POTICAJNO TJELESNO VJEZBANJE

Ksenija MEDINI UDK: 796-053.2:373.2
Djec;ji vrti¢ Radost, Zadar
xe.med12@gmail.com

Vanja PETROVIC
Djec;ji vrti¢ Radost, Zadar
zara0703@gmail.com

Jelena ALIC

SveuciliSte u Zadru

Odjel za izobrazbu ucitelja i odgojitelja, Zadar
jeetinic@unizd.hr

Sazetak

U ustanovama ranog i predskolskog odgoja i obrazovanja tjelesni odgoj djece rane
i predSkolske dobi zauzima posebno mjesto. Djeca primjenjujuci razlicite tjelesne
aktivnosti upoznaju prirodne oblike kretanja, opée pripremne tjelesne vjezbe, sa-
mostalno se snalaze u svojoj okolini te uce ontogenetska motoricka znanja koja
¢e primjenjivati u buduéim tjelesnim aktivnostima. Uz razvijanje kinantropoloskih
obiljezja, tjelesnim aktivnostima utjeCe se i na pravilan psihicki razvoj djeteta koji
ukljucuje i formiranje estetskih osjecaja, moralnih i voljnih osobina svakog djeteta.
,Djeca se trebaju kretati kako bi se zdravo razvijala i dobro osjecala jer kretanje je
temelj za razvoj mozga“ (Baureis, Wagenmann, 2015: 73). Djeci je kretanje koje
se provodi primjenom razli¢itih oblika igara bioloska potreba. ,,Kroz igru djeca
upoznaju svijet: istrazuju povezanost i odnose, istrazuju okolinu, ulaze u odnose i
postavljaju granice. Kroz igru se vjezbaju i u¢vrséuju psihicke, motoric¢ke, emocio-
nalne i socijalne sposobnosti“ (Baureis, Wagenmann, 2015: 124). Igra djeci omogu-
¢ava percepciju okruzenja u kojem se nalaze i potiu razvoj svih osjetila. Igra, koja
je djeci zanimljiva, ima pozitivne efekte na psihofizicki razvoj djeteta. Aktivnim
uklju¢ivanjem odraslih u igru s djetetom, omoguceno im je izravno sudjelovanje
u djetetovu razvoju i njegovo poticanje. Pri odabiru tjelesne aktivnosti treba voditi
racuna o interesima djece kako bi ona bila motivirana na sudjelovanje i aktivno
participirala. Djeca se trebaju nalaziti u poticajnom okruZenju kako bi $to vise bila
tjelesno aktivna, primjerice: odrasli mogu poticati djecu na tjelesno vjezbanje od-
laskom u prirodu, na planinarenje, u park, na izlet i slicno ili jednostavno formira-
ti materijalno poticajno okruzenje. Stvaranjem poticajnoga prostornog okruzenja,
dijete se samoinicijativno potice na kretanje, $to, dakako, doprinosi pravilnijemu
motorickom razvoju. U odgojno-obrazovnim ustanovama za rani i predskolski od-
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goj i obrazovanje, poticajno vjezbanje moguce je integrirati u svakodnevni odgoj-
no-obrazovni rad. Vazno je i potrebno uskladiti sadrzaje poticajnog vjezbanja dobi
djeteta kao i materijalnim uvjetima. Djecu poti¢emo da samoinicijativno odluc¢uju
kako ¢e se kretati: provlaceci, plesuéi, skacudi i sli€no. Vjezbanje se moze provoditi
u zatvorenom prostoru unutar sobe dnevnog boravka te na otvorenim prostorima kao
Sto su terasa, park, djecje igraliste i sportski teren. Hodnici u odgojno-obrazovnim
ustanovama mogu postati centri tjelesnog vjezbanja. Tjelesno vjezbanje treba u dje-
tetu pobuditi pozitivne emocije, iskljuciti stresne situacije te im omogucéiti dovoljan
intenzitet i Sirok izbor motorickih radnji, omoguciti im individualni i diferencirani
pristup u odabiru vjezbi. Takoder je vrlo vazno voditi brigu o odmoru, rasporedu
aktivnosti, zdravstvenom stanju djece, klimatskim i vremenskim uvjetima, odje¢i i
obudi djece.

Stjecanje zdravih navika treba djeci prenijeti na zabavan nacin i osvijestiti ih za cije-
li zivot. Roditelji, odgojitelji te drustvena zajednica trebali bi suradivati i sudjelovati
u razvoju zdravstvenih navika djece. Redovito vjezbanje pokazatelj je kvalitetnog
i aktivnog nacina zivota. Osim $to tjelesno vjezbanje ima velik utjecaj na zdravlje
svakog djeteta, bitno je i za socijalizaciju te op¢enito obogacuje i oplemenjuje dje-
tetov zivot. Navike koje djeca usvoje u predskolskoj dobi odrazavaju se na njihov
cjelokupni razvoj i najée$c¢e zadrzavaju u kasnijim Zivotnim razdobljima.

KLJUCNE RIJECI: djeca, igra, motoriki razvoj, poticajno tjelesno vjezbanje

Uvod

Prema Nacionalnom kurikulumu, kurikulum polazi od shvacanja djeteta kao cjelo-
vitog bi¢a odnosno shvaca njegu, odgoj, obrazovanje i zastitu djeteta kao cjelovite i
nedjeljive procese. Kako bi se odgojno-obrazovni proces mogao ostvariti, potrebno je
teziti integraciji njegovih dijelova kao Sto su kinezioloski, glazbeni, kreativno-stvara-
lacki, istrazivac¢ko-spoznajni i jezi¢ko-komunikacijski (Nacionalni kurikulum za rani
1 predskolski odgoj 1 obrazovanje, 2014). U ustanovama ranog i predSkolskog odgoja
i obrazovanja tjelesni odgoj djece rane i predskolske dobi zauzima posebno mjesto.
1z tog razloga ciljevi kinezioloske metodike odredeni su razvojnim obiljezjima dje-
ce, njihovim potrebama, suvremenim zahtjevima Zivota te cjelokupnim ciljevima od-
gojno-obrazovnog sustava (Petri¢, 2022). ,,Kretanje (miSi¢na aktivnost) predstavlja
bioti¢ku potrebu ¢ovjeka te je nezamjenjivo u odrzavanju ljudskog zivota® (Petri¢,
2021: 10). Danas kretanje ima veliku ulogu u o¢uvanju i unapredenju zdravlja svake
osobe. Uloga odraslih jest osigurati motoricku pismenost djece radi postizanja ucin-
kovitoga, cjelovitog i planskog utjecaja na djecju motoriku te radi njihova optimalnog
rasta i razvoja. Svrha kineziolo$kih aktivnosti je osigurati motoricku pismenost djece
kako bi se omoguc¢io efikasan, cjelovit i planski utjecaj na njihovu motoriku i optima-
lan razvoj antropoloskih obiljezja (Petri¢, 2022). Djeca vlastitim radom stje¢u svoja
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iskustva i kompetencije. Nisu bitni natjecateljski sadrzaji, ve¢ rekreacija i zadovolj-
stvo tjelesnom aktivno$éu. Dok se djeca krecu, osjecaju se sretno i slobodno. Dijete
najbolje uci kroz igru, koja je sastavni dio njegova odrastanja. Dijete u igri provodi
najviSe vremena, stoga se svi aspekti razvoja dogadaju kroz igru i u igri se manife-
stiraju. ,,Kroz igru dijete razvija svoje tjelesne sposobnosti, razvija svoje kognitivne
sposobnosti, u¢i biti i Zivjeti s drugima, uci o sebi, svojim dozivljajima, uci o drugima,
usporeduje se i u konacnici kroz tu slobodnu i ugodnu aktivnost formira sliku o sebi‘
(Klarin, 2017: 32). ,,Posljedice nedovoljnog kretanja mogu se ublaziti odgovarajué¢im
kinezioloskim programima, §to moze biti bilo koji sport ili bilo koja tjelesna aktivnost
koja aktivira cjeloviti lokomotorni sustav, klju¢an za transformaciju energije koja je
potrebna za aktivnost cijelog tijela“ (Zengal Koretié, 2022: 24).

Igra

Igra je djetetu najvaznija aktivnost, prirodna djecja aktivnost, koju sam bira, u kojoj
uziva, zabavlja se druzi s prijateljima, bira aktivnosti u ku¢i ili izvan kuce. ,,Impuls za
igru je uroden. Igra je bioloski, psiholoski i socijalno nuzna. Igra ¢ini temelj zdrav-
stvenog razvoja i dobrobiti pojedinca i zajednice. Sva djeca i mladi ljudi imaju potre-
bu za igrom. Igra je proces koji je dobrovoljno odabran, osobno usmjeren i intrinzi¢no
motiviran. Igra je vodena vlastitim instinktima, idejama i interesima na vlastiti nacin
iz vlastitog interesa“ (Lester i Maudsley, 2007 prema Klarin, 2017: 6).

,»Kroz igru dijete razvija tjelesnu snagu te usavr§ava motoriku. Dinami¢nost igre
1 razli¢iti pokreti tijela povoljno djeluju na tjelesni aspekt razvoja djeteta™ (Klarin,
2017: 22). Igra omogucuje razvitak motorickih vjestina, jacanje koordinaciju pokreta,
te razvitak fine 1 grube motorike. Koju ¢e tjelesnu aktivnost dijete izabrati, ovisi o dje-
tetovim motorickim vjeStinama i sposobnostima. Motoricke su sposobnosti u pocetku
jednostavnije te kako dijete raste, one se usavrsavaju i mijenjaju.

»Djeca se trebaju kretati kako bi se zdravo razvijala i dobro osjecala jer kretanje je
temelj za razvoj mozga“ (Baureis i Wagenmann, 2015: 73). Djeci je kretanje koje se
provodi primjenom razlicitih oblika igara bioloska potreba. ,,Kroz igru djeca upozna-
ju svijet: istrazuju povezanost i odnose, istrazuju okolinu, ulaze u odnose i postavlja-
ju granice. Kroz igru se uvjezbavaju i u¢vrséuju psihicke, motoricke, emocionalne
i socijalne sposobnosti“ (Baureis, Wagenmann, 2015: 124). Igra djeci omogucava
percepciju okruzenja u kojem se nalaze i poti¢e razvoj svih osjetila. ,,Kroz pokret
dijete zapaza, predocCava, misli, masta i pamti. Stoga je za kognitivni razvoj vrlo va-
zan nesmetan tjelesni razvoj. Lokomotorne, fizi¢ke igre usmjerene na poticanje brzi-
ne, koordinacije, jakosti, fleksibilnosti poticu razvoj motorickih sposobnosti djeteta“
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(Klarin, 2017: 23). Igra, koja je djeci zanimljiva, ima pozitivne efekte na psihofizicki
razvoj djeteta. Pokretne igre jako su zabavne i uzbudljive djeci. Osim §to poticu tjele-
snu aktivnost, razvijaju socijalne i mentalne vjestine. Neke igre izazivaju i stres kod
djece, stoga one trebaju biti zabavne 1 motivirajuée. Potrebno je paziti da ne izazivaju
nelagodu.

»Sadrzaji kinezioloskih igara za djecu rane i predSkolske dobi su razli¢ite motoric-
ke strukture u skladu s njihovom dobi i moguénostima. U sustavu odgoja i obrazo-
vanja najée$ce ih prepoznajemo sukladno organizacijskim obiljezjima te generalno
razlikujemo: pojedinacne, ekipne i hvatacke kinezioloSke igre* (Petri¢, 2022: 45).
,Pri organizaciji kinezioloskih igara odgajatelj se uvijek treba voditi ciljem koji Zeli
posti¢i, ali nuzno je i postivati interes djeteta kako bi ono bilo motivirano za aktivno
sudjelovanje® (Petri¢, 2022: 48).

Tjelesno vjezbanje

»Kineziologija kao pojam svoj korijen nalazi u dvije latinske rijeci, kinesis i logos.
Kinesis oznacava kretnje ili pokret, a logos znanost ili nauk. Moze se konstatirati da je
kineziologija znanost o kretanju, a definira se kao znanost koja proucava zakonitosti
upravljanja procesom vjezbanja i posljedice tih procesa na ljudski organizam® (Mra-
kovi¢, 1997 prema Petri¢, 2021: 13). U skladu s tim, sva kinezioloska kretanja usmje-
rena su prema ocuvanju i unapredenju zdravlja, razvoju optimalnih ljudskih osobina,
sposobnosti, motorike te razvoju motorickih sposobnosti, osobina i znanja. U odgoj-
no-obrazovnom sustavu kinezioloske aktivnosti trebaju ponajprije osigurati motoric-
ku pismenost djece s ciljem efikasnoga, cjelovitog i planskog utjecaja na motoriku
djece i razvoj antropoloskih obiljezja. ,,Kako bi djeca imala najvise koristi od fizicke
aktivnosti, ona mora ukljucivati komponente zdravstvene tjelovjezbe: kardiorespira-
tornu izdrzljivost, vjezbe za miSice, gipkost i tjelesnu gradu* (Virgilio, 2009: 19).

»Motoricka znanja predstavljaju obrazovnu smjernicu koja u pravilu obuhvaéa
usvajanje 1 usavrSavanje motorickih struktura gibanja koja se najcesce vezuju s odre-
denim izvedbenim kinezioloSkim programima. Kinantropoloska su obiljezja domi-
nantno usmjerena na utvrdivanje promjena u sastavu tijela te na tjelesnu i kardio-
respiratornu spremnost. Tjelesna aktivnost obuhvaca razinu kretanja djece i ucenika
koja se najcesce promatra tijekom njihova boravka u odgojno-obrazovnoj ustanovi, u
trenucima slobodnog vremena i pri obavljanju kué¢anskih poslova“ (Petri¢, 2021: 25).
MotoriCka su znanja sve motoricke aktivnosti koje osoba radi tijekom cijelog dana.
Motoric¢ka znanja obuhvacaju tri kategorije: bioticka (urodena, evolutivna), nekinezi-
oloska i kinezioloska (neurodena, razvojna) motoricka znanja. Djeca nagonski izvode
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bioti¢ka motoricka znanja, rade ih instinktivno. Tu spada svladavanje prostora, svla-
davanje prepreka, svladavanje otpora i svladavanje baratanja predmetima. Naravno da
je potrebno i uciti motoricka znanja radi Sto bolje izvedbe i prevencije ozljeda. Proces
ucenja obuhvaca Cetiri faze: usvajanje, usavrsavanje, stabilizaciju i automatizaciju.

Djeca primjenjujuci razlicite tjelesne aktivnosti upoznaju prirodne oblike kretanja,
opce pripremne tjelesne vjezbe, samostalno se snalaze u svojoj okolini te uc¢e ontoge-
netska motoricka znanja koja ¢e primjenjivati u buduéim tjelesnim aktivnostima. Mo-
tori¢ke sposobnosti (koordinacija, ravnoteza, preciznost, fleksibilnost, brzina i snaga)
ovise o tjelesnoj spremnosti djeteta. Vazno je trajanje i intenzitet vjeZbanja prilagoditi
dobi i sposobnostima svakog djeteta. ,,S ciljem pozitivnog razvoja funkcionalnih spo-
sobnosti djece uvijek je dobro, neovisno o vremenskim uvjetima, tjelesno vjezbanje
organizirati na vanjskim prostorima i u prirodi* (Petri¢, 2021: 55). Uz razvijanje ki-
nantropoloskih obiljezja, tjelesnim aktivnostima utjee se i na pravilan psihicki ra-
zvoj djeteta koji ukljucuje i formiranje estetskih osjecaja, moralnih i voljnih osobina
svakog djeteta. Djeca koja se bave tjelesnom aktivno$¢u imaju manju vjerojatnost
obolijevanja od kroni¢nih bolesti (bolesti srca, debelog crijeva, pluéa, astme...); imaju
pravilnije drzanje tijela; pravilniju prehranu i higijenske navike; aktivnost pospjesuje
razvoj centralnoga Ziv€anog sustava i rada mozga; poboljSava paznju i razmiSljanje te
se postize osjecaj zadovoljstva i uspjeha 1 samim time smanjuje se stres.

U ustanovama za rani i predskolski odgoj i obrazovanje, osim rada s djecom, ostva-
ruje se suradnja i partnerstvo s roditeljima s ciljem razvoja djeteta kao cjelovitog bica.
Roditelji su primarni odgojitelji svojoj djeci te su i prvi u nizu u prenosenju vlastitih
vrijednosti na njih. Roditelji Zele sve najbolje za svoju djecu, pri ¢emu ih katkad
nesvjesno preopterete Sto moze dovesti do stresnih situacija. Naime, roditelji trebaju
prihvatiti svoje dijete i njegove sposobnosti. Stoga je potrebno i nuzno raditi na no-
vim kinezioloSkim programima s ciljem educiranja roditelja o potrebi svakodnevne
tjelesne aktivnosti. Osim edukacije, potrebno je motivirati roditelje da se i sami po¢nu
baviti tjelesnom aktivnos¢u i budu primjer svojoj djeci. Veca je vjerojatnost da ée
dijete biti tjelesno aktivno ako su roditelji tjelesno aktivni i obrnuto.

Poticajno tjelesno vjezbanje

Djeci je urodeno kretati se i pri tome aktiviraju svoje misice, i nesvjesno su tjelesno
aktivni. Preporucuje se da djeca predSkolske dobi trebaju biti aktivna 180 min dnev-
no. Kretanje utjece pozitivno na rast i razvoj djeteta, na njegov san, razvoj mozga,
prevenciju bolesti te, opcenito, djeca su sretnija kad su aktivnija. Poticajno tjelesno
vjezbanje kod djece zadovoljava osnovnu potrebu za kretanjem koje je potaknuto
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materijalnim okruzenjem. ,,Poticajno materijalno okruzenje motivira dijete na kre-
tanje 1 potice njegov motoricki razvoj“ (Petri¢, 2019 prema Petri¢, 2021: 139). ,,Kad
je djeci pruzena prilika da fizi¢ki budu aktivna, ona je i prihvacaju* (Virgilio, 2009:
12). Djeca ¢e samostalno izvoditi motori¢ke kretnje koje odgojitelj indirektno potice
razli¢itim materijalima u okolini. Vazno je dijete motivirati na kretanja jer ako kreta-
nje izostane u ranoj dobi, nece se moci u potpunosti nadoknaditi poslije. ,,Poticajno
tjelesno vjezbanje nema unaprijed odredeno vrijeme trajanja, veé ponajvise ovisi o
dnevnom rasporedu djecjeg vrti¢a, a zapocinje se provoditi s djecom od najranije
dobi* (Petri¢, 2022: 53).

Kvalitetno okruzenje potice djecu da zajedno s odraslima uce i stjeCu nova znanja
i iskustva te ih takvo okruzenje potiCe na istrazivanje i eksperimentiranje. Okruzenje
treba biti dinamicno i stimulativno. Pri odabiru tjelesne aktivnosti treba voditi raCuna
o interesima djece kako bi ona bila motivirana na sudjelovanje i aktivno participirala.
Djeca jako vole ples i pjevanje pa bi prema tome bilo dobro iskoristiti taj interes i po-
vezati tjelesnu aktivnost i glazbu, tj. ukomponirati ritam i kretanje u dnevni raspored.
Ako djeci ponudimo razne moguénosti, uputit ¢e nas na ono §to vole i u ¢emu uzivaju.
Moramo voditi racuna da aktivnosti trebaju biti zabavne, a ne natjecateljske. Potrebno
je planirati i osmisliti kinezioloSke aktivnosti. Djeca se trebaju nalaziti u poticajnom
okruzenju kako bi Sto vise bila tjelesno aktivna, primjerice: odrasli mogu poticati
djecu na tjelesno vjezbanje odlaskom u prirodu, na planinarenje, u park, na izlet i
sli¢no ili jednostavno formirati materijalno poticajno okruzenje. ,,Upravo su tjelesne
aktivnosti u prirodi bitne za stvaranje kulture kretanja i navike redovitog tjelesnog
vjezbanja. One poticu ekolosku svijest kod djece i ucenika te podizu kvalitetu Zivota“
(Petri¢, 2019 prema Petri¢, 2021: 20). Djeci je potrebno osigurati da provode dovoljno
vremena na svjezem zraku, u prirodi, jer djeca mnogo intenzivnije percipiraju svijet
oko sebe koriste¢i se svim svojim osjetilima. Igranje u prirodi je nuzno za razvoj
osjeta i isprobavanje pokretljivosti. Za igranje u prirodi ne treba veliki poticaj, jer ih
priroda sama zove na igru i istrazivanje, npr. hodanje po travi, penjanje po drveéu,
opipavanje kore drveta, razni mirisi u prirodi.

»IstraZivanja pokazuju da kombinacija senzorno poticajne okoline i igre potice brzi
rast kortikalne povrSine mozga. Prisutnost materijala koji pobuduje osjete — vid, sluh,
opip itd. — tijekom igre potice razvoj mozga“ (Alexander, Dissing Sandahl, 2017: 24).
Stvaranjem poticajnoga prostornog okruzenja, dijete se samoinicijativno poti¢e na
kretanje, Sto, dakako, doprinosi pravilnijemu motorickom razvoju. U odgojno-obra-
zovnim ustanovama za rani i predskolski odgoj i obrazovanje, poticajno vjeZbanje
mogucée je integrirati u svakodnevni odgojno-obrazovni rad. Prostor u kojem djeca
borave potrebno je uciniti $to vise funkcionalnim i viSenamjenskim kako bi okruzenje
za ucenje bilo uc¢inkovito i inovativno. Ovakvo okruZenje treba biti sigurno, izazovno,
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udobno i drustveno obogacéeno, koje ¢e utjecati na poucavanje i ucenje, kognitivne
ishode i motivaciju djece s jasno postavljenim ciljevima gdje ¢e dijete imati aktivou
ulogu (Petri¢, 2021). Vazno je i potrebno uskladiti sadrZaje poticajnog vjeZbanja dobi
djeteta kao 1 materijalnim uvjetima. Djecu poticemo da samoinicijativno odlucuju
kako ¢e se kretati: provlaceci se, plesuci, skacuéi i slicno. Vjezbanje se moZze provo-
diti u zatvorenom prostoru unutar sobe dnevnog boravka te na otvorenim prostorima
kao $to su terasa, park, djecje igraliSte i sportski teren. Hodnici u odgojno-obrazovnim
ustanovama mogu postati centri tjelesnog vjezbanja. Zatvoreni su prostori iznimno
bitni u zimskim i ki$nim danima. Poticaji za kinezioloske aktivnosti u odgojno-obra-
zovnim ustanovama mogu biti od raznih sportskih rekvizita do namjestaja, npr. sje-
dalice, stol... te razni rekviziti od prirodnih materijala kao $to su pijesak, kamenciéi,
trava, grancice... Vazno je kombinirati vjezbovne prostore jer na taj nacin viSestru-
ko djelujemo na djetetov razvoj. Tjelesno vjezbanje treba u djeci pobuditi pozitivne
emocije, iskljuciti stresne situacije te im omoguciti dovoljan intenzitet i Sirok izbor
motoric¢kih radnji, omoguditi im individualni i diferencirani pristup u odabiru vjezbi.
Takoder je vrlo vazno voditi brigu o odmoru, rasporedu aktivnosti, zdravstvenom
stanju djece, klimatskim i vremenskim uvjetima, odjeéi i obuci. S obzirom na to da
zivimo u vremenu tehnologije, otvorena je i moguénost njezina koristenja u svrhu
poticajnog okruZenja za tjelesno vjezbanje. Djeci tehnologija nije strana i jako im je
privlacna. Ako ih se uputi na pravi nacin, mogu imati svi koristi od nje. Postoje razne
aplikacije na digitalnim uredajima koje poti¢u usvajanje motori¢kih znanja. Potrebno
je samo naci aplikacije prilagodene dobi i sposobnosti djeteta.

Poticajno okruzenje za tjelesne aktivnosti moze se postaviti u predskolskim institu-
cijama koriste¢i se vanjskim i unutarnjim prostorima. U unutarnjem prostoru upotre-
bljavaju se soba dnevnog boravka, dvorana, hodnik vrtica te blagovaonica. Primjerice,
u sobi dnevnog boravka provode se kinezioloSke vjezbe, igraju se pokretne igre te se
provode aktivnosti hodanja po taktilnoj stazi. Nadalje, na hodniku postoji moguénost
hodanja po konopu, provlacenja, hodanja cik-cak, uzbrdo/nizbrdo, Sutiranja na kos i
provedbe razli¢itih nacina skakanja. U blagovaonici se, primjerice, mogu provoditi
razne pokretne igre, razli¢iti nacini penjanja i skakanja, hodanja preko prepreka, ga-
danja stati¢ne i pokretne mete te slagati razne puzzle. Dvorana se moZe upotrijebiti
za sat tjelesnog vjezbanja kao i za natjecateljske igre. Primarni cilj aktivnosti je da
atmosfera bude ugodna i poticajna za svako dijete. Koriste¢i se raznim rekvizitima,
potice se cjelokupni razvoj djeteta, razvoj morfoloskih obiljezja, motorickih i funk-
cionalnih sposobnosti svakog djeteta, te razvoj socijalnih vjestina. Takoder, potice se
svladavanje prostora te baratanje predmetima.

OkruZenje na otvorenom moze se maksimalno iskoristiti, prije svega terase i dvori-
Sta vrtica, te igraliSta, sprave za vjezbanje na otvorenom. Uz navedeno, na otvorenom
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se provode Setnje, postoji mogucénost posjeta obliznjemu sportskom centru, parko-
vima te centru grada. Na terasama moze se voziti bicikl, kuglati se, igrati koSarka i
nogomet, provoditi opée pripremne vjezbe, igrati razli¢ite pokretne igre te $kolica. Na
dvoristu i igraliStu provode se aktivnosti penjanja, provlac¢enja, hodanja po gumama i
panjevima, uzbrdo/nizbrdo, penjanja i spustanja niz stube, guranja, skakanja, spusta-
nja, igranja koSarke, nogometa, badmintona, dodavanja frizbijem, potezanja konopa i
sli¢no. Sportski centar moze se iskoristiti za vjezbanje na otvorenom, prolaze¢i razne
poligone, provedbom razli¢itih nacina tréanja, igranjem natjecateljskih igara, ruko-
meta, nogometa te ostalih. Parkovi su idealna mjesta za penjanje, tréanje po neravnim
podlogama, ljuljanje na konopu, skakanje, razne nacine hodanja. Ostatke rimskog
foruma djeca mogu iskoristiti za penjanje, skakanje, tréanje te pokretne igre.

Prvenstven cilj kod svih ovih aktivnosti je zadovoljiti primarnu potrebu djeteta, a
to je provedba pokreta kroz igru. Koriste¢i se vanjskim prostorima, jaca se djetetov
imunitet, poti¢e se razvijanje motorickih sposobnosti, dolazi do razvijanja socijalnih
vjestina, radoznalosti, svladavanja prepreka i otpora, a ujedno se djecu poti¢e na pro-
matranje prirode.

Zakljucak

Tehnologija i sjedilacki nacin zivota sve viSe je prisutan u danasnjem drustvu. Stoga
je tjelesna aktivnost iznimno vazna za djecji razvoj. Svako je kretanje temelj za razvoj
mozga. ,,Mozak proizvodi prirodne hormone srece, poput serotonina i endorfina, koji
su odgovorni za podizanje raspolozenja nakon Sto se fizicki aktiviramo® (Baureis,
Wagenmann, 2015: 74). Stjecanje zdravih navika treba djeci prenijeti na zabavan na-
¢in i osvijestiti ih za cijeli zivot. Ono §to djeca nauce u ranoj dobi, velika je vjerojat-
nost da ¢e primjenjivati i u odrasloj dobi. Kroz igru djeca najbolje uce, zadovoljavaju
sve svoje potrebe, istrazuju, razvijaju se, usvajaju zivotne vjestine... Roditelji, odgo-
jitelji te drustvena zajednica trebali bi suradivati i sudjelovati u razvoju zdravstvenih
navika djece. Svojim primjerom najvise utjeCemo na zivot djece. Trebamo afirmirati
djecu u odgojno-obrazovnom procesu i uciniti ih aktivnim sudionicima koji ¢e razviti
pozitivne navike i stavove te u buduénosti primjenjivati nauceno i steCeno znanje na
svoj odgovaraju¢i nacin u svojemu svakodnevnom zivotu. Djeca najbolje uce medu
svojim vr$njacima, medusobno se nadopunjuju. Redovito vjezbanje pokazatelj je kva-
litetnog 1 aktivnog nacina Zivota. Tjelesno aktivni ne moramo biti samo na igralistu,
potrebno je malo maste i iskoristiti okolinu oko sebe. Osim §to tjelesno vjezbanje ima
velik utjecaj na zdravlje svakog djeteta, bitno je i za socijalizaciju te opcenito obo-
gacuje i oplemenjuje djetetov zivot. Navike koje djeca usvoje u predskolskoj dobi,
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odrazavaju se na njihov cjelokupni razvoj i najcesc¢e zadrzavaju u kasnijim zivotnim
razdobljima. Svi moramo raditi na kulturi kretanja kod djece s ciljem prihvacéanja tje-
lesne aktivnosti kao nacina Zivota. ,,MoZe se re¢i kako je poticajno tjelesno vjezbanje
jedan od nacina kako se moze svakodnevno u odgojno-obrazovnim ustanovama Zi-
vjeti pokret, odnosno kako je mogucée integrirati ga u svakodnevni odgojno-obrazovni
rad i doprinijeti razvoju opée motoricke pismenosti djece” (Petri¢, 2021: 139).
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PHYSICAL EXERCISE IN MOTIVATING AND STIMULATING
ENVIRONMENT

Abstract

In institutions concerning early and preschool upbringing and education, physical
education of children of early and preschool age occupies a special place. Using
different physical activities, children get to know natural forms of movement, ge-
neral preparatory physical exercises, find their way independently in their envi-
ronment and learn ontogenetic motor skills that they will apply in future physical
activities. In addition to the development of kinanthropological features, physical
activities also influence the proper psychological development of the child, which
includes the formation of aesthetic feelings, moral and volitional qualities of each
child; i.e., “children need to move in order to develop healthily and feel good,
because movement is the basis for brain development” (Baureis, Wagenmann,
2015:73). For children, the movement that is carried out using different forms of
games is a biological need; i.e., “through play, children get to know the world:
they explore connections and relationships, explore the environment, enter into
relationships and set boundaries. Through play, mental, motor, emotional and
social skills are exercised and strengthened” (Baureis, Wagenmann, 2015:124).
Games allow children to perceive the environment they are in and encourage the
development of all senses. Games as such are interesting for children and have po-
sitive effects on their psychophysical development. By actively involving adults
in playing with the child, they are enabled to directly participate in the child’s
development and encourage it. When choosing a physical activity, children’s in-
terests should be taken into account so that they are motivated to participate and
actively participate. Children should be in a stimulating environment in order to be
physically active as much as possible, for example: adults can encourage children
to exercise by going to nature, hiking, going to the park, on a trip, etc., or sim-
ply create a materially stimulating environment. By creating a stimulating spatial
environment, the child is encouraged to move on his own initiative, which of
course contributes to more proper motor development. In educational institutions
for early and preschool education, stimulating exercises can be integrated into
everyday educational work. It is important and necessary to harmonise the content
of stimulating exercises with the age of the child as well as material conditions.
We encourage children to decide on their own initiative how they would move:
crawling, dancing, jumping and similar. Exercise can be done indoors in the living
room, and in open spaces such as the terrace, park, children’s playground and
sports field. Corridors in educational institutions can become centres of physical
exercise. Physical exercise should arouse positive emotions in the child, exclude
stressful situations and provide them with sufficient intensity and a wide range of
motor actions, and finally—allow them an individual and differentiated approach
in choosing exercises. It is also very important to take care of rest, activity schedu-
le, children’s health, climate and weather conditions, children’s clothes and shoes.
The acquisition of healthy habits should be conveyed to children in a fun way,
raising awareness for the rest of their lives. Parents, educators and the community
should cooperate and participate in the development of children’s health habits.
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Regular exercise is an indicator of a quality and active lifestyle. In addition to the
fact that physical exercise has a great impact on the health of every child, it is also
important for socialisation and generally has an enriching and ennobling effect
on the child’s life. The habits that children adopt in preschool age are reflected
in their overall development and are most often retained in later periods of life.

KEYWORDS: children, play, motor development, stimulating physical exercise
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