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1. UVOD

Danas$nji nacin zivota u suvremenom svijetu obiljezen je novim tehnoloskim
dostignu¢ima te kao takav ostavlja na djecu pozitivne i negativne posljedice. Takve promjene
utjecu na zdravlje ve¢ od najranijih godina djetetovoga zivota. U danasnje vrijeme, iako smo
sve viSe okruzeni bombardiranjem o tome kako je vazno provoditi kinezioloske aktivnosti,
ipak se ljudi ne kre¢u onoliko koliko bi zaista trebali. Zbog toga veliku ulogu u tome zauzima
skola koja ima zadatak usmjeriti djecu ve¢ od najranijih godina prema zdravim navikama
zivota. ,,Svrha ranog pocetka je pomo¢i djeci da razviju odredene stavove, uvjerenja i oblike
ponasanja koji ¢e im pomo¢i da steknu niz temeljnih vrijednosti o zdravom nacinu zivota“
(Virgilio, 2009: 5). Provedba kinezioloskih aktivnosti u $koli djeci pruza odmak od stvarnosti
i u njima budi osjecaj srece i zadovoljstva. Iako je to svima poznato, ipak se u Skolama
kinezioloska aktivnosti ne provodi redovito i pravilno, ve¢ je ona vise usmjerena na provedbu
drugih predmeta. Tema ovoga diplomskoga rada odnosi se na kinezioloske aktivnosti u
razrednoj nastavi, odnosno njihov utjecaj na antropoloski status ¢ovjeka. Cilj rada je prikazati
na koji naéin provodeci kinezioloSke aktivnosti mozemo izravno utjecati na zdravstveni
status Covjeka. Isto tako ¢e se istaknuti koliko je vazna uloga ustanova u kojima djeca
provode puno vremena te zaposlenika tih ustanova, u ovom slucaju uditelja te u kojoj mjeri

moraju biti svjesni 1 upoznati s posljedicama kinezioloskih aktivnosti.



2. KINEZIOLOGIJA

Pojam kineziologija dolazi od grcke rije¢i Kinezis $to oznacava kretanje ili pokret i od
grcke rijeci logos $to oznacava zakonitost ili znanost. Stoga za Kineziologiju smatramo da je
to znanost o kretanju. U Sirem smislu taj pojam definiramo kao ,,znanost koja proucava
zakonitosti upravljanja procesom vjezbanja i posljedice tih procesa na ljudski organizam®
(Mrakovi¢, 1997: 7). Kineziologija se bavi prou¢avanjem procesa vjezbanja koji ima za
ciljeve (Mrakovi¢, 1997):

e unapredenje zdravlja

e optimalan razvoj i odrzavanje na §to viSoj razini ljudskih osobina, sposobnosti i

motorickih znanja

e preventivni utjecaj na opadanje pojedinih osobina, sposobnosti i motorickih znanja

e maksimalan razvoj osobina i sposobnosti u natjecateljski usmjerenim kinezioloskim

aktivnostima.

Prema ciljevima i metodama rada ona obuhvaca cCetiri primijenjena podrucja, a to su
(Findak, 1999):

e kinezioloska rekreacija

e kinezioloska edukacija

e Kkineziterapija

e sport.

Kinezioloskoj rekreaciji (lat. recreare — obnoviti, ponovno stvoriti) temeljni su ciljevi
usmjereni prema brizi o zdravlju organizma, iskoriStavanju slobodnoga vremena,
socijalizaciji, postizanju osjecaja sre¢e i zadovoljstva, ne koriste¢i napor da bi postigli
maksimalna motori¢ka postignuca, kojima su rezultat ekonomska ili natjecateljska dobit.
Kinezioloska edukacija se pak odnosi na npr. predmet Tjelesne i zdravstvene kulture u
Skolama koja ima za cilj razvoj 1 postizanje $to viSih motoric¢kih znanja i sposobnosti stecenih
tijekom sustavnoga vjezbanja. Ako govorimo o prevenciji i lijeenju pomoc¢u pokreta,
odnosno o terapiji koja ukljucuje tjelesno vjezbanje te se izvodi s ciljem poboljSanja
funkcioniranja nekoga dijela ili cijelog organizma, onda govorimo o Kineziterapiji.
Naposljetku, podruéje sporta tezi postizanju izvanrednih rezultata koja najéesce sluze u
natjecateljske ili ekonomske svrhe. Osoba ¢e uspjesno posti¢i navedene rezultate ukoliko

ulozi maksimalna motoricka znanja i sposobnosti (Findak, 1999).



2.1. Vaznost kinezioloSke aktivnosti

»Rano djetinjstvo predstavlja vazan i1 za zivot djeteta vrlo osjetljiv razvojni period u
kojem dijete stjeCe raznovrsno i bogato iskustvo koje djetetu koristi u narednim razvojnim
fazama Zivota, a karakterizira ga bioloska potreba za kretanjem i igrom” (Zagar Kavran i sur.,
2015: 51). Medutim, ucenici u danaSnjem suvremenom svijetu, kao posljedica velikoga
razvoja tehnologije, sve se manje izlazu kinezioloskim aktivnostima, $to za posljedicu ima
negativan ucinak i na fizicko i na mentalno zdravlje. Virtualni svijet odvaja covjeka od
realnosti postavljajuci kalupe u koje se ljudi teze uklopiti bez razmisljanja te postavljajuci
neke nove standarde i zakonitosti kojima osoba pocinje teziti (Andrijasevi¢, 2009). Ljudi su
samim rodenjem predodredeni za kretanje, tj. za izvrSavanje neke vrste kinezioloske
aktivnosti (Svilar i sur., 2015). Ono obuhvaca sve pokrete, aktivnosti i kretanja koje osoba
svjesno koristi te time omogucava svoj rast i razvoj (Findak, 1995). Ucenicima je tijekom
Skolovanja izuzetno bitno naglaSavati potrebu za kretanjem kako bi stekli naviku i shvatili
vaznost kinezioloskih aktivnosti te ih nastavili koristiti u daljnjem zivotu. Kinezioloske
aktivnosti rezultiraju mnogim pozitivnim ishodima kao S§to je pravilno drZanje tijela,
smanjenje rizika od pretilosti te smanjenje opasnosti oboljenja od kroni¢nih bolesti. Bas zbog
tih posljedica trebamo djecu u §to ve¢oj mjeri potaknuti aktivnostima, a §to manje dopustiti
da sjede kod kuce i koriste se tehnologijom. Takoder osim na fizicko zdravlje, kinezioloske
aktivnosti imaju utjecaj i na mentalno zdravlje, pa tako djeca koja se bave nekom aktivnoscu
imaju viSe samopouzdanja i bolje kognitivne sposobnosti (primanje, prerada i prijenos
informacija) od djece koja se ne bave nikakvom tjelesnom aktivno$¢u. Samim time mozemo
reci da je bolje i lakSe sprijeciti nastanak nekog problema ili bolesti nego lijeciti tek kada se

pojavi (Gavin i sur., 2007).

2.2. Vaznost predmeta Tjelesna i zdravstvena kultura

Podrucje tjelesne i zdravstvene kulture ima veliku vaznost u odgojno-obrazovnom
procesu. Predmet Tjelesna i zdravstvena kultura (TZK) nalazimo odmah u razrednoj nastavi,
tj. u prvom razredu osnovne $kole i traje cijelo osnovnoskolsko i srednjoskolsko obrazovanje
u Republici Hrvatskoj. Ono omogucéava ucenicima da bolje upoznaju svoje tijelo, nacin kako
ono funkcionira te koje su njihove moguénosti, tj. prednosti i ogranicenja. Takoder, predmet
omogucava ucenicima da razumiju zasto je vazno kretati se, kako ono utjece na nase zdravlje
te kako pomaze u osobnom i socijalnom razvoju u¢enika. S obzirom na dana$nji nacin zivota,

kod velikoga djela ucenika ovo je mozda jedini oblik organizirane kinezioloske aktivnosti u



kojoj sudjeluju te na to trebamo obratiti posebnu pozornost. Sam predmet djeluje opustajuce
na ucenike 1 oni ga ne vide kao predmet koji moraju nauciti za ocjenu, ve¢ im sluzi za igru,
druZenje te odmak od realnosti (Skole). TZK pozitivno utje¢e na cijeli antropoloski sustav
covjeka §to cemo poblize objasniti u nastavku rada (Kurikulum, 2019).
Ciljevi ucenja i poucavanja TZK u §koli usmjereni su na (Kurikulum, 2019):
e stjecanje kinezioloskih teorijskih 1 motori¢kih znanja s ciljem samostalne primjene u
svakodnevnome tjelesnom vjezbanju
e o0sposobljavanje za pracenje morfoloskih obiljezja, motori¢kih i funkcionalnih
sposobnosti te obiljezja pravilnoga tjelesnog drzanja radi kontrole, odrzavanja i
unapredivanja osobne tjelesne spremnosti
e osposobljavanje za samostalnu provedbu programa usmjerenoga podizanju razine
motorickih sposobnosti i postignuca s naglaskom na provodenje tjelesnog vjezbanja u
prirodi i ostalim odgovaraju¢im otvorenim i zatvorenim sportskim vjezbalistima
e razvijanje pozitivnoga stajalista prema kinezioloskim aktivnostima, usvajanje navika
redovitoga tjelesnoga vjezbanja radi podizanja razine zdravlja i kvalitete Zivljenja.
e usvajanje odgojnih vrijednosti tijekom tjelesnoga vjezbanja i primjenjivanje U
svakodnevnim Zivotnim situacijama.
TZK u razrednoj nastavi obuhvaca 105 sati godi$nje koje uitelj osmisljava i rasporeduje
u svom planu i programu za narednu godinu. Za uspjesno provodenje kinezioloSkih aktivnosti
potrebno je isplanirati gdje, kako 1 kada ¢e se one odrzati. lako Zivimo u 21. stoljecu jos
uvijek sve $kole nisu dobro opremljene po pitanju samoga prostora za realizaciju sati te sa
potrebnim spravama i rekvizitima za rad. Kako bi djeca mogla uzivati u aktivnostima
potrebno je prije svega osigurati prostor u kojem ¢e se oni osjecati sigurno i u kojem ¢e se
minimalizirati moguénosti ozljeda (Sindik, 2008).
Cilj tjelesne i zdravstvene kulture je osposobiti u¢enika da znanja i vjestine koje je stekao
u Skoli primjenjuje u svakodnevnom Zivotu, §to utjeCe na promicanje zdravlja i zdravog
nacina zivota. Takoder dobro provedenim planom i programom predmeta mozemo neizravno
utjecati na ucenike da imaju Zelju za bavljenjem nekim sportom izvan $kole, u svoje slobodno
vrijeme. Osim prostora i rekvizita za uspje$nu realizaciju sata potrebno je aktivnosti osmisliti
s obzirom na dob ucenika. Upravo zbog toga, program predmeta Tjelesne i zdravstvene
kulture osmisljen je po razvojnim razdobljima djeteta. Ono sadrzava temeljne postavke
tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnoga podrucja koje odreduju obrazovna,

antropoloSka i odgojna sastavnica. Obrazovna sastavnica odnosi se na usvajanje bitnih



teorijskih i motori¢kih znanja koje su u razrednoj nastavi pojednostavljene, dok se u viSim
razrednima ta znanja nadograduju na jednu vecu razinu. Tijekom rasta i razvoja ucenika
svaka tjelesna aktivnost ima utjecaj na promjene morfoloskih obiljezja i unapredenje
funkcionalno-motoric¢kih sposobnosti. Na taj dio odnosi se antropoloska sastavnica o ¢ijoj
¢emo vaznosti vidjeti u daljnjem radu. Tre¢a je sastavnica, no isto tako bitna, odgojna
sastavnica jer prije svega $kola je odgojna, pa tek onda obrazovna ustanova. Ona se odnosi na
poticanje ucenika za samostalnim i cjelozivotnim provodenjem kinezioloske aktivnosti. Kao
posljedica takvih navika ocekuje se ukljucivanje u¢enika u razne sportske klubove i opcenito
bavljenje sportom. Zbog svega navedenoga predmet Tjelesna i zdravstvena kultura je

neizostavan dio op¢eg obrazovanja ucenika (Findak, 1999).

2.3. Izvannastavne i izvanSkolske kineziolo$ke aktivnosti u razrednoj
nastavi

Svoje slobodno vrijeme ucenici mogu provoditi u $koli u obliku izvannastavnih i
izvanSkolskih aktivnosti. One se razlikuju od redovne nastave po planiranju, organizaciji i
realizaciji aktivnosti koje ¢e se provesti. Njima se nastoji ukljuciti $to veéi broj ucenika bez
obzira na njihove sposobnosti i mogucnosti. Zbog toga je vazno u §to vecoj mjeri provoditi
navedene oblike rada koje su unaprijed predvidene planom i programom. Provode¢i ove
aktivnosti nastoji se udovoljiti Zeljama 1 potrebama ucenika te je osim provodenja obrazovne
komponente vazno isto tako provoditi i odgojnu komponentu (Cindri¢, 1992). Aktivnosti se
planiraju na pocetku Skolske godine te je vazno napomenuti da je njihov izbor prepusten
ucenicima na nacin da izraze svoje Zelje 1 interese, a na ucitelju je da odabere ono $to je
moguce realizirati. Kako bi odabrane aktivnosti bile §to uspjesnije, izuzetno je vazna
motiviranost, kreativnost i spremnost ucitelja za rad. Izvannastavne i izvanskolske aktivnosti
Su posebno vezane za svaki predmet, medutim u praksi nisu sve dostupne ucenicima. No,
prije svega roditelji trebaju biti upoznati s planiranjem, organizacijom i provedbom
izvannastavnih i izvanskolskih aktivnosti u kojima ucenici sudjeluju (Findak, 1999).

Izvannastavne aktivnosti odnose se na organizirani oblik aktivnosti koje organizira i
realizira skola ili ucitelj te se provode unutar same Skole, ali izvan redovite nastave. Svaki
ucenik ima pravo svojevoljno 1 po zelji izabrati u koju ¢e se aktivnost ukljuciti, a u koju nece.
Zato je jako vazno da skola ima $iroki izbor ponude izvannastavnih aktivnosti kako bi potakla
ucenike na sudjelovanje. One se donose Skolskim kurikulumom za svaki predmet zasebno na
pocetku skolske godine. U Skolskom kurikulumu se navodi vrsta aktivnosti te vrijeme kada se

odrzavaju na tjednoj 1 mjeseCnoj razini. ,Jlzvannastavne aktivnosti nisu obvezni dio



ucenikovoga opterecenja, ali se mogu priznati ucenicima kao ispunjavanje obveza u skoli.*
(Zakon o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj $koli, 2019/20: 12). Krajnji cilj
izvannastavnih aktivnosti je potaknuti Sto vise ucenika na sudjelovanje bez obzira na njihovu
razinu sposobnosti. Stvaraju¢i kod ucenika potrebu za tjelesnim vjezbanjem, trajno im se
usaduje navika koja rezultira zdravim na¢inom zivota. Zadatci izvannastavnih aktivnosti su:

e povezivanje, proSirivanje i produbljivanje znanja, vjestina i navika steCenih u nastavi
I izvannastavnim aktivnostima te usvajanje novih znanja, vjestina i navika,

e razvijanje interesa za druStveno koristan, humanitaran i volonterski rad te
osposobljavanje za aktivno sudjelovanje u druStvenom zivotu i njegovom civilnom i
demokratskom razvoju,

e identifikacija darovitih u¢enika i ucenika koji pokazuju pojacani interes za pojedino
podrucje,

e probudivanje znatizelje i poticanje djecjeg stvaralastva,

e osposobljavanje za komunikaciju, interakciju i suradnju s drugima,

e ucenje fleksibilnosti i tolerancije,

e osposobljavanje za aktivnosti u slobodnom vremenu koje ¢e biti u funkciji razvoja
odgoja 1 obrazovanja, prevencije svih vrsta ovisnosti, zaStite i unapredivanja
zdravlja.“ (Mlinarevi¢ i Brust Nemet, 2012: 143).

Izvanskolske aktivnosti su organizirani oblik aktivnosti na ¢ije planiranje i realizaciju ne
utjeCe niti Skola niti ucitelji, ve¢ sami ucenici. Aktivnosti se provode izvan Skole, odnosno u
slobodno vrijeme ucenika. Provedba aktivnosti u podruéju tjelesnoga i zdravstvenoga
podrucja je puno veca u odnosu na druge predmete, Sto ukazuje na svojevoljnu tjelovjezbu
djece, a ona stvara dugorocnu naviku bavljenja redovitim kinezioloSkim aktivnostima.
Aktivnosti su najceS¢e vezane uz osobne interese djece te se najviSe odnose na sportske

treninge u sportskim klubovima (Neljak, 2013).



3. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA

»dva saznanja o ¢ovjeku objedinjuje antropologija, koja se najcesce definira kao znanost
o ¢ovjeku u vremenu i prostoru” (Pej¢i¢, 2005: 9). lako postoje mnoge znanosti koje se bave
slicnim temama, antropologija pokriva sva znanja od nastanka covjeka pa do dana
danasnjega. Antropoloska obiljezja predstavljaju sustave svih osobina, sposobnosti,
motori¢kih informacija i njihove medusobne povezanosti. Kako bi se potaknuo razvoj
navedenih obiljezja ucenicima treba biti ponudeno §to viSe razliCitih sadrzaja koji su
prilagodeni njihovom uzrastu te razini njihove sposobnosti, drugim rije¢ima, svakom uceniku
treba omoguciti da se razvoj obiljezja odvija u skladu s trenutnim stanjem njegovoga
antropoloskoga statusa (Dzibri¢ i sur., 2011).

Prema Pejc¢i¢ (2005) u antropoloski status ubrajamo sljedece elemente:

¢ morfoloske (antropometrijske) karakteristike

e funkcionalne sposobnosti

e kognitivne (spoznajne) sposobnosti

e konativne osobine (osobine li¢nosti)

e socioloske karakteristike

e motoricke sposobnosti.

3.1. Morfoloske (antropometrijske) karakteristike

Morfoloske (antropometrijske) karakteristike odgovorne su za proces i dinamiku rasta i
razvoja pojedinca te njegovo funkcionalno sazrijevanje. One su rezultat naslijeda te
adaptacije na utjecaje vjezbanja i prehrane. Njihova vaznost se ocituje u tome S$to su
predispozicija za bavljenje nekim sportom koji zahtjeva specifi¢nu tjelesnu gradu (npr. kod
koSarkaSa je to visina). Prema Pej¢i¢ (2005) pod njih ubrajamo cetiri ¢imbenika koja
odreduju morfoloSku strukturu covjeka, a to su:

e longitudinalna dimenzionalnost kostura (vazna i odgovorna za rast kostiju u duzinu)

e transverzalna dimenzionalnost kostura (vazna i odgovorna za rast kostiju u Sirinu)

e masa i voluminoznost tijela (odgovorna za masu i opseg tijela)

e potkozno masno tkivo (odgovorno za ukupnu koli¢inu masti u organizmu).

Navedena obiljeZja uzrokovana su izri¢ito genetikom i okolinom u kojem ucenik Zivi i
djeluje te ih nazivamo endogenim i egzogenim ¢imbenicima. Djelovanje genetskih ¢imbenika

najvise dolazi do izrazaja kod rasta tj. kod konacne visine odrasle osobe. S druge strane na



npr. promjene u dimenziji masnoga tkiva u vecoj mjeri djeluje okolina, a manje genetski

¢imbenici.

3.2. Funkcionalne sposobnosti

Pejci¢ (2005) definira funkcionalne sposobnosti kao sposobnosti primanja energije i
njenoga prijenosa, povecanja regulacije i uspostavljanja ravnoteze nakon opterecenja,
odnosno rije¢ je 0 kondiciji. Pojam funkcionalne sposobnosti najée$¢e oznacava rad sréano-
zilnoga i diSnoga sustava. Sve sposobnosti povezane su s u¢inkovito$¢u sustava za transport
kisika (aerobni kapaciteti) te ucinkovitosti anaerobnih energetskih mehanizama. Aerobne
funkcionalne sposobnosti odnose se na dovodenje i potro$nju najvece koliine kisika za
dugotrajan rad miSi¢a. Na ovu se sposobnost moze utjecati raznim kinezioloskim
aktivnostima, a utjecaj genetike je minimalan. S druge strane, anaerobne funkcionalne
sposobnosti sluze nam da bismo mogli maksimalno iskoristiti neanaerobne izvore energije, tj.
kada nismo u moguénosti energiju dopremiti iz aerobnih izvora. Sto se ti¢e razvoja
funkcionalnih sposobnosti kod djece razredne nastave, smatra se da to ne bi trebao biti
primarni cilj, ve¢ da bi naglasak trebao biti na ucenju i uvjezbavanju razli¢itih pokreta i

viezbi (Vudeti¢ i Sentija, 2005).
3.3.  Kognitivne (spoznajne) sposobnosti

Bez kognitivnih (spoznajnih) sposobnosti ne bi bilo moguée rukovoditi odgojno-
obrazovnim procesom jer ono omogucuju primanje, prijenos i preradu informacija $to se
ostvaruje u kontaktu osobe s okolinom (Findak i Prskalo, 2004).

Uz njih se veZze pojam inteligencije te se one odnose na intelektualne (mentalne)
sposobnosti jer predstavljaju misaone svjesne aktivnosti u koje ubrajamo i sposobnosti
snalazenja u novonastalim i nepoznatim situacijama. Navedene sposobnosti su vazne za
unapredenje zdravlja, a odnose se na osjete i percepciju, pamcenje i paznju te operativno
misljenje 1 rjeSavanje problema. One su genetski uvjetovane, dok je kinezioloskom
aktivno$¢u moguce vrlo malo utjecati samo na neke dijelove kognitivnih sposobnosti (Neljak,
2009).

3.4. Konativne osobine

Konativne osobine ili osobine li¢nosti odgovorne su za oblikovanje ponaSanja pojedinca.
One potpomazu u razumijevanju tog ponasanja u razli¢itim i nepredvidenim situacijama. Kod

oblikovanja ljudskoga ponaSanja razlikujemo normalne i1 patoloSke konativne osobine.



Prisutnost ili odsutnost normalnih konativnih osobina, kao $to su samokontrola, dominacija, i
dr., ne utjeCe na poremecaj oblikovanja ponaSanja. S druge strane, prisutnost ili odsutnost
patoloskih konativnih osobina, kao $to su agresivnost, opsesija, depresija i dr., uvelike utjecu

na oblikovanje ponasanja tj. Smanjuju adaptaciju pojedinca (Findak i Prskalo, 2004).

3.5. Socioloske karakteristike

Pejci¢ (2005) socioloske karakteristike definira kao znaCajke odredenih drustvenih
skupina kojima pojedinac pripada i unutar kojih neprestano djeluje. Unutar jedne grupe
mnostvo razli¢itih pojedinaca djeluje na sebi svojstven nacin i prema svojim potrebama te
samim time djeluju na zakonitosti unutar grupe. Dosadasnja istrazivanja dokazuju kako se
pod djelovanjem socioloskih karakteristika motoricke sposobnosti puno bolje razvijaju
(Pejcic, 2005).

3.6. Motoricke sposobnosti

Motoricke sposobnosti definiraju se kao motoricke strukture koje su odgovorne za
rjeSavanje beskonac¢noga broja motoric¢kih zadataka koji Se mogu opisati i izmjeriti (Findak i
Prskalo, 2004). Jako ih je bitno razvijati od najranije djetetove dobi jer kasnije rezultiraju
uspjes$nijim i lakS§im svladavanjem raznih motori¢kih zadataka, od najjednostavnijih do
najslozenijih. Sve motoricke sposobnosti su povezane s jednom ili viSe drugih sposobnosti,
tako da ni jedna nije sama za sebe. Ukoliko nekom vjeZbom ne utjeCemo samo na jednu, veé
na viSe motorickih sposobnosti tada govorimo o kompleksnoj motori¢koj sposobnosti
(Kosinac, 2011).

Osim $to su navedene sposobnosti geneti¢ki uvjetovane, one uvelike ovise o egzogenim
¢imbenicima kao §to je npr. kinezioloSka aktivnost. One koje su geneticki uvjetovane traze
postivanje razvojnih faza svakoga pojedinoga djeteta te se zbog toga kinezioloske aktivnosti
trebaju provoditi na nacin da njihovi ucinci ubrzaju transformacijske procese psihomotorickih
dimenzija (Kosinac, 2011). Za realizaciju motoricke sposobnosti potreban je utjecaj
mehanizama sredi$njeg Ziv€anog sustava povezanog S drugim sposobnostima pojedinca. Oni
se medusobno ispreplecu te utjecu jedan na drugoga, a mozemo ih podijeliti u tri razine. Prvu,
ujedno 1 najvisu razinu ¢ini centralni regulacijski sustav koji ima zadatak kontroliranja i
upravljanja funkcijama mehanizama nize razine. On djeluje na dva podrucja, kao mehanizam
za regulaciju kretanja i kao mehanizam za energetsku regulaciju. Mehanizam za regulaciju

kretanja se odnosi na rjeSavanje motorickih zadataka razlicite tezine, dok se mehanizam za



energetsku regulaciju odnosi na kontroliranje energetskoga izlaza iz organizma. Nadalje,
sljedecu razinu tj. ¢imbenici drugoga reda Cine mehanizam za strukturiranje kretanja Cija je
odgovornost oblikovanje i1 brzina izvodenja razli¢itih motorickih zadataka te mehanizam za
sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa kojemu je zadatak kontroliranje omjera, intenziteta
ukljucivanja i iskljuCivanja motori¢kih jedinica miSi¢nih skupina. Pod kontrolom
mehanizama drugoga reda nalaze se Cimbenici prvoga reda, a to su bazi¢ne motoricke
sposobnosti: snaga, brzina, koordinacija, preciznost, fleksibilnost i ravnoteza (Pejcic, 2005).
Starc i sur. (2004) kao sedmu bazi¢nu motoricku sposobnost navode i izdrzljivost jer se
odnosi na izdrzljivost misic¢a, dok je neki kineziolozi smatraju kao funkcionalnu sposobnost

jer je pod utjecajem krvozilnoga i disnoga sustava tj. 0odnosi se na aerobnu izdrzljivost.
3.6.1. Snaga

,»naga je rad obavljen u jedinici vremena odnosno koli¢ina energije potrosena u jedinici
vremena“ (Findak i Prskalo, 2004). Drugim rije¢ima snaga je sposobnost tijela da savlada
neku vanjsku silu. 1z nje proizlaze dva faktora, topoloski i akcijski. Pod topoloskim ubrajamo
faktor snage ruku i ramenoga pojasa, snagu trupa i snagu nogu. Dok pod akcijski faktor
ubrajamo eksplozivnu snagu, repetitivnu snagu i staticku snagu. Eksplozivna snaga odnosi se
na mogucnost aktiviranja maksimalnoga ubrzanja u svom ili nekom drugom tijelu te se
oCituje u aktivnostima kao §to su bacanja, udarci, sprint i skokovi. Nadalje, repetitivna snaga
je sposobnost neograni¢enoga broja ponavljanja odredenoga pokreta u kojem je opterecenje
manje od maksimalnih moguénosti te se oslanja na izdrzljivost. Posljednja, staticka snaga
odnosi se na dugotrajno naprezanje misi¢a u kome nema kretanja, a nastoji se savladati neki
otpor ili se nastoji odrzati neki polozaj tijela. Snaga je uvijek prisutna u odredenoj mjeri
tijekom bilo koje ljudske aktivnosti te se na njen razvoj najvise moze utjecati vjezbanjem
(Pejcic, 2005).

3.6.2. Brzina

Brzina je sposobnost nekog tijela da izvodi gibanje u S§to kraéem vremenu i pod
odredenim uvjetima. Ona je 90%-tno geneticki uvjetovana te se na nju moze puno manje
utjecati nego na snagu. Svoj maksimum doseze jako brzo, ve¢ oko 20te godine, ali isto tako
brzo pocinje opadati. Njezin razvoj ovisi o nekoliko faktora kao S$to je njezina brzina, stanje
organizma, snaga misica, koordinacija 1 elasticnost. NajceS¢i test procjene brzine u Skolama

je ,taping rukom®. Uz brzinu se javljaju i pojmovi kao $to je agilnost, koji oznac¢ava brzinu
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kretanja s promjenom pravca te kratki sprint koji se odnosi na brzinu tréanja. Brzina uvelike
ovisi 0 spolu, pa su po tome u plivanju i tr¢anju muskarci puno brzi od Zena (Pej¢i¢, 2005).
Iako je vazno uvijek razvijati sposobnost brzine, kod djece se ona moze najvise potaknuti
u razdoblju puberteta kada su djeca u potpunom razvoju. Za poticanje samoga razvoja brzine
potrebno se usredotoCiti na vjezbe za poboljSanje zivéano-miSiéne podrazljivosti, razvoj
koordinacije i povecanje miSi¢ne snage. Vjezbe kojima se poboljsava brzina, kao §to je
trcanje, traju kratko jer iskoristavaju velike koli¢ine energije u kratkom roku te predstavljaju
tezak zadatak miSi¢nom sustavu i funkcijama unutarnjih organa (metabolizam, ziv¢ani sustav

i cirkularni sustav) (Kosinac, 2011).
3.6.3. Koordinacija

Koordinacija je sposobnost brzog, to¢nog i preciznog izvodenja sloZzenih motorickih
struktura pokretima tijela. Za ovu sposobnost najvaznija je uspjesna sinkronizacija odredenih
dijelova tijela sa zivéanim sustavom. Cesto se koordinacija povezuje s inteligencijom, a to je
zbog toga §to je koordinacija rezultat motorickoga miSljenja. NajceS¢i test za koordinaciju
kod ucenika je ,,poligon natraske iz kojeg jasno mozemo vidjeti koliko je uspjesSna
sinkronizacija u izvodenju motorickih struktura. Ona se zapoc€inje uvjezbavati jednostavnijim
i kra¢im zadatcima koji se izmjenjuju, dok se kasnije postupno nadodaju kompleksniji i duzi
motoricki zadatci. Vrlo je vazno osigurati ucenicima odmor izmedu izvodenja zadataka jer
ono umara zivéani sustav (Kosinac, 2011). Sekuli¢ i Metiko§ (2007) navode tri topoloska
faktora koordinacije, a to su: koordinacija tijela, koordinacija ruku i koordinacija nogu.
Takoder navodi i faktor brzine izvodenja motoric¢kih struktura (osoba je koordiniranija $to
brze rijeSi motoricki zadatak) te agilnost koju definiramo kao sposobnost brze promjene

pravca u Kretanju.

3.6.4. Preciznost

Preciznost se opisuje kao sposobnost pogadanja ciljanog predmeta ili vodenja odredenoga
predmeta do cilja za koju je potrebno neko vrijeme. Za uspjesno realiziranje preciznosti
veliku ulogu ima mozak u kojem se odvijaju mnogi procesi kako bi pojedinac percipirao
informacije o ciljanome objektu (njegovu veli¢inu, polozaj i udaljenost) i samim time
uspjesno dozirao potrebne pokrete i njihovu snagu. Ovo je jedna od motoric¢kih sposobnosti
na koju uvelike utje¢e emocionalno stanje pojedinca, koncentracija te neki vanjski ¢imbenici
(doba dana, temperatura...). Preciznost je velikim dijelom genetski uvjetovana, no itekako se

moze razvijati mnogobrojnim ponavljanjima odredenih zadataka poc¢evsi od jednostavnijih ka
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sloZzenijima. Ona se moze provjeriti raznim testovima kao Sto je gadanje rukom teniskom
lopticom u kutiju i gadanje lopte unutra$njim dijelom stopala u oznaceni prostor na nekoj

udaljenosti i sli¢no (Pej¢i¢, 2005).

3.6.5. Fleksibilnost

Fleksibilnost ili gibljivost je motoricka sposobnost koja se odnosi na izvodenje pokreta
pojedinca sa Sto ve¢om amplitudom u zglobu ili u nizu zglobova. Ukoliko se koristi vlastita
miSi¢na sila, utoliko se radi o aktivnoj gibljivosti. Medutim, ukoliko se koristi nekakav
dodatni vanjski podrazaj (sila), utoliko se radi o pasivnoj gibljivosti (Findak i Prskalo, 2004).

Fleksibilnost je djelomi¢no genetski uvjetovana, pa se u najvec¢oj mjeri moze utjecati na
njen razvoj koriste¢i vjezbe istezanja. No, njeno pretjerano vjezbanje moze dovesti i do
zdravstvenih poteSkoca koje se odnose na oSteCenja zglobova i kraljeznice. Fleksibilnost je
drugacija za svaki zglob pojedinac¢no ili sklop zglobova, pa je kod nekih velika, dok kod
drugih moze biti djelomi¢na tj, ogranicena, a neki zglobovi nisu uopce fleksibilni. Stupanj
razvijenosti fleksibilnosti ovise 0 mnogim ¢imbenicima, kao $to su spol, dob, temperatura
prostorije i tijela. Tako su primjerice Zene puno fleksibilnije od muskaraca. Na fleksibilnost
se najvise moze utjecati u ranoj zivotnoj dobi djece, dok se lokomotorni sustav jo$ nije u
potpunosti razvio, pa je to najéeS¢e vrijeme kada djeca pocinju s pohadanjem sportova kao
Sto su gimnastika i balet. Ona se moze provjeriti testovima kao §to je raznozni pretklon u

sjede¢em polozaju na podu, pretklon na Klupi s ispruZzenim nogama i $page (Kosinac, 2011).

3.6.6. Ravnoteza

Ravnoteza predstavlja ,,sposobnost organizma da uspostavi i zadrzi ravnotezni polozaj
tijela® (Dodig, 1992: 34). Na nju je mogucée djelomi¢no utjecati vjezbama jer je genetski
uvjetovana i ovisna je o razvijenosti neuroloske strukture (Starc i sur., 2004). Ravnotezu je
potrebno poceti razvijati vjezbanjem ve¢ u ranoj dobi djeteta, a to se moze realizirati
provodenjem vjezbi kao $to je prelazak duzinom klupe, plesom, gimnastikom, baletom,
penjanjem 1 silazenjem niz kosinu 1 sl. Prema Dodig (1998) razlikujemo: ravnoteZzu
otvorenim oc¢ima, ravnoteZzu zatvorenim ocima, dinamicku ravnotezu (odnosi se na
uspostavljanje ravnoteze nakon nekoga pokreta) i staticku ravnotezu (odrzavanje zauzetoga
polozaja). Testovi kojima se moze procijeniti ravnoteza mogu biti balansiranje na jednoj nozi
na nekoj podlozi, balansiranje na jednoj nozi na klupici otvorenih o¢iju, hodanje po gredi, itd.

(Kosinac, 2011).
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4. ZDRAVSTVENI ASPEKT PRIMJENE
KINEZIOLOSKIH AKTIVNOSTI U RAZREDNOJ
NASTAVI

»Zdravlje je optimalno ili prihvatljivo stanje cijelog organizma i funkcije svih sustava
ljudskog organizma® (Prskalo, 2004: 108). Zdravstveno stanje pojedinca treba biti
procijenjeno od strane stru¢njaka u tom podruéju medicine te nakon provedene procijene
moze se zapocCeti provedba kinezioloSkih aktivnosti. Provodeci kinezioloske aktivnosti
aktiviraju se svi sustavi u organizmu u odredenoj mjeri, a najviSe se aktiviraju krvozilni,
misi¢ni 1 di$ni sustav. Pravilnom izvedbom aktivnosti u¢inkovito unapredujemo i stitimo nase
zdravlje te je moramo u $to vecoj mjeri provoditi, ¢cime smanjujemo rizik od nekih bolesti.
Kako redovno vjezbanje ima za posljedicu pozitivan ucinak na zdravlje, tako i neaktivnost
ima svoje negativne posljedice kao Sto je prekomjerna tezina, bolesti zglobova, Ziv€ana
napetost, poremecaji oblika kraljeznica i druge. Najveci utjecaj pravilno i redovno vjezbanje
ima na mis$i¢nu masu i potkozno masno tkivo (Prskalo, 2004).

Osim §to kinezioloske aktivnosti mogu utjecati na prevenciju bolesti one mogu 1 pomo¢i
pri lije€enju nekih bolesti kao Sto je SeCerna bolest, bolest diSnog sustava, pretilost i
deformacije koStanog sustava. No, isto tako kako moZe pomo¢i tako moZze 1 odmoci, pa
prilikom prisustva bolesti kao Sto su sréana oboljenja, anomalije, akutna oStecenja
lokomotornog sustava te bolesti jetre, nije dozvoljeno bavljenje kinezioloskim aktivnostima
(Prskalo 1 Sporis, 2016).

Razvoj i rast djeteta zapoc¢inju samim njegovim zacecem u tijelu majke i traje sve do
otprilike dvadesetih godina njegovoga Zivota. Svako dijete ima individualne znac¢ajke koje su
predodredene egzogenim ili endogenim ¢imbenicima. Djeci se u razdoblju mlade Skolske
dobi (od 7. do 10. ili 11. godine) usporava rast u visinu, dok se u isto vrijeme povecava
tezina. Findak (1996) navodi da tijekom jedne godine dijete naraste oko 5 cm, a teZina mu se
povecéa od 2 do 5 kilograma. U toj dobi kostur djeteta je jo$ vrlo gibak te je tkivo mekano, §to
moze prouzroCiti deformaciju kraljeznice. Najces¢i uzrok te pojave je nepravilno sjedenje u
skolskim klupama tijekom nastave i preveliko opterecenje na ledima zbog koli¢ine knjiga u
Skolskim torbama. Navedene posljedice bi se mogle sprijeciti redovitom i pravilnom
provedbom kinezioloSkih aktivnosti u nastavi (Findak, 1996).

KinezioloSkim aktivnostima moguce je utjecati na gotovo sva antropoloSka obiljezja.

Njihov utjecaj je uvijek pozitivan, ali samo ako se one pravilno provode.
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4.1. Utjecaj kinezioloSkih aktivnosti na morfoloSke karakteristike

Pravilna provedba kinezioloskih aktivnosti utjee na rast i razvoj kostiju. Kosti djece se
razlikuju od kostiju odraslih jer imaju manji postotak mineralnih tvari nego $to imaju vode,
pa su zbog toga puno mekse. Tjelesnim se vjezbanjem povecava koli¢ina kalcija, magnezija,
se prilikom odredene aktivnosti koriste dodatna opterec¢enja, ona mogu izazvati pozitivne i
negativne posljedice. Mogu pozitivno utjecati na obujam i formu Kkostiju, ali isto tako
prevelika opterecenja mogu dovesti do njihove deformacije. Kao $to smo ve¢ napomenuli
kraljeznica kod djece je iznimno mekana i elasti¢na te zbog toga lako dolazi do iskrivljenja, a
ono pak do deformacije. Kao kraljeznica i1 ostale kosti u toj dobi su mekane i imaju puno
hrskavicnoga tkiva zbog Cega lako mijenjaju oblik te moze do¢i do negativnih posljedica
(Dodig, 1991).

Uz razvoj kostiju kod djece usko je vezan i rad miSi¢a. Najvecéa promjena misi¢a koja
rezultira procesom vjezbanja je hipertrofija misi¢noga tkiva, koja se oc€ituje povecanjem
obujma samoga misi¢a. Misi¢i tj. miSi¢ne skupine omogucavaju da dijete pravilno drzi tijelo
te ukoliko se podrazaji u pravom omjeru doziraju, utoliko omogucavaju pravilan razvoj
kostiju, pravilan rast i pravilno drzanje tijela. Kinezioloske aktivnosti nemaju izravan utjecaj
na rast djeteta, no one ipak mogu regulirati odnos izmedu potkoznog masnog tkiva te misi¢ne

1 koStane mase (Prskalo 1 Sporis, 2016).

4.2. Utjecaj kinezioloskih aktivnosti na funkcionalne sposobnosti

Provodenje kinezioloskih aktivnosti imaju veliki utjecaj na diSni sustav. Pravilnim
vjezbanjem povecava se obujam prsnog koSa, povrSina alveola na kojoj se vr$i izmjena
plinova, vitalni kapacitet te ostali parametri. Aerobne sposobnosti najvise se razvijaju kada se
provode aktivnosti prilikom kojih je potrebna izdrZljivost, odnosno tijekom cikli¢kih
kinezioloSkih aktivnosti. Dok se anaerobne sposobnosti najvise razvijaju tijekom provodenja
kracih aktivnosti, no izuzetno visokoga intenziteta. Na razvoj kondicije organizma utjece §to
veca razvijenost funkcionalnih svojstava nekih organskih sustava i organizma opcenito, koja

se povecava pravilnim i redovnim provodenjem kinezioloskih aktivnosti (Dodig, 1992).
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4.3. Utjecaj kinezioloskih aktivnosti na kognitivne (Spoznajne)

sposobnosti

»ljelesno aktivni ljudi imaju vece obrazovne ciljeve nakon primarnog i sekundarnog
obrazovanja te izostaju puno manje vremena s nastave od svojih kolega/ica koji su manje
tjelesno aktivni* (Prskalo i Spori$, 2016: 191). Kinezioloske aktivnosti uvelike utjecu na
proces ucenja i to na pozitivan nacin. Prilikom u¢enja potrebna nam je aktivnost najvaznijega
organa u covjekovom tijelu, a to je mozak. Osim §to aktivno vjezbanje ima utjecaj na fizicko
zdravlje, ono takoder utjece na rad mozga tj. mozdanih stanica. Prilikom vjezbanja podize se
razina kisika u mozgu i pozitivno utjece na rad krvozilnoga sustava. Nadalje, brze se odvija
primanje, prerada i prijenos informacija, $to je za ucenike mlade Skolske dobi izuzetno vazno
zbog toga $to u tom razdoblju dolazi do nagle prilagodbe novim uvjetima, obavezama i
odgovornostima kako unutar $kole tako i izvan nje. Osim §to utje¢e na misaone aktivnosti,
ono utjeCe i na mentalne funkcije. Pa tako osobe koje su tjelesno aktivne rjede imaju
simptome depresije, anksioznosti ili niskoga samopouzdanja te ukoliko ih pojedino dijete vec¢
ima, oni mogu oslabiti provedbom kinezioloskih aktivnosti i samim time prevladavaju
pozitivne misli. Takva djeca su veselija, koncentriranija, znatizeljnija, razigranija i
motiviranija. Oni nemaju agresivan pristup u razlicitim situacijama te nema prisutnosti

nervoze i frustracije (Bungic¢ i Bari¢, 2009).

4.4. Utjecaj kinezioloSkih aktivnosti na konativne osobine

KinezioloSkim aktivnostima moze se djelovati 1 na odredene konativne osobine, odnosno
osobine li¢nosti. Tempo zivota u danaSnje vrijeme je veoma ubrzan 1 tako nosi sa sobom stres
1 anksioznost. No, vjeZbanjem 1 zdravim nainom Zivota moZemo utjecati na njihovo
spreCavanje 1 razvijanje pozitivnih osobina kao $to su upornost, discipliniranost, poStenje,
iskrenost, kulturno ponaSanje i mnoge druge. Ono na §to takoder moZemo utjecati je na
podizanje razine frustracijske tolerancije, koja je naZalost radi nacina zivljenja u danasnje
vrijeme jako mala. Nadalje vjezbanje utjecCe i na razinu motivacije, pa tako §to vise vjezbamo,
viSe smo motivirani, ne samo u smislu kinezioloske aktivnosti, ve¢ u razli¢itim podruc¢jima
koje nas zanimaju. Ono $to je jako vazno je da vjezbanjem mozemo utjecati i na naSu
samokontrolu i mentalnu stabilnost, koja je jednako ako ne i viSe vazna od samoga fizickoga
zdravlja. Osoba koja se bavi bilo kakvom fizickom aktivnoS¢u vedrijeg je duha, lakse
nadilazi razne stresne situacije, lakSe vlada svojim emocijama te bez puno napora moze jako

dobro kontrolirati svoje ponaSanje i ima vise samopouzdanja. Takve osobe su spremne za
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zivot, za savladavanje novih izazova i raznih situacija koje im zivot nudi. Ono o ¢emu se
danas najvise govori i $to najviSe mladih ljudi i djece zahvaca je depresija, a upravo je

kinezioloska aktivnost ta koja ¢e smanjiti vjerojatnost njene pojave (Bungi¢ i Bari¢, 2009).

4.5. Utjecaj kinezioloske aktivnosti na sociolos§ke karakteristike

Kako grupa moze utjecati izravno ili neizravno na pojedinca, tako i djelovanje pojedinca
moze utjecati na grupu. Taj medusobni utjecaj moze biti 1 negativan 1 pozitivan. Kod djece
mlade Skolske dobi najveéi utjecaj ima njihova obitelj 1 njihovi vrSnjaci kojima su
svakodnevno okruzeni. UKoliko obitelj potic¢e dijete da pohada neki sport te ga redovno vodi
na treninge i pritom obitelj ne ispunjava vlastite neostvarene ambicije, utoliko ima vaznu
ulogu u pridonoSenju pravilnom fizickom i psihi¢kom rastu i razvoju djeteta. Pritom moramo
pripaziti koje su stvarne Zelje djeteta u vezi Sporta kojim se Zeli ili ne Zeli baviti, a koje su
neostvarene Zelje roditelja. Takoder osim na djetetove Zelje, moramo obratiti pozornost i na
njegove moguénosti tj. sposobnosti u izvr$avanju nekog motorickoga zadatka koji nije
prilagoden njegovim stvarnim moguc¢nostima. Ukoliko se dogodi da se zbog tih
nemogucnosti izvrSavanja odredene kinezioloske aktivnosti dijete zanemari ili se dozvoli da
ga razred tj. grupa odbaci ili ismijava, to ¢e utjecati negativno na njegov socioloski status te
¢e biti popraceno raznim negativnim emocijama i zatvaranjem djeteta. Na njega takoder
utjecu i stavovi njegove okoline prema kinezioloSkim aktivnostima, pa ¢e ih ona djeca Cija
okolina ima pozitivne stavove o bavljenju raznim kinezioloSkim aktivnostima i aktivno ih
provodi, izgraditi pozitivne stavove prema istome te time utjecati na vlastito zdravlje.
Takoder kinezioloSka aktivnost u velikoj mjeri pozitivno utjece na djetetovo prilagodavanje
novonastalim situacijama. Provodenjem raznih aktivnosti, posebno u grupama, djeca stjecu
radne navike, u¢e se odgovornosti, uée se o nacinima ponaSanja i odnosu jednih prema
drugima. Unutar grupe djeca ude izrazavati svoja misljenja, slusaju i uvazavaju tude stavove,
razvijaju vlastitu kreativnost 1 originalnost, medutim tu se djevoj¢ice 1 djecaci razlikuju.
Djevojcice su neSto mirnije od djecaka te se vole grupirati u manje grupe. One viSe
preferiraju mirnije igre i aktivnosti na satu Tjelesne i1 zdravstvene kulture, ali i izvan Skole.
Dok s druge strane, djeCaci su dosta zivahniji i vole biti vode, pa tako i vise vole igre
natjecateljskoga karaktera te su cesto vise tjelesno aktivni za razliku od djevojéica.
Sudjelujuéi u grupnim kinezioloSkim aktivnostima djeca upoznaju sve vise svojih vrsnjaka te
stvaraju viSe prijateljstava, Sto utjeCe na psihicko stanje djece koje je u danaSnje vrijeme sve
viSe naruseno jer mnogo vremena provode zatvoreni u svojim kucama pred racunalima,

mobitelima i video igrama, a manje u drustvu svojih vrSnjaka. Provedena istrazivanja
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potvrduju kako povecana razina kinezioloSke aktivnosti utjeCe na smanjeno delikventno

ponasanje mladih te isto tako utjeCe na sprjeCavanje ovisnosti (Bungic¢ i Bari¢, 2009).

4.6. Utjecaj kinezioloSke aktivnosti na motoricke sposobnosti

Motori¢ke sposobnosti nemaju isti utjecaj kao ostale sposobnosti na zdravstveno stanje
pojedinca. Ono u manjoj mjeri utjeCe na zastitu i pobolj$anje zdravlje, ali je ipak jako bitno
kada razina razvijenosti tih sposobnosti utje¢e na prevenciju ozljeda i lomova te smanjuje
rizik od nezgoda prilikom provedbe odredene kinezioloske aktivnosti. KinezioloSkim
aktivnostima utjeCe se na razinu razvijenosti motorickih sposobnosti. Time se utjece na rad
misica i poboljSavanje rada niza organskih funkcija. Redovita kinezioloska aktivnost djeteta
je vazna, ali je puno vaznije da se provodi pravilno i pod nadzorom stru¢ne osobe. U mladoj
Skolskoj dobi treba obratiti paznju na to, jer ono uvelike utjeCe na tjelesni razvoj i stvaranje

navika zdravoga nacina zivota (Prskalo i Sporis, 2016).

4.6.1. Utjecaj kinezioloske aktivnosti na snagu

Snaga se razvija pod razli¢itim intenzitetom optereéenja i ovisi o broju ponavljanja. Ona
predstavlja sposobnost miSic¢a ili odredene skupine miSic¢a da uspje$no savlada neku vanjsku
silu. Na razlicite tipove snage moze se utjecati ovisno o stupnju razvoja djeteta. Tako se npr.
na repetitivou snagu moze utjecati ve¢ od predSkolske dobi, dok se na eksplozivnu snagu
moze utjecati u mladoj Skolskoj dobi (razrednoj nastavi). Takoder utjecaj na snagu ovisi i o
tome na koju se moze vise utjecati, a na koju manje, odnosno koja je u vecoj ili manjoj mjeri
podlozna genetskom nasljedu. Repetitivna snaga je podlozna ve¢em utjecaju i ona dolazi do
izrazaja kada se provode aktivnosti vecega intenziteta i odredenoga ritma. S druge strane,
eksplozivna snaga je viSe podlozna nasljedu te se ona ostvaruje prilikom provedbe aktivnosti
koje se moraju obaviti u §to kratem vremenskom roku, a pri tome se mora obaviti veliki
intenzitet pokreta. Vjezbe koje ¢e biti odabrane za utjecaj na eksplozivnu snagu ovise 0
¢imbenicima kao $to su dob i spol djeteta te njegove mogucnosti. Eksplozivna snaga
najvec¢im je djelom prisutna u skokovima, tréanju, bacanju i borilackim sportovima. Pravilno
provedenim kinezioloskim aktivnostima utjece se na aktivaciju misica, ¢ime se dovodi tijelo
u bolju spremnost te se samim time smanjuje moguénost nastanka ozljeda. Rjede dolazi do
upale miSi¢a i do ozljeda zglobova prilikom naglih doskoka i naglih pokreta prilikom
promjene smjera kretanja. Osim S§to prisutnost snage fizicki pozitivno utjeCe na djetetov
razvoj, ona isto tako ima pozitivan psihicki uéinak kao $to je povecanje samopouzdanja
(Neljak, 2009).
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4.6.2. Utjecaj kinezioloSkih aktivnosti na brzinu

Brzina je, kao $to smo ve¢ napomenuli, izuzetno geneticki uvjetovana sposobnost te se u
minimalnoj mjeri na nju moze utjecati. NajviSe se moZze utjecati na pocetku odredene tjelesne
aktivnosti dok je tijelo jo$ u stanju odmora. Vjezbe kojima mozemo utjecati na brzinu su one
koje zahtijevaju maksimalno brza kretanja kao §to je visoki i niski skip, tréanje kratkih
dionica maksimalnom brzinom, vjezbe za brzinu reakcije 1 razliCita natjecanja u kretanju. Na
brzinu veliki utjecaj ima faktor tezine. Sto je veéa teZina, brzina ée biti manja i obratno, pa
tako osobe koje se profesionalno bave tréanjem imaju malu tjelesnu tezinu, minimalni udio
masti i bez suviSe ,,nabildanih“ miSi¢a. Brzina povecava aerobni kapacitet, poboljsava
kardiovaskularne sposobnosti, ojacava zglobove 1 kosti. Osim navedenih fizi¢kih komponenti
ono utjece i na umanjivanje stresa, koji je danas izrazito prisutan pocevsi od male djece pa do
odraslih ljudi (Prskalo i Sporis, 2016).

4.6.3. Utjecaj kinezioloSkih aktivnosti na koordinaciju

Koordinacija se odnosi na ,,spretnost i uskladenost pokreta cijeloga tijela, na kontroliranu
izvedbu slozenih pokreta ruku 1 nogu, kao i na brzinu motorickoga ucenja i ritmi¢koga
izvodenja zadanih i slobodnih motori¢kih zadataka* (Prskalo i Spori$, 2016: 160). Preporuca
se poceti utjecati na koordinaciju Sto prije u djetinjstvu jer se tada moze posti¢i najveci
pomak. VjeZbe kojima se najvi§e moZe utjecati su vjezbe hvatanja i bacanja, vjezbe vodenja
lopte te raznim plesnim strukturama uz glazbu ili bez nje koje se u dana$nje vrijeme sve vise
uvode u aktivnosti razredne nastave. Ukoliko dode do gubitka sposobnosti koordinacije
miSica tijekom hodanja ili podizanja objekta (ataksija), ON0O moze izravno utjecati na govor,

pokrete i sposobnost gutanja (Prskalo i Sporis, 2016).

4.6.4. Utjecaj kinezioloSkih aktivnosti na preciznost

Preciznost je veéim dijelom geneticki uvjetovana motoricka sposobnost, pa se na nju
moze veoma malim dijelom utjecati. Ona se poboljSava izvodenjem najprije jednostavnijih
zadataka, a zatim sve slozenijih. AKO se vjezbanjem zapocne u ranijoj dobi djeteta, onda je
veca mogucénost da se brze 1 viSe usavrsi. Vrlo je bitno prilikom vjezbanja izvoditi veliki broj
kontinuiranih ponavljanja koriste¢i se raznim metama i predmetima. Da bi preciznost bila
uspjesnija, dijete mora dobro procijeniti prostor i lokalizirati ciljani predmet, u protivhom ¢e

biti neuspjesno (Findak, 1995).
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4.6.5. Utjecaj kinezioloskih aktivnosti na fleksibilnost

Djeca mlade Skolske dobi su u ve¢oj mjeri fleksibilnija nego odrasle osobe, a razlog tomu
je $to djeca imaju manji udio misiénoga tkiva i manji udio bjelancevina u misi¢ju. Za razvoj
ove sposobnosti najucinkovitije je duzi vremenski period izvoditi vjezbe istezanja te biti
ustrajan u njima. Vjezbe se mogu izvoditi samostalno ili u paru, s rekvizitima ili bez njih.
One se dijele na vjezbe dinamickoga, statiCkoga i pasivnoga istezanja. Sportovi u kojima je
naglasena ova sposobnost kao neizostavan dio su gimnastika i ples. Veéi stupanj
fleksibilnosti pozitivno utjeCe na zdravlje na nacin da se poboljSava elasti¢nost misica i
ligamenata, stabilnost lokomotornog sustava podiZe se na vi$i stupanj, ojacava miSice, kosti,
ligamente i tetive, smanjuje bolove u donjem dijelu leda, djeluje kao prevencija protiv upale
misi¢a nakon aktivnosti, smanjuje mogucnost i tezinu ozljede, pove¢ava moguénost pokreta,
dolazi do vecéega prokrvljivanja misic¢a i uspostavlja se bolja koordinacija pokreta (Prskalo,
2004).

4.6.6. Utjecaj kinezioloSkih aktivnosti na ravnotezu

Ravnotezu je moguce vrlo malo unaprijediti i to viSe kod djece, nego kod odraslih osoba.
KinezioloSka aktivnost se provodi na nacin da se nastoji odrzati ravnoteZza (ostati u
odredenom nestabilnom polozaju) ili iz neravnoteznoga polozaja vratiti se u ravnotezni.
Ravnoteza se usko vezuje uz koordinaciju, pa tako imaju zajednicko djelovanje na zdravlje
osobe. Pozitivni ucinci koji proizlaze iz velike razvijenosti ove sposobnosti su da potice
cirkulaciju, djeluje na kraljeZnicu i pravilno drzanje, poboljSava krvotok, poti¢e pravilne
aktivnosti u mozgu i smanjuje mogucnosti za sréani udar, utjece na mehanizam zglobova i

misi¢a te smanjuje gréeve u misi¢ima ramena 1 vrata (Dodig, 1992).

4.7. Negativne posljedice izostanka kinezioloskih aktivnosti u
razrednoj nastavi
Nedovoljna tjelesna aktivnost jedna je od najvecih problema danasnjega nacina Zivota te
za sobom vuce velike posljedice koje prvenstveno utjeCu na zdravlje osobe ve¢ od najranije
dobi. Dnevno se preporuc¢a barem 60 minuta bavljenja nekom vrstom kinezioloske aktivnosti.
Kinezioloskim aktivnostima stvaramo ravnoteZu u funkcionalnim, fizioloSkim 1 regulacijskim
mehanizmima (Badri¢ i Bari¢, 2006). Potaknuti sve viSe rasirenim posljedicama izostanka
kinezioloskih aktivnosti, Sto za vrijeme nastave, §to izvan nje, mnogi stru¢njaci nastoje
osmisliti 1 popuniti slobodno vrijeme djece osmisljavajuci razne oblike aktivnosti. Medutim,

jos§ uvijek nije proSireno u onoj mjeri u kojoj bi se smanjile negativne posljedice koje u
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danasnje vrijeme prevladavaju (Neljak i Milanovi¢, 2007). Kako bi se ostvarile zamiSljene
ideje o poticanju na kineziolosku aktivnosti, vazno je poceti jo§ od najranijih dana, odnosno
poticanjem u vrti¢u, predskoli i Skoli. Tu je najvaznija uloga odgojitelja, tj. ucitelja koji ¢e
djecu potaknuti i pouciti zdravom nacinu zivljenja te ¢e ona u svoje slobodno vrijeme
samostalno provoditi kinezioloSke aktivnosti prema njihovim uputama (Neljak 1 Milanovi¢,
2007).

nepravilno drzanje, prekomjerna tjelesna tezina (pretilost), ravna stopala, nedostatak
samopouzdanja, itd. Nepravilno drZanje (slika 1.) je jedan od najvecih problema ¢ovjecanstva
uzrokovan sjedilackim nac¢inom Zivota. Javlja se kod otprilike 25% djece mlade Skolske dobi.
Nepravilno drzanje predstavlja nepravilan odnos miSi¢no-kosStanih struktura, ali bez

anatomskih promjena na samoj kraljeznici (Beni¢)®.

Slika 1. Pravilno i nepravilno drianje tijela?

Problem nepravilnog drZzanja se javlja kada opterecenja koja utjeCu na tijelo nisu
ravnomjerno rasporedena duz cijele kraljeznice, prilikom cega se opterecuju drugi misiéi 1
kosti. Najces¢i urok tome je duze sjedenje u kuci 1 u Skoli, noSenje Skolskih torbi velike

tezine, nagli rast te nedostatak kinezioloskih aktivnosti. Ono moze uzrokovati i nastanak

1 Preuzeto s https://www.zzjzdnz.hr/hr/zdravlje/zdravlje-djece-i-mladih/1308 (5.6.2020.)
2 Preuzeto s http://www.allthingshuman.net/five-common-posture-problems-fix/ (5.6.2020.)
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bolova u drugim dijelovima tijela kao §to su vrat, donji dio leda, noge i sl. Najbolja
prevencija je naravno aktivno bavljenje pravilnom izvedbom kinezioloskih aktivnosti. Jedan
od oblika deformacije kraljeznice koje susreCemo kod djece mlade Skole dobi je skolioza
(gr¢. skolios — iskrivljen) (slika 2.). Ona se uglavnom javlja tijekom nagloga rasta, a rezultira

iskrivljenosc¢u cijele ili dijela kraljeznice (Misigoj-Durakovié, 2008).

Slika 2. Skolioza®

Navedenom deformacijom kraljeznica se oblikuje kao slovo C ili S te se ¢eSce javlja
kod djevojéica nego kod dje¢aka. Sto se deformacija pojavi u ranijoj dobi to su prognoze sve
losije (Misigoj-Durakovi¢, 2008). Nadalje, uslijed nedovoljnoga kretanja susreCemo se s
jednim od takoder vodecih svjetskih problema, pretilosti. Ona se javlja takoder kao posljedica
suvremenoga nacina zivota, odnosno sve ucestalijega sjedenja u Skolama, kod kuce, itd.
Pretilost ima direktan utjecaj na zglobove i kosti, §to je u toj fazi rasta i razvoja djeteta veoma
zabrinjavajuce. NaZalost, provedba predmeta Tjelesne i zdravstvene kulture u razrednoj
nastavi koja je propisana 3 sata tjedno nije upotpunosti dovoljna da bi se izbjegle ovakve
posljedice. Na pretilost osim izostanka kinezioloSke aktivnosti, veliki utjecaj ima i prehrana

koja je u danasnje vrijeme sve viSe neuravnotezena samim time Sto smo izloZzeni brzim

3 Preuzeto s https://www.urban-rehabilitacija.hr/bolesti-i-rehabilitacija/rehabilitacija-bolesnika-s-
osteoporozom-2.html (5.6.2020.)
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naé¢inom zivota i velikom ponudom brze hrane (Holford i Colson, 2010). Kao posljedicu
izostanka kinezioloSke aktivnosti mozemo navesti i ravnha stopala kod djece (slika 3.).
Najcesce se javlja kod djece koja zive u gradovima, nasuprot onima koja zive na selu, zbog
toga Sto ona ve¢inom hodaju po tvrdim i ravnijim podlogama. Uslijed ravnih stopala djeca
mogu osjecati bolove u koljenima i stopalima te u ledima. Najcesce se otkrije ve¢ pri upisu u

prvi razred te je stoga potrebno odmabh intervenirati (Buri¢, Lj. i sur., 2016).

Normalni luk stopala {

Petni kalcifikat

Ravni luk stopala

\ \ ;kalj

Cekicasti prst

Slika 3. Normalno i ravno stopalo*

Osim fizi¢kih negativnih posljedica kao rezultata izostanka kinezioloskih aktivnosti
susreCemo se i S negativnim mentalnim posljedicama, a jedna od najces$¢ih je nedostatak
samopouzdanja. Stanje raspolozenja i kinezioloska aktivnost se medusobno ispreplecu, pa
tako kod izostanka kinezioloske aktivnosti pada i stanje raspolozenja, prevladavaju negativne
emocije te samim time pada i razina samopouzdanja osobe. Ukoliko je u pojedine osobe kao
posljedica izostanka kinezioloSkih aktivnost prisutna npr. pretilost, ta osoba ne¢e imati dobro
misljenje o sebi te ga nece dobivati od okoline, pa ¢e samim time t0 uzrokovati manjak

motivacije te nisku razinu samopouzdanja (Grosic i Filip¢i¢, 2019).

4 Preuzeto s https://bilicvision-ortopedija.hr/lijecenje-deformacija-stopala/ (6.6.2020.)
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5. ZAKLJUCAK

U danasnje vrijeme sve vise ljudi, a nazalost i djece zivi ubrzanim tempom zivota i puno
vremena provode koriste¢i se tehnologijom. Time se zanemaruje osnovna ljudska potreba za
kretanjem i1 zdravim nacinom Zzivota. Stoga veliku ulogu preuzimaju $kole kao ustanove u
kojima dijete provodi veliki dio dana i koji imaju veliki utjecaj na njega. Dnevno se
preporucuje barem 60 min kinezioloSke aktivnosti jer je raznim istrazivanjima dokazano kako
kineziolodka aktivnost uvelike utje¢e na mentalni i fizicki rast i razvoj djeteta. Skole trebaju
ponuditi djeci raznoliki sadrzaj te ga prilagoditi njihovom uzrastu i sposobnostima. No, prije
toga osobe koje provode kinezioloske aktivnosti (ucitelji) trebaju dobro poznavati razvojne
faze djece te njihove mogucnosti jer ¢e samo u tom slucaju moci pravilno djelovati i
uzrokovati pozitivne posljedice koje ¢e se uociti u kasnijem zivotu. Nazalost iako smo u 21.
stoljecu, jos uvijek sve Skole nemaju adekvatne prostorije i1 rekvizite za provedbu
kinezioloskih aktivnosti, ali isto tako mnogi ucitelj nemaju dovoljno razvijenu svijest o
vaznosti njihove provedbe, ve¢ su vise usmjereni na druge predmete u Skoli. Pravilna
provedba kinezioloskih aktivnosti ima najveéi utjecaj na rad misica i razvoj kostiju, Sto je u
toj dobi veoma vazno te ne postoji nijedno antropolosko obiljezje na koje se ne moze utjecati
u nekoj mjeri. Utjecaj na motoricke sposobnosti nema izravan utjecaj na zdravlje, medutim
njihovim razvojem sprecava se moguénost ozljeda. Takoder kinezioloSke aktivnosti osim na
motoricke sposobnosti imaju utjecaj 1 na morfoloSke 1 socioloske karakteristike te
funkcionalne, kognitivne i konativne sposobnosti. Vaznost provedbe kinezioloskih aktivnosti
oCituje se i u mentalnom razvoju djeteta. Pa tako djeca koja su aktivnija imaju veée
samopouzdanje, sretnija su, zadovoljnija, drustvenija i Smanjuje se rizik od prisutnosti stresa,
koji je uzurbanim na¢inom zivota sve vise prisutniji i kod djece mlade Skolske dobi. Djecu od
ranih godina treba uciti da budu djeca, da se raduju, skacu 1 igraju, a ne da postanu robovi

suvremenoga svijeta i tehnologije.
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SAZETAK

NEKI ASPKETI PRIMJENE KINEZIOLOSKIH AKTIVNOSTI U RAZREDNOJ
NASTAVI

KinezioloSka aktivnost odnosi se na bilo kakvo kretanje i aktivnosti pojedinca kojima
je cilj unapredivanje zdravlja i stvaranje zdravih navika. Ukoliko se aktivnosti pravilno i
redovno provode, utoliko je moguée utjecati na bilo koje antropolosko obiljezje koje rezultira
pozitivnim promjenama. Kinezioloske aktivnosti u vecoj ili manjoj mjeri utjeCu na
morfoloSke i1 socioloske karakteristike te funkcionalne, kognitivne, konativne i motoricke
sposobnosti. S druge strane, izostanak kinezioloskih aktivnosti dovodi do negativnih
posljedica kao §to su gubitak miSiéne mase, pretilost, deformacije kraljeznice, ravna stopala i
razne druge. One ne nastaju slucajno i preko noci, veé je potrebno neko odredeno vrijeme
neaktivnosti da bi se one pojavile. Takoder izostanak kinezioloskih aktivnosti naruSava
mentalno stanje djeteta te se javlja depresija, nisko samopouzdanje i niz negativnih emocija.
Zbog svega navedenoga izuzetno je vazno poceti provoditi kinezioloske aktivnosti od
najranije dobi djeteta, a za to su odgovorne ustanove u kojima borave, u ovom slucaju skole.
Osobe koje su zaduzene za realizaciju tih aktivnosti trebaju biti svjesne u kojoj mjeri su one
odgovorne za rast i razvoj uéenika i koliko ¢e to ostaviti pozitivnih ili negativnih posljedica u
njihovom kasnijem zivotu. Prilikom osmiSljavanja aktivnosti uditelji trebaju ponuditi

te uvazavati njihove Zelje 1 interese.

Kljuéne rije¢i: kinezioloske aktivnosti, rast i razvoj, zdravlje, razredna nastava, antropoloska

obiljezja
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SUMMARY

SOME ASPECTS OF THE APPLICATION OF KINESIOLOGICAL ACTIVITIES OF
PRIMARY EDUCATION

Kinesiological activity refers to any movement and activity of an individual whose
goal is to improve health and create healthy habits. If the activities are carried out correctly
and regularly, it is possible to influence any anthropological feature that results in positive
changes. Kinesiological activities to a greater or lesser extent affect morphological and
sociological characteristics and functional, cognitive, conative and motor abilities. On the
other hand, the absence of kinesiological activities leads to negative consequences such as
loss of muscle mass, obesity, spinal deformities, flat feet and various others. They do not
occur accidentally or overnight, but it takes some time of inactivity for them to appear. Also,
the absence of kinesiological activities disturbs the mental state of the child, and depression,
low self-confidence and a number of negative emotions occur. Due to all the above, it is
extremely important to start carrying out kinesiological activities from the earliest age of the
child, and the institutions in which they spend time are responsible for that, in this case
schools. People in charge of carrying out these activities should be aware of the extent to
which they are responsible for the growth and development of students and how much
positive or negative consequences this will leave in later life. When designing activities,
teachers should offer students the largest and most interesting content that is adapted to their

age and abilities, and respect their wishes and interests.

Key words: kinesiological activities, growth and development , helath, primary school,

anthropological features
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