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SAZETAK

Ovaj diplomski rad usmjeren je na proucavanje utjecaja tjelesne aktivnosti i sportskih programa
na razvoj motorickih sposobnosti kod djece predskolske i osnovnoskolske dobi. U radu su
analizirana razliCita istraZivanja koja obuhvacaju djecu podijeljenu u dvije skupine —
predskolsku dob i1 dob razredne nastave. Cilj rada je istraziti kako razli¢iti oblici viSestranog
razvoja i rani angazman u organiziranim sportskim programima poput gimnastike, atletike ili
nogometa, pozitivno utjee na razvoj motorickih sposobnosti kao Sto su koordinacija,
eksplozivna snaga, brzina, fleksibilnost 1 ravnoteZa. Djeca koja sudjeluju u specificnim
sportskim aktivnostima postizu bolje rezultate u motorickim testovima u usporedbi s djecom
koja nisu ukljuc¢ena u takve programe. Takoder, istrazivanja pokazuju da su spolne razlike

prisutne, ali manje izraZene od razlika koje proizlaze iz uklju€enosti u sportske aktivnosti.

Prvo poglavlje obuhvaca opcée informacije o tjelesnoj aktivnosti, uklju¢uju¢i njezine ucinke,
razliCite vrste aktivnosti te negativne posljedice tjelesne neaktivnosti. Drugo poglavlje fokusira
se na tjelesnu aktivnost kod djece, naglaSavajuci vaZznost redovitog vjezbanja za njihov fizicki,
mentalni 1 socijalni razvoj. U tre¢em poglavlju raspravlja se o viSestranom razvoju, koji
ukljucuje tjelesno-zdravstveni, mentalni, emocionalni i socijalni razvoj, te se naglasava koliko

je vazno da se djeca razvijaju u svim tim aspektima kako bi postali zdravi 1 uspjesni pojedinci.



1. TJIELESNA AKTIVNOST

Opce je poznato da je tjelesna aktivnost klju¢na komponenta zdravog nacina Zivota. Ona
predstavlja svaku tjelesnu kretnju koju proizvode skeletni misi¢i uz utroSak energije. To moze
biti bilo koja aktivnost, od svakodnevnih kucanskih poslova do intenzivnih sportskih treninga,

bilo da se radi od tréanju, hodanju, plivanju, plesanju ili dizanju utega.

U danasnjem uzurbanom svijetu, tjelesna aktivnost postaje sve vaznija za ocuvanje i
unapredenje zdravlja. Redovita tjelesna aktivnost donosi brojne prednosti za fizicko i mentalno
zdravlje, a moze se prilagoditi svim dobnim skupinama 1 razinama fizicke kondicije. Prema
Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO) savjetuje se najmanje 150 minuta umjerene aerobne
aktivnosti ili 75 minuta intenzivne aerobne aktivnosti tjedno za odrasle, uz vjezbe snage
najmanje dva puta tjedno (WHO,2010.). Za djecu i adolescente preporucuje se najmanje 60
minuta umjerene do intenzivne tjelesne aktivnosti dnevno. Osobe mlade Zivotne dobi u
tjelesnim aktivnostima uglavnom sudjeluju zbog unaprjedenja fizickog izgleda, dok se osobe
srednje 1 starije Zivotne dobi nastoje opustiti 1 oCuvati svoje zdravlje. Motivi variraju kada je
rije¢ o bavljenju aktivnostima. Muskarci ve¢inom nastoje dobiti na kondiciji 1 miSi¢noj masi,

dok Zene rade na regulaciji tjelesne mase te ublazavanju specifi¢nih zdravstvenih stanja.

1.1. UCINCI TJELESNE AKTIVNOSTI

Aktivan nacin Zivota ima bitnu ulogu u prevenciji ili smanjenju utjecaja kroni¢nih nezaraznih
bolesti, nekih oblika karcinoma, pretilosti, autoimunih te psihickih bolesti i stanja (npr.
depresija). Shodno tome brojne su prednosti aktivnog bavljenja sportom/rekreacijom koje

imaju pozitivan utjecaj na fizicke, mentalne i socijalne aspekte covjekovog zdravlja.

e Tjelesno-zdravstveni uéinci:
o zdravlje srca i krvnih zila - smanjuje rizik od kardiovaskularnih
bolesti poput sréanog i mozdanog udara te poboljSava krvni tlak i cirkulaciju
o kontrola tjelesne tezine - sagorijeva kalorije te pomaze u odrzavanju zdrave
tjelesne tezine i smanjenju masnih naslaga
o misi¢na snaga 1 izdrzljivost - poboljSava funkcionalnu snagu potrebnu za

svakodnevne aktivnosti te ja¢a miSic¢e i povecava izdrZljivost
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o zdravlje kostiju - povecava gustocu kostiju, smanjujuéi rizik od osteoporoze te
poboljsava ravnotezu i koordinaciju §to smanjuje rizik od padova i prijeloma
o poboljsanje fleksibilnosti i mobilnosti - povecava opseg pokreta u zglobovima,

op¢u mobilnost te smanjuje ukocenost

Mentalni u¢inci:

o smanjenje stresa i anksioznosti - pri aktivnosti se oslobadaju endorfini, hormoni
koji poboljSavaju raspolozenje 1 smanjuju stres te se paralelno s time smanjuju
simptomi anksioznosti i depresije

o poboljsanje raspolozenja - redovita tjelesna aktivnost povezana je s boljim
raspoloZenjem 1 pove€anim osjec¢ajem srece

o poboljsanje kvalitete sna - pomaze u regulaciji ciklusa spavanja Sto rezultira
dubljim i kvalitetnijim snom

o povecanje kognitivnih funkcija - povecava pamcenje, koncentraciju i kognitivne

sposobnosti te smanjuje rizik od kognitivnih bolesti, npr. Alzheimerova bolest

Socijalni u¢inci:

o povecanje socijalne interakcije - grupne aktivnosti poput timskih sportova,
plesnih teCajeva ili grupnih fitness sesija pruzaju priliku za socijalizaciju 1
upoznavanje novih ljudi

o poboljsanje samopouzdanja i samopostovanja - postizanje nekog fitness cilja
pruza povecan osjecaj zadovoljstva, postignuca i samopouzdanja te pozitivno
utjeCe na percepciju vlastitog tijela

o izgradnja discipline i samodiscipline - redovita tjelesna aktivnost moze
poboljsati disciplinu, samodisciplinu i sposobnost postavljanja i postizanja

ciljeva



1.2. VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI

Postoji nekoliko vrsta tjelesne aktivnosti koje se mogu grupirati prema specifi¢nim ciljevima,
intenzitetu, frekvenciji, trajanju te na¢inu izvodenja. Svaka od njih donosi specifi¢ne Koristi i
moze se prilagoditi individualnim potrebama i ciljevima. Klju¢no ih je kombinirati kako bi se
postigla cjelokupna kondicija ukljucujuéi snagu, izdrzljivost, fleksibilnost i mentalno zdravlje.

U nastavku ¢emo ih malo detaljnije prikazati.

1.2.1. AEROBNA TJELESNA AKTIVNOST

Aerobna tjelesna aktivnost, poznata 1 kao kardio vjezba, ukljuCuje kontinuirane, ritmicke
aktivnosti koje povecavaju otkucaje srca i disanje tijekom duljeg vremenskog razdoblja. Ove
aktivnosti primarno koriste velike miSicne skupine te su kljune za odrzavanje
kardiovaskularnog zdravlja i cjelokupne fizicke kondicije. Preporucuje se barem 20 minuta
tjelesne aktivnosti visokog intenziteta ili 30 minuta umjerenog intenziteta sto ovisi o fizi¢koj
spremi i ciljevima vjezbaca. Hodanje, tr¢anje, plivanje, voznja bicikla, veslanje ili ples samo su
jedne od mogucih aktivnosti koje spadaju u ovu kategoriju. Aktivno bavljenje njima generalno
utjeCe na poboljsanje kardiovaskularnog sustava, respiratornog sustava, mentalnog zdravlja,
izdrZljivosti, snage misica, kondicije te pospjesuje metabolizam, odnosno poti¢e sagorijevanje
masti i kalorija. Redovita acrobna aktivnost moze znacajno poboljsati kvalitetu Zivota i smanjiti
rizik od mnogih kroni¢nih bolesti kao $to su kardiovaskularne bolesti, neki oblici karcinoma,
osteoporoze i osteoartritisa, pretilosti te autoimunih bolesti i stanja (npr. depresija). WHO

preporucuje ukupno 150 minuta tjelesne aktivnosti umjerenog intenziteta ili 75 minuta visokog

intenziteta tjedno.

Slika 1. Veslanje Slika 2. Tr¢anje
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Slika 3. Ples Slika 4. Plivanje

1.2.2. ANAEROBNA TJELESNA AKTIVNOST

Anaerobna tjelesna aktivnost ukljucuje kratke, intenzivne vjezbe koje traju od nekoliko sekundi
do dvije minute, tijekom kojih tijelo koristi energiju iz anaerobnih procesa (fosfageni sustav i
anaerobna glikoliza) bez prisustva kisika. Primjeri uklju¢uju dizanje utega, sprint, pliometriju i
trening otpora. Kako bi se ukljucilo vise velikih miSi¢nih skupina uz izolacijske vjezbe za
pojedine miSi¢ne skupine i jacanje antagonista, savjetuju se kompleksne vjezbe. Jako je vazno
izvoditi ih pravilnom tehnikom i disanjem, odnosno izdisanjem za vrijeme koncentricne, a
udisanjem tijekom ekscentri¢ne miSi¢ne kontrakcije. Ove aktivnosti primarno jacaju misice,
povecavaju miSi¢nu masu i snagu, poboljSavaju gusto¢u kostiju te ubrzavaju metabolizam.
Osim toga, anaerobne vjezbe poboljSavaju sposobnost tijela da podnosi intenzivne napore i
povecavaju eksplozivnost i brzinu. Ovakav oblik vjezbanja preporucuje se izvoditi 2-3 puta
tjedno uz odredenu frekvenciju, intenzitet, broj setova i ponavljanja vjezbi s 48-72h intervala
odmora. Redovita anaerobna aktivnost u kombinaciji s aerobnom moze znaéajno poboljsati
ukupnu fizicku sposobnost i1 funkcionalnu snagu potrebnu za svakodnevne aktivnosti.
Raznolikost anaerobnih vjezbi omogucuje prilagodbu treninga specificnim ciljevima i
potrebama, bilo da se radi o sportasima, rekreativcima ili osobama koje Zele poboljSati svoje

opce zdravlje i fizicku spremnost.
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Slika 5. Sprint Slika 6. Pliometrija

1.2.3. TRENING S OTPOROM

Aktivnosti snazenja miSi¢no-kostanog sustava ukljucuju vjezbe koje primjenjuju stres na kosti,
poticuci ih na jaCanje 1 povecanje gustoce. Ove aktivnosti ukljucuju treninge s utezima, kao Sto
su dizanje utega i vjezbe otpora, te aktivnosti s vlastitom tezinom, poput hodanja, tréanja,
skakanja, cu¢njeva i iskoraka. ,, Kada sportas tijelo optereti s velikim vanjskim optere¢enjem
(utezima), ono se postepeno prilagodava na viSu razinu miSiéne jakosti. S druge strane, ako
trenira s manjim optereCenjima i veim brojem ponavljanja, razvijat ¢e lokalnu misi¢nu
izdrzljivost.* ,,Kako bi sposobnosti napredovale, odnosno kako bi se postigle optimalne fizicke,
fizioloske 1 izvedbene adaptacije, opterecenje treba progresivno i konstantno podizati.*
(Foreti¢, Versi¢). Shodno tome, dolazi do promjena kod sportaSa te se one mogu isCitati iz
perspektive: stabilizacije, miSi¢ne izdrzljivosti, jakosti, snage i hipertrofije. Sve to omogucuje
optimalnu potporu zglobovima, pravilnu posturu, proizvodnju i odrzavanje sile duzi vremenski

period te povecanje broja misi¢nih vlakana i njihovog poprecnog presjeka.

Slika 7. Dizanje utega



1.2.4. VIEZBE FLEKSIBILNOSTI

Vjezbe fleksibilnosti kljuéne su za poboljsanje raspona pokreta zglobova i miSi¢a, smanjenje
ukocenosti, povecanje mobilnosti te prevenciju ozljeda. Ukljucuju 4 razli¢ite metode istezanja
poput: statickog aktivnog i statiCkog pasivnog, dinamickog, balistickog i PNF (Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation) istezanja. Svako stati¢ko istezanje se ponavlja 2-4 puta do osjecaja
zatezanja koji se zadrzava 10-30 sekundi. Stoga se da zakljuciti da jedna vjezba oduzme oko 1
minutu vremena, dok bi nam za istezanje miSi¢no-tetivnih jedinica cijelog tijela trebalo oko 10-
ak minuta. Preporucuje se provoditi vjeZbe istezanja minimalno 2-3 puta tjedno da bi se postiglo
povecanje fleksibilnosti. Dinamicko istezanje, kao $to su hodanje s visokim podizanjem koljena
i zamahivanjem nogom naprijed-nazad, povecava fleksibilnost i mobilnost kukova te
poboljsava raspon pokreta. Balisticko istezanje uklju¢uje dinami¢ne, poskakujuce pokrete, dok
se U PNF istezanju misi¢ prvo kontrahira 3-6 sekundi, a zatim pri relaksaciji isteze 10-30
sekundi. Ove vjezbe osiguravaju sveobuhvatan pristup fleksibilnosti, pobolj$avajuci
funkcionalnu sposobnost tijela 1 smanjuju¢i rizik od miSiénih napetosti 1 ozljeda.
Kombiniranjem razli¢itth metoda istezanja postizu se najbolji rezultati u odrzavanju i

poboljsanju fleksibilnosti cijelog tijela.
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1.2.5. VIEZBE RAVNOTEZE

Vjezbe ravnoteze kljuéne su za poboljSanje stabilnosti, koordinacije i prevenciju padova, a
osobito su korisne za starije osobe, sportaSe i ljude koji se oporavljaju od ozljeda. Ove vjezbe

ukljucuju brojne aktivnosti koje angaziraju duboke misice trupa (core), nogu i gleznjeva kako



bi se poboljsala sposobnost odrzavanja ravnoteze u stacionarnim i dinamiénim situacijama.
Jedna od osnovnih vjezbi je stajanje na jednoj nozi, koje se moze unaprijediti zatvaranjem ociju
ili stajanjem na nestabilnoj povrSini poput balansne ploce ili jastuka, ¢ime se dodatno izazivaju
misi¢i stabilizatori kraljeznice. Hodanje po zamisljenoj ravnoj liniji (tandem hod) zahtijeva
koncentraciju i preciznost, te poboljSava kontrolu nad tijelom. Vjezbe poput "joge drvo" (Tree
Pose) gdje se stoji na jednoj nozi dok se druga noga oslanja na unutarnju stranu bedra ili lista,
istovremeno podizuéi ruke iznad glave, povecavaju staticku ravnotezu i fokus. Dinami¢ne
vjezbe, poput podizanja koljena naizmjeni¢no do visine kuka dok se stoji na jednoj nozi ili
iskoraka naprijed i nazad, poboljSavaju ravnotezu u pokretu i ja¢aju miSi¢e nogu. Koristenje
rekvizita, kao $to su balansne ploce ili elasticne trake, dodatno izaziva ravnotezu i angazira
duboke misice trupa. Plesne vjezbe 1 aktivnosti koje uklju¢uju brze promjene smjera takoder su
ucinkovite pri poboljSanju ravnoteze, koordinacije i fleksibilnosti. Integriranjem vjezbi
ravnoteze u redoviti fitness program moze se znacajno poboljSati ukupna tjelesna kontrola,
smanjiti rizik od padova 1 ozljeda te povecati sposobnost za obavljanje svakodnevnih aktivnosti

s ve¢om sigurno$c¢u 1 u¢inkovitoScu.

®

Slika 12. Plank na balns plo¢i Slika 13. Yoga Tree Pose

1.2.6. REKREATIVNI SPORT

Redovita tjelesna aktivnost pomaze u jacanju misica, povecavajuci njihovu snagu, izdrzljivost
i fleksibilnost. Vjezbanje izmedu ostalog potice gustocu kostiju, posebno kroz aktivnosti koje
ukljucuju noSenje vlastite teZine, poput tréanja, hodanja ili plivanja. To je klju¢no za prevenciju
osteoporoze, bolesti koja uzrokuje slabljenje kostiju i povecava rizik od prijeloma. Osim toga,
rekreativni sport poboljSava koordinaciju, ravnotezu 1 propriocepciju (osje¢aj za polozaj tijela

u prostoru), $to smanjuje vjerojatnost padova i povezanih ozljeda.



Takoder, sportovi poput tenisa, kosarke i plesa pomazu u ja¢anju mis$i¢éno-vezivnog tkiva jer
ukljucuju brze promjene smjera i skakanje, $to dodatno opterecuje kosti. Redovito vjezbanje
snazenja miSi¢no-kostanog sustava vazno je za sve dobne skupine, posebno za djecu i
adolescente tijekom faze rasta, te za starije osobe radi prevencije osteoporoze i smanjenja rizika
od prijeloma. Optimalni ucinak postize se kombiniranjem razli¢itih vrsta vjezbi kako bi se
osigurala ravnomjerna raspodjela stresa na razliCite dijelove skeleta, ¢ime se potice
ravnomjeran rast i jatanje kostiju. Osim fizicke aktivnosti, dovoljan unos kalcija i vitamina D
kljuan je za zdravlje kostiju, ¢ime se dodatno podrzava ucinak vjezbi snazenja misi¢no-

koStanog sustava.

Slika 8. Tenis Slika 9. Kosarka

1.3. TIELESNA NEAKTIVNOST

Tjelesna neaktivnost, odnosno sjedilacki nacin zivota, je Cetvrti vodedéi rizicni ¢imbenik
globalne smrtnosti. Oznacava nedostatak tjelesne aktivnosti i predstavlja znacajan faktor rizika

za razvoj brojnih kroni¢nih bolesti i zdravstvenih problema.

Osobe koje provode previSe vremena sjedeci ili leZe¢i, bez dovoljno kretanja, izloZene su ve¢em
riziku razvoja kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa tipa 2, pretilosti, visokog krvnog tlaka,
poviSenih razina kolesterola i metaboli¢kog sindroma. Nedostatak tjelesne aktivnosti takoder
moze negativno utjecati na mentalno zdravlje, povecavajuci rizik od depresije, anksioznosti i
smanjenja kognitivnih funkcija. Sjedilacki nacin Zivota ¢esto vodi do smanjenja miSi¢ne mase
1 snage, gubitka koStane mase, smanjenja fleksibilnosti i povecanja krutosti zglobova, $to moze
rezultirati bolovima u ledima i drugim neuromuskularnim problemima. Tjelesna neaktivnost

takoder negativno utjeCe na imunoloski sustav, ¢ine¢i tijelo podloZnijim infekcijama 1



bolestima. Osim zdravstvenih posljedica, tjelesna neaktivnost moze imati i socijalne i
ekonomske posljedice, ukljucujuéi povecane troskove zdravstvene njege, smanjenu

produktivnost i kvalitetu zivota.

Moderni stil zivota obiljezen je hipokinezijom, odnosno nedostatnim kretanjem koje Cesto
ukljucuje dugotrajno sjedenje na poslu, koriStenje automobila za prijevoz i provodenje
slobodnog vremena ispred ekrana ¢ime se dodatno pogor$ava problem tjelesne neaktivnosti.
,, Unato¢ tome, velik broj ljudi diljem Europe (45%)? ne bavi se redovito tjelesnom aktivnosti
ili sportom, $to ima ozbiljan utjecaj na opce zdravlje, porast tjelesne mase i pretilost, kao i na
bolesti 1 broj preuranjenih smrti od njih, a koje se mogu sprijeciti aktivnim nac¢inom Zivota.
Ipak, oko dvije petine Europljana se bavi sportom ili vjezba barem jednom tjedno ili vise, dok
ih jedna petina vjezba manje od jednom tjedno. Osobito je zabrinjavajuce $to oko cCetiri petine
adolescenata nema razinu svojih tjelesnih aktivnosti u skladu s preporukama Svjetske
zdravstvene organizacije, $§to moze imati znacajan utjecaj na njihove buduce navike nacina
zivota, kvalitetu zdravlja 1 oCekivano trajanje zivota, ali 1 na njihove obitelji, zdravstvene sluzbe

te na drustvo u cjelini.“ (Kendel Jovanovi¢, 2023.).

Nadalje, nedavna pandemija koja nas je zadesila, COVID-19 je takoder imala velik utjecaj na
smanjenje ili potpuni prestanak aktivnosti ¢ak polovice Europljana. S obzirom na ozbiljne
posljedice koje tjelesna neaktivnost moze imati na pojedince i drustvo u cjelini, vazno je poticati
redovitu tjelesnu aktivnost kroz razli¢ite oblike kretanja i vjezbanja, kao $to su hodanje, tréanje,
biciklizam, plivanje, vjezbanje u teretani ili sudjelovanje u sportskim aktivnostima. Promicanje
aktivnog nacina zivota kroz obrazovne kampanje, prilagodbe radnih mjesta i javnih prostora, te
razvoj politika koje poticu tjelesnu aktivnost, klju¢no je za smanjenje prevalencije tjelesne

neaktivnosti i poboljSanje javnog zdravlja.



2. TJELESNA AKTIVNOST KOD DJECE

Prema Findaku tjelesno vjezbanje obuhvaca sve pokrete, kretanja i aktivnosti koje ¢ovjek
svjesno primjenjuje i koristi za svoj razvoj, razvoj svojih osobina i sposobnosti, za usvajanje
motori¢kih znanja, usavrsavanje motorickih dostignuca te za ocuvanje i unapredivanje svoga
zdravlja. Tjelesno vjezbanje kod djece obuhvacéa Sirok spektar aktivnosti koje doprinose
njihovom fizickom, mentalnom i socijalnom razvoju te cjelokupnom zdravlju. Svakim se
tjelesnim pokretom aktivira lokomotorni sustav koji je od presudne vaznosti za transformaciju
energije neophodne za aktivnost svih stanica organizma. Zbog toga je tjelesno vjezbanje djece
jedan od bitnijih stimulansa za njihov rast i razvoj te razvoj motorike. Tjelesnim vjeZbanjem
otkrivaju se urodeni potencijali djece s ciljem njihova daljeg razvoja i obogacivanja (Findak,

1995).

2.1. CILJEVI TIELESNE AKTIVNOSTI KOD DJECE

Ciljevi tjelesnog vjezbanja kod djece uklju¢uju razvoj i odrzavanje tjelesnog zdravlja, Sto
podrazumijeva jac¢anje miSica, kostiju 1 zglobova, poboljSanje kardiovaskularne izdrzljivosti te
poticanje zdrave tjelesne tezine. Osim toga, tjelesno vjezbanje doprinosi razvoju motoric¢kih
vjestina kao $to su koordinacija, ravnoteza i fleksibilnost te podrzava mentalno zdravlje
smanjujucéi stres i anksioznost, dok istovremeno poboljsava kognitivne funkcije i koncentraciju.
Ciljevi takoder ukljucuju socijalni razvoj kroz timske sportove i organizirane aktivnosti koje
poti¢u suradnju, komunikaciju i razvijanje pozitivnih drustvenih odnosa te stvaranje temelja za
zdrav Zivotni stil koji ¢e djeca nositi sa sobom u odraslu dob. Mnogo je teZze promijeniti djecje
stavove 1 navike jednom kad udu u tinejdzersku dob, stoga je od velike vaznosti ve¢ im u

najranijoj dobi pomoc¢i da razviju odredene stavove koji ¢e im pomo¢i kasnije u Zivotu.
Zadace tjelesnog vjezbanja (Findak, 1995.):

Zadovoljiti osnovne djetetove potrebe za igrom
stvoriti uvjete za skladan cjelokupan rast i razvoj djeteta te njegovo radosno djetinjstvo
omoguciti djetetu da u igri suraduje s drugom djecom

stvarati uvjete da se dijete osjec¢a zadovoljno i slobodno

YV V. V V V

usvajati zdrav nacin Zivljenja i navika nuZnih za oCuvanje vlastitog i tudeg zdravlja
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2.2. ZDRAVSTVENI ASPEKT TJELESNE AKTIVNOSTI KOD DJECE

Djeca koja su fizicki aktivna imaju bolje razvijenu miSicnu masu, ocuvaniju kostanu masu i
zglobove $to im pomaze u poboljSanju ravnoteze i koordinacije. Takva djeca su generalno
spretnija od ostalih vr$njaka. Takoder im se paralelno s time, uz pravilno izvodenje TA,
poboljsava ventilacijska funkcija plu¢a. Posebno su preporucljive aerobne aktivnosti poput
biciklizma, tr€anja ili plivanja s ciljem razvoja psihofizickih komponenti organizma. Djeca
osim jacanja kostiju i miSi¢a na ovaj naCin povecavaju otpornost ligamenata, tetiva, hrskavica
i vezivnog tkiva te jaCaju unutarnje organe. Nadalje, smanjen je rizik od pretilosti, $to je
posebno vazno u kontekstu globalnog porasta djecje pretilosti. Osim fizickih benefita, redovna
aktivnost znacajno doprinosi mentalnom zdravlju, smanjujuéi rizik od anksioznosti i depresije
te poboljSava kognitivne funkcije, Sto moZe rezultirati boljim Skolskim uspjehom. Preporuke
Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) naglasavaju potrebu za najmanje 60 minuta
umjerene do intenzivne tjelesne aktivnosti dnevno za djecu i adolescente (5 do 17 godina),

ukljucujuéi aerobne aktivnosti i vjezbe koje jacaju misice i kosti.

2.3. VRSTE TJELESNE AKTIVNOSTI KOD DJECE

Vrste aktivnosti koje se preporucuju su raznolike, od igre na otvorenom kao $to su trcanje i
voznja bicikla, preko organiziranih sportova poput nogometa i plivanja, do kué¢nih vjezbi kao
Sto su skakanje preko uzeta i joga. Zbog kvalitetnijeg utjecaja na motoricke sposobnosti i njihov
razvoj, motoriCke igre bi trebale biti Sto zastupljenije u tjelesnim aktivnostima, 0sobito u

predskolskom razdoblju djece jer im to najviSe privlaci paznju i interes.

Kroz igru djeca razvijaju kreativnost i mastu, socijalne vjestine te istrazuju svoju okolinu. Igre
se mogu podijeliti na strukturirane i nestrukturirane, odnosno na one koje su pomno osmisljene

1 vodene od strane odrasle osobe (roditelj, odgajatelj) i na one koje dijete samo osmisli.

Kvaliteta dje¢jeg razvoja ovisi o raznovrsnosti igre. Nestrukturirana slobodna igra od iznimne
je vaznosti za cjelokupni razvoj djeteta jer omogucuje spontano istrazivanje, kreativnost i
emocionalni rast. Kroz ovu vrstu igre, djeca imaju slobodu koristiti svoju masStu, §to potice
kreativnost 1 inovativno razmisljanje. Istodobno, nestrukturirana igra omogucuje djeci da
razvijaju socijalne vjestine uce¢i kako komunicirati, pregovarati i rjeSavati sukobe s vr$njacima

bez uplitanja odraslih. Ova vrsta igre pomaze djeci istraziti i izraziti svoje emocije te takoder
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stjeCu samopouzdanje kroz uspjesno savladavanje izazova koje sami sebi postavljaju. Fizicka
aktivnost, koja je Cesto dio slobodne igre, doprinosi razvoju motorike i tjelesne snage, dok
samostalno donosSenje odluka u ovakvim situacijama jaca njihovu samostalnost i odgovornost.
Preciznije receno, tijekom pokretanja vlastitog tijela tijekom igre djeca razvijaju brojne
motoricke i1 funkcionalne sposobnosti, postaju svjesnija prostora oko sebe te u slucaju
manipuliranja neki objektima razvijaju finu i grubu motoriku. Na taj nacin, nestrukturirana
slobodna igra postaje klju¢na komponenta u razvoju zdravih, kreativnih i emocionalno stabilnih

pojedinaca.

Nadalje, sportske aktivnosti takoder igraju klju¢nu ulogu u sveobuhvatnom razvoju djece,
pruzajuci im ne samo priliku za fizicki rast i jacanje tijela, ve¢ i za stjecanje vaznih Zivotnih
vjestina. Kroz redovito sudjelovanje u sportu, djeca razvijaju miSi¢nu snagu, izdrzljivost i
motoricke sposobnosti, dok istovremeno poboljSavaju koordinaciju, ravnotezu i fleksibilnost.
Osim fizickih benefita, sportske aktivnosti pozitivno utjeu na mentalno zdravlje djece,
smanjujuéi stres, povecavaju¢i samopouzdanje i razvijajué¢i disciplinu, socijalizaciju i
komunikaciju. Kroz timske sportove djeca uce vrijednosti kao $to su timski rad, odgovornost,
postovanje pravila i fair-play, Sto ih priprema za izazove u svakodnevnom zivotu i pomaze u
izgradnji socijalnih vjeStina. Bave¢i se sportom, djeca razvijaju pozitivnu sliku o sebi,
motiviranija su te jaaju samopouzdanje. Takoder, sport ih uci kako se nositi s pobjedom i
porazom, razvija sposobnost donoSenja brzih odluka i poti¢e upornost u postizanju ciljeva.
Dugoroc¢no, sudjelovanje u sportskim aktivnostima poti¢e usvajanje zdravih zivotnih navika
koje smanjuju rizik od razvoja kroni¢nih bolesti i doprinose opéem osjecaju srece i

zadovoljstva, Sto ¢ini sport neprocjenjivim alatom u oblikovanju zdravih i uspjeSnih individua.

Unato¢ ovim preporukama, brojni faktori mogu predstavljati barijere za redovno sudjelovanje
u tjelesnim aktivnostima, ukljucujuéi prekomjernu upotrebu tehnologije, nedostatak sigurnih
prostora za igru, kao $to su mali prostori stana/vrtica ili nedostatak zelenih povr$ina te socio-

ekonomske prepreke koje ogranicavaju pristup sportskim programima i opremi.
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2.4. UTJECAJ OBITELJI | ODGOJITELJA

2.4.1. ULOGA RODITELJA

Roditelji imaju klju¢nu ulogu u poticanju i odrzavanju tjelesne aktivnosti kod djece jer njihovo
ponasanje, stavovi i podrska direktno utjecu na djetetove navike i percepciju fizicke aktivnosti.
Kao primarni modeli ponasanja, roditelji svojim primjerom mogu inspirirati djecu da usvoje
aktivan Zivotni stil. Kada roditelji redovno vjezbaju ili sudjeluju u sportskim aktivnostima,
djeca su sklonija slijediti taj primjer. Osim toga, roditelji pruzaju emocionalnu podrsku
omogucavanjem pristupa sportskim programima, organiziranjem vremena za igru na
otvorenom ili jednostavno poticanjem spontane igre i kretanja. Uloga roditelja je osobito vazna
u izgradnji pozitivnog stava prema fizickoj aktivnosti, ohrabrivanju djece da istrazuju razlicite
sportove 1 vjezbe te u razvijanju osjecaja srece i postignuca kroz fizicku aktivnost. Takoder,
(Sekuli¢ i sur., 2021.) isticu da oCevo obrazovanje ima znaaj utjecaj na djetetovu
zainteresiranost za sport iz razloga §to su kompetentniji za sport od Zena pa ¢e aktivno poticati
djecu za sudjelovanje u istom. Aktivno sudjelovanje roditelja, poput zajednickog odlaska na
sportske dogadaje, igre u parku ili voznje bicikla, ne samo da jaca obiteljske veze, ve¢ i pomaze
djeci da tjelesnu aktivnost dozive kao prirodan i ugodan dio svakodnevnog zivota. Na taj nacin,
roditelji ne samo da podrzavaju fizicki razvoj svog djeteta, ve¢ i doprinose njihovom

mentalnom zdravlju, samopouzdanju i ukupnom zadovoljstvu.

2.4.2. ULOGA NASTAVNIKA | TRENERA

Nastavnici i treneri imaju klju¢nu ulogu u poticanju tjelesne aktivnosti kod djece jer su Cesto
prvi koji organiziraju i usmjeravaju fizicke aktivnosti u strukturiranom okruzenju poput vrtica
i skola. Kroz osmisljene igre, vjezbe i sportske aktivnosti, oni ne samo da pomazu djeci da
razviju osnovne motori¢ke vjestine, ve¢ ih 1 uvode u svijet tjelesne aktivnosti kao sastavni dio
zdravog nacina Zivota. Njithova uloga ukljucuje prepoznavanje individualnih potreba 1
sposobnosti svakog djeteta te prilagodavanje aktivnosti kako bi bile dostupne i zabavne za sve,
bez obzira na razlike u fizi¢koj spremnosti ili motori¢kom razvoju. Takoder, imaju zadatak da
stvore pozitivno i motivacijsko okruzenje u kojem djeca mogu slobodno istrazivati svoje
sposobnosti. Kroz vodenje grupnih aktivnosti, oni pomazu djeci u razvijanju socijalnih vjestina

kao sto su timski rad, komunikacija i postivanje pravila, sto doprinosi njihovom cjelokupnom
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socijalnom i emocionalnom razvoju. Izmedu ostalog, igraju vaznu ulogu u edukaciji djece o
sigurnosti tijekom fizi¢kih aktivnosti, ¢ime pomazu u prevenciji ozljeda i stvaranju pozitivnog
odnosa prema vjezbanju. Pored roditelja i obitelji, treneri i nastavnici su iduca bitna karika u

razvojnom zivotu djeteta.
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3. VISESTRANI RAZVOJ

Visestrani razvoj odnosi se na cjelokupan i uravnotezen razvoj osobe kroz razlicite aspekte ili
dimenzije Zivota. Osobito je vazan u obrazovanju i 0dgoju, gdje je cilj poticati sve dimenzije
razvoja kako bi se osigurala skladna i uspjesSna integracija pojedinca u drustvo. Visestrani razvoj
djece, sa zdravstvenog aspekta, odnosi se na holisticki pristup koji ukljucuje fizicko, mentalno,

emocionalno i socijalno zdravlje, $to zajedno doprinosi cjelokupnom blagostanju djeteta.

3.1. TIELESNO-ZDRAVSTVENI RAZVOJ

Ovaj proces ukljucuje rast 1 sazrijevanje tijela, razvoj misi¢no-kostanog sistema, motorickih
sposobnosti 1 odrzavanje optimalne tjelesne tezine. Redovna fizicka aktivnost je klju¢na za
jacanje miSica 1 kostiju, poboljSanje kardiovaskularnog zdravlja i funkcije pluca te prevenciju
pretilosti. Fizicki razvoj takoder pozitivno utje¢e na metabolizam i pomaze u regulaciji SeCera
1 masnoca u krvi, dok istovremeno podrzava zdravu funkciju imunoloskog sistema, smanjujuci
sklonost infekcijama i bolestima. Pravilna ishrana, adekvatan san i redovna tjelesna aktivnost
zajedno podrzavaju optimalan fizicki razvoj omogucavajuc¢i djeci da postignu svoj puni

razvojni potencijal.

3.2. MENTALNI RAZVOJ

Odgovarajuca stimulacija kroz igru, uéenje, socijalne interakcije i pristup obrazovnim izvorima
podrzava zdrav mentalni razvoj. Na primjer, redovno ¢itanje, rjeSavanje zagonetki, kreativne
aktivnosti i socijalna igra poticu razvoj neuronskih veza u mozgu, $to doprinosi boljem
kognitivnom funkcioniranju. S druge strane, nedostatak stimulacije, stresne situacije ili
neodgovaraju¢e okruzenje mogu ometati mentalni razvoj i dovesti do poteskoca u ucenju,

problema s paznjom i ponasanjem te povecanog rizika od mentalnih poremecaja.

Takoder, emocionalna podrSka i sigurnost u obiteljskom okruzenju kljuéni su za mentalno
zdravlje djece. Djeca koja odrastaju u poticajnom i stabilnom okruZenju razvijaju bolju
emocionalnu otpornost, ve¢u sposobnost suo¢avanja sa stresom i pozitivniji pogled na zivot.

OdrZavanje mentalnog zdravlja kod djece uklju€uje brigu o njthovom emocionalnom stanju,
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prepoznavanje i rjeSavanje ranih znakova stresa, anksioznosti ili depresije te osiguravanje

podrske kroz otvorenu komunikaciju i, po potrebi, stru¢nu pomo¢.

3.3. EMOCIONALNI RAZVOQOJ

Emocionalni razvoj djece iz zdravstvenog aspekta odnosi se na proces kojim djeca uce
prepoznavati, razumjeti, izrazavati i regulirati svoje emocije. Zdrav emocionalni razvoj
omogucava djeci da izgrade snaZan osjecaj samopouzdanja, samopoStovanja i emocionalne

otpornosti, §to im pomaze u suocavanju sa stresom, izazovima i promjenama u zivotu.

Jedan od klju¢nih elemenata emocionalnog razvoja je sposobnost djece da prepoznaju vlastite
emocije 1 izraze ih na prikladan nacin, $to im pomaze u izgradnji zdravih odnosa s vr$njacima,
obitelji i drugima. Razvijanje empatije i sposobnosti razumijevanja tudih emocija takoder je od
velike vaznosti jer djeci omogucuje da se bolje povezu s drugima i izgrade socijalne vjeStine

potrebne za pozitivne meduljudske odnose.

Nadalje, ukljucuje sposobnost regulacije emocija, $to je kljuéno za izbjegavanje impulzivnih
reakcija i odrZzavanje emocionalne stabilnosti. Djeca koja uspjes$no razviju ovu sposobnost bolje
se nose s frustracijom, tjeskobom 1 ljutnjom, $to smanjuje rizik od problema kao Sto su
anksioznost, depresija ili poremecaji u ponasanju. PodrSka odraslih, kao §to su roditelji i
odgajatelji, igra presudnu ulogu u ovom procesu, jer pruzaju djeci emocionalnu sigurnost,
modelirajuc¢i pozitivne nacine izraZzavanja i suofavanja s emocijama. Osim toga, stabilno i
optimisticno okruzenje, gdje se djeca osje¢aju sigurno i voljeno, klju¢no je za njihov
emocionalni razvoj. Takvo okruzenje pomaze u izgradnji povjerenja i sigurnosti, Sto dodatno

podrzava mentalno zdravlje i doprinosi cjelokupnom zdravom razvoju.

3.4. SOCIJALNI RAZVOJ

Kroz socijalni razvoj djeca uée kako komunicirati, suradivati i razvijati odnose s drugim
ljudima, $to je bitno za njihovo emocionalno i psiholosko zdravlje. Zdrav socijalni razvoj
omogucava djeci da izgrade vjeStine potrebne za uspjeSno funkcioniranje u druStvu,
razumijevanje socijalnih normi, te razvijanje sposobnosti za rjeSavanje konflikata i suradnju.

Klju¢ni aspekt socijalnog razvoja je sposobnost djeteta da formira sigurne i pozitivne odnose s
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vr$njacima, ¢lanovima obitelji i odraslim osobama. Kroz ove interakcije, djeca uce kako
izrazavati svoje osjecaje, dijeliti, suradivati i poStovati druge, Sto su vjestine koje doprinose
njihovom emocionalnom blagostanju i smanjuju rizik od socijalne izolacije, tjeskobe i
depresije. Djeca koja uspjesno razviju socijalne vjestine obi¢no pokazuju veéu otpornost na

stres i bolju prilagodljivost u promjenjivim okolnostima.

Takoder, socijalni razvoj ima vaznu ulogu u oblikovanju djetetove identifikacije s grupom,
razvijanju osjecaja pripadnosti i samopouzdanja. Kroz igru i zajedni¢ke aktivnosti, djeca uce
socijalne norme i pravila ponasanja, $to je vazno za izgradnju njihove sposobnosti da se

uklapaju u druStvene okvire i suraduju s drugima na pozitivan nacin.

Zdravstveni aspekt socijalnog razvoja takoder ukljuCuje prevenciju problema kao S§to su
antisocijalno ponasanje, agresivnost ili povlacenje iz socijalnih situacija, Sto moze negativno
utjecati na mentalno zdravlje i dovesti do dugoro¢nih problema u odrasloj dobi. Podrska
odraslih, kao §to su roditelji, ucitelji 1 odgajatelji, kljucna je u ovom procesu jer djeci pruza
modele za pozitivne socijalne interakcije i osigurava im sigurno okruZenje u kojem mogu

razvijati svoje socijalne vjestine.
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4. CILJ RADA

Cilj ovog rada je napraviti pregled istrazivanja o utjecaju razli¢itih oblika viSestranog razvoja i
pojedinih sportova na razvoj motorickih sposobnosti kod djece. Djeca su podijeljena u dvije
zasebne skupine te na taj naCin predstavljaju predSkolsku dob i dob razredne nastave.
Pregledom odabranih istrazivanja ¢emo sumirati utjecaj tjelesne aktivnosti i zajednicke

karakteristike unutar pojedine skupine.
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5. HIPOTEZE

U ovom istrazivanju postavljamo i ispitujemo sljedece hipoteze:

H1 - — ViSestrani sportski razvoj i prakticiranje sportova utjece pozitivno na razvoj motorickih

sposobnosti djece predskolske dobi

H2 - Visestrani sportski razvoj i prakticiranje sportova utje¢e pozitivno na razvoj motorickih

sposobnosti djece Skolske dobi
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6. METODE RADA

Baza koja je koriStena za izvor i pregled istrazivanja je Google Scholar, a klju¢ne rijeci su bile:
tjelesna aktivnost, visestrani razvoj, djeca predskolske dobi, djeca razredne nastave, motoricke
sposobnosti, itd. Djeca predskolske i Skolske dobi su fokus istrazivanja zbog kritiéne vaznosti
tih razvojnih faza u formiranju temeljnih motorickih sposobnosti. Stoga smo u ovom radu
obuhvatili 17 istrazivanja koji su odradeni na ukupno 1216 djece, od ¢ega je 460 predskolaca i
756 skolaraca. U ranoj dobi, djeca prolaze kroz intenzivan fizicki 1 kognitivni razvoj, Sto ¢ini
ovo razdoblje klju¢no za oblikovanje motorickih vjestina. Stoga je vazno razumjeti kako

razli¢ite vrste tjelesnih aktivnosti utjecu na njihov razvoj.
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7. DISKUSIJA

Sukladno postavljenim ciljevima diskusija je podijeljena u 2 dijela ovisno o skupini koja se
raspravlja. Prva skupina koju proucavamo je skupina djece predskolske dobi, dok je druga

proucavana skupina Skolska dob.

7.1. PREDSKOLSKA DOB

Ovaj pregled obuhvac¢a osam istraZivanja usmjerenih na razumijevanje utjecaja razli¢itih
sportskih programa i tjelesne aktivnosti na razvoj motorickih sposobnosti djece predskolske
dobi. Fokus je stavljen na procjenu osnovnih motorickih sposobnosti poput ravnoteze,
koordinacije, snage i brzine, te na ispitivanje razlika s obzirom na spol, vrstu sporta i trajanje
ukljucenosti u sportske programe. Rezultati pruzaju uvid u vaznost ranog bavljenja sportom za

optimalan tjelesni razvoj djece.

Sveukupno, rezultati pokazuju da ukljucivanje djece u specifi¢ne sportske aktivnosti, bilo kroz
organizirane sportske programe ili redovitu tjelesnu aktivnost, pozitivno utjeCe na razvoj
njihovih motorickih sposobnosti, uklju¢uju¢i koordinaciju, eksplozivnu snagu, brzinu,

fleksibilnost, ravnotezu i repetitivnu snagu.

Jedna od klju¢nih spoznaja je da djeca koja su ukljucena u organizirane sportske programe, kao
Sto su gimnastika, atletika, nogomet ili kombinirani sportski programi, pokazuju zna¢ajno bolje
rezultate u motorickim testovima u usporedbi s djecom koja nisu ukljuc¢ena u takve programe.
To se posebno odnosi na sposobnosti poput eksplozivne snage, brzine i koordinacije. Do takvih
spoznaja je dosla Gamilec (2020, str.28.,29.,30.) sa sljede¢im rezultatima: ,,rezultati
provedenog testa MSDM. Iz aritmeticke sredine izraunate za ovaj test vidljivo je da je skupina
sporta$a ostvarila bolje rezultate. Ona je iznosila 104,00 za skupinu sportasa, a 98,19 za skupinu
nesportasa; rezultati provedenog testa MBTR. Iz aritmeticke sredine izraCunate za ovaj test
vidljivo je da je skupina sportasa ostvarila bolje rezultate. Ona je iznosila 19,40 za skupinu
sportasa, a 15,15 za skupinu nesportasa; rezultati provedenog testa MKKC. Iz aritmeticke
sredine izraCunate za ovaj test vidljivo je da je skupina sportasa ostvarila bolje rezultate. Ona

je iznosila 11,12 za skupinu sportasa, a 13,02 za skupinu nesportasa.*

lako su svi testirani sportovi pokazali pozitivan utjecaj na motoricke sposobnosti djece,

gimnastika se izdvaja kao disciplina koja osobito pridonosi razvoju motorickih vjestina, §to se
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vidi u superiornim rezultatima djece koja treniraju ovaj sport. Na primjer: ,,prikazana je razlika
u motori¢kim sposobnostima izmedu djece atletiara i gimnasti¢ara. Razlika je vidljiva u svim
testovima, medutim samo u testovima taping rukom, skok u dalj iz mjesta i pretklon u sijedu ta
je razlika statisticki znacajna i to u korist djece gimnasticara.” (Kostadin, 2020, str.20.).
Takoder, Kostadin (2020) ovo dokazuje sa sljede¢im dobivenim podacima. Kod testa taping
rukom najbolji prosjecni rezultat gimnastiCara iznosi 20,38 udaraca, dok je najbolji prosjecni
rezultat atleticara 14,48 udaraca. Drugi test je izvedba skoka u dalj s mjesta i on kod
gimnastiara iznosi 128,92cm, dok je kod atleti¢ara 113,70cm najbolji prosjecni rezultat. |
posljednji test u kojem su djeca gimnasticari pokazali statistiCku zna€ajnu razliku u njihovu
korist je pretklon u sijedu. Njihov najbolji prosjecni rezultat iznosi 12,86cm,a kod djece

atletiCara bi to bilo 7,80cm.

Nadalje, istrazivanja sugeriraju da postoje spolne razlike u motorickim sposobnostima djece,
pri cemu djeCaci opcenito postizu bolje rezultate u testovima snage i brzine, dok djevojCice
pokazuju bolje rezultate u fleksibilnosti, ravnotezi 1 repetitivnoj snazi. Do sli¢nih rezultata su
dosli (de Privitellio i sur., 2007.) nakon drugog mjerenja s ovim podacima: MSDM kod djecaka
je iznosio 107,73 dok je kod djevojéica prosje¢na vrijednost bila 105,75; MPOL kod djecaka
8,03, a kod djevojcica 8,17; MPBPO kod djecaka 15,65, a kod djevojcica 17,48; MPKL kod
djecaka -3,71, a djevojcice -6,23; MSPK kod djecaka 8,20 i djevojcice 8,96. Unato¢ tome,
razlike medu spolovima su manje izraZzene od razlika koje proizlaze iz ukljucenosti u sportske

aktivnosti.

Ova istrazivanja potvrduju vaznost rane i redovite tjelesne aktivnosti za optimalan razvoj
motorickih sposobnosti djece. Djeca koja su uklju¢ena u strukturirane sportske programe ne
samo da pokazuju bolje motoricke rezultate, ve¢ 1 demonstriraju op¢i napredak u fizickom

razvoju, Sto ith moZe bolje pripremiti za buduce sportske izazove.
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Tablica 1. Prikaz istrazivanja predskolske dobi

v OBLIK PROMATRANE «
ISTRAZIVANIJE AUTOR UZORAK AKTIVNOSTI VARIJABLE ZAKLJUCAK
. . 65 djece rane i §6 testova za procjenu MS
USpor?dm MS dece . .. predskolske dobi S djece (ravnoteza, koordinacija djeca gimnasticari bolji rezultat;
rane i predSkolske Kostadin Lucija, o atletika i br7i ksol . ’ e R NV
dobi s obzirom na 2020. (33 M 1327)u gimnastika rzina, eksplozivna snaga, bazi¢ni sportovi znacajno utjecu na
sport i spol dobiod 3 do7 repetitivna snaga i razvoj MS
port1sp godina fleksibilnost)
13 djece (9 Z i 4 MS testovima: skok u dalj s
. . M) iz sportskog mjesta, pretklon raznozno, . - o)
usporedltl Mstjjece Sambol Luka, programa te 16 M nogomet i brzina tréanja od ¢unja do nema razllke: kod flek_S|b|Inost|,_ all
iz dva razli¢ita 202 . i - brzi ima u ostalim testovima u korist
rograma 023. iz nogometr_log sportski program ¢unja 5x10 metara te rzina diece nogometaga
P kluba u dobi od Cetveronoznog kretanja
4-6 godina unatrag
analizirati razlike i Breslaver N., 33M (11 osnove igre kroz razlicite Glavni rezultati pokazali su

promjene u mot.
razvoju nakon
bavljenja 5, 10 i 30

Suti¢ D., Gavez
N., Cecura L.,

nogometasa, 11
plivacaill
kontrola) u dobi

nogomet i
plivanje

vjezbe: dodavanje lopte,
ubacivanje, slobodni udarci,
izvodenje jedanaesterca,

pozitivan utjecaj nogometa i
plivanja na razvoj motorickih

mj. Sportovima 2021. od 4-6 godina ubacivanje iz kuta i dr. sposobnosti
uj[vr(_jltl utjecaj de Pr|V|teII|o_S., 136 djece (61 7. i sportskl program | rickih testova: ES, RS, Ngjgflacajnlja ra_z11_1_<a u testu RS, a
bavljenja sportomna | Caput-Jogunica . u predskolskim L o najniza u testu gibljivosti. M - bolji
. . 75 M) u dobi od gibljivost, koordinacija, - . o
promjenu MS djece R., Gulan G., 4-6 qodina ustnovama grada aeilnost i ravnotesa rezultati u ESi i koordinaciji, a Z u
predskolske dobi | Boschi V., 2007. g Rijeke & vnotez RS, gibljivosti i ravnotezi
DV Karlovac,
utvrditi razlike u MO njih 51 od 6 Najznacajnija razlika kod ES i

i MS djece ukljucene

godina. Sportski

sportski program

Testovima MS ispitana je

brzine, a najniza kod izdrzljivosti i

. . Ramljak Anita, .y ustanove za rani | ravnoteza, koordinacija, RS, N . e .
u sportski program i program vrtica - « . . . o . ravnoteze. Statisticki znacajna
! - 2018. . predskolski odgoj ES, brzina, gibljivost i . . T
djece ukljucene u 25 djece . . s razlika u testovima koordinacije i
o . i obrazovanje izdrzljivost
redoviti program (eksperimentalna RS
skupina)
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provjera utjecaja
kraceg sportskog
programa na MS i FS

Plei¢ Andrea,
2022.

15 djece od 3-7
godina, 8 Mi7 Z

kra¢i sportski
program u
predskolskoj
ustanovi

MS u testovima: MTAP,
MSDM, MPRR, MPOLN i
podizanje trupa. FS: tréanjem
mjereci prijedenu udaljenost u
metrima u zadanom vremenu

porast u MTAP, MSDM, MPRR,
podizanju trupa i tréanju, dok u
MPOLN nema razlike kod finalnog
mjerenja

istraziti i utvrditi
razvijaju li se MS s
dobi djece te imali li
veze vrijeme
provedenou TAs
razvojem MS

Pravdi¢ Paula,
2020.

98 djece iz tri
ustanove za rani i
predskolski odgoj
u Zagrebu u dobi
od 4, 5i 6 godina

dodatni sportski
program uz
redoviti program
TZK u vrticu

ES - MSSDM, fleksibilnost -
MFPS, brzina - MKKC te
ravnoteza - MRSJN

dodatni sportski program - bolji

rezultati MS od djece iz TZK u

vrticu, ali ta razlika nije u svim
testovima od statistiCke znacajnosti

utvrditi postoje li
razlike u MS s
obzirom na
uklju¢enost u
izvanvrticke sportske
programe

Gamilec Tajana,
2020.

49 djece, od kojih
je 25 sportasa i
24 nesportasa u
dobi 5-6 godina

izvanvrti¢ki
sportski programi

baterija od 6 motoric¢kih
testova: MST30, MRSINK,
MSDM, MBTR, MFSR i
MKKC

Djeca sportasi, iako bolji u svim
motorickim testovima, statisticki
znacajnu razliku ostvarili u
testovima MRSINK, MBTR i
MKKC
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7.2. SKOLSKA DOB

Ovaj pregled ukljucuje devet istrazivanja koja su usmjerena na analizu utjecaja razli¢itih
sportskih i tjelesnih programa na motoricke sposobnosti djece osnovnoskolske dobi, pokazujuéi

vaznost dodatne tjelesne aktivnosti u razvoju motorickih vjestina.

Vecina istrazivanja naglasava da redoviti Skolski programi tjelesnog odgoja nisu dovoljni za
postizanje znacajnih poboljsanja u motorickim sposobnostima poput koordinacije, eksplozivne
snage, fleksibilnosti i brzine. Djeca koja sudjeluju u specifiénim sportskim treninzima, bilo da
je rije¢ o ritmickoj gimnastici, tackwondou, odbojci, rukometu ili karateu, pokazuju bolje
rezultate u tim sposobnostima u usporedbi s vr§njacima koji se bave samo osnovnim tjelesnim
aktivnostima. Matai¢ (2018., str. 19.) iznosi sljedece podatke: ,,U sve Cetiri discipline grupa
sportasa (grupa S) postigla je bolji rezultat u odnosu na grupu nesportasa (grupu N). Kod skoka
u dalj grupa sportasa je postigla statisticki znacajno bolji rezultat od grupe nesportasa (p =
0,011). Kod pretklona raznozno grupa sportasa je postigla statisti¢ki znacajno bolji rezultat od
grupe nesportasa (p = 0,003). Kod poligona natraske grupa sportasa je postigla statisticki

znacajno bolji rezultat u odnosu na grupu nesportasa (p = 0,004).

Nadalje, posebno se isti¢e vaznost dodatne tjelesne aktivnosti u odnosu na redovite Skolske
programe, jer ona ¢esto rezultira znacajnim poboljSanjima koja redoviti programi ne postizu.
Na primjer, ucenici koji sudjeluju u dodatnim sportskim programima ili eksperimentalnim
treninzima pokazuju bolje rezultate u ve¢ini motorickih testova u usporedbi s vr§njacima koji
se bave samo osnovnim tjelesnim odgojem. Jantoljak (2018.) dolazi do upravo takvih podataka:
srednja vrijednost testa MTR sportaSa iznosi 24,80 ponavljanja, a kod nesportasa 23,62; MPN
kod sportasa je 16,08sek, a kod nesportasa 17,86sek; MPT sportasa 34,11, nesportasi su
ostvarili rezultat od 31,31; prosje¢ni rezultat MPR testa kod djece sportasa je 44,37 cm, a kod
djece koja se ne bave dodatnom tjelesnom aktivnosti je 46,46 cm ¢ime su ostvarili bolji rezultat
od djece koja se bave nekim sportom; aritmetic¢ka sredina testa MSDM iznosi 140,34 cm kod

sportasa, a 131,92 cm kod djece nesportasa.

Takoder, iako sva istraZivanja ukazuju na napredak, naglasava se i ¢injenica da ucinci ovise o
intenzitetu, trajanju 1 vrsti tjelesne aktivnosti, s time da neka motoricka svojstva, posebno ona
genetski predodredena, mogu pokazivati manje promjene unato¢ intenzivnom treningu. ,,Sto se
tice varijabli koje procjenjuju bazi¢ne motoricke sposobnosti, uocene su statisticki znacajne

razlike nakon provedenoga kinezioloskog tretmana vjezbanja (p < 0,05 za 10 od 12 varijabli),
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dok nije bilo znac¢ajnih razlika za varijablu FOT (taping nogom; p = .287) i BOF (ravnoteza na
jednoj nozi; p = 3.44), vijerojatno zbog vece genetske determiniranosti kod navedenih varijabli.

(Lana R. Doder , Doder D., Vidranski T., Dudak Lj., 2021., str. 566).

Zajednicki zakljucak svih istrazivanja jest da strukturirana i kontinuirana tjelesna aktivnost,
posebno u ranijoj dobi, ima klju¢nu ulogu u razvoju motoric¢kih sposobnosti kod djece. Tako su
rezultati varirali ovisno o specificnim okolnostima i tipu aktivnosti, ve¢ina djece pokazuje
poboljsanja koja mogu posluziti kao temelj za daljnju selekciju u specifi¢ne sportske grane ili
jednostavno za opcée poboljSanje motorickog razvoja i tjelesne kondicije. Ova saznanja
podrzavaju ideju da bi sustavni i raznoliki tjelesni programi trebali biti integrirani u

svakodnevne aktivnosti djece kako bi se postigli optimalni rezultati u njithovom fizickom

razvoju.
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Tablica 2. Prikaz istrazivanja Skolske dobi

y OBLIK PROMATRANE y
ISTRAZIVANIE AUTOR UZORAK AKTIVNOSTI VARIJABLE ZAKLJUCAK
tr?;;?g:’lrl;%t:: ipl?zl\lzglrllgo Wolf-Cvitak J., 5 13 motorickih testova:
macl) .. Gréi¢-Zubcevi¢ | 36 Z u dobi od 8 do 9 ritmicka ES, koordinacija, Nakon 9 mj. ispitanice poboljSale
1. temelj za selekciju Y . . ik . I I lekaii
dievojica u kvalitetniju N., Mari¢ Z., godina gimnastika ravnoteza i MS, ali nedovoljno za selekciju
! 2002. fleksibilnost
grupu
utvrditi u kolikoj mjeri Testirane 3 MS: Djeca koja plesu generalno bolja,
tradicijski plesni elementi Herceg Ivana, 49 ucenika od 7 -10 tradiciiski ples koordinacija, ES te osobito u koordinaciji, kod ostala 2
utjecu na MS djece od 1. - 4. 2022. godina (16 M 133 Z) JSKIP realizacija ritmickih testa nema statisticki znacajne
razreda struktura razlike
razlika u MS kod djece koja razvijenost MS Ciji je . .\ . )
L s razvoj posebno sportasi postizu bolje rezultate u:
treniraju taeckwondo u ., . 54 ispitanika od 7 - 9 . h . s
. . Matai¢ Lucija, ; . . ) naglasen u tackwondo fleksibilnosti, koordinaciji i
odnosu na djecu koja ga ne godina, uéenika 2. i taekwondo o M . .
oL . 2018. : treningu: koordinacija, eksplozivnosti u odnosu na
treniraju ili se bave nekim 3.raz OS ksplozi brzina i y
drugim sportom eksplozivnost, brzina i nesportase
fleksibilnost
TV, TT, kozni nabor
. . L nadlaktice, MTAP,
k‘?‘ko program d.Odat.n Ivh satl Jurak G., . . ) . dodatni Satl. MSDM, MPOL, na kraju Cetvrte godine vece
tjelesnog odgoja utjeCe na < 328 ucenika u dobi | tjelesnog odgoja u o . o s I
. LS o - . Kovaé¢ M., . ) podizanje trupa, vrijednosti svih testiranih varijabli
tjelesni i motoricki razvoj od 7 do 10 godina nizim razredima . <
djece Strel J., 2006. osnovne gkole pretklon na klupl_, u odnosu na pocetne
MVIS, MT60m i
MT600m
izvannastavne taplg?i rgrljonn;tg/vl IIeR)’ nema statisticki znacajne
utvrditi postoji li utjecaj . 48 ucenika - 24 ) R polg raske razlike.u€enici koji se bave TA u
. . . . Jantoljak .. . aktivnosti u nizim (MPN), podizanje - A
izvannastavnih aktivnosti na . ucenika 2. razreda i . slobodno vrijeme postigli bolje
Marija, 2018. . razredima osnovne | trupa (MPT), pretklon Lo .
MS 24 ucenika 4. razreda y N . rezultate u odnosu na uc¢enike Koji
Skole raznozno (MPR) i skok . .
S se osim TZK ne bave dodatnim TA
u dalj s mjesta (MSD).
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lsggzzgal”}lgwlil‘:éiajf; 47 ucenica 3. razreda dodatni sportski MS provjeravane Dodatno tjelesno vjezbanje uz
1a A Ut Gasparic¢ OS Mate Lovraka u program uz testovima koje se redovitu nastavu TZK, ima
poboljsanje MSi kod L . g ; . . . o
ulenica brimarno Zdenka, 2015. Petrinji u dobi 9-10 redoviti program koriste u primarnom pozitivne ucinke na antropoloski
primarnog godina TZK u OS obrazovanju u RH status u&enica i MS
obrazovanja
ucéinkovitost dodatr_le 12 testova: MSDM. poyecafljfz u svim testov1rvna: osim
nastave TZK u okviru . izbacaj medicinke u lezecem
. Selmanovi¢ A., . . M20V, MBML, .. N
eksperimentalnog programa . . 87 ucenika (2 polozaju, 20 jardi i pretklon na
. Milanovié L., . . . MDTR, MIVZ, M20J, . .
odbojke u odnosu na . . skupine) u dobi od 11 odbojka Klupi kod kontrolne skupine.
- Hrzenjak M., MPOL, MSNG, -
redovitu nastavu TZK u god redoviti
X . 2008. MTAP, MPRK, .
mjerama za procjenu MPRR. MISK program TZK nedovoljan za
motorickih obiljezja ' poboljsanje tih MS
utjecaj Sestomjesecnog Sestomjeseénim trenaznim
trenaznog procesa na . 25 rukometaSica . programom promjene u vecini
promjene u bazi¢nim i Ohnjec K., mladih kadetkinja u 7 testova baZ‘°1.“13 MS varijabli (MSDM, brzina tréanja na
ey Vuleta D., . rukomet te 2 testa specifi¢nih : .
specifiénim MS - dobi od 11 do 13 30 metara, brzina tréanja na 30
.. . Grui¢ 1., 2006. . MS .
rukometasSica mladih godina metara s vodenjem lopte, te
kadetkinja podizanje trupa iz leZanja)
Lana R. Doder Rezulti zadovoljavajuci posebice
utjecaj eksperimentalnoga , Doder D., Ly . 12 bazi¢nihi 5 kod MS koje nisu genetski
. . . 82 djecaka, u dobi od ey 1 s o ..
programa vjezbanja na Vidranski T., 10 do 12 godina karate specificnih motorickih determitirane, no nema znacajne
bazi¢ne i specifiéne MS Dudak Lj., g testova razlike kod testa taping nogom i
2021. ravnoteZe na jednoj nozi
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8. ZAKLJUCAK

Na kraju dolazimo do zakljucka da je rani i kontinuirani angazman u strukturiranim sportskim
programima klju¢an za optimalan razvoj motorickih sposobnosti kod djece predSkolske i
osnovnoskolske dobi ¢ime se potvrduju postavljene hipoteze kao pozitivne. Istrazivanja
pokazuju da djeca koja sudjeluju u dodatnim tjelesnim aktivnostima ili eksperimentalnim
treninzima pokazuju znacajna poboljSanja u motorickim sposobnostima u usporedbi s
vrinjacima koji sudjeluju samo u osnovnim tjelesnim aktivnostima. Razli€iti sportovi, poput
gimnastike, atletike, tackwondoa 1 plivanja, pokazuju razli¢ite utjecaje na motoricki razvoj, a
redovita tjelesna aktivnost doprinosi ne samo fizickom ve¢ i mentalnom i socijalnom razvoju

djece.

Unato¢ pozitivnim u¢incima tjelesne aktivnosti, rad takoder naglasava izazove poput tjelesne
neaktivnosti, koji su sve prisutniji u modernom drustvu, stoga se istiCe vaznost integriranja
redovite tjelesne aktivnosti u svakodnevni zZivot djece. Klju¢na uloga roditelja, nastavnika 1
trenera u poticanju djece na tjelesnu aktivnost takoder je istaknuta, jer oni svojim primjerom i

podrskom mogu znacajno utjecati na djetetove navike i1 stavove prema vjezbanju.

Dugoro¢no gledano, ulaganje u tjelesnu aktivnost djece doprinosi formiranju zdravih i
uspjesnih pojedinaca, smanjuje rizik od kroni¢nih bolesti te pobolj$ava kvalitetu Zivota i njihov

cjelokupan osobni rast i razvoj.

29



9. LITERATURA

1. Benci¢, A. (2016). Tjelesna aktivnost djece predskolske dobi. Zavrsni rad, Pula: Fakultet za

odgojne i obrazovne znanosti

2. Breslauer, N., Suti¢, D., Gavez, N., Ce¢ura, L. (2021). Nogomet u funkciji razvoja djece,
Zbornik radova Medimurskog veleuéilista u Cakoveu Vol. 12, No. 1, 2021 (str. 29-33)

3. de Privitellio, S., Caput-Jogunica, R., Gulan, G., Boschi, V. (2007). Utjecaj sportskog
programa na promjene motorickih sposobnosti predskolaca. Medicina Fluminensis : Medicina
Fluminensis, 43 (3), 204 — 209

4. Doder, L. R., Doder, D., Vidranski, T., Dudzak, Lj., (2021). Utjecaj treninga karatea na
morfoloske karakteristike, motoricke sposobnosti i vjestine kod djeCaka. Hrvatski Casopis za

odgoj i obrazovanje, 23 (2), 545-568

5. Findak, V. (1995). Metodika tjelesne i zdravstvene kulture u predskolskom odgoju. Zagreb:
Skolska knjiga

6. Findak, V., Metikos, D., Mrakovi¢, M., Neljak, B., Prot, F. (1999). Motori¢ka znanja:

primjerena kineziologija u Skolstvu. Zagreb: Fakultet za fizicku kulturu

7. Gamilec, T., (2020). Razlika u motorickim sposobnostima djece predSkolske dobi s obzirom

na ukljucenost u izvanvrticke sportske programe. Diplomski rad, Zagreb: Uciteljski fakultet

8. Gaspari¢, Z., (2015). Utjecaj dodatne tjelesne aktivnosti na razvoj motorickih sposobnosti

ucenica. Diplomski rad, Zagreb: Uciteljski fakultet

9. Glavina, N. (2018). Motoricki razvoj djece rane i predskolske dobi. Zavr$ni rad, Pula:

Fakultet za odgojne i obrazovne znanosti

10. Gregor, J., Kova¢, M., Strel, J. (2006). Utjecaj programa dodatnih sati tjelesnog odgoja na
tjelesni i motoricki razvoj djece u dobi od 7 do 10 godina. Kineziologija, 38 (2), 105-115

11. Heimer, S. (2013). Tjelesna aktivnost i narodno zdravlje. Hrvatski Casopis za javno
zdravstvo, Vol. 9 No. 34, 55-61

12. Herceg, 1., (2022). Utjecaj tradicijskih plesnih elemenata na motori¢ke sposobnosti djece

od 1. do 4. razreda. Diplomski rad, Zagreb: U¢iteljski fakultet

30



13. Jantoljak, M., (2018). Relacije izmedu motorickih sposobnosti i ukljuenosti u
izvannastavne aktivnosti uc¢enika mlade Skolske dobi. Diplomski rad, Zagreb: Uciteljski

fakultet

14. Kendel Jovanovi¢, G. (2023). Tjelesna aktivnost i zdravlje, preuzeto 04.08.2024. s

https://sport.uniri.hr/prehrana-i-zdravlje/tjelesna-aktivnost-i-zdravlje/

15. Kostadin, L., (2020). Razlike u motori¢kim sposobnostima djece atletiCara i gimnasticara.

Diplomski rad, Zagreb: Uciteljski fakultet

16. Matai¢, L., (2018). Utjecaj tackwondo treninga na razvoj motorickih sposobnosti.

Diplomski rad, Zagreb: Uciteljski fakultet

17. Ohnjec, K., Vuleta, D., Grui¢, 1., (2006). Utjecaj posebno programiranog treninga na
promjene nekih bazi¢nih 1 specifi€énih motorickih sposobnosti rukometaSica mladih kadetkinja.
Findak, V., (ur.)., Zbornik radova 15. ljetne skole kineziologa Republike Hrvatske ; "Kvaliteta
rada u podruéjima edukacije, sporta i sportske rekreacije", 2006. (str. 201-2016)

18. Pintar, M. (2020). Tjelesna aktivnost i zdravlje. Diplomski rad, Zagreb: Medicinski fakultet

19. Plei¢, A., (2022). Utjecaj kraceg sportskog programa na razvoj antropoloskih obiljezja djece
predskolske dobi. Diplomski rad, Split: Filozofski fakultet

20. Pravdi¢, P., (2020). Trend razvoja motori¢kih sposobnosti djece predskolske dobi. Zavr$ni
rad, Zagreb: Uciteljski fakultet

21. Ramljak, A., (2018). Razlike u pojedinim antropoloSkim obiljezjima Sestogodi$njaka
polaznika sportskog i polaznika redovitog programa vrti¢a. Diplomski rad, Zagreb: Uciteljski

fakultet

22. Sambol, L., (2023). Utjecaj sportskog programa na razvoj motoric¢kih sposobnosti kod djece
predskolske dobi. Diplomsk rad, Osijek: Kinezioloski fakultet

23. Sekuli¢, D., Marié, D., Versié, S., Zevrnja, A., Terzié, A., Zenié, N., (2021). Familial and
Parental Predictors of Physical Activity in Late Adolescence: Prospective Analysis over a Two-
Year Period. Healthcare 2021, 9(2), 132

24. Selmanovi¢, A., Milanovi¢, L., Hrzenjak, M., (2008). Analiza utjecaja dodatnog programa

odbojke na promjene u varijablama za procjenu motorickih sposobnosti uc¢enika 5. razreda

31


https://sport.uniri.hr/prehrana-i-zdravlje/tjelesna-aktivnost-i-zdravlje/

osnovne Skole. Neljak, B. (ur.)., Zbornik radova 17. ljetne Skole kineziologa Republike
Hrvatske, 2008. (str. 184-191)

25. Valek, V. (2023). Motoric¢ki razvoj djece rane i predskolske dobi. Zavrsni rad, Zagreb:
Uciteljski fakultet

26. Wolf-Cvitak J., Gr¢ié-Zub&evié N., Marié, Z. (2002). Utjecaj treninga osnovnih elemenata
ritmi¢ke gimnastike na neke motoricke sposobnosti djevojcica u dobi od 8-9 godina.

Kineziologija, 34 (1), 61-72

27. World Health Organization. Global recommendations on physical activity for health; World
Health Organization: Geneva, Switzerland, 2010. (Google Scholar)

28. Zahtila, N. (2015). Motoricki razvoj djece predskolske dobi. Zavr$ni rad, Pula: Fakultet za
odgojne i obrazovne znanosti

32


file:///C:/Users/simev/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/IE/WDGOLQLG/Google%20Scholar

