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SaZetak Cilj ovoga rada bio je utvrditi fizioloSko opterecenje ucenika nakon proved-
be kinezioloskih aktivnosti u paralelnoj postavi vjezbanja. Uzorak ispitanika cinilo je
devet ucenika 3. razreda Osnovne Skole Centar u Puli. Uzorak varijabli Cinile su dvije
varijable za utvrdivanje fizioloskog opterecenja ucenika: puls u mirovanju i puls u
aktivnosti. Uenicima je prilagodeno 20 motorickih zadataka koji su birani prema
predvidenim sadrzajima za navedeni razred. UCenici su bili upoznati s motorickim
zadacima te su ih provodili u paralelnoj postavi vjezbanja vise puta tijekom nastave
Tjelesne i zdravstvene kulture. Fiziolosko opterecenje ucenika mjereno je prije i na-
kon izvedbe motorickih zadataka. Pri obradi dobivenih podataka zakljuceno je dasu
ucenici postigli fizioloSko opterecenje vece od 140 otkucaja srca u minuti s obzirom
na samu dinamicnost motorickih zadataka. Izuzetno je vazno predvidjeti fiziolosko
opterecenje ucenika te ga prilagoditi ucenikovim sposobnostima. Potrebno je pro-
voditi dopunske vjezbe ako se provode motoricki zadaci nizeg intenziteta.

Kljucne rijeci: djeca; motoricki zadaci; opterecenje; puls; tjelesna aktivnost

Uvod

Pri provodenju sadrZaja na nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture (u daljnjem
tekstu: TZK) izuzetno je vazan odabir organizacijskih postava vjezbanja.
Razlikujemo dvije skupine organizacijskih postava vjezbanja: jednostavne
i slozene. U svrhu ovoga rada primijenjeno je 20 programskih sadrzaja koji
su provedeni s ucenicima treCeg razreda osnovne skole kako bi se uvidio
utjecaj fizioloskog opterecenja u paralelnoj postavi vjezbanja s obzirom na
odabrane kinezioloSke aktivnosti. U treCem razredu osnovne Skole TZK se
provodi tri puta tjedno.
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Svaki sat TZK-a u odredenoj mjeri utjece na pojedina opterecenja ucenika.
Opterecenje podrazumijeva utjecaj odredenih sadrzaja na sami organizam
ucenika, a koji je prisutan tijekom cijelog sata. Tijekom pripreme sata TZK-a
ucitelj moze predvidjeti ucenikovo opterecenje te ga samim time on moze
i odrediti. Ucitelj treba adekvatno odabrati vrstu i kolicinu motorickih za-
dataka kao i same nacine i intenzitete njihove provedbe. Na svakom satu
TZK-a pojavljuju se dva opterecenja: fiziolosko te psiholosko. Povezane su
reakcije uCenika na navedena dva opterecenja. Veliko fiziolosko opterecenje
povecava psiholosko opterecenje,dok vece psiholosko opterecenje umanjuje
fizioloSko.U nastavi se koriste razlicite organizacijske postave vjezbanja kako
bi sat bio sto kvalitetniji i funkcionalniji.

»Razlikujemo dvije skupine organizacijskih postava vjezbanja: jednostavne
organizacijske postave vjezbanja te slozene organizacijske postave vjez-
banja“ (Neljak i Vidranski, 2020, str. 234). U jednostavne organizacijske po-
stave ubrajamo: paralelnu postavu, postavu pojedinacno, postavu dvojke,
postavu trojke te postavu Cetvorke. Jednostavne organizacijske postave su
nepromjenjive te omogucuju ucenicimastalno zadrzavanje na mjestu s istim
tjelovjezbenim zadatkom. Primjenjuju se u svakom dijelu sata s obzirom na
primjerenost za odredeni sadrzaj i dob ucenika.

Slozene organizacijske postave podrazumijevaju: poligonsku postavu,staznu
postavu, stani¢nu postavu, kruznu postavu, izmjeni¢nu postavu, sukcesiv-
no-izmjenicnu postavu te paralelno-izmjenicnu. Dopunske vjezbe obuhvacaju
jednostavne motoriCke zadatke koji su poznati ucenicima. Dopunske se vjezbe
primjenjuju u situacijama kada se motoricki zadatak izvodi naizmjenicno, a
na vjezbovnom mjestu je mnogo ucenika. One moraju biti zadane tako da
ucenici odmah prepoznaju o kojoj vjezbi je rijec, bez suvisnog objasnjavanja.
Pet je vrstadopunskih vjezbi: utilitarna, korigirajuca, relaksirajuc¢a, kompen-
zatorna i kombinirana (Neljak i Vidranski, 2020, str. 119).

Paralelna postava jednostavna je organizacijska postava u kojoj su ucenici
podijeljeni u dvije ili vise skupina te istovremeno izvode iste motoricke za-
datke. Ovisno o broju ucenika, sadrzajima te samim uvjetima rada odreduje
se broj skupina. Formacija ucenika u paralelnoj postavi moze biti u koloni
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ili u vrsti. Navedena postava pogodna je za primjenu u svakom dijelu sata
(NeljakiVidranski,2020). Ucenici mogu provoditi motoricke zadatke naistim
vjezbovnim mjestima u glavnom ,A“ dijelu sata, a koje ucitelj po izvrsenju
mijenja. Cilj ovoga rada bio je utvrditi fizioloSko opterecenje ucenika nakon
provedbe 20 razlicitih motorickih zadataka u paralelnoj postavi vjezbanja.

Natemelju cilja postavljeni su sljedeci zadaci i hipoteza: 1. zadatak: organizi-
rati i opisati razlicite kinezioloSke aktivnosti odnosno motoricke zadatke u
paralelnoj postavi vjezbanja kako bi se moglo pratiti fizioloSko opterecenje
ucenika 3.razredai 2.zadatak: utvrditiianalizirati fizioloSka opterecenja uce-
nika 3.razreda u paralelnoj postavivjezbanja. Natemelju postavljenih ciljeva
postavljena je sljedeca hipoteza (H1): ucenici e nakon provedbe kinezioloskih
sadrZaja u paralelnoj postavi vjezbanja postici fiziolosSko opterecenje preko
140 otkucaja srca u minuti.

Metode rada

Uzorak ispitanika Cinilo je devet ucenika 3.b razreda Osnovne Skole Centar
Pula, od kojih je sedam djecaka te dvije djevojcice.Testiranje uCenika provela
je uciteljicarazredne nastave tijekom nastave Tjelesne i zdravstvene kultu-
re. Ispitanicima su se mjerila fizioloska opterecenja prije i nakon izvodenja
odabranih kinezioloskih sadrzaja u paralelnoj postavi vjezbanja. Ucenicima
je prilagodeno 20 motorickih zadataka koji su birani prema predvidenim
sadrzajimazanavedeni razred. Testovi su se provodili tijekom travnjaisvibnja
2022. godine u skolskoj dvorani Osnovne Skole Centar Pula.

Uzorak varijabli Cinili su: puls u mirovanju i puls neposredno nakon realizira-
nog motorickog zadatka koje su provjeravaness ciljem utvrdivanja fizioloskog
opterecenja ucenika prije i po zavrsetku provedbe motorickih zadataka u
paralelnoj postavi vjezbanja. UCenicima je na pocetku objasnjen palpatorni
nacin mjerenja pulsa naarteriji carotis communis,odnosno navratu. Ucenici su
aktivno sudjelovali u pripremanju vjezbovnih mjesta te su samostalno pal-
patorno mjerili puls u mirovanju te nakon provedbe kinezioloskih aktivnosti.
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Nacin provodenja mjerenja

Na samom pocetku istrazivanja ucenici su bili upoznati s ciljem i svrhom
istrazivanja. Prvafazaistrazivanjabila je mjerenje kinantropoloskih obiljezja
ucenika (tjelesna tezina (ATT), tjelesna visina (ATV), indeks tjelesne mase
(BMI), opseg podlaktice (AOP), koZzni nabor nadlaktice (ANN), podizanje
trupa (MPT), izdrZaj u visu zgibom (MIV), poligon natraske (MPN), pretklon
raznozno (MPR), skok udalj s mjesta (MSD), taping rukom (MTR), tréanje tri
minute (F3)) kako bi se dobilo inicijalno stanje ucenika.

Ucenicima je objasnjen nacin provedbe testova za provjeru kinantropoloskih
obiljezja,azatim smo pripremili vjezbovna mjestaizapoceli testiranja. Nakon
samog mjerenja zapisivali smo rezultate te kasnije spremili pomagala. Po
zavrsetku mjerenja kinantropoloskih obiljezja ucenika zapoceli smo mjerenje
fiziolosSkog opterecenja ucenika prije i nakon provedbe kinezioloskih aktiv-
nosti. UCenici su prije provedbe kinezioloskih aktivnosti mjerili frekvenciju
otkucajasrcau mirovanju te su postupak ponovilii neposredno nakon same
provedbe kinezioloskih aktivnosti.

Metode obrade podataka

Osnovni deskriptivni pokazatelji za kinantropoloska obiljezja bili su: aritme-
tickasredina (AS) i standardna devijacija (SD), minimalni rezultati (MIN), mak-
simalni rezultati (MAX), Z vrijednosti (Z) te prioriteti (P). Osnovni deskriptivni
pokazatelji za odredivanje fizioloSkog opterecenja bili su: puls u mirovanju i
puls u aktivnosti prije i nakon provedbe kinezioloskih aktivnosti.

Rezultati i rasprava

U tablici 1 nalaze se rezultati i analiza kinantropoloskih obiljezja ucenika.

64



Odgojitelj i ucitelj, 2024; 1(1)

Tablica 1: Analiza rezultata kinantropoloskih mjerenja djecaka

M
B.Z.
S.b.
G.B.
M.K.
D.V.
A.B
G.M.
MIN

MAX
AS RAZ
SD RAZ
AS-RH
SD-RH

ATV | ATT BMI

141 | 30
150 | 405
1405 | 45
145 | 46
137 41
132 | 30
136 | 29
132 29
150 46
140 37

6 | 75
135 | 30
59 59
09 | 127

151
18
226
219
218
172
157
151
226
18,9
291
19,1

AOP
151
18
211
219
218
172
157
185
24,5
21,4
21
18,7
1,58
145

ANN
195
215
225
245
23
20
185

18
12,3
39
9,26
4,31
07

MTR A MSD A MPN
12 27 | 137
10 22 170
14 13 ' 120
16 24 | 16l
18 23 | 132

8 19 ' 126
8 29 | 16l
13 120 1479
29 | 170 | 264

22,4 143,9 18,7
53 198 4

17,7 1456 21,2

2,74 1877 876

174 1 -009 -0,28
6. 3. 2.

MPT
175
1515
264
1479
1764
2097
1842
17
36
26,7
61
26,7
7,29
0,01
4

MPR
17
26
27
36
31
22
28
31
735
56,5
187
37,9
75
2,49
7.

MIV  F3
33 20
705 21
49 26
73 | 10
735 15
31 16
655 20
15 | 450
26 | 700
18,3 |539,3
51 | 769
25 |521,8
1714 | 689
-035 0,25
1. 5

Rezultati kinantropoloskih mjerenja djecaka u 3.razredu pokazuju dasu dje-
Caci ostvarili najbolje rezultate u testovima taping rukom, poligon natraske
i pretklon raznozno.

U tablici 2 nalaze se rezultati i analiza kinantropoloskih obiljezja ucenica.
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Tablica 2: Analiza rezultata kinantropoloskih obiljeZja djevojcica

>

yA
TL
P.D.
MIN
MAX
AS RAZ
SD RAZ
AS-RH
SD-RH
z
[

ATV
140
130
130
140
135
707
135
57
0,07

ATT
42
24
24
42
33

127

29,2

545
07

BMI
214
14,2
14,2
214
17,8
509
19

AOP ANN  MTR MSD

235
18
18

235

20,8

389

18,3
13

189

14 | 27 | 156
9 | 23 130
9 23 130
14 | 27 156

1,5 25 143

354 | 2,83 1838

10,9 19 1407

53 | 287 1684

012 21 014

7. | 4

MPN | MPT | MPR

2215 26
2549 26
2215 26
2549 26
238 26
236 0

241 26,7
631 711
-006 -01

3. 2

58
55
55
58
56,5
212
43,4
933
141
6.

MIV
6
11
6
11
8,5
354
18,2
13,95

F3
550
620
550
620
585
495
509

74,68

-069 102

1

5.

Rezultati kinantropoloskih obiljeZja djevojcica 3. razreda pokazuju da su
djevojcice ostvarile najbolje rezultate u testovima pretklon raznozno, taping
rukom i tr¢anje 3 minute.

U tablici 3 nalaze se opisi pojedinacnih motorickih zadataka, prikazi te pro-
sjecni puls u mirovanju i neposredno nakon aktivnosti.
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Tablica 3. Opis pojedinacnih motorickih zadataka, prikaz te prosjecni puls u mirovanju
i neposredno nakon aktivnosti

R.br.

OPIS MOTORICKOG ZADATKA

Cikli¢na kretanja razli¢itim tempom do 3
minute

Ucenici se nalaze na igralistu i postavljaju
se u pripremni polozaj iza startne crte te
zauzimaju polozaj visokog starta. Ucenici su
podijeljeni u dvije kolone te ucitelj odreduje
brzinu i nacin kretanja, od hodanja do spo-
rog i brzog trcanja, koje povremeno mijenja
i prilagodava ucenicima. Zadatak izvode 3
minute. UCenici trce iz pravilnog polozZaja s
pravilnim radom rukama uz tijelo.

Brzo tréanje do 40 m iz visokog starta

Ucenici se nalaze na igralistu i postavljaju
se u pripremni polozaj iza startne crte te
zauzimaju polozaj visokog starta. Iskoracno,
malo savijena koljena, mali nagib trupom
prema naprijed, ruke pogrene u laktovima
pod kutom od 90°, nasuprotni polozaj ruku u
odnosu nanoge.Trup je u malom pretklonu,
glava i tijelo su u jednoj liniji, a ramena su
opustena. Ruke su pogrcene u laktovima pod
90°ivrse pokret naprijed-natrag, uskladeno
s radom nogu.
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R.br.

OPIS MOTORICKOG ZADATKA

Ritmicno pretrcavanje prepreka do 30 cm
visine

Ucenici se nalaze u pocetnom polozaju s
malim pretklonom trupa, glava u produzetku
trupa, nasuprotni polozaj ruku i nogu, Sake
podignute gore, prednjanoga na punom sto-
palu, zamasna na prednjem dijelu stopala.
Kruzni rad ruku i nogu, prsti na ruci lagano
savijeni,suprotnaruka od noge,ramena opu-
Stena. U trenutku odraza noga je potpuno
opruZena.Zamasna nogasavija se u koljenu,
bedro podize prema gore. Ruke su pod kutom
od 90°i krecu se naprijed-natrag u ritmu rada
nogu.Pretrcavanje postavljenih preprekas tri
medukoraka izmedu prepreka. Prepreke koje
se nalaze pred ucenicima su: lopta, kapice,
vijacaistap postavljen na cunjeve. Ucenik se
po zavrsetku vraca na zacelje kolone.

Hodanja i tréanja uz glazbenu pratnju

Ucenici se nalaze u dvije kolone te tijekom
sluSanja glazbe hodaju,azatim trée do ozna-
c¢enoga prostora u dvorani, nakon Cega se
vracaju na zacelje kolone.

Preskakivanje kratke vijace u kretanju
kora¢nom tehnikom

Svaki ucenik ima svoju vijacu. Iz zglobova
Saka vrsi se zamah vija¢om prema naprijed.
Kadavijac¢a dode pokraj stopala, koracno me-
dukorakom preskace se s prijenosom tezine
tijela prema naprijed. Ruke pruzene, pogled
usmjeren prema naprijed. Ucenici se krecu od
startne linije do ciljne 20 m te nazad.
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R.br.

OPIS MOTORICKOG ZADATKA

Bacanje loptice udalj iz zaleta

Iz par koraka zaleta iskorak lijevom (desnom) i
zaustavljanje. Otklon trupom u desno (lijevo)
sistovremenim uzimanjem zamaha desnom
(lijevom) rukom iz zaru¢enja kroz uzrucenje
do predrucenja gore, tezinatijela nastraznjoj
nozi.Zamah rukom iz ramena premanaprijed,
ruka prati izbocenu lopticu, a tezina tijela
prenosi se na prednju nogu. Zalet 5 metara.

Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama
suvanjem

Ucenici izvode bacanje medicinke suvanjem
tako dase ruke nalaze u visiniramena,a pal-
Cevi su usmjereni prema podu te su ruke
pruzene tako da se laktovi nalaze u visini
ramena. Medicinka se nalazi na prsima uce-
nika obuhvacena objema rukama. Noge su
u dijagonalnom stavu, ucenik izbacuje me-
dicinku s prsiju tako da snazno opruza ruke
prema naprijed.

Kolut natrag

UcCenici su postavljeni u dvije kolone iza svojih
strunjaca. Iz uspravnog poloZaja spustanje
u ¢ucanj, dlanovi su okrenuti prema gore
iznad ramena. Pretklon trupom prema nat-
koljenicama, leda se zaoble te se Cini pret-
klon glavom prema koljenima. U zgrécenom
poloZzaju tijelo se kroz sjed i povaljku krece
prema natrag preko zaobljenih leda i vrata.
Izvodi se i odraz i zamah gréenim nogama,
a pruzanjem i potiskom ruku pomaze se u
prelasku nogu i tijela preko glave, zatim se
izvodi odraz rukama od tla i dolazak do us-
pravnog poloZaja. Nakon $to su uceniciizveli
kolut natrag, odlaze na zacelje kolone te idu
iduci ucenici.
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R.br.

10.

11.

OPIS MOTORICKOG ZADATKA

Kolut naprijed s mjesta preko niske
prepreke (medicinka)

Iz uspravnog polozaja kroz pretklon i cucanj,
ruke se postave usporedno na podlogu u Sirini
ramena ispred prepreke. Pogled usmjeren u
mjesto postavljanjadlanova na podlogu. Na-
kon togaslijedi pruzanje nogu i sunozni odraz
iz stopala, kukovi se podizu visoko, ramena
se potiskuju prema naprijed, a tezina tijela
prenosi se na ruke. Pretklon glave na prsa,
zaoble se leda te se postepenim gréenjem
ruku zatiljak postavlja ispred ruku. Slijedi
kolutanje naprijed zgrcenog tijela preko za-
obljenih leda. U kolutanju rukama se obu-
hvacaju potkoljenice. U trenutku ponovnog
oslonca stopalima na podlogu, tijelo se kroz
cucanj podize u uspravan polozaj pri ¢emu
se ruke krecu kroz predrucenje do uzrucenja.

Premet strance iz bo¢nog polozaja

Iz raskoracnog stava s rukama u odruceniju,
ucenici se postavljaju bo¢no u odnosu na
strunjacu te podizu ispruzenu nogu izvo-
deci premet strance. Najprije zamasnu nogu
postavlja na tlo, nakon ¢ega postavlja blizu
ruku na tlo, istovremeni zamah daljom no-
gom, zatim od tla odvaja drugu nogu te onda
drugu ruku postavlja na tlo. Na kraju ucenik
zavrsava zadatak u raskoracnom stavu s ru-
kama u uzrucenju.

Ritmicno povezivanje jednonoznih i
sunoznih skokova

Ucenici izvode ritmicka povezivanja jedno-
noznihisunoznih skokova ovisno o zadatku
koji im ucitelj kaze.Zadaci su: trisunozna po-
skoka, tri koraka naprijed, Cetiri jednonozna
poskoka, Cetiri koraka naprijed,dvasunozna,
tri jednonozna.
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R.br.

12.

13.

14.

OPIS MOTORICKOG ZADATKA

Dodavanje i hvatanje lopte u kretanju (R)

Ucenici su podijeljeni u parove, prsimailicem
jedan premadrugome, nogama u smjeru kre-
tanja, razmak 3-5 metara, lopta je u rukama
jednog vjezbaca. U trenutku hvatanja lopte

obje ruke pruzaju se prema lopti, hvatanje N
lopte, gréenjem laktova privlacenje lopte ®

prema tijelu, istovremeno zauzimanje di-
jagonalnog stava. Tijekom privlacenja lopte
prematijelu,loptase odvodiu desnu stranu.
Najkracim putem loptase odvodiizaramena,
a dlan se usmjerava prema gore i van, ruka
grcenau laktu. UCenici zadatak izvode u kre-
tanju 20 metara od startne linije.

Vodenje lopte desnom i lijevom rukom u
pravocrtnom kretanju (K)

Ucenici se nalaze u dijagonalnom stavu, mali
pretklon trupom prema ruci koja vodi loptu,
drzeciloptu dvjemarukama. Loptase lagano
iz zgloba Sake, dlanom i prstima jedne ruke
potiskuje prema tlu. Nakon odbijanja lopte
od tla,amortizacija dlanom i prstimas isto-
vremenim podizanjem podlaktice. KreCu se
polubo&no prema naprijed ponavljajuci kret-
nju. Loptu vode jednom pa drugom rukom
i naizmjenicno jednom pa drugom rukom.

Osnovno dodavanje i hvatanje lopte s
dvije ruke u mjestu (K)

Ucenici se nalaze u parovima, licem jedan
premadrugome u paralelnom stavu na udalje-
nosti od 3-5 metara. U trenutku hvatanjalopte
obje ruke pruzaju se prema lopti, hvatanje
lopte gréenjem laktova te privlacenje lopte
prsima.lzbacuju loptu iskorakom, pruzanjem
nogu zamah se aktivno prenosi preko musku-
lature trupa, nadlaktica, podlaktica na Sake.
Loptase odvajaod dlana preko srednjatri prsta
koja odreduju konacan smjer kretnja lopte.
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R.br.

15.

16.

17.

18.

OPIS MOTORICKOG ZADATKA

Kosarkaski dvokorak

Ucenici su u parovima, prsima i licem jedan
prema drugome, nogama u smjeru kretanja,
razmak 3-5 metara, lopta u rukama jednog
vjezbaca.Trcedis prsiju, objema rukama do-
daju loptu jedan drugome. Hvataju loptu
objema rukama na prsa. S loptom u rukama
mogu izvesti najviSe dva koraka. Zadatak
najprije izvode u mjestu, a zatim u kretanju.

Vodenje lopte rolanjem donjom stranom
stopala (N)

Ucenici se nalaze u uspravnom stavu, bocno
prema smjeru kretanja, drzeci loptu dvje-
ma rukama. Loptu spustaju na tlo, oslanjaju
prednji dio stopala noge kojom ce se voditi
lopta. Izvode bocno kretanje povlacenjem
lopte donjom stranom stopala. Loptu vode
15 metara.

Dodavanje lopte u kretanju (N)
Ucenici su podijeljeni u parove nadvaradna

mjesta, poluboc¢no jedan prema drugome, ®
razmak 3-5 metarate se loptanalaziu rukama g

jednog ucenika. Spustaju loptu natlo ispred
noge kojom ce se voditi lopta. Uskladenom
brzinom tr¢anja medusobno dodaju loptu
unutarnjom stranom stopala do 20 metara
udaljenosti.

Udarac na vrata unutarnjom stranom
stopala (N)

Pred svakom kolonom nalazi se mini gol na
udaljenosti od 7 metara. Zadatak ucenika je
da prvi iz svake skupine vodi loptu unutar-
njom stranom stopala do oznacene linije na
7 metara od gola, udari loptu unutarnjom
stranom stopala nastojedi zabiti gol.
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R.br.

19.

20.

OPIS MOTORICKOG ZADATKA

Skok udalj iz zaleta

Ucenici ravnim zaletom 5-7 koraka dolaze
do skakaliSta te zadnjim korakom odraznu
nogu postavljaju punim stopalom, istovre-
meno ruke se dovode u zarucenje u pripremu
za izvedbu zamaha. Odraz jednom nogom,
spajanje nogu,zamah rukama prema naprijed,
sunozni doskok u ¢ucanj te slijedi odraz uz
potpuno pruzanje odrazne noge. Zamasna
se pogrceno podize prema naprijed i gore s
istovremenim zamahom rukama iz zarucenja
do predrucenja gore, nakon Cega slijedi faza
leta.U faziletatrup postupno izvodi pretklon,
a odrazna noga pridruzuje se zamasnoj. U
trenutku doskoka noge se grce u koljenima.

Skok u vis

Ucenici se nalaze u uspravnom stavu rasko-
racno, ravno u odnosu naskakaliste. Kratkim
zaletom, 6-8 koraka jednonoznim odrazom
lijevom nogom, zamahom ruku iz zarucenja
prema predrucenju gore, vrsenje zamaha
desnom nogom prema naprijed u smjeru
iznad prepreke.Zamasnom nogom preskok
prekoracno preko elasti¢ne trake, dosko-
kom na desnu nogu u pocucanj te dolazak
u uspravan stav s priru¢enjem.

PULSU
TLOCRTNI PRIKAZ MIRO-
VANJU
[ T X X 1]
89,57
oo — .
00000 -]:
. 8944
YY) I

Legenda nastavnih sredstava i pomagala

® - udenik
® - lopta, medicinka
- strunjaca

—— - vijada

—‘ - §tap

- tuny
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B - strunjaca

® . rukometna lopta

AT

&) - koSarkagka lopta
{2y - nogometna lopta

PULSU
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U tablici 4 nalaze se rezultati ukupnog pulsa u mirovanju i ukupnog pulsa
nakon aktivnosti u svim motorickim zadacima.

Tablica 4: Ukupni puls u mirovanju i nakon aktivnosti u svim motorickim zadacima

PULS U MIROVANJU PULS NAKON AKTIVNOSTI
UKUPNI PULS

8795 143,52

Ukupan prosjecni puls u mirovanju iznosi 87,95,a ukupan puls svih motorickih
zadataka iznosi 143,52 otkucaja srca u minuti. Prema rezultatima vidljivo je
dasu ucenici postizali vece fizioloSko opterecenje pri provedbi dinamicnijih
aktivnosti.Najvece fizioloSko opterecenje postigli su pri provedbi motorickog
zadatka,Brzo trcanje do 40 m iz visokog starta“. Dakle, ucenici postizu vece
fizioloSko opterecenje pri provedbi aktivnosti anaerobnog tipa. Djeca imaju
slabije razvijen anaerobni kapacitet u odnosu naaerobni kapacitet, stoga brze
postizu vece otkucaje srca prilikom provedbe takvih motorickih zadataka.
Ucenicislabije razvijenih kinantropoloskih obiljezjaimaju vece otkucaje srca
pri provedbi dinamicnijih kinezioloskih aktivnosti jer one zahtijevaju vise
kretnji i veCu aktivaciju cijelog tijela.

Prema rezultatimavidljivo je da poneki nastavni sadrzaji,odnosno motoric-
ki zadaci u paralelnoj postavi ne dosezu optimalno fiziolosko opterecenje
ucenika. Upravo zbog toga potrebno je provoditi dopunske vjezbe prilikom
provodenja motorickih zadataka nizeg intenziteta, ali i kod onih kod kojih je
nuzno duze Cekati nasvoj red izvodenja.Te dopunske vjezbe moraju biti pri-
mjerene nastavnome sadrzaju te ne smiju trajati duze od glavnog motorickog
zadatka.Zbog nedostizanja optimalnog fizioloskog opterecenja u pojedinim
motorickim zadacimanije preporucljivo uvijek provoditi istu organizacijsku
postavu vjezbanja. Odabir organizacijske postave vjezbanja znatno utjece
na postizanje fizioloskog opterecenja ucenika prilikom provodenjarazlicitih
nastavnih sadrzaja. S obzirom na dobivene rezultate potvrduje se hipoteza
H1: ucenici ¢e nakon provedbe kinezioloskih sadrzaja u paralelnoj postavi
vjezbanja postici fiziolosko opterecenje preko 140 otkucaja srca u minuti.
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Zakljucak

Utvrdeno je da su ucenici postigli vece fizioloSko opterecenje s obzirom
na to da postizu vece otkucaje srca pri provedbi kompleksnijih aktivnosti.
Hipoteza rada je potvrdena jer su ucenici postigli vidljivo viSe rezultate u
paralelnoj postavivjezbanja, odnosno njihovo fiziolosko opterecenje iznosilo
je preko 140 otkucaja srca u minuti. Istrazivanjem se moze zakljuciti kako
svaki sat TZK-a nosi sa sobom odredena fizioloSka i psiholoska opterecenja
koja ovise o vrsti organizacijskog oblika rada, samim motorickim zadacima,
ali i motiviranosti uCenikai ucitelja. Moze se zakljuciti kako paralelna postava
vjezbanja nije uvijek najbolji izbor za realizaciju nekih od navedenih moto-
rickih zadataka. To ovisi o samom tipu motorickog zadatka, kompleksnostii
stupnju usvojenosti odredenog motorickog znanja.lz tog je razlogaizuzetno
vazan pravilan odabir organizacijske postave vjezbanja.
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