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1. UVOD

Osnovna Skola u Republici Hrvatskoj u€enicima omogucuje stjecanje opceg
odgoja i obrazovanja. Usvajanjem znanja, uc€enici se upoznaju S pojmom Zzivota,
osnovnim ljudskim potrebama, otvaraju im se vidici za daljnje Skolovanje i osobni
razvoj.

UcCenike je nuzno osposobiti za razumijevanje i samostalno upoznavanje
svijeta u kojem Zive i djeluju, upoznati s materijalnim i duhovnim vrijednostima,
osposobiti ih za brigu o vlastiiom zdravlju te ih poticati na bavljenje razli€itim
aktivnostima.

Skolstvo u Republici Hrvatskoj u uskoj je vezi s tijelima drzavne vlasti.
Odgojno — obrazovni sustav temelji se na velikom broju propisa kao Ustav, Ustavni
zakoni, statuti, drzavni pedagoski standardi, nastavni planovi i programi, kojima tijela
drzavne vlasti ureduju, normiraju i upravljaju sustavom odgoja i obrazovanja.

Ishodi ucenja, ciljevi i zada¢e nastavnih predmeta propisani su od strane
Ministarstva znanosti, obrazovanja i sporta Nastavnim planom i programom koji je na
snazi od 2006. godine.

Osnovna razina odgoja i obrazovanja odnosi se na pouc€avanje u¢enika onim
znanjima i na razvijanje onih kompetencija koje ¢e im biti potrebne za obnaSanje
razliitih uloga u odrasloj dobi. Stjecanje znanja u smislu usvajanja brojnih Cinjenica i
generalizacija samo po sebi nije dostatno Covjeku za Zivot, pa opée obrazovanje
podrazumijeva primjenu najdjelotvornijih nacina poucdavanja onim odgojno -
obrazovnim sadrzajima koji su temelj za razvijanje intelektualnih, drustvenih,
estetskih, stvaralackih, moralnih, tjelesnih i drugih sposobnosti, prakti¢nih vjestina i
odlika osobnosti, prilagodenih razvojnoj dobi uéenika i primjerenih ucenikovim
predznanjima i Zivotnim iskustvima (Nastavni plan i program za OS, 2006).

Odgojno — obrazovni rad u osnovnoj Skoli ostvaruje se putem redovite i
izborne nastave te dopunskim i dodatnim radom. UcCenici koji pohadaju razrednu
nastavu od prvog do Cetvrtog razreda osnovne Skole, zbog ustrojstva Skolskog
sustava u Republici Hrvatskoj na CetverogodiSnje odgojno — obrazovne cjeline,

pripadaju u skupinu u¢enika mlade Skolske dobi (7. do 10. godina).



Pojam ,razredni“ ukazuje na to da jedan ucitelj ili uciteljica predaje jednom
razrednom odjelu gotovo sve predmete, Sto znacCi da provodi i nastavu tjelesne i
zdravstvene kulture (Neljak, 2013).

UcCitelj razredne nastave medu prvim je osobama s kojom se djeca susrecu
polaskom u Skolu. Tjelesno i zdravstveno odgojno — obrazovno podrucje jedno je od
odgojnih podrucja Ciji je temeljni cilj skladan razvoj psihosomatskih karakteristika.
Jedini koji mogu integrirati odgojno — obrazovna podrucja su upravo odgajatelji i
ucCitelji, stoga je njihova odgovornost vea, a potreba stalnog usavrSavanja i
naglasenija (Prskalo, 2004:11).



2. TJELESNO | ZDRAVSTVENO PODRUCJE

Sastavni dio ljudske kulture od najranijeg postojanja su tjelesno vjezbanje i
sportske aktivnosti. Mozda svrha i oblici aktivnosti nisu jednaki kao danas, ali mnogi
su narodi zadrzali kulturu vjeZbanja koja Cini svakodnevicu zdravog i kvalitetnog
Zivota (Findak, 2000). Postankom Covjeka zapocelo je i vjezbanje koje se provodilo
kroz osnovne oblike kretanja kao Sto su: skakanja, preskakanja, penjanja, silaZenja,
puzanja, proviacenja, hodanja i tr¢anja, upiranja i sl. te su pritom ljudi svladavali
prirodne prepreke, npr. stabla, prelaZzenje rijeka, nizbrdice i uzbrdice (Zivéié -
Markovi¢ i Breslauer, 2011). Spomenute prirodne oblike kretanja susrecemo u
nastavi TZK —a, u prva Cetiri razreda osnovne Skole i time nastava tjelesne i
zdravstvene kulture zadovoljava jednu od osnovnih potreba, a to je potreba za
kretanjem.

Tjelesna i zdravstvena kultura kao predmet odvija se odredenim fondom sati
prema razredima, stoga u prva tri razreda osnovne Skole provodi se po tri sata tjedno
(105 sati) dok u €etvrtom razredu dva sata tjedno (70 sati). UCitelj prema Nastavnom
planu i programu izraduje Izvedeni nastavni plan i program u kojem samostalno
odreduje koje Ce se nastavne teme odnosno programski sadrzaji provoditi prema
razvojnim razdobljima. Tomu prethodi upoznavanje s ucCenikovim stanjem i
mogucénostima, osobnim razvojem te sposobnostima.

Cilj tielesne i zdravstvene kulture je osposobiti u€enike za primjenu teorijskih i
motoriCkih znanja koja omogucuju samostalno tjelesno vjeZzbanje radi vece kvalitete
Zivljenja. Istodobno tjelesna i zdravstvena kultura uc€inkovito mijenja osobine i razvija
sposobnosti, ¢ime izravno osigurava promicanje zdravlja kao nezamjenjivoga

¢imbenika svih ljudskih aktivnosti (Nastavni plan i program, 2006).

Iz toga proizlazi ukupna vrijednost tjelesnog i zdravstvenog podrucja koja se
iskazuje kroz tri temeljne svrhe odgojno — obrazovnog rada:

1. Primarna svrha tjelesnog i zdravstvenog podru€ja odnosi se na izravni poticaj

pravilnom razvoju kinantropoloskih', a neizravno i ostalih antropoloskih obiljezja

djece i mladeZi

! Morfologka, motori¢ka i funkcionalna obiljeZja (Neljak, 2011)
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2. Sekundarna svrha tjelesnog i zdravstvenog podrucja je osposobljavanje djece i

mladezi za samostalno vjezbanje radi kvalitetnog i dugovje€nog Zivljenja

3. Tercijarna svrha tjelesnog i zdravstvenog podrucja odnosi se na osposobljavanje

djece i mladezi za svrsishodno odrzavanje radnih sposobnosti.

2.1. Smjernice odgojno — obrazovnog rada

Kako bi se navedene svrhe odgojno — obrazovnog rada ostvarile prema
razvojnim znaCajkama ucenika, provodenje valja temeljiti na obrazovnoj,
kinantropolo$koj i odgojnoj smjernici. Navedene smjernice medusobno su povezane,
jedna drugu nadopunjuju unato¢ tomu $to svaka ima svojstvenu funkciju. Uskladenim
radom svih triju smjernica ostvaruje se usmjerenost prema optimalnom razvoju i
usavrSavanju znanja, sposobnosti i osobina koje su u pojedinom razvojnom razdoblju
bitne za u€enike (Neljak, 2013).

Obrazovna smjernica

Svrha obrazovne smjernice odgojno — obrazovnog rada je ucenje kinezioloSkih
teorijskih i motoriékih znanja. Upravo su ucenje teorijskih i motorickih znanja
razlog sto je obrazovna smijernica postavljena na prvom mijestu, jer bez stjecanja
razliCitih znanja ne bi bilo moguce ostvariti niti jednu svrhu tjelesnog i zdravstvenog
podruc¢ja. Dva su dokaza: prvo, bez poznavanja temeljnih nacela i zakona o
transformacijskim procesima nitko se ne moze smatrati dovoljno kompetentnim za
samostalno provodenje procesa vjezbanja. Drugo, za samostalno kvalitetno i
ucinkovito provodenje procesa vjezbanja, uCenik mora posjedovati zadovoljavajucu
razinu naucenosti kinezioloSkih motori¢kih znanja (Neljak, 2013).

Dakle, u odgojno — obrazovnom radu razlikuju se kinezioloSka teorijska od
motoriCkih znanja. Teorijska znanja u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture se ne
ocjenjuju broj€éanom ocjenom, no to ne znaci da uditelj ili u€iteljica ne mogu neizravno

procijeniti pripremu i provedbu vjezbi.

KinezioloSka teorijska znanja su sva teorijska znanja koja se upucuju

uCenicima od strane ucitelja i koja na razumljiv nacin objasnjavaju zasto se i kako se

Sto treba vjezbati. Dijele se na opéa i posebna znanja.
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Opéa teorijska znanja odnose se na objadnjenje pojma zdravlja, razvoj osobina i
sposobnosti, vanjske i unutarnje Cimbenike promjena tijekom procesa vjezbanja,
nacine oCuvanja zdravlja, razvijanje i njegovanje higijenskih navika i drugo. Za razliku
od opcih, posebna teorijska znanja odnose se na informacije o npr. pravilima i

tehnikama pojedinih sportova, natjecanjima, opremi, spravama i prostorima i sli¢no.

KinezioloSka motoriCka znanja odnose se na motoricke zadatke koji se mogu

podijeliti u dvije skupine, a to su propisana motoritka znanja i nepropisana
motoriCka znanja.

Propisana motoriCka znanja odnosno programski sadrZaji, propisana su
Izvedbenim planom i programom te se provode na redovitim satima tjelesne i
zdravstvene kulture u glavhom A dijelu sata. Propisanih motorickin zadataka je
mnogo manje nego nepropisanih motori¢kih znanja. Nepropisana motoricka znanja
provode se i u ostalim dijelovima sata tjelesne i zdravstvene kulture prema odluci
ucitelja. Sam naziv govori, nepropisana motoricka znanja nisu propisana lzvedbenim
nastavnim planom i programom vec¢ njihov odabir i provodenje ovise o stru¢nosti i
kreativnosti ucitelja.

Prema Neljaku (2013:229) motoriCka znanja su programski sadrzaji svih
Izvedbenih planova i programa u tjelesnom i zdravstvenom podrucju. Njihovo u€enje
ovisno o dobi djeteta ili mlade osobe, a u funkciji je osposobljavanja za svakodnevno
viezbanje u slobodno vrijeme, usmjeravanja prema izbornim tjelovjezbenim
aktivhostima, usmjeravanja prema sustavnom treningu u razliitim sportovima,
ukljucivanja u organizirane sportsko — rekreacijske aktivnosti, snalazenja u urgentnim

situacijama i dr.

Kinantropolos§ka smjernica

KinantropoloSka smjernica odnosi se na smislenu i trajnu transformaciju
morfoloskih obiljezja, motoriCkih i funkcionalnih sposobnosti djece i mladih (Neljak,
2013:230). Tijekom planiranja, programiranja te provedbe odgojno — obrazovnog
rada treba obratiti pozornost na senzibilne faze razvoja pojedinih obiljezja jer je tada
moguce utjecati na promjene kinantropoloskih obiljezja. Opéi morfoloski udinci
podrazumijevaju utjecaj na sastav tijela unutar kojega se istiCe odnos izmedu koli€ine

miSicne mase i potkoZznog masnog tkiva te prevencija pretilosti. Aktivacijom



kinantropoloskih obiljezja pozitivno se pobuduju i ostala antropoloska obiljezja

ucenika jer su ova dva prostora u viSestrukim relacijama (Neljak, 2013).

Odgojna smjernica

Svrha odgojne smijernice odgojno — obrazovnog rada je stvaranje sustava
pozitivnih vrijednosti prema tjelesnom vjezbanju. Kako bi se ostvarila odgojna
smjernica, ucitelj je duzan planirati one odgojne postupke kojima moze utjecati na
razvoj drustveno prihvatljivin faktora kao npr. crte licnosti, samokontrola. Takoder je
vazno usmijeriti odgojno — obrazovni rad prema razvoju socijaliziranih oblika

ponasanja izmedu ucenika.
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2.2. Programski sadrzaji u Nastavhom planu i programu

Program tjelesne i zdravstvene kulture u osnovnoj Skoli osmisljen je prema
razvojnim razdobljima. Sastoji se od popisa nastavnih cjelina i tema po razredima. Na
taj je naCin odredena osnova koju svaki od ucCenika, osim ucenika s posebnim
potrebama, mora obavezno usvojiti na visokoj razini tijekom redovite nastave.
Nastavna tema navodi se samo jednom i ne ponavlja se u istom obliku, Sto znaci da
se ista moze odabrati i ponavljati u svim viS§im razredima (Nastavni plan i program,
2006).

Prvi razredi osnovne Skole su vrijeme kada je uCenicima tjelesno vjezbanje i
sport veselje i izazov. To je vrijeme kada s obzirom na razvoj organizma i podloZznost
Ziv€anog sustava ucenju, dijete vrlo brzo usvaja nove i razliCite motoricke modele
gibanja koje pohranjuje kao motoricko pamcenje. U dobi od Seste do devete godine
djeca su najprijemljivija i najspremnija za ucenje razliCitih sloZenijih motorickih
gibanja. |z toga razloga su prva tri razreda osnovne Skole doba kada treba zapoceti
sa sistematiCnim vjezbanjem. U to doba djecje tijelo je ,stvoreno” za stjecanje
raznovrsnih kretnih iskustava i usvajanje motoriCcke spretnosti koje je uskladeno s
uCenjem razliCitih poloZaja i kretnji s nastavnim planom i programom Tjelesne i

zdravstvene kulture (Ziv&i¢ - Markovi¢ i Breslauer, 2011:21).
U nastavku slijedi popis cjelina i tema prema razredima. 1., 2. i 3. razred

odnose se na tre¢e razvojno razdoblje dok 4. razred na c¢etvrto razvojno

razdoblje.
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PRVI RAZRED
CJELINE | TEME:
I. Hodanja i tréanja
1. Hodanje i tr€anje uz promjenu smjera kretanja
2. Cikli€na kretanja razli€itim tempom do 1 minute
3. Brzo tr€anje do 20 m iz visokoga starta
4

. Slobodno pretr¢avanje prepreka do 20 cm visine

Il. Skakanja
5. Sunozni i jednonozni poskoci po oznacenim prostorima
6. Preskakivanje kratke vijaCe sunoZno u mjestu

7. Poskoci u mjeSovitome uporu uzduz Svedske klupe

lll. Bacanja i hvatanja
8. Bacanje loptice udalj s mjesta lijevom i desnom rukom
9. Bacanje laksih lopti uvis na razliCite naCine i hvatanje

10. Bacanje laksih lopti o tlo na razliCite naCine i hvatanje

IV. Kolutanja
11. Boc€no valjanje u lijevo i u desno
12. Povaljke u lezanju

13. Kolut naprijed niz kosinu

V. Penjanjai puzanja
14. Puzanje i provlaCenje na razliCite nacine

15. Penjanje i silaZenje po Svedskim ljestvama

VI. Visenja i upiranja

16. RazliCiti polozaji visova i hvatova

17. Razli¢iti mjeSoviti upori u mjestu i kretanju na tlu/spravama
18. Upor za rukama osloncem nogama na povisenju

19. Stoj na lopaticama

12



VIl. Ritmicke strukture
20. Hodanja i tr¢anja uz glazbenu pratnju

21. Oponas$anja prirodnih pojava i raspoloZenja uz glazbenu pratnju

VIII. Igre

22. Elementarna igra bez pomagala

23. Stafetna igra bez pomagala

24. Slobodno poigravanje i vodenje lopte (N)

25. Slobodna igra sa smanjenim brojem igra¢a u ozna¢enom prostoru (3:3, 4:4) (N)

DRUGI RAZRED
CJELINE | TEME:
I. Hodanja i tréanja
1. Hodanje zadanom brzinom
2. Ciklicna kretanja razli¢itim tempom do 2 minute
3. Brzo tr€anje do 30 m iz visokoga starta
4

. Hodanje po uskoj povrsini

ll. Skakanja
. Sunozni i jednonozni poskoci u mjestu i kretanju s razli€itim zadacima
. Skok u daljinu iz zaleta

. Preskakivanje kratke vijaCe u kretanju

0 N O O

. Naskok na poviSenje do 40 cm, razli€iti saskoci

lll. Bacanja, hvatanja i gadanja
9. Gadanije lopticom u cilj s razli€itih udaljenosti

10. Bacanje laksih lopti u zid na razli€ite nacine i hvatanje
IV. Kolutanja

11. Kolut natrag niz kosinu

12. Kolut naprijed

13



V. Penjanja
13. Penjanje na zapreke do 80 cm

14. Penjanje po Svedskim ljestvama, silazenje po kosini i suprotno

VI. Upiranja
15. Razli€iti polozaji upora i sjedova na spravama

16. Stoj penjanjem uz okomitu plohu

VII. Ritmi¢ke strukture

17. Ritmicno povezivanje jednonoznih i sunoznih skokova

18. Osnovni oblici kretanja uz glazbu razliitog ritma i tempa

19. Oponas$anje kretanja zivotinja i razli€itih ljudskih aktivnosti (improvizacija
koreografije)

VIII. Igre

20. Elementarna igra s pomagalima

21. Stafetna igra s pomagalima

22. Poigravanje loptom lijevom i desnom rukom u mjestu (R)

23. Vodenje lopte lijevom i desnom rukom u pravocrtnom kretanju (R)
24. Vodenje lopte unutarnjom stranom stopala (N)

25. Dodavanje i zaustavljanje lopte unutarnjom stranom stopala (N)
26. Udarac na vrata unutarnjom stranom stopala (N)

TRECI RAZRED
CJELINE | TEME:
I. Hodanja i tréanja
1. Ciklina kretanja razli€itim tempom do 3 minute
2. Brzo tr€anje do 40 m iz visokog starta
3. Ritmi¢no pretr€avanje prepreka do 30 cm visine

4. Hodanje u usponu po niskoj gredi
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ll. Skakanja
5. Skok uvis iz ravnoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom
6. Preskakivanje duge vijaCe

7. Naskok u upor ¢uceci na poviSenje do 60 cm, saskok pruzeni

lll. Bacanja
8. Bacanje loptice udal] iz zaleta

9. Bacanje medicinke od 1 kg objema rukama — suvanjem

IV. Kolutanja
10. Kolut natrag

11. Kolut naprijed s mjesta preko niske prepreke (lopte, medicinke i dr.)

V. Penjanjai puzanja
12. Povlacenje po kosini

13. Penjanje po kvadratnim ljestvama

VI. Upiranja
14. Naskok na nisku pritku u upor prednji, smak

15. Premet strance

VII. Vuéenja i potiskivanja

16. Vucenije i potiskivanje suvjezbaca na razli€ite nacine bez pomagala

VIII. Ritmicke i plesne strukture

17. »Djedji« poskoci

18. Kretanje parova uz glazbu u razli¢itim smjerovima sucelice, postranice, otvoreno,
zatvoreno, okretom i sl.

19. Djedji ples po izboru

IX. Igre
20. Dodavanje i hvatanje lopte u mjestu (R)
21. Slobodna igra (R)

22. Vodenje lopte desnom i lijevom rukom u mjestu i pravocrtnom kretanju (K)"
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23. Osnovno dodavanije i hvatanje lopte s dvije ruke u mjestu (K)”

24. Dodavanije i hvatanje lopte s dvije ruke u kretanju — koSarkaski dvokorak (K)
25. Vodenje lopte rolanjem donjom stranom stopala (N)

26. Vodenje lopte rolanjem potplatom (N)

27. Dodavanje lopte u kretanju (N)

28. Zaustavljanje lopte donjom stranom stopala nakon odbijanja od podloge (N)

CETVRTI RAZRED
CJELINE | TEME:
I. Tréanja
1. Ciklicna kretanja razli€itim tempom do 4 minute

2. Brzo tr€anje na 50 m iz poluvisokog starta

ll. Skakanja
3. Skok uvis iz kosoga zaleta odrazom lijevom i desnom nogom

4. Sunozni naskok na odsko¢nu dasku i skok pruzeno

Ill. Bacanja i gadanja
5. Gadanje lopticom u pokretni cilj s udaljenosti do 5 m

6. Bacanje medicinke od 1 kg surucno iz razli€itih polozaja

IV. Kolutanja

7. Povezivanje koluta naprijed i natrag na razliite naCine

V. Penjanja
8. Penjanje po mornarskim ljestvama

9. Penjanje po konopu ili motki do 2 m

VI. Visenja i upiranja
10. Vis prednji na karikama
11. Vis stojedi predniji provlakom u vis stojeci straznji na do€elnim spravama

12. 1z upora prednjeg na niskoj pritki odnjihom saskok
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VII. Vucenja i potiskivanja

13. VucCenije i potiskivanje suvjezbaca na razliCite naCine uz koriStenje pomagala

VIIl. Ritmicke i plesne strukture
14. Trokorak

15. Galop naprijed i strance

16. Vaga zanozZenjem na tlu

17. Narodni ples po izboru iz zavi€ajnoga podrucja

IX. Igre

18. Dodavanije i hvatanje lopte u kretanju (R)

19. Mini rukomet (R)

20. Vodenije lopte s promjenom smijera kretanja (K)"

21. Ubacivanje lopte u koS jednom rukom odozgora nakon vodenja — koSarkaski
dvokorak (K)*

22. Djecja kosarka (K)"

23. Dodavanje i hvatanje lopte iz »koSarice« u odbojkaskom stavu (O)

24. Vodenje lopte sredinom hrpta stopala (N)

25. Udarac na vrata sredinom hrpta stopala (N)

26. Djecji nogomet (N)
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3. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA DJECE MLAPE SKOLSKE DOBI

Promatranjem rasta i razvoja ucenika s formalnog 2 stajalista, u€enici razredne

nastave pripadaju u skupinu mlade Skolske dobi koja zapocinje upisom u prvi

razred. Ako pak sagledavamo s funkcionalnog stajalista 3, ucenici razredne nastave

dio su Skolskoq dje¢jeg doba koje traje od sedme do devete godine, i dijelom

razvojnog razdoblja predpuberteta koje traje od desete do dvanaeste godine (Neljak,
2013).

Treée razvojno razdoblje, odnosno Skolsko dje€je doba karakteristi¢no je po
tome Sto ga obiljezava bliskost u€enika i u€enica u razvojnim znacajkama. Postupno
se razlikuju u fiziCkom izgledu upisom u Cetvrti razred Sto daje naznake
predpuberteta.

Odredivanje razvojnih razdoblja pomoglo je uciteljima tjelesne i zdravstvene
kulture prilagoditi nastavne sadrzaje prema mogucnostima i sposobnostima ucenika.
Omoguc¢uje uvid u promjene morfoloSkih karakteristika, motoricke i funkcionalne
sliCnosti i razlike izmedu ucCenika i u€enica, a na taj nacin ucitelj prilagodava nastavu
u razli¢itim aspektima odgojno — obrazovnog rada.

Svi uéenici jednakim redoslijedom prolaze kroz razvojna razdoblja, ali se
njihova pojava i trajanje vremenski razlikuju. Svaki u€enik za sebe je jedinka s
razliitim osobinama, karakteristikama i sposobnostima te se razvia na sebi
svojstven nacin, stoga granice izmedu razvojnih razdoblja nisu kona¢no definirane.

Zato je prijelaz izmedu razdoblja postupan i odreden prvenstveno genetskim
programom razvoja antropoloskih obiljeZja pojedinog djeteta, a ne godinama njegova
zivota (Neljak, 2013).

2 Formalno se povezuje sa strukturom osnovnoskolskog i srednjoskolskog Skolovanja, koje zbog
ustrojstva na CetverogodiSnje odgojno — obrazovne cjeline, trenutno uvjetuje podjelu na mladu,
srednju i stariju 8kolsku dob (Neljak, 2013).

3 Funkcionalno se stadij Skolovanja moze preciznije razmatrati kroz Cetiri trogodisnja razvojna
razdoblja: Skolsko dje€je doba (7-9 g.), predpubertet (10 -12 g.), pubertet i adolescencija (Neljak,
2013).
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3.1. Skolsko djeéje doba

Kada dijete krene u Skolu uz roditelja, brigu o zdravlju i njegovu pravilnom
tielesnom razvoju preuzima i ucitelj. Zadaca ucitelja usmjerena je na Cuvanje, jacanje
i unapredivanje djetetova zdravlja. Prema razvojnim znacCajkama ucitelj kontinuirano
prati promjene u antropoloskim obiljeZjima ucenika. Upravo Skolsko djeCje doba
obiljezava bliskost izmedu antropoloskih obiljezja.

Antropoloska obiljezja odnose se na obiljeZja morfoloskoga razvoja, obiljezja
motorickoga razvoja, obiljeZja funkcionalnoga razvoja, govornoga i obiljezja

psiholoSkoga razvoja.

Obiljezja morfoloSkoga razvoja

MorfoloSke karakteristike odreduju tjelesnu gradu ljudskih bica (Sekuli¢ i
Metikos, 2007).

Kod djece ove dobi kostur raste sporo, ali se struktura kostiju znacajno
mijenja, usporen je prirast visine i teZine tijela kao i mjera opsega stoga se ovo
razdoblje moze nazvati usporena faza rasta i razvoja (Neljak, 2013). Kostur je
podlozan devijacijama, misi¢i i ligamenti nisu dostigli funkcionalnu zrelost $to je uzrok
uganuca i iS€aSenja zglobova. Uc€enici ovog uzrasta prepoznatljivin su tjelesnih
proporcija, najuocljivije su duge i tanke ruke i noge. Navedene karakteristike uvjetuju
odabir programskih sadrzaja jer u€enici ovog uzrasta joS uvijek ne mogu podnijeti
vecCa optereCenja, odnosno vrlo je vazno da ucitelj odabere i provodi primjerene
motoriCke zadatke kako se ne bi naruSilo zdravlje u€enika. Smatra se da ucenici ove

dobi najlak$e svladavaju temeljna motori¢ka znanja.

Obiljezja funkcionalnoga razvoja

Za uzrast ovog razvojnog razdoblja, karakteristican je veci broj otkucaja srca,
no frekvencija otkucaja priblizava se onoj odrasle osobe koja iznosi otprilike 80
otkucaja u minuti. Aerobna izdrzZljivost u razdoblju Skolskog dje€jeg doba moze se
uspjesSno razvijati, medutim bitno je naglasiti vaznost razvijanja aerobne izdrzljivosti
intervalnim pristupom $to znaci odabir igara duzeg trajanja i umjerenog intenziteta

vjezbanja.
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Obiljezja govornoga razdoblja

Redovitim odlaskom u Skolu uenici usvajaju pisani nacin govora, provode
vrijeme s drugim ucenicima Sto iziskuje i usmeni nacin komuniciranja te na taj nacin
proSiruju svoj vokabular, logi¢ko povezuju i izmjenjuju informacije. Napustaju
dotadasnji nacCin komuniciranja kao npr. plaé, tepanje i okreCu se onom odrasle

osobe.

Obiljezja psiholoskoga razvoja

Promatraju¢i uCenike s aspekta psiholoskog razvoja ucitelj ima ,otvorena
vrata“ prema djetetovim emocijama kroz koje ono ispoljava bilo pozitivne ili negativne
reakcije. Pohadanje Skole kod djeteta izaziva velike promjene u Zivotu koje nastaju
pod utjecajem vanjskih i unutarnjih Cimbenika. Novo okruzenje, autoritet, drugi
uCenici, brige i obaveze samo su neki od vanjskih faktora. Za razliku od djece
predSkolske dobi, osnovnoSkolci napustaju iskazivanje emocija plaem, jecanjem i
cmizdrenjem i uvidaju znacaj racionalnog razmisljanja. Djeca, kada su sretna,
pozitivne emaocije iskazuju smijehom, klicanjem, sunoznim skakanjem i slicno (Neljak,
2013). Cesto se kod djece javlja strah. Razlikuje se racionalan odnosno pozitivan i
koristan strah npr. od nepoznatih osoba i neracionalan strah, npr. od mraka u Sumi.
Smatra se da velik utjecaj na pojavu straha kod u€enika imaju roditelji i starije osobe
koje putem zastraSivanja zele posti¢i nesto drugo. Jedno od obiljezja psiholoskog
razvoja ucenika je ljubomora koja se javlja ve¢inom u obitelji, ali i u Skoli kada ucitelji
neopravdano izdvajaju pojedine ucenike od razrednog odjela.

Ucenici mladeg Skolskog doba u stadiju su latencije?, odnosno seksualnost
nije izrazena (reproduktivni organi su na 10 — 15% razvoja) $to izaziva neugodnost
izmedu ucCenika kada ih se ispituje o ljubavi i simpatijjama prema drugom spolu.
Ucenici u toj dobi najCesSc¢e se druze s djecom istog spola, nerado iskazuju ljubav,
posebice djecaci.

Umni kapacitet u€enika potpomognut je privremenim zastojem tjelesnog
razvitka, tako da se moze bolje izvrSiti okoStavanje organizma i njegov pomak u

Sirinu, Sto omogucuje nesmetani psihi¢ki razvoj (Bezi¢, 1973).

4 Prema psihoseksualnom modelu Sigmunda Freuda, faza latencije traje od 7. do 12. godine Zivota.
Dijete u ovoj fazi usmjereno je prema neseksualnim aktivnostima.
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Obiljezja motori¢kog razvoja

Motori¢ki razvoj i nadalje je izravno uzrokovan procesom mijelinizacije
(Zivéana vlakana dobivaju ovojnice, mozak sazrijeva, §to omogucava brZzi prijenos
podraZaja), koja zavrSava upravo krajem ovoga razvojnoga razdoblja oko 9./10.
godine zivota. To je vjerojatno razlog da opca koordinacija dozivljava veliki napredak
u oba spola (Neljak, 2013).

Kao Sto je spomenuto u obiljezjima morfoloSkoga razvoja, Skolsko djecje doba
oba spola razvija polako (Neljak, 2013).

Od ucitelja se trazi da prilagodi nastavne sadrZzaje prema sposobnostima i
mogucnostima ucCenika kako se ne bi naruSilo psiho — fizicko zdravlje. Prilikom
postavljanja motorickih zadataka koji zahtijevaju snagu treba ih prilagoditi do najvise
5 sekundi trajanja dok treba poticati odabir motorickih zadataka koji se odnose na
razvoj motori¢kih sposobnosti: koordinacije, fleksibilnosti, staticke i1 dinamicke

ravnoteZe (Neljak, 2013). Posebnu paznju treba obratiti na razvoj koordinacije.
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4. MOTORICKI RAZVOJ

Dolaskom na svijet, dijete posjeduje odredene mogucnosti koje potom razvija i
unaprjeduje. Rast i razvoj djeteta ovisan je o nasljedu, ali i o uvjetima koji ga
okruzuju. Uz emocionalni, fiziCki i kognitivni razvoj kod djece se prati i motoricki
razvoj. MotoriCki razvoj omogucuje svladavanje razliCitih aktivnosti koriStenjem
vlastitog tijela. Djeca su po svojoj prirodi zivahna i znatizeljna, u€e kroz igru te na taj
nacin razvijaju istrazivaCke sposobnosti. Smatra se da je razvoj mozga odnosno
Ziv€anog sustava u prvoj godini Zivota djeteta ,pokretac” motoriCkoga razvoja (Neljak,
2013).

Napredak u motorickom razvoju vidljiv je iz pojave novih vjestina, pojave finijih
pokreta, poboljSanju u rezultatu kretanja, povezivanju kretanja i adaptaciji na
okruzenje (Polovina, 2012) kako bi se motoriC¢ki razvoj odvijao normalnim putem,
roditelji, odgajatelji i uCitelji ne smiju oCekivati od djeteta da izvodi kompleksne kretnje
i motoriCke zadatke koji nisu na njegovoj razini prije nego sto usvoji osnovne oblike
kretanja.

Nacini na koje se krecemo mijenjaju se tijekom cijeloga Zivota, a upravo je to
bit prouCavanja motori€kog razvoja — analiza promjena u kretanju tijekom zivota
i utvrdivanje zasto se kretanje mijenja na naéin na koji se mijenja (Salaj, 2013).
Dok neka djeca pokazuju kontinuirani motoricki razvoj, druga pokazuju minimalne

promjene ili zastoj, dakle na motoriku utjeCu rast i sazrijevanje djeteta.

|z navedenoga proizlazi da je motoricki razvoj proces koji ovisi o interakciji vise
faktora (Salaj, 2012):

e Ziv€ano — miSi¢no sazrijevanje (visok genetski udio)

e tjelesne karakteristike djeteta (veli€ina tijela, proporcije, tjelesni sastav)

e tempo rasta i razvoja (faze ubrzanog rasta smjenjuju se s fazama razvoja)

e rezidulani efekti prijasnjih motoriCkih iskustava uklju€ujuéi prenatalne kretnje

e nova motori¢ka iskustva (vjezbanje i povezivanje razli€itih pokreta).
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U tjelesnom i zdravstvenom podrucju ucitelj prati motoriCki razvoj ucenika i
omogucuje da se njihov potencijal razvija usvajanjem motoric¢kih znanja. Tjelesno
vjeZbanje nije samo sredstvo za pozitivni utjecaj na organizam vec je i sredstvo
usavrSavanja svakog pokreta koje djetetu sluzi za izrazavanje zelja i osjecCaja te
postaje svjesno svoje osobitosti i sposobnosti komunikacije s okolinom (Salaj, 2012).
Prema Salaj (2012) motori¢ka znanja najéesée se klasificiraju u dvije podjele na:

e fine i grube motoritke vjestine

e temeljna i specijalizirana znanja

Temeljni motoricki obrasci su elementarni oblici kretanja — baziCna motoriCka
kretanja. MozZe se zaklju€iti da bi ovom skupu motorickih znanja trebalo davati
neusporedivo vece znacenje tijekom djetinjstva i mladosti, u ¢emu presudnu ulogu
imaju roditelji i sve institucije koje ostvaruju odgojno-obrazovne programe. Posebno
vaznu ulogu imaju kineziolozi, kako s aspekta znanstvenih istrazivanja, tako i
znanstvenog utemeljenja prakticnog rada u zadovoljavanju primarnih biotickih
potreba (Findak, 2000).
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5. MOTORICKA ZNANJA

Od samih pocetaka ljudske vrste postoje i motoriCka znanja. Moze se reci da
su se motori¢ka znanja razvijala paralelno s razvojem Covjeka. Svakim odlaskom u
lov, suoCavanjem s razliCitim nedacama; jednostavno re€eno, Zivljenjem, ljudi su
upotrebljavali odredena motoricka znanja, a ona su bila dovoljna za opstanak i
razvoj. RijeC je zapravo o motoriCkim znanjima koja su omogucavala Covjeku
djelotvorno svladavanje prostora, prepreka, otpora te obavljanje manipulacija
predmetima razliCitih veli€ina i oblika (Findak, 2000). Sva navedena znanja nazivaju
se prirodnim oblicima kretanja.

Dolaskom na svijet, ljudi imaju genotipski definirane sposobnosti koje se
tijekom Zivota razvijaju. To mogu zahvaliti srediSnjem Ziv€anom sustavu, Cija se
funkcija odnosi na mogucnost primanja, pohranjivanja i procesiranja informacija. Dio
navedenih moguénosti odnose se na motoricka znanja koja su oznacila pojedine faze
ljudskog razvoja (Neljak, 2013).

Aktivnosti koje su dio svakodnevice svakog pojedinca oznaCuju pojedina
motoriCka znanja. Dakle, ustajanje iz kreveta, pranje zuba, voZnja automobila ili
bicikla, pisanje, crtanje ili pak rad na odredenom stroju motoricko je znanje koje
osoba posjeduje i koristi za preZivljavanje. Stoga se motori¢ko znanje mozZe definirati
kao motoriCki zapis u motorickim podrucjima srediSnjeg sustava koji, kada je
usavr§en, omogucuje izvodenje svrsishodnoga motorickoga gibanja“ (Neljak,
2013:283).

U procesu rasta i razvoja djeci se moraju omoguciti uvjeti za podmirenje
potrebe za uvjezbavanjem svih oblika i vrsta motoriCkih znanja, o ¢emu posebice
trebaju voditi brigu ucitelji tielesne i zdravstvene kulture pri programiranju nastavnog
procesa (Findak, 2000).

Velik broj razli€itih motori¢kih znanja iziskuje klasifikaciju, stoga je osmisljen
hipotetski model vrsta motori¢kin znanja gdje su sva ljudska motoriCka znanja
svrstana u tri kategorije: (Neljak, 2013)

e hioticka motoricka znanja
e nekinezioloSka motori¢ka znanja

e kinezioloska motori¢ka znanja
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Prema Sekuli¢u i MetikoSu (2007), motori¢ka znanja u kineziologiji moguce je
podijeliti na:
e nekonvencionalne kinezioloSke sadrzaje (nekonvencionalna motoric¢ka
znanja)

e konvencionalne kinezioloSke sadrzaje (konvencionalna motori¢ka znanja)

Konvencionalna motori¢ka znanja odredena su pravilima i karakteristiCna su

za pojedine sportske discipline i natjecanja u njima. Ona nisu izravni predmet
izuCavanja u osnovnim kinezioloSkim transformacijama ve¢ se prouCavaju u
pojedinim sportovima iz kojih potje€u (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Za razliku od konvencionalnih, nekonvencionalna motori€ka znanja nisu

odredena pravilima i njima je primarni cilj u€inkovitost vjezbe. Dijele se na dva
podskupa (Sekuli¢ i Metikos, 2007):
e prirodni oblici kretanja — bioticka motoricka znanja

e 0Opca motoriCka znanja

5.1. BIOTICKA MOTORICKA ZNANJA

Prema Findaku (2000) — ljudska motoricka znanja mogu se podijeliti u dvije
skupine, a to su: bioticka motoricka znanja i socijalna znanja.
Bioticka motori¢ka znanja su genetski uvjetovana potreba Covjeka koja imaju
dvostruku funkciju:
e steCi i usavrSiti ona motoricka znanja koja su nuzna za rjeSavanje
svakodnevnih motori¢kih zadataka tijekom Zivota
e osigurati optimalan razvoj najveéeg broja antropoloSkih obiljezja Iljudi;

morfoloskih, motori¢kih i funkcionalnih obiljeZja (Findak, 2000)

Od prvog dana zivota ucili smo nove kretne strukture, usavrSavali ih i
primjenjivali u svakodnevnim Zivotnim situacijama i aktivnostima. Ta primjena iz dana
u dan bila je sve bolja i sve ucinkovitija. Kroz u€enje i primjenu novih motori¢kih
znanja u najrazliCitijim situacijama, razvijali smo svoje funkcionalne, motoricke i

morfoloSke znacajke (Sekuli¢ i Metikos, 2007).
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Zivot malenoga djeteta prepun je usvajanja znanja. Djeca moraju nauditi sve
Sto je novo i nepoznato. Pravilno drZzanje Zlice, vezanje vezica na obuci, vozZnja
bicikla, pisanje i dr. iznova se uci; ne postoje ve¢ definirani programi u srediSnjem
Ziv€anom sustavu kao $to postoje za bioticka motoricka znanja, odnosno prirodne
oblike kretanja. 1z naziva daje se naslutiti da je to neSto prirodno, a sve $to je
prirodno nije strano. Drugim rije€ima, uskladeno je i zapocCinje se nagonski izvoditi
(Neljak, 2013) bez pouc€avanja odrasle osobe.

Prethodno steCena motoricka znanja (Sekuli¢ i Metikos, 2007) pomazu pri
svladavanju novih motoriCkih zadataka te se iz njih razvijaju slozenije motoriCke
strukture. BiotiCka motori¢ka znanja prvi su motoriCki zadaci koji su temelj usvajanja
kinezioloSkih motorickih znanja u tjelesnom i zdravstvenom odgoju i obrazovanju.

Bioticka motoricka znanja su filogenetski® uvjetovane strukture gibanja koje
djeca od rodenja do trece godine zivota samostalno izvode (Neljak, 2013), dakle ona
se ne uce. U srediSnjem Ziv€anom sustavu djeteta postoje motori¢ki programi koji se
aktiviraju usporedno s razvojem, stoga se djeca samostalno okrecu u kreveticu,
propuzu, ustaju i prohodaju.

Nakon s§to djeca zapodinju izvoditi razliCite motoricke kretnje nuzno ih je
poticati u tomu i usavrSavati. Stalnim pokuSavanjem formiraju se u kinetiCkoj memoriji
sve bolji i ucinkovitiji motori¢ki programi koji u svojoj osnovi imaju naredbe koja se
miSi¢éna grupa, u kojem trenutku i kojom jaCinom treba aktivirati (Sekuli¢ i Metiko$
2007).

Prirodni oblici kretanja (bioticka motoricka znanja) obuhvaéaju sva ona

motoriCka znanja pomocu kojih je moguce (Sekuli¢ i Metikos, 2007):

e svladati prostor
e svladati prepreke
e svladati otpore razli¢itih vanjskih objekata

e manipulirati objektima

5 Filogenetski razvoj covjeka se odnosi na nastanak Covjeka kao vrste, tj. razvoj njegovih tjelesnih
karakteristika i psihi¢kog Zivota (Neljak, 2013)
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5.1.1. Bioticka motori¢ka znanja za svladavanje prostora

Prva motoriCka znanja koja dijete koristi pri svladavanju prostora su (Sekuli¢ i
Metikos, 2007):
e valjanja
e puzanja

¢ hodanja i tréanja

VALJANJA

Promatrajuci bebu kako izvodi valjanje, roditeljima i odraslima ta radnja Cini se
laganom i smatraju kako to beba izvodi s lakocom. Iz bebine perspektive to nije
uopce tako jer joj je potrebno puno truda kako bi se prebacila iz lezeCeg polozaja u
polozaj na prsima.

Izvodeci radnju valjanja ljudi koriste velik broj miSic¢a, ovisno o vrsti valjanja.
Razlikujemo: valjanje s rukama uz tijelo, s rukama pruzenim ispred tijela, s rukama
opruZenim niz tijelo, valjanje bo¢no na jednu i drugu stranu, zatim preko lijevog i
desnog ramena i dr. Za svaki navedeni oblik valjanja, pojedinac je duzan razviti

zasebne motoricke programe koji su sli¢ni, ali nisu jednaki (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

PUZANJA

Puzanja su kretne strukture koja se u razvojnom ciklusu u€e nakon valjanja
(Sekuli¢ i Metikos, 2007). U trenutku kada dijete iz leze¢eg polozaja prebaci tijelo u
poloZaj na prsima, mijenja se i perspektiva njegova pogleda. Sada, dijete ima
mogucnost vidjeti ispred sebe. Ljudski nagon u tom trenutku tjera ga naprijed i tada
zapocinje radnja puzanja.

Prilikom puzanja dijete angazira veliki broj miSi¢a: -pridrzava glavu, - rukama
upire o tlo ¢ime svladava otpor. Tijekom procesa puzanja, dijete usvaja veliki broj
motoriCkih programa, povezujuci prethodno usvojena.

Za daljnji razvoj je od velike vaznosti da dijete naucCi dobro puzati jer se kroz
puzanje kvalitetno razvija muskulatura kraljeznice $to je osnova kinetickog lanca ©
koji se koristi pri hodanju (Sekuli¢ i Metiko$, 2007).

6 Kineticki lanac cine svi dijelovi lokomotornog sustava (sustava za kretanja) koji izvode odredenu
kretnju (Sekuli¢ i Metikos, 2007).
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HODANJA | TRCANJA

Hodanja su biotiCka motoriCka znanja koja se ucCe i razvijaju nakon puzanja.
Osnova ucenja hodanja jest zadovoljavajuéi stupanj ravnoteZe, snage i koordinacije
(Sekuli¢ i Metiko§, 2007).

Svaki program hodanja uci se zasebno, §to znaci da dijete kada nauci hodati

ravno naprijed ne moze odmah hodati niz kosinu ili hodati na jednoj nozi. Dijete
koristi znanja iz prethodno naucenih bioti¢kih motoriCkih znanja; valjanja i puzanja i
primjenjuje ih prilikom hodanja. U pocCetku dijete hoda uz pomo¢ roditelja ili
oslanjajuci se na predmete koji ga okruzuju jer svaki pocCetak hodanja obic¢no zavrsi
padom. Uzrok tomu je taj Sto je kod puzanja oslonac bio na rukama, a sada je na
nogama.

Prethodno steCeno motoricko znanje u vecoj ili manjoj mjeri omogucava lakSe

i kvalitetnije svladavanje novog motori¢kog znanja.

5.1.2. Bioticka motori¢ka znanja za svladavanje prepreka

BiotiCka motoriCka znanja za svladavanje prepreka ue se nakon S$to se na
odredenoj — barem minimalnoj razini, usvoje znanja za svladavanje prostora (Sekuli¢
i Metikos, 2007).

Skupinu &ine motoriCka znanja za ucinkovito svladavanje prepreka i ubrajaju

se slijede¢a motoricka znanja:

e preskoci
e naskoci
e saskoci
e penjanja

e provlacenja

PRESKOCI

Preskoci pripadaju skupini motori¢kih znanja koja sluze za svladavanje
prepreka (Sekuli¢ i MetikoS, 2007). Velika su grupacija kretnih struktura s velikim
brojem motoriCkih programa. Izvodenje razli€itih preskoka sloZena je i kompleksna
radnja koja iziskuje prethodno usvajanje jednostavnijih biotiCkih motori¢kih znanja te

stvaranje mentalnih slika o samom izvodenju. Postoji veliki broj razliCitih preskoka
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(Sekuli¢ i Metiko$, 2007), a kako bi se jednostavnije klasificirali podijeljeni su prema
npr. odrazu i doskoku, zatim prema smjeru gibanja, daljini skoka, visini skoka,
zamahu rukama ili pak bez zamaha rukama.

Ukoliko preskoke podijelimo prema odrazu i doskoku utvrdujemo kako postoje:
- sunozni odraz - sunozni doskok
- sunozni odraz - jednonozni doskok
- jednonozni odraz - jednonozni doskok

- jednonozni odraz - sunozni doskok.

NASKOCI

Naskoci su biotiCka motoricka znanja koja sluze za svladavanje prepreka. One
prepreke koje nije moguce svladati preskokom, na njih se najprije treba naskoditi
(Sekuli¢ i Metiko§, 2007). Postoji veliki broj razli€itih naskoka, a podrazumijevaju

kontakt tijela s predmetom koji se Zeli savladati.

SASKOCI
Nakon izvodenja naskoka, logi¢nim slijedom s naskoCene prepreke treba
saskociti, a tomu sluze saskoci. Saskoci su biotiCka motori¢ka znanja koja sluze za

svladavanje prepreka (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

PENJANJA

Kada je nemoguce naskociti na prepreku, onda se na nju treba popeti pa i za
to postoji €itav niz motorickih programa kojima se penjanja mogu ucinkovito izvoditi
(Sekuli¢ i Metiko§, 2007). Izvodenje ovisi o moguénostima pojedinca. Penjati se
moze po razli€itim povrSinama, a ujedno i postoje razliCite vrste penjanja. Penjanje se
kroz razvoj ne mora na prirodan nacin nauciti kao npr. valjanje ili puzanje, no
znatizelja i ljudski nagon pobuduju potrebu za tim, stoga ucitelj mora uputiti u¢enike

na pravilno usvajanje i izvodenje motoriCkog znanja.

PROVLACENJA
Provladenja su koordinacijski vrlo kompleksna biotiCka motoricka znanja i
kombiniraju veliki broj kretnih struktura (Sekuli¢ i Metiko$, 2007). Usvojena motoriCka

znanja za svladavanje prepreka uvelike pomazu pri usvajanju op¢ih motorickih
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znanja u kasnijem razvoju uc€enika. Smanjenjem broja nepoznatih kretnih struktura,
odnosno ucenjem viSe motorickih programa ucitelji otklanjanu opasnost od ozljeda.
Odrastanjem djeca moraju usvoijiti veliki broj motorickih znanja i pogodne
uvjete za psihofizi¢ki razvoj. Zadnje Sto ucitelj Zeli je preopteretiti uenike i izazvati
nezadovoljstvo, stoga u nastavu ubacuje igru. Igra je najvazniji posao na svijetu te su
kroz nju djeca aktivna bez optereéenja (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Kroz igru dijete uci o
sebi, ali i onima koji ga okruzuju. Upoznaje svoje moguénosti i potrebe, zabavlja se i

opusta. Djeca aktivno uCe €ak i onda kada nisu toga niti svjesna.

5.1.3. Bioticka motori¢ka znanja za svladavanje otpora

Skupinu €ine motori¢ka znanja za ucinkovito svladavanje otpora i ubrajaju se

slijede¢a motoricka znanja:

e dizanja

e nosenja

e guranja

e vucenja

e upiranja

e viSenja
DIZANJA

Dizanja su bioticka motoriCka znanja za svladavanje otpora. RijeC€ je o velikoj
grupi kretnih struktura odnosno velikoj grupi motoriCkih zadataka (Sekuli¢ i Metikos,
2007). Kod dizanja osoba se suprotstavlja sili teZi, $to znaci da je vrlo vazno podici
teret na siguran nacin i uz minimalan napor.

Postoje dva biomehanicka nacela prilikom ucinkovitog izvodenja dizanja
(Sekuli¢ i Metikos, 2007):

1. prilikom dizanja svladati otpor najja¢im misicnim skupinama — nogama
2. prilikom dizanja pribliziti centar tezista objekta kojeg se podize prema viastitom

centru teziSta
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NOSENJA

Nosenja su biotiCka motoriCka znanja s kojima se ljudi svakodnevno vise puta
susrecu. Gotovo ne prode dan bez noSenja razliCitih predmeta s jednog mjesta na
drugo. Samim tim njihova utilitarnost je izuzetno visoka (Sekuli¢ i Metiko$, 2007).
Radi se o kompleksnim kretnim strukturama koje se nastavljaju na dizanja jer
naj¢esSce se podignuti predmet negdje prenosi. Prethodno spomenuta biomehanicka
nacela pri dizanju vrijede i kod noSenja uz joS neka.

Dakle, kada je predmet podignuti, potrebno je centar tezista tereta koji se nosi
maksimalno pribliziti iznad centra teziSta osobe koja drzi, zatim podignuti teret
ravnomjerno rasporediti na razliite miSicne skupine (Sekuli¢ i MetikoS, 2007) kako

se ne bi jedna previSe opteretila od neke druge.

GURANJA

Kada se osoba pronade u situaciji da neki predmet npr. automobil ne moze niti
dignuti niti nositi, koristi se guranjima. Guranja su prirodni oblici kretanja za
svladavanje tereta. Pripadaju u istu skupinu kao i dizanja i noSenja stoga dijele sliCna
biomehaniCka nacela, a to su: koriStenje Sto vece kolic¢ine muskulature,
iskoristavanje najja€ih misi¢nih skupina (Sekuli¢ i Metiko$, 2007).

Guranja se istiCu jednom karakteristikom, a to je —_iskoriStavanije inercije tijela

koje se gura. Svaki gurani predmet dobiva inerciju, odnosno predmet koji je
pomaknuti s poCetne toCke treba samo odrzavati, a inercija zapravo pomaze guranju
(Sekuli¢ i MetikoS, 2007). IskoriStavanje inercije tijela najbolje se prikazuje na
primjeru guranja automobila. Nakon $to se odgurne, sam se krec¢e, daljnjim guranjem

se samo odrzava njegovo kretanje.

VUCENJA

Vucenja su biotiCka motoricka znanja za svladavanje otpora. Otpor kojeg se
svladava moze biti aktivan, npr. protivnik u hrvanju ili pasivan, npr. uteg (Sekuli¢ i
Metiko$, 2007). Moze se reCi da su vucenja ,guranja u suprotnom smjeru”, a to se
odnosi na iskoriStavanje inercije. Medutim, vu€enja se razlikuju po tome Sto centar
teZista tijela osobe koja radi vu€enja — ne smije biti blizu centru teziSta predmeta
kojeg se vuCe. Razlog tomu je Sto se prilikom vucenja ljudi koriste razli€itim
polugama, ruku ili nogu, a kada bi teZista tereta tijela i predmeta bila blizu bilo bi

nemoguce ucinkovito Koristiti se polugama.
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UPIRANJA | VISENJA

Upiranja i viSenja biotiCka su motoricka znanja koja pripadaju u skupinu
motoriCkih znanja za svladavanje otpora. Razlikuju se od prethodno navedenih po
tome Sto najceS¢e osoba svladava vlastitu masu (Sekuli¢ i Metiko§, 2007).

Upiranja i viSenja dijete Cesto izvodi i izvan Skole i Cesto se pojavljuju u igri. Od
velike su vaznosti pri motoriCkom razvoju u odgojno obrazovnom procesu zbog svoje
motoriCke zahtjevnosti (Sekuli¢ i Metikos, 2007) jer povezuju koordinaciju, ravnotezu,
silu i dr. Postoje dvije vrste otpora na koje je moguce djelovati upiranjima i viSenjima,
a to su pasivni i aktivni otpor. Glavna razlika je Sto pasivni otpori djeluju u samo
jednom smjeru, a aktivni otpori su oni na koje djeluje vise sila istovremeno (Sekuli¢ i
Metikos, 2007).

Primjer sile teZze najbolje pojasnjava pasivni otpor jer kada osoba podize npr.
ciglu ili kamen s poda na to djeluje sila teza, tj. djeluje u samo jednom smjeru. Na
primjeru dva protivnika u judu koji pokuSavaju jedno drugo izbaciti iz ravnoteze
opisan je aktivni otpor (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Dakle, prilikom svladavanja protivnik
koristi veliki broj razli€itih sila, vu€enja, guranja ili upiranja kako bi savladao i
suprotstavio se. To protivniku dolazi instinktivno i upotrebljava to istovremeno. Kada
osoba dode do stupnja usvojenosti motoriCkih znanja upiranja i viSenja, stvaraju se
samostalni i neovisni motoriCki programi (Sekuli¢ i Metkio$, 2007) i tada u situacijama

svladavanja otpora dolazi do tzv. nadguravanja ili nadvlacenja.
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5.1.4. Bioticka motori¢ka znanja za manipuliranja objektima

U ovoj skupini motorickih znanja nalaze se motoricki programi za ucinkovito
manipuliranje vanjskim objektima. MotoriCka znanja koja ulaze u kategoriju
,manipulacija“ dobila su naziv prema rijeCi mani — Sto znaci prsti na rukama, odnosno
ruke. Vanjski objekti kojima se manipulira mogu biti razli€itih oblika, veli€ina, tezina i
broja (Sekuli¢ i Metikos, 2007). U skupinu pripadaju slijedec¢i motori¢ki programi:

e hvatanja
e dodavanjai bacanja
e vodenja

e zongliranja

Bioticka motori¢ka znanja za manipuliranja objektima su urodena i ona se uce
od najranijeg doba. Ve¢ kao beba, dijete usvaja motoricke programe manipuliranja
objektima u onom trenutku kada se susretne s dudom, odnosno prvi put kada ju
uhvati i sam vrati u usta. Proces usvajanja motorickog programa odvija se korak po
korak — najprije kada dijete jo§ ne zna samo, roditelj vra¢a dudu u usta, potom ¢e
dijete samo rukom uhvatiti dudu, a naposljetku dijete i razumije ako mu je dana duda

naopako, pa ¢e je ono samo okrenuti i staviti u usta (Sekuli¢ i Metiko§, 2007).

DODAVANJA | BACANJA

Dodavati i bacati mogu se razliCiti predmeti, razliCitih oblika i dimenzija.
BiotiCka su motoriCka znanja, a glavna razlika je ta Sto se prilikom dodavanja
predmet mora uhvatiti, a kod bacanja cilj nije da se baceni predmet uhvati, ve¢ se
pokuSava pogoditi meta.

Dodavanja dakle zahtijevaju dvije radnje: izbagaj | hvatanje stoga se smatraju

kompleksnijom radnjom, no prema Sekuli¢u i MetikoSu, (2007) bacanja se smatraju
slozenijom radnjom jer zahtijevaju veCu preciznost. Dodavanja i hvatanja susrecu se
u mnogim sportovima i ona su temelj za daljnji motoriCki razvoj. AngaZiraju vrlo
osjetljive Cimbenike motoriCkih sposobnosti; koordinaciju, ravnotezu i preciznost
(Sekuli¢ i Metikos, 2007).
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HVATANJA | PRIMANJA
Hvatanja su biotiCka motoriCka znanja, koja se smatraju vrlo korisnim

motoriCkim zadacima zbog potrebe za preciznim uskladenjem pokreta. Hvatanja se

ujedno i nastavljaju i prethode dodavanjima i bacanjima. Postoje jednostavnija i
kompleksnija hvatanja, a to ovisi o predmetu koji se hvata, odnosno ovisi 0 tome
hvata li se predmet koji miruje ili hvata li se predmet koji se krece (Sekuli¢ i Metikos,
2007).

Hvatanja predstavljaju koordinacijski vrlo zahtjevnu radnju (Sekuli¢ i Metiko$
2007). Prilikom hvatanja osoba koja hvata predmet mora procijeniti nekoliko faktora;
brzinu leta predmeta, tezinu i obratiti paznju na amortizaciju predmeta Cime se
usporava brzina leta.

Primanja su takoder biotiCka motori¢ka znanja koja se razlikuju od hvatanja po

tome Sto se primanja izvode drugim dijelovima tijela (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

VODENJA

Vodenja su motori¢ka znanja koja se mogu izvoditi rukama i nogama. Vrlo su
sloZena jer iziskuju izrazitu preciznost i koordinaciju odnosno osjecCaj za prostor i
vrijeme. Prilikom vodenja, osoba mora uskladiti niz pokreta, a uz to najCeSce
premjestati i vlastito tijelo u prostoru, prateci vodenu loptu (Sekuli¢ i Metiko$, 2007).
Objekt kojim se izvodi vodenje, mora biti precizno upucéen kako bi se vratio na mjesto

koje bi najviSe odgovaralo.

ZONGLIRANJA

Zongliranja su bioticka motoricka znanja koja ujedno predstavljaju vrhunac
motori¢kog znanja. Zongliranje oznadava manipulaciju predmetima rukama ili bilo
kojim dijelom tijela u manifestaciji u kojoj se po proizvoljnom redu izmjenjuju sva
ostala biotiCka motori¢ka znanja, ali upotpunjena sa znanjima iz drugih skupina npr.
hodanja, skokovi, naskoci i dr. Glavna obiljeZja Zongliranja su $to se izvodi na vrlo

malo mjesta s malo opreme (Sekuli¢ i Metikos, 2007).
Nadalje, predstavljaju logiku motoriCcke nadogradnje i usavrSavanja jer se

nuzno nastavljaju jedno na drugo od jednostavnih ka najkompleksnijima. Kako bi se

zadrzala visoka razina, treba izvoditi u otezavajucim uvjetima.
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Ovisno o wvrsti kretnje, otezavajuce okolnosti tj. uvjeti podrazumijevaju
slijedece (Sekuli¢ i Metiko$, 2007):
e VvjeZbanje u nepoznatim i stranim uvjetima, npr. vodenje lopte po
neravnom terenu
e Vvjezbanje s izmijenjenim bitnim obiljezjima objekta kojim se manipulira,
npr. teza ili lakSa lopta
e kombiniranje viSe kretnji u harmoni¢nu cjelinu, npr. razli¢iti poligoni

prepreka.

Navedene skupine biotickih motoriCkin znanja izvode se u razliCitim
situacijama i u medusobnim kombinacijama. UCenicima rane Skolske dobi treba
omoguciti usvajanje i usavrSavanje biotiCkih motorickin znanja jer ona utjeCu na
daljnji razvoj opcih kinezioloskih i nekinezioloskih motorickih znanja (Neljak, 2013).

Potreba oblikovanja bazi¢nih motorickih znanja toliko je izrazena da svako
spreCavanje njezina ispoljavanja ima viSestruke negativne posljedice na formiranje
licnosti koje se ne oc€ituju samo na razinu pojedinih osobina i sposobnosti, vec i na
interakcijske odnose. Drugim rijeima, bazi€na motoricka znanja temelj su razvoja i
djelotvorna uklju€ivanja pojedinca u Zivot i rad.

Izgraditi ¢vrste temelje za daljnji razvoj velikim brojem ponavljanja, zadatak je
ucitelja tjelesne i zdravstvene kulture, odgajatelja u vrtiCu i naravno roditelja. Vrlo je
vazno da se ispravljaju eventualne pogreske prilikom izvodenja motorickih zadataka
kako bi djeca usvojila i pohranila ispravne motoricke programe u kinetickoj memoriji
za daljnji rast i razvoj.

Bioticka motoricka znanja su urodena, kao Sto je prethodno navedeno, i
smatrana su od iznimne vaznosti u zivotu. Vazna su iz slijedecih razloga:

e (Cesto se koriste u svakodnevici npr. za svladavanje prostora

e nezamijenjiva su u urgentnim situacijama

e visoka razina usvojenosti biotiCkih motorickih znanja omogucava
efikasno usvajanje drugih motori¢kih znanja, npr. u sportu

e ucenjem i usavrSavanjem biotiCkih motorickih znanja razvijaju se

koordinacija, ravnoteza i preciznost — koje predstavljaju osnhovu

motori¢kog funkcioniranja.
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5.2. NEKINEZIOLOSKA MOTORICKA ZNANJA

S razvojem ljudskog drustva nastajala su i mnogobrojna druga motoricka
znanja. Nastajala su kao potreba za usavrSavanjem i obavljanjem razliitih ljudskih
aktivnosti. Svaka nova aktivnost ili posao iziskivala je potrebu usvajanja motoric¢kih
znanja (Findak, 2000).

Osnovna podjela motorickin znanja je na bioti€ka motoricka znanja,
nekinezioloska i kinezioloSka motori¢ka znanja (Findak, 2000). Ona se razlikuju
prema svrsi koja se zeli ostvariti.

Prema Neljaku (2013) nekinezioloSka motoriCka znanja dijele se na opé¢a i
strukovna (profesionalna) motoricka znanja. Razlikuju se od biotickih motorickih

znanja po tome $to su genetski neuvjetovana.

5.2.1 Opéa nekinezioloSka motoricka znanja

Pojam opéa motoricka znanja opisuje strukture gibanja koje su dostupne
svim ljudima, a njihova razina nauc€enosti ovisi o izboru, sposobnostima, razli€itim
mogucnostima ili nemoguénostima uc€enja i odluci pojedinca (Neljak, 2013).

Opc¢a nekinezioloSka znanja mogu se uciti formalno, neformalno i
informalno. Motori€¢ka znanja koja se uce formalno su ona koja se u¢e organiziranim
vrstama obrazovanja i nakon tog procesa osposobljavanja pojedinac dobiva
propisanu ispravu kao npr. tecajevi za vozaca, zaStitara i sl.

Neformalno u€enje motoriCkih znanja odnosi se na — osposobljavanje kroz
razne javne teCajeve i po zavrSetku osoba ne dobiva propisanu ispravu te se po tome
razlikuju od formalnih. Neka od motorickih znanja mogu biti sviranje, kuhanje, slikanje
i sl. NekinezioloSka opéa motoriCa znanja usvajaju se na inicijativu pojedinca, iz
rekreativnih ili nekih drugih razloga. Znanja pojedinac usvaja svakodnevno
upoznavanjem s novom situacijom, rije€ je zapravo o nizu ljudskih motori¢kih
aktivnosti (Neljak, 2013).

36



5.2.2. Strukovna (profesionalna) motoricka znanja

Strukovna motori€ka znanja su strukture gibanja koje su stvarane tijekom
razvoja odredenih zanimanja kojima su ljudi privredivali dobra za Zivot (Neljak, 2013).

Usvajanje profesionalnih motori¢kih znanja oslanja se na bioticka motoricka
znanja koja su, - najvaznija za optimalni razvoj ljudskih osobina i sposobnosti u
djetinjstvu i mladosti. S druge strane, profesionalna motoricka znanja moraju se
oslanjati i na opéa motoriCka zato Sto u odredenim profesijama ima manje miSi¢nog
naprezanja. Prema tome, profesionalna motori¢ka znanja nisu dovoljna za optimalno
funkcioniranje organizma, zbog €ega se javljaju negativne posljedice za Covjeka i
zanimanje (Findak, 2000).

Strukovna motoricka znanja usvajaju se formalno na razinama Skolovanja,
odnosno u srednjim Skolama, veleuciliStima ili sveuciliStima. Usvajanje strukovnih ili
profesionalnih motoriCkih znanja zahtijeva od pojedinca izbor zvanja, npr. frizer,
lije¢nik, krojac i sl. zbog €ega pojedinac mora svladati profesionalna motori¢ka znanja
(Neljak, 2013).

Nakon $to osoba usvoji i zavrSi odredeno zvanje, koristi ga kada se zaposli u
svom zanimanju. U svom poslu pojedinac se svakodnevno susrec¢e s novim
zadacima, poznatima i nepoznatima Sto znali da svaki dan uc€i nova motoricka
znanja ili stara usavrSava.

Ljudski se rad, kao i motori¢ka znanja u funkciji rada, mogu razvrstati (Neljak,
2013):

e prema energetskoj potrodnji (od teSkoga do laganoga fizickog rada uz

pomo¢ mehanizacije i bez nje)

e prema fizioloSkim pokazateljima intenziteta rada (od laganoga,

umjereno teSkoga do maksimalnoga i iscrpljuju¢ega rada)

e prema trajanju (od kratkotrajnoga, preko srednjega do dugotrajnoga

trajanja rada)

e prema pokazateljima kontinuiteta (kontinuirana do manjih i vecih

oscilacija u optereéenju i prekidima rada)

37



5.3. KINEZIOLOSKA MOTORICKA ZNANJA

Prema osnovnoj podjeli motorickih znanja, nakon biotickih motori¢kih znanja i
nekinezioloskih, slijedi opis i podjela kinezioloSkih motorickih znanja.

KinezioloSka motori¢ka znanja su genetski neuvjetovana motori¢ka znanja
iz podrucja sportskih i ostalih kinezioloSkih aktivnosti. Sastavni su dio op¢ih ljudskih
znanja, bilo teorijskih ili prakticnih, odnosno motori¢kih kinezioloskih znanja (Neljak,
2013).

Velik broj kinezioloSkih motori¢kih znanja usvaja se i usavrSava u tjelesnom i
zdravstvenom podrucju. Dio spomenutih znanja moguce je provoditi kroz redovnu i
izbornu nastavu ili putem izvannastavnih aktivnosti. KinezioloSka motori¢ka znanja
koja se provode na satu tjelesne i zdravstvene kulture propisana su nastavnim
planom i programom.

Skupina kinezioloSkih motori¢kih znanja koja se koriste u radu s djecom,
klasificira se u tri kategorije (Neljak, 2013):

e prilagodena kinezioloSka motori¢ka znanja
e opca kinezioloSka motoricka znanja

e posebna kinezioloSka motori€ka znanja

5.3.1. Prilagodena kinezioloSka motori¢ka znanja

Prilagodena motori¢ka znanja su na kineziolodki nacin osmisljena bioticka

motoriCka znanja (Neljak, 2013). Nadogradnja su bioti¢kim strukturama gibanja
usmjerena prema osnovnim kinezioloskim strukturama. Prilagodena znanja uvode se
u predskolskom uzrastu i tijekom razredne nastave.

Kao $to sam naziv govori, rije€¢ je o kinezioloSki prilagodenim motoriCkim
znanjima i stoga se ne mogu nagonski izvoditi (Neljak, 2013) bez poduke
kineziologa. Drugi naziv koji se koristi za prilagodena kinezioloSka motori¢ka znanja
su zadaci prilagodbe ili pripremna motori¢ka znanja.

Primjer motori¢kih znanja koja se provode su: bacanje lopte uvis na razlicite

nacine i hvatanja, guranje loptice po tlu, nagazni skok na povisenja do 30 cm i dr.

38



5.3.2 Opcéa kinezioloska motoricka znanja

Opéa kinezioloSka motoriCka znanja su jednostavne strukture motoric¢kih

gibanja (Neljak, 2013) te se zbog toga najcesce i koriste u nastavi tjelesne i
zdravstvene kulture. Druga su podgrupa nekonvencionalnih motorickih znanja te nisu
odredena pravilima koja su dogovorena, ali su odredena pravilima maksimalne
transformacijske ucinkovitosti (Sekuli¢ i Metikos, 2007).

Obuhvacaju one motoricke strukture gibanja Cija je primarna funkcija razvoj i
promicanje pojedinacnih bazi¢nih funkcionalnih, motorickih i morfoloskih obiljezja. Pri
ostvarivanju tih motoriCkih znanja stimulira se porast aktivhe miSiéne mase ili
redukcija potkoznog masnog tkiva (Findak, 2000).

Opc¢a motori¢ka znanja koriste se u svim dijelovima sata tjelesne i zdravstvene
kulture i svakodnevnoj sportskoj rekreaciji upravo zbog svoje jednostavnosti i
pristupacnosti izvodenja. Provode se opce vjeZbe jacanja (sklekovi, CuCnjevi), opce
vjeZbe istezanja i opustanja, zatim opce pripremne vjezbe i dr.

Nastala su zbog potrebe da se pronadu kretne strukture koje ¢e maksimalno
djelovati na razvoj pojedinih antropoloSkih osobina i sposobnosti (Sekuli¢ i Metikos,
2007) te iz toga proizlazi njihova podjela na:

e vjezbe izdrzljivosti (funkcionalnih sposobnosti)

e Vvjezbe snage (repetitivne, statiCke, eksplozivne)

e Vjezbe brzine

e Vvjezbe ravnoteze

e Vvjezbe preciznosti

e vjezbe fleksibilnosti
Prema Sekuli¢u i MetikoSu (2007) posebno se izdvajaju vjezbe za transformaciju
morfoloskih obiljezja, a to su:

e Vjezbe za transformaciju voluminoznosti

e Vvjezbe za transformaciju potkoZnog masnog tkiva

Op¢a kinezioloSka motoricka znanja lakSe ¢e biti usvojena i usavrSena ukoliko
je prethodno usvojena veca koliCina biotiCkin motorickinh znanja. Kao Sto je vec
naglaseno, u ranom rastu i razvoju kod djece treba poticati pravilno usvajanje sto

veceg broja biotiCkih znanja jer su upravo ona temelj motori¢kog razvoja. Jednom
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kada dijete usvoji motoritko znanje, ono ostaje pohranjeno u memoriji i tada ga
koristi kako bi pozitivho djelovao na razvoj funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti.

Iz svega navedenog proizlazi podjela opcih kinezioloSkih motorickih znanja
(Findak, 2000) na:

e znanja za razvoj funkcionalnih sposobnosti (aerobne / anaerobne
sposobnosti)

e znanja za razvoj motoric¢kih sposobnosti (koordinacije, ravnoteze,
brzine, preciznosti, fleksibilnosti i snage

¢ znanja za regulaciju morfoloskih obiljezja (miSicha masa)

5.3.3. Posebna (specificna) kinezioloSka motoricka znanja

Posebna motoriCka znanja razvijala su se usporedno s razvojem ljudskog

drustva. S vremenom su bila sve brojnija (Findak, 2000). Pojavom svakog novog
sporta, nastajala su nova motoriCka znanja koja su iziskivala da budu usvojena i
usavrsena s ciliem postizanja Sto boljeg rezultata.

Rije¢ je o konvencionalnim motorickim znanjima $to znaci da su propisana

odredenim pravilima. Motoricki sadrzaji uvrSteni su u propisane nastavne planove i
programe tjelesne i zdravstvene kulture te se provode u redovnoj nastavi kroz
osnovnu i srednju Skolu kao i na sveucilistima (Neljak, 2013). Neki od sadrzaja koji se
provode su: kolut naprijed, dodavanje i hvatanje lopte, skok sut, skok u vis i dr.
Posebna odnosno specificha motoricka znanja tijekom usavrSavanja
zahtijevaju promjene morfoloskih, motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti, jer su

navedena obiljezja osnova uspjeha u kinezioloSkim djelatnostima (Findak, 2000).
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Sa stajaliSta biomehani¢ke analize kinezioloSkih aktivnosti (Neljak, 2013),

specifiCna kinezioloSka motoricka znanja dijele se na &etiri skupine:

1. Monostrukturalne kinezioloske aktivnosti

Monostrukturalne aktivnosti su one u kojima prevladava ciklicna struktura
gibanja, a cilj je svladavanje prostora vlastitim tijelom ili projektilom koji je moguce
objektivno mijeriti. Kod monostrukturalnin aktivnosti rezultat ne ovisi o suradniji

suigraca. Primjer su atletika, plivanje, trcanje, veslanje, skijanje, biciklizam i dr.

2. Polistrukturalne acikliéne kinezioloske aktivnosti

Aktivnosti u kojima prevladava acikli¢cna struktura gibanja i kod kojih je cilj
simboliCko svladavanje protivnika nazivaju se polistrukturalne aciklicne aktivnosti.
Gibanja se izvode i ovise 0 aktivhostima protivnika kao npr. u boksu, hrvanju,

macevaniju, tenisu i dr.

3. Polistrukturalne kompleksne kinezioloske aktivnosti

Polistrukturalne kompleksne kinezioloske aktivnosti su one u kojima se teZi
pogadanju odredenoga cilja u prostoru vodenim ili baCenim projektilom, a sadrze
strukturu kretanja ciklicnoga i aciklicnoga tipa. Rezultat ovisi o suradnji suigraca i

skupne uspjesSnosti. Sportovi su npr. rukomet, nogomet, koSarka, vaterpolo i dr.

4. Polistrukturalne konvencionalne kinezioloske aktivnosti
To su aktivnosti kod kojih je cilj ostvarenje na najviSoj razini,a prevladavaju
aciklicna gibanja koja se izvode po nekom konvencionalnom sustavu, kao npr. kod

gimnastike, klizanja, plesova, skokova u vodu i dr.
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6. PROCES UCENJA MOTORICKOG ZNANJA

Proces ucenja motorickog znanja zapocinje u ranoj zivotnoj dobi, a traje cijeli
zivot. Sva motoriCka znanja podlozna su ucenju, neovisno je li rije€ o biotiCkim,
nekinezioloSkim ili kinezioloSkim motorickim znanjima, a njihova naucenost i
usvojenost omogucuje njihovu smislenu upotrebu tijekom Zivota (Neljak, 2013).

Od navedenih znanja, bioticka motoriCka znanja su ona koja se uce prva.
Razlog tomu je taj Sto su ona filogenetski uvjetovane strukture gibanja i zapoc€inju se
nagonski izvoditi kod djece od njihova rodenja pa sve do treée godine Zivota bez
poduke roditelja. BioticCka motoricka znanja kod djece se pojavljuju u odredenim
trenucima njihova motorickog razvoja u obliku puzanja, provlacenja, penjanja,
hodanja i dr.

Proces ucenja motorickog znanja sastoji se od pet razliitih faza. Vazno je

naglasiti da se proces ucenja biotiCkih motori¢kih znanja razlikuje od usvajanja
nekinezioloskih i kinezioloSkih znanja. Razlog je vrlo jednostavan, biotiCka znanja su
genetski uvjetovana stoga izostaje ona prva faza u€enja — faza usvajanja.
Iz svega navedenoga proizlazi da se u€enje motorickoga znanja odnosi na usvajanje
i usavrSavanje motoriCkoga zapisa u srediSnjem Zziv€anom sustavu za zadanu
strukturu motorickoga gibanja s ciliem ucinkovite izvedbe u razliCitim situacijama
(Neljak, 2013:294).
Proces uc€enja svih motori¢kih znanja sastoji od pet povezanih faza ili

razdoblja kroz koje je moguce pratiti razvoj svakog ucenika:

e faza usvajanja

o faza pocetnoga usavrsavanja

e faza naprednoga usavrSavanja

o faza stabilizacije (poCetno uévrscivanje)

e faza automatizacije (zavrSno ucvrscivanje).
Faza usvajanja (uspostave) motorickog gibanja

Faza usvajanja ima za cilj stvaranje predodzbe o strukturi gibanja i njeno

pocetno izvodenje (Neljak, 2013).
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Faza se moze sagledati s dva motrista: uciteljeva i ucenikova. Zadatak
svakog ucitelja kod faze usvajanja je da pruzi ispravne informacije o motoriCkom
gibanju, odnosno da najavi, opiSe i demonstrira odredeni motoriCki zadatak. Ucenik
tada vizualno i auditivno prima informacije i temeljem toga stvara predodzbe o
motoriCkom gibanju. Od ucéenika se ne trazi da izvede motoriCko gibanje ve¢ da
pokuSa razumjeti samu strukturu i da stvori mentalnu sliku o istom. On tada ima

simbolicku,a ne motoriCku informaciju (Findak, 2000). Poc€etnim pokusajima

izvodenja nove strukture gibanja uspostavljaju se njegove prostorne sastavnice
(Neljak, 2013).

UCitelj mora osigurati ucCenicima dovoljan broj ponavljanja odredenog
motoriCkog zadataka jer se po prvi puta vidno, slusno i kinesteticki upoznaju s njim.
Ucenici u ovoj fazi moraju biti dobro koncentrirani i usredotoceni na samo gibanje, a
od ucitelja se trazi da omoguci svakom uc€eniku dovoljan broj ponavljanja kako bi
samostalno osjetio motori¢ko gibanje.

Faza usvajanja zavrSava u trenutku kada se u srediSnjem Ziv€anom sustavu
uspostavi ideja o gibanju na razini prepoznavanja motorickoga zadataka (Neljak,
2013). Nakon toga slijedi faza po¢etnoga usavrSavanja.

Potrebno je naglasiti da faza usvajanja ovisi od nekoliko faktora kao npr.

sloZenosti zadatka, osobinama i sposobnostima ucenika.

Faza pocetnoga usavrSavanja

Cilj faze pocCetnoga usavrSavanja je ostvarivanje poCetne povezanosti medu
prostornim znaCajkama gibanja (Neljak, 2013) i podizanje kvalitete izvodenja.
Povezivanje prostornih znacajki gibanja, uzrokovano je mogu¢no$éu da, nakon faze
usvajanja, ucCenik samostalno mozZe potaknuti prijenos impulsa kroz isti slijed

sinapsa. To znaci da uenik moze sam aktivirati ono $to je zapamtio u fazi usvajanja i

tako zapodinje faza poéetnoga usavrSavanija.

Ucitelj ne smije ubrzavati fazu usvajanja i fazu usavrSavanja jer su to faze kod
kojih se stvaraju temelji strukture gibanja. Faze se takoder smatraju presudnima za
daljnje usavrSavanje motorickog znanja stoga se kvalitetno provedenim ucenjem
smanjuje koli€ina ispravljanja pogreSaka u daljnjim fazama procesa ucenja motori¢kih
znanja.

Prekidom ucCenja motoriCkog znanja u ovoj fazi smanjene su mogucnosti

retencije, odnosno zadrzavanja motorickog znanja, jer se kratkorocno pamcenje nije
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pretvorilo u dugorono pamcenje. Razlog je taj Sto se u spomenutim fazama ucenja,
stvara neurolo$ki zapis tek u osnovama strukture gibanja (Neljak, 2013).

Drugim rijeCima, ako se uCenje zadatka prekine na duzZe vrijeme, ponovno
izvodenje zadatka djeluje kao da ga ucCenik uop¢e ne poznaje. Npr. kada je ucCenje
voznje biciklom doseglo razinu pocCetnog usavrSavanja, dulji prekid aktivnosti
onemogucéuje prve pokuSaje. |z istog razloga, ucitelj ne moze ocekivati kvalitetno
izvodenje onih motori¢kih zadataka koji se u prethodnoj Skolskoj godini nisu dovoljno

puta ponavljali.

Faza naprednog usavrsavanja

Cilj ove faze je ostvarivanje ¢vrs¢e i snaznije povezanosti izmedu prostorno —
vremenskih znacajki gibanja (Neljak, 2013). Posljedica toga o ituje se u sve boljoj
uskladenosti izmedu pokreta i kretanjima. Kod ove faze naglaSava se potreba
ispravljanja pogreSaka, jer je jedno od najvaznijih obiljezja uévrséivanje pamcenja
kodiranje informacija (Neljak, 2013).

Dijete se prisje¢a sli¢nih informacija koje su pohranjene u pamcéenju iz
prethodnih poku$aja te ih koristi kao pomoc¢ u obradi novih informacija. Ispravljanje
pogreSaka usmjereno je prema pojedinim kretanjima i pokretima koji su bitni za

unapredenje izvodenja motorickih gibanja.

Faza stabilizacije

Cilj faze je pocetno ucvrscivanje prostorno — vremenskih znacajki izvodenja
gibanja (Neljak, 2013). Prostorno — vremenske znacajke sve se viSe povezuju $to
rezultira u sve skladnijim i sigurnijim izvedbama motorickog znanja.

Fazu stabilizacije obiljezava sve maniji broj pogresaka, a kod samog izvodenja
gibanja pojavljuju se sve jasnije stilske posebnosti koje su uzrokovane razlikama
izmedu morfoloskih obiljeZja i motorickih sposobnosti u¢enika.

Prema Neljaku (2013) da bi se kratkotrajno paméenje pretvorilo u dugotrajno
ono se mora ucvrstiti. To se smatra osnovom za uspostavljanje stabilnog motorickog
znanja jer ucestalo aktiviranje kratkotrajnoga pamcenja na sinapsama uzrokuje
kemijske i fiziCke anatomske promjene koje potom utemeljuju dugotrajnu vrstu
motoriCkog zapisa. U prosjeku ucenik mora izvesti od 70 do 100 ponavljanja

motoriCkog zadataka kako bi se ono pohranilo u dugotrajnom pamdeniju.
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Faza automatizacije

Posljednja faza kod procesa ucCenja motorickog znanja naziva se faza
automatizacije. Cilj je zavrSno ucvrscivanje prostorno — vremenskih znacajki gibanja.
Time se postize koordinacijski potpuno uskladena struktura gibanja koja se potom
pretvara u motoricki ,fiksno® gibanje (Neljak, 2013).

Da bi motoricko gibanje postalo automatizirano, faza automatizacije zahtijeva
ucvrSc¢ivanje motoriCkog obrasca i njegov prijelaz iz kratkotrajnog u dugotrajno
pamcenje. Kada je to postignuto, u€enik je u stanju izvesti zadatak bez veceg
misaonog procesa i bez davanja usmenih uputa od strane ucitelja. Gibanja nikada
zapravo nisu ,fiksna“, zato Sto prilikom izvodenja postoji mnostvo razli€itih varijacija.

Kada je dosegnuta faza automatizacije, u€enik ne prestaje usavrSavati svoje
znanje niti to znaci da je ono na najviSoj mogucoj razini, ve¢ omogucuje daljnju
nadogradnju motori¢kog znanja i primjenu u razliCitim situacijama.

Postoji nekoliko razina prema kojima se odreduje kvaliteta izvedbe motori¢kog
znanja, a to su: zadovoljavaju¢a, dobra, vrhunska ili visoka. Valja naglasiti da
proces usvajanja motorickog znanja kao i zadrzavanje na jednoj od navedenih razina
ovisi o ucCenikovim sposobnostima i osobinama, ali i o uvjetima rada. Dakle, na
uCenje motorickog znanja utjeCu vanjski i unutarnji ¢imbenici. Prema svemu
navedenome, faza automatizacije ne oznaava zavrSetak u€enja znanja, ve¢ fazu u
kojoj je neuroloski zapis motorickoga gibanja postao dovoljno stabilan da se ne
zaboravi (Neljak, 2013).

Brzina uéenja motorickoga znanja

U svom radu, ucitelji i kineziolozi susrecu se s djecom razliitih mogucénosti,
osobina i sposobnostima. Mogucnosti, prema kojima se medusobno razlikuju od
drugih, odredene su posebnostima njihovih antropoloskih obiljeZja (Neljak, 2013). O
njima ovisi i brzina u€enja motorickog znanja odnosno zadrZzavanje na jednoj od pet
faza tijekom procesa u€enja gibanja.

Dakle, trajanje svake pojedine faze (faza usvajanja, poCetnoga usavrSavanja,
naprednoga usavrSavanja , stabilizacije i automatizacije) je razli¢ito. Stoga se
dinamika u€enja motorickog gibanja razmatra prvenstveno prema kriteriju slozenosti

njihova izvodenja (Neljak, 2013).
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Prema tome, razlikujemo jednostavna, slozena i slozenija motoricka gibanja.
Kriterij obuhvaca sve vrste motorickih znanja, dakle i bioticka motori¢ka znanja,
kinezioloska i nekinezioloSka znanja.

Jednostavna motoricka gibanja su manje zahtjevni motoric¢ki zadaci. To
znaci da faza usvajanja traje vrlo kratko te da u€enik brzo ulazi u faze usavrSavanja
kao npr. kod bacanja i hvatanja lopte u vis na razliCite naCine, preskakivanje kratke
vijaCe sunozno u mjestu i dr. Naj¢eSce se susrecu u razrednoj nastavi.

Slozena motoricka gibanja smatraju se umjereno zahtjevnim motoriCkim
zadacima. Takva znanja imaju usporen prirast tijekom faze usvajanja i pocetnog
usavrSavanja, a znacajnije promjene pocCinju tek krajem faze naprednoga
usavrSavanja (Neljak, 2013). Zahtijevaju veci broj ponavljanja kako bi se ostvario veci
napredak te kako bi postala ucinkovita. Neka od motoriCkih sloZenih motorickih
gibanja su kolut naprijed, kolut natrag, stoj na lopaticama, premet strance i dr.

Slozenija motori¢ka gibanja su zahtjevni motori¢ki zadaci koji su vrlo bitni za
uspjeSnost u kinezioloSkim aktivhostima. Kod sloZenijih motoriCkih gibanja
karakteristicna je duga faza naprednog usavrSavanja koja mora osigurati kvalitetu
motori¢kog znanja prije faze stabilizacije (Neljak, 2013).

Prilikom faze usavrSavanja sloZenijih motoriCkih zadataka, ucitelj upucuje
povratne informacije u€enicima o izvedenom gibanju i ispravlja pogreske. Zbog svoje
sloZenosti, dolazi do kracih ili duljih zastoja u usvajanju i usavrSavanju znanja. Prema

tome, Sto je motoriCko znanje slozZenije, zastoji su ¢eSci i dulje traju.
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7. OCJENJIVANJE MOTORICKIH ZNANJA

Provodenje nastave je organiziran proces ucCenja i pouCavanja s ciliem
stjecanja znanja, vjeStina i navika te razvoja sposobnosti, usvajanja pozitivnih
sustava vrijednosti. U tom se procesu od ucCenika trazi aktivno sudjelovanje u svim
nastavnim aktivnostima. Nastava zavrSava postizanjem cilja, odnosno dobivenim
rezultatom. Rezultat u nastavi naziva se evaluacija, odnosno ocjenjivanje.

RijecC je o vrlo ozbiljnom i odgovornom poslu ucitelja, a oslanja se na pracenje,
provjeravanje i vrednovanje uc€enikovih znanja i postignuéa. UCitelj tijekom Skolske
godine sustavno biljeZi sve $to je uo€io u radu s u€enicima, prikuplja razliCite podatke
i usporeduje ih s postavljenim ciljem te na taj nacin dobiva uvid u svoj rad.

,<Ocjenjivanje je brojkom iznesen vrijednosni sud, davanje miSljenja,
klasificiranje, razvrstavanje rezultata rada i u€enja u odredene kategorije, odnosno
razvrstavanje u sustav razligitih nivoa postignué¢a“ (Zivéié - Markovié i Breslauer,
2011:33). Znanja koja su ucenici tijekom Skolske godine usvojili i usavrsili,
sposobnosti i vjeStine, ocjenjuju se brojcanom ocjenom od 1 do 5. Kako bi
ocjenjivanje bilo 8to objektivnije, ucitelj mora prikupljati podatke o psihofizickom
stanju svakog ucenika, pratiti njegov odnos prema radu, a time ujedno motivira
uCenike za daljnji rad.

U nastavi tjelesne i zdravstvene kulture primjenjuju se tri nadina ocjenjivanja

(Ziv&i¢ — Markovié¢ i Breslauer, 2011):
e brojéano ocjenjivanje — uspjeh se izrazava brojéanom ocjenom
e 0pisno ocjenjivanje — uspjeh se izrazava putem pisane ocjene
e kombinirano ocjenjivanje — uspjeh se izrazava uz pomoc¢ broj¢ane i opisne
ocjene.
Ocjenjivanjem se obuhvacaju obrazovne, antropoloSke i odgojne zadace, a u
imeniku razredne nastave navedene su kao:
e motori¢ka znanja
¢ motoriCka postignuca
e funkcionalne sposobnosti — antropoloska obiljezja

e 0dgojni ucinci rada.
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8. VREDNOVANJE MOTORICKIH ZNANJA

MotoriCka znanja provjeravaju se tijekom cijele Skolske godine. To su znanja
koja se broj¢ano ocjenjuju. Dakle, nakon usvajanja i usavrSavanja, ucCenik izvodi
motori¢ko znanje i za to dobiva ocjenu na skali od 5 do 1.

Ocjenjivanje motoriCkih znanja najuputnije je obaviti pomocCu razradenih
standardiziranih kriterija za njihovu procjenu. Razine znanja odredene su na slijedeci
nadin (Ziv&ié — Markovié i Breslauer, 2011)

e Nedovoljan — uCenik ne moze izvesti motoriCko znanje samostalno niti uz
pomoc¢ ucitelja, premda moze imati predodzbu kako se to gibanje izvodi

e Dovoljan - ucenik moze izvesti motoriCko znanje, ali kretnje su
nekoordinirane tako da odstupaju od idealnih struktura gibanja. Stoga prilikom
izvodenja i najmanje smetnje onemogucavaju izvodenje gibanja (presudne -
prevelike pogreske)

e Dobar — uc€enik u stanju pravilno izvesti pojedine dijelove motori¢kog gibanja,
dok u preostalim dijelovima bitno odstupa od zadane tehnike (bitne — velike
pogreske)

e Vrlo dobar — u€enik pravilno izvodi motori€ko znanje s nebitnim odstupanjem
od zadane tehnike gibanja (nebitne — male pogreske)

e Odli¢an — ucenik pravilno izvodi motoricko znanje, bez odstupanja od zadane

tehnike gibanja (nema greSaka u izvedbi)

Da bi se ocjenjivanje motori¢kih znanja provelo Sto kvalitetnije, ucitelj mora
poznavati tehniku svakoga pojedinoga motorickoga gibanja. Takoder mora biti
upucen u teorijska znanja o pojedinim sportovima i sportskim kretnjama. UCitelj mora
biti i motivator za bolji napredak od u€enika i omoguciti im dovoljno vremena za
usvajanje i usavrSavanje motoriCkih znanja. Jedan od zadataka je upoznavanje
uCenika s testovima kojima se procjenjuje znanje, a propisana su S$kolskim

kurikulumom.
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9. ZAKLJUCAK

U ovom radu paznja je posveCena motoriCkim znanjima, kao jednima od
najvaznijih ¢imbenika pri razvoju djece. U danasnje vrijeme, djeca, zbog prevelikoga
utjecaja interneta i medija opc¢enito, zanemaruju igru i sve vise slobodnoga vremena
provode ispred ekrana. Taj sedentarni nacin zivota utjeCe na razvoj motorike kod
djece. Razvoj motorike zapocinje ve¢ u najranijem razdoblju, a nastavlja se u Skoli u
radu s uciteljima i kineziolozima na satu tjelesne i zdravstvene kulture. MotoricCki
razvoj zahtjevan je proces, iziskuje viSe faktora koji utjeCu na normalan i prirodan
razvoj. U radu s u€enicima vazno je poznavanje njihove kronoloske i bioloske dobi i
ne oCekivati da dijete ispuni ili izvrSi neki motoriCki zadatak ukoliko njegovo tijelo nije
spremno. Djeca se razlikuju jedna od drugih, razli€itih su interesa, sposobnosti i
osobina, a dio svoje osobnosti naslijedili su od svojih roditelja i u okruzenju koja ih
okruzuju. Polaskom u Skolu dolazi do djetetove sve veée sposobnosti pri svrhovitom i
skladnom Kkoristenju vlastitog tijela za kretanje i koriStenje razliCitih predmeta.
Konkretno, motoricki se razvoj moze promatrati i pratiti kroz njegove razvojne faze, a
ucitelj tada odabire prigodne motoricke sadrzaje za daljnje usvajanje i usavrsavanje
motoriCkih znanja. Svoje temeljne obrasce za kretanje, dijete je postavilo ve¢ u
najranijoj dobi, a zadrzavaju se tijekom cijeloga Zivota. Usvajanje prirodnih oblika
kretanja, djetetu omogucuje lakSe svladavanje ostalih kinezioloSkih i nekinezioloskih
motoriCkih znanja. U€enici koji su u predSkolskom uzrastu bili aktivniji i usvoijili
prirodne oblike kretanja, viSe su ukljueni u razne sportove, samostalnija su i
kompetentnija u motoriCkim zadacima te ostaju aktivni tijekom daljnjeg Skolovanja.

Najveci naglasak je upravo na samom djetetu i njegovim potrebama. Ucitel;j je
osoba koja ga vodi prema njegovom kvalitethom tjelesnom razvoju. Na sebi nosi
veliku odgovornost i od njega se trazi da provodi nastavu koja zadovoljava u¢enikove
potrebe, Zelje i interese. Svako bavljenje djecom, trazi i praéenje napredovanja u

razvoju kao i vrednovanje uciteljeva utjecaja na dijete i njegov razvoj i odgo;.
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SAZETAK

Za pravilan utjecaj na razvoj sposobnosti, osobina i motoriCkih znanja bitno je
poznavanje karakteristika rasta i razvoja ucenika tijekom primarnog obrazovanja.
RazliCiti autori taj proces rasta i razvoja promatraju kroz razliCite pristupe. Medutim,
bez obzira kojom se klasifikacijom razvojna razdoblja razmatraju, granice izmedu njih
ne mogu biti to€no odredene jer se svako dijete razvija svojstvenom dinamikom. Zato
je prijelaz izmedu razdoblja postupan i odreden prvenstveno genetskim programom
razvoja antropoloskih obiljezja pojedinog djeteta, a ne godinama njegovog Zivota.
Zaklju¢no, redoslijed razvojnih razdoblja jednak je za svu djecu, ali se njihovo
pojavljivanje i trajanje vremenski razlikuje. U ovom ¢e radu detaljnije biti opisana
motoriCka znanja koja uz motori€ka postignuca, funkcionalne sposobnosti te odgojne
uCinke rada zajedno Cine skupinu od pet elemenata ocjenjivanja predmeta tjelesna i

zdravstvena kultura.

Kljuéne rije€i: rast i razvoj, razvojna razdoblja, motoricka znanja, tjelesna i

zdravstvena kultura, primarno obrazovanje
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SUMMARY

For proper influence on the development of abilities, characteristics and motor
skills is essential knowledge of the characteristics of growth and development of
students during primary education. Different authors the process of growth and
development observed through different approaches. However, no matter which
classification developmental period considered, the boundaries between them can
not be specific because every child develops the characteristic dynamics. Therefore,
the transition between the period of gradual and determined primarily by genetic
program of development of anthropological characteristics of individual children,
rather than years of his life. In conclusion, the order of the development period is the
same for all children, but their occurrence and duration of time is different. This work
will be further detailed motor skills with motor achievements, functional abilities and
the educational effects of work together form a group of five elements of evaluation

items physical education

Key words: growth and development, developmental period, motor skills, physical

education, primary education
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