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SAZETAK

Cilj ovog zavrsnog rada je prikazati sadrzaj i organizaciju uvodnog dijela sata tjelesne i
zdravstvene kulture s djecom predskolske dobi, te prikazati 15 novih sadrzaja koji mogu biti
upotrebljivi za taj dio sata. Metode istrazivanja su teorijska tema i pregled literature. S obzirom
na ve¢ postojece, uobicajene sadrzaje ovaj zavrsni rad donosi nove, originalne vjezbe/igre za
mladu, srednju i stariju skupinu djece predskolske dobi. Uz uvodni dio sata ukratko su
objasnjeni ostali dijelovi: pripremni, glavni A 1 glavni B dio sata, te zavr$ni dio. U ovom
zavr$nom radu su prikazani ciljevi tjelesnog vjezbanja, struktura kinezioloskih aktivnosti koje
se dijele u 5 skupina s obzirom na kretne strukture, te struktura kineziologije koja se dijeli u
cetiri grupe znanstvenih disciplina. Objasnjava se na koji nacin zapoceti sa satom tjelesne 1
zdravstvene kulture, kako organizirati vjeZbanje te se navode svrha i zadaée svakog pojedinog
dijela sata i njegovo trajanje. Rad je baziran na uvodnom dijelu sata stoga su opisane vjezbe

koje se mogu provoditi i na koji nacin.

Kljucne rijeci: cilj, metode, organizacija, sadrzaj

SUMMARY

The aim of this final work is to show content and organization of the introductory part
of the phisical education with pre-school children and represent 15 new contents which can be
used for that part of the class. Research methods are a theoretical theme and literature review.
Considering already existing ones, usual content this final work brings new, original exercises
for toddlers and preschoolers. Except introductory, there are some words about other parts of
the phisical education: preparatory, main A and main B part and final part. This final work
shows goals of physical exercise, structure kineziological activities which are separated into
five group, and structure of kinesiology which is divided into four groups of scientific
disciplines. This work also explains how to start phisical education, how to organize exercises
and also purpose of each one part of the class and it's duration. The work is based on

introductory part so there are described exercises which you can use and on what way.

Keywords: aim, methods, organization, content
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1. UvOD

Kineziologijom se smatra svaki oblik vjezbanja i utjecaji istoga na ljudski organizam. Newell
(1990) i Hoffman (2005) tjelesnu aktivnost definiraju kao namjerno kretanje koje je usmjereno
ka ostvarenju nekog od ciljeva. Kinezioloska metodika kao znanstvena disciplina proteze se
kroz mnogo podrucja (kineziologija sporta, kineziolos$ka rekreacija, kineziterapija..), a u
0dgojno-obrazovnom procesu pojavljuje se kao tjelesna i zdravstvena kultura u predskolskom,
osnovnom 1 srednjem Skolstvu, te visokom obrazovanju. Mozemo re¢i da je jedan od
najvaznijih ciljeva kineziologije unapredenje zdravlja. S obzirom na razli¢itost tijela djece od
odraslih 1 antropoloskih obiljezja treba voditi brigu o tome kakve vjezbe postavljamo djeci.
Kineziologija je primjenjiva u razli¢itim podrucjima kao Sto su sport, zdravlje, tjelesna i
zdravstvena kultura.. Sat tjelesne i zdravstvene kulture sastoji se od pripremnog dijela sata,
uvodnog dijela sata, glavnog A i glavnog B dijela sata, te zavr$nog dijela sata. S obzirom na to
da ucitelj treba imati kontrolu nad cijelim vjezbaliStem, uvodni dio sata zapocinje odabirom
prikladnog mjesta na kojemu ¢e ucenici vjezbati. Takoder je bitno na pravi naéin rasporediti
djecu po velicini vjezbalista. Kako bi se povecala aktivacija lokomotornog 1 kardiovaskularnog

sustava vjezbanje mora biti metodicki utemeljeno.



2. KINEZIOLOGIJA
Kineziologija dolazi od gr¢kih rije¢i Kinezis (kretanje) i logos (znanost) stoga ju mozemo
definirati kao znanost o kretanju. (Mrakovi¢, 1993) Za razvoj kineziologije kao znanosti
zasluzni su znanstvenici poput Aristotela, Arhimeda, Galena, Leonarda da Vinci-ja i mnogi
drugi. Kineziologija je jedina znanost koja se bavi prou¢avanjem zakonitosti upravljanoga

procesa vjezbanja, osobito vjezbanja kojemu su ciljevi:
1. Unapredenje zdravlja

2. Optimalan razvoj i odrzavanje na $to viSoj razini antropoloskih obiljezja 1 razine

motorickih znanja
3. Preventivni utjecaj na opadanje pojedinih osobina i sposobnosti motoric¢kih znanja

4. Maksimalan razvoj osobina i sposobnosti u natjecateljski usmjerenim kinezioloskim

aktivnostima (Mrakovié, 1997)

U odabiru aktivnosti za djecu treba davati prednost onima koji poboljSavaju rad srca, disanja i
krvotoka. Tjelesna aktivnost znatno smanjuje faktore rizika, ublazava i otklanja poteskoce npr.

visokog krvnog tlaka, viSak tjelesne mase i sli¢no. (Sindik, 2009)

., Kinezioloska metodika je znanstveno-nastavna disciplina koja proucava i primjenjuje
zakonitosti kineziologije na podrucju odgoja i obrazovanja.“ (Neljak, B. Opca kinezioloSka
metodika, 2013) Kineziologija kao znanstvena disciplina prisutna je u sljede¢im znanstvenim
granama: kinezioloska edukacija, kinezioloska rekreacija, kineziologija sporta, kinezioloSka
antropologija, sistematska kineziologija i kineziterapija. Kinezioloska edukacija pro$iruje se na
znanstveno-nastavne discipline koje su: kinezioloska metodika u predskolskom odgoju,
kinezioloska metodika u osnovom S$kolstvu, kinezioloska metodika u srednjem $kolstvu i
kinezioloska metodika u visokom obrazovanju gdje se u odgojno-obrazovnom podrucju

kineziologija pojavljuje kao tjelesna i zdravstvena kultura.

Kinezioloska metodika u predskolskom odgoju proucava antropoloska obiljeZja, a posebno se
razmatra razvoj motorike i1 motori¢kih sposobnosti, spoznajni razvoj, razvoj govora,

funkcionalne sposobnosti i emocionalni razvoj.



2.1. Struktura Kineziologije
Vanjska struktura znanosti odreduje mjesto te znanosti s obzirom na druge znanosti s kojima je
povezana i srodna. Unutarnja struktura kineziologije dijeli se na Cetiri grupe znanstvenih

disciplina: antropoloske, medicinske, primijenjene i metodicko-metodoloske. (Mrakovic, 1997)

KINEZIOLOGIJA

ANTROPOLOSKE MEDICINSKE
PRIMIJENJENE METODICKO-
Kinezioloska Fiziologija N
. METODOLOSKE
Sistematska antropologija A ..
kineziologija natomija Kibernetika
Kinezioloska Sportska
Motoricko uéenje psihologija P o Teorija treninga
medicina
Biomehanika Kineziologka

. . Kineziterapija
sociologija

2.2 Struktura kinezioloSkih aktivnosti

Kinezioloske aktivnosti dijele se u 5 skupina s obzirom na kretne strukture:

1. Monostrukturalne cikli¢ke- jedna struktura kretanja se stalno ponavlja npr. tréanje

2. Monostrukturalne aciklicke- jedna kretna struktura se povremeno ponavlja npr. dizanje

utega

3. Polistrukturalne acikli¢ke- kretne strukture aciklickog tipa koje se izvode s partnerom

npr. boks

4. Polistrukturalne sloZene- teZi se pogadanju odredenog cilja, vec¢i broj struktura kretanja

1 1zmjena ciklickih 1 aciklickih sadrzaja npr. koSarka, nogomet..

5. Polistrukturalne estetke aktivnosti- aktivnosti kojima je cilj estetika, lijepo izvodenje

pokreta, ve¢i broj struktura kretanja i izmjena ciklickih i acikli¢kih sadrZaja npr.

ritmicka gimnastika



2.3. Antropoloska obiljezZja djece predskolske dobi
Antropologija, znanost o ¢ovjeku, proucava razliCitosti u kulturi, jeziku, na¢inu zivljenja,

evolucijsku proslost, povijesnu i geografsku rasirenost...
U antropoloska obiljezja ubrajamo osobine i sposobnosti: (Prskalo, 2004)
Antropometrijske osobine: visina, teZina, masno tkivo, duzina ruku i nogu

Motori¢ke sposobnosti: brzina, snaga (eksplozivna, repetitivna i staticna), izdrzljivost,

fleksibilnost, koordinacija, ravnoteza i preciznost
Funkcionalne sposobnosti: aerobni i anaerobni kapacitet
Kognitivne sposobnosti: intelektualne sposobnosti, sposobnost brzog u¢enja i usvajanja

Konativne sposobnosti: osobine licnosti (ekstraverzija, intraverzija, samokontrola, dominacija,

anksioznost, agresivnost, depresija, opsesivnost...)
Socijalni status: znacajke drustvenih skupina, socijalna prilagodljivost, sustav vrijednosti
Zdravstveni status: stanje zdravlja i organskih sustava

Antropometrijske karakteristike podloZne su promjenama zbog unutarnjih 1 vanjskih
¢imbenika. Unutarnji ¢imbenici su genetski, a vanjski su prehrambeni, socioekonomski,

psiholoski, razina tjelesne aktivnosti, klima itd.

Pod pojmom rasta podrazumijevaju se anatomske i fiziolos§ke promjene, a pod pojmom razvoja
psiholoska zbivanja 1 razvoj motori¢kih 1 osjetnih sposobnosti. Procesi rasta i razvoja
medusobno se dopunjuju i nije ith moguée ostro odijeliti. (MiSigoj-Durakovi¢, 2008)
Proces razvoja kostanog tkiva zapocinje u prenatalnom razdoblju, a zavrSava adolescencijom.
Taj proces ne zbiva se ravnomjerno stoga najprije okosStavaju kosti zapesc¢a 1 hrskavicni dijelovi
lubanje, a daljnje okoStavanje zbiva se od 4 do 5 godine. Krivulja kraljeznice djeteta formirana
je od istog tkiva, ali nije ustaljena stoga treba pratiti djetetovo drzanje kako bi se moglo utjecati
na pravilan razvoj. Grudni ko$ do Cetvrte godine ima oblik stosca (baza prema dolje), a poslije

sedme li¢i na bazu stoSca okrenutog prema gore.

Kada se dijete rodi posjeduje sve misice, ali su oni vrlo mali i slabo razvijeni. Proces razvoja

misSi¢nih vlakana zapocinje povecanjem mase i strukture misi¢a. Najprije se razvijaju vece

misi¢ne skupine pa onda manje. Tek u sedmoj godini dijete kvalitetnije barata predmetima jer

tada doseze usavrSeni stupanj precizne motorike. U predSkolskoj dobi miSi¢i koji obavljaju



funkciju pregibanja zgloba razvijeniji su od mi$i¢a ispruzaca i zbog toga lako izvode visove po
penjalicama. Tjelesno vjezbanje izravno je povezano s razvojem kostiju i funkcijom misica jer

misi¢i stimuliraju razvoj kostiju i time utjeu na njihovo formiranje.

Otezano disanje djece uzrokovano je time Sto diSni organi nisu jo$ potpuno razvijeni. Nosni
otvori su uski, polozaj rebara u odnosu na kraljeznicu-vodoravan, polozaj dijafragme visok,
kapacitet plu¢a manji nego u odraslih osoba, “plitko disanje. Tjelesno vjezbanje utjece na
povecanje vitalnog kapaciteta 1 bolji rad diSnog sustava. Za razliku od odraslog ¢ovjeka u djece
su $ire krvne zile, nizi sistolicki i dijastolicki tlak, veci broj otkucaja srca u minuti te manji

aerobni kapacitet.

Razvoj paznje i paméenja usko su povezani. U ranom djetinjstvu paznja je nehotimi¢na jer se

dijete ne moze koncentrirati, a trajanje (paznje) ovisi o dobi djeteta. Operativno misljenje potice

razvoj sposobnosti rjeSavanja problema. Misaone operacije pojavljuju se tek u 6 godini Zivota

Sto omogucuje postupno prihvacanje stvarnosti pojmova. Prvi oblik miSljenja pojavljuje se
krajem prve, poCetkom druge godine kada dijete rjeSava prakti¢ne zadatke 1 u raznim oblicima

igre, a kasnije i u komunikaciji s ljudima.

2.4. Predskolski odgoj

Posebni ciljevi tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog podruéja jesu:
— podmirenje primarnih biotickih motiva za kretanjem,

— razvijanje osobina i sposobnosti u skladu sa zakonitostima rasta i razvoja djece predskolske
dobi,

— utjecanje na morfoloski status djece te dobi njegovanjem miSi¢nih reakcija primarno

potrebnih za odrzavanje stava tijela i odrzavanje ravnoteZze,
— utjecanje na povecanje otpornosti organizma prema nepovoljnim vanjskim utjecajima,

— usvajanje i usavrSavanje temeljnih prirodnih oblika kretanja, a poglavito onih koji su

neophodni u svakodnevnom zivotu,
— usvajanje temeljnih znanja o ¢uvanju 1 unapredivanju zdravlja,

— zadovoljavanje potrebe za igrom kao osnovnom pretpostavkom za razvoj stvaralackih

sposobnosti i socijalizaciju djece,



— razvijanje i njegovanje zdravstveno-higijenskih navika,

— poticanje 1 osposobljavanje djece za sve oblike sporazumijevanja i izraZzavanja, a poglavito

motoricko izrazavanje,
— utjecanje na formiranje pravilnih stavova o vrijednostima tjelesnog vjezbanja,

— utjecanje na razvoj ekoloSke svijesti provodenjem tjelesnog vjezbanja u primjerenim

prirodnim i zdravstveno-higijenskim uvjetima. (Findak, 2009)

2.5. Kinezioloske igre
Igra postoji od kada postoji i1 ljudsko druStvo. Ona je prirodan nac¢in putem kojeg djeca usvajaju,
prosiruju, usavrsavaju i ucvrséuju saznanja o prirodi, drustvu i ovjeku. Igra osim §to pruza
zadovoljstvo i1 uzitak, ona predstavlja i na¢in na koji djeca uce o sebi, drugima i svemu §to ih

okruzuje, potice socijalizaciju, te stoga igra treba biti dio svakodnevnog Zivota svakog djeteta.

Kinezioloskim igrama nazivaju se sve igre u kojima dominira pokret i kretanje, a s obzirom na
dob djeteta dijelimo ih u 5 sljedecih skupina: (Neljak, 2013)

1. Bioticke (spontane) igre: kretnje koje dijete samo izvodi ve¢ s nekoliko mjeseci: povlace

igracke koje sviraju, tresu zveckom, skacu, bacaju razne predmete...

2. Igre pretvaranja: ukljucuju upotrebu predmeta kao simbola za nesto $to oni inace nisu,

npr. kuc¢a postane zaCarani dvorac, pod rijeka itd. Ovakav nacin igre pojavljuje se ve¢ u
drugoj godini a traje sve do 4. ili 5. godine. Igre pretvaranja razvijaju mastu, kroz njih
dijete moze izraziti svoje osjecaje i stavove.

3. Igre stvaranja: pojavljuju se u tre¢oj godini zivota, a podrazumijevaju baratanjem
predmetima da se od njih nesto stvori (kocke, plastelin, pijesak..)

4. lgre s jednostavnim pravilima: pojavljuju se nakon pete godine, a podrazumijevaju

unaprijed odredena pravila koja se moraju postivati tijekom igre (igra skrivaca, Skolica,
Sto duze dodavanje loptom tako da jednom udari u polje izmedu suigraca..) Ovakve igre
uce djecu koliko je vazno ustrajati, kako se nositi s neuspjehom i takoder vaznost

timskog rada.



5. Igre sa slozenim pravilima: pojavljuju se pred polazak u $kolu, a to su igre kartama

(uno), covjece ne ljuti se, memory i sl. Ovakayv tip igara zahtijeva posStivanje pravila zato

poticu moralni razvoj djeteta.

Vrste tjelesnog vjezbanja Neljak, B. (2013) dijeli na jednostavne, slozene i slozenije.

Vrste tjelesnog vjezbanja

e \

Jednostavne Slozene Slozenije
Spontanp Sat tjelesne i
vjezbanje zdravstvene
Tematsko »Sat” igre kulture
vjezbanje Pokretna igra Sat sportskog/

Jutarnje tj.el? snog
vjeZbanje viezbanja

2.5.1 Jednostavne vrste tjelesnog vjeZbanja

Spontano  vjezbanje- neplanirane tjelovjezbene aktivnosti koje djeca zapocinju

samoinicijativno. To su aktivnosti tipa penjanja i skakanja s penjalice, provlacenje, ljuljanje,
klackanje 1 sli¢no. To su jednostavni motoricki zadaci koji nemaju odredeni rok trajanja jer ih
djeca prestaju izvoditi spontano (kada se umore ili im paznju odvuce neka druga aktivnost).
Voditelj se u ovakvu vrstu igara ne ukljucuje ve¢ je njegov zadatak pracenje tijeka aktivnosti s

ciljem ¢uvanja.



Tematsko vjezbanje- odnosi se na jednu planiranu tjelovjezbenu aktivnost koju postavlja i
provodi voditelj. Tjelovjezbena aktivnost je jednostavan motoricki zadatak koji se moze
ukratko opisati npr. tr¢anje za balonima, tr¢anje s obru¢em, bacanje lopti, voznja bicikla, tricikla
itd. Uloga voditelja nakon postavljanja zadatka je da prati vjezbanje i usmjerava kada se pojavi
potreba za tim. Vrijeme trajanja ovisi o starosti i zainteresiranosti djece. ,, U mladoj vrtickoj
skupini spajanjem nekoliko razlicitih tematskih zadataka djecu se postupno uvodi u ,,sat “ igre *

—Neljak, B. Kinezioloska metodika u predskolskom odgoju, 2013 str. 69.

Jutarnje vjezbanje- provodi se prije dorucka u trajanju od 5-6 minuta za srednju, a 6-7 minuta

za stariju skupinu. Karakterizira ga izvodenje ve¢ poznatih vjezbi, a postavljaju se sadrzaji
trcanja, hodanja, skokova i jednostavne igre. Cilj izvodenja jutarnjeg vjezbanja je stvaranje

ugodne atmosfere kod djece i treba ga provoditi kada god postoji moguénost za to.

2.5.2. SloZene vrste tjelesnog vjeZbanja

LSat igre sastavljen je od 2-4 kratke tematske igre i traje 15-20 minuta. Prvo se postavlja igra
niZzeg intenziteta ciklickog tipa, zatim igre sa stajaliSta intenziteta opterecenja te nakon toga igra

niskog intenziteta s ciljem smirivanje dje¢jeg organizma.

Pokretna igra je vjezbanje uz pripovijedanje. Kroz pricu djeca se uzivljavaju u sadrzaj i izvode
pokrete Zabe, zecica, medvjeda (stvarnih) i izmisljenih bic¢a. NajceS¢e se provodi s djecom
mlade 1 srednje, a rjede s djecom starije vrtiCe skupine. Veliku ulogu u pokretnoj igri ima
izrazajni govor voditelja, njegovo moduliranje glasom 1 uzivljavanja u vodenje pokretne igre
na razini glumca u kazali$tu. ,,..djeca ne uce kretnje ili gibanja ve¢ ih izvode samoinicijativno

“«“

i nitko ih ne smije ispravljati“ — Neljak, B. kinezioloska metodika u predskolskom odgoju, str.

72.

2.5.3. SlozZenije vrste tjelesnog vjeZbanja

Sat tjelesne i zdravstvene kulture provodi se tijekom redovitog rada u vrti¢u. Vrijeme trajanja

za mladu skupinu je 25 minuta, za srednju 30 minuta i 35 za stariju. Sat tjelesne i zdravstvene
kulture odrzava se 60 minuta nakon dorucka, a provoditi ga treba najmanje tri puta tjedno. Sat

tjelesne 1 zdravstvene kulture zapocCinje uvodnim dijelom sata, nakon uvodnog dijela odrzava

9



se pripremni dio u kojem se izvode opcée pripremne vjezbe. Glavni A dio namijenjen je za
provedbu sadrzaja koji su odredeni planom i programom, a u glavnom B dijelu moze se
ponavljati nauceno iz A dijela ili provesti igra viSeg intenziteta. Sat zavrSava zavrSnim dijelom

kada se provodi igra jako niskog intenziteta.

Sat sportskog/tjelesnog vjezbanja ima istu strukturu, svrhu i obiljezja kao kod sata tjelesne i

zdravstvene kulture, a sadrzaji sata su usuglaSeni s potrebama pojedinog programa (plivanje,
tenis, skijanje..) Sat sportskog vjezbanja najCesce traje 60 minuta, a provodi se u pravilu samo

s djecom starije vrticke skupine.
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3. DIJELOVI SATA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE
Neki od nacina zapocCinjanja sata tjelesne i zdravstvene kulture moze biti neki unaprijed
osmisljeni pozdrav, poticajni razgovor, kratka prica i slicno. Ono S$to je najbitnije jest to da

pocetak sata treba ostvariti tri funkcije: 1. okupljanje uc¢enika
2. prekid svih dotadasnjih aktivnosti
3. usmjeravanje pozornosti prema nastavniku

Sat tjelesne i zdravstvene kulture organizira se u skladu s time za koju je skupinu, pa tako

razlikujemo mladu, srednju i stariju skupinu djece u dje¢jem vrticu.

Postoje Cetiri ¢imbenika o kojima ovisi organizacija tjelesnog vjezbanja a to su: 1. obiljezja
strukture gibanja tjelovjezbenog zadatka, 2. predznanje ucenika, 3. koli¢ina sprava i pomagala

i 4. broj uéenika i veli¢ina vjezbalista. (Neljak, 2013)

3.1. Uvodni dio sata
Svrha uvodnog dijela sata je fizioloski i psiholoski pripremiti u¢enike za vjezbanje na satu
tjelesne i zdravstvene kulture. FizioloSki jer pocetak vjeZbanja aktivira lokomotorni i
kardiovaskularni sustav, a psiholoski jer treba pobuditi motivaciju za vjezbanjem, stvoriti

pozitivno ozrac¢je medu ucenicima i kvalitetan radi ugoda;j.

Tri osnovne zadace uvodnog dijela sata: -antropoloske: razgibati svaki dio dijela i pripremiti

organizam za napore u idu¢im dijelovima sata.
-obrazovne: ostvariti poznavanje motoric¢kih zadataka
-odgojne: stvoriti ugodno raspolozenje

Nakon $to su se ostvarile tri glavne funkcije, nastavnik moze rasporediti u¢enike po vjezbalistu
na razliCite naCine. Tako da formira jednu, dvije istosmjerne ili dvije nasuprotne vrste, krug,

dva kruga, polukrug i sli¢no.

Uvodni dio sata zapo€inje tako Sto nastavnik prikuplja djecu, najavljuje i opisuje ili demonstrira
sadrzaj koji ¢e se izvoditi. Sadrzaji uvodnog dijela sata biraju se s obzirom na dob djece, broj
djece, raspolozivi prostor te sadrzaje glavnog dijela sata. Nastavnikova uloga je da bude
promatra¢, da sprije¢i moguce ozljede i ako treba, usmjeri djecu da ispravnije rade zadanu

vjezbu.
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Najcesce vjezbe koje se zadaju ucenicima jesu: a) tréanje 1 jednostavne strukture gibanja i

b) elementarne igre

a) Tréanje i jednostavne strukture gibanja izvode se po cijelom vjezbali$tu, osim ako nije

drugacije odredeno, i slobodnim kretanjem ucenika po prostoru.

Smatra se da ove vjezbe imaju najjednostavniju provedbu jer nije potrebno postavljati
niti odnositi sprave nakon zavrSetka vjezbe.

Primjeri za ovakve sadrzaje: pretréavanje vjezbaliSta u valovima, nasuprotno

pretréavanje, pretr€avanje u vrstama, zmijoliko tréanje...

®® ® ® © 00 ©

Ucenici-

Profesor-

Skica 1. Pretravanje u vrsti

b) Elementarne igre- postoji vise podjela elementarnih igara no, one koje ucenici izvode

na satu tjelesne i zdravstvene kulture su 1) zajednicke- ucenici provode zadatak ili igru
s nekim zajednickim ciljem npr. igra poplava, takvim igrama najcesce je zadatak da se
nesto obavi $to prije ili $to ispravnije

2)ekipne- takve igre od ucenika zahtijevaju da
se podijele u dvije nasuprotne ekipe i medusobno se nadmecuci ostvaruju cilj, pravila
takvih igara vrlo su jednostavna pa igra zapocinje odmah, uloga nastavnika je
promatranje

3)hvatacke- kada su ucenici podijeljeni u
skupine 1 istodobno ili odvojeno igraju igru hvatanja, hvataci se odabiru dobrovoljno,

slu¢ajno pomocu brojalice ili ciljano
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Nastavnikovo kretanje za vrijeme provedbe igara treba rezultirati dobrim pregledom svih

ucenika koji sudjeluju, posebno kada se radi o igri u kojoj je cilj posti¢i nesto brze ili to¢nije.

Uvodni dio zavrSava kada nastavnik da znak za prekid tjelesnih aktivnosti, a to moze biti
pljeskom, zvizdukom, glasom i sl. Nakon prekida aktivnosti, ako su se koristile sprave i
pomagala ucenici ih odnose na predvideno mjesto ili ostavljaju na vjezbaliStu ako ¢e im koristiti

u daljnjem radu. (Neljak, 2013)

Vrijeme trajanja uvodnod dijela sata po skupinama:

Mlada skupina: ukupno trajanje sata je 25 minuta, a od toga 2-3 minute uvodni dio.
Srednja skupina: ukupno trajanje sata je 30 minuta, a od toga 2-4 minute uvodni dio.

Starija skupina: ukupno trajanje sata je 35 minuta, a od toga 2-4 minute uvodni dio .

3.2. Pripremni dio sata
Nakon uvodnog dijela sata provodi se pripremi dio u kojemu se izvode opce pripremne vjezbe
s pomagalima ili bez njih. Cilj ovih vjezbi je razgibati vrat, ruke, rameni pojas, trup, zdjelicu i
noge. Najlaksi nacin provodenja ovih vjezbi s djecom je kroz zanimljivu pricu ili vjeZbe izvoditi

u obliku oponaSanja Zivotinja.

Sastavnice provedbe vjezbi u pripremnom dijelu sata: 1. najava/opis vjezbe, 2. demonstracija
vjezbe, 3. utjecaj vjezbe, 4. odredivanje trajanja vjezbe, 5. odredivanje nacina taktiranja, 6.
vjezbanje, 7.pracenje vjezbanja. Same vjezbe mogu se izvoditi bez ili S pomagalima u mjestu

ili kretanjem.

Organizacijska poveznica je vrijeme koje je nastavniku/ucitelju/odgajatelju potrebno za

raspodjelu ucenika i sprava po vjezbalistu.

Zadace su: -antropoloske: priprema lokomotornog sustava, razvoj motorickih 1 povecanje

funkcionalnih sposobnosti
-obrazovne: usvajanje novih motorickih vjezbi te usavrSavanje ve¢ poznatih

-odgojne: razvijanje osjecaja za red i sklad u skupini (Neljak, 2013)
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Vrijeme trajanja pripremnog dijela sata po skupinama:

Mlada skupina: ukupno trajanje sata je 25 minuta, a od toga 5-7 minuta pripremni dio.
Srednja skupina: ukupno trajanje sata je 30 minuta, a od toga 5-7 minuta pripremni dio.

Starija skupina: ukupno trajanje sata je 35 minuta, a od toga 5-7 minuta pripremni dio.

3.3. Glavni A i glavni B dio sata
Cilj glavnog dijela sata upoznavanje s novim motorickim sadrzajima u A dijelu sata i

usavrSavanje 1 primjena u B dijelu.

Zadace su: -antropoloske: utjecaj na rast i razvoj
-obrazovne: usvajanje i usavrsavanje motorickih zadataka te motoricka dostignuca
-odgojne: stvaranje navika za vjezbanje i razvijanje pozitivnih osobina

Sadrzaji glavnog A dijela sata u okviru su nastavnih tema a najcesce se izvode vjezbe hodanja,
tréanja, bacanja, hvatanja, dizanja, nosenja, penjanja, ples.. U glavnom B dijelu sata najcesce
se izvode natjecateljske igre, Stafetne, elementarne i razni poligoni. Takoder, mogu se izvoditi
vjezbe iz glavnog A dijela sata kako sinteza naucenog. Prije pocetka rada, djeca sama ili u
suradnji s odgajateljem/nastavnikom trebaju postaviti potrebne sprave i rekvizite kako bi taj dio
sata mogao poceti. Nakon zavrSenog A dijela, djecu treba upoznati sa sadrZzajem B dijela.
(Neljak, 2013)

Svrha B dijela sata je primjena motori¢kih znanja, te visoko aktiviranje funkcionalno-
motoric¢kih sposobnosti u€enika. Sadrzaji B dijela sata uglavnom su natjecateljskog tipa
(Stafetne elementarne igre, ekipne elementarne igre (npr. granicar), sportske igre) te se zbog

toga postize najveci intenzitet fizioloSkog opterecenja.

Vrijeme trajanja glavnog A i B dijela sata po skupinama:

Mlada skupina: ukupno trajanje sata je 25 minuta, a od toga 16-18 glavni dio.
Srednja skupina: ukupno trajanje sata je 30 minuta, a od toga 16-18 glavni dio.

Starija skupina: ukupno trajanje sata je 35 minuta, a od toga 20-22 glavni dio.
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3.4. Zavrs$ni dio sata
Sadrzaji uvodnog dijela sata su razne zajedni¢ke elementarne igre, Stafetne igre ili poznati
motoricki zadaci niskog intenziteta. Svrha ovog dijela sata je snizavanje srane frekvencije,

pluc¢ne ventilacije radi ué¢inkovitog oporavka. (Neljak, 2013)

Organizacija ovisi o broju vjezbaca, a nakon organizacije slijede upute koje nastavnik daje,
kratko opisivanje sadrzaja koji se demonstrira (ako je potrebno) nakon ¢ega zapocinje provedba

zadatka.

Fizioloska opterecenja u ovom dijelu sata trebaju se svesti na nisku razinu, a preporucuju se

igre koje se mogu zavrsSiti do kraja tog dijela sata.

Zadace su: -antropoloske: sredstva i oblici rada koji smiruju organizam
-obrazovne: usvajanje motorickih znanja mirnijeg karaktera
-odgojne: razvijanje higijenskih navika

Vrijeme trajanja zavrSnog dijela sata po skupinama:

Mlada skupina: ukupno trajanje sata je 25 minuta, a od toga 2-3 zavr$ni dio.
Srednja skupina: ukupno trajanje sata je 30 minuta, a od toga 2-3 zavrsni dio.

Starija skupina: ukupno trajanje sata je 35 minuta, a od toga 2-4 zavrsni dio.

15



4.  KINEZIOLOSKI SADRZAJI UVODNOG DIJELA SATA

4.1 Mlada skupina predskolske dobi

Za mladu skupinu predskolske dobi namijenjene su uobicajene, ve¢ postojece igre: (Neljak,

2013)

1.

Lovac i medvjedi¢i- Medvjedi¢i hodaju cCetveronoske po igralistu po kojem su

postavljeni obruci na stalku. To su medvjede spilje. Na znak trube svi medvjedi¢i se
nastoje Sto prije sakriti u spilju da ih ne nade lovac. Ako lovac nade kojeg medvjedi¢a

zamjenjuju ulogu.

Baloni u zraku- Svako dijete ima svoj balon i tréeci se krece po igraliStu nastoje¢i odrzati
balon u zraku. Cilj je odrzati balon ¢im duze u zraku. Igra traje sve dok posljednji balon

ne padne na pod.

Tko ¢e brze na drugu stranu?- Djeca sjede na crti s jedne strane igraliSta. Na voditeljev

znak ustaju 1 nastoje $to prije sti¢i na drugu stranu udaljenu 10 metara. Startati mogu iz

razli¢itih pocetnih polozaja.

Trazenje para- Djeca su podijeljena u parove i drze se za ruke. Na znak voditelja
razdvajaju se 1 slobodno trée po prostoru. Na voditeljev znak ,,trazi para!* svaki nastoji
Sto brze pronaci svog para i stati ispred voditelja drzeci se za ruke. Voditelj proglasava

najuspjesniji par.

Tréanje medu predmetima- po prostoru za vjezbanje razmjestimo, nesimetricno,

razli¢ite predmete izmedu kojih djeca trce s ciljem da ih ne dotaknu.
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Za mladu skupinu nove, originalne igre:

1. Livada cvijeéa- Vani na igraliStu nalazi se oznaceni prostor u koji djeca donose cvijece.

Cilj je da jedan po jedan cvijet donose trée¢im korakom.

Slika 1. Branje cvijeca Slika 2. Tr¢anje do ozn. mjesta  Slika 3. Odlaganje

2. Pticice- Djeca su postavljena u vrstu i glume pti¢ice na grani. Voditelj je prije igre
postavio grancice na razna mjesta. Cilj je da kada voditelj dode do djece, oni se rastrce

I tr¢e¢im korakom traze grancice koje kupe ,,u letu” i slazu na jedno mjesto.

Slika 4. grancice Slika 5. uzimanje grancice Slika 6. slaganje u gnijezdo
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3.

Vijetar- Sva djeca glume lis¢e koje je razbacano po zelenoj livadi, kada zapuse vjetar
djeca se ustaju i glume list koji se njiSe na vjetru krecuci se laganim korakom, kada
zapuse jos jaci vjetar, djeca pocinju tr¢ati. Voditelj je taj koji kontrolira pokrete rije¢ima.

Igru moZe mijenjati na razne nacine npr. da glume padanje liS¢a s drveta okretanjem

oko svoje 0si, spustanjem i dizanjem ruku..

7.Dizanje s poda 8. List na jakom vjetru

Hoki poki- Izvedeno od plesne igre Hokey, pokey. Igra se igra tako da odgajatelj, ucitelj
izgovara tekst a djeca slusaju i prate. Npr. ,,Stavi ruke naprijed i u¢ini hoki poki (djeca
se okrecu oko sebe) i dodirni ti svoj nos, skaci kao zaba i u€ini hoki poki pa dodirni ti
svoj nos, tresi cijelo tijelo 1 ucini hoki poki pa dodirni ti svoj nos....“ Igra se moze
mijenjati s obzirom na temu tjedna, te ne mora uvijek biti ,,dodirni ti svoj nos* nego
neki dio tijela. Djeca ovom igrom razvijaju osjecaj za svoje tijelo (gdje se §to nalazi), te

brze reakcije.

Slika 9. pruzanje ruke prema van Slika 10. gluma Zabe
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5. Sareni baloni- Igra se moZe provesti na otvorenom ukoliko ne puse vijetar. U sobi
dnevnog boravka ili u dvorani nalazi se veéi broj napuhanih balona, a s jedne strane na
zidu objesena vreca za smece. Cilj ove igre je da djeca uzimaju balone i trée do vrece
gdje ih odlazu pa se vracaju po drugi. Ukoliko ima veéi broj djece moze se na vise
mjesta postaviti vreca u koju stavljaju balone. Igra se takoder moze mijenjati s obzirom
na dob djece pa tako na zidu uz veéu moze biti postavljena odredena boja u koju se

stavljaju baloni samo te boje.

Slika 11. baloni Slika 12. objeSena vreca

4.2 Srednja skupina predskolske dobi

Za srednju skupinu uobicajene, veé postojece igre: (Neljak, 2013)

1. Boja, boja- Jedno dijete lovi. Prije nego $to zapocne loviti naglas kaze, na primjer:
,B0ja, boja zelena!*. Sva djeca potrée kako bi pronasli i dotaknuli nesto zeleno, dok ih
onaj koji lovi pokusava uhvatiti. U trenutku kad neko dijete uhvati nesto zeleno, spaSen
je i ono ga ne moze uloviti. Ako je onaj koji lovi uspio nekoga uhvatiti prije nego $to je

on dotaknuo tu boju, uhvacéeni postane onaj koji lovi i bira drugu boju.

2. Kapa na Stapu- Djeca slobodno tré¢e unutar nacrtanog kruga polumjera deset metara. U
rukama visoko drze Stap na kojemu je nataknuta kapa. Na znak, zaustavljaju se i izvode

skok. Igra¢ kome prilikom skoka padne kapa sa Stapa dobiva jedan negativan bod.
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3. Lov na lisice- djeca se podijele u dvije ekipe. Svi su lisice. Igraci iz jedne ekipe svoje
Salove zavezu oko ruke, a druga ekipa oko noge. Obiljezene lisice na znak, rastrce se po
snjeznoj povrsini. Lisice koje imaju $al oko ruke hvataju one druge lisice. Uhvacenu
lisicu odvode do voditelja. Igra je zavrSena kada sve lisice budu ulovljene, nakon cega

se mijenjaju uloge i izvodi se isti zadatak.

4. Cija je gruda ve¢a? — Djeca stoje u neugazenom snijegu. Na znak, prave grudu koju

kotrljaju kroz snijeg. Nakon isteka vremena grude se pregledavaju i najveca se

proglasava pobjedni¢kom.

5. Lov narakove- Djeca su rastrkana po omedenom terenu u polozaju ¢etveronoske. Jedno
dijete je lovac koji lovi rakove. Kad rak-dijete nekoga uhvati, uloge se mijenjaju, te to

dijete lovi ostale.

Za srednju skupinu nove, originalne igre:

1. Mravinjak- Sva djeca stoje slobodno u dvorani i glume mrave. Na podu su na razli¢ita
mjesta postavljeni obruci ili neki drugi predmet Koji predstavljaju mravinjak. Kada
voditelj pusti glazbu djeca se slobodno kre¢u po prostoru, kad glazba stane, djeca
moraju brzo stati u jedan od njih i na taj nacin ulaze u mravinjak gdje su sigurni. Za

vrijeme dok traje glazba odgajatelj/nastavnik moze mijenjati mjesto obruca.

————

Slika 13. slobodno kretanje  Slika 14. skrivanje u mravinjaku
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2. Semafor- Ucitelj/nastavnik/odgajatelj ima tri kruga izrezana od papira u zelenoj, zutoj i
crvenoj boji. U sobi dnevnog boravka ili u dvorani oznaceno je polje koje predstavlja
cestu (ljepljivom trakom ili nekim drugim materijalom). Cilj ove igre je da se djeca
kre¢u u krug, a kada dodu do semafora (odgajateljice koja stoji na odredenom mjestu)
ovisno o tome §to on pokazuje zaustavljaju se ili nastavljaju dalje. Igra moze te¢i na
slijede¢i nacin: djeca hodaju, nailaze na semafor na kojem je zeleno (i dalje slobodno
prolaze) zatim se upalilo zuto kada djeca mogu potrcati, onda se pali crveno svjetlo kada

djeca koja nisu prosla, ostaju stajati dok se ponovno ne upali zeleno svjetlo.

-

Slika 15. boje na semaforu Slika 16. slobodan prolaz

Slika 17. crveno svjetlo (stop)

3. Likovi iz bajke- Svako dijete izabere koji ¢e lik biti iz bajke, i na taj na¢in povezemo
princeve i princeze npr. ako je jedno dijete Aladin, a drugo Jasmina, oni su u paru. Igra

pocinje tako Sto se djeca na unaprijed dogovoren nacin krecu po prostoru (tréeci, skacuci
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1 sl.) Na znak voditelja, dijete mora pronaci svog para. Osim $to igra zahtjeva sluSanje

naredbi, zahtjeva i brzo reagiranje i snalazenje u prostoru.

Pozuri polako- S jedne strane dvorane nalaze se djeca u cu¢e¢em polozaju podijeljena
u 4 skupine, a s druge strane zvonce za svaku skupinu. Djeca se poslazu jedno iza
drugoga a na znak ,,kreni“ svako prvo dijete iz skupine se ustaje i brzim hodom mora
oti¢i do kraja dvorane, stisnuti zvonce, vratiti se natrag, dati pet idu¢em u redu koji onda
moze krenuti. Dijete koje krene tr¢ati, vrac¢a se na pocetnu poziciju i krece ispocetka. U
drugom krugu zadatak moze biti da puzeci dodu do kraja i natrag ili na neki unaprijed
odredeni nacin npr. unatraske, skacuéi i sl. i s obzirom na zadatak postavlja se
ograni¢enje npr. ako je zadatak skakanje, nema hodanja ili tr¢anja. Igra zahtjeva od

djece postivanje pravila u protivnom su opet na pocetku.

Slika 18. pocetni poloZaj Slika 19. brzi hod

Oponasanje- Djeca se podjele u parove. Jedno dijete izvodi pokrete kakve god Zeli (tr¢i,
skace, valja se po podu..) dok ga drugo dijete u paru slijedi i izvoditi iste. Ovom igrom

potice se sinkroniziranost medu djecom koja su u paru.
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4.3.Starija skupina predskolske dobi

Za stariju skupinu uobicajene, veé postojece igre: (Neljak, 2013)

1.

Uzlijetanje i slijetanje aviona- Djeca tr¢e rasirenih ruku oponasajuéi uzlijetanje (trée

brze) i slijetanje (trée sporije) aviona.

Tréanje u jatima- Djecu podijelimo u skupine ,lastavice®, ,rode” i ,divlje patke®.

Svako jato ima svojeg vodu i tréi za njim po odredenom prostoru. Voda sam izabire

smjer kretanja 1 brzinu tr¢anja.

Dan i no¢- Djeca se podjele u dvije jednake skupine, nacine dvije vrste i okrenu se jedni
prema drugima. Jedna skupina je dan a druga no¢. 6 metara iza svake skupine povuc¢emo
ranu crtu. Na znak voditelja, ,,dan”, ,,dan“ bjezi, a ,,no¢* hvata i obratno. Hvatati se

moze samo do zadane crte.

Tko ¢e prije — Djecu rasporedimo na cetiri skupine i svaka skupina zauzme mjesto u

jednom kutu igralista. Na znak voditelja skupine moraju ¢im prije promijeniti mjesta te
na novom mjestu zauzeti odgovarajuci polozaj u igri treba unaprijed odrediti smjer
kretanja, a pocetni 1 zavrs$i poloZaji mogu svaki puta biti drugaciji (iz ¢ucnja, leZaja na

trbuhu, ledima i sl.)

Izmakni vijadi- Voditelj se nalazi u sredini kruga i ima dugu vijacu. Djeca su

rasporedena u krugu. Voditelj vrti vijacu po podu, a djeca joj moraju izmaknuti.

Za stariju skupinu nove, originalne igre:

1.

Misevi i lovci- Djeca su podijeljena u dvije skupine. Jedna skupina ima postavljenu
vijaCu na straZnjici poput repa i bjeZi od druge skupine koja im pokusSava stati na vijacu
i tako ju osvojiti. Djeca koja su ulovljena postaju lovci, ali tako da budu u paru i drze se

za ruku s djetetom koje mu je izmaklo vijacu.
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Slika 20. ,,uhvacena“ Slika 21. lov u paru

Slova abecede- Voditelj unaprijed odredi koje slovo $to znaci. Npr. kada voditel;

izgovori slovo A-avion: djeca rasire ruke i glume avion, kada izgovori slovo B-bara:
glume zabe koje skacu u baru, a kada izgovori slovo C-crv: glume gmizanje crva. U
meduvremenu dok nije izreCeno niti jedno slovo djeca trée po igralistu kako Zele. Igranje

ove igre potice djecu na razmisljanje i slusanje kako bi mogli izvesti ono $to je receno.

Slika 22. oponasanje rode Slika 23. oponasanje medvjeda

Tréanje uz pjesmu- Voditelj pusta pjesmu koja varira od sporijeg do brzeg tempa. S

obzirom na to kakav je tempo djeca plesu, trce. Kada je glazba lagana, krecu se sporijim

koracima a kada je brza, brzim. Ovom igrom djeca razvijaju osjecaj za sluh i mastu.
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4. Pokusaj u paru- Podijelimo djecu u parove zatim postavimo prepreke ispred njih. Cilj

je da djeca bez dogovora preskocCe prepreku. Prvo preskakanje prepreke vjerojatno ¢e
rezultirati time da ¢e skociti na sasvim drugaciji nacin, ali nakon viSe pokusaja,
gledajuci partnera, pokusavati ¢e se uskladiti $to vise. Ovakav tip igara poti¢e djecu na
procjenu udaljenosti (koliko daleko ¢e partner skociti 1 koliko visoko), vremena

skakanja, poboljsava rad u timu itd.

Slika 24. prvo skakanje Slika 25. tre¢e skakanje

5. Stipalike- Svako dijete na majici ima zakadeno par tipaljki. Cilj ove igre je da djeca
trce Sto vise jedni oko drugih, skinu jednu i zakacée ju sebi na majicu. Ovom igrom djeca

izmedu ostalog, vjezbaju finu motoriku.

Slika 26. Prikvacena Stipaljka Slika 27. Tréanje
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5.ZAKLJUCAK

Uz ostale dijelove koji su objaSnjeni, ovaj rad baziran je na uvodnom dijelu sata tjelesne i
zdravstvene kulture s djecom predskolske dobi. Uvodnim dijelom zapoc€inje sat tjelesne i
zdravstvene kulture u predskolskom i $kolskom obrazovanju, a nastavlja se pripremnim,
glavnim A i B, te zavr$nim dijelom. Smatram da je uvodni dio vrlo bitan jer se u tom dijelu
sata, koji traje ovisno o dobi djece, priprema za ostale dijelove. Zahtjeva fizioloSku i1 psiholosku
pripremu, Sto znaci da treba aktivirati kardiovaskularni i lokomotorni sustav. Vjezbanje je vrlo
vazno, ne samo za odrasle nego i za djecu Sto pokazuju razna istrazivanja u kojima usporeduju
vjezbanje s rezultatima u Skoli, radom mozga i1 duljinom Zzivotnog vijeka. Pozitivhe strane
vjezbanja su da djeca nesvjesno stvaraju navike vjezbanja, gledaju na to kao na nesto pozitivno,
a ne kao na obavezu, stvaraju prijateljski odnos s drugom djecom i rado komuniciraju, lakse
rjeSavaju probleme, kasnije lak$e podnose napore koji su neizbjezni poput nosenja teske skolske
torbe i sjedenje u klupi. Uz sve te pozitivne strane, naravno, pojavljuju se i one vezane za
zdravlje kao $to su kontrola kolesterola, usporavanje rada srca, smanjenje rizika od sréanih i
mozdanih oboljenja, kontrola Secera u krvi, pridonosi zdravlju kostiju, poboljSava se sastav
tijela (smanjenje kilograma, povecanje miSi¢ne mase..). Uz sve navedeno najbitnije je to da se

zbog vjezbanja 1 djeca 1 odrasli osjecaju sretno 1 zadovoljno u svom tijelu.
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Slika 23. OponaSanje medvjeda

SUGLASNOST RODITELJA ZA FOTOGRAFIRANJE

SUGLASAN/MNA SAM DA SE  MOIE DILIETE

FOTOGRAFIRA {ime 1 prezime djeteta)
Djecu ce fotografirati studentica Andreja Radié, a fotografije ¢ée se koristiti iskljuéivo za potrebe:
 Favrinog rada

Potpisom roditelj prihvaca sore navedeno.

51, Brod,

Potpis roditelja
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