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SAZETAK I KLJUCNE RIJECI

Fiziolosko optere¢enje se definira kao nivo metabolickih i biokemijskih procesa koji se
dogadaju na razli¢itim razinama kod vjezbanja. Zbog razlicitosti fizioloskog opterec¢enja u
razli¢itim postavama vjezbanja prikazano je istrazivanje o organizaciji kinezioloskih
aktivnosti i njihov utjecaj na fiziolosko opterecenje u sukcesivno- izmjeni¢noj postavi
vjezbanja. Istrazivanje je provedeno u Osnovnoj skoli ,,Dr. Josip Panci¢* u Bribiru na uzorku
od 8 ucenika Cetvrtog razreda. Fiziolosko opterecenje se mjerilo polarima. Dobiveni rezultati
potvrdili su predpostavku da ¢e fiziolosko optereéenje na svim satima iznositi vise od 140
otkucaja u minuti. U ovom radu je prikazan eksperimentalni kurikulum na kojem se provodilo

istrazivanje.

Kljucne rijeci: fizioloSko optereéenje, sukcesivno- izmjeni¢na postava vjezbanja

Abstract:

Physiological load is defined as the level of metabolic and biochemical processes that occur at
different levels during exercise. Due to the difference in physiological load in different
training setups, research on the organization of kinesiological activities and their impact on
physiological load in successive-alternating training setups is presented. The research was
conducted in the Elementary School "Dr. Josip Panci¢" in Bribir on a sample of 8 fourth-
grade students. Physiological load was measured with polars. The obtained results confirmed
the assumption that the physiological load at all hours will be more than 140 beats per minute.

This paper presents the experimental curriculum on which the research was conducted.

Key words: Physiological load, successive-alternating training setup
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1. Uvod

Kretanje je jedno od osnovnih ljudskih potreba koje svakodnevno treba ispunjavati. Kako
se ucenici sve manje krecu, viSe sjede za racunalima i ispred malih ekrana, potrebno je
dobro organizirati i osmisliti sate Tjelesne i zdravstvene kulture kako bi se na neki nacin
pravilno i smisleno potaknulo kretanje kod ucenika. Pravilnom organizacijom tjelesnih
aktivnosti mozemo pravilno utjecati na ucenikova antropoloska obiljezja, rast i razvoj te

otkrivati 1 razvijati uCenikove potencijale.

Djeca koja imaju vecu razinu motorickih sposobnosti ¢e lakse obavljati svakodnevne
zadatke te ¢e uspjesnije razvijati sposobnosti, osobine i funkcije povezane s motorickom
efikasnos¢u. Zadaca svakog ucitelja je adekvatno se pripremiti za satove Tjelesne 1
zdravstvene kulture. Sve vjezbe treba dobro isplanirati i prilagoditi u€enicima tako da
imaju maksimalno pozitivan ucinak na ucenike i njihovo zdravlje. Koristenje razli¢itih
pomagala i oblika rada doprinijeti ¢e kvaliteti rada i kvaliteti samog sata. Vazno je
ucenike obogacivati znanjem, poticati ih na daljnji razvoj 1 ukazivati im na vaznost

tjelesnog vjezbanja primjerenom njihovom uzrastu (Bozi¢ 1 sur., 2003).

Predmet ovog istraZzivanja je organizacija kinezioloSkih aktivnosti 1 njihov utjecaj na

fizioloSko opterecenje u sukcesivno — izmjeni¢noj postavi vjezbanja.

1.1 Fiziolo$ko optereéenje
Fiziolosko optereCenje se mjeri stupnjem angaZiranosti organa i sustava organa koji su
zasluZzni za tjelesno kretanje, odnosno vjezbanje. Definira se kao nivo metabolickih i
biokemijskih procesa koji se dogadaju na razli¢itim razinama kod vjeZbanja (ViSnji¢,

Jovanovié, Mileti¢ 2004.).

Opterecenje u vjezbanju se moze gledati kao omjer objektivnih pokazatelja i parametara
funkcioniranja organizma i njegovih sustava. Pokazatelji optere¢enja su: nivo pulsa
tijekom vjezbanja i poslije vjezbanja, vrijeme neophodno organizmu da se njegovo
funkcioniranje vrati u stanje kakvo je bilo prije vjezbanja, broj utro$enih kalorija tijekom
vjezbanja, stupanj angaZiranosti miSiénih vlakana u izvodenju pokreta pri kojima se

savladava odredeni otpor. Fiziolosko optere¢enje ovisi o gustoCi vjezbanja, koja ¢im je



veca, sat je bolji 1 kvalitetniji, 1 doziranja vjezbi na satu. FizioloSko optere¢enje se moze
odrediti s velikom to¢noscu, jer se fizioloske promjene mogu mjeriti (Hottenrott, 2006).
Mjerenjem, kontinuiranim pra¢enjem i biljezenjem fizioloskog opterecenja dobivaju se
validne povratne informacije o ucinkovitosti vjezbanja na satu tjelesne 1 zdravstvene

kulture.

1.2 Sukcesivno- izmjeni¢na postava vjezbanja
U sukcesivno- izmjeni¢noj postavi vjezbanja jedan motoricki zadatak izvrSavaju sva
djeca, dok se zadaci uzastopno mjenjaju jedan po jedan tijekom glavnog ,,A* dijela sata,

kojoj je svrha usavrSavanje motoric¢kih znanja.

Sukcesivno- izmjeni¢na postava vjezbanja se najceS¢e primjenjuje u dva slucaja: kada je
mali broj ucenika, a veéi broj tema i kada je jedan od motori¢kih zadataka najprakticnije

provesti sa svim ucenicima bez obzira na njihov broj.

U ovoj postavi vjezbanja ucenici mogu biti poslozeni u vrsti ili koloni, §to opet ovisi o
ucitelju koji nadgleda ucenike, te isto tako odlucuje kraj koje skupine ¢e provesti vise

vremena (Neljak, 2010).

1.3 Analiza kinantropoloskih obiljezja uéenika
KINANTROPOLOSKA OBILJEZJA I TESTOVI

Kako bismo mogli bolje shvatiti rezultate istrazivanja, potrebno je obratiti paZnju na

kinantropoloska obiljezja i testove te iste objasniti.

Kinantropoloska obiljezja obuhvacaju sva morfoloSka, motoricka i funkcionalna obiljezja
koja su predmet poucavanja u kinantropologiji €iji je jedan od ciljeva istraziti povezanost
razlicitth bioloSkih karakteristika 1 sposobnosti te utvrditi varijabilnost motorickih 1
funkcionalnih sposobnosti, grade i sastava tijela, zdravstvenih pokazatelja u populacijskim
skupinama koje se medusobno razlikuju glede razine svakodnevne aktivnosti (Mi$igoj-

Durakovi¢, 2008.).



Pod morfoloSka obiljezja spadaju Cetiri latentne dimenzije: longitudinalna dimenzionalnost
kostura (visina tijela, duzina nogu, ruku i stopala); transverzalna dimenzionalnost kostura
(bijakromijalni raspon, bikristalni raspon, Sirina lakta); masa i voluminoznast tijela (tezina
tijela, opseg podlaktice, opseg nadlaktice); potkozno masno tkivo (kozni nabor leda, nabor na

trbuhu, na nadlaktici).

Nadalje, motoricke sposobnosti se odnose na razinu razvijenosti osnovnih kretnih latentnih
dimenzija covijeka, te one sudjeluju u rjesavanju i izvodenju motorickih zadataka i uvjetuju
uspjesno kretanje. U ovoj kategoriji se mjeri snaga, brzina, koordinacija, fleksibilnost,

ravnoteza te precinost.

Funkcionalne sposobnosti oznacavaju sposobnosti primitka i transporta energije, povecanje
raspona regulacije i uspostavljanja ravnoteze nakon napora. U ovoj kategoriji se mjeri tr¢anje
do 3 minute (F3)

U nastavku slijede opisi kinantropologkih testova prema Pejé¢i¢, Trajkovski (2018): Sto i kako

vjezbati s djecom u vrtic¢u i skoli :
LVISINA (ATV)

Tjelesna visina (ATV) podrazumijeva mjeru longitudinalne dimenzionalnosti kostura. U
mjerenju visine Kkoristi se antropometar tj. visinomjer. Mjerenje visine provodi se tako da
tijekom mjerenja uenik stoji, bos, u uspravnom polozaju na ravnoj i ¢vrstoj podlozi.
Tijekom mjerenja, ucitelj stoji do ucenika te kontrolira polozaj antropometra. Antropometar je
postavljen uspravno uzduz straznje strane tijela. Uceniku je ucitelj s lijeve strane te na

ucenikovo tjeme spusta pre¢ku antropometra. O¢ita se rezultat te biljezi vrijednost od 0,1 cm.

TEZINA (ATT)

TeZina je zapravo ukupna tjelesna masa te se ona mjeri vagom. Vaga moze biti medicinska
decimalna ili kuéna vaga na pero koja posjeduje pomi¢ni uteg. Ucenik se mjeri bos, u
sportskoj odje¢i. Vaga je na vodoravnoj podlozi, a ucenik je na sredini vage u uspravnom

stavu mirno. Rezultat se upisuje kao vrijednost od 0,1 kg.



OPSEG PODLAKTICE (AOP)

Opsegom podlaktice mozemo mjeriti masu tijela. Mjerenje se provodi metalnom mjernom
trakom. Ucenik stoji uspravno s spustenim rukama niz tijelo. Mjerna traka obavije se oko
lijeve podlaktice na njenoj gornjoj tre¢ini, poprecno na njenu os. Mjeri se na mjestu najveceg
opsega pri ¢emu se prije kona¢nog rezultata proba na 2-3 mjesta izmjeriti. Rezultat se oCitava

s to¢nos¢u od 0.1 centimetra.

KOZNI NABOR NADLAKTICE (ANN)

Preko koznog nabora mozemo odrediti koliki je udio masti u tijelu. Provodi se kaliperom..
Ucenik mora tokom mjerenja biti opusten te stajati uspravno. Ucitelj, kaziprstom i palcem
lijeve ruke uzima uzduzni nabor koZe na straznjoj strani lijeve nadlaktice, zatim se prihvati
krakovima kalipera kozni nabor, paze¢i da se ne zahvati miSi¢no tkivo. Rezultat se ocitava 2
sekunde nakon $to je krakovima kalipera uhvacen kozni nabor masnog tkiva.mjeri se tri puta
pa se uzima srednja vrijednost. Rezultat se oCitava s to¢no$¢u od 1 mm i upisuje se u

milimetrima. Upisuje se samo srednji rezultat.

TAPING RUKOM (MTR)

Ovim testom provjerava se brzina pokreta koja je definirana kao sposobnost brzog izvodenja
pokreta sa zadanom amplitudom. Kao pomagalo koristi se daska. Na dasku, dimenzija 140x30
cm zalijepe se dvije okrugle drvene do 5 mm debele ploce promjera 20 cm. Pazeci da centri
ploc¢a budu medusobno udaljeni 81 cm. Tako ucinjeno pomagalo postavi se na Skolsku klupu
koja je prilagodena uceniku po visini. Takoder, od pomagala se jos koristi 1 Stoperica. Ucenik
sjedne na stolicu, slabiju ruku polozi na sredinu daske izmedu okruglih ploca, a bolju ruku
stavi na ploc¢u popre¢no preko slabije ruke. Na znak ucitelja, u¢enik boljom rukom pocne, Sto
brze moze, naizmjeni¢no dodirivati ploce. Svaki naizmjeni¢ni dodir obiju ploca broji se kao
jedan. Ucitelj broji svaki drugi dodir po onoj ploci od koje se zapocelo s izvodenjem, $to
vrijedi 1 bod. Zadatak traje 15 sekundi. Rezultat koje se upisuje je broj uspjesnih dodira u

vremenu od 15 sekundi.



SKOK U DALJ S MJESTA (MSD)

Skokom u dalj ispituje se eksplozivna snaga koja oznaCava sposobnost aktiviranja
maksimalnog broja motorickih jedinica u jedinici vremena pri realizaciji jednostavnih
motorickih struktura s konstantnim otporom. Kao pomagala koriste se dvije strunjace, kreda,
magnezij, metalna metarska traka, ravnalo u obliku slova T te reuter-odsko¢na daska. Uéenik
se sunozno odrazi s kraja obrnuto postavljene odsko¢ne daske i1 Sto dalje moze, obvezno
sunozno doskoc¢i na strunjace. Ucenik obvezno skace bos. Skace se tri puta zaredom, a upisuje
se najbolji rezultat. Metarskom trakom se mjeri razdaljina od crte odraza do najblizeg traga na

doskocistu. Rezultat upisujemo u centimetrima.

PRETKLON RAZNOZNO (MPR)

Pretklon raznozno (MPR) je pokazatelj procjene fleksibilnosti. Pomagalo je metar s ucrtanim
centimetrima. Ucenik sunoZno sjedne na tlo, oslonjeno ledima i glavom na zid, ispruzene
noge rasiri i u tom polozaju postavi dlan desne ruke na dlan lijeve ruke i ispruzi ruke. Zadatak
ucenika je da dlanovima, koji se nalaze jedan na drugome izmedu nogu, zgibom izvede tri
pretklona prema naprijed Sto dalje moze doticu¢i mjernu liniju, a da pritom ne savije noge u
koljenom zglobu. U¢enik izvodi najduzi pretklon i to tako da vrhovima prstiju klizi prema

naprijed bez trzaja. Noge moraju biti ispruzene. Rezultat se zapisuje u centimetrima.

POLIGON NATRASKE (MPN)

Ovim testom procjenjuje se koordinacija tijela koja je definirana kao sposobnost realizacije
kompleksnih motoric¢kih struktura premjeStanjem cijelog tijela u prostoru s preprekama.
Pomagala koja su potrebna za izvodenje su Stoperica, Svedski sanduk, samoljepljiva vrpca.
Prostor za izvodenje testa mora biti minimalnih dimenzija 15 x 3 m. Na glatkoj podlozi,
nacrtamo ili ozna¢imo samoljepljivom trakom startnu crtu duZine jedan metar. Na udaljenosti
od 10 m od startne crte paralelno s njom, povuc¢emo crtu iste dutine. Tri metra od startne crte
postavi se donji dio $vedskog sanduka i na njega gornji podstavljeni dio. Test se izvodi tako
da ispitanik stane ispred startne crte, ledima okrenut smjeru kretanja i spusti se u ¢etveronozni
polozaj. Zadatak ispitanika je da na startni znak, iz navedenog polozaja, kretanjem unatrag,

propuze prvu prepreku, a provuce se kroz drugu. Za vrijeme izvodenja zadatka ispitanik smije



pogledom kroz noge pratiti smjer kretanja. Zadatak se izvodi u sportskoj odjeci. Potreban je

jedan ispitivac.

IZDRZAJ U VISU ZGIBOM (MIV)

Svrha ovog mjerenja je procjena staticke snage ruku i ramenog pojasa koja je definirana kao
sposobnost dugotrajnog izometrijskog naprezanja misi¢a ruku i ramenog pojasa. Pomagala
koja su potrebna za izvedbu mjerenja su preca, dvije strunjace, stolac i Stoperica.Test se
izvodi na preci visine 1,5 m ispod koje su namjestene strunjace na koje je postavljen stolac.
Ucenik se popne na stolicu i rukama u Sirini ramena hvata precu pothvatom. Ucitelj moze
pomoc¢i uceniku da se podigne drzeéi ga za noge, tako da ucenikova brada bude iznad visine
prece uz uvjet da mu je tijelo ispruzeno. Zatim se stolica izmakne, pa je zadatak ispitanika da

u tom polozaju izdrzi $to dulje moze.

PODIZANJE TRUPA (MPT)

Svrha podizanja trupa je procjena repetitivne snage trupa koja se definira kao sposobnost
dugotrajnog rada miSi¢a trupa u izotonicnom rezimu naprezanja. Zadatak se izvodi tako da
ucenik na strunjaci zauzima pocetni polozaj lezanja straznjeg s koljenima pogréenim pod 90
stupnjeva, stopala su mu razmaknuta za Sirinu kukova, ruke prekrizene na prsima s dlanovima
na suprotnim ramenima. Drugi ucenik fiksira ispitanikova stopala koji se na od znaka za
pocetak izvodenja Sto brze podiZze u sjed, laktovima dodirne natkoljenice i vrati u pocetni
polozaj. Trajanje zadatka iznosi jednu minutu. Uc¢itelj broji pravilno izvedena podizanja trupa.

Mjerenje se izvodi jedanput.

TRCANJE TRI MINUTE (F3)

Ovim se testom mjere funkcionalne sposobnosti. Kao pomagalo koristi se Stoperica. Tr¢i se na
oznacenoj atletskoj stazi ili ravnoj povrSini s oznakama najmanje na svakih 20 m, ili svakih
10 m. Trci se iz polozaja visokog starta. Rezultat se ocitava u broju savladanih metara staze

posebno za svakog ucenika i evidentira. ,,



1.3.1 Tablice kinantropoloskih obiljezja

PROSJECI U RH

4.RAZRED DJECACI

Tablica 1. Prosjeci RH djecaci

TESTOVI | ATV | ATT | AOP | ANN | MTR | MSD | MPN | MPT | MPR | MIV | F3

AS-RH 140,4 | 34,17 | 19,5 | 10,11 | 18,74 | 152,23 | 20,3 | 28,1 | 38,97 | 25,04 | 550,82

SD-RH 6,32 | 796 |186 |[484 |191 |1821 |526 |695 |8,27 |18,27|91,78

4.RAZRED DJEVOJCICE

Tablica 2. Prosjeci RH djevojcice

TESTOVI | ATV | ATT | AOP | ANN | MTR | MSD | MPN | MPT | MPR | MIV | F3

AS-RH 139,6 | 31,9 | 18,7 | 10,32 | 19,19 | 145,53 | 23,8 | 26,54 | 43,24 | 20,97 | 524,08

SD-RH 6,13 |58 |14 |334 |202 |1857 |57 6,94 |839 |13,43|70.21




_Tablica 3. Tablica kinantropoloskih obiljezja djecaka Cetvrtog radzreda

UCENIK [ATV | ATT |AOP |ANN | MTR | MSD | MPN | MPT | MPR | MIV | F3
1. | 142 [435 |23 |14 |21 |95 2640 | 18 |43 |1 432
2. |148 |42 |21 |8 26 | 160 |19,60 |42 |70 |88l |517
3. |143 |45 |245 |12 |26 |130 |1328|30 |61 |17,32 589

MIN | 142 |42 |21 |8 21 |95 1328 |18 |43 |1 432

MAX | 148 |45 |245 |14 |26 |160 |26/40|42 |70 |17,32|589

AS 14433435 | 22,83 | 11,33 | 24,33 | 12833 [ 19,76 | 30 |58 | 9,04 | 512,66

ASRH | 1404 | 3417|195 |10,11 |18,74 | 152,23 | 20,3 | 28,1 | 38,97 | 25,04 | 550,82

SDRH | 6,32 |79 |1,86 |484 |1,91 |1821 |526 |695 |827 |18,27 | 91,78

Z- 062 |1,17 | 179 | 025 |292 |-1,31 |-0,01 | 0,27 |2,30 |-0,87 |-0,41

ATV (tjelesna visina): Z vrijednost koja iznosi 0,62 i prosjek tjelesne visine dje¢aka koji
iznosi 144,33 cm ukazuju na to kako su ucenici ovog Cetvrtog razreda visi od prosjeka

ucenika iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 140,4 cm.

Minimalna visina je vidljiva kod djecaka pod rednim brojem 1. te ona iznosi 142 cm, te

maksimalna visina je vidljiva kod djecaka pod rednim brojem 2. te ona iznosi 148 cm

ATT (tjelesna tezina): Z vrijednost koja iznosi 1,17 1 prosjek tjelesne tezine djecaka koji
iznosi 43,5 kg ukazuju na to kako su ucenici ovog Cetvrtog razreda tezi od prosjeka ucenika

iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 34,17 kg.

Minimalna teZina je vidljiva kod djecaka pod rednim brojem 2. te ona iznosi 42 kg, te

maksimalna teZina koja je vidljiva kod djecaka pod rednim brojem 3. te ona iznosi 45 kg.

AOP (opseg podlaktice): Z vrijednost koja iznosi 1,79 i opseg podlaktice djecaka koji iznosi
22,83 cm ukazuje na to kako djecaci ovog Cetvrtog razreda imaju veci opseg podlaktice od

prosjeka ucenika iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 19,5 cm.



Minimalni opseg podlaktice je vidljiv kod ucenika pod rednim brojem 2. te on iznosi 21 cm,
te maksimalni opseg podlaktice koji je vidljiv kod u€enika pod rednim brojem 3. te on iznosi

24,5 cm.

ANN (kozni nabor nadlaktice): Z vrijednost koja iznosi 0,25 i prosjek koznog nabora
nadlaktice djecaka koji iznosi 11,33 mm ukazuje na to kako djecaci ovog Cetvrtog razreda
imaju veéi kozni nabor nadlaktice od prosjeka ucenika iste dobi Republike Hrvatske koji

iznosi 10,11 mm.

Minimalni rezultat koznog namora nadlaktice je vidljiv kod ucenika pod rednim brojem 2. te
on iznosi 8mm, te maksimalni rezultat koZznog nabora nadlaktice koji je vidljiv kod ucenika

pod rednim brojem 1. koji iznosi 14mm.

MTR (taping rukom): Z vrijednost koja iznosi 2,92 i prosjek tapinga rukom djecaka koji
iznosi 24,33 ukazuju na to kako su djecaci ovog Cetvrtog razreda postigli bolji rezultat u

tapingu rukom od prosjeka ucenika iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 18,74.

Minimalni rezultat tapinga rukom je vidljiv kod uéenika pod rednim brojem 1. te on iznosi 21,

te maksimalni rezultat koji je vidljiv kod ucenika pod rednim brojem 2. i 3. te on iznosi 26.

MSD (skok u dalj s mjesta): Z vrijednost koja iznosi -1,31 i prosjek skoka u dalj s mjesta koji
iznosi 128,33 cm ukazuju na to kako su djecaci ovog Cetvrtog razreda postigli losije rezultate
u skoku u dalj s mjesta od prosjeka ucenika iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 152,23

cm.

Minimalni rezultat u skoku u dalj s mjesta vidljiv je kod ucenika pod rednim brojem 1. te on
iznosi 95cm, te maksimalni rezultat u skoku u dalj s mjesta vidljiv je kod u€enika pod rednim

brojem 2. te on iznosi 160cm.

MPN (poligon natraske): Z vrijednost koja iznosi -0,01 i prosjek poligona natraske djecaka
koji iznosi 19,76 sekundi ukazuju na to kako su djecaci ovog Cetvrtog razreda neSto brzi u
odnosu na rezultat poligona natraSke od prosjeka djecaka iste dobi Republike Hrvatske koji

iznosi 20,3 sekunde.

Minimalni rezultat u poligonu natraske vidljiv je kod ucenika pod rednim brojem 3. te on
iznosi 13,28 sekundi, $to je 1 najbolji rezultat poligona natraske, te maksimalan rezultat koji je
vidljiv kod ucenike pod rednim brojem 1. te iznosi 26,40 sekindi, §to je i najgori rezultat

poligona natraske.



MPT (podizanje trupa): Z vrijednost koja iznosi 0,27 i podizanje trupa djecaka koji iznosi 30
ukazuju na to kako su djecaci ovog Cetvrtog razreda postigli bolji rezultat u podizanju trupa

od prosjeka djecaka iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 28,1.

Minimalni rezultat u podizanju trupa vidljiv je kod ucenika pod rednim brojem 1. te iznosi 18,

te maksimalan rezultat koji je vidljiv kod ucenika pod rednim brojem 2. te iznosi 42.

MPR (pretklon u sjedu raznozno): Z vrijednost koja iznosi 2,30 i prosjek pretklona u sjedu
raznozno djecaka koji iznosi 58 cm ukazuju na to da su djecaci ovog Cetvrtog razreda postigli
bolji rezultat u pretklonu u sjedu raznozno od prosjeka djecaka iste dobi Republike Hrvatske

koji iznosi 38,97 cm.

Minimalni rezultat u pretklonu u sjedu raznozno vidljiv je kod uc¢enika pod rednim brojem 1.
te iznosi 43 cm, te maksimalan rezultat u pretklonu u sjedu raznozno koji je vidljiv kod

ucenika pod rednim brojem 2. te iznosi 70 cm.

MIV (izdrzaj u visu zgibom): Z vrijednost koja iznosi -0,87 i prosjek izdrzaja u visu zgibom
djecaka koji iznosi 9,04 sekunde ukazuju na to kako su djecaci ovog Cetvrtog rareda postigli
mnogo losiji rezultat u izdrZaju u visu zgibom od prosjeka djecaka iste dobi Republike

Hrvatske koji iznosi 25,04 sekunde.

Minimalni rezultat u izdrzaju u visu zgibom vidljiv je kod ucenika pod rednim brojem 1. te
iznosi 1 sekundu, te maksimalan rezultat kod u€enika pod rednim brojem 3. te iznosi 17,32

sekunde.

F3 (tr¢anje tri minute): Z vrijednost koja iznosi -0,41 i prosjek tr¢anja tri minute djecaka koji
iznosi 512,66 m ukazuju na to kako su djecaci ovog Cetvrtog razreda postigli loSiji rezultat u

tr¢anju tri minute od prosjeka djecaka iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 550,82 m.

Minimalan rezultat u tréanju tri minute vidljiv je kod uc¢enika pod rednim brojem 1. te iznosi

432 m, te maksimalan rezultat kod u¢enika pod rednim brojem 3. te iznosi 589 m.
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Tablica 4. Tablica kinantropoloskih obiljezja djevojéica Cetvrtog razreda

UCENICA | ATV | ATT [AOP [ ANN |MTR [MSD | MPN | MPT | MPR |MIV | F3
1. | 155543 [225|9 30 |150 |1493 (31 |59 |556 |517
2. 166 |49 | 2256 28 | 186 | 1340 |56 |93 |30,31]697
3. | 149 |54 |23 |11 |28 |145 |16,66 |42 |85 |7,39 |520
4. |135 (30 |20 |8 28 |150 |1521 |22 |71 | 16,78 | 473
5. | 146 |48 |235|11 |26 |140 |1781|30 |53 |6,61 | 406

MIN 135 [30 |20 |6 26 | 140 | 134022 |53 |556 |406

MAX | 166 |54 |235 |11 |30 |186 |17,81|56 |93 |30,31 | 697

AS 150,3 [ 448 [ 223 |9 336 |154,2 | 1560|362 |722 |13,33|522,6

ASRH | 1396|319 187 | 10,32 | 19,19 | 14553 | 23,8 | 26,54 | 43,24 | 20,97 | 524,08

SDRH |63 |58 |14 |3234 (202 |1857 |57 |6,94 |839 |1343]70.21

Z- 174 222|257 [-039 |713 | 046 |-143 |139 |345 |-056 |-0,02

ATV (tjelesna visina): Z vrijednost koja iznosi 1,74 i prosjek tjelesne visine djevojcica koji

iznosi 150,3 cm ukazuju na to kako su djevojéice ovog Cetvrtog razreda nesto vise od prosjeka

djevojcica iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 139,6 cm.

Minimalna visina vidljiva je kod djevoj¢ice pod rednim brojem 4. te ona iznosi 135 cm, te

maksimalna visina koja je vidljiva kod djevojcice pod rednim brojem 2. te iznosi 166 cm.

ATT (tjelesna tezina): Z vrijednost koja iznosi 2,22 i prosjek tjelesne teZine djevojcica koji

iznosi 44,8 kg ukazuju na to kako su djevojcice ovog cetvrtog razreda teze od prosjeka

djevojcica iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 31,9 kg.

Minimalna tezina vidljiva je kod djevojCice pod rednim brojem 4. te iznosi 30 kg, te

maksimalna tjelesna tezina koja je vidljiva kod djevojcice pod rednim brojem 3. te iznosi

54 kg.
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AOP (opseg podlaktice): Z vrijednost koja iznosi 2,57 i prosjek opsega podlaktice djevojcica
koji iznosi 22,3 cm ukazuju na to kako djevoj¢ice ovog Cetvrtog razreda imaju nesto veci

opseg podlaktice od prosjeka djevojcica iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 18,7 cm.

Minimalan opseg podlaktice vidljiv je kod ucenice pod rednim brojem 4. te on iznosi 20 cm,
te maksimalan opseg podlaktice koji je vidljiv kod djevojcice pod rednim brojem 5. te iznosi

23,5cm.

ANN (kozni nabor nadlaktice): Z vrijednost koja iznosi 0,39 i prosjek koznog nabora
nadlaktice djevojCica koji iznosi 9mm ukazuju na to kako djevojcice ovog Cetvrtog razreda
imaju manji kozni nabor nadlaktice od prosjeka djevojcica iste dobi Republike Hrvatske koji

iznosi 10,32 mm.

Minimalan kozni nabor nadlaktice vidljiv je kod djevojéice pod rednim brojem 2. te iznosi
6 mm, te maksimalan kozni nabor nadlaktice koji je vidljiv kod djevojéica pod rednim brojem

3.i5. teiznosi 11 mm.

MTR (taping rukom): Z vrijednost koja iznosi 7,13 i prosjek tapinga rukom djevojcica koji
iznosi 33,6 ukazuju na to kako su djevojcice ovog Cetvrtog razreda postigle bolje rezultate

tapinga rukom od djevojcica iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 19,19.

Minimalni rezulatat tapinga rukom vidljiv je kod ucenice pod rednim brojem 5. te iznosi 26,
te maksimalan reultat tapinga rukom koji je vidljiv kod ucenice pod rednim brojem 1. te

iznosi 30.

MSD (skok u dalj s mjesta): Z vrijednost koja iznosi 0,46 i prosjek skoka u dalj s mjesta
djevoj€ica koji iznosi 154,2 cm ukazuju na to kako su djevojice ovog Cetvrtog razreda
postigle bolji rezultat u skoku u dalj s mjesta od prosjeka djevojcica iste dobi Republike

Hrvatske koji iznosi 145,53 cm.

Minimalan rezultat vidljiv je kod ucenice pod rednim brojem 5. te iznosi 140 cm , te

maksimalan rezultat koji je vidljiv kod djevojcice pod rednim brojem 2. te iznosi 186 cm.

MPN (poligon natraske): Z vrijednost koja iznosi -1,43 i prosjek poligona natraske djevojcica
koji iznosi 15,60 sekundi ukazuju na to kako su djevojCice ovog Cetvrtog razreda postigle

bolji rezultat od prosjeka djevojcica iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 23,8 sekundi.

Minimalan rezultat, koji je 1 najbolji rezultat, vidljiv je kod djevoj¢ice pod rednim brojem 2.
te iznosi 13,40 sekundi, te maksimalan rezultat, koji je zapravo najlosiji, vidljiv je kod

ucenice pod rednim brojem 5. te iznosi 17,81 sekundi.
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MPT (podizanje trupa): Z vrijednost koja iznosi 1,39 i prosjek podizanja trupa djevojc€ica koji
iznosi 36,2 ukazuju na to kako su djevojCice ovog Cetvrtog razreda postigle mnogo bolji

rezultat u podizanju trupa od djevojcica iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi 26,54.

Minimalan rezultat u podizanju trupa vidljiv je kod djevojcice pod rednim brojem 4. te iznosi

22, te maksimalan rezultat koji je vidljiv kod djevoj¢ice pod rednim brojem 2. te iznosi 56.

MPR (pretklon u sjedu raznozno): Z vrijednost koja iznosi 3,45 i prosjek pretklona u sjedu
raznozno djevojc€ica koji iznosi 72,2 cm ukazuju na to kako djevojcice ovog Cetvrtog razreda
ostvarile mnogo bolji rezultat u pretklonu u sjedu raznozno od djevojcica iste dobi u

Republici Hrvatskoj koji iznosi 34,24 cm.

Minimalan rezultat u pretklonu u sjedu raznozno vidljiv je kod djevojcice pod rednim brojem
5. te iznosi 53 cm, te maksimalan rezultat u pretklonu u sjedu raznozno koji je vidljiv kod

djevojcice pod rednim brojem 2. te iznosi 93 cm.

MIV (izdrzaj u visu zgibom): Z vrijednost koja iznosi -0,56 i prosjek izdrzaja u visu zgibom
djevojcica koji iznosi 13,33 sekunde ukazuje na to kako su djevojcice ovog razreda ostvarile
mnogo losije rezultate u izdrzaju u visu zgobom od djevojcica iste dobi Republike Hrvatske

koji iznosi 20,97 sekundi.

Minimalan rezultat u visu zgibom vidljiv je kod djevojéice pod rednim brojem 1. te iznosi
5,56 sekundi, te maksimalan rezultat u visu zgibom koji je vidljiv kod djevojcice pod rednim
brojem 2. te iznosi 30,31 sekundu.

F3 (tr¢anje tri minute): Z vrijednost koja iznosi -0,02 i prosjek tr¢anja tri minute djevojcica
koji iznosi 522,6 m ukazuju na to kako su djevojCice ovog Cetvrtog razreda postigle nesto
lo8iji rezultat u tréanju tr1 minute od djevojCica iste dobi Republike Hrvatske koji iznosi

524,08 m.

Minimalan rezultat tr€anja tri minute vidljiv je kod u€enice pod rednim brojem 5. te iznosi
406 m, te maksimalan rezultat tranja tri minute koji je vidljiv kod djevojcice pod rednim

brojem 2. te iznosi 697 m.
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1.3.2 Analiza rezultata cijelog razreda

U svim provedenim testovima kinantropoloskih obiljezja ucenika Cetvrtog razreda osnovne
Skole, mozemo vidjeti relativna odstupanja od porosjeka Republike Hrvatske ucenika iste
dobi.

Pocevsi od visine, prosjecna visina djevojcica iznosi 150,3 cm, dok je prosjena visina
djecaka 144,33 cm. Kada rezultate usporedimo s prosjekom RH mozemo zakljuciti kako su i
djevojcice i1 djecaci ovog cCetvrtog razreda visi od prosjecnih visina djecaka i djevojcica te

dobi u Republici Hrvatskoj.

Kada gledamo prosjeke tezina djevojCica i djecaka, koji kod djevojCica iznose 44,8 kg te
43,5 kg kod djecaka. Prema tome mozemo zakljuciti da su i djecaci i djevojcCice dosta tezi od

prosjeka djevojcica i djecaka iste dobi Republike Hrvatske.

Djevojéice ovog Cetvrtog razreda imaju nesto veci prosjek opsega podlaktice no prosjek

djevojcica iste dobi Republike Hrvatske, $to je slucaj i kod djecaka.

Prosjek koZznog nabor nadlaktice kod djevoj¢ica ovog razreda je neSto manji od prosjeka
djevojcica iste dobi Republike Hrvatske. Kod djecaka je obrnuto, imaju malo ve¢i prosjek
koznog nabora no djecaci iste dobi Republike Hrvatske. U ovom testu mozemo vidjeti velike
sli¢nosti medu djevojcica i djecaka ovog razreda, kao i sli¢nosti prosjeka koznog nabora

djevojcica i djeCaka iste dobi Republike Hrvatske.

Kada testiramo alternativnu brzinu pokreta koristimo se testom taping rukom. Kod djevojcica
ovog razreda kao i djeCaka, prosjek rezultata testa taping rukom je znatno bolju od prosjeka

djevojcica 1 djecaka iste dobi Republike Hrvatske.

Kod testiranja eksplozivne snage koristimo se testom skok u dalj s mjesta. Prosjek kod
djevojcica je znatno bolji od prosjeka testa skok u dalj s mjesta djevojcica iste dobi Republike
Hrvatske. Sto nije slu¢aj kod djecaka, dje¢aci ovog razreda imaju znatno losije rezultate od
prosjeka djecaka Republike Hrvatske iste dobi u testu skok u dalj s mjesta. U ovom testu

vidimo da su djevojcice znatno bolje u rezultatima od djecaka.

Kada testiramo koordinaciju pokreta koristimo se testom poligon natrasSke. Kod djevojcica je
znatno bolji rezultat testa poligon natraske od prosjeka djevojCica iste dobi Republike
Hrvatske. Djecaci takoder imaju neSto bolje rezultate prosjeka testa no djecaci iste dobi
Republike Hrvatske. Mozemo zakljuciti da su i djevojCice i djeCaci u ovom testu postigli

dobre rezultate s obzirom na prosjeke RH.
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Test repetitivne snage pokazuje da su djevojCice bile mnogo uspjesnije od djecaka u testu
podizanje trupa. lako su i djecaci imali nesto bolji prosjecni rezultat od prosjeka djecaka iste
dobi Republike Hrvatske.

U testu fleksibilnosti, pretklon u sjedu raznozno, djevojcCice su bile daleko bolje od prosjeka
djevojcica iste dobi Republike Hrvatske. Djecaci su takoder iznad prosjeka no s malo manjom
razlikom od prosjeka djecaka iste dobi Republike Hrvatske. Mozemo re¢i da su i djevojcice i

djecaci postigli iznad prosje¢no dobre rezultate s obzirom na prosjeke RH.

Kod testiranja staticke snage ruku i ramenog pojasa koristimo se testom izdrzaj u visu
zgibom. U ovom testu su i djecaci i djevojc¢ice postigli mnogo losije rezultate nego djevojcice

i djecaci iste dobi Republike Hrvatske.

Testom trcanje tri minute provjeravamo funkcionalne sposobnosti. Kod ovog testa su i
djevojcice 1 djecaci imali mnogo loSije rezultate prosjeka no djecaci 1 djevojcice iste dobi
Republike Hrvatske.

Prema svemu navedenom mozemo zakljuciti da su djevojcice i djecaci ovog razreda tek u
jednom testu blizu prosjeka RH, u svim ostalim zadacima relativno odskacu od prosjeka bilo

u boljim ili lo8ijim rezultatima. Takoder moZemo reci da su djevojcice ovog Cetvrtog razreda

mnogo bolje u rezultatima od djecaka.
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1.4 Eksperimentalni izvedbeni kurikulum

SAT DOMENA ODGOJNO- NASTAVNE JEDINICE
OBRAZOVNI
ISHODI

1. SAT A-— OS TZK A 4.1. Brzo tréanje do 30m iz
Kinezioloska Oponasa osnovne | poluvisokog starta
teorijska i strukture gibanja Vodenje lopte s promjenom
motoricka raznovrsnih smjera kretanja
znanja grupacija sportova. | Trokorak
B — Morfoloska | OS TZK A.4.2.
obiljezja, Prepoznaje i izvodi
motoricke 1 ritmicke i plesne
funkcionalne strukture u
sposobnosti jednostavnim
D — Zdravstveni | koreografijama.

i odgojni u¢inci | OS TZK B.4.2.
tjelesnog Izvodi primjerene
vjezbanja vjezbe za razvoj
motoric¢kih 1
Medupredmetna | funkcionalnih
tema: sposobnosti.
Osobni i OS TZK D.4.4.
socijalni razvoj | Primjenjuje pravila
raznovrsnih
sportova.
osr A.2.3. Razvija
osobne potencijale.

2. SAT A— OSTZK A4.1. Bacanje medicinke od 1kg
Kinezioloska Oponasa osnovne | surucno iz razli¢itih polozaja
teorijska i strukture gibanja Skok u vis iz kosog zaleta odraz
motoricka raznovrsnih lijevom i desnom nogom
znanja grupacija sportova.

B — Morfologka | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene

motoricke 1
funkcionalne
sposobnosti

D — Zdravstveni
1 odgojni ucinci
tjelesnog
vjezbanja

Medupredmetna
tema:

Osobni i
socijalni razvoj

vjezbe za razvoj
motorickih 1
funkcionalnih
sposobnosti.

OS TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila
raznovrsnih
sportova.

osr A.2.1. Razvija
sliku o sebi.

osr A.2.3. Razvija
osobne potencijale.
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3. SAT A- OS TZK A.4.1. Kosarkaski dvokorak
Kinezioloska Oponasa osnovne | Ubacivanje lopte u ko$ nakon
teorijska i strukture gibanja vodenja
motoricka raznovrsnih
znanja grupacija sportova.

B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene
motoricke 1 vjezbe za razvoj
funkcionalne motorickih i
sposobnosti funkcionalnih
C — Motoricka sposobnosti.
postignuca OS TZK C4.1.
D — Zdravstveni | Prati osobna
1 odgojni uc¢inci | motoricka
tjelesnog postignuca i
vjezbanja njihovo
unaprjedenje.
Medupredmetna | OS TZK D.4.4.
tema: Primjenjuje pravila
Osobni i raznovrsnih
socijalni razvoj | sportova.
osr A.2.1. Razvija
sliku o sebi.
osr A.2.3. Razvija
osobne potencijale.

4. SAT A— OS TZK A.3.1. Narodni ples po izboru iz
Kinezioloska UsavrSava zavi¢ajnog podrucja
teorijska i prirodne nacine Djedji ples
motoricka gibanja.
znanja OS TZK A.3.2.

C — Motoricka Igra i razlikuje

postignuca elementarne igre
prema sloZenosti.
OS TZK A.3.3.
Izvodi ritmicke i
plesne strukture.
OS TZK C.3.1.
Prati osobna
motoricka
postignuca.

5. SAT A-— OS TZK A4.1. Galop naprijed i strance
Kinezioloska Oponasa osnovne | Sunozni naskok na odskocnu
teorijska i strukture gibanja dasku i skok pruzeno
motoricka raznovrsnih
znanja grupacija sportova.

B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene

motoricke i

vjezbe za razvoj
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funkcionalne
sposobnosti

D — Zdravstveni
1 odgojni ucinci
tjelesnog
vjezbanja

Medupredmetna
tema:

Osobni i
socijalni razvoj
Uciti kako uciti

motorickih i
funkcionalnih
sposobnosti.

OS TZK D.4.2.
Izvodi vjezbe za
aktivaciju sustava
za kretanje.

osr A.2.3. Razvija
osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija
radne navike.

uku C.2.2. Ucenik
iskazuje pozitivna i
visoka ocekivanja i
vjeruje u svoj
uspjeh u ucenju.

6. SAT A-— OSTZK A4.1. Vaga zanoSenjem na tlu
KinezioloSka Oponasa osnovne | Vodenje lopte sredinom hrpta
teorijska i strukture gibanja stopala
motoricka raznovrsnih Pucanje na gol nakon vodenja
znanja grupacija sportova.

B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene
motoricke 1 vjezbe za razvoj
funkcionalne motorickih i
sposobnosti funkcionalnih
D — Zdravstveni | sposobnosti.
i odgojni ug¢inci | OS TZK D.4.2.
tjelesnog Izvodi vjezbe za
vjezbanja aktivaciju sustava
za kretanje.
Medupredmetna
tema: osr A.2.1. Razvija
Osobni i sliku o sebi.
socijalni razvoj | osr A.2.3. Razvija
osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija
radne navike.

7. SAT A-— OSTZK A4.1. Vucenje 1 potiskivanje suvjezbaca
Kinezioloska Oponasa osnovne | na razli¢ite nacine uz koristenje
teorijska i strukture gibanja pomagala
motoricka raznovrsnih
znanja grupacija sportova.

B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene

motoricke 1
funkcionalne
sposobnosti

vjezbe za razvoj
motoric¢kih i
funkcionalnih
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D — Zdravstveni | sposobnosti.

i odgojni uginci | OS TZK D.4.4.

tjelesnog Primjenjuje pravila

vjezbanja raznovrsnih
sportova.

Medupredmetna

tema: osr A.2.1. Razvija

Osobni i sliku o sebi.

socijalni razvoj

8. SAT A- OS TZK A4.1. Cikli¢ka kretanja razligitim
Kinezioloska Opona$a osnovne | tempom do 4 minute
teorijska i strukture gibanja Djecji ples
motoricka raznovrsnih
znanja grupacija sportova.

B — Morfoloska | OS TZK A.4.2.
obiljezja, Prepoznaje i izvodi
motoricke 1 ritmiCke 1 plesne
funkcionalne strukture u
sposobnosti jednostavnim
D — Zdravstveni | koreografijama.
i odgojni u¢inci | OS TZK B.4.2.
tjelesnog Izvodi primjerene
vjezbanja vjezbe za razvoj
motorickih i
Medupredmetna | funkcionalnih
tema: sposobnosti.
Osobni i OS TZK D.4.2.
socijalni razvoj | Izvodi vjezbe za
aktivaciju sustava
za kretanje.
osr A.2.3. Razvija
osobne potencijale.
osr A.2.4. Razvija
radne navike.

9. SAT A- OSTZK A.4.1. Dodavanje i hvatanje lopte u
Kinezioloska Oponasa osnovne | Kretanju
teorijska i strukture gibanja Pucanje na gol rukom nakon
motoricka raznovrsnih dodavanja
znanja grupacija sportova.

B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.

obiljezja, Izvodi primjerene

motoricke 1 vjezbe za razvoj

funkcionalne motorickih i

sposobnosti funkcionalnih

D — Zdravstveni | sposobnosti.

i odgojni uginci | OS TZK D.4.4.

tjelesnog Primjenjuje pravila

vjezbanja raznovrsnih
sportova.
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Medupredmetna
tema:
Uciti kako uciti

uku C.2.2. Uc¢enik
iskazuje pozitivna i
visoka ocekivanja i
vjeruje u svoj
uspjeh u ucenju.

10. SAT A-— OS TZK A4.1. Penjanje po mornarskim
Kinezioloska Oponasa osnovne | ljestvama
teorijska i strukture gibanja Poligon s preprekama
motoricka raznovrsnih
znanja grupacija sportova.

B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene
motoricke 1 vjezbe za razvoj
funkcionalne motorickih 1
sposobnosti funkcionalnih
sposobnosti.
Medupredmetna | osr A.2.3. Razvija
tema: osobne potencijale.
Osobni i zdr A.2.3. Opisuje
socijalni razvoj | vaznost odrzavanja
Zdravlje pravilne osobne
Uciti kako uciti | higijene za
ocuvanje zdravlja s
naglaskom na
pojacanu potrebu
osobne higijene
tijekom puberteta.
uku C.2.1. Ucenik
moze objasniti
vrijednost ucenja
za svoj Zivot.

11. SAT A— OS TZK A4.1. Dodavanje i hvatanje lopte iz
Kinezioloska Oponasa osnovne | ,,koSarice* u odbojkaSkom stavu
teorijska i strukture gibanja Odbijanje lopte u paru
motoricka raznovrsnih
znanja grupacija sportova.

B — Morfologka | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene

motoricke 1
funkcionalne
sposobnosti

D — Zdravstveni
1 odgojni ucinci
tjelesnog
vjezbanja

Medupredmetna

vjezbe za razvoj
motorickih 1
funkcionalnih
sposobnosti.

OS TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila
raznovrsnih
sportova.
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tema:

Osobni i
socijalni razvoj
Uciti kako uciti

osr A.2.3. Razvija
osobne potencijale.
uku C.2.2. Ucenik
iskazuje pozitivna i
visoka oc¢ekivanja i
vjeruje u svoj
uspjeh u ucenju.
uku D.2.2. Ucenik
ostvaruje dobru
komunikaciju s
drugima, uspjesno

suraduje u
razli¢itim
situacijama i
spreman je
zatraziti 1 ponuditi
pomoc.

12. SAT A—- OS TZK A.4.1. Gadanje lopticom u cilj s
Kinezioloska Oponasa osnovne | udaljenosti 5m
teorijska i strukture gibanja Ciklicka kretanja razli¢itim
motoricka raznovrsnih tempom do 4 minute
znanja grupacija sportova.

B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene
motoricke 1 vjezbe za razvoj
funkcionalne motorickih 1
sposobnosti funkcionalnih
C — Motoricka sposobnosti.
postignuca OSTZK C4.1.
D — Zdravstveni | Prati osobna
I odgojni uc¢inci | motoricka
tjelesnog postignuca i
vjezbanja njihovo
unaprjedenje.
OS TZK D.4.4.
Primjenjuje pravila
raznovrsnih
sportova.

13. SAT A-— OSTZK A4.1. Kolut naprijed s mjesta od upora
KinezioloSka Oponasa osnovne | Cuceceg i povezano kolut natrag
teorijska i strukture gibanja Povezivanje koluta naprijed i
motoricka raznovrsnih natrag na razli¢ite nacine
znanja grupacija sportova. | Kolut nazad iz ¢u¢nja
B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene

motoricke 1
funkcionalne
sposobnosti

vjezbe za razvoj
motorickih 1
funkcionalnih
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D — Zdravstveni
1 odgojni ucinci

sposobnosti.
OSTZK D.4.4.

tjelesnog Primjenjuje pravila
vjezbanja raznovrsnih
sportova.
Medupredmetna
tema: osr A.2.1. Razvija
Osobni i sliku o sebi.
socijalni razvoj
14. SAT A— OS TZK A .4.1. Iz upora prednjeg na niskoj pritki
Kinezioloska Oponasa osnovne | odnjihom saskok
teorijska i strukture gibanja Vucenje i potiskivanje suvjezbaca
motoricka raznovrsnih na razli¢ite na¢ine bez pomagala
znanja grupacija sportova.
B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene
motoricke 1 vjezbe za razvoj
funkcionalne motorickih 1
sposobnosti funkcionalnih
D — Zdravstveni | sposobnosti.
i odgojni u¢inci | OS TZK D.4.4.
tjelesnog Primjenjuje pravila
vjezbanja raznovrsnih
sportova.
Medupredmetna
tema: uku D.2.2. Ucenik
Uciti kako uciti | ostvaruje dobru
komunikaciju s
drugima, uspjesno
suraduje u
razlicitim
situacijama i
spreman je
zatraziti 1 ponuditi
pomoc.
15. SAT A-— OS TZK A.4.1. Dodavanje i hvatanje lopte u
Kinezioloska Oponasa osnovne | mjestu
teorijska i strukture gibanja Bacanje loptice u dalj iz zaleta
motoricka raznovrsnih
znanja grupacija sportova.
B — Morfoloska | OS TZK B.4.2.
obiljezja, Izvodi primjerene

motoricke 1
funkcionalne
sposobnosti

D — Zdravstveni
1 odgojni ucinci
tjelesnog
vjezbanja

vjezbe za razvoj
motorickih 1
funkcionalnih
sposobnosti.

OS TZK D.4.2.
Izvodi vjezbe za
aktivaciju sustava
za kretanje.
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Medupredmetna
tema:

Osobni i
socijalni razvoj

OS TZK D.4 4.

Primjenjuje pravila

raznovrsnih
sportova.

osr A.2.3. Razvija

osobne potencijale.

16. SAT A- OS TZK A.3.1. Preskakivanje duge vijace
Kinezioloska Usavrsava Kretanje parova uz glazbu u
teorijska i prirodne nacine razli¢itim smjerovima
motoricka gibanja. Ritmi¢no preskakivanje prepreka
znanja OS TZK A.3.2. do 30cm visine
C — Motoric¢ka Igra i razlikuje
postignuca elementarne igre
D — Zdravstveni | prema slozenosti.

i odgojni u¢inci | OS TZK A.3.3.

tjelesnog Izvodi ritmicke i

vjezbanja plesne strukture.
OS TZK C.3.1.
Prati osobna
motoricka
postignuca.
OS TZK D.3.2.
Izvodi raznovrsne
vjezbe u svrhu
poboljSanja
sustava za
kretanje.
OS TZK D.3.3.
Suraduje sa
suigrac¢ima i
postuje pravila
igre.

17. SAT A-— OS TZK A.3.1. Brzo tréanje do 40m iz visokog
Kinezioloska UsavrSava starta
teorijska i prirodne nacine Vodenje lopte rolanjem donjom
motoricka gibanja. stranom stopala
znanja OS TZK A.3.2. Pucanje na gol nakon vodenja

Igra i razlikuje
elementarne igre
prema sloZenosti.

18. SAT A - OS TZK A.3.1. Vodenje lopte desnom i lijevom
KinezioloSka Usavrsava rukom u mjestu i pravocrtnom
teorijska i prirodne nacine kretanju
motoricka gibanja. Dodavanje lopte u kretanju
znanja OS TZK A.3.2. Djedji poskoci

C — Motoricka

Igra i razlikuje
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postignuca
D — Zdravstveni
1 odgojni ucinci

elementarne igre
prema sloZenosti.
OS TZK A.3.3.

tjelesnog Izvodi ritmicke i

vjezbanja plesne strukture.
OS TZK C.3.1.
Prati osobna
motoricka
postignuca.
OS TZK D.3.2.
Izvodi raznovrsne
vjezbe u svrhu
poboljsanja
sustava za
kretanje.
OS TZK D.3.3.
Suraduje sa
suigracima i
postuje pravila
igre.

19. SAT A- OS TZK A.3.1. Naskok u upor cuceéi na
Kinezioloska UsavrSava povisenje do 60cm, skok pruzeni
teorijska i prirodne nacine Kolut naprijed s mjesta preko
motoricka gibanja. niske prepreke (lopte, medicinke)
znanja
B — Morfoloska | OS TZK B.3.1.
obiljezja, Sudjeluje u
motoricke i provjeravanju
funkcionalne morfoloskih
sposobnosti obiljezja,

C — Motoricka motorickih i
postignuca funkcionalnih

D — Zdravstveni
1 odgojni ucinci
tjelesnog
vjezbanja

sposobnosti te
procjeni
pravilnoga
tjelesnog drzanja.

OSTZK C.3.1.
Prati osobna
motoricka
postignuca.

OS TZK D.3.2.
Izvodi raznovrsne
vjezbe u svrhu
poboljsanja
sustava za
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kretanje.

OS TZK D.3.3.
Suraduje sa
suigracima i
postuje pravila

igre.

20. SAT A— OS TZK A.3.1. Hodanje u usponu po niskoj gredi
Kinezioloska Usavrsava Predmet strance - Zvijezda
teorijska i prirodne nacine
motoricka gibanja.
znanja
C — Motoricka | OS TZK C.3.1.
postignuca Prati osobna
D — Zdravstveni | motoricka
1 odgojni ucinci | postignuca.
tjelesnog
vjezbanja OS TZK D.3.2.

Izvodi raznovrsne
vjezbe u svrhu
poboljsanja
sustava za
Kretanje.
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1.4.1 Motori¢ki zadaci u sukcesivno- izmjeni¢noj postavi vjezbanja

Brzo tréanje do 30m iz poluvisokog starta

@

Ucenici su u vrsti, na polozaju na startnoj crti.

Na zapovijetku Priprema! ucenik se spusta na koljeno zamasne noge, a drugu nogu postavi
tako da se prsti nalaze do startne crte. Ruke su takoder do startne crte. Na zapovijetku Pozor!
ucenik se podize ne odvajajuéi ruku na suprotnoj strani od odrazne noge, druga se ruka savija
i pomicCe natrag, a noga koja je otraga mora takoder biti savijena. Na startni znak ( pljeskom
ruku) noga koja je bila otraga pomice se brzo naprijed kao 1 slobodna ruka i izvodi se prvi

korak. Istr¢avanje bez znaka. Iz startnog poloZaja ucenici istr¢avaju na proizvoljan nacin.

Vodenje lopte s promjenom smjera kretanja

—

Ucenici su u koloni 1 zadatak izvrSavaju jedan po jedan.

Ucenik se nalazi ispred linije starta s loptom u ruci. Na znak ,.kreni” vodi §to brze loptu oko
stalaka, obilazi ih 1 vodi loptu natrag do cilja. Udaljenost od starta do stalka jest 3 m. Ucenik

izvodi zadatak dva puta, a bolji rezultat uzima se kao konacan. Naglasimo da se mjeri brzina.
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Trokorak

Ucenici prvo pojedina¢no ponavljaju po predlosku, a zatim u parovima

To je slozeni element sastavljen od tri koraka. Prvi se izvodi prenosenjem tezine tijela s jedne
na drugu nogu, uz savijanje i opruzanje noge, do izdizanja na prste. Druga dva koraka izvode
se na prstima, izmjeni¢no jednom pa drugom nogom. Ovaj se korak moze izvoditi pravocrtno

ili s okretom za 45°, 90° ili 180°. Ucenici mogu plesati uz skladbu valcera po izboru ucitelja.

Bacanje medicinke od 1 kg suruéno iz razlic¢itih polozaja

LB

Ucenici stoje u vrsti i istovremeno izvode zadatak.

Bacanje medicinke suvanjem objema rukama iz mjesta. Ucenici ¢e zadatak izvoditi u vrsti ili
u koloni. Cilj je $to dalje baciti medicinku objema rukama suvanjem. Bacanje suvanjem: iz
pocetnog polozaja licem okrenuti prema smjeru bacanja drze¢i medicinku objema rukama u
visini prsiju (ruke su pogréene, a medicinku drzimo tako da su dlanovi iza medicinke) ruke
snazno opruzimo pod kutom od 45°, tezinu tijela prebacimo sa straznje noge na prednju i

sunemo.
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Skok u vis iz kosog zaleta odraz lijevom i desnom nogom

Ucenici izvode zadatak jedan po jedan

Ucenik se nalazi ispred linije starta s loptom u ruci. Na znak ,,kreni” vodi $to brze loptu oko
stalaka, obilazi ih i vodi loptu natrag do cilja. Udaljenost od starta do stalka jest 3 m. Ucenik

izvodi zadatak dva puta, a bolji rezultat uzima se kao konac¢an. Naglasimo da se mjeri brzina.

KosSarkaski dvokorak

Ucenici stoje u koloni, zadatak izvode jedan po jedan.

Dva su nacina kretanja lijevo — desno i naprijed — nazad. U prvon slu¢aju kretanje se izvodi
tako da se nogom koja se nalazi u pravcu kretanja iskoraci u stranu, a drugom se vrsi
privlacenje do prvobitnog stava. Kretanje se izvodi klizaju¢im koracima. Kod drugog kretanja
prvi korak mozemo uciniti bilo kojom nogom, naprijed uvijek ista noga i ista ruka, korak je

klizaju¢i.
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Ubacivanje lopte u ko§ nakon vodenja

Ucenici stoje u dvije kolone, zadatak izvode naizmjeni¢no jedan po jedan.

Osnovni preduvjet za ,,Sut” iz kretanja jest dobar odraz i visok skok. Lopta se u ko§ ubacuje
od prstiju, iznad ¢ela dvjema rukama i jednom rukom. Ucenici se postave u kolonu ispred
koSa. Vode loptu s desne strane prema koSu, zatim izvode dvokorak i1 skok te ubacuju loptu
desnom rukom sa strane prema kosu. To isto ¢ine i s lijeve strane lijevom rukom nakon

dvokoraka.

Narodni ples po izboru iz zavi¢ajnog podrucja

Ucenici stoje u koloni.

Ucenici su u koloni, hvataju se ruku pod ruku i prate korak. Plese se Bribirsko kolo uz pjesmu
»Evo’j kola, koga’j volja“. Krec¢e se lijevom nogom, zatim desna noga lagani iskorak,
prebacivanje teZine na desnu nogu, zatim opet na lijevu u iskoraku i desnu stavljamo ispred
lijeve te se ponovno oslanjamo na lijevu nogu te tako ponavljamo korake uz pjevanje narodne

pjesme.
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Djedji ples

Ucenici i uditeljica stoje u krugu
Ucenici prate zadane korake po primjeru i ponavljaju. Nakon ponavljanja koraka ucenici

plesu djecji ples uz glazbenu podlogu ,,Veo, veo

Galop naprije i strance

Ucenici su rasporedeni u dvojkama ili trojkama po dvorani.

Galop u paru i trojkama. Ucenici sastave parove, a zatim trojke. Drze¢i se za ruke,

»galopiraju” u zadanom ritmu koji ucitelj daje Stapic¢ima.

a) ,,Galop” u desnu 1 nakon odmora u lijevu stranu.

b) Cetiri koraka ,,galopom” udesno i nakon odmora &etiri koraka ulijevo.
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SunoZni naskok na odsko¢nu dasku i skok pruZeno

7z

Ucenici su u koloni, zadatak izvode jedan po jedan

Sunozni odraz s odsko¢ne daske ucenici najprije izvode nakon nekoliko koraka hoda, zatim iz
polaganog trka da bi ga na kraju izvodili nakon zaleta. Ucenike treba nauciti da se po
odskoc¢noj dasci ne smije hodati, ve¢ doskociti istodobno na obje noge kako bi $to pravilnije i

laks$e izveli sunozni odraz.

Zadatak: sunozno naskoCiti objema nogama na odsko¢nu dasku, odbaciti se uvis, ruke
ispruziti iznad glave i mekano doskociti na strunjacu. Kratko ostati u pruzenom stavu.

Dodatni zadatak — bacanje lopte uvis i hvatanje.

Vaga zanoSenjem na tlu

Ucenici su u slobodnoj formi, zadatak izvode jedan po jedan

Visoko zanoZenje pretklonom. PridrZzavajuci se objema rukama za §v. ljestve, ucenici izvode
visoko zanoZenje lijevom ili desnom nogom povezano s pretklonom. Dopunska vjezba —

bacanje loptica uvis.
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Vodenje lopte sredinom hrpta stopala

a*

Udcenici su u vrsti i istovremeno izvode zadatak

Vodenje lopte sa zadatcima. Zadatak je uc¢enicima prijeci s jedne strane igraliSta ili dvorane na

drugu vode¢i loptu:

a) samo ja¢om nogom

b) samo slabijom nogom

C) izmjeni¢no jacom i slabijom nogom

d) proizvoljno.

Pucanje na gol nakon vodenja

Ucenici su u dvije kolone, naizmjeni¢no izvode zadatak jedan po jedan

Ucenike podijelimo u 4 kolone tako da se svaka nalazi ispred jednog gola na udaljenosti od

oko 6 metara. Ucenici izvode udarce na vrata loptom koja se krece.
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Vucdenje i potiskivanje suvjezbaca na razli¢ite nacine uz koriStenje pomagala

00O < > 0000

Ucenici su u dvije kolone

Ucenike podijelimo u dvije jednake skupine, svaka je s jedne strane konopca. Na tlu nacrtamo

tri crte udaljene jedna od druge 2 m. Na sredini konopca zavezemo zastavicu koja mora biti u

ravnini sa srediSnjom crtom. Na uciteljev znak ucenici nadvlace konopac nastojeci zastavicu

odvuci na svoju stranu.

Dopunska vjezba — bacanje lopte u zid i hvatanje.

Cikli¢ka kretanja razli¢itim tempom do 4 minute

Ucenici su u koloni

Brze hodanje produzenjem broja koraka — polagano tréanje smanjenjem broja koraka.
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Djecji ples

Ucenici i uiteljica stoje u krugu

Ucenici prate zadane korake po primjeru i ponavljaju. Nakon ponavljanja koraka ucenici

plesu djecji ples uz glazbenu podlogu ,,The Lion Sleeps Tonight*

Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju

Ucenici su u dvije kolone, zadatak izvode u paru

Dodavanje 1 hvatanje lopte u paru u tréanju. Ucenici su podijeljeni u dvije kolone medusobno
udaljene oko 2 m. Lopte su u rukama ucenika u lijevoj koloni. Na uciteljev znak uvijek prva
tri ucenika dodaju medusobno loptu tako da se lopta krece slijeva udesno, odnosno zdesna
ulijevo, od jednog do drugog uc¢enika. Ucenici dodaju i hvataju loptu najprije tréeci polako, a

zatim sve brze.
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Pucanje na gol rukom nakon dodavanja

Ucenici su u dvije kolone, zadatak izvode naizmjeni¢no.

Ucenici se dodaju i naizmjence pucaju na gol rukom.

Penjanje po mornarskim ljestvama

Ucenici su u slobodnoj formi, zadatak izvode jedan po jedan.

Penjanje na okomite ljestve 1 silazenje s njih. Ucenici se penju do obiljeZenog mjesta na
ljestvama, a potom silaze. Upozoriti ucenike da prilikom penjanja i silaZzenja rad ruku
(prehvatanje) i rad nogu (odupiranje) bude izjednacen, uskladen. Dopunska vjezba — baciti

punjenu lopticu uvis 5 puta i uhvatiti je.
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Poligon s preprekama

- ucenici su u koloni, zadatak izvode jedan po jedan.

- ucenici u Sto kracem vremenu prelaze poligon sa postavljenim preprekama.

Dodavanje i hvatanje lopte iz ,,koSarice* u odbojkaskom stavu

A) Dio

Ucenici su u koloni ispred zida, istovremeno izvode zadatak

U osnovnom odbojkaskom stavu, iz kojeg se izvodi odbijanje lopte objeruc¢no vrsno (gornje),
ruke su savijene u laktovima, dlanovi ispred lica, prsti raSireni 1 usmjereni prema gore u
obliku kosarice, noge razmaknute za §irinu ramena i polusavijene, jedna u malom iskoraku, a

trup je u laganom pretklonu.
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B) Dio

Odbijanje lopte u paru

Ucenici su u dvije nasuprotne vrste

Ucenici su u sastavu dviju vrsta medusobno udaljenih do 3 metra i svaki par ima loptu. Na
dogovoreni znak izvode dodavanje i hvatanje lopte iz ,,koSarice” u odbojkaskom stavu. Cilj je

da lopta ostane Sto duze u zraku, da ne padne na tlo.

Gadanje lopticom u cilj s udaljenosti Sm

Ucenici su u 4 skupine rasporedeni ispred koSeva

Gadanje lopticom u kos. Ucenike podijelimo na toliko skupina koliko ima koSeva. Zadatak je

pogoditi ko§ bacanjem izvan ,,reketa’:
a) svaki u€enik baca prema zelji

b) svaki u€enik baca 5 puta, a pobjednik je u skupini onaj koji ima najviSe pogodaka.
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Cikli¢ka kretanja razli¢itim tempom do 4 minute

7z

Ucenici su u koloni.

Umjereno hodanje, polagano tr¢anje, umjereno hodanje, polagano trcanje.

Kolut naprijed s mjesta od upora cuceceg i povezano kolut natrag

Ucenici su u koloni i1 zadatak izvrSavaju jedan po jedan

Ispred ucenika nalaze se dvije strunjace po duZini. Iz uspravnog stava ucenici izvode kolut
naprijed s mjesta tako da u zavrsni polozaj dodu u upor cuceci. 1z tog se polozaja kolutom

natrag vracaju u pocetni poloza;.
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Povezvanje koluta naprijed i natrag na razlicite nacine

Ucenici su u koloni i zadatak izvrSavaju jedan po jedan

Kolut naprijed s mjesta do uspravnog polozaja i povezano kolut nazad. Ispred ucenika se
nalaze dvije strunjace po duzini. Iz uspravnog stava ucenici izvode kolut naprijed s mjesta
tako da u zavr$ni polozaj dodu u uspravni stav. Iz tog se polozaja kolutom nazad vracaju u

pocetni polozaj.

Kolut nazad iz ¢u¢nja

Ucenici su u koloni i zadatak izvrSavaju jedan po jedan

Ispred kolone je strunjaca postavljena po duzini. Ucenik se nalazi u uporu cucecem, ledima
okrenut prema smjeru kretanja. 1z tog poloZzaja, kako bi dobio veéu pocetnu brzinu, nagne se
naprijed, nakon ¢ega prelazi iz ¢u¢nja kroz sjed u kretanje natrag i izvodi kolut natrag s

doskokom u ¢ucan;.
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Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok

Ucenici su u vrsti 1 zadatak izvrSavaju jedan po jedan

Ucenik se drzi rukama razmaknutim za Sirinu ramena nathvatom za precu. Sunoznim odrazom
dolazi u upor prednji (tijelo opruzeno, preca u visini prepona). Iz tog polozaja snaznim

odnjihom saskok natrag.

Vucdenje i potiskivanje suvjezbaca na razli¢ite na¢ine bez pomagala

Ucenici su u parovima

Tko ¢e koga ,,izbaciti” iz ravnoteze. UCenici stoje u paru jedan prema drugome okrenuti licem

na udaljenosti za duzinu ruku. Izmedu njih je crta. Na uciteljev znak udaraju se o dlanove.

Pomakne li nogu, ,,izbacen” je iz ravnoteze.
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Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu

Ucenici su u dvije nasuprotne vrste.

Bacanje lopte u vis, hvatanje i dodavanje. Ucenici su podijeljeni u dvije vrste, jedna je

nasuprot drugoj na udaljenosti od 2 do 3 m. Prije dodavanja u€enik baci loptu uvis, uhvati je i

dodaje svom paru jednom rukom.

Bacanje loptice u dalj iz zaleta

)

Ucenici su u vrsti 1 istovremeno izvode zadatak

Nakon tri koraka hodanja lijeva — desna — lijeva, izvodi se izbacaj loptice desnom rukom

preko desne noge.
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Preskakivanje duge vijace

Ucenici su u parovima

Pretravanje ispod vijace, pojedina¢no pa u parovima. Dva ucenika vitlaju vijacu, a ostali

pretréavaju ispod nje. Pretrcati treba onog €asa kad je vijaca u polozaju prema gore.

Utr€avanje, preskakanje, istréavanje: Utr€ati sa strane, jednom preskoditi i istréati. Svaki iduéi

put broj preskoka se poveéava za 1 prije nego li se istrci.

Kretanje parova uz glazbu u razlic¢itim smjerovima

Hodamo, pljes¢emo, poskakujemo
Ucenici su u dvije nasuprotne Vrste

Ucenici su u formaciji dviju vrsta licem okrenutim jedni prema drugima, tako da svaki ucenik
iz jedne vrste ima para u drugoj vrsti.Na uciteljev znak, a uz glazbenu pratnju ili ritam
udaraljkama, izvode u zadanom ritmu postrance hodanje 4 koraka, pljeskanje — 4 pljeska

rukama i poskoke — 4 sunozna poskoka. Sve prvo izvode u jednu, a zatim u drugu stranu.
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Ritmic¢no preskakivanje prepreka do 30cm visine

Ucenici su u dvije kolone

Na tlu nacrtamo dvije crte ili usporedno postavimo dvije vijace na udaljenosti 1 m, iza tog

,»potoka” na udaljenosti od 2 m postavimo ,,Zivicu”, odnosno konopac na visini do 30 cm.

Ucenici u koloni na na§ znak pocinju pretréavati prepreke. Kasnije moZemo dodati jo§ jedan

,potok™ i ,,zivicu”, pa ¢e ucenici skakati preko cetiri prepreke.

Brzo tréanje do 40m iz visokog starta

a*

Ucenici su u vrsti

Iznenadni start. Ucenici se nalaze u jednoj vrsti iza startne crte. Iza paralelnog stava ,,puste”

tijelo da pada naprijed, a pad sprijece tako da u trenutku kad ,,izgube” ravnotezu poc¢nu trcati,

pri ¢emu nastoje Sto prije ukljuciti u rad i ruke.
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Vodenje lopte rolanjem donjom stranom stopala

Ucenici su u slobodnoj formi

Ucenici se slobodno krecu po vjezbalistu, a na uciteljev znak oponasaju pokrete vodeci loptu
donjom stranom stopala, tzv. rolanjem. Lopta ne smije odskociti od tla. Vode je u svim
smjerovima, najprije boljom , a zatim slabijom nogom. Kada usvoje takvo kretanje, ucenike
mozemo podijeliti u parove. Jedan vodi loptu rolanjem, a drugi mu je pokuSava izbiti nogom.
Kada to uspije, mijenjaju uloge, tako vjezbaju tzv. dribling. Loptu mogu rolati i izmedu

cunjeva u zadanom smjeru.

Pucanje na gol nakon vodenja

Ucenici su u dvije kolone

Ucenike podijelimo u 2 kolone tako da se svaka nalazi ispred jednog gola na udaljenosti od

oko 6 metara. Ucenici vode loptu, izvode udarce na vrata.
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Vodenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju

Ucenici su u slobodnoj formi.

Voditi loptu treba podjednako lijevom i desnom rukom, te u odnosu na ,,protivnika” loptu
treba voditi uvijek daljom rukom. Dakle, lopta se vodi uvijek tako da se tijelo ucenika koji
vodi loptu nalazi izmedu lopte i protivnika. ,,Protivnike” mogu glumiti ¢unjevi koji ée se
postaviti pravocrtno po igraliStu, no neki ¢e stajati s lijeve, a neki s desne strane smjera
kretanja u€enika. Ovisno s koje strane se nalazi ,,protivnik” ucenik mora promijeniti ruku

kojom vodi loptu.

Dodavanje lopte u kretanju

Ucenici su u dvije nasuprotne kolone.

Ucenike podijelimo u dvije vrste, jedna od druge udaljene 2 — 3 m, ili u nekoliko kolona koje
se nalaze jedna nasuprot drugoj, takoder udaljene 2 — 3 m. Zadatak je da dodaju loptu

sredinom hrpta stopala i pritom se pravocrtno krecu.
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Djecji poskoci

=

Ucenici su u koloni

U zadanom ritmu kojeg daje ucitelj tamburinom ili udaraljkama, ucenici u formaciji kolone
izvode ,,dje¢je poskoke”.Poskakuju tako da je jedna ruka i suprotno koljeno istovremeno
podignuto ispred tijela. Pravilnom izmjenom u ritmu ostvaruju poskoke pritom se kre¢uéi po

vjezbalistu.

Naskok u upor ¢uceéi na poviSenje do 60cm, skok pruZeni

_

Ucenici su u dvije kolone

Ucenici su podijeljeni u 2 kolone, a ispred svake kolone nalazi se poviSenje (Svedski sanduk
visok 60 cm). Iza sprava treba postaviti strunjace. Ucenici naskacu na spravu u upor cuceci, a

saskok izvode opruzenim nogama u letu.

46



Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke)

>
7

Ucenici su u koloni i zadatak izvrSavaju jedan po jedan

Ispred ucenika je postavljena strunja¢a po duzini, na pocetku koje se nalazi loptica. Poslije

sunoznog odraza ucenik izvodi kolut naprijed preko loptice.

Hodanje u usponu po niskoj gredi

Ucenici su u dvije kolone.

Ucenici prelaze nisku gredu hodaju¢i prednjim dijelom stopala (na prstima), kada dodu do

prepreke (medicinke), okrenu se za 360 stupnjeva, a potom nastavljaju kretanje.
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Predmet strance- zvijezda

Ucenici su u dvije kolone.

Ucenici su u kolonama, a ispred svake kolone je strunjaca. Ucenik iz stava stojeceg

iskorakom jednom nogom prelazi u upor na rukama na strunjaci i izvodi premet strance

(zvijezdu). Noge u zraku trebaju biti ravne.
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2. Pregled dosadasnjih istraZzivanja

Tijan, Tomac i Trajkovski (2018) u svom radu Improving motor knowledge in preschool-
aged children trough the application of the polygon with obstacles and frontal form of work
govore 0 unaprijedivanju motorickih znanja djece predskolske dobi primjenom poligona s
preprekama i frontalnog oblika rada. Navedeno istrazivanje je provedeno s ciljem utvrdivanja
uc¢inkovitosti razli¢itih metodicki- organizacijskih oblika rada u usvajanju novih motorickih
znanja u radu s djecom predSkolske dobi. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 40 djece,
prosjec¢ne dobi 5,8 godina. Uzorak je podjeljen na dva subuzorka od kojih je jedna skupina
izvodila motoricke zadatke frontalnim oblikom rada, a druga skupina iste motoricke zadatke
izvodila je frontalnim oblikom rada, poligon s preprekama. Rezultati istrazivanja pokazuju da
su obje skupine sudionika znacajno poboljsale nove motoricke pokrete. Autori zakljuuju da
neovisno o primjeni metodi¢ko- organizacijskog oblika rada, djeca imaju priliku usvajati nove

motoricke pokrete uz pomo¢ odgovarajuceg izbora modaliteta rada.

Klari¢ Z. (2016) u svom radu govori o varijabilnosti sr¢anog ritma. Navodi kako je HRV
(Heart rate variability) relativno nova metoda mjerenja te kako je istom moguce utvrditi
zdravstveno stanje sportasa. Dalje navodi kako se pomo¢u HRV moze precizno odrediti

balans izmedu treninga i potrebnog odmora.

Saboli¢, Lorger i Kunhjesi¢ (2015) u svom radu prikazuju Efikasnost vjeZbanja na satu
Kinezioloske kulture u predskolskoj dobi iskazana kroz broj sr¢anih otkucaja. IstraZivanje je
provedeno na uzorku od 65 djece u mladoj 1 srednjoj vrtickoj dobnoj skupini u Zagrebu 2014.
godine. Zakljucuju kako je efekt vjezbanja kod djece predskolske dobi u mladoj i srednjoj
dobnoj skupini na analiziranim satima, uglavnom nizak. Takoder zakljuuju kako nema

statisticki zanacajnih razlika u efektu vjezbanja izmedu dobnih skupina.

Mari¢, Trajkovski i Tomac (2013) u svom radu govore o fizioloSkom opterecenju djece
predskolske dobi u razli¢itim metodicko organizacijskim oblicima rada. Uzorak ¢ine djeca

uzrasta od 6 godina, njih 20-ero. Djeca su na svakom satu vjezbala u drugom metodicko
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organizacijskom obliku rada. Zakljucuju kako se intenzifikacija nastavnog procesa dogada
neovisno o koristenju razli¢itih metodickih organizacijskih oblika rada, gdje je kod sva Cetiri
metodicka oblika doslo do znacajnog povecanja fizioloSkog opterecenja kod djece tijekom

programirane tjelesne aktivnosti.

Prskalo i Babin (2009) u svom radu govore o metodickim organizacijskim oblicima rada u
podrucju edukacije. Zakljucuju kako metodicki organizacijski oblici rada mogu biti znacajan
put optimizacije procesa vjezbanja. Dalje navode kako se efikasnost sata tjelesne i1
zdravstvene kulture ne moze procjeniti samo na osnovi sati tjelesnog vjezbanja niti efektivnog
vremena vjezbanja, ali vrijeme ¢ini bitan ¢imbenik uspjesSnosti transformacijskog procesa.
Navode vaznost i drugih organizacijskih oblika rada, pored onih u Skolskom rasporedu.
Zaklju¢no navode kako nema najboljeg metodickog organizacijskog oblika rada, ve¢ je ucitelj
taj koji je zaduzen za dobru koordinaciju sata svojim znanjem 1 kreatvno$¢u te da je sposoban

u okvirima moguceg, posti¢i najbolje rezultate u procesu vjezbanja.

Tomljenovi¢ , Radosevi¢ i Grahovac (2009) u svom radu govore 0 razlikama u vrijednostima
frekvencije srca ucenika u razliitim metodicko- organizacijskim oblicima rada na satu
tjelesne i zdravstvene kulture. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 20 ucenika treceg
razreda osnovne Skole u Gospicu. Istrazivanje je provedeno s ciljem razmatranja utjecaja
organizacijskih oblika rada na fizioloSko opterec¢enje. Ucenicima je frekvencija srca mjerena
na kraju uvodnog, pripremnog, glavnog A, glavnog B i zavr$nog dijela sata. Na prvom satu je
bio paralelni oblik rada, a na drugom paralelno- izmjenicni oblik rada. Istrazivanjem dokazuju
kako kod dvije varijable postoji statisticki znacajna promjena izmedu dva metodicko-

organizacijska oblika rada, u uvodnom i glavhom B dijelu sata.

Ruzi¢ E. (2009) u svom radu govori o frontalnim oblicima rada u funkciji uvodenja u¢enika u
skupne oblike rada. Ruzi¢ zakljuCuje da metodicki organizacijski oblici rada predstavljaju
jedan od osnovnih uvjeta za uspjeSno provodenje nastave tjelesne i zdravstvene kulture.

Govori kako bi u prvom razredu osnovne skole, to¢nije na pocetku Skolske godine , trebalo
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primijeniti frontalni oblik rada kako bi se Sto prije stvorili uvjeti za uvodenje ucenika u

jednostavnije skupne metodicke organizacijske oblike rada.

Safari¢, Babi¢ i Kunjesi¢ (2009) u svom radu govore o intenzitetu optereéenja pri provedbi
kruznog organizacijskog oblika rada. Uzorak ispitanika u istrazivanju ¢ini 10 ucenika petog
razreda privatne osnovne Skole iz Zagreba. Zakljucuju kako kontinuiranim pracenjem
fizioloskog optereéenja na satu omogucuje dobivanje valjanih povratnih informacija o
ucincima optere¢enja tijekom sata te nam daje stalni uvid u ostvarenje i1 ucinke programa.
Kontinuirano pracenje istodobno omogucava uc¢enicima da se s jedne strane osposobljavaju za
samokontrolu, a s druge strane da na vlastitom iskustvu uvide potrebu i korisnost tjelesnog

vjezbanja.

Cetini¢ 1 Vidakovi¢ Samarzija (2009) u svom radu govore o organizacijskim oblicima rada
kao sastavnih djela kurikuluma tjelesne i zdravstvene kulture u Hrvatskoj i zemljama
europske unije. U svom radu govore o sljede¢im problemima: nedovoljan broj sati tjelesne i
zdravstvene kulture u nastavnom planu i programu, inferioran status predmeta, nepostojanje
ili nepristupacnost objekata, nedostatnost ili slaba kvaliteta sprava i ostalog nastavnog
materijala. Svi navedeni problemi dovode do opadanja tjelesnih sposobosti djece, povecanje
pretilosti kod djece, dovodi do velikog broja odustajanja od bavljenja tjelesnih aktivnosti u
adolescenskoj dobi pa i dalje kroz zivot, kako u Hrvatskoj tako i u pojedinim zemljama

europske unije.

Novak, Safari¢ i Stedul (2009) su proveli istrazivanje s ciljem utvrdivanja intenziteta
optereéenja vjezbanja tijekom provedbe jednog sloZenijeg metodicko- organizacijskog oblika
rada na satu tjelesne i1 zdravstvene kulture. Uzorak ispitanika je ¢inilo 10-ero u¢enika privatne
osnovne Skole u Zagrebu. Navode kako je tijekom istrazivanja uoceno kako vec¢ina ucenika ne
dozira vlastiti intenzitet na prikladan nacin $to je rezultiralo naglim porastom frekvencije srca,
a samim time i pojavom umora. Takoder navode prednosti sr¢anih monitora te kako ucitelj u

svakom trenutku vidi u kojem je stanju ucenik te tako dozirati opterecenje.
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3. Cilj istrazivanja i hipoteze

Cilj ovog istrazivanja je istraziti i utvrditi organizaciju kinezioloSkih aktivnosti i njihov

utjecaj na fiziolosko opterecenje kod ucenika u sukcesivo- izmjeni¢noj postavi vjezbanja.

H1: ucenici ¢e postizati fiziolosko opterecenje vece od 140 otkucaja u minuti.
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4. Metode istrazivanja

4.1  Uzorak ispitanika
Uzorak ispitanika ¢inilo je 8 ucenika cetvrtog razreda Osnovne Skole ,,Dr. Josip Panc¢i¢™ , od

cega 5 djevojcica i 3 djecaka.

Tablica 5. Tabliéni prikaz uzoraka ispitanika istraZivanja

RAZRED SPOL BROJ UCENIKA
4. M 3
7z 5

4.2  Uzorak varijabli

Uzorak varijabli je ¢inila vrijednost pulsa nakon optere¢enja, odnosno nakon svake odradene

teme u glavnom dijelu sata.

Uzorak varijabli ¢inili su testovi iz kinantropoloske tablice.

4.3  Opis eksperimentalnog postupka

Ovo istrazivanje se provodilo u periodu od 4. ozujka 2022. godine do 20. svibnja 2022.
godine uz prethodno odobrenje Skole i roditelja. Ucenicima se tijekom svakog izvodenja
odredenog testa u glavnom dijelu sata mjerio puls. Puls se mjerio polarima koji su ucenici

nosili tijekom svakog provodenja odredenog testa.

Na pocetku eksperimentalnog programa mjerila su se kinantropoloska obiljeZja djece u
sljede¢im testovima : visina, teZina, opseg podlaktice, koZzni nabor nadlaktice, taping rukom,
skok u dalj s mjesta, pretklon raznozno, poligon natraSke, izdrzaj u visu zgibom, podizanje

rupa, tréanje tri minute,
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4.4  Metoda obrade podataka

Izmjerili su se osnovni deskriptivni parametri : aritmeticka sredina, standardna devijacija,
minimalni i maksimalni rezultat u testovima u kojima su se provjeravala kinantropoloska

obiljezja, nadalje izracunati su pojedinacni, prosjecni 1 ukupni puls u motorickim zadacima
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5. Rezultati i rasprava

U istrazivanju je provedeno 44 razlicitih testova/ tema u glavnom dijelu sata Tjelesne i

zdravstvene kulture.

Tablice opterecenja

Tablica 6. Tablica optereéenja

‘ Opterecenje
Ucenik Brzo tr¢anje do 30m iz Vodenje lopte s Trokorak
poluvisokog starta promjenom smjera
Kretanja
1. 194 180 176
2. 175 208 176
3. 175 156 129
4, 168 180 173
5. 180 176 170
6. 157 109 207
7. 166 164 125
8. 166 183 198

U navedenoj tablici moZzemo vidjeti da su ucenici imali relativno visoke otkucaje srca za
vrijeme izvodenja motori¢kih zadataka. U prvom motorickom zadatku optere¢enje varira od
157 do 194. U drugom motorickom zadatku razlika izmedu minimuma je nesSto veca, pa tako
se opterecenje krece od 156 do 208. Optere¢enje u ovom motor¢kom zadatku je ujedno i
maksimalno postignuto u svim motorickim zadacima. U tre¢em motorickom zadatku se vidi

najveca amplituda, opterecenje se krece od 125 do 207.

Ukupni puls u prvom motorickom zadatku iznosi 172,62, §to je i najvisi prosjecni ukupni
puls. U drugom motorickom zadatku iznosi 169,5 dok u treCem motorickom zadatku iznosi

169,25.

Ukupni puls u svim motori¢kim zadacima iznosi 170,45.
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Tablica 7. Tablica optereéenja

| Opterecenje |
Ucenik Bacanje medicinke Skok u vis iz kosog

od 1 kg surucno iz zaleta odraz lijevom i
razli¢itih polozaja desnom nogom

1. 161 158

2. 153 150

3. 166 137

4, 144 152

5. 157 138

6. 160 150

7. 135 153

8. 146 155

U tablici 7 vidimo kako je puls u izvodenju motoric¢kih zadataka visok. U prvom motorickom
zadatku opterecenje varira od 135 do 166. U drugom motorickom zadatku minimum iznosi

137, dok je maksimum 158.

Ukupni puls u prvom motorickom zadatku iznosi 152,75 , dok u drugom motorickom zadatku

iznosi 149,12.

Ukupni puls u svim motori¢kim zadacima iznosi 150,93 §to je znatno manje no u prethodnim

motori¢kim zadacima.
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Tablica 8. Tablica optereéenja

\ Opterecenje
Ucenik Kosarkaski dvokorak | Ubacivanje lopte u
kos$ nakon vodenja
1. 171 193
2. 153 174
3. 161 162
4. 119 171
5. 181 182
6. 153 172
1. 177 183
8. 167 170

U tablici 8 vidimo da je kod pojedinih ucenika puls, u izvodenju motorickih zadataka, visok.

Pa tako u prvom motorickom zadatku opterecenje ide od 119 do 181. U drugom motorickom

zadatku minimum iznosi 162, dok je maksimum 193.

Ukupni puls u izvodenju prvog motorickog zadatka iznosi 160,25 , dok puls u izvodenju

drugog motori¢kog zadatka raste, te iznosi 175,87.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 159,06.

Tablica 9. Tablica optereéenja

Opterecenje
Ucenik Narodni ples po Djecji ples

izboru iz zavi¢ajnog

podrucja
1. 157 165
2. 139 156
3. 135 156
4. 149 175
5. 173 149
6. 153 146
7. 167 156
8. 178 140

U tablici 9 vidimo kako je puls nizi no u prethodnoj tablici. U prvom motorickom zadatku

minimum iznosi 135 dok je maksimum 178. U drugom motorickom zadatku je minimum 140,

a maksimum 175.
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Ukupni puls pri izvodenju prvog motorickog zadatka iznosi 156,37 , dok je u drugom

motori¢kom zadatku nesto nizi, te iznosi 155,37.

Ukupni puls u izvodenju svih motorickih zadataka iznosi 155,87.

Tablica 10. Tablica optereéenja

Opterecenje
Ucenik Galop naprijed i Sunozni naskok na
strance odskocnu dasku i
skok pruzeno

1. 128 /82 147
2. 183/181 169
3. 191/193 141
4. 188 /188 190
5. 191 /196 133
6. 169/170 158
7. 114 /122 139
8. 189 /192 162

U tablici 10 kod nekih u¢enika mozemo vidjeti nizi puls u pojedinim motorickim zadacima,

kao 1 kod pojedinih mozemo uociti i visi puls. U prvom motorickom zadatku opeterecenje se

kre¢e od 114 do 191, dok u drugom vidimo ve¢u amplitudu gdje minimum iznosi 82, a

maksimum 196. U tre¢em motorickom zadatku minimum iznosi 133, a maksimum 190.

U prvom motorickom zadatku puls iznosi 169,12 , dok je u drugom motorickom zadatku

nesto nizi te iznosi 165,5. U tre¢cem motorickom zadatku mozemo vidjeti kako optereCenje

opada i puls iznosi 154,87.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 163,16.
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Tablica 11. Tablica optereéenja

\ Opterecenje
Ucenik Vaga zanoSenjem na | Vodenje lopte Pucanje na gol nakon
tlu sredinom hrpta vodenja
stopala

1. 173 200 154

2. 86 118 167

3. 118 146 132

4. 157 162 178

5. 151 178 171

6. 158 123 152

7. 189 178 159

8. 163 180 173

U tablici 11 vidimo da puls takoder varira u pojedinim motorickim zadacima. Pa tako u

prvom motorickom zadatku minimum iznosi 86, a maksimum 189. U drugom motori¢kom

zadataku amplituda je takoder velika, minimum otkucaja iznosi 118, a maksimum 200. U

tre¢em motori¢kom zadatku minimum iznosi 132, a maksimum 178.

U prvom motorickom zadatku puls iznosi 149,37 , u drugom motorickom zadatku puls iznosi

160,62, te u trecem motorickom zadatku ukupni puls iznosi 160,75.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 156,91.

Tablica 12. Tablica optereéenja

Opterecenje

Ucenik Vucenje i Dopunska vjezba
potiskivanje
suvjezbaca na
razlicite nacine uz
koriStenje pomagala
1. 166 176
2. 162 164
3. 154 171
4. 157 175
5. 164 172
6. 190 174
7. 163 175
8. 156 173
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U tablici 12 vidimo kako je puls relativno visok. U prvom motori¢kom zadatku minimum
iznosi 154, a maksimum 190. U drugom motorickom zadatku opterecenje ide od 164 do 176,

Sto je ujedno i najmanja razlika u rezultatima u motori¢kim zadacima.

U prvom motorickom zadatku ukupni puls iznosi 164, a u drugom motorickom zadatku iznosi

172,5.

Ukupni puls u svim motori¢im zadacima iznosi 186,25 $to je ujedno i najvisi ukupni puls.

Tablica 13. Tablica optereéenja

\ Opterecenje
Ucenik Ciklicka kretanja Djecji ples
razli¢itim tempom do
4 minute
1. 188 158
2. 183 138
3. 159 135
4. 180 138
5. 191 167
6. 183 158
7. 185 144
8. 184 160

U tablici 13 vidimo rezultate mjerenja pulsa koji variraju od 159 do 191. U drugom

motorickom zadatku vidimo minimum koji iznosi 135 te maksimum koji iznosi 167.

U prvom motorickom zadatku ukupni puls iznosi 181,62 , u drugom motorickom zadatku

ukupni puls iznosi 149,75.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 165,68.
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Tablica 14. Tablica optereéenja

| Opterecenje ‘
Ucenik Dodavanje i hvatanje | Pucanje na gol rukom
lopte u kretanju nakon dodavanja
1. 166 174
2. 165 170
3. 128 144
4. 190 190
5. 170 185
6. 111 120
1. 193 184
8. 186 190

U tablici 14 vidimo da u prvom motorickom zadatku minimum iznosi 111, a maksimum 193.

U drugom motorickom zadatku takoder mozemo vidjelti veliku amplitudu gdje minimum

iznosi 120, a maksimum 190 otkucaja u minuti.

U prvom motorickom zadatku puls iznosi 163,62 , a u drugom iznosi 166,25.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 164,93.

Tablica 15. Tablica optereéenja

Opterecenje
Ucenik Penjanje po Poligon s preprekama
mornarskim
ljestvama
1. 166 197
2. 133 152
3. 153 180
4. 180 175
5. 165 193
6. 176 185
7. 141 172
8. 171 193

U tablici 15 u prvom motorickom zadatku vidimo da opterecenje varira od 133 do 180. U

drugom motorickom zadatku minimum iznosi 152, a maksimum 197.
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Ukupni puls u prvom motorickom zadatku iznosi 160,62, dok u drugom iznosi 177,5 te

vidimo da je u drugom zadatku opterecenje bilo vece.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 169,06.

Tablica 16. Tablica optereéenja

Opterecenje
Ucenik Dodavanje i hvatanje | Odbijanje lopte u

lopte iz ,,koSarice®“u | paru

odbojkaskom stavu
1. 183 181
2. 120 125
3. 147 155
4. 180 183
5. 179 180
6. 136 163
7. 156 173
8. 190 173

U tablici 16 u prvom motori¢kom zadatku vidimo veéu amplitudu minimuma koji iznosi 120,

te maksimuma koji iznosi 190 otkucaja u minuti.

minimum 125, a maksimum 181 otkucaj u minuti.

Ukupni puls u prvom motori¢kom zadatku iznosi 161,37 , dok u drugom iznosi 166,62.

Ukupni puls u svim motori¢kim zadacima iznosi 164.

Dok je u drugom motorickom zadatku
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Tablica 17. Tablica optereéenja

Opterecenje
Ucenik Gadanje lopticom u Ciklicka kretanja
cilj s udaljenosti 5m | razli¢itim tempom do
4 minute

1. 156 171
2. 146 180
3. 144 173
4. 150 190
5. 157 170
6. 163 176
7. 143 164
8. 157 186

U tablici 17 vidimo kako u prvom motorickom zadatku ucenici postizu slicno opterecenje.

Minimalni otkucaji iznose 143, dok maksimalni iznose 163. Sli¢ne razlike vidimo i u drugom

motorickom zadatku, gdje minimalni puls iznosi 164, a maksimalni 190.

U prvom motorickom zadatku ukupni puls iznosi 152, dok u drugom iznosi 176,25.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 164,12.

Tablica 18. Tablica optereéenja

Opterecenje

Ucenik Kolut naprijed s Povezivanje koluta Kolut nazad iz ¢ucnja
mjesta od upora unaprijed i natrag na
Cuceceg | povezano razli¢ite naéine
kolut natrag
1. 153 163 160
2. 165 170 170
3. 147 148 147
4. 150 155 155
5. 155 160 161
6. 144 146 144
7. 142 145 145
8. 166 170 171
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U tablici 18 vidimo da u sva tri motori¢ka zadatka postizemo slicno opterecenje, relativno

visoko. Pa tako minimum u prvom motorickom zadatku iznosi 142, a maksimum 166. U

drugom motori¢kom zadatku minimum iznosi 145, a maksimum 170 otkucaja u minuti. u

tre¢em motori¢kom zadtku minimalni puls iznosi 144, a maksimalan 171.

Ukupni puls u prvom motorickom zadatku iznosi 152,75 , u drugom motorickom zadatku

iznosi 157,12 , te u treCem iznosi 156,62.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 155,5.

Tablica 19. Tablica optereéenja

Opterecenje
Ucenik Iz upora prednjeg na | Vucenje i
niskoj pritki potiskivanje
odnjihom saskok suvjezbaca na
razli¢ite na¢ine bez
pomagala
1. 175 176
2. 180 151
3. 160 169
4, 165 166
5. 175 175
6. 144 129
7. 170 166
8. 170 174

U tablici 19 vidimo malo veéu razliku u rezultatima. Prema tome u prvom motori¢kom

zadatku minimum iznosi 144, a maksimum 180 otkucaja u minuti. U drugom motorickom

zadatku minimum iznosi 129, a maksimum 176 otkucaja u minuti.

Ukupni puls u prvom motori¢kom zadatku iznosi 167,37 , a u drugom 163,25.

Ukupni puls u svim motori¢kim zadacima iznosi 165,31.
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Tablica 20. Tablica optereéenja

‘ Opterecenje
Ucenik Dodavanje i hvatanje | Bacanje loptice u dalj
lopte u mjestu iz zaleta

1. 165 196
2. 163 173
3. 129 186
4. 180 181
5. 166 188
6. 185 174
1. 167 189
8. 182 198

U tablici 20 vidimo razliku optereéenja u motorickim zadacima. U prvom motori¢kom

zadatku minimum otkucaja iznosi 129, dok je maksimum 180. U drugom motorickom zadatku

minimum iznosi 173, a maksimum 198, Sto je relativno mala razlika u opterecenju kod

ucenika, no isto tako svi ucenici postizu relativno visoko opterec¢enje u drugom motorickom

zadatku.

Ukupni puls u prvom motorickom zadatku iznosi 167,12 , a u drugom 185,62.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 176,37.

Tablica 21. Tablica optereéenja

Opterecenje
Ucenik Preskakivanje duge Kretanje parova uz Ritmi¢no
vijace glazbu u razlicitim preskakivanje
smjerovima prepreka do 30cm
visine
1. 204 159 171
2. 138 140 140
3. 174 135 126
4. 197 155 180
5. 181 167 168
6. 104 158 150
7. 180 146 157
8. 192 165 178
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U tablici 21 vidimo veliku razliku u optere¢enju kod pojedinih ucenika pri izvodenju
motorickih zadataka. U prvom motorickom zadatku minimalni puls iznosio je 104, dok je
maksimalan puls iznosio 204. U drugom motorickom zadatku minimalan puls iznosi 135, a
maksimalan 167. U trecem motorickom zadatku je amplituda malo ve¢a pa tako minimum

iznosi 126, a maksimum 180 otkucaja u minuti.

Ukupni puls u prvom motori¢kom zadatku iznosi 171,25, u drugom iznosi 153,12 , a u tre¢em

158,75.

Ukupni puls u svim motori¢kim zadacima iznosi 161,04.

Tablica 22. Tablica opterecéenja

\ Opterecenje
Ucenik Brzo tréanje do 40m | Vodenje lopte Pucanje na gol nakon
iz visokog starta rolanjem donjom vodenja
stranom stopala

1. 186 171 154

2. 145 117 118

3. 118 125 128

4. 181 175 170

5. 179 155 151

6. 145 102 123

1. 133 140 124

8. 178 171 167

U tablici 22 vidimo vece razlike u postizanju opterecenja koje se krece od 102 pa sve do 186,
ovisno o zataku. U prvom motoriCkom zadatku minimum iznosi 118, a maksimum 186
otkucaja u minuti. u drugom motorickom zadatku minimum iznosi 102, a maksimum 171. U

tre¢em motorickom zadatku minimum iznosi 180, a maksimum 170 otkucaja u minuti.

Ukupni puls u prvom motorickom zadatku iznosi 158,12 , u drugom iznosi 144,5 , te u treCem

iznosi 141,87

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 148,16
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Tablica 23. Tablica optereéenja

\ Opterecenje
Ucenik Vodenje lopte Dodavanje lopte u Djecji poskoci

desnom i lijevom kretanju

rukom u mjestu i

pravocrtnom kretanju
1. 168 183 176
2. 170 167 171
3. 129 147 156
4. 190 187 180
5. 176 189 190
6. 120 140 181
7. 192 156 169
8. 188 188 182

U tablici 23 vidimo postupno pojacavanje intenziteta opterecenja, gdje na kraju glavnog djela
sata postizemo najveée optere¢enje. U prvom motorickom zadatku minimum iznosi 120, a
maksimum 192 otkucaja u minuti. U drugom motorickom zadatku minimalni otkucaji iznose
140, a maksimalni 189. U tre¢em motoriCkom zadatku minimalan puls iznosi 156, a

maksimalan 190.
U prvom motorickom zadatku ukupni puls iznosi 166,62 , u drugom 169,62 i u tre¢em 175,62.

Ukupni puls u svim motorickim zadacima iznosi 170,62.

Tablica 24. Tablica optereéenja

Opterecenje

Ucenik Naskok u upor ¢uceé¢i | Kolut naprijed s

na povisenje do 60cm | mjesta preko niske
visine, skok pruzeni | prepreke (lopte,
medicinke)

1. 138 165
2. 135 173
3. 143 145
4. 170 160
5. 141 166
6. 148 145
7. 168 147
8. 152 172
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U tablici 24 vidimo da nema pre velikih odstupanja optere¢enja medu motori¢kim zadacima.
U prvom motorickom zadatku minimalan puls iznosi 135, a maksimalan 170. U drugom

motori¢kom zadatku minimalan broj otkucaja u minuti iznosi 145, a maksimalan 173.
U prvom motorickom zadatku ukupni puls iznosi 149,37 , a u drugom 159,12.

Ukupni puls u svim motori¢kim zadacima iznosi 154,25.

Tablica 25. Tablica optereéenja

Opterecenje
Ucenik Hodanje u usponu po | Predmet strance-
niskoj gredi zvijezda

1. 142 168
2. 115 141
3. 114 130
4. 137 143
5. 130 155
6. 143 150
7. 133 176
8. 138 155

U tablici 25 vidimo relativno nize optere¢enje u prvom motorickom zadatku, dok je u drugom
motorickom zadatku opterecenje bilo ve¢e. U prvom motorickom zadatku minimalan broj
otkucaja u minuti iznosi 114, a maksimalan 143. U drugom motori¢kom zadatku minimum je

iznosio130, a maksimum 176 otkucaja u minuti.
U prvom motori¢kom zadatku ukupni puls iznosi 131,5 , a u drugom 152,25.

Ukupni puls u svim motori¢kim zadacima iznosi 141,87, $to je 1 ujedno najmanji ukupni puls.
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Tablica 26. Tablica ukupnog optereéenja

SAT FIZIOLOSKO OPTERECENJE
1. 170,45
2. 150,93
3. 159,06
4, 155,87
5. 163,16
6. 156,91
7. 186,25
8. 165,68
9. 164,93
10. 169,06
11. 164
12. 164,12
13. 155,5
14. 165,31
15. 176,37
16. 161,04
17. 148,16
18. 170,62
19. 154,25
20. 141,87

AS 170,25

U tablici ukupnog opterecenja svih sati odnosno motorickih zadataka, mozemo vidjeti kako

ukupni prosjek svih sati iznosi 170,25 otkucaja u minuti. U navedenoj tablici, takoder

mozemo uociti kako na svim satima ukupni puls prelazi 140 otkucaja u minuti. svime

navedenim potvrdujemo postavljenu hipotezu da ¢e ucenici postizati fizioloSko opterecenje

vece od 140 otkucaja u minuti.
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6. Zakljucak

Kako bi ucenike izveli na pravi put, pravilan rast i razvoj potrebno je utjecati na njihova
kinantropoloska obiljezja. Dobro isplaniranim satom, te njegovim djelovima opterecenje kod
ucenika ¢e biti manje, a efikasnost veca te time i bolji rezultati. Svaki ucitelj bi trebao dobro

osluskivati potrebe i mogucnosti kod svojih ucenika kako bi njihov napredak bio §to bolji.

Cilj istrazivanja je bio istraziti i utvrditi organizaciju kinezioloskih aktivnosti i njihov utjecaj
na fizioloSko opterecenje kod ucenika u sukcesivno — izmjeni¢noj postavi vjezbanja. Ovim
istrazivanjem je utvrdena prije postavljena hipoteza kako ¢e ucenici postizati fiziolosko

opterecenje vece od 140 otkucaja u minuti.

Vrlo je vazno da kao ucitelji pratimo fiziolosko optere¢enje svojih ucenika kako bi ¢im
kvalitetnije odradili zadane teme/ testove. Pracenje fiziolo§kog optereéenja je vazno zbog toga
Sto tako mozemo dozirati teZinu zadataka kako se ucenici ne bi brzo umorili te kako bi mogli

dobro, u skladu svojih moguénosti, odraditi sat od pocetka do kraja.
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