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INTENZITET FIZIOLOSKOG OPTERECENJA UCENIKA TOKOM REALIZACIJE SATA
TJELESNOG I ZDRAVSTVENOG ODGOJA

Izvorni nau¢ni rad
Sazetak

Dobro organizovan i sproveden sat tjelesnog i zdravstvenog odgoja ispunit ¢e svoje zadatke ako se
pruzi moguénost ucenicima da budu potpuno angazovani kako u tjelesnom, tako i u psihickom
pogledu. Ovo istrazivanje sprovedeno je sa ciljem da se prikaZe intenzitet fizioloskog opterecenja
ucenika prilikom vjezbanja na satu tjelesnog i zdravstvenog odgoja. U tu svrhu je na uzorku od 8
uéenika, muskog pola, starosne dobi 15,5 godina + 6 mjeseci izvrSeno praéenje frekvencije srca
preko monitora sréane frekvencije. Mjerenje frekvencije srca je oblik praéenja reakcija na podrazaje
izazvane tjelesnim vjezbanjem na satu tjelesnog i zdravstvenog odgoja. Frekvencija srca pruza
moguénost na osnovu koje se moze analizirati sat, jer se nalazi u visokoj korelaciji sa intenzitetom
vjezbanja, §to su pokazali i rezultati ovog istrazivanja.

Kljuéne rijeci: ucenici, tjelesno vjezbanje, optereéenje, monitor sréane frekvencije

1. UVOD

Fiziolosko optere¢enje se mjeri stepenom angazovanosti organa i sistema organizma koji
omogucavaju tjelesno kretanje-vjezbanje. Definise se kao nivo metabolickih i biohemijskih procesa,
koji se na razli¢itom nivou desavaju pri vjezbanju (Visnji¢, Jovanovié, Mileti¢ 2004). Takoder se
moze definisati kao ukupan utjecaj na organizam ucenika koji se postize sveukupnim odgojno-
obrazovnim radom na satu (Findak 1999). Vjezbanje kao proces, izaziva odredeno opterecenje
organizma ili njegovih sistema. Opterecenje u vjezbanju se moze posmatrati kao mjera objektivnih
pokazatelja i parametara funkcionisanja organizma i njegovih sistema. Pokazatelji optereenja su:
nivo pulsa tokom vjezbanja i poslije izvrSenog vjezbanja, vrijeme neophodno organizmu da se
njegovo funkcionisanje vrati u stanje kakvo je bilo prije vjezbanja, broj utroSenih kalorija tokom
vjezbanja, stepen angazovanosti miSiénih vlakana u izvodenju pokreta pri kojima se savladava
odredeni otpor. Fiziolosko optere¢enje zavisi od gustine vjezbanja i doziranja vjezbi na satu.
Gustina vjezbanja je veca ukoliko je organizacija sata bolja. Fiziolosko optere¢enje moze se odrediti
sa velikom tacnoséu, jer se fizioloske manifestacije mogu biljeziti (Hottenrott, 2006.). Mjerenje
frekvencije srca je oblik pracenja reakcija na podrazaje izazvane tjelesnom aktivno$éu na satu
tjelesnog i zdravstvenog odgoja. Kontinuiranom primjenom i evidentiranjem stanja fizioloskog
opterecenja dobivaju se validne povratne informacije o efektima vjezbanja na satu tjelesnog i
zdravstvenog odgoja. Ovo istrazivanje sprovedeno je sa ciljem da se prikaze intenzitet fizioloskog
opterecenja ucenika prilikom vjeZbanja na satu tjelesnog i zdravstvenog odgoja.

2. METOD RADA
2.1. Uzorak ispitanika

Populaciju ispitanika sacinjavalio je 8 ué¢enika prvog razreda Mjesovite srednje ekonomsko-hemijske
Skole u Lukavcu, smijera trgovac-prodavac. Ispitanici su muskog pola, starosne dobi 15,5 godina + 6
mjeseci. Prosjeéne vrijednosti morfoloskih karakteristika ispitivanih ucenika iznosile su 1737,62 za
tjelesnu visinu i 60,64 za tjelesnu masu.
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2.2. Oprema za mjerenje i na¢in provodenja

Sréana frekvencija (FC) pracena je preko monitora sré¢ane frekvencije Polar RS400, Polar RS800, te
Polar Team System (Polar Electro Oy, Finland), koji su postavljeni ispitivanim ucenicima na satu
tjelesnog i zdravstvenog odgoja.

Primijenjeni programski sadrzaji

U realizaciji programskih sadrzaja na satu tjelesnog i zdravstvenog odgoja uéestvovala su 24 uéenika
(16 djevojcica i 8 djecaka). Kod djecaka koji su predstavljali uzorak ispitanika tokom sata tjelesnog i
zdravstvenog odgoja praceno je opterecenje preko monitora sréane frekvencije. Sat tjelesnog i
zdravstvenog odgoja trajao je 45 minuta i sadrzavao je petodijelnu strukturu (Tabela 1), gdje je na
glavnom "A" dijelu sata sproveden paralelno-izmjenicni oblik rada sa dopunskim vjezbama.

Tabela 1. Struktura sata tjelesnog i zdravstvenog odgoja

DIO SATA SADRZAJI
UVODNI Trcanje u paru sa pretréavanjem
PRIPREMNI Kompleks od 9 vjezbi oblikovanja bez rekvizita

PARALELNO-IZMJENICNI OBLIK RADA SA DOPUNSKIM VJEZBAMA

1 i2 odjeljenje:
Glavna vjezba: Preskok preko kozli¢a (raznoska)
GLAVNI "A" Dopunska vjezba: Slalom tr¢anje izmedu ¢unjeva
3 i4 odjeljenje:
Glavna vjezba: Kolut naprijed, kolut nazad — povezano
Dopunska vjezba: Sunozni poskoci iz obru¢a u obru¢

Stafetna igra-ko ¢e prije ? (sa elementima tréanja, preskakanja, dizanja, nosenja,
puzanja i provlacenja)
ZAVRSNI Vjezbe istezanja i labavljenja

GLAVNI "B"

2.3. Metode obrade podataka

Obrada podataka obavljena je pomocu softwareskog paketa Polar ProTrainer 5.0, nakon ¢ega su
izraCunati osnovni deskriptivni parametri (aritmeticka sredina, minimalna i maksimalna vrijednost
rezultata). Podaci su obradeni na Fakultetu za tjelesni odgoj i sport Univerziteta u Tuzli, upotrebom
programskog paketa Statistica for Windows 7.0.

3. REZULTATI 1 DISKUSIJA

U Tabeli 2 predstavljene su vrijednosti frekvencije srca kod ispitivanih dje¢aka u svih pet dijelova
sata. Na osnovu prosjeénih vrijednosti mozemo vidjeti kako fiziolosko optereenje postepeno raste
od pocetka do zavrSetka glavnog "B"dijela sata, nakon ¢ega biljezi nagli pad. Na kraju uvodnog
dijela sata prosjecna vrijednost sréane frekvencije iznosila je 102 o/min, $to upuéuje na postepeni
porast intenziteta vjezbanja i1 potrebnog fizioloskog opterecenja koje je postignuto kroz sadrzaje
ovog dijela sata. U pripremnom dijelu sata kroz primjenu vjezbi oblikovanja nastavlja se blagi rast
fizioloskog opterecenja ucenika, gdje je postignuta prosjec¢na vrijednost od 109 o/min, a koja je
vjerovatno rezultat motivacionog djelovanja nastavnika i veée angazovanosti uc¢enika. U glavnom
"A" dijelu sata na kojem je sproveden paralelno-izmjenicni oblik rada sa dopunskim vjezbama, gdje
je kroz ponudene sadrzaje postepeno dostignut rast fizioloskog opterecenja do 151 o/min. Dobivene
vrijednosti vjerovatno idu u prilog ¢injenici da je organizacija ovog dijela sata bila dobra, t.).
optimalno se iskoristilo aktivno vrijeme vjezbanja (primjena dopunskih vjezbi uz paralelno-
izmjenicni oblik rada) . U glavnom "B" dijelu sata postignuto je najvece fiziolosko opterecenje, koje
je rezulat maksimalnog angazmana svih ucenika (Stafetna igra sa elementima prirodnih oblika
kretanja). Prosjecna vrijednost frekvencije srca na kraju ovog dijela sata iznosila je 176 o/min.
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Primjerenim sadrzajima kroz vjezbe istezanja i labavljenja u zavrSnom dijelu sata, rezultiralo je
smirivanjem pulsa i prosje¢na vrijednost frekvencije srca dozivjela je nagli pad i iznosila je 123

o/min.
Tabela 2.  FS — frekvencija srca kod ispitanika (po dijelovima sata)

SAT TJELESNOG I ZDRAVSTVENOG ODGOJA

N UVODNI PRIPREMNI GLAVNI "A" GLAVNI "B" ZAVRSNI

Min Max Mean Min Max Mean | Min | Max | Mean | Min | Max | Mean | Min | Max | Mean
1. 90 106 98 107 130 119 94 198 146 172 205 189 115 135 125
2. 78 93 86 80 89 85 114 146 126 141 166 154 87 115 101
3. 88 103 96 84 109 97 101 169 143 150 175 163 118 124 121
4. 89 102 96 92 107 100 127 183 157 160 185 179 118 96 107
5. 104 117 110 110 127 119 139 198 169 180 207 194 121 158 140
6. 105 121 113 125 138 132 141 188 167 172 193 183 141 151 146
7. 89 105 97 88 103 96 93 120 134 151 179 165 116 133 122
8. 98 115 107 117 126 122 133 195 162 165 202 184 91 155 123
SN | 78 | 121 [TH02 80 | 138 93 | 198 |INISL ] 141 | 207 |0076 | 87 | 158 [10123 1|

Ako pogledamo krivulju prosje¢nih vrijednosti frekvencije srca kod ispitivanih u¢enika Grafikon 1,
mozemo jasnije vidjeti kako ona biljezi blage i nagle poraste, odnosno pad shodno fizioloskom
opterecenju u pojedinim dijelovima sata. Rezultati dobiveni ovim istrazivanjem pokazuju izvijesnu
kompatibilnost sa rezultatima istraZivanja sa istim uzrastom (Safrani¢ i saradnici, 2010.).

Grafikon 1. Krivulja prosjecnih vrijednosti frekvencije srca kod ispitivanih ucenika na satu TZO

4. ZAKLJUCAK

Optimalna opterecenja su ona koja omoguéavaju zadovoljavanje potreba ucenika za kretanjem bez
Stetnih posljedica na organizam. Ona takoder dovode do poboljsanja psihomotornih sposobnosti i
imaju utjecaja na rast i razvoj organizma. Ovo istrazivanje imalo je za cilj da se prikaze intenzitet
fizioloskog opterecenja ucenika prilikom vjezbanja na satu tjelesnog i zdravstvenog odgoja. Preko
monitora sréane frekvencije dobiva se mnostvo povratnih informacija o efektima optereéenja tokom
sata tjelesnog i zdravstvenog odgoja, a samim tim i o efektima programa. To daje moguénost i
ucenicima da se viSe motiviSu i angazuju na satu, kao i samokontrola (doziranje intenziteta) i
samoocjenjivanje efekata rada. Rezultati dobiveni ovim istrazivanjem potvrduju cinjenicu da
fiziolosko opterecenje u najveéoj mjeri zavisi od intenziteta i ekstenziteta vjezbanja, te o karakteru
vjezbi i uslovima u kojima se sprovodi tjelesna aktivnost. Pravilnim odabirom odredenih metodic¢ko
- organizacijskih oblika rada moZze se posti¢i optimalno opterecenje ucenika na satu ¢ime se postize i
pravilna transformacija motorickih i drugih sposobnosti ucenika (Hadzikaduni¢ i sar. 2004.). Ne
treba zanemariti ¢injenicu da se na ovaj nacin pruza moguénost nastavniku da u svakom trenutku
ima uvid u kojoj se zoni optere¢enja nalaze ucenici, te da u skladu s tim dozira opterecenje.
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