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Sazetak

U ovom radu Metodicki organizacijski oblici rada i efektivno vrijeme vjezbanja u
primarnom obrazovanju u Sisku napominje se vaznost tjelesnog vjezbanja i provodenja tjelesne

kulture te vaznost poznavanja karakteristika rasta i razvoja ucenika za koje se organizira sat.

Metodicki organizacijski oblici rada su klju¢ni za postizanje brojnih ciljeva i zadataka tjelesne
1 zdravstvene kulture. U radu su detaljno objasnjeni frontalni, grupni oblici rada te individualni.
Svaki od oblika rada ima svoje prednosti 1 odgovara razli¢itim potrebama djece. Upravo
primjenom metodic¢ko organizacijskih oblika rada omogucuje se ostvarivanje duljeg efektivnog

vremena, $to je klju¢no za zdrav rast i razvoj ucenika.

Istrazivanjem koje je provedeno u radu pokazano je da je efektivno vrijeme vjeZbanja manje
od stvarnog trajanja sata. Razlog tome su razni ¢imbenici. S obzirom na vaznost i pozitivne
ucinke tjelesnog vjezbanja, uclitelj treba Sto bolje 1 kvalitetnije organizirati vrijeme na satu
tjelesne 1 zdravstvene kulture. To se postize pravilnim izborom odgovaraju¢ih metodickih
organizacijskih oblika rada, pravilnim koriStenjem sprava i pomagala, primjerenim izborom
sadrzaja te koriStenjem raspolozivog prostora za vjezbanje. Na taj nacin maksimalno se

iskoriStava vrijeme provedeno u kinezioloskoj aktivnosti.

Klju¢ne rijeci: metodiCki organizacijski oblici rada, efektivno vrijeme vjezbanja, tjelesno

vjezbanje



Summary

In this paper, Methodological organizational forms of work and effective exercise time in
primary education in Sisak the importance of physical exercise and the implementation of
physical education are emphasized, along with the significance of understanding the

characteristics of students' growth and development for who the class is organized.

Methodological organizational forms of work are crucial for achieving numerous goals and
objectives of physical and health education. The paper provides a detailed explanation of
frontal, group, and individual forms of work. Each form has its own advantages and takes care
of the different needs of children. The application of these methodological organizational forms
enables the achievement of longer effective exercise time, which is essential for the healthy

growth and development of students.

The research conducted in the paper shows that effective exercise time is less than the actual
duration of the class. Various factors contribute to this. Given the importance and positive
effects of physical exercise, the teacher should organize the time in physical and health
education classes as efficiently and effectively as possible. This can be achieved through the
proper selection of appropriate methodological organizational forms of work, the correct use
of equipment and aids, the appropriate choice of content, and the utilization of available space

for exercise. In this way, the time spent in physical activity is maximized.

Key words: methodological organizational forms of work, effective exercise time, exercise



1. UVOD

Djetetov se nacin zivota mijenja polaskom u osnovnu Skolu. Tada dijete postaje ucenik,
a samim time stjeCe spektar novih, do tada nepoznatih obaveza. Pocetkom Skolovanja dijete
mora donekle zamijeniti dotadasnje navike igre i bezbriznosti sa Skolskim obvezama. Takva
promjena podrazumijeva da ¢e igra do neke mjere biti zamijenjena ucenjem, Citanjem i
mirnijim nacinom Zivota zbog obaveza koje Skola donosi. Kako bi se teZina navedenih
promjena ublazila te kako bi prijelaz u u€enicki nacin Zivota bio laksi, prema Findaku (1996)
u tome izrazito moze pomo¢i tjelesna 1 zdravstvena kultura. Manjak kretanja koji nastaje
uceni¢kim obvezama se moze vecim dijelom nadoknaditi nastavom tjelesne 1 zdravstvene
kulture. Nastava tjelesne 1 zdravstvene kulture postaje vrlo vazna jer pruza zadovoljenje
ucenikove potrebe za kretanjem. Sat tjelesne i zdravstvene kulture potrebno je kvalitetno
organizirati kako bi se §to bolje iskoristilo vrijeme predvideno za vjezbanje i povecalo vrijeme
provedeno u aktivnom vjezbanju. Ukoliko je sat pravilno isplaniran te ako je utisak koji je
ostavljen na ucenike tijekom i nakon sata pozitivan, taj ¢e im dojam postati bitan temelj da se
bave tjelesnim vjezbanjem u slobodno vrijeme, upravo je zato bitno da ucenici steknu vlastito
iskustvo tjelesnog vjezbanja. Tjelesna i zdravstvena kultura nije vazna samo za fizicko

zdravlje, njezin utjecaj usko je vezan 1 za psihicki i spoznajni razvoj ucenika.



2. KINEZIOLOSKA METODIKA

Kineziologija istrazuje kako ljudski pokreti funkcioniraju i proucava njihovu
ucinkovitost, analizira proces vjezbanja, istrazuje zakonitosti kretanja te njihov utjecaj na tijelo

u cjelini (Prskalo, Sporis, 2016).

Kinezioloska metodika potjece od triju grckih rijeci, a to su kinezis, logos 1 methodos. Kinezis
se prevodi kao kretanje i pokret, logos se prevodi kao nauka i znanost dok methodos zaprima
smisao kao svi nacini svrsihodnog postignuéa nekog cilja (Mrakovi¢, 1997). Kinezioloska
metodika je znanstvena disciplina koja proucava zakonitosti odgoja 1 obrazovanja o tjelesnoj i
zdravstvenoj kulturi, a temelje kinezioloska metodika uzima iz kineziologije. Zadaca
kinezioloske metodike je da istrazuje i odreduje opc¢a nacela, naine, oblike 1 uvjete za

odrzavanje 1 provodenje nastave te izvannastavnih i izvanskolskih organizacijskih oblika rada.

KinezioloSka metodika ima nekoliko ciljeva gledajuci s nastavnog i znanstvenog stajalista.
Znanstvena disciplina metodike tjelesne 1 zdravstvene kulture ima cilj pratiti 1 tumaciti klase
rada temeljene na odgojno obrazovnom podrucju, dok kao nastavna disciplina tezi
osposobljavanju studenata za odrzavanje 1 izvodenje programa i organizacijskih oblika rada u

tjelesnoj 1 zdravstvenoj kulturi (Findak, 1999).



3. KARAKTERISTIKE DJECE SKOLSKE DOBI

Unatoc¢ tome §to su osnovne anatomsko-fizioloske karakteristike svih ljudi iste, postoje
i bitne, znacajne varijacije medu ucenicima koje, u radu s u€enicima, treba uzeti u obzir. Te su
razlike najces¢e povezane s razvojnim razdobljima zbog razliCitosti karakteristika razvojnih
razdoblja. Uz navedene razlike treba uvaziti i razlike u spolu. U rastu i razvoju djece se ne
mogu odrediti strogo definirane granice izmedu razvojnih razdoblja jer je svako dijete
individua za sebe, no njihova podjela, temeljena na kronoloskoj dobi, sluzi kao predlozak po

kojem se ucitelji vode tijekom planiranja i programiranja u tjelesnoj kulturi.

,»1. Rano djetinjstvo — od rodenja do 3. godine:

a) od rodenja do 10. mjeseca — faza dojenja,
b) od 10. do 15. mjeseca — faza puzanja i pocetnog hodanja,
c¢) od 15. do 24. mjeseca — srednje doba ranog djetinjstva
d) od 2. do 3. godine — starije doba ranog djetinjstva.
2. Predskolsko doba — od 3. do 6. ili 7. godine:
a) od 3. do 4. godine — mlade predSkolsko doba
b) od 4. do 5. godine — srednje predskolsko doba
¢) od 5. do 6. godine — starije predSkolsko doba
3. Skolsko doba — od 6. ili 7. godine do 18. ili 19. godine:
a) od 6. ili 7. godine do 10. ili 11. godine — mlade Skolsko doba
b) od 10. ili 11. godine do 14. ili 15. godine — srednje Skolsko doba

c)od 14. ili 15. godine do 18. ili 19. godine — starije Skolsko doba* (Findak, 1996, str. 17)



3.1. MLADE SKOLSKO DOBA

Razvojno razdoblje mladeg Skolskog doba zapocinje djetetovim polaskom u Skolu.
Ucitelj, priradu s uc¢enicima od 1. do 4. razreda, mora biti svjestan o zakonitosti rasta i razvoja
ucenika dobi od 6. do 10./11. godine te mora uzeti u obzir utjecaj koji tjelesno vjezbanje ima

na ucenike te dobi.

Karakteristicne promjene u toj dobi vidljive su na svakom podrucju ljudskog tijela. Za kostur
djeteta mladeg Skolskog doba karakteristitna je gipkost zbog kostiju koje su bogate
hrskaviénim tkivom, dok je vezivno tkivo vrlo elasti¢no. KraljeZnica ima stalnu fiziolosku
iskrivljenost. Zbog mekoce tkiva 1 elasti¢nosti vlakana kraljeznica je podlozna deformacijama
koje mogu nastati prilikom nepravilnog sjedenja u Skoli, zbog neprimjerene tezine torbe ili
neprimjerenog opterecenja za vrijeme vjezbanja. Prsni koS povecava svoj obujam i mijenja mu
se oblik (proSiruje se u gornjem dijelu). Razvoj miSi¢a se ne odvija ravnomjerno, vise se
oblikuju sitni miSi¢i. Disanje je nedovoljno duboko, potrebno je obracati paznju na duboko
disanje prilikom vjezbanja zbog jacanja misica za disanje. Duboko i rjede disanje korisnije je
od plitkog. Krvotok zauzima specifi¢nosti u sustavu i funkciji. Odnos lumena krvnih Zila prema
srcu osigurava znatno veci promet potrebnih materija u svim tkivima ljudskog tijela. Dijete
mlade Skolske dobi mora raditi viSe 1 brze kako bi krv mogla biti potaknuta i pravilno
rasporedena medu svim krvnim zilama. Tjelesno vjezbanje ostavlja izrazito pozitivan utjecaj
na daljnji razvoj sr¢anog miSica, a bitan i neizostavan kriterij razvijanja zadovoljiti ¢e se ako

se tjelesno vjezbanje vrsi u uvjetima optimalnog opterecenja. (Findak, 1996)

Odredene vjezbe u tjelesnoj 1 zdravstvenoj kulturi nemaju isti utjecaj na sve ucenike, a moguce
su 1 situacije u kojima ista vjezba moze posti¢i varirajuci utjecaj ovisno o uvjetima primjene
odredene vjezbe, $to znaci da se ispravnom uporabom raznih razli€itih tjelesnih vjezbi moze
postic¢i jednak uc¢inak. Okolina u kojoj se odvija tok vjezbi je takoder bitan pojam za tjelesnu 1
zdravstvenu kulturu, isto kao i raspolozivo vrijeme za vjezbanje. Motoricka gibanja koja
ucenici od 1. do 4. razreda osnovne Skole savladaju predstavljaju temelj za u€enje i1 koriStenje
drugih, kompliciranijih motorickih gibanja. Ti se temelji koriste i u svakodnevnom Zivotu
ucenika, primjenjujuéi ih u raznim izvannastavnim i izvanskolskim aktivnostima (Findak,

1996).

Ucenicima mlade Skolske dobi potrebno je minimalno tri sata vjezbanja dnevno. Ta su tri sata
kombinacija tjelesnog vjeZbanja, odmora i ostalih nemisiénih radnji. Razlog tomu je usvajanje
motorickih znanja koja je moguce nauciti samo mnogobrojnim ponavljanjem i jednostavna

4



potreba ljudskog tijela za kretanjem. Kako bi vjezbe imale §to bolji utjecaj na djetetov razvoj i
kako bi dovele do optimalne razine antropoloskih obiljezja potrebno je sat tjelesne i
zdravstvene kulture provoditi minimalno 3 puta tjedno, Sto trenutno u $kolskom sustavu nije

slu¢aj. (Findak, 1997)

4. CILJEVI, ZADACE I ULOGA TJELESNE I ZDRAVSTVENE
KULTURE

Brojna istrazivanja predstavljaju vaznost tjelesne i zdravstvene kulture. Tjelesna 1
zdravstvena kultura zauzima svrhu poboljSavanja ljudskog zdravlja te omogucuje pozitivan
poticaj koji se znatno odraZava na zZivot suvremenog ¢ovjeka. U tjelesnoj su 1 zdravstvenoj
kulturi prisutne brojne vrijednosti, ukljucujuci bioloske vrijednosti koje imaju ulogu ocuvanja
ravnoteze medu organima i organizmom te ulogu uspostavljanja i1 reagiranja organizma s
okolinom. Zdravstvena vrijednost utjeCe na razvoj antropoloSkih znacajki organizma,
ekonomska vrijednost povezana je s napretkom koji je potaknut tjelesnim vjezbanjem te
povecanjem maksimalnog kapaciteta i mogucnosti za tjelesnim vjezbanjem, Sto podrazumijeva
1 ostvarivanje boljih postignu¢a u svojoj djelatnosti. Vaznost kulturne vrijednosti nastaje
prikupljanjem 1 spoznajom informacija o ljudskom zdravlju te o¢uvanjem istog. Svakodnevnim
vrijednost se pokazuje kroz utjecaj na moralne vrijednostiirazvoj osobina te cjelokupnu li¢nost

pojednica (Findak, 1999).

Tjelovjezba je motoricko gibanje koje Covjek svjesno koristi za vlastiti razvoj. Tjelesnom
vjezbom je moguce unaprijediti sposobnosti pojedinca, bitna je i za razvoj novih osobina i

sposobnosti te izravno utjeCe na ocuvanje i odrzavanje zdravlja (Findak, 1996).

U danasnje vrijeme prevladava uvjerenje da se samo osoba koja je fizi¢ki 1 psihicki sposobna
moZe nositi s neo¢ekivanim situacijama. Uz ovu €injenicu je jednako tako prisutnija spoznaja
vaznosti 1 dugovjecnosti koju tjelesno vjezbanje pridonosi. Tjelesno vjezbanje izravno je
povezano s otkrivanjem potencijalnih sposobnosti i sveobuhvatnog znanja koje je korisno za
svakodnevni Zivot. Uloga, koju tjelesna i zdravstvena kultura nosi u odgojno obrazovnom
sustavu, progresivno zaprima sve vece znaCenje 1 vaznost, pogotovo kada je rije¢ o
pripremanju, ucenju, odgajanju i osposobljavanju uc¢enika mlade Skolski dobi za prepreke s

kojima Ce se susretati tijekom zivota.



Covjek nije stvoren za nekretanje, a nekretanje, tj. nedostatak kretanja je nemogude

nadomjestiti drugim sredstvima.

Prema autoru Findaku (1999), ako se tjelesnim vjezbanjem moze poboljSati napredak te
unaprijediti sam antropoloski status djece, onda bi taj ¢in trebao biti izravan temelj i polaziste

poucavanja tjelesne i zdravstvene kulture svakog ucitelja.
Cimbenici koji odreduju ciljeve i zadaée tjelesne i zdravstvene kulture u sustavu kolstva su:

a) Razvojne znacajke ucenika mlade, srednje i starije Skolske dobi
b) Autenti¢nost potreba uc¢enika mlade, srednje i starije Skolske dobi
c) Zahtjevi koji prate uCenikov Zivot i rad u svakodnevnom zivotu
d) Postignuca supstratne znanosti (kineziologija)

e) Metodicka postignuca tjelesne i zdravstvene kulture

Autori Findak, MetikoS 1 Mrakovi¢ (1992) kao najvaznije ciljeve koji se ostvaruju od prvog do
cetvrtog razreda osnovne Skole navode one koji se odnose na formiranje motorickih i teoretskih
znanja. Formiranje bazi¢nih motorickih znanja postize se ponavljanjem vjezbi odnosno
odredenih struktura kretanja poput puzanja, hodanja, skakanja, valjanja, kolutanja. Te strukture
kretanja potrebna su u svakodnevnom Zivotu, ali isto tako su i temelji u raznim sportovima.
Razvoj motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti treba biti sastavni dio sata tjelesne i zdravstvene
kulture. Oni se usvajaju prikriveno i spontano kroz usvajanje motori¢kih znanja. Razvoj
morfoloskih obiljezja u dobi od prvog do Cetvrtog razreda treba obuhvatiti cjelokupan misi¢ni
sustav koji ima utjecaj na u¢enikovo drzanje, jaCanje zglobova i normalno funkcioniranje svih
organskih funkcija. Usvajanje teoretskih znanja odnosi se na stvaranje znanja o zdravoj
prehrani, higijeni i zdravom nacinu Zzivota. Zdravstveni ciljevi se odnose na odrzavanje
tjelesnog zdravlja odnosno normalno funkcioniranje svih organa i1 organskih sustava. odgojni
ciljevi tjelesne kulture povezani su s odredenim modalitetima ponaSanja. Tjelesna vjezba ima

mnoge dobrobiti za ljudsko mentalno zdravlje te poti¢e na suradnju i sklad medu ucenicima.
Bitni su 1 posebni ciljevi tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog podrucja:

a) Razvijanje zdravstvene kulture ucenika u svrhu ¢uvanja i unaprjedivanja vlastitog
zdravlja i zdravlja okoline
b) Zadovoljiti u€enikove potrebe za kretanjem, vjeZbanjem te stvaranjem navike

povezane s tjelesnim vjeZbanjem svakodnevno



c) Pokazati uenicima nacin zdravog nacina zivota optimizirajuéi razna sredstva tjelesne
1 zdravstvene kulture

d) Poucavanje osnovnih motorickih znanja, vjestina i navika te osposobljavanje u¢enika
za samostalno stvaralcko istrazivanje

e) Postojanje samorefleksije uc¢enika zbog potencijalnog napretka

Opce zadace tjelesne i zdravstvene kulture omogucuju uc¢enikovo upoznavanje i poznavanje
zakonitosti rasta i razvoja. Tjelesna i zdravstvena kultura bitna je 1 zbog izgradnje meduljudskih
odnosa, razvijanja sposobnosti za vrhunsko stvaralas§tvo motorickim izrazom, stjecanja

higijenskih navika 1 znanja o zdravlju te ¢cimbenicima koji uzrokuju bolesti (Findak, 1999).

5. PLAN I PROGRAM TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

Mnostvo se autora slaze da je ono Sto odreduje sam pojam 1 definiciju programiranja
zapravo struktura nastavnog predmeta. Programiranjem se odreduju ostvarenja, nacini rada i

efikasnost rada.

Findak tijek programiranja dijeli u Cetiri etape: definiranje cilja programa, sadrzaj programa,
proces tjelesnog vjezbanja te pracenje i analiza ucinka programa. Prilikom programiranja
potrebno je uzeti u obzir unutarnje 1 vanjske ¢imbenike koji mogu utjecati na osmisljavanje i
realizaciju programa. Unutarnji ¢imbenici se odnose na zakonitosti razvoja i usvajanja
motoric¢kih znanja, a vanjski na raspolozivo vrijeme 1 materijalne uvjete rada. Potrebno je
pridrzavati se i odredenih nacela kako bi programiranje bilo Sto uspjesnije. Nacela po kojima
se treba voditi su nacelo uspjeSnosti, primjerenosti, jednostavnosti, realnosti i nacelo

fleksibilnosti (Findak, 1997).

Tijekom izrade plana i programa izraduju se globalni, operativni i izvedbeni plan i program.
Globalni se izraduje kao repertoar odgovaraju¢ih sadrZaja koji je rasporeden na nastavne
cjeline i teme. Operativni plan prikazuje konkretan sadrZaj globalnog programa i1 odnosi se na
sastavljanje nastavnih jedinica za glavni ,,A*“ dio sata. Izvedbeni program je specificno
ostvarenje operativnhog programa osmisljenog za homogenizirane skupine ili pojedinca

(Findak, 1997).



6. SAT TJELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE

Sat tjelesne 1 zdravstvene kulture je osnovni organizacijski oblik rada kojemu je zadatak
stvoriti prihvatljive uvjete za daljnje organizacijske oblike rada. Kombiniranjem svakojakih
sredstava, metoda te samih metodickih organizacijskih oblika rada pozeljno je dovesti u¢enika
do kulminacije zdravstvene i radne sposobnosti. Sat tjelesne kulture more biti organiziran tako
da raznovrsnoscu potice i djeluje na psihicki i fizi¢ki rad ucenika. Sat traje 45 minuta te je
podijeljen na uvodni, pripremni, glavni 1 zavr$ni dio. Svaki dio sata ima odredeno trajanje,

zadatke 1 ciljeve, no ne shvaca ga se kao Sablonu ve¢ kao pomo¢ u organizaciji uspjeSnog sata.

»dat tjelesne 1 zdravstvene kulture koji traje 45 minuta ima ove dijelove:

I.  Uvodni dio sata koji traje 3 — 5 minuta
II.  Pripremni dio sata koji traje 7 — 10 minuta
III.  Glavni dio sata koji traje 25 — 30 minuta
IV.  Zavrs$ni dio sata koji traje 3 — 5 minuta.*

(Findak, 1996, str. 26)

6.1. UVODNI DIO SATA

Cilj uvodnog dijela sata je organizacijska, fizioloSka i emotivna priprema ucenika za
rad. Ovaj dio sata priprema organizam za povecan napor koji slijedi, podize razinu motorickih
znanja i dostignuca te stvara ugodnu atmosferu na satu. NajceSce se izabiru dinami¢ne vjezbe
koje utjecu na velike miSiéne skupine poput razliCitih oblika tranja, elemenata igre,
jednostavniji plesni oblici 1 momcadske igre. Najc¢esce koriSten oblik rada u ovom dijelu sata
je frontalni gdje se ucitelj nalazi na mjestu na kojem ima pregled svih u€enika, $to mu onda

dopusta pravovremenu intervenciju i kontakt s u¢enikom. (Findak, 1999)

Sat zapocinje tako da se ucenici na uciteljev znak postrojavaju u dogovorenu formaciju, zatim
ucitelj govori ,,Sat je poceo — pozdrav!“ na §to ucenici odgovaraju ,,Pozdrav!* (Findak, Prskalo,

Babin, 2011).



Potrebno je obratiti paznju da vjezbe ne budu previse fizicki naporne ve¢ da pripreme

organizam ucenika za ostale dijelove sata.

6.2. PRIPREMNI DIO SATA

Pripremni dio sata za svoj cilj ima pripremiti organizam na povecane fizioloSke napore
primjenom opc¢ih pripremnih vjezbi. Zadaca tih vjezbi je da svojim djelovanjem utjeCu na
funkcionalne 1 motoricke sposobnosti, na usvajanje motorickih informacija te razvijanje rada

u skupini.

Sadrzaj pripremnog dijela sata odnosi se na opcée pripremne vjezbe koje se prema
funkcionalnom djelovanju dijele na vjezbe jacanja, labavljenja 1 vjezbe istezanja. Vjezbe je
potrebno organizirati redoslijedom pocevsi od vrata, ruku i ramenog pojasa, zatim trupa te

zdjeli¢nog pojasa 1 nogu. Potrebno je obuhvatiti cijeli organizam.

Opce pripremne vjezbe mogu se izvoditi bez rekvizita i s rekvizitima, mogu se izvoditi 1 na
spravama, u parovima i grupama. U slucaju koriStenja rekvizita, vjezbe je potrebno zapoceti
bez rekvizita zbog stvaranja povoljnih uvjeta koji omogucuju prijelaz na vjezbe s rekvizitima
pa onda spravama, a nakon njih mogu¢ je prijelaz na vjezbe u parovima odnosno u grupi. U
ovom je dijelu sata takoder zastupljen frontalni rad, a ucenici mogu vjezbati u raznim

formacijama. (Findak, 1999)

6.3. GLAVNI DIO SATA

Cilj je glavnog dijela sata stvaranje najpovoljnijih uvjeta za ostvarenje potrebnog

utjecaja na antropoloski status ucenika.

Zadace ovog dijela su vezane uz utjecaj na razvoj osnovnih motorickih sposobnosti (brzine,
fleksibilnosti, koordinacije, snage) oCituju se i u usvajanju i poboljSanju motorickih dostignuca

te imaju utjecaj 1 na stvaranje pozitivnih osobina i moralnih svojstava.

Vjezbe isadrzaj za glavni A dio sata odabiru se iz nastavnih cjelina: hodanja i tréanja, skakanja,

bacanja, hvatanja i gadanja, kolutanja, penjanja i puzanja, viSenja i1 upiranja, ritmicke i plesne



strukture, vucenja 1 potiskivanja, igre. B dio sata primjenjuju se elementarne igre, Stafetne,

momcadske ili poligon prepreka (Findak, 1999).

6.4. ZAVRSNI DIO SATA

Cilj je pribliziti fizioloske i psihi¢ke funkcije u stanje kakvo je bilo prije pocetka sata.

Zadace se ocituju u sadrzaju koji na organizam donosi umirujuci ucinak.

Sadrzaji ovog dijela sata trebaju biti mirnijeg karaktera poput mirnijih elementarnih igri, vjezbi
disanja te vjezbe vezane uz osobnu higijenu poput pranja ruku, umivanja. U zavrSnom se dijelu

sata veci dio vremena primjenjuje frontalni oblik rada.

Ucenici mogu zauziti razne formacije (od polukruga do kolone) za izvodenje zadatka. Svaki bi
ucitelj trebao privesti sat kraju sa ,,Sat je zavrSen — pozdrav!“, ,,Pozdrav!“ pozdravom. (Findak,

1999)

7. METODICKI ORGANIZACIJSKI OBLICI RADA

Ciljeve tjelesne i zdravstvene kulture moguce je ostvariti raznim na¢inima, pogotovo
ispravnim koriStenjem i1 vrhunskim poznavanjem metodickih organizacijskih oblika rada.
Pravilna interpretacija metodickih organizacijskih oblika rada u praksi je iznimo bitna za

svakog ucitelja na satu tjelesne i1 zdravstvene kulture.

Postoji mnoStvo naziva za njih, kao $to su metodicki organizacijski oblici rada, didakticki oblici
rada, organizacijsko-metodicki oblici rada i1 nastavno-organizacijski oblici rada. Svi ovi
sinonimi djelomicno dijele istu definiciju, ali autor Findak (1999) bira naziv metodicki
organizacijski oblici rada, jer smatra da taj naziv odgovara svrsi i porukama njihove primjene
u tjelesnoj i zdravstevnoj kulturi. Ono §to pripada pod organizacijske oblike rada u tjelesnoj i
zdravstevnoj kulturi su npr. sat tjelesne i zdravstvene kulture, mikropauze, izleti, priredbe 1

sli¢no.

To zapravo znaci da frontalni i1 grupni oblik rada ne zadovoljavaju sve kriterije da bi ih se

opisalo kao organizacijski oblici rada. Sto se ti¢e naziva didakticki i nastavni oblici rada, za
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njih se smatra da nisu u potpunosti prikladni zbog toga Sto se ne rabe jedino za funkcije tjelesne
i zdravstvene kulture, ve¢ su pronadeni u svim ostalim organizacijskim oblicima koji su

unaprijed isplanirani planom i programom tjelesne i zdravstvene kulture.

Naziv metodicki organizacijski oblici rada prikazuje i sugerira na cilj, to¢nije cijeli smisao
zaSto se tim oblicima zapravo koristi i manipulira. KoriStenje i vladanje metodickim

organizacijskim oblicima rada u odogojno obrazovnim podruc¢jima smatra se univerzalnim.

Podjela metodickih organizacijskih oblika je klasi¢na, a to je podjela na frontalni rad, grupni
rad 1 individualni rad. Ovakva je podjela standard 1 moZe se pronaci u velikom broju ostalih
odgojno-obrazovnih podrucja. Zbog toga kinezioloska metodika prati, proucava 1 biljezi kako
pravilno primijeniti metodicke oblike rada, pogotovo kad je prisutno mnostvo inovacija i opseg
raznih postupaka kod primjene 1 izvedbe sata tjelesne 1 zdravstvene kulture. Naime, nije
moguce govoriti o ,,strogim* granicama izmedu oblika rada zbog dinamickog karaktera koji

organizacijski oblici rada nose.

Presudno je da jedni oblici rada prethode drugim, kompleksnijim oblicima rada, a to uciteljima
daje mogucénost transformiranja trenutnih i prijelaznih oblika rada u nove verzije oblika rada.
Kvaliteta, ujedno 1 kvantiteta rada koju ucitelj posveti tjelesnoj 1 zdravstvenoj kulturi ovisi o

brojnim 1 raznovrsnim faktorima, kojima pripadaju 1 metodicki organizacijski oblici rada.

Ucitelj, oslanjaju¢i se na aktualni plan i program i vlastitu procjenu, izvodi jedinstvenu
realizaciju plana i1 programa. Ono §to ¢e privu¢i zanimanje od strane ucenika je redovite
projiciranje uCenicima novih vjezbi koriste¢i razne metodiCke organizacijske oblike rada.
Manjak sredstava, sprava i1 materijala moze se uravnoteziti, djelomice i1 nadoknaditi
primjenjivanjem specificnih oblika rada. KoriStenje raznih oblika rada bitno je za
napredovanje, a kombinacija minimalnih i optimalnih uvjeta omogucuje realizaciju ciljeva na
brojne nacine. Takav je pristup vazan radi stvaranja ucinkovite, produktivne 1 pozitivne

atmosfere ne gledajuéi uvjete koji ih trenutno okruzuju.

Ucitelj za svaki sat mora procijeniti koje zadace i ciljeve Zeli ostvariti te kako ¢e ih i realizirati
na odredenom satu. Ucitelj tako obraca pozornost na dob ucenika, broj ucenika na satu te
raspolozivost 1 pristupacnost prostora, sprava i pomagala kako bi §to je bolje moguce isplanirao

sat 1 uvazio odabrane metodicke organizacijske oblike rada (Findak, 1999).
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Metodicki organizacijski oblici rada koji se provode u razrednoj nastavi su:
1. Frontalni rad
2. Grupni rad
2.1. rad u parovima
2.2. rad u trojkama
2.3. rad u cetvorkama
2.4. paralelno odjeljenjski rad
2.5. paralelno izmjeni¢ni rad
2.6. izmjeni¢no odjeljenjski rad
3. Individualni rad

(Findak, 1999)

7.1. Frontalni rad

Frontalni oblik rada je metodic¢ki organizacijski oblik rada koji ukljucuje izravno
vodenje sata 1 instrukcije po kojima ucenici odraduju vjezbe. Prvotno, ucitelj opisuje vjezbu
verbalnim putem nakon ¢ega prilaZze i1 vizualnu demonstraciju kako bi ucenici mogli §to bolje
pristupiti vjezbi u pitanju. U¢itelj nadgleda ucenike i pruza im odgovarajuce upute 1 ispravlja

pogreske. Frontalni oblik rada nailazi na prednosti i na nedostatke.

Frontalni rad omogucuje ucitelju da bude direktan izvor odrzavanja reda i discipline tijekom
nastave tjelesne i zdravstvene kulture, a svi ucenici imaju jednak pristup pracenja i odrZzavanja
vlastitog napretka od strane ucitelja. Takav nacin rada je posebice svestran jer se moze
provoditi na velikom broju povrSina za vjeZbanje (igraliSte, dvorana, na ledu, u vodi...).
Takoder ga je moguce ukomponirati s ostalim organizacijskim oblicima rada te ga je moguce
provoditi u bilo kojem dijelu sata. U¢itelj moze provoditi vjezbe u slobodnoj formaciji, u krugu

1 polukrugu te naposlijetku u vrstama i koloni.
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Neki od nedostataka ovog oblika rada uklju¢uju nemoguénost dovoljnog individualiziranog
pristupa uceniku te je neizbjezan gubitak vremena koji nastaje prilikom ucenikova ¢ekanja na
red tijekom praéenja i provjeravanja. Najces¢e je ovaj oblik rada zastupljen u uvodnom,
pripremnom i zavr$nom dijelu sata, no to ne iskljucuje primjenu u glavnom dijelu sata. (Findak,

1999)

ONONONG

O 0O
OO OO0

. uéitelj
O ucenik

Slika 1. Primjer frontalnog oblika rada

Na slici 1 je prikazan najces¢i oblik rada koristen za pripremne vjezbe gdje ucitelj stoji ispred
ucenika i pokazuje izvodenje vjezbi, a ucenici prate i1 izvode vjezbu na nacin na koji je ucitelj

prikazao.

7.2. Grupni rad

Grupni je oblik rada metodicki organizacijski oblik rada u kojem su ucenici rasporedeni
u skupinama kako bi izvodili aktivnosti tjelesnog vjezbanja. Grupni je rad bitan za socijalnu
interakciju te motivaciju za uspjeSnijim postignué¢ima, bilo to na satu tjelesne i1 zdravstvene
kulture ili odrzavanje tjelovjezbe izvan nastave tjelesne i zdravstvene kulture, samim time

grupni rad pruza i osjecaj podrske i pripadnosti.
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Odjeljenja mogu biti slozena prema raznim kriterijima te razlikujemo heterogena,

homogenizirana i primjenjiva odjeljenja.

Heterogena odjeljenja se najces¢e odreduju prema spolu, tjelesnoj tezini i visini. Takva podjela
podrazumijeva razliCitost sposobnosti, moguénosti i motorickih znanja u formiranim
odjeljenjima. Koristi se prilikom provodenja takti¢kih zada¢a nekog Sporta gdje je pozeljno da
su formacije sastavljene od podjednakih karakteristika kako bi se igra mogla odvijati u Sto

ravnopravnijim uvjetima.

Homogenizirana odjeljenja se formiraju prema rezultatima postignutim na inicijalnom,
tranzitivnom 1 finalnom provjeravanju. To znaci da su ucenici svrstani prema kriteriju sli¢nosti
1 razli¢itosti. Takav nacin podjele nije rjeSenje za svaki organizacijski oblik no vrlo je korisno
ukoliko se formira prema cilju 1 zadacama koje se zele ostvariti na pojedinom satu. Dakle,
vjezbe 1 zadace za svako odjeljenje se odreduju prema relevantnim prikpuljenim podacima o

uceniku 1 njegovim sposobnostima.

Promjenjiva odjeljenja nastaju prema opazanju ucitelja. To podrazumijeva prelazenje ucenika
iz jednog odjeljenja u drugo pri ¢emu ucenik nastavlja vjezbu s ucenicima koje je zatekao u
novom odjeljenju. Takvo postavljanje ne omogucuje kontinuirano vjezbanje niti sustavno

pracenje. (Findak, 1999)

7.2.1. Rad u parovima

Rad u parovima podrazumijeva izvrSavanje zadataka u grupi od dva ucenika pri cemu
svaki par obavlja istu zada¢u. Ovaj metodi¢ko organizacijski oblik moZe se izvrSavati sa svim
dobnim skupinama u svim dijelovima sata te je vrlo koristan pri uvodenju ucenika u ostale

grupne oblike rada.

Rad u parovima moze se odvijati u obliku suradnje gdje jedan u¢enik pomaze drugom prilikom
izvodenja odredene vjezbe te u obliku pasivnog poluaktivnog i aktivnog sudionika. Ovakvom
primjenom oba uc€enika izvrSavaju istu zadacu ali su im uloge razli¢ite. Prilikom formiranja
parova potrebno je paziti da su oba sudionika priblizno jednake visine i teZine, sposobnosti i

motorickih postignuca. (Findak, 1999)
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Slika 2. Primjer rada u parovima

7.2.2. Rad u trojkama

Rad u trojkama oznacCava metodicki organizacijski oblik rada gdje su u¢enici podijeljeni
u grupe od tri uenika, a svaka grupa istovremeno izvrsava jednaku zadacu. Ovaj oblik rada se
najcesce koristi u ,,A“ dijelu glavnog dijela sata. MoZe se primjenjivati u uvodnom dijelu sata,
B dijelu glavnog dijela sata te u zavrSnom dijelu sata. Formiranje grupa ovisi o cilju sata.
Ukoliko je cilj sata usavrSiti motoricko znanje onda se rad u trojkama organizira prema razini

motoric¢kih znanja ucenika.

U uvodnom dijelu sata ovakav oblik rada koristi se pri razliitim oblicima tranja i
elementarnih igara. U glavnom ,,A* dijelu sata provodi se u viSe nastavnih cjelina, a u glavnom
B« dijelu sata pri provodenju mom¢adskih i stafetnih igara. Sto se ti¢e zavrinog dijela sata

primjenjuje se prilikom provodenja vjezbi postrojavanja i plesnih vjezbi. (Findak, 1999)

15



O ucenik

— smjer dodavanja lopte

Slika 3. Primjer rada u trojkama

7.2.3. Rad u cetvorkama

Rad u cCetvorkama implicira podjelu razreda u grupe koje se saCinjavaju od cetiri
ucenika. Svaka grupa simultano obavlja isti zadatak. Rad u Cetvorkama koristi se u svim
dobnim skupinama te se moze primijeniti u svim dijelovima sata, osim u pripremnom dijelu
sata. Grupe je moguce sastaviti na razne nacine, a to prvotno ovisi o cilju pojedinog sata,

sadrzaju vjezbi i njihovom karakteru te o ukljucenosti konkretnih materijalnih uvjeta rada.

Jednako kao i pri radu s trojakama, grupe od cetvero ucenika mogu biti formirane kao
homogenizirane ili heterogene ¢etvorke. Rad u paru, rad u trojkama i rad u cetvorkama kao
oblici rada postoje kao samostalni, u kombinaciji s drugim metodickim organizacijskim

oblicima rada ili kao njihovi sastavni dijelovi.
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Slika 4. Primjer rada u cetvorkama

7.2.4. Paralelno odjeljenski oblik rada

Paralelno odjeljenski nacin rada sluzi kao prethodnica uvodenja u grupne oblike rada
kojima organizacijska jedinica predstavlja temelj. Broj u€enika, sadrzaj rada 1 uvjeti rada neki

su od vaznijih ¢imbenika koji uvjetuju broj odjeljenja na pojedinom satu.

Ucitelj odraduje najavu one vjezbe koja ¢e se raditi na satu te opisuje motoricka gibanja 1
obavlja demonstraciju. Nakon promatranja i vizualne demonstracije ucenici izvode vjezbu, a
ucitelj nadgleda ono S$to se u odjeljenju zbiva. Izvodenje vjezbe unaprijed je odredeno od strane
ucitelja, Sto znaci da ucitelj u€enicima daje znak za prestanaka izvodenja jedne vjezbe. Nakon

toga se zadaca mijenja, a odjeljenja ostaju na istom radnom mjestu.

Prema Findak (1999) u ovakvom obliku rada ucenici, ovisno o vjezbi, mogu biti formirani na
dva nacina, a to su paralelno odjeljenski oblik rada u kolonama i paralelno odjeljenski oblik
rada u vrstama. Bez obzira koju formaciju zauzimaju, karakteristicno je da ucenici izvode

zadacu jedan za drugim, bez puno ¢ekanja i prestrojavanja.

Ovaj oblik rada primjenjiv je u svim dijelovima sata, a prikladan je ucenje novog gradiva,

ponavljanje i provjeru gradiva.
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Slika 5. Primjer paralelno odjeljenskog oblika rada

7.2.5. Paralelno izmjenicni oblik rada

Upotrebljava se kada razred dijelimo na cetiri odjeljenja, tada dva i dva odjeljenja
paralelno 1 istovremeno izvrSavaju istu zada¢u. Nakon odredenog vremena prvo i drugo

odjeljenje mijenja mjesta s trec¢im 1 Cetvrtim odjeljenjem, a da pritom zadace ostaju iste.

Ovaj nacin rada se koristi nakon savladavanja paralelno odjeljenskog oblika rada, odnosno
kada ucenici svladaju prostornu i vremensku orijentaciju, rad u koloni i rad u vrstama te kada

mogu voditi brigu o svom mjestu u odjeljenju.

Prednost ovog oblika rada je racionalna upotreba prostora i sprava za vjezbanje te racionalna
upotreba vremena upravo zbog toga Sto sprave i pomagala ostaju na istom myjestu, a odjeljenja

mijenjaju mjesta. Najcesce se koristi u ,,A* dijelu glavnog dijela sata.
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Slika 6. Primjer paralelno izmjenicnog oblika rada

7.2.6. Izmjenicno odjeljenski oblik rada

Metodicki organizacijski oblik rada u kojem se razred dijeli na dva do Cetiri odjeljenja
koja istodobono izvode razli¢ite zadace. Na znak ucitelja odjeljenja redom mijenjanju mjesta

dok sva odjeljenja ne izvrSe sve zadace tj. dok ne produ sva radna mjesta.

Moze se koristiti pri ucenju novih motorickih gibanja te prilikom ponavljanja i1 usavrSavanja.
Prednosti izmjenicno odjeljenskog oblika rada su provodenje raznovrsnih vjezbi, veca
aktivnost 1 angaZiranost uc¢enika. Kada se korisit za ucenje novih motorickih gibanja, onda se
vjezbe organiziraju tako da se samo na jednom mjestu izvodi nova vjezba, a na ostalim radnim

mjestima izvode se poznate vjeZbe.

Prednosti koriStenja ovog oblika rada je moguénost raznovrsnog rada, veca aktivnost uc¢enika

te bolji uvid u rad pojedinca. Posebice se primjenjuje u glavnom ,,A* dijelu sata.
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Slika 7. Primjer izmjenicno odjeljenskog rada

7.2.7. Poligon prepreka

Poligon prepreka je metodi€ko organizacijski oblik rada u kojem se izvode razlicite
vjezbe jedna za drugom u nizu. To podrazumijeva izvodenje vjezbe bez stanke. Potrebno je
izabrati samo prethodno svladana motoricka gibanja kako bi prepreke u poligonu mogli
svladati svi ucenici. Tijekom izbora sadrZaja treba imati na umu dob ucenika, broj prepreka,

tezinu svladavanja i cilj koji se Zeli postici.

Tijekom rada potrebno je paziti da svi ucenici mogu svladati prepreku kako ne bi dolazilo do

zastoja, a ukoliko dode do rusanja ili pomicanja prepreke, potrebno ju je vratiti na mjesto.

Eventualne zastoje u radu moguce je zamijeniti dopunskim vjezbama, a poligon kao oblik

ucenicima je vrlo prihvatljiv na¢in rada (Lorger, 2009).
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7.3. INDIVIDUALNI OBLIK RADA

Individualni oblik rada upotrebljava se prilikom komunikacije i radom s jednim
ucenikom. Svakom se u€eniku pristupa kao individui za sebe. Ovaj pristup nudi spoznaju o
tome da ucenici u razredu nisu svi isti, ve¢ da su medu njima prisutne razliite osobine,
mogucénosti, postignuca i znanja. Razlike mogu biti vidljive u kronoloskoj dobi u¢enika te su

prisutne i1 kod zdravstvenog stanja ucenika.

Osnovni 1 primarni uvjet za bilo koji oblik individualizacije rada u tjelesnoj 1 zdravstvenoj
kulturi je spoznaja 1 znanje o trenutnom antropoloSkom stanju u€enika. Ucitel] stjece 1 ima uvid
o trenutnom zdravlju pojedinog ucenika, poznaje njegove sposobnosti i osobine te one ostale

objektivne informacije o u¢enicima koje teze individualnom pristupu nastavi. Individualizacije
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u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi postize se uvidom u stanje atropoloskih obiljezja ucenika,
izborom prikladnih sadrzaja za uc¢enika, individualnim pristupom u situacijama kada ucenik
ima teskoc¢a u radu, upotrebom raznih sredstava i sprava koje odgovaraju uc¢eniku prema tezini
i visini 1 brigom o zadovoljavanju potreba i interesa ucenika. Ovakav pristup u praksi nije
mogu¢ zbog broja ucenika te zbog slabijih uvjeta no to ne znaci da ucenikove individualne

potrebe nisu zadovoljene.

8. EFEKTIVNO VRIJEME VJEZBANJA

,Bfektivno trajanje sata tjelesne 1 zdravstvene kulture je vrijeme koje ucenik provede u

stvarnom vjezbanju, gledajuci od pocetka do kraja sata.* (Findak, Prskalo, 2004, str. 28)

Nastava je viSefunkcionalan proces usmjeren transformaciji ucenika, a jedan od vaZnijih
¢imbenika tog procesa je vrijeme koje utjece na uspjeSnost transformacijskog procesa. Na satu
tjelesne 1 zdravstvene kulture dio vremena je potroSen na ,.Cekanje u redu®, a to se najéesce
dogada zbog nedovoljne primjene sloZenijih metodickih organizacijskih oblika rada (Prskalo

Babin, 2009).

Isto tako na gubitak vremena utjeCe i kaSnjenje na sat, vrijeme iskoriSteno za postrojavanje,
objasnjavanje i demonstraciju vjezbi te za postavljanje potrebnih sprava i pomagala Sto se
prema Rasidagi¢, Mani¢ i Mahmutovi¢ (2016) ubraja pod op¢u efikasnost dok pod motoricku
efikasnost pripada odnos vremena koje ucenici provedu u aktivnom vjezbanju i onog vremena

koje je na uc¢enikovu raspolaganju.

Rasidagi¢ i1 suradnici (2016) dijele faktore koji utjeCu na efikasnost sata na objektivne i
subjektivne. Objektivnim faktorima pripadaju broj ucenika, materijalna sredstva, tip sata,
klimatski uvjeti 1 sli¢no. Subjektivnim faktorima pripada uciteljeva organizacija 1 realizacija

sata tjelesne i zdravstvene kulture.

Prikladan odabir metodicko organziacijskih oblika rada podrazumijeva smanjenje gubitka
vremena. Bitna uloga u tome pripada glavnom ,,A* dijelu sata upravo zbog zadaca koje se
ostvaruju i1 zbog vremena koje je predodredeno tom dijelu sata. Prema Rasidagi¢ i suradnici
(2016) neefikasnost glavnog ,,A*“ dijela sata ocCituje se u neprikladno izabranom sadrzaju,
nedovoljnoj organizaciji sata i sadrzaja opcenito te u nedovoljnoj upotrebi odnosno nedostatku

nastavnih pomagala.
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Strukturiranjem sata slozenijim oblicima te homogeniziranjem odjeljenja postize se
individualizacija rada koja je vazan ¢imbenik koncepta suvremenih metoda rada. Metodicki
organizacijski oblik rada koji je kvalitetno i pravovaljano odabran pridonosi intenzifikaciji i
optimalizaciji rada $to dovodi do povecanja efektivnog vremena vjezbanja, ali i zadovoljenja
ucenikovih potreba. Dakle, povecanje efektivnog vremena vjezbanja postize se primjenom
slozenijih metodickih organizacijskih oblika rada u slabijim materijalnim uvjetima. Sto je na
satu vec¢i broj odjeljenja povecava se vrijeme koje ucenici provedu u aktivhom vjezbanju t;j.

povecava se efetkivno vrijeme vjezbanja (Babin, Prskalo, 2009).

9. ISTRAZIVANJE EFEKTIVNOG VREMENA VJEZBANJA U
PRIMARNOM OBRAZOVANJU

IstraZivanje je provedeno u Osnovnoj Skoli Sela koja se nalazi u okolici Siska. U
istrazivanju je sudjelovalo Sesnaest ucenika drugog razreda na prvom satu tjelesne i
zdravstvene kulture, dok je na drugom sudjelovalo osamnaest ucenika. Istrazivanje je
provedeno uz pomoc¢ dvije Stoperice. Prvom se Stopericom mjerilo cjelokupno trajanje
odredenog dijela sata (Stoperica je ukljucena na pocetku dijela sata, a ugasena tijekom prelaska
na drugi dio sata), a drugom vrijeme koje su ucenici proveli vjezbajuci (Stoperica uklju¢ena u

trenutku kada su ucenici zapoceli s vjezbom, a ugaSena kada su prestajali vjezbati).

9.1. REZULTATI ISTRAZIVANJA I MJERENIJE

U uvodnom dijelu sata ucenici su upuceni u pravila igre Vuk i ovcice. Ucenici su do
ovog sata igrali varijaciju ove elementarne igre. U igri je jedan ucenik odabran za vuka koji ¢e
loviti ostale u¢enike, odnosno ov€ice. Vuk je na jednoj strani dvorane, a ovcice su na drugoj
strani dvorane. Na znak ucitelja u€enici poc€inju s igrom. Vuk tada krece trcati prema ov¢icama,
toc¢nije do drugog kraja dvorane, istovremeno hvatajuéi ovcice koje trée prema vuku. Viuk nakon
toga svojevoljno tréi prema drugoj strani, ovcice kre¢u u isto vrijeme. Oni ucenici koji su
dodirnuti od tog trenutka pomazu vuku uloviti preostale ovcice, a igra traje dok su sve ovcice
ulovljene osim jedne. Mjerenja koja su prikupljena pokazuju da cjelokupno trajanje uvodnog

dijela iznosi 3' 18", a efektivno vrijeme vjezbanja iznosi 2' 11"
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U pripremnom dijelu sata provedene su vjezbe za pripremu organizma na vece fizioloSke
napore. Ucenici su stajali u slobodnoj formaciji, a ucitelj se koristi frontalnim radom te
demonstrira, objasnjava vjezbe i naglasava broj ponavljanja. Vjezbe koje su izvodene u
pripremnom dijelu su raznozni skok s pljeskom iznad glave, vjezbe za razgibavanje glave,
vrata, ruku i tijela te cucnjevi za jaanje noznih misi¢a. Pripremni je dio trajao 4' 50" dok je

efektivno vrijeme vjezbanja u pripremnom dijelu iznosilo 3' 34".

U glavnom ,,A* dijelu sata provodene su vjeZzbe vodenja rukometne lopte lijevom i desnom
rukom i dodavanja rukometne lopte od pod u paru. U¢itelj je uCenike svrstao u Cetiri odjeljenja,
od kojih je svako odjeljenje sadrzavalo Cetiri ucenika. Ucenici su vodili rukometnu loptu do
cunja desnom rukom, zatim lijevom rukom i naposlijetku objema rukama naizmjeni¢no. Dok
su ¢ekali da dodu na red ucenici su odrZavali niski skip na mjestu. Druga vjezba u ,,A* dijelu
glavnog dijela sata bila je dodavanje rukometne lopte u paru. Prije nego su ucenici krenuli s
izvodenjem vjezbi uclitelj je objasnio nacin kako ispravno odraditi vjeZbu te je 1 demonstrirao
da bi u€enici imali vizualnu informaciju o vjezbi. Vrijeme cjelokupnog vjezbanja u ,,A*“ dijelu

sata iznosi 17' 53", od ¢ega je efektivno vrijeme glavnog ,,A* dijela sata 10' 69".

B dio glavnog dijela sata je nosio zadatak preskakivanja vijace u kretanju. Ucitelj je pojasnio
izvodenje vjezbe, a potom ju je i demonstrirao. Podijelio je ucenike u cCetiri odjeljenja, svako
je odjeljenje bilo na svom kraju dvorane. Na polovici su postavljeni ¢unjevi koji signaliziraju
do kuda se preskace vijaca. Kada se ucenik vrati do svog odjeljenja predaje vijacu idu¢em
uceniku ili uc¢enici u koloni. Ucenici su izvodili zadatak na nac¢in da prvi krug preskacu vijacu
raskorakom, drugi krug sunozno zatim na lijevoj te na desnoj nozi. Vrijeme trajanja ,,B* dijela

sata iznosi 9', a efektivno vrijeme vjezbanja iznosi 4' 3".

Zavrs$ni dio sata odraden je u formaciji kruga u kojoj ucenici igraju igru Slijepi mis. Jedan
ucenik se nalazi u krugu te o€i drZi zatvorenima. Ucenici laganim korakom hodaju u krug dok
ucitel] ne dotakne jednog ucenika iz formacije. Zatim taj ucenik mijenja svoj glas i1 doziva
ucenika iz sredine kruga. Ukoliko ucenik prepozna tko ga doziva, vraca se u krug, a u€enik
koij ga je zazvao dolazi u sredinu kruga. Cjelokupno vrijeme zavr§nog dijela sata iznosi 4' 26",

dok efektivno vrijeme vjezbanja iznosi 2' 30".
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Cjelokupno trajanje Efektivno trajanje
Dio sata Vrijeme Postotak Vrijeme (min) Postotak (%)
(min) (%)
Uvodni dio
N 3,18 8,27 2,11 9,27
(Vuk 1 ov¢ice)
Pripremni dio 4,50 11,7 3,34 14, 69
Glavni ,,A“ dio sata 17,53 45, 57 10, 69 47,01
Prva vjezba (vodenje
6, 18 16, 06 4,29 18, 87
lopte)
Druga vjezba (dodavanje
11, 35 29,5 6, 4 28, 14
u paru)
Glavni ,,.B*“ dio sata
(preskakivanje vijace u 9 23, 39 4,3 18,91
kretanju)
Zavrsni dio sata (Slijepi
_ 4,26 11,07 2,30 10, 11
mis)
Ukupno 38, 47 100 22, 74 100

Tablicni prikaz odnosa cjelokupnog trajanja sata i efektivnog vremena vjezbanja

U lipnju 2024. proveden je jo$ jedan sat tjelesne i zdravstvene kulture prema istom principu
kao prethodno opisan sat. Mjerenje je provedeno u istom razredu s osamnaestero ucenika.

Rezultati mjerenja koji su dobiveni su prikazani u tablici.
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Cjelokupno trajanje Efektivno trajanje

Dio sata Vrijeme Postotak Vrijeme (min) | Postotak (%)
(min) (%)
Uvodni dio
o 4,48 11,2 2,09 10, 08
(Gusjenice)
Pripremni dio 6, 54 16, 35 3,22 15, 53
Glavni ,,A“ dio sata 14, 22 35, 55 9,33 45,01
Prva vjezba
7,79 19, 48 5,44 26, 24
(poligon prepreka)
Druga vjezba
6, 43 16, 08 3, 89 18, 77
(poskoci u kretanju)
Glavni ,,.B*“ dio sata
10, 06 25,15 5,02 24,22
(Stafeta)
Zavrsni dio sata
4,7 11,75 1,07 5,16
(Tko se zadnji smije)
Ukupno 40 100 20,73 100

Tablicni prikaz odnosa cjelokupnog trajanja sata i efektivnog vremena vjezbanja drugog sata
Od ukupnog trajanja sata koji iznosi 40', efektivno vrijeme vjezbanja trajalo je 20' 73".

Prema prikazanome efektivno vrijeme vjezbanja je manje od cjelokupnog trajanja sata. Vrijeme
koje nije provedeno u aktivhom vjezbanju iskoriSteno je za opcu efikasnost odnosno
iskoriSteno je na zauzimanje formacije, opisivanje i demonstraciju vjezbi. Takoder prilikom
provodenja ovog istrazivanja utjecaj na efikasnost sata imali su i klimatski uvjeti koji su

zahtijevali uzimanje pauze i kra¢i odmor.

Zbog toga se naglasava uciteljeva uloga u organizaciji rada i1 pripremi za sat tjelesne i
zdravstvene kulture. Uciteljeva uloga ocituje se u kvalitetnoj pripremi za sat tjelesne 1
zdravstvene kulture kojom odreduje adekvatne metodi¢ko organizacijske oblike rada kojima
se produljuje vrijeme provedeno u aktivhom vjezbanju, jer sloZeniji metodicki oblici rada
omogucuju uvodenje viSe tema (Babin, Prskalo, 2013). Organizacija rada i raspodjela u¢enika
u viSe odjeljenja omogucuje kontinuirani rad u¢enika u manjim grupama kojim se povecava
efektivno vrijeme vjezbanja. ,Svako povecanje broja (polu)odjela uz isti broj ucenika povecat

¢e 1 efektivno vrijeme vjezbanja“ (Prskalo, Babin 2009, str. 57).
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Uz pravilan odabir metodi¢ko organizacijskih oblika rada potrebno je pravilno i kvalitetno
iskorstiti sprave, sredstva i pomagala, izabrati sadrzaj sukladno s dobi, moguénostima i
sposobnostima ucenika te efikasno iskoristiti prostor namijenjen vjezbanju. Na taj nacin

otklanjaju se subjektivni ometaju¢i ¢imbenici (Ruzi¢, Marincel, Runji¢, 2006).

Uz sve pozitivne faktore koje rad u¢enika u grupama ima na provodenje samih zadaca, rad u
grupama ima pozitivan utjecaj i na medusobnu suradnju ucenika, gradenje odnosa i timskog

duha te na podizanje motivacije ucenika prilikom vjeZbanja.

Prema Prskalo 1 Babin (2009) vazno je naglasiti da efektivno vrijeme vjeZbanja nije jedini
kriterij koji odreduje uspjesnost sata, no vrlo je bitan kriterij upravo zbog toga Sto je broj sati
tjelesne 1 zdravstvene kulture nije dovoljan za zadovoljenje potreba za kretanjem, pogotovo u

novije doba u kojem djeca ne zadovoljavaju preporuceno vjezbanje od jednog sata dnevno.

9.2. PRIKAZ T — TESTA

Iznosi oba sata su usporedeni i obradeni t-test postupkom. Usporedeni su frontalni rad, dakle
jednostavniji metodicki oblik rada koji se koristio u uvodnom, pripremnom 1 zavrSnom dijelu
sata 1 slozeniji metodicki oblici rada koji se koriste u glavnim ,,A“ 1,,B* dijelovima sata. Ono
Sto se htjelo potvrditi ovim istrazivanjem je utjecaj metodickih organizacijskih oblika rada na
efektivno vrijeme vjezbanja. Obradivanjem podataka potvrdili smo hipotezu da metodicki

oblici rada utjecu na efektivno vrijeme vjezbanja.

Nezavisna
Zavisna varijabla t-test
varijabla

Oblik rada M SD df t p

Jednostavni
2.36 0.84
oblik

Efektivno vrijeme vjeZbanja 10 -4.97 0.001

Slozeni
4.8 0.93
oblik

Legenda: aritmeticka sredina (M), standardna devijacija (SD), broj stupnjeva slobode (df), t-test (t),

razina znacajnosti (p)

Prikaz rezultata t- testa prema jednostavnijim i sloZenijim oblicima rada
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To znaci da su sudionici koji su radili pod zahtjevnijim uvjetima proveli viSe vremena aktivno
vjezbajuci, §to moze biti rezultat vecih fizickih ili mentalnih izazova koji zahtijevaju dulji
angazman i trud. StatistiCka znacajnost dobivena t-testom potvrduje da je ova razlika dovoljno
velika da se ne moze pripisati sluc¢ajnosti, ve¢ je rezultat stvarnih razlika u kompleksnosti i

intenzitetu vjezbanja izmedu jednostavnih i zahtjevnijih oblika rada.
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10. ZAKLJUCAK

Tjelesna (ne)aktivnost znatno utjeCe na razvoj brojnih aspekata. Ima utjecaj na
antropoloske karakteristike ucenika poput antropometrijskih, motorickih i kognitivnih funkcija

koje su u€eniku potrebne u svakodnevnom zivotu.

Tjelesna vjezba nosi i pozitivne posljedice kada je rije¢ o mentalnom i fiziCkom zdravlju
ucenika, a njezina vaznost dolazi do izrazaja upravo zbog nacina zivota u modernije doba u
kojem vec¢inu vremena provode u sjede¢em polozaju. Kako bi se kroz primarno obrazovanje
uCenika prikazao pozitivan odraz, potrebno se pobrinuti za preciznu 1 adekvatnu
implementaciju metodicko organizacijskih oblika rada. Onaj metodicki organizacijski oblik
rada koji se koristi u primarnom obrazovanju je bitan i nudi razne pozitivne ishode, vjestine i
znanja. Zato su tu ucitelji koji ¢e samim time stvoriti interes za tjelesnim vjezbanjem ili ¢e ga
na taj nac¢in maksimizirati, a svojom kreativnosS¢u i snalazljivos¢u nadoknaduju nedostatak

materijalnih sredstava.

Vrlo je vazno naglasavati korektnu upotrebu metodickih 1 organizacijskih oblika rada i isticati
uciteljevu ulogu u organiziranju istih, pritom pazeci na individualne potrebe u¢enika i na sam
evaluacijski proces po kojem prati napredak ili pogreske. Na temelju prikupljenih podataka i
provedenog t-testa, zakljucili smo da zahtjevniji oblici rada poti€u sudionike da se vise
angaziraju i provedu viSe vremena u vjezbanju. Pravilna primjena metodickih organizacijskih
oblika rada povecava trajanje efektivnog vjezbanja Sto generalno doprinosi postizanju ciljeva i

zadaca tjelesne i1 zdravstvene kulture te promovira znacaj tjelesne i zdravstvene kulture.
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