Organizacija kinezioloskih aktivnosti i njihov utjecaj
na fiziolosko opterecenje u pojedinacnoj postavi
vjezbanja

Stilin, Laura

Master's thesis / Diplomski rad
2022

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Rijeka, Faculty of Teacher Education / Sveuciliste u Rijeci, Uciteljski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/um:nbn:hr:189:521821

Rights / Prava: In copyright /Zasticeno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2025-03-13

Repository / Repozitorij:
U I Repository of the University of Rijeka, Faculty of

Teacher Education - FTERI Repository

UN (] 2siaxa aopar

Z i r. n 5 k. h r DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORILII



https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:189:521821
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repository.ufri.uniri.hr
https://repository.ufri.uniri.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/ufri:1193
https://www.unirepository.svkri.uniri.hr/islandora/object/ufri:1193
https://dabar.srce.hr/islandora/object/ufri:1193

SVEUCILISTE U RIJECI
UCITELJSKI FAKULTET U RIJECI

Laura Stilin
Organizacija kinezioloskih aktivnosti 1 njihov utjecaj na fiziolosko opterecenje u
pojedinacnoj postavi vjezbanja

DIPLOMSKI RAD

Rijeka, 2022.






SVEUCILISTE U RIJECI
UCITELJSKI FAKULTET U RIJECI

Integrirani preddiplomski 1 diplomski sveucili$ni uciteljski studij

Organizacija kinezioloskih aktivnosti 1 njihov utjecaj na fiziolosko opterecenje u

pojedina¢noj postavi vjezbanja

DIPLOMSKI RAD

Predmet: KinezioloSka metodika

Mentor: izv. prof. dr.sc. Biljana Trajkovski
Student: Laura Stilin

Mati¢ni broj: 0115068787

U Rijeci,
Listopad, 2022.



1ZJAVA O AKADEMSKOJ CESTITOSTI

»lzjavljujem i svojim potpisom potvrdujem da sam diplomski rad izradila samostalno, uz
preporuke i savjetovanje s mentorom. U izradi rada pridrzavala sam se Uputa za izradu
diplomskog rada i postivala odredbe Etickog kodeksa za studente/studentice Sveucilista u

Rijeci o akademskom postenju.*
Studentica:

7

-




SAZETAK

Redovitim vjezbanjem u razrednoj nastavi preko nastavnog predmeta Tjelesna i
zdravstvena kultura i kontinuiranim unapredivanjem nastavnog procesa moze Se utjecati na
razvoj kinantropoloskih obiljezja i na zdravlje djece.

Cilj ovoga diplomskog rada je predstaviti utjecaj organizacije kinezioloSkih aktivnosti na
fiziolosko opterecenje u pojedinacnoj postavi vjezbanja. Za potrebe ovog rada provedeno je
Istrazivanje u ¢etvrtom razredu Osnovne $kole Zvonka Cara Crikvenica te je uzorak ispitanika
¢inilo 14 ucenika. Provedeni su testovi za provjeravanje kinantropoloskih obiljezja: tjelesna
tezina (ATT), tjelesna visina (ATV), indeks tjelesne mase (BMI), opseg podlaktice (AOP),
kozni nabor nadlaktice (ANN), izdrzaj u visu zgibom (MIV), skok u dalj (MSD), poligon
natraske (MPN), pretklon raznozno (MPR), taping rukom (MTR), podizanje trupa (MPT),
tr¢anje 3 minute (F3). Osim testova za provjeravanje kinantropoloskih obiljezja, uzorak
varijabli ¢inile su i dvije varijable za utvrdivanje fizioloSkog opterecenja — frekvencija
otkucaja srca u mirovanju i frekvencija otkucaja srca u aktivnosti. Sadrzaji aktivnosti, odnosno
motoric¢ki zadaci birani su prema Kurikulumu Tjelesne i zdravstvene kulture i ishodima
predvidenim za Cetvrti razred osnovne skole.

Rezultati istrazivanja su pokazali da su ucenici tijekom izvedbe motoric¢kih zadataka koji su
postavljeni u pojedinac¢noj postavi postigli fiziolosko opterecenje vece od 140 otkucaja srca u

minuti.

Kljuéne rije¢i: fiziolosko opterecenje, kinantropoloska obiljezja, pojedinacna postava

vjezbanja, djeca



SUMMARY

Regular exercise in class through the subject Physical and Health Culture and continuous
improvement of the teaching process can influence the development of kinanthropological
characteristics and the health of children.

The aim of this graduation thesis is to present the influence of the organization of
kinesiology activities on the physiological load in an individual training set. For the purposes
of this paper, research was conducted in the fourth grade of Zvonka Cara Crikvenica
Elementary School, and the sample of respondents consisted of 14 students. Tests were
performed to check the kinanthropological characteristics: body weight, body height, body
mass index, forearm circumference, upper arm skinfold, flexed-arm hang, standing long jump,
polygon backwards, bend and reach, hand tapping, trunk raising, running for 3 minutes. In
addition to the tests for checking kinanthropological characteristics, the sample of variables
included two variables for determining the physiological load - resting heart rate and active
heart rate. The contents of the activities, i.e., the motor tasks, were chosen according to the
Curriculum of Physical and Health Culture and the outcomes foreseen for the fourth grade of
elementary school.

The results of the research showed that during the performance of the motor tasks that were
set in individual formation, the students achieved a physiological load of more than 140 heart

beats per minute.

Key words: physiological load, kinanthropological characteristics, individual training setup,

children
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1. UVOD

U danasnje vrijeme kineziologiju moZemo definirati kao opéu znanost 0 Kretanju i
vjezbanju koja istrazuje zakonitosti upravljanja procesima vjezbanja u tjelesnoj i zdravstvenoj
kulturi, ali i u sportu, gdje se istrazuje djelovanje procesa na promjene koje se dogadaju u
ljudskom tijelu (Mrakovi¢, 1997). Vazno je napomenuti kako je vazna primjena odredenih
vjezbi kako bi upravljani proces vjezbanja bio $to ucinkovitiji. Kako bi se utjecalo na
optimalan razvoj uc¢enika, vazno je Koristiti se primjerenim kinezioloS$kim sadrzajima, pazljivo
odabrati motoricke zadatke i vjezbe te redovito pratiti napredak sa svrhom $to kvalitetnijeg
razvoja organizma, sposobnosti i osobina.

Jedan od obaveznih predmeta Skolskog sustava jest upravo Tjelesna i zdravstvena kultura
koja se provla¢i kroz osnovnoskolsko i srednjoskolsko obrazovanje. Neminovno je
napomenuti kako u dana$nje vrijeme, kada se susrecemo sa sve manjom aktivnoscu djece koja
su okrenuta sjedilatkom nacinu Zivota, upravo predmet Tjelesna i zdravstvena kultura u
nastavi dobiva na sve ve¢em znacaju jer se navodi kao jedina tjelesna aktivnost djece kroz dan.
Nastava tjelesne i1 zdravstvene kulture koncipirana je sa svrthom §to uspjesnijeg, kako fizickog,
tako 1 psihi¢kog razvoja djeteta, a pri pripremi nastavnog sata uvelike pomaze Kurikulum za
nastavni predmer Tjelesne i zdravstvene kulture za osnovne Skole i gimnazije u Republici
Hrvatskoj. Kurikulumom su propisani potrebni sadrzaji po razredima koji uciteljima pomazu
pri odabiru i pripremanju sata. lako je vrlo vazno koristiti se propisanim nastavnim sadrzajem,
vrlo je vazno 1 uspjeS$no ga implementirati u sam nastavni proces. Stoga, osim samog sadrzaja,
ucitelji moraju pazljivo odabrati koje ¢e organizacijske postave vjezbanja Kkoristiti u nastavi
kako bi ucenici bili §to zainteresiraniji i aktivniji u nastavi. U nastavku ovog diplomskog rada
bit ¢e rije¢ upravo o organizacijskim postavama vjezbanja, s naglaskom na pojedinac¢nu
postavu vjezbanja temeljem koje je provedeno istraZivanje.

Za potrebe pisanja ovog diplomskog rada osmisljeno je dvadeset kinezioloskih sadrzaja
koji su provedeni u pojedinacnoj postavi vjezbanja sa svrhom utvrdivanja utjecaja fizioloskog
optereéenja u pojedinatnoj postavi vjezbanja uc¢enika Getvrtog razreda OS Zvonka Cara
Crikvenica. Takoder, izraden je Godisnji izvedbeni kurikulum za Tjelesnu i zdravstvenu

kulturu Cetvrtog razreda. Za Cetvrti razred osnovne $kole predvideno je da se predmet Tjelesna



i zdravstvena kultura provodi dva puta tjedno, §to je ukupno sedamdeset sati godiSnje.
Diplomski rad sadrzi teorijsku razradu kinezioloske metodike, kinantropoloskih obiljezja te
fizioloskog opterecenja u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture ¢ime su obuhvaceni pojmovi
motori¢kih znanja i postignuca, kinantropoloSkih obiljezja i testova kojima se ista mjere te
organizacijske postave vjezbanja. Kako je temelj istrazivanja organizacija kinezioloskih
aktivnosti i njihov utjecaj na fiziolo§ko optereéenje u pojedinacnoj postavi vjezbanja, upravo
ta postava detaljnije je opisana u radu. U istrazivackom dijelu rada navedeni su cilj i hipoteza
te metode rada, kao i uzorci varijabli i ispitanika. Opisan je i na¢in provodenja istraZivanja i
metode obrade podataka. U zavrSnom dijelu izneseni su rezultati te dana analiza
kinantropoloskih obiljezja te utjecaja Kinezioloskih aktivnosti na fiziolosko opterecenje.
Takoder su navedeni primjeri motorickih zadataka u pojedinacnoj postavi vjezbanja i GodiSnji

izvedbeni kurikulum. Na kraju samog rada iznesen je zakljucak i navedena literatura i prilozi.

1.1. Utjecaj tjelesnog vjezbanja na zdravlje djece

U danasnje vrijeme u svijetu prevladava sedentaran nacin zivota. Djeca slobodno vrijeme
sve viSe provode pred televizorom, za racunalom te se sve manje krecu, a studije ukazuju kako
je takav nalin Zzivota povezan S niskom funkcionalnom sposobnoséu organizma djece
(Misigoj-Durakovi¢ i sur., 2018). Misigoj-Durakovi¢ i sur. (2018) navode da upravo takav
zivota uz nedovoljnu tjelesnu aktivnost i nisku funkcionalnu sposobnost doprinosi sve veéem
postotku kroni¢nih bolesti, od kojih izdvajaju metaboli¢ke, sréano-zilne i neke maligne bolesti.
Kako bi se funkcionalne sposobnosti poboljsale i odrzale vazna je primjerena tjelesna
aktivnost.

Osim na funkcionalne sposobnosti, odnosno fiziolosko stanje, brojna istrazivanja pokazala
su pozitivan ucinak tjelesne aktivnosti na psiholosku dobrobit djece. Autori MiSigoj-
Durakovi¢ i sur. (2018) govore kako, bez obzira na pozamaSan broj radova u kojima se
istrazuje utjecaj tjelesnog vjezbanja na psihicki status i dobrobit, jo§ uvijek nije dovoljno
istrazeno 1 dokazano kako pravilno strukturirati tjelesne aktivnosti da bi se postigao Zeljeni
psiholoski ucinak, stoga ga opisuju kao slozen i jo$ uvijek nedovoljno istrazen fenomen. Bez
obzira na ranije spomenuto, fizicka aktivnost doprinijet ¢e djeci psiholosku dobrobit djelujuci

na smanjenje stresa i njegovih negativnih u¢inaka i podizanje raspoloZenja, a samim time



poboljsat ¢e se 1 kvaliteta zivota na naCin da ono pozitivno djeluje na podizanje
samopouzdanja, samopostovanja i ima pozitivne socijalizacijske uc¢inke (Misigoj-Durakovi¢ i
sur., 2018).

Tjelesna aktivnost kod djece ima velik u¢inak na pravilan rast i razvoj, ¢emu doprinosi
planirana i strukturirana nastava tjelesne i zdravstvene kulture. Kroz takvu nastavu odrzat ¢e
se biolosko-funkcionalno i zdravstveno stanje organizma, poboljSat ¢e se rast i razvoj
organizma i funkcionalnih sposobnosti te ¢e utjecati i na poboljsanje zdravlja, pravilno drzanje
tijela i razvijanje higijenskih navika.

Pozitivan stav prema tjelesnom vjezbanju i zdravom naéinu zivota usvojen u ranoj dobi,
odnosno djetinjstvu, moze utjecati na zdravstveni status u adolescenciji, ali i u kasnijoj
zivotnoj dobi, te mozemo rec¢i kako je usvajanje navika u djetinjstvu prevalencija za razvoj

raznih bolesti u starijoj dobi.

1.2. Kinantropoloska obiljezja djece

Autorica Misigoj-Durakovi¢ (2008) navodi kako je kinantropologija znanstvena disciplina
koja se ,bavi proucavanjem varijabilnosti ljudskih svojstava i karakteristika vaznih za
ocitovanje sposobnosti vezanih za tjelesno vjezbanje i sport, s bioloskog, psiholoskog,
kulturnog i socijalnog aspekta“.

Pojam kinantropoloska obiljezja koristi se u odgojno-obrazovnom podru¢ju pri nastavi
tjelesne i zdravstvene kulture te pod njega svrstavamo morfoloska obiljezja/karakteristike,
motoricke sposobnosti i funkcionalne sposobnosti.

Morfoloska (antropometrijska) obiljezja/karakteristike opisuju gradu ljudskog tijela te su
podlozne promjenama kroz rast i razvoj ¢ovjeka (MiSigoj-Durakovi¢, 2008). Na te promjene
utjeCu unutarnji (endogeni) ¢imbenici (genetski uvjetovani, endokrini i spolna obiljezja) i
vanjski (egzogeni) ¢imbenici u koje ubrajamo socioekonomske i psiholoske ¢imbenike,
prehrambene ¢imbenike, klimu te razinu tjelesne aktivnosti. Autori Breslauer, Hublin i Zegnal
Koreti¢ (2014) navode kako genetski uvjetovani endogeni ¢imbenici utje¢u na brzinu rasta i
visinu, endokrini na pravilan rast i razvoj, a na vrijeme i intenzitet rasta te na specifi¢nost
pojedinih antropoloskih obiljezja utjeCu spolna obiljezja. Socioekonomski i psiholoski
¢imbenici Utje¢u na uvjete odrastanja i kvalitetu Zivota, prehrambeni na pravilan rast i razvoj,

klima na proporcije tijela i vrijeme sazrijevanja, dok razina tjelesne aktivnosti utjece na



regulaciju tjelesne mase, sastav tijela, mi$i¢nu masu i gusto¢u kostiju. Pej¢i¢ i TrajkovskKi
(2018) izdvojile su i opisale cetiri latentne antropometrijske karakteristike/dimenzije:

1. longitudinalna dimenzionalnost kostura koja je odgovorna za rast kostiju u duzinu te je
uvelike genetski uvjetovana (visina tijela, duzina noge, duzina ruke, stopala)

2. transverzalna dimenzionalnost kostura koja je odgovorna za rast kostiju u $irinu te je
genetski znacajno uvjetovana (raspon ramena, raspon zdjelice, dijametar ru¢noga

zgloba, dijametar lakta)

3. masa i voluminoznost tijela koja je odgovorna za ukupnu masu i opsege tijela te je pod
manjim utjecajem genetskih faktora (tezina tijela, opseg podlaktice, opseg potkoljenice, opseg
grudnoga kosa)

3. potkozno masno tkivo koje je odgovorno za ukupnu koli¢inu masti u organizmu te je pod

manjim utjecajem genetskih faktora (kozni nabor nadlaktice, leda, trbuha, potkoljenice).

U nastavi tjelesne i zdravstvene kulture vazno je poznavati morfoloska obiljezja ucenika
kako bi se nastavni sadrzaji prilagodili tome i sam nastavni proces bio sto kvalitetniji i
uspjesniji po rast i razvoj ucenika. Istrazivanja pokazuju kako je izrazito vazno pratiti
morfoloske mjere jer je dokazano kako redovita, strukturirana tjelesna aktivnost izuzetno
utjeCe na sastav tijela, smanjuje udio potkoznog masnog tkiva te povecava koli¢inu misi¢ne
mase. Autorice Pej¢i¢ i Trajkovski (2018) navode kako su instrumenti za provjeru
antropometrijskih znacajki tjelesna visina, tjelesna tezina, opseg podlaktice, koZni nabor

nadlaktice i indeks tjelesne mase (u radu definirani u poglavlju 4.2. Uzorak varijabli).

Motoricke sposobnosti ,,uvjetno se definiraju kao latentne motoricke strukture koje su
odgovorne za beskonaCan broj manifestnih motori¢kih reakcija i mogu se izmjeriti i
opisati.« (Findak, 1995:14). Prema Pej¢i¢ i Trajkovski (2018) motoricke sposobnosti uvjetuju
uspjesno kretanje te su odgovorne za sudjelovanje u izvodenju 1 rjeSavanju raznovrsnih
motorickih zadataka. Kada je rije¢ o motorickim sposobnostima, mnogobrojna istrazivanja
potvrdila su kako na njih utjecu genetski ¢imbenicCi, razna motorickih znanja, kognitivne
osobnosti te osobine licnosti, ali i energetski potencijal te morfoloske karakteristike. Neke
motoricke sposobnosti su manje, a neke vise pod utjecajem procesa vjezbanja (Findak, 1999).

Motoricke sposobnosti dijelimo na primarne i sekundarne motoricke sposobnosti. Primarne



motori¢ke sposobnosti jesu koordinacija, brzina, preciznost, ravnoteza, snaga (repetitivna,
staticka 1 ekslozivna) i gibljivost/fleksibilnost (Breslauer, Hublin, Zegnal Koreti¢, 2014).
Prema Pejc¢i¢ 1 Trajkovski (2018) motoricke Sposobnosti se odreduju temeljem sljede¢ih
mjernih instrumenata (u radu definirani u poglavlju 4.2. Uzorak varijabli): taping rukom,
poligon natraske, pretklon raznozno, skok u dalj s mjesta, podizanje trupa te izdrzaj u visu

zgibom.

Funkcionalne sposobnosti jesu sposobnosti regulacije i koordinacije funkcija organskih
sustava koje obuhvacaju sposobnost raspona i stabilnosti regulacije transportnog sustava
(Findak, 1999). Prema Prskalo (2004) one su odredene aerobnim i anaerobnim funkcionalnim
mehanizmima. Aerobni energetski kapacitet definira se kao sposobnost obavljanja rada kroz
duZe vrijeme u uvjetima aerobnog metabolizma te je on mjera intenziteta oslobadanja energije
u jedinici vremena, dok anaerobni energetski kapacitet predstavlja sposobnost odupiranja
umoru pri dinamickim aktivnostima te je definiran ukupnom koli¢inom energije koja mu stoji
na raspolaganju za obavljanje rada i maksimalnim intenzitetom oslobadanja energije (Vucetic,
Sukreski, Spori§, 2013). Shodno ranije navedenom, funkcionalne sposobnosti mozemo
podijeliti na aerobne funkcionalne sposobnosti, odnosno sposobnost organizma da dopremi
kisik u mi$i¢ni sustav i iskoristi ga za proizvodnju energije koja se koristi za misi¢ni rad, te na
anaerobne funkcionalne sposobnosti koje predstavljaju maksimalnu moguénost rada
organizma bez prisustva kisika (Sportski leksikon, 1984). Autorice Pej¢i¢ i Trajkovski (2018)
navode kako se u obrazovnom sustavu funkcionalna sposobnost u¢enika provjerava testom F3

— tr¢anje tri minute (u radu definiran u poglavlju 4.2. Uzorak varijabli).

1.3. FizioloSko opterecenje

U nastavi tjelesne i zdravstvene kulture ucenici su izloZzeni stalnom naporu, odnosno
opterecenju, stoga kljuéna uloga ucéitelja u nastavnom procesu glede opterecenja jest upravo ta
da uz pazljiv odabir nastavnih tema osiguraju Sto optimalnije opterecenje. Pri izvedbi
motorickih zadataka, odnosno tjelesne aktivnosti, kao i nakon, u organizmu ucenika dolazi do
funkcionalnih promjena. Autorice Trajkovski i Gerekarovska (2020) opisuju kako se tijekom

tjelesne aktivnosti u organizmu izmjenjuju tvari brzim tempom od uobicajenog, te Se samim



time ubrzava i rad kardiovaskularnog i respiratornog sustava. Takoder, ,.fiziolosko optere¢enje
ovisi o intenzitetu i trajanju vjezbanja, o velicini misi¢éne mase koja je vjezbom obuhvacena, 0
broju ponavljanja, brzini, uvjetima u kojima se izvodi vjezbanje i sl.* (Findak, 1999:47).
Nastavno na ranije navedeno, vazno je istaknuti da je planirana i strukturirana nastava tjelesne
i zdravstvene kulture nezaobilazan ¢imbenik pri stvaranju optimalnog fizioloskog optere¢enja
ucenika, kako bi se izvukao maksimum bez umora ucenika. U tome veliku ulogu ima sam
ucitelj, ¢ija je obveza pracenje stanja i napretka uéenika, i shodno tome, planiranje buduceg
nastavnog procesa.

Trajkovski i Gerekarovska (2020) navode kako je najpouzdaniji pokazatelj fizioloskog
opterecenja frekvencija srca/puls koji mjerimo prije, tijekom ili nakon tjelesne aktivnosti te
samim time puls dijelimo u tri modaliteta: puls u mirovanju, maksimalni puls i rezerva pulsa.
Izmedu ostalih, cilj tjelesne aktivnosti jest i smanjiti puls u mirovanju i usporediti ga s ranije
izmjerenim vrijednostima (Findak, 1999). Frekvenciju srca/puls mozemo osjetiti na karotidnoj
arteriji ili na palcanoj arteriji, a frekvenciju srca u minuti izmjerit ¢emo na nac¢in da mjerimo
frekvenciju srca deset sekundi, a potom dobivenu vrijednost pomnozimo sa Sest (Neljak i
Vidranski, 2020).

Iako je uciteljeva uloga velika, ¢imbenici o kojima takoder ovisi optereCenje jesu i
zdravstveno stanje ucenika, njihova dob i motoricke i funkcionalne sposobnosti te sami
materijalni uvjeti rada.

Autorice Trajkovski i Gerekarovska (2020) u svome radu istaknule su da se u nastavi
tjelesne i zdravstvene kulture opterecenje na satu moze prikazati pomocu krivulje fizioloskog
opterecenja (Slika 1) na kojoj su prikazani dijelovi sata te zone intenziteta opterecenja. Slika 1
prikazuje krivulju fizioloskog optere¢enja koja pocinje u uvodnom dijelu sata, gdje je
optereenje najnize te se postupno povecava prema kraju glavnog ,,B“ dijela sata, a zatim u
zavr$nom dijelu sata naglo pada. Findak (1999) osvrnuo se na prikazanu krivulju fizioloskog
opterecenja i naveo kako prikazani postoci predstavljaju relativne veli¢ine te da se u nastavi

treba planirati da se aktivnostima opterecenje postupno povecava prema narednom dijelu sata.



Slika 1: Krivulja fizioloskog opterecenja
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1.4. Organizacijske postave vjezbanja

Prema Neljak (2010) jedan od presudnih elemenata kvalitete provedbe sata tjelesne i
zdravstvene kulture je odabir primjerene organizacijske postave, a odabir se temelji na
mnogim unutarnjim ¢imbenicima i vanjskim ¢imbenicima. Autor navodi kako su ti ¢imbenici
izrazito mnogobrojni te oni u svakom dijelu sata mogu uzrokovati razli¢ita rasporedivanja
ucenika i organizacijske postave.

Organizacijske postave vjezbanja dijelimo na jednostavne i sloZzene organizacijske postave.
Jednostavne postave vjezbanja omogucuju istovremeno izvodenje motori¢kog zadatka tako da
su ucenici stalno na istom vjezbovnom mjestu, a dijelimo ih na: pojedina¢nu postavu, postava
dvojke, postava trojke, postava Cetvorke i paralelna postava vjezbanja (Neljak,2010). Slozene
postave vjezbanja koriste se u glavnom ,,A“ dijelu sata i omogucuju izvodenje razli€itih
motorickih zadataka na razli¢itim vjezbovnim mjestima zbog Cega se skupine ucenika
izmjenjuju po vjezbovnim mjestima (Neljak, 2010). U slozene postave vjezbanja ubrajamo:
paralelno-izmjeni¢nu, sukcesivno-izmjeni¢nu, izmjeni¢nu, stani¢nu, kruznu, Staznu i

poligonsku postavu.



1.4.1. Pojedina¢na postava

Pojedinacna postava vjezbanja spada u jednostavne postave vjezbanja te u njoj ucenici
istodobno izvode isti motoricki zadatak ili aktivnost pojedinac¢no, bez suradnje s ostalim
ucenicima (Neljak, 2010). Prema Findak (1999) prednosti ove postave jesu te §to se moze
primjenjivati s uéenicima svih dobnih skupina, u svim dijelovima nastavnog sata, u svim
organizacijskim oblicima rada te je pogodna za ucenje, uvjezbavanje i provjeravanje
jednostavnijih motorickih gibanja. Autor navodi i neke nedostatke pojedina¢ne postave, a to
su: gubljenje vremena kod pracenja i provjeravanja zbog ,.cekanja na red“, nemoguénost
diferenciranog postavljanja zadac¢a i individualnog pristupa ucenicima, ograni¢ena primjena u
slabijim uvjetima rada osobito u glavnom ,,A* dijelu sata.

U pojedina¢noj postavi vjezbanja ucenik moze biti postavljen prema nastavniku, spravi,
pomagalu, drugom uceniku ili uéenicima ¢eono, bo¢no, polubo¢no, proizvoljno ili okrenut
ledima S$to ovisi o strukturi motori¢ckog zadatka (Neljak, 2010). Findak (1999) navodi kako u
0V0j postavi vjezbanja uc¢enici mogu biti u slobodnoj formaciji, u formaciji polukruga, kruga,
vrste ili kolone, a sve u skladu s odredenom zadacom, motori¢ckim zadatkom, broju ucenika
koji sudjeluju u nastavnom procesu te o prostornim ili drugim materijalnim uvjetima rada.

Pojedina¢na postava ucenika koristi se kod izvodenja mnogih nastavnih tema u slozenim
postavama zbog toga $to poneke strukture gibanja u motorickim zadacima te broj nastavnih
sredstava i pomagala, ali i velik broj uéenika ne omogucavaju koriStenje drugih postava
vjezbanja, ve¢ uvjetuju pojedinaénu postavu kao jedino moguce rjeSenje na svakom
vjezbovnom mjestu slozene postave (Neljak, 2010).

Ucitelj se najéeS¢e nalazi ispred postave, no nerijetko i unutar postave pri ispravljanju
pogresaka, Sto takoder ovisi o slozenosti i posebnosti motorickog zadatka. Kao i ucenici, i

ucitelj moze biti postavljen ¢eono, bo¢no, polubocno te ledima prema ucenicima.



2. PREGLED DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

Autori Gerakorovska i Visi¢ (2019) provjeravali su utjecaj op¢e pripremnih vjezbi na
fiziolosko optere¢enje uéenika razredne nastave u podrucju tjelesne i zdravstvene kulture.
Razli¢itim primjerima opce pripremnih vjezbi autori su kao rezultat dobili da je prosje¢na
frekvencija srca 136,69 otkucaja u minuti. Takoder, u radu se navodi kako su ucenici bili
motiviraniji u izvedbi opce pripremnih vjezbi s pomagalima i uz glazbu. Autori isti¢u kako bi
se kod pravilno organiziranog nastavnog sata puls trebao kretati progresivno prema veéim
vrijednostima, te bi tako u pripremnom dijelu sata trebao biti od 110 do 130 otkucaja u minuti,
no rezultat je pokazao u prosjeku vece vrijednosti od navedenih. Zaklju¢no, autori navode
kako su ucenici postigli optimalno optereéenje te sugeriraju da se u nastavni Tjelesne i
zdravstvene kulture implementiraju kompleksi opée pripremnih vjezbi koji ukljuuju glazbu i

razli¢ita pomagala.

Findak, Prskalo i Pej¢i¢ (2003) istrazivali su je li dopunsko vjezbanje cEimbenik
ucinkovitosti sata tjelesne i zdravstvene kulture te su usporedivali efektivna vremena
vjezbanja i fizioloska optereCenja u primjeni paralelno-izmjeni¢nog oblika rada sa i bez
dopunskih vjezbi. Istrazivanje je provedeno na ucenicima prvih razreda osnovne $kole, svaki
od tri razreda imao je 33 sata tjelesne i zdravstvene kulture te je na pocetku svaki razred imao
dva eksperimentalna sata sa dvije nastavne teme - naskok i saskok sa $vedskog sanduka i
penjanje uz i niz $vedske ljestve bez dopunskih vjezbi te iste teme sa dopunskim vjezbama
postrani¢no kotrljanje duZinom dviju strunjaca i 3 cu¢nja. Na kraju istraZivanja odrZana su ista
dva eksperimentalna sata kao i na pocetku. Autori navode kako je ukupno efektivno vrijeme
vjezbanja, prema inicijalnom mjerenju, bez dopunskog vjezbanja 10" 21" (23% ukupnog sata),
a sa dopunskim vjezbanjem 13' 42" ( 30,42% ukupnog sata) ¢ijoj razlici doprinosi metodicki
organizacijski oblik rada primjenjivan u ,,A“ dijelu sata. Time se zakljucuje kako dopunsko
vjezbanje povecava iskoristenost glavnog ,,A“ dijela sata. Rezultati frekvencije srca koja je
mjerena svakih 5 minuta pokazuju razlike u paralelno-izmjeni¢nom obliku rada sa i bez
dopunskih vjezbi koje se uocavanju poslije primjene eksperimentalnog faktora (trajanje od 3

mjeseca). Prosjec¢na frekvencija srca na satima prije i poslije djelovanja eksperimentalnog



faktora bez dopunskog vjezbanja nije statisticki znacajna razlika, dok je za oblik rada s
dopunskim vjezbama vidljiva razlika od 19,1 otkucaja u minuti, sto je statisticki znacajna
razlika.

Autori zakljucuju da ¢e se uéinkovitost nastavnog sata uvelike poboljsati ako se primijene

zahtjevniji metodicki organizacijski oblici rada, osobito s uklju¢enim dopunskim vjezbama.

Autori Marié, Trajkovski i Tomac (2013) u radu isticu kako im je cilj utvrditi imaju li
razli¢iti metodicki organizacijski oblici rada isti ili razli¢it utjecaj na fizioloSko opterecenje u
djece. Istrazivanje je provedeno na satu tjelesne i zdravstvene kulture te je za svaki sat odabran
po jedan metodic¢ko-organizacijski oblik rada u kojemu su djeca izvodila 4 nastavne teme:
bacanje lopte objema rukama o tlo (u obruc) i hvatanje u mjestu, bacanje lopte rukama o tlo i
hvatanje u kretanju pravocrtno naprijed, bacanje lopte rukama o tlo i hvatanje u kretanju oko
¢unjeva naprijed, bacanje lopte objema rukama u zid i hvatanje. Autori zakljuuju da bez
obzira koji se metodicki organizacijski oblik rada koristi u nastavnom procesu, znacajno se
povecava fiziolosko opterecenje djece predskolske dobi tijekom programirane tjelesne
aktivnosti. Isto je vidljivo iz iznesenih rezultata istrazivanja koja ukazuju da je frekvencija srca
u minuti u frontalnom obliku rada porasla za 36,66, u paralelno-odjeljenskom za 25,6, u
poligonskom za 36,5 te u izmjeni¢no-odjeljenskom za 33,25 otkucaja srca u minuti. Takoder
zaklju€uju kako je vazno provoditi svakodnevne programirane tjelesne aktivnosti kroz razlicite
metodicke organizacijske oblike rada kako bi se sprijeile negativne posljedice sedentarnog

nacina zivota na antropoloski status djece.

Mili¢ PeSec (2013) provela je istrazivanje na ucenicima i uCenicama sedmog i 0SMog
razreda kako bi provjerila motori¢ke sposobnosti u metodickom organizacijskom obliku
kruznog rada u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture. Kruzni oblik rada provodio se pet
uzastopnih sati s razmakom od 8 tjedana izmedu dva ciklusa mjerenja te je upisan rezultat
prvog i zadnjeg sata. Provedeno je Sest testova motorickih sposobnosti ( repetitivna snaga
trbusne muskulature uz opterecenje s medicinkom od 1kg, eksplozivna i repetitivna snaga
muskulature nogu uz optere¢enje medicinke od 1kg, snaga ruku i ramenog pojasa, repetitivne
snage ledne muskulature s optere¢enjem medicinke od lkg, koordinacija i brzina u ritmu te

preciznost i repetitivna snaga nozne muskulature) uz vremensko ograni¢enje od 30 sekundi
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maksimalnim intenzitetom i 30 sekundi vremena za oporavak. Autorica navodi kako je uo¢ena
razlika prema dobi i spolu ucenika te da postoji statisticki znacajna razlika izmedu ucenika i
ucenica sedmog i osmog razreda u razini motorickih sposobnosti. Zaklju¢no, kruzni rad istice
kao dobar izbor organizacijskog oblika rada da bi se utvrdile motoricke sposobnosti u¢enika

kroz postavljene motoricke zadatke.

Autori Ljubi¢i¢ i Visi¢ (2021) istrazivanje su proveli na 32 studenta cetvrte godine
Uciteljskog fakulteta u Rijeci te su uzorak varijabli ¢inile frekvencije srca u minuti nakon
svakog provedenog dijela sata. Istrazivanje je provedeno u dva ciklusa od kojeg je prvi bio
usmjeren na razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti, a drugi na usavrSavanje
motori¢kih znanja. Autori su izmjerili devet varijabli (frekvencija srca u mirovanju na
kondicijskom satu, frekvencija srca nakon pripremnog dijela sata na kondicijskom satu,
frekvencija srca nakon glavnog dijela sata na kondicijskom satu, frekvencija srca nakon
zavr$snog dijela na kondicijskom satu, frekvencija srca u mirovanju na klasi¢cnom satu,
frekvencija srca nakon pripremnog dijela na klasi¢nom satu, frekvencija srca nakon glavnog A
dijela na klasiénom satu, frekvencija srca nakon glavnog B dijela na klasiénom satu te
frekvencija srca nakon zavr$nog dijela na kondicijskom satu) te je, ocekivano, najviSa
prosjecna i maksimalna vrijednost frekvencije srca izmjerena u glavnom dijelu kondicijskog

sata, a najnize vrijednosti frekvencije srca izmjerene su u zavr$nim dijelovima oba Sata.

S ciljem istrazivanja percepcije vaznosti bavljenja tjelovjezbom Laba$ (2013) je proveo
istrazivanje zbog toga $to smatra da nedovoljna informiranost i needuciranost dovode do
velikog broja ljudi koji se ne bave tjelesnom aktivnosc¢u. Uzorak je ¢inio 61 zdrav ¢ovjek u
rasponu od 25 do 40 godina starosti. Od odabranog uzorka, njih 97% se bave tjelovjezbom,
dok je 3% navelo da se ne bave iz razloga $to su lijeni i nisu upoznati s benefitima tjelovjezbe.
Najvise ljudi se bavi tréanjem, biciklizmom te dizanjem utega. Jednom do dva puta tjedno
tjelovjezbu upraznjava njih 26, dok njih 31 vjezba tri do sedam puta tjedno, te je
najzastupljenije vrijeme vjezbanja od 30 do 60 minuta. Kao glavni razlog vjezbanja istice se
fizicki izgled i psihicki osje¢aj nakon tjelovjezbe. Autor zakljucuje kako velika vec¢ina ljudi

ipak ima pozitivnu tendenciju bavljenja tjelovjezbom, jer iako nedovoljno informirani, ona im

.....
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prilagodena i ciljana prezentacija 0 znacenju tjelovjezbe ima pozitivan ucinak na misljenje

ljudi i donoSenje pravilne odluke glede vjezbanja.

Saboli¢, Lorger i Kunjesi¢ (2015) svoj rad temelje na istrazivanju provedenom na uzorku
od 65 djece u vrtickim skupinama s ciljem utvrdivanja intenziteta vjezbanja djece predskolske
dobi na satu tjelesne i zdravstvene kulture i utvrdivanja moguce razlike u efektima vjezbanja.
Autori su u radu iznijeli rezultate iz kojih je vidljivo da je prosjecno fiziolosko opterecenje
djece tijekom vjezbanja nisko te da se vrijednosti kre¢u od 84,33 do 120 otkucaja srca u
minuti. Drugi autori navode kako bi se u toj dobi puls u mirovanju trebao kretati izmedu 80 1
120 otkucaja, dok bi srednja vrijednost trebala biti 100 otkucaja u minuti. Usporedbom
dobivenih rezultata ovog istrazivanja s rezultatima drugih istraZzivanja autori zakljucuju da je
na ovom satu prosjecan intenzitet vjezbanja bio nizak. Autori navode kako su djeca aktivno
sudjelovala u vjezbanju te da je moguce da je do pogreske doslo prilikom mjerenja S obzirom
na to da su vrijednosti frekvencije srca mjerene palpacijom. Takoder, autori zakljuc¢uju kako je
efekt vjezbanja kod djece predskolske dobi u mladoj i srednjoj dobnoj skupini na analiziranim
satima Kinezioloske kulture uglavnom nizak te da nema statisticki zna¢ajnih razlika u efektu

vjeZbanja s obzirom na dobne skupine.

U svome istrazivanju autori Tomljenovié¢, RadoSevié¢ i Grahovac (2009) iznijeli su razlike
u vrijednosti frekvencije srca u¢enika u razli¢itim metodic¢ko-organizacijskim oblicima rada na
satu tjelesne i zdravstvene kulture. Autori su na uzorku od dvadeset ucenika treceg razreda
osnovne $kole mjerili frekvenciju srca na kraju svakog dijela nastavnog sata, odnosno pet puta
kroz sat. Mjerenje se izvodilo na dva nastavna sata tjelesne i zdravstvene kulture na kojima su
ucenici izvodili iste nastavne teme. Na prvom satu ucenici su motoricke zadatke izvodili u
paralelnom obliku rada, a na drugom satu u paralelno-izmjeni¢cnom obliku rada. Nakon
izmjerenih vrijednosti frekvencije srca, autori iznose kako u dvije varijable (u uvodnom i
glavnhom B dijelu sata) postoji statisticki znacajna razlika izmedu dva organizacijska oblika
rada ¢ime se odbacuje hipoteza da ne postoji statisticki znacajna razlika. Autori zakljucuju
kako ¢e organizirana nastava ucitelju omoguciti da u slozenijim oblicima rada postigne bolju
kvalitetu nastave, ali da ¢e zbog loSih materijalnih uvjeta te veliine razreda u nekim

dijelovima sata do¢i do pada frekvencije srca, odnosno fizioloskog opterecenja uéenika.
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3. CILJ RADA I HIPOTEZE

3.1. Cilj istrazZivanja

Cilj istrazivanja je utvrditi kako organizirane kinezioloske aktivnosti utje¢u na fizioloSko

opterecenje u pojedinac¢noj postavi vjezbanja na satu Tjelesne i zdravstvene kulture.

Zadaci postavljeni na temelju cilja jesu:
Z1: Utvrditi kinantropoloska obiljezja u¢enika
Z2: lzraditi eksperimentalni izvedbeni kurikulum nastavnog predmeta Tjelesne i zdravstvene
kulture za 4. razred osnovne
Z3: Organizirati motoricke zadatke u pojedinacnoj postavi vjezbanja kako bi se moglo pratiti
fiziolosko opterecenje u¢enika

Z4: 1zmjeriti i analizirati fizioloska optere¢enja uéenika u pojedina¢noj postavi vjezbanja
3.2. Hipoteze istrazivanja

U skladu s navedenim ciljem, postavljena je sljedeca hipoteza:

H1: Prosjecna frekvencija srca nakon provedbe kinezioloskih sadrzaja u pojedina¢noj postavi
vjezbanja biti ¢e veca od 140 otkucaja srca u minuti.
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4. METODE RADA

4.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika c¢inilo je 14 ucenika cCetvrtog razreda Osnhovne $kole Zvonka Cara

Crikvenica, od ¢ega 7 djevojcica i 7 djecaka.
4.2. Uzorak varijabli

Uzorak varijabli Cini:
a) 5 testova za procjenu antropometrijskih karakteristika:

e Tjelesna tezina (ATT) ili masa tijela pod manjim je utjecajem genetskih
faktora te je podlozna promjenama tijekom Zzivota na koje sami mozemo
utjecati u skladu s nasim zeljama ili potrebama. Zdravim nadinom zivota,
zdravom prehranom te tjelesnom aktivno$éu utjeemo na tjelesnu tezinu.
Tjelesnu tezinu mjerimo pomoc¢u vage (medicinska decimalna vaga, kuc¢na
decimalna vaga, digitalna vaga) na nacin da ispitanik stane na vagu uspravno,
rukama priru¢enim te odjeven u $to manje odjece i bos. Rezultat se ocitava i
zapisuje u zaokruzenom broju desetine dijelova kilograma s to¢nos¢u od pola
kilograma. Prije koriStenja vagu je vazno kalibrirati i pratiti kako bi prije
svakog mjerenja pokazivala nulu.

e Tjelesna visina (ATV) predstavlja mjeru longitudinalne dimenzionalnosti
kostura te je uvelike genetski uvjetovana. Tjelesnu visinu ili visinu tijela
mjerimo antropometrom ili visinomjerom na nacin da ispitanik bos uspravno
stane na C¢vrstu, vodoravnu povrSinu ledima okrenut prema mjernom
instrumentu. Rezultat o¢itavamo tako da precku antropometra spustimo na
ispitanikovo tjeme te o¢itamo rezultat koji je izraZzava u centimetrima.

e Indeks tjelesne mase (BMI) jest omjer tjelesne tezine izrazen u kilogramima
I kvadratna vrijednost tjelesne visine izrazena u metrima. Indeks tjelesne
mase sluzi kako bi se procijenilo stanje uhranjenosti ispitanika. Prema
Misigoj-Durakovi¢ (2008) imamo Cetiri stupnja uhranjenosti: pothranjenost
(<18,5 kg/?), normalna uhranjenost (18,5 — 24,9 kg/?), prekomjerna tjelesna
tezina (25,0 — 29,9 kg/?) i pretilost (>30,0 kg/?). Podaci o BMI indeksu prema
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stupnjevima uhranjenosti ispisani su prema Standardu Svjetske zdravstvene
organizacije.

Opseg podlaktice (AOP) predstavlja faktor voluminoznosti tijela (Sekuli¢ i
Metikos, 2007), a mjeri se pomoc¢u platnene ili metalne mjerne trake. Pri
mjerenju vazno je da ispitanik stoji uspravno s priru¢enim rukama. Mjerna
traka obavija se oko lijeve podlaktice ispitanika, na mjestu najveceg opsega,
odnosno na gornjoj tre¢ini. Rezultat se oCitava i zapisuje u milimetrima s
to¢noSc¢u od 0,1 centimetar.

Kozni nabor nadlaktice (ANN) mjera je kojom se mjeri potkozno masno
tkivo uz pomo¢ mjernog instrumenta - kalipera podeSenog na pritisak od 10
g/mmz. Pri mjerenju koznog nabora nadlaktice, odnosno koznog nabora nad
tricepsom, ispitanik stoji uspravno s priru¢enim rukama. Za mijeritelja je
vazno da palcem i kaziprstom nedominantne ruke podigne kozni nabor
uzduzno na ispitanikovoj straznjoj, lijevoj strani nadlaktice, a da pritom ne
zahvati i misi¢no tkivo. Autorice Pejci¢ i Trajkovski (2018) navode kako bi se
rezultat trebao ocitati dvije sekunde nakon zahvacanja koznog nabora
kaliperom, istu radnju ponoviti 3 puta te zabiljeziti srednji rezultat s to¢noscu

od 1 milimetra.

b) 6 testova za procjenu motorickih sposobnosti:

Podizanje trupa (MPT) jedan je od testova za procjenu motori¢kih
sposobnosti kojim se mijeri repetitivna snaga trupa. Za provedbu ovog testa
potrebna je strunjaca i zaporni sat (Stoperica). Ispitanik u ovom testu treba leci
na leda, licem okrenut prema mjeriocu koji ga drzi za stopala, noge prednozno
zgrcene, a ruke predrucno zgréene i prekrizene na prsima. Cilj ovog testa je da
ispitanik napravi §to ve¢i broj podizanja trupa iz leZzeceg poloZzaja do polozaja
sjeda. Test se izvodi 30 sekundi i ne ponavlja se.

Izdrzaj u visu zgibom (MIV) test je za procjenu motorickih sposobnosti
kojim se mjeri staticka ruku i ramenog pojasa. Za izvedbu ovog testa potrebna
je strunjaca, visoka precka, zaporni sat (Stoperica) te neko poviSenje (stolica,

Svedski sanduk 1 slicno) kako bi se ispitanik popeo do visoke precke. Test se
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izvodi na nacin da se ispitanik popne do visoke precke, nathvatom ulovi
precku u S$irini ramena te se zgibom podigne bradom iznad precke. Tijelo
ispitanika mora biti vertikalno opusteno, bez njihanja, a mjerioc zapocinje s
mjerenjem vremena od trenutka kada ispitanik odigne noge s oslonca. 1zdrzaj
u visu zgibom izvodi se jedanput.

Poligon natraske (MPN) test je kojim se ispituje i procjenjuje koordinacija
ispitanika. Od pomagala za izvedbu ovog testa potrebni su: Svedski sanduk,
okvir $vedskog sanduka, zaporni sat (Stoperica), centimetarska vrpca te traka
ili kreda za oznacavanje starta i cilja. Poligon se postavlja na nacin da se na
udaljenosti od 10 metra postavljaju startna i ciljna linija. Na udaljenosti 3
metra od startne linije postavlja se gornji dio $vedskog sanduka, a 3 metra
dalje (ukupno 6 metara od ciljne linije) postavlja se okvir $vedskog sanduka
popre¢no po Sirini staze. Ispitanik treba u Sto kraCem vremenu preéi zadani
poligon ¢etveronoznim hodanjem natraSke uz savladavanje prepreka. Prvu
prepreku (gornji dio Svedskog sanduka) prelazi penjanjem, dok se kroz drugu
prepreku (okvir Svedskog sanduka) provlaci. Ispitanik nastavlja prelaziti
poligon natraske sve dok rukama ne prede ciljnu liniju. Takoder, kako bi
mjerenje bilo valjano, ispitanik ne smije gledati sastrane pri kretanju unatrag,
ve¢ samo kroz noge. Test se ne ponavlja, ali ispitanik moze jednom isprobati
poligon prije samog mjerenja.

Pretklon raznozno (MPR) je test motorickih sposobnosti kojim se
procjenjuje fleksibilnost (gibljivost) ispitanika. Pomagala koja se Kkoriste pri
ovom testu jesu kreda za oznaCavanje i centimetarska traka te zid uz koji se
ispitanik nalazi. Pocetni polozaj ispitanika u izvedbi ovog testa je takav da
sjedne na tlo ledima i glavom oslonjen uz zid, noge raznozi pod kutom od 45°,
a ruke predruci tako da desnim dlanom dodiruje nadlanicu lijeve ruke te ih
postavi ispred sebe. Centimetarska traka s oznakom 0 postavlja se pri vrhu
ispitanikovih prstiju kojima dodiruje tlo. Cilj ispitanika je da napravi $to dalji
(dublji) pretklon, zadrzi nekoliko sekundi u tom poloZzaju te se vrati u pocetni

polozaj klize¢i prstima po podlozi. Ovaj test provodi se tri puta te se biljezi
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najbolji rezultat.

Skok udalj s mjesta (MSD) test je za procjenu motoric¢kih sposobnosti ¢ija je
namjena procjena eksplozivne snage nogu. Za ovaj test potrebne su dvije
strunjace, odskoc¢na daska, centimetarska traka i kreda. Strunjace se
postavljaju u nizu, jedna iza druge, a odsko¢na daska stoji priljubljena uz
posljednju strunjacu svojim nizim dijelom. Od nizeg dijela odsko¢ne daske, na
strunjaci, postavlja se centimetarska traka tako da se oznaka 0 nalazi u razini
nizeg dijela odsko¢ne daske. Ispitanik test izvodi na nacin da u raskora¢nom
stavu stane na nizi dio odskocne daske, zaruci te istovremeno predruci i
sunozno odrazi $to viSe u dalj. Test se ponavlja tri puta, a upisuje se najdalji
skok koji se mjeri centimetarskom trakom od pocetka strunjace do otiska pete
na strunjaci.

Taping rukom (MTR) je test motoricke sposobnosti za procjenu brzine
ispitanika. Test se provodi uz pomo¢ klupe na kojoj su oznacena ili
postavljena dva kruga promjera 20 centimetara medusobno udaljeni 61
centimetar. Ispitanik ¢e za potrebe ovog mjerenja sjediti na stolici s nogama
podvucenim pod klupu, nedominantnu ruku postavlja na sredisnji dio klupe,
izmedu krugova, dok dominantnu ruku krizno preko nedominantne postavlja
na jedan krug. Mjerioc ¢e vrijeme mjeriti zapornim satom ($topericom). Cilj
ovog testa je da ispitanik dominantnom rukom, §to je brze moguce,
naizmjeni¢no dodiruje krugove, a svaki dvostruki dodir broji se kao jedan.
Upisuje se zbroj ispravnih dodira krugova koji se ispitanik izveo u 15 sekundi.

Test se provodi jednom.

c) Test za procjenu funkcionalnih sposobnosti:

Tréanje tri minute (F3) je test kojim se provjeravaju funkcionalne
sposobnosti ispitanika, odnosno u¢enika razredne nastave. Za izvedbu ovog
testa potreban je zaporni sat (Stoperica) te oznaCen prostor po kojem ¢e se
tréati. Test se moze izvoditi u dvorani, na igraliStu ili atletskoj stazi uz oznake
duljine na svakih 10 do 20 metara. Ispitanik test izvodi na nacin da tr¢anje

zapocinje iz visokog starta na startnoj liniji 1 tr¢i 3 minute uz dopusteno
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hodanje. Rezultat testa je zbroj pretréanih metara.
d) Vrijednost frekvencije srca u mirovanju i nakon fizioloSkog optereéenja u

pojedina¢noj postavi vjezbanja

4.3. Nacin provodenja mjerenja

Mijerenje se provodilo od 25. travnja 2022. godine do 17. lipnja 2022. godine uz prethodno
odobrenje roditelja udenika te ravnateljice OS Zvonka Cara u Crikvenici. Prije provedbe
mjerenja ucenici su upoznati s ciljem i svrhom istrazivanja. Mjerenje se provodilo u $kolskoj
dvorani te na skolskom igralistu.

Ispitivanje je zapocelo mjerenjem kinantropoloskih obiljezja i to na nacin da je uéenik
mjerenju tjelesne tezine, visine, podizanja trupa, izdrzaja u visu, poligonu natraske, tapingu
rukom te testu za procjenu funkcionalnih sposobnosti pristupio jednom. Ucenik je tri puta
pristupio testovima pretklon raznozno i skok u dalj s mjesta te je zabiljezen samo najbolji
rezultat, dok je kozni nabor nadlaktice takoder mjeren tri puta, no zabiljezen je srednji rezultat.
Opseg podlaktice mjeren je na tri mjesta, a zabiljezen je najvedi rezultat. Frekvencija srca
(puls) mjeren je prije i nakon provedbe kinezioloskih aktivnosti u trajanju od 10 sekundi, a
nakon izmjerene frekvencije srca dobiveni rezultat naknadno je pomnozen sa 6. Tako smo

dobili rezultat mjerenja frekvencije srca u trajanju od jedne minute.

4.4. Metoda obrade podataka

Osnovni deskriptivni pokazatelji jesu: aritmeti¢ka sredina (AS), standardna devijacija (SD),
minimalni rezultati (MIN), maksimalni rezultati (MAX) te su odredene Z vrijednosti (Z) i
prioriteti (P). Rezultati mjerenja prikazani su u tablicama s nazivima sadrzaja, pojedina¢nim

rezultatima ucenika te frekvencijom srca u aktivnosti.
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5. REZULTATI | RASPRAVA

5.1. Rezultati i analiza kinantropoloskih obiljeZja ucenika i ucenica cetvrtog
razreda

Tablica 1: Kinantropolo3ka obiljeZja djevoj¢ica 4. razreda OS Zvonka Cara Crikvenica

7 ATV | ATT | BMI | AOP | ANN | MSD | MPT | MIV | MPR | MPN | MTR F3
LM. | 143 34 | 1663 | 195 15 151 26 27,91 45 15,59 36 488
KB. | 157 | 48 | 1947 | 22 20 183 20 2391 | 715 | 1413 27 435
EV. 150 38 | 1689 | 19 8 129 21 45 26 389
MB. | 146 57 | 2674 | 26 30 97 18 351 61 26,24 27 386
RM. | 167 68 | 2438 | 25 27 110 25 13,66 50 20,07 30 435
SR. 147 | 44 | 2036 | 235 18 137 22 8,37 43 18,34 26 446
MT | 1495 | 41 | 1834 | 22 17 157 20 7,38 51 20,27 28 451
MIN | 143 34 | 1663 | 19 8 97 18 351 43 14,13 26 386
MAX | 167 68 | 2674 | 26 30 183 26 2791 | 715 | 26,24 36 488

AS 151,36 | 47,14 | 20,40 | 22,43 19,29 137,71 21,71 14,12 52,36 19,11 28,57 432,86

DS 8,16 11,81 3,82 2,62 7,39 29,16 2,87 9,77 10,36 4,26 3,55 35,76

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

SDRH 6,13 58 14 3,34 18,57 6,94 13,43 8,39 57 2,02 70,21
z 1,92 2,63 2,66 2,68 -0,42 -0,70 -0,51 1,09 0,82 4,64 -1,30
P 4 2 3. 6 5 7 1

U tablici 1 nalaze se rezultati kinantropoloskih obiljeZja uéenica 4. razreda OS Zvonka Cara
Crikvenica. Ugenice 4. razreda OS Zvonka Cara u Crikvenici u prosjeku su visoke 151,36 cm,
Sto je za 11,76 cm vise od prosjeka visina ucenica 4. razreda u Republici Hrvatskoj koji iznosi
139,6 cm. Dok je u Republici Hrvatskoj prosje¢na tezina ucenica 4. razreda 31,9 kg, u ovoj
Skoli ucenice imaju prosjecnu tjelesnu masu 47,14 kg, Sto ¢ini razliku od 15,24 kg te dolazimo
do toga da djevojcice imaju prosje¢an BMI 20,40 $to ukazuje na to da su na gornjoj granici
normalne uhranjenosti. Opseg podlaktice i kozni nabor nadlaktice u prosjeku su veéi nego $to
je to u odnosu na prosjek ucenica 4. razreda u Republici Hrvatskoj. Sto se ti¢e motorickih
sposobnosti i postignuca ucenice ove skole u prosjeku su brze od prosjeka Republike Hrvatske

Sto pokazuje test tapinga rukom koji iznosi 28,57 ponavljanja u odnosu na 19,19. Eksplozivna
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snaga djevojcica ove Skole ispod je prosjeka te je prosje¢na duljina skoka u dalj 137,71 cm §to
je za 7,82 cm krace od prosjeka Republike Hrvatske. Poligon natraske ucenice u prosjeku
izvode za 19,11 sekundi, $to je za 4,69 sekundi brze od prosjeka. Ovaj rezultat ukazuje na
iznadprosje¢nu koordinaciju djevojéica ove $kole. Repetitivna snaga prednje strane trupa, koja
se mjeri testom podizanja trupa, ispod je prosjeka i iznosi 21,71 ponavljanje sto je za 4,83
ponavljanja manje od prosjeka Republike Hrvatske. Sto se ti¢e fleksibilnosti, djevojéice ove
Skole fleksibilnije su od prosjeka izmjerenog na populaciji ucenica cetvrtih razreda u
Republici Hrvatskoj $to pokazuje 9,12 ¢cm ViSe prilikom mjerenja testom pretklon raznozno iz
sjeda. Staticka snaga ruku i ramenog pojasa koja se mjeri testom izdrzaj u visu zgibom kod
ucenica ove Skole je ispod prosjeka, §to ukazuje razlika od 6,85 sekundi. Test funkcionalnih
sposobnosti pokazao je da su u ovom polju ucenice ispod prosjeka Republike Hrvatske sto
pokazuje razlika od 91,22 metra.

Temeljem izracunatih Z-vrijednosti odredeni su prioriteti koji sluze kao vodilja u izboru
nastavnih sadrzaja koji ¢e sluziti za poboljSanje losijih sposobnosti, a to su ponajprije sadrzaji
glede poboljsanja funkcionalnih sposobnosti, a potom repetitivne snage i stati¢ke snage ruku i

ramenog pojasa te eksplozivne snage.
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Tablica 2: Kinantropoloska obiljeZja dje¢aka 4. razreda OS Zvonka Cara Crikvenica

M ATV ATT BMI AOP ANN MSD MPT MIV MPR MPN MTR F3

M.B. 148 38 17,35 19 16 180 23 22,72 48 20,24 26 448
J.Z. 145 44 15,17 23 19 167 21 - 53 12,43 27 392
G.G. 146 37 17,36 21 12 161 25 44,97 40 11,04 25 444
L.G. 142 34 16,86 20 12 174 31 41,42 54 13,28 25 463
M.S. 148 35 15,98 21 14 178,5 26 38,53 65 13,52 26 555
AB. 151 46,5 20,39 24 23 138 19 19,33 54 20,21 27 384
P.S. 152 38,5 16,66 20 13 160 23 47,05 42 17,33 24 432
MIN 142 34 15,17 19 12 138 19 19,33 40 11,04 24 384
MAX 152 46,5 20,39 24 23 180 31 47,05 65 20,24 27 555

AS 147,43 | 39,00 | 17,11 | 21,14 15,57 165,50 24,00 35,67 50,86 15,44 25,71 445,43

DS 3,46 4,61 1,64 1,77 4,12 14,49 3,87 17,24 8,45 3,79 111 56,47

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

SDRH 6,32 7,96 1,86 4,84 18,21 6,95 18,27 8,27 5,26 1,91 91,78
Z 1,11 0,61 0,88 1,13 0,73 -0,59 0,58 1,44 0,92 3,65 -1,15
P 4 2 3. 6 5 7 1

Tablica 2 prikazuje rezultate kinantropoloskih obiljezja dje¢aka 4. Razreda OS Zvonka
Cara Crikvenica. Ucenici 4. razreda Osnovne skole Zvonka Cara u Crikvenici u prosjeku su
visoki 147,43 cm, $to je za 7,03 cm viSe od prosjeka visina ucenika 4. razreda u Republici
Hrvatskoj koji iznosi 140,40 cm. Dok je u Republici Hrvatskoj prosje¢na tezina ucenika 4.
razreda 34,17 kg, u ovoj $koli u€enici imaju prosjecnu tjelesnu masu 39 kg, $to ¢ini razliku od
4,83 kg. Ovo ukazuje da su ucenici u prosjeku tezi od prosjeka Republike Hrvatske, no njihov
prosje¢an BMI iznosi 17,11 $to ukazuje na normalnu uhranjenost. Opseg podlaktice i kozni
nabor nadlaktice u prosjeku su veéi od prosjeka istih obiljezja djecaka u Republici Hrvatskoj.
Kao i kod ucenica, rezultati motorickih postignué¢a ucenika ove Skole pokazuju da su u
prosjeku brzi od prosjeka Republike Hrvatske sto pokazuje test tapinga rukom koji iznosi
25,71 ponavljanje u odnosu na 18,74. Eksplozivna snaga uc¢enika takoder je iznad je prosjeka
te je prosje¢na duljina skoka u dalj 165,50 cm, dok je prosjek u Republici Hrvatskoj 152,23

cm. Poligon natraske ovi uéenici U prosjeku izvode za 15,44 sekunde, sto je za 4,86 sekundi
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brze od prosjeka te ti rezultati ukazuju na bolju koordinaciju. Test podizanja trupa koji mjeri
repetitivnu snagu prednje strane trupa, pokazuje da su uc¢enici ove skole u prosjeku slabiji od
prosjeka i to za 4,1 ponavljanje. Rezultati testa pretklon raznozno iz sjeda pokazuju
iznadprosjecne rezultate ucenika 4. razreda ove Skole uz izmjerenu razliku od 11,89 cm.
Stati¢ka snaga ruku i ramenog pojasa koja se mjeri testom izdrzaj u visu zgibom kod iznad je
prosjeka i to za 10,63 sekunde. Test tr¢anje 3 minute pokazao je da su ucenici, kao i ucenice,
ispodprosjec¢nih funkcionalnih sposobnosti te su pretréali 105,39 m manje od prosjeka svih
ucenika 4. razreda Republike Hrvatske.

Izracunate Z-vrijednosti pokazuju takve rezultate po kojima su odredeni prioritete koji
sluze kao vodilja u izboru nastavnih sadrzaja koji ¢e sluziti za poboljSanje losijih sposobnosti,

a to su sadrzaji glede poboljsanja funkcionalnih sposobnosti te repetitivne snage.

Iz danih prosje¢nih rezultata uvidamo kako su udenice OS Zvonka Cara Crikvenica
ispodprosjeéne U 4 od 7 testiranih podru¢jima u odnosu na prosjek Republike Hrvatske, dok su
uéenici iznadprosje¢ni U svim testiranim podru¢jima osim u testovima funkcionalnih
sposobnosti te testu kojim se mjeri repetitivna snaga.

Usporedimo li prosjecne rezultate motorickih sposobnosti kod ucenica i u¢enika ove Skole,
uvidamo da su ucenice u prosjeku brze i fleksibilnije, no u¢enici imaju jacu eksplozivnu snagu,
malo bolju koordinaciju, repetitivnu snagu prednje strane trupa te staticku snagu ruku i
ramenog pojasa. Takoder, ucenici su u prosjeku i boljih funkcionalnih sposobnosti §to
dokazuje test tré¢anja 3 minute. Dakle, u¢enici su u prosjeku boljih motorickih i funkcionalnih
sposobnosti.

Kada dane rezultate usporedimo s prosjecima ucenica i ucenika na razini Republike
Hrvatske dolazimo do saznanja da su ucenice ove Skole brze od prosjeka te imaju bolju
koordinaciju i fleksibilnost, dok su u ostalim podru¢jima ispodprosjecne. Ucenici Su
iznadprosje¢ni u gotovo svim testiranim podru¢jima, osim $to imaju slabije funkcionalne

sposobnosti te manju repetitivnu snagu u odnosu na prosjek.
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5.2. Godi$nji izvedbeni kurikulum

Tablica 3: Godisnji izvedbeni kurikulum

REDNI SADRZAJI NASTAVNIH JEDINICA ODGOJNO -
BROJ OBRAZOVNI
SATA ISHODI

RUJAN
1. Uvodni sat — igra po izboru na otvorenom OS TZK A.4.1.
OS TZK D.4.1.
OS TZK D.4.2.
OS TZK D.4.4.
2. Upoznavanje uc¢enika s elementima i kriterijima OS TZK B.4.1.
vrednovanja OS TZK C.4.1.
OS TZK D.4.2.
Procjena i mjerenje antropometrijskih karakteristika OS TZK D.4.3.
3. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 4 minute OS TZK B.4.2.
OS TZK D.4.2.
Pretr¢avanje niskih prepreka OS TZK D.4.3.
Zongliranje malim lopticama
4. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 4 minute OS TZK A .4.1.
OS TZK B.4.2.
Tréanje s preskakivanjem prepreka razlicitih visina OS TZK D.4.2.
OS TZK D.4.3.
Rukomet — vodenje lopte
5. Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 4 minute OS TZK A4.1.

23




OS TZK B.4.2.

Tréanje s preskakivanjem prepreka razli¢itih visina O? TZK D4.2.
OSTZK D.4.3.
Razli¢iti na¢ini vodenja lopte u rukometu
Elementarna igra
6. Provjeravanje funkcionalnih sposobnosti: F3 OS TZK B.4.1.
OS TZK C.4.1.
OS TZK D.4.2.
OS TZK D.4.3.
7. Provjeravanje motori¢kih sposobnosti: agilnost, OS TZK B.4.1.
eksplozivna i repetitivna snaga OS TZK C.4.1.
OS TZK D.4.2.
OS TZK D.4.3.
8. Sunozni naskok na odsko¢nu dasku i saskok OSTZK A.4.1.
pruZeno OS TZK B.4.2.
Dodavanje i hvatanje lopte - rukomet OSTZK D.4.2.
OS TZK D.4.3.
Stafetna igra OS TZK D.4.4.
LISTOPAD
9. Sunozni naskok na odsko¢nu dasku i saskok OS TZK B.4.2.
pruZeno OSTZK D.4.2.
Vucenje i potiskivanje suvjezbaca na razli¢ite nacine OS TZK D.4.3.
Elementarna igra OS TZK D.4.4.
10. Sunozni naskok na odskoénu dasku i saskok OS TZK B.4.2.
pruZeno OS TZK D.4.2.
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Vucenje i potiskivanje suvjezbaca na razlicite nacine OS TZK D.4.3.
uz koristenje pomagala
Elementarna igra
11. Poligon s preprekama - tréanje OS TZK B.4.2.
Bacanje medicinke od 1kg surué¢no iz razli¢itih OS TZK C.4.1.
polozaja OS TZK D.4.2.
Vis prednji na karikama OS TZK D.4.3.
Stafetna igra OS TZK D.4.4.
12. Brzo tréanje do 50 m iz poluvisokog starta OS TZK B.4.2.
Bacanje medicinke od 1kg suruéno iz razliitih OS TZK D.4.2.
polozZaja OS TZK D.4.3.
Vis prednji na karikama OS TZK D.4.4.
Poligon tréanja
13. Vis stojec¢i prednji provlakom u vis stoje¢i zadnji OS TZK A .4.1.
Razli¢iti nagini vodenja lopte u rukometu OS TZK B.4.2.
OS TZK D.4.2.
Elementarna igra OS TZK D.4.3.
OS TZK D.4.4.
14. Vodenje lopte s promjenom smjera kretanja OS TZK A .4.1.
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju u rukometu OS TZK B.4.2.
OS TZK C.4.1.
Vis stojeci prednji provlakom u vis stojec¢i zadnji OSTZK D.4.2.
Elementarna igra OS TZK D.4.3.
OS TZK D.4.4.
15. Vodenje lopte s promjenom smjera kretanja OSTZK A4.1.
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju u rukometu OS TZK B.4.2.
Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok OS TZK D.4.2.
Stafetno tréanje OS TZK D.4.3.
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OS TZK D.4.4.

16. Vodenje lopte s promjenom smjera kretanja OS TZK A.4.1.
Sutiranje na gol boljom rukom — rukomet OS TZK B.4.2.
Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok OS TZK D.4.2.
Elementarna igra OS TZK D.4.3.
OS TZK D.4.4.
STUDENI

17. Preskakivanje vijae sunozno OSTZK A4.1.
Razli¢iti jednonozni i sunozni skokovi na tlu OS TZK B.4.2.
Vodenje lopte nedominantnom rukom i sutiranje na gol | OS TZK D.4.2.
OS TZK D.4.3.
OS TZK D.4.4.
18. Preskakivanje vijace jednonozno OS TZK B.4.2.
Razli¢iti jednonozni i sunozni skokovi na tlu OS TZK D.4.2.
Mini rukomet OS TZK D.4.3.
19. Mini rukomet OS TZK B.4.2.
Hodanja i tréanja po zadanom ritmu OS TZK C.4.1.
Skok u vis sa zaletom OS TZK D.4.2.
Elementarna igra OS TZK D.4.3.
OS TZK D.4.4.
20. Skok u vis sa zaletom OS TZK B.4.2.
Preskakivanje kratke vijace u kretanju OS TZK D.4.2.
Penjanje na Svedske ljestve, bo¢no kretanje na OS TZK D.4.3.
$vedskim ljestvama i silazak OS TZK D.4.4.

Stafetna igra
21. Skok u dalj iz mjesta OS TZK B.4.2.
Preskakivanje kratke vija¢e u kretanju OS TZK D.4.2.
Penjanje i bo¢no kretanje na Svedskim ljestvama sa OS TZK D.4.3.
silaskom OS TZK D.4.4.

Stafetna igra
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22. Jednonozni skokovi OS TZK B.4.2.
Sunozni skokovi OS TZK D.4.2.
Penjanje i bo¢no kretanje na Svedskim ljestvama sa OS TZK D.4.3.
silaskom OS TZK D.4.4.
Preskakivanje kratke vija¢e u kretanju
23. Bacanje loptice jednom rukom u zid na ozna¢eno OS TZK B.4.2.
mjesto s udaljenosti 3 m OS TZK C.4.1.
Naskok na odsko¢nu dasku te sunozni naskok na OS TZK D.4.2.
$vedski sanduk do visine 60 cm OS TZK D.4.3.
Skok u dalj iz zaletom zgrénom tehnikom
PROSINAC
24. Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno OS TZK B.4.2.
mjesto s udaljenosti 3 m OS TZK C.4.1.
Vis stojeci prednji provlakom u vis stojeci zadnji OS TZK D.4.2.
Skok u dalj iz zaleta zgrénom tehnikom OS TZK D.4.3.
25. Odbojka — dodavanje i hvatanje OS TZK B.4.2.
Bacanje lopti razlicitih veli¢ina u razli¢itim OSTZK D.4.2.
smjerovima OS TZK D.4.3.
Macji skok
26. Skok u dalj iz zaleta zgrénom tehnikom OS TZK B.4.2.
Magji skok OS TZK C.4.1.
Galop naprijed i strance OSTZK D.4.2.
Elementarna igra OS TZK D.4.3.
OS TZK D.4.4.
217. Gadanje lopticom u pokretni cilj s udaljenostido5 | OS TZK B.4.2.
metara OS TZK D.4.2.
Preskakivanje vijace (jednonozno, sunozno i u OS TZK D.4.3.
kretanju) OS TZK D.4.4.

Stafetna igra
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28. Poligon: prelazenje preko prepreka i provlacenja OS TZK B.4.2.
Gadanje lopticom u pokretni cilj s udaljenostido 5 | OS TZK D.4.2.

metara OS TZK D.4.3.

Stafetna igra OS TZK D.4.4.

29. Poligon: prelazenje preko prepreka i provlacenja OS TZK A.4.2.
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom OS TZK B.4.2.

saskok OS TZK D.4.2.

Plesni koraci aerobike OS TZK D.4.3.

30. Skok u dalj iz zaleta zgrénom tehnikom OS TZK B.4.2.
Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom OS TZK C.4.1.

saskok OS TZK D.4.2.

Guranje velike strunjace OS TZK D.4.3.

Elementarna igra OS TZK D.4.4.

SIJECANJ

31. Poligon: prelazenje preko prepreka i provlacenja OS TZK A.4.2.
Plesni koraci aerobike OS TZK B.4.2.
Preskakivanje vijace (jednonozno, sunozno i u OS TZK D.4.2.

kretanju) OS TZK D.4.3.

Stafetna igra OS TZK D.4.4.

32. Gadanje manjom loptom metu oznacenu na strunjaci OS TZK B.4.2.
Skok u dalj iz zaleta zgrénom tehnikom OS TZK C.4.1.

Guranje velike strunjace OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

33. Naskoci na trampolin OS TZK B.4.2.
Kosarka -vodenje lopte na razli¢ite nacine OS TZK D.4.2.

Iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom OS TZK D.4.3.

saskok OS TZK D.4.4.
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Elementarna igra

34, Naskoci na trampolin OS TZK A.4.1.
Kosarka -vodenje lopte na razliite nacine OS TZK B.4.2.

Kosarkaski dvokorak OS TZK D.4.2.

Stafetna igra OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

35. Kosarka -vodenje lopte na razliite naCine OSTZK A4.1.
Kosarkagki dvokorak OS TZK B.4.2.

Magji skok OS TZK D.4.2.

Stafetna igra OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

36. Poligon: prelazenje preko prepreka i provlacenja OS TZK A.4.1.
Kosarka -vodenje lopte na razli¢ite nacine OS TZK B.4.2.

Ubacivanje lopte u ko$ odozgora nakon vodenja i OS TZK C.4.1.

koSarkaski dvokorak OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

37. Ubacivanje lopte u ko$ odozgora nakon vodenja i OS TZK A .4.1.
koSarkaski dvokorak OS TZK B.4.2.

Razli¢iti nacini vodenja lopte u koSarci OS TZK C .4.1.

Elementarna igra OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

VELJACA

38. Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju u kosarci OS TZK A.4.1.
Ubacivanje lopte u koS odozgora nakon vodenja i OS TZK B.4.2.

kosarkaski dvokorak OS TZK C.4.1.

Kolut naprijed preko lopte OS TZK D.4.2.
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OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

39. Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju u kosarci OSTZK A4.1.
Kolut naprijed preko lopte OS TZK B.4.2.

Kolut naprijed niz kosinu OS TZK C.4.1.

Stafetna igra OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

40. Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju u kosarci OS TZK A.4.1.
Ubacivanje lopte u koS odozgora nakon vodenja i OS TZK B.4.2.

koSarkaski dvokorak OS TZK C.4.1.

Kolut natrag niz kosinu OS TZK D.4.2.

Stafetna igra OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

41. Hodanje u uporu za rukama (¢etveronoske) na tlu | OS TZK A 4.1.
Povezivanje koluta naprijed i natrag na razlicite OS TZK B.4.2.

nadine OS TZK C.4.1.

Postavljanje koSarice u odbojci OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

42, Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju u kosarci OS TZK A 4.1.
Hodanje u uporu za rukama (¢etveronoske) natlu | OS TZK B.4.2.

Povezivanje koluta naprijed i natrag na razlicite OS TZK C.4.1.

nadine OS TZK D.4.2.

Postavljanje koSarice u odbojci OS TZK D.4.3.

43. Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju u kosarci OS TZK A.4.1.
Povezivanje koluta naprijed i natrag na razlicite OS TZK B.4.2.

nadine OS TZK C.4.1.

Vrino odbijanje - samostalno OS TZK D.4.2.
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OS TZK D.4.3.

OZUJAK

44, Hodanja i tr¢anja po zadanom ritmu OSTZK A4.1.
Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju u kosarici OS TZK B.4.2.

Povezivanje koluta naprijed i natrag na razlicite OS TZK C.4.1.

nacine OS TZK D.4.2.

Vr$no odbijanje - samostalno OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

45, Galop naprijed i strance OS TZK B.4.1.
Hodanja i tréanja po zadanom ritmu OS TZK B.4.2.

Kolut naprijed niz kosinu — provjera znanja OS TZK C.4.1.

Elementarna igra OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

46. Galop naprijed i strance OS TZK A.4.1.
Hodanja i tr€anja po zadanom ritmu OS TZK B.4.2.

Vrino odbijanje OS TZK C.4.1.

Dodavanje i hvatanje lopte iz ,.kosarice* u OSTZK D.4.2.

odbojkaskom stavu OS TZK D.4.3.

47. Hodanja i tr¢anja po zadanom ritmu OS TZK A 4.1.
Vrino odbijanje OS TZK B.4.2.

Dodavanje i hvatanje lopte iz , kogarice* u OS TZK C.4.1.

odbojkaskom stavu OSTZK D.4.2.

Kruzni trening snage OS TZK D.4.3.

48. Razli¢iti nacini vodenja lopte u kosarci — provjera OS TZK A 4.1.
znanja OS TZK B.4.1.

Dodavanje i hvatanje lopte iz , kosarice* u OS TZK B.4.2.

odbojkaskom stavu OS TZK C.4.1.
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Stafetna igra OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

49. Stoj na rukama uz vertikalnu plohu OS TZK A.4.2.
Trokorak OS TZK B.4.2.

,,Vaga“ zanozenjem na tlu OS TZK D.4.2.

Penjanje po konopu do 2 m OS TZK D.4.3.

50. Stoj na rukama uz vertikalnu plohu OS TZK A.4.2.
Trokorak OS TZK B.4.2.

»Vvaga“ zanoZenjem na tlu OS TZK D.4.2.

Penjanje po motki do 2 m OS TZK D.4.3.

51. Stoj na rukama uz vertikalnu plohu OS TZK A.4.1.
Iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok | OS TZK B.4.2.

,»vaga“ zanozenjem na tlu 0OS TZK D.4.2.

Penjanje po konopu do 2m OS TZK D.4.3.

52. Stoj na rukama uz vertikalnu plohu OS TZK A.4.1.
Penjanje — mornarske ljestve OS TZK B.4.1.

,»Vaga“ zanoZenjem na tlu — provjera znanja 0OS TZK B.4.2.

Elementarna igra OS TZK C.4.1.

OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

TRAVANJ

53. Brzo tréanje na 50 metara iz poluvisokog starta OS TZK A.4.2.
Penjanje — mornarske ljestve OS TZK B.4.2.

Primorski narodni plesovi (kola) OS TZK C.4.1.

OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

54, Bacanje medicinke od 1kg suruéno iz razli¢itih OS TZK A.4.1.
polozZaja OS TZK B.4.2.

Hodanje po niskoj gredi na prstima s okretom za 180 OS TZK C.4.1.

stupnjeva OS TZK D.4.2.
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Penjanje — mornarske ljestve OS TZK D.4.3.
Ubacivanje lopte u kos - kosarka OS TZK D.4.4.
55. Hodanje u uporu za rukama (¢etveronoske) natlu | OS TZK A.4.2.
Hodanje po niskoj gredi na prstima s okretom za 180 OS TZK B.4.2.
stupnjeva OS TZK D.4.2.
Primorski narodni plesovi (kola) OS TZK D.4.3.
Stafetna igra OS TZK D.4.4.
56. Brzo tréanje na 50 metara iz poluvisokog starta OS TZK A.4.2.
Jednostavni koraci drustvenog plesa OS TZK B.4.2.
Hodanje po niskoj gredi na prstima s okretom za 180 OS TZK D.4.2.
stupnjeva OS TZK D.4.3.

Kolut natrag niz kosinu
57 Hodanje u uporu za rukama (¢etveronoske) natlu | OS TZK A 4.2.
Hodanje po niskoj gredi na prstima s okretom za 180 OS TZK B.4.2.
stupnjeva OS TZK C.4.1.
Drustveni plesovi OS TZK D.4.2.
OS TZK D.4.3.

SVIBANJ

58. Jednostavni koraci drustvenog plesa OSTZK A.4.2.
Kruzni trening sastavljen od jednostavnih vjezbi snage | OS TZK B.4.2.
i fleksibilnosti OS TZK C.4.1.
Hodanje po niskoj gredi na prstima s okretom za 180 OSTZK D.4.2.
stupnjeva OS TZK D.4.3.
Stafetna igra OS TZK D.4.4.
59. Razli¢ita vodenja lopte u nogometu OS TZK A.4.1.
Dodavanje lopte u kretanju - nogomet OS TZK B.4.2.
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala OS TZK D.4.2.
Stafetna igra OS TZK D.4.3.
OS TZK D.4.4.
60. Razli¢ita vodenja lopte u nogometu OS TZK A.4.1.
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Dodavanje lopte u kretanju - nogomet OS TZK B.4.2.

Udarac na vrata sredinom hrpta stopala OS TZK D.4.2.

Kruzni trening snage OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

61. Setnja i vjezbanje u prirodi OS TZK B.4.1.
OS TZK B.4.2.

OS TZK D.4.1.

OS TZK D.4.2.

62. Vodenje lopte sredinom hrpta stopala OS TZK A.4.1.
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala OS TZK B.4.2.

Vjezbe za jacanje ledne muskulature OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

63. Vodenje lopte sredinom hrpta stopala OS TZK A.4.1.
Udarac na vrata sredinom hrpta stopala OS TZK B.4.2.

Hvatanje i dodavanje lopte u rukometu OS TZK D.4.2.

Bacanje vorteksa OS TZK D.4.3.

OS TZK D.4.4.

64. Sutiranje na gol boljom nogom — nogomet OS TZK A 4.1.
Engleski valcer OS TZK A.4.2.

Bacanje vorteksa OS TZK B.4.2.

OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

65. Provjeravanje funkcionalnih sposobnosti: OS TZK A.4.2.
-tréanje tri minute OS TZK B.4.1.

Engleski valcer OS TZK B.4.2.

OS TZK C.4.1.

OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

LIPANJ
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66. Provjeravanje motoric¢kih sposobnosti: agilnost, OS TZK A.4.2.
eksplozivna i repetitivna snaga OS TZK B.4.1.

OS TZK B.4.2.

OS TZK C.4.1.

OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

67. Bacanje vorteksa OSTZK A.4.2.
Galop naprijed i strance OS TZK B.4.2.

Becki valcer OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

68. Brzo tréanje na 50 metara iz poluvisokog starta OS TZK A.4.2.
Vjezbe za jaCanje trbusne muskulature OS TZK B.4.2.

Bedki valcer OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

69. Finalno provjeravanje OS TZK B.4.1.
OS TZK B.4.2.

OS TZK C.4.1.

OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

70. Slobodna igra OSTZK A4.1.
Zakljuéivanje ocjena OS TZK B.4.2.

OS TZK D.4.2.

OS TZK D.4.3.

Tablica 3 prikazuje godisnji izvedbeni kurikulum za cetvrti razred Osnovne skole Zvonka
Cara Crikvenica. Tablica prikazuje redni broj sati, ¢iji je ukupni broj 70 $to je predvideno za
Cetvrti razred osnovne $kole, kao i odgojno-obrazovne ishode po nastavhom satu. U tablici se

nalaze i motoricki zadaci koji se provode u istrazivanju te su oznaceni (podebljani).
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5.3. Primjeri motoric¢kih zadataka u pojedina¢noj postavi vjezbanja za ¢etvrti

razred OS Zvonka Cara Crikvenica

Slika 2: ,,Preskakivanje kratke vija¢e u kretanju
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Slika 2 prikazuje motoricki zadatak “preskakivanje kratke vijace u kretanju* koji se izvodi
U pojedinacnoj postavi. U¢enici imaju svaki svoju vijecu, a kineziolosku aktivnost provode na

nacin da su postavljeni u vrsti te vijacu istovremeno preskacu do ozna¢enog mjesta, obilaze ga

te se vracaju na pocetno mjesto.

Slika 3: ,,Sunozni naskok na odsko¢nu dasku i saskok pruzeno*
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0000000 000000 .f-q‘s_
— :
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Na Slici 3 je prikazana pojedina¢na postava ucenika koji izvode kineziolosku aktivnost
,»sunozni naskok na odsko¢nu dasku i saskok pruzeno. Ucenici su postavljeni u kolonu te
jedan po jedan izvode vjezbu. Kada dodu do kraja, vracaju se na zacelje kolone. U 0voj
aktivnosti ispred uc¢enika postavljena je odsko¢na daska koja se udaljena Cetiri metra nakon
koje se nalaze dvije strunjace poslozene jedna iza druge. Ucenik sa laganim zaletom sunozno

naskace na odsko¢nu dasku, skace sa pruzenim rukama u uzrucenju te naskace u polucucanj.

Slika 4: ,,Bacanje medicinke od 1kg suru¢no iz razli¢itih poloZaja*

Slika 4 prikazuje ,,bacanje medicike od 1kg suru¢no iz razli¢itih polozaja“ u pojedina¢noj
postavi vjezbanja. UceniCi su u vrsti te svaki ima svoju medicinku od 1kg. Zapocinjemo
bacanje medicinke iz raskora¢nog stava S prsiju, zatim iz istog stava, ali se medicinka baca
preko glave. Potom medicinku bacamo iz sunoznog kleka prema naprijed, a zadnje bacanje
izvodi se iz sjeda i medicinka se baca preko glave prema natrag. Svako bacanje izvodi se 5-7

puta, a nakon bacanja ucenik tr¢i po medicinku 1 sa njom se u trku vraca na pocetni polozaj.
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Slika 5: ,,Bec¢ki valcer*

Slika 5 prikazuje izvedbu ,,Beckog valcera® u pojedinac¢noj postavi vjezbanja. Ucenici su
slobodno rasporedeni po dvorani te istovremeno izvode korake Beckog valcera, a uciteljica se
nalazi ispred njih okrenuta ledima.

Nakon usvajanja pocetnog stava plesaca, slijedi osnovni korak naprijed — nazad. Muski
korak izvodi se tako da s desnom nogom, preko pete, iskoracimo naprijed, zatim lijevu nogu
priklju¢imo desnoj. Potom lijeva noga ide nazad, a desnu joj priklju¢imo. Nakon osnovnog
koraka, izvodi se osnovni korak s rotacijom na desno. S desnom nogom kre¢emo dijagonalno
naprijed, preko pete na cijelo stopalo, a lijevu nogu joj priklju¢imo. Sljede¢i korak izvodimo
lijevom nogom dijagonalno natrag te joj prikljuéujemo desnu nogu. Zenski korak izvodi se
suprotno od muskog koraka.

Kada su usvojeni ovi koraci, izvedba se nastavlja uz glazbu Bec¢kog valcera.
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Slika 6: ,,Engleski valcer«

Na Slici 6 je prikazana izvedba ,,Engleskog valcera® u pojedina¢noj postavi vjezbanja.

Ucenici su slobodno rasporedeni po dvorani te istovremeno izvode korake Engleskog valcera,
a uciteljica se nalazi ispred njih okrenuta ledima.

Izvode se dvije plesne strukture Engleskog valcera. U pocetku se usvaja pocetni polozaj,
odnosno stav plesaca. Nakon usvajanja poc¢etnog polozaja, slijedi usvajanje plesnih koraka.
Prvi korak izvodi se na naglaSeni prvi udarac. Preko pete naprijed izvode plesaci, a plesacice
preko prstiju unatrag. Na kraju prvog koraka plesaci dizu tijelo te se nastavlja isto kroz drugi i
tre¢i korak. U muskom koraku kre¢emo sa desnom nogom naprijed, zatim lijevom nogom
koso naprijed i ulijevo te joj pridruzujemo i desnu nogu. Nastavljamo lijevom nogom ravno
unazad, a desnu pomic¢emo koso nazad i udesno te joj pridruzujemo lijevu nogu. U Zzenskom
koraku zapoc¢injemo s lijevom nogom ravno unazad, a desnom koso unazad i desno te joj
priklju¢ujemo desnu. Zatim s desnom nogom idemo ravno naprijed, a s lijevom koso naprijed
ulijevo te joj pridruzujemo desnu.

Nakon $to su ucenici savladali kvadrat na mjestu u oba koraka, puStamo glazbu, pratimo
ritam te izvodimo korake po melodiji Engleskog valcera. Ucenice izvode Zenski korak, ucenici
muski korak. Ponavljamo nekoliko puta dok ucenici ne savladaju kvadrat na mjestu u
potpunosti.

Slijedi osnovni korak Engleskog valcera. Osnovni muski korak zapocinjemo desnom

nogom ravno naprijed, a nakon toga lijevom idemo koso naprijed i ulijevo te joj pridruzujemo
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desnu nogu. Potom lijevu nogu pomi¢emo ravno naprijed, a desnu koso naprijed i udesno te
Joj pridruzujemo desnu. U osnovnom zenskom koraku kre¢emo s lijevom nogom ravno nazad,
a s desnom koso nazad i udesno te joj pridruzujemo lijevu. Zatim desnu pomic¢emo ravno
nazad, lijevu koso nazad i ulijevo te joj pridruzujemo desnu.

Nakon $to su ucenici savladali osnovni muski i Zenski korak, puStamo glazbu, pratimo
ritam te izvodimo korake po melodiji Engleskog valcera. Ucenice izvode Zenski korak, ucenici

muski korak.

Slika 7: ,,Brzo tréanje na 50 metara iz poluvisokog starta*

—_

Na Slici 7 je prikazana kinezioloska aktivnost ,,brzo tr¢anje na 50 metara iz poluvisokog
starta” u pojedinac¢noj postavi vjezbanja. Ucenici su u vrsti u pripremnom polozaju ispred
startne linije. Zauzimaju polozaju poluvisokog starta te na znak brzo pretréavaju duzinu od 50

metara.
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Slika 8: ,,Povezivanje koluta naprijed i natrag na razli¢ite nacine“
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Slika 8 prikazuje izvedbu ,,povezivanja koluta naprijed i natrag na razliite nacine* u
pojedinac¢noj postavi vjezbanja. Ucenici ovu aktivnost izvode na nacin na su postavljeni u
koloni te jedan za drugim izvode zadani motoricki zadatak. Izvodi se kolut naprijed na ravnom
povezan s kolutom natrag na ravnom, potom kolut natrag niz kosinu povezan s kolutom
naprijed niz kosinu. Nakon toga slijedi izvedba koluta natrag niz kosinu povezan s kolutom
naprijed na ravnom, a posljednja je izvedba koluta naprijed preko lopte povezana s kolutom

natrag na ravnom.

Slika 9: ,,Galop naprijed i strance
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,,Galop naprijed i strance* u pojedina¢noj postavi vjezbanja prikazan je na Slici 9. Ucenicli
izvode galop u bo¢nom polozaju (strance) te galop naprijed. Ritam pri izvedbi oba galopa je
jednak. Galop strance zapocinje u bo¢nom poloZaju te se ucenici kre¢u u zadanom smjeru
kretanja na nacin da otkora¢e desnom nogom boc¢no, prenesu tezinu tijela te izvedu mali
poskok i doskok na lijevu nogu nakon $to su je primakli desnoj. Gibanje se izvodi povezanu u
smjeru zadanog kretanja.

Galop naprijed ucenici izvode na nacéin na pretkorace desnom nogom, pruze se naprijed uz
prijenos tezine, poskoc¢e na istoj nozi, a zatim doskoce na lijevu nogu nakon §to su je primakli

desnoj. Gibanje se izvodi povezano u smjeru zadanog kretanja.

Slika 10: ,,Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 4 minute*

Na Slici 10 je prikazana izvedba ,,cikli¢nih kretanja razli¢itim tempom do 4 minute“ u
pojedinacnoj postavi vjezbanja. Ucenici kretanje zapocinju u visokom startu te nakon 10 do 15
metara zapocinjemo s provedbom pravilne tehnike tr¢anja gdje ucenici trebaju biti u gotovo
uspravnom polozaju pazeéi da nogu na podlogu stavljaju najprije prednjim dijelom, a potom
cijelim stopalom. U vremenskom rasponu od 4 minute, ucitelj zadaje razlicita tempa tr¢anja na
nacin da se brzina postepeno povecava, a dionice tréanja izmjenjuju od duzih prema kra¢ima i

obrnuto. Na pocetku izvedbe moguce je i hodanje, no postepeno ga se smanjuje i u potpunosti
izbacuje.
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Slika 11: ,,Ubacivanje lopte u ko$ odozgora nakon vodenja - koSarkaski dvokorak
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Na Slici 11 prikazano je ,,ubacivanje lopte u ko$ odozgora nakon vodenja — koSarkaski
dvokorak® u pojedina¢noj postavi vjezbanja. Ucenici se nalaze u koloni te motoric¢ki zadatak
izvr$avaju jedan za drugim. Ucenik zapocinje vodenje kosarkaske lopte dominantnom rukom
na udaljenosti od oko 6 metara, a pri izvedbi ubacivanja lopte u ko§ ucenik je ispred
kosarkaskog kosa koji je prilagoden ucenikovoj visini. Ucenik u blizini kosa izvodi koSarkaski

dvokorak te jednom rukom odozgora ubacuje loptu u kos.

Slika 12: ,,Vaga zanoZenjem na tlu“




Ucenici se na Slici 12 nalaze u pojedina¢noj postavi te izvode ,,vagu zanozenjem na tlu“.
Uciteljica se nalazi ispred ucenika ¢eono. Na znak uciteljice ucenici tijelom izvode pretklon
tijelom, a nogom koja nije uporna izvode zanozenje. U stavu zanozenja ostaju nekoliko
sekundi i na znak uciteljice se vracaju u pocetni polozaj. Pri vrac¢anju u pocetni polozaj prvo
pomjeraju trup, a potom spustaju nogu. Nakon $to su usvojili ovaj na¢in, ponavljaju isto, ali na
nacin da nakon zanoZenja, vracajué¢i se u pocetni polozaj, poskoCe na jednoj nozi. Isto

ponavljaju drugom nogom.

Slika 13: “Gadanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m«
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U pojedinacnoj postavi vjezbanja ucenici su izveli ,,gadanje lopticom u pokretni cilj s
udaljenosti do 5 menata“ $to je prikazano na Slici 13. Ucenici Su postavljeni u vrsti na
udaljenosti od 5 metra od zida dvorane te u rukama ima svako svoju rukometnu loptu.
Utiteljica ispred ucenika zakotrlja koSarkasku loptu, a zadatak ucenika je da usvojenom
rukometnom tehnikom pogode pokretni cilj, odnosno kosarkasku loptu. Nakon kotrljanja
kosarkaske lopte, uciteljica kosarkasku loptu odbija od poda tako da ,,skakucée® ispred vrste
ucenika. Ucenici pokretni cilj gadaju istom tehnikom, nakon ¢ega se umjesto kosarkaske lopte

ubacuju prvo manji, a potom veéi obru¢ kroz koje ucenici ubacuju loptu.
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Slika 14: ,,Bacanje vorteksa“
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Na Slici 14 je prikazano ,bacanje vorteksa“ u pojedina¢noj postavi vjezbanja. Ucenici
bacanje zapocinju zaletom sporim koracima, drzeé¢i vorteks u savijenoj dominantnoj ruci iznad
ramena u visini glave. Zatim, pri dolasku na ozna¢no mjesto, uc¢enik ubrzava te se priprema za
izbacaj. Ucenici u posljednjem dijelu bacanja izvode usvojene korake koji su bitni za pravilan
izbacaj vorteksa. Pri izbacaju vorteksa uéenici opruzaju dominantnu nogu i istodobno guraju
kukove prema gore i naprijed te kada su prsima okrenuti u smjeru bacanja, ispravljaju tijelo i

izbacuju vorteks.

Slika 15: ,,Vodenje lopte sredinom hrpta stopala“
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Ucenici izvode ,,vodenje lopte sredinom hrpta stopala® u pojedina¢noj postavi vjezbanja
kao sto je prikazano na Slici 15. Svaki uc¢enik ima svoju nogometnu loptu koju postavlja na tlo
ispred dominantne noge kojom ¢e ju voditi po podlozi. Na znak uciteljice, ucenici zapo€inju
¢eono kretanje uz vodenje lopte sredinom hrpta stopala. Ucenici vode loptu do oznacenog

mjesta (¢unja), obilaze ¢unj te se vracaju na pocetnu poziciju vodeéi loptu istom tehnikom.

Slika 16: ,,Plesni koraci aerobike*

Slika 16 prikazuje izvodenje jednostavnih ,,plesnih koraka aerobike* uz vodstvo uéiteljice u
pojedinacnoj postavi u slobodnoj formaciji ucenika. U¢iteljica na odabranu glazbenu podlogu
te u ritmu iste pokazuje jednostavne plesne korake aerobike, a ucenici isto ponavljaju. l1zvode
se Cetiri koraka naprijed pa nazad, zatim dva koraka lijevo pa desno. Nakon toga ide stupanje
na mjestu te dodirivanje podignutog koljena suprotnom rukom. Posljednje se ubacuju koraci u

stranu sa pljeskom iznad glave.

46



Slika 17: ,,1z upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok*
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Na Slici 17 je prikazana izvedba nastavne teme ,,iz upora prednjega na niskoj pritki
odnjihom saskok* u pojedina¢noj postavi vjezbanja. UCenici su aktivnost izvodili na nacin da
su naskoc¢ili u upor prednji na nisku pritku te zategli tijelo i malo ga uvili prema natrag.
Ucenici su u uporu prednjem sa kukovima u visini pritke i gledaju prema naprijed. Nakon tog
polozaja, ucenici istovremeno izvode pretklon trupom i prednjim nogama te odguravanjem
rukama od pritke izvode odnjih. Sunoznim doskokom na strunjacu i predruc¢enim rukama,

ucenici zavrsavaju zadatak.

Slika 18: ,,Bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti 3 m«

Y SO S T T T

CEECECEEEEEECE

47



Kao §to je prikazano na Slici 18 u¢enici su rasporedeni u vrstu koja se nalazi na 3 metra od
zida. Ucenici imaju svaki po jednu tenisku lopticu, a bacanje izvode tako da lopticu bace u zid

desnom rukom, a zatim lijevom. Lopticu hvataju objerucke.

Slika 19: ,,Vodenje lopte s promjenom smjera kretanja”
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Slika 19 prikazuje ucenike postavljene u pojedinaénu postavu vjezbanja pri izvedbi
,vodenja lopte s promjenom smjera kretanja“. Na medusobnoj udaljenosti od 2 metra
postavljeni su stalci u nizu te se nalaze ispred svakog ucenika. Uéenici vode rukometnu loptu
do prvog stalka kojeg zaobilaze s desne strane, zatim drugi zaobilaze s lijeve i tako redom.
Kada ucenici promjene smjer kretanja udesno, loptu vode lijevom rukom s vanjske strane
stalka, a potom isti zadatak izvode s promjenom smjera ulijevo. Tijekom izvedbe zadatka treba
ucenike usmjeravati da §to manje gledaju u loptu, ve¢ da pogled usmjere ravno ispred sebe u

smjeru vodenja lopte.
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Slika 20: ,,Hodanje u uporu za rukama (¢etveronoske) na tlu«
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Na Slici 20 prikazani su ucenici pri izvodenju ,,hodanje u uporu za rukama na tlu“ u
pojedinac¢noj postavi vjezbanja postavljeni u vrstu. Isto je prikazano na Slici. Ispred svakog
ucenika na udaljenosti od 8, 16 i 24 metra od ucenika postavljene su ,,kapice* za oznacavanje.
Ucenici zadatak izvode istovremeno i to na naéin da do prve ,kapice” hodaju u uporu za
rukama prema natrag, zatim do sljedece kapice krecu se bocno, te do trece kapice nastavljaju
bocno, ali s promjenom strane. Kada je dosao do kraja, ucenik se vra¢a na pocetnu poziciju

tréeéi 1 ¢eka da ostali zavrse.

Slika 21: ,,Stoj na rukama uz vertikalnu plohu“
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Na Slici 21 je prikazana izvedba nastavne teme ,,stoj na rukama uz vertikalnu plohu* koju
ucenici izvode u pojedina¢noj postavi vjezbanja. Ucenici su postavljeni ledima okrenutim
prema svedskim ljestvama na udaljenosti od otprilike 1 metar. Ucenici ovaj motoricki zadatak
izvode iz upora Cuceceg tako da teZiSte prebacuju na noge i podizu jednu po jednu nogu uz
ljestve sve do uspravne pozicije te istovremeno primic¢uci ruke ljestvama. Na isti nacin,

istovremenim spustanjem nogu i pomicanjem ruku, uéenici se vracaju u pocetni polozaj.

5.4. Rezultati i analiza fizioloskog opterecenja u pojedinac¢noj postavi vjezbanja

U tablicama 4 do 23 prikazani su dobiveni rezultati fizioloSkog opterecenja. U svakoj
tablici prikazan je po jedan motoricki zadatak izveden u pojedinac¢noj postavi vjezbanja,
inicijali ispitanika te frekvencija srca u minuti prije i nakon provedbe kinezioloske aktivnosti.
U zadnjem retku tablice prikazana je aritmeticka sredina izmjerenih frekvencija srca za
navedeni motoricki zadatak.

U tablici 24 prikazane su aritmeticke sredine frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti

izdvojene po motori¢kim zadacima.

Tablica 4: Rezultati fiziolo§kog opterecenja — ,,SunoZni naskok na odsko¢nu dasku i saskok pruzeno*

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kinezioloske aktivnosti

M.B. 76 136

J.Z. 88 152

G.G. 92 168

L.G. 84 144

M.S. 92 156

A.B. 80 128

P.S. 76 136

L.M. 92 140

K.B. 80 120

E.V. 76 120

M.B. 72 108

R.M. 80 140

S.R. 88 160

M.T. 84 140

AS 139,14
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U tablici 4 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja motori¢kog
zadatka sunozni naskok na odskocnu dasku i saskok pruzeno. Rezultati pokazuju kako je
prosjecna frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti bila 139,14 otkucaja u minuti.
Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod u¢enika G.G. te je
iznosila 168 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod ucenice M.B. i iznosila je 108
otkucaja u minuti. Kod izvodenja ove kinezioloske aktivnosti vece fiziolosko opterecenje
pokazali su ucenici, dok je kod ucenica fiziolosko opterec¢enje manje ¢ime mozemo zakljuciti

kako se pri naskoku i saskoku sa odsko¢ne daske u¢enice manje umaraju.

Tablica 5: Rezultati fizioloskog opterecenja — ,,Bacanje medicinke od 1kg suruéno iz razli¢itih poloZaja“

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju Kineziolo§ke aktivnosti

M.B. 80 164

J.Z. 88 160

G.G. 76 152

L.G. 92 156

M.S. 80 156

A.B. 72 132

P.S. 92 154

L.M. 80 176

K.B. 92 172

E.V. 72 124

M.B. 76 132

R.M. 84 152

S.R. 92 148

M.T. 88 156

AS 152,29

U tablici 5 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja motori¢kog
zadatka bacanje medicinke od 1 kg surucno iz razlicitih poloZaja. Rezultati pokazuju kako je
prosje¢na frekvencija srca nakon kinezioloSke aktivnosti bila 152,29 otkucaja u minuti.
Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod ucenice L.M. te je
iznosila 176 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod ucenice E.V. i iznosila je 124 otkucaja
u minuti. Takoder vidimo kako su i u€enici i u¢enice bili pod slicnim fizioloSkim optere¢enjem

pri izvedbi ove kinezioloske aktivnosti. S obzirom da je za izvedbu ovog motorickog zadatka
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vazna eksplozivna snaga ¢ije mjerenje je iSlo u korist u¢enika, mozemo re¢i da ni ucenice nisu
znatno slabije od njih te da ih bacanje medicinke od lkg surucno iz razlicitih polozaja ne

umara vise nego ucenike.

Tablica 6: Rezultati fizioloSkog optereéenja — ,,Preskakivanje kratke vija¢e u kretanju“

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kinezioloske aktivnosti

M.B. 80 156

J.Z. 92 148

G.G. 96 180

L.G. 92 196

M.S. 76 160

A.B. 84 148

P.S. 88 152

L.M. 92 184

K.B. 96 180

E.V. 76 128

M.B. 72 116

R.M. 88 152

S.R. 88 156

M.T. 84 148

AS 144,29

U tablici 6 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja motori¢kog
zadatka preskakivanje kratke vijace u kretanju. Rezultati pokazuju kako je prosjecna
frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti bila 144,29 otkucaja u minuti. Takoder je
vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod uc¢enika L.G. te je iznosila 196
otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod uc¢enice M.B. i iznosila je 116 otkucaja u minuti.
Pod manjim fizioloskim opterecenjem u izvodenju ove kinezioloske aktivnosti bile su ucenice

§to ne ide u prilog mjerenju motorickih sposobnosti gdje su bolje rezultate pokazali ucenici.
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Tablica 7: Rezultati fizioloskog opterecenja — ,,Be¢ki valcer«

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 76 148

J.Z 88 180

G.G. 92 196

L.G. 84 160

M.S. 80 148

A.B. 88 152

P.S. 76 144

L.M. 80 148

K.B. 80 152

E.V. 76 140

M.B. 80 136

R.M. 76 160

S.R. 92 164

M.T. 88 156

AS 156

U tablici 7 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja Beckog
valcera. Rezultati pokazuju kako je prosjecna frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti
bila 156 otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca
bila kod ucenika G.G. te je iznosila 196 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod ucenice
M.B. i iznosila je 136 otkucaja u minuti. Plesanje Beckog valcera viSe je umorilo uc¢enike koji

su bili pod ve¢im fiziolo§kim opterec¢enjem od ucenica.
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Tablica 8: Rezultati fizioloskog opterecenja — ,,Engleski valcer«

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 76 148

J.Z 88 168

G.G. 84 164

L.G. 76 156

M.S. 88 172

A.B. 84 144

P.S. 92 156

L.M. 96 176

K.B. 88 168

E.V. 72 140

M.B. 80 144

R.M. 76 164

S.R. 92 192

M.T. 88 184

AS 162,57

U tablici 8 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja Engleskog
valcera. Rezultati pokazuju kako je prosjecna frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti
bila 162,57 otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija
srca bila kod uéenice S.R. te je iznosila 192 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod
ucenice E.V. i iznosila je 140 otkucaja u minuti. Za razliku od plesanja Beckog valcera, kod
izvedbe Engleskog valcera nesto vecée fiziolosko opterecenje imale su ucenice u odnosu na

ucenike.
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Tablica 9: Rezultati fiziolo§kog opterecenja — ,,Brzo tréanje na 50 metara iz poluvisokog starta“

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 88 192

J.Z. 92 172

G.G. 76 132

L.G. 80 156

M.S. 72 136

A.B. 88 172

P.S. 84 140

L.M. 84 136

K.B. 92 192

E.V. 96 184

M.B. 88 192

R.M. 80 156

S.R. 76 148

M.T. 72 148

AS 161,14

U tablici 9 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja motorickog
zadatka brzo tréanje na 50 metara iz poluvisokog starta. Rezultati pokazuju kako je prosje¢na
frekvencija srca nakon kinezioloSke aktivnosti bila 161,14 otkucaja u minuti. Takoder je
vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod u¢enika M.B. i u¢enica M.B. i
K.B. te je iznosila 192 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod u¢enika G.G. i iznosila je
132 otkucaja u minuti. Za vrijeme izvodenja ove kinezioloske aktivnosti vece fiziolosko
opterecenje imale su uéenice, cemu u prilog idu rezultati mjerenja funkcionalnih sposobnosti
gdje su ucenici pretrcali vise metara od djevojCica i time pokazali bolje funkcionalne

sposobnosti.
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Tablica 10: Rezultati fiziolo$kog opterecenja — ,,Povezivanje koluta naprijed i natrag na razli¢ite nacine*

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 76 124

J.Z. 72 140

G.G. 88 144

L.G. 84 156

M.S. 76 156

A.B. 80 168

P.S. 88 192

L.M. 84 156

K.B. 92 172

E.V. 96 188

M.B. 88 172

R.M. 84 164

S.R. 76 132

M.T. 80 140

AS 157,43

U tablici 10 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja
motori¢kog zadatka povezivanje koluta naprijed i natrag na razlicite nacine. Rezultati
pokazuju kako je prosjeéna frekvencija srca nakon kinezioloSke aktivnosti bila 157,43
otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod
ucenika P.S. te je iznosila 192 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod ucenika M.B. i
iznosila je 124 otkucaja u minuti. Kolutanje je nesto vise opteretilo ucenice $to vidimo iz
razlike u fizioloskom optereCenju u odnosu na ucenike. S obzirom da su ucenici boljih
motorickih sposobnosti, mozemo re¢i kako ih je zbog teZine izvedbe ovaj zadatak manje

umorio nego ucenice.
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Tablica 11: Rezultati fizioloSkog optereéenja — ,,Galop naprijed i strance“

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 84 140

J.Z 80 140

G.G. 80 124

L.G. 72 132

M.S. 88 152

A.B. 84 160

P.S. 92 172

L.M. 80 148

K.B. 88 168

E.V. 76 164

M.B. 88 176

R.M. 72 152

S.R. 80 156

M.T. 84 164

AS 153,43

U tablici 11 prikazani su rezultati fizioloSkog optere¢enja prije i nakon izvodenja
motorickog zadatka galop naprijed i strance. Rezultati pokazuju kako je prosje¢na frekvencija
srca nakon kinezioloSke aktivnosti bila 153,43 otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice
kako je maksimalna frekvencija srca bila kod uéenice M.B. te je iznosila 176 otkucaja u
minuti, dok je najmanja bila kod ucenika G.G i iznosila je 124 otkucaja u minuti. Pri

galopiranju uvidamo kako je vece fizioloSko optereéenje bilo za ucenice, Sto opet mozemo

povezati sa boljim motori¢kim i1 funkcionalnim sposobnostima ucenika.
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Tablica 12: Rezultati fizioloskog optereéenja — ,,Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 4 minute*

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju Kineziolo§ke aktivnosti

M.B. 92 188

J.Z. 84 188

G.G. 80 128

L.G. 72 128

M.S. 76 164

A.B. 88 180

P.S. 96 196

L.M. 88 172

K.B. 80 196

E.V. 84 196

M.B. 76 192

R.M. 72 176

S.R. 80 156

M.T. 88 148

AS 172

U tablici 12 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja
motori¢kog zadatka ciklicna kretanja razlicitim tempom do 4 minute. Rezultati pokazuju kako
je prosjecna frekvencija srca nakon kinezioloSke aktivnosti bila 172 otkucaja u minuti.
Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod ucenika P.S. i
ucenica K.B. i E.V. te je iznosila 196 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod uc¢enika G.G
i L.G. iiznosila je 128 otkucaja u minuti. Zbog boljih funkcionalnih sposobnosti uéenika, isti
su bili pod manjim fizioloskim optere¢enjem kod izvedbe ove kinezioloske aktivnosti u

odnosu na ucenice.
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Tablica 13: Rezultati fiziolo$kog opterecenja —,,Ubacivanje lopte u ko$ odozgora nakon vodenja -
kosarkaski dvokorak*

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju Kineziolo§ke aktivnosti

M.B. 80 152

J.Z. 76 148

G.G. 84 128

L.G. 72 132

M.S. 88 148

A.B. 92 156

P.S. 88 148

L.M. 80 164

K.B. 76 180

E.V. 92 196

M.B. 80 188

R.M. 72 156

S.R. 72 156

M.T. 84 164

AS 158,29

U tablici 13 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja
motori¢kog zadatka ubacivanje lopte u kos odozgora nakon vodenja — kosarkaski dvokorak.
Rezultati pokazuju kako je prosje¢na frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti bila
158,29 otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca
bila kod ucenice E.V. te je iznosila 196 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod uéenika
G.G. i iznosila je 128 otkucaja u minuti. Znatno vece fiziolosko optereé¢enje kod izvodenja
koSarkaskog dvokoraka i ubacivanja lopte u ko§ nakon vodenja imale su u¢enice zbog losijih

funkcionalnih, ali i motori¢kih sposobnosti u odnosu na uéenike.
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Tablica 14: Rezultati fiziolo$kog optereéenja — ,,Vaga zanoZenjem na tlu“

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 76 116

J.Z 88 120

G.G. 84 100

L.G. 76 116

M.S. 76 108

A.B. 88 160

P.S. 84 116

L.M. 84 104

K.B. 88 104

E.V. 92 128

M.B. 72 128

R.M. 80 132

S.R. 84 124

M.T. 76 152

AS 122

U tablici 14 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja
motori¢kog zadatka vaga zanozenjem na tlu. Rezultati pokazuju kako je prosjec¢na frekvencija
srca nakon kinezioloske aktivnosti bila 122 otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice
kako je maksimalna frekvencija srca bila kod ucenika A.B. te je iznosila 160 otkucaja u minuti,
dok je najmanja bila kod uéenika G.G. i iznosila je 100 otkucaja u minuti. Mozemo vidjeti
kako ova kinezioloska aktivnost nije previSe opteretila ni ucenike ni ucenice, $to mozemo

povezati s jednostavno$c¢u izvedbe ovog motorickog zadatka.
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Tablica 15: Rezultati fiziolo$kog opterecenja — “Gadanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m«

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 80 124

J.Z 88 120

G.G. 76 100

L.G. 72 140

M.S. 80 196

A.B. 92 152

P.S. 88 88

L.M. 96 144

K.B. 80 168

E.V. 76 144

M.B. 84 128

R.M. 80 108

S.R. 88 148

M.T. 72 148

AS 136,29

U tablici 15 prikazani su rezultati fizioloSkog optereéenja prije i nakon izvodenja
motori¢kog zadatka gadanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 metara. Rezultati
pokazuju kako je prosjecna frekvencija srca nakon kinezioloSke aktivnosti bila 136, 29
otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod
udenika M.S. te je iznosila 196 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod ugenika G.G. i
iznosila je 100 otkucaja u minuti. Pod vec¢im optere¢enjem kod gadanja lopticom u cilj bile su
ucenice, Sto moze ukazati na slabiju eksplozivnu snagu ruku u odnosu na ucenike, ali i

preciznost.
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Tablica 16: Rezultati fizioloskog opterecenja — ,,Bacanje vorteksa“

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 80 176

J.Z 76 156

G.G. 72 56

L.G. 88 108

M.S. 92 168

A.B. 72 204

P.S. 76 196

L.M. 84 200

K.B. 88 204

E.V. 76 200

M.B. 88 204

R.M. 92 164

S.R. 76 140

M.T. 80 204

AS 170

U tablici 16 prikazani su rezultati fizioloSkog optereéenja prije i nakon izvodenja
motori¢kog zadatka bacanje vorteksa. Rezultati pokazuju kako je prosjecna frekvencija srca
nakon kinezioloSke aktivnosti bila 170 otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice kako je
maksimalna frekvencija srca bila kod uc¢enika A.B. i u¢enica K.B., M.B. i M.T. te je iznosila
204 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod ucenika G.G. i iznosila je 56 otkucaja u
minuti. Moguce je da je doslo do pogreske tijekom mjerenja frekvencije srca kod u¢enika G.G.
iz razloga $to je ista mjerena palpacijom, odnosno rucno, a uceniku je izmjerena niza
frekvencija srca nakon aktivnosti no $to je to bila u mirovanju. 1zuzmemo li nerealno nisku
frekvenciju srca uc¢enika G.G., ucenice su svejedno bile pod znatno veé¢im opterecenjem kod
bacanja vorteksa od ucenika. U prilog tome takoder idu bolje motoricke i funkcionalne

sposobnosti ucenika.
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Tablica 17: Rezultati fizioloSkog opterecenja — ,,Vodenje lopte sredinom hrpta stopala“

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju Kineziolo§ke aktivnosti

M.B. 88 164

J.Z 76 156

G.G. 92 136

L.G. 80 160

M.S. 88 176

A.B. 76 168

P.S. 72 176

L.M. 88 156

K.B. 92 180

E.V. 84 168

M.B. 84 180

R.M. 76 164

S.R. 80 168

M.T. 88 168

AS 165,71

U tablici 17 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja
motorickog zadatka vodenje lopte sredinom hrpta stopala. Rezultati pokazuju kako je
prosjecna frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti bila 165,71 otkucaja u minuti.
Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod ucenica K.B. i M.B.
te je iznosila 180 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod uéenika G.G. i iznosila je 136
otkucaja u minuti. Ova kinezioloska aktivnost nesto je viSe opteretila ucenice iako imaju bolju
koordinaciju od ucenika, ali zbog prosje¢no boljih motorickih i funkcionalnih sposobnost

ucenici su bili pod manjim fizioloSkim opterecenjem.
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Tablica 18: Rezultati fizioloskog opterecenja — ,,1z upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok*

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kinezioloske aktivnosti

M.B. 80 196

J.Z. 88 160

G.G. 76 128

L.G. 92 140

M.S. 88 192

A.B. 84 196

P.S. 72 196

L.M. 80 140

K.B. 96 184

E.V. 92 192

M.B. 76 196

R.M. 80 196

S.R. 84 148

M.T. 88 192

AS 175,43

U tablici 18 prikazani su rezultati fizioloSkog optereéenja prije i nakon izvodenja
motorickog zadatka iz upora prednjega na niskoj pritki odnjihom saskok. Rezultati pokazuju
kako je prosjecna frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti bila 175,43 otkucaja u minuti.
Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod uc¢enika M.B., A.B.
i P.S. te u¢enica M.B. i R.M. te je iznosila 196 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod
ucenice G.G. i iznosila je 128 otkucaja u minuti. Zbog slozenosti i zahtjevnosti ovog
motori¢kog zadatka i ucenici i ucenici bili su pod velikim fizioloskim opterecenjem s gotovo

neznatnom medusobnom razlikom.
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Tablica 19: Rezultati fiziolo$kog opterecenja — ,,Plesni koraci aerobike*

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 92 192

J.Z 88 192

G.G. 76 180

L.G. 80 180

M.S. 84 184

A.B. 72 188

P.S. 88 184

L.M. 92 184

K.B. 96 192

E.V. 72 184

M.B. 80 188

R.M. 92 172

S.R. 76 172

M.T. 88 184

AS 184

U tablici 19 prikazani su rezultati fizioloSkog optereéenja prije i nakon izvodenja
jednostavnih plesnih koraka aerobike. Rezultati pokazuju kako je prosjec¢na frekvencija srca
nakon kinezioloSke aktivnosti bila 184 otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice kako je
maksimalna frekvencija srca bila kod ucenika M.B. i J.Z. te ucenice K.B. te je iznosila 192
otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod uc¢enica R.M. i S.R. i iznosila je 172 otkucaja u
minuti. Za razliku od dvaju valcera ranije spomenutih, koraci aerobike na uéenike i ucenice
imali su znatno veée opterecenje te su i jedni i drugi bili gotovo jednako optereceni. Ovi
koraci izvode se brze u odnosu na valcere, §to je vjerojatno razlog veéeg fizioloskog

opterecenja.
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Tablica 20: Rezultati fiziolo$kog opterecenja — ,,Vodenje lopte s promjenom smjera kretanja”

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 88 196

J.Z. 84 180

G.G. 76 160

L.G. 80 168

M.S. 88 180

A.B. 72 196

P.S. 88 196

L.M. 92 176

K.B. 80 196

E.V. 76 196

M.B. 84 184

R.M. 84 192

S.R. 72 192

M.T. 80 192

AS 186

U tablici 20 prikazani su rezultati fizioloskog optereéenja prije i nakon izvodenja
motori¢kog zadatka vodenje lopte s promjenom smjera kretanja. Rezultati pokazuju kako je
prosjeéna frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti bila 186 otkucaja u minuti. Takoder
je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca izmjerena kod ¢ak 5 ucenika i
ucenica te je iznosila 196 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod uc¢enika G.G. i iznosila
je 160 otkucaja u minuti. Iako bolje koordinacije, ucenice su ipak bile pod neSto ve¢im
fizioloskim optere¢enjem od ucenika. No, bez obzira na razliku u frekvencijama srca, i ucenici
1 ucenice bili su pod velikim opterecenjem pri izvodenju ove kinezioloSke aktivnosti, §to
govori da bi se trebale poboljsati motoricke i funkcionalne sposobnosti i jednih i drugih, iako

su po brzini i koordinaciji iznad prosjeka Republike Hrvatske.
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Tablica 21: Rezultati fizioloskog opterecenja — ,,Bacanje loptice jednom rukom u zid na ozna¢eno mjesto s
udaljenosti 3 m*

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju Kineziolo§ke aktivnosti

M.B. 80 136

J.Z. 80 128

G.G. 88 108

L.G. 76 164

M.S. 92 176

A.B. 84 192

P.S. 80 176

L.M. 88 128

K.B. 76 184

E.V. 72 196

M.B. 88 192

R.M. 80 156

S.R. 84 128

M.T. 92 156

AS 158,57

U tablici 21 prikazani su rezultati fizioloskog optereCenja prije i nakon izvodenja
motorickog zadatka bacanje loptice jednom rukom u zid na oznaceno mjesto s udaljenosti 3
metra. Rezultati pokazuju kako je prosjecna frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti
bila 158,57 otkucaja u minuti. Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija
srca bila kod ucenice E.V. te je iznosila 196 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod
ucenika G.G. i iznosila je 108 otkucaja u minuti. Kao i kod gadanja pokretnog cilja, i u ovoj
kinezioloSkoj aktivnosti pod ve¢im opterecenjem bile su ucenice, §to moze ukazati na slabiju

eksplozivnu snagu ruku u odnosu na ucenike, ali i preciznost.
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Tablica 22: Rezultati fiziolo$kog opterecenja — ,,Hodanje u uporu za rukama (¢etveronoske) na tlu«

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju kineziolo$ke aktivnosti

M.B. 72 172

J.Z 88 160

G.G. 76 132

L.G. 80 136

M.S. 88 156

A.B. 84 160

P.S. 92 180

L.M. 72 148

K.B. 76 180

E.V. 80 172

M.B. 88 180

R.M. 84 152

S.R. 76 136

M.T. 92 152

AS 158,29

U tablici 22 prikazani su rezultati fizioloSkog optereéenja prije i nakon izvodenja
motori¢kog zadatka hodanje u uporu za rukama (cetveronoske) na tlu. Rezultati pokazuju
kako je prosjecna frekvencija srca nakon kinezioloske aktivnosti bila 158, 29 otkucaja u
minuti. Takoder je vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod jednog
ucenika i dvije ucenice te je iznosila 180 otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod ucenika
G.G. i iznosila je 132 otkucaja u minuti. Zbog bolje snage ruku, te opcenito motorickih

sposobnosti, uc¢enici su bili pod manjim opterecenjem u hodanju u uporu za rukama na tlu od

ucenica.

68




Tablica 23: Rezultati fizioloskog optereéenja — ,,Stoj na rukama uz vertikalnu plohu“

Ispitanik Frekvencija srca u Frekvencija srca nakon
mirovanju Kineziolo§ke aktivnosti

M.B. 88 124

J.Z. 76 132

G.G. 80 116

L.G. 84 124

M.S. 72 164

A.B. 92 180

P.S. 88 164

L.M. 80 176

K.B. 84 132

E.V. 76 144

M.B. 76 164

R.M. 92 156

S.R. 80 156

M.T. 88 164

AS 149,71

U tablici 23 prikazani su rezultati fizioloskog opterecenja prije i nakon izvodenja
motori¢kog zadatka stoj na rukama uz vertikalnu plohu. Rezultati pokazuju kako je prosjec¢na
frekvencija srca nakon kinezioloSke aktivnosti bila 149, 71 otkucaja u minuti. Takoder je
vidljivo iz tablice kako je maksimalna frekvencija srca bila kod ucenika A.B. te je iznosila 180
otkucaja u minuti, dok je najmanja bila kod uc¢enika G.G. i iznosila je 116 otkucaja u minuti.
Pri izvedbi ove kinezioloske aktivnosti ucenici su bili pod manjim optere¢enjem nego pri

hodanju u uporu za rukama na tlu, ali su i ovdje ucenici bili pod manjim optere¢enjem U

odnosu na ucenice zbog bolje snage ruku i vecine ostalih motorickih sposobnosti.
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Slika 22: Tablica s ukupnim prosjeénim frekvencijama srca svih motori¢kih zadataka

MOTORICKI ZADATAK ARITMETICKA SEEDINA FREKVENCIIE
SRCA NAKON KINETIOLOSKE AKTIVNOSTI

Sunoini naskok nz odskofng daskm i saskal
proZena” 13914

Bacanje medicinks od 1kg surufno iz razlicitih

polozzja™ 152,19

JPrezkakivanje kratike vijads u kretanu® 144,29
Bedki valcer® 156

Engleski valcar™ 162,57

Brzo tréanje na 50 metara iz poluvisckog starta™ 161,14

Povezivanje koluta naprijed i natrag na ra=licits

naiine” 157 43
alop naprijed i strance™ 153,43
Ciklifnz kretanja razlifitim tempom do 4 minute™ 172
JTbacivanje lopte u kod odozzora nakon vodenja -
kodarksiki dvokorak” 158,19
Vaga zanoZenjem na thu® 122
“(Fadanje lopticom u pokaemi cilj s udsljencsti do 3 134,29
m"
Bacanje vorteksa™ 170
v odanje lopte sredmom hrpta stopala™ 165,71
1Z upora prednjega na nizkaj pritd ednjibom 175,43
zagkok®
Plemi koraci aerobile® 184
Wodenje lopte = promjenom smjera kretamja™ 186
+Bacanje loptice jednom mkom u zid na oznadess 155,57

mjesta 5 ndzljengst 3 m®

JHedanje v nporu za rukama (Cetvercpodks) na th™ 155,19
310) na nikams uz vertikzlno plobu® 148,71
AS 155,13
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Na Slici 22 prikazana je tablica sa ukupnim frekvencijama srca nakon izvodenja svih
kinezioloskih aktivnosti U pojedina¢noj postavi vjezbanja. Aritmeticka sredina pokazuje da je
ukupna prosje¢na frekvencija srca svih provedenih motorickih zadataka 158,13. Sto su
aktivnosti bile slozenije, zahtjevnije i brze, to je i fizioloSko optere¢enje ucenika bilo vece.
Najvece fiziolosko opterecenje izmjereno je kod vodenja lopte s promjenom smjera kretanja
Sto se pokazala kao najzahtjevnija kinezioloska aktivnost za ucenike. Ucenici su morali voditi
loptu i nedominantnom rukom, $to im je oteZavalo samo aktivnost, te ujedno pokazalo i na
loSiju koordinaciju. Takoder, ucenici s loSijim kinantropoloSkim obiljezjima bili su vise
optereceni tijekom izvedbe aktivnosti. Osim kod vodenja lopte s promjenom smjera kretanja,
kod ucenika je izmjereno vece fiziolosko opterecenje pri izvedbi plesnih koraka aerobike,
bacanja vorteksa te iz upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok. Dakle, slozeniji i
zahtjevniji motoricki zadaci poput navedenih kod u€enika su stvarali vece opterec¢enje. Uz
zahtijevanje istovremenog koriStenja vise motorickih sposobnosti, ove kinezioloske aktivnosti
iziskuju 1 vece psiholosko optereéenje, Sto je pridonijelo vecem fizioloSkom opterecenju.
Takoder, aktivnosti koje su iziskivale bolje funkcionalne sposobnosti ucenika, vise su ih
opterec¢ivale ¢emu pridonose rezultati mjerenja funkcionalnih sposobnosti u kojima su i
ucenice i ucenici losiji u odnosu na prosjek Republike Hrvatske. Manipuliranje predmetima uz
kretanje nesto je manje opteretilo uéenike, no i kod izvedbe motorickih zadataka koji
ukljucuju isto izmjereno je vece fiziolosko opterecenje ucenika i ucenica. To potvrduje ranije
napisano, odnosno manipuliranje predmetima uz kretanje za ucenike je predstavljalo nesto
kompleksniji zadatak, i samim time ih viSe opteretilo. Najmanje fiziolosko opterecenje
izmjereno je kod motori¢kog zadatka vaga zanozenjem na tlu koja je ucenicima zbog njihovih
motoric¢kih sposobnosti bila jednostavna za izvedbu i nije ih opteretila. Osim vage zanozenjem
na tlu ucenici su bili pod manjim fizioloskim optere¢enjem pri izvodenju Sunoznog naskoka
Na odskoc¢nu dasku i saskoka pruzeno i gadanja lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5
metara. Mozemo zakljuciti kako su ucenici precizni i imaju snage u rukama te ih naskoci i
saskoci ne opterecuju u znacajnoj mjeri Sto ukazuje na dobru eksplozivnu snagu nogu.

Ukupne frekvencije srca svih motorickih zadataka izvedenih u pojedinacnoj postavi
vjezbanja ukazuju na to da optimalno fiziolosko opterecenje nije postignuto u svim
motorickim zadacima. Kako bismo postigli optimalno fiziolosko opterecenje u tim

kinezioloSkim aktivnostima, mozemo ukljuciti dopunske vjezbe primjerene nastavnom
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sadrzaju.
Navedeni rezultati pokazuju da ucenici nakon provedbe kinezioloskih sadrzaja u
pojedina¢noj postavi vjezbanja postizu fiziolosko optereéenje veée od 140 otkucaja srca u

minuti ¢ime se potvrduje hipoteza (H1).

72



6. ZAKLJUCAK

Mnogobrojna istrazivanja provedena diljem svijeta ukazuju na meduovisnost tjelesne
aktivnosti i zdravlja covjeka. Nazalost svjedoci smo sve vece neaktivnosti djece i mladih ¢emu
doprinosi modernizacija svijeta. Razni autori naglasavaju vaznost tjelesne aktivnosti koja je
zasluzna, kako za fizicku, tako i za psihicku dobrobit djece, adolescenata i odraslih. MiSigoj-
Durakovié¢ i suradnici (2018) naveli su kako tjelesna aktivnost utje¢e i na samopostovanje,
samopouzdanje i ima pozitivne socijalizacijske ucinke Sto je izuzetno vazno za danasnju djecu
i mlade koja su zbog napretka tehnologije i sedentarnog nacina zivota sve vise izolirana od
drustva. Stoga, vrlo je vazno djecu ve¢ od najranije dobi uéiti zdravim Zivotnim navikama i
uvesti ih u svijet sporta i raznovrsnih kinezioloSkih aktivnost. Veliku ulogu u tom procesu
imaju odgojitelji i ucitelji koji ¢e uspjeSno programiranom nastavom tjelesne i zdravstvene
kulture svakodnevno raditi na poboljsanju morfoloskih karakteristika djece i ucenika te
razvijati i unaprjedivati njihove motori¢ke i funkcionalne sposobnosti. U odgojno —
obrazovnim ustanovama vazno je djecu i u¢enike poticati i na bavljenje tjelesnom aktivnoscu i
izvan odgojno — obrazovnih ustanova.

Rezultati provedenog istrazivanja, 0dnosno rezultati mjerenja kinantropoloskih obiljeZja
ucenika ukazuju na to kako su ucenici u prosjeku visi i teZi u usporedbi s prosje¢nim
rezultatima ucéenika Republike Hrvatske. lzracunate Z-vrijednosti pokazale su da bi se u
nastavi tjelesne i zdravstvene kulture viSe vremena trebalo posvetiti sadrzajima glede
poboljsanja funkcionalnih sposobnosti, a potom i repetitivne snage i staticke snage ruku i
ramenog pojasa te eksplozivne snage, posebice kod ucenica ove skole.

Osim aktualnog stanja u¢enika u periodu od 25. travnja 2022. godine do 17. lipnja 2022.,
mjereno je i fiziolosko opterecenje ucenika kroz dvadeset motori¢kih zadataka izvedenih u
pojedinac¢noj postavi vjezbanja. Kako bi provjerili fiziolosko optereéenje ucenika, izmjerena
im je frekvencija srca u minuti prije i nakon provedbe kinezioloSke aktivnosti. Izracunate
prosjecne frekvencije srca u svim motorickim, te ukupna prosjecna frekvencija srca pokazala
je vrijednost od 158,13 otkucaja srca u minuti §to je potvrdilo postavljenu hipotezu. lako u
nekim motorickim zadacima ucenici nisu postigli optimalno fizioloSko optere¢enje, mozemo
zakljuciti kako su isti zadaci bili jednostavni s obzirom na njihove motoricke i1 funkcionalne

sposobnosti.
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Ovo istrazivanje pokazalo je da u pojedina¢noj postavi vjezbanja ucenici uglavnom
postizu optimalno fiziolo§ko opterecenje, N0 bez obzira na rezultate, vazno je nastavu tjelesne
1 zdravstvene kulture uciniti §to zanimljivijom kako bi ucenicka motivacija bila Sto veca, a
samim time i zainteresiranost za izvedbu kinezioloSkih aktivnosti. Stoga, vazno je nastavne
sadrzaje pomno istraziti i prilagoditi ucenickim sposobnostima te odabrati najbolju
organizacijsku postavu vjezbanja koja ¢e dati najbolje rezultate i u kojoj ¢e ucenici postici
optimalno fiziolosko opterec¢enje. Shodno tome, nerijetko bi trebalo pratiti i provjeravati

fiziolosko opterecenje ucenika kroz nastavnu godinu.
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