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Sazetak

Skolski tjelesni odgoj je proces kojim obogaéujemo znanja, razvijamo sposobnosti
i osobine ucCenika. To je vazno sredstvo formiranja karaktera i odnosa medu
pojedincima. UCitelji sporta odabranim ciljevima, sadrZajima, metodama i oblicima
rada doprinose skladnom psihofiziclkom razvoju mladih. Odgajaju ih i uce da
obogadivanjem slobodnog vremena sportskim sadrzajima u svim Zivotnim
razdobljima doprinose zdravom razvoju.

Kljuéne rijec¢i: obavezno, izborno, sport, opustanje.



1. Uvod

Program tjelesne i zdravstvene kulture zajedno s obaveznim izbornim predmetima
za uCenike od 7. do 9. razreda tvori skaldnu cjelinu. Cilj jednogodisnjih predmeta
Sport za opustanje i Sport za zdravlje je upoznavanje novih sportova koji se ne
mogu provoditi niti implementirati u okviru obaveznog dijela. Obzirom na sportsko-
rekreativne ucinke, vazni su za kvalitetno provodenje slobodnog vremena tijekom
cijeloga Zivota. Znanja koja ucenici stjeCu u novim sportovima, omoguc¢uju im da
za slobodno vrijeme odaberu primjerene sportske sadrzaje i opterecenja.

Kroz nastavu jednogodiSnjeg izbornog predmeta Odabrani sport, ucenici
produbljuju sadrzaje odredenog sporta. Predmet nije namijenjen samo ucenicima
koji su odabranim sportom vec¢ ukljuCeni u interesne aktivnosti u Skoli ili izvan nje,
vecC i svima onima Kkoji su zainteresirani za odredeni sport.

2. Op¢i ciljevi predmeta Sport za opustanje

Odabirom sadrzaja primjerenih uzrastu uc€enika, ucitelj navodi u€enike na zdravi
Zivot, brine o skladnom tjelesnom razvoju, te jaCanju samosvijesti i vjere u svoje
sposobnosti. Vodi ih k usvajanju i upotpunjavanju razli€itih sportskih znanja.
UCenici vjezbanjem formiraju pozitivne obrasce pona$anja, uvidaju dobre strane
bavljenja sportom, a pozitivnim shvacanjem sporta stjeCu trajne navike koje
obogacuju pojedinca.

Odabirom metoda i oblika, izborom primjerenih sadrzaja, ucCenicima se
omogucava bolje razumijevanje ucinaka treninga, kao i psihicko opustanje.

Povezivanjem sa sadrzajima drugih predmeta ( biologija, kemija, prirodoslovlje,
fizika, materinji jezik, glazbena kultura, etika ), doprinosimo cjelovitom
razumijevanju sporta i njegovih ucinaka.

UcCenici razvijaju motoricke i funkcionalne sposobnosti. Odabirom zadataka,
oblikuju skladno tijelo. U prirodi obavljaju dugotrajnije motori¢ke radnje aerobnog
karaktera.

Upoznaju nove, suvremene sportove iz sportsko-rekreativne ponude.

Uz zadatke motoriCkih radnji, upoznavaju i teorijske sadrzaje. PokuSavaju shvatiti
kako se organizam odaziva na aerobna i anaerobna optere¢enja. Upoznaju
razliCite tehnike opusStanja, naucCe redovno pracenja tjelesne mase, te razlicite
razine motoricke i funkcionalne efikasnosti.

Upoznaju ugodne ucinke sportskog treninga. Formiraju odgovorni odnos do
vlastita zdravlja, steknu realnu sliku svoje licnosti i tijela. Uz vjezbanje i trening

razvijaju kulturni odnos do prirode i okolisa.



2.1. Prakti€ni sadrzaji

Sportski pedagog priprema program kojim realizira odredene ciljeve: opca
kondicijska priprema, tr€anje, aerobika i ples, hodanje i planinarenje, plivanje i
neke vodene aktivnosti, skijanje i neke zimske aktivnosti.

Ucenici uCe osnovne tehnike pojedinih sportova, kao Sto su: rolanje, streli€arstvo,
biciklizam, tenis, stolni tenis, badminton, hokej, veslanje, jedriliCarstvo, penjanje po
umjetnoj stijeni. Odabir sportova je prepusten Skoli, uCitelju i u€eniku, uz uvjet da
je aktivnost besplatna.

2.2. Opéi teorijski sadrzaji i medupredmetno povezivanje

Cjelogodisnjim vjezbanjem, ucenici u€e o zdravom nacinu Zivota, prate svoje
motoricke i funkcionalne sposobnosti, kao i odgovor kardiovaskularnog i diSnog
sustava na povecani napor tijekom vjezbanja. Treningom, natjecanjem ili
gledanjem dogadaja, navikavaju se postivati pravila sportskog ponasanja. Uvidaju
korisnost slobodnog vremena i pozitivne ucinke na zdravlje i druzenja. Teorijske
teme povezane su sa: biologijom, kemijom, etikom i kulturom, materinjim jezikom i
zemljopisom.

2.3. Veslanje

Veslanje je pogon deplasmanskog ¢amca sa ili bez kormilara, snagom misSi¢a
jednog ili vise veslaCa koji vesla koriste kao jednostavne poluge drugog reda i
sjede ledima u smjeru voznje. Veslanje takoder ukljucuje veslanje u bazenu ili na
stroju koji oponasa ucinak veslanja u amcu. [2]

Camci su nekada izradivali od drveta, a danas su uglavnom od ugljiénih viakana i
plastike - Sirine od 30 do 60 cm i duzine od 8 do 16 m. Za vecu stabilnost na dnu
¢amca nalazi se mala greda, a na nju je pri¢vr§¢eno kormilo (s izuzetkom
dvoruénih ¢amaca). Iz sigurnosnih razloga na pramcu se nalazi bijela gumena
kuglica promjera 4 cm koja ujedno sluzi i kao fotofini§. Zalijevanje ¢amca zbog
valova sprijeCi valobran. Pomi¢na sjedala su opremljena kotaCima i najceSce
dimenzija 70 do 80 cm.

Vesla su Suplja zbog manje tezine, a pricvrS¢ena su na Camac podesivim
nosacima ili izboCinama. Na kraji su uvijene vilice u koje je pricvrS¢eno veslo. Na
jednom kraju lopatice nalazi se zasadeni list, a na drugom drska, koja je obi¢no
drvena na dugim lopaticama i oblozena gumom na kratkim lopaticama. Vesla su
obi¢no izradena iz plastike.

Zaveslaj se sastoji od zamaha kada se veslo potopi u vodu. Nakon toga slijedi
povlacenje dok veslaC proteze noge i otvara tijelo kako bi maksimalno iskoristio
pomicno sjedalo, gurajuci brod naprijed. Na kraju se veslo izvlaci iz vode i giba se
prema krmi kako bi se pripremio za novi zaveslaj. Da bi se smanjio otpor zraka,
veslo se okrene i gurne nazad ravno uz vodu. Kod novog zaveslaja veslaC
ponovno okrece vesla okomito, tako da ima najveéi moguci otpor u vodi.



2.4. Discipline i vrste Eamca
VeslaCi se natjeCu u osam disciplina- tipova Camaca. U pet veslaci objema rukama
drze dugacka vesla, a u tri veslac€ u svakoj ruci drzi po jedno kratko veslo.

Svi dijelovi koji prenose sile, uklju€uju¢i osovine pokretnih dijelova, moraju biti
Cvrsto pricvrSceni na tijelo veslatkog ¢amca. Uzduzno se moze kretati samo
sjedalo veslaca.

Kod veslanja kratkim veslom koristi se par kratkih vesala koje veslac drzi jednom
rukom. Obi¢no je jedna ruka visa od druge jer se rucke preklapaju.

Kod veslanje dugim veslom svaki veslaC objema rukama drzi po jedno veslo, a
broj veslaca je paran.

U veslanju postoji osam disciplina:
samac — jedan veslac€ sa dva vesla
dvojac na parice — dvojica veslaca s po dva vesla
dvojac bez kormilara — dvojica veslaca s po jednim veslom
dvojac s kormilarom — dvojica veslaca s po jednim veslom i kormilar
Cetverac bez kormilara — Cetvorica veslaca s po jednim veslom
Cetverac s kormilarom — Cetvorica vesla¢a s po jednim veslom i kormilar
Cetverac na parice — Cetvorica veslaca s po dva vesla

osmerac — osam veslaca s po jednim veslom i kormilar.

3. Veslanje narijeci Dravi

UcCenici najprije upoznaju i poboljSaju svoje vjestine veslanja do razine koja im
omogucéava sigurno bavljenje ovim sportom.

Fotografija 1: Trening na simulatorima



Prije poCetka veslackog dijela treninga je vazno dobro zagrijavanje dinamickim
viezbama istezanja. Nakon uvodnog dijela ih treneri Veslaskega kluba Dravske
elektrarne Maribor rasporeduju u skupine. Svakoj skupini se demonstriraju zadaci
obuke na pojedinim stanicama. UCenici usvajaju osnovne tehnike veslanja najprije
na simulatorima veslanja (veslacki ergometri) u teretani.

Fotografija 2: Zadace u obliku zaobilazne vjezbe

Najprije ucenici odjenu spasilacke prsluke. Zatim slijedi priprema Camaca uz
pomocC trenera i prakticni zadaci veslanja na rijeci Dravi. U€enici se testiraju u
stvarnim uvjetima na vodenoj povrsini. Sigurnost u€enika osigurava se pratnjom
iskusnih trenera ili voditelja tijekom cjelokupnih aktivnosti.

Aktivnost koju organiziramo za ucenike je besplatna. Neki su odusevljeni sportom,
upiSu se u klub i pocinju sustavno vjezbati.

Fotografija 3: Veslanje po rijeci Dravi



4. Zakljuéak

Program tjelesnog odgoja zajedno s programom izbornih predmeta upotpunjuje
odgojno obrazovni program osnovne Skole. Svrha jednogodi$njih predmeta sport
za opusStanje i sport za zdravlje je upoznavanje novih sportova koji se ne mogu
provoditi niti implementirati u obvezni Skolski program. Sa stajaliSta sportsko-
rekreacijskih ucCinaka, vazni su za kvalitetho provodenje slobodnog vremena
tijekom cijeloga zivota. Znanja koja ucenici stjeCu u novim sportovima, omogucuju
im da u slobodno vrijeme odaberu sportske sadrzaje i optere¢enja koja su im

primjerena.

Ucenici i roditelji postaju svjesniji da je sportska aktivnost vrlo vazna za zdravlje
svakog pojedinca. Dijete koje je tjelesno aktivno lakSe ucli i savladava

svakodnevne napore.
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