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Sazetak

lzdrzljivost je vrlo vazna vjestina u danasnjem svijetu. Bila to izdrZljivost u odnosima,
u izvrSavanju zadataka, Citanju, igranju s prijateljima ili izdrZljivost u smislu tjelesne
spremnosti i tjelesne aktivnosti. IzdrZljivost u naSem zivotu utjeCe na kvalitetu nasega
Zivota, jer je dobrom izdrzljivoséu lakSe posti¢i postavljene cilieve i prevladati
svakodnevne prepreke [7]. Ukljuivanje tjelesne aktivnosti uCenika ostaje jedan od
temeljnih aspekata moderne nastave. Iskustvo prethodnih godina pokazuje da
posljednjih godina opca tjelesna izdrzljivost i tielesna spremnost u€enika u slovenskim
Skolama opada. Zato ucitelji Zele povecati svijest o vaznosti sportskih aktivnosti za sve
sfere ucCenikovog Zzivota. lzdrzZljivost je sposobnost organizma da dugo obavlja
aktivnosti bez znakova umora. Naime, zdravlje djeteta ovisi o dobroj opcoj izdrzljivosti
[4]. Da bismo razvili izdrzZljivost, mozemo se koristiti razigranim oblicima treninga
izdrZljivosti kao Sto su Stafetne igre, poligoni, igre hvatanja, trkacke igre, skakanje,
preskoci ... U Osnovnoj Skoli Markovci na temelju analize sportsko-edukativne kartice
utvrduje se pad uspjesnosti u€enika u svim parametrima koji se provjeravaju. Kako je
Skola uklju¢ena u ProSireni program (RaP), podrucje vjezbanja i zdravlja za mentalnu
i tjelesnu dobrobit, postalo je vazno iskoristiti ovo vrijeme za poboljSanje tjelesne
izdrzljivosti u€enika. To se ostvaruje kroz razne tjelesne aktivnosti poput planinarenja,
tr€anja, plesnih aktivnosti itd.

Kljuéne rijeci: izdrzljivost, sport, tjelesna aktivnost, kretanje
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1. Znacaj gibanja

Gibanje je jedno od osnovnih oblika tjelesne aktivnosti. Gibanje dovodi do razli€itih
pozitivnih rezultata, kao Sto su zdravlje, dobra cirkulacija krvi, razvoj tijela, a vrlo je
vazno i da doprinosi misaonim procesima i sposobnosti postizanja boljih rezultata u
procesu ucenja. Obi¢no se motoriCki razvoj dijeli na dva aspekta [8]. Prvi aspekt
ukljuCuje razvoj sposobnosti kao Sto su snaga, pokretljivost, koordinacija, brzina,
ravnoteza i preciznost. Drugi aspekt predstavljaju motoricke sposobnosti koje se
svrstavaju u tri Siroke i isprepletene kategorije. To su sposobnosti stabilnosti,
lokomotorne i manipulativhe sposobnosti. Naravno, djeca razli€ito reagiraju u razliitim
fazama motorickog razvoja. MoZzemo imati osmogodisSnjaka koji ¢e biti na viSoj razini u
ravnoteznim sposobnostima, a na nizoj u manipulativnim i lokomotornim
sposobnostima (bacanje, hvatanje). Takvo dijete moramo poticati u podrucju
gimnastike, a istovremeno osigurati da ono razvija vjestine i u drugim podrucjima. Kroz
gibanje, djeca istrazuju, upoznaju i opazaju svijet oko sebe, razvijaju osjecaj za ritam i
brzinu te opazaju prostor i vrijeme [8].

FiziCko vjezbanje je neophodno za adolescenta. Tjelovjezba jaca miSi¢e, zglobove i
kosti, regulira tjelesnu tezinu i opéenito poboljSava dobrobit. Uz navedeno, vjezbanje
jaa imunolo8ki sustav, poboljSava motoricke sposobnosti, samopouzdanje,
samopostovanje, a istovremeno poboljSava koncentraciju i pamcenje. Pokret pozitivho
utjeCe na razvoj mozga i sposobnost ucenja. Istrazivanja pokazuju da se djeca koja su
tjelesno aktivna ranije zapamte novo gradivo i lakSe prate nastavu u skoli, a vieZbanje
sprjeCava debljanje i pretilost. Prema preporukama Svjetske zdravstvene organizacije,
mlada osoba u dobi od 5 do 17 godina trebala bi obavljati umjerenu do intenzivnu
tjelesnu aktivnost svaki dan u tjednu najmanje 60 minuta. Trebao bi izvoditi intenzivne
tielesne aktivnosti barem tri puta tjedno. Vjezbe za jaCanje miSi¢a i kostiju i aerobne
vjezbe trebaju Ciniti najvedi dio tjelesne aktivnosti. Danas postoji puno aktivnosti u
sportskoj ponudi za djecu. Djeca imaju priliku uklju€iti se u razne aktivnosti od vrti¢a
nadalje. U Skoli se viSe sjedi, pa Skola u nastavhom programu ima predmet sport za
svakoga, Cak i za one koji se ne potiCu na bavljenjem sportom kod ku¢e. Suvremena
Skola takoder ukljuCuje elemente vjezbanja u ucionici s razliitim pristupima, poput
minute za zdravlje, FIT odmora, FIT Setnje. Dijete i adolescent koji ¢e redovito i
dovoljno vjezbati takoder ¢e vjerojatnije prenijeti ovaj aktivni nacin zZivota u odraslu dob.
Gibanje je vazno jer s njim djeca razvijaju vjestine potrebne u svakodnevnom Zivotu.
Gibanjem Saljemo odgovarajuce impulse u mozak koji tvore vlastite ziv€ane sinapse.
Ovim impulsima povecava se razvoj djeteta. S godinama se Covjekovo kretanje
mijenja. PoCeci kretanja (beba) ograni¢eni su na samo nekoliko dijelova tijela (pokret,
glava i ruke) i razvijaju se tijekom razdoblja od puzanja, nesigurnog hodanja do tr€anja.
Oblik kretanja i vaznost kretanja mijenjaju se tijekom godina. Djeca nizih razreda
trebaju kretanjem razviti razli€ita osjetila i sposobnosti. Hodajuci bosi, razvijaju osjetila
na donjim dijelovima stopala, prilikom igranja lopte prilagodavajuéi o€i gledanju iz
blizine i daleko. Igrom lakSe razvijaju svoje tijelo. Kod starije djece vazno je ojacati i
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prilagoditi osjetila koja su ve¢ stekli tezim situacijama. To lakSe Cine hodanjem i
aktivnostima.

U danasnje vrijeme djeca ne znaju organizirati vlastito vrijeme pa im obi¢no ponestane
vremena koje je namijenjeno tjelesnim aktivnostima, posebno na svjezem zraku. Puno
je i prijevoza automobilom na kratke udaljenosti kojima bi dijete moglo proci biciklom
ili pjeSice. Unato€ velikom izboru tjelesnih aktivnosti izvan nastave, malo ih djece bira.
Djeca trebaju motivaciju za zapocinjanje tjelesne aktivnosti. Mnogo je puta dovoljno da
djeca poznaju nekoga tko se bavi fiziCkim aktivhostima da bi se lakSe ostvarila i
opustila. Mlada djeca lakSe kretanje upoznaju kroz igru, jer im je to zanimljivije i moze
potrajati duze, te ne gube volju. FiziCko vjezbanje se moZe izvesti na nacin natjecanja,
u kojem pojedinac mora dati sve od sebe u Korist cijele skupine. Takoder moZze biti u
dobnim razlikama. Djeca razliCite dobi obavljaju isti zadatak i tako svatko moze pronaci
svoj cilj, a njihov protivnik moze biti svatko tko ih odabere i tako pronade vlastitu
motivaciju i poticaj za fizicko vjeZbanje. Zbog svega navedenog, mi smo u OS Markovci
odlucili svakog ponedjeljka pripremiti poligon za u€enike u sklopu nastave sporta za
ucCenike razredne nastave uz pomoc ucitelja sporta.

Slika 1: Poligon

Poligon je oblik vjezbanja gdje ga postavljamo na rub gimnasti¢ke dvorane u obliku
kruga. Takoder mozZemo smjestiti dva poligona, pod uvjetom da na istom satu
vjeZbanja imamo dvije skupine djece koja se razlikuju u znanju, sposobnostima ili dobi.
Djeca zadatke izvode u koloni, gdje se stalno krec¢u prema unaprijed pripremljenim
zadacima. Sadrzaj poligona djeci bi trebao biti poznat i jednostavan. Vrlo je dobro Sto
se poligon povremeno mijenja odnosno postavljamo verziju pojedinaénog zadatka koji
je bio postavljen u osnovi. Do zastoja na poligonu moze doci, pa je dobro rasporediti
djecu da poc¢nu vjezbati na razliCitim mjestima. Za isti zadatak postavljamo nekoliko
paralelnih mjesta za vjezbanje u slu¢aju nezeljenih zastoja. Zbog jednostavnog oblika
rada, poligon je manje ucinkovit i stoga ne moZze izraziti individualizaciju. Poligon smo
koristili uglavnhom za povecanje izdrzljivosti sportski nadarenih u€enika koji su tijekom
sportskih sati pokazali potrebu za viSe vjezbanja.
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2. Izdrzljivost kao klju¢ uspjeha

|zdrZljivost se odnosi ha sposobnost osobe da dulje vrijeme obavlja neku aktivnost, a
da je ne mora prekidati zbog umora ili da ne mora znac€ajno smanijiti njen intenzitet.
Jednostavno re€eno - izdrzljivost je otpornost na umor. To je jedna od motoriCkih
sposobnosti Covjeka koja je ponajviSse povezana s njegovim zdravljem, tjelesnom
vitalno¢u i kvalitetom Zivota [7]. Smatra se da izdrZljivost nije vazna samo u sportu,
vec je jedna od onih motori€kih sposobnosti osobe koja je u velikoj mjeri povezana s
njezinim zdravljem, tjelesnom vitalnoS¢u i kvalitetom Zzivota. Treningom izdrzljivosti
osoba takoder razvija ustrajnost, marljivost, nepopustljivost. Prema Skofu [6], trening
izdrzljivosti igra vrlo vaznu ulogu u tjelesnom odgoju u Skoli, ali i u drugim sportovima.
Losa izdrzljivost ima negativne ucinke, ljudi se brze umaraju, treba im duza pauza, a
dulji napor vjerojatnije ¢e donijeti vise pogreSaka, pa mozemo zakljuciti da je trening
izdrzljivosti vazan Cimbenik u naSem Zzivotu. Razvoj ziv€anog sustava karakterizira
Cinjenica da se djeca brzo umaraju nakon zahtjevnog posla, jer je sustav joS uvijek
manije razvijen nego kod odrasle osobe.

Slika 2: Izdrzljivost

Sadrzaj sportskog vjeZbanja u predskolskom razdoblju trebao bi se sastojati uglavnom
od osnovnih pokreta razliitih sportova: sportske igre s loptom, reketi, igre s
elementima borilackih vjestina itd. Uz razvoj razliCitih motoriCkih vjestina, situacije
fiziCke aktivnosti omogucit ¢e i potreban paralelni motori¢ki razvoj. Pristup razvoju
motoriCkih vjesStina trebao bi se temeljiti prvenstveno na igri i zabavnim oblicima
vjezbanja za djecu. Kao stru¢ni radnici, trebali bismo brinuti i o razvoju pozitivhog
raspolozenja djece tijekom vjezbanja [6]. Stoga treba naglasiti da bi tjelesna aktivnost
za razvijanje izdrZljivosti predSkolske djece trebala biti organizirana u obliku igre.
Sadrzaj koji pripremamo trebao bi biti zanimljiv, atraktivan za djecu, trebao bi privudi
djetetovu paznju i omoguditi pojedincu da se zaustavi kad mu zatreba. S druge strane,
sadrzaj bi trebao biti organiziran na takav nacin da uzima u obzir i one pojedince koji
su u stanju kontinuirano prelaziti velike udaljenosti. Uz to, kada planiramo aktivnosti
vjezbanja izdrzljivosti, takoder bismo naglasili da je prirodno okruzenje najprikladnije
za vjezbanje izdrZljivosti. U tim slu€ajevima vjezbanje i sport mogu biti vazno sredstvo
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kineziterapije i rehabilitacije [2]. Istrazivanja pokazuju da izborni predmeti sa sportskim
sadrZajem imaju vodecéu poziciju u broju u€enika koji odaberu predmet. Plav€ak [3]u
jednom od svojih ¢lanaka navodi da je vise od 80% ucenika osnovnih Skola odabralo
tu vrstu predmeta. Svakom od odabranih predmeta namijenjen je jedan sat tjedno,
odnosno 35 sati godiSnje. Nastava iz ovih predmeta mozZe se odvijati i u razliCitom
obliku, ali broj sati ostaje nepromijenjen unato¢ razli€itoj organizaciji. Ovisno o broju
ucCenika koji odaberu jedan od izbornih predmeta, Skola formira vjeZbeniCke grupe.
Pritom se mora pridrzavati propisanih standarda i normi.

3. Zaklju€ak

U nasoj smo Skoli napravili korak naprijed. Nakon Sto je drzava ukinula Zdrav nacin
Zivota, trazili smo barem pribliznu zamjenu za ovaj uspjesni projekt. Djelomi¢no
zahvaljuju¢i Rap-u (proSireni program), djelomi¢no zahvaljuju¢i dodatnim satima u
vjezbaonici, vjerujemo da smo ucenicima omogucili viSe tjelesne aktivnosti.
Sazrijevanije i iskustvo igraju vaznu ulogu u razvoju (Cavniéar, 2005.). Sazrijevanje je
onaj aspekt razvoja kojim karakteriziramo kvalitativne promjene koje omogucuju
pojedincu da napreduje na viSu razinu funkcioniranja. Sazrijevanjem se pojavljuju
odredene aktivnosti Ciji se redoslijed odreduje, mijenja se samo brzina pojavljivanja
pojedinih oblika. Na primjer, napredak i priblizna dob u kojoj dijete nauci sjediti, stajati
i hodati u velikoj su korelaciji sa sazrijevanjem. Te se aktivnosti uvijek odvijaju
spomenutim redoslijedom i u tom pogledu ne ovise o0 utjecajima okoline. Uz
odgovarajuce utjecaje iz okoline, moze se promijeniti samo stopa pojavljivanja
pojedinih aktivnosti. Iskustvo se odnosi na ¢imbenike okoliSa koji mogu promijeniti ili
preoblikovati pojavu razli€itih razvojnih karakteristika kroz proces uc€enja. Iskustvo
moZze utjecati na brzinu pojavljivanja obrasca ponasanja.
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