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Podruéja primjene KINEZIOLOSKE REKREACIJE odnose se na
profesionalni rad, dnevno SLOBODNO VRUEME i turizam.
Realizacija programa aktivnosti znacajna je u smislu
KOMPENZACIA POTREBA neostvarenih u redovitom zivotu i radu.




Nacina zivota i rada, spoznajnih, kulturnih, tradicionalnih i drugih
obiljezja formiraju POTREBU.

Stres, hipokinezija, pretilost, zagaden okoliS mijenjaju i
ponasanje, poticu negativhe emocije, a time, agresivnost, bijes i
nemoc te je sve vise depresivnih osoba — SOCIJALNI POREMECAIJI




Porastom koristenja tehnologije pojacavaju i povecavaju Stetne
posljedice na ljudski organizam

KINEZIOLOGIJA u podrucju REKREACIJE istrazuje modalitete
humanizacije zivota programima tjelesne aktivnosti
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Mijere prevencije se odnose na postivanja kriterija potreba
za sadrzajima bitnim za ZDRAVLIJE

Potrebno je povecati kolicinu pozitivnih — sanogenih cinitelja
na racun negativnih — morbogenih

Sanogeni
Cinitelji

/

Morbogeni
Cinitelji




Slobodno vrijeme djece i mladih, a tako je i kod odraslog i
starijeg stanovnistva, nije praé¢eno u dovoljnoj mjeri
drustvenom brigom koja se odnosi na: programe, sadrzaje,
prostor i struénjake

Dobar dio djece i mladih prepusteno je sebi, a time i
sadrzajima koji su dominantno prisutni u njihovom
najbliZzem socijalnom okruzenju

Podaci govore o porastu nasilja, ovisnosti i delikvencije u
poslijeratnom razdoblju (viroiovic viah, N).




Smatra se da pozitivan utjecaj na razvoj uravnotezene
socijalizirane, tolerantne i pozitivhe osobe treba
sistematski provoditi od predskolskog uzrasta do kraja
srednje Skole.

Hurlock, E. B. “Nacin na koji dijete provodi svoje slobodno

vrijeme snazno utjece na vrijednosti i kvalitetu njegova
ponasanja“ (stanic, I).



http://picasaweb.google.de/ralf.ollinger/GreatFoodCamp2008II/photo
http://picasaweb.google.de/ralf.ollinger/GreatFoodCamp2008II/photo

Hrvatska ima svega €etiri centra koja se bave
potrebama i brigom o mladima.

Nedostaje strategije namijenjene mladima, a Skolski
programi ne obuhvaéaju aktualne potrebe te otvaraju
put destruktivnosti i autodestruktivnosti kojih je sve
vise (milisa u Jurisié, M., 2008).




Osim porasta nasilja istrazivanja u prosjeku pokazuju
na sve manju prisutnost djece i mladih u redovitim
programima tjelesne aktivhosti kroz razlic¢ite oblike
sporta ili rekreacije.

Kod studenata su dominantno prisutne aktivnosti na

Internetu te oblici druzenja u kafiécima
(Andrijasevic, M., Ciliga, D., Jurakic, D., 2009).




Takoder ranija istrazivanja (na uzorku od 449
studenata dobi 21 godina) pokazuju prisutnost bijesa -
vise od 32%, napetosti 30%, te vid nezadovoljstva

osobnim izgledom i sl. (Andrijasevi¢ M., Pausic, J., Bavéevic, T,
Ciliga, D., 2005).

Sliéna su istrazivanja potvrdila da mediji (Gasopisi, TV,
Internet i sl.) imaju znac¢ajan utjecaj na stvaranje

viastite slike o sebi i osobnim vrijednostima (Curkovic, s.,
Caput-Jogunica, R., Alikalfic, V., 2008).



http://www.casadegliscoiattoli.it/ita/microbi.asp

Djeca nose teret svih poremeéaja socijalnih prilika u kojima Zive,
Skoluju se i provode slobodno vrijeme.

Na tjelesnom planu to je trend povecéanja pretilosti i smanjenja
motoric¢kih sposobnosti, a na mentalnom pomanjkanja
koncentracije, neodgovarajucéih reakcija, poremecéaja prehrane,
tjieskobe i sl.




Dovoljno kretanja i tjelesne aktivnosti, uravnotezena prehrana,
upravljanje stresom, ocuvanje okolisa, socijalne vjestine,
obrazovanje, faktori su na koje sviesno mozemo djelovati.

Covjek ima sposobnost za uéenje, a time i moguénost izbora

za svaku PROMIJENU pa i NAVIKA (Saban, 2004).

To podrazumijeva aktivno djelovanje i upravljanje vlastitim zivotnim
okolnostima te spremnost na preuzimanje odgovornosti.

| Vimmme— Vg

T R L g—

E‘”‘.‘ﬁi@q ‘)ﬁ X

—AA—




Tjelesna aktivnost nije dovoljno zastupljena niti ugradena u zivotnu
svakodnevnicu covjeka.

Kao najjaci Cimbenik prevencije bolesti nema odgovarajuce mjesto u
drustvenim sustavima bitnim za unapredenje zdravlja u Hrvatskoj




Shematskiprikaz 1. ucinci pravilnog viezbanja na organizam
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funkcionalne Unapredenje sréano-dlnogi disnog | bolja serobna izdrHjivost, cirkulacila
sposobnosti sréano sustav prevenciia bolesti srca il krvi, izmjena tvari— metabolizam, rad
Filnogidifnog sustava | SUStava Za disane unutrasnjih organa, jaci UV srea...
motoricke jakost, snaga, misicna izdrijivost | okretnost, elasticnost agilnost,
sposobnosti feksibilnost koordinacia, snaga, brzina, spretnost, preciznost,
preciznost ravnoteis reakcija na swjetlol zvuk, ravnoteis
morfoloska preraspodjels masnog thive, pravilanrastirazvo— kod diece, bolje
obiljeija povecanje misicnemase, smanjenje | oblikovanje tijels, smanjenje masnog
balastnog masnog thive thiva, celulita
psihosocijalne [ucenje hormona (seroionin, emocionalng stabilnost, otpomostna
karakteristike endorfinj, stvaranje poztivnih stres, dobroraspoloZenje, optimizam,

navika za vjezbanje

komuni kativnost



Prijedlog programa sportsko-rekreacijskih
aktivnosti u slobodnom vremenu

PROGRAM: Namijenjen djeci i mladima,

6 - 10 godina; 11 - 14 godina; 15 - 19; mladima do
25 godina. Skupine uz voditelja 10 - 15 djece.



http://picasaweb.google.com/ralf.ollinger/GreatFoodCamp2008I/photo

Prostorni preduvjeti:
smjestajni &vrsti objekti: hoteli, aparthoteli, bungalovi,
domovi (planinarski), odmaralista, privatni smjesta;j;

*smjestajni objekti: kampovi (Satori);

eprostori za okupljanje (prehrana, druzenje, drustvene
aktivnosti, zabavu i sl);

eprostori za radionice: kreativnu, likovnu, jeziénu, inovacijsku
| sl.;

objekti na otvorenom za sportske aktivnosti;

eprostorne preduvjete za aktivnosti u prirodi (obiljezene
staze, plaze, rijeke, jezerai sl);

dodatne moguénosti obilaska: kulturni spomenici, atrakcije,
tvornice, seoska imanja...
cizletista




Strucéno osoblje:

eprogramer, voditelji, animatori, vanjski suradnici
(instruktori sportskih aktivnosti: ronjenja, jedrenja,
slobodnog penjanja, raftinga i sl) pomoéno osoblje.
Nositelj programa je kineziolog, a u provedbu mogu biti
ukljuceni: treneri, pedagozi razlicitog profila (psiholog,
sociolog, profesori glazbenog, likovnog i sl).
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Tablica 1. Sadrzaj programa namijenjen djeci uzrasta 6 — 10 godina

PROGRAM TJELESNE AKTIVNOSTI

PROGRAMI VJEZBANJA

Vjezbe disanja, vjezbe istezanja, vjezbe u paru, Tai-
chi, vjezbe oblikovanja, elementarne vjezbe, vjezbe
s rekvizitima, aerobika i sl.

MALE SPORTSKE
AKTIVNOSTI

mali golf, bocanje plasticnim bo¢ama, pikado,
pogadanje u cilj, aktivnosti s loptom...

IGRE- TJELESNE AKTIVNOSTI

Razni oblici lovice - hvatanja, u paru ili pojedinacno

NA OTVORENOM ,neka puca”, ,roda i zabe“, ,grozde”, , pismonosa“,
»Zmija lovi rep” brojalice i brojni dr. oblici (prema
zbirci igara, Vukotic, Kramersek)

SPORTSKE AKTIVNOSTI Poduke iz sportskih igara: nogometa, rukometa,

odbojke, kosarke. Mala skola atletike: stafeta,

hodanje, prepone i sl. mala skola gimnastike. Mala
Skola borilackih vjestina i sl. (plivanje, jedrenje i sl.)

Natjecanja.

AKTIVNOSTI U PRIRODI

Upoznavanje okolisa, ekoloski principi, zivot u
prirodi. Orijentacija u prirodi, edukacija kroz
kretanje.




ODGOJNO OBRAZOVNI PROGRAM

KULTURNO -
OBRAZOVNI PROGRAMI

Upoznavanje znamenitosti (povijest, folklor,
etnografska obiljezja), posjet muzejima, izlozbama i
sl. Posjet tvornicama, seoskom imanju,
sudjelovanje u raznim sezonskim aktivnostima
(branje voca, hranjenje blaga i peradi i sl).

KREATIVNE RADIONICE

Glazbena, likovna, graditeljska. Upoznavanje s
materijalima i izrada predmeta, slika, skulpturaii sl.

OBRAZOVNI PROGRAM

Kultura govorenja, vjestina komunikacije, izlaganje.
Jezi¢ne radionice i sl.

DRUSTVENE VECERI Poduka u plesu, zabavne igre, igrokazi, maskare,
kvizovi, pitalice i sl.

PRICAONICA Citanje prica, svako dijete ¢ita dio price, podjela
uloga.

IZLET U blizu okolicu, upoznavanje neke atrakcije, izlet s

brodom, biciklimaii sl.




UCINCI koje postizemo vodenim programima:
esocijalizacijske vjestine (komunikacija, ¢uti i razumjeti,
suradnja, uvazavanje, empatija, pozornost...)

epozitivan razvoj i zdravlje (tjelesna sposobnost: motorika,
funkcije unutrasnjih organa, pravilna prehrana, higijena),
ekreativnost koja nije limitirana unaprijed determiniranim
Ishodom

ekolosSka osvijestenost vrijednosti prirode kao sastavnog
dijela ukupnog zivota na Zemilji,

eprihvadanje sporta i tjelesne aktivhosti kao ¢uvara zdravlja i

vitalnosti i br




PROGRAMI imaju snaznu preventivnu ulogu i
djelovanje na brojne riziéne i negativne ¢imbenike koji
sprjecavaju kvalitetan i human razvoj djece i mladih.
Spremnost djece i mladih za ostvarenje programa
nalazi se u njihovoj zivotnoj energiji koja je u zamahu i
kojoj treba ruka vodilja i poticaj za njihovo prirodno
ostvarenje.




U praksi treba vise programa namijenjenih razlicitim
potrebama




lako je poznato preventivno djelovanje kinezioloskih
stimulansa na brojne zdravstvene smetnje, nije prisutan sustav,
a time ni odgovarajuca strategija koju bi provodili strucnjaci u
cilju znacajnijeg ukljucivanja gradana.




Moguca su dva puta: prepustiti slucaju daljnji tijek odvijanja kinezioloske

struke individualnim poduzimanjima i improvizaciji, ili
formirati sustav koji ¢e se ugraditi u obrazovanje, sportske organizacije,

udruge, poduzeca i sl.




ZAKLJUCAK

Djeca na ulici ili bez nadzora za racunalom, prepustena
sami sebi, rezultira posljedicama na opée mentalno i
tjelesno zdravije

Tehnologija nije dobra odgajateljica, TO trebaju biti
struénjaci i roditelji.

Odrasli su odgovorni za razvoj djece i mladih, njihovo
mentalno i tjelesno zdravije.

KinezioloSka rekreacija moze doprinijeti kvaliteti odgoja
za slobodno vrijeme, koje treba poduprijeti drustvena
zajednica.
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