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PREDGOVOR

UdZbenik Teorija i metodika fizickog i zdravstvenog vaspitanja namenjen je stu-
dentima Fakulteta za fizicku kulturu i menadZment u sportu, Univerziteta Singidunum
kako bi se oni Sto kvalitetnije pripremili za ispit iz istoimenog predmeta na osnovnim
akademskim studijama.

Fizicko i zdravstveno vaspitanje jeste jedan od esencijalno vaznih predmeta u
nastavi osnovnoskolskog i srednjoskolskog obrazovanja i vaspitanja ucenika.

Relevantnost fizickog vaspitanja potvrduje i Odluka Evropskog parlamenta iz
novembra 2007. godine gde se u preambuli Odluke ukazuje da je fizicko vaspitanje
“jedini Skolski predmet, koji pokuSava da pripremi decu za zdrav Zivot i fokusira se
na njihov celokupan fizicki i mentalni razvoj, i da prenose vazne drustvene vrednosti
kao Sto su pravicnost, samodisciplina, solidarnost, timski duh, tolerancija i fer-plej ...”
i zajedno sa sportom smatra se “jednim od najvaznijih oruda socijalne integracije”

Ovaj predmet bi trebao da zauzima jedno od najvaznijih mesta u nastavnim pla-
novima i programima u obrazovanju nase dece i omladine, ali naZalost, ¢injenica je
da to nije slucaj u nasoj pedagoskoj i nastavnoj praksi.

Pomenuta Odluka predstavlja formalnu potvrdu znacaja rezultata desetina naucnih
istraZivanja u kojima su potvrdeni brojni pozitivni aspekti nastave fizickog vaspitanja,
od benefita za zdravlje dece i omladine do boljeg Skolskog uspeha i znacajnog sma-
njenja problemati¢nih ponasanja ucenika.

Tematske celine aktuelnog udzbenika su koncipirane tako da studentima omogude
uvid u vaznost fizickog vaspitanja i obrazovanja od najranijih zajednica ¢oveka do
bezbednosnih aspekata nastave.

S obzirom na jednu od osnovnih ambicija ovog rukopisa, da na jednostavan i logican
nacin studentima priblizi problematiku podrucja fizickog i zdravstvenog vaspitanja,
kao i svih elemenata koji ¢ine to podrucje, udzbenik obuhvata 14 poglavlja koja su
osmisljena tako da se u potpunosti pokrije obimno gradivo ovog dvosemestralnog
predmeta koji treba da predstavlja krunu obrazovanja studenata na smeru Fizicko
vaspitanje i sport.

Beograd, 2019. Autor



.Pre nego sto resite da budete vaspitac, setite se, da je potrebno da i sami
budete covek, da dajete primer na koji se treba ugledati”

Zan Zak Ruso
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DEO

POGLAVLIJE |

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

- shvatite mesto i ulogu fizi¢kog vaspitanja kroz razne istorijske epohe,

- objasnite razliCitost pristupa fizickom vezbanju u odnosu na drustvene okolnosti,

- opisete nacine na koji su ljudi praktikovali fizi¢ko vezbanje u raznim periodima
razvoja civilizacije,

- povezete korene fizickog vezbanja sa savremenim pristupom fizickoj kulturi.

FIZICKO VASPITANJE KROZ ISTORIJU

Od pocetka 21. veka ¢ovek se vise nego ikada nalazi pred izazovom ocuvanja
zdravlja. Kroz svoju istoriju Covek je preSao dug razvojni put u svakom pogledu. lako
su danas veoma dobro poznati pozitivni uticaji redovnog fizickog vezbanja na organi-
zam Coveka, ¢injenica je da se danasnji Ccovek nedovoljno kreée, odnosno sve manje
vremena provodi u fizickom vezbanju. U daljem tekstu dat je kraci istorijski osvrt na
Covekov odnos prema fizickom vezbanju i fizickom vaspitanju.

Praistorija

Zivot u vreme primitivnog, nomadskog nacina Zivota (10.000 godina p.n.e.) zahte-
vao je stalnu potragu za hranom u vidu prikupljanja plodova ili lova. Ve¢ u to vreme,



rani Covek je iskustveno primetio da ¢e imati viSe uspeha u lovu ako uvezbava kretnje
i aktivnosti koje su potrebne za uspesan lov. U prirodnoj Zelji da obezbedi opstanak
potomstva, Covek se trudio da svoja znanja prenese na sledecu generaciju, i u tom smi-
slu on je svoje potomstvo poducavao vestinama lova. Upravo taj proces poducavanja
potomstva od strane roditelja moZe da se smatra za prapocetak fizickog vaspitanja.

Slika 1. Praistorijski covek u lovu

Nivo fizicke aktivnosti coveka tog doba bio je veoma visok. Pripadnici plemena su
najcesce isli u celodnevnuili dvodnevnu potragu za hranom i vodom. Pored potrage za
hranom, bilo u vidu sakupljanja plodova iz prirode ili lova, redovna fizi¢ka aktivnost je
Cinila sastavni deo svakodnevnog Zivota. Kada bi potragaili lov bili uspesni, pripadnici
plemena bi isli u posetu susednim plemenima (i do 30 km) kako bi kroz igru i ples
proslavili uspeh. Ovakav nacin Zivota zahtevao je visok nivo fizicke pripremljenosti
koja je definisala Zivot coveka tog doba.?

Pocetak poljoprivrede (10.000 — 8.000. godina p.n.e.) oznacio je kraj primitivhog
nacina Zivota. Ljudi su poceli da uzgajaju useve i Zivotinje kako bi se prehraniliito im
je omogudilo da napuste nomadski nacin Zivota u potrazi za hranom i da se trajno
nastane na jednom mestu.® Domestifikacija biljaka i Zivotinja dovela je do stvaranja
viskova hrane i konsekventno do smanjenja nivoa dnevne fizicke aktivnosti. Narav-
no, to smanjenje, posmatrano sa distance modernog doba, nije znacilo da su ljudi
postali neaktivni, jer su poslovi oko podizanja potomstva, uzgajanja biljaka i Zivotinja
predstavljali znacajno fizicko opterecenje.

Anticke civilizacije (Kina, Indija, Persija, Grcka, Rim)

Kina

U Kini (2.500. — 250. godine p.n.e.), filozofsko uc¢enje Konfucija ohrabrivalo je
redovnu fizicku aktivnost. Smatralo se da fizicka neaktivnost dovodi do odredenih
oboljenja (najverovatnije se mislilo na sr¢ana oboljenja, dijabetes) i da redovno vez-
banje moze da spreci nastanak istih. Takode, za taj period u Kini vazna je i pojava Kung



Fu veZbanja radi odrZavanja dobre psihofizicke kondicije ¢oveka.* Pored Kung Fua u
drevnoj Kini postojali su razni drugi oblici fizicke aktivnosti kao Sto su gadanje lukom i
strelom, badminton, ples, macevanje i rvanje. Obrazovanje u Kini je bilo usmereno na
razvoj intelektualnih, moralnih i estetskih kvaliteta. U ve¢em broju civilizacija, vojni
razlozi su bili ti koji su uticali na razvoj raznih programa fizickog vezbanja. To nije bio
sluéaj sa Kinom, koja je imala mnogo prirodnih barijera kao sto su visoke planine, ali
i izgraden Veliki zid (oko 200. g. p.n.e.).

Indija

U Indiji (2500 — 250. godine p.n.e.), fizicko vezbanje je u pocetku bilo optereéeno
religioznim ucenjima Budizma i Hinduizma koja su naglasavala spiritualni aspekt ¢o-
veka naustrb fizickog bica. Iz tih razloga, fizicko veZbanje nije bilo posebno cenjeno.
Ipak, jedna forma vezbanja pod imenom Joga, koja je bila donekle slicna kineskom
Kung Fuu, razvila se, a da nije bila u suprotnosti sa religioznim nacelima. U slobodnom
prevodu Joga znaci zajedniStvo uma, tela i duha, a razvijena je od strane Hindu sve-
Stenika koji su Ziveli asketskim nacinom Zivota. Oni su posmatrajudi prirodu i Zivotinje
nastojali da dosegnu istu harmoniju sa prirodom. Ovaj aspekt Joge, poznat kao Hata
Joga jeste forma koja je najpoznatija na Zapadu i sastoji se od serija vezbi fizicke po-
sture i razli¢itih obrazaca disanja.*Osim ravnoteZe sa prirodom, drevni Indijski filozofi
su prepoznali zdravstvene benefite joge, kao Sto je pravilan rad unutrasnjih organa.

Persija

Rani vladari bliskoisto¢nih civilizacija na ¢elu sa Persijom su brzo uvideli znacaj
fizicke spremnosti vojske i podsticali su fizicko vezbanje u drustvu. Persijske vode
su zahtevale visok nivo fizicke spremnosti svog naroda i decaci sa Sest godina su
postajali ,vlasniStvo” carstva, te su bili podvrgavani fizickim treninzima u vidu lova,
jahanja, bacanja koplja, peSacenja itd. Trening je sprovoden u cilju poboljsanja snage
i izdrZljivosti vojnika kako bi oni mogli da posluZe u borbama za Sirenje carstva, a ne
zbog njihove zdravstvene koristi.

U vreme drevne Persije postojale su takozvane Zurkhaneh ili ,kuée snage” koje su
bile mesta za ritualni, mentalni i fizicki trening. Stvarna namena ovih institucija bila
je u sustini militaristickog osnova i ti rituali su podsticali nacionalni ponos. Vezbe i
aktivnosti koje su se praktikovale na tim mestima ukljucivale su kalistenicke veZbe,
vezbe sa podizanjem tereta i goloruku borbu. Ovi rituali su bili pod snaznim uticajem
Zaratustrizma koji je propagirao verovanje da mentalni i fizi¢cki razvoj pojacavaju
duhovno zdravlje.?

Na vrhuncu svoje modi, Persijsko carstvo se prostiralo na celi Bliski istok. Vreme-
nom, zbog korupcije i prevelikog bogatstva politickih i vojnih lidera, slabi naglasak
na fizickoj spremnosti kod podanika i vreme propasti Persijskog carstva se podudara
sa opstim padom fizickih sposobnosti stanovnistva.®



Grcka (2.500 - 200. godine p.n.e.)

Atina

Verovatno nijedna druga civilizacija nije toliko cenila fizicku kulturu kao anticka
Grcka. Ideal fizicke savrsenosti je predstavljao otelovljenje anticke gréke civilizacije.
Grci su verovali da je fizicki razvoj tela jednako vazan kao umni razvoj i da je fizicko
zdravlje preduslov mentalnog zdravlja. Brojni su gréki lekari i filozofi koji su podrzavali
i podsticali ljude na fizicko veZbanje, a samo neki od njih su Hipokrat, Galen, Sokrat,
Platon itd.” Gimnastika, zajedno sa muzikom, se smatrala za najvazniji predmet u obra-
zovanju mladih. Uobicajena izreka tog doba bila je “veZba za telo a muzika za dusu”.

Slika 2. Gimnazija iz anti¢ke Grcke — rekonstrukcija prema lliakisu®

Atina je bila glavni obrazovni, intelektualnii kulturni centar drevne Grcke. Osnovni
cilj obrazovanja u Atini bio je da se gradani obrazuju u umetnosti i da se pripreme za
mir, ali i za rat. Glavna usmerenost obrazovanja bila je na kultivaciju fizickih, mental-
nih i moralnih kvaliteta ucenika. Fizicko vaspitanje ili gimnastika, kako su Grci tada
nazivali fizicko vaspitanje, bilo je usmereno na stvaranje hrabrih i snaznih mladiéa
koji su ucili rvanje, skakanje, tréanje, bacanje diska i koplja, ali i neke drevne igre. Cilj
fizickog vaspitanja je bio da se formiraju zdravi, fizi¢ki spremni i graciozni mladiéi koji
¢e te navike zadrzati za ceo Zivot. Gimnastika se ucila u palestrama koje su se sasto-
jale od zatvorenog odnosno natkrivenog dela gde se vezbala gimnastika i otvorenih
vezbaliSta za tréanje, skakanje i rvanje. Kada bi omladinci stasali do doba od 14. do 16.
godina, mesto treninga se menjalo u gimnazije.® Vezbanje u palestrama i gimnazijama
je nadgledao pedotrib koji je bio ekvivalent danasnjim fitnes trenerima. Ovakav vid
organizovanja vezbanja, odnosno fizicke kulture, u najveéoj meri je postojao u Atini
koja se smatrala demokratskim drustvom.

Sparta

Spartanci, koji su zauzimali severni deo Grcke, cenili su fizicku spremnost ¢ak vise
i od Atinjana. Spartanci su verovali u disciplinu, samoodricanje i jednostavnost tako



da je svrha obrazovanja bila jednostavna stvoriti vojnika. U tom smislu, njihovo po-
vecéano interesovanje za fizicku spremnost proisticalo je uglavnom iz vojnih pobuda.
U vreme ovog perioda, gréke drzave su ¢esto medusobno ratovale i vojne vestine
poput vestine borenja su umnogome zavisile od nivoa fizicke spremnosti. Spartan-
sko drustvo je zahtevalo da muskarci budu uklju¢eni u poseban rezim vezbanja vec
od Seste godine starosti. Od tog uzrasta do odraslog doba, drzava je vodila brigu o
odgoju i treningu deteta.

Slika 3. Vezbanje spartanskih mladi¢a

Odgoj se sastojao od napornih programa vezbanja koji je garantovao da ¢e svi
decaci izrasti u vrlo sposobne mlade vojnike. Izmedu 18. i 20. godine Zivota muskarci
su morali da produ fitnes test koji se sastojao od provere vojnih sposobnosti, fizickih
sposobnostii liderskih sposobnosti. Ukoliko mladi Spartanac nije prosao test postajao
bi osoba bez politickih i gradanskih prava. Spartanci koji bi polozili test nastavljali bi
vojnu sluzbu do 60. godine Zivota kada su imali pravo da se povuku i da Zive sa poro-
dicom. U ovakvom okruZenju i od Zena se zahtevalo da budu u dobroj fizickoj kondiciji
kako bi mogle da podare zdravo i snazno potomstvo koje ée sluZiti drzavi.® Vojno
dominantna kultura kakva je bila Sparta rezultirala je jednim od fizi¢ki najspremnijih
drustava u istoriji Covecanstva.

Rim (200. godine p.n.e. - 476. godine p.n.e.)

Rimsko carstvo je postojalo mnogo vekova i obuhvatalo je veliki deo tada poznatog
sveta, od Skotske do Sahare i od Atlantskog okeana do Kaspijskog mora $to predstavlja
veliku razli¢itost podneblja i kultura koje su se mesale, a time i uticale na pojavne
oblike fizickog veZzbanja. lako je Rimsko carstvo u mnogim stvarima predstavljalo pot-
punu suprotnost u odnosu na anticku Grcku civilizaciju, Rimska civilizacija je preuzela
brojne vrednosti i u¢enja Grcke.

Kada je u pitanju fizicko vaspitanje, svi gradani Rima u starosnoj dobi od 17. do
60. godina su bili u ,vojnoj obavezi”. 1z tog razloga, ali i estih ratova koje je carstvo



vodilo, gradani su odrzavali visok nivo fizicke kondicije kako bi bili spremni za poziv.
S obzirom na karakter rimske drzave i fizicko vaspitanje (vezbanje) je bilo usmereno
na razvoj vestina koje su koristile u borbi: tr¢anje, marsiranje, skakanje, bacanje dis-
ka, koplja itd.'* Ovakav nacin Zivota rezultirao je snaznim, spremnim ljudima koji su
osvojili skoro ceo Zapadni svet.

Oko 30. godine p.n.e., vreme kada su rimski sportski spektakli ve¢ postojali nekoliko
vekova, pod vladavinom prvog rimskog cara Oktavijana Avgusta pocinje porast broja i
vrsta igara i sportskih takmicenja. Izgraduju se monumentalna borilista, a takmicenja
postaju monopol drzave. U isto vreme, licne atletske aktivnosti gube na svom pretezno
vojnom karakteru, na Cijim osnovama su i pocele. Pod okriljem kolegija, udruzenja
mladih plemica koja je osnovao Avgust, vezbanje poprima karakter slican onom koji se
praktikovao u grékim gimnazijama, uz premestanje vezbanja sa paradnih pozornica u
vezbaonice (palestre) koje su se izgradivale pored javnih kupatila ili u privatnim vilama.

MoZe se reci da su postojale razlicitosti opsti karakteristika fizickog vezbanja u
doba republike i za vreme carstva. Za vreme republike, fizicko vezbanje je bilo znak
obavljanja civilne i nacionalne duznosti, a za vreme carstva je postalo znak necijeg
bogatstva i socijalnog prestiza.*

Ipak, nivo fizicke spremnosti opste rimske populacije vremenom je opadao kako
je sve viSe pojedinaca potpadalo pod uticaj bogatstva i zabave, kao Sto su bile borbe
gladijatora.

Slika 4. Borbe gladijatora u Rimu

U kasnom rimskom periodu, sticanje materijalnog bogatstva i neumerenost u
hrani i picu postalo je vazniji prioritet od fizicke spremnosti. Razuzdan Zivotni stil i
opadanje fizickih sposobnosti na kraju je uzelo svoj danak i Rimska civilizacija je pala
pod naletima fizi¢ki superiornijih varvarskih plemena iz Zapadne Evrope.



Mracno doba (476 — 1000. godine) i Srednji vek (900 — 1400.
godine)

Propast Rimskog carstva simboliSe pocetak hiljadugodisnje intelektualne sta-
gnacije. Opet, sa aspekta fizicke spremnosti ljudi tog doba, mora se primetiti da
su oni imali slicne karakteristike kao ljudi iz primitivnog doba. Njihovi Zivoti su bili
zasnovani na lovu i prikupljanju hrane uz nesto uzgoja Zivotinja.™ Fizicka aktivnost i
fizicka spremnost su bili osnova za preZivljavanje. Stoga, i pored kulturoloskog naza-
dovanja koje se desilo usled propasti Rimskog carstva, fizicka aktivnost i vezbanje su
imali svojevrsno oZivljavanje u odnosu na kasno doba Rimskog carstva. U srednjem
veku, dogmatska ucenja crkve Sirila su verovanje da ¢ovek u ovozemaljskom Zivotu
treba da se priprema za Zivot posle smrti. Telo je posmatrano kao gresno i nevazno.
Obrazovanje je u najvecoj meri bilo pod uticajem crkve i shodno tome usmereno
na ,kultivisanje“ uma uz zapostavljanje tela. U feudalizmu, dominantnom socijalom
sistemu Evrope srednjeg veka, jedino plemstvo i pladenici su imali fizicki trening radi
vojne sluzbe ili viteskih turnira. Slicno kao u anticka vremena, njihov trening je bio
usmeren na usavrsavanje prirodnih oblika kretanja i vestine borenja.

Pocetak kraja viteskih turnira

Interesantan istorijski dogadaj vezuje se za efektivan prestanak odrzavanja viteskih turni-
ra, narocCito u Francuskoj. Naime, juna 1559. godine politicki porazen, francuski kralj Anri
II, koji je tada imao 40. godina, pokusao je da povrati svoj prestiz nastupom na viteSkom
turniru. Za protivnika je imao kapetana svoje garde Gabrijela Montgomerija i kada su se
njihova koplja sudarila u dvoboju na konjima, Anrijev vizir se otvorio i jedno parce koplja
ga je fatalno pogodilo u oko. Najbolji lekari su se danima borili da spasu kralja, primenju-
judi i radikalne metode kada su ¢ak Sestorici kriminalaca odsekli glave kako bi proverili
unutrasnjost o¢ne duplje i moguénost isceljenja rane, ali nakon 10. dana kralj je izdahnuo.
To je najverovatnije bio prvi put u istoriji da kralj nastrada zbog povrede prouzrokovane
sportom. Ubrzo, medu plemstvom koje je Sest vekova praktikovalo viteske turnire, dolazi
do brzog prestanka interesovanja za iste. Sa druge strane, prestanak odrzavanja viteskih
turnira verovatno je doprineo nastanku manje opasnih sportova kao Sto su golf i tenis, a
koje je plemstvo rado praktikovalo.

Izvor: McClelland, J. (2007). Body and Mind: Sport in Europe from the Roman Empire to the Renai-
ssance. Abingdon, Oxon: Routledge

Obi¢nu populaciju su €inili uglavnom seljaci koji su imali obavezu prema vlasteli da
obraduju zemlju i rade najteze fizicke poslove koristeéi proste alate tako da je njihovo
wezbanje” u stvari bio tezak fizicki rad.



Doba renesanse (1400 - 1600. godine)

Nakon mrac¢nog doba i srednjeg veka, dolazi do ponovnog radanja ucenja na osno-
vama anticke grcke i rimske civilizacije sto je rezultiralo dobom, u istoriji poznatom, kao
doba renesanse. U ovom periodu dolazi do znacajnog poveéanja interesovanja za ljudsko
telo, anatomiju, biologiju, zdravlje i fizicko vaspitanje. Godine 1553. Kristobal Mendez
(Cristobal Mendez) napisao je Knjigu telesnih vezbi (El Libro del Ejercicio Corporal y Sus
Provechos)® u kojoj su prvi put navedene fizicke vezbe i benefiti koje ¢ovek ima od njih.

Slika 5. De Arte Gymnastica, Merkurialis, 1569. godina

Italijanski lekar Merkurialis (Mercurialis) je 16. godina kasnije, objavio delo Umet-
nost gimnastike (De Arte Gymnastica). Knjiga je predstavljala vrhunac njegovih istra-
Zivanja klasi¢ne i medicinske literature, posebno grckog i rimskog pristupa higijeni,
ishraniivezbanju. U tom kapitalnom delu, koje je obilovalo neverovatnim ilustracija-
ma, prvi put su postavljeni principi fizikalne terapije i ono se smatra prvom knjigom
sportske medicine koja je snazno uticala na fizicko vaspitanje i metode treninga koji
su se pojavili u Evropi dva stoleca kasnije.

Brojni ucenjaci kao Sto su filozof DZon Lok, religiozni voda Martin Luter, pedagog,
filozof i humanista Jan Amos Komenski i Leonardo da Vindi, ukazivali su da fizicka spre-
mnost pospesuje intelektualno ucenje.*>* Civilizacije koje su na nov nacin pocele da
vrednuju ¢ovekov Zivot prepoznale su vaZznost fizicke spremnosti i kreirali su atmosferu
za sveopsti razvoj fizickog vaspitanja Sirom Evrope.

Nacionalni periodi u Evropi (1700 — 1850. godine)

Evropu su zahvatile brojne kulturne promene posle perioda renesanse. Programi
fizickog vaspitanja su se prosirili na brojne nacije koje su se radale u Evropi. Snazna
nacionalna osecanja i stremljenja ka nezavisnosti stvorila su atmosferu za pojavu



prvih vezbackih pokreta koji su se javili u formi gimnastic¢kih programa. Gimnastika je
bila veoma popularna u to doba, posebno u Nemackoj, Svedskoj, Danskoj, Engleskoj
i Ceskoj.

Nemacka

Popularnost gimnastike u Nemackoj tog doba u najvecoj meri se moze pripisati
dvojici edukatora: Johan Guts Muts (Johann Guts Muths) i Fridrih Jan (Friedrich
Jahn). Guts Muts je osmislio brojne gimnasticke programe vezbanja kao i sprave i
smatra se ,praocem” nemacke gimnastike. Njegova Zivotna dela su saZeta u dve
knjige: Gimnastika za mlade i Igre. Prvi koreni fizickog vaspitanja u nemackoj vezuju
se upravo za objavljivanje dela Gimnastika za mlade 1793. godine. Prevedene ver-
zije ove knjige su ubrzo postale veoma znacajan, Siroko rasprostranjen podsticaj za
praktikovanje fizickog vaspitanja u Skolskim programima drugih evropskih zemalja
kao $to su Danska i Svedska.

Fridrih Jan je zasluZio zvanje ,otac” nemacke gimnastike za svoj dugogodisnji i
predan rad. Jos dok je Fridrih Jan bio mlad, Napoleon je osvojio veci deo Evrope,
uklju€ujuéi i Nemacku koju je podelio u nekoliko zasebnih drzava. Janov strasni na-
cionalizam i Zelja za nezavisnost su postali ideja vodilja kada je kreirao gimnasticke
programe. Verovao je da se buduca osvajanja od strane neprijatelja mogu spreciti
ako je Nemacki narod fizicki spreman.” Nedugo zatim, Sirom Nemacke pocele su da
ni¢u vezbaonice sa spravama dizajniranim tako da se na njima moglo tréati, skakati,
balansirati, penjati i preskakati pod nazivom ,Turnvereins” ili turnersko vezbanje.

Svedska

Per Henrik Ling (Pehr Henrik Ling) je razvio i predstavio sopstveni sistem gimna-
stickog vezbanja koji je obuhvatao Cetiri razli¢ita podrucja:

¢ edukativna gimnastika

¢ vojna gomnastika

¢ medicinska gimnastika

e estetska gimnastika

Ling je imao medicinsko obrazovanje i isticao je da edukatori fizickog vezbanja
treba da znaju efekte vezbi na telo ¢oveka ali i da je fizicko vezbanje potrebno svima.
Takode je smatrao da programi vezbanja treba da budu kreirani u skladu sa individu-
alnim karakteristikama vezbaca. Vezbe su bile karakteristicne po tatno odredenom
pocetnom polozaju, svaki pokret se izvodio po komandi i zavrSavao na utvrden nacin.
Zahtevano je precizno i tacno izvodenje pokreta uz postepeno povecanje optereéenja
i tezine zadatka. Ling je isticao znacaj ovakvog vezbanja jer se ono moglo izvoditi sa
velikim grupama ucenika pod nadzorom jednog nastavnika, zatim takve vezbe su
mogle da se izvode na raznim mestima za vezbanje: gimnastickim salama, barakama,
napolju. Sledeéa prednost je bila u ekonomskom smislu jer nije bilo potrebno kupovati



i odrzavati nikakve dodatne sprave i opremu. Takode, kako je smatrao Ling, zahtev
za ta¢nim tempom izvodenja vezbi doprinosio je boljoj telesnoj kontroli, disciplini i
prevazilaZzenju ,ukocenosti” i nedostatka koordinacije.'’

Danska

Najznacajnije ime u istoriji fizicke kulture u Danskoj je svakako Frank Nahtegal
(Franc Nahtegal, 1777 - 1847.). On je od pocetka XVIII veka poducavao decu u svom
domu da bi kasnije predstavio svoj program gimnastickog veZzbanja Sirom Danske.
Posebno je bio zainteresovan za razvoj i primenu programa gimnastike u Skolama. U
kasnijem periodu svog Zivota postaje direktor programa za obrazovanje instruktora
gimnastike.'” Danska je prva evropska zemlja u kojoj je 1814. godine uvedeno oba-
vezno fizicko vaspitanje u Skolama.

Engleska

Arcibald Meklaren (Archibald MacLaren) student medicine je u Velikoj Britaniji
Sirio ucenje o benefitima redovnog fizickog vezbanja i fitnesa.
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Slika 6. Vezbaonica na Univerzitetu Oksford 1858. godina

Kao Per Henrik Ling u Svedskoj, Meklaren je bio fasciniran naué¢nim komponentama
fitnesa. Njegova Zivotna dela su sublimirana u knjigama Nacionalni sistemi telesnih
veZbi i Trening u teoriji i praksi. Meklaren je istakao nekoliko, i danas aktuelnih, pre-
poruka u vezi sa vezbanjem. Prvo, verovao je da je lek za umor i stres, fizicka akcija.
Drugo, smatrao je da rekreativno vezbanje kroz igru i sport nije dovoljno za postizanje
adekvatnog nivoa fitnesa. Smatrao je da i decaci i devojcice u periodu rasta i razvoja
treba da imaju redovno fizicko veZbanje. Saglasno sa Lingom, ukazivao je na potrebu
za individualnim variranjem fitnes programa ali i na vaznost progresivnosti optere-
¢enja.’® Meklaren je 1858. godine otvorio veoma dobro opremljenu vezbaonicu na
Univerzitetu Oksford.



Sustinski, Skolsko fizicko vaspitanje u Engleskoj evoluiralo je iz dva tradicionalna
oblika:*®

e organizovanih igara i takmicarskih sportova povezanih sa javnim skolama (bez
privatnih skola)

o fizicki trening koji je inicijalno bio povezan sa vojnim drilom i Svedska terape-
utska gimnastika bazirana na Lingovim ucenjima

Ceska

Ceski sistem gimnastike je poznat pod imenom Sokolski sistem i vezuje se za ime
Miroslava TirSa koji je u Pragu 1862. godine osnovao Prasko telovezbeno drustvo, a
kome je dve godine kasnije u naziv dodao rec Soko.?° Ovaj sistem vezbanja se razvio
u borbi slovenskih naroda protiv germanizacije i Zelji za nacionalnim ujedinjenjem.

Slika 7. Miroslav Tir$, osnivac sokolskog sistema veZbanja (www.steemit.com)

Sokolstvo u Srbiji

U slovenskim zemljama od 1863. godine snazno se Sirila ideja o oslobadanju
naroda od uticaja germanizacije, kao i Zelja za ja¢anjem nacionalne i kulturne svesti.
Pocetak sokolstva u Srbiji se vezuje za odluku beogradskih gimnasti¢ara da umesto
nemackog ,turnerskog” sistema gimnastike uvedu ceski ,,sokolski” sistem vezbanja
1891. godine.?! Odmah po proglasenju Kraljevine Srba, Hrvata i Slovenaca (Beograd,
1.12.1918.), objedinjena je, iz ,plemenskih” (nacionalnih) sokolstava, jedinstvena
sokolska organizacija. Za vreme Prvog i Drugog svetskog rata, sokoli su bili proganja-
ni i hapseni zbog svoje sveslovenske orijentacije kao opasan element po germanski
»Novi poredak” u Evropi. Po zavrSetku Drugog svetskog rata sokolstvo nije obnovljeno.

U Pragu, 1993. godine, obnovljeno je Svetsko sokolstvo, kao naslednica i nastavlja¢
Sveslovenskog, a zatim Svesokolskog saveza. Savez Soko Srbije osniva se 1998. godine,
a od 2017. godine menja naziv u Sokolski Savez Srbije.



Moderno doba

Ulazak Evrope u 20. vek sa aspekta fizicke kulture obelezZio je francuski pomorski
oficir i edukator fizitkog vaspitanja Zor? Eber (Georges Hébert). Izu¢avajuéi metode
svojih prethodnika, Jana i Amorosa, uspostavio je sopstveni ,Prirodni metod”. Njegov
metod se u potpunosti zasnivao na prirodnim kretnim vestinama kao $to su hodanje,
tr¢anje, balansiranje, skakanje, provlacenje, penjanje, manipulativhe sposobnosti
(podizanje, bacanje, nosenje itd.), alii samoodbrani. Najé¢eSce, sve navedene vestine
su uvezbavane na poligonima sa preprekama. Eber je bio odgovoran za fizicki tre-
ning svih pripadnika francuske mornarice i njegovo ucenje se Sirilo izmedu i u toku
dva Svetska rata, a njegov sistem postaje standard u fizickom vaspitanju francuske
vojske.?? Moderan stav kada je u pitanju fizicka kultura Eber je potvrdio i kritikom
fizicke neaktivnosti Zena koja je, po njegovom misljenu, nametnuta od savremenog
evropskog drustva tog doba. On je smatrao da Zene mogu da razviju samopouzdanje,
volju i sportsku sposobnost kao i muskarci ako prate prirodnu metodu kombinovanog
fizickog, energetskog i moralnog razvoja.

Drugo znacajno ime u fizickoj kulturi ovog perioda je svakako Dadli Alen Sardzent
(Dudley Allen Sargent) koji se smatra utemeljivacem fizickog vaspitanja u Americi. Od
1879. godine do svog penzionisanja 1919. godine, bio je direktor Hemenvej gimnazije
(Hemenway Gymnasium) na Univerzitetu Harvard, gde je poducavao nemacki i Sved-
ski sistem gimnastike. SardzZent je takode osporavao viktorijanski pogled na Zene kao
slabasne i krhke, te je ohrabrivao njihovu slobodu u odevanju i preporucivao fizi¢ku
aktivnost za devojke i Zene.?® SardZent je izumeo viSe sprava za vezbanje, kreirao
Univerzalni test snage, brzine i izdrZljivosti 1902. godine. Sardzent je napisao brojne
¢lanke i knjige o fizickom vaspitanju. Jedno od njegovih, i danas veoma akutelnih,
upozorenja je:

,Ljudi bez dobrih programa fizickog vaspitanja ¢e postati debeli, deformisani i
nespretni”!

Posle Drugog svetskog rata u SAD-u se nastavlja sa uvazavanjem znacaja fizickog
vaspitanja, tako da od 1950. godine vecina koledza u Americi ima predmet fizicko
vaspitanje.



Podrudje fizicke aktivnosti

Tradicionalno musko Tradicionalno Zensko
dominantno podrudje dominantno podrucje
Aktivnosti van kuce

Akt. takmicarskog karaktera Igra i Estetska akt.
npr. Atletika -—— - Ekspresivna akt.
Lingova i1gimnastika npr. moderni ples

Fitnes gimnastika

Svakodnevne fizicke aktivnosti
S
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-

Bazicne forme fizickog treninga:
Aerobik, snaga, fleksibilnost i koordinacija

Slika 8. Model podrudja fizicke aktivnosti.
Preuzeto i adaptirano prema Schantz & Nilsson (1990).%

Kvalitetan pregled koncepata, dominantnih sistema i nacina sprovodenija fizickog
vaspitanja od pocetka 20 veka do danas u raznim obrazovnim sistemima zahtevao
bi pisanje posebnog udzbenika. Iz tog razloga u daljem tekstu je izloZzen opsti model
pravaca razvoja izu¢avanja fizikog vaspitanja koji su kreirali Lundval i Sanc (Lundvall
and Schantz).?* Pomenuti autori su kompleksno podrucje kulture telesnog kretanja
predstavilimodelom sa pregledom na vise nivoa (Slika 8). Ovim modelom napravljen je
pokusaj da se jasnije sagleda kako su se razlicite forme u fizickom veZbanju (vaspitanju)
pojavile, zaZivele, ostale ili nestale u najstarijem programu za obrazovanje nastavnika
fizickog vaspitanja u svetu — Kraljevskom centralnom institutu za gimnastiku (The Royal
Gymnastic Central Institute), koji sada nosi naziv Svedska $kola sporta i zdravstvenih
nauka (The Swedish School of Sport and Health Sciences).

lako je prikazani model delo Svedskih autora, on se lako moZe adaptiratii primeniti u
skladu sa uslovima u drugim zemljama. Razli¢iti principi telesnih kretanja su prostorno
uredeni u modelu u odnosu na sustinu tih kretanja, kao i u odnosu na pol. Sportske
aktivnosti, u €ijim osnovama je takmicenje, su logi¢no postavljene u podrucje u kome
tradicionalno dominiraju muskarci. Estetske i ekspresivne forme fizicke aktivnosti su
postavljene u podrucje gde tradicionalno dominiraju Zene.
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Slika 9. Model podrucja izucavanja fizicke aktivnosti u periodu 1900 — 1960. g.
Preuzeto i adaptirano prema Lundvall & Schantz (2016).%*

Lingova gimnastika, fitnes gimnastika, igra, aktivnosti van kuce koje u najvecoj meri
korespondiraju nasoj formulaciji aktivnosti u prirodi i svakodnevne fizi¢ke aktivnosti
su postavljene u tradicionalno polno neutralno podrucje koje se nalazi u centralnom
delu modela. Bazi¢ne forme fizickog treninga su pozicionirane na dnu modela sa stre-
licama koje su usmerene navise jer poboljSanje razlicitih fizickih sposobnosti usled
treninga moZze doprineti bilo kojoj od telesnih formi kretanja u modelu.

U periodu od 1900. do 1960. godine, sportovi su postepeno uvodeni u programe
nastave u obrazovanju bududih nastavnika fizickog vaspitanja i vremenom je sport
postao ravnopravan sa Lingovom gimnastikom. Takode zaZivele su i brojne aktivno-
sti u prirodi kao $to su orijentiring i skijanje. Muska i Zenska gimnastika, koja je na
grafikonu predstavljena horizontalnim, odnosno vertikalnim crtama, razvijala se u
razli¢itim pravcima.

Pedesetih godina proslog veka pojavile su se nove forme fizickog treninga i njima
je takode posveéen odreden deo vremena izu¢avanja na visokoskolskim ustanovama.
Veli¢ine sivih polja predstavljaju relativnu izbalansiranost vremena koje je posveceno
uvezbavanju pojedinih fizickih aktivnosti u kasnom periodu ovog vremenskog razdoblja.
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Slika 10. Model podrucja izucavanja fizicke aktivnosti u periodu 1960 — 1980. g.
Preuzeto i adaptirano prema Lundvall & Schantz (2016).%*

Od sredine 1960-ih godina, izu€avanje programa nastave iz sporta pocelo je da
uzima primat nad gimnastikom, kao tradicionalnim dominatnom podrucju izucavanja,
$to je posledica $irenja sporta u Svedskoj, ali i na globalnom nivou. Nesumnjivo, po-
stojala je jasna veza izmedu rasta popularnosti sporta i usvajanja vrednosti, standarda
i struktura koje su pratili industrijalizaciju, tehnoloski progres i akumulaciju kapitala.?

Prema Slici 10. iz modela izu¢avanja fizi¢ke aktivnosti u periodu 1960 — 1980. godine
(Svedska $kola sporta i zdravstvenih nauka), pored tradicionalnih podrugja izu¢avanja
gde naravno spada Lingova gimnastika, pojavljuju se i programi fitnes gimnastike pod
uticajem aerobnog vezbackog pokreta, u javnosti poznatijeg kao Aerobik koji u svetu
doZivljava bum upravo u periodu izmedu 60-ih i 80-ih godina proslog veka.
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Slika 11. Model podrucja izucavanja fizicke aktivnosti u periodu 1980 — 2000. g.
Preuzeto i adaptirano prema Lundvall & Schantz (2016).%

Naime, americki fiziolog Dr Kenet Kuper (Keneth Cooper), pasionirani vezbac bio
je zbunjen cinjenicom da neki ljudi, sa sasvim pristojnom misi¢cnom jacinom, Cesto
beleZe slabe rezultate u aktivhostima koje zahtevaju duZi napor, na primer tréanje,
plivanje ili voZnja bicikla na duZe distance. On je poceo da koristi bicikl ergometar u
cilju merenja odrzavanja nivoa aktivnosti u odnosu na potrosnju kiseonika neke osobe.
Objavljuje svoje najprodavanije delo Aerobik 1968. godine, i u njemu izlaZe programe
vezbanja koji sadrze tréanje, hodanje, plivanje i voznju bicikla.?’” Vreme objavljivanja
knjige se poklapa sa porastom svesnosti o sveopstoj slaboj kondiciji stanovnistva
Amerike. Svetsku prepoznatljivost aerobik stice pojavom video programa aerobik
vezbanja koji je viSe nego uspesno propagirala glumica Dzejn Fonda (Jane Fonda).

Prema Slici 11. vide se odredene promene u programu nastave u obrazovanju
buducih nastavnika fizi¢kog vaspitanja u Svedskoj, prvenstveno sa aspekta efekata koe-
dukacione reforme, odnosno ukidanja separatnog pristupa gimnastickoj kulturi Zzena.

Svakodnevne fizicke aktivnosti kao predmet izu¢avanja i neslaganja oko slobod-
nog vremena u modernom dobu na kraju 20. veka postala su veoma aktuelne teme.
Preporucene , dnevne doze” fizicke aktivnosti objavljene 1996. godine (U.S. Depar-
tment of Health and Human Services, 1996.)?% podsetile su ha neke stare argumente
o prevenciji bolesti i lecenju bolesnih, a koji su publikovani pre skoro 200. godina.



U zadnjih desetak godina postoji poveéano interesovanje za izu€avanje svakodnev-
ne fizicke aktivnosti dece i omladine, koje trpi i odredene, Cini se, opravdane kritike.
Naime, pojedini autori isti€u da Skolsko fizicko vaspitanje ne moze biti posmatrano
samo sa aspekta zdravstvenih benefita.?**° Fizicko vaspitanje je mnogo vise od toga:
ono predstavlja osnovu za fizicko samopouzdanje, svesnost telesnosti i sposobnosti,
licni i socijalni razvoj itd.

Fizicko vaspitanje je preslo ogroman put, od ucenja anticke Grcéke do ucenja i
promovisanja celoZivotnog bavljenja fizickom aktivnosti radi dobrobiti coveka. Da-
nas, fizicko vaspitanje pripada krajnje kompleksnom podrudju fizicke kulture koje se
proucava sa raznih aspekata putem brojnih naucnih disciplina kao Sto su fiziologija
vezbanja, biomehanika, sociologija i psihologija.

Pitanja za proveru znanja:
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U kom istorijskom periodu dolazi do prvog znacajnijeg smanjenja nivoa fizicke
aktivnosti Coveka i zasto?

Koja je osnovna razlika u fizickom vezbanju koje se primenjivalo u Atini i Sparti?
Objasnite osnove uzroke opadanja fizicke spremnosti pripadnika Rimskog carstva?
U ¢emu se ogleda znacaj doba renesanse za fizicku kulturu?

Ko su najznacajniji predstavnici nemackog sistema gimnastike?

Koja podrucja je obuhvatao Lingov sistem gimnastickog vezbanja?

Ko je osniva¢ i $ta je sustina osnivanja Sokolskog pokreta u Ceskoj?

Sta je sustina “Prirodnog metoda” vezbanja Zorza Ebera?

Ko se smatra utemeljivacem fizickog vaspitanja u Americi?

. Koji programski sadrzaji dominiraju u Skolskim programima od sredine 60-ih

godina proslog veka i zasto?

. Koji programski sadrzaji se javljaju u Skolskim programima u periodu od 1980.

do 2000. godine?
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POGLAVLIJE I

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u mogucnosti da:

- shvatite mesto i ulogu fizicke kulture kao dela ¢ovekovih vrednosti, stvarnosti
i nasleda,

razumete znacaj tri fundamentalna podrucja fizicke kulture,

razumete sustinu fizickog vaspitanja kao celoZivotnog procesa,

N 2R Z

objasnite medusobnu povezanost fizickog vaspitanja i fizickog obrazovanja uz
razaznavanje njihovih specifi¢nosti,

shvatite razlike izmedu fizicke vezbe i fizicke aktivnosti,

upoznate oblike rada putem kojih se realizuje Skolski sport,

poveZete vaznost eksterne povratne informacije sa uspesnim procesom uce-
nja motorickih zadataka,

shvatite znacaj korektivno-pedagoskog rada.

NN 2N 2

OSNOVNE ODREDNICE U
TEORUI FIZICKOG VASPITANJA

Razmatranje osnovnih odrednica u teoriji fizickog vaspitanja se namede kao
esencijalna potreba u cilju potpunijeg razumevanja gradiva koje ¢e biti izloZzeno u
poglavljima koja slede. lako je na kraju udzbenika dat prikaz osnovnih pojmova koji
su neophodni za kvalitetan uvid u materiju fizickog vaspitanja, ipak se radi o previse
kratkom opisu nekih od odrednica koje ¢e detaljnije biti pojasnjene. S obzirom da
je fizicko vaspitanje podrucje jednog Sireg konteksta u kome ono egzistira, u prvom
redu paznja je posvecena fizickoj kulturi.

Fizicka kultura

Kompleksnost fizicke kulture kao dela sveukupnog kulturnog nasleda ¢oveka kroz
vekove ogleda se i u brojnim pokusajima njenog definisanja. Razli¢itost drustvenih
prilika, istorijskih okolnosti i tradicionalnih vrednosti drusStava, odnosno naroda,u
raznim krajevima sveta uticali su na raznolikost shvatanja ovog fenomena.



Prema nasim uglednim teoreti¢arima (Visnji¢, Jovanovic i Mileti¢)! fizicka kultura
predstavlja celokupnost ljudskog stvaralastva u oblasti fizickog vezbanja.

Zivanovi¢, sa druge strane, u svojoj definiciji fizicke kulture naglasava da je ona
pre svega ¢ovekova delatnost, koja kao deo opste kulture znanjima o fizickom vez-
banju i znanjima za fizicko vezbanje unutar svojih podrucja (fizicko vaspitanje, sport
i rekreacija) omogucava transformaciju licnosti od stvarnog u moguce.?

Berkovi¢ posmatra fizicku kulturu kao jedan ogranak opste kulture koja ne deluje
neposredno na predmete veé na odredene kvalitete, svojstva i sposobnosti samog
¢oveka koje su stecene u vidu prirodnih dispozicija i koje se razvijaju tokom Zivota i
prenose u ¢ovekovo naslede.?

Kada su pitanju pogledi stranih teoreticara, postoje razli¢ita tumacenja fenomena
fizicke kulture. Najc¢esée fizicka kultura se posmatra u kontekstu opste kulture, odnosno
individualnih razlika u okvirima svake kulture (drustva) a koje predstavljaju refleksije rase,
etnicke pripadnosti, polne pripadnosti, pripadnosti drustvenoj grupi, nivou obrazovanja
itd. Stavise, istice se ¢injenica da i regioni u brojnim zemljama imaju svoje specifi¢nosti
koje Cine ,,mini“ kulturu i predstavljaju deo tradicije i vrednosti koje ti regioni gaje. Takode,
ne smeju da se zanemare ni posledice savremenih trendova, migracija, globalizacije,
usled Cega se kulturne vrednosti i tradicije menjaju, dele, razmenjuju i transformisu.*

Drugi autori isticu kompleksnost podrucja fizicke kulture kroz Sirok dijapazon njoj pri-
padajudih disciplina: adaptivna fizicka aktivnost, istraZivanja plesa, istraZivanja slobodnog
vremena, aktivnosti u prirodi, fizicko vaspitanje, rekreacija, sport, istorija sporta, menad-
Zment u sportu, pedagogija sporta, filozofija sporta, psihologija sporta, sociologija sporta.®

Termin fizicka kultura je imao znacajno mesto krajem 19. i na pocetku 20. veka u
Americi, ali od 30-ih godina proslog veka naprosto je iS¢ezao iz upotrebe u zemljama
engleskog govornog podrucja. Ovaj termin je zaZiveo u engleskom govornom podrucju
uvreme kada su evropski gimnasticki sistemi pre svega Svedski i nemacki imali znacajan
uticaj na obrazovne i vojne sisteme u vecem broju zemalja. Poznato je da su profesional-
ne gimnasticarke iz Lingove asocijacije u Velikoj Britaniji, izmedu 1890. i 1950. godine,
smatrale fizicku kulturu kao deo uverenja, znanja, Sire individualne i drustvene prakse.®

PHYSICAL CULTURE S5¢.

Slika 12. Bernard Mekfaden - naslovna stranica veoma tiraznog magazina
Fizicka kultura iz 1902. godine (lzvor: https://www.etsy.com/)



Zanimljivo je da u Americi tokom vise decenija (1899-1955.) je uspesno izlazio
magazin Fizi¢ka kultura, a u njemu su objavljivani korisni ¢lanci o vezbanju, ishrani i
zdravom nacinu Zivota. Pokreta¢ magazina je bio veoma zanimljiva li¢nost, posveéeni
vezbaciautor vise od 100. knjiga o vezbanju, Bernard Mekfaden (Bernard McFadden).

Fizicka kultura je imala mnogo vaznije mesto u drustvu u zemljama nekadasnjeg Istoc-
nog bloka odnosno drzavama koje su bile pod snaznim uticajem Sovjetskog saveza, dok je
na Zapadu i sam termin bio posmatran kao nesto ,,komunisti¢ko” i od 60-ih godina proslog
veka u Americi sve viSe zaZivljava termin kineziologija. U Sovjetskom savezu koncept fizi¢-
ke kulture je bio usmeren na ,stvaranje” snazne, zdrave i aktivne li¢nosti koja ¢e u duhu
kolektivizma braniti vrednosti sovjetskog drustva, odnosno sovjetske revolucije. Nesto
veca paznja fizickoj kulturi u Americi pocinje da se poklanja od 90-ih godina proslog veka.’

U poslednjih desetak godina, viSe americkih autora spoznalo je superiornost fizicke
kulture u odnosu na kineziologiju, koja je u Americi dugo vazila kao glavna nauka o
sportu, vezbanju i fizickom vaspitanju. Problemi koji su se javili kao posledica naucne
fragmentacije i specijalizacije u kineziologiji doveli su do toga da je vise americkih
teoreti¢ara ukazalo na potrebu da se ponovo oZivi fizicka kultura kao termin i Sire
podrucje koje obuhvata i kineziologiju.®

U prethodnom delu izneta su razmisljanja o fizickoj kulturi kao kompleksnoj sferi
Covekovog delovanja, nasleda i vrednosti koje obuhvata vise podrucja. Najcesce, u
nasoj teoriji i praksi, ta podrucja se definisu kao:

¢ Fizicko vaspitanje

e Sport

e Rekreacija

Svi aspekti covekovog Zivota se u odredenoj meri odnose na fizicki deo biéa, od-
nosno na telesno kretanje i telesnu aktivnost, ali i taj deo bi¢a neizostavno formira
kompleksnu sferu koju integralno Cine telesno i psiho-socio-kulturno delovanje coveka.

Bolje razumevanje ovakvog sagledavanja kulture, paifizicke kulture, mogudée je ako se
prihvati vaznost vrednosti koje su aktuelne u nekom drustvu i stepena drustvenog razvo-
ja, jer ove dve drustvene karakteristike imaju ogroman medusobni uticaj. Kao ilustracija
razli¢itosti u drustvenom shvatanju ili bolje receno vrednovaniju fizicke kulture moze da
posluZi primer stepena fizicke aktivnosti odraslog stanovnistva u Evropskoj Uniji (Slika 13.).

Na osnovu prikazanih procenata vezanih za fizicku aktivnost stanovnistva pojedinih
zemalja, ¢lanica Evropske unije, jasno se uocava da zemlje u kojima se duZi niz godina
gaji pozitivan odnos prema fizickom vezbanju i fizickoj kulturi uopste (skandinavske
zemlje), imaju najmanji procenat stanovnistva koji se ne bavi sportom, odnosno
nekim vidom fizicke aktivnosti.

Na kraju izlaganja o fizickoj kulturi, moZe se reci da sustina viSe definicija nasih
teoreticara, kao i stranih autora, moze da bude sazeta u formulaciji da:

Fizicka kultura Cini deo opste kulture, nasleda i vrednosti drustva, u ¢ijem kon-

tekstu covek ostvaruje svoje, pre svega, fizicke potencijale.
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Slika 13. Procenat stanovnika iz zemalja ¢lanica EU koji nikada ne vezbaju i ne bave se spor-
tom. Preuzeto i adaptirano prema: Special Eurobarometer 472 (2017).°

Fizicko vaspitanje

U prethodnom poglavlju dat je istorijski pregled kako je ¢ovek , poceo” sa fizickim
vaspitanjem potomstva, kako se to vaspitanje menjalo kroz vreme i gde se trenutno nalazi.

Uzimajudi u obzir sve Sto je receno u ranijem poglavlju jasno da je fizicko vaspitanje
od pocetaka ljudske civilizacije imalo izuzetno veliku vaznost. Naravno, u praistorijsko
vreme od njega je u velikoj meri zavisio fizicki opstanak ¢oveka, a u danasnje vreme,
od njega zavisi ,,zdravstveni” opstanak coveka.




Vise domadih, istaknutih, autora iz oblasti fizicke kulture je isticalo da je fizicko
vaspitanje deo opste kulture i tekovina ljudskog drustva.*?* U uzem smislu, fizicko
vaspitanje autori definiSu kao drustveno planiranu i organizovanu delatnost, koja je
zasnovana na pedagosko - didakti¢kim osnovama, a koja je usmerena na transforma-
ciju visedimenzionalne licnosti coveka putem motoricke aktivnosti.!

U stranoj literaturi, sa engleskog govornog podrucja, ovaj termin cesto se poisto-
vecuje sa terminom fizicko obrazovanje, a same definicije proistiCu iz nastojanja da
se konkretno odrede klju¢ne karakteristike iz proucavane oblasti. Kada je u pitanju
znanje, kao sustina obrazovanja, liberalno-analiticki pristup, koji je svojstven za en-
gleske filozofe, prepoznaje dve glavne karakteristike istog:

e teorijsko znanje (usvojene informacije i rasudivanje o istim)
e prakticno znanje (usvojene vestine)

U tom smislu, neke ranije definicije fizicko vaspitanje odreduju kao obrazovanje
putem fizickog vezbanja, gde se mnogi obrazovni ciljevi postizu kroz igru koja angazuje
veée miSiéne grupe i koje predstavlja vitalnu i integralnu fazu celokupnog procesa
obrazovanja.®®

Ocito da autori engleskog govornog podrucja, pod pojmom ,,physical education”
podrazumevaiju fizicko obrazovanije i fizicko vaspitanje. U tom smislu, veoma je za-
nimljivo stanoviSte koje su u obrazlaganju fizickog vaspitanja imali americki autori
DZonson i Tarner (Johnson & Turner). Naime, pomenuti autori su, pored formalne
odrednice za fizicko vaspitanje, da je ono posebno dizajnirana nastava kojoj je cilj da
ucenici budu fizicki obrazovani —dodali da se fizicko vaspitanje ne zavrSava formalnim
zavrSetkom ¢asa, vec da je ono celoZivotno trajni proces sticanja vestina i znanja kroz
Skolski program, voznju bicikla sa prijateljima, poboljSanje kardiorespiratornog fitnesa
u vezbaonicama ili u¢enje o benefitima joge na organizovanom kursu.!

Jedan od istaknutijih teoreticara i filozofa obrazovanja Endrju Rid (Andrew Reid) dugo
godina se zalagao za znacajnije mesto fizickog vaspitanja u obrazovnim programima. Rid
je, izmedu ostalog, isticao znacaj fizickog vaspitanja u Sirem smislu, gde ima prostora za
prakti¢ne tj. fizicke vestine ali i za teoretska, odnosno akademska postignuéa.*?

Na osnovu iznetih razmisljanja, nasih i stranih autora, jasno je da fizicko vaspitanje
ima visSedimenzionalni karakter i da se ne odvija samo u skoli kao deo ,, drustveno
planirane i organizovane aktivnosti®,

Iz tog razloga verovatno bi prikladnije bilo fizicko vaspitanje oznaciti kao celoZivotni
proces usvajanja motorickih vestina, znanja i vrednosti kojima covek obogacuje
svoje bio-psiho-socijalne dispozicije.

Fizicko obrazovanje

Polozaj fizickog vaspitanja kao akademske discipline bi bio upitan ukoliko ono ne bi
imalo svoj obrazovni karakter jer se u teoreti¢arsko-filozofskim krugovima smatra da



ako neki predmet nema obrazovni karakter i znacaj, onda izostaje i njegov akademski
poloZaj.r® Ako je svrha obrazovanja sticanje upotrebljivog znanja, to znanje, treba da
ima teorijsku i prakticnu vrednost.

U tom smislu, fizicko obrazovanje, koje je nesto uZi pojam od fizickog vaspitanja,
podrazumeva proces sticanja teorijskih znanja ali i prakticnih motorickih vestina
i umenja.

Sadrzaji programa predmeta fizicko vaspitanje u nastavnoj praksi u veéoj meri su
usmereni na tzv. sportsko-tehnic¢ko obrazovanje, koje u sustini predstavlja usvajanje
tehnickih elemenata iz pojedinih sportova, a Cije savladavanje/usvajanje predstavlja
realizaciju jednog od najvaznijih zadataka nastave fizickog vaspitanja. Od kvalitetne
realizacije ovog zadatka nastave fizickog vaspitanja umnogome zavisi koliko ¢e ucenici
biti osposobljeni za samostalno vezbanje i eventualno ukljucivanje u rad sportskih
klubova.

Slika 15. Obucavanje sportsko-tehnickog elementa dodavanja lopte prstima u odbojci

U pedagoskoj teoriji i praksi fizickog vaspitanja preovladava glediste o jedinstvu
pedagoskog procesa vaspitanja i obrazovanja jer se smatra da bez vaspitanja nema
ni obrazovanja i obrnuto.

Fizicka vezba

lako fizicka vezba oznacava jedan uzi konstrukt od fizicke aktivnosti, definisanjem
iste se bavio vedi broj autora. Uglavnom, u definicijama nasih teoreticara se istice da
je fizicka vezba osnovno sredstvo ili proces kojim se Zele postic¢i odredene adaptivne
promene kod vezbaca.?

Opet, jedna od najvise citiranih definicija stranih autora fizicku vezbu odreduje
kao planiranu, struktuiranu, ponavljajucu i namernu fizicku aktivnost sprovedenu sa
ciliem poboljsanja ili odrZavanja jedne ili vise komponenti fizicke spremnosti.**



Dosadasnje definicije u najveéoj meri obuhvataju sve ono $to je vazno za pojam
fizicke vezbe, ali €ini se da nisu obuhvacena sva podrucja koja covek moze da ,vezba”.
Naime, Cinjenica je da se fizickom vezbom Zele ostvariti odredene adaptivne promene
kod vezbada, i da se tu u prvom redu radi o fizickim promenama.

Ipak, ako Coveka posmatramo sa holistickog stanovista, Sto je mnogo prikladnije u
savremenoj teoriji i praksi, onda bi dosadasnje definicije bile potpunije ako se istakne:

fizicka veZba je osmisljena fizicka aktivnost sa ciljem poboljSanja sveukupnih

psiho-fizickih performansi ¢oveka.

Pored definisanja fizicke vezbe, potrebno se osvrnuti i na njene osnovne karak-
teristike®:

e kinematicke

e dinamicke

* ritmicke

Kinematicke karakteristike se odnose na polozaj tela vezbaca, trajektoriju i trajanje
kretanja. Polozaj tela je vazan za odredivanje teZine vezbe, kao i za opis neke vezbe,
jer se pri njenom izvodenju telo i njegovi delovi pomeraju ili premestaju iz poCetnog
do zavrSnog poloZaja.

Slika 16. Primer pocetnog i zavrsnog poloZaja u vezbi

Trajektorija kretanja je odredena pravcem, duZinom i formom kretanja. Pravac
oznacava usmerenost kretanja tela (ili delova tela) u prostoru. Vazna komponenta
pravca kretanja je amplituda pokreta koja oznacava meru, odnosno obim pokreta od
jednog do drugog krajnjeg poloZaja tela ili delova tela. Trajanje kretanja odredeno je
vremenskim razmakom izmedu pocetnog i zavrsnog polozZaja i vazno je zbog odredi-
vanja opterecenja i planiranja ukupnog trajanja vezbanja na Casu fizickog vaspitanja.



Dinamicke karakteristike vezbe uslovljene su delovanjem:

e unutrasnjih sila (misi¢ne sile, pasivne sile zglobno-vezivnog tkiva i reaktivne sile)

¢ spoljasnjih sila (sila tezine tela, reakcije podloge, otpora fluida i sile fizickih tela)

Ritmicke karakteristike oznacavaju periodi¢nost izvodenja pokreta i odlikuje ih
naglaseni i nenaglaseni deo kretanja, odnosno ravhomerno smenjivanje javljanja
pokreta. Naglaseni deo kretanja se javlja pod uticajem miSiéne sile, a nenaglaseni

deo se deSava pod uticajem inercije. Uskladenost navedenih karakteristika vezbe
predstavlja kvalitet izvodenja veZzbe, odnosno kretanja.

Pored navedenih karakteristika fizicke vezbe, u nastavi fizickog vaspitanja imaju
dva osnovna zadatka:

e uveZbavanje sportsko-tehnickih elemenata i

e adaptivni uticaj na organe i funkcionalne sisteme

U praksi fizickog vaspitanja primenjuje se veci broj vezbi koje su raniji teoreticari
klasifikovali po raznim kriterijumima. Neki od kriterijuma su slededi:

¢ fiziolosko-biomehanicki

e topoloski

e upotreba sprava

e upotreba rekvizita

e uticaj na organizam ...

Upravo prema vaznom i prvonavedenom kriterijumu vezbe se mogu klasifikovati u:

e Qaerobne

e anaerobne

e izometrijske

e izotonicne

e izokineticke

Aerobne veibe predstavljaju vezbe koje angazuju veée misiéne grupe i koje mogu
da se izvode kontinuirano, a prilikom Cijeg izvodenja je neophodno konstantno snab-
devanje angaZovane muskulature kiseonikom u duzem vremenskom trajanju. Ova

vrsta vezbi poboljSava kardiorespiratornu izdriljivost. Primer ovakve vezbe je tréanje
umerenim/srednjim tempom.

Anaerobne vezbe predstavljaju intenzivne fizicke vezbe kraéeg vremenskog tra-
janja, u kojima se energija za rad obezbeduje metabolickim putevima bez prisustva
kiseonika. Primer ovakve vezbe je serija od nekoliko sunoZznih skokova uvis.

Izometrijske vezbe su veZbe pri Cijem izvodenju ne dolazi do promene duZine

.....

.....



Izokineticke vezbe su dinamicne i izvode se istom brzinom protiv otpora koji se
menja tokom kontrakcije. Izvode se na specijalno konstruisanim aparatima koji se
najcesée koriste u rehabilitaciji.

Fizicka aktivnost

Fizicka aktivnost je termin koji se Siroko upotrebljava, kako u nau¢nim krugovima,
tako i u medijima i u svakodnevnom govoru. U slicnom ili identicnom znacenju, koriste
se i drugi termini, poput: rekreativna aktivnost, rekreacija, fizicka vezba (vezbanje),
fitnes, velnes, kondicija, trening.

Uopsteno, postoje brojne definicije pojma fizicka aktivnost ali se kao jedna od
najéeéc’e citiranih izdvaja definicija Caspersena i saradnika®® u kojoj se istice da je

.....

rezultira kalorijskom potrosnjom.

Ovakva definicija podrazumeva Sirok spektar aktivnosti, od profesionalnih, re-
kreativnih, svakodnevnih rutina — kuénih poslova, pa do fizickog rada u vrtu i slicno.
Ovakve aktivnosti mogu zahtevati lagan, umeren ili intenzivan napor i mogu da uticu
na poboljsanje zdravlja ukoliko se sprovode redovno.
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Slika 17. Prikaz svakodnevnih fizickih aktivnosti osoba koje Zive aktivnim Zivotnim stilom

Fizicki fitnes (physical fitness)

Uzimajuci u obzir ¢injenicu da se u mnogim zemljama prvenstveno engleskog
govornog podrucja savremen pristup fizickom vaspitanju bazira na adekvatnom
nivou fizickih sposobnosti u€enika, potrebno je ukazati na jednu od Cesto koriséenih
odrednica, a koja se odnosi na Fizicki fitnes. Najjednostavniji prevod ovog termina bi
bio fizicka spremnost. Vedina eksperata iz oblasti fizicke kulture se slaZze da postoje
dve kategorije fizickog fitnesa:



e Zdravstveno usmereni fizicki fitnes (health-related physical fitness)

e Fizicki fitnes usmeren na motoricko izvodenje (motor-performance physical
fitness)

Zdravstveno usmereni fizicki fitnes povezuje se sa odredenim zdravstvenim karakte-
ristikama, odnosno kvalitetom funkcionisanja fundamentalnih organskih sistema, Sto se
narocito odnosi na kardiovaskularni, respiratorni, misi¢ni i nervni sistem. U tom smislu,
pokazatelje zdravstveno usmerenog fizickog fitnesa predstavljaju jacina i izdrZljivost ske-
letenih misic¢a, pokretljivost u zglobovima, kardiovaskularna izdrZljivost i telesni sastav.'®

Merenje nivoa svakodnevne fizicke aktivnosti predstavlja jedan vid ispitivanja
nivoa angazovanja ljudi, tako da vecina definicija fitnesa podrazumeva sposobnost
da se obavljaju svakodnevni poslovi bez pojave zamora. Kada se spomene rec fitnes,
vecina ljudi pomisli na kardio-respiratornu ili aerobnu sposobnost. Aerobni fitnes se
odnosi na funkcionalni kapacitet kardiovaskularnog i respiratornog sistema da ,0s-
posobe” skeletne misi¢e da troSe energiju i time vrSe rad. S obzirom da je aerobni
fitnes u negativnoj korelaciji sa sr¢anim oboljenjima i hipertenzijom, isti je postao
mera prepoznavanja zdravstveno usmerenog fitnesa.

Nasuprot njemu, fizicki fitnes usmeren je na motoricko izvodenje i definise se kao
sposobnost neuromisi¢nog sistema da izvede neki specifican zadatak. Dakle, kardiorespira-
torna izdrzljivost, miSi¢na jacina i izdrZljivost, telesna kompozicija i fleksibilnost Cine vazne
faktore oba tipa fitnesa, a faktori kao Sto su: agilnost, snaga, brzina i ravnoteza su ti koji u
mnogo vecoj meri odreduju fizi¢ki fitnes usmeren na motoricko izvodenje neke osobe.”
Poznato je da se treningom mogu poboljsati agilnost, brzina ili ravnoteza, do odredene
mere, ali ovi aspekti fitnesa su u mnogo vecoj meri zavisni od genetskog potencijala.

Skolski sport

Sport pripada jednom od tri fundamentalna podrucja fizicke kulture. Za nastav-
nike fizickog vaspitanja, koji naravno deluju u Skolskom kontekstu, sport je prisutan
u vidu Skolskog sporta. lako se sportski sadrzaji, odnosno sportsko-tehnicki elementi
uce, uvezbavaju i praktikuju u igri za vreme redovnih ¢asova fizickog i zdravstvenog
vaspitanja, konkretnija realizacija Skolskog sporta se odvija kroz sledece oblike rada:

e Skolska sportska takmicenja

e Casovi fizickog vaspitanja — izabrani sport

o sekcije

e kros takmicenja

¢ nedelja Skolskog sporta

Izuzetno je vazno istadi znacajnu razliku izmedu , klasicnog“ visoko kompetitivnog
sporta i Skolskog sporta. Prvi generalno predstavlja maksimalan psihofizicki angazman

pojedinca ili ekipe na ostvarenju zadatog sportskog cilja — savladavanje protivnika,
distance ili motori¢kog zadatka.



Sa druge strane, Skolski sport ima svoje ciljeve, a koji proisticu iz sustine obrazov-
no-vaspitnog procesa da doprinesu integralnom razvoju ucenika.

Prava vrednost Skolskog sporta se ogleda u nastojanju da se angaZuje sto veci broj
ucenika, po mogucénosti svi, ukljucujuéi i ucenike sa odredenim smetnjama u razvoju ili
invaliditetom (mogu da budu zapisnicari, merioci viemena, pomocéne sudije u nekim disci-
plinama itd.). To je jedan od nacina da svi ucenici steknu osecaj pripadnosti kolektivu i da
je liéni doprinos svakog ucenika dragocen. U skolskom sportu treba da se iskreno neguju
i podsticu istinske vrednosti sporta: fer-plej, postovanje pravila, postovanje sportskih
rivala, iskrenost, zalaganje, saradnja sa drugima, pomaganje drugima i sportsko navijanje.

Slika 18. Deo atmosfere sa Skolskog sportskog takmicenja u odboijci

Skolski sport se konkretno realizuje kroz $kolska sportska takmi¢enja. Ova vrsta
takmicéenja treba da predstavlja manifestaciju dostignuéa ucenika u nastavi i jednu
od najinteresantnijih formi vanéasovnog rada u fizickom i zdravstvenom vaspitanju.

Vrednosti Skolskog sporta odnose se na:

e priliku da uéenik upozna granice sopstvenih moguénosti,

e stvaranje posebnog takmicarskog ushiéenja, radosti i zadovoljstva

e povecavanje Zelje za fizickim aktivhostima

e otkrivanje sportskih talenata

e pozitivan uticaj na razvoj fer-pleja, socijalnih odnosa ...

Prema zvani¢no propisanim programima rada, $kola organizuje i sprovodi obavezna
unutarskolska sportska takmic¢enja (meduodeljenska i medurazredna), kao integralni
deo procesa fizickog i zdravstvenog vaspitanja prema planu Strucnog veca i to u:

e sportskoj gimnastici (u zimskom periodu)

e atletici (u prole¢nom periodu)

e najmanje jednoj sportskoj igri (u toku godine)

U Skolskim sportskim takmicenjima pobeda ne sme da bude imperativ, ve¢ dru-
Zenje, zabava, saradnja ucenika, fer-plej i pozitivna navijacka atmosfera.




Rekreacija

Pored fizickog vaspitanja i sporta, rekreacija predstavlja jedno od tri fundamentalna
podrucja fizicke kulture. U svakodnevnom govoru, kada se kaze rekreacija najcesce
se misli na aktivan odmor, medutim, u Sirem smislu reci rekreacija predstavlja skup
aktivnosti - aktivnog, ali i pasivnog nacina odmaranja — relaksacije.? U doslovhom
smislu re€ rekreacija znaci ponovno stvaranje od latinske reci re-creare do engleske
reci re-creation, osvezavanje tela i uma u pripremi za rad. Pojedini autori rekreaciju
vide kao dobrovoljnu neradnu aktivnost organizovanu u cilju ostvarivanja li¢nih i
socijalnih benefita.®

Podrucje rekreacije je veoma vazno u fizickoj kulturi jer jedan od osnovnih ciljeva
savremenog Coveka bi trebalo da bude kvalitetno Zivljenje, a upravo prikladna fizicka
aktivnost u slobodno vreme predstavlja nacin da se ¢ovek oporavi od svakodnevnih
stresnih obaveza i da poboljsa kvalitet svog Zivota. Ranije, u ovom poglavlju, je ¢i-
njeni¢no prikazano da se nekih 50% stanovnika EU ne bavi sportom ili nekim vidom
fizicke aktivnosti Sto rekreacija svakako jeste nikada Sto ukazuje na to da vedina ljudi
nema izgradenu naviku da bude fizicki aktivna.

Relevantna, longitudinalna istraZivanja su pokazala da rani pocetak fizicki aktivnog
Zivotnog stila u uzrasnom smislu ve¢ od treée godine znaci veliku verovatnocu da ¢e
neka osoba zadrZati takav nacin Zivota i u odraslom dobu.'® Upravo to je razlog zbog
kojeg je iznimno vaZno da se sa stvaranjem navike redovne fizicke aktivnosti pocne sto
ranije, odnosno u mladem Skolskom uzrastu ili ¢ak predskolskom. Nastavnici fizickog
i zdravstvenog vaspitanja, u saradnji sa roditeljima, treba svakodnevno da podsti¢u
ucenike da budu fizicki aktivni, na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja, ali i
izvan Skolskog konteksta. Fizicka aktivnost dece van Skole takode moZe da se posmatra
kao vid rekreacije i idealno bi bilo da ona postane celoZivotno opredeljenje ucenika.

Povratna informacija (Feedback)

Koncept povratne informacije je veoma vaZzan u u¢enju motorickih vestina, bez
obzira da li se radi o sportu, fizickom vaspitanju, rekreaciji ili jednostavno fizi¢koj
aktivnosti. U tom smislu, ustaljeno misljenje da vezba dovodi do savrienstva, bi mo-
glo da se modifikuje u to da veZba uz adekavatnu povratnu informaciju dovodi do
savrsenstva. Povratna informacija igra vaznu ulogu u motivaciji, regulaciji i kona¢no
,pojatavanju” procesa uéenja. Covek najéesce koristi vizuelnu povratnu informaciju
kao najvazniji izvor za motorno ucenje. Iz tog razloga, kada na primer igrac golfa na-
pravi zamah i udari lopticu, on ée pre uraditi korekciju zamaha na osnovu toga sto je
video gde je loptica sletela (vizuelna povratna informacija), nego na osnovu osecaja
kako je udario lopticu (kinesteticka povratna informacija).?® U svakom slucaju, oba
ova ,izvora“ povratnih informacija su vazna i predstavljaju samo primer jednog bitnog
tipa istih, a koje su poznatije kao senzorne povratne informacije.



Drugi, jednako vazan, oblik povratne informacije je takozvana eksterna povratna
informacija. Ovaj tip povratne informacije se obi¢no dobija od druge osobe, najces¢e
trenera ili nastavnika, koji posmatraju nacin izvodenja odredenog motorickog zadat-
ka ucenika ili sportiste, i koji im potom daju informaciju o tome kako su isti izveli i
kakav je krajnji rezultat kretanja. 1z tog razloga, istrazivaci ukazuju na to da eksterna
povratna informacija ima dve komponente:

e povratna informacija u vezi izvodenja
e povratna informacija u vezirezultata

Nastavnici i treneri treba da imaju na umu vise vaznih faktora kada pruzaju povratnu
informaciju ucenicima ili sportistima. Kao prvo, oni moraju da obezbede ,, prikladnu”
koli¢inu i vrstu povratnih informacija povezanih sa izvodenjem. Kao drugo, oni moraju
da budu svesni mogucnosti , preopterecenja” pojedinca povratnim informacijama
ukoliko konstantno daju povratnu informaciju povezanu sa rezultatom nakon svakog
pokusaja.

U nasSoj nastavnoj praksi, Cesto se gresi kada se govori o povratnoj informaciji, jer
nastavnici ,,ocekuju” povratnu informaciju od uéenika o izvrSenju nekog motorickog
zadatka. Cinjenica je da ucenici u procesu uéenja jednostavno ,ne vide sebe” kako
izvode neki motoricki zadatak i upravo to je momenat kada kvalitetna i konkretna
povratna informacija od strane nastavnika treba da odigra krucijalnu ulogu u uspesnoj
realizaciji nekog motorickog zadatka. Vrlo je vazno da povratna informacija bude Sto
preciznija i konciznija, jer u procesu ucenja, posebno kod prvih pokusaja izvodenja
neke kretnje, previSe informacija sigurno dovodi do , preopterecenja“ mehanizama
za obradu informacija i realizaciju kretanja, odnosno poremecaja njihovog koordini-
sanog funkcionisanja.

Pravilno drzanje tela

Jedan od osnovnih zadataka nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja odnosi se na
podsticanje rasta, razvoja i uticanje na pravilno drZanje tela. Veéina ljudi smatra da
zna Sta se podrazumeva po pravilnim drZzanjem tela, ali posmatrano sa stru¢ne strane,
potrebno je jasno definisati Sta podrazumeva taj termin. Kada se govori o drzanju
tela Coveka, pre svega govori se o njegovom posturalnom statusu. Posturalni status,
kao evolucijom stvarana bioloska odlika ¢oveka, podrazumeva pravilan odnos svih
segmenata tela, odnosno izbalansiran odnos aktivnog (misici) i pasivnog (ligamenti,
kosti, zglobovi) dela lokomotornog aparata.

Pravilno drzanje tela je veoma vazno za decu Skolskog uzrasta jer poznato je da
u razvoju deteta postoje tri , kriticna“ perioda, kada su oni posebno podlozZni ka
devijaciji posture, a to su uspravljanje deteta, polazak u skolu i doba puberteta.?*
Dobro drzanje tela je vazno za pravilan rast i razvoj ali i za pravilno funkcionisanje
unutrasnjih organa. Najvazniju ulogu u formiranju i odrZavanju pravilnog drzanja tela
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kako bi odrzali izbalansiran polozaj tela. Slabost pojedinih misi¢nih grupa, posebno
trbusne muskulature ili preveliko i jednostrano opterec¢enje odredenih misi¢a, moze
daizazove razli¢ite poremecaje na kicmenom stubu, grudnom kosu, gornjim ili donjim
ekstremitetima, a posebno na stopalima.

Pravilno drZanje tela ne moze da se definise nekom krutom formulom. Pod dobrom
posturom, odnosno drzanjem tela, smatra se sledeéa slika:?

e uprirodnom, uspravnom poloZaju delovi tela od stopala do glave stoje usprav-

.....

tela na kostani sistem
e glava se nalazi u produzetku ki¢me, pogled napred
e grudni koS je pravilno razvijen, blago isturen ispred ramena
¢ |opatice priljubljene uz leda na jednakoj visini i rastojanju od ki¢cme
e trbuh blago povucen ka kicmenom stubu
¢ na kicmenom stubu su prisutne tri konstantne fizioloske krivine
e karlica je u inklinaciji od 60°
¢ kolena u srednjem polozaju
e stopala aktivna u odrzavanju poloZaja
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Slika 19. Pravilno drzanje tela i nekoliko oblika nepravilnog (loSeg) drzanja tela

Na kraju, potrebno je naglasiti da nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspitanja
treba kontinuirano da prate posturalni status u¢enika i da primenjuju preventivne
vezbe za sve ucenike dobrog posturalnog statusa. Kao poseban oblik rada predviden
je Korektivno — pedagoski rad za sve ucenike sa odredenim posturalnim poremeca-
jima i nastavnici bi trebalo da mnogo viSe paZnje posvete upravo tom obliku rada.



Pitanja za proveru znanja:
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Navedite tri fundamentalna podrucja fizicke kulture.
Navedite definiciju fizicke kulture.

Objasnite odrednicu fizicko vaspitanje.

Objasnite odrednicu fizicko obrazovanje.

Objasnite odrednicu fizicka vezba.

Navedite osnovne karakteristike fizicke vezbe.

Objasnite odrednicu fizicka aktivnost.

Objasnite razliku izmedu fizicke vezbe i fizicke aktivnosti.
Koje su dve kategorije fizickog fitnesa?

. Navedite oblike rada putem kojih se realizuje Skolski sport.

. Navedite razliku izmedu skolskog i “klasi¢nog” sporta.

. Objasnite odrednicu rekreacija.

. Objasnite vaZznost eksterne povratne informacije u fizickom vaspitanju.

. Navedite kriticne periode za nastanak posturalnih poremecaja kod dece.
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Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

-> shvatite vaZnost pridrZzavanja osnovnih didakti¢kih principa u radu sa uceni-
cima,

—-> objasnite specificnost odredenih didaktickih principa s obzirom na osobenost
predmeta fizicko i zdravstveno vaspitanje,

- shvatite da ukupno usmerenje nastave ka ostvarivanju ocekivanih ciljeva u
velikoj meri zavisi od pridrZzavanja svih didaktickih principa,

- povezete sve navedene principe u cilju jedinstvenog delovanja usmerenog na
dobrobit ucenika.

DIDAKTICKI PRINCIPI OD POSEBNE
VAZNOSTI U FIZICKOM VASPITANJU

U didaktici postoji veci broj definicija nastave u kojima se ona posmatra kao plan-
ski i organizovan vaspitno-obrazovni proces vaspitanja i obrazovanja ucenika prema
propisanom nastavnom planu i programu, pod rukovodstvom nastavnika i uz aktivno
ucedce ucenika. Cinjenica je da svaka organizovana ¢ovekova delatnost, a nastavni
proces to svakako jeste, kojom se Zeli postici neki cilj, zasniva se na odredenim prin-
cipima kao temeljnim postavkama.

Prema nekim ranijim glediStima, didaktic¢ki principi imaju multifunkcionalni ka-
rakter jer istovremeno predstavljaju normative, regulative, korelative i integrative
nastavnog rada.! Uopsteno, u didaktici postoje brojni principi, ali i brojne razlike i
neslaganja autora o pojmu didaktickih principa, sto ukazuje da je ovaj problem ak-
tuelan ve¢ duZe vreme.

Prema jednoj od klasifikacija osnovni principi nastave su:?

1. Princip ociglednosti

2. Princip postupnosti i sistemati¢nosti

3. Princip naucnosti

4. Princip svesne aktivnosti



Princip individualizacije

Princip trajnosti znanja

Princip ekonomicnosti i racionalizacije znanja
Princip optimalnog stimulansa
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Didakti¢ki principi svojim univerzalnim karakterom imaju primenu u svakoj nastavi,
pa tako i u nastavi fizickog vaspitanja. Ipak, osnovni principi u fizickom vaspitanju,
pored pedagoske i didakticke univerzalnosti, imaju i svoje specifi¢nosti koje proizilaze
iz samosvojnosti fizickog vaspitanja kao obrazovno-vaspitnog podrucja.® U skladu sa
tim moze se konstatovati da su od posebnog znacaja za fizicko i zdravstveno vaspi-
tanje slededi principi:

1. Princip vaspitne usmerenosti

Princip zdravstvene usmerenosti
Princip svestranosti (svestranog i harmonicnog razvoja)
Princip svesnosti i aktivnosti
Princip ocCiglednosti
Princip sistemati¢nosti i postupnosti
Princip raznovrsnosti
Princip prakti¢ne primenljivosti
Princip individualizacije
. Princip zabave i razonode
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Na osnovu navedenih principa mogu se primetiti isti ili sli¢ni nazivi osnovnih di-
dakti¢kih principa, kao i nekih principa koji su navedeni kao posebno vazni za nastavu
fizickog i zdravstvenog vaspitanja, ali principi fizickog vaspitanja svoju specificnost
zasnivaju na promenama koje nastaju kod pojedinca pod uticajem kompleksnog
procesa fizickog vezbanja.

Princip vaspitne usmerenosti

S obzirom na ranije navedenu definiciju gde je fizicko vaspitanje oznaceno kao
proces usvajanja motorickih vestina, znanja i vrednosti kojima ¢ovek obogacuje svoje
bio-psiho-socijalne dispozicije, valja primetiti dve veoma vazne odrednice iz te formu-
lacije. Te odrednice su proces i vrednosti. Fizicko vaspitanje, dakle, treba prvenstveno
posmatrati kao dugotrajan, celoZivotni proces kojim se uti¢e na formiranje li¢nosti
ucenika, odnosno na usvajanje pozitivnih i drustveno pozeljnih vrednosti.

Fizicko i zdravstveno vaspitanje, vise od bilo kog drugog skolskog predmeta, pruza
velike moguénosti i brojne situacije za vaspitno delovanje na ucenike. Kroz veliki izbor
aktivnosti, bogatstvo sadrzaja, oblika rada i situacija u kojima se ucenici nalaze, otvara
se ceo jedan svet koji u€enici treba da otkriju. Samo na c¢asu fizickog vaspitanja, u
okviru vrsnjacke grupe, ucenici kroz medusobna nadmetanja mogu da iskaZzu svoja



psihofizicka dostignuca, kompetentnost, sreéu, radost, ali i razocarenja, suze... Kako ¢e
ucenici da se suocavaju sa tim situacijama u velikoj meri zavisi od nastavnika fizickog
vaspitanja — pedagoga, vaspitaca, posveéenog deci i struci.

Slika 20. Jedinstveno uzbudenje nadmetanja na Casu fizickog vaspitanja

Neosporna Cinjenica je da se svaki pojedinac veoma jasno seéa svog nastavnika
i kvaliteta ¢asova fizickog vaspitanja iz osnovne Skole. Ponekad, ti ¢asovi nisu bili na
prikladnom nivou, ali u vecini slu¢ajeva radi se o posve¢enim pedagozima koji su Ce-
sto, u preskromnim uslovima, davali sve od sebe kako bi ucenici imali dobre ¢asove
fizickog vaspitanja.

Sportske igre, elementarne igre, Skolska sportska takmicenja, izleti, logorovanja,
priredbe, javni ¢asovi samo su neki od primera gde ucenici imaju priliku da usvoje
pozitivne obrasce ponasanja, postovanja sportskog rivala ili podrske saigracu. Jos
davno, Cuveni teoreticar igara RoZe Kajoa (Roger Caillois) je rekao: ,,Reci mi Sta se
igras, pa c¢u ti reci ko si“.*

Pedagoski rad u fizickom vaspitanju, koji pociva na principu vaspitne usmerenosti,
danas treba da je aktuelniji nego ikada. NaZalost, veliki broj dece u nasoj zemlji danas
se ne bavi sportom i nema iskustva sa sportskih terena, tako da je za njih jedini isku-
stveni sportski kontekst nastava fizickog vaspitanja. Nastavnici fizickog i zdravstvenog
vaspitanja, kao osobe koje dokazano imaju veliki uticaj na ucenike kada je u pitanju
sport, treba u pozitivnom smislu da ,iskoriste” taj uticaj kako bi danasnja omladina
usvojila pozitivne stavove i vrednosti kada je u pitanju sportska kultura.

Vaznost vaspitnog dela u nastavnom procesu treba da bude uvek naglasena, kao
$to je davno rekao ¢uveni Zan-Zak Ruso, koji je uvek davao prednost vaspitanju u
odnosu na obrazovanje: Decu treba odgajati da budu ne sudije, vojnici ili svesStenici,
veé pre svega ljudi.

Rad nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja uvek mora da bude u funkciji
vaspitanja ucenika, a ne samo na prosto savladavanje gradiva. Vaspitne poruke treba
da budu konstanta u radu sa uéenicima. Ceste pohvale za uloZen trud i posveéenost



vezbanju imaju snaZzan podsticajni efekat na ucenike. Sa druge strane, nastavnik svo-
jom gestovnom ili verbalnom komunikacijom treba da reaguje na nepozeljne oblike
ponasanja koja ne smeju da se ignorisu. Postovanje rivala, pravila igre, saigraca, fer
pleja i drugih elemenata koji su sastavni deo fizicke kulture jesu nesto sto se pazljivo
neguje i izgraduje prvenstveno pedagoskim radom nastavnika fizickog vaspitanja ili
trenera u sportskom klubu.

Princip zdravstvene usmerenosti

Sam naziv predmeta fizicko i zdravstveno vaspitanje u najvecoj meri odreduje
njegovu usmerenost ka fizickom vezbanju i zdravom nacinu Zivota. Danas je vec
opsStepoznata Cinjenica da fizicko vezbanje doprinosi boljem zdravstvenom statusu
¢oveka.>®’ Pridrzavanje ovog principa u radu sa u¢enicima podrazumeva kontinuiranu
brigu o njihovom zdravstvenom statusu, posebno sa aspekta uticaja fizickog vezbanja
koje se sprovodi na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Neka istrazivanja ukazuju na alarmantan podatak da su deca danas po prvi put
u istoriji u polozaju da im se ocekivani Zivotni vek smanjuje u odnosu na danasnju
odraslu populaciju.® Uprkos takvim podacima u velikom broju zemalja, ukljucujudi
i nasu, fizicko i zdravstveno vaspitanje u mladem osnovnoskolskom uzrastu (7-10
godina) se provodi od strane nastavnika razredne nastave, $to uz duzno postovanje
prema njima, ipak nije zadovoljavajuci nivo za efikasan rad sa ucenicima u tom izu-
zetno vaznom uzrasnom periodu.®

Zvanicni podaci Instituta za javno zdravlje ,Milan Jovanovic¢ Batut”, o stanju zdravlja
stanovnistva u Republici Srbiji, pokazali su da:*°

e skoro svaka druga odrasla osoba (47,5%) u Srbiji je imala hipertenziju ili po-
tencijalnu hipertenziju

¢ fitnesom, sportom ili rekreacijom najmanje tri puta nedeljno bavi se 8,8%
stanovnika

¢ viSe od polovine stanovnistva Srbije (56,3%) je prekomerno uhranjeno (pred-
gojazno i gojazno)

e izmedu dva istraZivanja doslo je do znacajnog povecanja procenta gojaznog
stanovnistva (sa 17,3% na 21,2%)

Dovoljno je pogledati samo ovih nekoliko pokazatelja i uvideti da je zdravstveno
stanje nacije veoma ugroZeno i da se moraju preduzeti korenite promene u Zivotnim
navikama stanovnistva.



Slika 21. Rana pozitivna iskustva u fizickoj aktivnosti —
nacin za dozivotno usvojene dobre navike

Zivotne navike ili Zivotni stilovi su nesto $to se izgraduje vremenom, a za uspe$no
usvajanje dobrih navika potrebna su pozitivna iskustva u ranom uzrastu. Naucno je
dokazano da odrasle osobe koje su imale pozitivna iskustva sa vezbanjem/fizickom
aktivnosti/sportom u najmladem Zivotnom dobu, su te navike uglavnom i zadrzale, a
da su loSe navike kao $to su pusenje i nezdrava ishrana kod tih osoba se veoma retko
usvajale u kasnijim periodima Zivota.'**?

U prakticnom smislu princip zdravstvene usmerenosti najrealnije je povezan sa
razvojem zdravstveno - higijenskih navika ucenika, od najkonkretnijih — li¢ne higijene,
higijene odede, opreme i prostora za vezbanje, pa do higijene ishrane i mentalne
higijene.®

Koristan primer, koji je nekada bio deo redovne prakse nastavnika fizickog vaspi-
tanja, bio bi vodenje licnog kartona ucenika iz predmeta fizicko i zdravstveno vaspi-
tanje u kojem bi nastavnik redovno unosio podatke o stanju fizickog razvoja ucenika,
posturalnom statusu, kao i o razvoju njegovih motorickih sposobnosti i motorickih
vestina. Odreden pomak u tom smislu uraden je nedavno kada je grupa autora izradila
Prirucnik za pracenje fizickog razvoja i razvoja motorickih sposobnosti ucenika u na-
stavi fizickog vaspitanja, ¢ija upotreba tek treba da zaZivi u nasoj pedagoskoj praksi.**

U osnovnoskolskom i srednjoskolskom obrazovanju ucenika, upravo nastavnik
fizickog vaspitanja je osoba sa najviSe kompetencija i znanja koja ucenike treba da
nauci o brojnim i vaznim aspektima fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Takode, sva
znanja koja je nastavnik fizickog vaspitanja stekao kroz svoje visokoskolsko obrazovanje
iz oblasti fiziologije, anatomije, ishrane, sportske medicine itd., treba nesebi¢no da
prenese ucenicima kako bi ona dobila jedan novi, kvalitativni znacaj.

Princip svestranosti (svestranog i harmonic¢nog razvoja)

Sustina principa svestranosti odnosi se na obezbedenje Sto svestranijeg uticaja
na fizicke i funkcionalne sposobnosti ucenika, na njihov pravilan rast i fizicki razvoj.



Pogresno bi bilo ovaj princip poistovedivati sa naporima da ucenici ovladaju sa sto
vise sportsko-tehnickih elemenata, Sto svakako jeste pozeljno, ali nije od vece vazno-
sti od upravo pomenutog uticaja na sve elemente pravilnog rasta i razvoja ucenika.

Vaznost potrebe svestranog uticaja nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja u
osnovnoskolskom uzrastu je evidentna. Ri¢ard Smit (Richard Schmidt), ekspert za
motorno ucenje i motorni razvoj i autor Teorije o Sematskom ucenju, tvrdi da deca
do uzrasta od 14 godina treba da iskuse Sirok dijapazon pokreta u ranoj fazi Zivota
$to im pomaze u reSavanju kretnih izazova u buducnosti. “Kada neko veZba bacanja
na neku specificnu distancu, on uspeva da generalizuje to iskustvo i prenese ga u
izvodenju bacanja na razli¢itim daljinama”.*

Kvalitetniji svestrani uticaj nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja moZe se postici
i adekvatnim planiranjem opterecenja ucenika. Opterecenje treba da bude uskladeno
sa motoric¢kim statusom ucenika, odnosno da se planira povecanje angaZovanja uce-
nika u onim aspektima fizickog fitnesa u kojem oni nisu na zadovoljavaju¢em nivou.
Takode, drugi nacin planiranja na svestrani uticaj ogleda se u planiranju nastavnih
jedinica kojima treba ostvariti razlicite efekte.

Svestrani uticaj na pravilan rast i razvoj u¢enika u ve¢oj meri se obezbeduje ukoliko
se oni bave i vannastavnim aktivnostima. To znaci da ucenicima treba pruziti znanja
o fizickom veZzbanju u smislu koje vezbe, odnosno aktivnosti ili sportovi pogoduju
svestranom razvoju, na koji nacin da vezbaju, odmaraju, hrane se itd.

Princip svestranosti je u velikoj meri prisutan i u novijim konceptima razvoja mladih
vezbaca/sportista (LTAD — Long Term Athlete Development).*®

Naime, u savremenom sportu prepoznato je da rani razvoj sportista mora da ima
,Siru“ bazu kada su u pitanju fizicke aktivnosti i da tek nakon ranih faza razvoja sporti-
sta, u kojima su oni podvrgnuti razli¢itim sportskim i fizickim aktivnostima, moze da se
predena , specijalizaciju”, odnosno detaljnije treniranje onih dispozicija od kojih najvise
zavisi uspeh u nekom sportu. Osnovne smernice rada u ovom modelu pokazuju njegovu
primenljivost i u Skolskom kontekstu, odnosno fizickom i zdravstvenom vaspitanju, a
koje se u zemljama engleskog govornog podrucja uveliko primenjuju. Naime, model je u
potpunosti zasnovan na naucno proverenim informacijama o poucavanju i obuci mladih.

Princip svesnosti i aktivnosti

U savremenim konceptima fizickog vaspitanja jedan od osnovnih uslova uspesne
nastave je aktivna i svesna uloga ucenika u nastavnom procesu. Aktivna uloga ucenika
podrazumeva da oni postanu stvarni i aktivni subjekat nastave, a ne puki izvrsitelji
komandi nastavnika.

Kada se govori o principu svesnosti i aktivnosti ucenika u nastavi fizickog i zdrav-
stvenog vaspitanja ne mogu da se izbegnu neka pitanja koja su mozda od krucijalnog
znacaja za nasu struku. Ta pitanja se odnose na to kako ucenici doZivljavaju i kako



vrednuju nastavu fizi¢kog vaspitanja? Cinjenica je da uéenici u nasem obrazovnom
sistemu ni na koji nacin ne mogu da uti¢u na nastavni plan i program iz bilo kog pred-
meta, pa tako ni iz predmeta fizi¢ko i zdravstveno vaspitanje. Sa druge strane, postoje
relevantna istraZivanja u nasoj zemlji*® koja su pokazala da ucenici, a narocito ucenice
adolescentnog uzrasta nisu zadovoljni nastavom fizi¢kog vaspitanja kakva im se nudi
Skolskim planovima i programima. U isto vreme ucenici su iskazali interesovanje za
nekim novim nastavnim sadrzajima.

Zanimljivi su rezultati istraZivanja na uzorku ucenica adolescentnog uzrasta, koje
su za unapredenje nastave fizickog vaspitanja predlagale ekstrakurikularne aktivnosti
kao Sto su: plivanje, razne vrste plesova (npr. zumba), klizanje, fitnes treninge, kori-
S¢enje teretane u sklopu Skole i organizaciju edukativnih ¢asova u vezi sa pravilnom
ishranom i vezbanjem.’

Ovakve cinjenice upucuju na razmisljanje da li je krajnje vreme da se prosvetni
autoriteti i kreatori nastavnih planova i programa iz predmeta fizicko i zdravstveno
vaspitanje zapitaju da li je fizicko vaspitanje predmet za nastavnike fizickog i zdrav-
stvenog vaspitanja ili za u€enike? Da li se Cuje glas i miSljenje ucenika o predmetu koji
bi u najveéoj meri trebalo da doprinese njihovoj opstoj dobrobiti? Sadrzaji nastave,
nastavne metode i nacin njihovog izvodenja su nesto sto uvek treba da bude predmet
preispitivanja i usavrSavanja kako bi nastava bila aktuelna i nadasve korisna za uéenike.

Slika 22. Zabrinjavajuci prizor koji je sve ¢eséi na Casovima fizickog vaspitanja

Pridrzavanje principa svesnosti i aktivnosti podrazumeva i modernizaciju metoda
rada u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Naime, Cinjenica je da se u nasoj
nastavnoj praksi, ali i na fakultetima za edukaciju kadrova fizicke kulture godinama
primenjuju i izucavaju, reklo bi se, klasi¢cne metode rada u obucavanju i uvezbavanju
motorickih zadataka ili kretnji. Klasi¢an pristup nastavi podrazumeva pridrzavanje
takozvanog DOV modela — Demonstracija, Objasnjenje, VeZbanje. Takav nacin rada
nije uvek najproduktivniji, narocito ako pokusavamo od ucenika da stvorimo ,,aktivne
subjekte” nastave. Jednostavno, u situaciji gde ucenik treba samo da ponovi ono sto
mu je demonstrirano, u velikoj meri se iskljucuje njegov kognitivni angazman, odnosno
ne ostvaruje se dovoljan nivo svesnosti i aktivnosti.



Modernizacija metoda rada u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja ne predstav-
lja nista drugo do primenu dokazanih metoda kada je u pitanju aktivnije ukljucivanje
ucenika u nastavni proces. Pomenute metode su razvili Moston i ESvort (Mosston &
Ashworth), a preciznije su ih nazvali spektar stilova poucavanja.* U stru¢nim krugo-
vima Sirom sveta, ovaj nacin rada je prepoznat i prihvaéen kao najznacajniji napredak
u pedagogiji fizickog vaspitanja u poslednjih 50. godina.?>?! U sustini, spektar stilova
poucavanja zasniva se na odnosu stepena odludivanja u procesu uéenja izmedu na-
stavnika i u¢enika. Spektar sluzi kao kontinuitet alternativnih instrukcionih pristupa
ili metoda, od kojih nastavnik bira najbolji kako bi se ostvario cilj u¢enja (motorni,
kognitivni i socijalni) u skladu sa datim kontekstom. Teorija spektra stilova poucavanja
polazi od toga da nijedan stil sam po sebi nije ni bolji ni loSiji od drugog, ve¢ da je
svaki, u zavisnosti od svrhe, jedinstvenih uslova ucenja, konteksta u kom se ucenje
odvija, samih ucenika, vise ili manje prikladan.

Princip ociglednosti

Cinjenica je da uenici, a i ovek uopste najpre stie osnovnu predstavu o nekom
motori¢kom zadatku vizuelno. Medutim, ociglednost u nastavi ne podrazumeva samo
vizuelne stimulacije, nego sve receptivne efekte koji prouzrokuju percepcije, pred-
stave, misao, imaginativnu aktivnost, emocionalnu napetost, stavove i postupke.?

Fizicko i zdravstveno vaspitanje je jedan od predmeta gde ovaj princip ima svoju
konkretnu manifestaciju. Naime, svaki ucenik veoma jasno ¢e da uvidi da li je ili
nije uspesno izvrSio neku motoricku radnju, zadatak i sl. Takode, ucenici ¢e nakon
odredenog vremena uvezbavanja nekih sportsko-tehnickih elemenata ili motorickih
sposobnosti modi jasno da uoce svoj napredak ili stagnaciju u izvodenju istih.

UvaZavanje principa ociglednosti je vazno jer zahteva konstantno praéenje i moti-
visanje ucenika od strane nastavnika. Ponekad ucenici nisu u potpunosti svesni svog
napretka ili stagnacije, tako da im povratna informacija (feedback) od strane nastav-
nika moze da znaci mnogo, tim pre jer je on upravo ta osoba od koje oni ocekuju
»prepoznavanje” napretka, trudai sl.

U konkretnom smislu, ovaj princip najvecu primenu ima kod poucavanja novog
motorickog zadatka i tada nastavnik treba da primeni (kada god je to moguce) neko
od sredstava ociglednog prikaza zahtevane kretnje, odnosno motorickog zadatka.
U tu svrhu mogu da se koriste razna sredstva kao sto su slike, kinogrami, graficke
ilustracije, video zapisi itd. Posebno korisno je to sto se na taj na¢in moze dodatno
pribliziti slika izvodenja neke kretnje, narocito kada se radi o detaljima koje ucenici
veoma tesko opazaju u realnoj brzini izvodenja, na primer dodavanje lopte ¢eki¢em
u odboijci (Slika 23).



Slika 23. Primena sredstava ociglednog prikaza — silueta

PridrZavanje ovog principa u radu moZze da se konkretizuje na vise nacina. Jedan
od njih je da se postave informativni posteri u fiskulturnoj sali, hodnicima na prilazu
sali ili vitrinama sa izloZzenim materijalima iz fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Na
tim posterima mozZe da stoji mnostvo korisnih informacija u vezi pravilnog vezbanja,
ishrane, zdravih Zivotnih stilova, pravilnih sportskih tehnika itd.

Princip sistematicnosti i postupnosti

Princip sistematicnosti u fizickom vaspitanju prvenstveno se odnosi na postovanje
zakonitosti vezanih za uzrasne karakteristike u¢enika, odnosno njihovih individualnih
karakteristika.® Ovaj princip takode podrazumeva da je rad sa u¢enicima kontinuiran,
jer je poznato da efekti vezbanja imaju i reverzibilan karakter, odnosno da se prilicno
brzo gube i vracdaju na nivo pre vezbanja.

Principi sistemati¢nosti i postupnosti medusobno su blisko povezani i medusobno
se nadopunjuju, a odnose se na planiranje, programiranje, odredivanje cilja i zadatka
koji se Zeli ispuniti.

Postupnost u vezbanju podrazumeva pridrzavanje sledecih nacela:

e od lakSeg ka tezem

¢ od jednostavnog ka slozenom

¢ od poznatog ka nepoznatom

e od bliZzeg ka daljem

Uvazavanje ovih nacela podrazumeva da se nove vezbe nadovezuju na ranije

usvojene, da teze vezbe slede nakon laksih, da su vezbe u skladu sa moguénostima
ucenika, da se nakon prostijih kretnji prelazi na sloZenije kretne strukture itd.

Jedan od nezaobilaznih faktora za uspesno savladavanje brojnih sadrzaja u nasta-
vi fizickog i zdravstvenog vaspitanja jeste i adekvatan nivo motorickih sposobnosti
ucenika. Upravo motoricke sposobnosti jesu one dimenzije antropolo$kog statusa
ucenika koje moraju postupno da se razvijaju kako bi uéenici mogli da odgovore



zahtevima nastave. Naime, potpuno je neopravdano ocekivati da u¢enici mogu da
savladaju odredene sadrzaje nastave, koji su propisani Skolskim programom, ukoliko
nemaju dovoljno razvijene fizicke sposobnosti. To se pre svega odnosi na gimnastiku
i atletiku. Na primer, njihanje u uporu na razboju se moze izvoditi tek Sto su ucenici
u dovoljnoj meri razvili snagu ramenog pojasa (Slika 24).

T

Slika 24. Prednjih na razboju zahteva adekvatnu snagu misi¢a ramenog pojasa

PridrZavanje principa postupnosti je od posebne vaZznosti kod uvodenja ucenika
u svet sportskih igara. Veoma Cesto nastavnici brzo prelaze na ,igru” odredene sport-
ske igre, pre nego su svi ucenici spremni i svesni svoje uloge u ekipi. Prema Rinku?,
poucavanje sportske igre treba da se podeli u Cetiri faze:

1. faza - poucavanje individualnih vestina

2. faza - kombinovanje individualnih vestina

3. faza - osnovne ofanzivne i defanzivne strategije

4. faza — poucavanje modifikovanih igara ili igre u pravom smislu

Posebna karateristika principa sistemati¢nosti i postupnosti ogleda se u ¢injenici
da je fizicko vaspitanje i obrazovanje dugotrajan proces, koji ne treba da prestane
formalnim zavrSetkom obrazovanja, veé naprotiv treba da traje ceo Zivot.

Princip raznovrsnosti

Princip raznovrsnosti u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja odnosi se na
raznovrsnost sadrZaja i na raznovrsnost sprovodenja sadrZaja nastave. Raznovrsnost
sadrzaja ogleda se u unapredenju motorickih sposobnosti, unapredenju motorickih
vestina i znanja (sportsko-tehni¢ko obrazovanje), ritmickih i plesnih sadrzaja itd.

Raznovrsnost sprovodenja sadrzaja obezbeduje se kroz razli¢ite nacdine sprovodenja
tih sadrzaja, zatim kroz razli¢ite uslove u kojima se oni primenjuju. Jedan od prakti¢nih i
veoma korisnih nacina rada, a u koji se zasniva na principu raznovrsnosti i postupnosti
istovremeno, su takozvane modifikovane igre. Uopste, primena modifikovanih igara
predstavlja odli¢an nacin postepenog uvodenja uéenika u sloZenije uslove sportskih igara.



Primena modifikovanih sportskih igara, gde se modifikacija prvenstveno odnosi
na broj igrac¢a na terenu, a zatim veliéinu terena, pocinje sa manjim brojem igraca,
da bi se kasnije taj broj poveéavao, na primer mini rukomet. KoriS¢enje ovog nacina
rada u nastavi fizickog vaspitanja ima vise prednosti, od kojih je prva ve¢a moguénost
ucenja jer ucenici prosto imaju vise vremena da uvezbavaju taktiku igre u pojedno-
stavljenim uslovima.

Na primer, ucenici ¢e mnogo lakse shvatiti koncept igre u napadu i odbrani u ko-
Sarci ako prvo igraju 2:2 i 3:3 na polovini terena, nego ako odmah predu na igru 5:5
na celom terenu. IstraZivanja su potvrdila da ucenici sti¢u viSe znanja kada uce kroz
modifikovane igre nego prilikom igre u celovitoj formi.?*

Pored navedenih, modifikovanih igara, postoje i brojni drugi nacini povecanja
raznovrsnosti sadrZaja u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja:

e igre na manjem ili ve¢em terenu

¢ hendikep igre (npr. davanje prednosti slabijoj ekipi)

e Casovi na otvorenim terenima, bazenima, klizalistima...

e izvodenje vezbi sa (novim) rekvizitima, spravama

e organizacija raznih vrsta poligona spretnosti

e stanica u kruznom treningu

e primena vezbi uz muziku (razne forme fitnes vezbanja)

e raznih elementarnih igara, takmicenja...

Primena ovog principa u znacajnoj meri je povezana sa kvalitetnim motivisanjem
ucenika za rad, a ucenici su uvek vise motivisani ako im se nude raznovrsniji sadrzaji
i ako se u obzir uzmu njihove Zelje i interesovanja. Ovo se posebno odnosi na ucenice
adolescetskog uzrasta, jer je u viSe istraZivanja potvrdeno da uporedo sa opadanjem
nivoa fizicke aktivnosti, u toku detinjstva i adolescencije, dolazi i do formiranja ne-

prevazilazenje ovakvih pojava u nasoj nastavnoj realnosti su da se ucenicama:*’

e omogudi vedi izbor fizickih aktivnosti na ¢asovima

e obezbedi pravo glasa u kreiranju kurikuluma

¢ organizuju edukativne radionice o fizickom vezbanju i pravilnoj ishrani

e kreira bezbedan ambijent, bez straha od fizicke povrede i verbalnog uznemi-
ravanja, grubosti, superiornosti i kompetitivnosti dec¢aka

e dozvoli da biraju opremu za ¢asove fizickog vaspitanja

e omogudi modifikacija pravila tako da se naglasi zabavni i socijalni karakter
igara i aktivnosti



Princip individualizacije

Nastava fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba da doprinese sveopstem razvoju
ucenika, Sto svakako moZe da se ostvari ali samo ako u tom procesu se uvazavaju
individualne karakteristike svakog ucenika. To se prvenstveno odnosi na pravilno do-
ziranje opterecenja ucenika, ali i poznavanje licnosti u¢enika, njegovog zdravstvenog,
pa i socijalnog statusa.

Princip individualizacije podrazumeva da se u radu sa u¢enicima u obzir mora uzeti
vise faktora od kojih su najznacajniji:

¢ polne razlike

e uzrasne karakteristike

¢ nivo motorickih i funkcionalnih sposobnosti

* nivo usvojenosti motorickih znanja i vestina

Princip individualizacije podrazumeva uvaZzavanje da svaki pojedinac ,ulazi“ u
neki program vezbanja sa razli¢itim bioloskim potencijalom koji treba da se menja,
sa razli¢itim ocekivanjima, interesovanjima i drugim sredinskim ¢iniocima. Omoguca-
vanje individualno prikladnih aktivnosti i sadrZzaja za ucenika vaZan je faktor razvoja
obrazaca ponasanja koji ée doprineti fizicki aktivnom Zivotnom stilu do kraja Zivota.

Slika 25. Primer individualnih razlika u fizickom razvoju plivacica uzrasta 13. i 14. godina

Ukoliko se nastavnik u svom radu ne pridrzava principa individualizacije mogu da
se jave brojni nezZeljeni efekti nastave. To se pre svega odnosi na negativan uticaj na
zdravstveni status ucenika, prvenstveno ako je opterecenje preveliko za trenutni nivo
fizickih i funkcionalnih sposobnosti ucenika. Zatim, dolazi i do negativnog uticaja na
ceo spektar psihosocijalnih odredenja prema nastavi fizickog vaspitanja — smanjenog
osecaja kompetentnosti, samopostovanja, pogorsanja polozZaja pojedinca u grupi,
izgradnja negativnih stavova prema vezbanju itd. Jedan od efikasnijih nacina korek-
tnog uvida u stanje motorickih sposobnosti u¢enika jeste putem merenja, odnosno
pracenja fizickog razvoja i razvoja motorickih sposobnosti ucenika.

Nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja mora konstantno da se usavrSava i
prati nova stru¢na saznanja vezana za svaki aspekt razvoja ucenika. Prilikom procene
nivoa motorickih sposobnosti, stepena usvojenosti odredenih motorickih znanja i



umenja, treba uvek da vodi ra¢una i o stepenu maturacije uéenika koji je izrazito in-
dividualan. Svaki nastavnik, na osnovu svojih znanja koja je stekao obrazovanjem na
visokoSkolskim ustanovama iz oblasti fizicke kulture, poznaje termine i sustinu razlike
izmedu hronoloske i bioloske starosti, ali veci broj nastavnika ne poznaje fenomen
koji se naziva efekat relativne starosti.

Efekat relativne starosti (eng. RAE — relative age effect) privlaci paznju istraZzivaca
u sportu vise od 30. godina. Autori su utvrdili da otprilike 40% mladih hokejasa ta-
kmicara kvalitnijih amaterskih hokejaskih liga u Kanadi (Zapadna i Ontario hokej liga)
su rodeni u prva tri meseca godine (januar —mart) u uzrasnoj kategoriji, dok je samo
10% sportista bilo rodeno u poslednja tri meseca (oktobar — decembar).”® Tokom
godina, ovi efekti su primeceni i u drugim sportovima: tenis, ragbi, fudbal, bejzbol.?
Prednosti koje ostvaruju relativno stariji omladinci verovatno poticu od razlika u fizickoj
velicini i maturaciji.® Stavige, autori su primetili RAE i u nastavi fizi¢kog vaspitanja.3-32
U jednom od najskorijih istrazivanja, na ve¢em uzorku ispitanika populacije ucenika
osnovnih i srednjih Skola u Japanu, istrazivaci su ustanovili znacajan RAE kod decaka
uzrasta od 7. do 15. godina u antropometrijskim i fitnes pokazateljima, a znacajan
RAE kod devojcica je evidentiran samo u pokazateljima fitnesa u osnovnoj skoli.*

Saznanja vezana za efekte relativne starosti mogu da budu korisna za nastavnike
fizickog i zdravstvenog vaspitanja prilikom praéenja rasta i razvoja i u evaluaciji po-
stignuca ucenika u nastavi.

Kada se govori o principu individualizacije vazno je napomenuti i nezaobilazni
vaspitni uticaj koji nastavnik i nastava fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba da imaju
na ucenike. S obzirom da je svaki ucenik licnost za sebe, potrebno ja da nastavnik
poznaje i karakteristike licnosti svakog ucenika i da u skladu sa svojim znanjima i
kompetencijama proceni njihove sposobnosti, prati reakcije, afinitete, poteskoce, i
kad god je to moguce, nacin rada uskladi sa tim karakteristikama ucenika.

Princip prakticne primenljivosti

S obzirom na karakter predmeta fizicko i zdravstveno vaspitanje, jasno da je ovaj
princip zastupljen u velikoj meri, jer usvojena znanja i veStine iz ovog predmeta imaju
veliki potencijal za prakti¢nu primenljivost u svakodnevnom Zivotu ucenika. Ucenici
na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja uvezbavaju veliki broj razli¢itih vrsta
kretanja, kao Sto su prirodni oblici kretanja:

¢ hodanje

e tréanje

e skakanje

e provlacenje

e penjanje

e guranje



¢ nosenje

¢ hvatanja

e gadanje ...

Sa druge strane, ucenici su u prilici da usvoje brojna teorijska znanja iz fizickog i
zdravstvenog vaspitanja koja mogu prakti¢no primeniti u vannastavnom kontekstu:

e osnovna znanja o zdravstvenom uticaju vezbanja — na rast i razvoj, na pravilan

rad organa, pravilno drzanje tela ...

e osnovna znanja o opterecenju u fizickom vezbanju

e osnovna pravila u raznim sportovima

e oshovna znanja o sportskim povredama

e oshovna znanja o prvoj pomoci
e oshovna znanja o pravilnoj ishrani, rehidrataciji ...

Slika 26. Nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja je osoba
od koje ucenici treba da nauce osnove prve pomoci u skoli

Nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspitanja su osposobljeni da prenesu brojna znanja
koja u€enici mogu da primene u vannastavnom kontekstu. Nastavnim planovima i pro-
gramima za ucenike osnovnih skola predvidene su i aktivnosti u prirodi u formi ostalih
organizacionih oblika rada. Pod tim aktivnostima podrazumevaju se izleti u prirodu,
krosevi, logorovanja, zimovanja itd. lako ovi oblici rada nisu obavezni sa izuzetkom
krosa, oni pruzaju moguénost za usvajanje velikog broja prakti¢no primenljivih vestina.

Izleti u prirodi su prilika da ucenici, pored boravka na svezem vazduhu, nauce
da se koriste osnovama orijentacije topografskom kartom odredenog podrucja i uz
pomo¢ kompasa nauce kretanje po azimutu. Kada se Zeli najkra¢im putem sti¢i do
nekog cilja, onda se koristi kretanje po azimutu. Azimut je ugao koji smer ciljanog
objekta zatvara sa smerom severa. Meri se od severa u smeru kretanja kazaljke na
satu. Na primer, azimut zapada je 270°, jugoistoka 135° itd. Azimut se najlakSe odre-
duje pomoc¢u kompasa, koji takode imaju podelu od 360°. Merenje azimuta moZe se
koristiti i za odredivanje mesta gde se nalazimo.



Pored izleta, logorovanje kao oblik rada u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja,
predstavlja okvir u kome je moguce sprovesti najvise prakti¢nih vestina, koje ucenici
mogu da primenjuju u brojnim Zivotnim situacijama. U danasnje vreme logorovanje,
kao neobavezan vid nastave, kada se izvodi, obi¢no je to u organizovanim smestajnim
jedinicama. ,,Pravo” logorovanje, po definiciji podrazumeva viSednevni boravak u
prirodi (leti obi¢no pod Satorima) sa unapred pripremljenim programom i nacinom
organizovanja Zivota u trajanju od sedam do dvadesetak dana.?

Neke od vestina koje se praktikuju na logorovanjima su:

paljenje vatre

pravljenje sklonista od prirodnih materijala

podizanje Satora i pravljenje logora

prirodni oblici kretanja kroz savladavanje prirodnih prepreka
pruzanje prve pomodi

vezivanje ¢vorova

prepoznavanje jestivih biljaka

signalizacija u prirodi

kretanje po azimutu...

Da spisak navedenih aktivnosti nije preobiman i previse zahtevan, pokazuje ilu-
strativan primer sa ¢asa fizitkog vaspitanja iz $kola u Svedskoj, gde uéenici pod
nadzorom nastavnika fizickog vaspitanja i uz sve bezbednosne mere uce kako da se
spasu iz potencijalno Zivotno ugrozavajuce situacije kao Sto je propadanje kroz led
u zaledeno jezero (Slika 27).

Slika 27. Prakti¢no primenljive vestine sa ¢asa fizickog vaspitanja u Svedskoj

Dakle, evidentna su brojna znanja i prakti¢ne vestine koja ucenici mogu da steknu
na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja, a koja mogu da im posluZe u svakod-
nevnom Zivotu ili nekim mnogo teZim situacijama.



Princip zabave i razonode

Princip zabave i razonode bi trebao da bude nesto Sto se podrazumeva na ¢asovima
fizickog vaspitanja, ali neka saznanja ukazuju da to nije uvek bas tako.'*® Sigurno da
je nastava fizickog vaspitanja kompleksan i ozbiljan proces kojim se nastoji doprineti
sveukupnom razvoju ucenika, a doprinos tom razvoju ¢e neminovno biti vedi i zna-
¢ajniji ako aktivni subjekti tog procesa rado ucestvuju u njemu. Prvenstvena oceki-
vanja dece od nekog procesa vezbanja (treniranje u sportskom klubu, ucestvovanje
na Casovima fizickog vaspitanja, igra u praku itd.) jesu da ono bude ZABAVNO! Ova
ocekivanja odrasli (u ovom slucaju nastavnici fizickog vaspitanja) nikada i nikako ne
smeju da zaborave ili jo$ gore da ih ignorisu.

Veoma Cesto nastavnici za monotone ¢asove traze opravdanje u obaveznim na-
stavnim planovima i programima, medutim, bilo koja nastavna jedinica moze da se
izvede na zanimljiv nacin ako je nastavnik uloZio trud i svoju kreativnost. Svaki Cas
fizickog i zdravstvenog vaspitanja je jedna posebna avantura, kako za nastavnika, tako
i za u€enike i nikada ne treba dozvoliti da ¢as postane Sablon koji se ponavlja. Nastav-
nik i pored objektivnih problema u materijalnom statusu mora da bude raspolozen i
motivisan za rad, u prvom redu zbog dece sa kojom radi, a zatim i zbog sopstvenog
ugleda i ugleda struke.

Slika 28. Kreativni poligoni spretnosti su izuzetan izazov i zabava za ucenike

Slede samo neki od primera za ,,uvodenje” vise zabave i razonode u ¢asove fizi¢-
kog vaspitanja:
¢ (esta primena slobodno kreiranih poligona spretnosti za razvoj opstih moto-
rickih sposobnosti uz koriséenje Sto vise sprava i rekvizita
e primena elementarnih igara (posebno Stafetnih takmicenja)

e primena pomocnih igara (small sided games) kako bi se podigao intenzitet i
interesovanje ucenika kao Sto su mini rukomet, odbojka 3:3, mali fudbal 3:3
ili 4:4 sa ,lete¢im” izmenama na svaka 3 minuta ...

¢ timska takmicenja u okviru razreda sa zadatim elementima gimnastike, atletike



Pitanja za proveru znanja:

10.

Navedite sustinu principa vaspitne usmerenosti.

. Obijasnite sustinu principa zdravstvene usmerenosti.

Koje su osnovne karakteristike principa svestranosti (svestranog i harmonic-
nog razvoja)?

Navedite neke od nacina na koji se u nastavi prakticno moZe primeniti princip
svesnosti i aktivnosti.

Navedite neka od nastavnih sredstava koja direktno ukazuju na princip oci-
glednosti

Navedite osnovna nacela kada se radi o principima sistemati¢nosti i postupnosti.
Navedite neki od nacina povecéanja prakticne primene principa raznovrsnosti
u nastavi fizickog vaspitanja.

Koje moguénosti pruza nastava fizickog i zdravstvenog vaspitanja kada se radi
po principu prakti¢ne primenljivosti?

U ¢emu se posebno ogleda vaznost pridrzavanja principa individualizacije u
nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja?

Objasnite sustinu principa zabave i razonode.
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POGLAVLIJE IV

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

-> shvatite ulogu i znacaj nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja kao neza-
obilaznog faktora u nastavom procesu,

—> objasnite na koji nacin nastavnik kao direktni kreator ambijenta u kojem se
sprovodi nastavni proces vrsi uticaj na ucenike,

- upoznate kompetencije nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja,

- povezete nacine na koji nastavnik izgraduje sopstvenu motivaciju i motivaciju
ucenika za rad,

- shvatite vaznost i oblike kvalitetne komunikacije izmedu nastavnika i u¢enika,
kao i izgled nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

NASTAVNIK FIZICKOG VASPITANJA

Verovatno najvaznija karika u nastavnom procesu jeste upravo nastavnik. Od nje-
govih znanja, vestina i, povrh svega, posvecenosti struci, u najvecoj meri zavisi koliko
¢e uspesan biti sam nastavni proces. Kada se govori o nastavnicima fizickog vaspitanja
svaki pojedinac ima neka svoja licna iskustva, seéanja i utiske koje su nastavnici ostavili
na njih, ali i na ¢asove fizickog vaspitanja koje ¢e zauvek pamtiti, po dobrom ili losem.

U nasoj stru¢noj literaturi mnogo toga je napisano o nastavnicima fizickog vaspi-
tanja. Veoma Cesto fokus istrazivaca bio je usmeren na procenu nastavnika od strane
ucenika®*3, zatim na stilove ponasanja nastavnika fizickog vaspitanja*®, a zanimljivo,
ispitivana je i uloga nastavnika fizickog vaspitanja u prevenciji nasilja u skoli.® Ipak,
u nasim stru¢nim krugovima do sada nisu ispitani neki vazni aspekti koji odreduju
licnost nastavnika fizickog vaspitanja.

Na koji nacin dolazi do formiranja vrednosti, stavova i uverenja koja formiraju prepoznatljiv
identitet ,, difovca?“ Naravno, ovaj termin nema svoje jezicko utemeljenje, ali Cinjenica je da
jos uvek Zivi u svakodnevnom govoru, posebno u populaciji nastavnika fizickog vaspitanja.

Zanimljivo glediste na iskustva, odnosno formiranje socijalnog identiteta nastav-
nika fizi¢kog vaspitanja, predstavio je Loson (Lawson)’ kroz tri tipa socijalizacije koja
oni prolaze u Zivotu:



e akulturacija (iskustvo bavljenja sportom u detinjstvu i adolescenciji i predis-
pozicije za sport)

e profesionalna socijalizacija (proces edukacije za nastavnika fizickog vaspitanja
koji predstavlja ,,inicijaciju” u zvani¢no podrucje fizickog vaspitanja)

e strucna socijalizacija (stavovi i ponasanja ,nauceni” na poslu u Skolama ili od
strane kolega, nastavnika fizickog vaspitanja)

Akulturacija kao proces socijalizacije potvrden je u smislu da vrednovanje spor-
ta predstavlja prilicno trajnu kategoriju kod nastavnika fizickog vaspitanja. Naime,
utvrdeno je da rana emocionalna povezanost i identifikacija sa sportom potenci-
jalne nastavnike fizickog vaspitanja vodi ka razvijanju trajne orijentacije ka sportu i
fizickoj kulturi.® Ono sto je od posebne vaznosti za sve nastavnike fizickog vaspitanja
je podatak da pored , ljubavi prema sportu”, drugi glavni razlog za biranje profesije
nastavnika fizickog vaspitanja jeste pozitivan uticaj nastavnika koji su njima predavali
fizicko vaspitanje u osnovnoj $koli.*® Dakle, uticaj nastavnika na buduce strucnjake
u nasoj profesiji je od veoma velikog znacaja.

Profesionalna socijalizacija kod nastavnika fizickog vaspitanja kao proces desSava se
kroz ,,uenje da se postane ¢lan“ profesije, usvajanjem i deljenjem vrednosti i znanja.
Profesionalna socijalizacija podrazumeva formalni i neformalni deo procesa putem
kojeg bududi nastavnici ,,ulaze” u struku.

Strucna socijalizacija nastavnika fizickog vaspitanja ogleda se u tome da je njihovo
znanje, kao i svako drugo znanje ¢oveka, socijalne prirode, odnosno ste¢eno od strane
drugih ljudi. Socijalni konstrukt prirode teorije i prakse fizickog vaspitanja ne prestaje
zavrSetkom studija na fakultetima sporta, fizicke kulture ili fizickog vaspitanja. Diplo-
mirani nastavnici koji pocinju sa radom u nekoj skoli ¢esto moraju da prilagode svoje
stavove, ponasanja i da se uklope u postojeci tim kolega, Sto moze da ima i negativne
konotacije. Prva radna iskustva nastavnika fizickog vaspitanja ¢esto odreduju pravac
njihovog stru¢nog razvoja.'

U zadnjih desetak godina viSe puta je dolazilo do menjanja planova i programa iz
predmeta fizicko vaspitanje od strane nadleznih institucija. O tim promenama bi se
moglo diskutovati priliéno dugo i detaljno, ali ¢injenica je da nijedna od tih promena
nije dovela do stvarnih poboljSanja kada su u pitanju motoricke sposobnosti u¢enika
ili njihova veca ukljucenost u sport i sportske klubove.

Da li postoji i deo odgovornosti nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja u
svemu tome, takode je tema za stru¢nu diskusiju. UspeSnost nastave fizickog vaspi-
tanja u velikoj meri zavisi od nacina na koji se ona sprovodi, odnosno na koji nacin
nastavnici poucavaju ucenike. | u drugim zemljama je primecen otpor nastavnika
prema novim metodama ili sadrzajima nastave.*?

Ranija istrazivanja su pokazala da su ucenici naucili najvise i najbolje kada su na-
stavnici bili fleksibilni u smislu metoda i uvaZzavanja sposobnosti i potreba ucenika.®



Slika 29. Nastavnik fizickog vaspitanja koji ohrabruje i
podstice ucenike ostaje uzor za ceo Zivot)

Pored svega navedenog nastavnik fizickog vaspitanja, pre svega, mora da bude
vaspital. Casovi fizitkog i zdravstvenog vaspitanja, u odnosu na druge ¢asove, nude
vise moguénosti za interakciju izmedu ucenika i nastavnika i izmedu uéenika i uce-
nika. To je jedan od glavnih razloga zbog kog autori ukazuju da je fizicko vaspitanje
najprikladnija sredina za sociomoralno vaspitanje.'***

Kada se govori o vaspitnom delu fizickog vaspitanja to se odnosi i na deo sociomo-
ralnog vaspitanja jer nastavnici moraju da ih u¢e da budu dobre osobe, da im pomognu
da izgrade dobar karakter, poStenje, empatiju. Da bi sve to bilo uspesno, nastavnika
fizickog i zdravstvenog vaspitanja bi trebalo da krase takve osobine. Moralni deo
fizickog vaspitanja odnosi se i na to da nastavnik ucenike, u specificnom kontekstu,
kakav Casovi fizickog vaspitanja svakako jesu, nauci kako da reaguju, odnosno kako
da ne reaguju. U takmicarskim situacijama, treba ukazivati i insistirati na fer-plej
nadmetanju, da se bude skroman u pobedi i dostojanstven u porazu.

Nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja kao direktni kreator ambijenta u kojem
se sprovodi nastavni proces vrsi uticaj na ucenike:

e znanjem i kompetentnoscu

e motivisanos¢u i znanjima o motivaciji u¢enika

e nacinom komunikacije i izgledom

e stru¢nim radom uz oprobane metode i oblike rada

Znanje i kompetencije nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Dobrog nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja krasi Sirok spektar znanja iz pri-
rodnih i drustvenih nauka, a najvise uze stru¢na znanja, uz poseban akcenat na tehnicku
ovladanost motorickim formama i sportsko-tehnickim elementima. Veoma su vazna i
znanja iz didaktike i metodike, odnosno pedagoska sposobnost — sposobnost da se pre-
nese znanje ucenicima.® Takode, vazno je da nastavnik poseduje zavidan nivo znanja iz
opste kulture, kako bi i licnim primerom ostavljao utisak kompletne i kompetentne osobe.



Znanja i kompetencije svih nastavnika, pa i nastavnika fizickog i zdravstvenog vas-
pitanja, od kljuéne su vaZznosti za uspeh nastavnog procesa. Shodno tome u nasem
Skolskom sistemu kompetencije nastavnika su jasno definisane od strane drzavnih
institucija (Zavod za unapredenje obrazovanja i vaspitanja). U toj definiciji se isticCe:
»Nastavnicke kompetencije su kapacitet pojedinca koji se iskazuje u vrienju sloZenih
aktivnosti u obrazovno-vaspitnom radu.”

Kompetencije predstavljaju skup potrebnih znanja, vestina i vrednosnih stavova
nastavnika.

Centralnu ulogu u unapredivanju obrazovanja i vaspitanja imaju nastavnici jer oni
neposredno uticu na ucenje i razvoj ucenika.’

Prema propisanim standardima kompetencija za profesiju nastavnika i njihovog
profesionalnog razvoja od strane Zavoda za unapredenje obrazovanja i vaspitanja®’,
u opStem smislu nastavnik treba da:

* poznaje sistem obrazovanja i vaspitanja, principe i ciljeve, ishode i standarde

obrazovanja i vaspitanja

* poznajeiprimenjuje zakonsku regulativu u obrazovanju i vaspitanju, strateska

dokumenta i relevantna medunarodna dokumenta

¢ razume socijalni kontekst obrazovanja i Skole i aktivno doprinosi multikultu-

ralnom i inkluzivnom pristupu obrazovanju

e doprinosi odrzivom razvoju i podstice zdrave stilove Zivota

e izrazava se usmeno i pismeno u skladu sa pravilima srpskog jezika i jezika na kojem

izvodi nastavu, radi na bogadenju svoje jezicke kulture i jezicke kulture ucenika

e primenjuje informaciono-komunikacione tehnologije

e uskladuje svoju praksu sa inovacijama u obrazovanju i vaspitanju

¢ svoju profesionalnu delatnost analizara, procenjuje, menja i usavrsava, kori-

steci i informacije koje dobija samovrednovanjem i eksternim vrednovanjem

e postuje univerzalne ljudske i nacionalne vrednosti i podsti¢e ucenike da ih

usvoje, podrzavajuéi medusobno razumevanje i postovanje, toleranciju, uva-
Zavanje razliCitosti, saradnju i druzenje

e licnim primerom deluje na formiranje sistema vrednosti i razvoj pozitivnih

osobina ucenika

* razume znacaj celoZivotnog ucenja, kontinuirano se profesionalno usavrsava,

inovira i unapreduje svoj rad

e sluzi se bar jednim stranim jezikom

Kada je u pitanju nastavna oblast, predmet i metodika nastave pojedinacnog pred-
meta, nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba da poseduje sledeca znanja:

¢ znanaucnu disciplinu fizickog i zdravstvenog vaspitanja i njene veze sa drugim
naucnim disciplinama

® poznaje oblast fizickog i zdravstvenog vaspitanja i zna nastavni plan i program,
kao i njegovu korelaciju sa drugim oblastima (predmetima)



poznaje opSte principe, ciljeve i ishode obrazovanja i vaspitanja, kao i opste i
posebne standarde postignuca ucenika i njihovu medusobnu povezanost
razume socijalnu relevantnost sadrZaja predmeta fizi¢ko i zdravstveno vaspi-
tanje

poseduje didakticko-metodicka znanja neophodna za predmet fizicko i zdrav-
stveno vaspitanje

poznaje tehnologije koje prate nauc¢nu disciplinu i predmet koji predaje
Poznaje strani jezik u funkciji predmeta koji predaje

Dalje, nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba da poseduje sledeca
znanja iz planiranja:

program rada priprema tako da uvazava: standardne postignuéa, nastavni
planiprogram i individualne razlike ucenika, vodeci raCuna o sadrzajnoj i vre-
menskoj uskladenosti

planira i programira rad, vodedéi racuna da sadrzaj ucini dostupnim uéenicima
(prijemdiv, razumljiv, interesantan)

planira primenu razli¢itih metoda, tehnika i oblika rada i dostupnih nastavnih
sredstava radi efikasnosti i efektivnosti nastavnog procesa

planira i programira sadrzZaje nastave vodeci racuna o korelaciji, kako horizon-
talnoj, tako i vertikalnoj

planira informisanje o novim trendovima i primenu odgovarajuéih i dostupnih
tehnologija u obrazovanju

planira proveru ostvarenosti propisanih obrazovnih standarda i ciljeva ucenja
nastavnog predmeta

Sledede, od nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja u realizaciji nastave se
ocekuje da:

ostvaruje funkcionalne, obrazovne i vaspitne ciljeve u skladu sa opStim prin-
cipima, ciljevima i ishodima obrazovanja, nastavnim planom i programom
predmeta fizicko i zdravstveno vaspitanje, prilagodavajudi ih individualnim
karakteristikama i moguénostima ucenika

sistematski uvodi ucenike u nau¢nu disciplinu

povezuje nastavne sadrzaje sa prethodnim znanjima i iskustvima ucenika i
njihovim sadasnjim i buduc¢im potrebama, sa primerima iz cvakodnevnog
Zivota, sa sadrzajima iz drugih oblasti, sa aktuelnim dostignu¢ima/naucnim
novinama

povezuje i organizuje nastavne sadrzaje jednog ili visSe predmeta u tematske
celine

primenjuje raznovrsne metodicke postupke u skladu sa ciljevima, ishodima i
standardima postignuda, sadrZajima nastavnog predmeta, uzrasnim karakte-
ristikama i individualnim mogucénostima i potrebama ucenika



e primenjuje odgovarajuce i dostupne tehnologije u obrazovanju Vrednovanja/
evaluacije

e kontinuirano prati i vrednuje ostvarenu horizontalnu i vertikalnu povezanost
sadrZaja

e kontinuirano prati i vrednuje ucenicka postignuca koristeéi razlicite nacine vred-
novanja u skladu sa specificnostima predmeta fizicko i zdravstveno vaspitanje

e pratiivrednuje interesovanja ucenika u okviru predmeta fizicko i zdravstveno
vaspitanje

¢ planira i preduzima mere podrske ucenicima na osnovu analize ostvarenosti
obrazovnih standarda postignuca.

¢ | na kraju, nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba:

e kontinuirano da se stru¢no usavrsava u oblasti fizickog i zdravstvenog vaspita-
nja, metodike nastave i obrazovne tehnologije

e unapreduje kvalitet svog rada primenjujuci novostecena znanja iz oblasti fi-
zickog i zdravstvenog vaspitanja

e planira stru¢no usavrSavanje na osnovu rezultata samovrednovanja i spoljas-
njeg vrednovanja rada i potreba skole u kojoj radi

Iz navedenih kompetencija jasno proistice da je poziv nastavnika izuzetno komplek-
san i zahteva konstantno usavrSavanje i licnu nadgradnju. Ipak, i pored svih obaveza i
zahteva koji se pred nastavnika fizickog vaspitanja postavljaju, za svakog posveéenog
nastavnika to je najbolja profesija na svetu.

Motivisanost nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja i
njegova znanja o motivaciji ucenika

Dugi niz godina motivacija se smatrala kao individualni fenomen koji pojasnjava
pravac, intenzitet i trajanje voljnog ponasanja.'® Kada se ovi termini primene na na-
stavni proces, odnosno poucavanje, uvida se da je motivisanost nastavnika psiholoski
proces gde nastavnik bira sta ¢e da uradi, koliko napora ¢e da ulozi i koliko dugo.
Rezultati inostranih istrazivanja pokazali su da u vise od 75% drzavnih osnovnih i
srednjih Skola motivisanost nastavnika se prepoznaje kao glavni faktor kvaliteta Sko-
la'®, a nedostatak motivacije nastavnika fizickog vaspitanja se povezuje sa stresom i
takozvanim efektom ,sagorevanja.?

PozZeljni oblici motivacije nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja bi trebali da
se zasnhivaju na emocionalnoj povezanosti sa strukom i rad sa decom. Dakle, intrin-
zicna ili unutrasnja motivacija ima prednost u odnosu na ekstrinzi¢nu ili spoljasnju.

Motivacija ima multidimenzionalni karakter i nastavnik treba da je tako i doZiv-
ljava. Jedna od najvaznijih stvari za motivaciju ucenika u nastavi fizickog vaspitanja
je poznavanje kako oni reaguju na razliCite situacije i izazove na ¢asovima fizickog
vaspitanja, posebno kako doZivljavaju uspeh i neuspeh.



U psihologiji postoje brojne teorije o motivaciji i ovom prilikom ¢e biti naveden
deo saznanja o kognivistickoj teoriji atribucije, a koja se ¢esto koristi u obrazovnom
kontekstu. Teoriju atribucije razvio je sedamdesetih godina proslog veka psiholog
Bernard Veiner (Bernard Weiner).?! Po toj teoriji vaZno je kako pojedinci tumace
dogadaje i kako to tumacenje utice na njihovo razmisljanje i ponasanje. Kada je Ve-
iner primenio svoju teoriju na obrazovni kontekst utvrdio je da atribucije odreduju
buduce delovanje kao Sto je, na primer, izbor zadataka i nivo istrajnosti na zadacima.

Prema njegovoj teoriji ucenici su snazno motivisani osecajem zadovoljstva sa-
mim sobom, pa su zato nacini na koje tumace svoj uspeh ili neuspeh pod velikim
uticajem sopstvene samoprocene.

Teorija atribucije prvenstveno je usmerena prema pojmu odgovornosti i u tom
se kontekstu objasnjava da se uspesni ucenici osecaju odgovornim za uspesnost ili
neuspesnost uc¢enja, dok slabi ucenici doZivljavaju svoj neuspeh kao splet nepovoljnih
okolnosti. Kako bi nastavnici pomogli svojim ucenicima da negativne atribucije zamene
pozitivnim, vazno je da se upoznaju sa ucenickim nacinom tumacenja uspeha i neu-
speha. Dakle, u slobodnoj interpretaciji za atribucije bi se moglo reci da su to nacini
na koje pojedinac sebi i drugima objasnjava uzrok(e) sopstvenog uspehaili neuspeha.

Atribucije ne znace obavezno stvarne razloge zbog kojih je neko bio uspesan
u nekom zadatku. Teoreticari upravo ta licna tumacenja mogudih uzroka smatraju
mnogo uticajnijim od realnih razloga netijeg uspeha ili neuspeha.? Citav dijapazon
mogucih tumacenja Veiner svrstava u Cetiri naj¢esce pripisivane kategorije uspeha i
neuspeha, a to su: znanje, trud, lakoca zadatka i sreca.

Veiner je atribucije klasifikovao u odnosu na tri dimenzije uzroka: mesto, stabilnost
i mogucnost kontrole.

Dimenzija mesta odnosi se na to doZivljava li u¢enik uzrok svoga uspeha ili neu-
speha kao nesto Sto dolazi iznutra ili spolja (Tabela 1.). Unutrasnji faktori su oni koji
poticu od samog ucenika, za razliku od spoljasnjih koji uticu na u¢enikove rezultate
iz okruZenja. Smestanje uzroka na dimenziju mesta uzroka uti¢e na emocionalne
reakcije, na primer veci ponos ili stid ako je uzrok pripisan unutradnjim faktorima.

Dimenzija stabilnosti, usmerena je prema verovatnoci da ¢e se neki dogadaj po-
navljati. Ako ucenik svoj uspeh pripisuje sposobnosti, bice motivisan ocekivanjem
buduéeg uspeha s obzirom da se znanje smatra relativno stabilnim faktorom.



Tabela 1. Tri dimenzije uzroka atribucije (preuzeto od Jovanovi¢, T., Psihologija obrazovanja,
predavanja 2017.)

Mesto uzroka
unutrasnje spoljasnje
Mogucnost ostoji ne postoji ostoji ne postoji
kontrole posto) postoj postoj postoj
" trajno . | nastavnikovi teZina
nepromenjiv . Sposobnosti .
zalaganje stavovi predmeta
Stabilnost " vestine / . podrska , ..
promenjiv . raspoloZenje . sreca, slucaj
uzroka znanje drugih

Smestanje uzroka na dimenziju mogucnosti kontrole ima uticaj na ponasanje usme-
reno prema postignuéu. Uzrok uspeha ili neuspeha moze biti pod kontrolom ucenikaiili
izvan njegove kontrole. Faktori pod kontrolom ucenika jesu oni za koje on veruje da ih
moze (lako) menjati. Na primer, sreca bi bila faktor koji je u potpunosti izvan ucenikove

kontrole. Suprotan primer predstavlja trud, na ¢iji intenzitet u¢enik moze da utice.

Pored navedenih dimenzija atribucija vazno je dodati i kljuéni element u procesu
uéenja (posebno motorickih kretanja) - razvoj samopouzdanja koji se bazira na sta-
bilnosti uzroka i mogucnosti kontrole uzroka.

Neuspeh

Atribucija:

Smanjeno .
Nedostatak sposobnosti

samopouzdanje

Ocekivanje
buduceg neuspeha

Slika 30. Krug negativnog samopouzdanja (Prema Biddle).?®

Na slici 30. prikazan je krug negativnog samopouzdanja gde je atribucija neus-
peha ,stabilna” (zbog npr. nedostatne sposobnosti) i ona dodatno podstice osecaj
nekompetentnosti i nespremnosti, Sto se desava jer je neuspeh pripisan stabilnom
faktoru za koji se o¢ekuje da ¢e se ponavljati u buduénosti, a pojedinac nad njim ima
malu kontrolu.?



Sa druge strane, krug pozitivnog samopouzdanja (Slika 31.), gde atribucija neus-
peha ne samo da nije stabilna, vec¢ je takva da pojedinac ima dobre izglede da promeni
uzrok (slaba strategija) u buduénosti.

Uspeh

Atribucija:
Slaba strategija

Povecano

samopouzdanje

Ocekivanje
buduéeg uspeha

Slika 31. Krug pozitivnog samopouzdanja (Prema Biddle).?

Iz prikazanog se da zakljuciti da od ,,menjanja“ atribucija za neuspeh od strane
ucenika zavisi i jacanje njihovog samopouzdanja i motivisanosti.

U uZzem prakticnom smislu nastavnik treba da poznaje prednosti i manjkavosti
dva nacina motivisanja ucenika:

¢ Intrinzi¢na (unutrasnja) motivacija
e Ekstrinzi¢na (spoljasnja) motivacija

Intrinzi¢na motivacija potice iz unutradnje Zelje za kompetentnosti i samoodrede-
nosti. Intrinzicno motivisan pojedinac uzima uces¢e u nekoj aktivnosti jednostavno
jer mu ona predstavlja uzivanje ili izazov. Takva motivisanost, dugoro¢no gledano,
vodi ka uévrséivanju obrazaca ponasanja i ucenici sa takvom motivacijom vide fizicku
aktivnost kao nesto prijatno Sto vodi ka osec¢anju liécnog zadovoljstva i kompetentnosti.

U cilju jacanja intrinzicne motivacije, nastavnik moze, u pocetku, ,nagraditi”
fizicki pozitivne napore/uspehe/trud, ekstrinzicno (materijalnom nagradom) u vidu
znacaka, tokena, nalepnica, sertifikata, koje ¢e postepeno da zamenjuje ,,socijalnim
nagradama“ kao Sto su pohvale, javno isticanje primera i slicno, sve dok ucenici ne
shvate znacaj fizicke aktivnosti. U tom procesu nastavnici moraju da rade na edukaciji
ucenika kako bi osnafZili razumevanje vaznosti fizicke aktivnosti za dugorocno zdrav-
lje. Bez takvih znanja, ucenici bi se fokusirali na ,zabavni“ deo aktivnosti bez previse
razmisljanja o korisnostima iste. Kada neka aktivnost prestane da bude zabavna ili
izazovna, bez usvojenog znanja o onome $ta je ta aktivnost, deca brzo prestaju da
ucestvuju u njoj. Sa sazrevanjem deteta, ucenje o licnim benefitima kao posledicama
fizicke spremnosti moze da im pomogne da budu vise intrinzicno motivisani. Ovaj



prelaz se najlakse ostvaruje kada su ciljevi i nagrade usmerene na proces (npr. biti
aktivan stalno) nego na ,,proizvod” — postiéi odlicno vreme u trci na 1000 metara.*

Ekstrinzicna motivacija nastaje kada se prezentuje Zeljeni objekat ili socijalno
pojacavajuca posledica u cilju ponavljanja nekog ponasanja. Sredstva ekstrinzicne
motivacije u fizickom i zdravstvenom vaspitanju ¢esto podrazumevaju materijalne
nagrade, socijalne nagrade, nagrade kroz aktivnosti ili posebne nagrade.?*

Materijalne nagrade mogu biti trofeji, medalje, sertifikati, majice. Ovakve nagrade
veoma dobro “prolaze” kod mlade dece i inicijalno mogu da povecaju vrednovanje
fizicke aktivnosti kod adolescenata. Ucenicima mladeg Skolskog uzrasta mogu da se
obezbede nalepnice, a za ucenike srednjeg i starijeg Skolskog uzrasta majice, Sto moze
da bude efektan podsticaj za ulaganje napora ili oznacavanja pripadnosti grupi. Primer
nagrade kroz aktivnosti je kada se ucenicima pruzi moguénost izbora aktivnosti. lako
ekstrinzi¢ne nagrade mogu da motivisu ucenike da ostvare ciljeve fizicke aktivnosti,
one imaju tendenciju da gube na efikasnosti.

Kognitivno evolucione teorije ukazuju da su nagrade efektivne samo dok postoji
percepcija njihove vrednosti i kada ucenici uvide da one predstavljaju sredstvo kon-
troleili,,podmicivanja“ od strane nastavnika, one brzo gube svoj motivacioni znacaj.?*

Nacin komunikacije i izgled nastavnika fizickog i zdravstvenog
vaspitanja

Komunikacija je od presudne vaznosti u svakom procesu ucenja. Bez komunikacije
nema ucenja, a loSa komunikacija vodi ka neshvaéenim porukama koje rezultiraju
slabim uéenjem. Svaki Skolski predmet zahteva specificnu komunikaciju. Nastavnik
fizickog i zdravstvenog vaspitanja mora da se prilagodi razli¢itim okolnostima spro-
vodenja nastavnog procesa (fiskulturna sala, vanjski sportski tereni, bazeni, sala za
gimnastiku itd.). U sustini komunikacije prepoznaju se dva oblika:

e verbalna
e neverbalna

lako je verbalna komunikacija nezamenjiva u nastavnom procesu, ponekad neverbalni
signali, ali i demonstracija predstavljaju efikasniji nacin koriS¢enja raspolozZivog vremena.

Verbalna komunikacija

Za nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja, dobar glas (glasan, jasan, razumljiv)
je velika prednost kako bi on u startu bio u dobrom poloZaju da prenese svoje poruke
u razli¢itim radnim okruZenjima. Mozda zvuci banalno, ali dobar test sopstvenog glasa
bio bi da nastavnik snimi svoj glas u razli¢itim tonalitetima i re¢ima, kako bi stekao
predstavu o tome kako ga ucenici dozivljavaju u vokalnom smislu.



Povisenim glasom se postize efekat dodatnog pobudenja ucenika, dubok glas
viSe deluje umirujuce. Brzi govor daje tempo vezbanju, dok sporiji govor ima su-
protan efekat. Na primer, ako se uvezbava neki sportsko-tehnicki element na vratilu
u gimnastickoj sali moze se govoriti sporije kako bi se kreirala sigurnija atmosfera.
Opet, ako nastavnik Zeli viSe energije ,na terenu”, brzi i glasniji govor u sportskoj sali
proizvesce takav efekat.

Healty,
Actve Lifesyle

Desire to Improve

Slika 32. Verbalna komunikacija sa ucenicima je izuzetno vazna

Pauze i akcentovanje mogu biti veoma efektni u izlaganju nastavnika. Akcentovanje
je posebno vazno jer se na taj nacin naglasava bitan deo vezbe, pokreta, situacije itd.
Sa druge strane, ne treba preterivati u upotrebi akcentovanja jer je sigurno naporno
slusati nekoga ko stalno naglasava reci. Uputstva vezana za bezbednost vezbanja i
kljuéni delovi neke vezbe mogu da budu naglaseni tako da mogu da se izdvoje od
preostalog izlaganja nastavnika.

Jasan i dovoljno glasan govor je vrlo vaZan za nastavnika fizickog i zdravstvenog
vaspitanja jer je bitno da ucenici lako Cuju sve $to nastavnik kaze. Naravno, takav nacin
govora se primenjuje u skladu sa uslovima u kojima se nastava odvija. UCenici ¢esto
viSe paznje obracaju na to kako je nesto receno, a ne na to sSta je receno. Takode, ako
se nekom uceniku izrice opomena ona treba da bude izrecena na uverljiv nacin koji
jasno pokazuje nezadovoljstvo ponasanjem ucenika.?

Terminologija u fizickom i zdravstvenom vaspitanju predstavlja deo verbalne komu-
nikacije i potrebno je ukazati da je medu nastavnicima i drugim stru¢njacima iz oblasti
fizicke kulture uobicajeno da koriste stru¢nu terminologiju, Sto je sasvim opravdano,
ali treba imati na umu da nisu svi u€enici previSe upuceni u istu. Zadatak nastavnika
fizickog i zdravstvenog vaspitanja jeste da od prvog ¢asa ucenike postepeno uvodi
u stru¢nu terminologiju, ali u obimu i na nacin na koji ¢e je oni modéi razumeti. Pre
izvesnog vremena u javnosti su u negativnom kontekstu (¢ak podrugljivom) prikazani
neki primeri stru¢ne terminologije iz udzbenika fizickog vaspitanja i to svakako ne ide
u prilog popularizaciji struke, a ni vezbanja kod omladine.



Povratna informacija je vazan deo verbalne komunikacije sa u¢enicima. Naime, kada
ucenici pokusavaju da nauce neki sportsko-tehnicki element ili da dodatno uvezbaju
isti, oni nemaju uvek jasnu sliku kako izvode taj element. 1z tog razloga potrebno je
da dobiju kvalitetnu povratnu informaciju o svom izvodenju od strane nastavnika.

Neverbalna komunikacija

Neverbalni nagovestaji su veoma vazni u komunikaciji. Nekada je dovoljno samo
se nasmesiti ili nekoga potap3ati po ramenu. Covek stalno 3alje neverbalne poruke,
namerno, ali i nenamerno. Nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja je centralna
figura u zdravstvenom vaspitanju ucenika, koja svojom verbalnom komunikacijom
ucenike uci zdravom nacinu Zivota, ali ako je nastavnik istovremeno pusac ili gojazna
osoba, onda on/ona svojom pojavom, odnosno neverbalno, ,,emituje” kontradiktorne
poruke u odnosu na one koje verbalno propagira.®

Gestovi su jedan od neverbalnih nacina komunikacije koji se vrlo ¢esto koriste od
strane nastavnika, posebno nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Gestovi
mogu da naglase poentu neke verbalne formulacije i da pokazu uéenicima koliko je
nastavnik posvecen njihovom napretku. DrZanje tela, takode jeste mocan nacin slanja
poruka. Ucenici te poruke mogu da prime podsvesno ali efekti mogu biti veoma vidljivi.
Idealno drZanje tela nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja bi trebalo da bude
uspravno ali ne ukoceno, sa puno samopouzdanja ali bez ,Sepurenja.”

Slika 33. Neverbalne poruke podrske i opomene

Facijalna ekspresija je takode moéan pokazatelj u neverbalnoj komunikaciji. Uo-
bi¢ajena facijalna ekspresija treba da odslikava samopouzdanje, usredsredenost i
pouzdanost. Nasmejanost nije nepozeljna, ali sa osmehom ne treba preterivati kako
ucenici ne bi pomislili da je nastavnik previse ,,mekan®. Nikakva Steta nece biti naprav-
liena ako nastavnik na poéetnim ¢asovima pokaze nesto veéu ozbiljnost i ,,Cvrstinu“i
da se potom postepeno ,,opusta” uz uverenost u svoj uspostavljeni autoritet.



Direktan kontakt o¢ima je takode znacajan nacin za ostvarivanje neverbalne ko-
munikacije i nastavnik treba da ostvari takav kontakt sa svim uéenicima, posebno sa
onima kojima ima da prenese neku poruku. Izbegavanje kontakta o¢ima sa nekim
ucenicima moze predstavljati znak nesigurnosti.

Slededi detalj u neverbalnoj komunikaciji nastavnika fizickog i zdravstvenog vas-
pitanja je poloZaj i kretanje nastavnika u odnosu na ucenike. Nastavnik svojim pribli-
Zavanjem ucenicima takode moZe da Salje odredene poruke: da se nemirni ucenici
smire, da pravilnije vezbaju, sa viSe energije i slicno.

U neverbalnu komunikaciju spada i koriséenje pistaljke. Pistaljka ima opravdanu
primenu u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja jer je to specificna nastava i
sasvim je normalno da u sportskoj sali bude vise buke nego na drugim ¢asovima.
Najefikasniji nacin da se prekine aktivnost, odnosno da se skrene paZnja ucenika,
jeste koriscenje pistaljke, Sto je mnogo prikladnije od vikanja nastavnika ili zvizduka,
sto je takode poznato u praksi fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Izgled nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Izgled nastavnika fizickog vaspitanja je neSto ¢emu takode treba posvetiti paznju.
Nastavnik prezentovanjem svoje li¢nosti, pre svega izgledom, ponasanjem i manirima
u velikoj meri odreduje nacin na koji ée biti prihvaéen od strane uéenika.

Nastavnik bi trebalo da se potrudi da nosi prikladnu odeéu, najbolje trenerku i
obavezno Ciste patike. Naravno, iz prakti¢nih razloga je dobro da nastavnik nosi ode-
¢u druge boje od ucenika. Govor tela Salje vaznu poruku — ako se nastavnik oseca
bezvoljno ili umorno i ucenici ¢e osecati isto prema Casu koji treba da se odrzi.

Takode, nastavnik fizickog vaspitanja bi trebalo da ima zavidan nivo licne higijene,
odnosno da je uredan, osisan, obrijan ili ako ima bradu da je ona uredna. Nastavnik
privatno mozZe da nosi minduse, pirsinge i slicne ukrase, ali na ¢asu fizickog vaspitanja
to ne bi smeo da nosi.

Slika 34. Prikladan i neprikladan izgled nastavnika fizickog vaspitanja



Povratna informacija (feedback)

Povratna informacija u veoma velikoj meri odreduje uspe$nost uc¢enika u ucenju ili
uvezbavanju neke motoricke vestine i ona se odnosi na opaZzanja i uputstva nastavnika.
Kvalitetna povratna informacija je pravovremena i saopstena odmah po izvodenju uceni-
ka, fokusirana na jednu ili najviSe dve stvari koje treba korigovatii to u pozitivnom tonu.

Nastavnici bi trebali da izbegavaju poredenje ucenika sa drugim uéenicima i svoju
paznju treba da usmere na pojedinca — da svaki u¢enik ovlada odredenom vestinom.
Povratna informacija moze da se javi u dva oblika: kao opisna i preporuka.

a

Tipi¢na opisna povratna informacija bila bi: ,,odlicno izvedeno”, ,sjajan pokusaj“isl., ina
taj nacin se ohrabruje i podstice ucenik da ucestvuje u nekoj aktivnostiili da uloZi vise napora,
ali nije najefikasniji nacin da ucenik ,,popravi“ tehniku izvodenja neke motoricke radnje.

U tom smislu, mnogo bolje je koristiti povratnu informaciju u vidu preporuke.
Primer takve prakse bi bilo kada nastavnik ukaZe na detalj u izvodenju neke tehnike
koji ometa pravilnost iste. Takve preporuke zvuce kao: ,,savij noge u kolenima“, ,,opruzi
ruke u laktovima®, ,spusti teZiste tela“ i sli¢no.

Stil pedagoskog vodenja nastavnika

Komunikacija izmedu nastavnika i u¢enika u velikoj meri zavisi od stila pedagos-
kog vodenja nastavnika. U sustini postoje dva osnovna oblika pedagoskog vodenja
(ponasanja) nastavnika i uéenika?®:

e autoritarni (autokratski)
e demokratski

Ovde se mora napomenuti da je u nastavnoj praksi fizickog i zdravstvenog vaspi-
tanja u mnogim skolama zaziveo i treéi nacin vodenja (ponasanja) nastavnika, koji se
moZe okarakterisati kao ravnodusni (anarhicni).

Autoritarni nacin rada sa u€enicima podrazumeva nastup nastavnika fizickog
vaspitanja sa pozicije modi, on uglavnom koristi naredbe, ostriji glas, nametanje
misljenja, Cesto kritikuje ucenike, ¢esto vodi monologe, stalno istice odgovornost
ucenika i Cesto ih kaznjava. lako nastavnik na ovaj nacin rada moZe da dode do Zeljene
discipline i ,poslusnosti“ u¢enika, oni ¢e uvek osecati odbojnost prema takvom nacinu
rada, kao i prema samom predmetu, Sto je najnepoZzeljniji ishod nastave fizickog i
zdravstvenog vaspitanja.

Demokratski nacin rada nastavnika fizickog vaspitanja odvija se u atmosferi pod-
sticanja ucenika, saradnje, pomaganja, dijaloga, uvazavanja misljenja ucenika i po-
dele odgovornosti. Nije potrebno posebno isticati da je demokratski nacin vodenja
nastavnog procesa taj koji uvek treba da ima prednost u odnosu na prvopomenuti,
autoritarni nacin rada.



Slika 35. Autoritativni nacin rada nije najbolji izbor

Tredi oblik rada (ravnodusni), nazalost, jeste jedna neugodna pojava koja je na-
nela, i dalje nanosi nemerljivu Stetu, pre svega ucenicima, profesiji i na kraju, samim
nastavnicima koji na taj nacin rade. Radi se o pojavi koja u velikoj meri prolazi nesank-
cionisano, ali veoma brzo ¢e doci vreme kada takvi ,,nastavnici“ ne¢e modéi jednostavno
ubaciti loptu u fiskulturnu salu, upisati ¢as i dobiti platu.

Strucni rad nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Strucni rad nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja proistiCe, pre svega, iz
njegovog verovanja u vrednosti struke i emocionalne vezanosti za struku i rad sa de-
com. Tokom svog obrazovanja na fakultetima za fizicku kulturu ili fizicko vaspitanje i
sport, svaki nastavnik imao je za obavezu da savlada brojne stru¢ne predmete. Smisao
izuCavanja tih predmeta nije samo radi obrazovanje nastavnika, odnosno sticanja
znanja radi znanja. Smisao je da, kada dode njihovo vreme za rad, ucenicima svoje
znanje prenesu i u punom kapacitetu pruze korisne informacije.

Slika 36. Nastavnik svojim stru¢nim znanjima uvek pozitivno
doprinosi vaspitanju i obrazovanju ucenika



U prakticnom smislu, stru¢nost nastavnika se ogleda u njegovom veStom vladanju
celokupnim nastavnim procesom: izradom kvalitetnih planova i programa rada, pri-
prema za ¢as, produktivne organizacije rada na ¢asu, efikasnim koris¢enjem vremena,
prostora i resursa.

Pored svega navedenog strucni rad nastavnika se ogleda kroz:

konstantnu Zelju za usavrSavanjem i sticanje novih znanja

aktivno uéesée u radu Strucnog veca

primenu novih metoda u radu

pracenje i aktivno ucestvovanje u stru¢nim seminarima, konferencijama, sim-
pozijumima

prepoznavanje talentovanih uéenika za sport i davanje stru¢nih saveta za nji-
hov razvoj



Pitanja za proveru znanja:

10.

Navedite tri tipa socijalizacije koja nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspita-
nja prolaze u Zivotu.

. Zbog Cega se smatra da je fizicko vaspitanje najprikladnija sredina za socio-

moralno vaspitanje ucenika?

. Na koje nacine nastavnik fizickog vaspitanja kao direktni kreator ambijenta u

kojem se sprovodi nastavni proces vrsi uticaj na ucenike?

Sta predstavljaju kompetencije nastavnika u generalnom smislu?

Koji je pozeljni oblik motivacije za rad nastavnika fizickog i zdravstvenog vas-
pitanja?

Navedite razlike izmedu intrinzicnog i ekstrinzicnog motivisanja ucenika u na-
stavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja?

Koje su osnovne karakteristike verbalne i neverbalne komunikacije od strane
nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja?

Navedite osnovne karakteristike prezentovanja licnosti nastavnika fizi¢ckog i
zdravstvenog vaspitanja.

Navedite osnovne karakteristike dva osnovna oblika pedagoskog vodenja u
nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Navedite neke primere stru¢nog rada nastavnika fizickog i zdravstvenog vas-
pitanja.

Literatura

Radovanovié, D., Arunovi¢, D., Madic, B., Visnji¢, D. (1993). Stavovi ucenika srednjih skola
u Srbiji prema osobinama nastavnika fizickog vaspitanja. Fizicka kultura, 47(1-2), 10-13.
Ivanié, S. (1970). Odnos ucenika visih razreda osnovne Skole prema nastavi i nastavni-
ku fizickog vaspitanja. Neobjavljen magistarski rad. Beograd: Fakultet fizicke kulture.
Risti¢, G., Orli¢, D., Madic, D., Cvetkovi¢, M., Mari¢, D., Andrasic, S., Bunci¢, V. (2013).
Efikasnost nastave fizickog vaspitanja u zavisnosti od profesionalne sposobnosti na-
stavnika. Facta universitatis - series: Physical Education and Sport, 11(1), 65-72.
Radovanovi¢, I. (1997). Stil ponasanja nastavnika fizickog vaspitanja. Beograd: UCi-
teljski fakultet.Klajevié¢, V., Cokorilo, R. (2000). Identifikacija stilova ponasanjasred-
njoskolskih nastavnika fizickog vaspitanja u Crnoj Gori. Vaspitanje i obrazovanje, 3,
130-143.

Dedaj, M. (2012). Pedagog i nastavnik fizickog vaspitanja u prevenciji nasilja u skoli.
Neobjavljena doktorska disertacija. Novi Sad: Filozofski fakultet odsek za pedagogiju.
Lawson, H.A. (1983). ‘Toward a model of teacher socialization in physical education:
the subjective warrant, recruitment, and teacher education’, Journal of Teaching in
Physical Education, 2(3), 3-16.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Green, K. (2003). Physical Education Teachers on Physical Education: A Sociological
Study of Philosophies and Ideologies. Chester: Chester Academic Press.

Evans, J., Williams, T. (1989). Moving up and getting out: the classed and gendered
opportunities of physical education teachers. In T. Templin and P. Schempp (eds),
Socialization into Physical Education: Learning to Teach. Indianapolis, IN: Benchmark
Press. pp. 235-51.

Mawer, M. (1995). The Effective Teaching of Physical Education. London: Longman.
Capel, S. (2005). Teachers, teaching and pedgagogy in physical education. In Green
and K. Hardman (eds), Physical Education: Essential Issues. London: Sage. pp. 111-27.
Jewett, A.E., Bain, L.L. and Ennis, C.D. (1995). The curriculum process in physical edu-
cation 2nd edn. Madison, WI.: Brown and Benchmark.

Office for Standards in Education (OFSTED) (1995). Physical Education. A Review of
Inspection Findings 1993/94. London: HMSO.

Shields, D. L.L. and Bredemeier, B. J.L. (1995). Character development and physical
activity Champaign, IL: Human Kinetics.

Bergman Drewe, S. (2000). An Examination of the Relationship Between Coaching
and Teaching, Quest, 52(1), 79-88.

Visnji¢, D., Jovanovic, A., Mileti¢, K. (2004). Teorija i metodika fizickog vaspitanja. Be-
ograd: Fakultet sporta i fizickog vaspitanja.

Zavod za unapredenje obrazovanja i vaspitanja. http://katalog2015.zuov.rs/Standar-
diKompetencija.aspx

Mitchell, T.R. (1982). Motivation: New directions for theory, research, and practice.
Academy of Management Review, 7(1), 80-88.

Ofoegbu, F.I. (2004). Teacher motivation: A factor for classroom effectiveness and
school improvement in Nigeria. College Student Journal, 38(1), 81-89.

Smith, D., and G.W. Leng(2003). The prevalence and sources of burnout in Singapore
secondary school physical education teachers. Journal of Teaching in Physical Educa-
tion, 22(2), 203-218.

Weiner, B. (1974). Achievement motivation and attribution theory. Morristown, N.J.:
General Learning Press.

Williams, M., Burden R., Poulet, G. i Maun, I. (2004). Learners’ perception of their
successes and failures in foreign language learning. Language Learning Journal, 30,
19-29.

Biddle, S. (1999). The Motivation of Pupils in Physical Education. In C.A. Hardy, and
M. Mawer, Eds. Learning and Teaching in Physical Education. London: Falmer Press.
Ballinger, D. (2010). Physical Education for Lifelong Fitness The Physical Best. In Qu-
inn, S. and Scott Wikgren, (eds.), Teacher’s Guide Physical Activity Behavior and Mo-
tivation. Champaign, IL: Human Kinetics.

Blankenship, B.T. (2008). The psychology of teaching physical education: From theory
to practice. Scottsdale, AZ: Holcomb Hathaway.

Strangwick, R., Zwozdiak-Myers, P. (2004). Learning to Teach Physical Education in
the Secondary School. In Capel, S., Leask, M., Turner, T. (Eds.). Communicating in PE.
Oxon: Routledge Palmer.



POGLAVLIJEV

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

-> shvatite sustinu cilja predmeta Fizicko i zdravstveno vaspitanje,

-> upoznate znacaj realizacije zadataka fizickog i zdravstvenog vaspitanja,

- povezete realizaciju zadataka fizickog i zdravstvenog vaspitanja sa realnim
moguénostima za njihovo ostvarivanje u praksi,

- razumete prednosti primene pojedinih metoda vezbanja u razvoju motorickih
sposobnosti uéenika,

- objasnite razliku izmedu motorickih umenja i navika,

—> shvatite znacaj i mogucnosti za ostvarivanje zadataka Sticanje navike za re-
dovno fizicko vezbanje i Razvijanje svesti o potrebi zdravlja, cuvanja zdravlja i
zastiti prirode i covekove sredine.

CILJ | ZADACI FIZICKOG |
ZDRAVSTVENOG VASPITANJA

Cas fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba konkretno da posluzi za realizaciju
ciljeva i zadataka fizickog i zdravstvenog vaspitanja, a koji su zvani¢no prodeklamovani
od strane drZavnih prosvetnih institucija.

Cilj fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Konkretno, prema propisanim nastavnim planovima i programima, cilj fizickog
vaspitanja se povremeno nadograduje, menja i donedavno je on bio formulisan
kako sledi: “Cilj fizickog vaspitanja je da raznovrsnim i sistematskim motorickim
aktivnostima, u povezanosti sa ostalim vaspitno-obrazovnim podrucjima, doprinese
integralnom razvoju licnosti u¢enika (kognitivnom, afektivnom, motorickom), razvoju
motorickih sposobnosti, sticanju, usavrSavanju i primeni motorickih umenja, navika i
neophodnih teorijskih znanja u svakodnevnim i specificnim uslovima Zivota i rada”.?



Uvodenjem odrednice zdravstveno vaspitanje, od Skolske 2017/2018. godine, cilj
ucenija fizickog i zdravstvenog vaspitanja je da ué¢enik unapreduje fizicke sposobnosti,
motoricke vestine i znanja iz oblasti fizicke i zdravstvene kulture, radi o¢uvanja zdravlja
i primene pravilnog i redovnog fizickog vezbanja u savremenim uslovima Zivota i rada.!

Obe formulacije u velikoj meri obuhvataju sve ono $to nastava fizickog vaspitanja
bi trebalo da postigne, a Cini se da bi najkorektnija bila, u stvari, kombinacija te dve
formulacije koje bi mogle da glase:

Cilj nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja je da raznovrsnim i sistematskim
motorickim aktivnostima ucenik unapreduje fizicke sposobnosti, motoricke vestine
i znanja iz oblasti fizicke i zdravstvene kulture i na taj nacin da doprinese integralnom
razvoju licnosti uc¢enika (kognitivnom, afektivnom, motorickom), o€uvanju zdravlja i
stvaranju celoZivotne navike za redovnu fizicku aktivnost.

U prethodnoj ,dopuni“ cilja fizickog i zdravstvenog vaspitanja, isti¢e se deo koji se
odnosi na stvaranje navike za celoZivotnu fizicku aktivnost, kao veoma vaZzan aspekt
sveukupnog cilja nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Naime, ,,ucenje” ako se tako
moZze nazvati, fizickog vaspitanja ne bi trebalo da bude svrha sama sebi, odnosno da
ucenici nauce neke sportsko-tehnicke elemente i da umeju da ih primene u igri. Celoku-
pni koncept nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja moZe da se dovede u pitanje ako
ucenici po zavrsetku svog Skolovanja nisu intrinzi¢no usvojili navike da se bave fizickim
aktivnostima do kraja Zivota. Razlog za ovakvo razmisljanje je prosta Cinjenica da su
brojna istrazivanja, kod nas, ali i u inostranstvu, potvrdila da se ucenici osnovne i srednje
Skole sve manje bave fizickim aktivnostima®**5, sto se posebno odnosi na devojcice.®’

Sa druge strane, formulacija integralni razvoj licnosti jeste prilicno sveobuhvatna,
ali ipak postoji potreba da se posebno istakne ,vaspitni“ deo fizickog i zdravstvenog
vaspitanja. Kako je to navedeno u pocetnom poglavlju ove knjige, covek se oduvek
bavio vaspitanjem. U pocetku, u cilju obezbedivanja opstanka potomstva, kada se
trudio da svoja znanja prenese na sledecu generaciju, on je svoje potomstvo podu-
Cavao vestinama lova, a danas kada se moderni ¢ovek suocava sa opasnostima koje
nosi hipokinezija, prekomerna upotreba modernih tehnologija, taj proces se nastavlja
samo u drugim okolnostima.

Uloga porodice, od presudnog je znacaja za to koji obrazac ponasanja ¢e dete,
odnosno ucenik da usvoji kada je u pitanju fizicka aktivnost. IstraZivanja su pokazala
da kulturni nivo porodice predstavlja bitan indikativni faktori za fizicku aktivnost
devojcica.® Takode, u sistematskim pregledima strucne literature, utvrdeno je da
roditelji imaju znacdajan uticaj na nivo fizicke aktivnosti dece oba pola, ali da je taj
uticaj nesto manji u doba adolescencije.*°

Do sli¢nih rezultata dosli su i drugi autori koji su proucavali faktore iz prostora so-
cio-ekonomskih karakteristika u smislu predikcije fizicke aktivnosti roditelja i njihove
dece tokom starijeg Skolskog uzrasta.'* Naime, istraZivanjem je potvrdeno da, pored
socio-ekonomskih faktora, znacajan prediktor fizicke aktivnosti dece ima uticaj nefor-
malnog obrazovanja roditelja. Ovaj uticaj autori objasnjavaju ¢injenicom da neformalno



obrazovanje kao $to su poznavanje stranih jezika, muzic¢ko stvaralastvo i drugi vidovi
obrazovanja, doprinosi boljem polozaju roditelja u okviru generalnog socijalnog statusa.

Veoma vazna su i saznanja iz obimnog istrazivanja'? gde je utvrdeno da, posle ro-
ditelja, nastavnici fizickog vaspitanja imaju najveci uticaj na poveéanje ucestvovanja
ucenika u fizickim aktivnostima za 26%.

Ukoliko vaspitanje, prihvatimo kao uticaj ¢oveka, ili drustva, na formiranje stavova
i uverenja, vrednosne orijentacije, drustveno-moralnih osobina pojedinca, onda se
jasno moze videti veliki prostor koji pruza kontekst fizickog i zdravstvenog vaspitanja.
Sve Cinjenice iz navedenih istraZivanja ukazuju da je vaspitni deo (uticaji porodice,
okruZenja, znacajnih osoba iz okruZenja itd.) od ogromnog znacaja za usvajanje
odredenih obrazaca ponasanja.

U nastavnoj teoriji i praksi najc¢esce se govori o pet podrucja vaspitanja:

1. Intelektualno (umno) vaspitanje
Radno-tehnicko vaspitanje
Fizicko i zdravstveno vaspitanje
Drustveno-moralno vaspitanje
Estetsko i ekolosko vaspitanje

vk wnN

Kvalitetnim i posvecenim pedagoskim radom u nastavi fizickog i zdravstvenog
vaspitanja, moZe znacajno da se uti¢e na svih pet podru¢ja vaspitnog delovanja. Ci-
njenice koje govore u prilog takvom stavu su evidentirane i Odlukom o ulozi sporta
u obrazovanju (2007/2086Nl) koju je Evropski parlament doneo u novembru 2007.
godine. U preambuli Odluke ukazuje se da je fizicko vaspitanje “jedini Skolski pred-
ment, koji pokusava da pripremi decu za zdrav Zivot i fokusira se na njihov celokupan
fizi¢ki i mentalni razvoj, i da prenose vazne drustvene vrednosti kao Sto su pravi¢nost,
samodisciplina, solidarnost, timski duh, tolerancija i fer plej ...” i zajedno sa sportom
smatra se “jednim od najvaznijih orudima socijalne integracije”.*®

INTELEKTULNO
(UMNO)

FIZICKO | DRUSTVENO -
ZDRAVSTVENOD MORALNO

VASPITANJE

ESTETSKO I RADNO -
EKOLOSKO TEHNICKO

Slika 37. Podrucja vaspitanja



Kada se govori o obrazovno-vaspitnom procesu, u nasem Skolskom sistemu, ak-
cenat nastave je viSe na obrazovanju. Zanimljivo objasnjenje navodi Havelka*, koji
istiCe Cetiri razloga za takav odnos izmedu vaspitanja i obrazovanja:

1. Ciljevi i zadaci nastavnog rada viSe su operacionalizovani za obrazovne nego
za vaspitne aktivnosti

2. Metode i oblici nastavnog rada viSe odgovaraju ostvarivanju obrazovnih cilje-
va i zadataka nego vaspitnih

3. Nastavnici su profesionalno bolje osposobljeni za ostvarivanje obrazovnog
rada u predmetima koje predaju

4. Drustvo je oduvek bilo zainteresovanije za obrazovnu nego za vaspitnu funk-
Ciju nastave

Zadaci fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Iz ranije navedenog cilja fizickog i zdravstvenog vaspitanja, proizilaze i brojni zadaci
koje je potrebno realizovati putem nastave. Zadaci fizickog i zdravstvenog vaspitanja
predstavljaju konkretizaciju procesa nastave i u funkciji su ostvarivanja cilja nastave
predmeta. Postoji veliki broj zadataka fizickog vaspitanja i zdravstvenog vaspitanja,
u zavisnosti od autora koji su se bavili tom problematikom nastave, ali u sustini oni
mogu da se svedu na sledeée zadatke:

e podsticanje rasta, razvoja i uticanje na pravilno drzanje tela

e razvoj i usavrsavanje motorickih sposobnosti

e sticanje i usavrSavanje motorickih umenja i navika i navike za redovno fizicko
vezbanje

e sticanje teorijskih znanja iz fizicke kulture i vezbanja

e sticanje i razvijanje svesti o potrebi zdravlja, ¢uvanja zdravlja i zastiti prirode i
Covekove sredine

Podsticanje rasta, razvoja i uticanje na pravilno drzanje tela

Psihosomatski status uc¢enika u danasnje vreme ozbiljno je ugroZen svakodnevnim
i neprikladnim optere¢enjem. Aktuelni Skolski programi i Skolske obaveze su sve vede,
sto ,,donosi” i suvisan teret koji ucenici nose na ledima najcesce u rancevima preko
jednog ramena. U tom smislu posebno su ugrozeni ucenici mladeg Skolskog uzrasta
koji nose preteske Skolske torbe u odnosu na svoju telesnu tezinu i visinu gde teZina
Skolske torbe Cesto iznosi vise od 5 kg. U Skolama ih o¢ekuje visesatno sedenje u ergo-
nomski neprikladnom namestaju, $to sve dovodi do zamora “manjih”misi¢nih grupa.

Pored toga, tri ¢asa fizickog i zdravstvenog vaspitanja nedeljno vode nastavnici
razredne nastave koji, uz duzno postovanje ipak nisu dovoljno kompetentni za tu
oblast, a ne nastavnici fizickog vaspitanja. Povrh svega, Cesto se deSava da upravo
ucenici ovog uzrasta nemaju nastavu fizickog vaspitanja u fiskulturnim salama, vec
se ona odvija u adaptiranim ucionicama ili na vanjskim terenima.®



Iz navedenog je lako zakljuciti da je ovaj zadatak jedan od najvaznijih, jer samo
pravilno ,,odmereno i usmereno” vezbanje moze da ima pozitivan uticaj na rast i razvoj
ucenika. Svakako, jedan od osnovnih nacina da se ostvari uticaj na pravilno drzanje
tela jeste da se sistematski sprovode vezbe oblikovanja na ¢asovima fizickog vaspitanja
tokom cele Skolske godine. Svaki posvecéen nastavnik fizickog vaspitanja iskustveno
zna da kontinuirana primena vezbi oblikovanja znacajno podstice pravilan rast i razvoj
ucenika. To se, sasvim sigurno, odnosi i na bolje drzanje tela jer redovna primena
vezbi oblikovanja doprinosi jacanju misi¢a ,stabilizatora” trupa i boljem tonusu misica
uopste. Ucenicima uvek treba skrenuti paznju na sustinu svake pojedinacne vezbe iz
nekog kompleksa vezbi oblikovanja, jer na taj nacin kroz prakti¢an rad oni uce zbog
cega rade odredene vezbe i koje su koristi od njihove primene.

Slika 38. Vezbe oblikovanja su odli¢no sredstvo za odrzavanje pravilnog drZanja tela

Pored vezbi oblikovanja, primena elemenata propisanih programskim sadrzajima,
pre svega iz bazi¢nih sportova, gimnastike i atletike, svakako ¢e znacajno da doprinese
pravilnom drzanju tela, ali i pravilnom rastu i razvoju.

Kada se govori o pozitivnom uticaju vezbanja na rast i razvoj dece, u longitudinal-
nom istrazivanju koje je trajalo Sest godina potvrdeno je da su ucenici adolescentnog
uzrasta, oba pola, koji su bili redovno fizi¢ki aktivni, imali znatno ve¢u mineralnu
gustinu kostiju od svojih fizi¢ki neaktivnih vrsnjaka.®

Vezbanje izdriljivosti pre jedanaeste godine nije pokazalo znacajan efekat na
aerobni kapacitet, ali posle dvanaeste godine, kod decaka, je evidentiran napredak
u vrednostima VO2mayx, Sto jasno ukazuje na poveéanu mogucnost da se vezbanjem
uti¢e na kardiorespiratorni sistem decaka pubertetskog uzrasta.'’!8 Istovremeno, ne
preporucuje se intenzivniji rad anaerobnog kapaciteta kod dece predpubertetskog
uzrasta jer ¢esca, stresna stimulacija anaerobnog metabolizma je posebno zamorna
i moZe da bude Stetna po zdravlje.’® IstraZivanja su takode pokazala da vezbanje sa
umerenim i umereno visokim intenzitetom povecava lucenje hormona rasta u doba
adolescencije.?®



Razvoj i usavrsavanje motorickih sposobnosti

Fizicko i zdravstveno vaspitanje, kao deo jedinstvenog Skolskog sistema u nasoj
zemlji, predstavlja najobimniji i najorganizovaniji vid fizickog vezbanja za najveci broj
dece i omladine. Za mnoge od njih, to je i jedini organizovan nacin bavljenja fizickim
vezbanjem.

Da je navedeno tacno, potvrduju i zvani¢ni podaci Sektora za sport Ministarstva
omladine i sporta®, gde je evidentirano da Indeks fizicke aktivnosti dece ukupnog
broja dece osnovnoskolskog uzrasta ukljuéenih u sportske vanskolske aktivnosti, iznosi
30%, dok je taj indeks za srednjoskolsku populaciju jos nizi - 12.2%.

lako je ve¢ duZi niz godina evidentirana tendencija opadanja nivoa motorickih
sposobnosti ucenika osnovne i srednje skole u vecem delu sveta, kao i kod nas?>%324,
jasno je da nastava fizickog i zdravstvenog vaspitanja nema pravu alternativu. Pro-
pisanim nastavnim planovima i programima predvideno je da se na svim ¢asovima,
kao i na drugim organizacionim oblicima rada, posveéuje paznja razvijanju fizickih
sposobnosti: brzine, snage, izdrZljivosti i gipkosti.

Trajanje Skolskog Casa od 45 minuta, a narocito aktivno vreme koje ucenici pro-
vedu u vezbanju, koje se po nekim procenama krece oko 25-30 minuta, predstavlja
limitirajuci faktor da bi se znacajnije uticalo na razvoj motorickih sposobnosti uc¢enika.
Ipak, to nije i ne sme da bude razlog da se ne primenjuje kontinuiran rad na razvoju
i usavrSavanju motorickih sposobnosti ucenika.

U nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja nastavnici mogu da primenjuju vise
oblika i metoda rada u razvoju i usavrsavanju motorickih sposobnosti, a prilikom
povecanog optereéenja ucenika (vezbama snage, brzine, izdrzljivosti) treba se pridr-
Zavati opstih uputstava:

e pre pocetka planskog povecanja opterecenja ucenika poZeljno je da se uradi

lekarski pregled, po mogucnosti sistematski

e pre pocletka povecanja opterecenja ucenika potrebno je izvrsiti procenu nji-

hovih sposobnosti — prikladno je iskoristiti pocetno testiranje motorickih spo-
sobnosti (obavezno u nasoj Skolskoj praksi)*

e obavezno je kvalitetno zagrevanje ucenika

¢ tehniku izvodenja vezbi (prvenstveno snage) treba nauditi pre izvodenja vezbi

pod opterecenjem

e program vezbanja treba da sadrzi veZzbe koje uticu na veée misi¢ne grupe

e vazno je kontrolisati ponasanje ucenika, u smislu sprec¢avanja ,takmicenja“

ucenika, posebno u vezbama snage

e pomno pratiti izvodenje vezbi i reakcije uCenika na opterecenje

e pridrZavanje odredenih principa sportskog treninga (principi individualizacije,

progresivnosti opterecenja, kontinuiranost vezbanja) uz modifikaciju prema
potrebama ucenika



Snaga

Ranije se smatralo da deca veoma malo mogu da napreduju u treningu snage zbog
nedovoljne koli¢ine androgenih hormona, a time i nemogucnosti hipertrofije, ali je
kasnije utvrdeno da se napredak u snazi kod dece moZze pripisati poboljsanju aktivacije
centralnog nervnog sistema, te konsekvetno, poboljsanju medumisi¢ne koordinacije.

Kada se radi o razvoju i usavrSavanju motoricke sposobnosti snage, kod ucenika
jedan od najboljih nacina rada je primena vezbi gde optereéenje predstavlja tezina
vlastitog tela, odnosno kalistenicke veibe. Kao svojevrsne kalistenicke vezbe, u
predskolskom i mladem skolskom uzrastu (od prvog do Cetvrtog razreda), najéesce
se primenjuju vezbe oblikovanja. U starijem skolskom uzrastu (od petog do osmog
razreda) ove vezbe su deo svakog Casa fizickog vaspitanja.

Prednosti primene ove vrste vezbi su brojne:

e nisu neophodni rekviziti (ili minimalni — klupa, stolica, Svedske lestve...)

e ucenici su strogo individualno optereceni — teZinom (otporom) sopstvenog
tela

e primenljive su za grupni rad — celo odeljenje moze da vezba u isto vreme

e mogucénost povredivanja je minimalna

e atraktivna za ucenike s obzirom na Sirok dijapazon vezbi

e veibe su ,lake” za ucenje

Kada se kalistenickim vezbama zeli poboljsati snaga kod ucenika, najéeséa forma
rada na ¢asovima fizickog vaspitanja je kruZni metod veZbanja. |zabrane vezbe se
rade na postavljenim stanicama koje su rasporedene u vidu kruga. Najcesce se izvode
vezbe u dvaili tri kruga, a nastavnik odreduje vreme veZzbanja na svakoj stanici, ili se
unapred definise broj ponavljanja, kao i vreme domora. Nakon krace pauze (obi¢no
30-45"), koja sledi posle svake stanice, ucenici se na dati znak nastavnika pomeraju
na slededu stanicu i nastavljaju rad na sledecoj stanici. Kada ucenici zavrse krug sledi
duZa pauza (2-3’).

Kod naprednih grupa ova vrsta rada moZe da se izvodi u znatno intenzivnijem
obliku — na primer, rad na svakoj stanici bez pauza do kraja kruga uz zadati broj po-
navljanja ili vremena izvodenja.

Sa druge strane, postoji i jedan objektivan nedostatak ove vrste veZbanja u da-
nasnjoj nastavnoj praksi fizickog vaspitanja. Naime, nije retkost da ucenici ne mogu
da izvedu nijedno ponavljanje vezbe gde je opterecenje teZina sopstvenog tela tako
na primer ima ucenika koji ne mogu da urade nijedan sklek! U tom slucaju, nastavnik
se rukovodi individualnim pristupom i modifikuje vezbu tako da i u€enici sa slabijim
motorickim sposobnostima mogu da je izvedu (Slika 40).

Kada je re¢ o drugim nacinima rada na razvoju snage, u starijim razredima se moze
primenjivati i veZbanje sa veéim opterecenjem, ako postoje uslovi - sprave, tegovi sa
manjim teZinama, trenazeri ili se mogu primenjivati kompleksnije kalistenicke vezbe.



Slika 39. Primer kruznog metoda veZbanja uz primenu kalistenickih vezbi
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Slika 40. Primer modifikacija veZbe sklek u uporu prednjem

Prema istaknutim autorima preporucuje se planiran rad na razvoju snage po
principu periodizacije treninga snage kod dece u sportu, a koji u Skolskoj praksi moze
da nade primenu u radu sa skolskim sekcijama ili na ¢asovima izabranog sporta: %

e prvi period traje Cetiri sedmice i tada se ucenik upoznaje sa vezbama i uslovi-
ma vezbanja. Obicno se primenjuju kalistenicke vezbe ili sa bucicama u jednoj
seriji sa 10 — 15 ponavljanja. Vezbanje se provodi 2—-3 puta sedmicno u traja-
nju 20 — 30 minuta. Optereéenja su lagana.

e drugi period traje 4 — 8 sedmica i u njemu se opterecenje povecava, a broj
ponavljanja ostaje 10 — 15 u dve do tri serije. Trajanje vezbanja se povecava
na 25— 35 minuta.

e utrecem periodu se uvode nove vezbe sa slobodnim tegovima i trenazerima,
a vezbe se izvode u tri serije sa 6 — 15 ponavljanja, tri puta sedmicno.



o Cetvrti period mogu zapoceti samo ucenici koji su usavrsili tehniku izvodenja
pojedinih vezbi. Vezbe se izvode u tri serije sa 6 — 10 ponavljanja, a u vezbanje
se uvode naprednije vezbe poput klasicnog dizanja tegova i specifi¢nih vezbi

za pojedini sport.

Kada se radi o vezbama snage sa tegovima, preporuka za decu od 7. do 9. godina
je da rade veZzbe snage koje se mogu izvoditi na trenaZerima posebno pravljenim za
njihov uzrast ili sa bucicama (Tabela 2).

Preporucuje se rad u jednoj do tri serije sa 6. do 15. ponavljanja, a broj vezbi se
kreée u rasponu od 6. do 10. Prema istraZivanjima, u vezbanju snage kod dece, vedi
napredak se postiZe uz vedi broj ponavljanja (od 13. do 15.), vreme trajanja vezbanja
20— 30 minuta i pauze od jedan do dva minuta izmedu serija.?”

Tabela 2. Primer vezbanja snage sa trenazerima / bu¢icama za decu 7 — 9. godina (prema

Faigenabum i Westcott)?®

S b vl

sedmicno
Nozni potisak / ucanj sa bu¢icama 1 10-15 2
Nozna ekstenzija / iskorak sa bucicama 1 10-15 2
NozZni pregib / penjanje na klupu sa buc¢icama 1 10-15 2
Potisak sa grudi / potisak sa grudi buc¢icama 1 10-15 2
Veslanje u sedu / jednoruéno veslanje bucicom 1 10-15 2
Ledna ekstenzija / ledna ekstenzija sa buéicama 1 10-15 2
Pretklon trupa / pretklon trupa 1 10- 15 2

Brzina

Brzina kao kompleksna motori¢ka sposobnost ispoljava se u tri osnovna oblika:

¢ brzina reakcije

e brzina pojedinacnog pokreta (vreme pokreta)

¢ brzina frekvencije pokreta

Brzina je jedna od najvaznijih sposobnosti za uspeSnost u brojnim sportskim dis-
ciplinama. Vecina sportskih stru¢njaka smatra da se sprinteri radaju, a ne stvaraju,
s obzirom da brzina uglavnom zavisi od tipa misi¢nih vlakana koje nasledujemo od

predaka.



Vreme reakcije se smatra kao interval izmedu pojave stimulusa i prvog znaka
motornog odgovora, odnosno vreme od javljanja drazi do aktivacije efektora. Najveci
deo ovog vremenskog intervala odnosi se na prenos razdrazenja kroz nervnu mrezu
i stvaranje efektornog signala.®

Vreme pokreta predstavlja vremenski period od pocetka do zavrSetka pokreta i
vezuje se za brzinu izvodenja pojedinacnih pokreta od momenta aktivacije misi¢a i
ono se nastavlja na vreme reagovanja.®

Brzina frekvencije pokreta (broj ciklusa u jedinici vremena) predstavlja kompleksnu
manifestaciju sposobnosti brzine, prvenstveno sa aspekta teskoce odrzavanja biome-
hanicki racionalne tehnike kretanja u uslovima maksimalnih fizickih naprezanja. Za
razvoj brzine frekvencije koraka veoma je vazan period do 15. godine kada se zavrsava
mijelinizacija nervnih vlakana.?®

Brzina u sportu zavisi od:

o genetike —$to je veci odnos brzokontrahujucih misi¢nih viakana u odnosu na spo-
rokontrahujuc¢a misiéna vlakna, to je brza reakcija i snaznija misiéna kontrakcija

* nivoa sile i snage sportiste — deca ne mogu da ispolje visok nivo brzine pre
nego $to ojacaju.?

Brzina je svakako vazna sposobnost i za opstu populaciju, narocito skolsku decu
i omladinu, jer je upravo to period kada se ova sposobnost u najvecoj meri moze
razviti. Bez obzira na genetske predispozicije, brzina se moze vezbanjem dodatno
razviti. Naravno, oni pojedinci koji imaju bolje genetske predispozicije imaju i ve¢u
mogucnost za razvoj ove sposobnosti. Kada se govori o brzini kao kompleksnom an-
tropomotorickom svojstvu Coveka, treba naglasiti vaznost rane stimulacije te da se sa
vezbanjem brzine pocne joS u doba detinjstva, jer se brzina tréanja, vreme reakcije i
brzina ,rada nogu“ kontinuirano poboljSava od pete godine do doba zrelosti.

S obzirom da je snaga kod dece jasnije izraZzena tek od doba puberteta, oni najvise
,dobijaju” na brzini za vreme i posle puberteta. Medutim, istraZivanja su pokazala
da se poboljsanja u brzini ostvaruju i u predpubertetu kao posledica nervno-misi¢ne
adaptacije, jer usled brzinskih aktivnosti koje deca sprovode kroz igru i sport, dolazi
do bolje medumisi¢ne koordinacije i efikasnijeg rada.*° Iz tog razloga, opsta preporuka
u radu sa decom je da se ona podstic¢u da trée, skacu, poskakuju u raznim pravcima,
oblicima i intenzitetima.

Deca mogu postepeno da budu podvrgavana vezbama brzine uz poboljsanje
koordinacije ekstremiteta, narocito kako se priblizavaju dobu puberteta. Nastavnici
fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba da ih savetuju da u slobodno vreme, u igri,
primenjuju aktivnosti u kojima se Cesto bacaju rekviziti (koSarka, rukomet, ragbi)
radi razvoja koordinacije, snage i brzine gornjeg dela tela, koje ¢e pozitivno uticati
na kasnije napredovanje u brzini tr¢anja.

Kod vezbanja brzine, posebno sa decom koja se priblizavaju pubertetu, distanca
tréanja se postepeno povecava od 20 do 40 — 50 metara. U sustini, to bi trebalo da



budu pravolinijska tr¢anja, a kada deca udu u pubertet i postanu ja¢a, onda moze
da se primenjuje tréanje sa promenama pravca kretanja i tempa. Za decu predpu-
bertetskog uzrasta, preporucuje se da trening/vezbanje brzine bude u formi igre i/

ili drilova, po slede¢em rasporedu:

Tabela 3. Primer rada na brzini za predpubertetski uzrast (prema Bompi)*

Vrsta vezbanja

Vreme trajanja
aktivnosti ili

Broj ponavljanja

Interval odmora

planirane distance (minuta)
Igre (sportske) 20 -30 minuta 1-2 ---
Stafetno tréanje 10 - 15 metara 3-5 2-3
Trening brzine 10— 50 metara 4-6 3-4
Trening brzine sa
promenama pravca 5-15 metara 4-8 2-3

kretanja i tempa

Prilikom rada sa decom treba obratiti paznju da se obavezno postuju intervali
odmora, jer deca veoma Cesto, u Zelji da pokazu svoju brzinu, Zele Sto pre da ponove
deonicu.

Pubertetski period karakteriSe prirodni prirast brzine usled poveéanja misi¢cne mase
i velic¢ine tela. To se posebno odnosi na decake kod kojih pocinje pojacano lucenje
muskog polnog hormona — testosterona. U cilju znacajnijeg poboljsanja brzine, vez-
banje treba da bude nesto specificnije i obavezno bi trebalo da se sprovodi odvojeno
za decake i devojcice. Pored ,rada“ na brzini i snazi, neophodno je vezbati tehniku
pravilnog tréanja. Kako se ucenici priblizavaju postpubertetskom periodu, moze da
se povecava ukupan obim veZbanja na razvoju brzine, kao i deonice, jer sada ucenici
mogu bez problema da trce sprinteve od 20 do 60 metara. Treba da se primenjuju
razni oblici Stafetnog tréanja, sa promenama pravca kretanja, sa zadacima kao Sto su
nosenje i bacanje medicinki, preskakanje nizih prepreka i slicno.

Takode, nastavnici bi trebali da rade na poboljSanju vremena reakcije ucenika. U
tom smislu, mogu da se primenjuju jednostavne i vrlo korisne vezbe trc¢anja na znak
— vizuelni ili zvucni, iz razli¢itih poloZaja kao Sto su sededi, Cucedi i lezei.

Nakon Sto ucenici dostignu odredeni nivo napretka, nastavnik u sledeé¢im vezbama
zauzima mesto izvan njihovog vidnog polja i daje samo zvucni signal za start tréanja.



Slika 41. Vezbe za poboljSanje vremena reakcije sa vizuelnim signalom
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Slika 42. Vezbe za poboljSanje vremena reakcije sa zvuénim signalom

Posebnu paZnju, kada je u pitanju rad na razvoju brzine, treba obratiti na intervale
odmora izmedu ponavljanja. S obzirom da je za kvalitetno ponavljanje izvodenja vezbi
brzine (deonica) neophodan ,svez” nervno — misicni sistem, intervali odmora moraju
da budu dovoljno dugi, kako bi se obnovili energetski izvori za izvodenje sledeceg
napora. Nastavnici mogu da primenjuju i Stafetno tr¢anje sa nesto duzim distancama
nego u predpubertetskom periodu (10 do 30 metara) i uz vedi broj serija, kao Sto je
prikazano u Tabeli 4.



Tabela 4. Primer rada na brzini za pubertetski uzrast (prema Bompi)®

Vrsta vezbanja Planirane distance Broj ponavljanja nterv§l odmora
(minuta)
Stafetno tréanje 10 — 30 metara 4-6 2-3
Trening brzine 20 - 50 metara 5-8 4-5
Trening brzine sa
promenama pravca 5—25 metara 5-10 2-3
kretanja i tempa

Za vreme odmora, ucenici treba da izvode vezbe laganog statickog istezanja zbog
boljeg opustanja misi¢a. U cilju poboljsanja brzine kretanja u timskim sportovima,
treba da se primenjuje vezbanje brzine sa promenama pravca kretanja i tempa prema
priloZenom rasporedu od 5 do 25 metara, 5 do 10 ponavljanaj uz interval odmora
izmedu ponavljanja od dva do tri minuta.

U postpubertetskom periodu rad na vezbanju brzine podrazumeva kompleksniji
pristup i rad na nekoliko elemenata (adaptirano iz Bompa)?:

maksimalna brzina — od ukupnog vremena posveéenog razvoju brzine oko 60
do 70% treba da bude usmereno ka radu na maksimalnoj brzini tr¢anja
vreme pokreta — posmatra se kao vreme koje je proteklo od prvog motornog
odgovora do kraja izvrSenja pokreta i predstavlja misi¢ni refleks na nadrazaj,
ali i sposobnost misi¢a da se kontrahuje brzo i snazno

savladavanje spoljasnjeg otpora — u vecini sportskih aktivnosti snaga misi¢ne
kontrakcije je odlucujudi faktor za izvodenje brzih pokreta i za vreme tih ak-
tivnosti spoljasnji otpor se manifestuje u vidu gravitacije, spoljasnje sredine
(otpor vazduha, vode, podloge) i protivnika

tehnika tréanja — brzina i frekvencija pokreta su ¢esto u funkciji tehnike i u
tom smislu usvajanje efikasne forme kretanja pospesuje brzinu i tanost izvo-
denja motorickog zadatka

elastiénost misi¢a — je vrlo vazna komponenta za izvodenje pokreta velikih
amplituda, a koji su od velike vaznosti za svaku sportsku disciplinu koja zahte-
va brzo tréanje, i u tom smislu, redovna primena vezbi za poveéanje pokretlji-
vosti — posebno misica listova i butina je od najvece vaznosti

Detaljniji rad na brzini podrazumeva ozbiljan trening koji je ipak specificnost spor-
ta, a ne nastave fizickog vaspitanja, tako da navedene forme vezbanja treba da se
primenjuju na ¢asovima sportskih sekcija (atletika) ili kao vid pripreme Skolskih ekipa
za Skolska sportska takmicenja viseg nivoa kao Sto su meduopstinska, meduokruzna
i republic¢ko takmicenje.



Tabela 5. Primer rada na brzini za postpubertetski uzrast u sportu (adaptirano prema Bompi)®

Planirane Broj Interval C
P . - Broj vezbanja
Vrsta vezbanja distance ponavljanja / odmora Ly
. . sedmicno
(metara) serija (minuta)
Visoki start 10-30 6-10 3-4 1-2
Maksimalna brzina 20-60 4-8 3-4 2
Brzinska izdrzljivost 60—-120 3-6 4-5 1-2
Ubrzanja 10-30 4-6 2 2-3
Brzina zaustavljanja 10-20 4-6 2 2
Ubrzanja sa promena- 10-30 ey ) 5.3
ma pravca
Dinamicke vezbe (baca- 2 — 4 serije 1-2 5.2
nja, Sutiranja, skokovi) 5-—10 pon.
IzdrZljivost

IzdrZljivost kao sposobnost se najjednostavnije moZe definisati kao sposobnost
vrSenja rada definisanog intenziteta, bez smanjenja efikasnosti tog rada. S obzirom
da se ova sposobnost bazira na dva razlicita energetska procesa, u sustini se moze
govoriti o dva tipa izdrZljivosti:

e gerobna izdrZljivost — javlja se kod aktivnosti duzeg trajanja gde je potreba za
kiseonikom jednaka njegovoj potrosnji, odnosno energija za rad se stabilno
obezbeduje oksidativnim (aerobnim) energetskim procesima

e anaerobna izdrZljivost — javlja se kod aktivnosti maksimalnog i submaksimal-
nog intenziteta koji se odvijaju u uslovima nedovoljnog snabdevanja kiseoni-
kom, a gde je potrebno odrzati aktivnost na potrebnom nivou Sto duze vreme

Anaerobna izdriljivost je specifi¢na za timske sportove kao $to su kosarka, fudbal,
rukomet, dok je aerobna izdrZljivost posebno vazna u sportovima produzenog trajanja
napora — biciklizam, tréanje na duge pruge, trijatlon itd. Dobar nivo opste (aerobne)
izdrzljivosti predstavlja osnovu za rad na specifi¢noj (anaerobnoj) izdrZljivosti i pomaze
da se radna sposobnost odrZi na visokom nivou.

Sa druge strane, dokazano vaZan je pozitivan uticaj izdrZljivosti na ubrzavanje
procesa oporavka od fizi¢kih napora, Skolskih napora, stresa ili povreda. Visok nivo
aerobne izdrzljivosti je takode vazan za dobro zdravlje, jer je poznato da osobe takvih
karakteristika imaju , jace” srce, odnosno manju sréanu frekvenciju i i krvni pritisak.



Vaznost aerobne izdrzljivosti, ili kako se danas Cesto istiCe aerobnog fitnesa, je
velika, posebno za decu i omladinu, tako da i Svetska zdravstvena organizacija (WHO
— World Health Organization) ukazuje da je za taj uzrast preporucena ,dnevna doza“
fizicke aktivnosti 60 minuta u aktivnostima umerenog i veéeg intenziteta.!

Kada se govori o aerobnom fitnesu treba istaéi da je mera za isti maksimalna
potrosnja kiseonika (VO2max). Medutim, odredivanje maksimalne potrosnje kise-
onika zahteva laboratorijsku opremu i procedure, tako da ona nije prakti¢na za Siru
upotrebu. Iz tog razloga da bi se odredio nivo aerobnog fitnesa nekog pojedinca,
primenjuju se terenski testovi na osnovu kojih se moZe pouzdano proceniti rezultat
maksimalne potrosnje kiseonika.

U nasoj nastavnoj praksi, za procenu aerobnog fitnesa dece i omladine primenljivi
su neki od slededih testova:

e tréanje na 15 ili 20 m sa progresivnim povecéanjem brzine (pacer test, beep
test, shuttle run test)

e Kuperov test (6 ili 12 minuta tréanja)

¢ hodanje na 1600 m

Sposobnost izdrZljivosti je takode pod znacajnim uticajem genetskog nasleda, jer
odnos izmedu brzokontrahujuéih i sporokontrahujuéih misiénih vlakana, u velikoj meri
odreduje potencijal pojedinca kada je u pitanju izdrzljivost. Jasno je da osobe sa veéim
procentom sporokontrahujuéih misi¢nih vlakana imaju veci potencijal za razvoj izdrzljivo-
sti. Vecina ljudi se rada sa odnosom 50:50 izmedu brzokontrahujucih i sporokontrahujuéih
misi¢nih vlakana, a istraZzivanja su pokazala da genetsko naslede odreduje oko 70% us-
pesnosti u sportskim disciplinama gde je izdrZljivost dominatna motoricka sposobnost.

Koncept aerobnog fitnesa, moZe i treba da bude predstavljen ucenicima svih
uzrasta, ali prilikom vezbanja usmerenog na njegov razvoj, u obzir mora da se uzmu
razvojne karakteristike u¢enika. Deca ne smeju da se posmatraju kao umanjena verzija
odrasle osobe, tako da se metod kontinuiranog vezbanja i vezbanja visokog intenziteta
ne mogu na isti nacin primenjivati u radu sa njima kao sa odraslima.

Na primer, rezultat koji deca postignu na testu aerobne spremnosti ne korelira
najbolje sa ukupnom koli¢inom aerobne aktivnosti koju ona ostvaruju. Uzrast, naslede
i maturacija igraju vaznu ulogu u aerobnom kapacitetu (aerobnom fitnesu). 1z tog
razloga, nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspitanja, treba da budu oprezni u dono-
Senju zakljucaka o ucenicima koji imaju nesto slabiji rezultat na testovima aerobnog
fitnesa, jer veoma lako moZe da se dogodi da su ta deca fizicki jednako aktivna kao i
deca sa boljim rezultatom na pomenutim testovima.

U praksi to znaci da ucenik sa dobrim genetskim predispozicijama moze da bude
minimalno fizicki aktivan, a opet da ima dobar rezultat na testu aerobnog fitnesa. Ovo
je posebno vazno imati na umu kada se radi o uenicima osnovne $kole, jer rezultati
na testovima aerobnog fitnesa jesu vazni, ali ne smeju da budu jedini faktor procene,
vec je potrebno paznju vise usmeriti na to koliko su ucenici aktivni na nastavi.



Kako je ranije navedeno, cilj nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja jeste da
ucenici unapreduju fizicke sposobnosti, ali i da stvaraju celozZivotne navike za redov-
nu fizicku aktivnost. U tom smislu, na ¢asovima fizickog vaspitanja, treba ¢e$ée da
se primenjuju aktivnosti koje su zabavne i takve da jacaju samopouzdanje, kako bi
ucenici bili ohrabreni da budu fizicki aktivni i u odraslom dobu.

Konkretnije smernice za postizanje zadovoljavajuceg nivo aerobnog fitnesa kva-
litetno su prikazane u Tabeli 6.

Tabela 6. Smernice Nacionalne asocijacije za sport i fizicko vaspitanje SAD-a za realizaciju

aerobnog fitnesa na sedmi¢nom nivou za razli¢ite uzraste®

FITT Deca 5 do 12 g. Adolescenti> 11 g. srednjoskolci koji - se
bave sportom
Svakodnevna razvojno
prikladna fizicka aktiv- | Svakodnevno ili pribliz-
nost no svakodnevno
Frekvencija Pet — Sest dana sedmicno
Nekoliko energi¢nih fi- | Tri ili Cetiri puta sed-
zickih aktivnosti u traja- | mi¢no
nju 15 ili vise min.
Miks umerenih i ener- .
. i . Umerena do energi¢na
gi¢nih aktivnosti .
aktivnost
Umerene (izabrane ele- - 60-90% od max pulsa
Intenzitet t i Odrzavanje ciljanog pul- | )
ntenzite mentarne igre) sa nij&Aidohodno Nivo percepiranog na-
Energicne (igre sa tréa- | . ) pora 12-16 (Borg)
. . Nivo percepiranog na-
njem, hvatalice, sport- ora 7-10 (Borg)
ske igre) P €
Ukupno minimalno 60’
do nekoliko sati 30 — 60’ dnevne aktiv-
Trajanje Barem 50% ukupnog e 20 -60°
vremena da bude iz 15’ | 20’ ili vise iz jednog ¢asa
energi¢nih aktivnosti
Razne aktivnosti Igra, sportovi, rekreacija Aktivrjosti _'f?J:e angazu-
' Kontinuirana aktivnost | =\ o . oo Juvece misicne grupe
Tip ne treba da ima najveci krzvo ko ini:letl) Izo%!ng, u ritmicnom maniru
udeo u ukupnoj aktiv- | oo er TUARAL PIVET T (biciklizam, — dZoging,
nosti nje... plivanje, veslanje...)

Na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja, generalno, treba primenjivati razli-
Cite oblike vezbanja, od sportskih igara iz Skolskog programa do elementarnih igara,




odnosno sadrzaja u kojima ima dosta tr€¢anja. Radi postizanja zadovoljavajuceg nivoa
aerobnog fitnesa, nastavnik treba da da uputstva ucenicima za samostalno vezbanje
jer nedeljni angazman ucenika na ¢asovima nije dovoljan za tako nesto.

U nasoj nastavnoj praksi se smatra da bi ucenici orijentaciono trebali biti sposobni
u kontinuitetu da trcée po slede¢im merilima:3

e decaciidevojcice | i Il razreda osnovne Skole do 7 minuta

e decacii devojcice Il i IV razreda osnovne $kole do 10 minuta

e decaciidevojcice Vi VI razreda osnovne Skole do 12 minuta

e devojcice VIl razred do 15 minuta, a decaci do 18 minuta

e devojcice VIl i pocetni razredi srednje Skole do 18 minuta, a decaci 20 i vise

minuta

Pokretljivost

Prema Alteru®, dobar nivo pokretljivosti znaci visestruku korist za ¢oveka:

e smanjenje miSi¢ne napetosti i povecanje relaksacije misica

¢ poboljsanje koordinacije

e povecanje obima pokreta

e smanjenje rizika od povreda

¢ bolja svesnost tela (body awareness) i drzanje tela

¢ poboljSanje cirkulacije i razmene vazduha

¢ olakSavanje ,upale” misi¢a

e preventivno delovanje na bolove u lumbalnom delu kicme

e poboljSanje razvoja i odrzavanja motorickih sposobnosti

Na osnovu svih navedenih, pozitivnih, uticaja jasno je da kvalitetna pokretljivost pred-
stavlja jednu od bitnih komponenti sveukupnog fitnesa pojedinca i da postoji opravdana
potreba da se ovoj sposobnosti posveti veca paznja na ¢asovima fizickog vaspitanja. Tu
se pre svega misli na to da bi pokretljivost trebalo razvijati kao posebnu komponentu
fitnesa u namenski osmisljenim ¢asovima fizickog vaspitanja, a ne samo u formi zagre-
vanja ili statickog istezanja na kraju €asa. Znacajna karakteristika pokretljivosti je i ta Sto
je to sposobnost na koju je moguce u znacajnoj meri uticati za relativno kratko vreme.

Najprostija definicija za pokretljivost bi mogla da se formuliSe kao sposobnost
Coveka da izvede pokret(e) sa velikom amplitudom. U svakodnevnom govoru, alii u
strucnoj literaturi, Cesto se koriste razli¢iti termini koji se fakticki tretiraju kao sinonimi:
fleksibilnost, elasti¢nost, gipkost, pokretljivost. Ipak, kada se ova sposobnost posmatra
sa anatomskog aspekta, koji ukazuje da ¢ovek moZze da vrsi odreden obim pokreta u
zglobu, jasno je da taj obim pokreta prvenstveno zavisi od anatomske grade zgloba.

U anatomskom smislu, postoje vrlo pokretljivi, malo pokretljivi i nepokretljivi
zglobovi. S obzirom na veli¢inu amplitude pokreta koja se ostvaruje u odredenom
zglobu moZe da se izvrsi sadrzajna podela pokretljivosti:



e funkcionalna — manje amplitude pokreta, prilikom svakodnevnih pokreta
(npr. kod hodanja)

e rezervna — vece amplitude, prilikom vece fizicke aktivnosti (npr. kod tréanja;

vezbanjem se moZe znacajno poboljsati)

e maksimalna —krajnje amplitude: fleksije, ekstenzije, abdukcije, adukcije ili ro-

tacije u zglobu (najcesc¢e se ostvaruje kod testiranja pokretljivosti)

e Pored grade zglobova, pokretljivost zavisi i od drugih faktora:

e elastiCnost misica, tetiva i ligamenata

e uzrast vezbaca

e pol

e temperatura okruzenja

e dobadana...

Prilikom povecéanog fizickog napora dolazi do serije biohemijskih reakcija u misi-
¢ima i kao posledica toga oslobada se toplota koja dovodi do porasta telesne tem-
perature. Pored porasta telesne temperature, u zglobovima dolazi i do povec¢anog
luéenja sinovijalne te¢nosti koja tada postaje manje viskozna i omoguéava izvodenje
pokreta vec¢ih amplituda, odnosno ve¢eg obima pokreta u zglobovima (ROM —range
of movement).

Kada se govori o vezbama za povecéanje pokretljivosti, posebno u nastavi fizickog
vaspitanja, najcesce se govori o vezbama istezanja i razgibavanja. lako postoje odre-
dene jezicke nesavrSenosti ovih termina, ipak oni u najveéoj meri odslikavaju ono Sto
se zeli postic¢i primenom ovih specifi¢nih vezbi.

U strucnoj literaturi se naj¢esée navode Cetiri metoda za povecanje pokretljivosti:

1. Staticka

2. Dinamicka

3. Balisticka

4. Proprioceptivna neuromisi¢na facilitacija (PNF)

Za nastavnu praksu fizickog vaspitanja najprikladnije su dinamicka i staticka
metoda, uz mogucnost primene i balisticke metode u radu sa naprednijim ucenicima
ili uenicima koji su dostigli visi nivo pokretljivosti.

Ako se u obzir uzme cetvorodelna struktura ¢asa: uvodna, pripremna, glavna i
zavrsna faza €asa, najispravnije bi bilo primenjivati dinamicku i balisticku metodu u
pripremnoj fazi ¢asa, a staticku metodu u zavrsnoj fazi.

Staticko istezanje

Ovaj nacin istezanja se izvodi tako Sto se zadrZava odgovaraju¢a amplituda pokreta
do osecaja nelagodnosti u vremenskom intervalu od 5 - 10 do 25 - 30 sekundi. Ovaj
metod moZe da ima dve varijante:*’



e staticko — aktivno istezanje — velike amplitude pokreta koje se ostvaruju preko
aktivnosti misi¢nih grupa koje prelaze preko aktivnog zgloba (Slika 43).

Slika 43. Pretklon u sedu raznozno sa dohvatom stopala, staticko istezanje

e staticko — pasivno istezanje — najve¢a amplituda pokreta uz delovanje spoljas-
njih sila - najéesce uz asistenciju partnera. Kod ovog nacina istezanja pod uti-
cajem dejstva spoljasnje sile vrsi se minimalni pokret u zglobu, a u granicama
maksimalne vrednosti (Slika 44).

Slika 44. Staticko - pasivno istezanje (uz asistenciju partnera)

Dinamicko istezanje

Primena ovog metoda podrazumeva izvodenje nesto brzih, kontrolisanih pokreta
do krajnjih amplituda. Naglasena je kontrola brzine pokreta, jer ako se pokreti izvode
veoma brzo onda se radi o balistickom istezanju. S obzirom na ciljeve i zadatke pripre-
mne faze Casa fizickog i zdravstvenog vaspitanja ova metoda se smatra za najprikladniju.



Slika 45. Primer veZzbe dinamickog istezanja

Balisticko istezanje

Primena ove metode u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba da bude
strogo kontrolisana zbog mogucnosti nastanka povreda. Metoda se sastoji u brzim
naizmenicnim istezanjima i kontrakcijama istih misi¢nih grupa do krajnjih granica
—amplituda (Slika 46).

Slika 46. Primer vezbe balistickog istezanja

S obzirom da je metod proprioceptivne neuromisi¢ne facilitacije (PNF) dosta
komplesan i prakticno neprimenljiv u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja, isti
nece biti posebno obraden.

Opsa uputstva za primenu vezbi pokretljivosti u radu sa u¢enicima podrazumevaju:

e postepeno produZavanje vremena zadrzavanja zavrsnih polozaja pokreta (kod
statickih istezanja) sa 10 do 30-40 sekundi

¢ da ucenici istezanjem ne treba da povecavaju napetost (optereéenje) misi¢a
izvan uobicajenog obima pokreta — napetost do granice nelagode



¢ da vezbanje treba sprovoditi redovno dva — tri puta sedmicno posle dobrog
zagrevanja

e da svaki ucenik treba da ima individualni cilj

¢ da obim vezbe treba da bude dva do Cetiri istezanja po misi¢noj grupi

¢ da treba izbegavati vezbe koje zahtevaju hiperfleksiju i hiperekstenziju

¢ da ucenici treba da se ,,rukovode” licnim ose¢ajem nelagodnosti kod procene

.....

¢ da se ne dozvoljava ucenicima da se ,takmice” u vezbama istezanja

Koordinacija

Koordinacija predstavlja kompleksnu antropomotori¢ku sposobnost od Cije re-
alizacije u veéoj meri zavisi uspe$no resavanje sloZzenih motorickih zadataka. Pored
visokog nivoa savladanosti tehnike neke kretnje, neophodna je vremenska, prostorna
i mehanicka uskladenost na nivou neuromisi¢ne sinergije motornih jedinica. Uopste-
no govoredi, ako se u obzir uzme osnovna karakteristika koordinacije, a to je njena
sloZzenost, moZe se reci da postoji veliki broj definicija i teorija o njoj.

S obzirom na jednu od osnovnih ambicija ovog rukopisa, da na jednostavan i lo-
gican nacin studentima pribliZi problematiku podrucja fizickog vaspitanja, kao i svih
elemenata koji ¢ine to podrucje, moze se konstatovati da:

Koordinacija predstavlja sposobnost pravovremenog i preciznog izvodenja
sloZenih kretnih struktura.

Sa aspekta koordinacije motorni zadatak zavisi od nekoliko faktora tacnog izvo-
denja u odnosu na:

¢ sloZenost zadatka

e prostor

e vremei

e doziranje ispoljene sile (snage)

Koordinacija je dosta proucavano motoricko svojstvo, a Kukolj*® (prema Metikosu
i HoSekovoj) ukazuje da se u strukturi koordinacije razlikuju:

¢ koordinacija celog tela

o faktor ucenja kompleksnih motorickih zadataka

e koordinacija ruku

e faktor reorganizacije motorickih stereotipa

e koordinacija u ritmu

e brzina izvodenja kompleksnih motorickih zadataka

Kompleksnost koordinacije kao antropomotorickog svojstva coveka potvrdena je
u brojnim istraZivanjima. Rezultati jednog od tih istraZivanja ukazali su na postojanje
generalnog faktora koordinacije koji je nazvan Mehanizam za struktuiranje kretanja.*®



Senzitivni period za razvoj koordinacije je od 6. do 12. godine tj. do pocetka puber-
teta. Sa aspekta metodike obucavanja u radu na poboljsavanju koordinacije prikladna
je sinteticka metoda, a nakon pocetnih pokusaja izvodenja slozenih kretnji u treningu
koordinacije koristi se intervalni metod uz uvazavanje principa postupnosti. Sredstva
za razvoj koordinacije mogu da budu u manjoj ili veéoj meri slozena, a kada neka vezba
postane isuvise jednostavna treba da se poveca slozenost vezbi.

Neki od nacina kojima se vezbe koordinacije ¢ine kompleksnijim su:

e promena ritma izvodenja vezbe

¢ neuobicajeni pocetni poloZaji

e promena prepreka (visine, redosleda)

e kombinovanje sprava, pokreta (hvatanja, bacanja)
¢ rad na razlicite vrste signala itd.

e bacanja ili Sutiranja ,slabijom” rukom

e promena prostornih granica

e otezavanje vezbi dodatnim kretnjama...

Veoma Cesto vezbe za usavrsavanje koordinacije mogu biti i testovi koordinacije
- najcesce su to vezbe gde se kombinuju razne vrste kretanja koje treba izvesti po
unapred odredenom redosledu za Sto krac¢e vreme kao Sto su poligoni spretnosti.

Kao jedan vid koordinacije, Cesto se navodi agilnost kao samosvojstvena antro-
pomotoricka sposobnost. Vise autora agilnost posmatra kao kombinaciju brzine i
koordinacije — tj. sposobnost brze i precizne promene pozicije tela u prostoru.

Sticanje i usavrsavanje motorickih umenja i navika i navike za redovno
fizicko vezbanje

Pre osvrta na realizaciju vaznog zadatka fizickog i zdravstvenog vaspitanja, koji se odnosi
na sticanje i usavrSavanje motorickih umenja i navika, te pojmove je potrebno pojasniti.
Postoji vise definicija ovih pojmova, a najjednostavnija definicija motoricka umenja odreduje
kao sve pokerete ili kretanja koja nisu obrazovana, odnosno formirana do automatizma.

Sa druge strane, motoricke navike se mogu definisati kao pokreti/kretanja koji
su formirani do automatizma. Ipak, u navikama su automatizovane samo neke kom-
ponentne motoricke aktivnosti, jer svest kontrolise rezultate te aktivnosti tako da ¢im
se izmene uslovi njenog automatizovanog izvodenja, svest intervenise trazeci nove,
adekvatnije, postupke.®® Motori¢ka umenja predstavljaju osnovu za kasnije usvajanje
motoric¢kih navika, a ste¢ene motoricke navike su preduslov za aktivan Zivotni stil i
celoZivotno bavljenje fizickim aktivnostima.

Zvanicno propisanim nastavnim planovima i programima, u nasem obaveznom, osnov-
noskolskom obrazovanju, za predmet fizicko i zdravstveno vaspitanje, predvideno je da se
usvajanje motorickih znanja, umenja i navika, ostvaruje kroz primenu osnovnih i prosirenih
programskih sadrzaja atletike, gimnastike, sportskih igara, plesa, ritmicke gimnastike, plivanja.



Detaljan pregled nastavnih planova i programa za predmet fizicko i zdravstveno
vaspitanje omogucava uvid u sadrzaje, odnosno znanja, umenja i navike koje bi uce-
nici trebalo da usvoje iz pomenutog predmeta, sto je dostupno na internet stranici
Zavoda za unapredivanje obrazovanja i vaspitanja — ZUOV.!

Sa metodicke tacke gledista, potrebno je istaci da je proces sticanja i usavrSavanja
motorickih umenja i navika viSegodisnji i da zahteva predan pedagoski rad uz primenu
opstih pedagoskih metoda, kao i za fizicko vaspitanje specificnih metoda rada sa ucenicima.

Kada se govori o sticanju navike za redovno fizicko vezbanje, vazno je napomenuti
da je to, posebno u danasnje vreme, izuzetno tezak zadatak. Naime, brojna istraziva-
nja kod nas i u inostranstvu, u zadnjih desetak godina, potvrdila su opadanje nivoa
fizicke aktivnosti, kao i zainteresovanosti za istu kod dece osnovnoskolskog uzrasta,
sa daljom negativnom tendencijom.

Posebno zabrinjava Cinjenica da se kao veoma cest razlog za negativan odnos
ucenika prema nastavi fizickog vaspitanja istice nezadovoljstvo sa ponudenim pro-
gramskim sadrzajima nastave fizickog vaspitanja, nezainteresovanosti nastavnika,
kao i losim uslovima za izvodenje nastave.*

Stvaranje navike za redovno vezbanje

Fizicko i zdravstveno vaspitanje bi trebalo da bude osnova za bavljenje sportomi
fizickom aktivnosc¢u tokom Citavog Zivota, a kako je ranije navedeno, zainteresovanost
ucenika za nastavu fizickog vaspitanja opada sa uzrastom. U viSe istraZivanja je potvr-
deno da sadrzaji i aktivnosti u nastavi fizickog vaspitanja nisu u skladu sa vrednostima
i interesovanjima dece i mladih danas, tako da izostaje ocekivani transfer iz nastave
fizickog vaspitanja u svakodnevni Zivot.

U pojedinim istrazivanjima je utvrdeno da ¢ak 40% ucenika uvek, ili ponekad,
izostaje sa Casova fizickog vaspitanja kod nas. U tim istraZivanjima ukazuje se da ne-
gativna iskustva nepovoljno uticu na aktuelnu motivaciju adolescenata za bavljenje
sportom, a kao osnovna negativna iskustva u nastavi fizickog vaspitanja navode se:
dosada, osecanje nekompetencije i negativno vrednovanje ucenika od strane vrsnjaka.
Sa druge strane, istiu se i stavovi o pozitivnim aspektima nastave fizickog vaspitanja:
mogucnost izbora aktivnosti i netradicionalne aktivnosti.*

Poznata je Cinjenica da su ucenici koji su zadovoljni sa (na) ¢asovima fizickog i
zdravstvenog vaspitanja jesu fizicki mnogo aktivniji van Skole i da motivacija ucenika
za fizicku aktivnost nesumnjivo predstavlja jednu od klju¢nih odrednica stvarnih
dometa nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

lako se stvaranje navike redovnog fizickog vezbanja godinama navodi kao jedan
od najvaznijih zadataka nastave fizickog vaspitanja, Cinjenice govore da je to jedan
od najtezih zadataka. Kada je u pitanju stvaranje navike redovnog fizickog vezbanja
potrebno se na momenat osvrnuti na saznanja iz psihologije kao nauke kojoj navike
u ponasanju ¢oveka predstavljaju mnogo blizi kontekst.



Sticanje navike za redovno fizicko veZbanje predstavlja dugogodisnji proces koji
treba da bude konstantno i kvalitativno podstican od strane najblizih odraslih osoba
u okruzenju deteta kao Sto su roditelji nastavnici i instruktori.

Ukoliko izostane takav odnos prema detetovim potrebama i Zeljama u podrucju
fizicke kulture, vrlo je verovatno da ¢e se ustaliti negativni obrasci ponasanja (navike),
kao Sto su vedi broj sati provedenih ispred TV ekrana, kompjutera, mobilnih telefona
itd., Sto predstavlja veoma teZak zadatak pred pedagoge fizicke kulture.

Pozitivna stvar je ipak u ¢injenici da se loSe rutine mogu potisnuti (zameniti) korisnim
- novim obrascima, koji mogu postati automatizovani. Sustina procesa stvaranja kola
(kruga) navike se odnosi na prvi korak - pronalazenje signala (podsticaja) za pokretanje
akcije (npr. oprema za vezbanje). Drugi korak predstavlja nagrada za uloZeni trud - osecaj
zadovoljstva nakon napornog vezbanja (endorfini), osecaj postignuca (ili omiljeni slatkis!).

U radu sa osnovnoskolskom populacijom veoma je vazno da ucenici doZive uspeh
u izvodenju motorickih zadataka, Sto znaci da nastavnik treba da prilagodi motoricki
zadatak prema moguénostima ucenika. Svako uspesno izvodenje nekog motorickog
zadatka kod ucenika stvara veci osecaj kompetentnosti i vere u sopstvene mogucnosti
i to je pravi nacin za podsticanje ucenika da uloZe viSe truda u fizicko vezbanje.

Nezaobilazan faktor u ,kolu” navike predstavlja Zudnja (Zelja), koja se javlja kao
pokretacki pogon kola navike. Podsticaj za pokretanje akcije mora da bude i okidac
za pojavu Zudnje za nagradom jer samo is¢ekivanje nagrade (endorfina, osecaja tri-
jumfa, dostignuca) ¢e dovesti do toga da neka navika postane trajna.** ,Nagrada“u
fizickom vezbanju ucenika je pohvala za ulozen trud od strane nastavnika, drugara,
osecaj uspesno savladanog motorickog zadatka, postignut gol, kos...

U skolskoj praksi, najkonkretnije, menjanje losih navika moze da se ostvari putem
takozvanih ,malih pobeda“. Male pobede treba da budu podsticaj za dalje transforma-
cije putem manijih, realno ostvarljivih napredaka, u obrasce (razmisljanja, ponasanja)
u kojima pojedinac vidi da su veca postignuéa na dohvat ruke — preskociti 1 cm vise
uvis, postic¢i jedan kos vise sa linije slobodnih bacanja, smrsati % kg za 7-10 danai sl.
Ovakva strategija zahteva iskren pedagoski pristup i moZe dati sjajne rezultate kod
ucenika koji imaju otpor prema fizickom vezbanju. Na primer, tim u¢enicima mogu se
dati ,domaci zadaci” progresivnog vezbanja (npr. sa poCetkom od tri minuta!) vezbanja
po izboru ili nekoj laganoj zadatoj aktivnosti, a koje se vrlo postepeno produzava uz
dodavanje kretnih zadataka.

Svaki uspesno izveden domaci zadatak dovodi do malih promena u ponasanju i
smanjivanju ose¢aja nemodi i neuspeha. Jedan od kljuénih momenata u ovakvom
pristupu je kontinuitet. Kontinuiran rad/vezbanje dovodi do stvaranja novih neuralnih
puteva koji svakim novim ponavljenjem jacaju i uévrs¢uju se kao novi obrasci ponasanja.

Jedan od prakti¢no primenljivih nacina jeste vodenje dnevnika fizicke aktivnosti u
kome bi svaki u¢enik unosio vreme provedeno u vezbanju, pretréane kilometre, podi-
gnute kilograme itd., $to na dnevnom/nedeljnom nivou ¢ini male pobede ostvarljivim!



Slededi koristan ,alat” za uvodenje/sticanje novih obrazaca ponasanja bio bi vodenje
dnevnika ishrane u kome bi u¢enik na dnevnom nivou belezio broj unetih kalorija, broj
potrosenih kalorija, izraCunavao razliku s obzirom na dnevni nivo fizicke aktivnosti itd.

Sticanje teorijskih znanja iz fizicke kulture i vezbanja

Pored odredenih problema koji realno postoje u nastavnoj praksi fizickog i zdrav-
stvenog vaspitanja, a koji se prevashodno odnose na materijalno tehnicke uslove,
¢injenica je da ucenici upravo na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja imaju
najbolju moguénost da steknu osnovna znanja o vezbanju, uticaju vezbanja na zdravlje,
kao i da unaprede svoje motoricke sposobnosti i vestine. Posvecen nastavnik fizickog
i zdravstvenog vaspitanja je prava osoba koja ¢e ucenicima da prenese sva neophod-
na znanja vezana za fizicko vezbanje, sportski trening, ishranu, prvu pomo¢ i slicno.
Takode, on ¢e ucenicima omoguditi da nauce osnovna pravila vezbanja, osnovna
pravila sportskih igara, ali i ponasanje prema ostalim subjektima u sportskim igrama
(sudiji, igracima suprotne i sopstvene ekipe).

Sticanje teorijskih znanja iz predmeta fizicko i zdravstveno vaspitanje podrazumeva
i poucavanje o Cuvanju i odrzavanju materijalnih dobara koja se koriste u vezbaniju,
urednom postavljanju i sklanjanju sprava i rekvizita neophodnih za vezbanje. U tom
smislu treba poceti od najjednostavnijih stvari kao Sto je organizovan i miran ulazak u
salu kao mesto gde se sti¢e znanje i zdrave navike, a ne mesto gde e se juriti bez cilja.

Dalje, posebno je vazno ucenike uputiti u osnovne, istinske vrednosti sporta, kao
sto je fer-plej, ali i o oblicima nasilja u fizickom vaspitanju i sportu. Vazno je da se
ucenicima prenesu i znanja o znacaju fizi¢ki aktivno provedenog slobodnog vremena
sa porodicom kao delu opstekulturnog sadrzaja.

Sticanje i razvijanje svesti o potrebi zdravlja, cuvanja zdravlja i zastiti
prirode i covekove sredine

Od prvog Casa fizickog i zdravstvenog vaspitanja nastavnik treba nedvosmisleno
da utice na formiranje stavova ucenika prema fizickom vezbanju, odnosno prema
fizickoj aktivnosti uopste. Nastavnik konstantno treba da istiCe znacaj fizicke aktiv-
nosti za zdravlje. Takode, nastavnik na svakom ¢asu mora da insistira na postovanju
zdravstveno-higijenskih mera pre i posle vezbanja. Konsekvetno, nastavnik treba da
ukaZe na posledice neodrzavanja higijene —odnosno na higijenu pre i posle veZzbanja.

Posao nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja je i da ukaZe na znacaj upotrebe
vocai povréa uishrani, kao i na posledice napravilne ishrane i prekomernog unosenja
energetskih napitaka, koji su postali veoma popularni medu skolskom populacijom.
Nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja je ta osoba koja mora da nauci ucenike i
o postupcima koji treba da se preduzmu nakon nastanka povreda (trazenje pomaoci).
Istovremeno, nastavnik treba da obezbedi informacije o vezbanju iigranju u razlicitim
vremenskim uslovima predoci uputstva za igru i vezbanje na otvorenom prostoru.
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Slika 47. Svetska zdravstvena organizacija je u konstantnoj promociji zdravih Zivotnih navika.
Preuzeto sa: https://www.who.int/maternal_child_adolescent/graphics/en/

Jedan od nacina na koji nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspitanja mogu da uticu
na usvajanje zdravih navika od strane ucenika je i koris¢enje propagandnih materijala
(Slika 47) koji ilustrativno i efektno Salju pozitivne poruke. Ovakvi materijali mogu da
se Stampaju u vidu postera i da se postave na vidnim mestima u Skolama, kao $to su
hodnici koji vode u fiskulturnu salu, hol skole, kabinet za fizicko vaspitanje i slicno.

Cuvanje okoline na otvorenim prostorima izabranim za vezbanje je takode nesto
sto treba da bude predmet predavanja. Posledice konzumiranja duvana, alkohola i
psihoaktivnih supstanci su, nazalost, nezaobilazna tema diskusije u radu sa danasnjim
narastajima.



Pitanja za proveru znanja:
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12.
13.
14.
15.
16.

Navedite zvani¢no propisan cilj fizickog i zdravstvenog vaspitanja.
Navedite pet podrucja vaspitanja.
Navedite zadatke fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Objasnite sustinu zadatka fizickog i zdravstvenog vaspitanja
Podsticanje rasta, razvoja i uticanje na pravilno drZanje tela.

Objasnite sustinu zadatka Razvoj i usavrsavanje motorickih sposobnosti.
Koje su osnovne karakteristike kruznog metoda vezbanja?

Koje su prednosti primene kalistenickih vezbi za razvoj snage ucenika?
Koja su tri osnovna oblika ispoljavanja brzine?

Koje su osnovne karakteristike primene vezbi za razvoj brzine ucenika?

. Koje su preporuke Svetske zdravstvene organizacije u vezi aerobne izdrZljivo-

sti dece i omladine?

Navedite preporuc¢ene metode za razvoj pokretljivosti uc¢enika.

Navedite nekoliko primera otezavanja vezbi u treningu koordinacije.
Objasnite razlike izmedu motorickih navika i motori¢kih umenja.

Objasnite sustinu zadatka Sticanje navike za redovno fizicko vezbanje.
Obijasnite sustinu zadatka Sticanje teorijskih znanja iz fizicke kulture i veZbanja.

Objasnite sustinu zadatka Sticanje i razvijanje svesti o potrebi zdravlja, ¢uva-
nja zdravlja i zastiti prirode i covekove sredine.
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POGLAVLJE VI

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

- razumete sustinu opstih pedagoskih metoda rada,
—> shvatite vaznost primene razli¢itih metoda u zavisnosti od okolnosti u kojima

se sprovodi nastavnih proces,

- objasnite na osnovu ¢ega se najcesce vrsi podela standardnih nastavnih me-

toda,

- razumete prednosti i nedostatke primene odredenih metoda u zavisnosti od

sloZzenosti motorickog zadatka,

- upoznate nove metode u radu sa ucenicima koje se zasnivaju na ,stepenu

odlucivanja“ u odnosu nastavnik — ucenik.

NASTAVNE METODE U
FIZICKOM VASPITANJU

Sa aspekta didaktike, nastavni proces je sloZzena i raznovrsna aktivnost koju odli-
kuje neprestano traganje za novim metodickim resenjima i skladnim odnosom svih
osnovnih formi. Nastavne metode se dovode i u vezu sa demokratizacijom i huma-
nizacijom Skole i obrazovanja, i vide kao moguénost uticaja na decu u smislu razvoja
njihovih kompetencija neophodnih za Zivot u savremenom drustvu.!

Prema ranijim istrazivanjima utvrdeno je mnostvo odredenja pojma nastavne
metode i postojanje razlika u pogledu akcenta na sadrzaj istih, te autori ukazuju da
se nastavne metode shvataju kao:

put i sredstvo za postizanje postavljenih ciljeva nastave

posrednicka instanca izmedu subjekata i objekata nastave i ucenja

cilj procesa poucavanja i ucenja

nesto Ciji su izbor i upotreba ograniceni Skolskim okvirom i obrazovnom

nesto do ¢ega se dolazi kroz transformacioni proces planiranja nastave koji
polazi od postojecih nastavnih planova i vodi ka osmisljavanju nastavnih situ-
acija poucavanja i u¢enja.?



Opste pedagoske metode

S obzirom na pedagoski karakter fizickog vaspitanja kao predmeta koji je deo
obaveznog skolovanja u nasem vaspitno-obrazovnom sistemu, sasvim je logi¢no da
sve opStevaspitne metode imaju znacajnu i Siroku primenu u nastavi i praksi fizickog
vaspitanja. U struc¢noj literaturi, kao opste pedagoske metode, najcesce se navode:?

metoda ubedivanja i uveravanja
metoda veZbanja i navikavanja
metoda podsticanja

metoda sprecavanja

Metoda ubedivanja i uveravanja

Ova metoda ima znacajno mesto u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja.
Ucenici u procesu nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja imaju priliku da steknu
brojna prakti¢na, ali i teorijska znanja, Sto predstavlja samo deo napora da ta znanja
postanu deo njihove svesti, uverenja i ponasanja. Ranije je pomenuto da nastavnik
fizickog i zdravstvenog vaspitanja svojim: znanjem i kompetentno$éu, motivisanoscu
i znanjima o motivaciji u¢enika, na¢inom komunikacije i izgledom, kao i stru¢nim
radom uz oprobane metode i oblike rada aktivno radi na ucvrs¢ivanju navedenih
vrednosti, uverenja i ponasanja. Sve pomenuto u znac¢ajnoj meri utice i na formiranje
zdrave li¢nosti.

Postoji vise sredstava u sprovodenju metoda ubedivanja i uveravanja:

naucno proverene Cinjenice — u procesu nastave ili direktnih objasnjenja, na-
stavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba da se koristi isklju¢ivo nau¢no
proverenim cinjenicama koje ¢e snazno doprineti percepciji nastavnika kao
strucne osobe i osobe od poverenja

sistem vrednosti koji pociva na drustveno utvrdenim normama i pravilima
ponasanja, koja ¢e prvo postovati i uvaZzavati nastavnik

pozitivni primeri - su snazno sredstvo ubedivanja i uveravanja, posebno kada
se radi o licnom primeru nastavnika, koji je narocito u mladem skolskom uzra-
stu vrlo Cest jedan od uzora deci. Takode, isticanje pozitivnih uzora (sportista,
umetnika, naucnika...)

pozitivno vrSnjacko okruzenje moze da bude izuzetno snazno sredstvo u pro-
cesu ubedivanja i uveravanja. Poznato je da je vrSnjacki uticaj kod dece i mla-
dih izuzetno veliki i vazan, te se kroz rad sa grupom posredno utice i na svakog
¢lana grupe. U fizickom vaspitanju, vise nego u drugim skolskim predmetima,
dolazi se do situacija gde deca aktivno saraduju u grupi (na kognitivhom, fizic-
kom i emocionalnom polju)

uvazavanje socijalnog konteksta u procesu rada sa u€enicima, kao i podrzavanje de-
mokratskih vrednosti drustva i rada sa razli¢itim kulturama i drustvenim grupama.*



Slika 48. Nastavnik svojim licnim primerom i motivacijom je
najvaznije ,sredstvo” ubedivanja i uveravanja

Metoda vezbanja i navikavanja

Ova metoda verovatno ima najvedi uticaj na uspesnost realizacije najvaznijih
zadataka fizickog i zdravstvenog vaspitanja:

e razvoj fizickih i funkcionalnih sposobnosti
e sticanje umenja/vestina - motorickih navika i
¢ sticanje navike za redovno fizicko vezbanje

Pojmovi vezbanja i navikavanja prosto prirodno pristaju predmetu kakav je fi-
zi¢ko i zdravstveno vaspitanje. VeZbanje i navikavanje kao metod pedagoskog rada
se oslanja na ponavljanje i primenu osmisljenih radnji s ciljem da se stekne navika,
vestina ili sposobnost. U struénoj literaturi pojam vezbanja se prvenstveno povezuje
sa ponavljanjem. U logicnom redosledu metoda, metoda vezbanja i navikavanja sledi
nakon kompleksnog procesa ubedivanja i uveravanja, jer uéenik treba licno da dozivi
odredenu aktivnost i da kroz napore razvija svoje sposobnosti, reSava probleme i
savladava tesSkoce.

Dakle, ucenike je potrebno na vreme nauciti da ne postoje precice i instant rezultati
u bilo kojoj aktivnosti, a posebno ne u fizickoj aktivnosti, te se u tom smislu moraju
pripremiti za fizicki napor.

Psihofizioloska osnova veZbanja i navikavanja se sastoji u uspostavljanju sinaptickih
veza u nervnom sistemu. Ovi putevi omogucavaju da se odredene radnje vrSe sa ma-
njim uce$¢em svesti, odnosno da se odvijaju na odredenom stepenu automatizma.®



Slika 49. Kontrola veZbanja od strane nastavnika je potrebna radi ispravnosti vezbanja

Sredstva vezbanja i navikavanja su raznolika i dosta medusobno povezana, a neka
od njih su:

praktiéno uvezbavanje i licna aktivnost ucenika su osnova i sustina metoda
vezbanja i navikavanja

kontekst u kom se sprovodi rezim rada, odmora i socijalnog razvoja ucenika su
takode znacajan aspekt za efikasnost metoda vezbanja i navikavanja

sam kvalitet organizacije procesa vaspitanja je znacajan za vezbanje i navika-
vanje, jer bez kvalitetne organizovanosti i redovnosti uvezbavanje neée imati
pravi efekat u fizickom vaspitanju

poZeljno je da atmosfera za vreme primene metoda veZzbanja i navikavanja
bude vedra, radna i sa dosta pozitivnih “vibracija” jer je u brojnim istrazivanjima
potvrdeno da ucenici od fizicke aktivnosti, pre svega, oc¢ekuju da bude zabavna
pored navedenih elemenata, da bi metoda vezbanja i navikavanja bila uspes-
na potrebno je da postoji nadzor celog procesa, odnosno kontrola od strane
nastavnika, ne radi same kontrole, koliko radi ispravnosti vezbanja

Metoda podsticanja

Ova metoda je veoma vazna u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Prime-
njuje se veoma cesto jer ucenici konstantno osecaju potrebu da se prepozna njihov
trud, napor i ponajvise njihov uspeh u izvodenju nekog motorickog zadatka. Metod
podsticanja se primenjuje u brojnim pedagoskim situacijama. Na primer, kada uéenik
pokazuje uspeh - tada se dodatno utice na njegovu motivaciju, ali i kada se on nade
pred teSko¢ama, sumnjama u sopstvene sposobnosti. Sredstva podsticanja obicno
se dele po strukturnim komponentama na:

1.

kognitivna

2. emocionalna
3.
4. radno - akciona

socijalna i



Sva pomenuta sredstva u sustini deluju sa aspekta spoljasnje i unutrasnje moti-
vacije. Kod ucenika, koji u procesu razvoja jos uvek nisu svesni svojih moguénosti i
sposobnosti, ova metoda vise pomaze nego neke druge metode. Metoda podsticanja
ima emocionalnu osnovu u smislu usmerenja na medusobnu simpatiju i pridobijanje
poverenja izmedu nastavnika i uéenika.

U nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja neka od osnovnih sredstava podsti-
canja su:

briga i razumevanje za ono Sto ucenik radi i teznja da on shvati da uloZeni
napor ima smisla, da ga neko primeduje i ceni

izbalansirano i pravicno postupanje, iskren odnos prema uceniku

podrska i ohrabrivanje na veca postignuéa predstavlja izraz vere u sposobno-
sti ucenika

pohvala, kao najc¢escée sredstvo podsticanja predstavlja moralnu nagradu i na-
¢in unutrasnjeg motivisanja, i ona moze da bude javna, li¢na i kolektivna
priznanja i nagrade mogu biti brojna sredstva podsticanja - od pismenih pri-
znanja, pohvalnih listova, diploma, povelja, plaketa, medalja, pobednickih pe-
hara, do lovorovih venaca i novéanih nagrada (stipendija i sl.)

takmicenje moze da predstavlja znacajno sredstvo podsticanja, posebno u
fizickom vaspitanju gde ucenici jedva ¢ekaju da pokazu svoje sposobnosti,
vestine i postignuéa. Takmicenja su za ucenike interesantna i zabavna. Na-
stavnici treba da vode racuna o jednakosti uslova za sve takmicare, kao i da
obezbede kvalitetnu vaspitnu pripremu ucenika

ocene mogu da budu veoma znacajno sredstvo podsticanja. Ocena mora da
bude javna i objektivna. Nastavnik treba da se potrudi da ucenici budu vise
intrinziéno motivisani, odnosno da viSe cene dobrobit od fizickog vezbanja i
licni napredak od ocena

Slika 50. Nastavnik metodom podsticanja znacajno doprinosi
pozitivnom odnosu ucenika prema fizickom vezbanju



Metoda sprecavanja

Za metodu sprecavanja se moze reci da se koristi od kada postoji vaspitanje i
obrazovanje. U danasnje vreme postoje brojni pokusaji da se ova metoda iskljudi iz
pedagoske prakse jer se smatra za represivnu metodu. Ipak, metoda sprecavanja kao
sistem mera i postupaka kojima se predupreduje i sankcioniSe nepoZeljno ponasanje
ima mesta u pedagoskoj praksi, ali samo kada ne ostaje druga mogucnost, odnosno
kada se druge metode pokaZzu kao neefikasne. U tom smislu, hijerarhijski ova metoda
dolazi na poslednje mesto. U Skolskoj praksi, primena ove metode je definisana statuti-
ma i drugim normativnim aktima pravilnicima, uputstvima, ocenama vladanjai sli¢no.

Smisao metode spreéavanja je da se ispolji neslaganje/nezadovoljstvo prema is-
poljenoj negativnosti — najéesc¢e negativnom ponasanju, a ne prema licnosti uc¢enika.

Dakle, uvek se istiCe neslaganje/neodobravanje prema ispoljenom obliku pona-
$anja, a ne omalovazavanje ili neki drugi vid umanjenja licnosti u¢enika.

Hijerarhijski posmatrano sredstva u primeni metode sprecavanja izgledaju ovako:

e Znaci neodobravanja/neslaganja (mimika, gestovi, pokreti...) predstavljaju
najblaze sredstvo preusmeravanja nepozeljnog ponasanja, toka aktivnosti...

e Primedbe/zamerke direktno ili indirektno izreCene i upucéene, uglavhom su
dovoljne, ako se radi o blazim prekrajima ili negativnim ponasanjima. Cesto
je to uopstena napomena za Citavo odeljenje ili grupu ucenika, a nekada di-
rektno objasnjenje pojedincu.

e Kritika je mocno sredstvo sprecavanja, a sredstva kritike su raznovrsna i treba
ih koristiti oprezno, u zavisnosti od okolnosti koje su dovele do potrebe za
kritikom. Individualna kritika moze biti javna - pred razredom ili roditeljima,
¢ime dobija na snazi. Kritika razreda kome pripada ucenik ima svoju efika-
snost narocito u grupama koje imaju ¢vrséu koheziju.

e Naredba je pretposlednje sredstvo sprecavanja kada nastavnik primeti da
ucenik ne Zeli (ili ne moZe) svesno da obavi postavljene zadatke.

e Kazna predstavlja poslednje od sredstava sprecavanja i primenjuje se kada
druga sredstva nisu dala rezultat. Kazna kao mera sprecavanja deluje spolja,
kao prinuda i nametanje normi ponasanja gde ucenik treba da oseti neprijat-
nost zbog neprihvatljivog nacina ponasanja. Naj¢esce su precizirane Skolskim
propisima i imaju karakter moralne kazne. U nastavi fizickog i zdravstvenog
vaspitanja, posebno u mladem uzrastu, najprikladnija kazna za dete je da
bude iskljuceno iz aktivnosti (isklju¢ivanje iz igre na 5 minuta — ,hladenje”,
deluje sasvim korektivno i sa duzinom ,,iskljucenja” treba pametno postupati)



Slika 51. Metoda sprecavanja - ,iskljucivanje” ucenika sa loSim ponasanjem
na odredeno vreme cesto daje dobre rezultate

Zanimljiva je Sema upravljanja ponasanjem koju isti¢e Kouli (Cowley):®
Biti jasno odreden prema obliku ponasanja. Razumeti Sta Zelite — Sta su vase, a
Sta ucenicke percepcije pozitivnhog ponasanja?
U

Biti svestan. Razumevanje sta ¢e se dogoditi — koje strategije/mere ¢ete preduzeti
ako se to ne desi?

U
Biti smiren i dosledan. Razumeti da nacin na koji se ove strategije/mere primenjuju
je takode vazan.
U
Omoguciti obrazac — strukturu ponasanja. Proaktivno pridrzavanje pravilairutina
koje su uspostavljene tokom vremena mogu da podstaknu pozitivno ponasanje.
U
Biti pozitivan. ZasluZene pohvale i isticanje pozitivnih primera ¢esto moze da smanji
vreme provedeno u kritikovanju i negativnoj atmosferi.
S obzirom na sadrzaje rada, karakteristike uc¢enika, nivo motorickih znanja, fizicke
i funkcionalne spremnosti i materijalno tehnickih uslova za rad u nasoj nastavnoj

praksi primenjuju se: standardne nastavne metode, specificne metode vezbanja koje
se primenjuju u fizickom vaspitanju i treningu i metode obucavanja’



Standardne nastavne metode

Najées¢a podela standardnih nastavnih metoda u osnovi ima dominantan jedan
od tri aspekta — osnova kojima se ostvaruje uticaj u procesu prenosenja znanja:

e vizuelni
e verbalni
e prakticni
Ovakve osnove podrazumevaju tri grupe nastavnih metoda:
1. metode zasnovane na reima - Verbalne metode
» metod izlaganja
» metod razgovora
» metod diskusije
2. metode zasnovane na posmatranju i vizuelnom opazanju
» metod Demonstracije
» metod ilustracije (slikama, kinogramima, graficka ilustracija)
3. metode zasnovane na Prakticnim aktivnhostima ucenika (vezbanja)
» metod praktiénog vezbanija,
» metod ponavljanja
Pomenute metode su najéesce primenjivane, a ujedno i nezaobilazne u nastavnoj
praksi fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Verbalne metode

Metode koje se zasnivaju na recima, kao osnovnom obliku komunikacije izmedu
ljudi, imaju veliku ulogu u procesu saznavanja. Govorom, odnosno rec¢ima covek
moZe da izrazi i objasni najkompleksnije misli, ideje i osec¢anja. Ova grupa metoda,
popularnije nazvanih metode ,Zive reci“ imaju Siroku primenu u nastavi fizickog vas-
pitanja. Naime, pored Cinjenice da se svaki pokret, tehnika ili motorna vestina mora
opisati (objasniti), kako bi ucenici imali jasniju predstavu o onome Sto treba da izvedu,
takode, verbalno se iznose i korekcije i analize izvedenih kretnji.

Sirina primene verbalne metode u fizickom vaspitanju prema nekim autorima
zavisi od sadrzaja Casa, uzrasta ucenika, nivoa njihovog znanja itd. i u skladu sa tim
usmeno izlaganje nastavnika moZe da bude:?

e pripovedanje

e opisivanje

e obrazloZenje

e objasnjenje

¢ rasudivanje



Terminologija koja se koristi u komunikaciji sa u¢enicima treba da je strucna, ali
mora da se obrati paznja na postepeno ,uvodenje” iste u praksu. Objasnjenja treba
da su jasna, kratka i emotivno podsticajna.

Verbalne metode imaju i odredene slabosti u nastavi fizickog vaspitanja:

e vremenski ne smeju da traju dugo
* mnogo zavise od sposobnosti nastavnika da verbalno prezentuje kretni zadatak

e (esta upotreba na Casu, u smislu Cestih korekcija, analiza, dovodi do smanje-
nja vremena vezbanja na ¢asu...

U procesu nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja, ove metode se javljaju u funk-
ciji sticanja znanja i sociomoralnih uticaja na ucenike. Brojne su situacije na ¢asovima
fizickog vaspitanja u kojima se kroz razgovor moze vaspitno uticati na ucenike, ali i
analiziratiigra, tehnika, taktika. Takode, sa u¢enicima se moze kvalitetno i diskutovati
o raznim aspektima vezbanja, sporta i aktivnog nacina Zivota.

Metoda demonstracije

Metoda demonstracije ima dominantno mesto u praksi fizickog vaspitanja. Usko je
povezana sa verbalnom metodom i najcesce se koristi u pocetnoj fazi u¢enja pokreta,
obicno u celini, sa brzinom, amplitudom i tempom u kome se kretanje uobicajeno javlja.’

Demonstracija podrazumeva sloZenu aktivnost nastavnika, koja se sastoji u nepo-
srednom fizickom prezentovanju razlicitih oblika kretanja uz naglasavanje, kada god je
to moguce, najvaznijih delova pokreta. Nastavnik demonstracijom treba na odgovarajuci
nacin da podstakne misaone aktivnosti ucenika kako bi prikazani sadrZaj postao Sema ak-
tivnosti u Cijem izvodenju ucenik ima aktivnu ulogu. U metodu demonstracije do izrazaja
dolazi kvalitet nastavnika, odnosno pravilnost izvodenja raznih oblika kretanja, tehnika itd.

Posrednim metodom demonstracije ili metodom ilustracije (slikama, kinogramima,
grafickim ilustracijama), moze dodatno da se priblizi slika izvodenja neke kretnje/
kretanja, narocito kada se radi o detaljima koje veoma teSko prikazati u realnom
vremenu, na primer segmenti tehnike sprinterskog tréanja.

Takode, ova metoda mozZe da deluje vrlo informativno i inspirativno na ucenike
kada se koristi u vidu postera koji su postavljeni u fiskulturnoj sali, hodnicima na pri-
lazu sali ili vitrinama sa izlozenim materijalima iz fizickog i zdravstvenog vaspitanja.
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Slika 52. Detalji starta u sprintu koje je teSko uociti u realnom vremenu



Pomenute tri grupe metoda, u veéini pedagoskih konteksta (Skolski cas fizickog
vaspitanja, sportski trening juniora, seniora itd.) i u raznim oblicima fizicke aktivnosti,
od kosarke do borilackih sportova, od skijanja do plivanja, javljaju se u jedinstvenom
DOV modelu — Demonstracija, Objasnjenje, Vezbanje (engleski DEP: demonstration,
explanation, practice).

Na kraju pregleda metoda u fizickom vaspitanju treba naglasiti da se sve pomenute

metode ne mogu smatrati kao konacne, odnosno u nekim drugim delovima sveta
primenjuju se drugacije metode, a neke od njih ¢e biti obradene i u ovom rukopisu.

Metode vezbanja koje se primenjuju u fizickom vaspitanju i
treningu

U nastavnoj praksi fizickog i zdravstvenog vaspitanja svoje mesto imaju i odredene
metode veZbanja ili sportskog treninga, naravno prilagodene skolskom kontekstu,
odnosno karakteristikama ucenika.

S obzirom da je u procesu fizickog i zdravstvenog vaspitanja ucenika akcenat na
optimalnom, a ne maksimalnom razvoju njihovih fizickih sposobnosti, sto je slucaj
u sportu, za nastavu fizickog i zdravstvenog vaspitanja prikladne metode treniranja
(veZbanja) bile bi sledede:

e kontinuirani metod

¢ intervalni metod

¢ ponavljaju¢i metod

e kruZzni metod

* metod stanica

e situacioni (takmicarski) metod

Kontinuirani metod

Kada se govori o primeni kontinuiranog metoda vezbanja u nastavi fizickog i zdrav-
stvenog vaspitanja treba naglasiti da ona ima ogranicenu primenu, pre svega zbog
trajanja Casa, a zatim i zbog sadrZaja nastave. Ovaj metod rada odlikuje se manjim —
do srednjim, ali ujednacenim, intenzitetom rada sa nesto duZim trajanjem u odnosu
na druge metode. Preporucuje se za razvoj opste, kardiorespiratorne izdrZljivosti i
predstavlja dobru bazu za kasniji rad na drugim vidovima specificne pripremljenosti
na primer brzinske izdrZljivosti za kros i sl.

Osnovna sredstva, odnosno aktivnosti, koje se primenjuju u ovom metodu su
dugotrajno tréanje, plivanje, hodanje, veslanje itd.



Intervalni metod

Predstavlja takav nacin vezbanja gde su vreme trajanja napora i intervali odmora
precizno odredeni. Intervalno vezbanje moZe da se oteZa povecanjem intenziteta
rada ili skrac¢ivanjem perioda odmora. Ovom metodom se mogu pospesiti razliciti
oblici fizicke spremnosti (fitnesa):

e brzina, snaga, jacina kod odnosa rad — odmor 1:3-4 ili

e kardiorespiratorna efikasnost odnosom rad - odmor 1:1

Kod ovog metoda, intenzitet opterecenja je obi¢no vedi i krece se od 65 — 85%
od maksimalne srcane frekvencije. U radu sa u¢enicima mladih razreda, posebno sa
ucenicima koji nisu fizicki pripremljeni, treba biti oprezniji i ovu metodu primenjivati
samo kada su oni vec¢ dostigli zadovoljavajuci nivo fizicke spremnosti.

Ponavljajuci metod

Ponavljajuc¢i metod karakteriSu vezbe sa nepromenljivim intenzitetom opterece-
nja (ujednacena brzina tréanja, plivanja, ista teZina tega ili rekvizita i dr.). Pauze za
odmor su optimalizovane, odnosno rad se nastavlja kada se vrednosti pulsa vrate
na priblizno pocetne vrednosti. Broj ponavljanja je promenljiv u zavisnosti od fizicke
pripremljenosti ucenika. Ovaj metod je pogodan za rad na pocetku Skolske godine dok
ucenici jos nisu ,uvedeni“ u rad, a koristan je za razvoj opste fizicke pripremljenosti.

Kruzni metod

Osnovna pogodnost primene kruznog metoda u nastavi fizickog i zdravstvenog
vaspitanja je u mogucénosti da se istovremeno, u potpunosti, angazuju svi ucéenici u
radu. Takode, vrlo ¢esto materijalno — tehnicki uslovi za izvodenje nastave u nasim
Skolama nisu optimalni, a to se primenom ove metode u praksi moZe znatno ublaZiti.

Slika 53. Kruzni metod vezbanja moZe da bude odli¢an i
zabavan nacin za razvoj opste fizicke spremnosti (fitnesa)



Kruzni metod se zasniva na radu po unapred postavljenim stanicama/radnim me-
stima sa zadacima/vezbama koje su rasporedene u vidu kruga. Nastavnik odreduje
duZinu vremena vezbanja na svakoj stanici (ili broj ponavljanja), kao i vr.eme odmora.
Nakon pauze ucenici se na dati znak nastavnika pomeraju na sledecu stanicu, naj-
cesSce u smeru kazaljke na satu i nastavljaju rad. Optereéenje se odreduje duzinom
vezbanja, na primer rad na stanici 20 sekundi i 40 sekundi odmoraili zadatim brojem
ponavljanja. Kad se zavrsi interval rada i odmora, prelazi se na sledeéu stanicu.

Vezbanje moze da se radi u vidu viSe krugova, sa promenama duZine vezbanja
i odmora ili sa promenama broja ponavljanja. Kruzni metod je izuzetno pogodan
za podizanje opste fizicke spremnosti. Vrlo korisno je imati i odStampane listove sa
slikama vezbi na svakoj stanici.

Metod stanica

Metod stanica je veoma slican kruznom metodu vezbanja. Osnovna razlika izmedu
ova dva metoda je ta Sto se u metodu stanica rad na jednoj stanici vrsi u vise unapred
odredenih serija i broja ponavljanja ili vremenski odredenog vezbanja i odmora u odnosu
1:2; 1:3li 1:4. Kada se zavrsi rad na odredenoj stanici vezbac se vise ne vraca na tu stanicu.
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Slika 54. Vezbanje po metodu stanica je primenljivo i u najmladem uzrastu

Kao i kruzni metod, ovaj metod je veoma koristan i zanimljiv za ucenike, unosi
posebnu dinamiku rada i dobro raspolozenje u rad. Nastavnik treba konstantno da
pruZa pozitivnu povratnu informaciju jer ucenici vole da ¢uju podrsku kada rade na
razvoju svojih fizickih sposobnosti.

Situacioni (takmicarski) metod

Situacioni (takmicarski) metod u nastavi fizickog vaspitanja se primenjuje u situ-
acijama kada:

¢ naucene sportsko-tehnicke elemente treba primeniti u igri

e se zeli ostvariti uticaj na razvoj fizickih sposobnosti kroz igru



o se zeli pripremiti Skolska ekipa u smislu specificne pripreme za Skolska sport-
ska takmicenja

Potrebno je naglasiti da u primeni ove metode postoje odredene razlike u odnosu
na , klasicnu” takmicarsku metodu koja se primenjuje u sportu, a one se prvenstveno
odnose na Cinjenicu da nisu svi ucenici ,,takmicarski“ raspolozeni, tako da nastavnik
treba biti vest da primeni tehnike motivacije ucenika kako bi ova metoda bila efikasna.

Takode, nastavnik treba pazljivo da odredi ucesnike u ekipama kako bi one bile
ravnopravne u smislu fizickih, tehnickih i taktickih sposobnosti.

Metode obucavanja

Uspesnost procesa obuke neke motoricke radnje u velikoj meri zavisi od toga koja
metoda obucavanja se koristi u tom procesu. Najveci broj autora iz oblasti metodike
fizickog vezbanja i motornog ucenja navode sledece tri metode kao najznacajnije:

e sinteticki metod

¢ analiticki metod

e kombinovani metod

Izbor navedenih metoda u obucavanju nekog kretanja zavisi prvenstveno od:
e duzine trajanja motorickog zadatka
e kompleksnosti motoric¢kog zadatka

Sinteticki metod

Ovaj metod se sastoji u u¢enju motoricke forme u celini i stoga se ¢esto naziva i
prirodni metod ucenja. Naj¢esce se primenjuje pri obuci jednostavnijih oblika kreta-
nja, alii kod sloZenijih kretanja kada se ono ne moze podeliti na segmente. Sinteticki
metod je pogodan u radu sa mladim uzrasnim kategorijama, narocito kod ucenja i
usavrsavanja prirodnih oblika kretanja i bazi¢nih motoric¢kih vestina. Primena ovog
metoda podrazumeva i istovremenu primenu metode demonstracije, Sto znaci da se
vezba demonstrira u celini. Sinteticka metoda ima viSe prednosti:

e omogucava adekvatnu dinamiku i ritam izvodenja vezbe

e zadrZava zainteresovanost ucenika

¢ dozvoljava individualno izraZzavanje

e vremenski je ekonomicnija, a ukupno vreme vezbanja je krace...

Njena prikladnost za rad sa ucenicima niZih razreda osnovne Skole ogleda se u

tome $to ucenici tog uzrasta sve pojave dozivljavaju u celovitom obliku i zato $to su
njihove analiticke sposobnosti u tom periodu prilicno skromne.”

Ipak, postoje i odredene slabosti ove metode, pre svega zbog nemoguénosti
inicijalne primene kod obucavanja kompleksnijih kretnih struktura. Druga, znacajna



slabost ove metode, odnosi se na rizik od usvajanja pogresnog obrasca kretanja
ukoliko slozeni deo kretnje nije savladan na pravilan nacin.

Prema Visnji¢u i saradnicima’ , ovaj metod ima dva nacina primene:
e ucenje vezbi u zavrsnom obliku
e ucenje vezbi u olaksanoj ili otezanoj formi uz neremecenje motoricke strukture

Analiticki metod

Analiticki metod se uglavnom primenjuje kod ucenja slozenijih formi kretanja.
Takode, svoju primenu ima i kada je potrebno izvrsiti korekciju ranije usvojenih,
nepravilnih formi kretanja. U nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja ima daleko
manju primenu od sinteticke metode i ¢esée se koristi u sportskoj praksi.

U sportu jedan od bitnijih zahteva predstavlja vrhunsko izvodenje neke kretnje
(tehnike), sto nije slucaj u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja gde je paznja
vise usmerena na viSestruku primenu izvodenja kretnih aktivnosti, i posledi¢nog
ostvarivanja veceg uticaja na organizam ucenika. U tom smislu, analiti¢ki metod, u
nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja koristi se uglavnom kod ispravljanja gresaka.

Analitickom metodom vezZba koja se uci rasclanjuje se na prostije delove koji se
posebno obucavaju. Kada se delovi veZzbe savladaju u dovoljnoj meri da mogu sklad-
no da se uklope u celinu, prelazi se na njeno izvodenje u celosti. Prilikom uklapanja
delova kretanja u celinu potrebno je voditi racuna da se spajanje izvodi logi¢nim
redosledom, odnosno da se prvo spajaju dve susedne celine kretanja. Treba napo-
menuti da ,izdvojeni” deo veZbe ne treba predugo da se obucava jer kasnije postoji
mogucnost teZzeg uklapanja tog dela u celinu, odnosno oni mogu da postanu posebno
formirani stereotipi. Uvezbavanje izdvojenog dela vezbe se izvodi do priblizno tacnog
izvodenja kretanja.

Neke od slabosti ove metode su:

e postoji mogucénost loSeg uticaja na dinamicku strukturu vezbe, u smislu me-
njanja brzine ili ritma izvodenja vezbe

e vremenski neekonimi¢na u Skolskom kontekstu

e moguénost narusavanja strukture celine kretanja

Za uspesnu primenu analiticke metode nastavnik treba da bude dovoljno strucan
i da se na fazama obuke po delovima celine veZzbe (kretanja) ne zadrzava previse.

Kombinovani metod

Kombinovani metod predstavlja kombinaciju izmedu ranije navedenih metoda
(sinteticke i analiticke). Kombinovani metod ucenja se koristi kod ucenja/obuke
motorickih formi koje su preteske za primenu sinteticke metode, odnosno gde bi se
izvodenjem veZzbe u celosti narusile njene kinematicke, dinamicke i ritmicke karak-
teristike. Jedna od prednosti ovog metoda je u tome, Sto se mogu iskoristiti dobre



strane analitickog i sintetickog metoda, a izbedi loSe. Ovom metodom, motoricki
zadatak se najpre izvodi sintetickom metodom, a kada se tokom ucenja nailazi na
poteskoce u pravilnom izvodenju motorickog zadatka, koristi se analiticka metoda.
Nakon usvajanja dela motorickog zadatka, ponovo se primenjuje sinteticka metoda.

Kombinovani metod se primenjuje:

¢ posle analitickog metoda kada treba delove kretanja povezati u celinu
¢ ako je sinteticki metod bio neefikasan, pa se morao primeniti i analiticki, pa
ponovo sinteti¢ki metod

Ova metoda se Cesto koristi u obucavanju tehnika bazi¢nih sportova kao Sto su
plivanje, gimnastika i atletika. lako postoji odredena neusaglasenost izmedu autora
u vezi vece efikasnosti pojedinih metoda, sa aspekta racionalnijeg pristupa nastavi
fizickog i zdravstvenog vaspitanja, izvesna prednost daje se sintetickom metodu.

Generalno, kada se govori o nacinima poucavanja i strani autori istiCu da nastavnici
fizickog vaspitanja treba da primene razlicite metode i strategije, koje su uskladene
sa sposobnostima ucenika, njihovim postignuc¢ima, potrebama i uzrastom, kako bi
nastava bila sto efikasnija.’

Stilovi poucavanja

Ranije navedene tri grupe nastavnih metoda su najzastupljenije u praksi fizickog
vaspitanja, kod nas i u svetu, medutim, razne debate u stru¢nim krugovima Sirom
razvijenog sveta po pitanju metoda rada koje se primenjuju u fizickom vaspitanju,
dovele su do kreiranja koncepta koji je nazvan stilovi poucavanja.

Ova formulacija, odnosno koncept, u svojoj osnovi zasniva se na ranije pome-
nutim nacinima rada nastavnika u procesu nastave (autoritatarni i demokratski), ali
je koncept dalje razraden u takozvani spektar stilova poucavanja Ciji zacetnik je bio
Muska Moston (Muska Mosston).°

Moston i ESvort (Mosston & Ashworth) su autori koji su preciznije definisali spektar
stilova poucavanja, Sto je u stru¢nim krugovima procenjeno i prihvaéeno Sirom sveta
kao najznacajniji napredak u pedagogiji fizickog vaspitanja.t1#13

U sustini, spektar stilova poucavanja zasniva se na odnosu stepena odlucivanja
u procesu ucenja izmedu nastavnika i ucenika.

Spektar sluzi kao kontinuitet alternativnih instrukcionih pristupa (metoda), od kojih

nastavnik bira najbolji kako bi se ostvario cilj u¢enja (motorni, kognitivni i socijalni)
u skladu sa datim kontekstom.

Teorija spektra stilova poucavanja polazi od toga da nijedan stil sam po sebi nije
ni bolji ni losiji od drugog, ve¢ da je svaki, u zavisnosti od svrhe, jedinstvenih uslova
uéenja, konteksta u kom se ucenje odvija, samih ucenika, vise ili manje prikladan.*



Pomenuti stilovi su svrstani u dva klastera (grupe):

¢ reproduktivni klaster stilova
e produktivni klaster stilova

Reproduktivni klaster stilova se sastoji iz slededih:

e Komandni stil — u€enik reaguje momentalno, precizno i ta¢no na stimulans ili
model koji je pokazao nastavnik.

e Prakticni stil (uvezbavanja) — ucenik ima vremena da uvezbava zadatak dode-
lien i demonstriran od strane nastavnika. Nastavnik obezbeduje individualnu
i grupnu povratnu informaciju (feedback).

e Reciprocni stil — u€enici rade u parovima i zamenjuju se u izvodenju zadatka i
davanja povratne informacije jedan ka drugom u odnosu na kriterijum kvali-
teta izvedbe zadatka koje je obezbedio nastavnik u vidu radnog kartona.

e Stil samoprovere — ucenici koriste sistem samoprovere na osnovu kriterijuma
kvaliteta izvedbe koje je obezbedio nastavnik u vidu radnog kartona, kako bi
procenili sopstveno ucenje.

e Inkluzivni stil — nastavnik zadaje razlicit nivo teZine zadatka i uc¢enici sami od-
lu€uju na kom ,teZzinskom“ nivou Ce raditi zadatak.

Produktivni klaster stilova

Vodeno otkrivanje ili konvergentni stil reSavanja problema — nastavnik kreira seriju
pitanja koji vode ucenika da kroz seriju ,,malih koraka” dode do resenja problema. Uce-
nik je uklju¢en u konvergentan proces razmisljanja oko konkretnog kretnog problema.

Stil divergentnog resavanja problema — ucenik je ukljucen u otkrivanje alternativ-
nih odgovora na problem koji je postavio nastavnik, a koji ima vise mogudih reSenja.

Stil individualnog kreiranja programa — ucenik kreira sopstveni program ucenja i
trazi pomoc¢ nastavnika kada oseti da mu je potrebna.?

U istraZivanjima efikasnosti i prikladnosti pojedinih stilova poucavanja, autori su
dosli do zanimljivih podataka. Naime, utvdeno je da je za mlade i neiskusnije nastavnike
kontrola ucenika i nastavnog procesa prioritet broj jedan, a da je u€enje na drugom
mestu. Stavi$e, mnogi nastavnici u¢enicku poslusnost vide kao preduslov za efikasno
poucavanje, a ,tradicionalni” ili komandni stil, gde je nastavnik centar nastavnog
procesa smatraju kao najefektniji nacin kontrole razreda i ucenja sportskih vestina.'®

Goldberger'’ je sproveo seriju istraZivanja efikasnosti tri reproduktivna stila (prak-
ticni, reciprocni i inkluzivni) na sticanje motornih vestina i socijalnog razvoja. Na
osnovu rezultata, dosao je do zakljucka da su sva tri stila efikasna, ali da je prakticni stil
konzistentno imao bolje rezultate, za sticanje motornih vestina, narocito kod ucenika
sa slabijim sposobnostima, a da je reciprocni stil bio najpogodniji za socijalni razvoj.

Istrazivanja, na medunarodnom nivou, pokazala su da su reproduktivni stilovi
cesce u upotrebii da ih nastavnici smatraju boljim od produktivnih stilova bez obzira



o kojoj zemlji se radi.®® Interesantno, primeceno je da nastavnici koji su bili aktivni
kao takmicari na viSem nivou imaju naklonost prema tradicionalnim stilovima pou-
Cavanja. Sa druge strane, nastavnici koji su se bavili ,netradicionalnim® sportovima
i drugim fizickim aktivnostima, c¢eSée su orijentisani prema inovativnim metodama
u fizickom vaspitanju.®®

lako je komandni stil (tradicionalni ili direktni po nekim autorima) dosta kritikovan
u stru¢nim krugovima zbog neuvazavanja specificnosti uc¢enika, kao Sto su sposobnosti,
potrebe i interesovanja, on je u poucavanju brojnih motornih vestina, nezamenljiv. Na
primer, ako nastavnik u¢enike obucava premet nazad, on ne moZe da dozvoli metod
samoprovere, vodenog otkrivanja ili individualnog kreiranja programa, jer bi to bilo
opasno po bezbednost ucenika.

Stil individualnog kreiranja programa ili indirektni metod, stoji na dijametralno
suprotnoj poziciji u Mostonovom spektru stilova, u odnosu na komandni stil, i Cinje-
nica je da se u praksi fizickog vaspitanja rede koristi u svom punom obimu. U praksi
je tesko zamisliti situaciju u kojoj uéenik u potpunosti samostalno moze da kreira
program vezbanja, tj. da poseduje toliki nivo znanja o vezbanju.

Ipak, neki stilovi koji se nalaze u sredini Mostonovog spektra, mogli bi nadi Siru
primenu i u nasoj Skolskoj praksi. Konkretno, Reciprocni stil, Vodeno otkrivanje ili Kon-
vergentni stil reSavanja problema, pored fizickog, znac¢ajno doprinose kognitivnom i
socijalnom podsticaju za ucenike, kao i moguénosti njihovog licnog, kreativnog izrazaja.

Reciprocni stil (stil uzajamnog ucenja)

Ovaj stil rada bi na zanimljiv nacin pruZio moguénost uc¢enicima u nasoj praksi da
budu viSe nezavisni u vezbanju, a na taj nacin i da se u ve¢oj meri osete kao aktivni
subjekti u nastavi fizickog vaspitanja. Zadaci koji se postavljaju pred ucenike u ovoj
metodi su zamisljeni tako da ih u€enici obavljaju u saradnji sa drugima, odnosno mogu
da se izvode u parovimaili trojkama. Ono $to je posebnost ove metode je Cinjenica da
ucenici daju povratnu informaciju svojim drugovima o njihovom motori¢kom izvode-
nju. Svaka grupa ucenika dobija ,, list zadataka“ sa specificnim instrukcijama i ulogama
koje ucenici treba da ispune. U¢enik moZe da bude u ulozi veZzbaca ili posmatraca.

Ovaj stil se primarno koristi kod usavrsavanja neke kretnje ili veZbe. Socijalna inte-
rakcija je od velike vaznosti kod primene ovog stila rada. Konkretno, u ovom stilu rada
posvecuje se posebna paznja kao nacinu za ispunjavanje obrazovnog standarda 5. u
americkom sistemu obrazovanja, u kom se naglasava ,iskazivanje odgovornog licnog
i socijalnog ponasanja uz postovanje sebe i drugih u kontekstu fizicke aktivnosti“.?°

Uloga nastavnika nije da koriguje motoricko izvodenje, ve¢ da nadgleda interakciju
izmedu ucenika i da ohrabruje - upuéuje posmatraca da vezbacu daje pozitivnu, kvali-
tativnu povratnu informaciju. Na taj nacin ucenici postaju vise aktivni i zainteresovani
za predmet, ali i upuceniji jedni na druge.
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Slika 55. Postoji mnogo vezbi u kojima se efektno moze primeniti
reciprocCni stil rada u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Dobar primer moguénosti primene ovog stila rada je u pripremnim ¢asovima za
motoricka testiranja koja se obavezno provode na nastavi fizickog i zdravstvenog
vaspitanja. Ucenici mogu da se pripremaju za testiranje u paru ili u manjim grupama.
Svaki ¢lan grupe moZze dati vredne informacije i motivaciju za rad.

Vodeno otkrivanje

U primeni ovog stila rada, nastavnik nastoji da utice ne samo na fizicke sposob-
nosti u€enika, vec i na njihovu sposobnost kritickog razmisljanja. Nastavnik odreduje
zadatak i zatim kreira seriju pitanja ili problema koji ¢e ,voditi“ ucenike ka pravom
odgovoru. Nastavnik vodi ucenike ali im ne daje odgovore. Uspeh ucenika zavisi od
sposobnosti nastavnika da osmisli zadatak u logi¢nom redosledu.

Ovaj stil pomaze ucenicima da postanu aktivni u€esnici procesa nastave i znacaj-
no aktivira kognitivnu dimenziju nastave. Jedan primer ovog stila rada moze bitii u
pismenoj formi kao jedan od nacina rada sa uc¢enicima sa ograni¢enim sposobnosti-
ma. Konkretan pisani primer ovog stila mogao bi biti pisanje ,izvestaja“ o slede¢im
aktivnostima:

e Mozes li da prepoznas (napises) rutu kojom bi za 20 minuta laganog tréanja
stigao/la do skole? Verovatno ¢e ucenik da pretrci neku od ruta kako bi pro-
verio svoju ideju.

e Kakvu odecu iobucu binosio/la? Kako bi doba dana ili vremenski uslovi uticali
na tvoj odevanje?

¢ Koje mere bezbednosti treba da razmotris? Da li doba dana ili vremenski uslo-
vi uti€u na te mere?

Drugi primer vodenog otkrivanja mogao bi da bude da ucenici izvode tri razlicite
aktivnosti naizmeni¢no jednu za drugom (preskakanje konopca, dZoging i voznja
rolera) za odredeno vreme uz koris¢enje monitora sréane frekvencije i beleZenje



rezultata sa istih. Nakon zavrSetka aktivnosti traziti od ucenika da odrede koja od
aktivnosti im je najviSe odgovarala kako bi vezbali u ciljanim zonama i koju aktivnost
su najradije praktikovali. Verovatno ée ucenici otkriti da je aktivnost u kojoj su najvise
uzivali upravo ona koja je dala najbolje rezultate.

Za mlade ucenike mozZe da se postavi pitanje: Koja aktivnost, od ponudenih, je
najvise podigla tvoj puls? Brojni su primeri i mogucénosti gde se moZe primeniti ovaj
stil poucavanja. Na primer, mogu se ponuditi tri ili Cetiri aktivnosti tipa preskakanje
konopca, dediji poskoci, tréanje u mestu ili hodanje ¢etvoronoske od jednog dela te-
rena do drugog, a potom se sprovede ranije pomenuta procedura evaluacije efekata
tih aktivnosti merenjem pulsa.

Konvergentni stil reSavanja problema

Ucenicima treba da se prezentuje jedan problem koji ima samo jedno resenje.
Oni treba da idu kroz proces otkrivanja kako bi logicki dosli do resenja, a nastavnik je
osoba koja nadgleda proces. Ovaj stil, od pomenuta tri stila, u najveéoj meri utice na
kognitivnu aktivnost ucenika na nastavi fizickog vaspitanja. UCenici se ohrabruju da
budu nezavisni, da razvijaju kriticko misljenje primenjujué¢i metod pokusaja — pogreske.

Na primer, srednjoskolski ucenici mogu da napisu izvestaj Sta je potrebno da bi
pojedinac poceo sa nekom aerobnom fitnes aktivnosti. Drugi primer bi mogao da
bude opsirniji odgovor na pitanje: Koji su efekti dodavanja ili smanjivanja optereéenja
na sréanu frekvenciju? Ucenici mogu da eksperimentisu izvodedi nekoliko zadataka,
dodajudiili smanjujuéi tezinu tegova (medicinskih loptii sl.) dok ne dodu do odgovora.

Na kraju pregleda vezanog za stilove poucavanja, potrebno je ukazati i na neka
prakti¢na ogranicenja raznovrsnosti primene pojedinih stilova. Radi se o tome da u
svakom nacionalnom Skolskom sistemu postoji obavezni kurikulum, odnosno propisani
plan i program nastave, zajedno sa propisanim oblicima provere znanja, sposobnosti,
vestina. To moZe posebno da ograni¢ava nastavnike fizickog i zdravstvenog vaspitanja
u smislu vece orijentacije na komandni stil (direktni) poucavanja jer je on vremenski
najefikasniji, tako da nastavnici mogu da ,obrade” celokupno gradivo, kao i provere
ucenika.



Pitanja za proveru znanja:
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Navedite, u struénoj literaturi, najées¢e navodene opste pedagoske metode.
Navedite primere sredstava u sprovodenju Metoda ubedivanja i uveravanja.
Navedite primere sredstava u primeni Metoda vezbanja i navikavanja.

Koja su osnovna sredstva podsticanja u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspi-
tanja.

Navedite i hijerarhijski poredajte sredstva u primeni Metode sprecavanja.
Objasnite na osnovu cega se najcesce vrsi podela standardnih nastavnih metoda.

. Objasnite prednosti i nedostatke Verbalne metode u nastavi fizickog i zdrav-

stvenog vaspitanja.

Navedite Metode veZbanja koje se primenjuju u fizickom vaspitanju i treningu.
Navedite osnovne metode obucavanja u u nastavi fizickog i zdravstvenog vas-
pitanja.

Objasnite prednosti i nedostatke Analitickog metoda u obuci slozenih kretnih
formi.

Objasnite znacaj “odlucivanja” u Mostonovom spektru stilova poucavanja.
Objasnite sustinu Reciprocnog stila u poucavanju.

Ojasnite sustinu Konvergentnog stila resavanja problema kao metod poucavanja.
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POGLAVLJE VII

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

-> shvatite vaznost celokupnog ,logistickog” rada u cilju efeikasnog sprovodenja

N%

NN

nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja,

upoznate faktore od kojih zavisi izbor oblika rada na ¢asu fizickog i zdravstve-
nog vaspitanja,

razumete prednosti i nedostatke razlicitih oblika rada,

povezete izbor oblika rada sa karakteristikama ucenika,

objasnite osnovne karakteristike razli¢itih oblika rada na ¢asu fizickog i zdrav-
stvenog vaspitanja.

ORGANIZACIJA NASTAVNOG RADA NA CASU

FIZICKOG | ZDRAVSTVENOG VASPITANJA

Pre nego Sto bude izneseno bilo Sta o oblicima rada koji se javljaju u nasoj nastavnoj
praksi, potrebno je ista¢i da organizacija rada pocinje pre samog Casa, i da bi ¢as bio
uspesan, nastavnik mora da preduzme Citav niz mera. Neke od tih mera su sledede:

organizacija prostora (svlacionice, sala, vanjski tereni, bazen, skijaliste...)
organizacija raspolozZivog vremena (redosled ¢asa, pauze izmedu, udaljenost
sale od ucionice iz koje ucenici treba da dodu...)

priprema sprava i rekvizita

organizovanje ucenika (ulazak u salu, postrojavanje, pocetak — prekid aktiv-
nosti...)

priprema aktivnosti

Priprema ucenika za cas

Pocetak ¢asa fizickog vaspitanja se u potpunosti razlikuje od bilo kog drugog pred-
meta. Kada god je to moguce, nastavnik treba da stigne pre ucenika ispred svlacionice
kako bi se kratkim obraéanjem postarao da ucenici poStuju urednost i disciplinu.



Veoma Cesto svlacionice su mesta gde nedisciplina i nered pocinju. To je takode mesto
i vreme da se reSe situacije kada ucenici zaborave opremu i sl.

Za nastavnika je veoma vazno da od pocetka svoga rada — karijere, od prvog ¢asa,
uspostavi odredena pravila i rutine. Naravno, ta pravila i rutine moraju da se uklapaju
u okvire opstih pravila Skole kao vaspitnoobrazovne institucije. Postoje vise tipi¢nih
situacija u kojima nastavnik mora da ima stav, odnosno nacin resavanja istih. lako
neka od pitanja koja ce biti navedena mogu delovati trivijalno, u praksi je vrlo vazno
da se tac¢no zna na koji nacin se ona resavaju:

¢ da li ucenici posle presvlacenja ulaze u salu ako nastavnik joS nije stigao?

¢ na koji nacin se osiguravaju stvari u svlacionici?

¢ kako se vrsi evidencija prisustva ucenika?

¢ na koji nacin se postupa sa ucenicima koji su zaboravili opremu, koji su po-
vredeni u meri da ne mogu da rade fizicko, a mogu da prisustvuju drugim
¢asovima?

e Sta se radi sa vrednim stvarima ucenika?

¢ na koji nacin se postupa sa uéenicima koji kasne?

Sva navedena pitanja su u stvari samo neke od situacija koje su redovna pojava u
nastavi fizickog vaspitanja i na koja nastavnik mora da ima spreman odgovor — reakciju.

Slededa situacija koju nastavnik mora jasno da uredi u skladu sa pravilima i ru-
tinama na casu fizickog vaspitanja jeste ulazak u salu i mesto ucenika u sali. Posle
presvlacenja ucenici treba u miru i redu da udu u salu i upute se na mesto postroja-
vanja, odnosno formiranja vrste. lako ovaj nacin deluje i zvuci pomalo militaristicki,
prednosti koje se ogledaju u vremenskoj efikasnosti i postizanju discipline na pocetku
rada su dovoljno velike da bi se ta konotacija mogla tolerisati. Ucenike je najbolje
postrojiti u jednu vrstu, a u vrsti treba napraviti odvojenost po polu. Odmah posle
zavrsenog postrojavanja, najprakticnije je da nastavnik od deZzurnog ucenika dobije
informaciju o prisustvu na casu, koje se evidentira u dnevnik. Nastavnik mora voditi
racuna da se broj ucenika koji su na casu i koji nisu na ¢asu podudara sa ukupnim
brojem ucenika za dati razred. NaZalost, u danasnje vreme nije retkost da dezurni
ucenik preéuti odsustvo nekog drugara — drugarice kako oni ne bi dobili neopravdan
Cas, Sto nastavnika moZe da dovede u vrlo nezgodan polozaj.

Jedno od pravila i rutina u nastavi fizickog vaspitanja mora da se odnosi i na defi-
nisanje znaka za pocetak, odnosno prekidanje neke aktivnosti. U stru¢nim krugovima
postoje debate o nacinima koji bi bili najprikladniji za ove procedure, i pored raznih
varijanti, ¢ini se da je najprakticnije reSenje koristenje pistaljke.

Priprema sprava i rekvizita za cas

Sledece pravilo koje je vazno za efikasno raspolaganje vremenom casa je vezano
za pripremu sprava, uzimanje i ostavljanje rekvizita. Radi uStede vremena, nastavnik u



svom planiranju ¢asa treba da predvidi vreme i nacin pripreme sprava. Nastavnik moze
sam da pripremi/postavi neke od sprava ili da iskoristi pomo¢ uéenika. Kod uzimanja
rekvizita vrlo ¢esto resenje je da rekvizite nastavnik postavi na prigodno mesto u sali
pre pocetka ¢asa i na znak nastavnika ucenici formiraju kolonu po jedan, prilaze mestu
gde su rekviziti, uzimaju rekvizit i odlaze na mesto koje je nastavnik ranije odredio.
Takode, prikladno je da koristi asistenciju u podeli rekvizita koju mogu da urade dezurni
ucenik, ucenik koji ne radi vezbe zbog povrede, ili prosto nasumiéno izabrani ucenik.

Slika 56. Postavljanje sprava i rekvizita pre pocetka casa
je znacajno za efikasnost rada na samom ¢asu

Vrlo vazan aspekt u vezi uzimanja i ostavljanja rekvizita jeste bezbednost ucenika.
Nastavnik mora da nadgleda taj proces jer se u praksi pokazalo da ucenici mogu da,
usled neopreznosti ili loSe namere, dovedu do povredivanja sebe ili drugih.!

Jedan od vaznijih faktora za uspesnu pripremnu sprava i rekvizita je kvalitetna i
uredna organizacija prostora za njihovo odlaganje, odnosno prostora koji se u praksi
naziva ,spravarnica“. Cinjenica je da veoma &esto, u mnogim $kolama, spravarnice
predstavljaju mesta gde se oprema i rekviziti samo ubacuju i gde higijena nije na
zavidnom nivou. To u velikoj meri pokazuje i odnos nastavnika prema svojoj struci.
Uredne spravarnice neposredno znace vecu efikasnost organizacije samog ¢asa.

Oblici nastavnog rada na casu fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Nacin organizacije nastavnog procesa u bilo kom Skolskom predmetu, odnosno
aktivnosti nastavnika i ucenika, jeste jedan od vaznijih faktora za uspesnost istog.
Organizacija rada u nastavi moZe biti u jednoj od sledecih formi:

¢ frontalni oblik rada

e grupni oblik rada

e rad u paru

¢ individualni oblik rada?



Odluka o tome na koji nacin ¢e biti organizovan rad na casu fizickog vaspitanja
zavisi od vise faktora:

e tipa Casa, odnosno plana i programa rada na ¢asu — ¢as obucavanja, uvezba-
vanja, provere znanja, motorickih testiranja itd.

¢ materijalno - tehnickih uslova za odvijanje nastave - objekata, sprava, rekvizi-
ta, mesta odrZavanja Casa (vanjski tereni, u sali, bazenu...)

¢ nivoa motorickih sposobnosti / umenja ucenika

¢ broja uéenika na ¢asu itd.?

Frontalni oblik rada

Predstavlja takav oblik rada na ¢asu fizickog vaspitanja gde svi ucenici izvode isti
motoricki zadatak. VeZzbanje se izvodi, uglavnom istovremeno, ali mozZe da se javi
manja razlika u vremenu, a sve se odigrava pod direktnom kontrolom nastavnika. Ovaj
oblik rada se najcesc¢e koristi u praksi jer za nastavnike taj nacin rada omogucava da
imaju dobar pregled rada, odrzavanje discipline i radne atmosfere, $to frontalni oblik
najcesce se primenjuje u uvodnom i pripremnom delu ¢asa. Pogodnost ovog oblika
rada ogleda se u tome da je na taj nacin najlakse svim ucenicima izloZiti isto gradivo,
$to je posebno evidentno u radu sa ucenicima nizih razreda osnovne skole.

Slika 57. Frontalni oblik rada je posebno pogodan za ucenike nizih razreda

Sledeca karakteristika ovog oblika rada je povezana sa optereéenjem ucenika, koje
je u smislu broja ponavljanja i serija ujednaceno prema prosecnim sposobnostima
grupe. To ujedno moze biti i slabija strana frontalnog oblika rada, jer se na ovaj nacin
ne mogu u obzir uzeti individualne sposobnosti, odnosno potrebe ucenika, a nastavnik
ima manje moguénosti za korekciju, kvalitetnu povratnu informaciju i individualnu
podrsku.

Sledeca slabost ovog oblika rada je nedovoljan uticaj na kognitivni angazman uce-
nika koji se, u sustini trude da , replikuju” kretnje koje im je nastavnik demonstrirao.
Po istom osnovu, u dobroj meriizostaje i socijalna interakcija uéenika, jer su fokusirani
na nastavnika i sebe, a ne na saradnju sa drugim ucenicima.



Povratne informacije prema ucenicima takode imaju vazno mesto u frontalnom
obliku rada jer znadajno utiCu na motivaciju ali i na proces uéenja, a u ovom slucéaju
one moraju da budu viSe opsteg karaktera jer nastavnik u frontalnom obliku rada
tesko moze da uputi povratnu informaciju svakom uéeniku pojedinacno. Iz tog razloga
on moze da se sluzi opstim korekcijama — sugestijama: ,veoma dobro izvedeno, u
sledecoj seriji malo vise opruziti noge” ili ,,odli¢no ste se trudili, joS jedna serija sa
boljom kontrolom disanja“i sl.

Frontalni oblik rada se u najvecoj meri podudara sa Komandnim stilom rada u
Mostonovom spektru stilova poucavanja.* Nastavnik donosi sve odluke dok ucenici
izvode motoric¢ke zadatke prema datim instrukcijama. Sema izvodenja ovakvog oblika
rada se sastoji u sledecem:

¢ nastavnik saopsStava koji motoricki zadatak ce biti obraden

¢ nastavnik demonstrira zadatak Sto moZe da se uradii video snimkom, demon-

stracijom odabranog ucenika ili kinogramom

¢ nastavnik objasnjava najvaznije detalje motori¢kog zadatka

e vreme provedeno u demonstraciji i objasnjenju zadatka moze da varira u za-

visnosti od njegove tezine ali ne bi smelo da potraje dugo

U cilju vece efikasnosti ovog oblika rada potrebno je voditi ra¢una o slede¢im
»,opasnostima“:

e predugo i previse detaljno objasnjavanje od strane nastavnika koje konse-

kventno ostavlja malo vremena za uvezbavanje

¢ brzina izvodenja zadatka je poseban izazov jer treba da je uskladena sa celim
razredom

e prevelik broj ponavljanja nekog motorickog zadatka moZze izazvati dosadu kod
ucenika

e zaustavljanje rada celog razreda zbog jednog — dva ucenika koji ne mogu da
prate ritam izvodenja zadatka

¢ stajanje nastavnika na jednom mestu

Grupni oblik rada

Grupni oblik rada predstavlja rad u grupama, optimalno od 4 do 8 ucenika, koji
mogu biti angaZovani na razli¢itim ili istim zadacima. Kada se govori o radu u grupama
na nekom motori¢kom zadatku, mora se napomenuti da je veoma vazno, bez obzira
da li se radi o grupnom ili individualnom radu, da je neophodno da taj zadatak bude
prikladan za ucenika. Da bi nastavnik isposStovao taj zahtev prikladnosti, potrebno je
da obezbedi sledece:

¢ da ucenik ima jasnu ideju $ta se od njega/nje ocekuje da uradi

e da ucenik ima dovoljno prilika/pokusaja da uspesno izvede zadatak

¢ da ucenik ima jasnu povratnu informaciju®



Takode, od posebne vaznosti je da se neki motoricki zadatak prvo izvede — savla-
da u jednostavnijim uslovima pre nego $to se uceniku postavi zahtev izvodenja tog
zadatka u sloZenijim uslovima.® Tipican primer bi bio izvodenje dvokoraka u kosarci
gde je logi¢no da ucéenik izvrsi zadatak bez odbrambenih igraca, a nakon toga se moze
zadatak uciniti sloZzenijim uvodenjem pasivne, pa aktivne odbrane.

Nastavnici grupe formiraju po nekom formalnom kriterijumu, npr. po redosledu u
dnevniku i sl. (heterogeni sastav grupe), ili na osnovu konkretnih pokazatelja, nivoa
motorickih sposobnosti, umenja i navika ucenika (homogeni sastav grupe). Izbor
nastavnika da radi sa heterogenim ili homogenim grupama ima svoje prednosti, ali i
nedostatke. Izbor ucenika u grupe mora da bude vremenski Sto efikasniji.

Rad sa heterogenim grupama

Rad sa grupama koje su neujednacene po bilo kom kriterijumu ima svoje predno-
sti prvenstveno sa pedagoskog aspekta. Naime, u neujednacenim grupama postoje
ucenici sa boljim ili slabijim sposobnostima, umenjima, veStinama. Ucenici koji su tako
rasporedeni u grupu vide da nastavnik ne favorizuje spretnije ucenike u smislu njihovog
izdvajanja od manje spretnih/spremnih vrsnjaka. Takode, ako je radna atmosfera na
Casu pozitivna, moze se ocekivati da ,bolji“ ucenici pomazu slabijima i tu u punom
smislu moZe da dode do izrazaja socijalni aspekt nastave fizickog vaspitanja, koja nije
orijentisana na ,sportski rezultat”,

Slika 58. Vezbanje (igra) u heterogenoj grupi moze da ima
veliki uticaj na psihosocijalni razvoj ucenika

Medutim, heterogenost grupe moze donekle da utice upravo na svojevrstan
sportski rezultat, odnosno situacije kada se na ¢asu rade sportske igre i kada ,,slabiji“
igra€i mogu da loSe uti¢u na igru i rezultat ekipe. To se pre svega moZe negativno
odraziti na ekipu koja se na primer priprema za Skolska sportska takmicenja. U tom
slu¢aju nastavnik ima razlog da svojom ekspertskom procenom homogenizuje ekipu.
Takode, odredeni nedostaci rada u heterogenim grupama mogu se ogledati u ¢injenici



da bolji, odnosno sposobniji u¢enici mogu da stagniraju u radu ili da se ne oseéaju
dovoljno motivisano zbog Cinjenice da su u grupi i sa slabijim ucenicima. Kvalitetnim
pedagoskim radom nastavnik moze da resi ove situacije dodeljivanjem tezeg zadatka za
bolje uéenike, kao i individualnom motivacijom i pozitivnom povratnom informacijom.

Rad sa homogenim grupama

Homogenizovana grupa ucenika u nastavi fizickog vaspitanja jeste ona koja je
ujednacena po nekom od kriterijuma za odredivanje homogenosti. Postoji vise
kriterijuma za homogenizaciju grupa, a u savremenom fizickom vaspitanju kao naj-
primereniji kriterijum postavlja se nivo sposobnosti, umenja i vestina relevantnih za
fizicko vaspitanje.

Slika 59. Vezbanje u homogenoj grupi moze da ima
veoma pozitivan uticaj na licni (ali i ekipni) napredak ucenika

Prednosti rada sa homogenim grupama ogledaju se pre svega u tome da ucenici
u homogenim grupama imaju vec¢u mogucnost za licni napredak. Na primer, grupa
ucenika koja je izuzetno napredna u gimnastici moZe da Zeli uvezbavanje elementa
salto napred i delegiranje ucenika koji ima poteSkoc¢a da izvede kolut napred u takvu
grupu bi bilo vise nego pogresno.

Zatim, homogene grupe ¢e uvek pokazati ve¢u uspesnost i Zzelju za napredovanjem
u svim sportskim igrama kada su nastavnim planom i programom predvidena takmi-
¢enja iz istih. | u ovoj situaciji u€enici sa znatno slabijim sposobnostima i umenjima
bi vrlo brzo uvideli svoju ,,ulogu” u ekipi, odnosno takva odluka bi bila lo$a po ekipu,
a i po njih same u psiholoskom smislu.

Sa druge strane, sa homogenizacijom grupa ne treba preterivati, jer ako se ne
dozvoljava ,,mesanje” ucenika slabijih i boljih sposobnosti i umenja, na taj nacin se
ugroZava pozitivni psihosocijalni aspekt nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Na primer, ako konstantno grupiSsemo ucenike na osnovu njihovih sposobnosti, uce-
nici iz ,,slabijih” grupa mogu da postanu demotivisani, sa smanjenim samopouzdanjem



i ose¢ajem nekompetentnosti Sto je siguran put ka izbegavanju nastave, odnosno
vezbanja. Dakle, nastavnik fizickog vaspitanja nikada ne bi smeo prioritet dati ,fizic-
kom*“ aspektu nastave naustrb njenih vaspitnih efekata.

Rad sa heterogenim ili homogenim grupama ima svoje prednosti i nedostatke,
tako da nastavnik treba da bude veoma strucan i praktican kada se odlucuje na koji
nacin ¢e da formira grupe.

Kada se govori o grupnom radu u nastavi fizickog vaspitanja, potrebno je istaci da
je bolje formirati viSe manjih grupa kako bi uc¢enici imali vise moguénosti za vezbanje
i time ostvarili dvostruku korist.

e povecanim brojem ponavljanja neke motorne radnje povecava se i Sansa za

njeno usvajanje

e povecan intenzitet vezbanja lakse dovodi do pobolj$anja fizicke spremnosti

ucenika

Vrste grupnog rada

¢ rad u paralelnim grupama - sve grupe rade isti ili slican motoricki zadatak na
vise radnih mesta

e rad u naizmeni¢nim grupama - svaka grupa ima razli¢ite motoricke zadatke
koje nakon odredenog vremena menjaju

Slika 60. Primer rada u naizmeni¢nim grupama

Kooperative igre

Ovaj tip igara predstavlja poseban oblik grupnog rada i veoma je popularan nacin
rada sa u€enicima najrazli¢itijih uzrasta. Ove igre izuzetno su zanimljive i vrlo korisne
jer se njihovom primenom ucenici, pored fizickog angaZzovanja, uc¢e timskom radu,
izgradnji pozitivnih medusobnih odnosa, jacanju zajednistva u razredu, ja¢anju sa-
mopouzdanja, primene pravila i strategije itd.



Poligon

Poligon, prema Matiéu’, spada u oblike grupnog rada koji se najéesée primenjuju
u osnovnoj fazi ¢asa fizickog vaspitanja. Prema Visnjicu i saradnicima® poligon pred-
stavlja jedinstvenu vezbu koja sadrZi sukcesivno izvodenje odredenog broja vezbi
jednih iza drugih na stazi odredene duZine, na otvorenom ili zatvorenom vezbalistu.

Postoji vise definicija poligona?, i bez obzira koja formulacija najbolje odslikava
ovu aktivnost, Cinjenica je da je ona jedna od omiljenih za ucenike svih uzrasta u na-
stavi fizickog vaspitanja. Takode, potvrdena je efikasnost ovog oblika rada na fizicku
spremnost uc¢enika osnovnoskolskog i adolesentnog uzrasta®!°, kao i njegov zabavni
karakter za ucenike.!

Poligon moZe da ima viSestruku namenu u radu sa uc¢enicima:

¢ poboljsanje fizicke spremnosti/fitnesa

¢ poboljsanje — usavrSavanje kretnih vestina

e takmicarska aktivnost

e provera fizicke/motoricke spremnosti

e zabavno - rekreativna namena

Prema vrsti telesnog vezbanja koja dominira u nekom poligonu, on moze biti:

e gimnasticki

e atletski

e poligon sa elementima sportskih igara

¢ kombinovani poligon - sa elementima gimnastike, atletike i sportskih igara®

Poligoni mogu da se odvijaju na jednoj stazi i na viSe staza. Posebna prednost
primene poligona u nasoj nastavnoj praksi jeste mogucnost da se iskoristi sve Sto
nastavnik ima na raspolaganju od opreme, rekvizita ali i da iskoristi svoju mastu i
kreativnost u smislu improvizacije , prepreka”.

Dakle, mogu da se iskoriste kartonske kutije, uzad, stare gume, sSkolske klupe,
stolice itd. Osim toga, veoma pozitivne karakteristike poligona jesu u tome da:

o vedi broj ucenika moze da se ukljuci u vezbanje

* moze da se primenjuje unutar sale ili u prirodi

* ne zahteva standardizovanu opremu, veli¢inu terena

¢ ima veliki uticaj na raspolozenje ucenika...

Pored navedenih, pozitivnih strana primene poligona, potrebno je istaci i odre-
dena ogranicenja ovog oblika rada. Naime, dobro osmisljen poligon zahteva detaljnu
pripremu nastavnika i pripremu samog poligona pre pocetka ¢asa i najbolje je da
nastavnik iskoristi asistiranje ucenika u toj pripremi. Zatim, moze da dode do povreda
kod ucenika koji su manje spretni a Zele Sto pre da savladaju prepreke, a javlja se i
problem oteZane kontrole rada u mladim uzrastima.



Pomenuti nedostaci poligona kao oblika rada, u dobroj meri mogu biti anulirani
kvalitetnom pripremom nastavnika, odnosno:

e obukom — pripremom ucenika za poligon

e uskladivanjem tezZine poligona sa prosecnim sposobnostima ucenika u razredu

e dirigovanim startom ucenika u poligon kako bi se izbegla eventualna sudaranja

Slika 61. Poligon spretnosti moze da bude izraz kreativnog planiranja i rada

lako su se poligoni u dosadasnjoj praksi ¢esc¢e primenjivali u radu u osnovnoj skoli,
postoji veliko interesovanje kod sredjoskolske omladine za aktivnosti koje su veoma
slicne poligonima (Parkour, CrossFit, Boot Camp, funkcionalni trening...), tako da po-
stoji odli¢an prostor za primenu nekih elemenata iz tih aktivnosti u nastavi fizickog i
zdravstvenog vaspitanja.

Rad u paru

Rad u parovima na Casu fizickog i zdravstvenog vaspitanja podrazumeva naizme-
ni¢ni rad ucenika na istom motorickom zadatku — vezbi. MoZe da se primenjuje u svim
fazama ¢asa. Nastavnici bi trebalo da odreduju parove ucenika na osnovu sli¢nosti
njihovih morfoloskih karakteristika, motorickih sposobnosti, umenja i navika. Predu-
slov za rad u parovima jeste osposobljenost uc¢enika za ovakav nacin rada, odnosno
odgovarajudi stepen socijalne zrelosti.

Pozitivni aspekti rada u parovima su i socijalni razvoj uéenika, saradnja i upuéivanje
jednih na druge i u tom smislu parove treba menjati od ¢asa do ¢asa kako bi ucenici
imali priliku za Sto vecu socijalnu interakciju. Takode, uenici vole ovu formu rada i
na taj nacin se ,pripremaju” za rad u veéim grupama.



Slika 62. Rad u parovima je odli¢an nacina za socijalnu interakciju ucenika

Rad u parovima moZe da ima vise kombinacija izvodenja motori¢kog zadatka:
e svi parovi izvode isti zadatak (vezbu)
e svaki par izvodi razli¢it zadatak

e kombinacija prethodna dva nacina — neki parovi izvode iste zadatke, a drugi
parovi razlicite

Rad u parovima moze biti u vidu:

¢ saradnje — ucenik asistira partneru

e pasivnog ili aktivnog partnera — kod vezbi gde partneri imaju razli¢ite uloge
(jedan vodi loptu uz pasivno ili aktivno ometanje partnera, razne vezbe gde
je otpor teZina tela partnera, pasivne - aktivne vezbe istezanja sa partnerom
itd.).?

Rad u parovima se u najvecoj meri podudara sa ranije spomenutim Reciproc¢nim
stilom rada*?, narocito verzija u kojoj ucenik asistira partneru. Ovaj stil rada znacajno
aktivira fizicki, socijalni ali i kognitivni domen razvoja li¢nosti, Sto istom dodatno daje
na znacaju. Reciprocni stil znaci stvaranje nove realnosti u sali za fizicko vaspitanje,
odnosno formiranje novih relacija izmedu ucesnika u procesu nastave jer se odluke
o radu viSe ,prenose” sa nastavnika na ucenike.

Na ovaj nacin se direktno u praksu uvodi, u nasoj strucnoj literaturi, Cesto spomi-
njana fraza o ,uCenicima kao aktivnim subjektima nastave”. Ovim nacinom rada dolazi
se do potpune aktivacije uucenika u nastavi u svakom razvojnom domenu li¢nosti:
fizickom, kognitivnom i afektivnom.

Nastavnik na pocetku rada daje instrukcije, kriterijume (u pisanoj formi) i povrat-
nu informaciju ,asistentu” vezbaca. Uloga ucenika (vezbaca i asistenta) je da rade
u ,partnerskim“ odnosima. Dalje odluke, o izvodenja motorickog zadatka — vezbe,
donose se u najveéoj meri na osnovu trenutne povratne informacije koju, u ovom
slucaju, daje ucenik asistent. Nastavnik komunicira sa asistentom, ako ima potrebe,
i ne narusava njegovu ulogu posmatraca — asistenta, iako ¢e Cesto primetiti neke



greske u izvodenju zadatka. Razlog za to je da i asistent koji fizicki ne izvodi zadatak,
aktivno ucestvuje u procesu vezbanja svojim kognitivnim/afektivnim angazovanjem.
Nakon predvidenog vremena partneri zamenjuju uloge. Ovaj nacin rada, u nasoj praksi
verovatno nije (koliko je autoru udZbenika poznato) primenjivan, ali je dokazan u
razvijenim zemljama i sigurno je da bi veoma brzo bio rado prihvacen od strane, pre
svih ucenika, a verovatno i nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Posebna pogodnost rada ovim stilom ogleda se u ¢injenici da se u nekoliko koraka
mogu objasniti ,uloge”, odnosno koncept rada koji se nakon dva — tri ponavljanja lako
usvaja i nakon toga dovoljno je da nastavnik kaze pre pocetka rada kojim stilom ¢e
se raditi odredene vezbe/zadaci i vezbanje brzo moze da pocne.

Slika 63. Uvezbavanje Sutiranja na kos sa aktivnim uceS¢em partnera

Neke od karakteristika ovog nacina rada su i da je dosta primenljiv nakon inici-
jalne demonstracije i objasnjenja nekog novog motorickog zadatka, odnosno u fazi
uvezbavanja i usavrSavanja nekog motorickog zadatka. Vaino je da asistent dobije
kvalitetne informacije — kriterijume, kako bi mogao da obavi svoju ulogu. Zadatak ne
sme da bude previse jednostavan jer u tom slu¢aju uloga asistenta je suvisna.

Ipak, mora se naglasiti da je za primenu ovog stila potrebna kvalitetna i detaljna
priprema nastavnika (priprema kriterijumskih kartica), kao i ¢injenica da ucenike treba
pripremiti za ovakav oblik rada. Naravno, to ne bi trebalo da budu prepreke u primeni
ovog nacina rada, ve¢ naprotiv izazov koji ¢e doprineti kvalitativnim promenama u
praksi fizickog vaspitanja kod nas.



Ime i prezime: Nastavna jedinica Uputstvo: Izvedi zadatak prema kriterij
Razred: KoEarka — dodavanje izvodenja i oznadi kompletirani zadatak
Datum: lopte sa grudi

Opis zadatka - kriterijumi Asistent Vezbaé

Loptu drZati u visini grudi Daje povratnu informaciju Radi u skladu sa

Paléevi sastavljeni sugestijama asistenta

Laktovi uz telo

Glava uspravno, pogled ka partneru

Kod izba€aja oprufiti ruke uz krajnji impuls prstima
Istovremeni mali iskorak u pravcu dodavanja

Vezbaé Asistent Obim: Uradeno:

Vezbat izvodi 10 dodavanja, Da Ne
zatim se uloge menjaju

Dodatni zadatak:

Dodavanje u boénom kretanju Da Ne
levo / desno 10 + 10 dodavanja

Slika 64. Primer izgleda kriterijumske kartice u primeni Reciprocnog stila rada

Individualni oblik rada

U nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja, individualni rad predstavlja oblik
rada u kome svaki u¢enik samostalno radi svoj zadatak. Ovakav oblik rada se veoma
retko koristi u nasoj praksi kao glavni oblik rada, a najé¢esce svoju primenu nalazi kao
pomo¢éni nacin rada. Individualni rad se po pravilu odnosi na pojedinacan pristup
uceniku po pitanju:

¢ intenziteta opterecenja

¢ nivoa motorickih umenja i znanja

e psihofizickih karakteristika

Sa aspekta individualnog odredivanja opterecenja ucenika, ovaj oblik rada je
najbolji jer se vezbe, odnosno obim i intenzitet vezbanja, prilagodavaju individu-
alnim karakteristikama svakog ucenika. Kada se posmatra nivo motorickih umenja
i znanja, individualni rad moZe biti vrlo efektan u smislu korekcije i u€vrscivanja
brojnih motori¢kih umenja i znanja. To se prvenstveno odnosi na ucenike koji imaju
poteskoca sa izvodenjem odredenih sportsko-tehnickih elemenata kojima mogu da
se daju individualne vezbe za korekciju ili usavrsavanje tehnike. Povratna informacija
nastavnika je direktna i efektna.

Kada su u pitanju evidentnije razlike u psihofizickim karakteristikama ucenika, tu
se prvenstveno misli na ucenike sa posebnim potrebama, gde bi individualni oblik
rada trebalo da ima najznacajniju ulogu. Naime, prema Zakonu o osnovama sistema
obrazovanja i vaspitanja*® sistemski se podrzava inkluzija kao drustveni proces u radu



sa decom sa posebnim potrebama. Naravno, individualni zadaci koji se postavljaju
pred ucenike sa posebnim potrebama samo su jedan vid rada jer njih je, kad god je
to moguce, potrebno ukljuditi i u grupne aktivnosti, odnosno oblike rada.

Glavni ogranicavajuci faktor primene individualnog oblika rada je vreme koje je
na raspolaganju za rad sa svakim pojedinacnim ucenikom, analizom ucinka, kao i
zahtev za detaljnijom pripremom nastavnika. Takode, limitirajudi faktor ovog oblika
rada odnosi se na afektivni domen jer su ucenici okrenuti sebi, tako da je smanjena
mogucnost socioemocionalne interakcije ucenika.

Slika 65. Individualni oblik rada vrlo je koristan za korekciju sportsko-tehnickih elemenata

Postoje tri vrste individualnog oblika rada u nastavi fizickog vaspitanja:

e direktan rad nastavnika sa u¢enikom
¢ svi ucenici samostalno rade iste zadatke

¢ svi ucenici samostalno rade razli¢ite zadatke u skladu sa individualnim potre-
bama, sposobnostima, znanjima, umenjima itd.

Direktan rad nastavnika sa ucenikom

Kod ove vrste individualnog rada nastavnik neposredno u¢eniku odreduje motoric-
ke zadatke (vezbe), daje mu uputstva za izvodenje, odreduje broj ponavljanja, serija
itd. Ucenik samostalno izvrSava motoricki zadatak, a od nastavnika dobija povratnu
informaciju. Ovaj vid rada je poZeljan kod ucenika koji se vradaju u nastavni proces
posle bolesti, povrede i sl.

Svi ucenici samostalno rade iste zadatke

U ovoj vrsti individualnog rada svi ucenici izvode iste motoricke zadatke Sto ga
karakteriSe kao frontalnu nastavu. lako svi ucenici rade na istom zadatku, oni ga iz-
vrSavaju svojim tempom i intenzitetom, ali bez menjanja sustine zadatka. Prostor za
pruZanje kvalitetne povratne informacije je minimalan u ovom obliku rada.



Svi ucenici samostalno rade razlicite zadatke

Ova vrsta individualnog rada podrazumeva da nastavnik odreduje motoricke za-
datke za svakog ucenika ili za neke grupe ucenika. Kada se radi o pojedincu, on izvodi
motoricki zadatak u skladu sa svojim sposobnostima i moguénostima, a kada se radi
o grupi ucenika, onda svaki ucenik iz grupe izvrSava motoricki zadatak samostalno,
sopstvenim tempom i intenzitetom.

Individualni rad ucenika predviden je i u Mostonovom spektru stilova poucavanja®?
i za takav nacin rada postoji prostor u nasoj Skolskoj praksi. Pomenuti stil Moston je
nazvao Stil samoprovere i u tom metodu rada, nastavnikova uloga je da odredi Sta
ucenik treba da radi, kriterijume i logicke odluke. Ucenici, sa druge strane, izvode
zadatke nezavisno i sami proveravaju svoju izvedbu prema kriterijumima koje je
odredio nastavnik. Postoji ceo dijapazon aktivnosti u nastavi fizickog i zdravstvenog
vaspitanja u kojima ucenik intrinzi¢no (sopstvenim rezonovanjem) moze da dode do
povratne informacije o svojoj izvedbi. Na primer, Sutiranje na koS, na gol ili u neku
drugu metu, zatim sastav na gredi, parteru, vratilu, preskok preko pritke itd., su sve
aktivnosti gde je samom veZzbacu evidentno da li je uspeo ili ne.

Odluke koje vezbac¢ donosi dok radi ovim stilom ukazuju na njegov kognitivni anga-
Zman i pomak ka razvoju kinesteticke svesnosti. Nezavisan nacin vezbanja i sposobnost
samoprocene i korekcije motori¢kog izvodenja, klju¢ni su faktori u vecini motornih
ponasanja u odraslom dobu. Kada se govori o ovom nacinu rada treba istaci da on
nije prikladan za pocetnike, za u¢enike nizih razreda ili jednostavno ucenike koji imaju
malo iskustva u motornoj aktivnosti koja treba da se izvodi. Jednostavno, ucenici iz
tih , kategorija“ nemaju dovoljno osnovnih motornih kompetencija i tesko kinesteticki
»pamte” gde se nalaze pojedini delovi tela u toku izvodenja zadatka.

Postoje brojne aktivnosti i situacije gde vezbac ne moZe jasno da dode do intrin-
zicne povratne informacije. U tim sluc¢ajevima potrebni su jasni kriterijumi kako bi
on mogao da izvrsi odredene korekcije u svom izvodeniju.

Jedan od najkonkretnijih primera dobre primene ovog metoda rada je Sutiranje
na kos u kosarci (Slika 66). Svaki Sut u kosarci, bez obzira na tehniku, se ocenjuje s
obzirom na rezultat — da li je koS pogoden ili ne. Na taj nacin vezba¢ momentalno
dobija povratnu informaciju ali i moguénost samoprovere u skladu sa predvidenim
kriterijumom.

Za vreme viSe pokusaja Sutiranja na kos$ (npr. slobodna bacanja), vezba¢ momen-
talno ,,dobija“ povratnu informaciju - da li je dovoljno snazno izbacio loptu, da li je
trajektorija ispravna, da li je pokret izveden u sinhronizovanom kinetickom lancu
itd., i u svakom sledec¢em pokusaju e se truditi da koriguje izvodenje kako bi dosao
do Zeljenog rezultata. Ovo su upravo situacije koje se inace desavaju kada ucenici
samostalno vezbaju koSarku ili bilo koji drugi sport bez nadzora nastavnika ili trenera.



Druga, odli¢na, mogucnost primene ovog nacina rada je u samostalnoj proveri nivoa
fitnesa. Ucenici dobijaju od nastavnika smernice koju vrstu svoje fizicke spremnosti/
nivoa fitnesa treba da provere i zatim samostalno izvode motoricki zadatak i nakon
izvodenja proveravaju kriterijume, odnosno porede svoje rezultate sa ocekivanim
rezultatima ili postoje¢cim normama za svoj uzrast.

Ime i prezime: Nastavna jedinica Uk o: lzvedi zadatak prema kriterij

Razred: izvodenja i oznadi kompletirani L
Kogarka — Sut na koi N -

Datum:

Opis zadatka — kriterijumi Povratna informacija - liéna zapaanja:

Loptu driati iznad struka i ispod brade

Saviti noge i loptu driati Evrsto

Poceti sa opruzanjem nogu

Podici ruke, laktovi unutra, pogled ka kosu

Izbacaj - oprufiti ruke, .bolja” ruka iza lopte, .slabija” sa strane
Opruiti ruke do kraja uz krajnji impuls prstima

Vezbaé samostalno izvodi zadatak uz liénu korekeiju Obim: Uradeno:

® Veshat izvodi 20 Suteva,  Da Ne

Dodatni zadatak:

Promena distance Sutiranja

sa 3m 10 Suteva Da Ne
sa 4m 10 Suteva Da Ne
sa 5m 10 Suteva Da Ne

Slika 66. Primer izgleda kriterijumske kartice kod primene stila Samoprovere

Na kraju, potrebno je istadi da pozitivne strane individualnih oblika rada svakako
prevazilaze slabosti istih. To se posebno odnosi na pedagoske aspekte ovog oblika
rada: uticaj na osamostaljivanje uéenika, razvoj osecaja kompetentnosti, samopouz-
danja i vere u sopstvene mogucénosti, povecanje interesovanja za vezbanje, kvalitetna
komunikacija i interakcija na relaciji nastavnik - u¢enik itd.



Mogucnosti primene u praksi

Aktivnost: Preskakanje konopca u mestu

Fitnes aspekt: kardiorespiratorna izdrzljivost

1. Ucenici prvo treba da izmere puls u mirovanju

2. Posle toga izvode sunoZno preskakanje konopca
u vremenu od jednog minuta

3. Nakon toga sacekaju 30 sekundi i opet mere puls.
Osobe sa dobrom kardiorespiratornom
izdrzljivosti se brzo oporavljaju nakon napora.
Da li tvoj puls ne prelazi vise od 15 otkucaja
u odnosu na puls u mirovanju?

Aktivnost: Sklekovi
Fitnes aspekt: snaga ramenog pojasa
1. Zauzmi polozaj upora u skleku.
Ruke su opruzene, noge sastavljene.
2. Spusti telo ka podu savijajuci ruke
u laktovima.
3. Opruzanjem ruku u laktovima
podici telo u pocetni polozaj.
Uraditi jedan sklek na svake tri sekunde.
Prosecan rezultat je pet pravilno izvedenih sklekova.

Pitanja za proveru znanja:

1. Sta se podrazumeva pod aktivnostima Priprema ucenika za ¢as?

2. Objasnite vaznost Pripreme sprava i rekvizita za cas.

3. Navedite koji su to Oblici nastavnog rada na Casu fizickog i zdravstvenog vas-
pitanja.

4. Navedite faktore od kojih zavisi na koji nacin (oblik rada) ¢e biti organizovan
rad na Casu fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

5. Objasnite prednosti i nedostatke Frontalnog oblika rada u nastavi fizickog i
zdravstvenog vaspitanja.

6. Na koji nacin se vrsi formiranje grupa za Grupni oblik rada u nastavi fizickog i
zdravstvenog vaspitanja.

7. Obijasnite razlike u radu sa heterogenim i homogenim grupama.

8. Navedite osnovne karakteristike Poligona kao oblika grupnog rada.



10.

11.

Navedite osnovne karakteristike Rada u parovima u nastavi fizickog i zdrav-
stvenog vaspitanja.

Navedite osnovne karakteristike Individualnog oblika rada u nastavi fizickog i
zdravstvenog vaspitanja.

Navedite osnovne karakteristike Individualnog oblika rada —Stil samoprovere.
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POGLAVLJE VI

Kada proucite ovo poglavlje bicete u mogucnosti da:
- upoznate koji su obavezni i ostali organizacioni oblici rada u fizickom i zdravstve-
nom vaspitanju,

—-> objasnite osnovne karakteristike organizacije rada u uvodnoj i pripremnoj fazi
fazi Casa fizickog i zdravstvenog vaspitanja,

- poznajete reakcije najvaznijih organskih sistema na povecan telesni napor,

—> objasnite osnovne ciljeve i zadatke pripremne faze ¢asa fizickog i zdravstvenog
vaspitanja,

—> shvatite nacine izbora i doziranja veZbi oblikovanja.

CAS FIZICKOG |
ZDRAVSTVENOG VASPITANJA
(Uvodna i pripremna faza casa)

Cas fizitkog vaspitanja je osnovni obavezni organizacioni oblik rada sa u€enicima u
osnovnoj i srednjoj Skoli iz predmeta fizicko vaspitanje.! Pored ¢asa fizickog vaspitanja, u
osnovne organizacione oblike rada spadaju i Casovi fizickog vaspitanja —izabrani sport (VII i
Vil razred) i dijapazon raznovrsnih aktivnosti pod nazivom obavezne fizicke aktivnosti ucenika
(Vi VI razred). Cas fizickog vaspitanja spada u sloZenije oblike vaspitno-obrazovnog rada.



Prema propisanim planovima i programima rada koncepcija fizickog i zdravstvenog
vaspitanja zasniva se na jedinstvu nastavnih i vannastavnih organizacionih oblika rada.

Obavezni organizacioni oblici rada:

e (Casovi fizickog i zdravstvenog vaspitanja
e (Casovi fizitkog vaspitanja — izabrani sport
¢ obavezne fizicke aktivnosti u¢enika

Ostali oblici rada:

o sekcije

¢ nedelja Skolskog sporta

e aktivnosti u prirodi (krosevi, zimovanje, letovanje - kampovanje...)
e Skolska i vanskolska takmicenja

e korektivno-pedagoski rad!

Nastava (¢asovi) fizickog i zdravstvenog vaspitanja, ¢ini vazan deo u psihofizickom
razvoju Skolskog deteta,ije se sposobnosti najefikasnije razvijaju zdravom i bogatom
interakcijom telesnog, umnog i afektivnog podsticanja. Veliku ulogu u sveukupnom
razvoju dece oduvek je imala Skola, posebno u danasnje doba, doba otudenog
Coveka. Savremeno doba, odnosno opasnosti koje ono nosi, zanimljivo je sagledao
Suzié?, koji istice:

»Za Covjeka koji Zivi u dZungli opasno je po Zivot ostati sam jer prijeti opasnost od
zvijeri i drugih zamki koje krije divljina. Danas je u gradovima za mnogu djecu opa-
snost upravo obratna —opasno je da se nadu u asocijalnoj grupi koja caruje u dZzungli
na asfaltu. Da bi zastitili svoju djecu od takve opasnosti, mnogi roditelji pribjegavaju
banalnom rjesenju — sprecavaju ili zabranjuju njihov izlazak na ulicu. Ovim su djeca
lisena jedne od najbitnijih poluga zdravog odrastanja — slobodne vrsnjacke interakcije.
Milenijumima razvijano iskustvo socijalne interakcije razoreno je i atomizirano, svede-
no na uski krug porodicnih komunikacija i odvojenih dodira izmedu bliskih porodica.
Skola se u tom prostoru javlja kao nezamjenljiva nadoknada, kao jedini korektiv*“.

Atmosfera u kojoj se ceni saradnja, zajednicki napor, podrska, emocionalna po-
vezanost i upuéenost jednih na druge je upravo ono Sto krasi svaki dobar cas fizickog
vaspitanja, jer nastavnik fizickog vaspitanja je upravo to — vaspitac koji posredstvom
fizickih aktivnosti i raznih vrsti vezbanja doprinosi sveukupnom razvoju ucenika.

Karakteristike Casa fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Fizicko i zdravstveno vaspitanje u aktuelnim Skolskim programima, koji su ranije
navedeni, ima viSe organizacionih oblika rada od bilo kog drugog Skolskog predme-
ta. Sama ta Cinjenica, pored ve¢ nauc¢no zasnovanih saznanja o znacajnim uticajima
fizickog i zdravstvenog vaspitanja na kognitivni, fizi¢ki i afektivni razvoj**, ukazuje da
se radi o slozenom i sustinski vaznom predmetu.



Posebnu vaznost fizickom i zdravstvenom vaspitanju daje i ¢injenica da ucenici koji
su fizi¢ki aktivni, odnosno bave se sportom u adolescentnom dobu, imaju osam puta
vece izglede da ée se baviti sportom ili Ziveti aktivnim Zivotnim stilom u odraslom dobu.®

Prema Visnji¢u i saradnicima®, neke od osnovnih karakteristika ¢asa fizickog vas-
pitanja su:

sprovodi se pod rukovodstvom strucnjaka za fizicku kulturu

osnovni sadrzaj rada su fizicke vezbe

sprovodi se u posebnom ambijentu (prostoru)

ucenici su u sportskoj opremi

zadaci su razliciti u odnosu na pol ucenika

na Casu se koriste brojne sprave i rekviziti

postoji mogucnost boljeg upoznavanja ucenika i njihovih psiholoskih i fizickih
karakteristika nego $to je to slucaj na drugim ¢asovima...

Prema vecini teoreticara i metodicara nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja
Cas ima svoje delove koji su u aktuelnoj praksi odredeni kao sledece faze casa:

uvodna
pripremna
osnovna
zavrsna

Svaka od navedenih faza ¢asa ima svoje zadatke, sadrzaje i metode rada. Naravno,
svaki ¢as fizickog vaspitanja predstavlja jednu celinu, a faze ¢asa bi trebalo da se u funk-
cionalnom i didakti¢ckom smislu nadovezuju bez mnogo zastoja izmedu pojedinih faza.

Faze (delovi) ¢asa imaju svoje trajanje ali ono nije strogo obavezujuée u smislu
duzine trajanja, jer trajanje pojedinih faza zavisi od uzrasta ucenika, uslova za rad,
obucenosti ucenika, raspoloZenja ucenika i nastavnika.

U ranijem periodu veci broj autora se bavio izu¢avanjem trajanja pojedinih faza
Casa fizickog vaspitanja (Tabela 7).

Tabela 7. Duzina trajanja pojedinih faza ¢asa prema raznim autorima

FAZE-DELOVI CASA Polic¢ Vukotié¢ Sepa Stanojevic Mejovsek
Uvodni deo 3-5 3-5 3-5 4 oko 5 minuta
Pripremni deo 7 7-10 5-7 5,43 10
Osnovni deo do 32 25-30 20-25 29,16 25-30
Zavrsni deo do5 3-5 3-5 0,57 3-5
Godina 1953 1956 1958 1961 1962




Uvodna faza casa

Jedna od vaznijih stvari u realizaciji ¢asa fizickog vaspitanja je i organizacija rada u
svim fazama €asa. U tom smislu, planiranje i organizacija ¢asa moraju da budu uradeni
pre svakog Casa. Pripremljen nastavnik ima viSe samopouzdanja i moZe da se nosi sa
raznim situacijama koje se mogu javiti na ¢asu. lako moZe da zvuci ocigledno, vreme
koje je provedeno u pazljivom planiranju ¢asa, u stvari, povecéava koli¢inu vremena
koje ucenici provedu u aktivnoj realizaciji motorickih zadataka.

Organizacija rada u uvodnoj fazi ¢asa

Prva aktivnost koju ucenici sprovode nakon presvlac¢enja treba da bude ulazak u
fiskulturnu salu i odlazak na mesto za postrojavanje. Od prvog ¢asa koji odrzi u skoli,
nastavnik treba da insistira na mirnom i organizovanom ulasku ucenika. Nakon po-
strojavanja ucenika, nastavnik beleZi nastavnu jedinicu u dnevnik, a zatim evidentira
prisustvo na ¢asu. Najces¢i nacin evidentiranja prisutnosti na ¢asu se sprovodi tako Sto
redar izvesti nastavnika o brojnom stanju, odnosno o imenima odsutnih uéenika. Po
zavrsetku navedenih aktivnosti nastavnik sa par reenica daje informacije o nastavnoj
jedinici koja treba da bude realizovana na ¢asu.

Rad u uvodnoj fazi ¢asa obic¢no traje 3 do 5 minuta ali to nije striktno odredeno
vreme. Najvazniji faktor na osnovu kog nastavnik odreduje duZinu aktivnosti u ovom
delu ¢asa je nastavna jedinica koja treba da se realizuje. Ako je, na primer, planirana
nastavna jedinica uvezbavanje gimnastickih elemenata onda ovaj deo ¢asa moze da
traje i duze (7 do 10 minuta).

Sustina uvodnog dela ¢asa odnosi se na usmerenost ka stvaranju optimalnih uslova
za realizaciju Casa fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Dakle, uspesnost casa uveliko
¢e zavisiti od njegovog pocetka, odnosno od stepena pripremljenosti ucenika za dalji
tok ¢asa. Ta pripremljenost se odnosi na:

¢ fizioloSku pripremljenost ucenika za veée misi¢ne napore

e psiholosko — emocionalnu pripremljenost uéenika stvaranjem vedrog raspo-
loZenja prema sadrzajima koji slede

Fizioloska pripremljenost ucenika — akutna reakcija organizma na napor

Ovaj oblik pripremljenosti za vece telesne napore zasniva se na procesu optimizacije
fizioloskih uslova za funkcionisanje lokomotornog aparata u daljem toku ¢asa. Nakon
nekoliko minuta pojacane fizicke aktivnosti dolazi do aktivacije serije biohemijskih
procesa koji nastaju u organizmu kao posledica povecanih energetskih zahteva aktivne
muskulature. Aktivna muskulatura potrazuje vise krvi kako bi se putem nje dopremili
energenti i kiseonik koji su neophodni za misi¢ni rad. Ta potraznja znaci Sirenje krv-
procesa, za vreme fizickog vezbanja dolazi do znacajnog povecanja prometa materija
u organizmu, odnosno metabolizma, tako da vezbe maksimalnog intenziteta mogu



da povecaju metabolizam i do 20 puta u odnosu na stanje mirovanja.” Metabolicki
procesi kojima se obezbeduje energija za rad misi¢a konvertuju maksimalno 20-25
% energenata u misi¢ni rad, dok se ostatak oslobada u vidu toplote koja podize te-
lesnu temperaturu. Jedan od tipi¢nih pokazatelja adekvatnog nivoa pripremljenosti
organizma za vece fizicke napore je pojava znojenja.

U nastavnoj praksi fizickog i zdravstvenog vaspitanja, kod neiskusnijih nastavnika,
Cesto dolazi do pravljenja gresaka kada je u pitanju uvodna faza ¢asa u smislu prebr-
zog podizanja intenziteta optereéenja ucenika. 1z tog razloga potrebno je dati klju¢ne
informacije o akutnoj reakciji decijeg organizma na telesne napore.

Akutni odgovor organizma na telesni napor najznacajnijih sistema organizma je
veoma slozen. U cilju kvalitetnog razumevanja promena koje nastaju u organizmu
u okviru kompleksnih procesa koji se javljaju kao reakcija na poveéan telesni napor,
neophodno je nesto detaljnije sagledavanje reakcija najvaznijih telesnih sistema.

Organski sistemi koji najznacajnije uticu na efikasno izvodenje pojacane telesne
aktivnosti su:

e kardiovaskularni sistem

e respiratorni sistem

e misici

¢ koStano-zglobni sistem

e energetski sistemi

Akutna reakcija — kardiovaskularni sistem
Srcana frekvencija

U praksi se fizioloSko optereéenje najcesée odreduje prema vrednostima frekvencije
srca - pulsa. Puls je samo jedan (najznacajniji) od pokazatelja reakcije kardiovasku-
larnog sistema na telesni napor. Sréana frekvencija u mirovanju, prosecne odrasle
osobe, krece se u rasponu od 60. do 80. otkucaja u minutu, dok kod elitnih sportista
iz tipi¢nih sportova izdrzljivosti (maraton, triatlon, biciklizam itd.) te vrednosti mogu
da budu nize od 40. otkucaja u minutu.®

Tabela 8. Odnos srcane frekvencije i godina starosti

Godine starosti Sr¢ana frekvencija
1 120
4 100
8 90
12 85
16 75




Kao sto se vidi iz Tabele 8. proseéne vrednosti sréane frekvencije menjaju se tokom
Zivota, odnosno procesa rasta i razvoja. Imajuci u vidu kardiovaskularne parametre,
posebnu paznju treba obratiti na to da deca u odnosu na odrasle imaju: manji volu-
men srca, manji minutni volumen srca, vecu sré¢anu frekvenciju.

Preraspodela krvotoka

Od trenutka kada ¢ovek pocne sa intenzivnijom fizickom aktivnosti dolazi do
takozvane ,preraspodele” krvotoka kako bi se odgovorilo na povecane energetske
zahteve radne muskulature. To se prevashodno dogada na taj nacin Sto se veca koli¢ina
krvi preusmeri iz unutrasnjih organa ka angaZovanoj muskulaturi. Ovaj kompleksan
zadatak odvija se putem nekoliko mehanizama od kojih su najznacajniji vazodilatacija
u podrucjima gde je potreban veci dotok krvi i vazokonstrikcija u onim gde je krv
manje neophodna. Ova brza redistribucija krvi uslovljena je intenzitetom vezbanja
i naglasava prioritet miSi¢nog tkiva u snabdevanju krvlju u odnosu na druge telesne
sisteme prilikom vezbanja. Poznavanje mehanizma preraspodele krvotoka za nastav-
nike fizickog vaspitanja je vrlo vazno, posebno radi regulisanja intenziteta vezbanja
u pocetnim delovima aktivnosti. Takode, upoznavanje u¢enika o ovom fenomenu, u
edukativnom smislu, je vrlo vazno jer nastavnici treba da skrenu paznju ucenicima da
izbegavaju uzimanje obroka neposredno pre ¢asova fizickog vaspitanja (ili vezbanja
uopste) kako bi izbegli neprijatne stomacne probleme.?

Akutna reakcija - respiratorni sistem

Akutna reakcija respiratornog sistema na povecan telesni napor podrazumeva
promene u nekoliko parametara ovog sistema. To se pre svega odnosi na broj respi-
racija, povecanu pluénu ventilaciju i povecan disajni volumen.

Tabela 9. Broj respiracija kod dece razli¢itog uzrasta u mirovanju (prema Paul, Wilkinson and
Routley, 2014)°

Godine starosti Broj respiracija
<1 30-40
1-2 25-35
2-5 25-30
5-12 20-25
>12 15-20

Broj respiracija predstavlja broj kompletiranih ciklusa udaha/izdaha koje ¢ovek izvrsi
u toku jednog minuta. Za vreme vezbanja broj respiracija raste proporcionalno sa meta-
bolickim potrebama angaZovane muskulature kako bi se omogucila razmena kiseonika i



ugljen dioksida u plué¢ima. U zavisnosti od intenziteta aktivnosti taj broj se kreée od pro-
sefnih 12-16. udaha/izdaha u mirovanju, oko 30-35. udaha/izdaha pri vezbanju umerenog
intenziteta, a zatim i preko 50. udaha/izdaha kod vezbanja maksimalnim intenzitetom.
Jedan od vaznijih parametara funkcionalnosti respiratornog sistema je i maksimalna
potrosnja kiseonika. Vazno je znati da se ovaj parametar progresivno povecava sa rastom
i razvojem deteta, ali i da postoje polne razlike u maksimalnim vrednostima. Te razlike
postaju izrazenije posle devete godine Zivota. Decaci od tog perioda konstantno pokazuju
vece vrednosti tako da u odraslom dobu, kod prosec¢nog muskarca one se krecu oko 42
ml/kg/min, a kod Zena te vrednosti su nize i iznose oko 33 ml/kg/min.°

Akutna reakcija - misici

.....

deo aparata za kretanje omogucdavaju kretanje coveka. U dinamickoj analizi pokreta,
misi¢no naprezanje se analizira sa aspekta izvora sile koja se suprostavlja spoljasnjem
e proizvode pokrete unutrasnjih organa
e omogucavaju govor
e odrZavaju poloZaj tela i ravnotezu
e podupiru meka tkiva
e odrzavaju telesnu temperaturu

Pod uticajem razlicitih stimulusa misi¢ ima sposobnost da se skracuje (kontrahu-
je), opusta (distrahuje) i isteze (elongira). Pri kontinuiranim misi¢nim kontrakcijama
Sirenja krvnih sudova, porasta temperature misica i konsekventno, poveéanja obima
angaZzovane muskulature.®

Akutna reakcija - kostano-zglobni sistem

Reakcija kostano-zglobnog sistema na akutan fizi¢ki napor prvenstveno se ogleda
u poveéanom lucenju sinovijalne te¢nosti u zglobovima koja u stvari ,,podmazuje”
zglobove. Pojacana miSi¢na aktivnost za vreme izvodenja vezbi utiCe na ubrzavanje
metabolickih procesa u njima, a kao produkt tih procesa dolazi do oslobadanja
temperature i koli¢ine sinovijalne tecnosti, koja je tada manje viskozna, dovodi do
povecane elasti¢nosti misi¢a, a samim tim i do mogucénosti za izvodenje veceg obima
pokreta (ROM — range of movement).

Akutna reakcija - energetski sistemi

Svi bioloski procesi u organizmu coveka zahtevaju energiju za njihovo odvijanje.
Glavno jedinjenje koje obezbeduje energiju za te procese je ATP (adenozin tri fosfat).
ATP se obezbeduje iz osnovnih izvora energije: ugljenih hidrata, masti i belancevina.



Kada se govori o izvorima energetskog obezbedenja kod ucenika treba imati na umu
specificnosti u odnosu na odrasle osobe. Najvede razlike se javljaju u vidu manjih ana-
termoregulacije i inferiorniju ekonomiénost tréanja dece u odnosu na odrasle osobe.
Sa druge strane, njihova relativna aerobna spremnost je na nivou odrasle osobe pa
¢ak moze da bude i veca.??

Psiholosko - emocionalna pripremljenost ucenika

Ovaj vid pripremljenosti ucenika treba da se ,aktivira” ve¢ od pocetka ¢asa. Nai-
me, kreativan i pripremljen nastavnik pocinje ¢as sa aktivnostima koje predstavljaju
ostvarljiv izazov za ucenike. Bilo koju aktivnost da je nastavnik planirao za pocetak
Casa, ona bi trebala da bude ukomponovana u opsti kontekst ¢asa, odnosno da ima
logicku povezanost sa nastavnom jedinicom. Na primer, ¢as u kome je nastavna je-
dinica uveZbavanje dodavanja i hvatanja lopte u rukometu, moze efektno da pocne
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Slika 67. Igra ,,hvataca“ kao instantna aktivnost u uvodnom delu ¢asa

U ovoj igri ekipu Cine triigraca. Dva igraca idu u ,,lov” na druge lopte koje su unu-
tar hula hopa drugih ekipa, cilj je da igra¢ koji ima ulogu , hvataca“ i stoji sa jednom
nogom unutar hula hopa, uhvati sto vise lopti koje mu dobacuju saigraci, a koje su
»ukrali“ od drugih ekipa. Igraci ne smeju da blokiraju ili na bilo koji na¢in ometaju
»,napadace” jer je cilj na brzom i spretnom skupljanju/bacanju/hvatanju lopti). Igra
se na odredeno vreme i pobednik je ekipa koja je sakupila najvise lopti.

Uvodna aktivnost moZe da bude i dobar pokazatelj usvojenosti prethodno obra-
denog gradiva. Na prethodnom primeru se to moZe jasno videti. Dakle, ukoliko su
ucenici na ranijim ¢asovima ucili elemente rukometne igre, kroz uvodnu igru ,, hvataca“
nastavnik moZze priliéno ocigledno da uvidi stepen usvojenosti pojedinih elemenata.

Sledecdi zanimljiv primer je i primena razlicitih oblika ,,stimulacije” — vizuelnih ako
postoji mogucnost video prikaza nekih aktivnosti i mnogo lakse, audio stimulacije



putem muzic¢ke podloge za vreme odvijanja aktivnosti. Ovde je bitno napomenuti da
je muzika izuzetno stimulativan faktor u fizickom vezbanju i da bi u nasoj nastavnoj
praksi trebalo da se koristi mnogo cesce.

U ovoj fazi ¢asa, najcesce se primenjuju razne vrste tréanja (razli¢itim tempom),
aliineke elementarne igre, na primer razne vrste hvatalica ili igara sa zadacima: npr.
svaki uc¢enik ima kosarkasku loptu u dok vodi svoju loptu pokusava da izbaci loptu od
drugog ucenika izvan odredenog dela terena — igra se na ispadanje).

Rad u ovom delu ¢asa se najcesce se odvija u frontalnom obliku. Raspored uce-
nika zavisi od sadrZaja - vezbi koje se primenjuju. S obzirom na karakter angaZovanja
nastavnika, uvodna faza ¢asa moze biti organizovana u:

e dirigovanom obliku

e zadanom (kontrolisanom) obliku

¢ slobodnom obliku®

Dirigovani oblik rada karakterise kontrola rada od strane nastavnika, u smislu
prelaska sa jedne veZzbe na drugu, odredivanje broja ponavljanja, odnosno obima i
intenziteta vezbanja.

Zadani oblik rada predstavlja poligon formu veZbanja gde je poZeljno da nastavnik
pokazuje zadate forme.

Slobodan oblik rada u uvodnoj fazi ¢asa se primenjuje sa u¢enicima koji su dobro
obudeni, a izbor vezbi je pod nadzorom nastavnika.®

Jedna od tipi¢nih aktivnosti koju nastavnici uglavnom koriste u praksi jeste da se
ucenici iz vrste okrenu nadesno i krenu u lagano tréanje. lako ovaj nacin rada na prvi
pogled deluje racionalno, ve¢ nakon par krugova ucenici nesvesno/ili svesno pocinju
da ,suzavaju” krug, i na taj nacin narusSavaju formu ali i sustinu uvodne faze Casa.

ovom delu casa.
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Slika 68. Trcanje od kraja do polovine koSarkaskog terena
u grupama uz obavljanje razli¢itih zadataka



Jedan od njih je i da se ucenici podele u dve grupe, gde se grupe upute na suprotne
strane sale, na osnovnu liniju kosarkaskog terena (Slika 68.). Zatim se u¢enicima zadaju
razne vrste motorickih zadataka koje treba da urade u kretanju do polovine sale i
nazad. To mogu biti razne vrste kretanja kao Sto je hodanje, lagano i brzo tréanje, hod
Cetvoronoske i slicno. Takode, posle dolaska ucenika do polovine terena, mogu da se
postave razni zadaci kao Sto su uraditi 10 sklekova, poskoka iz polu¢uénja, podizanja
trupa iz poloZaja lezeéi na ledima i slicno. Varijante su brojne, a jedna o njih je i da
dve grupe izvrSavaju zadana kretanja u formi takmicenja.

PoZeljno je da uvodna faza ¢asa bude povezana sa ostalim delovima casa kroz
sadrzaje koji imaju slicne kretne karakteristike. U nekim stranim praksama uvodna
i pripremna faza casa Cine jedinstvenu celinu, pa se ta celina naziva jedinstvenim
nazivom dinamicko zagrevanje. U formi dinamickog zagrevanja primenjuju se razni
oblici kretanja, najcesce su to prirodni oblici kretanja:

¢ hodanje

e tréanje

® puzanje

e skakanje

e provlacenje

® penjanje...

ali i bazicne motoricke vestine:

e bacanje

e hvatanje

e gadanje

e Sutiranje

e balansiranje...

Pripremna faza casa

Pripremna faza ¢asa je nesto Sto logi¢no sledi odmah po zavrSetku uvodnog dela
¢asa. Po nekim autorima ne postoji jasna diferencijacija izmedu uvodne i pripremne
faze Casa te je nazivaju uvodno-pripremna faza ¢asa. Prema vecini teoreti¢ara i metodi-
Cara fizickog vaspitanja, trajanje ovog dela ¢asa se krece u intervalu od 7 do 10 minuta,
odnosno nekih 20% od ukupnog vremena trajanja Skolskog ¢asa. Vreme trajanja pripre-
mne faze ¢asa nije striktno ograni¢eno i ono moze da traje duZe ili kraée od navedenog
vremena u zavisnosti od nekoliko faktora sa aspekta psihosomatskog statusa ucenika:

e uzrast uéenika
¢ nivo motorickih i funkcionalnih sposobnosti uc¢enika
e stepen obucenosti uéenika za izvodenje odredenih vezbi itd.



Vezbe oblikovanja

U svakom slucaju osnovna sredstva koja se primenjuju u ovom delu ¢asa su vezbe
oblikovanja. Kada se govori o vezbama oblikovanja potrebno je naglasiti i osnovne
ciljeve njihove primene u nastavi fizickog vaspitanja.*? Ti ciljevi mogu da se svrstaju
u sledede kategorije:

Obezbedivanje optimalnih mehanickih i fizioloskih uslova za funkcionisanje
lokomotornog aparata — podrazumeva podizanje funkcija lokomotornog apa-
rata na visi nivo, odnosno pripremu misiéa, zglobova, tetiva, ali i kardiovasku-
larnog i respiratornog sistema. Akutni odgovor organizma na telesni napor
najznacajnijih sistema organizma je veoma slozen.

Prevencija od povreda — pojactana misi¢na aktivnost za vreme izvodenja vezbi
uti¢e na ubrzavanje metabolickih procesa u njima, a kao produkt tih procesa
organizmu. Povecanje telesne temperature dovodi do povecane elasti¢nosti
misi¢a, a samim tim i do moguénosti za izvodenje veceg obima pokreta Sto zna-
¢ajno smanjuje moguénost nastanka povreda.’*'* Jednostavan i pouzdan po-
kazatelj da su miSici dostigli ,,radnu temperaturu” je i pojava laganog znojenja.
OdrZavanje opsteg psihofizickog stanja i pravilnog drZanja tela - sprovodenje
vezbi oblikovanja mora sistematski da se primenjuje na ¢asovima fizi¢kog vas-
pitanja tokom cele Skolske godine. Sustina ovog cilja vezbi oblikovanja - odr-
Zavanje opSteg psihofizi¢kog stanja, prevazilazi pripremnu funkciju ovih vezbi.
Cinjenica je da je osnovna funkcija pripremnog dela ¢asa upravo priprema or-
ganizma za predstojece napore, medutim, svaki posveéen nastavnik fizickog
vaspitanja iz iskustva zna da kontinuirana primena vezbi oblikovanja znacajno
doprinosi boljoj fizickoj spremnosti u¢enika. To se sigurno odnosi i na bolje
drzanje tela jer kontinuirana primena vezbi oblikovanja svakako doprinosi ja-
¢anju misica ,stabilizatora” trupa i boljem tonusu misi¢a uopste.
Kompenzacija —angaZovanje manje aktivnih grupa misiéa - psihosomatski sta-
tus ucenika u nasoj zemlji je ozbiljno ugrozen njihovim svakodnevnim i nepri-
kladnim optere¢enjem. Preobimni Skolski programi sa sobom bukvalno ,,do-
nose”isuvisne kilograme tereta koji u€enici nose na ledima u vidu udzbenika,
vezbanki, priru¢nika itd. Posebno su ugrozeni u¢enici mladeg Skolskog uzrasta
koji nose preteske skolske torbe (Cesto teZe od 5-6 kg). Najcesce je slucaj da
upravo ucenici ovog uzrasta nemaju nastavu fizickog vaspitanja u fiskulturim
salama, ve¢ se ona odvija u adaptiranim ucionicama ili na vanjskim tereni-
ma. Svakako da i uéenici starijeg Skolskog uzrasta osecaju negativne posledice
dugotrajnog sedenja i nedovoljnog broja c¢asova fizickog vaspitanja (prema
preporukama Svetske zdravstvene organizacije deca treba da provedu svakog
dana minimalno 60 minuta u Zivoj fizickoj aktivnosti).®® Svi navedeni razlozi
ukazuju na obavezan i profesionalan pristup nastavnika fizicke kulture svakom
pojedinacnom casu. To podrazumeva pridrzavanje propisane strukture casa



fizickog vaspitanja, gde su neizostavne vezbe oblikovanja. Prilikom izvodenja
vezbi oblikovanja, nastavnik treba da insistira na pravilnom izvodenju vezbi,
pravilnom disanju i da aktivno vrsi korekcije izvodenja zadatih vezbi.
Postizanje kumulativnog efekta veZbi oblikovanja - obzirom na €injenicu da
se vezbe oblikovanja primenjuju u pripremnom delu ¢asa koji traje relativno
kratko (obi¢no izmedu 7 i 10 minuta), na prvi pogled moZe da izgleda nemo-
guce da se ostvari neki znacajniji, dugoroc¢ni, uticaj na nivo motorickih spo-
sobnosti ucenika. Ipak, svaki nastavnik fizickog vaspitanja, koji je bar nekoliko
meseci predano i kontinuirano radio sa ucenicima vezbe oblikovanja, zna da
njihova redovna primena na ¢asovima fizickog vaspitanja , ostavlja“ pozitivne
posledice na motoricke sposobnosti ucenika. To se pre svega odnosi na po-
boljsanje snage i pokretljivosti. Kumulativni efekat se lakSe ostvaruje ako se
jedan broj vezbi iz kompleksa izvodi u serijama. Slican efekat se postiZze kada
se uzastopno daju dve vezbe razlicite po formi ali identi¢ne po efektu. Mnoge
vezbe narocito vezbe za povecanje pokretljivosti imaju kompleksan uticaj - na
snagu, izdrzljivost, koordinaciju...

Pored navedenih ciljeva vezbi oblikovanja, kojima se postize nesto ,,dugotrajniji
efekat”, potrebno je istaci i konkretne zadatke vezbi oblikovanja koje je potrebno
realizovati na svakom ¢asu. U slede¢em delu akcenat ¢e biti na zadacima koje treba
realizovati kako bi primenjeni kompleks vezbi oblikovanja odgovorio zahtevima po-
veéanog telesnog opterecenja koje sledi u glavnhom delu ¢asa.

Zadaci vezbi oblikovanja mogu da se svrstaju u dve kategorije:

1. biolosko-antropoloski i

2. vaspitno-obrazovni zadaci

Biolosko-antropoloski zadaci vezbi oblikovanja

U ovu grupu zadataka spadaju:

,Zagrevanje” organizma

povecanje zglobno-misi¢ne pokretljivosti
optimizacija miSicnog tonusa

relaksacija, labavljenje i opustanje

,Zagrevanje” organizma

Ovaj zadatak vezbi oblikovanja u najtesnjoj je vezi sa ranije pomenutim ciljem vezbi
oblikovanja - obezbedivanje optimalnih mehanickih i fizioloskih uslova za funkcioni-
sanje lokomotornog aparata u daljem toku ¢asa. Naime, primena vezbi oblikovanja
podrazumeva aktiviranje serije biohemijskih procesa koji nastaju u organizmu kao po-
sledica povecanih energetskih zahteva radne muskulature. Metabolicki procesi kojima
se obezbeduje energija za rad misi¢a konvertuju maksimalno 20-25 % energenata u
misi¢ni rad, dok se ostatak oslobada u vidu toplote koja podiZe telesnu temperaturu.



Takode, poznato je da u okviru akutne reakcije organizma na fizi¢ku aktivnost, odno-

.....

primene vezbi veceg intenziteta na oko 382.
Povecanje zglobno-misicne pokretljivosti

Ovaj zadatak vezbi oblikovanja javlja se kao jedna od posledica povecane fizicke aktivnosti,
pored porasta temperature, u zglobovima dolazi i do povec¢anog lucenja sinovijalne te¢no-
sti u zglobovima. Sinovijalna tecnost tada postaje manje viskozna i omogucava izvodenje
pokreta vecih amplituda, odnosno vec¢eg obima pokreta (ROM — range of movement).1®

S obzirom na ciljeve i zadatke vezbi oblikovanja, kao i na ¢injenicu da se iste uglav-
nom primenjuju u pripremnom delu ¢asa, najprikladnija metoda povecanja pokret-
ljivosti u ovom delu ¢asa za ucenike je, ranije opisana, metoda dinamickog istezanja.

Slika 69. Primer veZzbe dinamickog istezanja
Optimizacija misicnog tonusa

Misic¢ni tonus, koji se definiSe kao stepen napetosti misiéa, izmedu ostalog omo-
gudéava odrZavanje uspravnog polozZaja tela. Adekvatan misi¢ni tonus pruza osnovu
za tacno izvodenje pokreta i neophodan je za izvodenje bilo koje telesne kretnje
Coveka. Potrebno je naglasiti da postoje stanja gde je misi¢ni tonus prenizak i onda
se naziva hipotonus, odnosno prevelik misi¢ni tonusi i tada se radi o hipertonusu.
Svakako da je najpoZeljnije stanje normalne napetosti misiéa, tj. fizioloski misiéni
tonus. Prenizak miSiéni tonus moZe da ima negativne posledice na pravilno drzanje
tela, $to je posebno indikativno kod dece Skolskog uzrasta. Pravilno odabranim i
primenjenim kompleksom veZzbi oblikovanja akutno se povecdava misiéni tonus kod
dece slabijeg misi¢nog tonusa, a njihovom kontinuiranom primenom taj uticaj moze
da se odrZi duzi period. Kod dece sa normalnim misi¢nim tonusom, takode dolazi do
odredenog povecanja miSi¢ne napetosti, ali se on ciljano usmerava ka optimalnom
nivou primenom vezbi labavljenja i relaksacije.



Relaksacija, labavljenje i opustanje

Realizacija ovog zadatka vezbi oblikovanja proizilazi iz potrebe da nakon faze
naprezanja misi¢a treba da sledi faza opustanja i labavljenja. U opisu prethodnog
zadatka vezbi oblikovanja — poboljSanje misi¢nog tonusa naglaseno je da se Zeli postici
optimalna misi¢na napetost iz razloga Sto konstantno povecan tonus brZze zamara
misi¢ i narusava koordinaciju pokreta. Relaksacijom se misi¢ oslobada napetostii u
tom smislu se primenjuju veZzbe labavljenja, ,rastresanja“ ruku, nogu itd. U ovom
segmentu primene vezbi oblikovanja do izraZzaja posebno moze da dode kreativnost
nastavnika pa se mogu primeniti elementi joge, pilatesa itd.

Vaspitno-obrazovni zadaci vezbi oblikovanja

* razvoj svesne discipline, pozitivnog odnosa prema vezbanju, upornosti, radu
u grupi

¢ jacanje samopouzdanja, vere u sopstvene sposobnosti

¢ razvijanje smisla za lepo, estetsko izvodenje pokreta

e upoznavanje ucenika sa benefitima redovne primene vezbi oblikovanja i upu-
¢ivanje na redovno vezbanje

Razvoj svesne discipline, pozitivnog odnosa prema vezbanju, upornosti,
radu u grupi

Na ¢asovima fizickog vaspitanja s vr.emena na vreme je potrebno da se primenjuje
nesto strozije diktirano veZzbanje koje znacajno doprinosi razvoju svesne discipline
ucenika, njihovog osedaja zajednistva kroz grupno uloZeni napor sto dodatno utice
na jaCanje kohezije grupe. Svaki pojedinac, koji je bilo kada uc¢estvovao u grupnom
vezbanju, poznaje osecaj zajednickog postignuca i pozitivne energije grupe. To se
posebno odnosi na decu skolskog uzrasta koja vrlo rado ucestvuju u grupnim, or-
ganizovanim aktivnostima, narocito kada je u pitanju fizicko vezbanje. Govoredi sa
metodickog aspekta, treba naglasiti da se pri takvom radu pretezno koriste metode
navikavanja (na rad), podsticanja i usmeravanja.

Jacanje samopouzdanja, vere u sopstvene sposobnosti

Stru¢no vodene, pravilno odabrane i dozirane vezbe oblikovanja koje su prilagodene
ucenicima na takav nacin da svaki pojedinac moze pravilno da ih izvede, doprinose
sticanju samopouzdanja ucenika. Od velike vaznosti je da ucenici mogu uspesno da
izvedu odredene vezbe jer je u brojnim istrazivanjima potvrden znacajan porast nivoa
samopouzdanja kod dece koja su uspesna u izvodeniju fizickih vezbi.” Nastavnik je taj
koji u€enicima treba da omogudi uspesno izvodenje vezbi. Umesan nastavnik fizickog
vaspitanja ovaj zadatak moze da resi na viSe nacina: promenom pocetnog polozaja,
smanjenjem broja ponavljanja, brzine izvodenja vezbe itd.



Razvijanje smisla za lepo, estetsko izvodenje pokreta

Od najranijeg uzrasta potrebno je kod dece razvijati osecaj za lep pokret. lepotom
pokreta ¢ovek je bio fasciniran od davnina, a danas smo svi svedoci da je omiljena
razonoda savremenog coveka sport, bilo kao vid aktivnog ili rekreativnog bavljenja
istim, ili opet kao vid ,pasivnog” ucestvovanja putem pracenja zanimljive utakmice,
meca ili takmicenja. Upravo lepota dozivljene ili posmatrane akcije, poteza, rezultata
predstavlja istinsko i iskonsko uZivanje u dostignuéima ¢ovekovog tela i uma u kojima
Covek neprekidno nastoji da prevazide sebe. 1z navedenih, coveku svojstvenih stre-
mljenja, jasno je da se realizacija ovog zadatka moZe vrlo lako uspesno ostvariti kroz
isticanje pravilnog izvodenja vezbi uz ritmi¢no izvodenje sa punim amplitudama po-
kreta. U duhu onoga sto je rekao Hegel: ,Pozitivan deo fizickog vaspitanja je kultura.*®

Upoznavanje ucenika sa benefitima redovne primene vezbi oblikovanja i
upucivanje na redovno vezbanje

Realizacija ovog vaspitno-obrazovnog zadatka podrazumeva konstantan rad nastav-
nika na teorijsko-prakticnom nivou. Ovo moZze da predstavlja prilicno veliki izazov za
nastavnika fizickog vaspitanja, s obzirom na mali broj ¢asova na kojima prvenstveno
treba omoguditi uéenicima da zadovolje jednu od svojih osnovnih potreba — potre-
bu za kretanjem. Nastavnik pre svega vremenski nema prostora da obrazlaZze svaki
pojedinacni pokret, ali sustinu svake veZbe — ima. Dakle, neophodan je racionalan
pristup i odli¢na pripremljenost nastavnika za ¢as. To podrazumeva detaljnu razradu
svake nastavne jedinice u pogledu: aktivnosti u uvodnom, pripremnom, osnovnom
i zavrSnom delu ¢asa.

Izbor vezbi oblikovanja

Izbor veZzbi oblikovanja je sloZen zadatak koji se postavlja pred nastavnika fizickog
vaspitanja. Pre svega, dobar izbor vezbi oblikovanja treba da zadovolji nekoliko uslova:

¢ uticaj na veéinu misi¢nih grupa i zglobova

e zastupljenost vezbi snage i pokretljivosti

e saglasnost sa ciljem (ciljevima) ¢asa

e uskladenost sa karakteristikama ucenika (vezbaca)

Uticaj na vecinu misicnih grupa i zglobova

Prvi od navedenih uslova odnosi se na neophodno angaZovanje vec¢ih misiénih
grupa (nogu, ruku, trupa), a zatim i manjih. Prema misljenju ve¢ine metodicara fizickog
vaspitanja, kompleks vezbi oblikovanja treba da se sastoji od 8. do 12. vezbi. lako ovaj
broj moze da bude korigovan u skladu sa ciljevima osnovne faze ¢asa, ipak ove okvire
treba prihvatiti kao realno najprikladnije.



Prema nekim autorima, uticaj na ve¢e misi¢ne grupe treba da se ostvari ve¢ pri-
menom prve vezbe u kompleksu odnosno da to bude na primer vezba koja ¢e anga-
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su kompleksnog karaktera, odnosno angazuju vise misi¢nih grupa i zglobova (nogu,
ruku, trupa). Pored toga, ove veZbe su izuzetno racionalne za primenu jer jednom
vezbom se angaZuje vise misi¢nih grupa, zglobova, a uz to su i zanimljivije za ucenike.
Obzirom da se uglavnom primenjuje 8-12 vezbi, pozeljno je da se ve¢ prvom vezbom
ostvari kompleksniji uticaj na vedi broj misiénih grupa.

Drugom i trecom vezbom bi trebalo konkretnije angazovati misi¢e ruku i ramenog
pojasa, povecanje pokretljivosti i angaZovanje medurebarnih misica (m. intercostalis).
Cetvrtom, petom i $estom veibom se obi¢no uti¢e na jacanje misica leda, ramenog
pojasa i kosih misi¢a trupa — uz istovremen uticaj na pokretljivost kicmenog stuba.
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Slika 70. Primeri kompleksnih vezbi oblikovanja

Sedma i osma vezba namenjene su jac¢anju trbusnih misi¢a (sekundarno i na po-
kretljivost kicmenog stuba i jatanje ostalih misic¢a trupa). Deveta, deseta i jedanaesta
vezba su najcesce poskoci, skokovi ili tréanja u mestu sa ve¢om frekvencijom kako bi
se podigao intenzitet rada pred glavni deo ¢asa.

Zastupljenost veZbi snage i pokretljivosti

Obi¢no se ove vezbe primenjuju nakon nekoliko izvedenih vezbi kompleksnog
uticaja, odnosno zauzimaju centralni deo kompleksa vezbi oblikovanja. Vezbe snage



mogu da budu zastupljene u nesto veéoj meri ukoliko je osnovni cilj éasa poboljSavanje
nivoa motorickih ili funkcionalnih sposobnosti. Vezbe pokretljivosti su neizostavan
deo kompleksa vezbi oblikovanja bez obzira na osnovni deo ¢asa, jer bilo koji cilj
osnovnog dela ¢asa da je u pitanju, optimalna pokretljivost treba da se smatra kao
nesto Sto se podrazumeva.

Saglasnost sa ciljem (ciljevima) casa

Konkretno, ispunjavanje ovog uslova znaci da ¢e se primeniti one vezbe koje na
najbolji nacin korespondiraju sa aktivnostima (naporima) koje ¢e biti primenjene
u glavnom delu ¢asa. Na primer, ukoliko je glavni cilj ¢asa obucavanje skok Suta u
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vima ramenog pojasa. Ako je glavni cilj ¢asa obucavanje preponskog tréanja, onda
se od nastavnika ocekuje da kreira kompleks vezbi oblikovanja koji ¢e biti fokusiran
na pokretljivost zgloba kuka itd.

Uskladenost sa karakteristikama ucenika (vezbaca)

Umesnost nastavnika fizickog vaspitanja da ,komponuje” kvalitetan kompleks
vezbi oblikovanja, izmedu ostalog, ogleda se u Cinjenici da takav kompleks treba da
bude koncipiran tako da su karakteristike u¢enika obavezno uzete u obzir. Neke od
vaznijih karakteristika koje treba uzeti u obzir su:

e uzrast ucenika

¢ nivo motorickih sposobnosti/znanja/umenija

e pol ucenika

e potrebe ucenika

e mesto izvodenja vezbi...

Doziranje vezbi oblikovanja

Doziranje vezbi oblikovanja u sustini predstavlja manipulisanje parametrima obima
i intenziteta veZbanja. Kada se govori o obimu opterecenja vezbi oblikovanja, veéina
autora metodike fizickog vaspitanja se slaZze da treba primenjivati od 8. do 10. vezbi,
uz 6. do 12. ponavljanja. Broj ponavljanja se odreduje prema reakcijama ucenika
(veZbaca), odnosno uzrastu, pripremljenosti ucenika, cilju ¢asa.

Intenzitet veZbanja u sustini predstavlja parametar koji se odnosi na veli¢inu ili
stepen koncentracije aktivnosti — brzina izvodenja, broj ponavljanja u jedinici vremena,
koli¢ina rada u jedinici vremena.

Prema nekim autorima doziranje vezbi oblikovanja u odnosu na uzrast je:
¢ decaod 3 do 5 godinaizvode 4 — 6 ponavljanja

¢ decaod5 do 7 godina izvode 6 — 8 ponavljanja

e decaod7do 11 godina izvode 8 — 10 ponavljanja



Duzina odmora izmedu pojedinih vezbi oblikovanja zavisi od cilja glavnog dela ¢asa,
uvezbanosti i nivoa motorickih sposobnosti ucenika, izabranog kompleksa vezbi (redosleda) .

Veoma Cesto se na €asovima fizickog vaspitanja vezbe oblikovanja rade bez pauza
ili sa minimalnim pauzama. Ako je ¢as usmeren na poboljSanje fizickih sposobnosti
ucenika, umesto predaha predlazu se lakse vezbe labavljenja. Ipak, ako se radi sa uce-
nicima slabijeg nivoa motorickih sposobnosti, mladeg Skolskog uzrasta ili na pocetku
Skolske godine, potrebno je napraviti pauzu oko 20-30 sekundiizmedu zahtevnijih vezbi
oblikovanja, kao $to su sklekovi, poskoci iz ¢ucnja i slicno. u kojoj se mogu primeniti
vezbe dubokog disanja, labavljenja i sl. S obzirom na navedeno moZe se reci da interval
odmora izmedu pojedinih vezbi oblikovanja moZe da iznosi od 0 do 60-ak sekundi.

Polozaj i kretanje nastavnika za vreme izvodenja vezbi oblikovanja

Pored ranije navedenih uputstava koja su vazna u organizaciji vezbanja ucenika,
veoma je vazno da nastavnik uvek zauzima najbolje mesto u odnosu na ucenike. U
skladu sa tim potrebno je da se za vreme izvodenja vezbi pridrzava sledeéih smernica:

e nastavnik treba da je najc¢esce licem okrenut ka ucenicima

e potrebno je da se nastavnik krece levo i desno

¢ ulazak u poredak ucenika daje posebnu dinamiku

e nastavnik treba da prilazi u¢enicima kojima treba pomoc¢ u izvodenju vezbi,

kao i onima koji narusavaju disciplinu

e nastavnik treba da podstic¢e i hrabri ucenike
¢ stajanje na jednom mestu - samo izuzetno, pri radu sa velikim
e brojem ucenika (spojena odeljenja)

Primena sprava i rekvizita u vezbama oblikovanja

Primena sprava i rekvizita moZe da predstavlja doprinos povecanju interesovanja
ucenika za vezbanje, dinamici Casa ali i opterec¢enja u vezbama oblikovanja. Vezbe
oblikovanja sa spravama i na spravama mogu se efikasno transformisati u vezbe
poboljsanja fizickih sposobnosti ucenika. Brojne vezbe, slicne po formi, uz primenu
sprava i rekvizita postaju teZe i motoricki zahtevnije.

Kada je u pitanju primena rekvizita u vezbama oblikovanja, u nasoj skolskoj praksi
najcesce se radi o sledeéim rekvizitima: lopta, palica, vijaca, obru¢ medicinka...

Slika 71. Primena rekvizita u vezbama oblikovanja



Odredivanje ritma vezbanja (taktiranje)

Diktirano vezbanje je znacajna komponenta u primeni vezbi oblikovanja u fizickom
vaspitanju. MoZe da se odreduje ritmickim:

® izgovaranjem brojeva

* izgovaranjem reci

e kombinacijom izgovaranja brojeva i reci

¢ muzickom pratnjom (instrumentalno/vokalno)...

Postoji vise razloga zbog kojih je poZeljna ¢eséa primena vezbanja uz taktiranje:

e uspesnije se izvodi pokret po zadatom modelu

e brzim taktiranjem se unosi Zivost u vezbanje

e podstice se homogenizacija grupe zbog zajednicki uloZzenog napora

e doprinosi veéoj radnoj disciplini

e utiCe i na estetsko doZivljavanje vezbanja

Pored evidentnih prednosti treba ukazati i na nekoliko nedostataka odredivanja
ritma vezbanja:

e neuskladenost opterecenja individualnim karakteristikama ucenika

¢ nije najprikladnije kod nekih veZbi pokretljivosti

¢ nije prikladno kod vezbi relaksacije, oporavka

Kada se govori o odredivanju ritma veZbanja, treba naglasiti da se u praksi fizickog
vaspitanja najéescée koristi ritmicko izgovaranje brojeva, gde se brojevi izgovaraju u
Zeljenom tempu, glasom odmerene jacine i visine. Kod nekih vezbi odredeni pokreti
se izvode energicnije - Sto prati odgovarajuéi nacin izgovaranja.

Najcesce se izvodi brojanje od jedan do dva ili od jedan do Cetiri Kombinacija
ritmic¢kog izgovaranja recii brojeva ima veci znacaj od samo izgovaranja brojeva zato
Sto ritmicki izgovorena re¢ moze da bude:

e uputstvo (jace, dva, tri, Cetiri)

o korekcija greske (ispravi noge, tri, Cetiri)

e podsticaj (jos malo, tri, Cetiri)

e opomena (ne pricaj, dva, tri, etiri)®



Pitanja za proveru znanja:

10.
11.
12.
13.

Navedite Obavezne organizacione oblike rada fizickog i zdravstvenog vaspita-
nja u osnovnoj skoli.

Navedite osnovne karakteristike Casa fizickog i zdravstvenog vaspitanja po
Visnjicu i saradnicima.

. Koje su osnovne karakteristike organizacije rada u uvodnoj fazi ¢asa fizickog i

zdravstvenog vaspitanja.

Koje su osnovna obeleZja akutne reakcije — kardiovaskularnog sistema na fi-
zicki napor.

Koje su osnovna obelezja akutne reakcije — respiratornog sistema na fizicki
napor.

Koje su osnovna obeleZja akutne reakcije — koStano-zglobnog sistema na fi-
zicki napor .

Navedite osnovne karakteristike psiholoSko — emocionalne pripremljenosti
ucenika za Cas fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

. Objasnite termin Dinamicko zagrevanje i oblike kretanja koji se primenjuju u

istom.

Navedite osnovne ciljeve pripremne faze casa.

Navedite osnovne zadatke pripremne faze ¢asa.

Navedite kriterijume (uslove) za izbor vezbi oblikovanja.

Objasnite poloZzaj i kretanje nastavnika za vreme izvodenja vezbi oblikovanja.

Na koji nacin se odreduje ritam veZbanja (taktiranje) kod izvodenja komplek-
sa vezbi oblikovanja?
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POGLAVLIJE IX

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

—-> objasnite najvaznije karakteristike osnovne faze ¢asa fizickog i zdravstvenog
vaspitanja,

—-> upoznate osnovne tipove Casa fizickog i zdravstvenog vaspitanja,

- spoznate prednosti i nedostatke primene razli¢itih oblika rada u zavisnosti od
tipa casa,

- objasnite osnovne karakteristike zavrsne faza ¢asa fizickog i zdravstvenog vas-
pitanja, kao i oblike rada u toj fazi ¢asa.

CAS FIZICKOG |
ZDRAVSTVENOG VASPITANJA
(Osnovna i zavrsna faza casa)

Osnovna faza casa fizickog i zdravstvenog vaspitanja

S obzirom na duZinu trajanja ove faze ¢asa koja se, prema vedéini autora?, krece od
25 do 30 minuta, moze se reci da glavni deo Casa fizickog vaspitanja predstavlja fazu
u kojoj se u najvecoj meri moZe uticati na realizaciju zadataka nastave fizickog vas-
pitanja. Jedna od glavnih karakteristika ovog dela ¢asa je i ve¢a moguénost primene
raznovrsnih sadrZaja. Svi planirani sadrZaji bi trebali da budu usmereni na podsticanje
razvoja bio-psiho-socijalnih karakteristika ucenika.

Osnovna faza Casa fizickog vaspitanja obi¢no se deli na dva dela: “A” i “B”"deo. U A
delu osnovne faze ¢asa primenjuje se uglavnom jedna nastavna jedinica, a najvise do
dve nastavne jedinice slicne sadrzine i on traje od 15 do 20 minuta. U B delu osnovne
faze ¢asa primenjuju se steCena motoricka umenja u vidu igara, Stafeta, takmicenja
radi povecanja intenziteta vezbanja i zainteresovanosti ucenika za fizicko vezbanje.
Ovaj deo osnovne faze Casa bi trebalo da bude sinteza svega naucenog i planski tada
treba da se dostigne vrhunac u optereéenju na Casu.



U osnovnoj fazi ¢asa treba da se ostvari veci broj vaspitnih, obrazovnih i biloskih
zadataka koji su predvideni nastavnim programom. BioloSke zadatke, pre svega Cine
stimulacija rasta i razvoja, razvoj i odrzavanje motorickih i funkcionalnih sposobnosti
i formiranje pravilnog drzanja tela, a koji treba da se ostvaruju kroz intenzivne moto-
ricke aktivnosti. Obrazovni zadaci podrazumevaju usvajanje i uévrséivanje motorickih
navika i umenija, kao i njihovu primenu u igrama, takmicenju i drugim situacijama.

Na pocetku ove faze ¢asa nastavnik upoznaje ucenike sa nastavnom jedinicom. U
radu se primenjuju sve metode rada, a frontalni i grupni oblik rada dominiraju.

Najcesce se koristi metoda prakticnog vezbanja analitickog ili sintetickog tipa. U B
delu osnovne faze ¢asa, utvrduju se nau¢ena motoricka umenja i radi se na formiranju
motorickih navika. Nacin realizacije osnovne faze ¢asa u velikoj meri zavisi od tipa ¢asa
fizickog vaspitanja. Naime, u didaktici se koriste razliCite sistematizacije nastavnih
Casova, i vedi broj autora se slaze da pojedini tipovi ¢asova imaju razli¢itu strukturu
koja je uslovljena sadrzajem gradiva i diferenciranog obrazovnog cilja.?

U didaktici se najcesce primenjuje podela prema bitnim etapama nastavnog procesa
na sledece tipove ¢asova: uvodni nastavni ¢as, ¢as obrade novog gradiva, ¢as usva-
janja pojmova, pravila i zakona, ¢as uvezbavanja, ¢as ponavljanja, ¢as proveravanja i
kombinovani tip ¢asa.

Vise autora®*** bavilo se tipologijom ¢asova u fizickom vaspitanju i na osnovu tih
razmisljanja moze se konstatovati da u danasnjoj nastavnoj praksi fizickog i zdravstve-
nog vaspitanja se razlikuju:

e ¢as obrade novog gradiva — u¢enja novih vezbi i kretanja

e (as uvezbavanja i usavrSavanja

e mesoviti/kombinovani ¢as

e (as proveravanja

Cas obrade novog gradiva - ucenja novih vezbi i kretanja

Relevantna istraZivanja kod nas i u inostranstvu pokazala su da uéenici osnovnoskol-
skog i srednjoskolskog uzrasta cesto nemaju zavidan nivo motorickih sposobnosti®”8,
kao ni adekvatan stepen zainteresovanosti za nastavu fizickog vaspitanja®, sto upucuje
na Cinjenicu da neke aktivnosti ucenici nerado upraznjavaju ili ih po prvi put izvode
na ¢asovima fizickog vaspitanja.

Ovaj tip Casa fizickog vaspitanja obi¢no se odnosi na sportsko-tehnicko obrazovanje
ucenika, odnosno na uéenje novih sportsko-tehnickih elemenata predvidenih nastav-
nim planom i programom za odgovarajuci razred. Pored uéenja/obuke pomenutih
sportsko-tehnickih elemenata, ovakvim ¢asovima se planski radi i na poucavanju
ucenika o vezbama za razvoj motorickih sposobnosti, plesnih i ritmickih sadrzaja, kao
i teorijskim znanjima o zdravstvenim aspektima fizickog vezbanja.



Tabela 10. Sportsko-tehnicki elementi u nastavi fizickog vaspitanja - peti razred*®

Oblast/tema

Sadrzaji

Motoricke vestine, sport i
sportske discipline - atletika

Tehnika istrajnog tréanja, tehnika sprinterskog tr¢anja, tehnika
visokog i niskog starta, skok uvis (prekoracna tehnika), bacanje
loptice (do 200 g)

Motoricke vestine, sport i
sportske discipline - sport-
ska gimnastika

Vezbe na tlu, preskoci i skokovi, vezbe u uporu, vezbe u visu,
niska greda, gimnasticki poligon

Osnove timskih i sportskih
igara - rukomet

Osnovni elementi tehnike i pravila;

» vodenje lopte,

» hvatanja i dodavanja lopte,

» Sutiranja na gol,

» fintiranje,

» principi induvidualne odbrane

» osnovna pravila rukometa/mini rukometa

Motoricke vestine, sport i
sportske discipline - ples i
ritmika

Pokreti uz ritam i uz muzicku pratnju, ritmicka vezba bez rekvizi-
ta, skokovi kroz vijacu, narodno kolo ,,Moravac, narodno kolo iz
kraja u kojem se $kola nalazi, osnovni koraci drusvenih plesova

Motoricke vestine, sport i
sportske discipline - plivanje

Predvezbe u obucavanju plivanja, igre u vodi, samopomoc¢ u
vodi

Ucenje novih sportsko-tehnickih elemenata je predvideno nastavnim planom i
programom za svaki razred osnovne i srednje Skole. Detaljniji prikaz plana obuke
sportsko-tehnickih elemenata na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja u pe-
tom razredu osnovne Skole dat je u Tabeli 10. Pored prikazanih oblasti i tema iz kojih
su dati samo osnovni sadrzaji sportsko-tehnickih elemenata, postoji jos nekoliko
oblasti/tema u kojima je predvidena obrada novog gradiva u petom razredu. Naime,
najnovijim konceptom nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja predvideno je da
ucenici steknu brojna znanja iz fizicke i zdravstvene kulture, a koja se realizuju kroz
sve nastavne oblasti i teme uz prakti¢an rad.

Pomenuta znanja odnose se na: osnovna pravila vezbanja, osnovna pravila kosarke i
rukometa, ponasanje prema ostalim subjektima u igri (prema sudiji, igracima suprotne
i sopstvene ekipe), Cuvanje i odrzavanje materijalnih dobara koja se koriste u vezbanju,
uredno postavljanje i sklanjanje sprava i rekvizita neophodnih za vezbanje, oblici nasilja
u fizickom vaspitanju i sportu, ,ferplej” (navijanje, pobeda, poraz reSavanje konfliktnih
situacija), pisani i elektronski izvori informacija iz oblasti fizickog vaspitanja i sporta,
razvoj fizickih sposobnosti u funkciji snalazenja u vanrednim situacijama (zemljotres,
poplava, pozar...), povezanost fizickog vezbanja i estetike, znacaj vezbanja u porodici,
planiranje vezbanja u okviru dnevnih aktivnosti, znacaj fizicke aktivnosti za zdravlje,



postovanje zdravstveno-higijenskih mera pre i posle vezbanja, posledice neodrzava-
nja higijene — higijena pre i posle vezbanja, znadaj upotrebe voca i povréa u ishrani,
posledice napravilne ishrane i prekomernog unosenja energetskih napitaka, postupci
ucenika nakon povreda (traZzenje pomodi), vezbanje i igranje u razli¢itim vremenskim
uslovima (uputstva za igru i vezbanje na otvorenom prostoru), ¢uvanje okoline na
otvorenim prostorima izabranim za vezbanje i posledice konzumiranja duvana.

Sve spomenute oblasti, teme i sadrZaji ukazuju na veliku kompleksnost nastave
fizickog i zdravstvenog vaspitanja ali i na veliki obim gradiva koji je potrebno savla-
dati sa malim fondom c¢asova. Poseban izazov za nastavnike predstavlja Cinjenica
da u petom razredu pocinju da rade sa ucenicima koji nisu imali fizicko vaspitanje
rukovodeno od strane nastavnika fizickog vaspitanja i da se vedi broj dece prvi put
srece sa organizovanim vidom fizickog vezbanja. | pored toga, svaki posvecen peda-
gog fizicke kulture mora da pokusa realizovati najvazniji zadatak osnovne faze casa
fizickog vaspitanja, a to je da se dobrom organizacijom, atmosferom i efektima svakog
Casa ucenici podstaknu na vezbanje i izvan Skolskog konteksta. Potrebno je konstan-
tno raditi na motivisanju ucenika da se bave vezbanjem kroz samoorganizovanje u
grupama ili samostalno.

Kompleksnost nastavnog procesa u fizickom i zdravstvenog vaspitanju ogleda
se i u Cinjenici da, za razliku od drugih predmeta, veéina ¢asova fizickog vaspitanja
predstavlja jedinstvo: obucavanja i usavrSavanja kretanja, razvoja fizickih sposobnosti,
sticanja i primene znanja u oblasti veZbanja uz adekvatan vaspitno-obrazovni rad.
Za osnovnu fazu ¢asa karakteristi¢an je sistem sloZenih uticaja na li¢nost ucenika.!

U cilju boljeg sagledavanja povecanja komplesnosti obima i sadrZaja nastave fizi¢-
kog i zdravstvenog vaspitanja u osnovnoj skoli, u Tabeli 9. prikazan je i modifikovan
plan i program obuke sportsko-tehnickih elemenata za Sesti razred osnovne skole.*

Naravno, kao $to je to bio slucaj u pregledu prethodne tabele (Tabela 8.), u Tabeli
9. su dati samo osnovni sadrzaji sportsko-tehnickih elemenata, a ostale oblasti/teme
se odnose na poucavanje teorijskih znanja koja su u velikoj meri sli¢cna onima koja su
navedena za peti razred.

Detaljniji uvid u planove i programe po razredima moguc je na internet stranici
Zavoda za unapredivanje obrazovanja i vaspitanja (ZUOV; https://zuov.gov.rs/).

Na ¢asovima obrade novog gradiva — ucenja novih vezbi i kretanja mogu da se
primenjuju svi ranije navedeni organizacioni oblici nastavnog rada na casu fizickog i
zdravstvenog vaspitanja:

e frontalni oblik rada

e grupni oblik rada

e radu paru

¢ individualni oblik rada



Tabela 11. Sportsko-tehnicki elementi u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja - Sesti razred

Oblast/tema

Sadrzaji

Motoricke vestine, sport i
sportske discipline - atletika

Tehnika Stafetnog tréanja, skok udalj, bacanje kugle 2 kg., istraj-
no tréanje — priprema za kros, skok uvis (opkoracna tehnika),
bacanje vorteksa

Motoricke vestine, sport i
sportske discipline - sport-
ska gimnastika

Vezbe na tlu, preskoci i skokovi, vezbe u uporu, vezbe u visu,
greda, gimnasticki poligon

Osnove timskih i sportskih
igara -kosSarka

Osnovni elementi tehnike i pravila:

¥

kretanje u osnovnom stavu u odbrani,
kontrola lopte u mestu i kretanju,
vodenje lopte,

dribling,

hvatanja i dodavanja lopte,

Sutiranja,

principi induvidualne odbrane,
otkrivanje i pokrivanje (saradnja igraca),
osnovna pravila kosarke

¥

¥

2

¥

R

¥

¥

¥

R

X

PR

X

Motoricke vestine, sport i
sportske discipline - plesi
ritmika

Vezbe sa vijacom, narodno kolo ,,Moravac”, narodno kolo iz
kraja u kojem se Skola nalazi, osnovni koraci drusvenih plesova

Motoricke vestine, sport i
sportske discipline - plivanje

Predvezbe u obucavanju tehnike plivanja, tehnika kraula, tehni-
ka plivanja lednog kraula, odrzavanje na vodi radi samopomodi

Frontalni oblik rada na ¢asovima obrade novog gradiva

Ovaj oblik rada predstavlja Cest oblik nastavnog rada koji se primenjuje u nasoj
praksi. Naime, pored Cinjenice da ovaj oblik rada ima odredene nedostatke, on na-
stavnicima omogucava da imaju dobar pregled rada, odrzavanje discipline i radne
atmosfere, sto frontalni oblik rada ¢ini najekonomicnijim. Posebna pogodnost ovog
oblika rada ogleda se u tome da je na taj nacin najlakse svim ucenicima izloziti isto
gradivo, $to je narocito izraZzeno u radu sa ucenicima mladeg Skolskog uzrasta. Fron-
talni oblik rada podrazumeva istovremeno angazovanje svih uc¢enika na istim kretnim
zadacima, na istom prostoru, sa istim rekvizitima ukoliko je predvideno njihovo kori-
S¢enje. Frontalni oblik rada uz koriséenje rekvizita se desSava kada postoje adekvatni
materijalni uslovi u $koli, odnosno kada svaki u¢enik ima rekvizit i svi u€enici izvrSavaju
isti motoricki zadatak.

Navedene prednosti primene frontalnog oblika rada prilikom obrade novog gradiva
su dobro poznate, ali potrebno je ukazatii na odredena ogranicenja ovog oblika rada
kod ucenja novih nastavnih sadrzaja. Naime, u savremenoj nastavi fizickog vaspitanja



kao jedan od bitnih faktora za njenu uspesnost vazan je kognitivni angazman uceni-
ka.*'2 Upravo frontalnim oblikom rada, gde ucenici ,kopiraju” pokrete nastavnika, ne
postize se veca kognitivna aktivacija jer se ucenici trude da ponove ono sto su videli
bez previse promisljanja o tim kretnjama. Takode, po slic(nom osnovu, u dobroj meri
izostaje i socijalna interakcija ucenika, jer su fokusirani na nastavnika i sebe, a ne na
saradnju sa drugim ucenicima.

Grupni oblik rada na casovima obrade novog gradiva

Ucenja novih vezbi i kretanja u formi grupnog oblika rada vrlo ¢esto se primenjuje
u savremenoj nastavi fizickog vaspitanja.'* U nasoj nastavnoj praksi ovaj oblik rada
je najdominatniji i predstavlja rad u grupama, optimalno od cetiri do osam ucenika,
koji mogu biti angaZovani na razlicitim ili istim zadacima. Kada se uci novo gradivo
onda se obi¢no govori o radu grupa na istim zadacima. Neretko, usled ogranicavajucih
materijalno-tehnickih uslova za odvijanje nastave fizickog vaspitanja, prvenstveno
nedovoljnog broja rekvizita, grupni oblik rada predstavlja osnovni oblik rada u savla-
davanju novog gradiva. Za rad u grupama veoma je vazno da motoricki zadatak bude
prikladan sposobnostima ucenika. Da bi nastavnik ispoStovao taj zahtev potrebno je
da obezbedi sledece:

¢ da ucenik ima jasnu ideju Sta se od njega/nje ocekuje da uradi

¢ da ucenik ima dovoljno prilika/pokusaja da uspesno izvede zadatak

e da ucenik ima jasnu povratnu informaciju?

Grupni rad se po pravilu izvodi u heterogenim ili homogenim grupama, a u cilju
efikasnijeg procesa ucenja, ali i socijalne interakcije, pozeljno je da nastavnik primenjuje
oba vida grupnog rada. Rad sa neujednacenim grupama po bilo kom kriterijumuima
svoje prednosti prvenstveno sa pedagoskog aspekta. S obzirom da u neujednacenim
grupama postoje ucenici sa boljim ili slabijim sposobnostima, umenjima i vestinama,
na dobro organizovanom c¢asu gde je radna atmosfera pozitivha, moze se ocekivati
da, bolji“ u€enici pomazu slabijima u procesu ucenja.

U radu sa homogenim grupama ucenici imaju ve¢u mogucnost za liéni napredak.
Na primer, grupa ucenika koja je izuzetno napredna u kosarci moze da zeli uvezbavanje
takti¢kih elementa igre u napadu/odbrani i delegiranje ucenika koji imaju poteskocéa
da vode loptu u takvu grupu bi bilo vise nego pogresno. Iz tog i sli¢nih razloga, pozelj-
no je formirati viSe manjih grupa kako bi ucenici imali viSe moguénosti za vezbanje
i time ostvarili dvostruku korist u smislu veceg broja ponavljanja nekog motori¢kog
zadatka i veéeg intenziteta vezbanja.

Rad u paru na casovima obrade novog gradiva

Ovaj oblik rada predstavlja vrlo dobar koncept uc¢enja novih motorickih kretanja
(vezbi) i podrazumeva naizmenicni rad ucenika na istom motorickom zadatku — vezbi.
MoZe da se primenjuje u svim fazama casa fizickog vaspitanja, a nastavnici bi trebalo



da odreduju parove ucenika na osnovu sli¢nosti njihovih morfoloskih karakteristika,
motorickih sposobnosti, umenja i navika. Rad u parovima moze biti u vidu saradnje,
gde ucenik asistira partneru i pasivnog ili aktivnog partnera — kod vezbi gde partneri
imaju razli¢ite uloge, na primer jedan ucenik vodi loptu uz pasivno ili aktivno ometanje
partnera, razne vezbe gde je otpor teZina tela partnera i slicno.!

Pozitivni aspekti rada u parovima na casovima obrade novog gradiva ogledaju se u
socijalnoj interakciji, znacajnijoj kognitivnoj aktivaciji u¢enika i poveé¢anoj mogucénosti
za individualno odredivanje opterecenija (fizioloskog, intelektualnog i emocionalnog).
Takode, ucenici vole ovu formu rada i na taj nacin se pripremaju za rad u veéim gru-
pama. Radom u parovima, ucenici u vecoj meri postaju aktivni subjekti nastave, gde
se s pravom moZe govoriti o punoj angazovanosti u¢enika na casu fizickog vaspitanja,
u svakom razvojnom domenu li¢nosti: fizickom, kognitivnom i afektivnom.

Individualni oblik rada na ¢asovima obrade novog gradiva

Ovaj oblik rada predstavlja formu rada u kome svaki ucenik samostalno uci svoj
motoricki zadatak. Vrlo retko se koristi u praksi fizickog vaspitanja kao glavni oblik rada,
a najcesce svoju primenu nalazi kao pomocni nacin rada. Individualni oblik rada kod
ucenja novih sadrzaja moze da bude efektan u smislu korekcije i u¢vrséivanja brojnih
motorickih umenja i znanja. U prvom redu to se odnosi na ucenike koji imaju potes-
koda sa izvodenjem odredenih sportsko-tehnickih elemenata kojima mogu da se daju
individualne vezbe u skladu sa nivoom njihovih motori¢kih umenja, znanja i psihofi-
zickih karakteristika. Povratna informacija nastavnika je direktna i vrlo individualna.

Pored Cinjenice da je individualni oblik rada efikasan kada se radi o obucavanju
novih kretnih zadataka, mora se naglasiti da postoje ozbiljni limitirajuci faktori za
njegovu primenu u praksi. Prvi takav faktor je raspoloZivo vreme za rad sa svakim
pojedinacnim ucenikom, zatim potrebna je detaljna priprema nastavnika. Takode,
limitirajuci faktor ovog oblika rada odnosi se na slab angazman afektivnog domena
razvoja ucenika jer su oni usmereni na sebe, sopstveno motoric¢ko izvodenje $to
direktno smanjuje moguénost socioemocionalne interakcije ucenika.

S obzirom da postoje tri vrste individualnog oblika rada u nastavi fizickog vaspitanja,
na ¢asovima obrade novog gradiva najprimereniji su direktan rad nastavnika sa u¢enikom
i rad gde svi ucenici samostalno rade iste zadatke. Tre¢a forma individualnog rada, gde
svi ucenici samostalno rade razli¢ite zadatke, bi bila previse komplikovana za rad u obradi
novog gradiva za jednog nastavnika u odeljenju. Direktan rad nastavnika sa u¢enikom,
podrazumeva da nastavnik neposredno uceniku odreduje motoricke zadatke (vezbe),
daje mu detaljna uputstva za izvodenje. Ucenik samostalno izvrSava motoricki zadatak,
a od nastavnika dobija povratnu informaciju. Ovaj vid rada je poZeljan kod ucenika koji
se vracaju u nastavni proces posle bolesti, povrede i sl. Kod individualnog rada gde svi
ucenici samostalno rade iste zadatke, rad poprima oblik frontalne nastave ali iako svi
ucenici rade na istom zadatku, oni ga izvrSavaju svojim tempom i intenzitetom bez me-
njanja sustine (forme) zadatka. Povratna informacija u ovom obliku rada je minimalna.



Na kraju, potrebno je istaci da bez obzira o kom metodicko-organizacionom obliku
rada se govori, kada je u pitanju savladavanje novog gradiva u glavnom delu ¢asa,
moguc scenario je da proces obuke i usavrsavanja ne ispuni funkcije zadataka nastave.
U tom slucaju treba prekinuti sa primenom tog sadrzaja i odmah precinaigrui B fazu
glavnog dela Casa, ¢ime ¢e se pomoci da ucenici ostvare adekvatan intenzitet vezbanja,
emotivno uzbudenje i reSavanje razlicitih zadataka fizi¢kog i zdravstvenog vaspitanja.

Cas uvezbavanja i usavrsavanja

Na ¢asovima uvezbavanja i usavrsavanja vezbi i kretanja mogu da se primenjuju svi
organizacioni oblici nastavnog rada na casu fizickog vaspitanja: frontalni oblik rada,
grupni oblik rada, rad u paru i individualni oblik rada.

Osnovni zadatak koji se Zeli postici na ¢asu uvezbavanja i usavrsavanja je sistematsko
formiranje, stabilizacija i automatizacija motorickih vestina i navika u nastavi fizickog
vaspitanja. Najcesce se koristi sinteticki metod, odnosno ponavljanje motorickog
zadatka u celini. Takode, na ovim ¢asovima znacajna paznja se posvecuje i razvoju
motorickih sposobnosti ucenika jer vecina ¢asova fizickog vaspitanja Cini jedinstvo
obucavanja i usavrSavanja kretanja, razvoja fizickih sposobnosti, sticanja znanja iz
oblasti vezbanja uz primeren pedagoski rad.t

Ovi ¢asovi logicki slede nakon €asova obrade novog gradiva i na njima se radi na
uvezbavanju i usavrsavanju svih vezbi i kretanja koji su predvideni nastavnim pla-
nom i programom. Svakako, na ovim ¢asovima se radi i na usavrSavanju motorickih
sposobnosti ali i na sveukupnom razvoju licnosti ucenika u fizickom, kognitivnom i
afektivnom domenu.

Frontalni oblik rada na casovima uvezbavanja i usavrsavanja

U nasoj nastavnoj praksi, frontalni oblik rada ima nesto manju zastupljenost u glav-
nom delu ¢asa uvezbavanja i usavrsavanja. Najcescée se primenjuje kod usavrsavanja
motoric¢kih sposobnosti, na primer priprema za kros. Frontalni oblik rada, kao sto je
ranije istaknuto, nastavnicima omogucava dobar pregled rada, odrzavanje discipline
i radne atmosfere. Nesto slabija karakteristika ovog oblika rada je nemogucénost
pruzanja kvalitetne povratne informacije ka uc¢enicima.

Drugi ozbiljan ogranicavajuci faktor za ovu vrstu rada u nasoj praksi je materijalno-
tehnicke prirode. Naime, ako je u pitanju uvezbavanje/usavrsavanje nekih sportsko-
tehnickih elemenata sa upotrebom rekvizita (najcesce su u pitanju lopte), cesto se
dogada da nema svaki ucenik rekvizit na raspolaganju ili jednostavno nema dovoljno
prostornih uslova za izvodenje neke aktivnosti i tada se ne moZe govoriti o frontalnom
obliku rada. U tim sluc¢ajevima, nastavnici obic¢no pribegavaju grupnim oblicima rada.
Ukoliko pak svi u€enici imaju uslove da istovremeno izvode motoricki zadatak bez
prostornih i drugih ogranicenja, ovaj oblik rada mozZe da bude vrlo efikasan, posebno
u cilju intenzifikacije nastave.



U smislu veée efikasnosti rada primenog ovog nacina sprovodenja motorickih zada-
taka, potrebno je voditi racuna da se izbegava: predugo i previse detaljno objasnjavanje
od strane nastavnika, prevelik broj ponavljanja nekog motorickog zadatka moze izazvati
dosadu kod ucenika, zaustavljanje rada celog razreda zbog jednog — dva ucenika koji ne
mogu da prate ritam izvodenja zadatka, stajanje nastavnika na jednom mestu.

Grupni oblik rada na casovima uvezbavanja i usavrsavanja

Ovaj oblik rada je dosta racionalnije reSenje kada se radi o ¢asovima uvezbavanja i
usavrsavanja. S obzirom da grupni oblik rada predstavlja rad u grupama, u cilju kvali-
tetnijeg usavrSavanja motorickih vestina i navika poZeljno je da se formira viSe manjih
grupa i na taj nacin bi u€enici imali viSe mogucnosti za vezbanje, odnosno izvodenje
veceg broja ponavljanja nekog motoric¢kog zadatka kao i veéeg intenziteta vezbanja.

Grupni oblik rad ¢e biti efikasniji kada se ucenici grupiSu u homogene grupe.
Homogene grupe karakterise slican nivo motorickih vestina, umenja i sposobnosti
ucenika i u takvom stimuliSu¢em kontekstu sviimaju veéu moguénost za licni napredak.

Kada ucenici ostvare zadovoljavajuéi napredak pozeljno je da se grupe menjaju,
odnosno da se radi sa heterogenim grupama kako bi i ucenici sa nesto slabijim sposob-
nostima imali priliku da napreduiju, ali i kako bi se ostvarile poZeljne socijalne interakcije.

Rad u paru na casovima uvezbavanja i usavrsavanja

Ovakav oblik rada na ¢asovima uvezbavanja i usavrsavanja predstavlja vrlo dina-
mican i zabavan nacin rada za uéenike koji se smenjuju u izvodenju istog motorickog
zadatka. Pre pocetka rada, nastavnici odreduju parove ucenika na osnovu sli¢nosti
njihovih morfoloskih karakteristika, motoric¢kih sposobnosti, umenja i navika. Rad u
parovima moze da ima viSe kombinacija izvodenja motorickog zadatka:

e svi parovi izvode isti zadatak

e svaki par izvodi razlicit zadatak

e kombinacija prethodna dva nacina — neki parovi izvode iste zadatke, a drugi

parovi razli¢ite zadatke

S obzirom na karakter ¢asova uvezbavanja i usavrsavanja, najpovoljnije bi bilo
da nastavnik rasporedi ucenike tako da svaki par radi svoj zadatak svojim tempom,
odnosno intenzitetom. Pozitivni aspekti rada u parovima na ¢asovima uvezbavanja
i usavrSavanja ocituju se u jo$ vecoj socijalnoj interakciji, znacajnijoj kognitivnoj ak-
tivaciji i poveéanoj moguénosti za individualni napredak u svim domenima razvoja
uéenika (fizickom, intelektualnom i emocionalnom).

Individualni oblik rada na casovima uvezbavanja i usavrsavanja

Ovaj oblik rada predstavlja oblik rada u kome svaki ucenik samostalno radi na uvez-
bavanju i usavrSavanju motorickih vestina, navika i sposobnosti. Jasni su razlozi zbog



kojih se ovaj oblik rada nesto rede koristi u praksi fizickog i zdravstvenog vaspitanja kao
glavni oblik rada, ali postoji opravdana sumnja da se on u dovoljnoj meri primenjuje
i kao dopunski oblik rada. To se, pre svega, odnosi na rad sa nadarenim ucenicima,
odnosno sportskim talentima. Upravo nadareni uéenici, a koji Cesto nemaju mogucnosti
(finansijske) da se bave sportom, su ti kojima ovaj oblik rada jeste izuzetno potreban
i sigurno postoji realna opravdanost za njegovu ¢es¢u primenu.

Sa druge strane, i druga grupacija ucenika, koja je na dijametralno suprotnoj strani
od nadarenih ucenika, dakle netalentovani, takode imaju veliku potrebu (i Zelju) da
poboljsaju svoje neadekvatne vestine, umenja i sposobnosti. Priprema nastavnika za
individualni rad sa u¢enicima jeste najveci otezavajuci faktor za primenu istog u prak-
si, ali uz kvalitetno planiranje i organizaciju ¢asa, moguce je da se sprovede u formi
dopunske vezbe. Poseban kvalitet ovog oblika rada je moguénost davanja precizne i
direktne povratne informacije.

U ovom tipu ¢asa prikladna je primena sva tri oblika individualnog nacina rada:

e direktan rad nastavnika sa u¢enikom
¢ svi u€enici samostalno rade iste zadatke

¢ svi ucenici samostalno rade razli¢ite zadatke (u skladu sa individualnim potre-
bama, sposobnostima, znanjima, umenjima itd.)

Kod direktnog rada nastavnika sa u¢enikom, sto je idealna situacija za usavrsavanje,
nastavnik neposredno uceniku odreduje motoricke zadatke (vezbe), daje mu detaljna
uputstva za izvodenje. U¢enik samostalno izvrSava motoricki zadatak, a od nastavnika
dobija povratnu informaciju.

Kod individualnog oblika rada, gde svi ucenici samostalno rade iste zadatke, rad
poprima oblik frontalne nastave ali svi u€enici svoj zadatak izvrSavaju svojim tempom
i intenzitetom bez menjanja sustine zadatka. Povratna informacija u ovom obliku rada
je minimalna.

Treéa forma individualnog rada, gde svi ucenici samostalno rade razliCite zadatke
podrazumeva da nastavnik odreduje motoricke zadatke za svakog ucenika ili za neke
grupe ucenika. Kada se radi o pojedincu, on izvodi motoricki zadatak u skladu sa svojim
sposobnostima i moguénostima, a kada se radi o grupi ucenika, onda svaki ucenik iz
grupe izvrSava motoricki zadatak samostalno, sopstvenim tempom i intenzitetom.

Slabosti primene individualnog oblika rada na ¢asovima uvezbavanja i usavrsava-
nja su u smanjenoj socioemocionalnoj interakciji u¢enika i vremenu potrebnom za
kvalitetnu pripremu casa.

Mesoviti (kombinovani) cas

Kao Sto je to bio slucaj sa ¢asovima obrade novog gradiva, ¢asovima utvrdivanja
i usavrsavanja vezbi i kretanja, na meSovitim ¢asovima mogu da se primenjuju svi
organizacioni oblici nastavnog rada na Casu fizickog vaspitanja: frontalni oblik rada,
grupni oblik rada, rad u paru i individualni oblik rada.



Prema strukturnim karakteristikama ¢asova fizickog i zdravstvenog vaspitanja u
danasnje vreme, mesoviti (kombinovani) tip ¢asa se najéesée primenjuje. Najcesce,
ovim Casovima se objedinjuju elementi ¢asova obrade novog gradiva i utvrdivanja i
usavravanja. Prema nekim autorima? ovaj tip ¢asa nije najpovoljnije resenje jer odra-
Zava nedovoljnu pripremljenost nastavnika, odnosno usmerenost ¢asa na uvodenje
u rad, obucavanje ili uvezbavanje.

Uprkos takvim razmisljanjima, mora se primetiti da u savremenoj nastavi fizickog
i zdravstvenog vaspitanja ¢asovi sve viSe poprimaju oblik kombinovanih nastavnih
jedinica® gde se u A delu osnovne faze ¢asa uce nove kretne forme, a u B delu se
primenjuje uvezbavanje (na)ucenog, najéesée u formi raznih igara.

Frontalni oblik rada na mesovitim (kombinovanim) casovima

Ovaj oblik rada se generalno manje primenjuje u osnovnom delu ¢asa, ali u nasoj
praksi se prilicno Cesto koristi. Nastavnici fizickog vaspitanja u nedostatku kreativnijih
reSenja pribegavaju ovom obliku rada jer on zahteva manje vremena za pripremu i
realizaciju Casa.

U svakom slucaju na svakom ¢asu fizickog vaspitanja dolazi do frontalnog oblika rada
bar u pojedinim delovima ¢asa. Obi¢no se to deSava u uvodnom i zavrSnom delu ¢asa.
Mogucnost primene ovog oblika rada u kombinovanim ¢asovima je odli¢na ukoliko
postoje odgovarajuci materijalno-tehnicki uslovi za odvijanje nastave.

Na primer, ako prilikom obuke novog tehnickog elementa u koSarci — vodenje
lopte, svi u€enici imaju loptu, pozeljno je da se primenjuje frontalni oblik rada gde
svi ucenici istovremeno rade na tom motorickom zadatku. Sve to treba da bude
primenjeno u A delu osnovne faze ¢asa, a u B delu osnovne faze ¢asa treba pribedi
grupnom obliku rada, gde ¢e uenici imati priliku da kvalitetnije pristupe uvezbavanju
elemenata koje su ucili u A delu ¢asa.

Grupni oblik rada na mesovitim (kombinovanim) casovima

Grupni oblik rada u ovakvom tipu ¢asa ima nezamenljivo mesto jer je i inace najdo-
minatniji oblik nastavnog rada u nasoj praksi. Najcesée se primenjuje u osnovnoj fazi
Casa, i to u oba dela (A iB) osnovne faze ¢asa. Kada je rec o ta dva dela osnovne faze
Casa, moZze se reci da je primena grupnog oblika rada nesto cesca u A delu posebno
kod uveZbavanja ili usavrSavanja nekih sportsko-tehnickih elemenata, jer u praksi
cesto nastavnici nemaju dovoljno prostora, rekvizita i sl., da sprovedu uveZzbavanje
svih ucenika istovremeno.

Grupni oblik rada je vrlo pogodan i kod ¢asova gde je osnovni zadatak rad na ra-
zvoju motorickih sposobnosti ucenika, tako da nakon frontalnog rada, gde svi ucenici
rade vezbe (npr. oblikovanja) po komandi nastavnika, nastavnik rasporeduje ucenike
u grupe u skladu sa njihovim sposobnostima, onda ucenici nastavljaju da rade vezbe
snage, brzine, izdrzljivosti u skladu sa nivoom sposobnosti grupe.



Posebnu kategoriju grupnih oblika rada ¢ini rad na stanicama i kruzni metod vez-
banja. U ranijim poglavljima je bilo reci o ova metoda rada, a osnovna pogodnost
njihove primene u nastavi fizickog vaspitanja je u moguénosti da se istovremeno, u
potpunosti, angazuju svi ucenici u radu. Znacajno je i to da se mogu sprovoditi u nesto
oskudnijim materijalno —tehnicki uslovima nastave. Ovi oblici rada su veoma efikasni
i kada je u pitanju intenzifikacija vezbanja, koja je sigurno jako neophodna ako se u
obzir uzme slab nivo motorickih sposobnosti u¢enika u nasoj zemlji.*®

Savremene tendencije u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja upucuju na inten-
zifikaciju ¢asova sto se sigurno moZe posti¢i primenom ovih oblika rada. Efikasan cas
fizickog vaspitanja podrazumeva kvalitetan instruktivni deo (ucenje), ali i znacajnu deo
¢asa posvecen fitnesu, odnosno fizickoj spremnosti u¢enika.® U tom kontekstu, kruzni
metod i metod stanica mogu efektno da se primenjuju u osnovnoj fazi ¢asa kao celini
(bez podele na Ai B deo osnovne faze ¢asa). Oba metoda rada su veoma korisna i zani-
mljiva za ucenike, jer takav rad unosi posebnu dinamiku i utice na dobro raspolozenje
za rad. Nastavnik treba konstantno da pruza pozitivnu povratnu informaciju i podstice
ucenike jer oni vole da ¢uju podrsku kada rade na razvoju svojih fizickih sposobnosti.

Rad u paru na mesovitim (kombinovanim) ¢asovima

Rad u parovima na kombinovanim ¢asovima predstavlja odlicnu moguénost za punu
primenu ranije pomenutog Reciprocnog stila rada.'” Ovaj stil rada znacajno aktivira
fizi¢ki, socijalni ali i kognitivni domen razvoja licnosti, Sto mu daje dodatnu vaznost.
Zadaci koji se postavljaju pred ucenike u ovoj metodi su koncipirani tako da ih ucenici
obavljaju u saradnji sa drugima, i ono Sto je posebnost ove metode je Cinjenica da
ucenici daju povratnu informaciju svojim drugarima o njihovoj motornoj izvedbi. Svaki
par ucenika dobija , list zadataka“ sa specificnim instrukcijama i ulogama koje ucenici
treba da ispune. Ucenik naizmeni¢no moZe da bude u ulozi vezbaca ili posmatraca.
Ovaj stil se primarno koristi kod usavrSavanja neke kretnje ili vezbe i najveci uticaj ima
na socijalnu interakcija ucenika.

Dobar primer mogucnosti primene ovog stila rada je u pripremnim ¢asovima za
motoricka testiranja koja se obavezno provode na nastavi fizickog i zdravstvenog
vaspitanja. U¢enici mogu da se pripremaju za testiranje u paruili u manjim grupama.
Svaki ¢lan grupe moze dati vredne informacije i motivaciju za rad.

Rad u parovima na ¢asovima fizickog vaspitanja moze da se primenjuje u svim fa-
zama Casa. Ipak, ¢ini se da je najcelishodnije primenjivati ovaj nacin rada u pripremnoj
fazi kao sto su vezbe oblikovanja u parovima, a zatim u B delu osnovne faze ¢asa ako
se radi na uvezbavanju i usavrsavanju nekih sportsko tehnickih elemenata (reciprocni
stil rada). Na primer, ako su ucenici radili A delu frontalno obucavanje odbijanje lopte
prstima u odbojci, kasnije u B delu, mogu da nastave tu aktivnost u parovima. Takode,
ako se u B delu Zeli povedati intenzitet rada na ¢asu kroz uvezbavanje i usavrSavanje
motoric¢kih sposobnost moze se pristupiti radu u parovima i tada ucéenik koji izvodi
vezbu dobija povratnu informaciju sa puno podrske i podsticanja na rad.



Individualni oblik rada na mesovitim (kombinovanim) ¢asovima

S obzirom da ovaj oblik rada predstavlja formu rada u kojoj svaki u¢enik samo-
stalno izvodi svoj motoricki zadatak i da predstavlja redak oblik rada u nasoj praksi,
u kombinovanim ¢asovima najprikladnije je da se primenjuje u B delu osnovne faze
¢asa ili u zavr$noj fazi ¢asa. Svakako, to podrazumeva da se u pripremnoj fazi i/ili A
delu osnovne faze ¢asa radilo frontalno, kako bi se ovakav ¢as mogao okarakterisati
kao kombinovani ¢as.

Konkretna moguénost primene ovog oblika rada u B delu osnovne faze ¢asa je
kada ucenici primenjuju nauc¢ene elemente u igri (na primer igra kosarke na dva kosa),
a s obzirom da najces$cée ne postoji moguénost da svi ucenici istovremeno ucestvuju
u njoj, onda se preostalim ucenicima zadaju individualni motoricki zadaci koje oni
uvezbavaju izvan granica terena za igru.

Primena obog oblika rada u zavrsnoj fazi ¢asa moze da bude kod vezbi statickog
istezanja koje se izvodi na kraju vezbanja i tada svaki ucenik moze individualno da
izvodi vezbe za sebe. Naravno, opsta karakteristika primene ovog oblika rada je da
se on primenjuje sa ucenicima koji imaju zadovoljavajuci nivo obucenosti u fizickom
vezbanju. Povratna informacija nastavnika kod ovog oblika rada je direktna i vrlo
individualna.

Individualni oblik rada je efikasan kada se radi o obucavanju i uvezbavanju moto-
rickih zadataka, ali kao Sto je ranije pomenuto postoje realni ogranic¢avajudi faktori za
njegovu primenu u nasoj praksi. Pre svega to se odnosi na raspoloZivo vreme za rad
sa svakim pojedinacnim ucenikom, zatim detaljnu pripremu nastavnika, raspoloZive
uslove itd. Takode, istice se i slabija mogucnost socioemocionalne interakcije uceni-
ka. | pored toga ovakav oblik rada treba povremeno da se primenjuje, posebno kod
nadarenih ucenika, ali i onih sa nesto slabijim motorickim sposobnostima, vestinama
i umenjima.

Cas proveravanja

Casovi proveravanja predstavljaju deo sveukupne evaluacije uspesnosti, odnosno
efekata nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Procena efekata nastave se vrsi na
osnovu nekoliko pokazatelja:

e usvojenost motorickih vestina

¢ nivo motorickih i funkcionalnih sposobnosti

® nivo znanja iz oblasti fizickog i zdravstvenog vaspitanja

e aktivnost i odnos ucenika prema fizickom i zdravstvenom vaspitanju

¢ individualni napredak uéenika u svim navedenim segmentima

Uopsteno govoreci, Casovi proveravanja naucenog se rede izvode kao samostalan
rad, a ¢esc¢e u kombinaciji sa ponavljanjem pred proveravanje.’® Evidentno, evaluacija
efekata nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja predstavlja sloZen proces, ali se taj



proces u praksi Cesto svodi na ocenjivanje i testiranje motorickih sposobnosti ucenika.
Proveravanje bi trebalo da se vrsi na kraju svakog tematskog ciklusa. Kada se govori
o proveri efekata nastave fizickog vaspitanja veoma je korisno uporediti te efekte sa
propisanim ishodima nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja jer oni predstavljaju
dobru osnovu za praéenje i procenu postignuéa ucenika, odnosno kreiranje zahteva
kojima se moze utvrditi da li su u€enici dostigli ono Sto je opisano odredenim ishodom.
Pored toga, postojanje ishoda olaksava i izveStavanje roditelja o radu i napredovanju
ucenika. Nacin i proces ocenjivanja i testiranja motorickih sposobnosti u¢enika ¢e biti
posebno obradeni u narednim poglavljima, a u ovom delu ¢e biti istaknute specifi¢-
nosti s obzirom na oblike nastavnog rada.

Dakle, kada se radi o ¢asovima provere, narocito motorickih vestina i umenja,
najcesée se primenjuje individualni oblik rada, Sto znaci da se ocenjuju i procenjuju
individualne sposobnosti, vestine i umenja ucenika. Rad u parovima je realna situacija
u kojoj nastavnik moZe da oceniizvodenje odredenih motorickih zadataka, posebno
kada se radi o sportsko-tehnickim elementima, kao Sto je dodavanje i hvatanje lopte
u kosarci, rukometu, fudbalu, odbijanje lopte prstima, podlakticama u odboijci i sli¢no.

U izuzetnim slucajevima, nastavnik moZe da procenjuje i ocenjuje uspesnost ucenika u
grupnim aktivnostima (timski sportovi). Frontalni oblik rada nema prakti¢nu primenu na
Casovima provere jer je iluzorno ocekivati da nastavnik moZe da oceni ceo razred odjednom.

Ako je u pitanju testiranje motorickih sposobnosti u¢enika, kao jedan od obave-
znih oblika evaluacije napretka ucenika u fizickom i zdravstvenom vaspitanju, onda
se iskljucivo govori o individualnom radu, odnosno testiranju ucenika.

Zavrsna faza casa fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Prema vedini autora iz oblasti metodike fizickog vaspitanja ova faza ¢asa traje oko
3-5 minuta. Osnovni zadaci ove faze €asa jesu fiziolosko i emocionalno smirivanje
organizma, Sto podrazumeva vracanje svih funkcija u organizmu na nivo priblizan
njihovom pocetnom nivou. U tom smislu, prikladno je da se primenjuju telesne
aktivnosti manjeg intenziteta i sporog tempa, a u savremenoj nastavi fizickog vaspi-
tanja to moze da bude forma statickog istezanja, elemenata pilatesa, joge. Takode,
u zavisnosti od tipa aktivnosti koji je bio dominatan u osnovnoj fazi ¢asa mogu da se
primenjuju aktivnosti koje ¢e na adekvatan nacin da relaksiraju organizam ucenika.

U vaspitnom smislu, zavrSna faza Casa je vazan, kratak vremenski period, kada
se sumiraju rezultati proteklog rada. Ovakvi pogledi na zavrsnu fazu c¢asa nisu i ne
smeju da budu puke fraze nego deo kontinuiranog i kvalitetnog pedagoskog rada.
Potpuno je neprikladno i neprofesionalno da se zavrsna faza ¢asa , preskace”, odno-
sno da jednostavno izostane sa Casa fizickog vaspitanja. Ovakva praksa nazalost nije
,hepoznata” u nasim Skolskim uslovima. Istaknuti autori ukazuju i na vazan aspekt
ove faze Casa u smislu da je ona osnovna veza sa narednim casom ili nizom Casova
koji treba da uslede (tematski ciklus).



Prema Kragujevicevoj®, zavrsna faza ¢asa podrazumeva niz mera do zavrsetka casa
u uZzem smislu jer se ¢as telesnog vjezbanja ne moze zavrsiti i tehnicki i funkcionalno
istovremeno. Te mere se odnose na sledece postupke:
1. najava prekida rada,
dogovora i uputstva za raspremanje prostora gde se vezbalo,
okupljanje dece ispred nastavnika,
kratak rezime ucinjenog,
davanje sugestija za vezbanje van $kole,
pozdrav ,Cas je zavrien, zdravo!”,

No uhswnN

organizovano napustanje vezbalista u koloni po dva, hodom ili marsevim ko-
rakom, do prostora za presvlacenje i igranje,

8. odlazenje ucenika iz kruga namenjenog fizickom vaspitanju na druge nastav-
ne aktivnosti pod nadzorom ucitelja

S obzirom na oblike nastavnog rada, u zavrsnoj fazi ¢asa obicno se primenjuje
frontalni oblik rada. Naime, nastavnici po pravilu na kraju osnovne faze ¢asa daju
znak za prekid aktivnosti, a koji je poznat i ranije dogovoren i obavestavaju ucenike
o zavrSnim aktivnostima. Ukoliko je, na primer, nastavna jedinica bila obucavanje
tr¢anja na srednje pruge, nastavnik ¢e verovatno primeniti frontalni oblik rada za
vezbe istezanja nogu. Ukoliko je, opet glavna aktivnost na c¢asu bila usavrsavanje
motorickih sposobnosti — snage, nastavnik moze da primeni individualni oblik rada u
formi individualnog istezanja ucenika s obzirom na angaZovanu muskulaturu svakog
pojedinacnog ucenika.

Grupni oblik rada takode ima svoje mesto u zavrsnoj fazi ¢asa — posebno kada
se radi o pospremanju sprava i rekvizita. Uc¢enike treba nauciti da je sastavni deo
vezbanja priprema, odnosno pospremanje vezbalista.

Rad u parovima ima posebno vazno mesto u ovoj fazi ¢asa kada se radi o vezbama
istezanja. Naime, savremeni koncepti vezbanja podrazumevaju staticko istezanje na
kraju veZzbanja, a pasivno staticko istezanje je metod koji se najvise preporucuje. S
obzirom da pasivno stati¢ko istezanje najc¢eS¢e podrazumeva rad sa partnerom, to
predstavlja sjajnu mogucénost za socijalnu interakciju uéenika. Cak i ne$to kompleksnije
metode istezanja, kao Sto je proprioceptivna neuromisi¢na facilitacija (PNF), mogu
da budu primenjene u nastavi fizickog vaspitanja kao odli¢an nacin za dodatan ko-
gnitivni angazman ucenika, uz mogucnost primene ranije spomenutog stila Vodenog
otkrivanja.*®



Slika 72. Primena PNF metoda istezanja

Pitanja za proveru znanja:

10.

11.

Navedite najvaznije karakteristike osnovne faze casa fizickog i zdravstvenog
vaspitanja.

Navedite osnovne tipove ¢asa fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Koje su razlike u radu na ¢asovima obrade novog gradiva — ucenja novih vezbi
i kretanja u frontalnom i grupnom obliku rada?

Koje su razlike u radu na ¢asovima uvezbavanja i usavrSavanja u grupnom i
radu u parovima?

Koje su prednosti i nedostaci rada u parovima na ¢asovima obrade novog gra-
diva — u€enja novih vezbi i kretanja?

Koje su prednosti rada u parovima na na ¢asovima uvezbavanja i usavrsavanja?
Koje su prednosti i nedostaci individualnog oblik rada na ¢asovima uvezbava-
nja i usavrsavanja?

. Navedite osnovne karakteristike Mesovitog (kombinovanog) casa fizickog i

zdravstvenog vaspitanja.

Navedite osnovne karakteristike ¢asa proveravanja u fizickom i zdravstvenom
vaspitanju

Navedite osnovne karakteristike zavrSne faza Casa fizickog i zdravstvenog vas-
pitanja.

Koji oblik rada se najcesée primenjuje u zavrsnoj fazi ¢asa fizickog i zdravstve-
nog vaspitanja i zasto?
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POGLAVLIJE X

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

- upoznate tri najvaznija oblika opterecenja ucenika na casovima fizickog i
zdravstvenog vaspitanja,

-> shvatite vaZznost pravilnog doziranja opterecenja ucenika, posebno sa indivi-
dualnog aspekta,

-> upoznate razne nacine odredivanja individualnog opterecéenja ucenika,

—> shvatite vaZnost fizickog vezbanja na kognitivni i afektivni domen razvoja uce-
nika,

- razumete faktore emocionalnog opterecenja (stresa) ucenika na casu fizickog
i zdravstvenog vaspitanja i nacine za njihovo smanjenje.

FIZICKI, KOGNITIVNI | AFEKTIVNI ASPEKTI
ANGAZOVA!\IOSTI UCENIKA NA CASU
FIZICKOG VASPITANJA

Dugi niz godina jedna od nezaobilaznih tema vezana za nastavu fizickog i zdravstve-
nog vaspitanja svakako se odnosi i na stepen angazovanosti u¢enika na ¢asu. Tacnije,
taj stepen angaZovanosti se najc¢esée posmatrao kao optereéenje ucenika na casu.

Prema nasim istaknutim autorima?, opterecenje u vezbanju se moze posmatrati kao
mera objektivnih pokazatelja, odnosno parametara funkcionisanja organizma, poput
vrednosti pulsa za vreme vezbanja i posle vezbanja, broj utrosenih kalorija itd. Oni takode
istiCu i subjektivni pokazatelj opterecenja, pod kojim podrazumevaju liéni osecaj vezbaca.

Ranije, 60-ih godina proslog veka, nasi teoreticari su predstavljali teoretski poZzelj-
ne krive opterecenja na Casu fizickog vaspitanja u kojima je prikazano da fiziolosko
optereéenje postepeno i progresivno raste od uvodne faze ¢asa sve do kraja B dela
osnovne faze ¢asa, kada iznosi 100%, da bi u zavrSnoj fazi ¢asa opterecenje iznosilo
10% (Grafikon 1).? lako je takva kriva opterecanja lepo zamisljena, kasnija istraZiva-
nja su utvrdila da je u stvarnim, skolskim uslovima, takva slika optereéenja na casu
fizickog vaspitanja potpuno nerealna.?



faze fasa I n A g v

trajanje 10% 20% 40% 20% 10%

Grafikon 1. Kriva fizioloSkog opterecenja na Casu fizickog vaspitanja prema Vukoticu?

U nasoj nastavnoj praksi najcescée se govori o tri aspekta optereéenja ucenika:!
¢ fiziolosko

¢ intelektualno

e emocionalno

Ovakva glediSta na stepen angaZovanosti ucenika na casu fizickog vaspitanja se
vise mogu posmatrati u tradicionalnom smislu, a noviji koncepti nastave tu angazo-
vanost tretiraju kao fizicki, kognitivni i afektivni aspekti angazovanosti uc¢enika na
Casu fizickog vaspitanja.

FizioloSko opterecenje (fizicki domen angazovanosti ucenika)

FizioloSko opterecenje na ¢asovima fizickog vaspitanja odnosi se na sveukupnu
angaZzovanost organizma ucenika kao i odgovore najznacajnijih sistema organizma na
povecan telesni napor kao Sto su kardiovaskularni, respiratorni, kostano-zglobni i misi¢-
ni.* Sledi kratko podsecanje na fizioloske reakcije najvaznijih telesnih sistema ¢oveka.

Fizioloska reakcija kardiovaskularnog sistema na povecan telesni napor

U praksi se fizioloSko optereéenje najcesce odreduje prema vrednostima sréane
frekvencije - pulsa. Puls je samo jedan od pokazatelja reakcije organizma na telesni
napor. Kardiovaskularni sistem je primarni regulator transporta kiseonika i hranljivih
materija u sve Celije Covekovog organizma. Prelaskom iz stanja mirovanja u neku
telesno zahtevniju aktivnost, kao Sto je vezbanje, raste i zahtev za resintezu ATP-a
kao i obezbedivanje energije potrebne za rad. Brojne su promene koje se desavaju
u kardiovaskularnom sistemu za vreme povecanog telesnog napora, a najznacajniji
pokazatelji pojacanog rada ovog sistema su:®



¢ srcana frekvencija

¢ udarni volumen srca

e minutni volumen srca

e povecanje krvnog pritiska
e preraspodela krvotoka

Srcana frekvencija (puls)

Sréana frekvencija je najjednostavniji i naj¢esce koriséen indikator intenziteta telesnog
napora. Iz tog razloga se najcesée koristi u trenaznom procesu sportista kao mera za in-
tenzitet rada. Medutim, iako je ovaj pokazatelj dosta pouzdan u tom smislu, potrebno je
ukazati i na faktore koji mogu znatno da ,ugroze” tu pouzdanost. Neki od tih faktora su:

e temperatura sredine u kojoj se aktivnost izvodi,

¢ nadmorska visina,

e zravstveni status vezbaca,

* nivo zamora vezbaca

¢ hidriranost organizma

¢ kondicioni status vezbaca

Sr¢ana frekvencija u mirovanju, prosecne odrasle osobe, krece se u rasponu od
60. do 80. otkucaja u minutu, dok kod elitnih sportista iz tipi¢nih sportova izdrZljivosti
(maraton, triatlon, biciklizam itd.) te vrednosti mogu da budu niZe i od 40. otkucaja
u minutu. Imajudi u vidu kardiovaskularne parametre, posebnu paznju treba obratiti
na to da deca u odnosu na odrasle imaju:

* manji volumen srca

® manji minutni volumen srca

e vedu sréanu frekvenciju

U tom smislu, veZbe i aktivnosti koje se primenjuju kod dece moraju biti uskladene
sa njihovim funkcionalnim sposobnostima i morfoloskim karakteristikama.

Udarni volumen srca

Prilikom otpocinjanja intenzivnije fizicke aktivnosti, osim povecanja srcane fre-
kvencije, kardiovaskularni sistem reaguje i povecanjem koli¢ine krvi koju srce izbaci
iz leve komore svakim narednim otkucajem. Ta koli¢ina ispupmane krvi naziva se
udarni volumen. Prosecna vrednost udarnog volumena netrenirane osobe je 70-80 ml.

Minutni volumen srca

Za vreme fizickog vezbanija razli¢itog intenziteta dolazi do prilagodavanja sréane
frekvencije i udarnog volumena srca povec¢anim zahtevima angaZovane muskulature
za kiseonikom i energentima. Minutni volumen srca predstavlja koli¢inu krvi koju srce



ispumpa u toku jednog minuta i predstavlja proizvod udarnog volumena i sréane
frekvencije. Prosec¢na vrednost minutnog volumena srca kod netrenirane odrasle
osobe je od 4 do 6 |/min, dok ove vrednosti za vreme intenzivne fizi¢ke aktivnosti
mogu da budu od 20 do 40 |/min.

Povecanje krvnog pritiska

Krvni pristisak pocinje da se pove¢ava momentalno s prelaskom iz stanja mirovanja
u kretanje. Njegovo povecanje direktno zavisi od intenziteta kretanja (vezbanja). Za vre-
me vezbanja maksimalnim i submaksimalnim intenzitetom sistolni pritisak moze da se
poveca i preko 200 mmHg. Sistolni pritisak predstavlja pritisak koji ostvaruje srce tokom
kontrakcije leve komore i ispumpavanja krvi dalje u krvotok. Sa druge strane, dijastolni
pristisak, koji srce ostvaruje tokom faze relaksacije omogucava ispunjavanje pretkomora
i komora krvlju. Ovaj pritisak, kod zdravih odraslih osoba, ostaje na vrednostima oko
80 mmHg i za vreme vezbanja. Ono sto zasluZuje posebnu paznju, kada se razmislja o
krvnom pritisku i veZbanju, je razli¢it uticaj vezbi za gornje i donje ekstremitete na krvni
pritisak. Naime, istraZivanjima je utvrdeno da vezbe za ruke i gornji deo tela u znatno
vecoj meri povecavaju krvni pritisak od vezbi za donji deo tela (noge) i to kada su te
vezbe istog energetskog zahteva. Smatra se da je to rezultat kombinacije vise faktora
kao Sto su manja misiéna masa i vaskularizacija gornjeg dela tela, zatim veca energetska
potrosnja radi stabilizacije gornjeg dela tela prilikom izvodenja vezbi rukama.

Preraspodela krvotoka

Od momenta kada ¢ovek pocne sa izvodenjem neke vezbe dolazi do takozvane
»preraspodele” krvotoka kako bi se odgovorilo na povec¢ane energetske zahteve
radne muskulature. To se prevashodno dogada na taj nacin $to se veéa koli¢ina krvi
»preusmeri” iz unutrasnjih organa ka angaZovanoj muskulaturi. Ovaj kompleksan
zadatak odvija se putem nekoliko mehanizama od kojih su najznacajniji vazodilataci-
ja u podrucjima gde je potreban veci dotok krvi i vazokonstrikcija u onim gde je krv
manje neophodna. Ova brza redistribucija krvi uslovljena je intenzitetom vezbanja i
naglasava prioritet misi¢nog tkiva u snabdevanju krvlju u odnosu na druge telesne
sisteme prilikom vezbanja.® Poznavanje mehanizma preraspodele krvotoka za nastav-
nike fizickog vaspitanja, a posebno za sportske trenere je vazno jer nastavnici treba
da skrenu paznju ucenicima da izbegavaju uzimanje obroka neposredno pre ¢asova
fizickog vaspitanja ili vezbanja uopste kako bi izbegli neprijatne stomacne probleme.

Fizioloska reakcija respiratornog sistema na povecan telesni napor

Reakcija respiratornog sistema na povecan telesni napor podrazumeva promene
u nekoliko parametara ovog sistema:

e broj respiracija
e povecanu plué¢nu ventilaciju i



e povecan disajni volumen
e broj respiracija

Broj respiracija predstavlja broj kompletiranih ciklusa udaha/izdaha koje ¢ovek
izvrsi u toku jednog minuta. Za vreme veZzbanja broj respiracija raste proporcionalno
sa metabolickim potrebama angaZovane muskulature kako bi se omogucila razmena
kiseonika i ugljen dioksida u plu¢ima. U zavisnosti od intenziteta aktivnosti taj broj
se krec¢e od proseénih 12-16 udaha/izdaha u mirovanju, oko 30-35 udaha/izdaha
pri vezbanju umerenog intenziteta, a zatim i preko 50 udaha/izdaha kod veZbanja
maksimalnim intenzitetom.’
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Grafikon 2. Medijana i centili broja respiracija u minutu u procesu odrastanja’

Iz prethodnog grafikona se moZe primetiti da se u procesu rasta i sazrevanja
organizma, broj respiracija smanjuje, tako da od rodenja kada je broj respiracija
za 99% dece iznosi ispod 70, taj broj za 99% osamnaestogodiSnjaka se krece do 20
respiracija u minutu.

Povecana plucna ventilacija

Ventilacija predstavlja proces prolaska vazduha kroz disajne puteve do alveola i
nazad, odnosno kiseonika u procesu udaha i ugljen dioksida prilikom izdaha. Porastom
intenziteta vezbanja dolazi do znatno obimnijeg odvijanja ovog procesa.

Povecan disajni volumen

Disajni volumen predstavlja koli¢inu vazduha koju osoba udahne i izdahne u mi-
rovanju i prosecno iznosi oko 500 ml. U mirnom disanju osoba koristi oko 10 — 15 %
ukupnog kapaciteta pluca za disanje. Pod uticajem znacajnijeg akutnog povecanja fizicke



aktivnosti, kod zdravih odraslih osoba, ovaj volumen moze da se udvostrudi i da iznosi
1000 ml. Jedan od vaznijih parametara funkcionalnosti respiratornog sistema je i mak-
simalna potrosnja kiseonika. Vazno je znati da se ovaj parametar progresivno povecava
sa rastom i razvojem deteta, ali i da postoje polne razlike u maksimalnim vrednostima.
Te razlike postaju izrazenije posle devete godine Zivota. Decaci od tog perioda konstan-
tno pokazuju vece vrednosti tako da u odraslom dobu, kod prose¢nog muskarca one
se kre¢u oko 42 ml/kg/min, a kod Zena te vrednosti su nize i iznose oko 33 ml/kg/min.

Fizioloska reakcija kostano-zglobnog sistema na povecan telesni napor

Reakcija kostano-zglobnog sistema na fizicko vezbanje prvenstveno se ogleda
u povec¢anom lucenju sinovijalne te¢nosti u zglobovima koja u stvari ,,podmazuje”
zglobove. Pojacana misi¢na aktivnost za vreme izvodenja vezbi utiCe na ubrzavanje
metabolickih procesa u njima, a kao produkt tih procesa dolazi do oslobadanja
temperature i koli¢ine sinovijalne tecnosti, koja je tada manje viskozna, dovodi do
povecane elasti¢nosti misi¢a, a samim tim i do mogucénosti za izvodenje veceg obima
pokreta (ROM —range of movement).

Fizioloska reakcija misicnog sistema na povecan telesni napor

.....

kiseonika i energenata za svoj rad $to dovodi do Sirenja krvnih sudova (kapilara),
porasta temperature misiéa i konsekventno, poveéanja obima angaZovane muskula-
ture. Od intenziteta i trajanja vezbe zavisi koji tip misi¢nih vlakana ¢e biti regrutovan
za obavljanje rada. Spora misi¢na vlakna su efikasnija u iskoris¢avanju kiseonika pri
stvaranju ATP-a i dosta su otpornija na zamor, dok brza misi¢na vlakna ucestvuju u
radu visokog intenziteta ali kra¢eg vremenskog trajanja. Takode imaju mnogo manji
kapacitet od sporih misi¢nih vlakana. Kod odraslih osoba, ali i adolescenata, ukoliko
je intenzitet veZbanja bio dovoljno visok (anaerobni rad), u procesu adaptacije dolazi
do hipertrofije misica.

Metode za odredivanje intenziteta vezbanja

Poznavanje svih pomenutih reakcija organizma na poveéan telesni napor ucenika
predstavlja samo jedan aspekt u odredivanju njihovog opterecenja na ¢asu fizickog
vaspitanja. Nastavnik ima nekoliko moguénosti da ,nadgleda” opterecenje ucenika.

Prvi nacin odredivanja intenziteta vezbanja, koji je pomenut na pocetku ovog
poglavlja, jeste pomocu srcane frekvencije, odnosno pulsa. Najcesc¢e primenjivana
metoda za odredivanje intenziteta vezbanja pomocu procenta od maksimalnog pulsa.
Vrednost maksimalnog pulsa je najveca vrednost koju zdrava osoba moZe da dosti-
gne, a da ne oseca velike probleme vezane za stres prouzrokovan fizickim naporom.
Za odredivanje maksimalnog pulsa, u praksi se Cesto koristi formula 220 — godine



vezbaca. Naime, ako se u pomenutu formulu unese broj godina osmogodiSnjaka
dobija se vrednost maksimalnog pulsa od 212, dok prema istoj formuli maksimalna
vrednost pulsa za dvadesetogodiSnjaka iznosi 200 otkucaja srca u minutu!

Ova formula nije prikladna za odredivanje maksimalne sréane frekvencije za decu
i osobe mlade od 18 godina!

Deca, generalno imaju vecu sréanu frekvenciju od odraslih u mirovanju jer imaju
manju veli¢inu srca (Grafikon 2.), manji udarni volumen i manju koli¢inu krvi u krvo-
toku.” Sve ove karakteristike dece ukazuju da se ,standardna” formula ne moze i ne
sme primenjivati u radu sa decom.
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Grafikon 3. Medijana i centili frekvencije srca zdrave dece od rodenja do 18 godine Zivota’

Za decu i omladinu, mnogo prikladnija i sigurnija metoda odredivanja vrednosti
maksimalnog pulsa je prema formuli koju su predloZili Tanaka i saradnici®, a koja
glasi: 208 — 0.7 x godine vezbaca.

Primenom ove formule, ranije navedeni primer odredivanja maksimalne src¢ane
frekvencije osmogodisnjaka bi izgledao: 208 — 0.7 x 8 =208 — 5.6 = 202.4

Pored primene prikladne metodologije izraCunavanja maksimalne sréane frekven-
cije, svaki nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja mora da nauci ucenike kako i
gde se uzima mera sr¢ane frekvencije.

Najprakti¢nije je da to bude na vratu (karotidna arterija), par centimetara sa
strane grkljana, gde treba sa vrhovima kaziprsta i srednjeg prsta napipati puls i zatim
u vremenu od Sest sekundi brojati otkucaje. Brojanje otkucaja na Sest sekundi je
prakti¢no jer se dobija ,,realna” vrednost pulsa (eliminise se faktor oporavka), a deci
je mnogo lakse da dobijeni broj pomnoze sa deset i dobiju stvarnu vrednost pulsa u
minuti (Slika 73.).



Slika 73. Pravilan nacin merenja sréane frekvencije na karotidnoj arteriji

Drugi, veoma jednostavan, nacin za proveru intenziteta opterecenja ucenika je
takozvani , test razgovora“. Ovaj test podrazumeva da je intenzitet prikladan, ako
ucenik moZe da razgovara bez gubljenja daha za vreme vezbanja.

Treci nacin odredivanja opterecenja ucenika, u savremenoj nastavi fizickog vas-
pitanja, jeste putem skale za subjektivnu procenu naprezanja (Ratings of perceived
exertion). Ovom skalom se procenjuje osecaj neke osobe o uloZzenom naporu za vreme
vezbanja. Jedna od najcesée primenjivanih skala tog tipa je Robertsonova OMNI skala
za subjektivhu procenu naprezanja.®

OMNI skala je prosla procedure validacije i u sasvim zadovoljavaju¢oj meri od-
slikava stvarno naprezanje subjekta u nekoj aktivnosti. Takode, zbog Cinjenice da je
potvrdena njena primenjivost bez obzira na rasu, pol i zdravstveni status, smatra se
za veoma pogodnu u Skolskoj praksi.

Tabela 12. Verbalne aluzije OMNI skala za subjektivnu procenu naprezanja*®

Odrasli (16+ godina) Deca (8 — 15 godina)
Ekstremno lako =0 Nisam umoran nimalo =0
Lako =2 Malo sam umoran = 2
Nesto lakse = 4 Malo sam viSe umoran=4
Pomalo tesko = 6 Umoran sam =6
TeSko =8 Stvarno sam umoran =8
Ekstremno tesko = 10 Veoma, veoma sam umoran = 10

Pored opisa i brojeva, ove skale se takode predstavljaju pomocu slika, jer za decu
mladeg Skolskog uzrasta Cesto je lakSe da pokaZzu na sliku koja opisuje njihov nivo



zamora ili napora nego da se verbalno odrede prema istom. Stoga, u savremenoj
nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja, pozeljno je imati odStampane kartice sa
OMNI skalom za subjektivnhu procenu naprezanja (Slika 74.).

10

b = i 8 Veoma, veoma
e il 7 sam umoran
6 Stvarno sam
@: 5‘ Umoran Umoran
7L

3 sam

2 Malo sam

vife umoran

o 1 Malo sam
umoran
Nisam umoran
nimalo

Slika 74. Vizuelna OMNI skala za subjektivnu procenu naprezanja®!

Koriséenje OMNI skale za subjektivnu procenu naprezanja ima punu opravdanost
u radu sa decom osnovnoskolskog uzrasta. Ovakav, subjektivan, nacin monitoringa
procesa vezbanja doprinosi boljem razumevanju koncepta izrazavanja doZivljenog
stepena napora putem skala kod dece mladeg i srednjeg skolskog uzrasta. To je
posebno vazno kada se u obzir uzme cinjenica da li¢ni osecaj vezba¢a mora veoma
ozbiljno da se prihvati kao Cinjenica, jer odredena opterecenja na primer pri pulsu
od 170 otkucaja u minutu su za neke ucenike maksimalna, a za druge opet sasvim
podnosljiva.

Pomenuti nacin odredivanja opterecenja, putem kontrole pulsa, jeste objektivna
metoda koja je dosta efikasna kada ucenici nauce da mere isti, medutim, kod dece
i omladine u uzrastu od 6. do 18. godina maksimalne vrednosti pulsa individualno
mogu znacajno da variraju. Najverovatniji razlog za to variranje maksimalnih vrednosti
pulsa je genetska predodredenost. Drugi razlog za odredenu rezervisanost prema
odredivanju opterec¢enja na osnovu maksimalne vrednosti sréane frekvencije je u
opasnosti prevelikog optereéenja ucenika. Na kraju i nazalost, mora se konstatovati
u zadnjih nekoliko godina u nasoj nastavnoj praksi se desio odreden broj incidenata
sa tragi¢nim ishodom, gde je kod ucenika doslo do prestanka rada srca.

Intelektualno opterecenje (kognitivni domen angazovanosti ucenika)

Od filozofa anticke Grcke, Platona, Sokrata, Aristotela pa do velikih pedagoga Ko-
menskog i Rusoa, ¢ovelanstvu je ,nudeno” znanje da fizicka vezba/aktivnost pomaze
¢oveku da se ostvari u svojoj potpunosti.



U dijalogu sa Aristipom, Sokrat istice:

»-..laka zabavljanja i beznaporna uZivanja ne mogu ni telu da pribave jacine kako
vele ucitelji atleta, ni u dusu da usade ikakvo znanje koje bi nesto vredelo. Ali veZba-
nja koja iziskuju podnosenja pomaZu da se stigne do lepih i dobrih dela, kao sto kazu
plemeniti ljudi.“*?

Pored ovakvih, prosveti dobro poznatih razmisljanja, dugo vremena obrazovni
sistemi u Evropi su s ponosom isticali intelektualni razvoj kroz akademsko Skolovanje,
a gde je fizicko vaspitanje i Skolski sport ¢esto posmatrano kao nekognitivni predmet.
U takvom kontekstu, pedagozima fizickog vaspitanja je bilo veoma tesko da ukazu na
kognitivne benefite koje donosi bavljenje fizickim vezbanjem. U akademskim krugovi-
ma je bilo dosta rasprava da fizicko vaspitanje i Skolski sport ne doprinose obrazovnom
razvoju i razvoju kognitivnih sposobnosti. Uprkos tome, istrajni i posveceni pedagozi
fizicke kulture su insistirali da postoje brojni kognitivni benefiti za u¢enike od nastave
fizickog vaspitanja i skolskog sporta.**

U zadnjih dvadesetak godina situacija se znacajno promenila kada je u pitanju
prihvatanje pozitivnih uticaja fizickog vaspitanja na sva razvojna podrucja dece, uklju-
Cujudi i kognitivni razvoj. Mnogo istaknutih autora je sprovelo veliki broj istrazivanja
u kojima su utvrdeni raznovrsni korisni uticaji fizicke aktivnosti na razvoj dece. Obim
tih istraZivanja je takav da se ona mogu svrstati u tri kategorije:

1. istrazivanja povezanosti izmedu fizickog vaspitanja/fizicke aktivnosti i $kol-

skog uspeha ucenika

2. istrazivanja povezanosti izmedu fizickog vaspitanja/fizicke aktivnosti i kognitiv-

nog funkcionisanja

3. istrazivanja povezanosti izmedu fizickog vaspitanja/fizi¢ke aktivnosti i napretka

u drugim oblastima obrazovnog programa (knjizevnost, matematika, nauka).™

Kada se govori o intelektualnom opterecenju ucenika na ¢asu fizickog vaspitanja,
tu se prvenstveno misli na stepen intelektualnog angaZzovanja ucenika. U savremenoj
teoriji i praksi fizickog vaspitanja odavno je poznato da fizicka aktivnost pozitivno utice
na kognitivne sposobnosti u¢enika.'*> Novija istrazivanja potvrdila su pozitivan uticaj
bavljenja sportom, kao i fizicke aktivnosti na skolski uspeh ucenika.®’

Zanimljivi su rezultati longitudinalnog istrazivanja (tri godine) sa ucenicima drugog
i treceg razreda osnovne Skole, u kom su autori utvrdili da fizicka aktivnost za vreme
redovnih Casova iz drugih predmeta (matematike, jezika, geografije) je uticala na
njihovo bolje Skolsko postignuée, dok je kod uéenika kontrolne grupe ¢ak doslo i do
odredenog pada u istom.®
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Grafikon 4. Skolski uspeh nakon primene eksperimentalnog programa fizicke aktivnosti
na redovnim ¢asovima u ucionici (prema: Donnelly & Lambourne)*’

Navedena saznanja upucuju na zdravorazumski zakljucak da je kognitivni angaZzman
na Casovima fizickog vaspitanja veoma koristan i poZeljan, te da se u tom smislu tesko
moze govoriti o intelektualnom preopterecenju ucenika na tim ¢asovima. U nastavhom
procesu poucavanja i u€enja o zdravstveno usmerenom fizickom vaspitanju, kognitivni
domen se angazuje kroz razumevanje njegovih komponenti: principa vezbanja (tre-
niranja), fitnesa, principa pravilne ishrane radi usvajanja i razvijanja zdravog Zivotnog
stila itd. Ovakvo razumevanje rada u kognitivnom domenu, klju¢na je komponenta
kvalitetnog, savremenog fizickog vaspitanja iz vise razloga, a neki od njih su:

e Znanje o fizickom fitnesu i licni odnos prema veZzbanju kao obrascu ponasanja
su jasno povezani. Ljudi imaju sklonost da li¢no ,investiraju” u aktivnosti koje
im znace.®

e Razumevanje naucnih osnova fizicke aktivnosti priprema ucenike da razazna-
ju Cinjenice od fikcije, s obzirom da ée se u svakodnevnom Zivotu Cesto su-
sresti sa reklamama za brz i efikasan nacin gubljenja suvisnih kilograma (ili
obrnuto), najbolje sprave za vezbanje i sl.

e Znanje kako vezbati, na primer kako se pravilno istezati, pravilno izvoditi vez-
be za jacanje, pravilno nadoknadivati tecnost itd.

U prethodnom delu je predstavljen okvir kognitivnhog angazmana ucenika u fizic-
kom vaspitanju u kome, kao $to je to sluéaj sa drugim predmetima, takode treba da
se podstice proces aktivnog saznavanja i u€enja, bez dugotrajnog ,imitiranja“ onoga
Stoim se demonstrira. Uéenje u fizickom vaspitanju je multidimenzionalno i ostvaruje
se u tri domena razvoja licnosti: kognitivnom, psihomotornom i afektivnom.

Od navedenih elemenata, kao klju¢ni, namece se smislena interakcija izmedu
ucenika i sadrzaja koji se uci. U fizickom vaspitanju ovakve interakcije su jasno uocljive
kada ucenik, ne samo sto izvodi neki motoricki zadatak, vec i kognitivno konstruise



smisao onoga Sto radi. Iskusniji nastavnici fizickog vaspitanja, u tom smislu, sluze se
raznim nastavnim metodama i pomagalima — kinogramima, posterima, radu u paru,
zadavanjem individualnih motorickih zadataka itd.

Prema nekim teorijama ucenja (konstruktivizam), da bi doslo do ucenja potrebno
je da postoje smislene interakcije uc¢enika sa sadrzajem koji se uci, kontekstom u kome
se uci, prisustva drugih (iskusnih pojedinaca — obi¢no nastavnika, instruktora), kao
i prisustvo vr$njaka.?

Da bi se za ucenike moglo reci da su ,fizicki obrazovani”, nastava savremenog
fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba da im omogudi, ne samo da ucestvuju u fi-
zickim aktivnostima, vec i da kognitivno shvate razloge (zasto) i mehanizme (kako) na
koji organizovana i planirana fizicka aktivnost doprinosi razvoju, odrzavanju i jacanju
zdravlja i fitnesa.

Primer iz prakse: Naperville Central High School*

Posebno mesto u pogledu izvrsne prakse i potvrde pozitivnih uticaja vezbanja i fizicke ak-
tivnosti na kognitivno funkcionisanje i Skolski uspeh zauzima dugogodisnji program srednje
Skole u Nejpervilu (Naperville Central High School, Illinois, SAD). U tom malom mestu od
1992. godine, ucenici na ¢asovima fizickog vaspitanja nose monitore src¢ane frekvencije
kako bi svaki u¢enik vezbao u svojoj, od nastavnika fizickog vaspitanja, zadatoj zoni rada.
Od tog vremena, skola i distrikt Nejpervil napravili su velike korake ka najvaznijem cilju
nastave fizickog vaspitanja, a to je dobro sveukupno zdravstveno stanje ucenika, njihov
fitnes i spremnost za ucenje. Naime, u tom periodu, u skoli je primeceno da neki ucenici
nemaju zadovoljavajuci Skolski uspeh zbog losijeg Citanja i znanja iz matematike. U skoli je
ubrzo pokrenuta dodatna nastava za te ucenike, uz dodatak jednog ¢asa fizickog vaspitanja
pre ¢asova Citanja i matematike! Casovi fizickog vaspitanja su nazvani , Fizicko vaspitanje
kao priprema za u¢enje (LRPE). Casovi fizitkog su namerno planirani pre ¢asova Citanja
i matematike jer su kreatori programa (profesori fizickog vaspitanja Paul Zientarski i Phil
Lawler) Zeleli da provere efekte tako koncipiranih ¢asova na pomenutu problematiku uce-
nika. Veoma brzo postalo je jasno da su ucenici rapidno napredovali kako u citanju tako i u
matematici. Na poznatom medunarodnom testiranju znanja ucenika iz velikog broja zemalja
iz Citavog sveta u oblasti nauke i matematike (TIMSS — Trends in International Mathema-
tics/Science), uéenici osmog razreda skole Nejpervil Central su 1999. godine nastupili kao
posebna grupa i zauzeli su prvo mesto u znanju iz nauke i Sesto mesto u matematici. Od
tog vremena do danas, program je konstantno obogacdivan sadrzajima na ¢asovima fizickog
vaspitanja, tako da danas ucenici ove skole imaju savremenu teretanu, vestacku stenu za
penjanje, zatvoren bazen, salu za ples itd. Takode, u proceni fitnesa ucenika, u toj skoli se
koriste najsavremeniji softveri kao Sto su TriFIT Software i FITNESSGRAM®.

Savremena problematika u vezi sa nedostatkom kretanja i vr.emena koje danasnja
decaiomladina provedu ispred ekrana, ucinilo je da sticanje kognitivnih znanja vezanih za
zdravlje putem fizicke aktivnosti je postalo vaznije nego ikad ranije u fizickom vaspitanju.



Cinjenica je da se u na$oj nastavnoj praksi nedovoljno posvecuje painja vecem
kognitivnom angaZovanju ucenika u vidu interakcije vezbanja (motorickog zadatka) i
teorijskih informacija znacajnih za to vezbanje. Moguc¢nosti za kvalitetniju aktivaciju
ove interakcije su velike, pre svega nastavnici treba da primenjuju metode u kojima
se uloga donosioca odluka viSe prenosi na njih, kao Sto je na primer grupni rad, rad
u parovima - reciprocni stil, individualni rad - stil samoprovere.

AngaZovanost ucenika u kognitivnom domenu moze da se posmatra i kroz rea-
lizaciju ostvarenosti obrazovnih standarda za predmet Fizicko vaspitanje, a koji su
propisani od strane nadleznih prosvetnih institucija (Pravilnik o opstim standardima
postignuca - obrazovni standardi za kraj obaveznog obrazovanja, Sluzbeni Glasnik,
2010).%2 Ovi standardi predvidaju da ucenici pored osposobljenosti u vestinama i
adekvatnog vrednovanija fizickog vezbanja i fizickog vaspitanja poseduju znanja o
fizickom vezbaniju i fizickom vaspitanju. Ta znanja treba da sadrZe osnovne pojmove
o fizickom vezbanju i osnovnim pravilima vezbanja, pravila sportskih igara i indivi-
dualnih sportova, uticaj fizickog vezbanja na licnost, kao i smisao fizickog vaspitanja.

Emocionalno opterecenje (afektivni domen angazovanosti ucenika)

U procesu poucavanja —ucenja u savremenom fizickom i zdravstvenom vaspitanju,
jedna od krucijalnih komponenti treba da bude usmerenje na angazovanost afektivnog
domena ucenika. Dakle, potrebno je uticati na razvoj pozitivnih osecanja, stavova i
vrednosti kao i socijalno poZeljnih obrazaca ponasanja u fizicki aktivnom okruzenju.

U tom smislu, nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja mora da obezbedi da svi
ucenici doZive pozitivna iskustva u vezbanju i da svesno planiraju aktivnosti u kojima
¢e ucenici zajedno da ucestvuju kako bi razvili adekvatne socijalne vestine.

Casovi, ili bolje re¢eno neke situacije na ¢asovima, fizitkog vaspitanja mogu
da predstavljaju emocionalno opterecenje ucenika. Ovakva stanovista imaju svoju
opravdanost sto potvrduju i neka istrazivanja u kojima se isticu neki od faktora emo-
cionalnog opterecenja (stresa) na ¢asovima fizickog vaspitanja:*

¢ interpersonalni odnosi izmedu vrinjaka

e javni nastup (nastup pred vr$njacima)

e izlozenost tela

e razlika u licnom dozivljaju uloZenog naprezanja i naprezanja vrSnjaka

¢ li¢ni doZivljaj pobede/poraza

Navedeni faktori, koji negativno uticu na stepen angaZovanja ucenika na ¢asu
fizickog vaspitanja, ne bi smeli da se zanemare i iskreni pedagozi fizickog vaspitanja
treba da im posvete punu paznju.



Smanjenje efekata faktora stresa na casovima fizickog i zdravstvenog
vaspitanja

U savremenom pristupu ovim problemima postoje nauéno potvrdeni nacini na
koji se smanjuje uticaj pomenutih faktora (stresora).?

Prvi korak — situacioni zahtevi odnosi se na kreiranje razvojno prikladnih zadataka,
Sto znadi da se ucenicima postavljaju zadaci u skladu sa njihovim znanjem i sposob-
nostima. Postoji nekoliko nacina na koji se menjaju situacioni zahtevi:

poucavanje ,,ponudenim” motorickim zadacima i modifikacija zadatog moto-
rickog zadataka. Kod poucavanja ponudenim motorickim zadacima, nastavnik
predstavi dve ili viSe opcija motori¢kog zadatka i uenici biraju opciju koja
najvise odgovara njihovim sposobnostima. Kada se radi o modifikaciji zada-
tog motori¢kog zadataka, nastavnik, kada primeti da pojedini ucenici imaju
poteskoca da izvedu prvobitnu verziju motorickog zadatka, individualno pri-
lazi u¢enicima ne objavljujudi to pred razredom i menja zadatak tako da i oni
mogu da budu uspesni u izvodenju istog.

poucavanje igara, a posebno sportskih igara kroz faze. Prema Rinku,* na-

stavnici fizickog vaspitanja igre treba da poucavaju kroz Cetiri faze kako bi se

obezbedio prikladan progres savladavanja motorickih zadatka koji se javljaju
uigrama:

1. zadacifaze jedan treba da pomognu ucenicima da steknu osnovnu kontro-
lu motorne radnje (npr. vodenje kosarkaske lopte desnom i levom rukom
u kretanju).

2. u fazi dva, ucenici uvezbavaju motoricki zadatak u kombinaciji ili u pripre-
mi izvodenja drugog motorickog zadatka (npr. prijem lopte u fudbalu i Sut
ka golu).

3. utrecoj fazi uceniciimaju zadovoljavajuéu kontrolu nad izvodenjem moto-
rickog zadatka i mogu da izvode odredene kombinacije sa drugim ucesni-
cima u igri (npr. u kosarci igra 2:2).

4. Cetvrta faza treba da zapocne sa modifikovanim igrama (small-sided ga-
mes) pre nego se prede na igru u celosti (npr. igra 3:3 u kosarci — basket,
pre nego se prede na igru 5:5).

modifikacija opreme znaci primenu sprava i rekvizita koji viSe odgovaraju spo-

sobnostima ucenika (npr. visina grede, veli¢ina lopte i sl.).

maksimiranje mogucnosti uvezbavanja ¢ime se direktno uti¢e na stepen usvo-

jenosti motorickog zadatka, ali se smanjuje i moguénost ,gledanja“ u druge

vezbace, odnosno njihov nacin izvodenja istog.



Slika 75. Modifikacija opreme

Drugi korak — kognitivna ,,podrska“ odnosi se na sposobnost nastavnika da ,pre-
pozna“ ucenike sa nizZim nivoom osecaja kompetentnosti i pove¢anom anksioznosti.
Takvi ucenici Cesto osecaju da situacioni uslovi prevazilaze njihove sposobnosti.

Nastavnik treba da im posveti vise paZznje, da ih ¢esce ohrabruje i daje verbalnu
podrsku. Takode, nastavnik treba da iskoristi svaku priliku kada ti uéenici uspesno
izvedu neki motoricki zadatak ili kada pokaZzu zalaganje i posvecenost vezbanju da
ih javno pohvali.

-

O

Slika 76. Individualni pristup u kognitivnoj podrsci uc¢enika

Treci korak — odgovor na stres, predstavlja poucavanje ucenika nekim od tehnika
za prevazilaZzenje stresnog stanja. Neke od poznatijih (i lako primenjivih) tehnika su:

e usporavanje aktivnosti. Jedna od reakcija na stres je stanje uzbudenosti i hi-
peraktivnosti Sto dovodi do prebrzog izvodenja nekih aktivnosti. Takvim uce-
nicima se smireno kaZe da stanu, izbroje do 10 (ili 20) i da razmisle o aktivno-
sti koju izvode, a zatim da je izvedu u sporijem ritmu.

¢ jedan dubok udah. Ucenicima koji imaju osecaj poveéane anksioznosti treba ukazati
da prestanu sa aktivnostima i da pre nastavka aktivnosti izvedu dubok udah i izdah.



e samoohrabrivanje. Cesta, negativna reakcija na stres je negativno komenta-
risanje sopstvenih postupaka (npr. lzveo sam to tako dobro da ¢e mi se svi
smejati.). Nastavnik treba da pomogne takvim ucenicima ponaosob. Svakom
od njih treba da uputi liéni savet u vidu fraze koju ée uéenik kao vid samoohra-
brenja sebi da uputi kada sledeci put bude u stresnoj situaciji, na primer kod
neuspesno izvedenog motorickog zadatka, umesto samokritickog stava, od-
nosno komentara, primeniti samoohrabrujucu frazu.

Generalno posmatrano, emocionalno optereéenje ucenika na ¢asu je skoro nemo-
guce ,planirati“ unapred, ali ipak, nastavnik izborom aktivnosti, kao i poznavanjem
svojih ucenika, moze u znacajnoj meri da anticipira kako ¢e se ¢as odvijati.

Kada se u obzir uzme cetvorodelna struktura ¢asa i sadrzaji koji prevladavaju za
vreme svake faze ¢asa ponaosob, u praksi najcesée veéa emocionalna pobudenost se
deSava za vreme uvodne faze Casa. U ovoj fazi ¢asa se ¢esto primenjuju razne vrste
elementarnih igara tipa hvatalica, a nakon toga sledi smirivanje emocionalna pobu-
denost jer se u fazi ¢asa koja sledi - pripremnoj fazi — primenjuju vezbe oblikovanja.

U glavnoj fazi ¢asa, nivo emocionalne pobudenosti uglavnom zavisi od tipa ¢asa,
odnosno nastavnog sadrzaja, pa tako ako je u pitanju ¢as obrade novog gradiva, ne
oCekuje se posebno velika emocionalna opterecenost ucenika. Sa druge strane, na
Casovima uvezbavanja i usavrSavanja, narocito u B delu glavne faze ¢asa, mozZe se
oCekivati visok emocionalni angazman ucenika (sportske igre, primena naucenih
elemenata u raznim vrstama elementarnih igara, Stafetna takmicenja itd.)

Poseban vid emocionalnog optereéenja sa sobom nose €asovi proveravanja, jer
za vedinu ucenika provera, odnosno ,javni nastup” predstavlja stresnu situaciju.

Ipak, na kraju ovog poglavlja, pored iznesenih raznih aspekata optereéenja ucenika
na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja, potrebno je istaci da ti ¢asovi u sustini
predstavljaju ili bi trebali da predstavljaju ¢asove psiho-fizicke relaksacije i regeneracije
sposobnosti nakon visecasovne fizicke neaktivnosti Sto su potvrdila brojna naucna
istrazivanja. U tom smislu, Svetska zdravstvena organizacija je dala jasnu preporuku
za svu decu i omladinu, da svakodnevno provedu minimalno 60 minuta u Zivahnoj
fizickoj aktivnosti!?’



Pitanja za proveru znanja:

10.

11.

Navedite tri najées¢e pominjana aspekta optereéenja ucenika na ¢asovima
fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

. Objasnite teorijsku krivu fizioloSkog optereéenja na ¢asovima fizickog i zdrav-

stvenog vaspitanja.

. Obijasnite nacin odredivanja intenziteta vezbanja pomocu sréane frekvencije.

Na koji nacin se kod ucenika najlakse izmeri realna vrednost pulsa?

Navedite formulu Tanake i saradnika za odredivanje vrednosti maksimalnog
pulsa za decu i omladinu.

Objasnite opravdanost primene skale za subjektivnu procenu naprezanja.
Objasnite ,test razgovora“ kao nacin za proveru intenziteta optereéenja ucenika.
Navedite primere pozitivnog uticaja fizicke aktivnosti (vezbanja) na kognitiv-
ne sposobnosti coveka.

. Na koji nacin se ucenici u ve¢oj meri kognitivno angazuju na ¢asovima fizickog

i zdravstvenog vaspitanja?

Navedite osnovne faktore emocionalnog optereéenja (stresa) na Casovima
fizickog vaspitanja.

Navedite tri koraka koji se primenjuju u cilju smanjenje efekata faktora stresa
na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja.
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POGLAVLIJE Xl

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

—-> objasnite vaznost motorickih sposobnosti za u¢enje motorickih vestina,
-> spoznate razlike u razvoju odredenih motorickih sposobnosti s obzirom na pol i uzrast,

—-> objasnite osnovne ciljeve kontinuiranog pracenja fizickog razvoja i razvoja mo-

torickih sposobnosti u¢enika u nastavi fizickog vaspitanja,

- shvatite korist koju imaju ucenici i nastavnici od sprovodenja motorickih testiranja.

PRACENJE | PROCENA |y|0TOR|c“:|<|H
SPOSOBNOSTI UCENIKA

Motoricke sposobnosti kao faktor antropoloskog statusa

Motoricke sposobnosti predstavljaju jedan, od brojnih faktora, koji ¢ine antro-
poloski status coveka. Prema HosSekovoj,! u faktore antropoloskog statusa spadaju:

morfoloske karakteristike

funkcionalne sposobnosti

motoricke sposobnosti

kognitivne (intelektualne) sposobnosti
konativne karakteristike (osobine li¢nosti)
vrednosti i stavovi

mikrosocijalni i socijalni status
zdravstveni status

Motoricke sposobnosti imaju ogroman znacaj za svakodnevni Zivot coveka i od
njihove razvijenosti, u najvecoj meri, zavisi uspesnost izvrSavanja kretanja bez obzira
da li su te sposobnosti urodene ili stecene vezbanjem.? Kretanje, kao sustinska
karakteristika Zivih bica, jeste jedna od osnovnih i najvise proucavanih karakteristika
coveka od njegovog rodenja do odraslog doba. Vedina ljudi je rodena sa svojstvima
da izvedu mnoge kretne vestine — hodanje, tréanje, balansiranje, samo su neke od
primera relativno urodenih manifestacija motori¢kog ponasanja.



Covek, kao bioloski najsavrieniji ,, proizvod prirode” ima fantastiénu sposobnost da
uci iz iskustva, opaza vazne faktore iz okruzenja uz ignorisanje nebitnih i da izvede nove
oblike motornog ponasanja koja nije posedovao. Uspesnost izvodenja i usvajanja novih
kretanja ili motorickih vestina, u velikoj meri, zavisi od motorickih sposobnosti Coveka.

Motoricke sposobnosti se cesto posmatraju kao stabilne karakteristike coveka koje
su u vecoj ili manjoj meri odredene genetskim nasledem. Prema nekim autorima,
motoricke sposobnosti se mogu posmatrati kao gradivni blokovi motorickih vestina,
jer su oni preduslov za izvodenje nekog pokreta i koji imaju veoma znacajnu ulogu u
odredivanju kapaciteta neke osobe da naudi i izvede motoricke vestine.?

Iz navedenog proizilazi da se motori¢ka vestina ne moze kvalitetno izvesti bez
adekvatne motoricke sposobnosti, niti se motoricka sposobnost moZe u punoj meri
ispoljiti bez racionalne tehnike izvodenja kretanja. Neki od primera motorickih spo-
sobnosti su brzina reakcije, koordinacija oko — ruka, brzina pokreta ekstremiteta itd.

U sloZenoj strukturi izvodenja motorickih vestina autori isti¢u tri klju¢na elementa:*

e percepcija relevantnih sredinskih faktora

¢ odlucivanje Sta uraditi, kada i gde da bi se ostvario cilj kretanja

e pokretanje organizovane misi¢ne aktivnosti kako bi se generisalo kretanje ko-

jim se ostvaruje cilj istog

Upravo iz navedenog znacaja koji imaju motoricke sposobnosti u raznim aspektima
Zivota Coveka, vec dugi niz godina, naucnici, lekari, pedagozi fizicke kulture, sporta i
rehabilitacije bave se proucavanjem ovog antropoloskog prostora ¢oveka. Pre nego
se iznesu osnovne informacije o motorickom razvoju u pojedinim uzrastima potrebno
se podsetiti zakonitosti i tendencija psihofizickog razvoja Coveka.

Zakonitosti (tendencije) psihofizickog razvoja coveka

Da bi se bolje razumeo proces savladavanja i u¢enja neke motorne kretnje po-
trebno je ukazati na neke od opstih zakonitosti psihofizickog razvoja ¢oveka, odnosno
tendencija u razvoju motorike:

e intermitentnost u razvoju

e alternativnost u razvoju

¢ od podjednake kontrole bilateralnih ka boljoj kontroli unilateralnih organa

¢ istovetnost razvojnog reda

¢ cefalo-kaudalni pravac razvoja

e proksimo-distalni pravac razvoja

¢ tendencija eliminisanja suviSnog angazovanja misica

Intermitentnost u razvoju

Intermitentnost u razvoju predstavlja pojavu koja znaci da jedan oblik ponasanja ne
postaje stalan kada se pojavi prvi put. Javi se viSe puta, pa se gubi na odredeni period



(npr. vise dana ili nedelja), zatim se javlja ponovo, uz ponavljanje tog ciklusa nekoliko
puta. Intervaliizmedu javljanja nekog oblika ponasanja se sve viSe skracuju, naposletku
se gube i na taj nacin oblik ponasanja postaje stalan. Tipi¢an oblik takvog ponasanja
je proces prohodavanja. Prema misljenjima razvojnih psihologa, nije dovoljno jedno
ispitivanje deteta kako bi se dobila verna slika o nivou razvoja i moguc¢nostima deteta,
odnosno ustanovila intermitentnost.®

Alternativnost u razvoju

Alternativnost u razvoju predstavlja tendenciju da se intenzivniji razvoj raznih
funkcija naizmeni¢no smenjuje. U jednom periodu se intenzivno razvija jedna funk-
cija dok druge stagniraju. Kada se prva funkcija usavrsi, onda se intenzivnije razvijaju
druge. Na primer, kod jednog deteta moze napredovati usavrsavanje hodanja, a da
za to vreme stagnira razvoj govora.

Od podjednake kontrole bilateralnih ka boljoj kontroli unilateralnih organa

Kada se rodi dete je uglavnom simetri¢no, u anatomskom, fizioloSkom i funkcio-
nalnom smislu. Ima podjednako razvijene obe polovine tela i njima se podjednako
dobro sluZi. U toku razvoja postaje funkcionalno asimetri¢no, odnosno jednu stranu,
ceSce desnu, upotrebljava visSe nego drugu, tako da su ruka i noga na toj strani jace,
brie, spretnije.

Istovetnost razvojnog reda

Razvoj se odvija postepeno i to odredenim, konstantnim, redom. Svaki stepen
predstavlja nivo zrelosti. Deca istog uzrasta mogu biti na razli¢itim nivoima zrelosti
neke funkcije, ali u razvojnom redu koji su prosla ili ¢e proéi nema razlike. U tom
smislu, javljanje voljnih pokreta kod sve dece se odvija istim redosledom:®

e kontrola pokreta ociju i pracenje objekata (oko Cetvrte nedelje)

e podizanje i drzanje glave (oko 16. nedelje)

¢ hvatanje predmeta rukama i manipulisanje predmetima (oko 28. nedelje)

e kontrola pokreta trupa, sedenje i puzanje (oko 40. nedelje)

e kontrola pokreta nogu, stajanje i samostalno hodanje (oko 52. nedelje)

Cefalo-kaudalni pravac razvoja

Cefalo-kaudalni pravac razvoja predstavlja tendenciju u razvoju prema kojoj ra-
zvoj tece od glave ka donjim ekstremitetima. Vrh stopala je kod ljudi zavrSna tacka
razvoja. U skladu sa ovim pravcem razvoja motorike razlikuje se i redosled usvajanja
motornih vestina:

1. kontrola misica ociju,

2. ovladavanje facijalnom muskulaturom,



.....

kontrola ruku i gornjeg dela trupa (2 - 4 meseca),

kontrola donjeg dela trupa (odrzavanje sedecéeg poloZaja — 7 meseci),
kontrola sake (6 - 9 meseci),

kontrola nogu (dete obi¢no stoji sa 9 meseci, hoda uz pomo¢

sa 11 meseci, a samostalno hoda sa 15 meseci)

© N U kAW

Proksimo-distalni pravac razvoja

Motorna kontrola se razvija prvo u zoni koja je blize sredisnjoj osi tela, odnosno
od onoga $ta je blize kicmenoj moZdini, ka onome $to je od nje udaljenije. Na primer,
u slucaju ruke, pravac je: rame, lakat, Saka, prsti.

CEFALOKAUDALMNI
PRAVAC RAZVOJA

AN

PROKSIMODISTALNI
PRAVAC RAZVOJA

Slika 77. Pravci razvoja motorike

Tendencija eliminisanja suvisnog angazovanja misica

Pri savladivanju neke motorne vestine dete na mladem uzrastu angaZuje daleko
vedi broj misi¢a i trosi viSe energije nego $to je potrebno za vrSenje te radnje. Kada
se vestina savlada, broj angaZovanih misi¢a se svede samo na one koji su potrebni
za izvodenje te radnje. Tokom razvoja ali i ponavljanja pokreta suvisno angazovanje
misiéa se eliminise.

Struktura motorickih sposobnosti

Brojni autori su pokusavali da definisu i utvrde strukturu motoric¢kih sposobnosti
Coveka, a s obzirom na razlicite pristupe, tesko se moze govoriti o definitivnom modelu
latentnog motorickog prostora ¢oveka. Ipak, ¢injenica je da u nasoj teoriji i praksi se
najcesce primenjuje model koji je definisao Zaciorski®, prema kome postoji sedam
esencijalnih fizi¢kih svojstava Coveka:



* snaga
* brzina

e izdriljivost

¢ koordinacija
e ravnoteZa

e preciznost

e pokretljivost

Pracenje razvoja motorickih sposobnosti u Skolskom uzrastu je veoma vazno i
primenjuje se u vecini zemlja razvijenog sveta. S obzirom da je udzbenik prevashodno
namenjen studentima koji ¢e po zavrsetku svog Skolovanja raditi sa decom osnovnoskol-
skog i srednjoskolskog uzrasta, u narednim pasusima motoricke sposobnosti, odnosno
motoricki razvoj, dece predskolskog uzrasta ée biti naveden u informativnom smislu.

Postoji glediste da kod dece predskolskog uzrasta, od 4. pa sve do 10. godine, moto-
ricki razvoj ima opsti karakter, odnosno da dete motoricke zadatke resava celim telom,
i to na motoricki neefikasan nacin. Objasnjenje za takvo motoricko ponasanje se trazi
u kontekstu neformirane diferencijacije motorickih razli¢itih motorickih struktura, koje
pocinje od 12. a zavrSava se oko 18. godine Zivota.” U tom kontekstu, motoricke sposob-
nosti dece uzrasta od druge do 12. godine Zivota bi¢e razmatrane kroz motoricki razvoj.

Motoricki razvoj dece od rodenja do trece godine Zivota

U prve dve godine Zivota deSavaju se znacajne promene u motori¢ckom razvoju,
nakon kojih dolazi do perioda stabilizacije istog. Na primer, na rodenju dete ne moze
da se krede, ali u toku prve godine Zivota dete stice posturalnu kontrolu, razvija po-
krete okretanja na stranu, puzanja, hodanja cetvoronoske i konacno, oko dvanaestog
meseca ono samostalno hoda. Do kraja druge godine Zivota, dete izvodi osnovne
oblike skokova i pokuSava da trci. Znaci, do kraja trec¢e godine, dete normalnog psi-
hosomatskog statusa bi trebalo da je usvojilo osnove bazi¢nih lokomotornih vestina
hodanja, skakanja i tr¢anja.

Motoricki razvoj predskolske dece

Motoricki razvoj u predskolskom periodu je veoma intenzivan. U ovom periodu
dete sa dosta sigurnosti se penje, skace, prevrce, provlaci. Sticanje navedenih funda-
mentalnih vestina, tokom ovog perioda, predstavlja znac¢ajan argument za potrebu
kvalitetnog poucavanja dece od strane pedagoga fizicke kulture. Ruke su veé prilicno
spretne pa dete voli da sastavlja i rastavlja predmete, sluZi se raznim, jednostavnim
predmetima, orudima i alatima (pribor za jelo, makaze, olovke, bojice). Svakodnevne
aktivnosti, kao Sto su oblacenje i svlacenje odece, obuvanje i izuvanje obude, deci
od 6. godina ne bi trebalo da predstavljaju veéi problem. U 5. i 6. godini dolazi do
jasnog izrazaja da li je kod deteta dominantna desna ili leva ruka, odnosno noga jer
se u ovom periodu zavrSava proces lateralizacije.



Interesantan je pristup nekih autora sagledavanju razvoja bazi¢ne motoricke vestine
—tr¢anja. Naime, oni posmatraju savladavanje motoricke vestine tréanja tzv. pristupom
celog tela (total body aproach), prema kojem se to savladavanje odvija kroz Cetiri faze:®°

Prvu fazu karakteriSe to da se ruke nalaze vise u opruzenom poloZaju sa strane
tela u visini ramena, korak je kratak (otprilike dug kao Sirina ramena deteta). Kontakt
sa tlom se vrsi celim stopalom istovremeno uz blagu fleksiju u zglobu kolena.

U drugoj fazi ruke se drzZe nizZe, u visini struka, korak je duZzi i priblizava se srednjoj
sagitalnoj liniji. Kontakt sa tlom, obi¢no se vrsi celim stopalom istovremeno uz nesto
vecu fleksiju u zglobu kolena u fazi podizanja noge od tla nakon zavrSenog koraka.
Zamajna noga je u fleksiji i kretanje nogu dobija viSe putanju u smeru napred — nazad
(anterior — posterior).

U trecoj fazi ruke se viSe ne koriste prevashodno u cilju odrZavanja ravnoteZze,
vec se drze ispod nivoa struka i vrSe fleksiju i kontra rotaciono kretanje. Korak se
produZava, a kontakt stopala sa tlom ostvaruje se smerom peta — prsti, oba stopala
se kreéu po srednjoj sagitalnoj liniji. Fleksija zamajne noge moze da bude i 90°.

Faval i

decaci
12 3 4 v
T T T T T T T SN SO devojcice
18 24 30 36 42 48 54 60 66 72 78 84 90 96 102 108 114 120

Hronoloski uzrast (u mesecima)

Slika 78. Uzrast u kome 60% decaka i devojcica je sposobno
da izvede bazi¢nu motoric¢ku vestinu tr¢anja (faze od 1 do 4)*°

Cetvrtu fazu karakteri$u suprotna kretanja nogu i ruku, kontakt stopala sa tlom
se ostvaruje smerom peta — prsti, pri manjim brzinama tréanja ali moZe da u potpu-
nosti prede na metatarzalni luk u brzom tréanju. Fleksija kolena se koristi da se odrzi
momentum kretanja. Zamajna noga moZze da bude u fleksiji do sedalnog dela tela.

U ovom uzrasnom periodu dolazi i do razvoja fine motorike, pa tako pisanje postaje
bolje uz tendenciju smanjenja nepotrebnih pokreta. Razvoj motorike vrsi snazan uticaj
i na psihicki razvoj deteta. Motorne funkcije su vazne za razvoj opazanja kod deteta i
to narocito za stvaranje predstava o prostoru i vremenu. U ovom uzrasnom periodu
deca su dovoljno zrela za svesno usvajanje pokreta i sistematskog obucavanja od
strane odraslih, ona sada mogu da ponove gimnasticke pokrete koji su im pokazani.



VezZbanje postaje osnovni uslov za stvaranje motornih navika kod dece. Evidentno
postoje Individualne razlike u pogledu potrebnog vremena vezbanja i mogudih gre-
aka u toku vezbanja neke motoricke radnje. Sto su deca starija, skracuje se vreme
vezbanja, uz smanjenje broja gresaka, dok se ne usvoji novi pokret.

Fizicki razvoj deteta, a u tom smislu i de¢je motorike, preduslov je opsSteg razvoja deteta.
Retko u kojem, od svih razvojnih domena, dete napreduje tako dramati¢no i brzo kao u mo-
torici. Ono, za relativno kratko vreme, prelazi od stanja u kome potpuno zavisi od odraslih
- tzv. bioloskog deficita, do faze u kojoj je skoro sasvim nezavisno od drugih u tom pogledu.

Uzimajudi u obzir jednu od najcescih psiholosko-pedagoskih periodizacija razvoja
deteta i mladih kod nas, u kontekstu Skolskog uzrasta razlikuju se:!

¢ srednje detinjstvo ili mladi $kolski uzrast (od 6/7. god. do 10/11. god.)

¢ kasno detinjstvo ili srednji skolski uzrast ( od 11/12. god. do 13/14. god.)

¢ rana adolescencija ili stariji $kolski uzrast (od 13/14. god. do 17/18. god.)

Motoricki razvoj i motoricke sposobnosti dece mladeg skolskog uzrasta

Ovaj uzrasni period karakterise relativno skladan razvoj. Vecina osobina i sposob-
nosti odvijaju se harmonicno, bez velikih skokova u razvoju uopsteno, ali i kada je rec
o pojedinac¢nim osobinama i sposobnostima.? U ovom periodu potreba za kretanjem
dece je velika - dete usavrsava svoje pokrete, postaje brze i spretnije, moze da ucestvuje
u raznim sportskim takmicenjima, fina motorika ruku je izrazenija, pokreti su sigurniji
kod hvatanja, pisanja, crtanja.

Deci u ovom uzrastu treba omoguciti Sto vise razlicitih motorickih aktivnosti.

Od 7-8. godine snaga misica decaka i devojcica je otprilike na istom nivou, da bi
razlika u korist dec¢aka postala znacajnija od 10. godine (Grafikon 4).
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Grafikon 5. Prosecni rezultati na testu modifikovani zgibovi i
standardni zgibovi na vratilu decaka i devojcica uzrasta od 6. do 18. godina®®



Kada je brzina u pitanju, poznato je da je ona visoko geneteski determinisana,
a brzina provodenja nervnih impulsa dostiZze vrednosti kao kod odraslih osoba vec
oko 6-7. godine. Takode, ovaj uzrasni period je vrlo pogodan za rad na brzinskim
sposobnostima dece, posebno devojcica. Najvecéa efikasnost razvoja brzine kretanja
ostvaruje se u periodu od 9. do 13. godine.'

IzdrZljivost kod dece uzrasta 8-10. godina je dosta ujednacena kod decaka i de-
vojCica i znacajniji porast ove sposobnosti se zapaZa od 12-14. godine. Devojcice u
svim uzrasnim periodima imaju znacajno bolju pokretljivost. Ovaj period je takode
najpogodniji za razvijanje koordinacije decaka i devojcica, Cime se stvaraju preduslovi
za kasnije, lakse, usvajanje sloZenijih motorickih formi.

Motoricki razvoj i motoricke sposobnosti dece srednjeg skolskog uzrasta

Generalno, u ovom uzrasnom periodu, dolazi do naglog telesnog rasta, ali i prirasta
u misi¢noj masi, koja predstavlja, u proseku 32,6% od ukupne mase tela. Medutim,
i pored tog rapidnog poveéanja miSiéne mase, ona u ovom uzrastu zaostaje za po-
rastom kostiju. Sa aspekta topografije, narocito se razvijaju misSiéne grupe opruzaca
snage ,kasni” za telesnim rastom za oko godinu dana u predpubertetskom periodu.®
Uporedo sa prirastom misi¢cne mase dolazi i do porasta relativne snage, koja kod
decaka narocito raste u 10-11. i od 13-14. godine u zavisnosti od misi¢nih grupa. U
tom periodu se javlja neznatno povecanje snage jer je tada najizraZenije usavrSavanje
nervne regulacije i strukture misi¢a.?”

Kod devojcica je neravnomeran razvoj snage tokom celog perioda srednjeg $kol-
skog uzrasta.
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Grafikon 6. Prosecni rezultati tréanja na % milje za decake i
devojcice uzrasta 6. i 7. godina i 1 milja za decake i devojcice od 8. do 18. godina?®



Brzina tr¢anja zavisi od brzine frekvencije koraka i duzine koraka, a u ovom periodu
povecanje frekvencije koraka kod decaka se zapaza od 11. do 12. godine, dok se isto
desava kod devoijcica od 11. do 13. godine. Kod decaka, na uzrastu od 11-14. godina
dolazi do poboljsanja rezultata u tr¢anju na 30 metara, pri istoj frekvenciji koraka
zbog povecanja duZine koraka (porast duZine nogu), povecanju snage i tehnike tr¢anja
(kod onih koji vezbaju).

IzdrZljivost ima znacajniji porast u ovom periodu i ona je konstantno bolja kod
decaka. U 14. godini ova sposobnost iznosi oko 70% izdrZljivosti odraslog ¢oveka
(Grafikon 6).1* U ovom uzrasnom periodu, kao i u svim ostalim periodima, devojcice
konzistentno imaju bolju pokretljivost.

Motoricki razvoj i motoricke sposobnosti dece starijeg Skolskog uzrasta

Razvoj snage kod decaka je posebno intezivan pred kraj puberteta, konstantno
postoji razlika u nivou snage s obzirom na pol, a razlika u razvoju snage u odnosu na
pol je najizraZzenija u 17. godini. Brzinska i eksplozivna snaga (tré¢anje na 30 m, skok
udalj, bacanje medicinke) kod de¢aka ima najveci porast od 15. do 16. godine, a kod
devojcica od 14. do 15. godina (Grafikon 7).
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Grafikon 7. Prosecni rezultati na testu skok udalj za decake i devojcice od 5. do 17. godine®®

Brzina tréanja kod decaka se povecava u periodu od 13-17. godina, a najvece
povecanje je od 15. do 16. godine, dok se kod devojcica rezultat poboljsava od 10.
do 15. godine uz najvece poboljsanje u periodu izmedu 13 i 15 godine.

IzdrZljivost pokazuje najveci porast u uzrastu od 12. do 13. godina, zatim od 14.
do 15. godina, uz ¢injenicu da decaci konstantno imaju visi nivo ove sposobnosti. Sa
druge strane, kao i u prethodnim uzrasnim periodima, devojcice i u ovom periodu
beleZe bolje pokazatelje pokretljivosti (Grafikon 8.)
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Grafikon 8. Prosecni rezultati na testu pretklon u sedu
za decake i devojCice uzrasta od 6. do 18. godina®®

Procena motorickih sposobnosti

Informacije o razvoju motorickih sposobnosti uéenika mogu se dobiti merenjima
i testiranjima relevantnih motorickih sposobnosti. Pri tome se koriste transverzalna,
longitudinalna i kombinovana longitudinalna metoda prikupljanja podataka, od kojih
se u praksi najéesc¢e primenjuje prvopomenuta.

Najcesce odrednice koje se vezuju za istraZivanja u domenu motorickih sposobnosti
coveka odnose se na manifestni i latentni motoricki prostor. Naime, u prakticCnom
smislu, motoric¢ke sposobnosti se opazaju vizuelno, a registruju nekim fizickim velici-
nama i tada se obicno govori o manifestnom motorickom prostoru. Sa druge strane,
brojnim istrazivanjima je utvrdeno da efikasno izvrSenje nekog kretanja predstavlja
kompleksan odgovor organizma ¢oveka koji pociva na sinhronizovanom dejstvu vise
fizioloskih mehanizama koji nisu vidljivi i direktno merljivi, te se govori o latentnom
motori¢kom prostoru.

Bez obzira koja odrednica se koristi, ¢injenica je da su oba prostora medusobno
povezana i uslovljena. Na primer, maksimalni vertikalni skok uvis ¢e pokazati eksplo-
zivnu snagu nogu i izmerena vrednost skoka ¢e predstavljati manifestnu ,meru” te
snage. Istovremeno, za izvodenje takvog skoka, ispitanik je neminovno ,,angazovao”
sve latentne mehanizme, kao $to su regulacija intenziteta ekscitacije - aktiviranje sto
vise motornih jedinica, medumisi¢na koordinacija, relaksacija antagonista i slicno,
kako bi se zahtevana kretnja obavila sto efikasnije.



Slika 79. Vertikalni skok uvis

Brojni, istaknuti, autori pokusavali su da pojasne fenomen motori¢kh sposobnosti
Coveka. Prema jednom gledistu ove sposobnosti se mogu posmatrati kao kretno ispo-
ljavanje ¢oveka, koje je raznovrsno i determinisano kompleksnim latentnim faktorima.®
Motoricke sposobnosti su bile veoma Cesto predmet istrazivanja autora iz oblasti fi-
zicke kulture. Prema tim istraZivanjima, motoricke sposobnosti, posebno u sportskim
aktivnostima, nemoguce je opisati sa nekoliko latentnih dimenzija ¢esto se navode
tri osnovne: brzina, snaga i izdrZljivost koje leze u osnovi svih ostalih, ve¢ da se radi o
sloZzenoj strukturi kvantitativnih i kvalitativnih svojstava, koja su jo$ na nivou hipoteza.?®

S obzirom na znacaj koji motoricke sposobnosti imaju u Zivotu svakog ¢oveka,
prirodno je da se tim sposobnostima posvecuje paznja od najranijeg uzrasta. U tom
smislu, i u nasim predskolskim ustanovama postoji mogucnost (iako jos uvek nedo-
voljno iskoriséena) da se angazZuju struc¢ni saradnici — pedagozi za fizicko vaspitanje.

Nazalost, moguénost kvalitetnog fizickog vaspitanja izostaje i u slede¢em vaspitno-
obrazovnom periodu, od | do IV razreda osnovne Skole kada ucenicima ¢asove fizickog
vaspitanja drZe nastavnici razredne nastave i to najcesce u Skolskom dvoristu, a koji
ipak nisu adekvatno osposobljeni za tu nastavu. Posebnu dimenziju ovom problemu
dajei Cinjenica da uzrast od 7. do 10. godine pokriva veoma znacajan deo senzitivhog
perioda za razvoj veéine motorickih sposobnosti.

Ipak, prvi uzrasni period u kom deca imaju priliku da na planski i organizovan nacin
unaprede svoje motoricke sposobnosti jeste od 10. godine, odnosno petog razreda
osnovne Skole. S obzirom da je potvrdena pozitivna povezanost nivoa fizicke aktivnosti
koji svakako utic¢e i na nivo motorickih sposobnosti jos od predskolskog uzrasta i ado-
lescentnog uzrasta sa nivoom fizi¢ke aktivnosti u odraslom dobu?}, jasna je potreba
da se motoricke sposobnosti planski razvijaju, ali i prate.



Sirom sveta primenjuje se veliki baterija testova za procenu motorickih sposobnosti
dece i adolescenata, kojima se procenjuje i nivo njihovog fitnesa.?? Takode, u velikom
broju zemalja postavljeni su i standardi motori¢kih sposobnosti, odnosno fitnesa za
ucenike razli¢itog uzrasta. Ipak potrebno je istaéi da usvajanje standarda ne znaci uvek
i bolji nivo motorickih sposobnosti, odnosno da su oni ponekad previse zahtevni. Tako
na primeru istrazivanja koje je sprovedeno u Americi, veéi broj u¢enika osnovne skole
imao je problema da ispuni propisane nacionalne standarde iz fizickog vaspitanja.
Analiza motoricke kompetentnosti, nivoa fizicke aktivnosti i fitnesa pokazala je da se
manje od 50% ucenika ose¢a motoricki kompetentno i samo 40% ucenika je zabele-
Zilo rezultate koji su odgovarali zonama dobrog nivoa fitnesa (healthy fitness zones).
Najslabiji pokazatelj koji su u€enici zabelezili bio je taj da je samo 15% uéenika imalo
60 i viSe minuta dnevne fizicke aktivnosti svaki dan.?

Ocito da standardi i pracenje motorickih sposobnosti u¢enika, sami po sebi nece
resiti probleme koji su povezani sa nezadovoljavaju¢im nivoom motorickih sposob-
nosti ucenika, ali svakako predstavljaju korisne informacije kako bi se traZio nacin za
reSavanje brojnih problema u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

U nasoj zemlji, organizovan sistem pracenja fizickog razvoja i motorickih sposobno-
sti dece i mladih postojao je samo na podrucju grada Beograda od sedamdesetih do
devedesetih godina proslog veka. Upravo nedostatak relevantnih i aktuelnih podataka
o stanju motorickog statusa ucenika danasnjice podstakao je grupu domacih autora
koji su, u saradnji sa Zavodom za vrednovanje kvaliteta obrazovanja i vaspitanja, kre-
irali Prirucnik za pracenje fizickog razvoja i razvoja motorickih sposobnosti ucenika u
nastavi fizickog vaspitanja.?* Naime, autori su na osnovu pregleda brojnih sistema i
modela pracenja motoric¢kih sposobnosti u razli¢itim zemljama, kao i na osnovu re-
zultata istrazivanja na reprezentativnom uzorku ucenika osnovnoskolskog uzrasta u
nasoj zemlji, ustanovili bateriju testova za pracenje fizickog razvoja i razvoja motorickih
sposobnosti ucenika osnovnih skola u Srbiji. Rezultati primene utvrdenog modela tek
treba da budu predstavljeni s obzirom da se isti primenjuje od Skolske 2017/18. godine
kao obavezan. Zanimljivo je da su autori, na osnovu rezultata pomenutog istrazivanja
na reprezentativnom uzorku uéenika osnovnoskolskog uzrasta u nasoj zemlji, definisalii
standarde za oblast Razvoj motorickih sposobnosti. Pomenuti standardima predvidene
su i kriterijumske referentne vrednosti rezultata na motorickim testovima (Tabela 13).

Prema autorima, osnovni ciljevi kontinuiranog praéenja fizickog razvoja i razvoja
motorickih sposobnosti ucenika u nastavi fizickog vaspitanja su:

e omogucavanje sistema povratnih informacija za svakog ucenika o licnom ni-

vou motorickih sposobnosti i fizickog razvoja

¢ da se na osnovu rezultata daju preporuke i saveti u¢enicima kako da pobolj-

Saju ili odrze nivo svojih sposobnosti
¢ da se kroz testiranje ucenici obrazuju i bolje razumeju znacaj fizicke aktivnosti
i motorickih sposobnosti za sopstveno zdravlje
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Kao sekundarni cilj, autori su istakli stvaranja baze podataka za nau¢noistrazivacka
proucavanja razli¢ite problematike u bioloskom, antropometrijskom, motori¢ckom i
fizioloSkom domenu dece i omladine sa aspekta zdravstvenog stanja nacije.

U modelu je predvidena procena sledecih pokazatelja rasta i sastava telesne kom-
pozicije: visina tela, masa tela i indeks telesne mase (BMI).

Testovi za procenu motorickih sposobnosti:

e tréanje na 20 m sa progresivnim poveéanjem brzine (Satl ran) - za procenu
kardiorespiratorne izdrZljivosti
e pretklon u sedu — za procenu gipkosti
e lezanje — sed za 30 sekundi, skok udalj, izdrzaj u zgibu — za procenu snage i
izdrzljivosti u snazi
e Cunasto tréanje 4 x 10 m — za procenu agilnosti
U prethodnoj tabeli rezultati indeksa telesne mase u srednjoj koloni su u okvirima
prosecnih vrednosti, a rezultati iz kolone levo ukazuju na ispodprosecan BMI. U desnoj
koloni su iznadprosecne vrednosti BMI za svaki razred pojedinacno. Kod motorickih
sposobnosti, leva kolona predstavlja ispodprosecan rezultat, srednja kolona prosecan,
a desna kolona iznadprosecan rezultat.

Uopste posmatrano, testiranje motoric¢kih sposobnosti u¢enika predstavlja deo
vrednovanja (pracenja rezultata) nastave fizickog vaspitanja i prema nekim autorima,
vrednovanje obuhvata nekoliko vaznih aspekata:?®

* merenja nivoa i poboljsanja fizickih sposobnosti dece i omladine

e procene naucenosti vestina (nivoa sportsko-tehni¢kog obrazovanja)
e utvrdivanja stavova i interesovanja za fizicko vezbanje

¢ sagledavanje u kojoj se meri ucenici aktivno bave fizickim vezbanjem

Opste smernice u pripremi i realizaciji motorickih testiranja

Motoricka testiranja, odnosno procena motorickih sposobnosti, u¢enika treba da
predstavljaju deo kontinuiranog, sistemskog rada nastavnika u fizickom i zdravstvenom
vaspitanju na prikupljanju i interpretaciji informacija o motori¢kom statusu uéenika.
Nastavnici i u€enici kroz ovaj proces dolaze do veoma vrednih informacija. Da bi se
taj, vazan, segment nastavnog procesa izveo kvalitetno potrebno je obratiti paznju
na neke od opstih smernica u pripremi i realizaciji istog:

e Pozeljno bi bilo da se testiranja obavljaju na pocetku i na kraju skolske godine
kako bi se stekao pravi uvid u promene motorickog statusa ucenika.

e PozZeljno bi bilo da se pre motorickih testiranja obavi lekarski pregled ucenika.
U danasnjoj praksi se primenjuje sistematski pregled ucenika na svake dve
godine, odnosno u |, lll, Vi VIl razredu osnovne $kole. Ako nema sistematskog
pregleda, nastavnik treba dve-tri nedelje pre testiranja da predloZi ucenicima
da obave lekarski pregled.



Testiranja motorickih sposobnosti treba uvrstiti u redovan plan rada, uz opti-
malna tri ¢asa za uspesno izvodenje istih, odnosno da ne dode do preoptere-
¢enja ucenika. U tom smislu potrebno je odrediti i pravilan redosled primene
motorickih testova.

Pre izvodenja motorickih testova potrebno je ucenicima dati informacije o
vaznosti motorickih testiranja kako bi se dobili jasni indikatori njihov pravil-
nog rasta i razvoja.

Pre same realizacije motorickih testova potrebno je pripremiti protokole (za-
pisnik) za unos rezultata. PoZeljno bi bilo ukljuciti i u¢enike u proces belezenja
rezultata testiranja. To u velikoj meri olaksava nastavniku rad i, sto je jos vaz-
nije, pozitivno utice na kognitivni angazman ucenika u nastavi fizickog vaspi-
tanja i njihov odnos prema istoj.

Pre izvodenja motorickih testova potrebno je uraditi zagrevanje ucenika, kako
bi se predupredio nastanak eventualnih povreda.

Pre izvodenja motorickih testova potrebno je obezbediti demonstraciju, kao i
detaljno objasnjenje nacina izvodenja svakog testa.

PozZeljno je da nastavnik formira li¢ni karton ucenika u koji unosi rezultate
testova i prati njihov razvoj.

U nasoj Skolskoj praksi nastavnici su Cesto koristili rezultate sa motorickih testi-
ranja za ocenjivanje ucenika iz fizickog vaspitanja. Ta praksa je pogresna, jer kao Sto
je ranije napomenuto, motoricke sposobnosti treba da budu predmet procene a ne
ocene. Takav pristup nije opravdan i za to postoji viSe razloga:

Motoric¢ke sposobnosti su najve¢im delom genetski determinisane, pa je sa
etickog stanovista neprikladno nekom uéeniku dati slabiju ocenu iz fizickog
vaspitanja jer jednostavno nije nasledio , dobre gene” Tipi¢an primer ova-
kvog testa je skok udalj iz mesta koji je gotovo sveprisutan u raznim baterija-
ma testova.

Manifestacija motoric¢kih sposobnosti u vecoj meri zavisi i od stepena ma-
turacije ucenika, koji je veoma individualan. U tom smislu, deca akceleranti
najcesée beleZe bolje rezultate na motoric¢kim testiranjima od dece koja imaju
prosecan ili ispodprosecan razvoj**?’.

UvaZavanje Efekta relativne starosti. Naime, u brojnim istrazivanjima utvdeno
je da relativno stariji ucenici, dakle svi ucenici koji su rodeni u prvom kvartalu
neke godine su ,stariji“ od ucenika iz svoje generacije koji su rodeni u po-
slednjem kvartalu iste godine, i obi¢no imaju bolje rezultate na motorickim
testiranjima.?®?

Rezultat na motorickom testu, u sustini, predstavlja individualnu, fizicku i psi-
holosku reakciju na isti motoricki zadatak, koja kao takva ne bi trebalo da se
koristi u ocenjivanju ucenika.3%3!



¢ U skladu sa savremenim tendencijama u drustvu i Skolstvu, rezultati na mo-
torickim testiranjima bi trebalo da budu saopsteni individualno i da se ne sa-
opstavaju javno. lako je to u nasoj Skolskoj praksi tesko sprovodljivo, buduci
nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba da budu upoznati sa ten-
dencijama koje ¢e vrlo verovatno uskoro postati deo svakodnevne nastavne
prakse u fizickom vaspitanju.

Korist koju imaju ucenici i nastavnici od sprovodenja motorickih testiranja su
visestruke. Za ucenike to je moguénost da se upoznaju sa trenutnim nivoom svojih
sposobnosti, da u dogovoru sa nastavnikom utvrde nacin (i plan) na koji mogu da
unaprede svoje sposobnostii nivo fitnesa, a u skladu sa individualnim karakteristikama
ucenika. Sa druge strane, za nastavnike fizickog vaspitanja, rezultati motorickih testi-
ranja omogucavaju uvid u motoricki status svakog ucenika, ali i povratnu informaciju
o efektivnosti nastave fizickog vaspitanja za protekli nastavni period posebno kada
se radi o drugom testiranju, na kraju Skolske godine.

Do

Slika 80. Vis u zgibu na vratilu — test za procenu izdrzljivosti u snazi ruku i ramenog pojasa

Jedna od korisnih, a nedovoljno primenjivanih, aktivnosti nastavnika nakon do-
bijanja rezultata motorickih testiranja je i obavestavanje roditelja/staratelja o mo-
torickom statusu ucenika. Saradnja ili komunikacija nastavnika fizickog vaspitanja
sa roditeljima/starateljima bi trebala da predstavlja vazan faktor u nastojanjima da
ucenici u Sto veéoj meri ostvare svoje potencijale.

Nastavnici fizickog vaspitanja, pored navedenih aktivnosti, mogli bi da iskoriste
kriterijumske referentne vrednosti rezultata na motori¢kim testovima na reprezen-
tativnom uzorku ucenika osnovne $kole iz Srbije?* i da ih postave na vidnom mestu u
Skolama (ispred sale za FV, kabineta nastavnika FV i sl.) i na taj nacin bi u¢enici mogli
da se informisu o ocekivanim vrednostima za svoj uzrast i, Sto je vaZnije, da dobiju
motivaciju za ostvarenje svojih ,,standarda.” Naravno, te informacije bi uz stru¢na
uputstva nastavnika trebali da pretvore u individualni rad, Sto predstavlja vazan korak
ka usmerenju ucenika na usvajanje navika za redovno fizicko vezbanje. Nastavnik



treba da ohrabruje uéenike na takve aktivnostii da im da smernice kako bi oni mogli
davrse i samoprocenu licnog napretka (na primer, uputstva prikladnog progresivnog
optereéenja kod vezbi snage, istrajnog trcanja i sl.).

Pitanja za proveru znanja:

o Uk WwWwhNhR

N

10.
11.

12.

Objasnite vaznost motorickih sposobnosti za u¢enje motorickih vestina.
Navedite opste zakonitosti i tendencije u razvoju motorike.

Navedite sedam esencijalnih fizickih svojstava ¢oveka prema Zaciorskom.
Obijasnite razlike u razvoju snage decaka i devojcica kroz razlicite uzrasne periode.
Objasnite razlike u razvoju brzine decaka i devojcica kroz razli¢ite uzrasne periode.
Objasnite razlike u razvoju izdrzljivosti decaka i devojcica kroz razlicite uzra-
sne periode

Objasnite sustinu primene standarda motorickih sposobnosti ucenika.

Koji su osnovni ciljevi kontinuiranog pracenja fizickog razvoja i razvoja moto-
rickih sposobnosti ucenika u nastavi fizickog vaspitanja?

Na koji nacin se interpretiraju rezultati motorickih testova ucenika u odnosu
na kriterijumske referentne vrednosti?

Objasnite vaznost opstih smernica u pripremi i realizaciji motorickih testiranja.
Navedite motoricke testove koji se obavezno sprovode kao deo pracenja fi-
zickog razvoja i razvoja motorickih sposobnosti u¢enika u nastavi fizickog vas-
pitanja.

Navedite neke primere korisnosti koju imaju ucenici i nastavnici od sprovode-
nja motorickih testiranja.
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POGLAVLJE XIlI

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

-» upoznate sve obavezne i ostale oblike rada u nastavi fizickog i zdravstvenog
vaspitanja,

—> objasnite sve aspekte pripreme i realizacije Skolskih sportskih takmicenja kao
oblika rada u kom ucenici mogu da pokaZu svoja dostignuca,

—-> shvatite moguénosti i realnost za sprovodenje veoma vaznih oblika rada - Ak-
tivnosti u prirodi (krosevi, zimovanje, letovanje - kampovanje...),

—> shvatite znacaj i neminovnost veceg angaZovanja nastavnika fizickog i zdrav-
stvenog vaspitanja za Korektivno — pedagoski rad.

ORGANIZACIONE FORME RADA U
FIZICKOM | ZDRAVSTVENOM VASPITANJU

Fizi¢ko i zdravstveno vaspitanje predstavljaju jedan od najkompleksnijih predmeta
u nasem obrazovnom sistemu. Ovakva konstatacija moze, na prvi pogled, da zvuci
pretenciozno ali samo za one koji ne poznaju nasu profesiju. Ni jedan drugi predmet
ne mozZe da deluje istovremeno na sva tri razvojna domena ucenika (kognitivni, fizicki i
afektivni), kao Sto to moZe nastava fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Prema aktuelnim
preporukama viSe zdravstvenih organizacija, povedéana fizicka aktivnost u Skolskom
uzrastu direktno je povezana sa kratkoro¢nim i dugoroénim benefitima za zdravlje u
fizickom, emocionalnom, socijalnom i kognitivnom domenu.?3 Cinjenice neosporno
pokazuju da se realizacija nastave iz predmeta fizicko i zdravstveno vaspitanje odvija
u najvise organizacionih oblika rada od svih Skolskih predmeta. U daljem tekstu bice
detaljnije izloZene karakteristike organizacionih oblika rada.

U skladu sa Uputstvom za didakticko-metodicko ostvarivanje programa nastave
fizickog i zdravstvenog vaspitanja,* ista se zasniva na jedinstvu nastavnih i vannastav-
nih organizacionih oblika rada, kao osnovne pretpostavke za ostvarivanje cilja kroz
dostizanje ishoda i standarda ovog vaspitno-obrazovnog podrucja. Prema propisanim,
nacionalnim, planovima i programima za predmet fizi¢ko i zdravstveno vaspitanje,
realizacija nastave predvidena je kroz obavezne organizacione oblike rada i ostale
oblike rada. U osnovnoj skoli, od 5. do 8. razreda, obavezni organizacioni oblici rada su:



¢ Casovi fizickog i zdravstvenog vaspitanja i
e obavezne fizicke aktivnosti uc¢enika (Vi VI razred)
e izabrani sport (VIli VIl razred)

U istom vaspitno-obrazovnom periodu predvideni su i ostali oblici rada u formi:
¢ sekcija

¢ nedelje Skolskog sporta

e aktivnosti u prirodi (krosevi, zimovanje, letovanje - kampovanje...)

e Skolskih i vanskolskih takmicenja i

¢ korektivno-pedagoskog rada

U slede¢em vaspitno-obrazovnom periodu, odnosno srednjoskolskom nivou ob-
razovanja, predvideni su sledeci organizacioni oblici rada:

e (Casovi fizickog i zdravstvenog obrazovanja

¢ slobodne aktivnosti — sekcije

¢ nedelja Skolskog sporta

e aktivnosti u prirodi (kros, sportski dan, izleti, zimovanje, letovanje...)
e Skolska takmicenja i

e korektivno-pedagoski rad i dopunska nastava

S obzirom da je u poglavlju 8. detaljno obradena tema skolskog Casa fizickog i zdravstve-
nog vaspitanja, u daljem tekstu paznja je posveéena ostalim organizacionim oblicima rada.

Obavezne fizicke aktivnosti ucenika (V i VI razred)

Prema ve¢ pomenutom Uputstvu za didakticko-metodicko ostvarivanje programa
nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja,* fiziCke aktivnosti u¢enika doprinose ostva-
rivanju postavljenog cilja i ishoda fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Ove aktivnosti
treba da se organizuju u okviru redovnog rasporeda ili prema posebnom rasporedu u
skladu sa prostornim mogucnostima Skole i potrebama ucenika u trajanju od 1,5 ¢as
nedeljno, realizacijom obaveznih i preporucenih sadrzaja. Plan rada ovih aktivnosti
je sastavni je deo planiranja nastave u fizickom i zdravstvenom vaspitanju.

Nacin na koji ¢e se organizovati ove aktivnosti prepusta se Skolama, koje se na
osnovu predloga Stru¢nog veca opredeljuju za jedan od ponudenih nacina organizacije
ovih aktivnosti. Nacin organizacije ovih aktivnosti je sastavni deo Skolskog programa
i Godisnjeg plana rada skole.

Uputstvom su dalje definisani nacini organizacije rada obaveznih fizickih aktivnosti
ucenika:

¢ Realizuju se u trajanju od 45 minuta, jednom u toku nedelje. U Skolama koje

imaju odgovarajuée materijalno-tehnicke i prostorne uslove, fond od 0,5 Skol-
skog ¢asa odnosno 22,5 minuta, na nedeljnom nivou, moZe se realizovati



tako Sto ¢e ucenici svake druge nedelje imati joS jedan ¢as ovih aktivnosti,
ili na drugi nacin koji predlozi Stru¢no vece fizickog i zdavstvenog vaspitanja.
Radi efikasnijeg rada i obuhvacenosti svih ué¢enika dozvoljeno je spajanje dva
odeljenja istog razreda. Dva nastavnika rade istovremeno sa dva odeljenja.

¢ Realizuju se u trajanju od 45 minuta, jednom u toku nedelje. Fond od % skol-
skog ¢asa odnosno 22,5 minuta, na nedeljnom nivou, realizuje se kumulativ-
no, jednom u tromesecju, u ukupnom trajanju od 6 skolskih ¢asova odnosno
4,5 sati.

e Struc¢no vece moze predloZiti neki drugi nacin organizacije ovih aktivnosti, po-
sebno ukoliko se Skola opredeli da ove aktivnosti realizuje izvan Skole (pliva-
nje, skijanje, klizanje, orijentiring itd.).

Obavezni programski sadrzaji ovih aktivnosti su posebno definisani za ViVl razred.

Obaveznim programskim sadrzajima ovih aktivnosti za V razred predvideno je:

¢ Kondiciono vezbanje ucenika u trajanju od najmanje 20 minuta;

e Malifudbal:

Vodenje i kontrola lopte, primanje lopte i dodavanje lopte razli¢itim delovima
stopala, Sutiranje na gol i osnove igre u napadu (otkrivanje), oduzimanje lopte i osno-
ve igre u odbrani (pokrivanje), vezbe sa dva i tri igraca, igra sa primenom osnovnih
pravila za mali fudbal.

Preporuceni programski sadrzaji ovih aktivnosti:

Obucavanje i usavrSavanje elemenata predvidenih preporu¢enim nastavnim sadr-
Zajima: atletike; gimnastike; plesa i ritmike; drugih aktivnosti predvidenih pogramom
Skolskih takmicenja.

Mali fudbal: kolektivna igra u odbrani i napadu, tehnika igre golmana, igra uz
primenu pravila

Plivanje; skijanje; klizanje; badminton; stoni tenis; orijentiring.

Tako je za Vl razred predvideno:

e Kondiciono vezbanje ucenika u trajanju od najmanje 20 minuta

e Rukomet/mini rukomet

Napredni elementi tehnike, taktike i pravila rukometne igre:

Tehnika - hvatanja kotrljajucih lopti; dribling - vezbe vodenja sa radom nogu
(kroz noge, pored i ispred tela ); vodenje dve lopte; dodavanje lopte: dodavanje
,dugim zamahom” — ¢eoni zalet; dodavanje lopte izvedenim nacinima; dodavanja
sa izmenom mesta; Sutiranja na gol, boc¢ni Sut sa otklonom, Sutiranje pivotmena,
Sut sa krilne pozicije; fintiranje: jednostruka finta u ,slabiju stranu”; hvatanje lopte:
hvatanje jednom rukom;

Taktika - vezbe sa dva i tri igraca u napadu; osnovni principi kolektivne odbrane;
tehnika igre golmana; igra sa primenom pravila.



Preporuceni su programski sadrzaji sledecih aktivnosti:

Obucavanje i usavrsavanje elemenata predvidenih prosirenim nastavnim sadrza-
jima: atletike; gimnastike; plesa i ritmike; drugih aktivnosti predvidenih programom.

Mali fudbal: kolektivna igra u odbrani i napadu; tehnika igre golmana; igra uz
primenu pravila.

Plivanje; skijanje; klizanje; badminton; stoni tenis; orijentiring; druge aktivnosti
po izboru Stru¢nog veca skole.

S obzirom da se koncept Obavezne fizicke aktivnosti uCenika primenjuje od Skolske
2017/2018. godine, mozda je jos uvek rano govoriti o efikasnosti njegove primene.
Ipak, postoje odredene nedoumice koje unose priliénu konfuziju u realizaciji ovakvog
organizacionog oblika rada. Naime, neki od problema odnose se na stalnu potrebu
uskladivanja obavezne fizicke aktivnosti sa planiranim ¢asovima skolskog rasporeda,
odnosno konstantnog ,,dovijanja“ nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja kako
da realizuju tu nastavu. Javljaju se ¢ak i problemi oko kalkulisanja broja ovih ¢asova
u nastavnicku normu ¢asova nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Izabrani sport (VI i VIII razred)

Koncept predmeta Fizicko vaspitanje — izabrani sport zamisljen je tako da Cini je-
dinstvo sa predmetom Fizicko vaspitanje u VII i VIl razredu osnovne Skole. Na pocetku
Skolske godine stru¢no vece nastavnika fizickog vaspitanja u skladu sa uslovima rada
Skole, a u okviru Skolskog programa, pravi predlog sportova koji se nude ucenicima kao
izbor. U sustini, to bi trebalo da budu sportovi koji se u odredenom obimu obraduju
kroz nastavu fizickog vaspitanja:

e atletika

e gimnastika

e rukomet

e koSarka

e odbojka

e mali fudbal

e ritmicka gimnastika i ples

Prema Uputstvu za didakticko-metodicko ostvarivanje programa nastave fizickog
i zdravstvenog vaspitanja:*

¢ nastava fizicko vaspitanje - izabrani sport se realizuje u okviru redovne nasta-

ve sa jednim ¢asom nedeljno koji se unosi u raspored ¢asova skole

e Casovi se upisuju prema redovnom rasporedu ¢asova u rubriku dnevnika pod
nazivom - izabrani sport (npr. koSarka) i posebno se numerisu

e svaki ucenik je obavezan da se opredeli za jedan sport koje mu se ponudi
pocetkom skolske godine



Skola uéenicima treba da ponudi takav izbor da njime budu ponudeni najma-
nje dva inidividualna i dva kolektivna sporta (ako Skola ima optimalne uslove
za rad, ucenicima se moze ponuditi i viSe sportova)

prihvataju se oni sportovi za koje se opredelilo najvise u¢enika u jednom ode-
lienju (celo odeljenje realizuje program izabranog sporta cele Skolske godine)
ucenici jednog odeljenja mogu izabrati isti sport koji su upraznjavali u pred-
hodnim razredima ili mogu izabrati novi sport koji do tada nisu upraznjavali
poZeljno je da se planiraju sportovi koji se nalaze u programima takmicenja
“Saveza za Skolski sport i olimpijsko vaspitanje Srbije”

mogucnost biranja sportova za koje je zainteresovana lokalna sredina, odno-
sno lokalna samourava

mogucnost biranja sportova sportovi za koje postoje odgovarajuéi prirodni i
materijalni resursi: skijanje i veslanje

TeZiSte rada u svim izabranim sportovima treba da bude na tehnici i njenoj primeni
u situacionim uslovima, a kod individualnih sportova potrebno je insistirati na pri-
meni kretanja u takmicarskim uslovima. Na svakom ¢asu, u odredenim vremenskim
intervalima, sprovoditi takmicenje izmedu ekipa.

Prema aktuelnim planovima i programima rada u fizickom i zdravstvenom vas-
pitanju, Izabrani sport se primenjuje u VIl i VIIl razredu osnovne $kole. Jo$ uvek nije
najjasnije da li ¢e ta organizaciona forma rada nastaviti da funkcioniSe u tom obliku.
U svakom slucaju, prema dosadasnjoj praksi, Izabrani sport treba da ispuni sledece
operativne zadatke nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja*:

zadovoljenje primarnih motiva ucenika, posebno potrebe za kretanjem,
igrom i takmicenjem

podsticanje potrebe ucenika za licnom afirmacijom, grupnom identifikacijom
kao doprinosom za brZu socijalizaciju deteta

razvijanje potrebe za stvaralastvom u smeru sportsko-tehnickih i taktickih do-
stignuca i doZivljavanju licnog, ucinka u izabranoj sportskoj grani

primena stecenih znanja u sistemu Skolskih sportskih takmicenja

razvoj i usavrsavanje motorickih sposobnosti

formiranje moralno-voljnih kvaliteta licnosti

otkrivanje darovitih i talentovanih uc¢enika za odredeni sport i njihovo podsti-
canje da se bave sportom

Pored navedenih opstih operativnih zadataka ¢asova Izabranog sporta predvideni
su i posebni operativni zadaci:

razvoj osnovnih motorickih sposobnosti, prvenstveno brzine, koordinacije i
preciznosti u okviru izabrane sportske grane

sticanje i usavrSavanje motorickih umenja i navika predvidenih programom
izabrane sportske grane



e primena stecenih sportsko tehnickih i takti¢ckih znanja i umenja izabranog
sporta u sloZenim uslovima (kroz igru i takmicenja)
e usvajanje etickih vrednosti: poStovanje parnera-protivnika, pravila takmice-
njaiferigre
e obavezna realizacija takmicenja na odeljenskom i razrednom nivou
¢ zadovoljenje socijalnih potreba za potvrdivanjem i grupnim poistovedivanjem
idr.
e stvaranje objektivnih predstava ucenika o sopstvenim mogucnostima za bav-
ljenje izabranim sportom
e podsticanje stvaralastva ucenika u sportu (u domenu tehnike, taktike i takmi-
cenja)
Prema Uputstvu za didakticko-metodicko ostvarivanje programa nastave fizickog
i zdravstvenog vaspitanja, ostvarivanje cilja fizickog vaspitanja — izabranog sporta
predvideno je putem sledecih organizacionih oblika rada:
e (Casovi fizickog vaspitanja — izabranog sporta
e Skolskih i drugih sportskih takmiéenja
e priredbi i drugih drustvenih aktivnosti Skole

Pored navedenih karakteristika organizacione forme rada — Izabrani sport, koja pred-
stavlja integralni deo nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja za ucenike u drugom ciklusu
obrazovanja i vaspitanja, potrebno je ukazati i na neke izazove primene istog u praksi.

Nastavni sadrzaji predmeta fizicko vaspitanje — izabrani sport nisu propisani na
nacionalnom nivou, tako da Skola, odnosno stru¢no vece nastavnika fizickog vaspitanja,
za svaki sport koji su uvrstili u ponudu, kreiraju program/sadrzaj u okviru Skolskog
programa, Obaveza je i da se na osnovu kreiranog programa utvrde minimalni obra-
zovni zahtevi za svaki izabrani sport i za svaku Skolsku godinu, bez obzira koliko godina
su ucenici uprazanjavali izabrani sport. Nastava fizickog vaspitanja - izabrani sport
treba da bude sagledana kao integralni deo nastave fizickog vaspitanja za ucenike u
drugom ciklusu obrazovanja i vaspitanja.®

Naime, prema nekim autorima, desavalo se ¢esto da Skole u Skolski program svrsta-
vaju samo one izabrane sportove koji su veé izabrani od strane ucenika ili dopunjavaju
Skolski program, kao i da stoje uopsteni programi pod naslovom izabrani sport, a da
se ne zna o kom izabranom sportu se radi. Takode, u istom istrazivanju, istice se da je
planiranje i programiranje nastave fizickog vaspitanja i fizickog vaspitanja — izabrani
sport u velikoj meri formalizovano, da nastavne teme nisu dovoljno sistematizovane
i medusobno povezane i da neprecizna operacionalizacija ciljeva otezava evaluaciju
zbog nepreciziranih ocekivanih postignuca ucenika.®

Sve navedeno upucuje na zakljucak da je potrebna struc¢na i sveobuhvatna ana-
liza prakti¢ne primene ovog organizacionog oblika rada kako bi on imao realno vece
efekte u praksi.



Sekcije

Prema Uputstvu za didakticko-metodicko ostvarivanje programa nastave fizickog
i zdravstvenog vaspitanja,* sekcije se formiraju prema interesovanju uéenika. Nastav-
nik kreira poseban program rada s obzirom na materijalne i prostorne uslove rada,
uzrasne karakteristike i sposobnosti u¢enika. Ukoliko je neophodno, sekcije se mogu
formirati prema polu ucenika. Ucenik se u svakom trenutku moze ukljuciti u rad sekcije.

U pomenutom Uputstvu, slu¢ajno ili namerno, Skolske sportske sekcije ,zauzimaju“
najmanje prostora iako su one predvidene kao sastavni deo godisnjeg plana rada Skole
i Skolskog programa. Sekcije bi trebalo da se organizuju najmanje jednom nedeljno
prema planu rada koji sa€injavaju stru¢no vece i nastavnik fizickog vaspitanja koji vodi
odredenu sekciju (fond od 36 casova godisnje).

Sportske sekcije se po pravilu organizuju za sve ucenike koji ispoljavaju posebnu
sklonost i interesovanje za odredene sportove sto €ini jednu od osnovnih razlika u
odnosu na ¢as fizickog vaspitanja - Izabrani sport. Za rad sportskih sekcija takode se
predvida plan i program rada. Svako ucestvovanje ucenika u slobodnim vannastav-
nim fizickim aktivnostima je potrebno posebno vrednovati (Dan izazova, Dan sporta,
Biciklijada...). Sportske sekcije, kao organizaciona forma, mogu da predstavljaju vrstu
selekcije u¢enika u nekom sportu jer nastavnik ima viSe mogucnosti da uti¢e na razvoj
specifiénih svojstava ucenika, a koja su vazna u datom sportu.

Na kraju, potrebno je istaci da je tesko doéi do podataka o stvarnoj efikasnosti
primene sekcija kao organizacionog oblika rada u fizickom i zdravstvenom vaspitanju.
Zvanicni pokazatelji ukazuju da je situacija dosta losa kada se radi o Skolskim sportskim
sekcijama® (Grafikon 8.).

PROCENAT UCENIKA KOJI POHADA SKOLSKE SPORTSKE SEKCUE U GRADOVIMA
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Grafikon 9. Procenat ucenika koji pohada skolske sportske sekcije u gradovima

Cinjenica da sekcije spadaju u vannastavne aktivnosti u praksi najéesée znaci da
se one i ne odrzavaju, a da se Skolske sale posle ¢asova izdaju sportskim klubovima
ili rekreativcima u komercijalne svrhe. Takva praksa je bila ¢est predmet polemika
poslednjih nekoliko godina, ali sustinski nista se nije promenilo, tako da je ova pro-
blematika i danas vise nego aktuelna.



Nedelja skolskog sporta

Ovaj, vannastavni, oblik rada je Skolske 2017/2018. godine uvrsten u zvani¢ne
nastavne planove i programe. Prema tim dokumentima* osnovni cilj tih aktivnosti
je promocija zdravog nacina Zivota, razvoj svesti o vaznosti sopstvenog zdravlja i
bezbednosti, prevencija nasilja, narkomanije, maloletnicke delinkvencije, a njihova
realizacija treba da se sprovede u okviru Nedelje skolskog sporta.

Nedelja Skolskog sporta treba da obuhvata:

e takmicenja u sportskim disciplinama prilagodenim uzrastu i moguénostima
ucenika

e kulturne manifestacije sa ciljem promocije fizickog vezbanja, sporta i zdravlja
(likovne i druge izloZbe, folklor, ples, muzicko-sportske radionice, slet...)

e dacke tribine i radionice (o zdravlju, istoriji fizicke kulture, sportu, rekreaciji, fer-ple-
ju, posledicama nasilja u sportu, tehnoloska dostignuca u vezbanju i sportu i dr.).

Plan i program Nedelje Skolskog sporta sacinjava Strucno vece fizickog i zdravstvenog
vaspitanja u saradnji sa drugim stru¢nim vec¢ima (likovne kulture, muzicke kulture,
istorije, informatike i sli¢no) i stru¢nim saradnicima u skoli, vodedéi racuna da i u€enici
koji su oslobodeni od prakti¢nog dela nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja budu
ukljuceni u organizaciju ovih aktivnosti.*

Cinjenica je da ovaj oblik organizacionog rada u sebi sadr?i dosta potencijala za
promociju fizicke aktivnosti uopste, ipak isti treba tek da ,zazivi“ te je definitivno
prerano davati ocene o uspesnosti koncepta.

Aktivnosti u prirodi (krosevi, zimovanje, letovanje - kampovanje...)

Ovaj organizacioni oblik rada, kao deo ostalih aktivnosti, Skola mozZe da organizuje
u vidu sledecih aktivnosti:
e proleéni kros (duZinu staze odreduje strucno vece)
* zimovanje: organizuje se za vreme zimskog raspusta (obuka skijanja, klizanja,
kraci izleti sa pesacenjem ili na sankama i dr.)
¢ |etovanje: organizuje se za vreme letnjeg raspusta u trajanju od najmanje se-
dam dana (logorovanje, kampovanje i dr.)

Od svih navedenih aktivnosti, u praksi se najéesée primenjuje kros, pa iako je u
ovoj zvani¢noj podeli aktivnosti, kros svrstan u aktivnosti u prirodi, s obzirom da je
takmicarskog karaktera i da se Cesto odvija po ulicama gradova (urbane sredine),
autoru udzbenika je logi¢nije da ga uvrsti u Skolska takmicenja.

Naime, nekada su nastavnim planom i programom bile predvidene aktivnosti
rekreativnog i zabavnog karaktera sa sadrzajima koji doprinose aktivnom odmoru i
jacanju zdravlja u vidu letovanja i zimovanja uc¢enika. Dominirale su fizicke aktivnosti:
plivanje, veslanje, kajakarenje, pesacenje...



Pored tih aktivnosti na logorovanjima su se ucile i brojne prakti¢ne vestine: postav-
ljanje Satora, uspostavljanje kampa, paljenje vatre, orijentacija u prostoru, kretanje
po azimutu, vezivanje ¢vorova i slicno. Ipak, najvredniji aspekt tako organizovanih
aktivnosti (nastave) bio je socijalne prirode, koji je neprocenjiv (Slika 81.)

Slika 81. Dozivljaji sa logorovanja ostaju u secanju za ceo Zivot ucenika

Prema nasim autorima opste odlike logorovanja su:’

e grupni privremeni boravak ucenika u prirodi (7 + dana)

e unapred organizovan nastavni rad sa odredenim ciljem

e grupni boravak ucenika u prirodi u nestandardizovanim uslovima smestaja
e unaSem podneblju ¢esée se organizuje leti

e dominatna vrsta aktivnosti su sportsko-rekreativne fizicke

U pravoj formi (boravak u prirodi pod Satorima), logorovanje se danas retko izvo-
di, a pod letnjim i zimskim kampovima se podrazumeva boravak u organizovanim
smestajnim jedinicama. Uopste govoredi, u danasnje vreme, zimovanja i letovanja,
dakle organizovano provedeno vreme u toku Skolskog raspusta, sSkole prilicno retko
organizuju. Najcesci boravak u prirodi, za ucenike osnovnih skola, jeste nastava u
prirodi. Za vreme te nastave ucenici obi¢no imaju neke vidove sportsko-rekreativnih
aktivnosti ali to uglavnom ne zavisi od nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja,
nego od izabranog mesta odrzavanja, odnosno ustanove koja ima kapacitete za or-
ganizaciju takvog vida nastave.

Skolska sportska takmicenja

Skolska sportska takmicenja predstavljaju izuzetno vazan organizacioni oblik
rada u fizickom i zdravstvenom vaspitanju. Ova takmicenja treba da predstavljaju
manifestaciju dostignuca u nastavi i predstavljaju jednu od najinteresantnijih formi
vancasovnog rada u fizickom vaspitanju.



Vrednost skolskih sportskih takmicenja kao organizacionog oblika rada je visestruka:

e ucenik ima mogucnost da upozna granice sopstvenih mogucnosti,

e stvara radost i zadovoljstvo, povecdava Zelju za fizickim aktivnostima, doprino-
si otkrivanju talenata

e pozitivno utie na razvoj fer-pleja, socijalnih odnosa itd.

Skola organizuje i sprovodi obavezna unutarskolska sportska takmicenja (medu-
odeljenska i medurazredna), kao integralni deo procesa fizickog vaspitanja prema
planu stru¢nog veéa i to u:

e sportskoj gimnastici (u zimskom periodu)
e atletici (u prole¢nom periodu)
* najmanje jednoj sportskoj igri (u toku godine)

Strucno vece nastavnika fizickog vaspitanja sacinjava plan i program skolskih
sportskih takmicenja na pocetku skolske godine i usvaja kao deo godiSnjeg programa
rada skole, isti se sprovodi tokom cele godine, u skladu sa materijalnim i prostornim
uslovima rada.

Skola moze planirati takmicenja iz drugih sportskih grana ili igara ukoliko za to
postoje uslovi i interesovanje ucenika (ples, orijentiring, badminton, izmedu dve ili
Cetiri vatre, poligoni itd.).

Ucenici mogu da ucestvuju i na takmicenjima u sistemu Skolskih sportskih takmi-
¢enja Republike Srbije, koja su u skladu sa nastavnim planom i programom. Kako bi
Sto vedi broj ucenika bio obuhvaéen sistemom takmicenja, na vanskolskim takmice-
njima jedan ucenik moze predstavljati Skolu samo u jednom sportu i jednoj disciplini
iz gimnastike ili atletike tokom skolske godine.*

U nasoj zemliji, Skolska sportska takmicenja predstavljaju stalni sistem takmicenja uce-
nika i uéenica osnovnih i srednjih Skola i deo su zajednicke akcije Ministarstava prosvete
nauke i tehnoloskog razvoja i omladine i sporta, nacionalnih granskih sportskih saveza ¢iji
su sportovi u sistemu Skolskih takmicenja i Saveza za skolski sport Srbije.2 Skolska sportska
takmicenja se sprovode po programu koji se utvrduje za period od Cetiri godine.

Pravo ucesca na takmicenjima imaju svi redovni ucenici i u¢enice osnovnih i
srednjih Skola, i to:

e ucenici od | do IV razreda osnovne Skole koji u tekucoj Skolskoj godini napune
11 godina i mladi

e ucenici od V do Vlll razreda osnovne skole koji u tekucoj Skolskoj godini napu-
ne 15 godina i mladi

Za vreme takmicenja Skolsku ekipu moZe da vodi jedino nastavnik te Skole. Utvrdi-
vanje identiteta takmicara dokazuje se , Sportskom legitimacijom*, koju izdaje Savez
za Skolski sport Srbije. Svi takmicari moraju imati lekarski pregled upisan u sportsku
legitimaciju za meduokruzno i drzavno prvenstvo. U sistemu Skolskih sportskih ta-
kmicenja obi¢no se primenjuju bod, kup ili kombinovani sistem.



Organizacija skolskih sportskih takmicenja - nivoi
Skolska takmigenja se sprovode po pravilu u $est nivoa:
¢ | nivo Cine takmicenja unutar skola (Skolska prvenstva)
¢ |l nivo ¢ine takmicenja u okviru opstine/grada (opstinska)
¢ Il nivo ¢ine takmicenja u okviru okruga (okruzna prvenstva)
¢ |V nivo ¢ine takmicenja izmedu okruga (meduokruzna prvenstva)
e V nivo su drZavna prvenstva koja se organizuju svake godine, a svake Cetvrte
godine Olimpijske sportske igre ucenika Republike Srbije
¢ VI nivo su Svetska Skolska prvenstva koja organizuje Medunarodna federacija
Skolskog sporta
Ipak, i pored ove obaveze Skole i nastavnika fizickog vaspitanija, ¢injenice govore
da se ta obaveza u praksi ne sprovodi na zadovoljavaju¢em nivou. Prema zvani¢nom
Izvestaju o sprovodenju Strategije razvoja sporta u Republici Srbiji za period 2014 —
2018. godine i Akcionog plana za njenu primenu, izvestajni period 2015. godina, evi-
dentiran je stvarni broj u¢enika koji su uéestvovali u Skolskim sportskim takmicenjima®.

U Izvestaju se istiCe da Opstinski nivo Skolskih sportskih takmicenja predstavlja
najrelevantniji podatak, jer isti je konacan broj dece koja su uzela uc¢esée u Skolskom
sportu Republike Srbije. Egzaktni podaci ukazuju da je broj ucenika i ucenica koji je
uzeo ucesce na Skolskim sportskim takmicenjima slededi:

97.796 ucenika i ucenica osnovnih i srednjih skola ili 24,13% od ukupne $kolske
populacije u Republici Srbiji.
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Grafikon 10. Procenat ucéenika koji pohada Skolske sportske sekcije u gradovima®

Kada se pogledaju ovi podaci postaje jasno da sistem Skolskih sportskih takmicenja
ne funkcioniSe na zadovoljavajuéem nivou.

Sa druge strane, pored viSe ranije pomenutih, pozitivnih efekata sportskih takmi-
¢enja kao organizacionog oblika rada u fizickom i zdravstvenom vaspitanju, potrebno
je ukazati i na odredene pedagosko-psiholoske aspekte koji ne bi trebalo da budu
zanemareni u radu sa u€enicima. Prema ranijim stanovistima, primena kompetitivnih
aktivnosti u fizickom vaspitanju bazirala se na opsteprihvaéenim pretpostavkama
o vrednostima takmicenja. Naime, te pretpostavke polazile su od toga da Zivimo u
kompetitivnom svetu i da ucenici treba da se obrazuju kako da funkcioniSu u njemu
kao takvom. Druge pretpostavke polazile su od toga da se izvrsnost rada iz takmicenja,



da takmicenje razvija karakter, promovise sportski duh, podsti¢e moralni razvoj, moti-
vaciju i priprema ucenike za ,stvarni svet.” Ipak, prema nekim autorima, takmicarske
aktivnosti ne uti¢u na sve ucenike na opisan nacin i u nekim sluéajevima stvaraju
suprotne efekte od navedenih.%°

Istaknuti autori naglasavaju da fizicko vaspitanje, a samim tim i Skolska sportska
takmicenja koja predstavljaju manifestaciju postignuca ucenika, treba da budu od ko-
risti za svakog ucenika, bez obzira na njihov nivo sposobnosti ili naklonosti predmetu i
sportu. U tom smislu, moZe da se dogodi da akcenat na takmicarskom uspehu dovede
do usmerenja , resursa“ na nekolicinu ,elitnih“ u¢enika, naustrb moguceg angazovanja
i ucesca svih ucenika.™

Da bi se eliminisali negativni efekti takmicenja u nastavi fizickog vaspitanja, ono
mora na prikladan nacin da se primenjuje.’? Prikladan nacin pre svega podrazumeva
istrajan i ispravan pedagoski pristup nastavnika sportskim takmicenjima, odnosno
bezuslovnog i jednakog tretmana svih ucenika — talentovanih, netalentovanih, spret-
nijih, manje spretnih itd.

Pored navedenog, nastavnik uvek mora da insistira na pravilima igre, na fer-pleju,
postovanju svih ucesnika takmicenja, a posebno sportskih rivala. Na redovnim ¢asovima
fizickog vaspitanja, nastavnik takode, svojim pedagoskim delovanjem mora da utice
na formiranje pozitivnih stavova ucenika prema svim segmentima sporta u njegovim
izvornim oblicima.

Organizacija Skolskih sportskih takmicenja zahteva veliki trud i viemensko angazo-
vanje i moze se podeliti u tri faze:’

* Priprema za takmicenje

¢ Takmicenje

e Aktivnosti posle takmicenja

Priprema za takmicenje

Prvi deo priprema pocinje sa novom skolskom godinom kada Strucno vece nastav-
nika fizickog vaspitanja pravi plan i program Skolskih sportskih takmicenja koji usvaja
kao deo godiSnjeg programa rada $kole uz izradu kalendara takmicenja.

Drugi deo priprema odnosi se na organizaciono-tehnicku pripremu samih takmi-
¢enja koja izmedu ostalog sadrzi:’

e obavestavanja o danu, mestu i vremenu odrzavanja takmicenja

e upoznavanje sa propozicijama takmicenja

e izvlaCenje parova ili startnih brojeva, objavljivanje satnice takmicenja

e priprema terena

e obezbedenje medicinske podrske

e pripremanje rekvizita, opreme, zapisnika, zapisnicara

e obezbedivanje nagrada (diploma, medalja, pehara, zahvalnica)



Vazno je napomenuti da u sastavni deo priprema ulazi i psihofizicka, tehnicko-
takti¢ka i vaspitna priprema ucenika za takmicenja.

U skolskim sportskim takmicenjima, za razliku od , klasicnih“ sportskih takmi-
Cenja, pobeda ne sme da bude imperativ, ve¢ druzenje, zabava, saradnja ucenika,
fer-plej i pozitivna navijacka atmosfera.

Tok takmicenja

Izuzetno je vaino da nastavnik ili nastavnici pomno prate tok takmicenja, adekvat-
no reaguju na nepredvidene situacije i da se postaraju da celokupan tok takmicenja
protekne u najboljem redu. Uéenicima pre i za vreme takmicenja skrenuti paznju da
je u sportu dozvoljeno i poZeljno samo korektno navijanje, kao i poStovanje pravila,
sportskih rivala i publike. Skolskim sportskim takmi¢enjima €esto prisustvuju i roditelji,
ostali nastavnici i Sira publika, tako da je to odli¢na prilika da se prikazu dostignuéa u
nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja, a jedno od najvrednijih dostignuéa te nastave
jeidaucenici pokazu visok nivo ,sportskog vaspitanja“. Kada se radi o unutarskolskim
sportskim takmicenjima (meduodeljenska i medurazredna), odnosno takmicenjima
prvog nivoa, nastavnik mora da bude neutralan u pogledu odnosa prema ekipama, a
kada se radi o takmic¢enjima visih nivoa (opstinska, okruzna, meduokruzna prvenstva
itd.), nastavnik ima ulogu selektora. To znaci da on tada vodi ekipu, prijavljuje je za
takmicenje, vrsiizmene igraca i sve ono $to obi¢no treneri rade sa ekipama. Naravno,
i tada nastavnik ne sme da ,,podlegne” atmosferi koja se Cesto stvori na takmicenjima
i da dozvoli sebi bilo kakav oblik neprikladnog ponasanja.

Aktivnosti posle takmicenja

Po zavrsetku takmicenja, najracionalnije je obaviti proglasenje pobednika, odnosno
redosled plasmana ekipa. Skola bi trebala da obezbedi simboli¢ne nagrade za uéeni-
ke/ekipe koji su ostvarili plasman na neko od prva tri mesta. lzuzetno je vazno da se
uvaZii podstakne napor i zalaganje ucenika na Skolskim sportskim takmicenjima jer to
za njih predstavlja veliki psiholoski i moralni podstrek da se aktivno bave sportom.?

Jedna od aktivnosti, koja je poZeljna da usledi nakon zavrsetka takmicenja, jeste
objavljivanje rezultata u nekom od sredstava komunikacije (veb stranica skole, oglasna
tabla, Skolski ¢asopis). Nakon okoncanja Skolskog sportskog takmicenja, nastavnik bi
trebao da sumira rezultate istog, kao i da ukaZze na pozitivne, ali i negativne aspekte
nastupa ucenika. Vazno je da se uvek prvo istaknu pozitivni aspekti, a zatim se na
konstruktivan nacin ukaZze na elemente koje treba korigovati pre svega u ponasanju,
a zatim u tehnicko-taktickom smislu.

Na kraju, potrebno je naglasiti da nastavnik, u svim fazama organizacije skolskih
sportskih takmicenja, treba aktivno da ukljuci ucenike jer su oni centralni deo fizickog i
zdravstvenog vaspitanja. Njihovo aktivno ucestvovanje u celokupnom procesu Skolskih



sportskih takmicenja direktno doprinosi njihovom kognitivnom, fizickom i afektivnom
angazmanu, i Sto je najvaznije razvijanju i sticanju navika za ucestvovanje u takvim
aktivnostima i dogadajima.

Slika 82. Vaznost ukljucivanja svih uéenika u sportska takmicenja je ogromna

Posebno je vazno angaZovati sto veci broj ucenika, ali i ucenike sa odredenim
smetnjama u razvoju ili invaliditetom koji mogu da budu zapisnicari, merioci vremena,
pomocne sudije u nekim disiplinama i slicno. Na taj nacin svi ucenici ¢e steéi osecaj
da pripadaju kolektivu i da je licni doprinos svakog ucenika dragocen.

Neke od mogucnosti angaZzmana ucenika u cilju promocije i popularizacije skolskog
sporta je i kroz projekat ,,Dak reporter” gde ucenici iz novinarskih sekcija izvestavaju
sa sportskih takmicenja. U pomenutom projektu ukljuc¢eno je vise od 80. osnovnih i
srednjih Skola Srbije, a sve u cilju omasovljenja skolskog sporta. Iz istih razloga, Savez
za Skolski sport Srbije pokrenuo je ¢asopis ,,Plamenko” iz oblasti decijeg sporta koji
izlazi jednom u Cetiri meseca kao dodatak Sportskog Zurnala, a koji objavljuje tekstove
o Skolskom sportu.

Kros takmicenje

Kros trke, po planu i programu nastave, treba da se odrzZavaju dva puta godi$nje za
sve ucenike. Organizacija ovog oblika rada u fizickom i zdravstvenom vaspitanju, zbog
velikog broja ucesnika, u prvom redu pripada nastavniku fizickog vaspitanja, ali je to
zadatak i svih nastavnika Skole. Kros takmicenje, kao masovna Skolska manifestacija
ucenickog dostignuca, mladalacke energije i poleta, zasluZzuje punu posveéenost i pa-
Znju svih nastavnika. S obzirom na vedi broj ucesnika i neophodnu logisticku podrsku
za odrZavanje kroseva, neophodna je blagovremena i dobra priprema celokupnog
Skolskog kolektiva i naravno ucenika. Kros se odrzava u okviru radnih dana, koji su
planski predvideni za ovu aktivnost. Strucno vece nastavnika fizickog vaspitanja utvr-
duje mesto odrZavanja i duZinu staze, kao i celokupnu organizaciju krosa.



Priprema ucenika za kros

Tréanje krosa za ucenike danasnjeg vremena sigurno predstavlja znacajno opte-
recenje. Ovakav stav, ili bolje re¢eno tvrdnja, potkrepljena je rezultatima najnovijih
istrazivanja nivoa kardiorespiratorne spremnosti/fitnesa uc¢enika osnovnoskolskog i
srednjoskolskog uzrasta kod nas i u Evropi.'* Noviji podaci, koji na reprezentativan
nacin ilustruju (Grafikon 9.) negativan trend kada su u pitanju pokazatelji kardiorespi-
ratornog fitnesa jasno ukazuju da se na ovim sposobnostima mora ozbiljno poraditi.
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Grafikon 11. Procenat ucenika sa dobrim kardiorespiratornim fitnesom u Evropi'*

Opsta priprema za kros treba da se vrsi od samog pocetka Skolske godine konstan-
tnim uticajem na povecanje aerobnih sposobnosti uc¢enika. Ipak, konkretnija, nepo-
sredna priprema treba da se odvija tokom tri — Cetiri nedelje pre odrzavanja krosa.
Veoma je vazno ucenicima naglasavati znacaj aerobnih aktivnosti i u vanskolskom
kontekstu. U tom smislu, treba ih podsticati da trce, voze bicikl, rolere, plivaju itd.,
kad god za to imaju priliku. Naravno, aktivno bavljenje bilo kojim sportom je siguran
doprinos aerobnim sposobnostima ucenika.

U neposrednoj pripremi, najéesée se primenjuju produZena intervalna tréanja
u skladu sa sposobnostima ucenika i to u osnovnoj fazi ¢asa. Posto ovakav nacin
vezbanja nije previse privla¢an za mnoge ucenike, mogu da se primene razne vrste
elementarnihigara, poligona, Stafetnih takmicenja, sportskih igara gde je tréanje vise
zastupljeno (fudbal, koSarka, rukomet). Najbolja opcija je da se ucenici pripremaju
za kros na otvorenim terenima, po moguénosti atletskim stazama.

Pre nastupa na krosu, optimalno 7 dana pre trke, korisna preporuka je da ucenici
istrée ,probnu” trku kako bi mogli da procene svoje moguénosti na samoj trci. Nai-
me, poznato je da veliki broj ucenika, narocito onih koji nemaju iskustva u trkama,
pod uticajem sveukupne atmosfere, na znak starta prebrzo krene u jurnjavu i nakon
stotinak metara jednostavno ostane bez daha i neretko odustane od trke. Probnom



trkom svi ucenici bi stekli bar malo iskustva u taktici tréanja, a nastavnik svakako
ucenike treba da edukuje i u tom pogledu. Naravno, pre izvodenja probne trke, kao
i realne trke svi ucenici treba da urade propisno zagrevanje.

U organizacionom smislu, kros treba da bude podrZan i obezbeden od strane sko-
le, ali i lokalnih institucija. Tu se pre svega misli na obezbedenje medicinske zastite i
bezbednosti kretanja od strane policije ako se kros (Sto je nazalost Cest slucaj) odvija
ulicama grada. Takode, poZeljno je da skola obezbedi direktno ili preko sponzora
razglas, vodu za ucesnike, prigodne nagrade (medalje, diplome, pehareisl.).

Slika 83. ,Levkom*“ se osigurava pravilan redosled finiSera krosa

Strucno vece mora da proveri bezbednost staze pre trke, da je propisno oznaci i
sto je najvaznije za sam finis trke da formira ,levak“ (Slika 83.) uz asistenciju nekoliko
nastavnika kako bi se osigurala regularnost finisa. Daci mogu da imaju startne brojeve
ako skola raspolaZe sa istim, ali najjednostavniji nacin identifikacije trkaca je da pre
trke nastavnici po odeljenjima odStampaju ceduljice sa imenima ucenika i oznakom
razreda i odeljenja. Kada ucenik utréi u levak, na samoj liniji finiSa predaje svoju
cedulju nastavniku koji istu, po redosledu dolaska takmicara, predaje zapisnicaru ili
asistentu koji je probada na ekser prikucan na parce daske.

Po zavrsetku trke potrebno je ispostovati ranije naveden protokol u vezi progla-
Senja pobednika, dodeljivanja prikladnih nagrada i organizovati bezbedan odlazak
ucenika sa staze.

lako to moze da zvuci komplikovano, ipak je znacajno da se zabeleZi plasman svakog
ucenika i da se rezultat unese u karton ucenika, kako bi se rezultati pratili i vrednovao
svaki napredak ucenika iz godine u godinu. Na taj nacin nastavnik ostvaruje direktnu
komunikaciju sa svakim uc¢enikom, daje mu savete i podrsku kako bi on ostao ili postao
posvecéen vezbanju i licnom postignucu.

Na kraju mora se istaci da kros, kao segment bazi¢nog sporta — atletike, treba
posebno da se vrednuje i neguje jer Cinjenice pokazuju da se i ovaj vid sportskih
takmicenja ne primenjuje u 50% osnovnih i srednjih $kola u Srbiji!*




Strucno vece nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja mora posebno da se
angazuje na popularizaciji krosa, odnosno tréanja, jer je to aktivnost u kojoj sva deca
mogu da ucdestvuju bez obzira na nivo sportsko-tehni¢kog znanja.

Korektivno-pedagoski rad

Kada se u obzir uzmu rezultati brojnih istrazivanja o posturalnom statusu skolske
populacije kod nas, logic¢ki se namece zakljucak, da je u danasnje vreme viSe nego
ikad potreban kvalitetan korektivno-pedagoski rad sa ucenicima.'®'”!8 Ova forma
rada organizuje se za ucenike smanjenih fizickih sposobnosti, slabijeg zdravlja i sa
narusenim posturalnim statusom.

Prema Uputstvu za didakticko-metodicko ostvarivanje programa nastave fizickog
i zdravstvenog vaspitanja,* program korektivnog vezbanja nastavnik treba da pravi
individualno za svakog ucenika u saradnji sa lekarom specijalistom. Ove aktivnosti
organizuju se sa ucenicima koji imaju:

e potesSkoce u savladavanju gradiva

e smanjene fizicke sposobnosti

e |oSe drzanje tela

e zdravstvene poteskoce koje onemogudavaju redovno pohadanje nastave

Premda se pomenutim Uputstvom predvida da ucenici koji imaju poteskoce u
savladavanju gradiva, kao i ucenici sa smanjenim fizickim sposobnostima treba da
imaju organizovanu dopunsku nastavu na kojoj bi oni savladavali obavezne programske
sadrzZaje, a koje nisu uspeli da savladaju na redovnoj nastavi, ¢injenica je da se takva
nastava izuzetno retko organizuje.

Rad sa ucenicima koji imaju loSe drzanje tela podrazumeva:

e uocavanje posturalnih poremedaja

¢ savetovanje ucenika i roditelja

e organizovanje dodatnog preventivnog vezbanja u trajanju od jednog Skolskog
¢asa nedeljno

e organizovanje korektivnog vezbanja u saradnji sa odgovarajuéom zdravstve-
nom ustanovom

Rad sa ucenicima sa zdravstvenim poteskocama organizuje se iskljuivo u saradnji
sa lekarom specijalistom, koji odreduje vrstu vezbi i stepen opterecéenja.

Napred navedeni koraci, koje su prosvetne vlasti propisale nastavnim planom
i programom, mogu ponekad da deluju suvise komplikovano, i da destimulativno
deluju na nastavnike fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Naime, svaki diplomirani
nastavnik (profesor) fizickog vaspitanja, za vreme svog akademskog obrazovanja je
morao da poloZiispit iz korektivne gimnastike ili kineziterapije. Savladavanjem gradiva
tog predmeta podrazumeva se da je on/ona osposobljen/a da primeni preventivni i



korektivni vid vezbanja sa uéenicima. Kada se kaze korektivni vid vezbanja, naravno
da se misli na korektivni rad sa posturalnim poremecajima, a ne deformitetima, koji
su sigurno podrucje delovanja medicinskih stru¢njaka.

Kada su u pitanju posturalni poremecaji, odnosno lose drzanje tela, posebno se
istiCe problematika vezana za ki¢meni stub. Posturalni poremecaji ovog dela tela
najéesce se javljaju tokom perioda ubrzanog rasta i razvoja.*®

Radi kradeg podsecanja, sledi saZzet opis subjektivne procene posturalnih pore-
mecaja kicmenog stuba:?°

e Poremecaj | stepena — kada ucenik stoji u normalnom uspravnom poloZaju
i od njega trazimo da aktivno zategne muskulaturu, a tom prilikom nestanu
poremecaji povecane krivine u sagitalnoj ravni (torakalna i lumbalna). Takav
poremecaj je funkcionalnog karaktera i programiranom i doziranom vezbom
on se moze otkloniti.

e Poremecaj Il stepena — ako prilikom izvodenja ranije opisanog testa, poreme-
¢aj ne nestaje, onda je pored muskulature zahvacen i ligamentarni aparat.
Tada se od ucenika trazi da se uhvati za vratilo i slobodno visi. Ako prilikom
slobodnog visa na vratilu kicmeni stub poprimi fizioloske krivine, onda se radi
o premecaju Il stepena.

e Poremecaj lll stepena — podrazumeva stanje gde se i prilikom zauzimanja visa
na vratilu, krivine kicmenog stuba odrzavaju u znatno poveéanim granica-
ma i ne koriguju se nimalo. To ukazuje da je poremecaj toliko napredovao i
zahvatio pored misi¢a i ligamenata i koStani deo, pa krivine kicmenog stuba
poprimaju patoloski karakter. U tom slucaju, obavezno je da se uéenik upu-
ti struénom, medicinskom osoblju radi adekvatne dijagnostike i medicinskog
tretmana.

Pravno i eticki, nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja ima osnova da se bavi
poremecajima l i |l stepenaita mogucénost (ili pre obaveza?) bi trebala u mnogo vecoj
meri da se koristi.

Uz ve¢ pomenuti, prema Uputstvu ,propisani nacin rada, jedan od najprostijih
nacina da se donekle uti¢e na poboljSanje posturalnog statusa ucenika je i obavezna
i redovna primena vezbi oblikovanja na svakom casu fizickog vaspitanja. Poznato
je da u praksi fizickog i zdravstvenog vaspitanja nastavnici ponekad , preskacu” ovaj,
veoma vazan, deo ¢asa.

Drugi nacin bi mogao da bude kontinuirana primena vezbi jacanja (5-10 minuta
na svakom ili svakom drugom casu!) ramenog pojasa i kicmenog stuba uz koris¢enje
sprava i rekvizita koje ima vecina Skolskih sala u nasoj zemlji, kao Sto su konopci, Sipke
za penjanje, vratila i Svedske lestve, a koji ¢esto ostaju neupotrebljeni.



Slika 84. Primena vezbi joge na Casu fizickog vaspitanja

Treca mogucnost, koja bi verovatno bila najzanimljivija za ucenike, je primena
vezbi joge i pilatesa na Casovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Ove veZbe bi za
ucenike predstavljale novitet i uz malo vece angazovanje nastavnika, mogle bi da
postanu omiljen deo veZbackog repertoara u nastavi (Slika 84.).

Postoji vise primera i iskustava primene joge na ¢asovima fizickog vaspitanja.
Primena joge na casovima fizickog vaspitanja doprinela je boljem raspoloZenju, po-
zitivnim emocijama i smanjenju osec¢aja zamora ucenika srednjoskolskog uzrasta.?-??
Takode, primena pilatesa se pokazala kao uspesna u prevenciji posturalnih poremedéaja
kicmenog stuba kod studentkinja.?®

Sva iskustva nastavnika i u¢enika sa primenom joge i pilatesa na ¢asovima fizickog
vaspitanja su pozitivna i ukazuju na potrebu stalnog preispitivanja planova i programa
kako bi oni odgovarali stvarnim potrebama i zeljama ucenika.



Pitanja za proveru znanja:

10.
11.

12.

Navedite obavezne i ostale organizacione oblike rada u osnovnoj skoli.

. Navedite sustinu Obavezne fizicke aktivnosti uCenika (Vi VI razred) kao orga-

nizacionog oblika rada.

Navedite sustinu ¢asova Fizicko vaspitanje — izabrani sport kao organizacio-
nog oblika rada.

. Objasnite osnovne karakteristike organizacionog oblika rada Skolske sportske

sekcije.

. Objasnite moguénosti i realno sprovodenje Aktivnosti u prirodi (krosevi, zi-

movanje, letovanje - kampovanje...), kao organizacionog oblika rada u fizic-
kom i zdravstvenom vaspitanju.

Navedite vrednosti Skolskih sportskih takmi¢enja kao organizacionog oblika
rada fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Navedite osnovne razlike izmedu Skolskih sportskih takmicenja i “klasi¢nih”
sportskih takmicenja.

Navedite na kom nivou i u kojim sportskim granama se sprovode obavezna
Skolska sportska takmicenja.

Navedite nivoe Skolskih sportskih takmicenja prema Pravilniku Saveza za Skol-
ski sport Srbije.

Objasnite faze organizacije Skolskih sportskih takmicenja.

Na koji nacin nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja vrsi pripremu uce-
nika za kros?

Navedite grupe ucenika za koje se organizuje Korektivno — pedagoski rad.
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POGLAVLJE XIII

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:

—-> saznate Semu koncepta planiranja i programiranja nastave fizickog i zdrav-
stvenog vaspitanja,

-> shvatite obrazovne standarde i ishode nastavnog predmeta fizicko i zdrav-
stveno vaspitanje,

-> objasnite karakteristike globalnog i operativnog planiranja, kao i planiranja
pojedinacnih ¢asova,

- shvatite vaznost i postupke prilikom praéenja i vrednovanja postignuca uceni-
ka u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

PLANIRANJE, PROGRAMIRANIJE |
OCENJIVANJE U FIZICKOM |
ZDRAVSTVENOM VASPITANJU

Planiranje i programiranje nastave u fizickom i zdravstvenom vaspitanju zasniva se
na zvanicno propisanim Nastavnim planovima i programima koje propisuju prosvetne
vlasti, konkretnije Zavod za unapredivanje vaspitanja i obrazovanja.* U skladu sa
uputstvima iz tih dokumenata istice se da su definisani Ishodi osnovni i nezaobilazan
element procesa planiranja nastave i u¢enja. Pomenuti ishodi treba da proisteknu kao
rezultat uenja na kraju svakog razreda, a tokom planiranja rada potrebno je odrediti
vremensku dinamiku u odnosu na bavljenje pojedinim ishodima tokom Skolske godine.

Posebna paznja treba da se posveti ishodima koji se ne mogu dostiéi za vreme
jednog ili vise ¢asova, vec je za to potrebno realizovati viSe aktivnosti tokom godine.

Planiranje nastave i ucenja iz predmeta fizi¢ko i zdravstveno vaspitanje mora da
bude u skladu sa Godisnjim planom rada ustanove (Skole), a koji se donosi u skladu
sa razvojnim planom, Skolskim programom i godisnjim kalendarom. Godisnji plan
rada Skole sadrzi globalne (godisnje) planove rada za predmete i programe, pro-
jektnu nastavu i druge slobodne nastavne i vannastavne aktivnosti. Godisnji plan
je uvek dostupan nastavnicima radi efikasnijeg ostvarivanja procesa obrazovanja i



vaspitanja. U fizickom i zdravstvenom vaspitanju postoji i operativno planiranje,
odnosno operativni plan, koji nije deo godisnjeg plana rada skole. Globalni plan,
operativni plan i pisane pripreme za svaki pojedinacni ¢as razvijaju se i kreiraju prema
Nastavnom planu i programu, realnom kontekstu u kojem ¢e nastavnik realizovati
nastavu, ciljevima, resursima i drugim smernicama Skolskog programa.

Realni kontekst podrazumeva sve osobenosti ucenickog kolektiva, Skola sa svim
resursima (ljudski i materijalni), lokalna zajednica sa svim resursima, udzbenici i drugi
didakti¢ki materijali itd.2

Hijerarhijski posmatrano planiranje i programiranje nastave fizickog i zdravstvenog
vaspitanja treba da se kreira u skladu sa slede¢om Semom:

ZAVOD ZA UNAPREDIVANJE OBRAZOVANJA | VASPITANJA
NASTAVNI PLANOVI | PROGRAMI

\Z

GODISNJI PLAN RADA SKOLE

\Z

GLOBALNI (GODISNJI) PLAN RADA ZA PREDMET FIZICKO | ZDRAVSTVENO VASPITANJE

\Z

OPERATIVNI PLAN (MESECNI)

\Z

PISANE PRIPREME (POJEDINACNI CASOVI)

Globalno (godisnje) planiranje

Konkretizacija planiranja za nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja pocinje
sa izradom globalnog plana rada. Polazne osnove za godisnje planiranje su medu-
predmetne kompetencije, standardi postignuca ucenika i ishodi.

Medupredmetne kompetencije

Prema dokumentaciji ZUOV-a* (Zavod za unapredivanje vaspitanja i obrazovanja)
pod opstim i medupredmetnim kompetencijama, odnosno znanjima, vestinama i
stavovima potrebnim za li¢ni razvoj, ukljucivanje u drustvo i pripremu ucenika za
Zivot, podrazumevaju se:



¢ kompetencija za celozZivotno ucenje — osposobljavanje za: efikasno koris¢enje
razli¢itih metoda ucéenja; razlikovanje Cinjenica od stavova, verovanja i mislje-
nja; uocavanje strukture gradiva (bitnog od manje bitnog); umece procene
sopstvene savladanosti gradiva

e vestina komunikacije — poznavanje: usmene i pismene komunikacije; komuni-
kacije putem interneta i telefona; jasnog iskazivanja nekog sadrzaja (usmenoii
pismeno); uvazavanja sagovornika; izraZzavanja sopstvenih stavova, misljenja,
osecanja i vrednosti na pozitivan nacin; negovanja kulture dijaloga

¢ rad sa podacima i informacijama — razumevanje: vaznosti pouzdanih podata-
ka radi donosenja ispravnih odluka i tumacenja dogadaja; procene pouzda-
nosti podataka; tabelarnih i grafickih prikaza podataka i njihovog tumacenja;
nacina korisé¢enja informacionih tehnologija za ¢uvanje, prezentaciju i osnov-
nu obradu podataka

¢ digitalna kompetencija — osposobljenost za sigurnu i kriticku upotrebu elek-
tronskih medija u slobodnom vremenu i komuniciranju

e resSavanje problema — upucéenost u: ispitivanje problema; pronalazenje mo-
guceg reSenja; moguénost nalazenja razlicitih reSenja; primenjivanje resenja;
vrednovanje primenjenog resenja

e saradnja — osposobljenost za: konstruktivan, argumentovan i kreativan do-
prinos u grupnom radu; aktivno slusanje i postavljanje relevantnih pitanja;
angaZovanje u preuzetim obavezama grupe

e odgovorno uceSce u demokratskom drustvu — osposobljenost za: aktivno
ucesce u Zivotu Skole; postovanje razlicitosti; poznavanje drugih kultura i tra-
dicija; razvijanje tolerancije; aktivho, kompetentno i kriticko uces¢e u demo-
kratskom drustvu

e odgovoran odnos prema zdravlju — poznavanje osnovnih informacija o:
pravilnoj ishrani; zaraznim bolestima i njihovoj prevenciji; pravilnoj upotrebi
lekova; pruzanju prve pomoci; bavljenju sportom; prevenciju od bolesti za-
visnosti

¢ ekoloska kompetencija — razumevanje i spremnost za angazovanje u zastiti
prirode i prirodnih resursa

o esteticka kompetencija — prihvatanje vaznosti kreativnosti i estetskih vredno-
sti u medijima i umetnostima

e preduzimljivost i orijentacija ka preduzetnistvu — spremnost za: pokazivanje
inicijative za upoznavanje karakteristika trziSta rada; razvijanje vestina traze-
nja posla; identifikuje i adekvatno predstavi svoje vestine i sposobnosti; pred-
stavljanja adekvatnih i realnih ciljeva

Na osnovu navedenih medupredmetnih kompetencija, za oblast fizickog i zdrav-

stvenog vaspitanja posebno se isti¢e odgovoran odnos prema zdravlju.



Standardi postignuca - obrazovni standardi za predmet Fizicko vaspitanje

Obrazovni standardi za nastavni predmet Fizicko vaspitanje nastali su kao rezultat
rada u okviru projekta Ministarstva prosvete i sporta Republike Srbije , Razvoj Skolstva
u Republici Srbiji“ i njegove projektne komponente ,,Razvoj standarda i vrednovanje”,
koju je realizovao Zavod za vrednovanje kvaliteta obrazovanja i vaspitanja.?

Pomenuti standardi predstavljaju konkretizaciju znanja, vestina i umenja koje
ucenici treba da steknu do odredenog nivoa u obrazovanju. Standardima su defini-
sani najvazniji zahtevi Skolskog ucenja i nastave koji se iskazuju kao ishodi vidljivi u
ponasanju i rasudivanju ucenika. Osnovno obeleZje obrazovnih standarda je to $to su
definisani u terminima merljivog ponasanja ucenika i $to su zasnovani na empirijskim
podacima, tako da se stepen njihove ostvarenosti moze na empirijski nacin i provera-
vati. Provere i analize, koje bi trebalo da se sprovode u intervalima od 4. do 5. godina,
mogu da dovedu do revidiranja standarda jer je njihovo uspostavljanje i unapredenje
kontinuiran proces, povezan sa promenama poloZaja i uloge obrazovanja u drustvu.?

Nivoi postignuca

U pomenutom dokumentu, obrazovni standardi formulisani su u tri nivoa po-
stignuca, gde svaki nivo opisuju zahteve razli¢ite teZine, kognitivne kompleksnosti i
obima znanja. Svaki visi nivo podrazumeva da je ucenik savladao znanja i vestine sa
prethodnog nivoa. Svi standardi, koji se kasnije upisuju u operativne planove i pisane
pripreme za ¢as, oznaceni su na slededi nacin: skracenica je naziv predmeta (FV —
Fizicko vaspitanje); prvi broj je oznaka za nivo (1. — osnovni nivo, 2. — srednji nivo,
3. — napredni nivo); drugi broj je oznaka za oblast; treci broj je redni broj standarda
u odredenoj oblasti na odredenom nivou.?

1. Osnovni nivo

Na prvom nivou definisani su zahtevi koji predstavljaju osnovni nivo znanja, vestina
i umenja. Ocekuje se da ée skoro svi, a najmanje 80% ucenika/ucenica postici taj nivo.

2. Sredniji nivo

Na drugom nivou opisani su zahtevi koji predstavljaju srednji nivo znanja, vestina i
umenja. On opisuje ono $to prosecan ucenik/ucenica moze da dostigne. Na srednjem
nivou uéenik treba da poseduje sva znanja i vesStine sa osnovnog nivoa, i pored toga
da ima i niz novih kompetencija. Oéekuje se da ¢e oko 50% ucenika/ucenica postici
ili prevazici taj nivo.

3. Napredni nivo

Na tre¢em nivou opisani su zahtevi koji predstavljaju napredni nivo znanja, vestina
i umenja. Ocekuje se da ¢e oko 25% ucenika/ucenica postici taj nivo. Kompetencije sa
naprednog nivoa su po pravilu i kognitivno sloZenije od onih sa osnovnog i srednjeg
nivoa.



Standardima su definisane kljuéne oblasti predmeta Fizi¢ko i zdravstveno vaspitanje:

e Osposobljenost u vestinama

e Motoricke sposobnosti

e Znanja o fizitkom vezbanju i fizickom vaspitanju

¢ Vrednovanje fizickog vezbanja i fizickog vaspitanja

Oblast osposobljenost u veStinama odnosi se na usvojenost elemenata u: sport-
skim igrama, atletici, vezbama na spravamaii tlu, plesu, ritmickoj gimnastici, plivanju,
vezbama oblikovanja i stonom tenisu.

Oblast motoricke sposobnosti odnosi se na nivo i razvijenost motorickih sposobnosti
ucenika u odnosu na pol i uzrast. Dostignut nivo u razvoju motorickih sposobnosti se
proverava u odnosu na kriterijumske referentne vrednosti za pol i uzrast.

Znanja o fizickom vezbaniju i fizickom vaspitanju podrazumeva znanja o pojmovi-
ma koji se primenjuju u fizickom vezbanju, osnovni smisao, pravila i principi fizickog
vezbanja, pravila sportskih igara i individualnih sportova.

Vrednovanje fizickog veZzbanja i fizickog vaspitanja odnosi se na uverenja, stavove,
interesovanja, timski rad, samoaktualizaciju ucenika kroz fizicko vezbanje, fizicke
aktivnosti i proces fizi¢kog vaspitanja.®

Standardi postignuéa su formulisani za kraj jednog ciklusa uéenja ili nivoa ob-
razovanja i vaspitanja, tako da nastavnici ne treba da ih piSu u svojim operativnim
planovima i pisanim pripremama, ve¢ da u globalnim (godiSnjim) planovima istaknu
one standarde na Cije ostvarenje ce se posebno fokusirati u datom razredu.

Ishodi u fizickom i zdravstvenom vaspitanju

Sveukupnim promenama u nastavnom programu Fizi¢kog i zdravstvenog vas-
pitanja akcenat se stavlja na rezultate ucenja, odnosno usmerenje na postignuca
ucenika —ishode.

Ishodi se mogu posmatrati kao formulisani iskazi o tome Sta uéenici umeju da urade
na osnovu onoga Sto su naucili na ¢asovima (ili procesu ucenja) fizickog i zdravstvenog
vaspitanja. Ishodi su jasno odredeni prema nivou primene znanja, ukazuju na to Sta
¢e ucenik biti u stanju da uradi po zavrSetku ¢asa, meseca, Skolske godine i pruzaju
konkretniju informaciju o podudarnosti ostvarenih rezultata sa ciljem ucenja.

U jezickom smislu, nacin opisivanja ostvarenosti ishoda najcesce se koriste glagoli
kojima se pobliZze odreduje osposobljenost ucenika. U skladu sa Preporukom za pla-
niranje obrazovno-vaspitnog rada, nastavnicima se predlaze formulacija:?

»Na kraju meseca/teme ucenik ée biti u stanju da... ,,

Ovoj formulaciji, u zavisnosti od ostvarenosti ishoda, treba dodati:

* razume znacaj i sustinu fizickog i zdravstvenog vaspitanja

e primenjuje vezbe koje podstiCu rast, razvoj i pravilno drzanje tela



e izvodi i koristi raznovrsna prirodna i naucena kretanja u sportu, rekreaciji i
svakodnevnim Zivotnim situacijama

e koristi steCena umenja, znanja i navike u svakodnevnim uslovima Zivota i rada
e povezuje svrhu i znacaj vezbanja za dobro zdravlje
® razume znacaj i vrednost fer-pleja i sporta uopste...

Tabela 14. Okvirni primer formulara za globalni (godisnji) plan prema Preporuci?

OBLAST/ MESEC Obrada | Utvrd. | Svega
TEMA | x| X XE XL vV |wv

O UIA wWIN e

Ukupno

Operativno (mesecno) planiranje

Nakon okoncanja kreiranja godiSnjeg programa rada, svaki nastavnik priprema
operativni plan rada za svoj predmet. UopSteno, za sve Skolske predmete, nastavnik
izraduje operativne planove na osnovu oc¢ekivanih ishoda i propisanih sadrzZaja pred-
meta. Ishodi su definisani za kraj godine u Programu nastave i uenja i potrebno ih je
operacionalizovati (razraditi) na nivou operativnog planiranja tako da bude poznato
Sta ¢e ucenik biti u stanju da uradi po zavrSetku meseca, odnosno teme ucenja.

Propisanim Nastavnim planom i programom,? istice se da je potrebno posebnu
paznju posvetiti ishodima koji ne mogu da se dostignu za kraci period (jedan ili
nekoliko ¢asova), vec je za to potrebno realizovati vise aktivnosti putem teorijske i
prakti¢ne nastave.

Teorijska nastava

Teorijski Casovi mogu se organizovati samo kada ne postoje uslovi za realizaciju
nastave u prostorima za vezbanje ili alternativnim objektima, kao i prvi ¢as u polu-
godistu. Na tim ¢asovima detaljnije se obraduju sadrzaji predvideni temema Fizi¢ko
vezbanje i sport i Zdravstveno vaspitanje uz mogudi praktican rad u skladu sa uslovi-
ma. Pri planiranju teorijskih sadrzaja neophodno je uzeti u obzir: sadrzaj programa,
prethodna iskustva ucenika, sadrzZaje drugih predmeta (korelaciju — medupredmetne
kompetencije).



Prakti¢éna nastava

Prakti¢na nastava treba da obuhvati veéinu od ukupnog broja ¢asova, a broj ¢asova
po temama planira se na osnovu procene nastavnika i materijalno-tehnickih uslova.
Materijalno-tehnicki uslovi su Cesto glavni ogranicavajuci faktor za realizaciju nastav-
nog planai progama. Krajem proslog veka zvanicno su propisani uslovi za odrZavanje
nastave fizickog vaspitanja u kojima je istaknuto da sve potpune Skole treba da imaju
salu za fizicko vaspitanje sa prateé¢im prostorijama.*

Medutim, skorija istraZivanja pokazala su da veliki broj Skola u nasoj zemlji nema
veliku salu za fizi¢ko vaspitanje, odnosno da samo 15% $kola ima salu veéu od 450m?2.
Prema istom istrazivanju, kada se radi o opremljenosti skola po normativu, od 744
Skole &ija je povrSina manja od 450m?, 498 3kola nije opremljeno po normativu, a
246 jeste.®
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Grafikon 12. Procenat Skola u odnosu na povrsinu velike sale za fizicko vaspitanje
(preuzeto iz Izvestaja o istraZivanju stanja u obrazovno — vaspitnim ustanovama
u Srbiji u vezi sa skolskim sportom, 2008).°

Upravo iz navedenih razloga, nastavnim planovima i programima predvideno je da
nastavne teme, ili pojedini sadrZaji za koje ne postoje uslovi za realizaciju, mogu biti
zamenjeni odgovaraju¢im temama ili sadrzajima programa za koje postoje. Prema
tim dokumentima, predvideno je da se program fizickog i zdravstvenog vaspitanja
ostvaruje kroz realizaciju osnovnih i proSirenih sadrzaja. Pod osnovnim sadrzajima
misli se na one koje je neophodno sprovesti u radu sa ucenicima s obzirom na njihove
sposobnosti i materijalno-tehnicke uslove. ProSireni sadrzaji odnose se na one koji se
biraju i realizuju sa ucenicima koji su savladali obavezne sadrzaje, uvazavajuci nivo
dostignutosti ishoda, potrebe ucenika i uslove za rad.

Operativno planiranje nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja u osnovnoj skoli
(od V do VIl razreda) znadi konkretizaciju ishoda na mese¢nom nivou, odnosno po
zavrsetku teme vezanih za ovladavanje osnovnim i prosirenim sadrzZajima.



U skladu sa ranije pomenutom Preporukom za planiranje obrazovno-vaspitnog
rada, potrebno je navesti obavezne elemente operativnog plana:

e vreme realizacije (mesec ili tema)

¢ ishodi (na kraju meseca ili teme)

¢ redni broj nastavne jedinice

¢ nastavna jedinica (definisana u odnosu na programske sadrzaje)

e tip Casa

¢ medupredmetno povezivanje

¢ evaluacija kvaliteta isplaniranog

Tabela 15. Okvirni primer formulara za operativno planiranje sa obaveznim elementima prema
Preporuci®

Ishodi
Vreme Na kraju Medupred- | Evaluacija
o meseca R. br. nas. Nastavna q . ) .
realizacije N ) T Tip ¢asa metno po kvaliteta
ucenik jed. jedinica N ’ .
Tema ée biti u vezivanje | isplaniranog
stanju da:

U cilju kreiranja kvalitetnijeg operativnog plana, odnosno nastavnih oblasti, po-
trebno je uzeti u obzir neke od smernica za razradu istog.

Prilikom planiranja sadrzaja iz nastavne oblasti fizicke sposobnosti, tj. primeni vezbi
za podizanje nivoa tih sposobnosti u glavnom delu ¢asa, treba voditi racuna o uticaju
nastavne teme na fizicke sposobnosti ucenika i birati vezbe koje su po svojoj biome-
hanickoj strukturi kompatibilne sa osnovnim zadatkom glavne faze ¢asa. Preporucuje
sa rad na razvoju snage, pokretljivosti, aerobne izdrZljivosti, koordinacije, brzine.

Kod planiranja sadrzaja iz nastavne oblasti motoricke vestine, sport i sportske
discipline preporuka je da se sadrzaji iz atletike realizuju u prolece i jesen, jer se tada
odreden broj casova moze realizovati i na vanjskim terenima. Gimnastika treba da
se planira u predvidenom broju ¢asova za svaki razred u oba polugodista. Sadrzaji
timskih i sportskih igara se planiraju i realizuju na ¢asovima fizickog i zdravstvenog
vaspitanja, Casovima obavezne fizicke aktivnosti (V i VI razred), odnosno ¢asovima
izabranog sporta (VII i VIII razred). U planiranje treba uvrstiti i vreme uveZzbavanja,
odnosno primene naucenog u igri (B faza osnovnog dela ¢asa).



Planiranje u nastavnoj oblasti fizicka i zdravstvena kultura odnosi se na celokupan
nacin rada i angazovanja nastavnika koji treba planirane i osmisljene informacije o
vezbanju i zdravlju da prenosi u¢enicima neposredno pre, tokom i nakon vezbanja na
Casu. Ova nastavna oblast ostvaruje se kroz sve organizacione oblike rada u fizickom
i zdravstvenom vaspitanju.

Pisane pripreme za cas

Pisane pripreme su obaveze za svakog nastavnika iz bilo kog predmeta, pa tako
i za nastavnike fizickog i zdravstvenog vaspitanja. One se piSu u relativno slobodnoj
formi, a kada se kaZe u relativno slobodnoj formi, pre svega, misli se na to da ne po-
stoji propisan obrazac za izradu ovih priprema. Ipak, postoje neki obavezni elementi
(informacije o Casu) koje svaka pisana priprema treba da sadrzi. Ti elementi su slededi:

e razred

¢ nastavna jedinica i redni broj

e tip Casa

e ciljeviiishodi ¢asa

e oblicirada

* metode rada

* napomena



Primer jedne varijante pisane pripreme za cas:

Razred

v

Nastavnik

Nastavna jedinica

Atletika: Skok udalj

Tip Casa UveZbavanje — priprema za zgrénu tehniku
OBRAZOVNI- uvezbavanje tehnike skoka udalj iz zaleta, ucenje
viSe vrsta poskakivanja i odraza za skok. Ucenje vezbi obliko-
vanja. Ucenje atletskih pravila za skok udalj.

. BIOLOSKI- jaéanje vecih misiénih grupa, posebno mii¢a nogu

Cilj ¢asa . . S . .
i stopala. Razvoj koordinacije pokreta celog tela i eksplozivne
snage nogu.
VASPITNI- razvijanje pozitivnog odnosa prema vezbaniju, hra-
brosti i odlu¢nosti.

Oblici rada Frontalni, grupni
Verbalna (objasnjavanje, obrazlaganje),

Metode

demonstracija, metoda prakticnog vezbanja

Objekti, sprave, rekviziti

Obrudi, vijace, svedska klupa, baloni, lastis

Literatura

o Cuk, I. (2019). Atletika u nastavi fizickog vaspitanja, Beo-
grad: Univerzitet Singidunum.

e Gadzi¢, A. (2017). Antropomotoricki i metodicki aspekti
vezbi oblikovanja, Beograd: Univerzitet Singidunum.

e Mededovi¢, E. i Martinovié, D. (2006). IGRA izvor dedije ra-
dosti, Beograd: Uciteljski fakultet




UVODNI DEO CASA

Sadrzaj (vezbe i igre)

Organizacija rada i metodicke napomene

Formiranje vrste. Strojeve
radnje.

Dolazak u raspored za vez-
banje.

Nakon ulaska u salu postrojavanje ucenika u jednu vrstu.
Komande: Odeljenje MIRNO! Na PAROVE RAZBROJ SE! Svaki
PRVI ucenik odlazi na jedan kraj sale, a svaki DRUGI na su-
protan kraj.

Kombinovani oblici i forme
kretanja:

e Lagano tréanje sa zadaci-
ma do sredine sale i nazad:
na znak cucnuti, sunozno
poskociti uvis, napred;

e bocni sunozni dokoracni
poskoci, sa istovremenim
odrucenjima do uzrucenja;
na znak promena pravca
kretanja;

¢ hodanje na prednjem delu
stopala;

¢ hodanje na petama;

e trcanje sa nekoliko ubrzanja;

¢ lagano hodanje uz dubok
udah / izdah

Nastavnik diktira tempo trcanja i daje znak (pistaljkom, plje-
skom rukama i sl.) kada treba da se urade zadate kretnje.

Voditi racuna da se ucenici ne sudaraju na sredini sale.

Nakon zavrSetka poslednjeg zadatka ucenike rasporediti na
mesta za vezbe oblikovanja.

PRIPREMNI DEO CASA

(Vezbe oblikovanja)

1. vezba

Opis: P.S. Stojeci sunozno; kruzni pokreti glavom, naizmenicno
u levu, pa u desnu stranu.

Cilj: Razvoj pokretljivosti, jacanje misica vrata.




2. vezba

Opis: P.S. Stojeci sunozno, ruke pored tela. Kruzni pokreti
ramenima unapred, pa unazad.

Cilj: Razvoj pokretljivosti ramenog pojasa.

3. vezba

Opis: P.S. Stojedi sunozno, ruke u odrucenju. Izvoditi rukama
male, a zatim sve vece boc¢ne krugove

Cilj: Razvoj pokretljivosti i jacanje misiéa ramenog pojasa i

.....

4. veiba

Opis: P.S. Stojeci raznozno, ruke o bokovima. Kruzenje kuko-
vima u jednu, pa u drugu stranu.

Cilj: Razvoj pokretljivosti i jacanje misSica trupa i karlicnog
pojasa.

5. vezba

Opis: P.S. Stojeci sunozno, ruke pored tela. Naizmenicni isko-
raci sa zasucima trupa u jednu, pa u drugu stranu, sa rukama
u predrucenju.

Cilj: Razvoj pokretljivosti i jacanje misSica trupa, karlicnog
pojasa i nogu.

6. vezba

Opis: P.S. Stojeci sunozno, ruke pored tela. Ispad u stranu sa
pretklonom tela i rukama u predrucenju zgréeno.

Cilj: Ja¢anje misi¢a nogu i karlicnog pojasa.

7. veiba

Opis: P.P. Lezeci na ledima, noge savijene u kolenima, ruke
savijene iza glave. Podizati i spustati trup.

Cilj: Jacanje trbusnih misica.




8. vezba

Opis: P.P. LeZe¢i na stomaku, ruke u uzrucenju. Naizmeni¢no
podizati dijagonalno ruku i nogu.

Cilj: Jacanje misica leda, nogu i karlicnog pojasa.

9. vezba

Opis: P.S. Stojeci sunozno, ruke pored tela. Sunozno-raznozni
poskoci u mestu sa pokretima ruku od priruc¢enja kroz odru-
cenje do uzrucenja.

Cilj: Ja¢anje misi¢a nogu, ruku i ramenog pojasa.

10. veZzba

Opis: P.P. Upor Cucedi. 1z upora ¢ucecéeg skok sunozno uvis
sa uzrucenjem.

Cilj: Ja¢anje misica nogu.

GLAVNI DEO CASA

Sadrzaji (veZbe i igre)

POVEZANI POSKOCI

Ucenici su poredani u 4 kolone ispred kojih se nalaze cik-cak rasporedeni obrucevi. Na
kraju niza obruca je vijaca. Na dati znak prvi iz kolone krece, skace sa jedne noge na drugu
iz prvog u drugi obrug, zatim iz drugog u treci i iz treceg u Cetvrti sa desne na levu nogu;
na kraju preskoci vijacu 3 puta, posle Cega se vraca na kraj kolone. Kada jedan ucenik bude
u drugom obruc¢u odmah za njim krece sledeci ucenik kako bi ucenici bili aktivniji i vise se
kretali. VeZbu ponoviti 2-3 puta.
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DOHVATI BALON

Ispred cCetiri kolone ucenika, postaviti Svedsku klupu, a ispred nje drvenu letvu na koju su
okaceni baloni. Ucenici iz kolona krec¢u u kradi zalet, odrazom sa jedne noge sunozno naskoce
na klupu, zadrZe se trenutak i sunozno saskoCe, a zatim sunoznim poskokom i zamahom
ruku iz pocucnja dotaknu balone. Vezbu ponoviti 2-3 puta.
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PRESKOK U CUCANI

Ucenici su podeljeni u 4 kolone. Nastavnik sa jos jednim ,, pomoc¢nikom* ide sa lastiSom od
prvog ka zadnjem uceniku u koloni, a uéenici imaju zadatak da preskoce lastis, zatim da iz
zaleta uskoce u prvi obru¢ sunozno, zatim izvan drugog obruca raznozno, pa uskoce u isti
uz Cucanj i vracaju se na kraj kolone. Pomocénik se menja dok zadnji uéenik iz kolone zavrsi
vezbu. Vezbu ponoviti od 2-3 puta u zavisnosti od raspoloZivog vremena.
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METODICKE NAPOMENE

Pre pocetka svake od igara objasniti uenicima pravila igre, demonstrirati tok igre, a nakon
toga ih voditi kroz igru i usmeravati kada ko treba da krene. Obezbediti da se ucenici kreé¢u
na bezbednoj razdaljini i da minimum vremena provode stojec¢i u mestu ¢ekajuci svoj red.
Nastavnik prati u¢enike tokom igre i brine se o bezbednosti svih u€enika i o pravilnom
izvodenju.




ZAVRSNI DEO CASA

Sadriaj (veZbe i igre)
Igra: ,Voda“

Voda se nalazi sa u€enicima u krugu i svi znaju ko je voda, osim ucenika koji se krece oko
kruga i pokusava da pogodi ko je voda (tragac). Voda daje zadatke koji drugi treba da po-
navljaju za njim, menjajudi ih Cesto, ali se trudi da ga ne primeti ucenik koji pogada (tapse
rukama, pucketa prstima, tapSe dlanovima po kolenima, lupa nogama o pod...). Nastavnik
bira uéenika koji pogada vodu. Kada ucenik koji pogada pogodi ko je voda, seda na njegovo
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VObA

Metodicke napomene
Pre pocetka objasniti i demonstrirati u¢enicima igru. Nastavnik vodi racuna o regularnosti igre.

Kao $to je ranije napomenuto, ne postoji univerzalna, propisana forma za pisane
pripreme, tako da postoji prostor da se dodaju ostale informacije vezane za ¢as, ¢ime
nastavnik moze da , pojaca” pedagosku i informativnu vrednost pisanih priprema.

Ocenjivanje u fizickom i zdravstvenom vaspitanju

Kompleksni proces i pojam ocenjivanja u psiholosko-pedagoskim naukama pred-
met je dokimologije. Dokimologija je novija nauc¢na disciplina koja proucava tacnost,
sistemati¢nost, objektivnost i pouzdanost ocenjivanja. Ime joj poti¢e od grcke reci
Dokimasia koja je znacila posebna proveravanja u staroj Grékoj za odredene drzavne
funkcije.®

Uopsteno gledano, ocenjivanje se dugo odnosilo na znanja ucenika — smatralo
se da je ucenik savladao neke sadrzaje ako je znao doslovno da ih ponovi. Provera-



vanje znanja tipa verne reprodukcije naucenog postepeno je promenjeno (u skladu
sa menjanjem drustvenih odnosa) postupcima koji traze primenu znanja u razli¢itim
situacijama. Od nacina ucenja, koji je bio pod snaznim uticajem crkve i formalisticke
nastave, postepeno se rada svest da na dete treba gledati kao na li¢nost u razvoju,
odnosno ucenik u procesu nastave postaje subjekat. Poznata imena pedagogije, iako
u razli¢itim periodima, koja su zastupala ovakve pedagoske stavove su J.H. Pestaloci,
DzZ. Djui, J.A. Komenski i dr.°
Jedan od problema procesa ocenjivanja je njegova objektivnost jer je ista uvek
pod odredenim teretom subjektivnosti. PoboljSanje objektivnosti se postiZe prime-
nom razli¢itih postupaka (testovi, skale stavova, kontrolni), a sve u funkciji pracenja
i merenja efekata obrazovno-vaspitnog rada. Kada se govori o ocenjivanju ucenika u
nastavi, ono predstavlja kompleksan proces praéenja i vrednovanja postignuca ucenika.
Pracenje je sloZena, kontinuirana delatnost u kojoj nastavnik, primenom odgova-
rajucih tehnika (testiranja, skaliranja, evidentiranja) dolazi do informacija o razvojnim
tokovima i nivoima ostvarenosti predvidenog cilja i zadataka obrazovno-vaspitnog rada.’
Merenje se obi¢no definiSe kao poredenje necega sa jedinicom ili nekim standar-
dnim iznosom, kako bi se utvrdilo koliko je puta taj jedini¢ni iznos sadrZan u sadrzaju
koji se meri.’® Merenjem se kvantitativno odreduju ili procenjuju najéesce znanja,
psiholoske funkcije, crte, sposobnosti (fizicke, mentalne)... Svrha merenja je da se
putem instrumenata i postupaka preciznije odrede ishodi vaspitanja i obrazovanja.**
Vrednovanje (evaluacija) u didaktici i pedagogiji se odnosi na procenjivanje razvoja
ucenika u odnosu na ciljeve nastavnog programa.®
zovno-vaspitnom procesu i u sustini predstavlja procenu finalnog efekta tog procesa
na kraju odredenog perioda (tromesecje, polugodiste, na kraju Skolske godine).

Ocene mogu da budu:

e Opisne (uvek su analitickog karaktera)

e Brojcane (sinteticke)

Opisne ocene izrazavaju:

e ostvarenost ciljeva i propisanih standarda postignu¢a u toku savladavanja
programa predmeta

e angazovanje ucenika u nastavi

¢ napredovanje u odnosu na prethodni period

e preporuka za dalje napredovanje ucenika

e QOpisna ocena - primer:

¢ Treba da sadrzi Sta je ucenik postigao (na primer, koSarka - igra 2 na 2 u na-
padu i odbrani) i u kom stepenu (ucenik veoma uspesno primenjuje visi nivo
tehnike, jednostavnije takticke kombinacije uz visok stepen saradnje sa ¢lano-
vima ekipe i izrazava sopstvenu licnost uz poStovanje drugih)



e Treba da bude u afirmativnhom tonu — $ta je uéenik postigao, a ne Sta nije

e Treba da sadrzi preporuku koji je sledeéi korak za dalji napredak ucenika (na
primer, primena igre 2:2 u igri 5:5)

e QOcena bi trebala da sadrzi pozitivne komentare o ponasanju i zalaganju (uce-
nik se trudi, aktivan je na casuisl.)

Broj¢ane ocene izrazavaju:

e stepen ostvarenosti ciljeva i propisanih, odnosno prilagodenih standarda po-
stignucéa u toku savladavanja programa predmeta

e angaZovanje ucenika u nastavi
Brojc¢ane ocene su: odlican (5), vrlo dobar (4), dobar (3), dovoljan (2) i nedovoljan (1).

Prema smernicama koje su objavljene u Nastavnom planu i programu* za predmet
Fizicko i zdravstveno vaspitanje, u Sestom razredu se preporucuje da se kontinuirano
prati i vrednuje:

e aktivnost i odnos ucenika prema fizickom i zdravstvenom vaspitanju: vezba-

nje u adekvatnoj sportskoj opremi, redovno prisustvo na ¢asovima fizickog
i zdravstvenog vaspitanja i obaveznim fizickim aktivnostima, uéestvovanje u
vancasovnim i vanskolskim aktivnostima i dr.

e prikaz dva usvojena kompleksa vezbi oblikovanja

¢ dostignut nivo postignuéa motorickih znanja, umenja i navika, odnosno napredak

u usavrsavanju tehnike iz atletike, sportske gimnastike, sportske igre (prema planui
programu za odredeni razred), plesa i ritmike, plivanja. Nivoi postignuca se odnose
na odredene elemente iz tema koje su predvidene za svaki razred posebno.

Prema istom dokumentu, istice se da se individualni napredak motorickih sposob-
nosti svakog ucenika procenjuje u odnosu na prethodno provereno stanje. Prilikom
ocenjivanja neophodno je uzeti u obzir sposobnosti ucenika, stepen spretnosti i
umesnosti. Ukoliko u¢enik nema razvijene posebne sposobnosti, prilikom ocenjivanja
uzima se u obzir njegov individualni napredak u odnosu na prethodna dostignuca i
mogucnosti kao i stepen angazovanja ucenika u nastavi.

Ishodi, u fizickom i zdravstvenom vaspitanju, kao definisani iskazi o tome Sta uce-
nici umeju da urade na osnovu onoga $to su naucili u procesu ucenja u odnosu na
propisane standarde, predstavljaju odli¢nu osnovu za pracenje i procenu postignuca
ucenika, odnosno formiranje zavrSne ocene. Osim toga, pomocu ishoda olaksava se
izveStavanje roditelja o radu i napredovanju ucéenika.

Smernice iz pomenutog dokumenta su u saglasnosti sa drugim, zvani¢nim doku-
mentima prosvetnih vlasti, a posebno sa Pravilnikom o ocenjivanju ucenika u osnov-
nom obrazovanju i vaspitanju.'> Prema tom Pravilniku ocenjivanje se posmatra kao
kontinuirana pedagoska aktivnost kojom se iskazuje odnos prema ucenju i znanju,
podsti¢e motivacija za ucenje i ucenik osposobljava za objektivhu procenu sopstve-
nih postignuéa i postignuca drugih ucenika i razvija sistem vrednosti. Pravilnikom su
naznaceni principi ocenjivanja:



e objektivnost u ocenjivanju prema utvrdenim kriterijumima

¢ relevantnost ocenjivanja

e koris¢enje raznovrsnih tehnika i metoda ocenjivanja

e pravicnost u ocenjivanju

¢ redovnost i blagovremenost u ocenjivanju

e ocenjivanje bez diskriminacije i izdvajanja po bilo kom osnovu

e uvaZavanje individualnih razlika, potreba, uzrasta, prethodnih postignuéa
ucenika i trenutnih uslova u kojima se ocenjivanje odvija

Pracenje razvoja, napredovanja i ostvarenosti postignuca uc¢enika u toku Skolske
godine obavlja se putem formativnog i sumativnog ocenjivanja.

Formativno ocenjivanje predstavlja redovno proveravanje postignuca i praéenje
vladanja uéenika u toku savladavanja Skolskog programa, sadrzi povratnu informaciju
i preporuke za dalje napredovanje, po pravilu se evidentira u pedagoskoj dokumen-
taciji nastavnika.

Sumativno ocenjivanje predstavlja vrednovanje postignuca ucenika na kraju pro-
gramske celine (ili za klasifikacioni period) iz predmeta i vladanja. Ocene dobijene
sumativnim ocenjivanjem su broj¢ane i unose se u propisanu evidenciju o obrazov-
no-vaspitnom radu.

Svi nastavnici u obrazovno-vaspitnom procesu trebali bi da se pridrZzavaju smernica
koje e biti navedene, a neke od njih neretko izostanu u praksi kada nastavnici ocenjuju
uéenike. Napomene vezane za ocenjivanje u nastavnoj praksi odnose se na to da:*?

e ocena je uvek javna i saopStava se odmah po zavrSenom ocenjivanju

e nastavnik mora oceniti ucenika najmanje Cetiri puta u toku jednog polugo-
dista, a uceniku koji ima manje od Cetiri ocene ne moZze da se zakljuci ocena

¢ ako ucenik, koji redovno pohada nastavu, nema Cetiri ocene u polugodistu,
nastavnik je obavezan da sprovede ocenjivanje na posebno organizovanom
Casu u toku trajanja polugodista, uz prisustvo odeljenjskog staresine, peda-
goga ili psihologa

¢ ucenika koji pohada Skolu od V do VIl razreda ocenjuje predmetni nastavnik
u toku obrazovno-vaspitnog rada, a ocenu na kraju polugodista utvrduje ode-
liensko vece na predlog predmetnog nastavnika

¢ odeljenjski stareSina je obavezan da redovno prati ocenjivanje ucenika i uka-
zuje predmetnim nastavnicima na broj propisanih ocena koje uéenik treba da
ima u polugodistu radi utvrdivanja zaklju¢ne ocene

e zaklju¢na ocena na kraju drugog polugodista utvrduje se na osnovu svih opi-
snih i brojcanih ocena u toku obrazovno-vaspitnog rada, uz sagledavanje ra-
zvoja, napredovanja i angazovanja ucenika

¢ zaklju¢na ocena za uspeh iz predmeta ne moZe da bude vecéa od najvece pojedi-
nacne ocene upisane u dnevnik, dobijene bilo kojom tehnikom provere znanja



NiSta manje vazne nisu ni odredbe vezane za obavestavanje o ocenjivanju:*?
na pocetku Skolske godine ucenici, roditelji, odnosno staratelji se obavestava-
ju o kriterijumima, nacinu, postupku, dinamici, rasporedu ocenjivanja i dopri-
nosu pojedinacnih ocena zaklju¢noj oceni

odeljenjski staresina je obavezan da blagovremeno, a najmanje Cetiri puta u
toku Skolske godine, na primeren nacin obavestava roditelje o postignuc¢ima
ucenika, napredovanju, motivaciji za ucenje i napredovanje, vladanju i dru-
gim pitanjima od znacaja za obrazovanje i vaspitanje

ako roditelj, odnosno staratelj ne dolazi na roditeljske i individualne sastanke,
odeljenjski staresina je duzan da ga blagovremeno u pismenoj formi obavesti
o uspehu i ocenama, eventualnim tesko¢ama i izostancima ucenika i posledi-
cama izostajanja ucenika

Pitanja za proveru znanja:

10.

11.

. Navedite osnovni “dokument” na osnovu koga se bazira Planiranje i progra-

miranje nastave u fizickom i zdravstvenom vaspitanju.

Navedite hijerarhijski posmatrano nivoe u planiranju i programiranju nastave
fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Navedite sustinu kompetencije u¢enika - Odgovoran odnos prema zdravlju.

Navedite kljuéne oblasti predmeta Fizicko i zdravstveno vaspitanje prema
Standardima.

. Objasnite osnovne karakteristike Nivoa postignuca u obrazovnim standardi-

ma za fizicko i zdravstveno vaspitanje.
Objasnite sustinu Ishoda u fizickom i zdravstvenom vaspitanju.
Navedite osnovne karakteristike Operativnog (mesecnog) planiranja.

Navedite obavezne elemente operativnog plana Prema zvanicnoj Preporuci
za planiranje obrazovno-vaspitnog rada.

Navedite osnovne elemente Pisane pripreme za cas.

Objasnite Pracenje, Merenje i Vrednovanje kao postupke u procesu ocenjiva-
nja ucenika.

Navedite elemente praéenja i vrednovanja u fizickom i zdravstvenom vaspita-
nju koje su propisane zvani¢nim nastavnim planovima i programima.
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POGLAVLIJE XIV

Kada proucite ovo poglavlje bi¢ete u moguénosti da:
—-> objasnite razloge za veliko smanjenje nivoa fizicke aktivnosti dece predskol-
skog i mladeg Skolskog uzrasta,

—-> opiSete sustinu relacija izmedu fizicke aktivnosti i zdravlja u decijem uzrastu i
obrazaca ponasanja u odraslom dobu,

-> shvatite sustinu uticaja fizicke aktivnosti na razne aspekte Zivota i funkcioni-
sanja dece i omladine,

- upoznate bezbednosne mere i postupke kojih nastavnik fizickog i zdravstve-
nog vaspitanja treba da se pridrzava u svom radu sa decom.

ZDRAVSTVENI'| BEZBEDNOSNI ASPEKTI
NASTAVE FIZICKOG | ZDRAVSTVENOG
VASPITANJA

Zdravstveni deo fizi¢kog vaspitanja, od Skolske 2017/18. godine u nasem osnovnos-
kolskom sistemu, zvanic¢no je predviden uvrstavanjem oblasti Zdravstveno vaspitanje
u nastavne planove i programe. Za sada su objavljeni sadrzaji koji treba da se obrade u
okviru tematskog podrucja na redovnim ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja za
ViVl razred. Prema tim nastavnim planovima i programima, nisu predvideni posebni,
teorijski Casovi za poucavanje sadrzaja zdravstvenog vaspitanja, vec se sugerisSe da se
posebno planirane i osmisljene informacije o vezbanju i zdravlju prenose neposredno
pre, tokom i nakon vezbanja na ¢asu.?

Prema tim dokumentima, u VI razredu, predvidene su sledece teme:

e znacaj fizicke aktivnosti za zdravlje

e postovanje zdravstveno-higijenskih mera pre i posle vezbanja

¢ posledice neodrzavanja higijene — higijena pre i posle vezbanja

e znacaj upotrebe voca i povréa u ishrani

e posledice napravilne ishrane i prekomernog unosenja energetskih napitaka



e postupci ucenika nakon povreda (traZzenje pomodi)

e vezbanjeiigranje u razli¢itim vremenskim uslovima (uputstva za igru i vezba-
nje na otvorenom prostoru)

e Cuvanje okoline na otvorenim prostorima izabranim za vezbanje

¢ posledice konzumiranja duvana

Istovremeno, po zavrsetku V razreda, definisani su Ishodi, odnosno od ucenika se
ocekuje da bude u stanju da:

¢ navede primere uticaja fizickog vezbanja na zdravlje

¢ razlikuje zdrave i nezdrave nacine ishrane

¢ napravi nedeljni jelovnik uravnotezene ishrane uz pomo¢ nastavnika.
e primenjuje zdravstveno-higijenske mere pre, u toku i nakon vezbanja
e prepozna vrstu povrede

e pravilno reaguje u slucaju povrede

e Cuva zZivotnu sredinu tokom vezbanja

Na osnovu obima predloZenih tema, kao i nacina na koji one treba da budu pre-
zentovane ucenicima, jasno je da nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspitanja treba
da budu veoma aktivni i preduzimljivi kako bi uspeli da realizuju te sadrzaje.

Znacaj fizicke aktivnosti za zdravlje

Kada se govori o fizickoj aktivnosti dece, narocito predskolskog i mladeg Skolskog
uzrasta, treba ukazati na pogreSno verovanje da su sva ta deca ,,prirodno” aktivna i
daim nisu potrebni dodatni podsticaji ili vodenje kako bi usvojili zdrave nacine Zivota.
Na globalnom nivou, postoji opravdana zarinutost da deca sve vise Zive sedentarnim
nacinom Zivota, da su sve gojaznija i da usvajaju sve vise losih navika koje mogu daim
ugroze zdravlje.?? Stavise, istrazivanja pokazuju da su deca manije fizi¢ki aktivna i fizicki
spremna nego ikada ranije.* Kako se sve to moglo dogoditi? Odgovor na ovo pitanje je
prili¢no jasan. Naime, glavni uzrok smanjenja/ogranicenja nivoa fizi¢ke aktivnosti dece
predskolskog i mladeg skolskog uzrasta je, pre svega, bezbednost dece. Svedoci smo
brojnih rizika, narocito u urbanim sredinama, po bezbednost dece da provode vreme
napolju u slobodnoj igri. Kada se deci ogranici ilionemoguci vreme u igri napolju, jasno
je da se prostor za Zivahnu igru (kako to definiSe Svetska zdravstvena organizacija)
znacajno smanjuje. Najcesce, kada se ve¢ deca nadu u zatvorenom prostoru, ,igra se
seli” ispred ekrana telefona, tableta, racunara.

Takode, vedi broj roditelja/staratelja rade naporno veliki broj sati i ¢esto nemaju do-
voljno vremena i energije da budu fizicki aktivni nakon posla. Kao rezultat toga, roditelji
jednostavno ne pruzaju pozeljan primer obrazaca ponasanja — svakodnevnog, fizicki
aktivnog nacina zivota. Sa druge strane, postoji i ¢Cinjenica da mnogi roditelji ne znaju
kako da podstaknu decu na vecu fizicku aktivnost, osim upisom u razne ,,Skolice sporta“.



Nastava fizickog i zdravstvenog vaspitanja pod rukovodenjem strucnog kadra, od-
nosno nastavnika fizickog vaspitanja, predvidena je od V razreda osnovne $kole, znaci
od 11. godine Zivota dece. S obzirom na ranije navedene ¢injenice o problemima u
vezi fizicke aktivnosti i neusvojenosti pozeljnih obrazaca ponasanja, odnosno redovne
fizicke aktivnosti, pred nastavnike fizickog vaspitanja se postavlja sve tezi zadatak. Taj
zadatak ée biti lakSe realizovati ako nastavnik raspolaZe sa dovoljno znanja i umesnosti
da prenese svoje znanje na ucenike. Prvi zadatak nastavnika fizickog i zdravstvenog
vaspitanja je da pokusa kod ucenika da podstakne pozeljne obrasce ponasanja, u na-
Sem slucaju — redovnu fizicku aktivnost. Uéenici ¢e biti zainteresovani za istu ako im
se ona prezentuje na zanimljiv nacin, ali i ukoliko sve primenjene metode i sredstva
prate i kvalitetne, naucno zasnovane informacije o zdravstvenim aspektima vezbanja.

Kako bi buduci nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspitanja bili spremni da sSto
kvalitetnije odgovore prethodno navedenim obavezama, potrebno se podsetiti nekih
od najvaznijih, pozitivnih, uticaja fizicke aktivnosti za zdravlje ¢oveka.

Kada se govori o fizickoj aktivnosti dece, mora da se primeti da Zivimo u svetu pre-
punom kontrasta. Sa jedne strane, imamo veliki broj dece koja se sve ranije ukljucuje
u organizovano bavljenje sportom. Vrlo Cesto, to nije u potpunosti njihov izbor, vec
izbor roditelja, ali i ,trenera” koji prepoznaju talente. Svedoci smo brojnih slucajeva
da su sportisti tinejdzerskog uzrasta svetski Sampioni u plivanju, gimnastici, umetnic-
kom klizanju, ski skokovima itd. Najfrapantniji primer (za autora) je decak uzrasta 11.
godina koji je istréao maraton na svih sedam kontinenata.®

Sa druge strane, beleZi se konstantan pad nivoa fizicke aktivnosti dece na globalnom
nivou ve¢ od uzrasta kada ona polaze u skolu.®”

Pre nego se da konkretniji osvrt na zdravstvene aspekte fizicke aktivnosti, treba
ukazati da postoje i odredene metodoloske nedoumice oko definisanja i procene
nivoa fizicke aktivnosti, ali i sedentarnog ponasanja dece.® U tom smislu, joS uvek
postoje poteskoée u kona¢nom definisanju preporuka u vezi nivoa fizicke aktivnosti
koje su optimalne za zdravlje dece. Ipak, po pitanju nivoa fizicke aktivnosti, Cini se da
postoji osnov da se napravi paralela sa istraZivanjima na odrasloj populaciji. Naime,
istrazivanja na velikim uzorcima odrasle populacije, pokazala su da postoji snazna i
direktna veza izmedu povecanija fizicke aktivnosti, koje je iole iznad vrlo niskog nivoa,
sa zdravstvenim benefitima.’

Iz navedenog jasno proizilazi da svako povecanje nivoa fizicke aktivnosti, koje je
iznad vrlo niskog nivoa, dovodi do zdravstvenih benefita i kod dece. Na osnovu takvih
razmisljanja Bler i saradnici su napravili hipoteticki model sa brojnim, verovatnim,
relacijama izmedu nivoa fizicke aktivnosti, zdravlja i Zivotnog doba.*
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Slika 85. Hipoteticki model relacija izmedu fizicke aktivnosti i zdravlja dece i odraslih®

U prikazanom modelu isticu se tri glavne relacije pozitivnih efekata adekvatne
fizicke aktivnosti u detinjstvu:

¢ poboljsanje fizioloSkog i psiholoskog razvoja za vreme detinjstva direktno uti-
¢e na bolji zdravstveni status i kvalitet Zivota (A)

e smanjenje moguénosti nastanka i razvoja zdravstveno rizi¢nih faktora — direk-
tan uticaj na poboljSanje zdravstvenog statusa u odraslom dobu (B)

e povecana verovatnoca da se odrzi adekvatan nivo aktivnih obrazaca pona-
Sanja u odraslom dobu ¢ime se indirektno poboljSava zdravstveni status u
odraslom dobu (C)

Najcesce istrazivani aspekti uticaja fizicke aktivnosti za zdravlje dece i omladine
odnosili su se na gojaznost i prekomernu telesnu masu, zatim kardiovaskularna obo-
lienja, ali i na psiholoske benefite od bavljenja fizickom aktivnosti.

Gojaznost i fizicka aktivnost

Gojaznost se danas smatra za jedan od najvecih problema za zdravstveni status
coveka. U periodu izmedu 1980. i 2000. godine, u industrijalizovanom svetu doslo je
do trostrukog povecanja broja gojazne dece i omladine.’

Vazinost prevencije gojaznosti u doba adolescencije je dobro dokumentovana, a
u obimnom istrazivanju, sa ponovljenim merenjima nakon 55 godina, utvrdeno je
da prekomerna telesna teZina u adolescentnom uzrastu bila dobar prediktor Sirokog
spektra zdravstvenih poremecaja.*?



Slika 86. Fizicka aktivnost je najbolje sredstvo u borbi protiv gojaznosti

U nau¢nom smislu, posebno su vredni rezultati longitudinalnih istrazivanja, a
pregledom 32 longitudinalna istraZivanja, kojima je pracen nivo adipoznog tkiva kod
omladine, utvrdeno je da veda fizicka aktivnost i smanjeno sedentarno ponasanje
smanjuju mogucnost za nastanak gojaznosti.'® Istrazivanjima je takode utvrdeno da
gojazna deca imaju veéu Sansu da budu gojazna i u odraslom dobu u kome je jasno
utvrdena veza izmedu gojaznosti i morbiditeta.*

Medutim, pored toga Sto je dokazano da gojazna deca najcesée postaju gojazne
odrasle osobe i Sto se gojaznost u odraslom dobu direktno povezuje sa brojnim obo-
ljenjima, pojavljuju se i nova saznanja koja ukazuju da deca koja su imala normalnu
telesnu teZinu kasnije postaju gojazna. Takva saznanja upucuju na oprez i upuéuju
na to da fizicka aktivnost mora planski da se sprovodi sa svom decom i da ne sme da
se ¢eka da ona postanu gojazna.

Kardiovaskularni rizici i fizicka aktivnost

Kada je u pitanju povezanost fizicke aktivnosti sa kardiovaskularnim rizicima, od-
nosno oboljenjima, istrazivanjem je utvrdena snazna negativna povezanost izmedu
fizicke aktivnosti merene pomodu akcelerometra i grupe faktora rizika za nastanak
kardiovaskularnih oboljenja. U tom istrazivanju odredeno je nekoliko nivoa fizicke
aktivnosti, gde je najaktivnija grupa bila sastavljena od devetogodiSnjaka sa 116
minuta Zivahne aktivnosti dnevno, a najmanje aktivna grupa bili su 15-godisnjaci sa
88 minuta aktivnosti Zivahne aktivnosti dnevno.*® Takvi rezultati sugerisu da, dobro
poznate, preporucene dnevne , doze” aktivnosti od 60 minuta umerene do Zivahne
aktivnosti za decu i omladinu moZda nisu dovoljne za prevenciju nastanka faktora
rizika za kardiovaskularna oboljenja.

Drugo istraZivanje, na reprezantativnom uzorku dece i omladine uzrasta od 6. do
19. godina, pokazalo je da je nivo fiizicke aktivnosti pouzdan prediktor kardiometa-
boli¢kih rizika.'’



Zdravlje kostiju i fizicka aktivnost

U medicini se smatra da su detinjstvo i adolescencija kriti¢ni periodi za smanjenje
rizika od osteoporoze u kasnijem Zivotnom dobu. Pojedini autori istiCu da se 60%
rizika od osteoporoze moze objasniti stepenom mineralne gustine kostiju u ranom
odraslom dobu.*®

Poznato je da se najveé¢a mineralna gustina kostiju kod vecine ljudi dostiZe u trecoj
dekadi Zivota i da je pod uticajem genetike, fizicke aktivnosti, ishrane (posebno unosa
kalcijuma) i hroni¢nih oboljenja za vreme detinjstva i adolescencije. U ve¢em broju
longitudinalnih studija utvrden je znacajan efekat fizicke aktivnosti za vreme godina
rasta i razvoja kod decaka i devojcica.?9?%

Zanimljivo je primetiti da je istrazivanjima utvrdeno da samo fizicke aktivnosti koje
podrazumevaju optereéenja tezine sopstvenog tela (ili ve¢a — npr. tegovi, elasti¢ni
otpori, medicinke, razni rekviziti) za vreme detinjstva ili adolescencije, predstavljaju
znacajan prediktor oblika kostiju, njihovog mineralnog sastava i koStane gustine. Sa
druge strane, fizicke aktivnosti gde sopstvena telesna teZina ne predstavlja optere-
¢enje kao sto su plivanje ili biciklizam, nisu znacajan prediktor navedenih osobina
kostiju.?* Kao dodatna potvrda tih rezultata, drugi autori su dosli do saznanja da je
fizicka aktivnost veceg ,,udarnog” faktora u smislu veceg opterecenja na lokomotorni
sistem neposredno pre nastanka i za vreme puberteta krucijalna za maksimalizaciju
mineralne gustine kostiju. Podaci longitudinalnog istrazivanja roditelja i dece (Avon
Longitudinal Study of Parents and Children) pomocu akcelerometrije, ukazuju na
povezanost fizicke aktivnosti (brzina tr¢anja >10 km/h), kao $to je tr¢anje i skakanje,
sa mineralnom gustinom kukova kod adolescenata, dok aktivnosti umerenog udarnog
karaktera (lagani dZoging) nisu imale vecéeg uticaja.?®

Psiholosko zdravlje i fizicka aktivnost

Vecina istraZzivanja u kojima je potvrden pozitivan uticaj fizicke aktivnosti na psi-
holosko zdravlje je transferzalnog karaktera. Iz tog razloga nije moguce sa sigurnoscu
utvrditi uzro¢no — posledi¢nu vezu u istrazivanim pojavama. Medutim, istraZivanjem
je nedvosmisleno utvrdeno da fizicki aktivnija deca imaju visi nivo samopouzdanja i
zadovoljstva Zivotom.?* Takode, takva deca su imala niZi nivo anksioznosti, depresije
i stresa.?® Fizicka aktivnost, a posebno aktivna igra, doprinosi neuralnom i psihoso-
cijalnom razvoju.®®

Skorija istrazivanja su potvrdila kognitivne benefite fizicke aktivnosti i vezbanja
kod mladih. Rezultati sve veceg broja istrazivanja pokazuju da pojedinacno (akutno)
i redovno (hroni¢no) vezbanje doprinosi brojnim aspektima kognitivnih sposobnosti,
kao i ucenju.?”

Primena novih tehnologija u istrazivanjima moZdane aktivnosti (pre svega funk-
cionalna magnetna rezonanca - fMRI, ali i MSI, PET, EEG, ERP itd.) omogucila je
dobijanje detaljnih slika mozdane aktivnosti na molekularnom nivou in vivo, ¢ime su



napravljeni veliki koraci ka potpunijem razumevanju procesa i promena koje nastaju
u mozgu. Funkcionalna magnetna rezonanca postala je veoma popularan metod u
neurobioloskim istraZivanjima, psihologiji, kao i u klasi¢noj medicini.?®

Kada se govori o snimanju mozdane aktivnosti, fMRI tehnologijom se ne meri
direktno aktivnost nervnih ¢elija ili nervnih mreza, ve¢ lokalne promene u cerebrova-
skularnoj cirkulaciji za vreme odredenih aktivnosti, Sto zahteva detaljnije poznavanje
ovih mehanizama na celijskom nivou. Osnovni funkcionalni elementi mozga su nervne
¢elije (neuroni) koji se povezuju u takozvane neuralne mreZe preko kojih se senzorne
informacije pretvaraju u kompleksne obrasce ponasanja. Mesto kontakta, odnosno
prenosa informacija od jednog neurona do drugog neurona naziva se sinapsa, a proces
stvaranja sinapsi — sinaptogeneza.

a) b) c)
Slika 87. Gustina sinapsi a) na rodenju; b) sa 6. godina; c) sa 14. godina

U procesu odrastanja, u€enja i sticanja iskustva dolazi do menjanja neuralnih
mreZa na taj nacin Sto opstaju i jacaju sinapse koje se koriste, dok one koje se slabije
koriste nestaju. Proces stalnog stvaranja i eliminisanja sinapsi kulminira izgradnjom
fine strukture veza i stabilizacijom procesa sazrevanja u ranom odraslom dobu.?*

Ovakva saznanja ukazuju da nije slu¢ajna podudarnost tzv. senzitivnih perioda
za razvoj vecine motorickih sposobnosti sa periodima intenzivnije sinaptogeneze.
Vaznost sinapsi ogleda se u Cinjenici da njihova povezanost definiSe granice intelek-
tualnog kapaciteta, formiranje odgovarajucih sinapsi je zavr$ni korak u stvaranju tih
funkcionalnih limita.*

U vise skorijih istrazivanja iz oblasti neuronauka, koja su izuzetno znacajna za
strucnjake fizicke kulture, potvrdeno je da fizicko vezbanje stimulise formiranje novih
neurona i sinapsi.3*



Zdravstveno pogodan nivo fizicke aktivnosti i buduci zdravstveni status

Da bi se utvrdile relacije izmedu nivoa fizicke aktivnosti u ranom uzrasnom dobu
kao sto je detinjstvo i zdravstvenog statusa u kasnijem Zivotnom dobu npr. adoles-
cenciji, sprovode se longitudinalna istrazivanja.

Ovakva istrazivanja su retka i skupa, ali rezultati tih istrazivanja samim tim postaju
veoma znacajni. Jedno takvo istraZivanje sprovela je grupa finskih autora na nasumic-
nom, reprezentativnom, uzorku od 3596 decaka i devojcica uzrasta od 3. do 18. godina.
Inicijalna merenja su izvrSena 1980. godine, a ponovljena merenja su obavljena 1986,
1992, 2001, i 2007. godine. Rezultati istrazivanja su pokazali da se fizicki aktivni Zivotni
stilovi razvijaju od najranijeg uzrasta i da je stabilnost fizicki aktivnog obrasca ponasanja
umerena do visoka tokom Zivotnog perioda od detinjstva do odraslog doba.*?

Druga grupa autora®* je ispitivala relacije izmedu motorickih sposobnosti u detinj-
stvu i kasnije fizicke aktivnosti i fitnesa u doba adolescencije. Longitudinalnim istra-
Zivanjem, obuhvaéeno je 928 ispitanika na inicijalnom merenju, dok je na finalnom
merenju bilo 244 ispitanika (127 Zenskog pola i 117 muskog pola), prose¢nog uzrasta
16,4 godine. Motoricke sposobnosti su procenjene primenom baterije testova “Get
Skilled Get Active,” (Postani vest, postani aktivan), koja je odobrena od strane Depar-
tmana za obrazovanje i trening Novog Juznog Velsa (New South Wales Department of
Education and Training). Pomenuta baterija testova sadrzi testove za procenu vestine
kontrole objekta (Sutiranje, hvatanje i bacanje rekvizita) i lokomotornog kretanja
(preskok, bocni galop, vertikalni skok i sprint). Rezultati istraZivanja pokazali su da
ispitanici koji su bili bolji na testovima vestine kontrole objekta, imaju vece izglede
da postanu fizicki spremni adolescenti.

U struc¢nim krugovima godinama se vodila polemika o definisanju najprikladnijih
preporuka kojima bi se jasnije odredio poZeljni nivo fizicke aktivnosti za dobro zdravlje
coveka, a posebno u decijem uzrastu. Medutim, vrlo brzo se utvrdilo da je prilicno
neizvodljivo sa sigurnos$cu utvrditi definitivne smernice zbog postojanja mnogo parame-
tara koje treba uzeti u obzir prilikom odredivanja nivoa fizicke aktivnosti za pojedinca.
Najvazniji parametri (varijable) su uzrast, pol, zatim Sirok spektar sociodemografskih
pokazatelja i sredinskih faktora.

Naime, promene u motorickom ponasanju (time i sposobnostima) odvijaju se
u odredenim socioekonomskim uslovima, koji su karakteristi¢ni za Zivotnu sredinu
pojedinca ili grupe ljudi, a koje ¢ini skup kulturnih, materijalnih, urbanih i drugih
faktora. Drustveni standard, kulturni nivo sredine, mesto i uloga fizickog vaspitanja
u njoj, socijalni status roditelja, socijalni status ucenika, samo su neki od cinilaca so-
cijalne sredine koji mogu svojim posrednim delovanjem uticati na razvoj motorickih
sposobnosti populacije te sredine i stepen angaZovanja u sportskim aktivnostima.3>3¢

Pored iskazanih teSkoca u definisanju preporuka, prakti¢ni razlozi u smislu jed-
nostavne promocije zdravlja i neupitne koristi koju ljudi imaju od vezbanja, imali su
prevagu u donosenju takvih preporuka u vise organizacija.



Najranije preporuke predstavljene su od strane Americkog koledza sportske medici-
ne (American College of Sports Medicine).>” Na osnovu preporuka koje su formulisane
za odraslu populaciju, oni su preporucili da deca treba da provedu minimalno 20
minuta Zivahne fizicke aktivnosti svaki dan. Imajuci u vidu da deca nisu ,,male odrasle
osobe” na Medunarodnoj konferenciji o preporukama za fizicku aktivnost adolescenata
(International Conference on Physical Activity Guidelines for Adolescents) sproveden
je sistematski pregled dostupne literature kako bi se ustanovile preporuke za fizicku
aktivnost zasnovane na empirijskim podacima.3®

Na panel diskusiji utvrdeno je da svi adolescenti treba da:
e svakodnevno budu fizicki aktivni (kroz igru, rad, fizicko vaspitanje, sport ili
aktivni transport)

e angaZovani najmanje 20 minuta kontinuirane umerene do Zivahne fizicke ak-
tivnosti najmanje tri puta sedmicno

Prosvetne vlasti u zdravstvu Engleske su 1997. godine propisale preporuke za fi-
zicku aktivnost dece.® Prepoznajuci i uvaZzavajuci individualne razlike u nivou fitnesa i
fizicke aktivnosti, preporuke su bile da aktivnija deca treba da provedu minimalno 60
minuta umerene do Zivahne fizicke aktivnosti dnevno, dok manje aktivna deca treba
da teze ka minimalno 30 minuta umerene aktivnosti dnevno. Takode, preporuka je
bila da deca treba da budu angazovana bar dva puta sedmicno u aktivnostima koje
podsti¢u razvoj kostiju, fleksibilnost i snagu.

Ove preporuke su kasnije potvrdene 2004. godine u glavhom medicinskom izvestaju
o fizickom i zdravstvenom stanju u Engleskoj*®, a preporuka o 60 minuta umerene
do Zivahne fizicke aktivnosti dnevno je prihva¢ena od brojnih uticajnih organizacija
kao Sto su Svetska zdravstvena organizacija (World Health Organization - WHO) i
Americka asocijacija za srce (American Heart Association).
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Slika 88. Preporuke u vezi fizicke aktivnosti dece i omladine u Velikoj Britaniji*

Fizicka aktivnost ili fitnes?

U prethodnom delu dat je iscrpan pregled raznih aspekata i uticaja koji ima fizicka
aktivnost na zdravstveni status dece i omladine. Ipak, i pored brojnih, dokazano po-
zitivnih efekata fizicke aktivnosti, ¢injenica je da nivo iste u opstoj populaciji u svim
uzrastima opada na globalnom nivou.

U poglavlju Il data su pojasnjenja termina fitnes (fizicki fitnes), i ukazano je da sa-
vremen pristup fizickom vaspitanju podrazumeva sve ve¢u usmerenost na adekvatan
nivo fizickih sposobnosti u¢enika, odnosno zdravstveno usmereni fizicki fitnes (he-
alth-related physical fitness). Na osnovu tih opredeljenja, Cini se da bi bilo ispravno
predloZiti da svi akteri koji imaju uticaj na formiranje pozitivnih obrazaca ponasanja
dece i mladih, kao Sto su roditelji, nastavnici fizickog vaspitanja, treneri i slicno, vecu
paznju usmere na podizanje njihovog nivoa fitnesa od Cisto vremena provedenog u
nekoj aktivnosti. Naravno, fizicka aktivnost, ma kog obima i intenziteta je bolja nego
nikakva aktivnost, ali veci efekat po zdravstveni status se sigurno moze ocekivati od
aktivnosti veéeg intenziteta.

Na kraju, potrebno je istaéi da svaki iskreni pedagog fizicke kulture, kontinuira-
no i sa zadovoljstvom, treba da prenese sto viSe korisnih informacija o vezbanju i



zdravom nacinu Zivota u€enicima. Zato treba koristiti sve prilike, na redovnoj nastavi,
na sekcijama, skolskim sportskim takmiéenjima, u slobodnom razgovoru, jer uéenici
sigurno umeju da prepoznaju iskren i dobronameran savet.

Bezebednosni aspekti nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja

Nastavnim planovima i programima iz predmeta fizicko i zdravstveno vaspitanje
predvideni su sadrZaji koji se odnose na:

e primenu zdravstveno-higijenskih mera pre, u toku i nakon vezbanja
e prepoznavanje vrste povrede

e pravilno reagovanje u slucaju povrede

e postupke ucenika nakon povreda (trazenje pomodi) itd.

Pomenuti sadrzaji predstavljaju samo mali deo informacija koje ucenici imaju
priliku da usvoje na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Naravno, sve na-
vedeno se u najvecoj meri odnosi na mere koje doprinose bezbednom odrZavanju
nastave, ali i pravilnom postupanju u slu¢ajevima povreda, nezgoda ili nekih drugih
nepredvidenih situacija.

Prema vazec¢im Zakonima nase zemlje*, svi ucenici koji pohadaju nastavu u nasem
Skolskom sistemu imaju pravo na zastitu i bezbednost u sSkolskoj zgradi i Skolskom
dvoristu, na putu izmedu kuce i Skole i van sSkolske zgrade i Skolskog dvorista - za
vreme ostvarivanja obrazovno-vaspitnog rada ili drugih nastavnih i vannastavnih
aktivnosti koje organizuje skola.

Svaka Skola na osnovu ovih Zakona, propisuje Pravilnike o merama, nacinu i
postupku zastite i bezbednosti u¢enika za vreme ostvarivanja obrazovno—vaspitnog
rada i drugih aktivnosti koje organizuje Skola. Najéesée se u tim Pravilnicima navodi
da se zastita i bezbednost ucenika ostvaruje kao:

e fizicka zasStita i bezbednost
e zdravstvena zastita i bezbednost
e emocionalna i socijalna zastita i bezbednost

Pored navedenih, formalnih, oblika obezbedenja zdravstvene zastite i bezbednosti
ucenika u Skoli, ¢injenica je da postoje i oblasti koje nisu jasno i na detaljan nacin
definisane Zakonom. Naime, fizi¢ko i zdravstveno vaspitanje, zbog svojih specifi¢nosti,
sigurno predstavlja ,,najrizi¢niji“ deo celokupnog nastavnog procesa.

Svi smo svedoci povremenih, senzacionalistickih, naslova kako je ucenik slomio nogu,
ruku ili nesto jos gore na Casu fizickog vaspitanja zbog propusta nastavnika. Nazalost,
takvi natpisi su ponekad u pravu. Ponekad se desi da nastavnik nehotice napravi neki
propust i nezgoda se desi, uz konsekventno pozivanje nastavnika na odgovornost.
Odgovornost nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja za zdravlje i bezbednost
ucenika je sigurno najveca od svih ostalih predmetnih nastavnika. Ovaj odnos ukazuje



na potrebu da se jasno definiSu pravila i procedure koje nastavnik treba da preduzme
u redovnoj nastavi ali i situacijama kada se dese nezgode na ¢asu.

U nedostatku konkretnih reSenja ovih nedoumica, a da bi se izbegle brojne neze-
ljene situacije, vedi rizici, nesporazumi i slicno, nastavnicima fizickog i zdravstvenog
vaspitanja preostaje da na logi¢an i odgovoran nacin pokusaju da preduzmu sve sto
je u njihovoj moc¢i kako bi iste predupredili.

U daljem tekstu ce biti predlozen veci broj mera i postupaka koji mogu znacajno
da doprinesu bezbednijem odvijanju nastavnog procesa u fizickom i zdravstvenom
vaspitanju, a odnose se na:

e nastavnike

e ucenike

e sprave, rekvizite i radni prostor

e gimnastiku

o atletiku

e sportske i elementarne igre

e aktivnosti u prirodi

¢ plivanje

Nastavnik

U poglavlju VIl bilo je govora o pripremi ucenika za ¢as, a u poglavlju XIll o pisanim
pripremama nastavnika za ¢as. U pomenutim pripremama nastavnika, uglavnom, bilo
je reci o pripremama koje su se odnosile na sadrzaj i metode rada na ¢asu. U ovom
delu ce biti predstavljene mere i postupci koje nastavnik treba da preduzme u cilju
bezbednog odvijanja nastavnog procesa u fizickom i zdravstvenom vaspitanju.

Nastavnik, pre svega, treba da ustanovi rutine i pravila rada sa kojima ucenici
moraju biti upoznati i kojih ¢e morati da se pridrZavaju a odnose se na:

e smiren dolazak do svlacionice i presvlac¢enje (po mogucénosti nadziran od stra-

ne nastavnika)

e licnu uverenost u ispunjenost uslova da ucenici nose propisanu odecu i obuéu

za Cas (Cista)

¢ nakit, bedZevi, satovi i bilo koji drugi ,,dodaci” moraju biti odloZeni prilikom

presvlacenja

e zabranjen ulazak u fiskulturnu salu pre nastavnika

e upoznavanje ucenika sa svim vaznijim aspektima rada na casu koji sledi

¢ davanje posebnih instrukcija u zavisnosti od aktivnosti koje treba da se sprovedu

e unapred pripremljene sprave i rekvizite

e upoznavanje ucenika sa znakom kada oni mogu da pocnu aktivnost i kada

moraju da zaustave aktivnost



Pridrzavanje svih navedenih rutina ili uslovno re¢eno ,pravila“ rada, u velikoj meri
¢e spreciti nastanak nezgoda na ¢asovima fizickog vaspitanja, ali i pored preduzimanja
svih predostroznosti nezgode se ipak ponekad dogode.

U tim slucajevima potrebno je imati jasno definisane procedure postupanja od
strane $kole (ili prosvetnih vlasti?). Cinjenica je da takve procedure (koliko je autoru
poznato) ne postoje u nasoj nastavnoj praksi i da se nastavnici u takvim situacijama
snalaze kako znaju i umeju.

Nase zakonodavstvo je prepoznalo postojanje problema oko pruzanja prve pomodi
kada su u pitanju povrede na radu, pa je odnedavno na snazi Pravilnik o nacinu pruZanja
prve pomodi, vrsti sredstava i opreme koji moraju biti obezbedeni na radnom mestu,
nacinu i rokovima osposobljavanja zaposlenih za pruZanje prve pomo¢i.** Uzimajuci
u obzir vaznost regulisanja oblasti bezbednosti dece u Skolama, Cini se da bi vecina
odredbi iz tog Pravilnika imala svoju punu upotrebljivost i u Skolskom kontekstu.

Naime, u ovom aktu precizira se da su preduzeca u obavezi da obezbede pru-
Zanje prve pomoci, osposobe odgovarajuci broj radnika za pruZanje prve pomodi
i obezbede sredstva za pruzanje prve pomodi uzimajuéi u obzir procenjene rizike,
tehnoloski proces, organizaciju, prirodu i obim procesa rada, kao i broj zaposlenih
koji u€estvuju u procesu rada, broj radnih smena, broj lokacijski odvojenih jedinica,
ucestalost povreda na radu i udaljenost do najblize medicinske ustanove.

Pojedine Skole su pocele da postupaju u skladu sa tim Pravilnikom i vrSe obuku
odredenog broja nastavnika za pruzanje prve pomoci.

Slika 89. Sertifikovana obuka prve pomodi nastavnika fizickog vaspitanja
bi trebala da bude standard u nasoj skolskoj praksi

Za sada situacija je takva da ¢e sigurno svaki iskren pedagog odmabh priteéi detetu
u pomog, ali neke nedoumice se moraju razjasniti. Naime, pored Cinjenice da su svi
diplomirani profesori fizickog vaspitanja tokom svog Skolovanja stekli odredena znanja
iz sportske medicine, anatomije, fiziologije, korektivne gimnastike i drugih predmeta,
to im zakonski ne daje nikakve medicinske kvalifikacije. U tom smislu, preporuka bi




bila da svi nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspitanja, kao dodatni vid osposoblja-
vanja, zavrse kurseve (ili drugi vid stru¢nog osposobljavanja) prve pomodi. Takode,
to bi bilo veoma pozeljno i za sve ostale nastavnike.

Tek po zavrsetku sertifikovanog kursa za pruzanje prve pomodi, nastavnici bi i
pravno imali osnova da istu pruZe. Kada se nezgoda dogodi, nastavnik bi tada trebao,
u skladu sa stepenom povrede, da pruzi prvu pomo¢ na licu mesta.

Ukoliko se radi o ozbiljnijem stepenu povrede kao Sto su prelomi, obilnija krva-
renja, gubitak svesti i slicno, ucenik se mora, ukoliko je bezbedno transportovati u
medicinsku ustanovu (Skolskim prevozom, automobilom nekog od nastavnika ili vo-
zilom hitne pomoci). U tu svrhu, u blizini fiskulturne sale, u samoj sali ili na vidnom
mestu u Skoli, potrebno je da bude istaknut telefonski broj hitne pomo¢i (194). Prema
ranije propisanom Pravilniku o normativima Skolskog prostora, opreme i nastavnih
sredstava za osnovnu $kolu®, kabinet nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja
bi trebao da bude opremljen i sa jednim ormari¢em sa kompletom za prvu pomoc.

Ucenici
Na casovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja, ucenici uvek moraju da budu
upoznati $ta se od njih traze da urade (uvek po demonstraciji nekog elementa pitati
da li ima nekih nejasnoca i pitanja), kao i sa eventualnim rizicima koji mogu da se
jave prilikom praktikovanja nekih sadrzaja, posebno kada su u pitanju gimnastika,
atletika i plivanje.
Ucenici treba da se pridrzavaju pravila:
* uvezi propisane opreme za fizi¢cko vaspitanje
e odlaganja nakita, bedZeva, satova i bilo kojih drugih , dodataka” prilikom
presvlacenja
e kosa (kod ucenika sa duzom kosom) mora da bude prikladno zavezana gumi-
cama ili trakama za kosu
* nosenje naocara treba biti obezbedeno elastichom trakom, a u sportskim
igrama sa loptom preporuka je da se koriste specijalizovane naocare sa nelo-
mljivim staklima
e onesposobljenost za prac¢enje nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja mora
da bude proprac¢ena odgovaraju¢im medicinskim uverenjem - peporukom
» Ucenik moZe biti osloboden samo od prakti¢nog dela programa nastave za
odredeni period, polugodiste ili celu Skolsku godinu na osnovu preporuke
izabranog lekara. Uéenik osloboden prakticnog dela u obavezi je da pri-
sustvuje Casovima. Za rad sa oslobodenim ucenicima nastavnik sacinjava
poseban program rada baziran na usvajanju teorijskih i vaspitnih sadrzaja u
skladu sa programom i korelaciji sa sadrZajima drugih predmeta.!



Sprave, rekviziti i radni prostor

Sva raspoloZiva oprema, sprave, rekviziti i radni prostor treba da budu redovno
pregledavani u smislu bezbednosti njihove upotrebe. Cinjenica je da se u na%oj na-
stavnoj praksi ova obaveza ¢esto zanemaruje i da se zamena ili popravka oStecenih
sprava, opreme, rekvizita obavlja samo kada je to veoma ocigledno. Takva praksa
je nebezbedna i dovodi do povecanja rizika po zdravlje i bezbednost ucenika, ali i
nastavnika.

Jedan od vaznih aspekata ¢uvanja opreme, sprava i rekvizita jeste i adekvatan
prostor za njihovo odlaganje. U nasoj praksi ti prostori se obi¢no nazivaju spravarnice.
Veoma je vazno da spravarnice budu Ciste, sa uredno i logicki sloZenom opremom,
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spravama i rekvizitima, a obaveza nastavnika je da ,,nauci” u¢enike daih organizovano
uzimaju i odlazu.

Ucenici takode mora da budu propisno obuceni da asistiraju nastavniku u postav-
ljanju sprava (posebno gimnastickih), opreme i rekvizita na bezbedan nacin. Sprava
koja se ne koristi na ¢asu, a treba da se koristi na ¢asu koji sledi, treba da se skloni na
udaljenost od dva metra od radnog prostora. Pod u fiskulturnoj sali mora da bude
pregledan pre pocetka svakog €asa, kako bi se izbegle eventualne povrede.

Gimnastika

Poslednjih godina doslo je do odredene, blago receno, stagnacije u efikasnosti
primene gimnastickih sadrzaja u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Potvrda
ovakvog stanovista ogleda se u Cinjenici da je na takmicenjima opstinskog nivoa u
gimnastici, za ucenike osnovnih skola, 2015. godine ukupno ucestvovalo 1008 ucenika
na teritoriji Republike Srbije.** Kada se u obzir uzme da su takmicenja iz gimnastike
obavezna i da je te godine broj ucenika osnovnoskolskog uzrasta (od 5. do 8. razreda)
bio 283 213, jasno je da je gimnastika gotovo zaboravljena u nasim Skolama.

Da bi se nastavni sadrZaji iz gimnastike ,vratili u nasu praksu potrebno je obratiti
paZnju na osnovne probleme, a koji se ticu bezbednosti ucenika na ¢asu kada se uce/
uvezbavaju elementi gimnastike. Pre svega, realnost je da vecina ucenika u petom razre-
du, kada prvi put dolaze na nastavu fizickog i zdravstvenog vaspitanja vodenu od strane
nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja, nema vezbackog iskustva iz gimnastike.

Uspesnost rada kod ucenja/uvezbavanja gimnastickih sadrzaja u najveéoj meri
zavisi od sledecih faktora:

e stepena fizicke pripremljenosti, odnosno nivoa motorickih sposobnosti

* baze prethodnog gimnastickog znanja

® uzrasta

e pola

Dakle, kada nastavnik radi na poucavanju ili uvezbavanju gimnastickih elemenata,
on mora da uskladi te sadrZaje navedenim faktorima, Sto istovremeno predstavlja



metodicku ali i bezbednosnu napomenu. Veli¢ina i visina gimnasti¢kih sprava treba da
bude prilagodena gorepomenutim faktorima kako bi se uspesno i bezbedno sprovelo
vezbanje na istim.

Atletika

Kada se govori o sadrzajima iz atletike koji su predvideni nastavnim planovima i
programima, pre svega treba istaci da se uglavnom radi o aktivnostima koje se izvode
na vanjskim terenima. Sama ta injenica govori da postoji vise detalja na koje treba
obratiti posebnu paznju kako bi se sve aktivnosti obavile na siguran i bezbedan nacin.

Uslovi od posebnog znacaja su:

e teren izvodenja aktivnosti (trava, sljaka, tartan, asfalt, parket itd.) mora da

bude detaljno pregledan, da bude ravan bez izrazenih izbocina i udubljenja

e poucavanje tréanja preko prepona vrsiti postepeno, prvo bez prepona uz ko-

ris¢enje markera od uzadi, zatim niskih pepona i na kraju regularnih prepona
¢ tréanje preko prepona mora uvek da se izvodi na suvoj podlozi

¢ skokovi udalj treba da se izvode u jame sa peskom i sa neklizaju¢e odskoéne povrsine

e skokovi uvis tehnikom ,, makazice” mogu da se izvode na doskociste sa pe-

skom ili posebnim strunjacama, opkoracna tehnika na posebne strunjace

e skok uvis tehnikom uvinuca (Fosbury flop) se u nastavi savremenog fizickog
vaspitanja nikako ne preporucuje (prim. aut. u dosadasnjim planovima i pro-
gramima nastave za VIl i VIl razred bila je predvidena obrada ove tehnike)

¢ kod bacackih disciplina ucenici uvek treba da poc¢nu sa teniskim lopticama, ma-
njim i lak§sim medicinkama i na kraju sa kuglom odgovarajuce teZine za uzrast

¢ bacanje loptica i medicinki prilikom obuke bacanja moze da se izvodi u fiskul-
turnoj sali

¢ bacanje kugle izvoditi samo na posebno uredenim atletskim borilistima ili slo-
bodnim travnatim terenima ili Sljaci na bezbednoj udaljenosti od objekata i
ljudi

Sportske i elementarne igre

Primena igre u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja je od klju¢nog znacaja. U
nastavi se obavezno izvode sportske igre, a veoma Cesto i elementarne igre. Sportske
igre su predvidene nastavnim planovima i programima u svim razredima osnovnos-
kolskog i srednjoSkolskog obrazovanja. Vaznost elementarnih igara za razvoj dece
najbolje ilustruje videnje autora Nemec i Nemec* koji isticu da kroz elementarne
igre deca uce aktivno doZivljavanje okoline, prilagodavanje novim situacijama ali i
da sti¢u nova Zivotna iskustva, ue da prihvate mogudi neuspeh, te stoga takve igre
pozitivno deluju i na razvoj njihovog karaktera.



Bezbednosni aspekti sprovodenja sportskih igara podrazumevaju:

bezbedan pod (neklizajuéa povrsina, bez izbocina i udubljenja)

uzimanje i odlaganje lopti i drugih rekvizita mora da bude pod nadzorom na-
stavnika (ucenici cesto imaju nekontrolisanu Zelju da bace loptu na koS, Sutnu
na gol i slicno, ako im se ukaze prilika za to)

stative, konstrukcije golova ili mali golovi, koSevi, mreZe za odbojku i konstruk-
cije moraju da budu redovno proveravani (viSe nesreca sa tragi¢nim ishodom
je zabeleZeno zbog nepricvricenih konstrukcija golova i koseva)

ekipe treba da budu izabrane tako da su podjednakih kvaliteta

pre zapocinjanja igre postarati se da svi ucenici znaju osnovna pravila iste
nokti u¢enika treba da budu uredno podrezani

odgovarajuce veli¢ine lopti treba da se koriste u skladu sa uzrastom ucenika

Bezbednosni aspekti sprovodenja elementarnih igara podrazumevaju:

ucenici ne bi smeli da nose jedno drugo u ovim igrama

treba izbegavati igre hvatalica gde se formira dug lanac ucenika koji se drze za ruke
i jure druge ucenike, jer ucenici na kraju lanca mogu biti iznenada ,,izbaceni” iz rav-
noteZe i da se snazno sudare sa drugim ucenicima, zidom ili drugim objektom

ne treba primenjivati aktivnosti koje sadrze elemente ravnotezZe (npr. na viso-
koj gredi) u vidu takmicenja

pre primene bilo kojih Stafetnih takmicenja postarati se da svi u¢enici mogu
da izvedu sve zahtevane elemente igre

u Stafetnim takmicenjima ne sme kao cilj da bude izabran dodir zida na kraju
(ili kao jedan od zadataka u Stafetnoj igri) jer deca u tom slucaju, u Zelji da sto
pre stignu do cilja, mogu ozbiljno da se povrede

prilikom takmicenja u vidu poligona spretnosti treba izbegavati preskakanije bilo ka-
kvih objekata jer je u takvim situacijama zabeleZzeno mnogo povredivanja ucenika
kod primene hvatalica perimetar igre mora da bude najmanje dva metra uda-
lien od zida ili drugog fiksnog objekta

Aktivnosti u prirodi

Nastavnim planovima i programima, pod ostalim oblicima rada, predvidene su
i aktivnosti u prirodi. Ovi oblici rada se logi¢no obavljaju izvan Skolskih objekata, a
uklju€uju kroseve, zimovanje, letovanje — kampovanje. Najvazniji fokus nastavnika
treba da bude usmeren na ucenike, (tj. njihove karakteristike) i izbor aktivnosti (iza-
brane u skladu sa karakteristikama ucenika) koje ée biti primenjene u radu sa njima.

O krosevima i svim aspektima organizacije istih bilo je re¢i u poglavlju XlI. Sto
se tie ostalih oblika aktivnosti u prirodi (zimovanje, letovanje) treba istaci da se
u danasnje vreme oni uglavnom izvode u vidu odlaska i boravka u organizovanim
smestajnim jedinicama.



U takvim slucajevima nastavnik treba da obrati paznju na sve moguce aspekte
bezbednosti boravka u tim objektima kao Sto je protivpoZzarna zastita, ormariéi sa
prvom pomodi, blizina medicinskih ustanova, prevoza, spratnost objekta, stanje
opreme i rekvizita (ako poseduju iste), sportskih terena itd. Dobar savet u vezi izbora
mesta za odrzavanje ovakvih oblika rada je i upoznavanje sa postojeé¢im preporukama
od ranijih korisnika.

Plivanje

Pored Cinjenice da je plivanje predvideno nastavnim planovima i programima u
osnovnoj skoli, opStepoznato je da veoma mali broj Skola ima uslove za primenu ovog
sadrzaja. Medutim, ako negde vec postoje ti uslovi, potrebno je ukazati na mere i
postupke kojih se potrebno pridrzavati u cilju bezbednog odvijanja nastave u istim.

Pre svega svaki javni bazen kao i oni u okviru $kole bi morao da ima pismenu
evidenciju o redovnoj kontroli kvaliteta vode.

Drugi, uglavnhom, obavezan aspekt rada svakog bazena je kucni red, odnosno pra-
vila koriséenja bazena koja su istaknuta na vidnom mestu. Pravila korisé¢enja bazena
uglavnom predvidaju:

e tuSiranje pre ulaska u bazen

¢ dezinfekcija nogu pre ulaska u bazen

e obavezno nosSenje kupaceg kostima

¢ zabrana skakanja u bazen

e zabrana tréanja oko bazena

e zabrana obavljanja fizioloskih potreba u bazenu itd.

Pored pridrzavanja ovih, reklo bi se, opstih pravila ponasanja kod koriséenja ba-
zena, za rad sa ucenicima nastavnik treba da:

¢ nikako ne ispusta iz vida ucenike

* ne napusta bazen i ,ostavlja“ ucenike drugom licu na ,,Cuvanje”

e obavezno poznaje nacin spasavanja i pruzanja prve pomoci utopljeniku

¢ odli¢éno poznaje nivo usvojenosti znanja plivanja svakog ucenika

e poznaje karakteristike bazena (dubina, oblik, temperatura vode i sl.)

e napravi adekvatne grupe za rad po stepenu plivackog umeca

e napravi adekvatne grupe sa obzirom na veli¢inu (prema nekim smernicama,

grupa ne bi trebalo da bude veca od 20 ucenika)

e takode prema smernicama za rad sa ucenicima neplivacima u Skolskom kon-

tekstu, na jednu grupu od Sest neplivaca treba da dode jedan nastavnik®®

Na kraju ovog poglavlja treba istaéi da u nasoj stru¢noj literaturi, do sada, nije bilo de-
taljnijih osvrta na bezbednosne aspekte nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja, iako je
to predmet gde ucenici mogu da budu veoma ugrozeni. Nazalost, svaki nastavnik fizickog
vaspitanja je barem €uo za neku od nezgoda ili nesreca koje su se desile na ¢asovima u nasoj



praksi. Sve to ukazuje da ovu problematiku treba sistemski reSavati, odnosno regulisati
zakonom, jer aktuelna regulativa ovih aspekata Zivota i rada u Skoli je ocito nedovoljna.

Pitanja za proveru znanja:

10.

11.

12.

13.

. Objasnite razloge za veliko smanjenje nivoa fizicke aktivnosti dece predskol-

skog i mladeg Skolskog uzrasta.

. Objasnite sustinu Blerovog hipotetickog modela relacija izmedu fizicke aktiv-

nosti i zdravlja dece i odraslih.

Navedite sustinu uticaja fizicke aktivnosti na gojaznost dece i omladine.
Navedite sustinu uticaja fizicke aktivnosti na kardiovaskularne rizike dece i
omladine.

Navedite sustinu uticaja fizicke aktivnosti na zdravlje kostiju dece i omladine.
Navedite sustinu uticaja fizicke aktivnosti na psiholosko zdravlje dece i omladine.
Navedite sustinu preporuke Svetske zdravstvene organizacija u vezi fizicke ak-
tivnosti dece i omladine.

Navedite tri osnovna vida zastite i bezbednosti ucenika za vreme ostvarivanja
obrazovno—vaspitnog rada i drugih aktivnosti koje organizuje Skola prema na-
$im zakonima.

Navedite nekoliko primera primene rutina i pravila nastavnika za adekvatno
odvijanje nastavnog procesa.

Navedite nekoliko primera pravila kojih bi trebalo da se pridrzavaju ucenici na
nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Navedite nekoliko primera obezbedivanja sigurnih uslova za odvijanje nasta-
ve fizickog vaspitanja sa sadrzajima iz atletike.

Navedite nekoliko primera obezbedivanja sigurnih uslova za odvijanje nasta-
ve fizickog vaspitanja sa sadrzajima iz gimnastike.

Navedite nekoliko primera obezbedivanja sigurnih uslova za odvijanje nasta-
ve fizickog vaspitanja sa sadrzajima iz sportskih igara i elementarnih igara.
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Recnik pojmova

AFEKTIVNO PODRUCJE RAZVOIJA — podrudje koje je povezano sa osecajima, stavovima
i vrednostima pojedinca.

AEROBNA AKTIVNOST — telesna aktivnost pri kojoj srce moze da snabde kiseonikom
aktivhu muskulaturu.

ANAEROBNA AKTIVNOST - telesna aktivnost pri kojoj srce ne moze u dovoljnoj meri
da snabde kiseonikom aktivhu muskulaturu.

AGILNOST —sposobnost brze i precizne promene poloZaja tela/delova tela u prostoru.

BAZICNE MOTORNE VESTINE — fundamentalne kretnje koje predstavljaju osnovni
Sablon za sloZenije, specijalizovanije vestine (lokomotorne vestine, manipulativne
vestine).

BIOMEHANIKA — nauka koja proucava pokrete i kretanje tela i sile koje deluju na
koStano-misicni sistem.

BRZINA — sposobnost izvrSenja motori¢kog zadatka maksimalnom brzinom za naj-
krace vreme.

DINAMICKO ISTEZANJE — vrsta istezanja gde se koristi momentum u cilju poveéanja
obima pokreta.

DINAMICKA RAVNOTEZA — sposobnost odrzavanja ravnoteie u pokretu bez konstan-
tnog oslonca.

FITNES — telesna forma.

FIZICKA AKTIVNOST — telesna aktivnost koja pobolj$ava ili odrzava fizi¢ki fitnes i opsti
zdravstveni status pojedinca.

FIZICKA PISMENOST —fizicka kompetentnost, razumevanje i spoznaja da se odrzi nivo
fizicke aktivnosti na individualno prikladnom nivou celog Zivota.

FIZICKA PRIPREMA — predstavlja planski uticaj na nivo fizickih kvaliteta pojedinca
koji rezultira adaptacijom tela i telesnih sistema na sprovedeni program vezbanja.

INTERVALNI TRENING — vrsta treninga gde se naizmeni¢no smenjuju periodi vezbanja
i odmora.

IZDRZLJIVOST — sposobnost vrienja rada definisanog intenziteta, bez smanjenja
efikasnosti istog.

JACINA - sposobnost misi¢a da generi$e veliku napetost nasuprot velikom optereéenju
pri malim brzinama skraéenja.

KARDIORESPIRATORNI SISTEM — odnosi se na srce, pluca i pripadajuce krvne sudove.

KOMPLEKSNE MOTORNE AKTIVNOSTI — aktivnosti koje podrazumevaju angaZovanje
viSe motorickih vestina i sposobnosti.



KOMPLEKSNE MOTORNE VESTINE — vestine koje se sastoji od dve ili vi$e vestina, npr.
bacanje i hvatanje.

KOORDINACIJA — sposobnost pravovremenog i preciznog izvodenja sloZenih kretanja.
KOGNITIVNO PODRUCJE RAZVOJA — odnosi se na uéenje, razumevanje i spoznaju
pojedinca.

KRUZNI TRENING — vrsta treninga gde se radi ,krug” veZbi na posebno uspostavljenim
vezbackim stanicama.

MANIPULATIVNE VESTINE — vestine za kontrolu ili manipulisanje objektima (pred-
metima, rekvizitima).

MOTORICKA KOMPETENTNOST — adekvatan nivo motoricke izvedbe u igri ili fizi¢koj
aktivnosti u kojoj pojedinac ucestvuje sa uspehom.

MOTORICKE VESTINE - priliéno taéni i svrsishodni pokreti misi¢a. Motorne vestine
mogu biti: Grube (vedi pokreti rukama, nogama, celim telom) i Fine motorne vestine
(hvatanje predmeta izmedu palca i kaZiprsta, sviranje instrumenata itd.).

MOTORNA UMENIJA - u motorna umenja mogu se uvrstiti svi pokreti ili kretanja koja
nisu obrazovana, odnosno formirana do automatizma.

MOTORNE NAVIKE - Motorne navike se mogu definisati kao pokreti/kretanja koji
su formirani do automatizma.

MOTORICKA FORMA - telesno kretanje drugih koje se prima i doZivljava ¢ulom vida.
Kao li¢no iskustvo kretanja tela ili njegovih delova, motoricka forma je propriocep-
tivni osecaj.

POKRETLJIVOST — sposobnost izvodenja odredenog obima pokreta u zglobu/zglo-
bovima.

PSIHOMOTORNO PODRUCIE RAZVOIA — povezano sa akcijama i motori¢kim vesti-
nama pojedinca.

RAVNOTEZA — sposobnost da se odri/povrati stabilan poloZaj tela.

SRCANA FREKVENCIJA — broj otkucaja srca u minuti.

SNAGA - sposobnost ¢oveka da savlada spoljasnji otpor ili da mu se suprotstavi po-
mocu misi¢nog naprezanja.

STATICKO ISTEZANJE — postepeno istezanje misica dok se telo nalazi u staticnom
polozZaju.

STATICKA RAVNOTEZA - sposobnost da se odrzi stabilan polozaj tela bez kretanja.

INDEKS TELESNE MASE — formula na osnovu koje se odreduje uhranjenost osobe na
osnovu vrednosti telesne visine i telesne teZine.

TELESNI SASTAV - podrazumeva relativnu zastupljenost razli¢itih konstitutivnih tkiva
Coveka: kostiju, misi¢a, masti, koZe i organa.

TELESNI SISTEMI — viSe organa koji ,rade” zajedno kako bi ostvarili specifi¢an fizicki
ili bioloski zadatak.
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