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SAZETAK

Cilj pisanja ovoga diplomskog rada je utvrditi razinu fizioloSkog optereCenja djece trecih
razreda osnovne $kole nakon provedbe kondicijskih treninga. Istrazivanje je provedeno na satu
Tjelesne i zdravstvene kulture u osnovnoj §koli Matija Vlaci¢ te sudjelovalo 32 uéenika treceg
razreda, od ¢ega su 18 bili djecaci, a 14 djevojcice. Ovim istrazivanjem provjeravale su se tri
kljucne varijable — vrijednosti frekvencije srca u fazi mirovanja, vrijednosti tijekom prvog
kruga vjezbanja te vrijednosti frekvencije srca tijekom drugog kruga vjezbanja. Kako bi podaci
bili $to dosljedni, testiranje se provodi uz pomo¢ deset razli¢itih kondicijskih treninga. Svaki
trening sastoji se od osam tjelovjezbenih zadataka i provodi se kruznom postavom vjezbanja.
Sam postupak provodenja zadataka osmisljen je prema shemi ruke-noge-leda-trbuh. Tezina i
sloZzenost ovih testova prilagodena je sposobnostima 1 moguénostima kojima ucenici te dobi
raspolazu.

Nakon provedbe osmisljenih testova, utvrdeno je da ne postoji statisticki znacajna razlika
izmedu spolova u kondicijskoj spremnosti, ¢ime se odbacuje hipoteza broj dva. Promatrajuci
frekvencije srca ucenika prije izvodenja vjezbi te tijekom prvog i drugog kruga vjeZbanja,
zaklju¢ujemo kako je frekvencija srca u drugom i tre€em mjerenju znacajno porasla u odnosu
na prvobitno mjerenje. Unato¢ tome, iznosi frekvencija srca tijekom prvog i drugog kruga
vjezbanja nisu bili dovoljno visoki kako bi zadovoljili postavljenu hipotezu broj jedan, koja
govori kako ¢e frekvencija srca svakog pojedinog ucenika biti ve¢a od 140 otkucaja srca u
minuti. Zbog toga se i hipoteza broj jedan odbacuje. Trec¢a, ujedno i jedina hipoteza koja je
ovim istrazivanjem potvrdena odnosi se na razlike u prosje¢nim frekvencijama srca izmedu
prvog i drugog kruga vjezbanja i govori kako ¢e upravo frekvencije srca tijekom drugog kruga
vjezbanja biti vece od frekvencija srca tijekom prvog kruga vjezbanja.

Ovim diplomskim radom ve¢im se dijelom nastoji procijeniti kondicijska odnosno fizicka
spremnost ucenika u dobi od deset godina, ali takoder dolazi do izrazaj i njihova psihicka
spremnost. Uzimajuci u obzir danasnji preteZito sjedilacki nacin Zivota, potrebno je ucestalo
pratiti 1 provjeravati fiziCku spremnost djece, kako bi im mogli pruziti §to kvalitetnije povratne

informacije i time utjecati na poboljsanje njihovom zdravlja.

Kljucne rijeci: fiziolosko opterecenje, nastava Tjelesne i zdravstvene kulture, kondicijski

trening, kruzna postava vjezbanja, spol, frekvencija srca, kondicijska spremnost
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SUMMARY

The goal of this graduate thesis is to determine the level of physiological load on third-grade
elementary school children after conducting fitness training. The research was made during
Physical and Health Education class at Matija Vla¢i¢ Elementary School in Labin, involving
32 third-grade students, of whom 18 were boys and 14 were girls.

This research examined three key variables - heart rate values at rest, heart rate values during
the first round of exercise, and heart rate values during the second round of exercise.

In order for the data to be as consistent as possible, the testing was conducted using ten different
fitness training sessions. Each training session consisted of eight exercise tasks and was
performed in a circular training setup. The process of performing the tasks was designed
according to the arms-legs-back-abdomen scheme. The difficulty and complexity of these tests
were adjusted to the abilities and capacities of students of that age.

After carrying out the designed tests, it was determined that there is no statistically significant
difference between genders in terms of physical fitness, thereby rejecting hypothesis number
two. Observing the students' heart rates before performing the exercises and during the first and
second rounds of exercise, we conclude that heart rates significantly increased during the
second and third measurements compared to the initial measurement. However, the heart rate
values during the first and second rounds of exercise were not high enough to meet the first
hypothesis, which stated that the heart rate of each individual student would exceed 140 beats
per minute. Therefore, hypothesis number one is also rejected. The third and the only hypothesis
confirmed by this research refers to the differences in average heart rates between the first and
second rounds of exercise, stating that the heart rates during the second round of exercise would
be higher than those during the first round.

This graduate thesis primarily aims to evaluate fitness or physical readiness of students at the
age of ten, but we also learn about their psychological readiness. Considering today's mostly
sedentary lifestyle, it is necessary to frequently monitor and check physical fitness of the
children, in order to be able to provide the best possible feedback to affect the improvement of
their health.

Keywords: physiological load, Physical and Health Education, conditioning training, circuit

training setup, gender, heart rate, conditioning readiness
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1. UvOD

Proucavaju¢i dana$nju djecu i njihove zivote, mozemo reci kako se zivoti svake nove generacije
sve znacajnije razlikuju. Dok su nekadas$nja djeca svoje slobodno vrijeme provodila na
vanjskom prostoru druzeci se s prijateljima i igrajuci se raznim igrama i sportovima, novije su
generacije svoj zivot obiljezile potpuno suprotnim nafinom zivljenja. Takav nacin zivota
utisnuo se u djecje Zivote joS od vrlo rane dobi. Djeca su igru na ulici 1 igraliStu zamijenili
raznim videoigrama 1 igra¢im aplikacijama, $to se znac¢ajno odrazilo 1 na njihov sjedilacki na¢in
zivota. Samim time $to veéinu svojeg slobodnog vremena provode u zatvorenom i sjedeci,
pocelo je patiti i njihovo zdravstveno stanje. Djeca 1 mladi se sve viSe hrane brzom i nezdravom
hranom, sve manje se krecu te svakim se danom sve vise odvajaju od prirode i njezinih
posebnosti. Takva promjena u zivotu ljudi uocena je jo§ davnih dana, napretkom tehnologije i
znanosti opc¢enito. Stoga se na razne nacine nastoji djecu i mlade, ali 1 odrasle potaknuti na
provodenje svog slobodnog vremena na zraku odnosno na vanjskom prostoru.

Uz Cinjenicu da djeca ne provode dovoljno vremena na otvorenome, dolazimo do toga i da je
njihova sposobnost kretanja na puno nizoj razini od pozeljne. Postotak djece koja imaju
poteskoce u razvoju najosnovnijeg kretanja, a time 1 sposobnosti tr¢anja, skakanja, provlacenja
1 slicno, je svakim danom sve vec¢i. Kako bi tome barem pokusali stati na kraj, u odgojno-
obrazovne ustanove uveden je nastavni predmet pod imenom Tjelesna i zdravstvena kultura ¢iji

je glavni cilj briga 1 oCuvanje zdravlja djece, ali 1 u€enje o stilu i na¢inu zivota uopce.

1.1. Nastava Tjelesne i zdravstvene kulture
Nastavni sat Tjelesne i zdravstvene kulture pokazao se od samih pocetaka kao dobra prekretnica
koja je pozitivno utjecala na zivote ucenika. Ucenici su poceli uciti o kinezioloskim
aktivnostima i time dobili novi uvid u tjelesno vjezbanje. Naucili su brojne nove igre i pokrete
koje im do tada moZzda i nisu bili toliko dostupni.
Sam pokazatelj nerazvijenosti i zaostalosti u razvoju kod mlade djece je ¢injenica da je u nizim
razredima osnovne $kole, u prvom, drugom 1 tre¢em razredu, prisutan najveci fond nastavnih
sati. Djeca dolaze u Skolu s lo$im kretanjem 1 loSim Zivotnim navikama, stoga je za prva tri
razreda osnovne skole propisano ukupno 105 sati Tjelesne i zdravstvene kulture godi$nje,
odnosno tri puta na tjedan. Nakon $to ucenici kroz prva tri razreda nauce nesto vise o kretanju,

a time i steknu odredene zdrave Zivotne navike, od Cetvrtog razreda osnovne skole, pa do kraja



obrazovanja odnosno do kraja Cetvrtog razreda srednje Skole propisano je ukupno 70 sati

Tjelesne i zdravstvene kulture iliti dva puta na tjedan.

Strukturu provedbe i realizacije osnovnog i srednjoskolskog obrazovanja obiljezio je dokument
pod imenom Kurikulum. Tim dokumentom propisane su sve vazne odrednice jednoga
nastavnog predmeta — svrha i opis predmeta, odgojno-obrazovni ciljevi u¢enja i poucavanja,
predmetna podrucja pojedinog predmeta, odgojno-obrazovna ocekivanja, korelacija s drugim
predmetima i medupredmetnim temama te vrednovanje usvojenosti postavljenih odgojno-
obrazovnih ishoda.
Kao 1 svaki drugi nastavni predmet, pa tako i1 Tjelesna 1 zdravstvena kultura ima odredena
predmetna podrucja kojima se nastoji izazvati napredak kod ucenika (Ministarstvo znanosti i
obrazovanja, 2019):

A. Kinezioloska teorijska 1 motoricka znanja

B. Morfoloska obiljezja, motoricke 1 funkcionalne sposobnosti

C. Motoricka postignuca

D. Zdravstveni i odgojni ucinci tjelesnog vjezbanja

Svaki od ta Cetiri podrué¢ja predstavlja jedan na¢in da uenik razvije pozitivan stav prema
nastavnom predmetu, ali i Zelju za uvodenjem tjelesnog vjezbanja u svakodnevnu rutinu. Kako
bi njihov utjecaj bio §to veci, sve Cetiri domene medusobno su povezane i nadopunjuju jedna
drugu. Takvim na¢inom poducavanja, uCenici stjeCu uvid u stvarni nacin zivota i prilagodavaju

se okolinu u Zive.

Tjelesna i1 zdravstvena kultura u Zivote u¢enika unosi brojne posebnosti i novine. Uc€enici uce
kako pravilno Zivjeti, kako razviti zdrave zivotne navike, kako se pravilno kretati, ali ono
najvaznije kako paziti 1 zaStiti svoje zdravlje 1 svoje tijelo. Nastavnikova uloga i odgovornost
takvog pothvata je izrazito velika jer je mogucénost dolaska do ozljeda takoder vrlo visoka. Iako
svaki sat za nastavnika predstavlja ,,igranje s kockom*, za ucenika je to ,,zlatna karta“ kojom

¢e razviti jedan dio sebe, a da mozda ni ne zna da ga ima.

Unato¢ brojnim prednostima koje nam sat Tjelesne i zdravstvene kulture donosi, svaka nova
generacija predstavlja sve veéi izazov za nastavnike. Uz promjene u druStvenom kontaktu,
generacijski nailazimo i na brojne odgojne promjene. Proucavanjem povijesnih podataka

dolazimo do zaklju¢ka da razina poStovanja i odgojnih vrlina u¢enika usmjerenih k nastavniku



svake godine sve viSe opada. Ucenici ne pokazuju dovoljnu vaznost uéitelju te olako shvacaju
njihovu zadacu i ulogu u svom tom procesu skolovanja. Kao $to je nekada bilo opce pravilo da
se ucenici prilikom ulaska nekog gosta u razred ustanu sa svojih stolica i time upute pozdrav
gostu, danas nastavnik moze biti sretan ako tijekom razgovora s ucenikom uspije ostvariti
ikakav kontakt o¢ima ili privuéi njegovu paznju uopce. Kako bi poboljsali svoj drustveni status,
medu ucenicima je popularno $to viSe omalovazavati nastavnika i otezavati mu izvodenje
nastavnog sata. To su samo neki od razloga zasto se nastavnici sve manje i manje trude pri
pripremanju i planiranju nastavnog sata opcenito, a posebice nastavnog sata Tjelesne i

zdravstvene kulture.

1.2. Opterecenje na satu Tjelesne i zdravstvene kulture

Na svakom satu Tjelesne i zdravstvene kulture prisutan je pojam pod imenom opterecenje,
kojeg definiramo kao ,ukupan utjecaj na neki organizam koji se pobuduje tjelesnim
vjezbanjem “ (Neljak B. , 2010). Drugim rijeCima, svakim pokretom ili vjezbanjem, od djece
dobivamo povratnu reakciju koju nam pruza njihovo tijelo odnosno organizam. Prema tome, na
organizam mozemo utjecati na bilo koji nacin, na bilo kojem satu te u bilo kojem intenzitetu.
Kolika ¢e biti ja¢ina utjecaja na tijelo odnosno organizam ucenika odreduje nastavnik prilikom
pripremanja i planiranja nastavnog sata. Uzimajuéi to u obzir, mozemo re¢i kako postoje dva
pogleda na pojam opterecenja — opterecenje sa stajaliSta ucitelja i opterecenje sa stajaliSta
ucenika.

Nastavnikov pogled mozemo nazvati 1 osnovnim pogledom jer od njega sve 1 krece. On je taj
koji ¢e odluciti u kojoj ¢e mjeri ono biti prisutno, kako ¢e se provoditi te koje se reakcije kod
ucenika mogu javiti. Prilikom planiranja nastavnog sata ucitelj treba uzeti u obzir brojne
¢imbenike koji mogu utjecati na razinu intenziteta kod ucenika, od kojih su najosnovniji
koli¢ina i vrsta nastavnih sadrZaja te nacin i intenzitet njihova izvodenja. (Neljak B. , 2010)
Promatranjem pogleda jednog ucenika, mozemo reci kako se njegovo stajaliSte o opterecenju
temelji na ,,vlastitoj reakciji organizama na razli¢ite doZivljene podrazaje” (Neljak B. , 2010).
Sukladno tome, opterecenja uc¢enika se medusobno razlikuju odnosno svaki organizam reagira
na svojstven i jedinstven nacin. Neovisno o kojoj je tjelesnoj aktivnosti rije¢, ona ¢e na svakog
ucenika drugacije utjecati §to ¢e u konacnici izazvati i razlike u izmjerenim frekvencijama srca
tijekom jednog dijela nastavnog sata. Takav rasplet situacije moze ovisiti o brojnim
¢imbenicima, od kojih su najéeséi ,,motiviranost ucenika, njihova kondicijska pripremljenost te

predznanja za provedbu odredenih tjelovjezbenih zadataka®. (Neljak B. , 2010)



Postoje dvije glavne skupine opterec¢enja koje se mogu javiti na satu Tjelesne i zdravstvene
kulture, a to su fiziolosko i psihicko optereéenje. Fizioloske i psihicke reakcije ucenika su
medusobno povezane i nastavniku daju kvalitetnu povratnu informaciju o kvaliteti i kvantiteti
provedenog sata. Svaka pojedina reakcija ucenika iliti njegovog organizma, pod utjecajem je
brojnih ¢imbenika, koje mozemo podijeliti u unutarnje i vanjske. Unutarnje ¢imbenike koji
utjeCu na organizam ucenika definiramo kao obiljezja koja ovise direktno od ucenika, pa stoga
tu ubrajamo zdravstveni status ucenika, biolosku i kronolosku dob ucenika, njegova morfoloska
obiljezja te motoricke 1 funkcionalne sposobnosti kojima raspolaze. S druge strane, vanjske
¢initelje povezujemo s obiljeZjima okruZenja u kojima se ucenik nalazi te u kojima se tjelesna
aktivnost izvodi. U takvu skupinu ubrajamo tip sata i mjesto njegovog izvodenja, opremljenost
prostora i materijalne uvjete za rad, sloZenost i raspored izvodenja motoric¢kih zadataka, broj
ucenika na satu, razredno ozracje i brojne druge ¢imbenike koji se odnose na okolinu u kojoj

ucenik boravi. (Neljak & Vidranski, 2020.)

1.2.1. FizioloSko opterecenje
Vrijednost fizioloSkog opterecenja na satu Tjelesne i zdravstvene kulture moze poprimiti
razliCite vrijednosti. Takvom raspletu situacije prethodi ¢injenica da ono ovisi 0 raznim
¢imbenicima koji mogu utjecati na odredivanje jedne takve frekvencije srca. Neki od tih
¢imbenika su meduovisnost izmedu tipa nastavnog sata i pripremljenih tjelovjezbenih sadrzaja

te nacina njihova provodenja na svakom pojedinom nastavnom satu. (Neljak B. , 2010)

Tip 1 vrsta nastavnog sata znatno utjeCu na javljanje razli¢itih frekvencijskih reakcija kod
organizma ucéenika. Primjerice, na satu usavrSavanja nastavnik moze s uéenicima uvjezbavati
odredene nastavne jedinice do stupnja automatizacije, dok se na satu provjeravanja ¢esto prati
i ocjenjuje samo jedna nastavna jedinica, §to ¢e prouzrokovati i mnogo manji intenzitet kod
ucenika. Prema tome, razina frekvencije srca fizioloskog opterecenja ¢e na satu na kojem se
ucenici po prvi puta susrecu i izvode neke motoricke zadatke biti neSto niza, dok ¢e na satu
usavrSavanja javiti puno veca razina opterecenja jer se izvode tjelovjezbeni zadaci koja su

ucenima ve¢ uvelike poznati te ih izvode procesom automatizacije.

Imajuéi na umu opsirnost i osebujnost koju jedna frekvencija srca povlaci sa sobom, nastala je
podjela kojom se ukupni intenzitet optere¢enja dijeli na pet razlicitih zona ili stupnjeva. Kako

bi se njihovo tumacenje, a samim time i shvac¢anje pojednostavilo, u tjelesno-zdravstvenom



odgojno-obrazovnom podruéju rada jo$ ih nazivamo i frekvencijama otkucaja srca ucenika.
Podjela se sastoji od pet razli¢itih zona, koju ¢ine ,,nulta (0-10%), minimalna (20-30%),
medijalna (40-60%), submaksimalna (70-80%) te maksimalna (90-100%) zona opterecenja
(Neljak B. , 2010).

FizioloSko se opterecenje kod ucenika mozZe provodi na dva nacina. Prvi je na¢in mjerenje
frekvencije srca na karotidnoj arteriji odnosno na arteriji koja se nalazi na prednjoj strani vrata
te takvu vrstu mjerenje uéenici najceSce provode samostalno. Dok s druge strane, postoji i
mjerenje na palcanoj arteriji uenika koja se nalazi s unutraSnje strane ru¢nog zgloba. Takav tip
mjerenja je mnogo pristupacnije i prakti¢niji u situacijama kada mjerenje provodi nastavnik.
Svako mjerenje, bilo to na karotidnoj ili na pal¢anoj arteriji, provodi se u trajanju od 10 sekundi,
nakon Cega se ta dobivena vrijednost mnozi s 6 i tako se dobiva frekvencija otkucaja srca u

minuti. (Neljak B. , 2010)

Uz navedenu podjelu intenziteta opterec¢enja na pet stupnjeva, postoji i podjela optereéenja na
individualne zone intenziteta vjezbanja. Ovu vrstu optereCenja uCenici mogu samostalno
odrediti i tako saznati, ali i kontrolirati svoje optere¢enje prilikom bavljenja nekom tjelesnom
aktivno$¢u. Prilikom odredivanja svoje individualne zona, ucenici paznju usmjeravaju na
utvrdivanje svoje maksimalne potencijalne frekvencije srca, frekvencije srca u mirovanju te na
odredivanje raspona frekvencija. Maksimalna potencijalna frekvencija srca se odreduje tako da
svaki ucenik od broja 220 oduzme svoje godine Zivota. Frekvenciju srca u mirovanju ucenici
mjere nakon najmanje jedne minute provedene u stanju mirovanja te se ono provodi u trajanju
od 15 sekundi, a zatim se pomnozi s brojem ¢etiri. Dobiveni se broj nakon mnozenja zaokruzuje
na blizu okruglu vrijednost odnosno blizu okruglu deseticu. Raspon frekvencije srca uéenici
dobivaju kada frekvenciju srca u stanju mirovanja oduzmu od maksimalne potencijalne

frekvencije srca.

Proucavanjem vrijednosti frekvencija fizioloskog opterecenja kroz jedan nastavni sat Tjelesne
i zdravstvene kulture, mozemo re¢i kako se vrijednost opterecenja u uvodnom dijelu sata
povecava za priblizno 50%, u pripremnom dijelu sata se ne$to smanjuje, a u glavnom dijelu
sata se razina frekvencije pocinje postepeno povecavati i dostize svoj maksimum, nakon cega

se u zavr$nom dijelu naglo smanjuje. (Neljak B. , 2010)



1.2.2. Psihi¢ko opterecenje
Uz fizioloSko opterecenje, u Tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi javlja se jo§ jedna vrsta
opterecenja, a to je psihi¢ko opterecenje. Ovom vrstom opterec¢enja utjecemo na emocionalno i

intelektualno podrucje u zivotu ucenika.

Emocionalno opterecenje obuhvaca cijeli skup emocija koji utjeCe na stanje organizma, koji
se u konacnici ocituje U prisutnosti razli¢itih emocionalnih ponasanja 1 dozivljaja kod svake
pojedine osobe. U tom se trenutku kod ucéenika pocinje javljati agresivnost, indiferentnost,
motiviranost, oraspoloZenost, poc¢inju se javljati naznaci ljutnje, straha, zabrinutosti, stresa,
usplahirenosti, srece, radosti i zadovoljstva.

Promatranjem ponaSanja i1 dozivljaja koja se javljaju kod ucenika, mozemo razlikovati
pozitivne ili ugodne i negativne ili neugodne emocije. Ugodnim se emocijama nastoje produziti
aktivnosti kojima su prisutne emocije izazvane, dok se s druge strane negativnim ili neugodnim
emocijama dodatno pojacavaju napori, a samim se time nastoji izbjeci ili otkloniti izvor prisutne

nelagode.

Kao 1kod fizioloskog opterecenja, pa tako 1 kod emocionalnog, reakcije u¢enika medusobno se
razlikuju. Svaki ucenik ima svoj na¢in reagiranja i nosenja s odredenim Zivotnim situacijama.
Uz razlike u skupini, nailazimo i na razlike kod svakog uc¢enika ponaosob. Drugim rije¢ima,
svako se dijete iz dana u dan razvija i mijenja, stoga se u skladu s time mijenjaju i njegove
sklonosti i njegove reakcije. Takve se promjene mogu javiti tijekom nastavne godine, iz tjedna
u tjedan, od sata do sata, pa ¢ak i tijekom jednog nastavnog sata.

Uz osnovne dozivljaje, strah, radost i ljutnju, s kojima se svi u€enici susreéu, postoje takoder, i
drugi oblici emocija s kojima se susre¢emo na satu Tjelesne i zdravstvene kulture. Medu takve
ubrajamo osjetne emocije, koje mogu biti ugodne i neugodne, ovisno o situaciji u koji se netko
nalazi; intelektualne emocije koje jo$ nazivamo i estetskim emocijama; emocije prema samome
sebi, kojima pokazujemo nas ponos i strah te emocije prema drugima, kojima izrazavamo nasu
zavist i mrznju prema osobama iz okoline.

Kao i fiziolosko, pa tako i emocionalno opterecenje tijekom jednog nastavnog sata Tjelesne i
zdravstvene kulture nailazi na brojne uspone i padove. Frekvencija emocionalnog optereéenja
bit ¢e najveca u uvodnom i u glavnom B dijelu sata, gdje ¢e ucenici u samo izvodenje nekog
tielovjezbenog zadataka unijeti vise svojih emocija, dok ¢e u pripremnom i zavrsnom dijelu
sata ono poprimiti nesto manju Vrijednost, jer se provode sadrzaji s Mmnogo manjim

intenzitetom.



Uz emocionalno, pod psihicko optere¢enje jos ubrajamo i intelektualno optereéenje. Ono
najveé¢im dijelom ovisi o slozenosti izvodenja motorickog zadatka, predznanju i sposobnostima
kojima ucenik raspolaze te o tipu nastavnog sata. Uzimajuéi u obzir vrstu nastavnog sata,
mozemo reci kako je intelektualno opterecenje intenzivnije na onom satu na kojem se pred
ucenika stavlja zadatak sloZenije strukture. Drugim rije¢ima, sve $to je tjelovjezbeni zadatak
sloZeniji 1 zahtjevniji, tada Ce 1 intelektualno optere¢enje kod ucenika biti izraZenije. Prema
tome, frekvencija ovakve vrste opterecenja bit ¢e najizraZenija na satu usvajanja novog gradiva
I satu provjeravanja, dok ¢e na satu usavr$avanja, kada ucenici ve¢ imaju neko predznanje i
razvijenu sposobnost izvodenje motorickog zadatka, biti nesto manja.

Promatranjem strukturne grade jednog nastavnog sata Tjelesne 1 zdravstvene kulture, uocavamo
kako ¢e ova vrsta opterecenja biti najniza u uvodnom i zavr$nom dijelu sata kada se provode
sadrzaji nizeg i slabijeg intenziteta, u pripremnom i glavhom B dijelu sata bit ¢e nesto veca,

dok ¢e u glavom A dijelu sata ¢e ta frekvencija dose¢i svoj maksimum.

1.3. Motori¢ka znanja

Pojam kao $to je motori¢ko znanje susre¢emo bilo kada i u bilo kojem trenutku. MoZemo reci
da je ono sastavni dio zivota svakog ¢ovjeka. Ovim terminom ¢esto obuhvacamo sve prakti¢ne
aktivnosti kojima se neki Covjek bavi — pisanje, crtanje, skakanje, tr€anje, sviranje, voznja
bicikla i mnoge druge. Prema tome, izraz motori¢ka znanja mozemo definirati kao ,,motoricki
zapis u motorickim podrucjima srediSnjeg ziv€anog sustava koji, kada je usavrSen, omogucuje
izvodenje svrsishodnog motori¢kog gibanja*“ (Neljak & Vidranski, 2020.). Drugim rije¢ima,
ono obuhvaca onaj dio covjeka koji mu omogucuje zapamcéivanje, kako bi kasnije mogao izvesti
bilo koju vrstu gibanja odnosno aktivnosti.

Kako bi se utjecaj motoric¢kih znanja $to bolje razumio, osmi$ljen je model koji motoricka

znanja dijeli na tri kategorija — bioti¢ka, nekinezioloska i kineziolo§ka motoric¢ka znanja.

1.3.1. Bioticka motoric¢ka znanja
Kategorija bioticka motoricka znanja obuhvaca sve prirodne oblike gibanja koja djeca izvode
ve¢ od samog rodenja — puzanje, okretanje, hodanje, tréanje, skakanje... Zbog svoje rane i
spontane pojave, takvu skupnu znanja smatramo temeljem za izvodenje bilo kakve druge

strukture gibanja.



Ova kategorijalna skupina dijeli se na Cetiri vrste motorickih znanja (Neljak B. , 2010):
Bioti¢ka motoricka znanja za savladavanje prostora
Bioti¢ka motoricka znanja za savladavanje prepreka
Bioti¢ka motoricka znanja za savladavanje otpora

Bioticka motori¢ka znanja za manipuliranje predmetima

Bioti¢ka motori¢ka znanja za savladavanje prostora predstavljaju razli¢ite nacine valjanja,

puzanja te hodanja i tréanja uz pomo¢ kojih dijete od svojih najranijih dana upoznaje i proucava
okolinu u kojoj se nalazi.

Proucavajuci Zivot jednog djeteta, ono Se najprije susrece s valjanjem i to s razli¢itim oblicima
valjanja — valjanje s rukama uz tijelo, s rukama pruzenim ispred tijela, s rukama opruzenim uz
tijelo, bo¢no valjanje, valjanje preko ramena i slicno. Nakon valjanja, upoznaje se s puzanjem
te otkriva kako uz ,,pogled iznad* postoji i ,,pogled ispred”, s kojim se do tada nije imao
mogucnosti susresti. Uz samo puzanje, ovo je trenutak u kojem se dijete upoznaje i s upiranjem
rukama i laktovima o tlo, a samim time pocinje i s angaziranjem sve vec¢ih skupina misica, koje
mu zbog ograni¢enih kretnji do ovoga trenutka nisu ni bile potrebne. Treca kategorija s kojom

se dijete susrece tijekom odrastanja predstavlja razliite varijante hodanja i tr€anja — ravno

naprijed, ravno natrag, dijagonalno, uzbrdo, nizbrdo, lateralno i sli¢no. Vazan preduvjet kojeg
je potrebno zadovoljiti prije prelaska na ucenje hodanja i tréanja je savladavanje ravnoteze,
snage 1 koordinacije pri uspravnom polozaju.

Na satu Tjelesne i zdravstvene kulture se ova skupina bioti¢kih motori¢kih znanja razvija i
poboljsava hodanjem po razli¢itim podlogama, hodanjem i tr¢anjem u razli¢itim smjerovima,
kolutom naprijed niz kosinu, kolutom natrag niz kosinu, puzanjem leze¢i na trbuhu ispod
prepreke, puzanje zadrzavajuéi ruke na ledima, valjanje s priru¢enim rukama uz tijelo, valjanje

s uzru¢enim rukama, valjanjem niz kosinu 1 slicno.

Bioticka motori¢ka znanja za savladavanje prepreka obuhva¢a raznovrsne aktivnosti

provlacenja, penjanja, skakanja, preskakanja i provlacenja putem kojih djeca uce o razlicitim
vrstama vodoravnih, okomitih i kosih prepreka.

Analiziranjem svakida$njih aktivnosti moZzemo re¢i kako preskoci predstavljaju osnovnu
skupinu motorickih znanja upravo iz razloga sto uz pomoc¢ njih uspjesno savladamo i bilo kakve
druge prepreke koje se nalaze pred nama. Zbog raznovrsnosti prepreka, postoje i razne vrste
preskoka s kojima se svakodnevno susre¢emo — preskoci sa sunoznim odrazom, jednonoznim

odrazom, sunoznim doskokom, jednonoznim doskokom, preskokom u stranu, preskokom



naprijed i natrag, preskokom s odrazom ruku, preskokom bez ruku, preskokom s odnozenim ili
spojenim nogama i brojnim drugi na¢inima. Naskoci predstavljaju onu grupu aktivnosti u kojoj
se susrecemo s preprekama koje ne mozemo preskociti iz prve, ve¢ na koje moramo najprije
naskociti, a zatim saskociti. Uz razne varijante skakanja, preskakanja i saskakanja, prepreku
moze savladati jo$ i uz pomo¢ penjanja na prepreku i provlacenja kroz prepreku.

Za razliku od biotickih motorickih znanja za savladavanje prostora koja djeca savladavaju
prirodno bez ikakvih poduka, bioticka motoricka znanja za savladavanje prepreka djeca
upoznaju uz pomo¢ odgajatelja i nastavnika odnosno odrasle osobe s potrebnim znanjem.

Na nastavnom satu Tjelesne i zdravstvene kulture djeca ovu skupina bioti¢kih motorickih
znanja upoznaju uz vjezbe kao $to su sunozno i jednonozno skakanje u razli¢itim smjerovima,
preskakivanje niskih prepreka, provlacenje kroz sanduk, obruc¢ ili neke druge prepreke, penjanje

i silazenje po Svedskim i mornarskim ljestvama i brojne druge.

Treca skupina je skupina biotickih motori¢kih znanja za savladavanje otpora koja djetetu pruza

mogucénost susretanja s razli¢itim na¢inima noSenja, donoSenja, dizanja, upiranja, visenja,
potiskivanja i vuc¢enja predmeta s razli¢itim masama i oblicima.

Dizanje predstavlja oblik pokretnog gibanja u kojem se otpor savladava suprotstavljanjem sili
tezoj. Postoji brojni nacini kako se i na koji na¢in pojedini predmeti podizu — jednorucno,
dvoruéno, dijagonalno, s pothvatom tereta, s nathvatom tereta i sli¢no. Nakon podizanja nekog
predmeta, slijedi kretna struktura pod imenom noSenje, koja nam omoguc¢uje da odredeni
predmet prebacimo s jednog mjesta na drugo. Kada nam iz nekog razloga podizanje i noSenje
nisu opcije, tada se susreCemo s motorickim znanjem pod imenom guranje. Ono nam
omogucuje da nadvladamo masu predmeta, neovisno o tome kakva ona bila. U ovu skupinu
znanja ubrajamo jo$ i vucenje, §to je zapravo vrlo sliéno guranju. Jedina razlika je u tome $to
kod vucenja predmet ili prepreku guramo u suprotnom mjeru. Uz navedena motori¢ka znanja,

u bioti¢ka motoricka znanja sa savladavanje otpora ubrajamo jo$ i upiranje i viSenje. Za razliku

od ostalih navedenih znanja uz pomo¢ kojih se svladava masa nekog predmeta, upiranjem i
viSenjem ucenik svladava vlastitu teZinu odnosno teZinu svog tijela.

Na nastavnom satu Tjelesne i zdravstvene kulture na kojima se primjenjuju bioticka motori¢ka
znanja za savladavanje otpora, djeca se susreCu s vjezbama kao $to su dizanje i noSenje
strunjace, lopte, medicinke, utega i drugih pomagala, visenjem na Sipki, potiskivanjem u
sjedeCem 1 stojeCem poloZaju, vucenjem strunjace u skupini, guranjem tezih predmeta

samostalno ili u skupini i sli¢cnim aktivnostima.
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Bioti¢ka motoric¢ka znanja za savladavanje baratanja predmetima omogucuju djeci ovladavanje

razli¢itim nadinima ciljanja, gadanja, bacanja, Zongliranja i hvatanja predmeta raznovrsnih
oblika, masa i broja u nekom odredenom vremenu i prostoru.

Motoricka znanja dodavanje i bacanje su u prirodi vrlo sli¢na. Jedina razlika je u tome §to se

kod dodavanja podrazumijeva ujedno i hvatanje tog istog predmeta. | kod jedne i druge vrste
motorickih znanja do izrazaja dolaze motoricke sposobnosti preciznost i koordinacija. Drugim
rije¢ima, uspjeSnost dodavanja 1 bacanja ovisi najve¢im dijelom o stupnju koordinacije i
preciznosti kojom neki uéenik raspolaze. Hvatanje kao gibanje definiramo kao sposobnost vrlo
preciznog uskladivanja pokreta. Prije samog hvatanja, potrebno je dobro procijeniti brzinu
kojom se neki objekt ili predmet krece, kako bi njegovo hvatanje bilo $to uspjesnije. Motoricko
znanje primanje predstavlja istu radnju kao i hvatanje. Jedina razlika izmedu primanja i hvatanja
je u tome Sto se hvatanje odnosi na hvatanje objekta rukama, a primanje hvatanje objekta nogom
ili nekim drugim dijelom tijela.

Na satu Tjelesne i zdravstvene kulture sa sadrzajem iz ove kategorije biotickih motoric¢kih
znanja ucenici se susrecu s aktivnostima kao $to su kotrljanje lopte rukom oko cunja, udaranje
lopte nogom, rukom ili glavom, bacanje i hvatanje lopte na razliCite nacine, gadanje koSa

razli¢itih visina 1 razne druge zadatke u kojima se ucenici sluze nekim predmetom.

1.3.2. NekinezioloSka motori¢ka znanja
Znanja koja su genetski neuvjetovana te uce se tijekom cijeloga Zivota nazivamo nekinezioloska
motoricka znanja. Kao takve, dijelimo ih na op¢a motoricka znanja i strukovna ili profesionalna

motoricka znanja.

Opc¢a nekinezioloska motori¢ka znanja obuhvacaju gibanja koja su dostupna svim ljudima.
U kojoj ¢e mjeri neko gibanje biti savladano i nauceno ovisi od pojedinca do pojedinca — o
njegovom izboru, sposobnostima te razliitim moguénostima i nemoguénostima koje se javljaju
prilikom njihovog ucenja. Upravo zbog toga, stjecanje motorickih znanja ove kategorije
provodi se formalnim, neformalnim i informalnim putem.

Formalni na¢in uéenja opceg nekinezioloskog motorickog znanja obuhvacanja organizirano
ucenje nakon kojeg se dobiva odredena propisana isprava o osposobljenosti za rad. U takvu
skupinu ubrajamo razli¢ite privatne tecajeve, kao §to su primjerice tecajevi za vatrogasce,
vozace, zastitare i brojne druge.

Neformalno se ucenje takoder odnosi na osposobljavanje za razne tecajeve, no za razliku od

formalnog ucenja, ovi teCajevi su otvoreni i javni te nakon njihovog zavrSetka polaznik ne
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dobiva nikakvu verifikacijsku ispravu o njihovom pohadanju. To su primjerice tecajevi za
kuhanje, sviranje gitare, pjevanje, slikanje, pletenje i slicno.

Treéi nacin ucenja opcih nekinezioloskih motoric¢kih znanja pojedinac provodi u svoje slobodno
vrijeme. Ono se jo$ naziva i spontanim uc¢enjem jer predstavlja sve one aktivnosti koje osoba
poduzima ne bi li neSto dodatno usvojila i usavrsila. Medu takva znanja ubrajamo bojanje,
kopanje, cijepanje i piljenje drva, kosenje, kucanski poslovi te brojna druga gibanja koja

pojedinac izvodi.

Strukovna ili profesionalna motoric¢ka znanja su sva ona znanja koja su stvarana prilikom
razvoja odredenih zanimanja, kojima ljudi prikupljaju sredstva za zivot. Stoga se upravo zbog
te svoje profesionalne strane, ovakva vrsta znanja ve¢inom poduc¢ava u strukovnim skolama, na
veleuciliStima 1 sveucili§tima odnosno na tzv. formalnim razinama Skolovanja. Na takvim se
mjestima osoba obrazuje ne bi li stekla odredene vjeStine iliti pripadna motoricka znanja
potrebna za odredeno zanimanje. Medu takva motoricka znanja ubrajamo primjerice lije¢nika,

policajca, vatrogasca, geodeta, krojaca, frizera, kineziologa 1 sli¢no.

1.3.3. KinezioloSka motori¢ka znanja
KinezioloSka grupa motori¢kih znanja obuhvaca sve vrste genetski neuvjetovanih vrsta gibanja
koje su zastupljene u sportskim i kinezioloSkim aktivnostima. MoZemo rec¢i kako je njihova
vaznost na veoma visokoj razini jer predstavljaju sastavni dio op¢ih ljudskih znanja. Na satu
Tjelesne 1 zdravstvene kulture nastoji se primijeniti Sto vec¢i broj kinezioloSkih motorickih
znanja zbog ¢ega su ona uvrstena u razlicite nastavne oblike provodenja. Dio takvih aktivnosti
uvrsten je u sastavni dio obavezne nastave Tjelesne 1 zdravstvene kulture, a dio je rasporeden
na oblike kao §to su izvannastavne aktivnosti, izvanskolske aktivnosti, ljetovanja, zimovanja 1
slicno. Rad s djecom osnovnog i srednjoSkolskog obrazovanja pomno je osmisljen, pa su stoga
sva kinezioloSka motoricka znanja koja se provode, podijeljena u tri glavne skupine —

prilagodena, opca i posebna.

Prilagodena kineziolo§ka motori¢ka znanja su sva gibanja koja su osmisljena na kinezioloski
nacin odnosno na razini viSe. Uz pomo¢ njih, struktura bioti¢kih motorickih znanja $iri se 1
nadograduje, $to ih Cini zahtjevnijima i kompleksnijima te u krajnju ruku nemoguc¢ima za
nagonskim izvodenjem bez poduke. To su na primjer bacanje 1 hvatanje loptice uvis na razli¢ite
nacine, guranje raznih predmeta po tlu uz pomo¢ nekih sredstava, nagazni skokovi na razlicite

visine povisenja s razli¢itim saskocima.
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Druga skupina kinezioloskih motorickih znanja je jednostavnija i u¢enicima mnogo poznatija
zbog Cega je 1 njezina primjena puno vise zastupljenija od primjene prilagodenih motorickih
znanja. Kao $to i sam naziv ,,opéa‘“ govori, to su ,,jednostavne nekonvencionalne vrste gibanja
kojima moZemo utjecati na mijenjanje funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti, ali i nekih
morfoloskih karakteristika kod osobe* (Petri¢, 2020). To ubrajamo sve vjezbe koje Covjek moze
izvoditi samostalno bez ikakve poduke ili pomo¢i — sklekovi, preskakanje vijace, Cuénjevi,
izdrzaj u visu, razli¢ite varijante plenka 1 podizanja trupa, vjeZbe zagrijavanja, vjezbe istezanja
i brojne druge.
Prema sadrzaju prema kojem su opéa motori¢ka znanja usmjerena, mozemo ih podijeliti na
sedam vrsta (Petri¢, 2020):

- VjeZbe za razvoj izdrzljivosti

- Vjezbe za razvoj snage

- Vjezbe za razvoj koordinacije 1 agilnosti

- Vjezbe za razvoj brzine

- Vjezbe za razvoj ravnoteze

- Vjezbe za razvoj preciznosti

- Vjezbe za razvoj fleksibilnosti

Za razliku od opcih, posebna ili specifiéna kineziolo§ka motori¢ka znanja definiramo kao
,konvencionalna gibanja koja su se razvila napretkom ljudskog drustva i pojavom razlicitih
vrsta sportova i aktivnosti (Petri¢, 2020). Njihova je primjena sve popularnija u osnovnom i
srednjoskolskom obrazovanju, pa je zbog toga i nastala podjela posebnih motorickih znanja na
Cetiri osobne kategorije. Prvu skupinu nazivamo monostrukturalnim kinezioloSkim
aktivnostima kojima je cilj ovladavanje prostora vlastitim tijelom i ne ovise 0 medusobnoj
suradnji izmedu osoba — plivanje, veslanje, streljastvo, atletika, skijanje, biciklizam...
Polistrukturalne aciklicke kinezioloske aktivnosti ¢ine drugu kategoriju i obuhvacdaju gibanja
kojima je cilj simboli¢ko savladavanje protivnika, Sto znaci da se i izvode i1 ovise upravo o
aktivnostima protivnika — boks, dzudo, hrvanje, karate, tenis, stolni tenis, macevanje.
Polistrukturalne kompleksne kinezioloske aktivnosti predstavljaju aktivnost u kojoj se nastoji
pogoditi odredeni cilj u nekom prostoru vodenjem ili bacanjem nekog predmeta. Za razliku od
monostrukturalne skupine gdje gibanje dviju osoba medusobno ne ovisi, u skupini kao $to je
ova krajnji rezultat ovisi upravo o suradnji i uspjesnosti unutar skupina ili tima. To su primjerice

nogomet, rukomet, koSarka, odbojka, vaterpolo, ragbi i slicno. Zadnja kategorijalna skupina
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specificnih motorickih znanja su polistrukturalne konvencionalne kinezioloske aktivnosti
kojima je cilj estetski $to bolje i uspjesnije izvesti neku zadanu strukturu gibanja — klizanje,

plesanje, skakanje u vodu, gimnastika.

1.3.4. Proces u¢enja motori¢kog znanja
Motoricka znanja predstavljaju temelj kinezioloskih aktivnosti stoga se smatra kako bi ih svaki
strucnjak, koji ih primjenjuje u svom radu, trebao dobro poznavati, ali u sustini 1 razlikovati.
Ucenje bilo koje vrste motorickih znanja prije svega ukljucuje aktivaciju intelektualnog
optereéenja jer upravno njihovo svladavanje ovisi o psiholoskim procesima svake pojedine
osobe. Prema tome, do koje ¢e razine neka osoba usvojiti odredeno motoricko znanje uvelike
ovisi 0 paznji, paméenju 1 motivaciji kojom ona raspolaze.
Cjelokupni proces ucenja nekog motorickog znanja sastoji se od cCetiri faze odnosno cetiri
koraka (Petri¢, 2020):
1. Faza usvajanja motorickog znanja
Ovo je faza koja predstavlja prikupljanje osnovnih informacija o izvodenju odredene
strukture gibanja. Nakon Sto dijete vizualnim 1 akusticnim osjetilima prikupi sve
potrebne podatke, ono krece s promiSljanjem kako se taj zadatak izvodi u stvarnosti te
pocinje s fizi¢kim i psihickim pripremama za prvi pokusaj izvodenja tog istog zadatka.
2. Faza usavrSavanja motorickog znanja
Druga faza se temelji na S§to pravilnijoj izvedbi 1 smanjenju greSaka odnosno
nepravilnosti pri izvedbi odredene strukture gibanja. U ovoj bi fazi bilo pozeljno poticati
da dijete samo uoci svoje pogreske ili ga barem navoditi do zeljenog zakljucka. To se
moze posti¢i tako da odgajatelj ili nastavnik na pravilan naéin izvede zadatak, a zatim i
dijete. Nakon izvedbe slijedi usporedba jednog i drugog izvodenja te utvrdivanje
pozitivnih i negativnih strana izvedenog gibanja.
3. Faza stabilizacije motori¢kog znanja
Nakon $to ucenici svladaju 1 utvrde koji je pravilan nacin izvodenja gibanja, mogu s
lako¢om 1 bez puno razmisljanja izvoditi odredeno gibanje. Tijekom ove faze u procesu
ucenja motorickog znanja, djeca SU puno sigurnija i samouvjerenija pri samom
izvodenju.
4. Faza automatizacije motorickog znanja
U ovoj fazi nastavnik ili odgajatelj moze kod djeteta uociti ve¢ potpunu uskladenost

pokreta. Drugim rijecima, dijete gibanje izvodi tocno i bez puno razmisljanja odnosno
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automatizmom. Sve §to ucenik viSe i duze radi na usavrSavanju i vjezbanju nekog

motorickog znanja, to je razina automatizacije veca.

1.4. Organizacija tjelesnog vjeZbanja
Kako bi odgojna i obrazovna vrijednost na satu Tjelesne i zdravstvene kulture bila $to uspjesnija
i efikasnija, potrebno je primjenjivati razli¢ite nacine rasporedivanja uc¢enika. Ovisno o tome o
kojem je tjelovjezbenom zadatku rijec, nastavnik odreduje koja ¢e se od postoje¢ih formacija
ucenika primijeniti na satu. Rasporedivanje ucenika ovisi o brojnim Ciniteljima — mjesto
izvodenja tjelovjeZbenog gibanja, broj ucenika, znanje 1 sposobnosti ucenika, tip nastavnog
sata, raspoloZivost nastavnih sredstava 1 pomagala 1 slicno. Glavni ¢imbenik koja je utjecalo na
stvaranje osnovne podjele rasporedivanja uéenika po vjezbalistu je broj u¢enika, pa prema tome

razlikujemo polozaj samo jednog ucenika te polozaj vise ucenika.

Kada sagledavamo polozaj samo jednog ucenika, promatramo njegovo stajaliSte prema
nastavniku, drugom uc¢eniku ili u¢enicima te prema smjeru izvodenja tjelovjezbenog zadataka.
Prema tome u¢enik moZze biti usmjeren na nekoliko na¢ina — ¢eono, bo¢no, polubo¢no, ledima
te proizvoljno.

Kada je na nastavnom satu prisutno viSe ucenika, nastoji se osnovnim rasporedivanjem
rasporediti u¢enike po vjezbalistu tako da se nastavni sadrzaj Sto uspjeSnije i efikasnije prenese
na sve ucéenike te da svi shvate glavnu bit sata. Takva podjela dakako ovisi i 0 nastavniku i
uceniku, ali i o nastavnoj temi. Izrazito je vazno paziti na uvjete potrebne za ostvarivanje
komunikacije s uenicima — pozicija nastavnika i uc¢enika prilikom komunikacije, prilagodena
glasnoca i vokabular dobi djeteta, vidljivost i kvaliteta demonstracije. Uzimajuci sve to u obzir,
postoji nekoliko na¢ina rasporedivanja — vrsta, polukrug, krug, kolona, slobodno ili proizvoljno.
Vrsta predstavlja nacin rasporedivanja ucenika u kojem su ucenici svrstani bo¢no jedan do
drugoga, po zamisljenoj ili postojecoj liniji. Drugi nacin rasporedivanja je kolona u kojoj se
ucenici nalaze tocno jedan iza drugoga gledaju¢i drugom uceniku u zatiljak odnosno u leda.
Krug obuhvaca rasporedivanje u€enika polubo¢no jednog do drugog sve dok se ne napravi oblik
kruga. Polukrug je formacija sliéna krugu, samo §to ucenici ne zauzimaju oblik kruga, veé
polukruga. Zadnji na¢in rasporedivanja je proizvoljno ili slobodno koji obuhvaca postavljanje

ucenika po vjezbovnom prostoru po njihovoj Zelji.
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1.4.1. Organizacijske postave
Koliko ¢e glavni A dio sata na satu Tjelesne i zdravstvene kulture biti uspjesan znatno ovisi o
odabiru primjerene organizacijske postave. Njezin odabir varira s obzirom na unutarnje i
vanjske faktore. Unutarnji faktori odnose se na obiljeZja samog ucenika, dok vanjski faktori
predstavljaju obiljezja okruZenja u kojem se nastavni sat provodi. Uz obiljezja ucenika i
obiljezja okoline, nastavnik treba uvelike razmisljati i o stvarima kao $to su predznanje ucenika,
koli¢ini sprava 1 pomagala kojim raspolaze, broju u¢enika 1 veli€ini vjezbalista te o obiljezjima

strukture gibanja tjelovjezbenog zadatka. (Neljak B. , 2010)

Razmisljajuéi o svim mogué¢im ¢imbenicima koji mogu utjecati na kvalitetu 1 uspjeSnost sata,
organizacijske postave svodimo na dvije osnovne skupine: jednostavne i sloZzene organizacijske

postave. U skupinu jednostavnih organizacijskih postava ubrajamo pojedina¢nu postavu,

postavu dvojke, postavu trojke, postavu Cetvrtke te paralelnu postavu. Ovakav tip postave jos
nazivamo 1 nepromjenjivim jer se ucenici prilikom izvodenja motorickog zadatka stalno

zadrzavaju na istom vjeZbovnom mjestu.

S druge strane, imamo slozene organizacijske postave koje nam, za razliku od jednostavnih,

omogucuju izvodenje razlicitih tjelovjezbenih zadataka na razli¢itim mjestima u isto vrijeme.
Prilikom takvog izvodenja zadataka, skupine uc¢enika se medusobno izmjenjuju po vjezbovnim
mjestima nakon nekog odredenog vremenskog perioda ili na znak nastavnika. Ova grupa
postava sastoji se od osam zasebnih organizacijskih postava, koje se zbog svoje slozenosti,
provode s manjim ili odredenim brojem uéenika na svakom pojedinom vjezbovnom mjestu, a
to su paralelno-izmjeni¢na, sukcesivno-izmjeni¢na, izmjeni¢na, stazna, kruzna, stani¢na

postava te dopunske vjezbe i poligon

1.4.2. KruZna postava vjezbanja
Postava koju uz odgovarajuci oblik, jo§ prepoznajemo i po velikom broju motori¢kih zadataka
na kojima vjezba mali broj uc¢enika, nazivamo kruznom postavom vjezbanja. Ona nam sluzi

kako bi ostvarili §to ve¢u razinu aktivacije motori¢ko-funkcionalnih sposobnosti kod u¢enika.

Vjezbovno mjesto na kojem se provodi kruzna postava vjezbanja sastoji se od 6 do 12
ucenicima poznatih motorickih zadataka, kojima se nastoji staviti naglasak na eksplozivnu 1
repetitivnu snagu te na koordinaciju. Osnovno nacelo pri sastavljanju i planiranju jednog

kruznog treninga je pridrZzavanje pravilnog redoslijeda optere¢enja miSi¢nih skupina. Imajuci
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to na umu, svaki nastavnik ili trener treba poznavati kojim tokom trebaju te¢i motoricki zadaci
kako bi mogao §to ispravnije pripremiti nastavni sat ili trening. Jedan dobro osmisljen nastavni
sata ili trening zapocet ¢e zadatkom namijenjenim za ruke i rameni pojas, zatim vjezbe za trbuh
i karli¢ni pojas, nakon toga tjelovjezbeni zadaci za lednu skupinu misic¢a i na kraju motoricki

zadaci namijenjeni za izazivanje optere¢enja kod skupina misi¢a nogu.

Vremensko trajanje izvodenja svakog pojedinog motorickog zadataka ovisi o kronoloskoj i
bioloskoj dobi ucenika te njihovim sposobnostima. Pri provedbi ovakve tjelovjezbene
aktivnosti s u¢enicima mlade Skolske dobi, od 7. do 12. godine Zivota, uobicajeno je da se ono
provodi po formaciji ,, 20-40° odnosno 20 sekundi vjezbanja i 40 sekundi oporavka. Dok se s
ucenicima od sedmog razreda, pa nadalje provodi po principu ,,30-30* — 30 sekundi vjezbanja
i 30 sekundi odmora. (Neljak B. , 2010)

O kojem god principu se radi, on se provodi sve dok svaki pojedini u¢enik ne prode sva
postavljena tjelovjeZbena mjesta. Drugim rijeCima, ako se primjenjuje princip ,,30-30° i
postavljeno je 8 motorickih zadataka, tada ¢e se vrijeme za vjezbanje (30 sekundi) i vrijeme
odmora (30 sekundi) ponavljati 8 puta. Dakle, prebrojavanjem dobivamo 240 sekundi ukupnog
vjezbanja i 240 sekundi ukupnog odmora, $to nas na kraju dovodi do 480 sekundi odnosno 8

minuta potrebnih da jedan ucenik prode sve postavljene zadatke.

Svaki kruzni trening odnosno motoricki zadaci osmisljeni za provodenje u kruznoj postavi
vjezbanja provodi se dva puta. Po zavrSetku prvog kruga vjezbanja, zadaje se minuta oporavka
koja Cesto sluzi za samostalno mjerenje frekvencije srca ucenika, a nakon toga slijedi drugi krug

vjezbanja.

Kako bi se dobili $to pouzdaniji rezultati o kvaliteti 1 kvantiteti provedene kruzne postave
vjezbanja, vrsi se trostruko mjerenje frekvencije srca. Prvo mjerenje provodi se prije samog
pocetka izvodenja motori¢kih zadataka u fazi mirovanja, kako bi se utvrdilo s kojim su stanjem
ucenici krenuli s vjezbanjem. Drugo mjerenje vrsi se na minutnoj pauzi izmedu prvog i drugog
kruga vjezbanja, kako bi se utvrdila razina utjecaja odnosno optere¢enja izazvana kod djece pri
prvom krugu vjezbanja. I trece, ujedno i zadnje mjerenje provodi se po zavrsetku drugog kruga
vjezbanja. Stanje funkcionalnih sposobnosti u¢enika mozemo saznati na tri nacina (Findak,
1999):

1. Frekvencija po zavrsetku kruznog vjezbanja oduzima se od pocetne frekvencije

odnosno od frekvencije srca u fazi mirovanja
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2. Ako je frekvencija srca pri istom optere¢enju manja, to znaci da je funkcionalno stanje
ucenikova organizma bolje

3. Ako usporedujemo trenutne frekvencije srca ucenika s prethodnim, mozemo takoder
uvidjeti radi li se o poboljSanju ili pogorsanju organizma. Primjerice, ako su dobivene
razlike svakog sljedeceg izraCunavanja manje, to znaci da je doslo do napretka u stanju

funkcionalnih sposobnosti.

1.5. Kondicijski trening
Kondicijski trening kao naziv je veoma stran pojam u vecini postojecih literatura o Tjelesnoj 1
zdravstvenoj kulturi, no to ne znaci da se s njim ne susre¢emo u odgojno-obrazovnom radu s
djecom. U bilo kojem Skolskom ili obrazovnom radu, kondicijski trening poznat je pod imenom
»tjelesno vjezbanje radi razvoja motorickih i funkcionalnih sposobnosti* (Marsi¢ & Paradzik,

Kondicijski trening u Tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi, 2005).

Znajuéi da se cijela struktura i sama konstrukcija sata Tjelesne i zdravstvene kulture usmjerava
upravo na ucenika, njegove potrebe, mogucénosti, razvijanje i poboljsanje, dolazimo do
zakljucka kako su isto tako i ciljevi jednog tzv. kondicijskog treninga usmjereni takoder na
ucenika. Prema tome, glavni, ujedno i osnovni cilj jedne takve skupine aktivnosti je zdravstveni
status ucenika. U obzir se uzimaju sva obiljezja i ¢imbenici koji utjecu na zdravstveno stanje
djeteta odnosno koji mogu doprinijeti stvaranju promjena od trenutnog do potencijalnog stanja.
Uz glavni cilj koji se nalazi u prvom planu, postoji i nekoliko drugih ¢imbenika, koji na
indirektan ili direktan na¢in, doprinose njegovom zadovoljavanju te dijelimo ih na primarne i

sekundarne ciljeve.

Razvoj kondicijskih sposobnosti, uz zdravstveno stanje uc¢enika, ubrajamo u primarne ciljeve
koji nam prvenstveno sluzi za postizavanje optimalnog rasta i razvoja kod ucenika te o¢uvanju
njegovog zdravlja. Upravo takvim se aktivnostima nastoji najviSe utjecati na izdrzljivost

djeteta, neSto manje na jakost, jo§ manje na fleksibilnost, a najmanje na brzinu.

U skupinu sekundarnih ciljeva ubrajamo usvajanje motorickih i teorijskih znanja, stjecanje
navika, stavova i emocija te zadovoljavanje potreba za kretanjem. Cilj usvajanje novih
motoriCkih znanja odnosi se na konstantno ucenje od strane ucenika te izvodenje vjezbi
primjenom sigurnih tehnika. Sve $to ucenik poznaje viSe raznovrsnijeg sadrzaja i njegovih

tehnika izvodenja, to je veca Sansa za izbjegavanje mogucih ozljeda. Usvajanje teorijskih znanja
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u kondicijskim treninzima moze se promatrati s dva gledista. S jedne strane predstavlja
¢injenicu da ucenik zna dozirati i distribuirati optereéenja te da prepoznaje uvjete za zdravo i
sigurno vjezbanje, dok se s druge strane smatra da Se upravo on odnosi na ona teorijska znanja
koja su uceniku potrebna kako bi shvatio utjecaj i vaznost kondicijskog treninga na zdravlje
jednog covjeka.

Stjecanje zdravih navika i razvijanje pozitivnih stavova i emocija je od izuzetne vaznosti, ne
samo za nastavni sat Tjelesne i1 zdravstvene kulture, ve¢ za cjelokupan Zivot djeteta.
Izazivanjem pozitivnih emocije i stavova prema kretanju i izvodenju bilo kakve tjelesne
aktivnosti, kod uc€enika ¢emo probuditi odredenu motivaciju koja ¢e ga voditi u daljnjem
kretanju, ali i da zavoli odredeni stil Zivota. Ucenik se tim putem uéi i razvija razne osobine
koje su neophodne za danaS$nji zivot, kao S§to Su primjerice upornost, samouvjerenost,
samokontrola, disciplina, ustrajnost, pa ¢ak i tvrdoglavost 1 teznja k uspjehu. (Marsi¢ &

Paradzik, Kondicijski trening u Tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi, 2005)

1.5.1. Funkcionalni trening
Svaki trening je sam po sebi funkcionalan, neovisno o tome o kojoj je vrsti treninga rijec.
Drugim rije¢ima, ne postoji niti jedan nefunkcionalan trening. Dakle svaki postojeci trening
smatramo funkcionalnim zbog njegove svrhe, no u fitnesu postoji takoder, i jedna posebna
grana treninga koju nazivamo funkcionalni trening. Jedan takav trening obuhvaca vjezbe
kojima se utjeCe na razvoj svih sposobnosti koje su jednom covjeku potrebne za uspjesno
funkcioniranje i savladavanje svakodnevnih aktivnosti. Prema tome, njegov utjecaj dopire do
razvoja 1 unapredenja svih motorickih i funkcionalnih sposobnosti kojima neko ljudsko bice

raspolaze, a to su koordinacija, ravnoteza, preciznost, fleksibilnost, brzina, snaga i izdrzljivost.

Zbog svoje iznimne vaznosti u svakodnevnom zivotu, u funkcionalnom se treningu primjenjuju
sve vjezbe koje pokretom nastoje potpuno ili barem djelomi¢no oponasati primarne oblike
kretanja kojima se neko ljudsko bice sluzi — hodanje, tréanje, skakanje, guranje, puzanje,
nosenje, povlacenje... Kako bi se postigao sto bolji rezultat i $to bolji efekt, struénjaci poti¢u
da se pri provodenju vjezbi funkcionalnog treninga koriste raznovrsni rekviziti kako bi
opterecenje prilikom treniranja bilo §to vece. Rekviziti koji se najcesée primjenjuju su girije ili
zvona i bucice raznovrsne tezine, Sipke, medicinske lopte, konopi, elasticne i suspenzijske

trake, balans polulopte, Svedske lopte i bugarske vrece.
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Svaki funkcionalni trening odnosno vjezbe funkcionalnog treninga mogu se podijeliti na tri
kategorije. Prva kategorija vjezbi predstavlja vjezbe namijenjene za donji dio tijela odnosno za
noge, u kojima moze dominirati ili koljeno ili kuk. U drugu kategoriju ubrajamo sve one vjezbe
kojima se nastoji utjecati na gornji dio tijela — ruke i rameni pojas te tu razlikujemo vjezbe
povlacenja 1 vjezbe guranja ili potiskivanja. Trec¢a, ujedno i zadnja kategorija vjezbi u
funkcionalnom treningu odnosi se na vjezbe trupa, kojima je glavna funkcija stabilnost tijela i

ravnoteza (Zigi¢, Pupac, & Vulié, 2018).

1.5.2. Motori¢ke sposobnosti
Motoricke sposobnosti mnogi stru¢njaci definiraju kao potencijalne moguénosti kojima
pojedinac raspolaze pri izvodenju nekih jednostavnih ili sloZzenih struktura gibanja.
Prema Prskalu (2004) motoricke sposobnosti opisujemo kao ,,latentne motoricke strukture
odgovorne za prakticni odgovorne za praktiCki beskonacan broj manifestnih motorickih
reakcija“. (Prskalo, 2004). Motoricke sposobnosti kao takve jo§ nazivamo i kretnim
sposobnostima jer su kao grupa zaduzene i odgovorne za uc¢inkovitost naseg kretanja u svim

oblicima i aktivnostima kojima se kroz dan bavimo.

Temeljem rezultata razlicitih istraZivanja nastala je podjela koja motoricke sposobnosti dijeli
na primarne i sekundarne motoricke sposobnosti. Medu primarne motoricke sposobnosti
ubrajamo koordinaciju, preciznost, ravnotezu, brzinu, gibljivost i snagu, dok u grupu
sekundarnih motorickih sposobnosti ubrajamo dvije glavne kategorije motorickih sposobnosti,
a to su mehanizam za regulaciju kretanja i mehanizam za energetsku regulaciju. Takva
sekundarna podjela nastala je zbog postojecih razlika u zadacama svake pojedine sposobnosti.
Prema tome, sposobnosti koje nam sluze za regulaciju kretanja zaduzene su za pravilno
izvodenje razli¢itih gibanja u prostoru i vremenu, a to su koordinacija, ravnoteza, fleksibilnost
i preciznost. S druge strane imamo sposobnosti energetske regulacije koje su zaduZene za
optimalno koriStenje energije tijekom izvodenja i bavljenja nekom aktivno$éu 1 medu njih

ubrajamo repetitivnu, staticnu i eksplozivnu snagu te brzinu.

Sve se motoricke sposobnosti medusobno razlikuju, pa se stoga i utjecaj na njih takoder
razlikuje. Neke su sposobnosti vise, a neke manje genetski uvjetovane odnosno urodene. Spol,
zivotna dob 1 koeficijent urodenosti odreduju koliko ¢e se na pojedine sposobnosti mo¢i utjecati
iliti ne utjecati. Tako se primjerice na motoricku sposobnosti snaga moze utjecati tijekom

cijeloga Zivota — u djetinjstvu i u odrasloj dobi, ovisno o intenzitetu vjezbanja, dok se na razvoj
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koordinacije i brzine najvise moze utjecati u ranom djetinjstvu. (Breslauer, Hublin, & Zegnal

Kureti¢, 2014)

Graf 1: Hijerarhijski model motori¢kog funkcioniranja — struktura motori¢kih sposobnosti
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1.5.2.1. Mehanizam za regulaciju kretanja
Mehanizam za regulaciju kretanja sastoji se od dva vazna mehanizma koji nam omogucuju
bavljenje svakidasnjim aktivnostima, a to su mehanizam za regulaciju kretanja i mehanizam za

sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa.

Mehanizam za strukturiranje kretanja, kojeg jo$ nazivamo i generalnim faktorom koordinacije,

je mehanizam koji je zaduzen za efikasnost izvodenja cijelog niza vrlo slozenih radnji. Drugim
rijeima, upravo ovaj mehanizam odlucuje kojom ¢e brzinom neka osoba formirati vlastite
motori¢ke programe, odnosno kojom brzinom neka osoba moZze usvoji nove strukture gibanja.
Kao i $to samo ime govori, ovim se mehanizmom preuzima cCitava kontrola nad svim

motori¢kim programima koji nam omogucuju naSe pokrete tj. kretanje uopce.

Svako gibanje tijela ima svoje posebnosti i svoje zahtjeve. Pojedine kretnje predstavljaju lakse,
a pojedine teZe pokrete, stoga se i na§ mentalitet aktivira u skladu sa strukturom pokreta. Kada
izvodimo gibanje lakSe strukture, nase ¢e tijelo s vremenom poceti ono izvoditi procesom
automatizacije odnosno tijelo ¢e izvesti pokret bez previse razmisljanja. S druge strane, kada
izvodimo pokret Cija je struktura neSto slozenija i1 kompliciranija, naSe tijelo pocinje s
pruzanjem otpora zbog podsvjesnog razmisljanja. Upravo taj dio izvodenja, u kojem nam nase
tijelo daje razne signale koji nas upozoravaju i obavjestavaju na okolinu i na ono §to se dogada
u nasoj blizini, predstavlja zada¢u mehanizma za strukturiranje kretanja. Kako bi zada¢a ovog
mehanizma bila u §to vecoj mjeri zadovoljena, potrebno je Sto kvalitetnije iskoristiti razlicite
koordinacijske sposobnosti u slozenim aktivnostima.

Mehanizam za strukturiranje kretanja sastoji se od tri vaznih motorickih sposobnosti —

koordinacija, brzina i agilnost.

Koordinacija

Koordinacija kao motori¢ka sposobnost predstavlja sposobnost pojedinca da na $to efikasniji
nacin, Sto vremenski §to prostorno, izvodi kompleksne strukture motori¢kih zadataka. Zbog
svoje sloZene zadace, ovu vrstu sposobnosti jo§ nazivamo i motorickom inteligencijom jer
upravo ona upravlja pokretima naseg tijela. Drugim rije¢ima, zaduzena je da svi dijelovi tijela
rade kao jedna cjelina. Sve $to brze i preciznije ucenik izvede neki motoricki zadatak, njegova

je koordinacija razvijenija i obrnuto.
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Najpogodnije razdoblje za poboljSanje sposobnosti koordinacije je rano djetinjstvo, kada su
djeca jo$ u razvoju i rastu¢em stadiju prema svim tjelesnim aspektima — od 7 do 12 godine
djetetova zivota. Koeficijent urodenosti koordinacije iznosi h?=0.80, §to predstavlja vrlo visok

koeficijent i govori nam kako je 80% koordinacije urodeno, a samo 20% podlozno razvoju.

Najjednostavniji nacin za utvrdivanje stupnja razvijenosti koordinacije su pravilnost,
pravovremenost, stabilnost 1 racionalnost pri izvodenju nekog odredenog pokreta. Pridrzavajuci
se tih karakteristika, najidealniji nac¢in za provjeru razvijenosti koordinacije su poligonski
testovi koji se sastoje od trCanja naprijed, tr€anja unatrag, razliitih naCina okretanja,
provlacenja ispod nekog predmeta, penjanja na neki predmet, baratanje loptom na razliite

nacine (uzimanje, noSenje, vodene, gadanje, ubacivanje) 1 slicno.

Prema Prskalu (2004) akcijski faktori koordinacije su (Prskalo, 2004):
- Brzinska koordinacija — predstavlja izvodenje motorickih zadataka u Sto kracem
vremenskom periodu
- Ritmicka koordinacija — pri izvodenju motorickog zadatka, naglasak stavlja na ritam
- Brzina u¢enja novih motorickih zadataka
- Pravodobnost (timing) — izvodenje pravog pokreta u pravo vrijeme
- Prostorno vremenska orijentacija
- Agilnost — uspjeSna promjena smjera kretanja uz naglasak na brzinu

- Ravnoteza — odrzavanje tijela u ravnoteznom polozaju

Brzina

Motori¢ku sposobnost brzina mnogi stru¢njaci definiraju kao ,,sposobnost da pojedinac §to brze
reagira i izvede neki pokret uz $to manje dodatnog opterecenja‘ (Breslauer, Hublin, & Zegnal
Kureti¢, 2014). lako je to sposobnost koja je pod velikim genetskim utjecajem, na nju se ipak
moZe utjecati i to u razdoblju predpubertetskog i pubertetskog razdoblja odnosno u dobi od 10
do 14 godine djetetova Zivota.

Testovi kojima se brzina najc¢e$¢e provjerava su ,kratki sprintevi iz lete¢eg starta, taping

rukom,, taping nogom i slicno* (Breslauer, Hublin, & Zegnal Kureti¢, 2014).

Postoje Cetiri osnovna oblika brzine (Prskalo, 2004), a to su:
- Brzina reakcije ili reakcijska brzina

- Brzina pojedinacnog pokreta
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- Brzina repetitivnih pokreta

- Brzina lokomocije

Osnovne metode kojima se moze poboljSati stanje brzine su (Prskalo, 2004):

- Metoda ponavljanja — metoda koja obuhvaca tr¢anje kracih dionica s 5 — 8 ponavljanja
uz aktivni odmor od 4-6 minuta

- Intenzivni intervalni rad — obuhvaca vrlo visok intenzitet i maksimalan tempo pri
svladavanju duzih dionica

- Trcéanje s ubrzanjem

- Trcanje iz leteceg starta

- Tr€anje niz kosinu

- Brzo reagiranje na podrazaj

- Stafetni brzinski treninzi

- Hendikep trcanje

Agilnost

Motoricka sposobnost agilnost definira se kao sposobnost koja tijelu omogucéava efikasne
promjene usmjerenja odnosno promjenu pravca i smjera kretanja. Takvom se sposobnoscu
pojedinac moze vrlo brzo i vjesto kretati u skladu s okolinom u kojoj se nalazi. Cesto je vezana
za spotove kao $to su rukomet, nogomet, kosarka, tenis, borilacki sportovi i slicno, u kojima su
prisutne dvije strane protivnika. Drugim rije¢ima, u takvim se situacijama Stav i pozicija

covjeka mijenja s obzirom na protivnika — brzina trc¢anja, smjer ili pravac kretanja.

Mehanizam za sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa sastoji se od dva velika i slozen pojma

— sinergijska regulacija i regulacija tonusa. Sinergijsku regulaciju moZemo definirati kao
zajedniCko djelovanje vece skupine miSi¢a odnosno veceg broja miSi¢nih grupa. Ova nam
aktivnost omogucuje svako pojedino kretanje jer obuhvaca pravovremeno ukljucivanje i
iskljuc¢ivanje svih potrebnih misiénih skupina. Uz sinergijsku regulaciju, nailazimo i na
regulaciju tonusa. Sam pojam tonus podrazumijeva djelovanje neke odredene napetost. U ovom
slu€aju, kada govorimo o mehanizmu kretnje, tonus predstavlja napetost muskulature koja se
razlikuje od osobe do osobe. Svaka osoba, neovisno o spolu i dobi, ima odredeni tonus u
misi¢ima koje svakodnevno koristi. I pri bavljenju nekom aktivno$¢u i pri odmaraju, odredeni

dio miSic¢a 1 miSi¢nih stanica proizvodi napetost muskulature kojoj pripadaju.
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Prema Sekuli¢ i Metiko§ (2007.) mehanizam za sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa
definiramo kao ,,regulativni i integrativni sustav koji istovremeno kontrolira redoslijed, omjer
i intenzitet ukljucivanja i iskljucivanja agonistickih i antagonistickih misiénih skupina, kao 1
veli¢inu sile koja se u njima generira.“ (Sekuli¢ & Metikos, 2007). Ova definicija nam govori
kako se u prvi plan stavlja funkcionalnost onih miSi¢nih skupina koje su vodece i osnovne, a da
se pritom ne zanemare druge manje skupine, koje te ,,glavne* pokre¢u. Mehanizam kao §to je
ovaj, upravlja sa svim onim misi¢ima koji u odredenom trenutku obavljaju neku motoricku
radnju. Znaci on odreduje kada ¢e se koji misi¢ ukljuéiti, a kada iskljuciti te kojom ¢e jaéinom
pojedini misi¢ raditi.

Mehanizam za sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa sastoji se od tri vazne motoricke

sposobnosti — preciznost, ravnoteza i fleksibilnost.

Preciznost

Motori¢ku sposobnosti pod nazivom preciznost definiramo kao vjestinu gadanja i ciljanja nekih
staticnih ili pokretnih ciljeva koji se nalaze na nekoj odredenoj udaljenosti. U skladu s
definicijom, postoje dvije vrste preciznosti — preciznost ciljanja i preciznost gadanja. Preciznost
ciljanja svodi se na vodeni projektil odnosno predmet kojeg osoba cijelo vrijeme drzi u ruci. U
takvu skupinu aktivnosti ubrajamo macevanje, skok s motkom, bacanje koplja/kugle/diska,
pikado i sli¢no. Preciznost gadanja obuhvaca sve aktivnosti u kojima osoba samo djelomi¢no
upravlja projektilom odnosno predmetom pripremljenim za gadanje. Primjer takve aktivnosti
su svi sportovi povezani s loptom, u kojima igra¢i nose loptu u ruci ili guraju nogom vrlo mali

dio predene putanje dok ne dodu do cilja.

U usporedbi s preostalim motorickim sposobnostima, preciznost je najnestabilnija sposobnost
koja je pod utjecajem razli¢itih ¢imbenika, kao §to su primjerice temperatura, doba dana, bolest,
raspoloZenje, umor, emocionalno stanje, stres, zivotne okolnosti i sli¢no. Stoga je za njezin
razvoj potreban velik broj ponavljanja u razli¢itim Zivotnim okolnostima i vremenskim

intervalima..

Testovi kojima se preciznost ciljanja i preciznost gadanja moze provjeriti su gadanje
horizontalnog cilja rukom i gadanje vertikalnog cilja nogom. Gadanje horizontalnog cilja
rukom obuhvaca primjerice ubacivanje teniske loptice u koSaru ili kutiju, koSarkaske lopte u

koS, gadanje gola rukometnom loptom iz mjesta, iz kretnje ili iz igre i slicno, a gadanje
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vertikalnog cilja nogom obuhvaca ubacivanje teniske loptice u oznacen prostor na zidu na

odredenoj udaljenosti unutarnjim dijelom stopala i slicno.

Ravnoteza

Vrsta motoricke sposobnosti koja se definirao kao sposobnost odrzavanja §to uspjesSnijeg
ravnoteznog polozaja odnosno odrZzavanje zeljenog polozaja tijela pod utjecajem gravitacije.
Postoje dvije vrste ravnoteze, a to su statina 1 dinamicka. StatiCka ravnoteza predstavlja
odrzavanje ravnoteZe stajanjem na mjestu, a dinamicka ravnoteZza odrzavanje ravnoteze u
kretanju.

Kako bi se sposobnost ravnoteze §to vise razvila, potrebno je iskoristit pravodobno razdoblje u
kojem se postiZu 1 najbolji rezultati — razdoblje rane 1 srednje osnovnoskolske dobi odnosno od

7 do 11 godine djetetova Zivota.

Za odrzavanje ravnoteze zasluzna su tri sustava koji su medusobno povezani — ,,vestibularni
aparat unutarnjeg uha, duboki senzibilitet i vid ““ (Sekuli¢ & Metikos, 2007). Kako bi ravnoteza
bila uspjesna i Sto bolja, potrebno je da su prilikom djelovanja barem dva od tri navedena
sustava medusobno uskladena.

Ravnotezu kao sposobnost mozemo podijeliti na dva podfaktora — ravnoteza otvorenih i
ravnoteza zatvorenih o€iju. Za razliku od zatvorenih o€iju, ravnotezu s otvorenim o¢ima je puno
lakSe za odrzati i savladati. Zbog vidnih percepcija, naSe tijelo dobiva na sigurnosti i

usredotocenosti, Sto dovodi do duzeg odrzavanja ravnoteznog polozaja.

S obzirom na oblik, razlikujemo dvije vrste ravnoteZe, a to su sposobnost odrZavanja
ravnoteznog poloZaja 1 sposobnost uspostavljanja ravnoteznog poloZaja. Sposobnost
odrzavanja ravnoteznog poloZaja predstavlja sposobnost tijela da u Sto kraéem vremenu
oblikuje kompenzacijska gibanja, koja mogu osigurati stabilan stav u ravnoteznom polozaju,
dok se sposobnost uspostavljanja ravnoteznog poloZaja odnosi na $to brze zauzimanje stabilnog

poloZzaja.
Testovi kojima se stupanj razvijenosti ravnoteZe moZe provjeriti su stajanje na dvije noge

uzduzno na klupici za ravnotezu s otvorenim ili zatvorenim o¢ima, stajanje na jednoj nozi

uzduzno na klupici za ravnotezu s otvorenim ili zatvorenim o¢ima i sli¢no.
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Fleksibilnost

Prema Sekuli¢ i Metiko§ (2007.) fleksibilnost ili faktor gipkosti predstavlja ,,Sposobnost
postizanja maksimalne amplitude voljnih kretnji u jednom ili vise zglobova“ (Sekuli¢ &
Metikos, 2007). Upravo ta, postignuta maksimalna amplituda pri izvodenju nekog pokreta
prikazuje mjerilo fleksibilnosti. Njezin razvoj ponajvise ovisi o tri ograni¢avajuca faktora. Prvi
ograniCavajuci faktor je grada zgloba. Ljudsko tijelo je gradeno od vise vrsta zglobova, koji se
medusobno razlikuju po postignutoj razini najvise amplitude. Na taj nacin neki zglobovi, kao
Sto je primjerice rame, omogucuje ¢covjeku da izvede pokret koji ¢e biti vrlo visoke amplitude,
dok s druge strane zglob kao $to je lakat ili koljeno ne¢e moéi obaviti pokret s tako visokom
amplitudom. Gipkost takoder ovisi i o ligamentnom obrucu koji obavija kostano zglobni sustav.
Trec¢i, ujedno i najvazniji ogranicavajuéi faktor je muskulatura koja prelazi preko zglobova i

upozorava nas na pretjerano istezanje odredene miSi¢ne skupine.

Kod ucenika, ali i kod odraslih osoba, fleksibilnost se moze razviti na dva na¢ina — stati¢nim i
dinamickim istezanjem. StatiC¢ka metoda razvoja fleksibilnosti obuhvaca izvodenje odredenog
gibanja do praga boli i zadrzava se 20 sekundi. S druge strane imamo dinami¢ku metodu razvoja
gipkosti koja se odnosi na ponavljajuce izvodenje odredenog pokreta do maksimalne amplitude.
Gipkost odnosno fleksibilnost se najvise moze razviti i posti¢i u dobi ranog i srednjeg
osnovnoskolskog razdoblja odnosno od 7 do 12 godine, kada je lokomotorni sustav jo§ u
razvoju. Koeficijent urodenosti fleksibilnosti iznosi h=0.50, §to nam govori kako je 50%

fleksibilnosti urodeno, a 50% podlozno razvoju.

Testovi kojima se fleksibilnost odnosno gibljivost tijela moze provjeriti su maksimalan pretklon
u sjede¢em ravnoteznom stavu, dubokim pretklonom iz uspravnog stava, mjerenje kuta

izvodenja pokreta u zglobu goniometrom i slicno. (Breslauer, Hublin, & Zegnal Kureti¢, 2014)

Fleksibilnost kao motoricku sposobnost mozemo podijeliti na Sest vrsta gibljivosti (Prskalo,
2004):
- Aktivna gibljivost — omogucuje dostizanje maksimalne amplitude pokreta uz djelovanje
vlastite sile miSica
- Pasivna gibljivost — prikazuje mogucnost postizanja maksimalne amplitude pokreta uz
djelovanje vanjske sile

- Staticka gibljivost — zadrzavanje postignute amplitude pokreta
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- Dinamicka gibljivost — dostizanje maksimalne amplitude pokreta neprestanim
ponavljanjem gibanja
- Lokalna gibljivost — postizanje maksimalne amplitude pokreta u pojedinim regijama

- Globalna gibljivost — moguénost istovremene fleksibilnosti vise zglobnih sustava

1.5.2.2. Mehanizam za energetsku regulaciju
Mehanizam za energetsku regulaciju ili kako ga jo§ zovemo ,,generalni faktor snage* obuhvaca
sve manifestacije sile 1 snage koju neko tijelo moze proizvesti. Njegova glavna funkcija je
kontroliranje energetskih izlaza iz organizma, a u tome mu pomazu mehanizam za regulaciju

intenziteta ekscitacije i mehanizam za regulaciju trajanja ekscitacije.

Mehanizam za regulaciju intenziteta ekscitacije predstavlja svako uzbudenje iliti pobudenje

motorickih Ziv€anih stanica koje se nalaze u ljudskom tijelu. Uz njihovo pobudenje, potrebno
je te iste ZivEane stanice i vlakana i aktivirati, a to se postize svakim novim impulsom. Zivéana
stanica koja nam daje te aktiviraju¢e impulse naziva se motoneuron i ona inervira veci broj
misi¢nih vlakana odnosno stanica. U trenutku kada se motoneuron ekscitira odnosno pobudi,
pobuduju se 1 sve miSi¢ne stanice koje su s njim povezane. Upravo taj motoneuron i sve miSi¢ne
stanice koje on inervira ¢ine jednu motoricki jedinicu. Koliko ¢e pojedini impuls bit jak i
intenzivan ovisi 0 djelu mozga koji je odgovoran za motoricko ponasanje ¢ovjeka, a taj dio se
naziva ideo-motoricki centar.

Mehanizam za regulaciju intenziteta ekscitacije uvelike utjece na jednu motori¢ku sposobnost

- eksplozivna snaga.

Eksplozivna snaga
Eksplozivna snaga predstavlja sposobnost da neka osoba u Sto kra¢em vremenu proizvede
maksimalnu silu. Drugim rije¢ima, to je snaga koja pojedincu omogucuje maksimalno ubrzanje

vlastitog tijela ili nekog predmeta.

Prema Sekuli¢ i Metiko§ (2007.) eksplozivna se snaga definira kao ,,Sposobnost apsolutne
ekscitacije maksimalnog broja miSi¢nih (motorickih) jedinica u jedinici vremena, u kretnji koja
je odredena potrebom za jednokratnim davanjem ubrzanja vlastitom tijelu ili vanjskom objektu,
a Sto rezultira efikasnim svladavanjem prostorne udaljenosti (puta)* (Sekuli¢ & Metikos, 2007).
Takva se vrsta snage moZe manifestirati kao snaga odraza, udarca, naglog ubrzanja, izbacaja

razli¢itih sprava i rekvizita. (Petri¢, 2020).
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Koeficijent uredenost eksplozivne snage iznosi h?=0.80, iz ¢ega zaklju¢ujemo kako je ona
velikim dijelom genetski uvjetovana, a dio postotka koji predstavlja moguéi utjecaj
podrazumijeva razdoblje puberteta i adolescencije.

Sportovi ¢iji je eksplozivna snaga sastavni dio su atletski sprintevi, skokovi i bacanja, borilacki
sportovi, razni dijelovi sportskih igara i slicno.

Najucestaliji test kojim se razvoj eksplozivne snage provjerava je skok u dalj s mjesta.

Mehanizam za requlaciju trajanja ekscitacije odreduje koliko neka osoba moze efikasno
iskoristiti svoje energetske potencijale tj. o njemu ovisi koliko ¢e nekoj osobi trebati da savlada
odredene otpore koriste¢i svoju misi¢nu silu. Kako bi ovaj mehanizam funkcionirao, on mora
imati svoj centralni i radni dio. Centralni dio predstavlja upravljacki dio od kojeg sve krece, a
radni se dio sastoji od dijelova lokomotornog sustava koji manifestiraju miSi¢nu silu.
Sposobnost pojedinca za izvodenjem neke kretnje ograniena je cijelim nizom ¢imbenika koje
mozemo raspodijeliti na centralno-upravljacki dio, koji predstavlja stupan;j treniranosti osobe
te na radni dio, koji se odnosi na misice, zglobove, kosti i sli¢no.

Mehanizam za regulaciju trajanja ekscitacije utjeCe na dvije vrste snage, a to su repetitivna i

stati¢na snaga.

Repetitivna snaga

Repetitivna snaga odnosi se na onu vrstu sposobnosti koja osobi omogucuje da odredenu
dinamicku kretnju obavlja sto je dulje mogucée odnosno uz velik broj ponavljanja.

Prema Sekuli¢ i Metiko$ (2007.) repetitivnu snagu definiramo kao ,,Sposobnost ponovljene
ekscitacije miSi¢nih (motorickih jedinica), a koja je odredena medijalnim 1 submaksimalnim
optere¢enjem, te koja se manifestira ponavljanjem odredene kretnje* (Sekuli¢ & Metikos,

2007).

Prilikom izvodenja gibanja ove strukture, odredeni misi¢ nije pod stalnim opterecenjem, vec se
dijelom i odmara.

Koeficijent urodenosti repetitivne snage iznosi h*=0.50, $to nam govori kako se kontinuiranim
vjezbanjem moze posti¢i veliki napredak, a najpogodnije razdoblje za napredak snage kod

djeteta predstavlja period predpubertetskog i pubertetskog razdoblja te period adolescencije.
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Aktivnosti u kojima mozemo nai¢i na prisustvo repetitivne snage su biciklizam, plivanje,
veslanje, aerobik, kuglanje i sli¢no.
Testovi za provjeru stupnja razvoja repetitivne snage su maksimalni brojevi ponavljanja

sklekova, ¢u¢njeva, zgibova, podizanja trupa i slicno u odredenom vremenskom periodu.

Stati¢na snaga

Stati¢na snaga predstavlja vrstu snage koja osobi dozvoljava da neki staticki poloZaj odrzava
Sto je dulje moguce. Prema Sekuli¢ 1 Metiko§ (2007.) saznajemo kako je statiCna snaga
,»Sposobnost odrzavanja ekscitacije miSi¢nih (motorickih) jedinica, $to u kona¢nici omogucava
zadrzavanje polozaja koji je zauzet aktivacijjom miSiénih (motoric¢kih) jedinica* (Sekuli¢ &
Metikos, 2007). Koeficijent urodenosti stati¢ne snage iznosi h?=0.56, $to zna¢i da se
kontinuiranom vjezbom moze posti¢i izvanredan napredak. Na ovu vrstu snage mozemo naici
u sportovima kao Sto su primjerice dizanje utega, izdrzaj u gimnastici, hrvanje, potezanje
konopa 1 sli¢no. Glavni test kojim se statiCna snaga provjerava je izdrzaj u zgibu, kojim se

najve¢im djelom procjenjuje staticna snaga ruku i ramenog pojasa.

1.5.3. Funkcionalne sposobnosti
Prema Sekuli¢ i Metiko$ (2007.) funkcionalne sposobnosti definirane su kao ,,sposobnosti koje
odreduju ucinkovitost sustava za iskoriStavanje energije pri obavljanju rada u razliCitim
rezimima“ (Sekuli¢ & Metikos, 2007). Dakle, uz pomo¢ ovih sposobnosti ljudsko tijelo
proizvodi energiju i obavlja sav njezin transport te dobiva upravo onu koli¢inu kisika koja je

tijelu potrebna kako bi misi¢i mogli biti aktivni.

Funkcionalne sposobnosti se jo§ nazivaju i kardio-respiratorne sposobnosti ili kardio-
respiratorna izdrZljivost, prvenstveno zbog toga §to ove sposobnosti izravno ovise o kvaliteti
sr¢ano zilnog i diSnog plu¢nog sustava. Kako one predstavljaju izdrzljivost tijela u obavljaju

svakodnevnih aktivnosti, dijelimo ih na dvije skupine:

1. Aerobna izdrZzljivost
U aerobne funkcionalne sposobnosti ubrajamo sve one sposobnosti koje sluze za transport 1
iskoriStavanje kisika te one sposobnosti koje, radi obavljanja miSi¢énog rada, omogucéuju
misi¢nom sustavu da dopremi i iskoristi potreban kisik u procesima za proizvodnju energije.
Takvim se tipom kretanja i vjezbanja pokrecu velike skupine miSica ¢ime se ujedno povecava

irad srca, pluc¢a i miSi¢nih stanica te doprinosi poboljsanju izdrzljivosti ljudskog tijela.
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Vjezbe kojima se aerobna izdrzljivost moze poboljSati mozemo podijeliti na tri glavne skupine:
a. Klasi¢ne monostrukturalne ciklicke aktivnosti i njihove kombinacije (hodanje, tréanje,
rolanje, ples, klizanje. Skijanje, plivanje, veslanje, voznja bicikla...)
b. Suvremene monostrukturalne ciklicke aktivnosti i njihove kombinacije (cardio fitness
— pokretne trake, bicikl ergometri, steperi...)
c. Programi suvremene aerobike (step aerobika, aqua aerobika, slide aerobika, hi-lo
aerobika, tae-bo aerobika...)

2. Anaerobna izdrzljivost

Za razliku od aerobne, prema Sekuli¢ 1 MetikoS, anaerobna izdrzljivost temelji se na
sposobnosti organizma da ,,iskoristi glikoliticke izvore u anaerobnoj proizvodnji energije za
obavljanje miSi¢nog rada i da efikasno tolerira biokemijske promjene koje pri tom procesu
nastaju u misi¢noj stanici (Sekuli¢ & Metikos, 2007). Znaci, anaerobne funkcionalne
sposobnosti predstavljaju vjezbanje kod kojeg svi miSi¢i u potpunosti iskoristavaju kisik i
proizvedenu energiju.

Dok aerobnim sposobnostima tezimo stjecanju neke dugotrajne izdrzljivosti pri izvodenju neke
aktivnosti, anaerobnim vjezbanjem nastojimo stvoriti kratkotrajnu, ali intenzivnu miSi¢nu
snagu te pravilno oblikovati svaku pojedinu skupinu misi¢a. Kako bi se razvoj miSi¢ne snage
Sto bolje 1 efikasnije odvijaju, izvedba vjezbi ovakvog tipa treninga ukljucuje spore pokrete uz
pojacano optereCenje primjenom vece tezine i S malim brojem ponavljanja. Medu vjezbe
anaerobne izdrzljivosti ubrajamo trbusnjake, sklekove, dizanje utega, preskakivanje vijace i
konopa, vjezbanje na raznim spravama te bavljenje bilo kakvom sportskom aktivno$¢u uz loptu

(nogomet, rukomet, koSarka, odbojka...)

Vjezbe koje su pogodne za razvoj anaerobne izdrzljivosti moZzemo podijeliti na dvije glavne
skupine, koje ovisne isklju¢ivo o ciljanoj usmjerenosti:
a. Aktivnosti pogodne za razvoj anaerobnih energetskih depoa (cilj — povecanje
kapaciteta)
b. Aktivnosti pogodne za poboljSanje tolerancije na biokemijske promjene koje se

dogadaju prilikom anaerobnih energetskih reakcija

Prilikom bavljenja aktivnostima koje su pogodne za razvoj anaerobnih depoa javlja se izuzetno

velika potrosnja energije u relativno kratkom vremenskom periodu. To su najces¢e aktivnosti
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u kojima su prisutni razli¢iti oblici dizanja tereta, skokovi i bacanja. Primjerice kuglanje,
bacanje diska, bacanje koplja, skok u vis, skok u dalj, skok s motkom i sli¢no.

Druga skupina aktivnosti, koja je zaduzena za pobolj$anje tolerancije na biokemijske promjene,
nesto je duzeg trajanja od aktivnosti prethodne skupine. Naime, svaki je organizam naucen na
leZernije i smirene kretnje, no kako bi nase tijelo bilo u stanju izvesti sloZenije ili dugotrajnije
radnje, potrebno je neprestano ponavljati radnju i organizam dovoditi u nelagodno i nepovoljno
stanje. Stalnim dolaskom do tog nepovoljnog stanja, organizam ¢e se postepeno nauciti 1 to
stanje viSe nec¢e smatrati nelagodnim ili nepovoljnim. Primjer te situacije je maksimalno tréanje
minutu-dvije. Prilikom prvih nekoliko pokusaja tr¢anja maksimalnim tempom, nase ¢e se tijelo
postepeno poceti buniti i slati signale kako ono vise ne moZe te da ga dovodimo u nepoznato |
neuobicajeno stanje. No, ve¢ nakon mjeseca dana kontinuiranim ponavljanjem iste aktivnosti,
osoba ¢e primijetiti razlike u svojim sposobnostima i uvidjeti kako sada moze puno vise 1 brze
istrcati tijekom te minute-dvije. Dakle, iako nam tijelo ponekad daje signale da dolazi do zida,
na nama je da odlu¢imo ho¢emo li pomaknuti taj zid prema naprijed ili ¢emo ga zadrzati na
istom mjestu i odustati od borbe. Aktivnosti koje ubrajamo u ovu skupinu su tréanje na razlicite

nacine, biciklizam, plivanje, veslanje, raznovrsne aktivnosti vuc¢enja i noSenja.

1.5.4. Kondicijski trening u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture
Zbog svoje zahtjevnosti i pripreme, ali i pracenja rezultata, kondicijski trening se Cesto
izostavlja iz redovne nastave Tjelesne i zdravstvene kulture. Ako se i primjenjuje, mnogu
nastavnici nastoje to odraditi ,,Cisto da se odradi“. Mnogi stru¢njaci postavljali su pitanja kakav
bi jedan kvalitetan kondicijski trening u $koli trebao izgledati i kako do¢i do tog stadija. Kao
pocetnu fazu, navodi se ¢injenica kako se najveca produktivnost kod kruznog treninga ostvaruje
primjenom kruzne postave vjezbanja. Tako ucenici jacaju i razvijaju dvije ili vise motorickih
sposobnosti, $to u njima budi puno ve¢i interes od treninga na kojem se primjenjuju vjezbe za
razvoj samo jedne od sposobnosti. Mnogi strucnjaci istiCu kao najvecu prednost takvog
vjezbanja Cinjenicu da se upravo ovom postavom vjezbanja kondicijskog treninga ucenicima

daje odredena sloboda individualnog izbora intenziteta opterecenja.

Sama ¢injenica da je u¢enicima dana odredena sloboda, u njima stvara odredeni poticaj i osjecaj
vaznosti 1 uvazavanja, zbog Cega Cesto bude prisutna i vrlo visoka razina emocionalnog
uzbudenja. Kao i u svakidasnjem Zivotu, pa tako i na satu Tjelesne i zdravstvene kulture, djeca
¢e svoj optimum, a Cesto 1 SVOj maksimum dati upravo u situaciji u kojoj se oni osje¢aju ugodno

i prihvaceno. Na stvaranje takvog pozitivhog ozracja mogu utjecati razni ¢imbenici, kao Sto su
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primjerice stav i ponaSanje nastavnika, njegov pristup prema ucenicima i radu, raspolozenje
samih ucenika, a ¢esto 1 broj prisutnih uc¢enika. Unato¢ svim faktorima koji mogu na direktan
ili indirektan nacin utjecati, nastavnik je taj koji je velikim djelom zasluzan kakvo cCe
raspolozenje vladati na satu. Primjerice, ako prilikom izvodenje jednog kruznog treninga ucitel;
odluci ostaviti Stopericu po strani i pridruzi se u¢enicima pri izvodenju vjezbi, ucenici ¢e odmah
osjetiti odredenu toplinu i opustenost. Upravo takvim malim i sasvim jednostavnim postupcima
nastavnici kod ucenika pobuduju poglede na bavljenje tjelesnim vjezbanjem kao nac¢inom

uzivanja, a ne kao mucenje ili gubljenje vremena. (Marsi¢, Kondicijska priprema u Skoli, 2005)

1.5.5. Metoda frekvencija srca

U danaSnje se vrijeme za procjenu intenziteta vjezbanja sve vise koristi metoda mjerenja
frekvencije srca. To je metoda koja je svoju popularnost i primjenjivosti stekla najve¢im
dijelom zbog svoje preciznosti.

Zbog postepenog ubacivanja udarnog volumena krvi, u aorti dolazi do povecanja tlaka, a time
i do nastanka elasti¢ne deformacije. Niz elasti¢ne se stijenke arterije Siri val deformiteta i tako
dolazi sve do periferije. Upravo zbog djelovanja tog procesa, omoguceno nam je da na
perifernim arterijama napipamo svoje pulsiranje odnosno otkucaje srca.

Mijerenje pulsa palpacijom odnosno ,,osluskivanje* otkucaja srca dodirivanjem koze dlanom ili
prstima, omogucuje nam mjerenje frekvencije srca, a time dolazimo i do procjene trenaznog
optere¢enja. Mjerenje pulsa samo po sebi nije dovoljno pouzdano za procjenu fizioloskog
optere¢enja upravo zato Sto frekvencija srca nije isklju¢ivo ovisna o veli¢ini fizioloskog
optereéenja, ve¢ i o brojnim drugim ¢imbenicima — zabrinutost, strah, umor, emocionalno

uzbudenje, stres i slicno.

Metoda frekvencije srca provodi se na dva nacina. Prvi nacin naziva se manualnim mjerenjem
frekvencije tijekom kojeg se frekvencija srca mjeri uz pomo¢ zapornog sata. Odredivanje pulsa
u stanju mirovanja. Za razliku od stanja mirovanja, frekvencija srca u toku ili nakon aktivnosti
najéesce se provjerava palpacijom arterije na vratu. Drugi nac¢in mjerenja frekvencije srca
predstavlja mjerenje uz pomo¢ pulskih satova odnosno monitora sr¢ane frekvencije. Takav se
na¢in mjerenja sastoji od dva koraka, a to su programiranje prethodnih intervala ocitovanja

frekvencije srca i1 o€itovanje Zeljenog rasporeda frekvencije srca.
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2. PREGLED DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

Autori S. Ljubi¢i¢ i G. Visi¢ bavili su se istrazivanjem fizioloSkog opterecenja na satu
Kinezioloske kulture odnosno provjeravali su frekvenciju srca nakon svakog pojedinog dijela
sata. Uzorak ispitanika ¢inili su 32 ispitanika ¢etvrte godine Uciteljskog fakulteta u Rijeci, od
kojih je 31 ispitanik bio zenskog spola, a samo jedan ispitanik muskog spola.
Ovo istrazivanje provodilo se kroz dva ciklusa odnosno dva tretmana. U prvom ciklusu
eksperimenta tjelesne aktivnosti bile su usmjerene na razvoj motorickih i funkcionalnih
sposobnosti, a drugi dio eksperimenta na usavrSavanje motori¢kih znanja.
Tijekom istrazivanja provjeravalo se ukupno 9 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$nog dijela sata na kondicijskom satu

- Frekvencija srca u mirovanju na klasi¢cnom satu

- Frekvencija srca nakon pripremnog dijela na klasicnom satu

- Frekvencija srca nakon glavnog A dijela na klasi¢nom satu

- Frekvencija srca nakon glavnog B dijela na klasicnom satu

- Frekvencija srca nakon zavrsnog dijela na klasicnom satu

Ovim istrazivanjem, autori su dosli do zakljucka kako se fizioloske reakcije svakog pojedinog
studenta razlikuju, pa ¢ak i pri primjeni istih motorickih sadrzaja. Takav rasplet situacije dolazi
naravno zbog utjecaja brojnih unutarnjih i vanjskih ¢imbenika koji mogu utjecati na uc¢enika ili
u ovom slucaju studenta pri samoj izvedbi tjelovjezbenog zadatka. Rezultati ovog eksperimenta
ukazuju kako su frekvencije srca u glavnom dijelu sata koji je usmjeren na razvoj motorickih i
funkcionalnih sposobnosti prosje¢no vise od frekvencija srca studenata izmjerenih na satu koji

je bio usmjeren na usavrSavanje motorickih znanja. (Ljubi¢i¢ & Visi¢, 2021)

Autorica Z. Mili¢ PeSec provela je istraZivanje u kojem je mjerila motori¢ke sposobnost
ucenika u kruznoj postavi rada. U istrazivanju je sudjelovalo 71 ucenika sedmog i osmog

razreda osnovne u dobi od 13 do 15 godina. Od ukupno 71 ucenika, djevojéica je bilo 27, a
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djecaka 44. Eksperiment se provodio u dva ciklusa i to na pet uzastopnih sati Tjelesne i

zdravstvene kulture, u razmaku od 8 tjedana izmedu svakog ciklusa.

Tijekom istrazivanja provjeravalo se 6 testova motoricke snage:

1.

Repetitivna snaga trbusne muskulature uz optere¢enje s medicinkom od 1 kg u rukama
— mjerenje broja podizanja trupa

Eksplozivne i repetitivne snage muskulature nogu uz opterecenje medicinke od 1 kg
izmedu stopala — mjerenje broja prednozenja u sjedu

Snaga ruku i ramenog pojasa — mjerenje broja okretaja za 360° u uporu na rukama
Repetitivne snage ledne muskulature s opterecenjem medicinke od 1 kg u rukama —
mjerenje broja zaklona trupom

Koordinacije i brzine u ritmu i anaerobne sredine trajne izdrzljivosti preskakivanjem
vijace — mjerenje broja pravilno izvedenih sunoZnih preskoka u mjestu

Preciznosti i repetitivne snage nozne muskulature — mjerenje broja cucnjeva s vodenjem

lopte u mjestu

Na temelju provedene baterije testova, autorica zakljucuje kako se kruzni oblik rada pokazao

kao veoma dobar i1 pozeljan izbor u radu s djecom. Upravo takav na¢in provedbe nastavnog

sadrzaja omogucuje da se postavljeni motoricki zadaci iskoriste za utvrdivanje motorickih

sposobnosti svakog pojedinog ucenika. Rezultati testova pokazali su jasne razlike izmedu

ucenika sedmih 1 osmih razreda, ali i izmedu djecaka i1 djevojCica. (Mili¢ Pesec, 2013)

S. Ostroski, M. Milanovié i J. PiSoni¢ odlucili su se na istraZivanje kojim su promatrali kako

kondicijski trening utje¢e na nogometase juniorske dobi. Uzorak ispitanika sastojao se od 29

nogometasa, u dobi od 16 do 18 godina Zivota, koji su se natjecali u Prvoj hrvatskoj nogometnoj

ligi. Istrazivanje se sastojalo od 3 testa za procjenu antropoloskih karakteristika, 7 testova za

procjenu bazi¢nih motorickih sposobnosti te 6 testova za procjenu funkcionalnih sposobnosti

nogometasa.

Testovi za procjenu antropoloskih karakteristika:

AL VT
AV%TM7KN
AVTT

Testovi za procjenu bazi¢nih motorickih sposobnosti:
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- F1vO2

- MAGI90K

-  MESO5m

- MES10m

- MES20m

- MESCMJmax
- MRSPT6

- MSSEL

Testovi za procjenu funkcionalnih sposobnosti nogometasa:
- F1Brzmax,
- F1BrzVT
- F1Hrmax
- FIHRVT
- F1VO2
- F1RVO2

Nakon provedenog eksperimenta, autori donose zaklju¢ak da nogometasi juniorske dobi moraju
posjedovati potrebnu razinu agilnosti i eksplozivne snage, kako bi se s prelaskom na seniorski
rang natjecanja Sto prije prilagodili i pripremili za visoke zahtjeve te fizicke, mentalne i psihicke

napore. (Pisoni¢, Milanovi¢, & Ostroski, 2013)

Autor K. Idrizovié bavio se istrazivanjem o razlikama u dinamici razvoja motorickih
sposobnosti djecaka i djevoj¢ica. U njegovom eksperimentu sudjelovalo je ukupno 1200
ucenika osnovne Skole Podgorica, od kojih su 600 bili djecaci, a preostalih 600 djevojcice. Dob
ucenika protezala se sve od petog razreda (11 god +/- 6 mjeseci), pa do osmog razreda (14 god
+7- 6 mjeseci).
IstraZivanje se sastojalo od 5 testova:

- Sprint na 20 m lete¢im startom (SPR20M)

- Bacanje medicinke s grudi iz sjeda na stolici (MFEBMS)

- Skok u dalj s mjesta (MFEDM)

- Taping rukom (MBTAPR)

- Duboki pretklon na klupici (MDPK)
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Nakon mjerenja i analiziranja rezultata odredenih testova, Idrizovi¢ dolazi do zakljucka kako
su djevojcice od djecaka bolje samo u jednom testu (duboki pretklon na klupici). Pri mjerenju
testova eksplozivne snage i kod djevojCica i kod djecaka, dolazi do preklapanja rezultata,

odnosno do podudarnosti. (Idrizovié, 2013)

L. Benassi se 2011 i 2012 godine bavio istrazivanjem kvantitativnim promjenama u
antropometrijskim  karakteristikama 1  kondicijskim  sposobnostima  nogometaSa
osnovnoskolskog uzrasta. U provedenom eksperimentu sudjelovalo je 41 u¢enika muSkog spola
u dobi od 11 do 12 godina, odnosno ucenici petih i Sestih razreda osnovne $kole. Autor je
djecake podijelio u dvije podjednake skupine, od kojih je eksperimentalna skupina predstavljala
sve djeCake koji su bili uklju¢eni u izvanskolsku sportsku aktivnosti (nogomet), dok je
kontrolna skupina predstavljala one djeake koji su bili aktivni samo na nastavnom satu
Tjelesne i zdravstvene kulture.

Cjelokupno istrazivanje temeljilo se na skupini od 10 testova, koji su bili orijentirani na
antropoloske karakteristike te motoric¢ke i funkcionalne sposobnosti.

Testovi kojima su se mjerile antropoloske karakteristike bili su tjelesna visina, tjelesna masa i
opseg podlaktice. Benassi je motoricke sposobnosti provjeravao uz pomoc 6 testa, a to su taping
rukom, skok udalj s mjesta, poligon natraske, podizanje trupa, pretklon raznozno te izdrzaj u
visu. Za kraj istrazivanja, autor je uz pomoc¢ testa tr€anje 6 minuta provjeravao razinu

razvijenosti funkcionalnih sposobnosti kod odabranih uc¢enika.

Nakon provedbe devetomjesecnog istrazivanja, autor uz pomo¢ dobivenih rezultata dolazi do
zakljucka kako se finalnim provjeravanje moZze i kod ucenika eksperimentalne i kod ucenika
kontrolne skupine, uociti odredeni napredak. Dakle, usporedivanjem rezultata na inicijalnom i
finalnom provjeravanju svake pojedine skupine mozemo primijetiti kako je svaki ucenik
napredovao u svim mjernim varijablama. No, dobivene brojcane vrijednosti eksperimentalne
skupine su i na inicijalnom i na finalnom provjeravanju bile znatno ve¢e odnosno bolje od
vrijednosti ¢lanova kontrolne skupine. Kontrolna je skupina pokazala izrazito porazavajué¢u
sliku danasnje mladeZi u napretku i razvoju motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Prema
tome potvrdujemo ve¢ davno postavljenu hipotezu da su dva Skolska sata tjedno djeci
osnovnoskolskog uzrasta nedovoljna za edukativni minimum nastave tjelesne i zdravstvene

kulture te za normalnu regulaciju organizama. (Benassi, 2013)
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Kako bi utvrdili razlike u antropoloskim obiljezjima uéenika predmetne nastave i njihov utjecaj
na razinu aerobne sposobnosti, autori M. Cule, V. Petri¢ i A. Petkovi¢ proveli su istrazivanje
na ukupno 230 ucenika muskog spola. U istrazivanju je sudjelovalo 68 ucenika u dobi od 11
godina, 52 ucenika u dobi od 12 godina, 54 ucenika u dobi od 13 godina te 56 ucenika u dobi
od 14 godina.

Eksperimentom su se provjeravale antropoloska obiljezja te motoricke 1 funkcionalne
sposobnosti u¢enika. Varijable za mjerenje antropoloSkih karakteristika bile su tjelesna visina,
tjelesna tezina, nabor nadlaktice 1 opseg podlaktice. Motoricke i1 funkcionalne sposobnosti
mjerile su se standardiziranom baterijom testova — taping rukom, skok udalj s mjesta, podizanje

trupa, pretklon raznozno, poligon natraske, izdrZaj u visu zgibom te tr€anjem 6 minuta.

Imaju¢i na umu dob ispitanika, autori su ocekivali znacajan utjecaj predpubertetskog i
pubertetskog razdoblja na dobivene brojcane vrijednosti. U skladu s tom Cinjenicom, rezultati
ucenika petih razreda i rezultati u¢enika osmih razreda znacajno se razlikuju u svim provedenim
testovima. Zbog nacina zivljenja dana$nje djece, tjelesna tezina je poprilicno vazan kriterij Koji
utjee na sve ostale izmjerene varijable. Sukladno tome, dolazimo do op¢e poznate ¢injenice
kako povecana tjelesna tezina znaCajno ograni¢ava razvoj funkcionalnih, ali i motori¢kih
sposobnosti organizama.

S obzirom na dobivene rezultate, autori su zakljucili kako bi se na satu Tjelesne i1 zdravstvene
kulture u najvecoj mjeri trebalo provoditi upravo one kinezioloSke aktivnosti kojima ¢e se
ponajvise utjecati na redukciju potkoznog tkiva te aktivnosti kojima ¢e se motoricke i

funkcionalne sposobnosti u¢enika podizati na razinu vise. (Cule, Petri¢, & Petkovi¢, 2013)

Autori T. Petraci¢ i M. Nemet Petrac¢i¢ (2020./2021) proveli su istrazivanje kako bi utvrdili
kako danas$nja mladez provodi svoje slobodno vrijeme te za kojim sportovima 1 aktivnostima
viSe posezu. U istraZivanju je sudjelovalo 162 ucenika i u€enica iz osnovne Skole Mladost iz
Lekenika, od kojih su 48,8% cinili djecaci, a 51,2% djevojcice. Dob ispitanika obuhvacala je
ucenika od petih, pa sve do osmih razreda osnovne $kole.

Svi potrebni podaci istrazivanja prikupljeni su strukturiranim upitnikom od 12 pitanja, koja su
obuhvacala informacije o spolu, dobi, sudjelovanju u sportsko-rekreacijskim aktivnostima,
odlascima na zimovanje i ljetovanje, tjelesnoj aktivnosti roditelja, zaposlenosti roditelja, nacinu
dolaska u skolu, opéem uspjehu u proslom razredu, zakljuénoj ocjeni iz tjelesne i zdravstvene
kulture u proslom razredu te o preferencijama prema 17 sportsko-rekreacijskim aktivnostima.

Od ponudenih 17 sportsko-rekreacijskih aktivnosti, ispostavilo se da djeca gaje najve¢i interes
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prema plivanju, rukometu, planinarenju, ronjenju, badmintonu, nogometu, kosarki, tréanju i
biciklizmu, ne$to nizi interes prema hrvanju, tackwondou, tenisu, plesu, stolnom tenisu i

odbojku, a najmanji interes za jogu i dzudo.

Nakon provedenog istrazivanja, autori donose zakljucak kako vise od polovine (53,1%) ucenika
u svoje slobodno vrijeme ne sudjeluje ni u kakvim izvanskolskim sportsko-rekreacijskim
aktivnostima. Od gore navedenih 17 sportsko-rekreacijskih aktivnosti, u gradu Lekeniku
ucenici se mogu jedino baviti nogometom. Stoga zaklju€ujemo da je ishoda ovog istrazivanja

sukladan s moguénostima kojima grad pruza. (Petra¢i¢ & Nemet Petraci¢, 2021)

Razlike u motori¢kim sposobnostima ucenika 1 uc¢enica prvih razreda osnovne Skole ispitali su
F. Tomljenovi¢ i B. Tomljenovi¢. U istrazivanje su ukljucili ukupno Sest prvih razreda
osnovne Skole Like odnosno 100 ucenika 1 100 u€enica. Uzorak varijabli na kojima su temeljili
svoje istrazivanje sastojao se od 18 testova za procjenu motori¢kih sposobnosti.

Testovi kojima se provjeravala agilnost ucenika su koraci u stranu, osmice sagibanjem i
prenosenje pretréavanjem. Eksplozivna snaga provjeravala se skokom u dalj s mjesta, sprintom
iz visokog starta na 20 metara i bacanjem medicinke iz lezaja, a repetitivna podizanjem trupa
iz lezanja, kratkim podizanje trupa i ¢uénjevima. Fleksibilnost ucenika ispitala se pretklon
raznozno, pretklonom na klupici 1 pretklonom u uskom raznozenju. Za provjeru koordinacije
koristi su se poligon natraske, kotrljanje lopte nedominantnom rukom i poligon okretom.
Zadnja sposobnost koja se provjeravala bila je ravnoteza i mjerila se pomocu tri testa: stajanje
na jednoj nozi uzduz klupice za ravnotezu sa zatvorenim o¢ima, stajanje na klupici za ravnotezu

s otvorenim o¢ima 1 stajanje na obrnutoj klupici za ravnotezu s otvorenim o¢ima.

Nakon provedenih mjerenja svih motori¢kih sposobnosti kod svih djec¢aka i djevojcica, autori
zakljucuju kako izmedu ucenika 1 ucenicama postoje razlike u svim provedenim testovima.
Testovi u kojima se, na temelju dobivenih rezultata, moze zakljuciti da djecaci imaju bolje
motoricke sposobnosti su poligon natraske, kotrljanje lopte rukom, poligon okretom, skok u
dalj s mjesta, sprint na 20 metara, prenoSenje pretravanjem, bacanje medicinke iz leZanja,
osmica sagibanjem, podizanje trupa iz lezanja djevojéice su bolje u prenosenju pretréavanjem,
kratkim podizanjem trupa i pretklonom u uskom raznozenju.

Testovi u kojima su ucenici postigli priblizno jednake rezultate su koraci u stranu, cuénjevi,
stajanje na jednoj nozi uzduz klupice za ravnotezu zatvorenih ociju, stajanje na obrnutoj klupici

za ravnotezu otvorenih o€iju i stajanje na klupici za ravnotezu otvorenih o¢iju.
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Na Fakultetu elektrotehnike i raunovodstva, N. Zigi¢, A. Pupac i J. Vuli¢ proveli su
istrazivanje kojim se nastojalo studentima prosiriti vidike i upoznati ih s drugac¢ijim na¢inom
treniranja od svakodnevnih aktivnosti.
Vjezbe koje su autori pripremili za moguée funkcionalne treninge su:

- Povlacenje koljena na prsa u uporu prednjem za rukama suspenzijskom trakom

- Iskorak s uzru¢enjem bucice

- Marinac — upor na rukama, u skoku privla¢enje nogu do upor ¢ucnja, skok u vis

- Duboki ¢ucanj s potiskom zvona iznad glave u uspravnom polozaju

- Hodanje na rukama do upor skleka, noge Siroko postavljene, vra¢anje na rukama do

pretklona
- Zamah naprijed iz pretklona zvonom

- Veslanje u pretklonu dvoru¢nim utegom

Uvodenjem funkcionalnog nacina treniranja u nastavu dobili su priliku da dodatno razviju i
usavrSe svoje motoricke 1 funkcionalne sposobnosti koje su neophodne za svakidasnji zivot.
Ovim na¢inom vjezbanja studenti razvijaju svijest o vlastitom tijelu, smanjuju misi¢ni disbalans
te u svim asketima pozitivno utjecu na svoje zdravlje. Nakon uvodenja funkcionalnog treninga
u nastavu tjelesne i zdravstvene kulture, ispostavilo se da mnogi studenti i nakon zavrSetka
studija nastavljaju s vodenjem takvog naCina Zivota, odnosno nastavljaju provoditi takav tip

treninga. (Zigi¢, Pupac, & Vuli¢, 2018)

D. Car Mohad, R. Zekié¢ i T. Pej¢i¢ su s ciljem utvrdivanja trenutnog stanja i nastojanja da se
uvedu neke pozitivne promjene u nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture, proveli istraZivanje
kojim su ispitali postoje li i u kojoj mjeri razlike izmedu djecaka i djevojéica od I. do IV. razreda
osnovne $kole u morfoloSkim karakteristikama i motorickim sposobnostima. U ovim
istrazivanju sudjelovalo je ukupno 655 ucenika i u¢enica osnovnih §kola u Primorsko-goranskoj
zupaniji (348 djecaka 1307 djevojcica).
Kao temelj svog istrazivanja, autori su uzeli deset varijabli odnosno testova:

- Tjelesna teZina

- Tjelesna visina

- Obujam podlaktice

- Nabor nadlaktice

- Taping rukom
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- Skok u dalj s mjesta
- Poligon natraSke

- Podizanje trupa

- Pretklon trupa

- lzdrzaju visu

Nakon provedenog istrazivanja, autori donose zakljucak kako razlika izmedu djecaka i
djevojcica koji pohadaju osnovne Skole u Primorsko-goranskoj Zupaniji, postoji u svim
provjerenim testovima. Na temelju broj¢anih rezultata saznajemo kako su djeCaci, za razliku
od djevojéica, imali bolje rezultate u motorickim sposobnostima eksplozivne snage donjih
ekstremiteta, repetitivnoj snazi trupa, statickoj snazi ruku i ramenog pojasa te agilnosti. Na
temelju rezultata, autori su misljenja da u radu s djevojicama ovog uzrasta treba povecati
volumen vjezbanja koji je usmjeren na razvoj ispitanih motorickih sposobnosti. (Car Mohac,

Zekié, & Pejéic, 2017)

B. Trajkovski, I. Blazevi¢ i T. Gerekarovska proveli su istrazivanje kojim su se ispitivali
utjecaji razli¢itih opéepripremnih vjezbi na fizioloSko optere¢enje ucenika u nastavni tjelesne i
zdravstvene kulture. U istrazivanju je sudjelovalo 185 ucenika nizih razreda osnovnih Skola u
Rijeci, o ¢ega su 87 ucenika bili djecaci, a 98 djevojcice.

Cijelo istrazivanje temeljilo se na 38 razliCitih setova opc¢ih pripremnih vjezbi - 10 setova
osmiSljeno je bez pomagala, 19 s nekim pomagalo, a 9 s pustanje glazbe. Nakon provodenja
svih 38 setova, utvrdeno je kako je puls ucenika bio najnizi nakon izvodenja opcéepripremnih
vjezbi bez pomagala, neSto visi pri izvodenju vjezbi s nekim pomagalom te najviSi nakon
izvodenja opcepripremnih vjezbi uz glazbu. Na temelju ovog istrazivanja i dobivenih rezultata
autori zakljuCuju kako glazba ima motivacijski ucinak na postizanje veceg fizioloSkog
opterecenja odnosno izvodenje opcepripremnih vjezbi uz glazbu doprinijet ¢e puno ve¢em
porastu pulsa u odnosu na vjezbe s i bez pomagala. (Trajkovski, Blazevi¢, & Gerekarovska,
2021)
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3. CILJ RADA | HIPOTEZE

Cilj ovog diplomskog rada bio je utvrditi kako razli¢ite vrste kondicijskih treninga utjecu na
fiziolosko optereéenje kod ucenika tre¢ih razreda Osnovne $kole Matije V1ac¢i¢ nasatu Tjelesne
I zdravstvene kulture.

U skladu s postavljenim ciljem, postavljene su sljedece hipoteze:

H1 - Nakon provedbe postavljenih kinezioloskih sadrzaja, prosje¢na frekvencija srca svakog

pojedinog ucenika bit ¢e veca od 140 otkucaja srca u minuti.

H2 — Izmedu rezultata odnosno frekvencija srca djevojcica i dje¢aka postojati ¢e statisticki

znacajna razlika.

H3 — Prosje¢na frekvencija srca drugog kruga bit ¢e veca od prosjecne frekvencije srca prvog

kruga.
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4. METODE RADA

4.1. Uzorak ispitanika
Uzorak ispitanika ¢inilo je 32 ucenika trec¢ih razreda Osnovne Skole Matije Vlaci¢, od Cega 14
djevojcica i 18 djecaka.
Istrazivanje testova provedeno je na nastavnom satu Tjelesne i zdravstvene kulture u

vremenskom periodu od 13. do 30. rujna 2024.

4.2. Uzorak varijabli

Uzorak varijabli ¢ini mjerenje pulsa kroz tri razliCita stadija vjeZbanja:

1. Vrijednost frekvencije srca u fazi mirovanja
2. Vrijednost frekvencije srca prvog kruga vjezbanja

3. Vrijednost frekvencije srca drugog kruga vjezbanja

Kako bi §to pouzdanije izmyjerili frekvencije srca 1 utvrdili fizicko stanje ucenika, ovim
istrazivanjem provodi se ukupno 10 kondicijskih testova, koji se sastoje od 8 vjeZbovnih
zadataka za ruke, noge, leda i trbuh.

Kondicijski treninzi provodili su se u dvorani te osmisljeni su i prilagodeni moguénostima
ucenika osnovnoskolske dobi (9-10 godina).

Svaki ucenik je pripremljen trening prolazio dva puta, odnosno dva kruga te mjerio frekvenciju
srca tri puta. Provedba svakog kruga vjezbanja trajala je 8 minuta — 30 sekundi vjezbanja i 30
sekundi odmora. Prvo mjerenje pulsa uslijedilo je prije samog pocetka vjezbanja, kako bi se
utvrdila razina frekvencije srca u mirovanju. Nakon prvog kruga vjezbanja, uslijedila je
jednominutna pauza tijekom koje su ucenici ponovno izmjerili puls, kako bi utvrdili utjecaj
fizioloskog opterecenja na organizam. Trece, ujedno i posljednje mjerenje pulsa uslijedilo je po
zavrSetku drugog kruga vjezbanja.

Frekvencija srca se pri svakom mjerenju, mjerila u trajanju od 10 sekundi, a nakon mjerenja
dobivena broj¢ana vrijednost pomnoZena je s brojem 6, ¢ime smo dobili rezultat mjerenja

frekvencije srca u trajanju od jedne minute.
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Slika 1: Prvi kondicijski trening s i bez pomagala
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Iz Slike 1 vidljivo je kako se prvi kondicijski trening sastoji od osam vjezbovnih pozicija te

kako se vjezbe provode u kombinaciji s i bez pomagala. Sadrzaj prvog kondicijskog treninga

se odvija redom:

1.

2.

Preskakivanje vijace sunoZnim poskocima

Pocetna pozicija uéenika je uspravan stav sa sunoznim nogama te u rukama drze svoju
vijacu, koja odgovara djetetovoj visini. Drugim rije¢ima, vija¢a ne smije biti ni
predugacka ni prekratka. Na znak ucitelja, ucenici iz pocetne pozicije krecu s
preskakivanjem vijace sunoznim poskocima. Izmedu svakog sunoznog preskoka vijace,
dijete ubacuje jedan meduposkok odnosno sunozni skok nogama bez preskoka vijace.
Ovom vjezbom utjeCemo na poboljSanje kondicije 1 koordinacije kod ucenika.
,Mountain climbers

Ucenici se nalaze na podu u vodoravnom polozaju oslonjeni na rukama i nogama. Sva
tezina tijela usmjerena je na rameni pojas i ruke kojima ucenik odrZava svoje tijelo u
podalje od poda. U trenutku zvizduka, u¢enik svoje desno koljeno povla¢i prema trbuhu
i prsnom koSu, a zatim ga opet povlaci natrag. Nakon povratka desne noge, uc¢enik krece
s povlacenjem lijevog koljena prema naprijed, pa prema natrag. Pokreti se medusobno

izmjenjuju sve dok nastavnik ne daje znak za zavrsetak vjezbanja, odnosno 30 sekundi.
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Ovom vjezbom utjeCcemo na poboljsanje koordinacije i brzine tijela da reagira na
odredene podrazaje. Drugim rije¢ima, da ucenik odredeni pokret izvede u Sto kra¢em
vremenu S§to veéi broj ponavljanja, a da pritom pazi da pokret izvodi na S§to pravilniji
nacin.

LeZnjaci s rukama ispruZenim u stranu

Ucenici se nalaze na strunjaci u leze¢oj poziciji lezeéi na prsima, a ruke su im ispruzene
u stranu. Na znak zvizduka ucenici kre¢u s podizanjem ruku 1 prsnog koSa prema gore.
Nakon kratkog zadrzavanja u zraku, u€enici se ponovno spustaju na strunjacu i krecu s
ponovnim podizanjem gornjeg dijela trupa. Vjezba se izvodi 30 sekundi.

Razlicite varijante vjezbe ,,leZnajci““ u glavni fokus stavljaju leda i ledne skupine misica.
Upravo takvim vrstama vjezbanja utjeCemo na snagu leda, ali i na pravilno drzanje tijela.
Podizanje trupa

Prije poCetka vjeZzbe, ucenici zauzimaju leZeci stav na strunjaci s nogama pod kutom od
90 stupnjeva i rukama prekrizenim na prsima. Nakon $to nastavnik oznaci vrijeme za
pocetak vjezbanja, uc¢enici podizu gornji dio trupa prema koljenima zadrzavajuci ruke u
prvobitnoj poziciji. Nakon $to je trup djeteta dotaknuo njegova koljena, pocinje s
povlaenjem u prvobitnu poziciju. Vjezba se ponavlja sve dok ucitelj ne oznaci kraj
vjezbanja, odnosno 30 sekundi.

Kao 1§to sam naziv govori, ova vjezba u prvi plan stavlja trup i jacanje trbusnih misi¢nih
skupina. Zbog velikog broja ponavljanja, ovim se nac¢inom utjeCe i na poboljSanje
repetitivne snage trupa i izdrzljivosti.

,»Zabin hod“

Ucenici se nalaze u poziciji uspravnog stava iz kojeg, na znak nastavnika, spustaju trup
do poda oslanjajuci se na dlanove. Tako dodiruju¢i dlanovima pod ucenici dolaze do
pozicije visokog planka gdje se sva tezina tijela nalazi na ispruZenim rukama i nogama
kojima se dijete drzi podalje od tla. Nakon zauzimanja vodoravnog polozaja, ucenik se
povlacenjem dlanova unatrag ponovno vraca u pocetni uspravan stav. Vjezba se izvodi
sve dok nastavnik ne oznaci kraj vjeZbovnog perioda.

Tip vjezbe kao §to je ,,Zabin hod* prigodan je za jadanje noznih i trbusnih misiénih
skupina. Promatraju¢i sposobnosti, na ovaj se nafin moZe doprinijeti poboljSanju
koordinacije, fleksibilnosti i ravnoteze svakog pojedinog ucenika.

»Jumping jacks“

Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav sa sunoznim nogama i rukama priru¢enim

uz tijelo. Na znak pocetka, ucenici kre¢u sa skokom u stranu do pozicije odnozenja i
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bo¢nim uzru¢enjem ruku iznad glave. Nakon dostizanja krajnje tocke, ucenik se vraca
u pocetni stav, a zatim ponovno ponavlja zadani pokret. Vjezba se izvodi 30 sekundi.
Ovom se vjezbom utjece na skupine sposobnosti kao §to su ravnoteza, koordinacija,
brzina i izdrzljivost.

7. Sunozno preskakivanje preko zamisljene linije (naprijed-natrag)
Ucenik se nalazi u uspravnom polozaju i sa spojenim nogama u blizini neke ocrtane ili
zamiSljene linije. Na znak zvizduka krece sa sunoznim preskakivanjem preko odredene
linjje. Ucenik najprije preskace prema naprijed, a zatim prema natrag. Takvo sunozno
preskakivanje linije ucenik izvodi 30 sekundi, do trenutka ponovnog zvizduka.
Ovom vjeZbom utjecemo na poboljSanje kondicije 1 koordinacije kod u€enika.

8. Visoki izdrzaj
Ucenik se nalazi u vodoravnoj poziciji gdje svu svoju tezinu oslanja na ruke i noge
kojima se drzi podalje od poda. Vecina teZine nalazi se na prednjem dijelu tijela, na
ramenom pojasu 1 ispruzenim rukama. Poziciju visokog planka ucenik zadrzava 30
sekundi.
Ovakvim tipom vjezbe doprinosimo osnazivanju cijeloga tijela, a narocito trbusnih

miSica 1 miSi¢a ruku.

Slika 2: Drugi kondicijski trening s i bez pomagala
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Slika 2 nam prikazuje drugi kondicijski trening koji se takoder provodi s i bez pomagala.

Tjelovjezbeni sadrzaj drugog kondicijskog treninga:

1.

4.

»Plank jumps*

Ucenik se nalazi u poziciji visokog izdrzaja odnosno u vodoravnom polozaju u kojem
se rukama i nogama pridrzava iznad poda. Vecinu svoje tezine usmjerava na rameni
pojas 1 ispruzene ruke i dlanove, dok se nogama samo pridrzava. Na zvuk zvizduka
pocinje s odnoZivanjem nogu u stranu, a zatim ponovno vraca u prvobitno stanje. Takav
nacin skakanja ucenik ponavlja sve dok nastavnik ne oznaci kraj vjezbanja, odnosno 30
sekundi.

Ovakvim tipom vjezbi nastoji se Sto viSe utjecati na razvoj repetitivne i statiCne snage
trbusnih misi¢a — repetitivha snaga zbog konstantnog ponavljanja istog pokreta, a
staticna zbog stalnog zadrzavanja 1 stiskanja trbusnih miSic¢a tijekom cijelog perioda
vjezbanja. Prilikom izvodenja ove vjezbe ukljuCene su sve skupine misic¢a koje se nalaze
u nasem tijelu, no najveci naglasak se stavlja na nozne i trbusne misici.

Cuéanj u kombinaciji s boksanjem

Pocetno stanje ove vjezbe je uspravan stav s laganim raskorakom izmedu nogu. 1z
pocetne pozicije, uCenik se lagano spusta u poziciju ¢ucnja, a da pritom zadrzava $to
ravnija leda. Kada ucenik dostigne stadij cu¢nja u kojem su noge pod kutom od 90
stupnjeva, tada ispruzuje jednu po jednu ruku prema naprijed. Zatim se ponovno vraca
U prvobitni polozaj i ponovno ponavlja cijelu vjezbu. Vjezba se izvodi sve dok nastavnik
ne oznaci kraj vjezbanja — 30 sekundi.

Vijezba ,Cucnja“ ima u prvom planu cilj utjecati na nozne misie te razvijanje i
poboljSanje repetitivne snage, zbog velikog broja ponavljanja odreden vjezbe. Uz razvoj
snage, ravnoteze 1 koordinacije, ova je vjezba pogodna i za razvoj pravilnog drzanja.
Boc¢no tréanje do ¢unja/kapice

Za izvodenje ove vjezbe potrebna su dva ¢unja, koja su postavljena tako da se izmedu
njih nalazi odredena udaljenost. Pocetna pozicija ove vjeZbe je uspravan stav s rukama
priru¢enim uz tijelo. Na prvi zvizduk ucenik krece s bo¢nim kretanjem od jednog ¢unja
prema drugome. Uz kretnju nogu, ucenik svakim novim korakom podize ruke iznad
glave i ponovno ih vrac¢a uz tijelo. Vjezba se izvodi 30 sekundi.

Ovom vjezbom utjeCemo na poboljsanje koordinacije i kondicije kod u¢enika te najveci
se naglasak stavlja na nozne misi¢ne skupine.

,»ADbs hold“
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Pocetna pozicija ove vjezbe je sjedeéi polozaj na strunjaci. Nakon oglasavanja pocetka
vjezbanja, ucenici zauzimaju poziciju u kojoj pod dodiruju samo straznjicom. Gornji
dio trupa i noge lagano su podignuti u zraku. Tako miran stav i stisnute trbusne misic¢e
ucenici zadrzavaju 30 sekundi.

Vjezbom kao §to je ova, utjeCemo na razvoj i poboljsanje staticne snage kod ucenika,
ali 1 odrzavanje ravnoteze.

SunoZno preskakivanje vija¢e bez meduskokova

Pocetna pozicija uéenika je uspravan stav sa sunoznim nogama te u rukama drze svoju
vijacu, koja odgovara djetetovoj visini. Drugim rijeCima, vijaca ne smije biti ni
predugacka ni prekratka. Na znak ucitelja, uCenici iz pocetne pozicije krec¢u s
preskakivanjem vijace sunoznim poskocima. Izmedu svakog sunoznog preskoka vijace,
dijete radi kratku pauzu odnosno ne ubacuje sunozni skok nogama bez preskoka vijace.
Ovom vjeZzbom utjecemo na poboljSanje kondicije i koordinacije kod ucenika.

Boc¢ni izdrzaj — trup u zraku

Zbog lakSeg izvodenja vjezbe potrebna je strunjaca na koju ¢e se ucenici moc¢i osloniti.
Pocetna pozicija vjezbe predstavlja lezanje na boku. Nakon oglasavanja pocetka
vjezbanja, ucenik se podize na svoju podlakticu koja se nalazi pod 90 stupnjeva u
odnosu na rameni pojas 1 na bo¢nu stranu stopala. Ostatak tijela, noge 1 trup nalazi se
visoko u zrak. Pri izvodenju vjezbe dijete odrzava miran stav i stisnute trbusne i nozne
misice. Vjezba se izvodi 30 sekundi.

Ovakvim tipom vjezbe doprinosimo osnazivanju cijeloga tijela, a narocito trbusnih
miSica 1 miSica ruku.

Sklekovi s koljena ili prstiju

Izvodenje ove vjezbe ovisi o trenutnoj spremnosti ucenika. Prema tome, razlikujemo
dva nacCina izvodenje, odnosno opciju izvodenja za ucenike viSe i opciju izvodenja
pokreta za ucenika niZze kondicijske spremnosti. U€enicima s viSom spremnosti ¢e
poCetna pozicija biti polozaj visokog planka, u kojem dakle rukama i nogama
pridrZavaju svoje tijelo iznad poda. Za u€enike s niZom razinom spremnosti pocetna ¢e
pozicija biti sli¢na njihovoj, no jedina je razlika Sto ¢e se njihova koljena nalaziti na
strunjaci, a stopala prekriZzena u zraku. Na nastavnikov znak pocetka vjeZbanja, 1 jedni
i drugi ucenici ¢e polako poceti s spustanjem gornjeg dijela trupa prema dolje, sve dok
ne dodu do tocke u kojoj prsima dodiruju pod. Prilikom spustanja tijela, ruke se nalaze
ili uz tijelo dodirujuci bo¢nu stranu prsnog kosa ili odvojeno od tijela pod kutom od 90

stupnjeva.
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Vjezbom kao sto je ,,sklek* najvise utje¢emo na jacanje ramenog pojasa i svih mi§iénih
skupina koje se nalaze u predjelu ruka.

8. Visoki skip
Vjezba ,,visoki skip* predstavlja tr¢anje na mjestu pri kojem ucenici podizu koljena Sto
je vise moguce. Tako podizuci koljena ucenici izvode vjezbu 30 sekundi.
Ovom se vjezbom nastoji utjecati na koordinaciju, brzinu i izdrzljivost u¢enika da pokret

izvodi $to brze 1 §to dugotrajnije.

Slika 3: Tre¢i kondicijski trening S i bez pomagala
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Na Slici 3 moZemo uociti kako se tre¢i kondicijski trening odvija djelomicno uz pomo¢
strunjace i sastoji se od:
1. Flappy bird — ,,Ptica s velikim krilima*
Pocetna pozicija vjezbe je uspravni stav s laganim raskorakom i odru¢enim rukama u
stranu. Na znak ucitelja, u€enik kre¢e s minimalnim, ali brzim podizanjem i spustanjem
ruku. Ucenik vjeZbu izvodi §to je brze moguce kako bi se miSi¢ne skupine ruku $to vise
aktivirale. Vjezba se izvodi 30 sekundi.
Ova je vjezba pogodna za jacanje svih miSi¢nih skupina ruku, ali i za jaanje gornjeg
dijela trupa.

2. ,,Polu marinci
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Vjezba ,polu marinci® sastoji se od dva pokreta. Prvi pokret predstavlja poziciju
uspravnog poloZaja s rukama uzru¢enima u vis, a drugi skok u poziciju visokog planka.
Na prvi zvizduk ucenik iz uspravnog polozaja sunoznim poskokom unatrag prelazi u
poziciju visokog planka, a potom sunoznim poskokom unaprijed ponovno dolazi do
uspravnog polozaja.

Ovakvim tipom vjezbi nastoji se $to viSe utjecati na razvoj repetitivne i statiCne snage
trbusnih misi¢a — repetitivha snaga zbog konstantnog ponavljanja istog pokreta, a
staticna zbog stalnog zadrzavanja 1 stiskanja trbusnih miSic¢a tijekom cijelog perioda
vjezbanja. Prilikom izvodenja ove vjeZbe ukljucene su sve skupine misic¢a koje se nalaze
u nasem tijelu, no najveci naglasak se stavlja na nozne i trbusne misici.
»Superman/superwoman“ — ruke ispruzene ispred glave

Prije pocetka vjezbanja, ucenici zauzimaju lezecu poziciju na strunjaci i ruke uzrucuju
iznad glave drze¢i ih podalje od poda. Na znak nastavnika, u€enik gornji dio trupa i
uzrucene ruke podize prema gore i ponovno ih vraca. Pri spustanju trupa i ruku, ruke
uvijek ostaju iznad tla odnosno uzrucene ruke se uvijek nalaze u zraku, neovisno o
polozaju trupa.

Razlicite varijante vijezbe ,,leznajci““ u glavni fokus stavljaju leda i ledne skupine misica.
Upravo takvim vrstama vjezbanja utjeCemo na snagu leda, ali i na pravilno drzanje tijela.
»Up-down plank*

Pocetna pozicija ove vjezbe je polozaj visokog planka, u kojem ucenici rukama i
nogama zadrzavaju svoje tijelo iznad poda. Na znak zvizduka, uCenik postepenim
spustanjem ruku prelazi u poziciju niskog planka te tezinu tijela oslanja na svoje
podlaktice. Zatim se postepenim podizanjem ruku ponovno vraéa u polozaj visokog
planka. Pri izvodenju vjezbe noge i trup se nalaze u jednoj ravnini, i pri spustanju i pri
podizanju tijela. Pokret se ponavlja sve dok nastavnik ne oznali kraj perioda za
vjezbanje — 30 sekundi.

Ovakvim tipom vjezbe doprinosimo osnazivanju cijeloga tijela, a narocito trbusnih
mi$ica te misi¢a ruku i ramenog pojasa.

Sklekovi s koljena ili prstiju

Izvodenje ove vjezbe ovisi o trenutnoj spremnosti u¢enika. Prema tome, razlikujemo
dva nacCina izvodenje, odnosno opciju izvodenja za ucenike vise i opciju izvodenja
pokreta za ucenika niZze kondicijske spremnosti. U€enicima s viSom spremnosti ¢e
pocetna pozicija biti polozaj visokog planka, u kojem dakle rukama i nogama

pridrZzavaju svoje tijelo iznad poda. Za u€enike s niZom razinom spremnosti pocetna ¢e
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pozicija biti sli¢na njihovoj, no jedina je razlika §to ¢e se njihova koljena nalaziti na
strunjaci, a stopala prekrizena u zraku. Na nastavnikov znak pocetka vjezbanja, 1 jedni
1 drugi ucenici ¢e polako poceti s spustanjem gornjeg dijela trupa prema dolje, sve dok
ne dodu do tocke u kojoj prsima dodiruju pod. Prilikom spustanja tijela, ruke se nalaze
ili uz tijelo dodirujuéi bo¢nu stranu prsnog kosa ili odvojeno od tijela pod kutom od 90
stupnjeva.

Vjezbom kao §to je ,,sklek* najvise utjeCemo na jaanje ramenog pojasa i1 svih misi¢nih
skupina koje se nalaze u predjelu ruka.

. Twist abs jump* — ,,Kada tijelo ne slusa*

Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravni stav sa sunoznim nogama te podignutim rukama
pod kutom od 90 stupnjeva ispred prsnog koSa. Pri oznacavanju pocetka vjezbanja,
ucenik sunoznim skokom poskakuje u jednu stranu, a tako predrucene ruke u drugu
stranu. Dakle, noge 1 ruke idu uvijek u suprotnu stranu. Vjezba se tako izmjenjuje sve
dok nastavnik ne oznaci da je proslo 30 sekundi predvodeno za vjezbanje.

Ovakvim tip aktivnosti nastoji se ostvariti pomak u fleksibilnosti, koordinaciji, brzini i
ravnotezi ucenika.

Tréanje u trokut — kombinirana agilnost

Za izvodenje ove vjezbe potrebna su tri Cunja (A, B, C), koja su postavljena tako da se
izmedu njih nalazi odredena udaljenost, a zajedno Cine jedan trokut. Pocetna pozicija
ove vjezbe je uspravan stav s rukama priru¢enim uz tijelo pod kutom od 90 stupnjeva.
Na prvi zvizduk ucenik krece s bo¢nim kretanjem od ¢unja A prema ¢unju B. Uz kretnju
nogu, ucenik svakim novim korakom uzrucuje ruke iznad glave 1 ponovno ih prirucuje
uz tijelo. Od ¢unja B uc€enik lagano tr¢i prema naprijed, sve dok ne dode do ¢unja C.
Zadnju dionicu, od ¢unja C do Cunja A ucenik prelazi tréanjem unatrag. Ovaj sistem
tr¢anja u¢enik ponavlja sve dok se nastavnik ne oglasi za kraj vjezbanja - 30 sekundi.
Ovom vjezbom utjeCemo na poboljSanje koordinacije i kondicije kod u€enika te najveci
Se naglasak stavlja na nozne misi¢ne skupine.

Dijagonalno dizanje ruku i trupa iz leZece pozicije (ruka-naprijed/natrag)

Zbog lakSeg i1 bezbolnijeg izvodenja vjezbe, uCenici zauzimaju leZecu poziciju na
strunjaci. Nakon pocetka izvodenja vjezbe, ucenici leze¢i na ledima s raskoracanim
nogama i uzruenim rukama, pocinju s dijagonalnim podizanjem i dodirivanjem.
Ucenik najprije podize desnu ruku i lijevu nogu do ravnine kuka, dok lijeva ruka i desna

noga ostaju u pocetnoj poziciji. Nakon dijagonalnog dodira, polako pocinje sa
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spuStanjem 1 vra¢anjem u pocetnu poziciju. Zatim istim princip ponavlja s drugom
rukom i drugom nogom.
Vjezba ima najveci utjecaj na trbusne miSic¢e i misi¢e vrata te na razvoj i poboljSanje

sposobnosti kao $to su ravnoteza i koordinacija.

Slika 4: Cetvrti kondicijski trening uz pomoé lopte
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Cetvrti kondicijski trening vidimo na Slici 4 i sastoji se od tjelovjezbenih zadataka koji se

izvode uz pomo¢ lopte:

1.

»Jumping jacks“ s loptom iznad glave

Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav sa sunoznim nogama i rukama priru¢enim
uz tijelo te u jednoj ruci drzi loptu odgovarajuce veli¢ine. Na znak pocetka, ucenici kre¢u
sa skokom u stranu do pozicije odnoZenja i bo¢nim uzru¢enjem ruku iznad glave. Nakon
dostizanja krajnje tocke, ucenik prebacuje loptu u drugu ruku i vra¢a se u pocetni stav,
a zatim ponovno ponavlja zadani pokret. VjeZba se izvodi 30 sekundi.

Ovom se vjezbom utjece na skupine sposobnosti kao Sto su ravnoteza, koordinacija,
brzina i izdrzljivost.

Cuénjevi s loptom i ispruZenim rukama

Pocetno stanje ucenika pri izvodenju ove vjezbe je uspravan stav s laganim raskorakom

izmedu nogu i rukama prirucenim uz tijelo te u jednoj ruci drzi loptu odgovarajuce
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veli¢ine. Iz pocetne pozicije, ucenik se lagano spusta u poziciju ¢ucnja, a da pritom
zadrzava $to ravnija leda. Prilikom spustanja, uc¢enik lagano predrucuje ruke ispred sebe
u kojima se nalazi lopta. Zatim se ponovno vrac¢a u prvobitni polozaj i ponovno ponavlja
cijelu vjezbu. Vjezba se izvodi sve dok nastavnik ne oznaci kraj vjezbanja — 30 sekundi.
Vjezba ima u prvom planu cilj utjecati na nozne misSi¢e te razvijanje i poboljSanje
repetitivne snage, zbog velikog broja ponavljanja odreden vjezbe. Uz razvoj snage,
ravnoteze 1 koordinacije, ova je vjezba pogodna i za razvoj pravilnog drzZanja.

Izdrzaj s kotrljanjem lopte od ruke do ruke

Ucenik se nalazi u vodoravnoj poziciji gdje svu svoju tezinu oslanja na ruke i noge
kojima se drzi podalje od poda. Vecina tezine nalazi se na prednjem dijelu tijela, na
ramenom pojasu 1 ispruZzenim rukama. U jednoj ruci nalazi se lopta, koju na znak
pocetka vjezbanja kotrlja prema drugoj ruci, a zatim natrag. Tako naizmjeni¢no
kotrljanje lopte o ruke do ruke ucenik ponavlja dok nastavnik ne oznaci kraj vjezbanja
- 30 sekundi.

Ovakvim tipom vjezbe doprinosimo osnazivanju cijeloga tijela, a narocito trbusnih
miSica 1 miSica ruku.

,Russian twist*“ s loptom

Prije pocetka vjezbe, ucenici zauzimaju sjedeci stav na strunjaci s nogama pod kutom
od 90 stupnjeva i podignutim rukama pod kutom od 90 stupnjeva ispred prsnog kosa u
kojima zadrzava loptu odgovaraju¢e veli¢ine. Nakon §to nastavnik oznaci vrijeme za
pocetak vjezbanja, ucenici krecu sa zasukom gornjeg dijela trupa prema jednoj strani, a
zatim 1 prema drugoj. Vjezba se ponavlja sve dok ucitelj ne oznaci kraj vjezbanja,
odnosno 30 sekundi.

Kao 18to sam naziv govori, ova vjezba u prvi plan stavlja trup ijacanje trbusnih misi¢nih
skupina. Zbog velikog broja ponavljanja, ovim se nacinom utjee i na poboljSanje
repetitivne snage trupa i izdrzljivosti.

Izdrzaj s putuju¢om loptom (ruka-noga x2)

Pocetna pozicija ove vjezbe je polozaj visokog planka, u kojem ucenici rukama i
nogama pridrzavaju svoje tijelo iznad poda. Nakon Sto nastavnik oznaci pocetak
vjezbanja, ucenik loptu, koja se nalazi u desnoj ruci, lagano povlaci prema stopalima
podizanjem trupa prema gore. Nakon dodira stopala, uc¢enik loptu ostavlja i vraca se u
pocetni stav bez lopte. Zatim se ponovno povlaci i drugom rukom (lijevom) uzima loptu
1 ponovno se vraca u polozaj visokog planka. Ovim sistemom vjezbanja, ucenik

ponavlja vjezbu sve dok se nastavnik ne oglasi za kraj vjezbanja — 30 sekundi.
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6. Boc¢no kretanje s loptom u rukama
Za izvodenje ove vjezbe potrebna su dva cunja, koja su postavljena tako da se izmedu
njih nalazi odredena udaljenost. Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav s rukama
priruc¢enim uz tijelo te u desnoj ruci ucenik zadrzava loptu odgovarajuce veli¢ine. Na
prvi zvizduk ucenik kre¢e s bo¢nim kretanjem od jednog cunja prema drugome. Uz
Kretnju nogu, u¢enik svakim novim korakom podize ruke iznad glave i prebacuje loptu
iz jedne ruke u drugu te ih ponovno prirucuje uz tijelo. Vjezba se izvodi 30 sekundi.
Ovom vjezbom utje€emo na poboljSanje koordinacije i kondicije kod uc¢enika te najveci
se naglasak stavlja na nozne misi¢ne skupine.

7. LeZnjaci s putuju¢om loptom od ruke do ruke
Ucenici se nalaze na strunjaci u leze¢oj poziciji leze¢i na prsima, a ruke su im ispruzene
u stranu. Na znak zvizduka ucenici kreéu s podizanjem ruku i prsnog kosa prema gore i
prebacivanjem lopte iz ruke u ruku praveci polukrug iznad glave. Ucenici zadrzavaju
trup i ruke u zraku 30 sekundi.
Razlicite varijante vjezbe ,,leznajci““ u glavni fokus stavljaju leda i ledne skupine misic¢a.
Upravo takvim vrstama vjezbanja utjeCemo na snagu leda, ali i na pravilno drzanje tijela.

8. ,,Flutter kicks* s loptom u rukama
Prije pocetka vjezbe, u€enici zauzimaju sjedeci stav na strunjaci s ispruzenim nogama i
predru¢enim rukama ispred prsnog kosa u kojima zadrzavaju loptu odgovarajuce
veli¢ine. Nakon §to nastavnik oznaci vrijeme za pocetak vjezbanja, ucenici krecu s
minimalnim, ali brzim podizanjem i spustanjem nogu. Tijekom izvodenja vjezbe, noge
nikada ne doticu pod, ve¢ se najniza razina spusStanja nogu nalazi malo iznad tla. Vjezba
se ponavlja sve dok ucitelj ne oznaci kraj vjezbanja, odnosno 30 sekundi.
Ova vjezba u prvi plan stavlja trup i jacanje trbuSnih miSi¢nih skupina te miSica vrata.
Zbog velikog broja ponavljanja, ovim se na¢inom utjece i na poboljSanje repetitivne

snage trupa i izdrzljivosti.
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Slika 5: Peti kondicijski trening uz pomo¢ jastuka
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Na Slici 5 prikazan je peti kondicijski trening za Cije se izvodenje ucenici trebaju posluziti

jastukom. Sadrzaj petog kondicijskog treninga:

1.

, I riceps overhead* — podizanje jastuka iza glave

Ucenici se nalaze u uspravnom stavu s raskorakom Sirim od §irine kukova, a u rukama,
koje su zarucene iznad glave, nalazi se jastuk. Nakon §to se oglasi zvizduk, u¢enik krece
s laganim podizanjem ruku i jastuka do to¢ke uzrucenja, a zatim se ponovno vraca u
pocetnu poziciju. Tako podizanje i spustanje jastuka ucenik ponavlja sve dok nastavnik
ne oznaci kraj vjezbanja - 30 sekundi.

Ovom vjezbom se kod ucenika nastoji utjecati na ja¢anje ruku i1 prsnog kosa, ali takoder,
1 na poboljsanje koordinacije i ravnoteZe.

wSquats hold“ — jastuk u ispruZenim rukama

Pocetna pozicija ove vjezbe je pozicija uénja u kojoj ucenik nastoji zadrzati sto ravnija
leda. Tijekom izvodenju vjezbe, ucenik u predrucenim rukama drZi jastuk i odredenu
poziciju zadrzava do kraja perioda za vjezbanje — 30 sekundi.

Vjezba ,,Cucanj* u glavni fokus stavlja jacanje nogu i1 svih noznih miSi¢a, narocito
kvadricepsa i velikog straznjicnog misica.

»Back hold“ — jastuk u ispruZenim rukama

Prije pocetka vjeZbanja, ucenici zauzimaju lezecu poziciju na strunjaci i ruke uzrucuju

iznad glave drZe¢i ih podalje od poda. Na znak nastavnika, uc¢enik gornji dio trupa i
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uzru¢ene ruke, u kojima se nalazi jastuk, podize prema gore. Takav polozaj ucenik
zadrzava 30 sekundi.

Razli¢ite varijante vjezbe ,,leznajci““ u glavni fokus stavljaju leda i ledne skupine misica.
Upravo takvim vrstama vjezbanja utjeCemo na snagu leda, ali i na pravilno drzanje tijela.
»Pillow crunch® — povlacenje koljena prema trupu

Prije pocetka vjezbe, ucenici zauzimaju lezeéi stav na strunjaci s nogama pod kutom od
90 stupnjeva i rukama predruc¢enim ispred prsnog kosa, u kojima se nalazi jastuk. Nakon
Sto nastavnik oznaci vrijeme za pocetak vjezbanja, u€enici povlace lijevo koljeno do
tocke dodira jastuka, a zatim 1 lijevo. Tako naizmjeni¢no povlacenje koljena prema
prsnom koSu ponavlja se sve dok ucitelj ne oznaci kraj vjezbanja, odnosno 30 sekundi.
Ovakayv tip vjezbanja u prvi plan stavlja trup 1 jaanje trbusnih misi¢nih skupina. Zbog
velikog broja ponavljanja, ovim se na¢inom utjece i na poboljSanje repetitivne snage
trupa 1 izdrZljivosti.

»Magic pillow* — okreti jastuka u ispruZenim rukama

Ucenici se nalaze u uspravnom stavu s raskorakom S$irim od $irine kukova, a u rukama,
koje su predruc¢ene prema naprijed, nalazi se jastuk. Nakon $to se oglasi zvizduk, uc¢enik
kre¢e s okretanjem predrucenih ruku 1 jastuka za 180 stupnjeva u jednu stranu, pa za
180 stupnjeva u drugu stranu. Tako okretanje jastuka ucenik izvodi dok nastavnik ne
ozna¢i kraj vjezbanja - 30 sekundi.

Ovom vjezbom se kod ucenika nastoji utjecati na jacanje ruku i prsnog kosa, ali takoder
1 na poboljsanje koordinacije i ravnoteze.

LSquats pulses — jastuk u ispruzenim rukama

Pocetna pozicija ove vjezbe je pozicija cucnja u kojoj u€enik nastoji zadrzati sto ravnija
leda. Tijekom izvodenju vjezbe, ucenik u predru¢enim rukama drzi jastuk i minimalnim
pokretima podize i spusta straznjicu. U€enik ponavlja vjezbu sve do kraja perioda za
vjezbanje — 30 sekundi.

Razli¢ite varijante vjezbe ,,CuCanj* u glavni fokus stavlja jatanje nogu i svih noznih
miSica, narocito kvadricepsa 1 velikog straznji¢nog misica.

Izdrzaj na podlaktici — jastuk na ledima

Ucenik se nalazi u vodoravnoj poziciji gdje svu svoju teZinu oslanja na podlaktice i noge
kojima se drzi podalje od poda. Pri zadrzavanju takve pozicije, ucenik jastuk pozicionira
na donji dio svojih leda i tako zadrzava 30 sekundi.

Ovakvim tipom vjezbe doprinosimo osnazivanju cijeloga tijela, a narocito trbusnih

miSica.
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8. ,,Abs hold“ - jastuk u rukama iznad trupa
Pocetna pozicija ove vjezbe je sjedeéi polozaj na strunjaci. Nakon oglasavanja pocetka
vjezbanja, ucenici zauzimaju poziciju u kojoj pod dodiruju samo straznjicom, a u
predru¢enim rukama zadrzavaju jastuk. Tako miran stav i stisnute trbusne miSiée
ucenici zadrzavaju 30 sekundi.
Vjezbom kao §to je ova, utjeCemo na razvoj i poboljsanje staticne snage kod ucenika,

ali 1 odrzavanje ravnoteze.

Slika 6: Sesti kondicijski trening uz pomo¢ knjige
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Slika 6 prikazuje izgled i sadrzaj Sestog kondicijskog treninga koji se izvodi uz pomoc¢ knjige.

1. Prebacivanje knjige iz ruke u ruku
Ucenici se nalaze u uspravnom stavu s raskorakom §irim od Sirine kukova, a ruke su
odrucene u stranu. Nakon $to se oglasi zvizduk, uéenik predrucuje ruke i knjigu koja se
nalazi u desnoj ruci prebacuje u lijevu ruku. Tako prebacivanje knjige iz ruke u ruku
ucenik 30 sekundi.
Ovom vjezbom se kod ucenika nastoji utjecati na ja¢anje ruku i prsnog kosa, ali takoder,
1 na poboljSanje koordinacije i ravnoteZe.

2. Tréanje na mjestu — knjiga u ruci
Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav s laganim raskorakom u Sirini kukova i
rukama prirucenim uz tijelo pod kutom od 90 stupnjeva u kojima se nalazi knjiga. Nakon

zvizduka za pocetak vjezbanja, ucenici krecu s laganim podizanjem koljena. Svako
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podizanje desnog koljena prati zamah lijeve ruke prema gore i obrnuto, podizanje
lijevog koljena prati zamah desne ruke. Vjezba se izvodi 30 sekundi.

Tréanje je najosnovnija i najjednostavnija vjezba koja obuhvaca aktivaciju svih misi¢nih
skupina na tijelu. Ovakvim na¢inom vjezbanja doprinosimo razvoju i poboljsanju svih
sposobnosti, ali i olakSavanju bavljenja bilo kakvom svakidasnjom aktivnoséu.

wPlank triceps® s knjigom (ruka-ruka)

Pocetna pozicija ove vjezbe je polozaj visokog planka, u kojem ucenici rukama i
nogama pridrZzavaju svoje tijelo iznad poda. Nakon §to nastavnik oznaci pocetak
vjezbanja, u¢enik knjigu, koja se nalazi u desnoj ruci, lagano povla¢i prema gore
odnosno u stadij zarucenja 1 spuSta u prvobitni polozaj. Nakon desne ruke, ucenik
prebacuje knjigu u lijevu ruku i ponavlja isti postupak. Ovim sistemom vjezbanja,
ucenik ponavlja vjeZbu sve dok se nastavnik ne oglasi za kraj vjezbanja — 30 sekundi.
Vjezba kao S§to je ova doprinosi jaCanju trbusnih miSi¢a 1 miSi¢a ruku, narocito
Liricepsa“.

»Abs hold* - ruke ispruzene iznad trupa

Pocetna pozicija ove vjezbe je sjedeci polozaj na strunjaci. Nakon oglasavanja pocetka
vjezbanja, ucenici zauzimaju poziciju u kojoj pod dodiruju samo straznjicom, a u
predru¢enim rukama zadrzavaju knjigu. Tako miran stav i stisnute trbuSne miSice
ucenici zadrzavaju 30 sekundi.

Vjezbom kao $to je ova, utjeCemo na razvoj 1 poboljSanje stati¢ne snage kod ucenika,
ali 1 odrzavanje ravnoteze.

»ROW* (dvije ruke + knjiga)

Za izvodenje ove vjezbe ucenici trebaju zauzeti stav vodoravnog preklona i povuci
straznjicu prema natrag lagano savijajuci koljena. Nakon oznake za pocetak vjezbanja,
ucenici predrucuju ruke u kojima se nalazi knjiga i polako povlace prema prsnom kosu.
Vjezba se ponavlja sve dok nastavnik ne daje znak za zavrsetak vjezbanja.

Vjezba kao §to je ova doprinosi jacanju trbu$nih miSi¢a 1 miSi¢a ruku, narocito
Hricepsa®.

Visoki skip s podizanjem ruku — knjiga u rukama

Vjezba predstavlja tr¢anje na mjestu pri kojem ucenici podizu koljena §to je vise
moguce. Svako podizanje koljena prati uzrucenje ruku iznad glave, u kojima se nalazi
knjiga. Ucenici vjezbu izvode 30 sekundi.

Ovom se vjezbom nastoji utjecati na koordinaciju, brzinu i izdrzljivost u¢enika da pokret

izvodi §to brze i Sto dugotrajnije.
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7. ,Ilmaginary back pull“ s knjigom
Poletna pozicija ove vjezbe je uspravan stav s raskorakom u S$irini kukova i
predruc¢enjem ruku ispred prsnog kosa. Na znak pocetka, ucenik pocinje povlaciti ruke
prema poziciji zaru¢enja pod kutom od 90 stupnjeva. Pokret se ponavlja sve dok traje
vrijeme predvideno za vjezbanje — 30 sekundi.
Vjezba kao S§to je ova doprinosi jacanju trbusnih miSi¢a i miSi¢a ruku, narocito
Htricepsa‘®.

8. lzdrzaj na laktovima — knjiga na ledima
Ucenik se nalaziu vodoravnoj poziciji gdje svu svoju teZinu oslanja na podlaktice 1 noge
kojima se drzi podalje od poda. Pri zadrzavanju takve pozicije, ucenik Kknjigu
pozicionira na donji dio svojih leda i1 tako zadrzava 30 sekundi.
Ovakvim tipom vjezbe doprinosimo osnazivanju cijeloga tijela, a narocito trbusnih

miSica.

Slika 7: Sedmi kondicijski trening uz pomo¢ plasti¢ne boce
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Sedmi kondicijski trening prikazan je na Slici 7 1 izvodi se uz pomo¢ jedne plastiéne boce
napunjene s vodom. On se sastoji od sljede¢ih osam tjelovjezbenih zadataka:
1. ,,Triceps overhead* — podizanje boce iza glave
Ucenici se nalaze u uspravnom stavu s raskorakom Sirim od $irine kukova, a u rukama,

koje su zarucene iznad glave, nalazi se boca. Nakon §to se oglasi zvizduk, u¢enik krece
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5.

s laganim podizanjem ruku i boce do tocke uzru€enja, a zatim se ponovno vraca u
pocetnu poziciju. Tako podizanje i spustanje boce ucenik ponavlja sve dok nastavnik
ne oznaci kraj vjezbanja - 30 sekundi.

Ovom vjezbom se kod ucenika nastoji utjecati na jacanje ruku i prsnog kosa, ali takoder,
i na poboljsanje koordinacije i ravnoteze.

wSquats hold“ s prebacivanjem boce sa strane na stranu

Pocetna pozicija ove vjezbe je pozicija cucnja u kojoj ucenik nastoji zadrzati sto ravnija
leda. Tijekom izvodenju vjezbe, ufenik u odrucenim rukama drzi bocu koju
predru¢enjem prebacuje iz jedne u drugu ruku. Poziciju ¢u¢nja ucenik zadrzava do kraja
perioda za vjezbanje — 30 sekundi.

Vjezba ,Cucanj* u glavni fokus stavlja jaCanje nogu i svih noznih miSi¢a, narocito
kvadricepsa 1 velikog straznjicnog misica.

,»Visoki plank‘ s pomicanjem boce naprijed-natrag

Pocetna pozicija ove vjezbe je polozaj visokog planka, u kojem ucenici rukama i
nogama pridrzavaju svoje tijelo iznad poda. Nakon S§to nastavnik oznaci pocetak
vjezbanja, ucenik bocu, koja se nalazi u desnoj ruci, lagano povlaci prema stopalima
podizanjem trupa prema gore. Nakon dodira stopala, u¢enik bocu ostavlja i vraca se u
pocetni stav bez nje. Zatim se ponovno povlaci i drugom rukom (lijevom) uzima bocu i
ponovno se vraca u polozaj visokog planka. Ovim sistemom vjezbanja, ucenik ponavlja
vjezbu sve dok se nastavnik ne oglasi za kraj vjezbanja — 30 sekundi.

»2X abs twist + 1x podizanje nogu*

Prije pocetka vjezbe, ucenici zauzimaju sjedeci stav na strunjaci s nogama pod kutom
od 90 stupnjeva i1 podignutim rukama pod kutom od 90 stupnjeva ispred prsnog kosa u
kojima zadrzava bocu. Nakon $to nastavnik oznaci vrijeme za pocetak vjezbanja,
ucenici krecu sa zasukom gornjeg dijela trupa prema jednoj strani, a zatim i prema
drugoj. Nakon bo¢nog okreta u obje strane, ucenici podizu noge s poda i povlace koljena
prema prsnom koSu. Ovakav postupak vjezbe, bo¢ni okret u lijevu stranu, bo¢ni okret u
desnu strani 1 povlacenje koljena, ucenik ponavlja sve dok ucitelj ne oznaci kraj
vjezbanja, odnosno 30 sekundi.

Ova vjezba u prvi plan stavlja trup i jaanje trbuSnih miSiénih skupina. Zbog velikog
broja ponavljanja, ovim se nacinom utjece i na poboljSanje repetitivne snage trupa i
izdrZljivosti.

»Around the world“ s bocom
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Pocetna pozicija izvodenja ove vjezbe je pretklon u desnu stranu s lagano savinutim
koljenima i rukama odruc¢enima u desnu stranu, u kojima se nalazi boca. Na zvizduk
koji oznacava pocetak vjezbanja, ucenik pocinje s laganim podizanjem tijela u uspravni
polozaj, a zatim do pretklona u lijevu stranu s lagano savinutim koljenima odnosno u
stav pocetne pozicije samo na lijevoj strani. Podizanje tijela prati i istovremeno
podizanje ruku iznad glave. Vjezba se ponavlja sve dok nastavnik ne oglasi kraj perioda
za vjezbanje — 30 sekundi.

Ovom vjezbom najviSe utjeCemo na jacanje trbuSnih misi¢a te na poboljSanje
izdrzljivosti 1 ravnoteze.

wSquats + tippy toes* — boca u ispruZzenim rukama

Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav s laganim raskorakom u $irini kukova, a
ruke u kojima se nalazi boca su priru¢ene uz tijelo pod kutom od 90 stupnjeva. Na znak
nastavnika za pocetak vjezbanja, u€enik pocinje laganim spustanjem u poziciju cucnja,,
a da pritom nastoji zadrzati sto ravnija leda. Nakon dostizanja najnize tocke Cucnja,
ucenik pocinje s podizanje i vraanjem u prvobitni polozaj. Kada ucenik dosegne
uspravan stav, zadrzava ravnotezu i svu svoju tezinu oslanja na nozne prste. Podizanje
tijela u uspravan polozaj prati prebacivanje boce u jednu ruku, a zatim i zasuk ruke.
Ucenik ponavlja proces vjezbanja sve do kraja perioda za vjezbanje — 30 sekundi.
Vjezba ,,Cucanj* u glavni fokus stavlja jacanje nogu i svih noznih miSi¢a, narocito
kvadricepsa 1 velikog straznjicnog misica.

wPlank triceps* s bocom (ruka-ruka)

Pocetna pozicija ove vjezbe je polozaj visokog planka, u kojem ucenici rukama i
nogama pridrzavaju svoje tijelo iznad poda. Nakon Sto nastavnik oznaci pocetak
vjezbanja, u€enik bocu, koja se nalazi u desnoj ruci, lagano povla¢i prema gore odnosno
u stadij zarucenja i spusta u prvobitni poloZaj. Nakon desne ruke, ucenik prebacuje bocu
u lijevu ruku 1 ponavlja isti postupak. Ovim sistemom vjezbanja, u¢enik ponavlja vjezbu
sve dok se nastavnik ne oglasi za kraj vjezbanja — 30 sekundi.

Vjezba kao §to je ova doprinosi jacanju trbusnih miSi¢a 1 miSia ruku, narocito
Hricepsa®.

Dijagonalno dizanje ruku i trupa iz lezece pozicije s bocom

Zbog lakSeg 1 bezbolnijeg izvodenja vjezbe, uCenici zauzimaju leZecu poziciju na
strunjaci. Nakon pocetka izvodenja vjezbe, ucenici leZze¢i na ledima s raskoracanim
nogama i uzrucenim rukama, U kojima se nalazi boca, pocinju s dijagonalnim

podizanjem i dodirivanjem ruku i nogu. Ucenik najprije podize desnu ruku i lijevu nogu
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do ravnine kuka, dok lijeva ruka i desna noga ostaju u pocetnoj poziciji. Nakon
dijagonalnog dodira, polako pocinje sa spustanjem i vracanjem u pocetnu poziciju.
Zatim istim princip ponavlja s drugom rukom i drugom nogom.

Vjezba ima najveci utjecaj na trbusne miSi¢e i misi¢e vrata te na razvoj i poboljSanje

sposobnosti kao $to su ravnoteza i koordinacija.

Slika 8: Osmi kondicijski trening s vjezbama na podu
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Na Slici 8 prikazan je osmi kondicijski trening koji je ve¢im dijelom osmiSljen za provodenjem

na tlu odnosno na strunjaci i on se sastoji od:

1.

,Bear hold*

Pocetna pozicija ove vjezbe je visoki plank, u kojem se ucenici rukama i nogama nastoje
odraditi od tla. Na znak nastavnik, uc¢enik povlac¢i koljena prema prsima zadrzavajuéi
noge na podu sve dok noge ne dodu pod kutom od 90 stupnjeva u odnosu na gornji dio
trupa. Koljena ucenika nalaze se tek nekoliko centimetara iznad poda. Takvu poziciju
ucenici zadrzavaju 30 sekundi.

Ova vrsta vjezbi doprinosi ja¢anju trupa i trbusnih misica, ali i mi§i¢a nogu. ,,Bear hold*
vjezba utjeCe na razvoj i poboljSanje ravnoteze, snage i izdrzljivosti uc¢enika prilikom
sloZenih stati¢ni vjeZbi.

»Plank jumps® i dodirivanje ramena
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6.

Vjezba se sastoji od dva pokreta koji se izvode u isto vrijeme. Prvi pokret predstavlja
poziciju visokog planka s odnoZzivanjem nogu u stranu, a zatim ponovno vracanje u
visoki plank, a drugi dodirivanje ramena suprotnom rukom. Ucenik tako ponavlja
vjezbu sve dok nastavnik ne oglasi kraj perioda za vjezbanje — 30 sekundi.

Ovakvim tipom vjezbi nastoji se $to viSe utjecati na razvoj repetitivne i staticne snage
trbusnih misi¢a — repetitivha snaga zbog konstantnog ponavljanja istog pokreta, a
staticna zbog stalnog zadrzavanja 1 stiskanja trbusnih misic¢a tijekom cijelog perioda
vjezbanja. Prilikom izvodenja ove vjezbe uklju€ene su sve skupine misi¢a koje se nalaze
u nasem tijelu, no najveci naglasak se stavlja na nozne i trbusne misici.

» I-arms hold“ — ruke ispruZene u stranu

Ucenici se nalaze u uspravnom stavu s raskorakom S$irim od S$irine kukova, a ruke su
odrucene u stranu. Nakon §to se oglasi zvizduk, ucenik zadrzava pocetnu poziciju 30
sekundi.

Ovom vjezbom se kod ucenika nastoji utjecati na jacanje ruku i prsnog kosa, ali takoder,
1 na poboljsanje koordinacije i ravnoteze.

»opider plank*

Ucenik se nalazi u poziciji visokog planka, vodoravnoj poziciji gdje svu svoju tezinu
oslanja na ruke i noge kojima se drzi podalje od poda. Vecina tezine nalazi se na
prednjem dijelu tijela, na ramenom pojasu i ispruzenim rukama. Na znak nastavnika,
ucenik pocinje s povlacenjem desnog koljena prema trupu. Noga koju ucenik povlaci
skvréena je pod kutom od 90 stupnjeva te takva prelazi u poziciju odnozenja. Nakon
kratkog zadrzavanja, ucenik vra¢a desnu nogu u pocetni polozaj te isti postupak
ponavlja lijevom nogom. Ucenik naizmjeni¢no povlaci koljena sve dok nastavnik ne
oznaci kraj perioda za vjezbanje - 30 sekundi.

Ovakvim tipom vjeZbe doprinosimo osnazivanju cijeloga tijela, a naro€ito trbuSnih
misic¢a te miSi¢a ruku i ramenog pojasa.

,Dolphin hold

Ucenik se nalazi u vodoravnoj poziciji gdje svu svoju tezinu oslanja na podlaktice i noge
kojima se drzi podalje od poda. Na znak ucitelja, uc¢enik kre¢e s podizanjem kukova
uvis. Takav stav uc¢enik zadrzava 30 sekundi, a zatim polagano tijelo spusta na strunjacu.
Ovakvim tipom vjezbe doprinosimo osnazivanju cijeloga tijela, a narocCito trbuSnih
misica.

,Mountain climbers*
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Ucenici se nalaze na podu u vodoravnom polozaju oslonjeni na rukama i nogama. Sva
tezina tijela usmjerena je na rameni pojas i ruke kojima ucenik odrzava svoje tijelo u
podalje od poda. U trenutku zvizduka, u¢enik svoje desno koljeno povlaci prema trbuhu
i prsnom kosu, a zatim ga opet povlaci natrag. Nakon povratka desne noge, uc¢enik krece
s povlacenjem lijevog koljena prema naprijed, pa prema natrag. Pokreti se medusobno
izmjenjuju sve dok nastavnik ne daje znak za zavrsetak vjezbanja, odnosno 30 sekundi.
Ovom vjezbom utjeCemo na poboljSanje koordinacije i brzine tijela da reagira na
odredene podrazaje. Drugim rije¢ima, da u¢enik odredeni pokret izvede u $to kracem
vremenu §to veci broj ponavljanja, a da pritom pazi da pokret izvodi na §to pravilniji
nacin.

Dijagonalno dizanje ruku i trupa iz leZzece pozicije (ruka-naprijed/natrag)

Zbog lakSeg 1 bezbolnijeg izvodenja vjezbe, ucenici zauzimaju leZzecu poziciju na
strunja¢i. Nakon pocetka izvodenja vjezbe, uCenici leze¢i na ledima s raskoraCanim
nogama 1 uzrucenim rukama, po€inju s dijagonalnim podizanjem 1 dodirivanjem.
Ucenik najprije podize desnu ruku i lijevu nogu do ravnine kuka, dok lijeva ruka 1 desna
noga ostaju u pocetnoj poziciji. Nakon dijagonalnog dodira, polako pocinje sa
spustanjem 1 vracanjem u pocetnu poziciju. Zatim istim princip ponavlja s drugom
rukom i drugom nogom.

Vjezba ima najveci utjecaj na trbusne misSi¢e i miSi¢e vrata te na razvoj i poboljSanje
sposobnosti kao $to su ravnoteza i1 koordinacija.

»SCissors Kicks* — ruke ispod straznjice ili bo¢no

Prije pocetka vjezbe, u€enici zauzimaju sjedeci stav na strunjaci s ispruzenim nogama i
prirucenim rukama uz tijelo. Nakon $to nastavnik oznaci vrijeme za pocetak vjezbanja,
ucenici krecu s minimalnim, ali brzim pokretima nogu lijevo-desno. Tijekom izvodenja
vjezbe, noge nikada ne doti€u pod. Vjezba se ponavlja sve dok ucitelj ne oznaci kraj
vjezbanja, odnosno 30 sekundi.

Ova vjezba u prvi plan stavlja trup 1 jacanje trbuSnih miSi¢nih skupina te misi¢a vrata.
Zbog velikog broja ponavljanja, ovim se nacinom utjece i na poboljSanje repetitivne

snage trupa i izdrZljivosti.
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Slika 9: Deveti kondicijski trening s vjezbama u stajacem polozaju
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Kondicijski trening broj 9, koji je prikazan na Slici 9, prikazuje tjelovjezbene zadatke koji se

provode isklju¢ivo na nogama odnosno u stajacem poloZzaju, i on se sastoji od:

1.

»Flappy bird“ -""Ptica s velikim krilima™

Pocetna pozicija vjezbe je uspravni stav s laganim raskorakom i odru¢enim rukama u
stranu. Na znak ucitelja, ucenik kre¢e s minimalnim, ali brzim podizanjem 1 spustanjem
ruku. Ucenik vjezbu izvodi §to je brze moguce kako bi se miSi¢ne skupine ruku Sto vise
aktivirale. Vjezba se izvodi 30 sekundi.

Ova je vjezba pogodna za jaanje svih miSi¢nih skupina ruku, ali i za jaCanje gornjeg
dijela trupa.

Visoki skip u kombinaciji s rukama

Vjezba predstavlja tr€anje na mjestu pri kojem ucenici podizu koljena Sto je vise
moguce. Svako podizanje koljena prati uzrucenje ruku iznad glave. Ucenici vjeZbu
izvode 30 sekundi.

Ovom se vjeZbom nastoji utjecati na koordinaciju, brzinu 1 izdrZljivost ucenika da
pokret izvodi Sto brze i §to dugotrajnije.

, Y-stand«

Za izvodenje ove vjezbe ucenici trebaju zauzeti stav vodoravnog preklona i povuci

straznjicu prema natrag lagano savijaju¢i koljena. Nakon oznake za pocetak vjezbanja,

65



7.

ucenici predruc¢ene ruke polako spustaju na koljena, a zatim ih opet podizu. Vjezba se
ponavlja sve dok nastavnik ne daje znak za zavrSetak vjezbanja.

Vjezba kao S§to je ova doprinosi jacanju trbusnih miSi¢a i miSi¢a ruku, narocito
Hricepsa®.

"Up-jump“ + boks x2

Ova se vjezba sastoji od dva pokreta. Ucenici se nalaze u uspravnom poloZaju sa
sunoznim nogama 1 rukama priru¢enim uz tijelo . Na prvi zvizduk, koji oznacava
pocetak vjezbanja u€enici pocinju s prvim pokretom koji predstavlja skok u stranu do
pozicije odnozenja i1 uzru¢enjem ruku iznad glave. Drugi dio vjezbe predstavlja dio u
kojem ucenici lijevu ruku drze priru¢enu uz tijelo pod kutom od 90 stupnjeva, a desnu
predrucuju te prednozuju lijevu nogu. Zatim se ponavlja isti pokret s drugom nogomi
drugom rukom. Nakon predru€enja i desne 1 lijeve ruke, uCenik pocinje s ponovnim
izvodenjem cijelog pokreta — sunozni skok i uzrucenje ruku, predrucenje desne ruke i
prednoZenje lijeve noge te predrucenje lijeve ruke 1 prednoZenje desne noge. Cijeli
postupak vjezbanja ponavlja se do zvizduka koji oznacava kraj vjezbanja — 30 sekundi.
Ovom se vjezbom utjece na skupine sposobnosti kao §to su ravnoteza, koordinacija,
brzina 1 izdrzljivost.

» I-arms hold“ — ruke ispruZene u stranu

Ucenici se nalaze u uspravnom stavu s raskorakom Sirim od Sirine kukova, a ruke su
odrucene u stranu. Nakon §to se oglasi zvizduk, uéenik zadrzava pocetnu poziciju 30
sekundi.

Ovom vjezbom se kod ucenika nastoji utjecati na jacanje ruku i prsnog kosa, ali takoder,
1 na poboljsanje koordinacije i ravnoteze.

»Pun mjesec

Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravni stav s iskorakom u stranu, a ruke su odrucene u
jednu stranu. Nakon pocetnog zvizduka, ucenik pocinje s pravljenje punog kruga
rukama polazenjem od stadija priru¢enja na lijevoj strani, odrucenja na lijevoj strani,
preko uzrucenja, pa sve do ponovnog odrucenja i prirucenja na desnoj strani. Pokret
ruku prati i pokret nogu, odnosno ako ucenik pocinje raditi krug ruku s lijeve strane i
zavrSava na desnoj strani, tada u€enik radi iskorak prema lijevoj strani. Kretnja ruku
suprotna je od iskoraka nogu. Vjezba se izvodi 30 sekundi.

Ovom se vjezbom nastoji poboljSati ravnoteza, izdrzljivost i koordinacija ucenika
prilikom izvodenja slozenih gibanja.

»Otvaranje prsnog kosa + koljeno“
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Ucenici se nalaze u uspravnom polozaju s raskorakom $irim od $irine kukova, a ruke se
nalaze odrucene pod kutom od 90 stupnjeva. Na znak nastavnika za pocetak vjezbanja,
ucenik se lagano spusta u desnom koljenu, a lijevu nogu, koja je skvréena pod kutom
od 90 stupnjeva, podize prema straznjici. Podizanje i spuStanje nogu, ruke prate
predruc¢enjem i zaruc¢enjem pod kutom od 90 stupnjeva.

SloZene vjezbe u kojima se u istom trenutku pomicu i ruke i noge su od iznimne vaznosti
za dijete 1 njegov razvoj jer mu omogucuju razvoj i poboljSanje koordinacije i ravnoteze
prilikom izvodenja.

»Jumping jacks s pljeskom¢

Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav sa sunoZnim nogama i rukama priru¢enim
uz tijelo. Na znak pocetka, u€enici krecu sa skokom u stranu do pozicije odnoZenja i
bo¢nim uzrucenjem ruku iznad glave. Nakon dostizanja krajnje tocke, ucenik pljesne
rukama 1 se vraca u pocetni stav, a zatim ponovno ponavlja zadani pokret. Vjezba se
izvodi 30 sekundi.

Ovom se vjezbom utjece na skupine sposobnosti kao $to su ravnoteza, koordinacija,

brzina 1 izdrzljivost.

Slika 10: Deseti kondicijski trening s razliCitim varijantama skakanja i preskakanja
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Na Slici 10 vidimo strukturu desetog kondicijskog treninga koji se temelji na razlicitim

varijantama skakanja i poskakivanja.

1.

"0 jumping jacks"

Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav sa sunoznim nogama i rukama priru¢enim
uz tijelo. Na znak pocetka, ucenici krecu sa skokom u stranu do pozicije odnozenja i
uzru¢enjem ruku iznad glave. Nakon dostizanja krajnje tocke, ucenik se vrac¢a u pocetni
stav, a zatim ponovno ponavlja zadani pokret. Vjezba se izvodi 30 sekundi.

Ovom se vjezbom utjece na skupine sposobnosti kao $to su ravnoteza, koordinacija,
brzina 1 izdrzljivost.

»Skok pingvina“

Ucenici se nalaze u uspravnom stavu s raskorakom u §irini kukova i rukama odru¢enim
u jednu stranu. Na zvizduk nastavnika za pocetak vjezbanja, ucenici raskoracenim
nogama poskoce u desnu stranu, a zatim u drugu. Svaki skok nogama prati i odrucavanje
ruku u smjeru skoka. Drugim rije¢ima, raskoraceni skok u desno prati odrucenje ruku u
desnu stranu i obrnuto. Naizmjeni¢ni pokreti ruku i nogu ponavlja se sve dok ne istjece
30 sekundi koje su predvidene za vjezbanje.

Vjezba kao sto je ,,Skok pingvina* doprinosi poboljSanju kondicije 1 brzine u izvodenju
sloZenijih pokreta, ali 1 koordinaciji pri njihovom izvodenju.

"Front run jumpy"*

Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav s iskorakom prema natrag i rukama
priru¢enim uz tijelo pod kutom od 90 stupnjeva. Nakon zvizduka za pocetak vjezbanja,
ucenici kre¢u s laganim podizanjem koljena i prebacivanjem noge naprijed-natrag.
Svako podizanje desnog koljena prati zamabh lijeve ruke prema gore i obrnuto, podizanje
lijevog koljena prati zamah desne ruke. Vjezba se izvodi 30 sekundi.

Razne varijante tréanja predstavljaju najosnovnije 1 najjednostavnije kretnje koje
obuhvacaju aktivaciju svih miSiénih skupina na tijelu. Ovakvim nac¢inom vjezbanja
doprinosimo razvoju i poboljSanju svih sposobnosti, ali i olakSavanju bavljenja bilo
kakvom svakidasnjom aktivnoScu.

"Plank jump + cross knee"'

Vjezba se sastoji od dva pokreta. Prvi pokret predstavlja poziciju visokog planka s
odnoZivanjem nogu u stranu, a zatim ponovno vracanje u visoki plank, a drugi skok u
uspravan polozaj iz kojeg ucenik prednozuje lijevu nogu i dodiruje je desnim laktom te
desnu nogu koju dodiruje lijjevim laktom. Ucenik tako ponavlja vjezbu sve dok

nastavnik ne oglasi kraj perioda za vjezbanje — 30 sekundi.
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Ovakvim tipom vjezbi nastoji se $to viSe utjecati na razvoj repetitivne i staticne snage
trbusnih misi¢a — repetitivha snaga zbog konstantnog ponavljanja istog pokreta, a
stati¢na zbog stalnog zadrzavanja i stiskanja trbusnih misi¢a tijekom cijelog perioda
vjezbanja. Prilikom izvodenja ove vjezbe ukljucene su sve skupine misi¢a koje se nalaze
u nasem tijelu, no najveci naglasak se stavlja na nozne i trbusne misici.

5. Visoki skip u kombinaciji s rukama
Vjezba predstavlja tréanje na mjestu pri kojem ucenici podizu koljena Sto je vise
moguce. Svako podizanje koljena prati uzrucenje ruku iznad glave. Ucenici vjezbu
izvode 30 sekundi.
Ovom se vjezbom nastoji utjecati na koordinaciju, brzinu 1 izdrzljivost ucenika da
pokret izvodi $to brze i Sto dugotrajnije.

6. ,Plank jumps*
Ucenik se nalazi u poziciji visokog izdrzaja odnosno u vodoravnom poloZaju u kojem
se rukama 1 nogama pridrzava iznad poda. Vecinu svoje tezine usmjerava na rameni
pojas 1 ispruzene ruke i dlanove, dok se nogama samo pridrzava. Na zvuk zvizduka
pocinje s odnozivanjem nogu u stranu, a zatim ponovno vrac¢a u prvobitno stanje. Takav
nacin skakanja u¢enik ponavlja sve dok nastavnik ne oznaci kraj vjezbanja, odnosno 30
sekundi.
Ovakvim tipom vjezbi nastoji se Sto vise utjecati na razvoj repetitivne i staticne snage
trbusnih misi¢a — repetitivha snaga zbog konstantnog ponavljanja istog pokreta, a
staticna zbog stalnog zadrzavanja i stiskanja trbusnih misica tijekom cijelog perioda
vjezbanja. Prilikom izvodenja ove vjezbe ukljucene su sve skupine misi¢a koje se nalaze
u nasem tijelu, no najveci naglasak se stavlja na nozne 1 trbusne misici.

7. "Jumping jacks + udarac dijagonale™
Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav sa sunoznim nogama i rukama priru¢enim
uz tijelo. Na znak pocetka, u€enici kre¢u sa skokom u stranu do pozicije odnoZenja i
bo¢nim uzrucenjem ruku iznad glave. Nakon dostizanja krajnje tocke, u€enik se vraca
u pocetni stav i desnu ruku odrucuje u lijevu stranu, a zatim lijevu u desnu stranu.
Ucenik ponavlja proces vjezbanja sve do trenutka dok ucitelj ne oznaci kraj vjeZbanja -
30 sekundi.
Ovom se vjezbom utjece na skupine sposobnosti kao Sto su ravnoteza, koordinacija,
brzina 1 izdrzljivost.

8. Trcanje na mjestu
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Pocetna pozicija ove vjezbe je uspravan stav s laganim raskorakom u $irini kukova i
rukama priru¢enim uz tijelo pod kutom od 90 stupnjeva. Nakon zvizduka za pocetak
vjezbanja, ucenici krecu s laganim podizanjem koljena. Svako podizanje desnog koljena
prati zamah lijeve ruke prema gore i obrnuto, podizanje lijevog koljena prati zamah
desne ruke. Vjezba se izvodi 30 sekundi.

Tréanje je najosnovnija i najjednostavnija vjezba koja obuhvaca aktivaciju svih
miSi¢nih skupina na tijelu. Ovakvim nafinom vjezbanja doprinosimo razvoju i
poboljsanju svih sposobnosti, ali 1 olakSavanju bavljenja bilo kakvom svakidasnjom

aktivnoScu.

4.3. Nacdin provodenja mjerenja
Prije same provedbe, obradila sam se ravnateljici Osnovne Skole Matija Vlaci¢, kojoj sam
predstavila svoj rad te objasnila cilj, svrhu i na¢in provodenja ovog istrazivackog rada. Ubrzo
nakon toga, ravnateljica mi je odobrila ulazak u skolu te kontaktirala u¢iteljice razredne nastave
radi dogovora o terminu i1 na¢inu provedbe zeljenog istrazivanja.
Prema dogovoru, istrazivanje je provedeno na satu Tjelesne i zdravstvene kulture u tre¢em
razredu (treéi a i tre¢i b) u kojem se nalazi 32 (15 + 17) ucenika, od kojih 18 ¢ine djecaci, a 14
djevojcice.
Prije dolaska uc¢enika u dvoranu, pripremila sam potrebna sredstva i pomagala te rasporedila ih
po dvorani u obliku kruga. Nakon dolaska ucenika uslijedilo je kratko upoznavanje i
predstavljanje. Ucenicima sam objasnila razlog mog dolaska u njihovu skolu te koji ¢e biti
njihov zadatak.
Nakon kratkog zagrijavanja, podijelila sam ucenike na 8 skupina i rasporedila ih na njihova
pocetna mjesta te najavila kako ¢e vjezbanje zavrSiti kada se ponovno nadu na mjestu na kojem
su sada. Prije nego $to su ucenici poceli sa svojim vjezbama, izmjerili smo puls u fazi mirovanja.
Mjerenje se provelo tako da su ucenici stavili svoja dva prsta na vrat gdje su osjetili svoje bilo
1 taj polozaj zadrzali 10 sekundi. Po isteku 10 sekundi, zapisala sam svaciji puls na papir 1
kasnije ga pomnozila s brojem 6, kako bi dobila vrijednost frekvencije srca u trajanju od jedne
minute. Vjezbanje se provodilo u sistemu 30-30 odnosno 30 sekundi vjezbanja i 30 sekundi
odmora. Po zavrSetku prvog kruga vjezbanja uslijedila je jednominutna pauza, a nakon nje
mjerenje frekvencije pulsa. Nakon zapisa pulsa, na isti smo nacin proveli i drugi krug vjezbanja
te zapisali frekvenciju srca.

Svaki od deset treninga proveden je na isti na¢in.

70



4.4, Metode obrade podataka
Dobiveni rezultati obradeni su statistickim postupkom za dobivanje osnovnih statistiCkih
pokazatelja. Osnovni deskriptivni pokazatelji jesu: aritmeticka sredina (AS), aritmeticka
sredina razreda (AS RAZREDA), minimalni rezultati (MIN) te maksimalni rezultati (MAX).
T-testom ustanovljeno je postoji li razlika izmedu djecaka i djevojcica u frekvenciji srca u fazi

mirovanja te tijekom prvog i drugog kruga vjezbanja.
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5. REZULTATI | RASPRAVA

Istrazivanjem na temu ,Fiziolosko opterecenje u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture
primjenom kondicijskih treninga“ dobiveni su rezultati koji pokazuju kakvo se opterecenje
javlja kod ucenika nakon jednog kondicijskog treninga odnosno kako tjelesna aktivnost utjece
na frekvenciju srca.

Svi dobiveni rezultati testova su tabli¢no prikazani te uz svaku tablicu stoji zasebno objasnjenje

i analiza podataka.

Tablica 1: Trening br.1 — kondicijski trening s i bez pomagala

Frekvencija srca u fazi Frekvencija srca Frekvencija srca

Ispitivaé miro?/anj-a tijekom prvog kruga tijekom drugog

(u minuti) vjezbanja kruga vjezbanja

(u minuti) (u minuti)

P. M. 72 156 126
L. V. 66 120 144
G. V. 72 114 138
A.B. 72 102 96
A. G. 48 90 102
L. F. 60 84 120
M. M. 66 90 108
G. B. 150 180 162
M. C. 150 192 168
M. F. 90 132 156
L. B. 60 84 102
L. R. 90 96 108
A.S. 72 96 90
D. K. 54 126 108
L. M. 48 96 102
D. I 72 132 108
M. b. 72 126 120
E. A 66 90 114
E. B. 66 108 96
E. B. 54 90 114
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1. B 72 102 132
D.B 60 90 114
C.D 42 108 108
A. P. 54 96 120
A.C 78 114 90
A. L 90 144 126
K.P 72 120 138
1. 54 96 108
L.D. 78 114 132
C.B. 90 120 108
A.S. 90 132 108
M. V. 90 156 168
MIN 42 84 90
MAX 150 180 168
AS 74,06 115,50 119,81
RAZREDA

Tablica 1 prikazuje rezultate ucenika treCeg razreda osnovne Skole prije i1 tijekom prvog
treninga s i bez pomagala. Na temelju dobivenih rezultata moZemo reéi kako su izmedu sve tri
izmjerene frekvencije, najveci iznosi u stupcu ,frekvencija srca tijekom drugog kruga
vjezbanja, a najmanji u stupcu ,.frekvencija srca u fazi mirovanja“. Najveca frekvencija u
pocetnom mjerenju bila je 150, tijekom prvog kruga 180 te tijekom drugog kruga 168, dok je
najmanja frekvencija u pocetnom mjerenju bila je 42, tijekom prvog kruga vjezbanja 84 te

tijekom drugog kruga 90.

Tablica 2: Trening br. 2 — kondicijski trening s i bez pomagala

Frekvencija srca u Frekvencija srca Frekvencija srca
fazi mirovanja tijekom prvog tijekom drugog
Ispitivac L
(u minuti) kruga vjezbanja kruga vjezbanja
(u minuti) (u minuti)

P. M. 54 84 90
L. V. 66 132 114
G. V. 84 126 114
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A.B.
A.G.
L.F.
M. M.
G.B.
M. C.
M. F.
L.B.
L.R.
A.S.
D. K.
L. M.
D. I.
M. D.
E.A.
E. B.
E. B.
l. B.
D. B.

A > > >0
oD

@ O

< » O0r
<

MIN
MAX
AS RAZREDA

78
90
66
60
180
96
102
96
90
72
90
42
84
96
54
84
54
60
36
72
60
78
102
78
60
66
78
84
108
36
180
78,75

90
114
144
102
240
138
198
162
120
120
120

78
138
126

66
120
108

96
120
108
102
162
120
108
150
108
150
120
192

66
240

126,93

102
126
132
144
276
150
234
138
180
144
168
96
150
120
90
108
96
102
108
126
96
144
138
126
138
114
138
126
114
90
276
132,63
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Tablica 2 prikazuje rezultate ucenika treéeg razreda osnovne Skole prije i tijekom drugog
treninga s i bez pomagala. Na temelju dobivenih rezultata moZemo reéi kako su izmedu sve tri
izmjerene frekvencije, najvec¢i iznosi u stupcu ,frekvencije srca tijekom drugog kruga
vjezbanja“, a najmanji u stupcu ,,frekvencija srca u fazi mirovanja“. Najveca frekvencija u
pocetnom mjerenju bila je 180, tijekom prvog kruga 240 te tijekom drugog kruga 276, dok je
najmanja frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 36, tijekom prvog kruga vjezbanja 66 te

tijekom drugog kruga 90.

Tablica 3: Trening br. 3 — kondicijski trening s i bez pomagala

Frekvencija srca z Frekvencija srca Frekvencija srca

Ispitivad fazi mi_rova_nja tijekom prvog tijekom drugog

(u minuti) kruga vjezbanja kruga vjezbanja

(u minuti) (u minuti)

P. M 54 96 114
L.V 78 108 96
G.V 84 138 120
A.B 60 114 126
A .G 78 144 132
L.F 72 102 138
M. M 66 114 126
G.B 162 234 264
M. C 48 132 108
M. F 54 108 96
L.B 66 90 120
L.R 54 102 114
A.S 48 120 102
D.K 72 102 126
L. M 72 114 120
D. I 72 132 108
M. b. 72 96 114
E. A 54 84 102
E. B. 72 102 90
E. B. 54 96 90
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l. B. 54 114 138

D. B. 60 132 102

C.D. 54 84 114

A. P. 48 72 84

A. C. 66 102 126

A. L. 60 114 120

K. P. 66 132 102

1. 72 126 108

L.D. 84 114 138

C.B. 60 138 108

A.S 84 108 102

M. V. 66 144 114

MIN 48 72 84

MAX 162 234 264
AS RAZREDA 65,63 115,88 117,56

Tablica 3 prikazuje rezultate ucenika treceg razreda osnovne Skole prije i tijekom treceg
treninga s i bez pomagala. Na temelju dobivenih rezultata moZemo reé¢i kako su izmedu sve tri
izmjerene frekvencije, najveci iznosi u stupcu ,frekvencija srca tijekom drugog kruga
vjezbanja“, a najmanji u stupcu ,,frekvencija srca u fazi mirovanja“. Najveca frekvencija u
pocetnom mjerenju bila je 162, tijekom prvog kruga 234 te tijekom drugog kruga 264, dok je
najmanja frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 48, tijekom prvog kruga vjezbanja 72 te
tijekom drugog kruga 84.

Tablica 4: Trening br. 4 — kondicijski trening s loptom

Frekvencija srca u Frekvencija srca Frekvencija srca

Ispitivaé fazi mirovanja tijekom prvog tijekom drugog

(u minuti) kruga vjezbanja kruga vjezbanja

(u minuti) (u minuti)

P. M. 54 84 96
L. V. 72 114 102
G. V. 84 126 108
A. B. 66 96 126
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72
66
54
144
72
72
54
84
78
78
66
72
60
48
66
78
66
66
72
48
72
66
72
48
84
54
54
48
48
144
68,59

114
132
108
228
114
138
102
150
102
126
138
120
90
78
114
126
102
144
132
96
144
114
96
102
114
78
90
84
78
228
115,50

102
114
144
246
144
126
150
186
126
156
108
162
102
102
108
144
114
114
126
108
126
162
114
132
150
108
126
108
96

246

129,38

7



Tablica 4 prikazuje rezultate ucenika tre¢eg razreda osnovne Skole prije i tijekom cCetvrtog
treninga uz pomoc¢ lopte. Na temelju dobivenih rezultata mozemo reci kako su izmedu sve tri
izmjerene frekvencije, najveci iznosi u stupcu ,frekvencija srca tijekom drugog kruga
vjezbanja“, a najmanji u stupcu ,,frekvencija srca u fazi mirovanja“. Najveca frekvencija u
pocetnom mjerenju bila je 144, tijekom prvog kruga 228 te tijekom drugog kruga 246, dok je
najmanja frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 48, tijekom prvog kruga vjezbanja 78 te

tijekom drugog kruga 96.

Tablica 5: Trening br. 5 — kondicijski trening s jastukom

Frekvencija srca u Frekvencija srca Frekvencija srca

Ispitivaé fazi mi_rova_nja tijekom prvog tijekom drugog

(u minuti) kruga vjezbanja kruga vjezbanja

(u minuti) (u minuti)

P.M 72 132 108
L.V 78 120 144
G.V 60 108 132
A.B 54 90 114
A .G 72 114 102
L.F 48 102 120
M. M 42 84 108
G.B 156 198 234
M. C 42 114 102
M. F 42 84 108
L.B 72 114 126
L.R 54 126 114
A.S 60 138 126
D.K 66 108 102
L. M 66 114 126
D. I 72 144 120
M. b. 66 102 126
E. A 42 96 114
E. B. 60 114 108
E. B. 60 90 108
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. B. 78 138

D. B. 60 108

C.D. 54 96

A. P. 66 144

A. C. 66 114

A. L. 78 132

K. P. 54 108

I 1. 78 156

L.D. 60 102

C.B. 48 114

A.S 60 126

M. V. 42 108

MIN 42 84

MAX 156 198
AS RAZREDA 63,38 116,81

120
126
114
132
126
108
138
120
114
102
114
132
102
234
121,50

Tablica 5 prikazuje rezultate u¢enika treceg razreda osnovne $kole prije i tijekom petog treninga

uz pomo¢ jastuka. Na temelju dobivenih rezultata mozemo re¢i kako su izmedu sve tri

izmjerene frekvencije, najve¢i iznosi u stupcu ,frekvencija srca tijekom drugog kruga

vjezbanja“, a najmanji u stupcu ,,frekvencija srca u fazi mirovanja®“. Najveca frekvencija u

pocetnom mjerenju bila je 156, tijekom prvog kruga 198 te tijekom drugog kruga 234, dok je

najmanja frekvencija u poc¢etnom mjerenju bila je 42, tijekom prvog kruga vjezbanja 84 te

tijekom drugog kruga 102.

Tablica 6: Trening br. 6 — kondicijski trening knjigom

Frekvencija srca u Frekvencija srca

fazi mirovanja tijekom prvog
Ispitivac L
(u minuti) kruga vjezbanja
(u minuti)
P. M. 90 144
L. V. 60 126
G. V. 78 114
A. B. 66 102

Frekvencija srca
tijekom drugog
kruga vjezbanja
(u minuti)

126

108

132

120
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72
72
84
168
78
48
66
54
90
78
48
78
66
78
60
66
54
90
60
48
60
84
90
48
66
90
72
48
48
168
72,19

144
108
126
222
156
102
138
96

144
120
84

114
138
156
102
114
132
156
102
90

96

138
138
108
114
156
138
90

84

222

125,25

126
114
108
264
126
120
102
132
120
138
114
126
108
120
120
126
114
126
120
102
108
108
126
120
78

132
120
126
78

264

122,81
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Tablica 6 prikazuje rezultate uCenika tre¢eg razreda osnovne skole prije i tijekom Sestog
treninga uz pomo¢ knjige. Na temelju dobivenih rezultata moZemo reéi kako su izmedu sve tri
izmjerene frekvencije, najveéi iznosi u stupcu ,(frekvencija srca tijekom prvog kruga
vjezbanja“, a najmanji u stupcu ,,frekvencija srca u fazi mirovanja®“. Najveca frekvencija u
pocetnom mjerenju bila je 168, tijekom prvog kruga 222 te tijekom drugog kruga 264, dok je
najmanja frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 48, tijekom prvog kruga vjezbanja 84 te

tijekom drugog kruga 78.

Tablica 7: Trening br. 7 — kondicijski trening s bocom

Frekvencija srca u Frekvencija srca Frekvencija srca

Ispitivaé fazi mi_rova_nja tijekom prvog tijekom drugog

(u minuti) kruga vjezbanja kruga vjezbanja

(u minuti) (u minuti)

P.M 90 162 144
L.V 90 138 114
G.V 84 114 126
A.B 84 132 108
A .G 66 120 108
L.F 54 126 120
M. M 72 138 144
G.B 150 216 240
M. C 66 108 120
M. F 66 144 114
L.B 72 114 126
L.R 60 102 120
A.S 72 150 126
D.K 72 120 108
L. M 90 138 108
D. I 66 108 120
M. b. 78 156 132
E. A 84 126 108
E. B. 48 114 96
E. B. 60 102 102
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l. B. 84 138 114

D. B. 66 132 120

C.D. 90 114 126

A. P. 78 144 132

A. C. 54 102 126

A. L. 48 126 108

K. P. 90 138 126

I 1. 66 126 114

L.D. 60 114 126

C.B. 54 96 120

A.S 78 138 126

M. V. 72 120 138

MIN 48 96 96

MAX 150 216 240
AS RAZREDA 73,88 128,94 123,75

Tablica 7 prikazuje rezultate ucenika treceg razreda osnovne Skole prije i tijekom sedmog
treninga uz pomo¢ jedne plasticne boce. Na temelju dobivenih rezultata moZzemo reci kako su
izmedu sve tri izmjerene frekvencije, najveci iznosi u stupcu ,,frekvencija srca tijekom prvog
kruga vjezbanja“, a najmanji u stupcu ,.frekvencija srca u fazi mirovanja“. Najveca frekvencija
u po¢etnom mjerenju bila je 150, tijekom prvog kruga 216 te tijekom drugog kruga 240, dok je
najmanja frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 48, tijekom prvog kruga vjezbanja 96 te

tijekom drugog kruga 96.

Tablica 8: Trening br. 8 — kondicijski trening na podu

Frekvencija srca u Frekvencija srca Frekvencija srca

Ispitivaé fazi mirovanja tijekom prvog tijekom drugog

(u minuti) kruga vjezbanja kruga vjezbanja

(u minuti) (u minuti)

P. M. 54 90 114
L. V. 84 126 108
G. V. 90 108 126
A. B. 78 114 120
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66
60
78
162
60
84
72
48
60
48
84
84
96
84
90
102
78
90
72
90
84
48
96
78
54
54
48
78
48
162
76,69

132
102
108
240
90
114
138
90
114
102
108
144
144
114
138
144
114
132
126
138
102
90
150
114
90
102
84
126
84
240
119,63

114
120
126
264
114
132
108
120
132
144
102
126
132
120
120
126
102
108
132
114
120
96

126
102
108
120
90

114
90

264

121,88
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Tablica 8 prikazuje rezultate uCenika tre¢eg razreda osnovne Skole prije i1 tijekom osmog
treninga koji se odvijao iskljucivo na podu. Na temelju dobivenih rezultata mozemo re¢i kako
su izmedu sve tri izmjerene frekvencije, najveéi iznosi u stupcu ,.frekvencija srca tijekom
drugog kruga vjezbanja“, a najmanji u stupcu ,,frekvencija srca u fazi mirovanja“. Najveca
frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 162, tijekom prvog kruga 240 te tijekom drugog kruga
264, dok je najmanja frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 48, tijekom prvog kruga vjezbanja
84 te tijekom drugog kruga 90.

Tablica 9: Trening br. 9 — kondicijski trening u stajacem polozaju

Frekvencija srca u Frekvencija srca Frekvencija srca

Ispitivaé fazi mi_rova_nja tijekom prvog tijekom drugog

(u minuti) kruga vjezbanja kruga vjezbanja

(u minuti) (u minuti)

P.M 84 120 108
L.V 96 138 126
G.V 108 162 144
A.B 90 114 126
A .G 72 138 108
L.F 108 132 144
M. M 90 108 120
G.B 174 204 234
M. C 102 144 126
M. F 72 108 120
L.B 60 138 114
L.R 90 126 120
A.S 54 84 108
D.K 108 132 144
L. M 84 144 120
D. I 96 120 138
M. b. 90 108 126
E. A 96 150 120
E. B. 84 114 138
E. B. 66 108 120
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l. B. 72 114 114

D. B. 72 138 132

C.D. 108 162 150

A.P. 66 102 120

A. C. 54 84 96

A. L. 90 126 120

K.P. 72 108 126

1. 102 126 138

L.D. 78 102 114

C.B. 108 156 138

A.S 54 90 102

M. V. 72 108 120

MIN 54 84 96

MAX 174 204 234
AS RAZREDA 86,63 125,25 123,56

Tablica 9 prikazuje rezultate ucenika treCeg razreda osnovne $kole prije i tijekom devetog
treninga koji se provodio najve¢im dijelom u staja¢em polozaju. Na temelju dobivenih rezultata
mozemo rec¢i kako su izmedu sve tri izmjerene frekvencije, najveci iznosi u stupcu ,,frekvencija
srca tijekom prvog kruga vjezbanja®, a najmanji u stupcu ,.frekvencija srca u fazi mirovanja“.
Najveca frekvencija u pocetnom mjerenju bila je 174, tijekom prvog kruga 204 te tijekom
drugog kruga 234, dok je najmanja frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 54, tijekom prvog
kruga vjezbanja 84 te tijekom drugog kruga 96.

Tablica 10: Trening br. 10 — kondicijski trening s razli¢itim varijantama skakanja i

poskakivanja

Frekvencija srca u Frekvencija srca Frekvencija srca
fazi mirovanja tijekom prvog tijekom drugog
Ispitivac L
(u minuti) kruga vjezbanja kruga vjezbanja
(u minuti) (u minuti)

P. M. 102 156 138
L. V. 120 132 156
G. V. 90 114 108
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A.B.
A. G.
L. F.
M. M.
G.B.
M. C.
M. F.
L.B.
L. R.
A.S.
D. K.
L. M.
D. I.
M. P.
E. A
E.B.
E.B.
. B.
D. B.
C.D.
A.P.
A. C.
A. L.

K. P.

L.D.
C.B.
A.S.
M. V.

MIN

MAX

AS RAZREDA

96
132
126

78
180

72
114
114

66
138
120
120
120
84

72

78

66
84

60
30

96
48
108
96
96
90
54
36
132
30
180

100,69

132
162
156
108
204
132
198
150
180
186
162
156
144
120
96
156
138
114
108
66
186
138
180
120
180
126
150
78
180
66
204
139,59

126
180
192
102
252
126
216
126
162
210
162
186
132
144
120
138
114
126
144
84
162
114
144
132
168
138
126
102
162
84
252
146,63
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Tablica 10 prikazuje rezultate ucenika tre¢eg razreda osnovne Skole prije i tijekom desetog
treninga, koji se sastojao od razli¢itih nacina skakanja i preskakanja. Na temelju dobivenih
rezultata mozemo reéi kako su izmedu sve tri izmjerene frekvencije, najveci iznosi u stupcu
,.frekvencija srca tijekom drugog kruga vjezbanja“, a najmanji u stupcu ,,frekvencija srca u fazi
mirovanja‘“. Najveca frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 180, tijekom prvog kruga 204 te
tijekom drugog kruga 252, dok je najmanja frekvencija u po¢etnom mjerenju bila je 30, tijekom

prvog kruga vjezbanja 66 te tijekom drugog kruga 84.

Slika 11: Minimalne frekvencije srca u¢enika u fazi mirovanja te tijekom prvog i drugog kruga

vjezbanja
MINIMALNE VRIJEDNOSTI FREKVENCIJE
SRCA U FAZI MIROVANJA TE TIJEKOM
PRVOG I DRUGOG KRUGA VJEZBANJA
B Mirovanje M Prvi krug Drugi krug

S
® ® ® ®
N
TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING

Kao $to je vidljivo iz Slike 11 minimalne vrijednosti frekvencije srca u¢enika trec¢ih razreda se
postepeno povecavaju. Najniza minimalna vrijednost frekvencija je u fazi mirovanja, dok je
najvisa u fazi mjerenja tijekom drugog kruga vjezbanja. Jedini trening u kojem je frekvencija
prvog kruga visa od frekvencije drugog kruga je trening broj Sest, dok u trening broj sedam
dolazi do izjednaCenja frekvencija tijekom prvoga i drugog kruga. Najniza minimalna
vrijednost u fazi mirovanja je izmjerena je prilikom provedbe treninga broj deset (30), najniza
frekvencija tijekom prvog kruga izmjerena je tijekom drugog treninga (66) te najniza
frekvencija tijekom drug kruga pri izvodenju treninga broj Sest (78). Najveca razlika u
izmjerenim frekvencijama treninga javila se u treningu broj dva, gdje frekvencija mirovanja

iznosi 36, frekvencija tijekom prvog kruga 66, a frekvencija tijekom drugog kruga 90.
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Slika 12: Maksimalne frekvencije srca u¢enika u fazi mirovanja te tijekom prvog i drugog kruga

vjezbanja

MAKSIMALNE FREKVENCIJE SRCA UCENIKA
U FAZI MIROVANJA TE TIJEKOM PRVOG |
DRUGOG KRUGA VJEZBANJA

B Mirovanje M Prvi krug Drugi krug

0
N
o~

Iz Slike 12 vidljiva je postojeca razlika u izmjerenim maksimalnim frekvencijama srca uc¢enika

I 150
T

168
I 180
I 040
IEEEe——— 16)
I 034
EE—— 14/

ING TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING

1 2 6 7 8 9 10

trec¢ih razreda u tri razli¢ita vremenska perioda. Najniza maksimalna vrijednost frekvencija srca
javlja se u fazi mirovanja, dok je najvisa u fazi mjerenja tijekom drugog kruga vjeZbanja.
Najniza maksimalna vrijednost u mirovanju je izmjerena je prilikom provedbe treninga broj
Cetiri (144), dok su najniza maksimalna frekvencija i tijekom prvog i tijekom drugog kruga
vjezbanja izmjerene za vrijeme prvog treninga (180, 168). Jedini trening u kojem je maksimalna
frekvencija srca tijekom prvog kruga vjezbanja visa od frekvencije tijekom drugog kruga je u

treningu broj jedan.

Slika 13: Aritmeticka sredina frekvencije srca u fazi mirovanja te tijekom prvog i drugog kruga

vjezbanja
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ARITMETICKA SREDINA FREKVENCIJE SRCA
U FAZI MIROVANJA TE TIJEKOM PRVOG |
DRUGOG KRUGA VJEZBANJA
B Mirovanje M Prvi krug Drugi krug
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Kao $to je iz Slike 13 vidljivo, aritmeti¢ka sredina frekvencije srca uéenika tre¢ih razreda
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razlikuje se u svim fazama mjerenja. Najnize vrijednosti aritmeticke sredine zastupljene su u
stupcima frekvencija srca u fazi mirovanja, a najviSe u stupcima frekvencije srca izmjerene
tijekom drugog kruga vjezbanja. Najniza aritmeti¢ka sredina razreda u mirovanju izmjerena je
pri provedbi treninga broj pet (63,38), najniza aritmeticka sredina tijekom prvog kruga
vjezbanja nalazi se u stupcu treninga broj jedan i Cetiri (115,50) te najniza frekvencija tijekom
drugog kruga vjezbanja u stupcu treninga broj tri (117,56). Najvisi iznos aritmeticke sredine
razreda u mirovanju te tijekom prvog i drugog kruga vjezbanja nalaze se u stupcu s treningom
broj deset i redom iznose 100,69; 139,59; 146,63.

Slika 13 nam jasno pokazuje kako hipoteza broj jedan nije potvrdena odnosno frekvencija srca
tijekom prvog i drugog kruga vjezbanja kod svakog pojedinog ucenika nije veca od 140

otkucaja u minuti.

Tablica 11: T-test — povezanost izmedu spola i frekvencije srca u fazi mirovanja

TEST t dt D
Mirovanje 1 1.143 30 0.262
Mirovanje 2 1.060 30 0.297
Mirovanje 3 -0.110 30 0.913
Mirovanje 4 1.055 30 0.300
Mirovanje 5 0.296 30 0.769
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Mirovanje 6 0.041 30 0.968

Mirovanje 7 0.947 30 0.351
Mirovanje 8 1.156 30 0.257
Mirovanje 9 -0.533 30 0.598
Mirovanje 10 -0.451 30 0.655*

Tablica 12: T-test — povezanost izmedu spola i frekvencije srca tijekom prvog kruga vjezbanja

TEST t dt p
Prvi krug 1 0.823 30 0.417
Prvi krug 2 1.280 30 0.210
Prvi krug 3 0.061 30 0.952
Prvi krug 4 1.649 30 0.110
Prvi krug 5 0.232 30 0.818
Prvi krug 6 0.548 30 0.588
Prvi krug 7 0.195 30 0.847
Prvi krug 8 0.890 30 0.381
Prvi krug 9 0.104 30 0.918
Prvi krug 10 -0.436 30 0.666

Tablica 13 : T-test — povezanost izmedu spola i frekvencije srca tijekom drugog kruga vjezbanja

TEST t dt p
Drugi krug 1 0.250 30 0.804
Drugi krug 2 0.972 30 0.339*
Drugi krug 3 0.510 30 0.614
Drugi krug 4 1.642 30 0.111
Drugi krug 5 0.775 30 0.445
Drugi krug 6 1.265 30 0.216
Drugi krug 7 0.664 30 0.512
Drugi krug 8 1.160 30 0.255
Drugi krug 9 0.186 30 0.854
Drugi krug 10 0.412 30 0.683
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Na temelju Tablica 11, 12 i 13 uocavamo kako ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu
djecaka i djevojcica u frekvenciji srca u fazi mirovanja te tijekom prvog i drugog kruga
vjezbanja. Samim time, odbacujemo hipotezu broj dva koja govori kako ¢e se po zavrsetku
istrazivanja frekvencije srca djecaka i frekvencije srca djevoj¢ica medusobno razlikovati, Sto u

ovom mjerenju nije sluca;.
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6. ZAKLJUCAK

Pristupom brojne literature i istrazivanja ponovno dolazi do izrazaja cijela bit tjelesnog
vjezbanja te njegova prava vaznost za svaku osobu, a posebno za dijete. Dijete tijekom svog
odrastanja nailazi na brojne prepreke koje mora savladati, medu njima je i odrzavanje svog
tijela, Sto fizicki, a Sto psihi¢ki. Uzimaju¢i u obzir dana$nji nacin Zivota, baljenje nekom
tjielesnom aktivno$¢u za mnoge predstavlja otezano i uzaludno utroSeno slobodno vrijeme.
Medu glavne krivce takvog nacina razmiSljanja ubrajamo pretjerano koriStenje pametne
tehnologije, laka dostupnost raznih video igrica, prevelika zaokupljenost poslom od strane
roditelja 1 skrbnika 1 slicno. Kako bi se takvo razmisljanje iskorijenilo, autori brojnih knjiga
naglasavaju kako je vrijeme provedeno na vanjskom prostoru i u prirodi, najdragocjenije za
dijete. U takvim ¢e uvjetima dijete najvise 1 najbolje nauciti o svojoj okolini, ali ¢e takoder,

upoznati i onaj dio sebe koji se do tada duboko skrivao u njima.

Uz poducavanje o brojnim tjelesnim aktivnostima i zadacima, nastavni predmet Tjelesna i
zdravstvena kultura veliku vaznost stavlja 1 na sam odgoj djeteta. Dijete ovim putem dobiva
najbolji uvid u socijalizaciju te u medusobno postivanje i uvazavanje. U¢i se poStivati pravila
ponasanja, uvazavati tuda misljenja, prihvacati svoje pogreske, ali i nositi se sa stresnim

situacijama.

Ovim se istrazivanjem nastoji provjeriti U kojoj je mjeri sjedilacki nac¢in Zivota prisutan kod
djece treceg razreda osnovne $kole odnosno koliko su ucenici u dobi od 9 i 10 godina aktivni u
svoje slobodno vrijeme. Na temelju dobivenih rezultata zaklju¢ujemo kako ne postoji statisticki
znacajna razlika u spolu odnosno izmedu djecaka i djevojcica prilikom mjerenja frekvencije
srca prije i tijekom bavljenja nekom tjelesnom aktivno$éu. Ovim zaklju¢kom odbacujemo
hipotezu broj dva.

Prije same provedbe istraZivanja postavljena je hipoteza broj jedan koja govori kako ¢e tijekom
prvog i drugog kruga vjezbanja frekvencija srca svakog pojedinog ucenika narasti i biti veca od
140 otkucaja u minuti. Medutim, dobiveni rezultati pokazuju situaciju u kojoj frekvencija srca
varira od 66 do 276 otkucaja u minuti, ¢ime mozemo zakljuciti kako hipoteza broj jedan nije
potvrdena i potrebno ju je odbaciti.

Treca se hipoteza odnosi na odnos izmedu vrijednosti frekvencija srca tijekom prvog i drugog

kruga vjezbanja. Rezultati uCenika pokazuju kako je ova hipoteza potvrdena odnosno
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vrijednosti frekvencija srca tijekom drugog kruga vjezbanja su u vecini slu¢ajeva bile veée od

vrijednosti frekvencije srca tijekom prvog kruga vjezbanja.

Nepostojanje razlike izmedu djecaka i djevojCica te nedostizanje odredene frekvencije srca u
minuti samo jo$ jednom pokazuju kako su djeca u danasnje vrijeme sve manje aktivna i sklonija
nametnutom stilu Zivota od strane tehnologije. I djecaci i1 djevojCice, ali posebno djecaci,
svjesno pristaju da svoje slobodno vrijeme u sve vec¢oj mjeri provode u zatvorenom i
ograni¢enom prostoru igrajuci video igre 1 upotrebljavaju¢i razne drustvene mreze. Upravo
zbog toga razina njihovih sposobnosti i vjestina odstupa od one razine kojom bi svaki taj
pojedini ucenik raspolagao kada bi to vrijeme proveo na otvorenom baveci se nekom tjelesnom

aktivnoscu.

Na temelju ovog istrazivanja dobivamo uvid u fizicku spremu ucenika jednog treceg razreda
osnovne skole. Ucenici su prema rezultatima istrazivanja aktivni, no tu aktivnost je potrebno
podignuti na jo§ jednu razinu viSe. Potrebno je Sto vise provoditi slobodno vrijeme u prirodi
gdje ¢e se djeca medusobno vise druziti i samostalno osmisSljavati nove igre. Ovakav nacin
vodenja sata Tjelesne 1 zdravstvene kulture djeci je bio veoma nepoznat i stran. Po prvi su se
puta susreli s pronalaskom otkucaja srca na vratu ili ruci, $to je dodatno otezalo samo mjerenje.
Sama ta ¢injenica govori kako se s ucenicima ovakav nacin vjezbanja nikada nije ni provodio.
Unato¢ tome, po zavrSetku istrazivanja djeca su trazila dodatne sate jer im se sadrzaj Cinio
zanimljivim 1 drugacijim. U nastavu je potrebno uvesti raznolike vrste sadrzaja kako bi djeca

imala priliku upoznati barem dio svake pojedine aktivnosti ili sporta.
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