Mirjana Madarevic
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7-11 GODINA

Abstract

Ovaj rukopis je izvucen iz udzbenika Metodika nastave tjelesnog
odgoja sa osnovama fiziologije tjelesnog vjezbanja- autora rukopisa,
kome je u cilju, da neka poglavlja priblizi i publicira Siroj javnosti, koja
se bavi ovom problematikom.

Iznijeti su osnovni anatomo fizioloski mehanizmi koji se
odvijaju u organizmu ucenika uzrasnih karakteristika 7-11.godina
tokom vjezbanja na nastavi tjelesnog odgoja.

Psihomotoricki razvoj organizma, zdravstvena i svestrana
radna sposobnost, koriste ne samo pojedincu nego i ¢itavoj zajednici.

U toku svog ontogenetskog razvoja covjek nuzno prolazi niz
bio-psiho-socijalnih promjena.Transformacioni procesi slijede odredene
unutrasnje zakonitosti rasta i razvoja, ali na njih uticu i Zivotne
okolnosti (ekoloske i drustvene) kao i aktivnost jedinke. Transformacioni
procesi su stalni i neravnomjerni. Njihova se neravnomjernost ogleda u
neprekidnom smanjivanju faza ubrzanog i usporenog razvoja. Krajnji
nivo razvijenosti zavisi koliko od genetskih kodova koje svaka jedinka
nosi rodenjem, toliko i od organizovanog i planskog uticaja drustvene
sredine na tok tih promjena i Zivotne aktivcnosti.

Unutar odredene Zivotne sekvence i pored promjena koje su
manje vise ocekivane postoje i velike individualne razlike. Svako
planiranje, organizovanog uticaja drustvene sredine, a posebno
pedagoskog rada, iziskuje solidno poznavanje razvojnih karakteristika
djece ovog uzrasta.
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Uvod

Definicija pojma “Covjek” i ljudsko navodi na ukljucivanje

najmanje tri podrugdja:
biolosko — zdravstveno;
sociolosko;
psiholosko.

U toku zZivota covjek se kao biopsihosociolosko bice
pomjera na skali vlastitog odredenja. On je individua sa svojim
specificnostima, jer priroda ne pravi klonove. Gdje ¢e se Covjek
naci, na kom mjestu skale odredenja, zavisi od mnogo faktora.

Njegova urodena potencijalnost ide ka cilju produktivnosti
— ljudskih kvaliteta i adekvatnog ispoljavanja njegove radne
sposobnosti.

Ljudsko tijelo zavisi od fenomena aktivnosti na svim
poljima. Dakle on je savrSen “stroj” podvrgnut transformacionim
procesima, koji treba da traje godinama, a da ostvaruje dnevni
ucinak.

“Novo doba i sadasnjica gledani s ove tacke cine se poput
pojedinih epizoda drame §to je otpocela u davno minulo doba i
proteZe se u svim stolje¢ima i u daleku buducnost. Ta drama je
osvjeSc¢ivanje Covjecanstva.”

Karl Gustav Jung

Autoru ovog Stiva motiv je osvjes¢ivanje covjeka -
pojedinca, mladog studenta, buducdeg edukatora i svih onih
kojima je ova tematika bliska, da imaju poticaj na razmisljanje, a
samim tim mogu doprinijeti svestranom razvoju “malog covjeka”
koji ¢ini covjecanstvo. Nije bilo jednostavno iz veoma obimne
naucne literature izvudéi na par strana ono $to je bitno, a ne ici
toliko u Sirinu, ukazati na zakonitosti, ali i na njen prakticni
aspekt. Nije bilo lako ni naci formu kako sve to prikazati da bude
doprinos nasoj naucnoj literaturi (iz oblasti tjelesnog odgoja) i
struc¢no Stivo onima, koji izloZeno saznanje treba da primijene u
svojoj prakticnoj aktivnosti, ili da prodube svoje stru¢no
obrazovanje.

Stojim na gledistu da pravilan razvoj organizma,
zdravstvena i svestrana radna sposobnost koriste ne samo
pojedincu ve( i ¢itavoj zajednici.
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Tjelesnim odgojem treba da je obuhvaden ogroman broj
djece, ¢ak i u predskolskim ustanovama, omladine i odraslih, kako
u gradu, tako i na selu. Davno potroSena fraza “u zdravom tijelu
zdrav duh” imala je svoju svrhu u davno minulo doba. Da bi imala
pravi smisao i jainu primjene, izgleda da je za novu civilizaciju
moramo mijenjati. Autor bi je stavio u reverzibilan proces, pa ¢e
se kao takva mozda u praksi viSe primijenjivati “U zdravom duhu,
zdravo tijelo.”

Tokom godina rada sa studentima razredne nastave
postalo je ocevidno, da studenti nemaju osnov iz oblasti
anatomije i fiziologije tjelesnog napora, koje su usko povezane i
daju bazu za razumijevanje ove problematike, te da njihova dalja
edukacija u njihovim glavama dovodi do nepovezanosti teorije sa
praksom.

Na nesrecu vedina nastavnika razredne nastave, ne samo
da ne mogu povezati teoriju sa praksom iz opravdanih, ili
neopravdanih razloga, nego zasnivaju svoj prakticni rad na
metodama elementarnih igara koje ni izdaleka ne zadovoljavaju
konkretne ciljeve i zadatke koji predmet tjelesnog i zdravstvenog
odgoja treba da zadovolji.

Dolaze¢i na polje tjelesnog odgoja sa veoma oskudnim
osnovama iz opce fiziologije i anatomije ne moze se zadovoljiti
kvalitetna nastava i realizacija plana i programa iz ovog podrudja.
Nadalje metodika nastave tjelesnog odgoja je veoma specificna i
kompleksna, te se ovom dijelu treba posvetiti posebna paznja.

Imajudéi sve ovo u vidu, problematici iz ove oblasti ne
moze se prilaziti stihijski, neplanski, nestru¢no, pogotovo u radu
sa djecom niZeg Skolskog uzrasta.

1. Organizam Covjeka kao jedinstvena cjelina sposobna za Zivot

Koji su putevi razvoja savremenih zivih bica, iz cega su
sagradeni njihovi organizmi i §ta se u njima dogada za vrijeme
njihovog "pojedinacnog Zivota" i rada... samo su neka od pitanja
koja su se nametala ljudima jo§ od davnina, na koja oni i danas
odgovaraju i na koja ¢e i u buducnosti odgovarati, trazeci i
otkrivajuéi sve brojnije zakonitosti po kojima se odvija Zivot
uopce.

Fiziologija tjelesnog vjezbanja proucava zakonitosti
fizioloSkih procesa razlicitih uzrasta, koji nastaju kako pri vrsenju
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pojedinacnih tjelesnih vjezbi, tako i u citavom procesu planski
postavljenog i sistematski provodenog tjelesnog vjezbanja.

Utvrduju se i otkrivaju brojne zakonitosti djelovanja
procesa pravilnog tjelesnog vjezbanja na svestrani i S$to bolji
razvoj kao i podizanju i ucvrséivanju opéeg zdravstvenog stanja,
$to Ce sluziti kao dobra podloga pojedincu u lak§em savladavanju
i brzem otklanjanju zamora, op¢em raspoloZenju, te produzenju
radnog i Zivotnog vijeka. Tijelo covjeka je mnogocelijski
organizam Sto znaci da je celija njegova osnovna Ziva jedinica.
Organizam covjeka sadrzi Celije raznih oblika i funkcija koje ipak
imaju zajednicko u svojoj gradi to, Sto je citoplazma okruZena
celicnom membranom koja u sebi sadrZi jedno ili viSe jedara.
Pored specificnosti u funkcijama raznih Ccelija u njima se
odigravaju procesi opci za sve Celije.

1.1. Opéi Zivotni procesi

U osnovne procese svojstvene Zivotnoj materiji spadaju
procesi prometa materije i energije.

Ovi procesi sastoje se u tome $to se sloZzene organske
materije, kao potencijalna energija u Ccelijama, razgraduju
(katabolizuju) na prostije, pri cemu se oslobada energija potrebna
Celijama za Zivot — bazalni metabolizam i rad (kvalitativni i
kvantitativni metabolizam uz istovremenu izgradnju novih
sloZenijih organskih materija ( procesi anabolizma).

U prometu materije i energije izmedu celija i spoljasnje
sredine kod covjeka ucestvuje niz raznih tkiva organa i sistema
kao $to su: organi za varenje, sistem organa za disanje, krvotok sa
krvlju, sistem organa za izlucivanje.

U prometu materije i energije vaznu ulogu igra celijsko
disanje. Kao $to se neprekidno odigrava promet materije i
energije izmedu Celija i okoline, tako se isto neprekidno vrsi i
promet gasova. Ovo se prvenstveno odnosi na neprekidno
unoSenje kiseonika — O2 u celije i na stalno otpustanje ugljen
dioksida — CO2.

iz njih u okolinu. Kiseonik u celijama omogucava krajnju
razgradnju organskih materija pri ¢emu na kraju uglavhom
nastaju CO2 i H20. Oksidativni procesi su Zivotno vazni jer se
njima u najve¢em stepenu uklanjaju razne materije nastale u
metaboli¢nim procesima, a koje bi inace bile Stetne za organizam,
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za zivot i rad Celija. Zato prestankom disanja na Celijskom nivou
neminovno prestaje i Zivot doti¢nih Celija, odnosno organizma
kao cjeline.

Celijsko disanje je ostvareno preko sistema: za disanje,
krvotoka sa krvlju, preko koga se 02 iz spoljasnje sredine dovodi
do ¢elija, a CO2 izbacuje iz njih u spoljasnju sredinu.

Procesi prometa materije i energije kao i Celijsko disanje
ostvareni su i pravilno vodeni u Zivoj Celiji i u ¢itavom organizmu,
zahvaljujudi prisustvu narocitih materija izgradenih u njemu. Ove
materije nazvane su fermenti i nalaze se kao integralni dijelovi
svake Celije ( tzv. Celijski fermenti) i u pojedinim tjelesnim
tecnostima i sokovima (npr. u krvi, raznim sokovima za varenje
itd.) U karakteristicne opc¢e procese spada i proces razdraZenja.
Ustvari ovim se ukazuje na postojanje razdrazljivosti Celija, koja
izrazava njihovu sposobnost da reaguju razdraZzenjem na
spoljasnje i unutras$nje nadraZenje.

NadraZzenjem se naziva dejstvo nekog unutrasnjeg ili
spoljasnjeg agensa na zivu tvorevinu. Ovi agensi ili nadrazioci po
svom kvalitetu mogu biti vrlo razliciti — mehanicki, elektri¢ni,
toplotni, svjetlosni, zvucni, hemijski.

Zbirno uzevsi, razdraZzenjem se dakle naziva aktivni
odgovor Ccelije tkiva ili organa na dovoljno vrijedno razdrazenje.
On je slozeni bioloski proces koji se ispoljava u nizu elektri¢nih
hemijskih,  toplotnih,  specifi¢no-funkcionalnih ~ promjena
razdraZene tvorevine.

FizioloSki rezultat ovih procesa je djelatnost koja je
specificna za razdrazenu Cceliju, tkivo ili organ. MiSi¢ se pri
razdraZenju kontrahuje, Zljezda luci, nerv provodi nervne impulse
itd.

2. Znacaj tjelesnog odgoja u ontogenetskom razvoju Covjeka

U toku svog ontogenetskog razvoja covjek nuzno prolazi
niz bio — psiho — socijalnih promjena. Transformacioni procesi
slijede odredene unutrasnje zakonitosti rasta i razvoja, ali na njih
uticu i zivotne okolnosti (ekoloske i drustvene) kao i aktivnost
jedinke. Transformacioni procesi su stalni i neravnomjerni.
Njihova se neravnomjernost ogleda u neprekidnom smanjivanju
faza ubrzanog i usporenog razvoja. Razvojne promjene su pored
toga i heterogene Sto znaci da se razvijenost svih tjelesnih
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sistema i organa psihickih i mentalnih funkcija, niza motorickih
funkcionalnih drugih sposobnosti, ne polaze u isto vrijeme na
istom stepenu razvijenosti. Krajnji nivo razvijenosti zavisi koliko
od genetskih kodova koje svaka jedinka nosi rodenjem, toliko i
od organizovanog i planskog uticaja drustvene sredine na tok tih
promjena i Zivotne aktivnosti.

Ontogenetski razvoj covjeka moze se podijeliti u pojedine
uzrasne sekvence, za koje su karakteristicna neka tipicna obiljezja
razvojnih promjena, po kojima se te uzrasne sekvence razlikuju
jedna od drugih. Jedna od tih uzrasnih karakteristika je i mlade
Skolsko doba — njime je obuhvacen period od 7 do 11godina.

Unutar odredene uzrasne sekvence i pored promjena koje
su manje viSe ocekivane postoje i velike individualne razlike.

Svako planiranje, organizovanog uticaja drustvene sredine,
a posebno pedagoskog rada, iziskuje solidno poznavanje
razvojnih karakteristika djece ovog uzrasta. Ovo je poznavanje od
posebnog znacaja za nastavnika posto on ima odlucujucu ulogu u
transformacionim procesima, koji se deSavaju u ovom uzrastu,
gdje su najburnije razvojne promjene koje je i najefikasnije
stimulisati. U ovom periodu se propusteno, po uvjerenju mnogih
struc¢njaka, nikad vise ne moZe nadoknaditi.

Na kraju ovog perioda odlikuju se osnovne crte volje, Zelje
i karaktera, formira se odnos prema Zivotnim i radnim
aktivnostima, uspostavlja se kriticki i objektivan odnos prema
sebi, drugima i okolini.

Sagledavajudi cinjenice i posStujuéi ono da se propusteno
ne moze nadoknaditi, obaveza realizacije ciljeva i zadataka
tjelesnog odgoja od | -1V razreda osnovne $kole, svakako je veca i
namece potrebu temeljnog poznavanja i stru¢nog vodenja
sadrzaja ovog predmeta.

3. Op¢e karakteristike bio- psiho-socijalnog razvoja djece od 7-11
godina

Polazak djeteta u Skolu donosi znacajne promjene u
dnevnom rasporedu njegovog Zivota. Dijete se suocava sa
zahtjevima koji i iziskuju znatnu intelektualnu aktivnost u odnosu
na prethodno razdoblje igre i bez- zahtjevhog provodenja
vremena. Kao posljedica zahtjeva i obaveza koje namece $kola
znacajno se smanjuje kretna aktivnost Sto predstavlja uvod u
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buduce stanje viSe ili manje izraZzene hipodinamike. MoZemo
odmah konstatovati koju nepravdu ¢inimo kad planirane casove
tjelesnog odgoja zamjenjujemo sa Casovima drugih predmeta i
time svjesno doprinosimo hipodinamici rasta i razvoja, tj prisilno
sputavamo kretne aktivnosti djece, $to dovodi do promjena koje
se manifestuju: misSicnom atrofijom, gubitkom bjelancevina,
promjenama u funkcionisanju, kardiovaskularnog sistema,
povecanjem slojeva masnog tkiva, gubicima u svim vidovima
motorne manipulacije koje traZze angaZiranje snage, brzine,
fleksibilnosti, izdrzljivosti. Moramo nazalost konstatovati da i u
danasnjim uvjetima visoko razvijene svijesti o covjeku kao
bioloSkom bi¢u, Skole kao odgojno obrazovne ustanove
zanemaruju potrebe djece, a intelektualni zahtjevi konstantno se
povecavaju, §to neminovno dovodi do toga da djeca koja su po
prirodi dinamicna sve viSe sjede. Istrazivanja su pokazala da 85 %
budnog stanja, djeca provode u statickom poloZaju — uglavhom u
poloZaju sjedenja, Sto opet ima za posljedicu narusavanja opceg
zdravlja, slabljenje vida, opcu atrofiju, loSe drzanje tijela i brojne
druge nedostatke.

Dakle, zbog karakteristika djece u ovom uzrastu, treba
planski i sistematski raditi i uticati na njihov razvoj, a ne gusiti,
sputavati i onemogucavati ga.

U odnosu na raniji uzrasni period (period predskolskog
doba) tjelesni rast i razvoj djece od 7 — 11 godina biva usporen.
On ulazi u fazu stabilizacije. Dijete mijenja svoj izgled. Gubi
djetinju zaobljenost i izduZuje se. Grudni koS se Siri ¢ime se
povecava njegova zapremina.

Kicmeni stub je sa 7 godina ve¢ stekao normalnu
fizioloSku iskrivljenost, ali okostavanje se ne odvija ravnhomjerno.
Prvo se zavrSava okoStavanje perifernih dijelova ekstremiteta.
Okostavanje falangi prstiju zavrSava se sa 9 — 11 godina, rucnog
zgloba sa 10 — 13 godina. Ki¢meni stub je jo$ uvijek plastican i
usljed dugotrajnih statickih i jednostranih opterecenja podlozan
deformisanju.

MiSi¢na masa se uzrastom uvecava. Na pocetku ovog
uzrasta najrazvijeniji su krupniji misi¢i, a sa 10 — 11 godina
formira se i sitna muskulatura (ruke i stopala). Ove okolnosti
uvjetuju stanovite teSkoce kod djece (7 i 8 godina) prilikom
izvodenja finih motornih manipulacija koje zahtijevaju spretnost,
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preciznost, koncentriranost i slicno. Tempo prirasta misi¢ne mase
vedi je kod djecaka nego kod djevojcica.

Aktivhost mozdane kore postupno se sve viSe usavrSava,
$to ima za posljedicu relativho brzo formiranje uvjetnih refleksa.
Tako se redom uz promjenjivu stabilnost oblikuju vestibularni,
vidni i kozno - taktilni uvjetni refleksi. Dijete se odlikuje velikom
pokretljivo§¢u procesa u kori velikog mozga i velikom
emocionalnom razdrazljivo§¢u. TeZina mozga u 7-moj godini
Zivota dostize 83%, a do 14 godine 95% svog cjelokupnog razvoja.
Celijska struktura mozga raste uz postupno diferenciranje, tako
da se oko 14-te godine Zivota mozdane brazde pribliZavaju
konacnom obliku.

Ritam disanja (udah, izdah) je na pocetku ovog uzrasnog
perioda oko 20-25 u minuti (kod odraslih 12-16). Disanje je s
obzirom na malu zapreminu grudnog koSa i jo$S nedovoljno
razvijenu disajnu muskulaturu, plitko. Zato se svaka uvecana
potreba za 02 obezbjeduje, vise, ve¢om ucestalo$¢u disanja, nego
vecom dubinom disanja. Kod djece ovog uzrasta vrlo su intenzivni
procesi tkivhog disanja i oksidacioni procesi. Ovo je moguce
zahvaljuju¢i nekim osobinama cirkulatornog sistema (Siri otvor
krvnih sudova i bolja prokrvavljenost misic¢a). Karakteristicna je
niska tolerancija organizma na rad anaerobnog tipa.

Apsolutne dimenzije srca se uvecavaju. Raste njegova
miSicna masa i povecava mu se kapacitet. Uclestalost srcanih
frekvencija je povecana i Cesto je pracena kolebanjima (sréana
aritmija). Razlog ovoj pojavi treba traziti u jo$ nerazvijenom
Zivcanom  sustavu sranog automatizma. Neutraliziranje
poremecaja je relativno brzo zbog velike adaptacione
sposobnosti sr¢anog sustava. Uvjetovano Sirok lumen arterija i
njeni mladalacki elasti¢ni zidovi obezbjeduju lak prolazak krvi u
relativno niskom pritisku, Sto olaksava rad srca. Upravo ova
osobina omogucava, uvjetno vece sposobnosti djeteta oko 11 — te
godine Zivota za tjelesne napore nego nesto kasnije u pubertetu.

Potpuno izgradeni culni receptori omogucavaju culnu
recepciju. Ona se i dalje usavrsava. Saznajne sposobnosti djece se
bitno oslanjaju na ¢ulnu percepciju. Dijete postaje sposobnije da
uocava: razlike u obliku, veli¢ini i tezini predmeta, prostorne i
vremenske odnose, kao i da razlikuje svoje pokrete. Medutim, jo$
uvijek nije sposobno da uocava strukturu predmeta i sloZenost
pojava.
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Paznja je na pocetku uglavnom nenamjernog karaktera, ali
mozZe da bude dosta trajna i stabilna (narocito pred kraj ovog
uzrasnog perioda) ako je vezana za predmet koji dijete zanima.
Interes je najbitniji nacin animiranja njegove paznje. Fantazija je
Ziva i podstice mnoge djecije aktivnosti posebno u 7-8 godini. U
ovom periodu dijete je sklono velikom emocionalnom
prezivljavanju i emocionalnim izlivima (koji se ¢ine neadekvatni).
Sve se viSe razvija umna i voljna sfera. Tokom ovog perioda
djetetu je svojstveno ritmicko i motoricko ucenje.

Polaskom djeteta u Skolu znacajno se mijenja i njegov
socijalni Zivot. Iz svijeta slobodne igre i labavog rezima dnevnih
aktivnosti ono se ukljucuje u organizovan rad. U pocetku dijete
ovu promjenu tezZe podnosi, viSe ucestvuje “pored drugih nego sa
drugima”. Bucno je, vrlo pokretljivo i zivahno, nametljivo,
nepazljivo. Medutim, do kraja ovog perioda ono se socijalizuje
toliko da teZi da se istakne, afirmiSe, nadmece i uporeduje. Dijete
ovog uzrasta voli jasne direktive i ¢vrsto vodstvo odraslih, ali ne i
komandni stil. Ono rado izvrsava zadatke. Vrlo je znatiZeljno i
sklono istrazivanju i ucenju.

4. Razvoj motorickih sposobnosti

Motoricka sposobnost koju smo definisali kao skup
genetskih i stecenih uslova koji u toku rasta i razvoja uslovljavaju
uspjesno vrsenje opce djelatnosti, jeste kompleksna sposobnost.

Naime, skup sposobnosti koje se odnose na one
morfofunkcionalne i psihofizioloske dimenzije licnosti koje joj
omogucavaju i efikasno motoricko funkcionisanje i adaptaciju na
napore tjelesnog rada. Ona je dio opce sposobnosti.

Definisanje ove sposobnosti, pokusaj diferenciranja njenih
strukturalnih komponenti, sredstava i metoda njenog razvijanja
predmet su stalnog istrazivanja struc¢njaka.

U strukturu formulisanu kao motoricka sposobnost, ili
latentne dimenzije ukljucene su relativno samo stalne grupe
sposobnosti: snaga, brzina, izdrzljivost, fleksibilnost, spretnost —
okretnost, koordinacija, preciznost, ravhoteza.

KaZzemo: relativho samostalne grupe sposobnosti, zbog
apsolutne nemogucnosti samostalnog, pojedinacnog manifestnog
ispoljavanja bilo koje od njih. Neke od ovih sposobnosti ranije su
smatrane prostim, ali nauc¢nim istrazivanjima, doSlo se do
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zakljucaka da su vrlo sloZene i dijele se na prostije i neke i daljnje
zavisne jedne od drugih.

Radi boljeg tumacenja i razumijevanja njihove sustine
posmatrat ¢emo ih pojedinacno.

Prakticno svaka tjelesna vjezba iziskuje ispoljavanje
Citavog kompleksa motorickih sposobnosti u najrazlicitijim
nivoima ispoljavanja. Kako su motoricke sposobnosti u sustini
odredene faktorima morfofunkcionalnih i psihofizioloskih
dimenzija li¢nosti, to se i njihov razvoj odvija po bioloskim
zakonitostima uzrasnih promjena ovih dimenzija. Veli¢ina i
karakter razvojnih promjena motorickih sposobnosti bitno je
odredena individualnim genetskim faktorima, ali i uticajem
spoljasnje sredine i svakako aktivhos¢u jedinke. Koliko ¢emo
nesto razvijati zavisi od toga koliko ¢emo na tome raditi” — koliko
ulozimo, toliko dobijemo. Visok nivo genetskih poruka pracen
adekvatnom stimulacijom spoljasnje sredine i u pravo vrijeme, uz
obilje aktivnosti jedinke, obezbjeduje visok nivo razvoja ovih
sposobnosti, a u Sirem smislu gledano zdraviji organizam.

Kao $to je vel recCeno, svaka tjelesna vjezba zahtijeva
ispoljavanje  ¢itavog kompleksa motorickih  sposobnosti.
Motoricke se sposobnosti uglavnom i razvijaju u procesu
specificnih vjezbi, §to ukazuje na znacaj sistemskog, planskog i
programiranog vjezbanja.

Planiran, organizovan i sistematican pedagoski uticaj koji
nastava tjelesnog odgoja treba da ostvaruje u pogledu razvijanja
ovih sposobnosti, od izuzetnog je znacaja upravo u periodu od [ —
IV razreda osnovne Skole, posebno kada se ima u vidu da se
upravo u ovom periodu javljaju “kriti¢ni periodi” u razvoju skoro
svih motorickih sposobnosti. U kontekstu ovog problema
potrebno je posebno ista¢i ulogu nastavnika-ucitelja i njegovu
struc¢nu osposobljenost da ostvari odgovarajuci pedagoski uticaj,
te da potice i razvija ovo polje latentnih dimenzija, kao jedan od
segmenata koji utice na op¢i rast i razvoj. Po nekim autorima
tjelesna vjezba u prvom i drugom razredu treba da bude 70%
primarno usmjerena na razvoj motorickog polja, a samo 30% na
obucavanje i formiranje navika kretanja. Taj odnos bi u tre¢em i
cetvrtom razredu bio 65% prema 35%, opet u korist motorickog
polja, koji je osnova za brZe i uspjesnije rjeSavanje kompleksnijih
zadataka.
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Krajnji cilj razvijanja i rada na motorickom polju je
poboljSanje radnog kapaciteta, a time i radnog ucinka. Radni
kapacitet ucenika ovog uzrasta podrazumijeva: opcu izdrzljivost,
snagu velikih grupa misi¢a koji omogucavaju pravilno drzanje
tijela i usvajanje dostupnih i primjenjivih motorickih dostignuca
potrebnih za slozene i utilitarne motoricke akcije, pokretljivost i
sposobnost korelacije tjelesne grade.

Daljnje izlaganje o pojedina¢nim motorickim-latentnim
dimenzijama bic¢e prilagodeno potrebama buduée prakse
nastavnika.

Treba napomenuti da sistemska empirijska istrazZivanja
ovih sposobnosti upravo rijetko i operiSu izrazom sposobnosti.
Umjesto njega upotrebljavaju se izrazi: dimenzija, faktor, a
skupovi ovih sposobnosti obiljezavaju se izrazima: latentni,
manifestni, hipotetski, realan prostor ili dimenzije.

4.1. Snaga i regulacija njenog razvoja
4.1.1. Opce karakteristike:

Svaka motoricka aktivhost - odnosno efikasnost
sveukupne motorike u Zivotu covjeka nuzno iziskuje misSi¢no
naprezanje. Ispoljavanje njegove snage u manjem ili vedem
stepenu, u kontekstu problematike ima odreden i poseban
znacaj, Zbog toga ¢e u ovom Stivu snazi biti posveceno nesto vise
paznje.

O kljuénom znacaju i Sirini uticaja snage u ukupnom
prostoru motorike ¢ovjeka, empirijski provjerene i do zakonitosti
dovedene potvrde, nasa struc¢na javnost je dobila, najprije preko
istraZivanja Zaciorskog.

U pogledu definicije pojma — tjelesna snaga nailazi se ipak
na izvjesne specificnosti kod pojedinih autora, koje manifestuju
njihovu specificnu polaznu poziciju i ugao gledanja na problem.

Za Sturma to je: “sposobnost Covijeka da efikasno
primjenjuje silu misic¢a za djelovanje protiv spoljasnjih sila raznih
vrsta, koje stupaju u vezu sa kretanjem ili zadrzavanjem polozaja
vlastitog tijela ili predmeta”.

Za Opovskog snaga je sposobnost da se miSi¢no
naprezanje u sastavu motornih jedinica transformise u kineticki ili
potencijalni oblik mehanicke energije. Ovo vezivanje tjelesne
snage za pojam misic¢ne sile, koje je prisutno kod Opavskog jos je
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izrazajnije kod Horvata za koga je snaga’napetost nastala
kontrakcijom misica kao rezultat energetskih procesa”.

Nesto Siri pristup definiciji snage ispoljava Kureli¢ koji ima
u vidu cijelog covjeka, a ne samo njegov misic¢ni sistem, kada za
snagu kaZe da je to sposobnost organizma, a narocito misica da
znatno i efikasno djeluju protiv otpora. Na istoj poziciji
apostrofiranja otpora u odredbi snage je i Zaciorski koji snagu
odreduje kao sposobnost da covjek savladava spoljnji otpor ili
djeluje protiv otpora na racun misi¢nih naprezanja.

Najprecizniju definiciju dao je Barow rekavs$i”Snaga je
sposobnost pojedinaca da razvija silu misica”.

Osnovni fizioloski mehanizam koji omogucava pojavu
tjelesne snage kod covjeka je razdrazenje (ekscitacija) u
primarnim motorickim centrima mozdane kore, koje se preko
centara prenosi nishodnim motornim neuronima u misie i u
zavisnosti od velicine i vrste razdraZenja ukljucuje se vedi ili manji
broj misi¢énih jedinica S$to proizvodi odredenu miSi¢nu
kontrakciju.

Oko pitanja definisanja pojma snage Cesto se javlja jo$
jedan spor. On nastaje zato $to se ne pravi uvijek distinkcija
izmedu snage kao fizikalne mehanicke kategorije i one koja se
odnosi na sposobnost covjeka da razvija silu miSi¢a. Horvat,
Opavski i jo$ neki inostrani autori ostaju pri upotrebi termina
“sila”, dok Sturm( sve priznajuci) govori, da je pojam snage
neodvojiv od sile kao fizikalne kategorije, posto upravo razvijanje
sile i jeste smisao.Karakteristika i zadatak snage kao motoricke
sposobnosti — zdruzava termin “snaga” dodajuci radi lakSeg
razumijevanja terminu “snaga” mehanicki pojam “sposobnost”.
On nalazi da je najbolje redi tjelesna snaga.

Premda je snaga pretezno sposobnost misSica u sklopu
njegove kretne djelatnosti, ona nije iskljuc¢ivo determinisana
kvalitativnim i kvantitativnim odlikama misi¢a. Mehanizami
njenog ispoljavanja vezani su prvenstveno za morfofunkcionalne
karakteristike miSi¢a: broj aktivnih miSica, strukturu njihovih
vlakana, veli¢inu njihovog poprecnog presjeka, biohemijske i
metabolicke procese u aktivhom miSicu i prisustvo energetskih
izvora u njima. Medutim oni su vezani i za psihofizioloske
dimenzije kao S$to su: stanje centralnog nervnog sistema,
prohodnost procesa ekscitacije i inhibicije (razdrazZenja i kocenja)
u njemu, provodne sposobnosti perifernih  dijelova
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neuromotornog sistema koji prima signale iz centralnog nervnog
sistema (CNS), a cini se najviSe zavise od voljnih napora
(motivacione sfere).

lako se snaga smatra jedinstvenom sposobno$cu, koja
omogucava savladavanje otpora i pokretanje tijela, ipak je
moguce diferencirati vidove njenog ispoljavanja bar u tri osnove:

s obzirom na karakter rezima rada;

s obzirom na kriterijum odnosa veli¢ine ispoljene
snage i mase tijela;

s obzirom na topoloski kriterijum.

Na osnovu karaktera rezima miSi¢nog rada snaga se moze
ispoljavati u vidu:

staticke snage,
dinamicke snage (eksplozivne i repetitivne).

U statickom rezimu rada i sporim pokretima, snaga se
ispoljava u formi takozvane staticke snage (reakcija Ciste snage).
Ovom vrstom snage obiljezava se sposobnost dugotrajnog
izdrzavanja miSi¢nog naprezanja izotoni¢nog tipa (bez promjene
njegove duzine pri kontrakciji) , a sa ciljem da se sprijeci
naru$avanje zauzetog poloZaja dejstvom spoljasnjih sila kao: sile
teZe, inercije, sile partnera i slicno. Tipicne motoricke aktivnosti u
kojima se manifestuje ovaj vid snage jesu “izdrzaji”.

U dinamickim uslovima rada snaga se ispoljava u formi
eksplozivne i repetitivne.

Pod eksplozivnhom snagom podrazumijeva se sposobnost
maksimalnog ubrzanja u razvijanju maksimalne sile miSica, ili
kako se u literaturi cesto moZe naci, da je to sposobnost
aktiviranja maksimalnog broja misSi¢nih jedinica u jedinici
vremena. Naziv “eksplozivna” za ovu vrstu tjelesne snage uveo je
Fleistiman koji ju je definisao kao sposobnost da se maksimum
energije uloZi u jedan eksplozivni pokret. Za eksplozivnu snagu je
vezan i pojam “gradijent snage”. Za Zaciorskog je ovaj pojam
najbolji pokazatelj ove vrste snage, jer ga definiSe kao odnos
maksimalne snage i vremena za koje je ona postignuta.

Za eksplozivhu snagu se smatra da je u najvecoj mjeri
dimenzija geneticki odredena (neki autori smatraju ¢ak do 80%).
Na poboljSanju rezultata u testovima eksplozivne snage, pored
tehnickih i motivacionih polja, mozZe se uticati i indirektno preko
poboljsanja druga dva aspekta snage: repetitivne i staticke sa
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kojima eksplozivha pokazuje vrlo visok stepen pozitivhe
korelacije.

Repetitivna snaga je sposobnost produzenog vrSenja
“ponavljanog” — ciklicnog rada (naizmjenicne misi¢ne kontrakcije
i relaksacije). Ona se ispoljava u motorickim akcijama velikog
intenziteta kraceg trajanja — kao u sprinterskom trcanju,
zgibovima, sklekovima, ili manjeg intenziteta, a duzeg trajanja —
kao u tréanju na srednje pruge. Ova sposobnost “Cini, , se nije
generalna, vec je prije moguce govoriti o repetitivnoj snazi misica
pregibaca lakta, pregibaca kuka, opruzaca leda i slicno uz
postojanje visokog stepena pozitivne korelacije medu njima.

Koeficijent uredenosti je 50% uz mogucnost bitnijeg
poboljsanja.

Tri navedene vrste akcione snage nazivaju se u nekim
istrazivanjima i primarni faktori snage. U mehanickom smislu
staticka snaga je najbliza pojmu sile, eksplozivna se pribliZzava
pojmu energije, a repetitivha pojmu energije i pojmu moci

Najces¢i kriteriji za klasifikaciju motoricke sposobnosti —
snage je odnos veliine ispoljene sile i mase tijela. Po ovom
osnovu moguce je izolovati:

apsolutnu snagu,
relativhu snagu.

Prva predstavlja maksimalnu misi¢nu snagu koju covjek
moZe da razvije sa svojom sveukupnom miSicnom masom,
odnosno, takozvanim faktorom cirkularne dimenzionalnosti tijela
i tjelesnom masom. Ova vrsta snage je odlucujuca u pokretima
koji imaju za cilj djelovanje na spoljasnje predmete, odnosno kod
kojih se savladavaju veliki spoljni otpori — bacanja, dizanja.

Druga je znacajna kod motorickih akcija odnosno ljudskih
pokreta manipulacija tijelom, u vjezbanju na spravama itd.

Snagu je moguce razvrstati i po treCem osnovu u praksi
najcesce prisutnom, anatomotopoloSkom i to na:

snagu ruku i ramenog pojasa,
snagu trupa,
snagu nogu.

Razvoj miSi¢ne snage pokazuje niz karakteristika. Ova
sposobnost nije konstantna i radom se mora odrzavati, jer dolazi
do miSic¢ne slabosti (atrofije) u manjem ili ve¢em obimu, a atrofija
ima za posljedicu i druge poremecaje u rastu i razvoju.
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4.1.2.Sredstva i metode razvijanja snage

Najmanje sporna c¢injenica u tumacenju snage je da se na
njeno povecanje moZe znatno uticati. U radu na njenom
povecanju akcent se moZe dati ili uvecanju same snage —
uvacanjem miSi¢nih dimenzija ili poboljsanju sposobnosti njenog
ispoljavanja, Sto znaci i osnovne tehnike motoricke akcije u kojoj
se ona ispoljava, koordinacije i brzine izvodenja i sposobnosti
vecih voljnih napora.

Metode koje se najcesce koriste za razvijanje snage su:

-metoda maksimalnog opterecenja,

-metoda nemaksimalnog opterecenja .

Metoda maksimalnog opterecenja zasniva se na primjeni
jednostavnih maksimalnih kontrakcija u kojem se istrajava. Cini se
da najbolje rezultate daju kontrakcije maksimalne snage koje se
odrzavaju do 5 sekundi, a ponavljaju se 5-10 puta. Ovaj metod
doprinosi najve¢oj mobilizaciji nervno-misi¢nog aparata i
najve¢em porastu misi¢ne snage u najkracem vremenu. Medutim
treba znati da se ovaj metod rada moZe primjenjivati samo na
treniranim osobama, a nikako na ucenicima mladeg Skolskog
uzrasta. U metodu nemaksimalnih opterecenja primjenjuje se
ponavljani rad sa opterecenjem od 50% od maksimalnog na
pocetku primjene ovog postupka, a poslije i viSe. Ovaj rad se
izvodi u serijama, a najpoZeljniji broj ponavljanja u serijama je 4 —
8 puta u razli¢itim kombinacijama opterecenja, broja ponavljanja i
kontrolu tehnike izvodenja, $to je nuzno za pocetnike i brzu
obnovu energetskih izvora i sposobnosti ekscitacije.

Obje metode zasnivaju se na primjeni principa
nadopterecenja, tj. veceg radnog opterecenja od uobicajenog.
Vjezbe koje se koriste za razvoj snage jesu one kojima se:

1. savladava spoljnji otpor tereta (razliCite vrste i teZine)

2. savladava teZzina dijelova tijela ili cijelog tijela.

Mogu biti opceg dejstva, kada je cjelokupna miSi¢na masa
ukljucena u njihovo izvodenje i lokalnog dejstva kada su ukljuceni
samo pojedini miSi¢i, odnosno, radom su obuhvacene miSi¢ne
grupe.

Od | do Il razreda osnovne Skole koriste se vjezbe
dinamickog karaktera sa naizmjenicnom i malom vrijedno$c¢u
opterecenja, a od IV razreda u ogranicenoj su primjeni i staticke
vjezbe.
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Najcesce su primjenjene vjezZbe:
pri kojima se savladava teZina sopstvenog tijela ili
dijelova tijela, a efikasno je to Ciniti kontra sile
zemljine teZe,
sa dopunskim teretom kao $to su lopte — medicinke,
bucice malih tezina, kaiSevi napunjeni pijeskom i
sli¢no,
vjezZbe u paru: potiskivanje, povlacenje, noSenje,
brzinsko snazne vjeZbe: kao Sto su skokovi, doskoci
sa nizih na viSe nivoe i obratno, penjanja uz kose i
vertikalne prepreke i sli¢no.
opce razvojne vjezbe —aerobne vjezbe misi¢ne aktivnosti,
Ciji je zadatak da osnaze krupne miSice kao Sto su misici leda,
trbuha, ramenog pojasa, zatim da jacaju miSi¢ne grupe koje su
slabo aktivhe u uobicajenim Zivotnim aktivnostima, kao $to su
adduktori i abduktori ekstremiteta, zadnja loZa buta, miSici
stopala i Sake, kosi miSic¢i trbuha, jacanje disajne muskulature.
Neophodno je ukazati na najosnovnije metodicke stavove,
jer njihovo poznavanje i uvjezbavanje omogucava edukatorima
uspjeSniju praksu na planu razvijanja snage kod djece ovog
uzrasta.

Vazno je znati

Uzrasni period od | do IV razreda ne iziskuje potrebu
razvijanja snage pomocu vjezbi velikog opterecenja i previse
osnazena muskulatura moZe negativno da uti¢e na duZinski rast
kostiju.

Pri izboru se treba opredijeliti za vjezbe dinamickog
karaktera.

Treba izbjegavati dugotrajan rad statickog reZima, zbog
fiksiranja disajnih miSi¢a usljed napinjanja ( $to dovodi do
zadrzavanja disanja, povecavanja unutra$njeg pritiska u grudima,
smanjenje snabdjevenosti O2, pa i do ometanja rada srca).

Vjezbe snage treba primjenjivati u uvodnom i pripremnom
dijelu sata pomocu prirodnih oblika kretanja, kroz aerobne vjezbe
miSicne aktivnosti. U toku nedjelje nuzno ih je ponavljati 3-4
puta.

Ovo informisanje o snazi i metodici njenog razvijanja ne
mozZe se smatrati ni priblizno iscrpnim, ve¢ tek dovoljnim kao
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uvod u problematiku, a da bi se omogudilo njeno osnovno
razumijevanje i primjena stecenog znanja u toku prakti¢nog rada
nastavnika u Skolama, a ne u treningu sportista.

4.2. Brzina i regulacija njenog razvoja
4.2.1.0pce karakteristike:

Motoricka sposobnost brzine moze se definisati kao:
sposobnost izvodenja pokreta cijelim tijelom ili pojedinim
njegovim dijelovima velikom brzinom i ucestalos¢u u datim
uslovima. U su$tini, ne moZe se govoriti o brzini kao nekoj
generalnoj sposobnosti covjeka, ve¢ prije o razli¢itim brzinskim
karakteristikama koje su svojstvene, odnosno, o brzinskim
karakteristikama njegovog motorickog dejstva.

Brzinske karakteristike motorickog dejstva manifestuju se
u ovim oblicima:

brzina pojedinacnih pokreta,
ucestalosti — frekvenciji pokreta,
brzini motoricke reakcije.

Pod brzinom pojedinacnog pokreta podrazumijeva se
sposobnost izvodenja jednog pokreta za Sto krace vrijeme. Ovaj
vid brzine manifestuje se pri izbacaju predmeta, odrazu, udarcu u
boksu, pri pojedinacno izvedenom pokretu nekog ciklicnog
kretanja (na primjer jedan korak u trcanju).

Ova sposobnost je uslovljena nizom  faktora
kao:funkcionalnim stanjem CNS (posebno onih njegovih dijelova
koji regulisu procese kontrakcije i relaksacije misica), dinamickom
snagom miSica bez koje se pokret ne moze izvoditi brzo ni
dugotrajno, brzine i modi mobilizacije hemijske energije u
miSi¢ima i njenog pretvaranja u mehanicku energiju. Medutim, na
brzinu pokreta utice i tehnika izvodenja motorickog akta, kao i
koordinacija pokreta. Ove brzinske karakteristike ubrzano se
razvijaju od 9 godine Zivota.

Manifestacija ucestalosti pokreta — frekvencija pokreta,
najuocljivija je kod brzinskog kretanja u prostoru ciklicnog tipa.
Takva su kretanja: trcanje, plivanje, skijanje, vozZnja bicikla,
veslanje i dr. Insistira se na §to vecem broju istih pokreta u
jedinici vremena.

Na brzinu sprinterskog trcanja uti¢e izmedu ostalog i masa
tijela, duzZina nogu i koordinacija rada nogu i ruku. Ne postoji
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transfer brzine prelasku iz jedne vrste kretanja u drugu
(sposobnost brzog trcanja ne znaci automatski i sposobnost
brzog plivanja). U periodu mladeg Skolskog uzrasta ova je
sposobnost u stalnom porastu. Najveca efikasnost u razvijanju
brzine kretanja postiZe se u 9-13 godini. Najvec¢i godiSnji porast
uCestalosti pokreta uocen je u 7-9 godini, a kasnije ima
tendenciju opadanja.

Brzina proste i sloZene motoricke reakcije moze se
posmatrati kao sposobnost da se najbrze moguce motoricki
odgovori na perceptivni stimulans. Brzina proste reakcije
manifestuje se u motorickim akcijama kojima se reaguje na signal:
zvucni, signal na start, promjenu pravca kretanja ili promjenu
aktivnosti, a brzinu sloZene reakcije “reakcije izbora” ispoljava se
u odnosu na objekte koji se kre¢u kao u: igrama, sa loptom, i
slicno.

Vrijeme motoricke reakcije se sa uzrastom bitno smanjuje,
pri ¢emu je vrijeme sloZene reakcije uvijek duZe od vremena
proste reakcije.

Brze smanjivanje vremena motoricke reakcije uocava se od
9-12-te godine, Sto znaci da je to period kada se ova sposobnost
mora stimulisati. Ako se to ne cini, viSe se nikad ne moze bitnije
utjecati na njeno popravljanje. Kako su sve brzinske karakteristike
dejstva u velikoj mjeri odredene faktorom nasljeda ¢ak 80-90%, to
se procesom tjelesnog vjeZzbanja ne moZe bitno doprinijeti
njihovoj pozitivnoj transformaciji, ali vjezbanjem se mozZe bitno
doprinijeti stimulaciji njihovog optimalnog, genetski uslovljenog
razvoja. Numericki pokazatelji brzinskih sposobnosti ukazuju na
razliku medu polovima u korist muskog spola. No posto je brzina
kako pojedinacnog pokreta, tako brzine kretanja, uslovljena i
miSicnom snagom (cirkularnom dimenzionalnos$¢u), te razlike su
mozda prije posljedica razlike u snazi izmedu spolova nego u
brzini.

4.2.2. Sredstva i metode razvijanja brzine

Svaki planiran i organiziran pristup stimulaciji neke od
navedenih brzinskih karakteristika iziskuje znanje iz svih
relevantnih ¢inilaca od kojih zavisi moguénost njihovog
ispoljavanja. NuZno je, dakle, primarno razviti snagu misica,
osnovnu tehniku motoricke akcije kojom se Zeli djelovati na
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ekonomicnost (u smislu nerasipanja energije), op¢u tjelesnu
pokretljivost, pa tek onda pristupiti razvijanju brzinskih
sposobnosti.

Uslovno receno “zadaci brzine su svi oni koje je moguce
izvoditi u maksimalno kratkom pojedinacnom i ukupnom trajanju,
— vremenu”. To su najcesce viSekratke ponavljane serije brzih
pokreta ili brze kretne reakcije na signal. Zadatke je potrebno
izvoditi pribliZno maksimalnom brzinom sa periodima odmaranja
i podeSavati ih tako, da se ni pri njihovom kraju, ni pri
ponovljenom izvodenju, brzina kretanja ne smanji.

U razvijanju brzinskih sposobnosti primjenjuje se niz
razli¢itih metoda rada, a najceS¢e su to: metod ponavljanja,
metod progresivhog optereenja i metod promjenjivog
opterecenja.

Psihofizioloskim osobenostima djece uzrasta od 7 do 11
godina najviSe odgovaraju metode Stafetnih igara i takmicenja,
koje na bazi pove¢anog emocionalnog tonusa doprinose i ve¢em
ukupnom efektu ispoljavanja brzinskih osobina.

Pri razvijanju brzine pokreta, kod djece ovog uzrasta daje
se prednost nestereotipnim nacinima izvodenja prirodnih oblika
kretanja, te vezbama koje zahtijevaju brza i kratkotrajna
premjestanja tijela iz razlicitih pocetnih polozZaja na unaprijed
utvrden signal, kratkotrajna trcanja sa konkretnim brzim
zadacima.

PosSto ovo vjezbanje namece velike zahtjeve u pogledu
funkcionalnih sposobnosti, to narocito zahtijeva oprez i
postupnost u njegovoj primjeni. Potrebno je imati u vidu
slijedece:

ucenici se za vjezbe “brzine” trebaju postupno i
sistematski pripremati,

nisu poZeljni jednostrani zadaci izvodeni uvijek
istom brzinom, a djeci su ovi zadaci dosadni,
distance tr¢anja i intervali odmaranja treba podesiti
uzrasnim mogucénostima odnosno one treba da su
dovoljno kratke (do 20m) da bi se do kraja mogla
odrzati maksimalna brzina, a intervali odmora treba
da budu dovoljno dugi da bi se mogao nadoknaditi
utroseni 02,

zadaci koji se koriste za stimulaciju razvoja brzine,
treba da su tehnicki dobro savladani, ovi zadaci
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primjenjuju se na pocetku glavnog dijela sata, a ako
su dati u formi takmicenja, onda u B dijelu glavnog
dijela sata.

4.3. Fleksibilnost i regulacija njenog razvoja

Medu manje problemati¢ne oblasti motorike ubraja se
fleksibilnost ili pokretljivost (gipkost). Ona se mozZe definisati kao
sposobnost za izvodenje pokreta velikih amplituda. Moguca
alternativha definicija koja bi isticala jedan poseban aspekt
fleksibilnosti mogla bi glasiti: fleksibilnost je sposobnost za
izvodenje pokreta u pojedinim zglobovima u znatno vecéim
amplitudama od onih koje se srecu u svakodnevnoj Zivotnoj i
radnoj motornoj praksi covjeka. Fleksibilnost je odredena
specificnim svojstvima; miSica, ligamenata i zglobnih veza, a mjeri
se duzinskim mjerama ili uglovnim stepenima. Dakle, ovu
sposobnost ¢ovjeka determinisu, morfofunkcionalni faktori kao:
grada zgloba, elasti¢nost ligamentnih veza i fascijalnost omotaca
miSica. Pokretljivost zgloba je razlic¢ita. Kod nekih zglobova
pokret je ogranicen strukturom zglobnih povrsina. Kod zglobova
tipa, , ,Sarke", kao $to smo vidjeli iz prethodnog Stiva, kod
koljena i lakta, ogranicena je mogucénost pokreta, dok je kod «
kuglastih « zglobova, kao §to je rameni pokretljivost moguca u
svim pravcima. Kod zgloba kuka koji je po tipu isto «kuglasti», za
razliku od ramenog zgloba, ograni¢ena je pokretljivost zbog
nekih faktora vezivnog tkiva: zglobne caure, ligamentnih veza
miSica i njegove fascije. Fleksibilnost je uslov za kvalitetno
izvodenje pokreta u cjelini, a posebno onih koji iziskuju veliko
«otvaranje» u zglobovima i Sire kretnje kao $to je to u nekim
sportovima (sportskoj i ritmickoj — sportskoj gimnastici, klizanju i
sl.). Evidentne i u literaturi poznate su dvije komponente
fleksibilnosti

staticka,
dinamicka.

Prva se ispoljava pretezno pod uticajem neke spoljasnje
sile (partnera npr.) ili pri odrzavanju statickog polozZaja, pri ¢emu
su zglobovi izvjesno vrijeme fiksirani misi¢ima i ligamentima u
najve¢em obimu pokreta. Staticka fleksibilnost sluzi kao mjera
obima pokreta posto je ona i veca od dinamicke fleksibilnosti.
Dinamicka fleksibilnost ispoljava se kao posljedica sopstvene
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miSicne aktivnosti, u smislu zamaha ili odvodenja nekih dijelova
tijela. Dakle, to je sposobnost postizanja velikih amplituda
pojedinih  pokreta simultanim djelovanjem dva cinioca,
kontrakcijom muskulature, koja inace potice pokret i inercijom
datog dijela tijela, zamah.

S obzirom da se ova sposobnost javlja u situaciji brzih
pokreta odredenim dijelom tijela rezultat testova namjenjenih za
njeno mjerenje u pozitivnoj su korelaciji sa rezultatima testova za
mjerenje eksplozivne snage.

Fleksibilnost se moze pod odredenim uslovima smanjiti ili
povecati. Njeno pojacanje moZe se ostvariti prije svega
vjezbanjem(o c¢emu dce biti rije¢i u daljnjem tekstu). Ova
sposobnost opada sa neaktivho$c¢u, zatim snaZenjem misica i
ojacavanjem ligamenata, ali i pod uticajem umora. Relevantne su i
uzrasne karakteristike. Sto je dijete mlade, ono je i pokretljivije
zahvaljujudi sastavu skeleta i elasticnosti ligamenata i miSi¢nih
fascija. Sa starenjem smanjuje se i sposobnost fleksibilnosti, ako
se na njoj ciljano ne radi.

U ovoj sposobnosti djevojcice ostvaruju 20 — 30 % bolje
rezultate od djecaka, $to moZe da se tumaci manjom misi¢nom
snagom koje djevojcice posjeduju.

Efekti vjezbanja se veoma brzo uocavaju, a vedi su, ako se
sa vjezbanjem ranije pocne. Naime potrebno je zapoceti rad u
predskolskom uzrastu, a na poboljSanju i odrzavanju od sedme
godine pa nadalje.

4.3.1. Sredstva i metode razvijanja fleksibilnosti

Efekti vjezbanja pokazuju se ubrzo po otpocinjanju
vjezbanja. Ve¢ nakon sedam casova vjezbanja mogu se uocavati
rezultati i poboljSanja pokretljivosti, a promjene nastale
vjeZzbanjem, odrzavaju se duZe vrijeme. Tempo poboljsanja
fleksibilnosti nije ravhomjeran u svim zglobovima, ve¢ je razlicit u
razli¢itim zglobovima, S$to iziskuje diferenciran tretman u
vjezbanju.

Faktori koji ogranicavaju fleksibilnost, a mogu se
modifikovati vjezbanjem jesu: meka i vezivna tkiva, dakle misici,
ligamenti i tetive. U praksi se u tu svrhu upotrebljavaju vjezbe za
istezanje ili kako ih danas zovemo «strec¢ing» - vjezbe. Najcesce su
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to konvencionalne aerobne vjeZbe misi¢ne aktivnosti' iz razlicitih
poloZaja sa maksimalnim amplitudama, kao vjezbe: zamaha
ekstremitetima, pretkloni, otkloni, zakloni trupom. Vjezbe
istezanja su i staticki stavovi u polozaju maksimalne amplitude.

U mladem Skolskom wuzrastu je pozZeljno raditi na
razvijanju ove sposobnosti.

Sto se sa radom ranije otpocne to se ova sposobnost
razvija do vedeg nivoa, a u starijim godinama zadrZava se
optimalniji nivo i veca vitalnost.

Opceprihvaceno misljenje da se ova sposobnost mora
razvijati u skladu sa potrebom izbalansiranosti potporno -
motornog aparata, $to znaci, u skladu sa razvojem misi¢ne snage i
procesom okoStavanja. Fleksibilnost je u sluzbi i u funkciji
pravilnog drzanja tijela i motorickog funkcionisanja. Vjezbe
fleksibilnosti-pokretljivosti potrebno je ponavljati svakodnevno, a
treba ih izvoditi i 2-3 puta dnevno u serijama.

Obic¢no se ove vjezbe rade u pripremnom dijelu c¢asa kao
vjezbe za aerobnu miSiénu aktivnost. Nivo fleksibilnosti ili
pokretljivosti mjeri se velicinom amplitude pokreta koja se
iskazuje u stepenima a moZe i u cm.

4.4. Spretnost i regulacija njenog razvoja

Spretnost nazvana jo$ i okretnost je jedna od onih
motorickih sposobnosti oko koje vlada prilicno neslaganje u
naucnim krugovima, pocev od toga da li je ona uopc¢e samosvojna
jer ukazuje na razlicite aspekte njenog ispoljavanja.

Dakle nije dovoljno izdiferencirana sposobnost §to
oteZava njeno tacno definisanje.

S obzirom na relativno jedinstvo nekih psihofizickih
faktora u mehanizmu koji regulativno djeluje na manifestacije
tjelesne spretnosti najmanje pogreske u definiciji ¢e se praviti ako
se ukljuce i aspekti koordinacije pokreta, preciznosti i ravnoteza.

Ovdje se ne smije praviti greSka u interpretaciji
preciznosti i ravnotezZe kao latentnih dimenzija motorickog
prostora, nego se radi o preciznosti pokreta i ravnoteze kao
bitnim aspektima tjelesne spretnosti.

' Autori naziva "Aerobne vjezbe misicne aktivnosti " su M.M. i M.H. /dosadasnji
naziv bio je "Vjezbe oblikovanja “
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To implicira sljedecu definiciju: da se spretno$¢u moze
nazvati i ona sposobnost covjeka koja mu omogucava da
motoricki djeluje u skladu sa zahtjevima date situacije uz
ispoljavanje maksimalne koordinacije, preciznosti i ravnoteze.

Uloga koordinacije u motorickom funkcionisanju je
nesporna, premda jo§ nedovoljno ispitana. Na osnovu dosadasnjih
saznanja zakljucuje se, da je zahvaljujuci njoj moguce:

-relativno brzo ovladati novim pokretima ( c¢ini proces
motorickog ucenja uspjesnijim);

-izvodenje slozenih pokreta pojedinim dijelovima tijela,
kombinovanje tih pokreta i njihovo nestereotipno izvodenje;

-brzo i efikasno kretno reorganizovanje (prilagodavanje)
novonastalim nepredvidenim uslovima kao S§to su iznenadne
potrebe promjene pravca, brzine i ritma, akcije suigraca, pojava
prepreka, predmeta koji leti i sl, ili reakcija izbora.

Upravljati pokretom u prostoru i vremenu sa tacnom
procjenom potrebe ulaganja snage u njegovo vrsenje.

Imajudi sve ovo u vidu c¢ini se da neki koordinaciju sa
pravom nazivaju motorickom inteligencijom. Koordinaciona
sposobnost uslovljena je faktorima kao S§to su: perceptivna
sposobnost, kinesteticki osjecaj i osjecaj za ritam, a posebno
regulacionom sposobno$§cu nervnih procesa.

Dakle koordinacija predstavlja jednu veoma sloZenu,
kompleksnu motoricku dimenziju i mozZe se reci da je to — nacin
trenutnog razmisljanja o samom pokretu u vremenu i prostoru,
nacin njegove interpretacije, brzina ucenja nove motorne akcije i
brzine izvodenja u promijenjenim situacijama. Sudjeluje u svim
motornim aktivhostima negdje vise ili manje. Maksimalan razvoj
dostize oko 25 godine, a koeficijent urodenosti je 80%.

Preciznost pokreta kao sljedeci aspekt tjelesne spretnosti
implicira izvodenje tacno usmjerenih doziranja pokreta sasvim u
skladu sa postavljenim zadatkom. Manifestuje se kroz motoricke
akcije koje iziskuju usmjeravanje i vodenje tijela, dijelova tijela ili
nekog predmeta ka odredenom cilju. Preciznost veoma zavisi od
sposobnosti tacne procjene prostornih i vremenskih zahtjeva
datog kretnog zadatka i procjene optimalne snage kojom se mora
djelovati.

I ravnoteza je bitan aspekt tjelesne spretnosti. Ona
oznacava  sposobnost  odrzavanja  tijela u  statickoj
izbalansiranosti(stabilnosti) u  mirovanju i kretanju, sa
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mogucno$céu pravovremenog uocavanja narusavanja ovog stanja i
korigovanja poloZaja.

4.4.1. Sredstva i metode razvijanja spretnosti

Specijalne vjezbe za razvijanje spretnosti posebno
koordinacije i preciznosti pokazale su se efikasne ve¢ u mladim
razredima osnovne Skole, za $§ta ve¢ tada postoje
morfofunkcionalne i psihofizioloSke pretpostavke. Spretnost se
povecava sa uzrastom. Kod mladeg Skolskog uzrasta kontrola
miSicnog naprezanja joS nije savrSena i ranije dolazi do
narusavanja simetrickih pokreta.

Spretnost se povecava i povecanjem motorickog iskustva,
odnosno Sirenjem dijapazona kretnih umjes$nosti ukljucivanjem
koordinaciono slozenih vjezbi, zahtijevanjem vece preciznosti
pokreta, njihove medusobne uskladenosti i ravnoteZe.

Posebno su korisne sve vjezbe koje imaju elemente
slozenijih novih zadataka, koje se izvode na nespecifican nacin, ili
u novim izmijenjenim uslovima.

Spretnost se povecava neposredno u procesu formiranja
kretne sposobnosti. Za razvijanje spretnosti u mladim razredima
koriste se zadaci sa nespecificnim pocetnim polozajima, razlicitim
tempom, ritmom i pravcem. Pogodni su razli¢iti poligoni sa
specificnim sredstvima i raznovrsnim zadacima.

Dakle, treba raditi na usavrSavanju prirodnih oblika
kretanja i na njihovoj najrazlicitijoj kombinaciji.

Npr. kada se savlada tréanje, ono C¢e se daljnje
primjenjivati na razlicite nacine: trcati u stranu, nazad sa okretm
1800, 3600, oko prepreka, preko prepreka, noseci predmete,
kotrljajudi ih ili vodedi loptu. Kroz to se mijenja brzina, pravac i
svakako se ukljucuju jo$ sloZenije kombinacije zadataka, kroz
preciznost ravnotezu i koordinaciju.

4.5. RavnoteZa — opce karakteristike

U prostoru latentnih dimenzija ¢ovjeka, koga je evolucija
favorizovala svojstvom uspavanog hoda, pitanje ravnoteZe bez
sumnje ima svoj znacaj. Ako se, kako je ve¢ napomenuto, nijedan
pokret ne moze izvesti bez izvjesnog udjela tjelesne snage, onda
je takoder ta¢no da se najveci broj ¢ovjekovih pokreta to jest, svi
lokomotorni pokreti izvode uz stalno prisustvo cinilaca, koje
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inace obiljezavamo pojmom ravnoteZe. Prilikom odrZavanja
ravnoteZze ucestvuje culo vida, sluha i culo osjeta, koji
signaliziraju stanje miSic¢a, ligamentoznih veza 1 zglobova
mozdanoj kori (centru nervnog sistema). Vjezbe ravnoteze izvode
se npr. stajanjem na jednoj nozi sa istovremenim pokretima ruku,
nogu i trupa, ali i u sijedu bez oslonca ruku i nogu na tlu —
staticke vjezbe ravnoteze. Ove vjezbe su zahtjevne, jer pri
njihovom izvodenju imamo malu povrsinu oslonca, oko koje se
moraju kretati dijelovi tijela iznad osovine tijela ili moramo vrsiti
prenoSenje centra tezista tijela (prilikom cuc¢njeva ili propinjanja
na prste). Ako bi u jednom tako labilnom poloZzaju zatvorili odi,
iskljucili bismo time jedan veoma vaZan analizator i dodatno
bismo otezali odrZavanje ravnoteZe. Pri vjezbama sa poskocima i
pri brzim vjezbama okreta; poboljSavamo orijentaciju u pokretu, a
time i sposobnost djelovanja protiv sile zemljine teZe (dinamicne
vjeZbe ravnoteze).

Ravnoteza je prema tome sposobnost zadrzavanja tijela u
mehanickom polozaju, tezistem iznad noZne povrsine.

Sumirajuéi brojna istrazivanja inostranih i domacih
istrazivaca, koji su utvrdivali, vrste i uslove manifestacije
ravnoteze (Bass, Hempel, Ismail, Grubar, Kureli¢, Sturm,
Momirovi¢)moze se zakljuciti da postoje sljedece vrste ravnoteze:

Elementarna ravnoteza
Vizuelno oteZana ravnoteza
Dinamicki oteZana ravnoteza

Elementarna ravnoteza je sposobnost da se tijelo zadrzi u
zadanom najceSce normalnom uspravnhom poloZaju, Cesto na
smanjenoj i uzdignutoj povrsini oslonca. Ova vrsta sposobnosti
zadrzavanja tijela u izbalansiranom poloZzaju u literaturi se obi¢no
naziva staticka ravnoteza (sa vizualnom kontrolom) i vezuje se za
situaciju odrZavanja zadatog poloZaja tijela koji nije u pokretu.
Opredjeljenje za izraz «elementarna ravnoteZa» i za napuStanje
izraza «staticka» rezultat je evidentne Ccinjenice da svako
zadrzavanje ravnoteznog poloZaja je, suprotnost statici i da je
svako uravnotezavanje tijela, (ravnoteza kao sposobnost je
upravo uravnoteZavanje) ustvari jedno konstantno kretanje tijela,
mada su amplitude tih pokreta vrlo male. Zadrzavanje stalnog
oslonca na tlu (nepomjeranje stopala) nikako ne znaci da tijelo,
nije u kretanju, iako to kretanje nema parametre i smisao
lokomocije.
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Vizuelno oteZavanje ravnoteZe je sposobnost zadrzavanja
tijela u zadanom poloZzaju teZiStem iznad povrsine oslonca o tlo,
ali bez vizuelne kontrole.

Dinamicki otezana ravnoteZa je sposobnost zadrzavanja
tijela u zadanom polozZaju tezZiStem iznad povrsine oslonca uprkos
otezanjima koja dolaze od dejstva spoljnih sila. Najce§c¢a vrsta
ovih otezanja jeste nestabilnost ili posebno programirano
pomijeranje oslonca na kojem se tijelo uravnotezava.

4.6. Preciznost — opce karakteristike

Isticanje preciznosti kao posebne latentne dimenzije
skoro da ima svog jedinog opravdanja u vrlo Cestim praktickim
situacijama u tjelesnom vjezbanju, koje se kvalifikuju prisutnosc¢u
ili odsutnoscu preciznosti kao bithom obiljezju datog pokreta.
Preciznost promatrana u kontekstu vecih kretnih cjelina pokazuje
se kao vazan segment, kao $to smo ranije naglasili u koordinaciji.
lako su mnogi autori rezervisani ne samo prema stavu da postoje
posebne vrste preciznosti, ve¢ i prema samoj preciznosti kao
nezavisnoj latentnoj dimenziji, ipak svi navode sljedeca dva
aspekta preciznosti:

preciznost vodenja predmeta prema cilju — ciljanje;
preciznost pogadanja cilja izba¢enim projektilom —
gadanje.

Preciznost vodenja je sposobnost pogadanja dijelom tijela,
predmet odredenih tacaka (cilj) na osobama ili predmetima u
neposrednoj okolini.

To je sposobnost izvodenja tacno usmjerenih i optimalno
mehanicki doziranih pokreta kojima se postiZze poen, recimo u
macevanju, boksu. Preciznost bacanja je sposobnost pogadanja
izbacenim predmetom (lopta, koplje) odredene tacke ili povrSine
u neposrednoj okolini. Pojam preciznosti bacanja jos bi mogao
obuhvatiti sposobnost pogadanja cilja predmetom, loptom koji je
prethodno bio udaren tacno doziranom snagom i usmjerenim
pokretom dijela tijela (Sutevi). Imamo u okviru ove motoricke
sposobnosti i pogadanje ciljeva uz pomo¢ mehanickih naprava(luk
i strijela ili pistolj).

Od svih motorickih latentnih dimenzija najslabije istrazen
segment je preciznost. Uzrok tome vjerovatno lezi u
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karakteristikama zadatka preciznosti koji predstavlja zahtjev za
finom regulacijom pokreta.

4.7. Specifi¢ne vjezbe koordinacije

U naSem kretnom sistemu moZe se jasno prepoznati
medusobna ovisnost pokreta. Pokreti jedne strane tijela su
povezani sa identi¢nim i istovremenim pokretima druge strane
tijela. Stoga su pokreti sa simetrichom koordinacijom
jednostavno izvodljivi i oni odgovaraju njihovom karakteru
refleksnih pokreta. Nasuprot ovome prisvajanje pokreta sa
suprotnim pravcem kretanja je dosta teze. Ako spojimo dva i vise
pokreta, pri cemu je svaki pokret za sebe uvjezban i
automatiziran, tok ovih pokreta bit ¢e naruSen, jer se
automatizovano moZze vrsiti samo jedan pokret. Drugi pokret
moZe se samo nepotpuno izvoditi i mora se u ovom sastavu
ponovo uvjezbati, iako se zasebno tim pokretom dobro vlada.
Covjek se Cesto zadesi u situaciji da mora vrsiti dva zadatka
istovremeno (npr. prilikom sviranja klavira, pri radu na nekom
stroju itd.). U eksperimentalnoj psihologiji govori se u ovom
kontekstu «podijeljene paZnje», pri ¢emu se istovremeno mora
obracati paznja na viSe medusobno odvojenih radnji. Brzi tempo
Zivota kao i potreba za neprestanim rjeSavanjem novih problema,
zahtijevaju razvoj dinami¢ne sposobnosti prilagodavanja sa ciljem
brzog rjeSavanja novih zadataka. U tom smislu moramo trenirati
nas nervni sistem, to znac¢i da moramo opteretiti sive Ccelija
mozga, te tako razvijati sposobnost, veoma brzog reagovanja i
rjeSavanja kretnih zadataka. Ovu sposobnost moguce je rjeSavati
veoma sloZenim vjezbama za nervno miSi¢nu saradnju.
Asimetricne vjezZbe su motoricke sposobnosti pri kojim simetricni
organi izvode pokrete u raznim pravcima. Pri tome dolazi do
«<sukoba» voda ekstremiteta u vodecoj ulozi pri izvodenju
pokreta. Oni pokuSavaju da se medusobno potisnu. Jedan od
zadataka simetri¢nih vjeZbi sastoji se u tome, da eliminiSe
medusobnu zavisnost pokreta. U prenesenom znacenju govorimo
0 neistovremenim vjezbama, s tim vjezbama, pokuSavamo da
utiCemo na nervni sistem. Sistematsko vjezZbanje asimetri¢nih
pokreta poboljsava nervno-muskularnu koordinaciju, odstranjuje
medusobnu ovisnost odredenih pokreta, povecava kretnu
koncentraciju i poboljSava ritmicni osjecaj (osjecaj za ritam).
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Izvodenje odredenih pokreta postaje brze i tacnije. Asimetricne
vjeZbe mogu da ostvare jo$ jedan zadatak, a to je da budu mjerilo
kvaliteta kretnog sistema svakog pojedinca. Na tome moZemo
veoma dobro posmatrati tok usvajanja kretnih sposobnosti, kao i
izdvajanje stereotipa. Znacaj koordinacionih vjezbi odreduje se
jednim dijelom i mjerom interesovanja, kojom se ove vjezbe
izvode. Tezina izvodenja ovih vjezbi pretpostavlja odredeni nivo
kvaliteta ucenika u kinezioloSkim aktivnostima. Pretezno djeci
pada tesko da se prilagode novim kretnim strukturama, koje ih
momentalno jo$§ preopterecuju. Stoga moramo pri uvjezbavanju
komplikovanih  pokreta metodski postupati i postepeno
povecavati zahtjeve nervnog sistema. Specificne koordinacione
vjezZbe, za vjezbanje medusobno neovisnih pokreta dijelimo na:
(prema Plachu):

1. asimetricne vjezbe (tzv. nejednako usmjerene vjezbe)
npr. kombinovanje dva kretna elementa u istom pravcu ali
razli¢itog obima, ili kombinacija dva kretna elementa u razlicitom
pravcu ili kombinacija tri ili viSe elemenata.

2. Akronicne vjezbe (tzv. neistovremene vjezbe) npr. drugi
ekstremitet izvodi isti pokret kao i prvi ali dva puta kasnije.

3. Aritmicne vjezbe (tzv. vjezZbe u nejednakom ritmu) npr.
jedan ekstremitet izvodi isti pokret kao i drugi ekstremitet, ali
dva puta brze.

4.8. Izdrzljivost i metodika njenog razvoja

Pojam izdrZljivosti vezuje se u klasicnim definicijama za
sposobnost: da se istraje u motorickim aktivhostima ispod
maksimalnog opterecenja, $to duze, sa efikasnom realizacijom
snage, brzine, i spretnosti. To je u sustini sposobnost da se odrzi
$to duze konstantan nivo radne efikasnosti odlaganjem zamora ili
prilagodavanjem na njega. To je najvaznija komponenta tjelesne
spremnosti organizma, a jedan od bitnih indikatora nivoa
zdravstvenog, fizioloSkog stanja organizma covjeka. Taj fenomen
je kompleksan. Faktor izdrzljivosti predstavlja integralnu cjelinu
mnogih komponenti koje ne moZemo razmatrati izolovano.

Mnogi autori su izdrZljivost posmatrali kao iskljucivo
fizioloSku karakteristiku, a ne kao motoricku sposobnost. Znamo
da se covjek suprotstavlja zamoru, kao cjelovito bic¢e, a ne samo

318



automatskim promjenama funkcije. Zbog toga, je potrebno
izdrZljivost promatrati sa aspekta motorike.
Neophodno je ukazati da izdrzljivost zavisi od niza
elemenata. Jedan od bitnih elemenata izdrzZljivosti jesu psihicki
elementi. Od njih se posebno isticu motivacija kao biolosko —
socijalni fenomen, kao i spremnost na podnoSenje bola. Od
fizioloSkih elemenata izdrzljivosti mozZemo istaknuti sljedece:
Lokalnu izdrzljivost koja je uslovljena sljedecim fizioloskim faktorima:
snagom odredene grupe misica koja je ukljuc¢ena u
rad
zalihama energetskog materijala u njima
perifernog cirkulatornog sistema

Opcu izdrZljivost uslovljavaju sljedeci faktori:
snaga sveukupne muskulature
ukupna zaliha energetskog potencijala
sistemski cirkulatorni faktor
efikasnost nervnog sistema u odrZavanju visokog
nivoa koordinacije.

Ova je sposobnost kao i sve druge motoricke sposobnosti
u velikoj mjeri i genetski determinisana, a raste u skladu sa
razvojnim promjenama kardiovaskularnog (sr¢ano sudovnog),
respiratornog (disajnog) i neuro — regulatornog sistema. U
periodu mladeg Skolskog uzrasta porast ove sposobnosti je
kontinuiran, dosta ubrzan i ravnomjeran i kod djecaka i kod
djevojcica. Pokazatelji izdrzljivosti su na ovom uzrasnom nivou
visoki, Sto prividno ukazuje na izvjesnu protivrjecnost. Naime
funkcionalni kapaciteti srca i plu¢a su zbog njihove organske
nerazvijenosti  jo§ sasvim niski, ali je vaskularizacija
(prokrvavljenost) misica vrlo visoka, S$to se tumaci vedim
kapacitetom cirkulatornog sistema, to jest ve¢im otvorima krvnih
sudova i ve¢im brojem kapilara, boljom termoregulacijom. Tako
se na bazi povoljnog cirkulatornog faktora obezbjeduje
dopremanje 02 i energetskih materijala u misice koji rade, ¢im se
kompenziraju organske nerazvijenosti srca i pluca. Dosta visok
nivo izdrzljivosti zapaza se ve¢ kod ucenika prvog razreda.

U progjeni stepena efikasnosti optere¢enja moZemo se
posluziti pulsnim vrijednostima. U tom sludaju mogu nas
orijentisati sljedece vrijednosti pulsa po (Solihu, Leperu i
Hendelu). Za rad malog intenziteta odgovaraju pulsne vrijednosti
130 do 150 otkucaja u minuti, za rad srednjeg ili umjerenog
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intenziteta od 150 do 170 otkucaja u minuti, za rad
submaksimalnog intenziteta preko 190 otkucaja u minuti.

Intenzitet rada zavisi od tempa, broja ponavljanja, trajanja
i spoljasnjih uslova rada.

Sto je misi¢ni rad intenzivniji zamor se ranije javlja, a rad
se moze obavljati krace ili duze vrijeme.

Svakako da ima transfera ove sposobnosti. Radeci na
brzini, snazi ili koordinaciji ciljano doprinosimo rad i na
izdrZljivosti.

Izdrzljivost se mjeri vremenskim istrajavanjem u radu
umjerenog intenziteta.

U Skolskoj praksi se u tu svrhu najceS¢e primjenjuju
tréanja od 500 do 1000 m, a za ucenike niZeg Skolskog uzrasta
tréanje u trajanju 2 min 200 — 400 m.

4.8.1. Sredstva i metode razvijanja izdrzZljivosti

Psiholoski i fizioloski faktori koji odreduju nivo
izdrzljivosti mogu se poboljsati sistemskim vjezbanjem koje se
zasniva na Cesto izazvanim pojavama zamora i potrebe njegovog
savladavanja. Progresivho povecana opteredenja ponovljenog
vjezbanja dovode do postepene adaptacije na sve vece
funkcionalne zahtjeve.

Svako pojedinacno vjezZbanje koje ima za cilj poboljsanje
izdrzZljivosti mora da se odvija na principu nadopterecenja.Postoji
" prazna" vrijednost intenziteta rada ispod kojeg nema nikakvog
poboljsanja izdrZzljivosti. Praznim intenzitetom se smatra
opterecenje koje frekvenciju pulsa podize za 60% u odnosu na
onu u mirovanju. Kao empirijsko pravilo za praznu vrijednost
moZe se uzeti vrijednost srcane frekvencije u mirovanju puta dva.

Brzina i stepen poboljSanja ove sposobnosti zavisit ¢e od
intenziteta, ucestalosti, i trajanja rada sa nadopterecenjem, a isto
tako i od primijjenjenih metoda rada. Rezultati mnogih
empirijskih istrazivanja navode na zakljucak, da se najbolji
rezultati postiZu primjenom vjezbi umjerenog intenziteta sa
ve¢im  ukupnim  trajanjem u intervalnom  vjeZzbanju.
Najsvrsishodniji su se pokazali intervali rada od 30 sek. koji se
smjenjuju sa intervalima odmora dovoljno dugim da se pulsne
vrijednosti vrate na 120 otkucaja u minuti.
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Zapaza se, da se u takmicarskim okolnostima postizu bolji
rezultati, posebno u izdrzljivosti Sto se tumaci emocionalnim
faktorom! Dakle, dobro je upotrijebiti takmicarski metod rada,
kroz Stafetne igre sa zadacima koji su raznovrsniji i kompleksniji.
Kao ni u jednom periodu, tako ni u mladem Skolskom uzrastu ne
postoje funkcionalne smetnje za ispoljavanje ove sposobnosti.
Sva se zdrava djeca mogu podvréi vjezbanju u izdrzljivosti.
Sistematican rad na povecanju izdrzljivosti je vazno polje i
vaspitnog rada. Svjesno angaZovanje ucenika u savladavanju
napora (ja to mogu, ja to smijem, ja to Zelim), doprinosi
ucvrscivanju voljnih kvaliteta, koje se manifestuju kroz istrajnost,
dosljednost, upornost.

Djeca ovog uzrasta sposobna su za rad umjerenog
intenziteta sa prekidima (odmor). Pogoduje im dakle intervalni
metod rada kojim se ne postavljaju veliki zahtjevi u pogledu
anaerobnih moguc¢nosti. Pored ovog Sto smo do sad naveli to
mogu biti i istrajna tréanja umjerenim tempom u trajanju 2 — 4
min. zavisno od uzrasta. Na kraju tre¢e minute rada ocekuje se
puls od oko 160 otkucaja u minuti (a najviSe 190). Djeca cije
pulsne vrijednosti nisu u okviru ovih granica zahtijevaju dodatnu
ljekarsku kontrolu.

Iz prethodno recenog moze se zakljuciti da vjezbe
izdrzljivosti iziskuju visok stepen funkcionalnog angaZovanja
vitalnih organa i sistema iz Cega slijedi primaran zahtjev u
pogledu njihove primjene: da ti organi budu u dobrom
zdravstvenom stanju i da njihova razvijenost bude u skladu sa
zahtjevima.
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THE DEVELOPMENT OF PSYCHOMOTORIC ABILITIES OF
CHILDREN 7 - 11 YEARS OLD

Summary

This article is taken out from the textbook Methodic of
Teaching Sports with Basics of Physiology of the same author with
the idea to publish certain chapters of this book and to inform
professionals interested in the same issue.

Basic anatomic and physiological mechanisms of children
7-13 years old are presented in prospective of physical exercises.

Psychomotor development of the organism, health and
universal ability to work are important and useful not only for
individual but also for entire community.

During his ontogenetic development, the man pass
through series of biological, psychological and social changes.
Processes of transformation follow certain inner patterns of
growth and development but they are influenced as well by living
circumstances (ecological and social) together with individual
activity. Processes of transformation are permanent and
unbalanced. This misbalance may be recognized in permanent
shifting of intensive and less intensive phases of development.
The final level of development depend in so far from individual
genetic heritage but also from organized and planned influence
of social environment and vital activities.

Within certain life sequence, besides already expected
changes, there are significant individual differences. Every plan
for organized social influence and pedagogical treatment
demands good understanding of development characteristics of
the children of this age.

322



