PRIJEDLOG TJELESNIH AKTIVNOSTI KOD KUCE
(POLIGON)

Za motoricki razvoj djeci je nuzno kretanje. Stoga im svakodnevno treba osigurati moguénost

ucenja prirodnih oblika kretanja, jer o tome ovisi njihov daljnji napredak u tom podrucju.

Uslijed sitiacije u kojoj je preporu¢eno $to viSe vremena provoditi u svojim domovima, u
nastavku su navedene ideje kako djetetu pruzati dovoljno poticaja za motoricke aktivnosti kod

kuce.

Ucenje djece u vrtickoj dobi odvija se kroz igru. Poligon prepreke predstavljaju dobar na¢in
izvodenja zadataka kako bi se postigao razvoj odredenih motoric¢kih znanja, sposobnosti te
spretnosti kod djece. Kada se osmisljava poligon, treba imati na umu djetetovu dob te trenutne
motoric¢ke i kognitivne sposobnosti djeteta. Takoder, bitno je pratiti povratne informacije od

djeteta, te na temelju njih prilagodavati zadatke.

Svakodnevna tjelesna aktivnost bitan je faktor za razvoj prirodnih oblika kretanja (bazi¢nih

motoric¢kih znanja) i motoricke spretnosti kod djece. Bazi¢na motoricka znanja dijele se na:

e Znanja za savladavanje prostora (puzanje, hodanje, tr¢anje, kolutanje, kotrljanje)

e Znanja za ucinkovito svladavanje prepreka (penjanja, spustanja, preskoci, naskoci,
saskoci, provlacenja )

e Znanja za savladavanje otpora (dizanje, noSenje, bacanje, hvatanje, upiranje, vucenje,
guranje)

e Znanja potrebna za manipulaciju objektima (hvatanja, dodavanja i bacanja, gadanja,
vodenja) (1)
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Rekviziti za izradu poligona mogu se napraviti i kod kuce, uz malo truda. Linije za zadatke
mogu se oznaciti na podu ljepljivom trakom u boji ili izraditi od papira izrezanog na trake koje
se jednostavno pri¢vrste selotejpom. Na taj nacin zamjenjuju se iscrtane linije iz prostorija
namijenjenih za vjezbanje te obruci i Stapovi Koji se koriste u istu svrhu. Trake od papira
potrebne za poligon mogu se izrezivati zajedno s djecom, kako bi im se ujedino poticao razvoj

fine motorike.

Izradene trake od papira:

Forme linija na podu mogu se zadavati u razli¢itim oblicima, a primjeri nekih nalaze se u

nastavku.

1. PUZANJE, HODANJE,TRCANJE, KOLUTANJE, KOTRLJANJE

e Ravna linija

e Dvije ravne linije




e Linija lijevo - desno

e Cik—cak linija

ZAVAVA

Zadane linije na podu mogu se koristit kao linije za:

e Hodanje

e Hodanje u nazad

e Hodanje u stranu

e Puzanje

e Hodanje sa zadacima (na prstima, petama ili vanjskoj strani stopala)

e Linije kao putokaz za kotrljanje lopte

e Imitacije kretanja zivotinja (pacji hod, skakanje ze€i¢a, hod medvjeda, mace itd...)

Za kotrljanje i kolutanje djece potrebno je osigurati mekanu podlogu (npr.deblja deka).




2. SVLADAVANJE PREPREKA (SKAKANJE, PRESKAKANJE)

e Linije se postavljaju u predlozene forme:

MOGUCNOSTI:

Hodanje, bez dodirivanja crte
(naprijed i nazad)

| | | | | | Hodanje na prstima,petama,
vanjskoj strani stopala (naprijed i
nazad, bez dodirivanja crte)

Hodanje sa zadatkom (npr. nosSenje
nekog predmeta u ruci)

Sunozno skakanje

Bocno skaknje (skakanje u stranu)

Skakanje u nazad

Preskakivanje polja (skakanje na
prvo pa trece polje itd...)

Skakanje na jednoj nozi

Skakanje sa zadatkom (npr. nosSenje
predmeta u ruci, skupljanje sitnih
predmeta u svakoj ,kucici”, skok u
»kuéicu” te vrtnja oko osi)

MOGUCNOSTI:

Skakanje s obe noge (naprijed i
nazad)

Preskakivanje polja (skakanje na
prvo pa trece polje itd...)

Skakanje sa zadatkom (npr. nosSenje
predmeta u ruci)




MOGUCNOSTI:

Cik — cak skakanje

Skakanje sa zadatkom (npr. nosenje
/ predmeta u ruci)

SunoZno skakanje, skakanje na
jednoj nozi

Takoder, mogu se raditi i kombinacije polja uz prethodno navedene zadatake:
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3. SAVLADAVANJE PREPREKA (PENJANJE, SPUSTANJA, NASKOCI,
SASKOCI, PROVLACENJA)

Za provlacenja mogu se koristiti stolice, stolovi, klupice ili neki drugi predmeti koji imate u
kuc¢i. Tunel se moze napraviti od niza stolica. Uz provlacenje djetetu se istovremeno moze
zadati zadatak npr. provlacenje s nekim predmetom u ruci ili lezec¢i, tako da se odupire rukama

I nogama.

Za penjanje i spustanje se takoder moze iskoristiti stolica, tabure ili Klupica, kao i za skakanje

s istih. U svim trenucima bitno je biti na oprezu te paziti na sigurnost djeteta.

Za zaobilazenje prepreka umjesto cunjeva mogu sluziti boce napunjene vodom, igracke ili bilo

koji drugi predmet koji se moze brzo zaobici.

Cunjevi se mogu postaviti u vise formi:
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ZaobilaZzenje ¢unjeva hodajudi,
puzedi ili hodajuci cetveronoske
(naprijed i nazad)

ZaobilaZzenje ¢unjeva sa zadatkom
(npr. uz kolutanje lopte, nosenje
nekog predmeta)




4. SAVLADAVANJE OTPORA TE MANIPULACIJA OBJEKTIMA
(HVATANJA, DODAVANJA I BACANJA,GADANJA, VODENJA)

Najcesc¢e se za zadatke za poticanje manipulacije objektima Koristi lopta, ali za to mogu
posluziti i neki drugi predmeti (razli¢itih oblika, veli¢ina i tezina), npr.igracke. Moguce su sve
gore navedene varijante vodenja i noSenja lopte (i drugih predmeta) po zadanim linijama.
Dodavanje loptom ili drugim predmetom s ¢lanom kuéanstva takoder moze biti dio poligona.
Na kraju poligona moze se postaviti improvizirani kos (kutija, posuda) za gadanje s neke

udaljenosti, ili jednostavnije, za donosenje lopte ili nekog drugog predmeta u kos.

Otpor se savladava guranjem, noSenjem i dizanjem lopti ili drugih predmeta raznih tezina i
oblika. Vodenje lopte kotrljanjem moze se izvoditi u ¢etveronoznom polozaju, kleCecem ili

puzajuci, takoder po ve¢ gore zadanim linijama.




Sunozno
skakanje u
polja

vAg
<1Ou>
PRIMJER POLIGONA DVQ

Provlacenje
ispod stola

SunozZno
skakanje s
loptom cik-




Poligon prepreke odabiru se ovisno o prostoru i uzrastu djeteta. Takoder, kako bi bilo
zanimljivije te kako bi motiviranost djeteta bila ve¢a, moze se izmisliti pri¢a kojom se prati
aktivnost (npr. zeko skakauée do kosSarice s loptama i bira najljepsu) te pustiti glazba koju dijete
voli. Nakon postavljanja zadataka, odrasli pokazuju djetetu $to se od njega o¢ekuje tako da prvi

prolaze poligon. U svim trenucima bitno je biti na oprezu te paziti na sigurnost djeteta.

Izaberite za svoje dijete elemente koje mislite da mu najvise odgovaraju te zajednicki uzivajte
u napravljenom poligonu izmjenjujuci ¢esto zadatke kako bi zainteresiranost djeteta i zabava

trajala Sto duze. Mogucénosti su neogranicene.
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