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SAZETAK

Plivanje predstavlja jednu od najzdravijih tjelesnih aktivnosti jer pozitivno utje¢e na sve
organe i njihove funkcije, a posebno na lokomotorni, kardiovaskularni, metabolicki i Ziv¢ani
sustav. Dakle pridonosi poboljsanju op¢eg zdravlja, otpornosti organizma kao i poboljSanju
funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti. Upravo iz tog razloga je idealna aktivnost za djecu
predskolske dobi jer na direktan ili indirektan nacin utjece na sve antropoloske karakteristike i
time osigurava pravilan rast i razvoj. U ovom zavrsnom radu ukratko su obradeni najvazniji
detalji vezani za plivanje djece predskolske dobi, te metode rada koje se koriste u skoli
plivanja podrazumijevaju¢i metode uc¢enja, metode vjezbanja, metode uvjezbavanja, metode
sigurnosti, metode nadzora i metode prikazivanja. Kako bi kasnije objasnjenje utjecaja
plivanja na antropoloske karakteristike djece predskolske dobi bilo jasnije ukratko je
objasnjeno na koje dobne kategorije se odnosi predskolska dob te obrazlozenje pojedine
antropoloske karakteristike. Takoder ima govora o upoznavanju djece predskolske dobi s
tjelesnom aktivnosti opcenito, te usporedba antropoloskih karakteristika djece koja se bave
drugim sportom poput atletike, biciklizma, gimnastike i tenisa s onima koji se bave plivanjem.
Zaklju¢no su ukratko sazeti razlozi zasto bi se svako dijete trebalo baviti tjelesnom aktivnoscéu
I kakve beneficije plivanje ima na njihov organizam.

Kljuéne rijeci: plivanje, djeca predskolske dobi, antropoloske karakteristike



SUMMARY

Swimming is one of the healthiest sports because of its positive effect on all organs and their
functions, especially the musculoskeletal, cardiovascular, metabolic, and nervous systems.
Meaning it benefits immunity, health in general, and improvement of functional and motoric
ability and skills. This is why it's the perfect sport for children of preschool age, it influences
all anthropological characteristics in a direct and indirect way. This bachelor's thesis is shortly
describing the most important details about swimming in preschool children and methods of
work in swimming school including methods of learning, methods of practice, methods of
intensity management, methods of safety and prevention, and methods of presentation. For a
better understanding of later mentioned influence of swimming on the anthropological
characteristics in children of preschool age, there is a short explanation of which age groups
are considered when talking about preschool age and an explanation of anthropological
characteristics individually. Also, there is mention of a general introduction to physical
activity plus a comparison of anthropological characteristics of children in preschool age in
different sports like athletics, cycling, tennis, and gymnastics with those who swim. In
conclusion, there are summarized reasons why every child should be involved in any kind of
physical activity and what kind of benefits swimming has on their body.

Keywords: swimming, children of preschool age, anthropological characteristics



O PLIVANJU

Plivanje je monostrukturalna ciklicna aktivnost koja se odvija u vodi. Glavne sportske
plivacke tehnike koje se koriste u plivanju su slobodno (kraul), prsno, ledno i leptir (delfin).
Svaka je specifi¢na po svojoj izvedbi i zahtjeva rad razli¢itih skupina misica te se zbog toga
Cesto istice kako je plivanje jedan od rijetkih sportova koji zahtjeva uporabu svih misi¢a
toc¢nije miSi¢a u svim regijama tijela.

Plivanje predstavlja jednu od najzdravijih tjelesnih aktivnosti jer pozitivno utjece na sve
organe i njihove funkcije, a posebno na lokomotorni, kardiovaskularni, metabolicki i Ziv¢ani
sustav. Dakle pridonosi poboljsanju opceg zdravlja, otpornosti organizma kao i poboljSanju
funkcionalnih i motorickih sposobnosti.

Plivanje je od iznimne vaznosti za svako dijete jer im omogucava sudjelovanje u sve vecem
broju zabavnih vodenih aktivnosti, rekreativnim 1 sportskim sadrzajima te ima brojne
terapijske uc¢inke. Osim toga znanje plivanja omogucuje djeci siguran boravak u vodi i oko
nje §to je iznimno vazno uzimajuéi u obzir uznemirujuce podatke da je utapanje jedno od
vodecih uzroka sluc¢ajne smrti u svijetu (WHO, 2009). Upravo zbog ovih podataka se Skoli
plivanja pridaje sve veca paznja pa tako djeca mogu poceti s u¢enjem plivanja ve¢ s 4 mjeseca
starosti jer nemaju uroden strah od vode.

S obzirom na to da je plivanje za djecu predskolske dobi efikasno sredstvo za jacanje
organizma i usmjeravanje pravilnog fizi¢kog razvoja ono se treba prilagoditi dobi djeteta i
uciniti ga zabavnim. Upravo zbog toga je glavna znacajka rada s djecom ove dobi kako u
drugim sportovima tako i u plivanju njima najpoznatija aktivnost — igra.

Igra je osnovna i prirodna potreba svakog djeteta. Spontana je i dobrovoljna, a njen znacaj lezi
u fizickom, spoznajnom 1 socijalno-emocionalnom razvoju djeteta. U igri se izrazavaju
radoznalost, osjetljivost, fizicka aktivnost i potreba za suradnjom i zajednistvom medu
sudionicima (Matijasevi¢, 2018).

Program skole plivanja se uglavnom sastoji od privikavanja na vodu, te ga mozemo podijeliti
na: postupak izvan vode, privikavanje na karakteristike vode, privikavanje na uranjanje glave
u vodu pod $to spada gledanje i izdisanje pod vodom, zatim privikavanje na plutanje, klizanje
i skakanje u vodu. Odabir plivackih tehnika ovisi o dobnoj skupini u koju djeca spadaju ali
najcesce se uci kraul i ledno.

Prije nego $to se program pocne provoditi potrebno je osigurati pravilne uvjete. Osnovni uvjet
je naravno adekvatno mjesto provodenja programa. Smatra se da plivaliSte na moru
predstavlja idealno mjesto za provodenje obuke plivanja jer se dubina vode postepeno
povecava. No takva plivaliSta donose 1 svoje mane kao $to su temperature vode za koju se ne
preporucuje da je ispod 24°C $to naravno ovisi o vanjskoj temperaturi, dok se na zatvorenim
plivaliS§tima temperatura konstantno odrZava. Osim toga treba se voditi racuna o morskom dnu
te prije pocCetka maknuti ostro kamenje, staklo ili morske jezince kako ne bi doslo do ozljede,



te naravno paziti na vrijeme izloZenosti suncu. Provodenje programa na bazenu ¢ini se
jednostavnijim zbog bolje preglednosti i kontrole uvjeta, ali ovdje se takoder mora voditi
rac¢una o dubini, temperaturi i kvaliteti vode (koli¢ina klora). Preporucuje se da svaka grupa
ima minimalno dva voditelja kako bi jedan mogao kontrolirati situaciju iz vana a drugi biti s
njima u vodi. Na svakom plivalistu kako vanjskom tako i unutarnjem treba biti priru¢na
oprema za prvu pomoc.

METODE RADA U SKOLI PLIVANJA

Metoda obuke je najjednostavniji i najpotpuniji oblik prenosenja znanja. Jedan od vaznih
preduvjeta za realizaciju obuke plivanja jest pravilan izbor i primjena metoda rada. Ta
¢injenica, kao i zahtjev da se voditelj uz pomo¢ adekvatne metode u Sto vecoj mjeri priblizi
djeci, njihovom nacinu misljenja i reagiranja na plivanje sasvim pouzdano traze od voditelja
dodatni senzibilitet kada je u pitanju izbor i primjena metode rada. Za koju ¢e se metodu rada
opredijeliti voditelj, ovisi o situaciji (Findak, 1996).

Kada je rije¢ o metodama rada potrebno je preciznije obrazloZiti o kojim metodama
govorimo. Dakle metode rada mozemo podijeliti na: metode prikazivanja, metode uéenja,
metode uvjezbavanje, metode vjezbanja, metode sigurnosti i metode nadzora. S obzirom na to
da govorimo o poduci nepliva¢a metode rada na koje ¢emo se najvise fokusirati su metode
ucenja i metode vjezbanja i uvjezbavanja. Ipak, vrijedi ukratko spomenuti i ostale metode.

a) Metode prikazivanja

Pod metode prikazivanja spadaju: oponaSanje i poistovjecivanje, postavljanje 1 rjeSavanje,
usmeno izlaganje i demonstracija.

Metode koja se vjerojatno najcesce koriste su usmeno izlaganje i demonstracija. Usmeno
izlaganje se sastoji od najavljivanja, opisivanja, objaSnjavanje te obrazlozbe i rasprave. Dok
se demonstracija smatra neverbalnom metodom i dijeli se na neposredno i posredno
pokazivanje tj. demonstraciju. Neposredna metoda oznacava pokazivanje “uzivo” pred
ucenicima i moZe biti standardno; tipi¢no izvodenje motori¢kog gibanja po standardima
pojedinog sporta ili modelirano; ne tipi¢no primjerice simulirajuée (izvodenje vjezbi izvan
vode), karikirajuce (prenaglasavanje odredenog dijela izvedbe) ili imitiraju¢e (oponasanje
ucenika). Posredna metoda oznaava pomoc¢na vizualna sredstva demonstracije poput video
snimaka i sli¢no.

Metoda oponasanja i poistovjecivanja odnosi se na oponasanje prirodnih pojava i Zivotinje te
se najcesce koristi u radu s djecom mladih dobnih kategorija npr. vjeZba oponasanja
hobotnice kretanjem uza zid. Metoda postavljanja i rjeSavanja gdje se zadatak postavlja
usmeno i dopusta uceniku da sam pronade rjeSenje 1 moze se koristiti za jednostavne 1 poznate
zadatke.

b) Metode nadzora

Metode nadzora podrazumijevaju pracenje vjezbanja, usmjeravanje vjezbanja i ako situacija
zahtjeva zaustavljanje vjezbanja.



c) Metode sigurnosti

Pod metode sigurnosti spadaju postupci sprjecavanja i prevencije tj. postupci kojima se
minimaliziraju moguénosti za ozljedivanje plivaca, postupci Cuvanja i zastite kojima je cilj
pasivna zastita uc¢enika od ozljedivanja i postupci pomaganja i asistencije koji za cilj imaju
prevenciju ozljeda i pomo¢ uceniku da usvoji zadano motoricko gibanja. Zbog potrebnog
znanja iz ovih aspekta u potraznji instruktora Skole plivanja licenca za spasioca moze biti
velika prednost.

d) Metode ucenja

Metode ucenja su metode kojima se nepoznato motoricko gibanje usvaja, a poznato
usavrsava. Prilikom uc¢enja novog motori¢kog gibanja ¢esto se osiguravaju olaksani uvjeti kao
Sto je koriStenje pomagala u plivanju poput spuzvastih “Spageta”, daski ili aviona za plivanje.
Usavrsavanje i stabilizacija se provodi u standardnim uvjetima dakle bez pomagala, a faza
automatizacije se moze provoditi u otezanim ili situacijskim uvjetima.

Ove metode se dijele na: sinteticku, analiticku, kombiniranu, situacijsku i vizualizacijsku. S
obzirom na to da je rije¢ o Skoli plivanja situacijska metoda ovdje nece biti koristena kako se
ona koristi u fazi automatizacije i kod djece plivaca. Osim nje metoda vizualizacije se takoder
ne koristi prilikom usvajanja novog motori¢kog znanja jer je za primjenu ove metode
potrebno dobro poznavanje elementa koji se vizualizira §to pocetnici nemaju. Dakle metode
koje se najvise koriste su sinteti¢ka, analiticka 1 kombinirana.

Sinteticka metoda podrazumijeva ucenje novog motorickog znanja u cjelini. lako se ova faza
moze koristiti i u pocetnoj fazi u¢enja (uz olakSane uvjete) u plivanju se najcesce koristi u
kasnijoj fazi programa kada se stvore povoljniji uvjeti. Prednost ove metode je Sto omogucuje
1zraZzavanje samostalnosti djece 1 time th dodatno motivira.

Analiti¢ka metoda je postupak u kojem se motoricko gibanje podjeli na faze koje ucenici uce
zasebno. Pojedini elementi se uce zasebno, zatim se spajaju u cjelinu. Ova metoda se koristi
samo u fazi usvajanja i poCetnog usavrsavanja. Koristi se za vrlo sloZzena motoricka gibanja
koja nije moguce nauciti sintetickom metodom, kod elemenata koji izazivaju strah (skok u
vodu), kod ucenika koji sporije uce i/ili imaju niZu razinu koordinacije i sl. [zvrstan primjer za
ovu metodu bi ili postupci navikavanja na vodu kojima se postepeno tj. ras¢lanjivanjem na
manje faze pokuSava doc¢i do toga da dijete sigurno roni 1 stavlja glavu u vodu.

Kombinirana metoda je kako sam naziv govori kombinacija sinteticke 1 analiticke metode.
Ova metoda daje najbolje rezultate jer se primjenjuju obje metode u odgovarajuéem omjeru.
Postoje dva tipa ove metode: progresivni i izolirani. Progresivni se koristi tako da se dva
elementa nauce odvojeno pa zatim spoje u cjelinu, npr. noge prsno i ruke prsno pa se spaja u
cijelu tehniku. Nasuprot, izolirani zapocinje sintetickom metodom (izvodenjem gibanja u
cijelosti) te se zahtjevniji elementi izoliraju i uce postepeno. Izolirani tip je ¢esto efikasno
sredstvo u radu s grupom jer se na najlaksi nac¢in moze vidjeti koji dio gibanja grupa najteze
usvaja.

e) Metode uvjezbavanja

Metode uvjezbavanja podijeljene su ovisno o tome radili se o poznatom ili nepoznatom
motorickom zadatku. S obzirom na to da se radi o skoli plivanja §to sugerira neplivace
primarno koristimo metodu uvjezbavanja nepoznatog motorickog zadatka, o kojoj ¢e se



pretezno i diskutirati. Metoda uvjezbavanja poznatog motorickog zadatka moze se koristiti u
kasnijim fazama Skole plivanja kada se usvojena znanja usavrsavaju.

Postoji tri metode uvjezbavanja nepoznatog motorickog zadatka. Metoda standardnog
izvodenja u kojoj se zadatak izvodi u cijelosti bez predvjezbi, najcesce u standardnim ili
olaksanim uvjetima. Metoda predvjezbi koju oznacavaju smislen i jednostavan motoricki
zadatak kojim se olakSava i ubrzava ucenje motorickog gibanja. Koristi se medupovezani
slijed kinematicki bliskih predvjezbi koje se provode jedna za drugom. Uglavnom se koristi
kod ucenja slozenijih motorickih gibanja. Metoda ponavljanja poznatog u kojoj se koriste
poznati zadatci koji moraju biti povezani sa sljede¢im zadatkom.

f) Metode vjezbanja

Ove metode se Cesto mijesaju s metodama uvjezbavanja jer se mozda ¢ini da na prvi pogled
predstavljaju istu stvar no metode vjezbanja zapravo razmatraju uceni¢ku aktivnost sa
stajaliSta volumena optereéenja prilikom izvedbe kinezioloske aktivnosti. To su: intervalna,
varijabilna i kontinuirana metoda.

Intervalna metoda predstavlja nacin fizioloSkog opterecivanja organizma u fazama vjezbanja i
fazama odmora. Varijabilna metoda predstavlja nacin fizioloskog opterecivanja organizma
promjenama intenziteta optereéenja bez prekida aktivnosti. Kontinuirana metoda predstavlja
nacin fizioloSkog optere¢ivanja organizma istim intenzitetom opterec¢enja bez prekida
aktivnosti. Moglo bi se re¢i da se u $koli plivanja naj¢esce koriste varijabilna i intervala
metoda vjezbanja iz razloga $to djeci najbolje odgovara aktivan odmor kroz igru ali se ¢esce
primjenjuje tako da se kroz igru samo smanji intenzitet kako djeci ne bi postalo dosadno
(Neljak, 2013).



KARAKTERISTIKE DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Karakteristike djece predskolske dobi se jako razlikuju s obzirom na dobnu skupinu u koju
spadaju i razvoj antropoloskih karakteristika. Organizam djece predskolske dobi je iznimno
prilagodljiv te je podlozan mnogim pozitivnim i negativnim promjenama. Upravo zbog toga
kineziolozi trebaju poznavati antropoloska obiljezja djece u svakoj dobnoj skupini kako bi
svakom djetetu osigurali pravilan rast i razvoj. Neljak (2009) rast opisuje kao proces
kvantitativnih promjena koje se odnose na povecavanje dimenzija tijela promjenama u
strukturi pojedinih tkiva i organa. Dok je razvoj definirao kao proces kvalitativnih promjena
koje su prvenstveno uzrokovane sazrijevanjem i diferenciranjem struktura pojedinih tkiva,
organa i cijelog organizma.

~ DOBNE SKUPINE
U radu s predskolskom djecom razlikujemo tri dobne skupine (Gr¢i¢-Zubcevié i Marinovic,
2009.):

1. mlada dobna skupina — od 3 do 4 godine;
2. srednja dobna skupina — od 4 do 5 godina;
3. starija dobna skupina —od 5 do 7 godina.

Dobne skupine ¢e uvelike odrediti pristup koji je potreban za najkvalitetniju izvedbu odredene
tjelesne aktivnosti. No isto tako ne treba se slijepo pridrzavati pravila za svaku skupinu jer je
svako dijete razli¢ito pa tako zahtjeva i razli¢iti pristup. U radu s djecom vazno je razlikovati
biolosku i kronoloski dob. KronoloSka dob je ona na temelju koje djecu svrstavamo u jednu
od dobnih kategorija dakle njihove godine. Bioloska dob je ona koja objaSnjava razvoj djeteta,
procjenjuje se na temelju antropoloskih karakteristika i njihovih referentnih vrijednosti. S
obzirom na to da kronoloska i bioloska dob ne moraju uvijek biti istovjetne u radu s djecom
ove dobi ¢esto vidamo djecu koja mogu puno vise ili puno manje od ostale djece te takve
razlike treba uvaziti i prilagoditi program.

U mladoj dobnoj skupini se primjecuju najvece individualne razlike, po¢inju s u¢enjem
motorickih znanja ali pokreti su spori i nespretni. Ova dob je vrlo osjetljiva na rad u vodi,
treba voditi racuna da im je paznja labilna i brzo se umaraju te se preporucuju imitativne igre.

Srednja dobna skupina pokazuje bolju kontrolu i prilagodljivost paznje, no isto tako povec¢anu
radoznalost za okolinom. Djeca su u ovoj dobi brZa, spretnija i to¢nija pri izvedbi pokreta.
Igre u vodi sada postaju slozenije jer je dijete sklono eksperimentiranju i preuzima inicijativu
u igri.

Kod starije dobne skupine primjecujemo da su djeca snaznija, izdrzljivija i kretnje izvode
puno toc¢nije 1 brze. Takoder spremni su za izvodenje sloZenijih zadataka stoga treba voditi
raCuna o uvodenju raznolikih i primjerenih igara u vodi kako djeci ne bi postalo prelagano i
samim time i dosadno.



~ ANTROPOLOSKE KARAKTERISTIKE
Opéenito gledano ljudsko bi¢e se moze opisati na vise nacina od kojih su za kineziologiju
najvazniji anatomsko-fizioloski pristup koji ¢ovjeka proucava kroz anatomiju i fiziologiju
odnosno organi, organski sustavi te njihova grada i funkcija. Drugi pristup je antropoloski
kojeg karakterizira poznavanje odredenog broja ljudskih osobina i sposobnosti na temelju
kojih se moze okarakterizirati svaka pojedina ljudska jedinka (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Pod antropoloska obiljezja ubrajamo:

1. Morfoloske osobine — osobine grade tijela;

2. Motoric¢ke sposobnosti — mogucénost razlic¢itih motori¢kih manifestacija;
Funkcionalne sposobnosti — u¢inkovitost sustava za iskoriStavanje energije pri
obavljanju rada;

Kognitivne sposobnosti — spoznajne sposobnosti ljudskih bica;

Konativne osobine — crte li¢nosti;

Socijalni status;

Zdravstvene osobine — zdravstveni status.

N o ok

U radu s djecom predskolske dobi vrlo je vazno imati na umu da su sve antropoloske
karakteristike u korelaciji $to znaci da rastom i razvojem djeluju jedna na drugu. Osim toga
treba imati na umu i tri bioloske zakonitosti rasta i razvoja koje tvrde da: je rast i razvoj
organskih sustava varijabilan, razvojem organski sustavi povecavaju masu I mijenjaju
strukturu, zavrSetak razvoja organskih sustava vremenski je razli¢it (Neljak, 2009).

Poznavanje antropoloskih obiljezja pojedinih dobnih i spolnih skupina
ucenika/sportasa/vjezbaca rekreativca i temeljnih pokazatelja njihovog zdravlja preduvjet je
sigurnog, kvalitetnog i svrsishodnog rada u kinezioloskoj edukaciji, sportu i rekreaciji
(Misigoj — Durakovi¢, 2008).

1. Morfoloske osobine

Morfoloske osobine opisuju gradu tijela i podlozne su promjenama tijekom rasta i razvoja pod
utjecajem razli¢itih endogenih (unutarnjih) 1 egzogenih (vanjskih) ¢imbenika. Endogeni
¢imbenici su primjerice spolna 1 genetska obiljezja, dok su egzogeni prehrana,
socioekonomski 1 psiholoski ¢imbenici, razina tjelesne aktivnosti te klima.

Morfoloske promjene djece predskolske dobi najvise ovise o procesima osifikacije i1
muskulizacije. Osifikacija je proces razvoja kostanog tkiva koji pocinje u prenatalnom
razdoblju a zavrsava tek u adolescenciji. Bitno je znati da kod djece predskolske dobi kostur
raste brzo, ali je mekan i podloZan raznovrsnim promjenama jer posjeduje znacajnu koli¢inu
hrskaviénog tkiva. Takoder zglobovi su slabi zbog ¢ega lako dolazi do iskrivljenja i
asimetrije. Zbog ovoga posebnu pozornost treba obratiti na pravilno drzanje kako ne bi doslo
do deformacije kraljeznice. Muskulizacija je proces razvoja misi¢nih vlakana koji se zbiva
povecanjem mase i strukture misi¢a. Ovaj proces se obi¢no krece od sredista tijela prema
periferiji $to je razlog Ceste nespretnosti. MiSi¢na vlakna su tanka i slaba, a postotak vode u
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njima veci je nego u odraslog ¢ovjeka. Takoder, u usporedbi s ukupnom tezinom tijela djeca
imaju malu koli¢inu misi¢nog tkiva zbog ¢ega im dinami¢ne aktivnosti bolje odgovaraju od
stati¢nih.

2. Motoricke sposobnosti

Motorika je pojam koji se, s kinezioloSkog stajaliSta, prvenstveno odnosi na djetetovu
sposobnost svrhovitog koriStenja vlastitog tijela za kretanje i baratanje predmetima (Njeljak,
2009).

Razvoj motorike povezan je s procesom sazrijevanja zZivcanog tkiva poznat kao mijelinizacija.
Ovaj proces pocinje neposredno nakon rodenja i traje do 10 godine djetetova Zivota Sto je
razlog zasto djeca ove dobi mogu nauciti veliku koli¢inu novih gibanja, no ne mogu ih
izvoditi koordinirano.

Kada govorimo o razvoju motoric¢kih sposobnosti kod djece predskolske dobi vazno je imati
na umu da se u ovoj dobi mogu razvijati samo odredene dimenzije tih sposobnosti. To su:
koordinacija, ravnoteza, op¢a preciznost, opca snaga, fleksibilnost te brzina reakcija na
zvuéne 1 vizualne podraZaje.

Takoder treba voditi racuna da su neke motoricke sposobnosti vise, a neke manje urodene,
genetski uvjetovane te na neke mozemo utjecati u ve¢oj mjeri nego na druge, a to nam ovisi o
koeficijentu urodenosti pojedine sposobnosti, spolu i Zivotnoj dobi. Primjerice, na razvoj
snage mozemo djelovati tijekom cijeloga zivota, zbog toga $to je ta sposobnost 50% genetski
odredena, a 50% podlozna razvoju, dok je na razvoj brzine, koja je 80-95% genetski
odredena, znatno manje moguce djelovati u odnosu na snagu (Pistotnik, 2003).

Neljak (2009) smatra da je koordinacija najznacajnija motoricka sposobnost djeteta. Ona se
prirodno povezuje s ostalim sposobnostima jer se sve sposobnosti djeteta, pa tako i motoricke,
ne razvijaju pojedinacno ve¢ integrirano.

3. Funkcionalne sposobnosti

Poznato je da kod djece predSkolske dobi di$ni organi nisu potpuno razvijeni Sto uzrokuje
otezano disanje te samim time i povecanu frekvenciju disanja nego kod odrasle osobe.
Takoder rad krvozilnog sustava dobro je prilagoden zahtjevima organizma u rastu tako je
omjer veli¢ine srca 1 tjelesne mase povoljnije nego u odraslih, a krvne zile su mnogo Sire zbog
Cega je protok krvi brzi i uzrokuje nizi sistoli¢ki i dijastolicki tlak. S obzirom na to da je tlak u
krvnim Zilama nizi, djeca imaju veci broj otkucaja srca u minuti. Ovo objasnjava ve¢
spomenutu brzu pojavu umora kod djece, ali pokazuje i sposobnost brzeg smirivanja.

Zbog ovih spoznaja kod razvoja funkcionalnih sposobnosti u radu s djecom ove dobi uvijek
zapocinjemo s razvojem aerobne izdrZljivosti, zatim se radi na mjeSovitoj izdrZljivost
(aerobno — anaerobnom) i na kraju se, kod djece skolskog uzrasta, razvija anaerobna
izdrZljivost.



4. Kognitivne sposobnosti

Kognitivne ili spoznajne sposobnosti su na kompleksan nacin povezane s emocionalnim i
motivacijskim funkcijama i strukturom li¢nosti u cjelini, tako da sve ove navedene funkcije
omogucuju prilagodbu uvjetima u postizanju efikasnosti u nekoj aktivnosti (Breslauer i sur.,
2014).

Osnovni procesi spoznajnog razvoja koji djetetu omogucuju ucenje su: osjeti i percepcija,
paznja i pamc¢enje, operativno misljenje i rjeSavanje problema.

Osjeti su sposobnosti jedinke da registrira i razlikuje osjetilne informacija, a percepcija je
sposobnost prepoznavanja i interpretacije osjeta. Razvoj paznje i pamc¢enja usko su povezani.
Djecja paznja i pamcenje su nestabilne 1 povrSne jer ovise o razli¢itim utjecajima. Zbog toga
se djeca koncentriraju samo na ono §to znaci da ih je najlakSe zainteresirati 1 drzati
koncentrirane kroz igru. Razvoj operativnog misljenja (stvaranje pojmova, usporedivanja
sli¢nosti i razlika, razvrstavanje...) prethodi razvoju sposobnosti rjeSavanja problema
(uocavanje, procjenjivanje, trazenje rjeSenja...) (Neljak, 2009).

5. Konativne osobine

Poznavanje osnova o osobinama li¢nosti (konativnih osobina) je od velike vaznosti, s obzirom
na to da su konativni faktori odgovorni za razumijevanje i predvidanje ponasSanja u razli¢itim
situacijama. Model konativnih osobina sadrzi nekoliko konativnih regulatora koji su zaduzeni
za adaptaciju osobe na razli¢ite vanjske i unutarnje uvjete i okolinu. To su: regulator obrane,
regulator napada, regulator organskih funkcija, regulator aktiviteta, regulator cjeline li¢nosti i
regulator socijalnih odnosa (Breslauer i sur., 2014).

6. Socijalni status

Socijalizacija predstavlja usvajanje oblika druStvenog Zivota, a odnosi se na usvajanje onog
dijela kulture koja obuhvac¢a meduljudske odnose i njihov razvoj.

Kontinuirano tjelesno vjezbanje moze pozitivno utjecati na socijalizaciju djeteta s nekoliko
aspekta: stjecanje sigurnosti i samopouzdanja, samostalnosti i razvijanje samoposStovanja,
discipline, upornosti, sigurnosti u komunikaciji s okolinom i dr. Prihvaéajuci norme i
vrijednosti u kinezioloskim aktivnostima dijete ¢e se lakSe 1 sigurnije integrirati u drustvenu
zajednicu (Bartoluci, 2007).

7. Zdravstveni osobine

Zdravstveni status ukazuje na stanje zdravlja organa i organskih sustava i pod utjecajem je
svih ostalih dimenzija antropoloskog statusa stoga ga je nemoguce definirati. No poznato je
da rano usvojena znanja o znacaju tjelesnog vjezbanja, kao i usvajanje navika redovitog
tjelesnog vjezbanja znacajno utjece na kvalitetu opceg zdravlja. Zbog toga je vazno veé u
predskolskoj dobi djecu usmjeravati na bavljenje tjelesnom aktivnoscu i osigurati okruzenje u
kojem ¢e djeca uzivati u istom te stvarati pozitivne navike za ostatak zivota.
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UPOZNAVANIE DJECE PREDSKOLSKE DOBI SA TJELESNOM
AKTIVNOSTI

Tjelesna aktivnost, prema Svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO), definira se kao svaki
pokret tijela koji izvode skeletni miSiéi, a zahtjeva potro$nju energije iznad razine mirovanja,
ukljucujuéi aktivnosti koje se izvode tijekom rada, igranje, putovanja i rekreacijskih
aktivnosti. Dakako, termin ,,tjelesna aktivnost ne bi se trebao poistovjecivati s terminom
Ltjelesno vjezbanje® koje je potkategorija tjelesne aktivnosti i ona je planirana, strukturirana,
repetitivna i svrhovita u smislu da je njezin cilj pobolj$anje i odrzavanje jedne ili vise
komponenata tjelesnog fitnesa. (Tomac, Vidranski i Ciglar, 2015).

Novi suvremeni nacin zivota ostavio je negativne posljedice na razinu tjelesnog vjezbanja kao
dijela svakodnevice. Stoga je od iznimne vaznosti stvoriti naviku tjelesnog vjezbanja ve¢ u
predskolskoj dobi kako bi djeca i kasnije samoinicijativno birala one aktivnosti koje ukljucuju
tjelesni angazman. Kako je tjelesna aktivnost od iznimne vaznosti za rast i razvoj, u
predskolskoj dobi dijete bi se trebalo kretati ve¢i dio dana jer se kretanje smatra njegovom
osnovnom aktivnoséu. Medutim predskolske ustanove su ¢esto ograni¢ene resursima, kako
materijalnim tako i u educiranosti i volji odgajatelja koji provode organiziranu tjelesnu
aktivnost. Bez obzira na to djeca su ipak uvijek u pokretu, kroz igru oni skaéu, plesu, izvode
gimnasticke pokrete i sli¢no, te je poticaj za isto svakako bitan i znacajan.

U radu s djecom predskolske dobi se koriste motoricki sadrZaji koji spadaju pod kategorije
bioti¢kih motorickih znanja i prilagodenih i1 jednostavnih kinezioloSkih motoric¢kih znanja.
Udio koristenja ovih sadrzaja uvelike ovisi radi li se o univerzalno usmjerenom programu il
pak onome usmjerenom prema nekom sportu. Tako se u programima djecjih igraonica i
integriranim programima vrtic¢a koristi vise sadrzaja bioti¢kih motorickih znanja, dok se u
programima sportskih klubova i raznim podukama poput skijanje, tenisa ili plivanja koristi
viSe sadrZaja prilagodenih i jednostavnih kinezioloskih motoric¢kih znanja iz u¢enog sporta.

Bioticka motoricka znanja su prirodni ili spontani nacini kretanja, To su takvi genetski
motori¢ki zapisi koje djeca, od rodenja do tre¢e godine zivota, nagonski zapocinju realizirati
bez poduke odrasle osobe (Neljak, 2009). Pod bioticka motori¢ka znanja spadaju svladavanje
prostora (puzanje, hodanje, tr€anje i sl.), svladavanje prepreka (provlacenja, penjanja,
skakanja i sl.), svladavanje otpora (dizanja, noSenja i sl.) i svladavanje baratanja predmetima
(bacanja, hvatanja i sl.). U¢enje ovih motorickih znanja nedvojbeno prethodi uc¢enju
kinezioloskih motori¢kih znanja, te je razumljivo zasSto zauzimaju veliki udio sadrzaja u
integriranim programima vrtica.

Kinezioloski prilagodena bioti¢ka motori¢ka znanja su kinezioloski osmis$ljena bioticka
motoric¢ka znanja. Djeca ih ne mogu izvoditi nagonski bez poduke odgojitelja, ucitelja,
kineziologa jer su to genetski nezapisane motoricke strukture gibanja. Ona su s
biomehanickog stajaliSta nadogradnja izvornim biotickim gibanjima usmjerena prema
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osnovnim strukturama sportskih gibanja (Neljak, 2009). Primjerice u programu $kole plivanja
kinezioloski prilagodena bioticka motoricka znanja bila bi prilagodba na vodu, u¢enje kako
uroniti glavu u vodu, plutanje na vodi i sli¢no.

Jednostavna kinezioloska motoricka znanja su osnovne strukture gibanja pojedinih sportova
koje djeca mogu nauciti samo podukom trenera. Ona su sa stajaliSta zahtjevnosti struktura
gibanja, nezahtjevni motoricki zadatci (Neljak, 2009).

Osim navedenih motorickih sadrzaja u radu s djecom predskolske dobi Cesto se koriste i
kinezioloske igre. Kao $to je prethodno spomenuto igra ¢ini veliki dio djetetova Zivota te je
razumljivo da se integrirala i u ovaj dio. Prilikom uvodenja ovakvih igri vazno je aktivnost
prilagoditi djetetovoj kronoloskoj dobi i moguénostima kako igra ne bi bila prezahtjevna ili
predosadna i time demotivirajuca. Tako prema Neljaku postoji nekoliko vrsta kinezioloskih
igara s obzirom na kronolosku dob djeteta i njihovo pojavljivanje u predskolskom uzrastu, to
su: bioticke ili spontane igre, igre pretvaranja, igre stvaranja, igre s jednostavnim pravilima i
igre sa slozenim pravilima.

Osim u vrti¢u dijete o tjelesnoj aktivnosti uéi i kod kuce od roditelja i ostale brace i sestara.
Dijete svoje ukucane ¢esto vidi kao primjer i kopira ih u svakodnevnim navikama. Tako ako
roditelji veéinu vremena provode sjedeci za laptopom ili televizorom dijete ¢e ih kopirati u
tom aspektu. Isto tako ako dijete vidi da roditelji uzivaju u sportu i ¢esto prakticiraju tjelesno
vjezbanje velika je vjerojatnost da ¢e dijete htjeti isto.

Tjelesne aktivnosti osim §to doprinose zdravlju djece, poti¢u djecu na druzenje, stvaranje
navika, usvajanje novih vjestina. Uz pomoc¢ razli¢itih organizacijskih oblika rada dijete u
vrticu stjeCe 1 odredeno znanje, prosiruje svoje iskustvo, svestrano i ravnomjerno razvija svoja
antropoloska obiljeZja, unaprjeduje zdravlje i povecava se njegova zrelost za Skolu (Findak i
Delija, 2001).
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UTJECAJ SKOLE PLIVANJA NA RAZVOJ ANTROPOLOSKIH
KARAKTERISTIKA DJECE PREDSKOLSKE DOBI

Plivanje je tjelesna aktivnost koja na sveobuhvatan nacin stimulira svestran i skladan razvitak
covjeka. Plivanje pozitivno utjeCe na mnoge aspekte pravilnog tjelesnog razvoja djece
predskolske dobi te prevenira mnoge simptome bolesti (SrSen, 2008). S obzirom na to jasno je
kako plivanje u nekoj mjeri na direktan ili indirektan nac¢in utjeCe na sve antropoloske
karakteristike.

1. Morfoloske osobine

Karakteristi¢no za djecu ove dobi je brz rast i razvoj, oni postupno gube masno tkivo i postaju
sve vitkiji. Stoga je vrlo vazno prilagoditi vrijeme provodenja aktivnosti u vodi kako djeci
brzo postaje hladno. Takoder dolazi do promjena u gradi skeleta jer se duge kosti i kraljeznica
postepeno okoStavaju, ali kosti su jos uvijek mekane i elasti¢ne jer su bogate hrskavicnim
tkivom. Upravo zbog toga se velika pozornost obra¢a doziranju optereenja u radu s djecom
ove dobi, kako u drugim sportovima tako i u plivanju. Ipak plivanje ovdje ima veliku prednost
jer se igre u vodi odvijaju u posebnim uvjetima gdje je pritisak na kosti i zglobove puno manji
nego na kopnu, te omogucuje pravilno razvijanje lokomotornog sustava. LeZe¢i polozaj
plivaca u vodi pozitivno utjee na kraljeznicu §to pridonosi sprje¢avanju nepravilnog drzanja i
deformacije skeleta. Beneficije plivanja u ovom pogledu mozda najbolje objasnjava Cinjenica
da se plivanje gotovo uvijek preporucuje kao tjelesna aktivnost u rehabilitaciji ozljeda
lokomotornog sustava. Razlog tome je Sto ¢e otpor koji voda pruZa tijelu povecati rad misica,
ali ¢e izostati ve¢ spomenuti pritisak na zglobove 1 kosti koji je prisutan kod vjeZbanja na tlu
Sto znatno pomaze prilikom rehabilitacije.

Ritmic¢ki rad ruku i nogu, zbog njihova kretanja u promijenjenim uvjetima, poboljsava
pokretljivost svih zglobova i pozitivno utjece na sve skupine misica. Razvoj misica se sporije
odvija kod djece nego kod odraslih te je tre¢ina ukupne tjelesne mase djeteta zapravo misSi¢na
masa. Ovo je razlog brzem umaranju djece te je o tome vazno voditi racuna prilikom izbora
aktivnosti u vodi. Vazno je provoditi dinamicke aktivnosti i igre u vodi, a ne stati¢ke kako bi
se misi¢i bolje razvijali. Primjer takve jedne igre za uranjanje glave u vodu (Rastovski i sur,
2016) je igra TUNEL u kojoj se djeca nalaze u formaciji kolone u vodi do visine pojasa te
drZe jedan drugoga za bokove. Tako u koloni putuju po bazenu. Na znak, sva djeca tako u
koloni ¢u¢nu i nastave hodati pod vodom jer su usli u "tunel". Nakon tri koraka pod vodom,
usprave se 1 nastave hodati. Tijekom cijele igre moraju se drzati za bokove kako ne bi brisali
vodu s lica i o¢iju ili popravljali kosu. Ovakva igra je za djecu puno zanimljivija i dinamiénija
od obi¢nog uranjanja glave u vodu te se samim time puno manje umaraju i ne razmisljaju o
hladno¢i ili umoru.
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2. Motoricke sposobnosti

Kao §to je ranije ve¢ spomenuto, kod djece predSkolske dobi mogucée je razvijati samo
odredene dimenzije motorickih sposobnosti. To su: koordinacija, ravnoteza, opca preciznost,
opc¢a snaga, fleksibilnost te brzina reakcija na zvucne i vizualne podrazaje.

U radu s djecom predskolske dobi u podrucju plivanja definitivno se najveéi napredak u
razvoju motorickih sposobnosti primje¢uje u koordinaciji. Djeca koja plivaju i provode
vrijeme u vodi mnogo su okretnija te izvode pravilnije, preciznije i ujednacenije pokrete.
Djeca koordinaciju najbolje razvijaju ponavljajuci isti pokret puno puta za Sto je plivanje
idealno s obzirom na to da se radi o monostrukturalnoj cikli¢noj aktivnosti. Sugerira se
koristenje igara koje se baziraju na prirodnim oblicima kretanja jer ih djeca ve dobi imaju
usvojene i dobro vladaju s njima. Naporniji pokreti su prihvatljivi ako su spontani i djeca ih
izvode sama.

Osim koordinacije u velikoj mjeri se razvija i snaga jer se dijete uci kretati protiv otpora vode
1 na taj nacin ravnomjerno razvija vise velikih skupina misica istovremeno. Takoder kao Sto je
spomenuto u objasnjenju utjecaja plivanja na morfoloske osobine plivanje doprinosi
jednakomjernom razvoju kostiju i misi¢a $to pozitivno utjece na razvoj opce snage.

Fleksibilnost se razvija u maloj mjeri ali ipak u ve¢oj mjeri od ravnoteze i opce preciznosti
koje spadaju pod motoricke sposobnosti koje se bolje razvijaju na tlu nego u vodi. Stoga bi
utjecaj na ove sposobnosti spadao u one indirektne jer se na iste ne utje¢e namjerno.

Brzina reakcije na zvucne 1 vizualne podrazaje moze se razvijati u plivanju no ona nije
primarna sposobnost. Cesto se razvija kroz razne igre u vodi kao §to su Stafete 1 slicno.

3. Funkcionalne sposobnosti

Razvoj organa za disanje kod djeci predskolske dobi karakteristiCan je po tome S§to su
primarni di$ni putovi uski te im otezavaju disanje. Tako im frekvencija disanja u minuti iznosi
22-24 udaha jer im je disanje brzo i plitko §to zahtjeva vecu potraznju za kisikom.

U Skoli plivanja vjeZbe disanja su osnova koja se u¢i 1 primjenjuje ve¢ na samom pocetku
kroz igre za privikavanje na vodu. Beneficije vjezbi za disanje su brojne, ali laicki re¢eno ona
jacaju pluca zbog Cega se plivanje Cesto preporucuje i 0sobama koje boluju od astme. Djeci te
dobi osobito pogoduju vjezbe disanja radi povecanja vitalnog kapaciteta i povoljnijeg rada
diSnog sustava.

Osim toga od iznimne vaznosti je voditi racuna od pravilnoj izmjeni intervala rada i odmora
prilikom planiranja aktivnosti u vodi jer krvozilni sustav jo$ nije zavrsio proces rasta i
razvoja. Frekvencija srca djeteta predskolske dobi u minuti iznosi 90-95 otkucaja, a Ziv€ana
regulacija srca nije zavrSena Sto uzrokuje brzo umaranje sréanog misica, no isto tako se brzo
oporavlja i smiruje.
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4. Kognitivne sposobnosti

Utjecaj na spoznajne sposobnosti definitivno je prisutan u svakom sportu. Svaki sport na svoj
nacin oblikuje uc¢enje osnovnih spoznajnih procesa. Plivanje tako uci dijete da reagira i
razlikuje osjetilne informacije pod vodom, uci o percepciji odnosno svijesti tijela u vodi.
Primjerice prilikom ronjenja se dijete orijentira osjetom opipavajuéi zid ili dno, te
percepcijom primjenjujuci osjetilne informacije kako bi znalo koliko se daleko nalazi od
povrsine i kolika je udaljenost izmedu njega i druge djece. Zatim razvoj paznje i pamcenja
koji se najbolje razvija kroz dobno primjerene igre, a provjeravati se moze tako da se djecu
motivira da sami ponove $to su naucili prosli puta u Skoli plivanja. Primjerice prosli puta su
ucili noge ledno, tko Zeli pokazati Sto su zapamtili. Isto tako se indirektno djeluje i na razvoj
operativnog misljenja gdje djeca sada ve¢ stvaraju pojmove i usporeduju sli¢nosti i razlike
izmedu nogu ledno i nogu kraul. Drugim rije¢ima plivanje kao i svaki sport na svoj nacin
razvija intelektualne sposobnosti pojedinca tj kapacitet pojedinca da djeluje s namjerom, misli
racionalno i efikasno se bavi svojom okolinom.

5. Konativne sposobnosti

U radu s djecom voda je jedan od psihoterapijskih alata te su aktivnosti u vodi idealan nac¢in
za tjelesni 1 psihicki “odmor” izrazen fizioloSkim i psiholoSkim opterecenjima. Redovitim
vjezbanjem kod djece se razvija osjecaj odgovornosti, discipline i samostalnosti. Djeca se
osjecaju djelom zajednice i razvijaju socijalno — emotivne veze sa svojim vr$njacima.
Napredak u radu, ugodno druzenje s prijateljima iz svoje i drugih skupina, kod djece pobuduje
osjecaj zadovoljstva i srece Sto uvelike utjece na stvaranje pozitivne slike o sebi i1 razvoju
djece u kompletne i zdrave li¢nosti.

Dakle plivackim aktivnostima se zadovoljavaju osnovne djecje psihicke potrebe. Omogucuje
se ljubav kroz druzenje, prijateljstvo, bliskost, ugodu i timski rada. Ucenje o moc¢i postize se
isticanjem da je svako dijete vazno i promjenom uloga u igri. Sloboda se kod djece postize
dopustanjem samostalnog izvodenja i samostalnost pri kretanju u vodi.

6. Socijalni status

Tijekom plivanja te igara u vodi djeca usvajaju socijalne odnose kroz druzenje 1 upoznavanje.
lako je plivanje individualni sport, socijalizacija ima veliki udio u skoli plivanja. Predskolsko
dijete se pretezno odgaja u roditeljskom okruZenju te socijalizacija prilikom $kole plivanja
moze biti teSka. Stoga je potrebno stvoriti ugodnu atmosferu i poticati na timski rad. 1z
zadatka u zadatak socijalni odnosi medu djecom Ce jacati, tako da ¢e kasnije odvajanje od
prijatelja ili grupe moZzda biti €ak i1 oteZano. Provodenjem aktivnosti u grupi zadovoljava se
djecja potreba za komuniciranjem u razli¢itim situacijama, dijete stjeCe svoj polozaj u grupi,
uci se prilagodavati grupnim zahtjevima te izgraduje svoje radne, moralne i ostale osobine.
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7. Zdravstveni status

Uzevsi u obzir sve prethodno navedene beneficije plivackih aktivnosti za djecu predskolske
dobi jasno je kako se upravo to reflektira na poboljSanje opéeg zdravstvenog statusa. S
obzirom na koli¢inu provedenog vremena u vodi jasno je da plivanje utjece i na higijenu, te
uci dijete o pravilnom i samostalnom odrzavanju higijene. Ukoliko se aktivnosti provode u
vanjskom prostoru povecéava se vrijeme provodenja na ¢istom zraku i koli¢ina vitamina D
koje dijete dobiva djelovanjem sunca na kozu. Osim toga znanje plivanja moze u buduénosti
spasiti zivot i doprinosi op¢oj kvaliteti zivota. Plivanje oslobada od losih misli, napetosti 1
nagomilanog stresa i otklanja osje¢aj anksioznosti, depresije i psihickog nemira. Upravo zato,
moze se re¢i da je plivanje sport koji poti¢e ravnotezu i ukupan balans tijela i duha. Nakon
plivanja, osjeca se opustenost i rasterecenost, raspolozenje je vidno popravljeno i omogucéava
mirniji i kvalitetniji ritam sna i komunikaciju s okolinom, §to ukljucuje znatno vecée
razumijevanje i vecu toleranciju u razgovoru s ljudima (Vol¢anek, 2002).

Boravak u vodi i plivanje pozitivno utjece na ¢itav organizam i pomaze u o¢uvanju
cjelokupnog zdravlja djeteta.” Plivanje i aktivnosti u vodi vrlo djelotvorno utjecu na sve
dijelove tijela, na organe i fizioloske funkcije”. Dijete koje pliva brze se i bolje razvija, jaca
miSice 1 sr€ano-zilni sustav, ima bolji tek i bolji san. Kretanje je jedan od osnovnih potreba
koje dijete mora zadovoljiti da bi se pravilno razvijalo, te je potrebno razviti takav program
pri kojem ¢e dijete razvijati svoju spretnost, koordinaciju i cjelokupnu muskulaturu (Findak,
1996).
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USPOREDBA DJECE PREDSKOLSKE DOBI KOJA SE BAVE DRUGIM
SPORTOM SA ONIMA KOJI SE BAVE PLIVANJEM

Svakom djetetu treba omoguciti emocionalan, psihofizicki, tjelesni i kognitivni razvoj u
skladu njihove dobi. Kroz tjelesni razvoj djeca stjeCu samopouzdanje, razvijaju pozitivne slike
o sebi, razvijaju motivaciju i Zelju za sudjelovanjem u sportu, uce se postovati vr$njake i
suradivati s njima, stjecu razli¢ite motoricke vjestine, pospjesuju funkcionalne sposobnosti
organizma te odrzavaju cjelokupan tjelesni izgled (Sindik, 2008).

Iz toga razloga ne preporucuje se usporedivati sportove na nacin da je jedan bolji ili losiji vec¢
je vazno ukljuciti §to veéi broj djece u sudjelovanje u bilo kojem sportu kako bi odrasli u
zdrave i aktivne individue koji uzivaju u tjelesnoj aktivnosti i uce nove generacije istome.

Ipak svaki sport ima svoje prednosti i mane te intenzitet aktivnosti u svakom sportu treba
prilagoditi dobnoj skupini djeteta i njegovom sposobnostima. Kao §to je prethodno navedeno
bavljenje plivanjem ima brojne beneficije na tijelo djeteta predskolske dobi i moZe imati
vaznu ulogu u Zivotno opasnim situacijama. Drugi sportovi takoder imaju brojne beneficije na
djetetov organizam no bitno je da roditelji dijete ne forsiraju na odredeni sport nego da mu
dopuste da isproba Sto vise razlicitih aktivnosti te da sam izabere u koju se Zeli usmjeriti.
Idealno bi bilo dijete upisati u univerzalnu sportsku $kolu gdje ¢e nauciti osnove velikog broja
sportova. Kada dijete odabere sport kojim se Zeli baviti dobiva cijeli tim stru¢njaka koji ga
vodi ne samo kroz usavrSavanje sportske aktivnosti ve¢ ga na neki nacin i odgajaju.

Podrska roditelja je djetetu najvaznija pa tako i sportu, dijete treba osobu koja ¢e ga bodriti,
motivirati, hrabriti, veseliti se njegovim uspjesima i tjesiti ga u gubitcima. Svaki roditelj si
prvenstveno treba odrediti granicu sudjelovanja u sportu vlastitog djeteta te dati djetetu
slobodu i potreban prostor (Mari¢, 2001). Od iznimne je vaznosti da roditelji takoder dobro
suraduju S trenerima jer Ce se tek tada vidjeti napredak u svim aspektima antropoloSkih
karakteristika djeteta a ne samo morfoloskim obiljeZjima 1 motori€kim sposobnostima.

Uz sve to potrebno je imati na umu i ¢injenicu da je primarni cilj bavljenja sportom kod djece
ove dobi igra, te svaku aktivnost treba uciniti §to je vise moguce zanimljivijom. Djeci u sportu
je bitna igra, te u ovoj dobi ne pridaju veliku paznju na to kako sport utjece na njihovo
zdravlje (Sindik, 2008).

~ ATLETIKA
Zbog svoje sveobuhvatnosti jo§ poznata kao kraljica sporta atletika je jedna od temeljnih i
najrasirenijih sportskih grana koja obuhvaca: trkacke, bacacke i skakacke discipline. Atletske
vjezbe razvijaju gotove sve motoricke sposobnosti, te tako direktno i indirektno djeluju na
ostale antropoloske karakteristike i na kraju na opce zdravstveno stanje pojedinca. Upravo
zbog njezinog utjecaja na snagu, brzinu, koordinaciju i drugo se koristi kao osnova u
univerzalnim sportskim Skolama. Na neki nacin predstavlja osnove za gotovo sve ostale
sportove jer su sastavni elementi primjerice nogometa, koSarke, odbojke i brojnih drugih.

S obzirom na to da je podijeljena u tri discipline provodi se tako da se ukomponiraju osnovni
elementi iz svih disciplina na djeci zanimljiv nacin. Primjerice poligon s tréanjem u nazad,

sunozni pokreti prema naprijed, bacanje lopte u vis S pljeskom i okretom izmedu, hodanje na
prstima po crti i gadanje loptom oznacenu metu. Osim velikog broja elemenata koji se mogu
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koristiti u zanimljivim poligonima u atletici se Cesto koriste 1 Stafete Sto je djeci iznimno
zabavno, izazovno i poucno jer s time uce o pobjedi i porazu i kako se nositi s istim.

Tesko je usporediti ovakav jedan sport s plivanjem. Oba su od velike vaznosti za djetetov rast
I razvoj i svakako ih treba ukljuciti u univerzalnu sportsku skolu i upoznati dijete s njima. U
ovom slucaju bi najveca prednost plivanja, kako u usporedbi s atletikom tako i s ostalim
sportovima, bila ta Sto smanjuje pritisak na zglobove pa omogucéuje manja opterecenja i
pravilnije drzanje.

~ BICIKLIZAM
U usporedbi s plivanjem biciklizam pobjeduje u razvoju jedne vrlo vazne motoricke
sposobnosti, a to je ravnoteza. S obzirom na to da se plivanje odvija u vodi razvoj ravnoteze
gotovo uopce nije zastupljen. Suprotno tome u biciklizmu je glavna znacajka uspjeSne voznje
i ucenja.

Bicikl je jedno od prvih vozila s kojima ¢e se dijete suociti, a voznja bicikla je vjestina koju
gotovo svako dijete Zeli savladati jer je ona izazov i veselje svakom djetetu. Izmedu Cetvrte i
osme godine Zivota vecina djece razvije fizicku koordinaciju, dobru ravnotezu i princip
zaustavljanja na svom triciklu ili biciklu s pomo¢nim kota¢ima, tako da su spremna za ucenje
voznje bicikla. No, takoder je potrebna i psihi¢ka spremnost te motivacija za u¢enje voznje.
Neka djeca ne razviju tu sposobnost do desete godine Zivota.

~ TENIS

Teniske igraonice namijenjene su djeci starije dobne skupine predskolske dobi, dakle od 5 do
7 godina. Razlog zasto se ucenje zapocinje tek u starijoj dobnoj skupini je kompleksnost
zadataka koji se izvode. U tom aspektu se najvise razlikuje od plivanja jer zahtjeva visoku
razinu koordinacije te vrlo brzo odraduju selekciju za daljnje bavljenje sportom.

Zadatci teniske igraonice su: utjecaj na razvoj svih oblika kretanja u prostoru i osjecaja za
prostor putem prirodnih oblika kretanja u pocetnoj fazi uc¢enja s naglaskom na kretnje koje se
pojavljuju u tenisu, utjecaj na razvoj motoric¢kih sposobnosti s posebnim naglaskom na
koordinaciju, brzinu, preciznost i ravnoteZu i utjecaj na socijalni aspekt kako bi se dijete Sto
prije naviklo na rad u grupi (Ljevakovi¢ i Alikalfi¢, 2000).

~ GIMNASTIKA
Bilo da se radi o ritmickoj ili sportskoj gimnastici uvijek se svodi na djeci najpoznatije
elemente — prirodne oblike kretanja. Upravo zbog toga se gimnastika ¢esto primjenjuje u svim
dobnim kategorijama i motivira se roditelje za uklju¢ivanjem djece jer stvara bazu za baljenje
ostalim sportovima. Gimnastika i atletika po tome pitanju mozda cak dijele prvo mjesto. Oba
postavljaju iznimno dobru bazu za nastavak u bilo kojem odabranom sportu. S obzirom na
navedeno plivanje ne moze ni na koji na¢in konkurirati s njima jer se elementi u potpunosti
razlikuju i na taj nacin drugacije utjeCu na rast i razvoj djetetovog organizma.

Suprotno vjerovanju da gimnastika najvise razvija fleksibilnost kao rezultat istrazivanja Racki
1 Solja (2015) navode kako je trenazni proces tijekom svoje provedbe pozitivno utjecao na
rezultate istrazivanja, a najveci u€inak postignut je u testovima za procjenu repetitivne snage.
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ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost je vazna za rast i razvoj djece i stoga je potrebno poticati djecu na tjelesno
vjezbanje u bilo kojem obliku. Sportske aktivnosti bi trebale biti svakodnevica kako u
predskolskoj dobi tako i kod odraslih osoba. Ipak su roditelji i stru¢ne osobe ti koji mogu na
najbolji nacin motivirati i usmjeriti dijete ka bavljenju sportom.

Zbog novog suvremenog nacina Zivota postalo je nuzno uvoditi dodatne sportske programe u
predskolske ustanove kako bi se djecu Sto viSe zainteresiralo za bavljenje tjelesnom
aktivno$cu. Naravno svaka aktivnost koja se provodi s djecom predskolske dobi mora biti
pazljivo isplanirana te metode rada prilagodene njihovoj dobnoj skupini i sposobnostima. U
radu s djecom predskolske dobi najvazniju ulogu ima igra kroz koju dijete na zabavan nacin
svakodnevno uci i napreduje.

Svaki sport ima svoje vrijednosti pa tako i plivanja. Benefiti za zdravlje su borjni i ima
direktni i indirektni utjecaji na sve antropoloske karakteristika. Plivanje je sport koji na
poseban nacin utjece na opéi zdravstveni status jedinke i osigurava mu bolji zivot kako u
fizickom tako 1 psiholoSkom smislu. Pruza razvoj socijalnih znacajki kao 1 razvoj pozitivnih
osobina li¢nosti kojima se osigurava bolja kvaliteta djetetovog zivota. U usporedbi s drugim
sportovima ima brojne prednosti, ali na taj nac¢in ne oduzima njihovoj vrijednost ve¢ samo
povecava svoju. Osim svih brojnih prednosti koje se ostvaruju bavljenjem plivanjem kao
sportskom aktivnosti od velike je vaznost za svaku osobu bilo dijete ili odraslu osobu jer
moze spasiti zivot.
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