacijskom klubu i sudjelovati u natjecanjima.

slika 15. Orijentacijsko tréanje za djecu (Izvor: https://djecji-dogadjaji.com/sport-djecji-
dogadaji/2079-djecja-dogadjanja-orijentacijsko-trcanje-vihor-3;preuzeto 7.9.2017.)
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AKTIVNOSTI U VODI

Igre u vodi su jedne od najzdravijih prirodnih kretanja ¢ovjeka jer je tijelo izlozeno suncu,
zraku, vodi uz mnostvo kretnji i pokreta u kojima sudjeluje velik broj misi¢a i misiénih grupa.
Posebnu paznju treba usmjeriti na organizaciju igre i na sigurnost djece unutar i izvan vode
(Doli¢, Lovri¢-Maras, 2002). Djecu se nikad ne smiju prisiljavati na ulazak u vodu ukoliko se
boje, privikavanje na vodu treba provoditi postupno sa dozom opreza. Mjesto gdje se provode
igre u vodi mora biti Cisto, sa dna treba odstraniti sve predmete i prepreke koji bi mogle
uzrokovati ozljede. Najprimjereniji prostor za ovu dob djece je pjeScana plaza jer je
najsigurnija i puna materijala i prostora za igru. Vrijeme boravka na plazi mora biti
primjereno djeci, u doba kada je utjecaj sunca najmanji. Voditelj ovih programa mora uvijek
biti na oprezu i u blizini djece, odnosno tamo gdje najbolje moze pratiti situaciju ukoliko dode
do nepredvidljivih dogadaja (Juras, 1979). Igre u vodi se mogu podijeliti na sljede¢i nacin

(Gréi¢-Zubcevi¢ 1 Marinovié, 2009):

Igre privikavanja na vodu - djeca stoje u vodi i rade razne zadatke kako bi se prilagodili i
stekli osjecaj otpora vode:

»guranje* vode dlanovima u svim smjerovima,

pisanje slova po povrsini vode;

prskanje vodom udarajuci dlanovima po povrsini vode;

djeca ¢uénu u vodi, na znak trenera skoce u zrak i sl.

Igre kretanja u vodi — djeca u vodi mogu hodati, skakati, tréati, igrati razne igrice:
- hodanje u vodi oponasaju¢i razne zivotinje (Zabu, patku, zeca, rodu, krokodila,
kornjacu, dupina);
- hodanje u vodi oponasajuéi vjetrenjacu (imitiraju plivacke zaveslaje rukama);
- traZenje razbacanih rekvizita u vodi;
- tr¢anje u vodi s jedne na drugu stranu;
- tr¢anje u vodi s visokim podizanjem koljena;
- igranje lovice;
- natjecanje dviju kolona ili u grupama (npr. tko ¢e prije otréati do oznake i nazad);

- skakanje u vodu na razne nac¢ine (na noge, bombica, Zablji skok, najludi skok) i sl..
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Poligoni prepreka u vodi — se razlikuju s obzirom na razinu znanja plivanja djece. S djecom
koja jo$ nisu savladala znanje plivanja poligoni su slozeni od jednostavnijih zadataka, a za
one koji ve¢ plivaju su slozeniji:

- plivanje s guranjem raznih predmeta ispred sebe;

- plivanje u kombinaciji s ronjenjem;

- plivanje s nosenjem raznih predmeta;

- plivanje i gadanje raznih predmeta i slicno.

Primjer poligona s guranjem i noSenjem:

Opis: Nakon startnog znaka dijete pliva na proizvoljan naéin gurajuci ispred sebe kolut za
spaSavanje. Dolazi do oznake oko koje plivaju¢i napravi cijeli krug i nastavlja dalje. Druga
oznaka je kolut u kojoj se nalazi lopta. Ostavlja kolut za spaSavanje 1 iz koluta uzima loptu s
jednom rukom. Nastavlja plivati do cilja jednom rukom, a drugom drzi loptu visoku u zraku s

kojom mora dotaknuti ciljnu oznaku. Duzina staze je oko 10 m.

Aktivnosti i igre na vodi mogu se primjenjivati samo ljeti kada su primjereni vremenski uvjeti
za ovakav nacin provodenja aktivnosti na otvorenom. Djeci su ove vrste aktivnosti zanimljive,
bez obzira kakav sadrzaj se provodi, jer se nalaze na drugacijem prostoru od uobi¢ajenog.

Osim navedenih aktivnosti moze se provoditi poduka neplivaca.

ZIMSKE AKTIVNOSTI

Zimske aktivnosti su omiljene aktivnosti za djecu koje im pruzaju zadovoljstvo i radost, a
ujedno su i korisne jer utjeCu na jaCanje organizma u cjelini. Sredstvo za ucvrSéivanje
organizma djeteta jest zimski, hladan zrak, koji pomaze u ¢eli¢enju organizma, povecava
otpornost 1 tako S§titi dijete od bolesti. Boravak na Cistom zraku i Sirokom prostoru ima
izuzetan znacaj na razvoj organa za disanje i krvozilni sustav, kao i na usavr$avanje kretanja.
Kretanje, osobito za djecu, izvor je radosti. Zbog toga je vrlo vazno omoguciti im da budu
aktivna za vrijeme boravka na otvorenom te da sudjeluju u aktivnostima na snijegu. Prije
svega, treba se dobro pripremiti za boravak na zimskom zraku. Djeca trebaju biti toplo,
slojevito obucena, da su zasti¢ena od vlage i hladno¢e a da se mogu neometano kretati. Zbog
vjetra, mraza ili snijega djeca se trebaju zastiti da se ne prehlade, no nije dovoljno da su toplo
obucena, ve¢ moraju biti aktivna. Neovisno jesu li s roditeljima ili u organiziranoj grupi, treba

ih stalno ,,imati na oku“ kako bi vidjeli da se nisu umorili, ozebli ili previse zagrijali.
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Aktivnosti na snijegu pruzaju bezbroj mogucnosti za igru jer snijeg kao podloga predstavlja
posebno zadovoljstvo za djecu. Na snijegu nema strahova od padova, prljanja i svega ostalog

Sto bi sprjecavalo djecu u aktivnostima:

- bez rekvizita (zimske Setnje, grudanje, valjanje po snijegu i sli¢no)

- sarekvizitima (klizaljke, sanjke i skije) (Peri¢, 2003).

Zimske Setnje - nacin Zivota 0sobito u zimskom periodu, zahtjeva posebnu paznju u trazenju
aktivnosti kojom bi optimalno angazirali cijeli organizam, te pospjesili rad svih njegovih
vitalnih funkcija. Jedna od takvih aktivnosti, kako za odrasle tako i za djecu, jest Setnja. Kada
napada snijeg, odlazak u Setnju moze biti posebno zanimljiv jer je priroda dobila ,,zimski
ogrtac”. Djeca mogu pronalaziti razne oblike koje krosnje stabala prekrivena snijegom
poprime npr. medvjeda, psa, pticu, zeca i slicno. U Sumi se mogu pratiti razni tragovi
zivotinja ili ostavljajuci prave ili lazne tragove u snijegu mogu se igrati razne igre skrivanja i

pronalazenja (Perié, 2003).

Grudanje i valjanje - od davnina do danasnjih dana, nacini boravka na snijegu, ponasanja na
snijegu i vrste razonoda, iznimno su se promijenili. Jedna neizbjezna zabava koju omoguéava
samo snijeg, a vjerojatno nikad nece oti¢i u zaborav je grudanje. Za ovu Vrstu igara potrebne
su samo rukavice, dobra volja i malo maste. Mogu se igrati: Tko ée napraviti veéu grudu,
provoditi Stafetnu igru izmedu gruda, igrati bejzbol, pogadati u rupu, raditi Snjegovica i
sli¢no. Igre i nacini igranja u snijegu su gotovo neogranic¢ene I nerijetko pustimo li dijete da se

samo igra, ono ¢e prona¢i mnostvo nacina i vrste zabave.

Igre na sanjkama - sanjkanje moze pruziti zadovoljstvo, ne zahtijevaju¢i odlazak daleko
izvan mjesta stanovanja. Potrebna je samo padina prekrivena snijegom i sanjke. Sanjkanjem
se uziva u brzini kretanja ili u nadmetanju s drugima, a na razvoj fizicke pripremljenosti se
postiZze penjanjem uz padinu. Stoga je spuStanje faza odmora, a penjanje aktivna faza.
Sanjkati se moze: samostalno, u paru, trojci, ekipi (ako su sanjke dovoljno dugacke), sjedeéi
ili leZze¢i na njima. Mogu se provoditi raznovrsne igre: vucenje prijatelja na sanjkama,
guranje prijatelja na sanjkama, odguravanje od tla nogama (u sjedu) ili rukama (u lezanju)
sa zadacima, spustanje niz brijeg, sakupljanje grancica ili stafetna igra na sanjkama (Peric,
2003).
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KLIZANJE - je aerobna aciklicka aktivnost na zaledenim povrSinama upotrebom klizaljki.
Klizati se moze po prirodno zaledenoj povrsini jezera ili rijeke ili po umjetno zaledenim
klizalistima. Klizanjem se razvija koordinacija i ravnoteza, aktiviraju se svi misiéi tijela §to
pozitivno utjeCe i na jaCanje zglobnog sustava. Djeca mogu nauciti klizati od rane dobi,
posebno ako su ve¢ naucdila rolati jer su te dvije aktivnosti povezane. Uciti se moze kroz
metodicke vjezbe privikavanja na led, igrama oponasanja i raznim zadacima kako bi se sto
bolje savladala tehniku klizanja. Zbog sigurnosti djeca bi trebala imati adekvatnu opremu:

toplu odjecu, obavezne rukavice, kacigu ili kapu, Stitnike za laktove i koljena i klizaljke.
Primjer metodickih vjezbi:

- hodanje po travnatoj povrsini za privikavanje i osje¢aj ravnoteze;

- hodanje u mjestu pridrzavajuci se za ogradu;

- hodanje u mjestu s visokim podizanjem koljena pridrzavajuéi se za ogradu;

- gurati Klizaljke naprijed — nazad pridrzavajuci se za ogradu;

- okretati se za 90° i bo¢no se hvatajuéi za ogradu;

- okretati se za 180° i vratiti u pocetnu poziciju, hvatajuci se za ogradu;

- okretati se za 360° i hvatajuci se za ogradu;

- klizati prema naprijed uz pomoc¢nu spravu za klizanje ,,medvjedic¢* (slika 13.);
- klizati u koloni jedan iza drugog uz pomo¢nu spravu za klizanje (slika 14.);

- klizati izmedu Cunjeva — slalom uz pomo¢nu spravu za klizanje;

- klizati uz pomo¢ trenera,

- klizati raznim nacinima (npr. slalom izmedu ¢unjeva, u krug, jedan iza drugog u

obliku zmijice).

Slika 16. Klizanje uz pomo¢nu spravu za klizanje (,,medvjedic¢)
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Slika 17. Klizanje u koloni uz pomo¢nu spravu za klizanje

SKIJANJE - je aerobna acikli¢ka aktivnosti za koju je potrebna padina prekrivena snijegom.
Skijanje je poznati olimpijski sport, medutim u novije doba prerastao je u popularan oblik
rekreacije. Sve vise drzava diljem svijeta otvara skijali$ta s ciljem odmora i zabave, pa je tako
I kod nas ozivio kao jedan od popularnih oblika rekreacije. Djeca obozavaju snijeg i vole sve
aktivnosti na snijegu, pa tako i skijanje. Sa u¢enjem mogu poceti vrlo rano, veé sa tri godine,
no ,ozbiljnije ucenje skijanja poclinje oko sedme/osme godine. U pocetku se djeca
privikavaju na snijeg i skije kroz razne igre i vjezbe, a tek kasnije prelaze na u¢enje osnovnih
skijaskih elemenata tehnike. Skijaska oprema kao neizostavni dio svakog skijanja je nazalost
vrlo skupa posebno u periodu rasta i razvoja kada je djeca iz godine u godinu trebaju
mijenjati. Osim toplog odijela ¢ine ju: skijaskih cipele (pancerice), skije, Stapovi, obavezna
kaciga, rukavice, naocale. Vjezbe prilagodbe na snijeg i vjezbe ucenja osnovnih elemenata su:

- igre bez skija u skijaskim cipelama (npr. lovice, dan — no¢ i sl.);

- hodanje na jednoj skiji;

- klizanje na jednoj skiji;

- U mjestu, podizanje jedne pa druge skije;

- skok u mjestu;

- penjanje na padinu, naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom;

- zauzimanje pluznog polozaja ,,pizza“,

- kocenje u pluznom polozaju;

- spustanje u plugu ravno (slika 15.);

- pluzni zavoji, otklonom i1 dlanom dotaknuti skijaSku cipelu;

- pluzni zavoji, otklonom i odrucenjem ,avioni“, pljeskom u uzrucenju pri

podizanju;

- spust ravno kocenjem u plugu i sl..
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Slika 18. Spustanje u plugu ravno (Ustupljeno: ,,Superkid skola sporta“, 3.2.2017.;Sljeme, Zagreb)

NAGRADE | POHVALE

Motivacija djece jedan je od bitnih ¢imbenika za sudjelovanje u nekoj aktivnosti.
Najvazniji faktor koji povecava motiviranost je omjer izmedu unutarnje i vanjske motivacije.
Unutarnja (intrinzi¢na) motivacija je ona zbog koje djeca iz nekog unutarnjeg razloga
sudjeluju u nekoj aktivnosti, iz zelje da se bave tom aktivno$¢u i da uZzivaju u njoj, bez
utjecaja vanjskih faktora. S druge strane, vanjska (ekstrinzi¢na) motivacija se moze definirati
kao Zelja sudjelovanja u nekoj aktivnosti pod utjecajem vanjskih faktora kao Sto su pohvale,
nagrade, medalje, pehari i sliéno. Naravno, djeci je uvijek potrebno upuéivati pohvale za
dobro obavljen zadatak kako bi znali da li dobro izvode odredene vjezbe. Sudjelovanje u
nekoj aktivnosti zasigurno ¢e pospjesiti podjela diploma (slika 16; slika 17) ili medalja. Takvi
oblici pohvala i nagrada kod djece podizu samopouzdanje, motivaciju, zelju i zainteresiranost

I potrebno ih je Kkoristiti u radu s najmladima.

Slika 19. Podjela diploma za zavr$enu $kolu klizanja
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6. ZAKLJUCAK

Priroda pruza razne moguénosti razvoja igara i aktivnosti zbog mnostvo dobrobiti koje ona
nudi. Tjelesnim vjezbanjem djeca stvaraju pozitivnu sliku o sebi, podizu razinu
samopouzdanja i samokontrole te raspolozenja. Takvim nacinom tjelesne aktivnosti na
otvorenom djecu se poti¢e na razvijanje maste jer ima viSe moguénosti za izbor igre i za
stvaranje nove, a samim time u igru se ukljucuje i ve¢i broj djece. Primjenom razlicitih
kinezioloskih aktivnosti od kojih su samo neke spomenute u ovom radu moze se djelovati na
razvoj motorickih i1 funkcionalnih sposobnosti i vjestina koje se kod djece u pocetku razvijaju
kroz prirodne oblike kretanja. Smatram da bi danasnje drustvo trebalo Sto je moguce vise
poticati djecu na bavljenje tjelesnom aktivno$¢u u prirodi, probuditi svijest roditelja o
vaznosti vjezbanja koje u toliko velikoj mjeri pridonosi boljitku zivota njihove djece.
Potrebno je graditi, ali i odrzavati postojece parkove, djecja igralista ili pak trim staze, ne ih
ostavljati zapustenim i samim time uskracivati djetetovo zadovoljstvo igranja i bogatstvo koje
nudi majka priroda. Ljudi u danasnje vrijeme zaboravljaju koje su sve mogucnosti i nacini
bavljenja tjelesnom aktivnoscu, a koje su prije bile izuzetno aktualne. Sretno i zdravo dijete
na igralistu slika je koju svi mi odrasli zelimo svakodnevno gledati. Upravo je na nama,
kineziolozima danasnjice, zadatak da se zalazemo za $to vecu tjelesnu aktivnost djece, osobito
u prirodi, na otvorenom, jer vecina nije svjesna enormnih pozitivnih uc¢inaka i vrijednosti

kojima nas priroda nagraduje.

36



10.

11.

12.

13.

14.

LITERATURA

Babi¢, V. (2010). Atletika hodanja i trcanja. Kinezioloski fakultet SveuciliSta u
Zagrebu

Blagajac, M., Alikafi¢, L., Hrelja, M., Plecic, E., Samardzi¢, S. (1973). Trim staze.
Beograd: Partizan — novinska izdavacko — propagandna ustanova.

Bompa, T. O. (2005). Cjelokupan trening za mlade pobjednike. Zagreb: Gopal.

Burke Walsh, K. (2003). Razvojno — primjereni program za djecu od 8 do 10 godina.
Zagreb: Pucko otvoreno uciliste Korak po korak za promicanje kvalitete zivljenja
djece i obitelji.

Doli¢, M., Lovri¢-Maras, V. (2002). Tjelesne aktivnosti u prirodi. Rijeka: Medicinska
Skola (Graftrade).

Fiser, M., Forko, A. (2015). Razvoj motorickih sposobnosti primjenom poligona kod
djece predskolske dobi. U Juki¢, 1., Gregov, C., éalaj, S., Milanovié, L., Wertheimer,
V. (ur.), Zbornik radova 13.godisnje medunarodne konferencije ,, Kondicijska
priprema sportasa“, Zagreb 27. i 28. veljace, 2015. (str. 251 - 254). Zagreb:
Kinezioloski fakultet: Zagrebacki Sportski savez.

Grci¢-Zubcevié, N., Marinovié, V. (2009). 300 igara u vodi za djecu predskolske dobi.
Biblioteka ,,Nauci plivati®

Juras, V. (1979). Sportske aktivnosti u ljetovalistima. Zagreb: Savez druStva ,,Nasa
djeca®.

Kalish, S. (2000). Fitness za djecu. Prakticni savjeti za roditelje. Zagreb: Gopal.

Kosinac, Z. (2011). Morfolosko — motoricki i funkcionalni razvoj djece uzrasne dobi
od 5. do 11. godine. Split: Savez Skolskih Sportskih drustava grada Splita.

Krizani¢, B. (2015). Poticanje motorickog razvoja djece od 1-3 godine. U Juki¢, 1.,
Gregov, C., galaj, S., Milanovié, L., Wertheimer, V. (ur.), Zbornik radova 13.godisnje
medunarodne konferencije ,, Kondicijska priprema sportasa“, Zagreb 27. 1 28. veljace,
2015. (str. 223 — 227). Zagreb: Kinezioloski fakultet: Zagrebacki Sportski savez.

Milanovi¢, D. (2013). Teorija treninga. Zagreb: Kinezioloski fakultet Sveucilista u
Zagrebu.

Neljak, B. (2013). Opca kinezioloska metodika. Zagreb: Gopal.

Peri¢, D. (2003). Vise od igre. Beograd: dr. Dragana Peric.

37



15. Sekuli¢, D., Metikos, D. (2007). Osnove transformacijskih postupaka u kineziologiji:
uvod u osnovne kinezioloske transformacije. Split: Fakultet prirodno — matematickih
znanosti i kineziologije.

16. Starc, B., Cudina — Obradovi¢, M., Plesa, A., Profaca, B., Letica, M. (2004). Osobine i
psiholoski uvjeti razvoja djeteta predskolske dobi. Zagreb: Golden marketing —
Tehnicka knjiga.

17. Stella, 1. (1978). Sportske aktivnosti djece u slobodno vrijeme. Zagreb: Skolska knjiga.

18. Stella, 1., Juras, V. (1972). Poligoni prepreka u nastavi tjelesnog odgoja. Zagreb:
Skolska knjiga.

19. Valerie, F. Gladwell, Daniel K. Brown, Wood, C., R. Sandercock, G., L. Barton, J.
(2013). The great outdoors: how a green exercise environment can benefit all.
Extreme physiology and medicine, 2:3, doi:10.1186/2046-7648-2-3

38



POPIS TABLICA I SLIKA

Tablica 1. Senzitivne faze razvoja motori¢kih sposobnosti djevojcica (rozno osjencano) i

djecaka (plavo osjencano) (Milanovi¢, 2013.; Bompa, 2005.) .....oooieiiriiiniiinieeie e 13
Slika 1. Prikaz poligona s provlac¢enjem iSpod prepreke ..oveviiiieiiiieiiiene e 18
Slika 2. Prikaz poligona (prelaZenje prepreka slalomom).........ccceeceereerienieenenieeseenieeiee e 18

Slika 3. Voznja romobila (Izvor: http://www.zarada.ba/romobili-su-jedno-od-djecjih-

omiljenin-vozila/;preuzeto 4.9.2017.) ..cov oot 19
Slika 4. Voznja slaloma izmedu ¢unjeva (Izvor: http://www.malisportasi.hr/programi/skola-
DICIKIIZMA;PreuzZeto 4.9.2017.) ..c.eiiiieieeeite e 20
Slika 5. Voznja u krug oko postavljenih ¢unjeva (Izvor:
http://www.malisportasi.hr/programi/skola-biciklizma;preuzeto 4.9.2017.) .........cccccvevvennnee. 21
Slika 6. Primjer poligona s raznim reKVIiZitima............c.cocecveii i 22
Slika 7. Primjer provlacenja ispod rastezljive trake ...........cccocvrviiiiiiniiiieniicsee e 22
Slika 8. NiZi 1 VIST ODIICT PIECA ...vvivviiieiiiieiieesie et 23
Slika 9. Greda Spojena U ,,ZIMIJICU ......cvirierieriesiesesie ettt st nens 24
Slika 10. Mreza, ljestve 1 zid Za PeNJANJe ........ccuevviiiiiiiiiiiiiii e s 25
Slika 11. Visenamjenske sprave — panjevi razli€itih visina 1 zaobljeno deblo......................... 25
Slika 12. Razliciti oblici 1 vrste mreza za penjanje 1 S1aZenje ........ccocvereerieenieenieenieesieennens 27
Slika 13. Sprava sa rastezljivom gumom i ,,tanjuri¢em‘ za sjedenje...........ccocervvrvirieernnnnenn 27
Slika 14. ViSenamjenske SPrave ...t s 28

Slika 15. Orijentacijsko tréanje za djecu (Izvor: https://djecji-dogadjaji.com/sport-djecji-

dogadaji/2079-djecja-dogadjanja-orijentacijsko-trcanje-vihor-3;preuzeto 7.9.2017.)............. 29
Slika 16. Klizanje uz pomo¢nu spravu za klizanje (,,medvjedi¢™).........ccoovrminininniinennnnnen, 33
Slika 17. Klizanje u koloni uz pomoé¢nu spravu za Klizanje ..........ccccceeevreiiininensiisesceee, 34

Slika 18. Spustanje u plugu ravno (Ustupljeno: ,,Superkid Skola sporta®, 3.2.2017.;Sljeme,

39



