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Abstrakt: Cas fizickog vaspitanja nosi sa sobom odredene karakteristike i specificnosti koje
ga izdvajaju od ostalih organizacionih oblika rada u nastavi fizickog vaspitanja, a razlikuju ga
i od casova drugih nastavnih predmeta. Opterecenje na casu zavisi od doziranja i intenziteta
aktivnosti. fizioloski aspekt opterecenja organizma ucenika i izrazava se kao vrednost
kardiovaskularnih varijabli, pre svega brojem otkucaja srca u jedinici viemena. Zakljucujemo
fiziolosko opterecenje je najbitniji vid opterec¢enja u nastavi fizickog vaspitanja, cije vrednosti
postepeno rastu od pocetka prve faze casa i svoj maksimum dostize pred kraj trece faze casa,
nakon toga naglo opada, i dovodi do niza funkcionalnih promena u organizmu koje se
izrazavaju kroz pojacan rad sréano sudovnog i disajnog sistema.
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Uvod

Cas fizickog vaspitanja je najorganizovaniji oblik nastavno - vaspitnog rada. U
savremenoj koncepciji nastave fizickog vaspitanja to je osnovni oblik ili osnovna jedinica.
Znacaj Casa fizickog vaspitanja, kao osnovnog ili bolje re¢i vodeceg organizacionog oblika u
nastavi fizickog vaspitanja ogleda se u tome $to on pripada jedno segmentu u sistemu vaspitno
- obrazovnog rada koji ima poseban status, a to je redovna nastava. Bez obzira na to $to su svi
segmenti u sistemu vaspitno - obrazovnog procesa podjednako vazni i znacajni, ipak je redovna
nastava uspela da se nametne i izbori za poseban status. S jedne strane, svojom tematskom,
organizacionom, kadrovskom, prostornom i vremenskom zastupljenos¢u u celini programa
jedne Skole, a sa druge, prirodnom i obimom obaveza koje realno postoje na relacijama redovna
nastava fiziCkog vaspitanja - nastavnik fizickog vaspitanja i redovna nastava fizickog vaspitanja
- uéenici’. Prema tome, ako redovna nastava fizi¢kog vaspitanja ima naglagen zna¢aj u sistemu
vaspitno - obrazovnog rada, onda se mora naglasiti i znacaj njene osnovne operativne jedinice,
a to je Cas fizickog vaspitanja. Nastavni ¢as inace, u didaktickom smislu, kao organizacioni
oblik nastavnog rada, po¢inje da se primenjuje od XVII veka. Interesantno je reci, da je od tada
pa sve do danas uvek zadrzavao vaspitno - obrazovnu komponentu. Imao je odredene ciljeve i
zadatke koji su se vremenom menjali, kao 1 strukturu i sadrzaj koji su se uz male korekcije
odrzali do danas*. Prvi put jo§ u XVII veku ovaj nastavni proces uveden je kao $kolsko nastavno
podru¢je u Moravskoj®. Cas fizickog vaspitanja, zahvaljujuéi svojim karakteristikama,
uglavnom obezbeduje status vodeceg organizacionog oblika, iako u savremenoj koncepciji
nastave fizickog vaspitanja on nije jedino reSenje organizacije vaspitno - obrazovnog rada. Isto
tako, posmatrajuéi nastavu uopste, ovaj Skolski ¢as iako u nastavnom planu i nedeljnom
rasporedu ¢asova ima u nacelu istu pedagosku i vremensku vrednost kao i svi ¢asovi ostalih
predmeta i podrucja istog nastavnog plana, ipak se od svih ostalih ¢asova mnogo vise razlikuje
nego §to se oni medusobno razlikuju®®. Cas fizitkog vaspitanja nosi sa sobom odredene
karakteristike 1 specificnosti koje ga izdvajaju od ostalih organizacionih oblika rada u nastavi
fizickog vaspitanja, a razlikuju ga i od ¢asova drugih nastavnih predmeta. Sve to, $to ¢ini tako
posebnim cas fizickog vaspitanja, moze se uslovno podeliti 1 svrstati u dve grupe: opste 1
posebne karakteristike.

U opste karakteristike ¢asa moZemo svrstati one koje se odnose i na cas fizickog
vaspitanja, ali isto tako uopSteno mogu vaziti i za Casove ostalih nastavnih predmeta:

— provodi se po unapred donetom programu;

— provodi se po unapred utvrdenom rasporedu;

— provodi se pod neposrednim rukovodstvom nastavnika, koji stru¢no usmerava ucenika
na celokupnu vezbovnu aktivnost;

— obavezan je organizacioni oblik vaspitno - obrazovnog rada;

— posmatra se kao samostalna organizaciona jedinica;

— za svaki ¢as moraju se eksplicitno definisati posebni i op$ti zadaci, i naro¢ito Cilj;

— nastavne metode i principi takode moraju biti jasno definisani;

— Cas (fizickog vaspitanja) ima svoje mesto u rasporedu sa ostalim opSteobrazovnim i
struénim predmetima®.
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U grupu posebnih karakteristika navodimo one koje se odnose samo na ¢as fizickog
vaspitanja i koje zaista odreduju njegovu specificnost i ¢ine ga tako posebnim i potpuno
razli¢itim, kako od ostalih poznatih oblika rada, tako i od asova ostalih nastavnih predmeta.
Cas fizitkog vaspitanja ne sme da se pretvori u izolovanu nastavnu jedinicu, ve¢ mora
predstavljati odredenu kariku u jedinstvenom lancu nastavnih ¢asova®.

Opterecenje ucenika na ¢asu

Jedno od osnovnih pitanja u organizaciji i sprovodenju rada na ¢asu jeste bez sumnje, i
pravilno opterecenje ucenika. Pod optereéenjem se, pre svega, podrazumeva odredeno
delovanje tj. odredeni uticaj na organizam ucenika, izazvani sveukupnim nastavno - vaspitnim
radom na Casu, a u prvom redu fizickim vezbama. Optere¢enje na Casu zavisi od doziranja,
odnosno od obima (ili koli¢ine) veZbanja i intenziteta (ili trajanja) pojedinih vezbi, i neSto manje
od uslova u kojima se one primenjuju. Znaci, ono $to nas interesuje u vezi sa ovim pitanjem
jeste dejstvo pojedinih vezbi, odnosno njihov uticaj na organizam ucenika. Jedan od zadataka
nastave fizickog vaspitanja je upravo i taj da se kod uc¢enika izazovu odredene promene (po
moguéstvu pozitivne) kada je re¢ o njihovom motorickom prostoru. Poznato nam je da su
fizicke sposobnosti delom urodene, ali se i popravljaju vezbanjem. Nastavu fizickog vaspitanja
u tom smislu mozemo posmatrati kao proces fizickog osposobljavanja, odnosno kao proces
sistematske primene fizickih vezbi sa ciljem izazivanja pozitivnih adaptivnih promena kod
ucenika. Da bi se to zaista i postiglo, proces vezbanja u savremenoj nastavi fizickog vaspitanja
mora se zasnhivati na nauci i primenjenim naucnim saznanjima i dostignu¢ima. Jedino tako
fizicko vaspitanje moze biti intenzivno i efikasno, i u isto vreme, oslobodeno stihijnosti i
improvizacije. U tom smislu moraju se ispostovati odredeni zahtevi. Pre svega, mora se izvrsiti
dijagnoza pocetnog (inicijalnog) stanja. Dijagnoza stvarnog stanja omogucuje nam da proces
vezbanja priblizimo individualnim karakteristikama i mogucnostima uc¢enika. Na osnovu toga
sledi utvrdivanje zadataka koje treba odraditi da bi to stanje transformisali u novo Zeljeno stanje.
To podrazumeva izbor sredstava ili tacnije izbor i sistematizaciju vezbi koje ¢e odgovoriti
postavljenim zadacima. Naravno, ceo proces vezbanja mora biti objektivno programiran, kako
od izbora vezbi i metoda rada, tako i1 od doziranja opterecenja (obima i intenziteta), jer su tu
greSke najceSce 1 najvece. Zato se niSta ne sme prepustiti sluajnosti, te se moraju stalno pratiti
i analizirati informacije o toku i efektima vezbanjal. Kao $to se moze pravilnim radom dovesti
do pozitivnih, tako je moguce u nastavi fizickog vaspitanja izazvati i one nezeljene negativne
pojave 1 promene. U Zelji da se postignu §to veci rezultati, nije redak slucaj da se organizam
ucenika izlaze velikim naporima koji mogu biti 1 Stetni. S obzirom na svu odgovornost koju
nosi nastavnik fizi¢kog vaspitanja u takvim slu¢ajevima, onda su to situacije na koje treba i te
kako obratiti paznju kako do njih ne bi doslo. Postoji jo$ jedna situacija koju mozemo svrstati
u nezeljene 1 koju takode treba izbe¢i. To je slucaj kada nastavnik pogresno dozira opterecenje
tako da je ono jako malo, mnogo ispod moguc¢nosti u¢enika te je kao takvo nedovoljno da
izazove bilo kakve promene na organizam ucenika. Drugim re€ima, to je veZbanje bez ikakvog
efekta, i takve ¢asove mozemo oznaciti jednostavno kao gubljenje vremena. Pravilno dozirano
opterecenje nije problem bitan samo za nastavnika fizickog vaspitanja. NiSta manje vazno to
pitanje nije ni za sportske trenere ili rekreatore. Medutim, ako se uzme u obzir da se treneri
bave radom sa utreniranim sportistima, a rekreatori, uglavnom, sa starijim i ve¢ formiranim
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pojedincima, njihove eventualne pogresSke u radu mogu izazvati daleko manje posledica, nego
kada je re¢ o nastavi fizickog vaspitanja gde se radi sa decom razli¢itog uzrasta, §to samo
pojacava odgovornost nastavnika.

U nastavi fizickog vaspitanja, kada se govori o opterecenju ucenika, najcesce se misli
na jednu vrstu optere¢enja, mada se nacelno moze govoriti o tri vida opterecenja, jer su prisutna
i neka koja su vise karakteristicna za neke druge nastavne predmete i situacije. Prema tome,
moze se re¢i da na casovima fizi¢kog vaspitanja razlikujemo:

— intelektualno opterecenje,
— emocionalno opterecenje,
— fizioloSko opterecenje.

Intelektualno opterecenje

Bez obzira $to se ovaj vid optereéenja vise vezuje za neke druge nastavne predmete i
situacije, ipak je prisutan 1 moze se javiti i na Casovima fizickog vaspitanja. Intelektualno
opterecenje se javlja onda kada se ucenici susrec¢u sa novim i njima nepoznatim vezbama koje
su slozenije ili zahtevaju poveéanu koncentraciju i naprezanje paznje. Sto se ti¢e intelektualnog
opterecenja ono je najvece u trecoj fazi ¢asa i to na njenom pocetku, $to je i logi¢no, ako se zna
da je to trenutak kada se pocinje sa obradom nastavne jedinice predvidene za dati ¢as. Nastavnik
bi trebao da intelektualno optereéenje ravnomerno rasporedi na ¢itav ¢as. Isto tako kao i1 kod
fizioloskog opterec¢enja od nastavnika se ocekuje da prati i kontroliSe i intelektualno optereéenje
tako Sto ¢e se ono naizmeni¢no smenjivati sa stanjem psihicke relaksacije. Ovo je neophodno
iz razloga Sto predugo intelektualno naprezanje moze smanjiti vaspitno - obrazovni efekat Casa,
a moze izazvati i druge nepozeljne posledice, kao na primer nezainteresovanost i otpor prema
fiziCkom vezbanju, a moZe se negativno preneti i na ostale ¢asove koji slede.

Emocionalno opterecenje

Emocionalno opterecenje zavisi prvenstveno od sadrzaja 1 metodologije ¢asa. Ono je na
Casu pozeljno, jer stvaranje pozitivnih emotivnih stanja (kao spontana radost, veselje,
razdraganost, opustenost...), podizu radni elan i stvaraju prijatnu atmosferu za rad.

Emocionalno opterecenje se javlja i najizraZenije je na samom pocetku €asa, kao 1 tokom
trece faze Casa, naj¢eSce u njenom B delu. Znaci, javlja se u trenutku kada nastavnik saopsStava
Sta ¢e se raditi na Casu 1 kad otpocne Cas, 1 u periodu kada su najceS¢e zastupljeni elementi
sporta, igre ili takmicenja, a to su sve upravo aktivnosti koje se najviSe odrazavaju na emotivna
stanja uenika. Medutim, preveliko emocionalno uzbudenje moze da dovede i do pojava, kao
Sto su prevelika buka, nedisciplina, gubitak kontrole, a to su stanja kada nije mogu¢ dalji
normalan 1 konstruktivan rad. U tom slu€aju neophodno je da se tokom ¢asa naizmeni¢no
smenjuju vezbe koje izazivaju snazna emotivna stanja, sa vezbama koje traze mirnu i
koncentrisanu delatnost. Ono S§to, ipak, ne bi smeli da zaboravimo je da se od Casa fizickog
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vaspitanja, bez obzira na ozbiljnost zadatka, ocekuje pre svega da bude veseo, interesantan, i
zabavan.

FizioloSko opterecenje u¢enika

Sistematsko fizicko vezbanje neminovno dovodi do niza funkcionalnih promena u
organizmu, a koje se, pre svega, izrazavaju kroz pojaCan rad kardio - vaskularnog i
respiratornog sistema, kao i intenzivnoj razmeni materija.

Ukoliko je vezbanje intenzivnije, utoliko su i promene na organizmu ucenika primetnije.
Fiziolosko opterecenje prema tome zavisi pre svega od karaktera vezbe, od njenog intenziteta i
trajanja, ali 1 joS od Citavog niza uslova koji uti¢u na veli¢inu optere¢enja organizma pri
vezbanju, kao $to su:

— brzina i promena brzine izvodenja kretanja i vezbanja;
— promena ritma vezbanja;

— veli¢ina dopunskog opterecenja (tereta);

— primena razlicitih sprava;

— razliciti polazni polozaji;

— teZina vezbe;

— Dbroj ponavljanja i broj sadrzaja ponavljanja;

— tok vezbanja;

— redosled vezbi i sl.

FizioloSko opterecenje ucenika na casu je moguce 1 graficki predstaviti i za to se koristi
izraz ,kriva optere¢enja”. Ona nastaje spajanjem izmerenih 1 na grafikon unetih vrednosti
opterecenja pojedinaca na Casu. U literaturi je poznato nekoliko takvih primera predstavljenih
u grafi¢koj formi. Polaze¢i od opstih didaktickih principa, a pre svega od principa postupnosti,
Vukoti¢ je kao jedan od prvih autora, koji su se bavili ovim pitanjem u okviru skolskog fizickog
vaspitanja, predstavio svoju krivu opterecenja na slede¢i nacéin (Slika 1.). Kao §to se iz
priloZenog vidi, opsti oblik krivulje pokazuje kako se krece opterecenje tokom jednog ¢asa, dok
odnos pojedinih delova krive prema njenoj osnovi pokazuje kolike su to vrednosti u svakoj fazi
Casa.

Slilea 1. 100%
T0%

I
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Kriva opterecenja, po Vukoti¢u, ima blagi uspon od pocetka prve faze Casa, vrednosti
postepeno rastu i svoj maksimum dostizu pred kraj tre¢e faze Casa, nakon ¢ega pocinju naglo
da opadaju. Prema tome glavne karakteristike ovakve krive opterec¢enja su da ona, pocevsi od
prve faze Casa, ima blagi uspon i vrh u trecoj fazi. Medutim, za ovaj primer mozemo sa
sigurno$c¢u reci da nije odmakao dalje od teorije. Uporedujuci teoriju i praksu, odnosno $ta i
kako bi trebalo da bude 1 kako stvarno jeste, uocljive su znacajne razlike, ali i neke sli¢nosti.
Apsolutna postepenost optereenja kao na slici 1, u praksi jednostavno nije moguca. Na kraju
krajeva, izmedu pojedinih vezbi mora biti nekih prekida, a i logi¢no je da same vezbe ne uticu
podjednako na organizam ucenika.

Istrazivanja u praksi su to i potvrdila, tako da se susre¢emo sa primerima koji su potpuno
razli¢iti od Vukoti¢evog. To se najbolje moze videti iz primera koje je dao Fetz ili jos bolje iz
primera empirijskih istrazivanja®.

Slika 2.
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Jednostavan pogled na slike 1 1 2 pokazuje ocigledne razlike. Prvo §to se moze uociti je
oblik krive. Umesto zaobljene krive ¢ije vrednosti blago rastu, u praksi je to kriva zupcastog
oblika ili sa odse¢enim vrhovima. Zupci pokazuju kratkotrajno jace opterecenje, dok odseceni
vrhovi platoi, predstavljaju intenzivnije opterec¢enje koje traje izvesno vreme. Svaka pauza u
vezbanju predstavlja izvesni pad vrednosti.

Stanojevi¢ je doSao i do toga da kriva fizioloSkog opterecenja na tzv. ,klasicnim
casovima” ima nagli uspon i dostizanje skoro maksimalnih vrednosti sr¢anih otkucaja u minutu
ve¢ na samom pocetku Casa, 1 da se uz neznatna kolebanja te vrednosti zadrzavaju tokom celog
Casa. Po istom autoru, nesto modifikovaniji profil ima kriva fizioloskog optereéenja na
Casovima organizovanim po metodu dopunskih vezbi i1 sasvim specifiCan na Casovima
organizovanim po stanicama®. Interesantne su i maksimalne vrednosti broja otkucaja u
zavisnosti u kojoj je formi rada ¢as sproveden. Tako je za klasi¢an ¢as maksimalno zabelezena
vrednost 155 otk/min.; sa dopunskim vezbama 170 otk/min.; a sa stani¢nim radom 180 otk/min.
Ako uporedimo ove vrednosti sa podacima o iznosu aktivnog vremena pomenutih formi rada,
nije tesko zakljuciti da se sa porastom vrednosti aktivnog vremena na Casu raste i opterecenje.
Prema grafickim prikazima moze se zakljuciti da se u funkciji sr¢ano - sudovnog i disajnog
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sistema organizma ucenika vrlo brzo po pocetku vezbanja na ¢asu dovode do nivoa priblizno
maksimalnom fizioloSkom opterecenju i tu se zadrzavaju do zavr$ne faze Casa. Dakle primetan
je nagli rast vrednosti, a ne blagi kao kod Vukoti¢a. Ono §to bi mogli oznaciti kao slicnost jeste
da se kod oba primera maksimalne vrednosti ispoljavaju u tre¢oj fazi Casa, i da opadaju u
zavr$noj fazi. Nastavnik je duzan da za vreme Casa stalno prati kako se krece opterecenje,
odnosno kako pojedine vezbe deluju na organizam i da po potrebi reaguje. Zavisno od situacije,
moze na licu mesta da ga koriguje, smanji ili ga pak pojaca. Opterecenje na ¢asu najbolje i
najpreciznije se moze utvrditi povremenim merenjem pulsa. U tom smislu bi bilo dobro
osposobiti ucenike da mogu samostalno da izmere svoj puls. Po pravilu puls treba meriti svakih
5 - 10 min. u vremenskoj jedinici od 10 sekundi (izmerenu vrednost pomnoziti zatim sa 6 da bi
dobili iznos broja otkucaja u minuti). Pozeljno je i da prvo merenje bude neposredno pre
vezbanja, a poslednje neposredno posle zavrSetka vezbanja. Ono na $ta treba ukazati da postoje
izvesne situacije na ¢asu kada dolazi do osetnijeg kolebanja pulsa ¢ak i onda kada izgleda da je
opterec¢enje sasvim normalno. To su najéesce slucajevi prvih pokusSaja izvodenja nekih vezbi
koje sa sobom nose svesni rizik (na primer preskoci, skokovi, pojedine vezbe na gimnastickim
spravama...), §to veoma cesto izaziva osetno povecanje pulsa. Takode, isti efekat izazivaju
vezbe u vidu postavljenih zadataka ili takmicanja. Ukoliko nije u moguénosti da preko pulsa
utvrdi opterecenje, nastavnik to moze pratiti 1 na osnovu nekih spoljasnjih znakova, kao na
primer poremecaji u ritmu disanja zadihanost, gubitak daha, oteZzano disanje, gréenje misica,
promene na licu pojacano crvenilo, bledilo, poja¢ano znojenje, bolovi u stomaku, zglobovima,
poremecaji u drzanju tela, smanjena aktivnost, poremecaji u koordinaciji, itd. lako to i nije neki
precizan nacin, ipak pojava nekih od ovih simptoma je siguran znak i pokazatelj prekomernog
opterecenja 1 ukazuje nastavniku na potrebu i obavezu da odmah ogranici intenzitet vezbanja,
ili ¢ak da ga u potpunosti prekine.

Brojni su mehanizmi koji nastavniku stoje na raspolaganju i koji mu omogucuju da
smanji (ili poveca) trenutno opterecenje. on to moZe posti¢i regulisanjem tempa veZzbanja,
brojem ponavljanja, trajanjem veZzbe, promenom polaznog poloZaja, amplitudom kretanja,
promenom redosleda vezbi, izbacivanjem/dodavanjem nekih delova u strukturi vezbi,
promenom sredine i uslova u kojima se vezba izvodi, itd.

Zakljucak

Vec je ranije receno da u nastavi fizickog vaspitanja nastojimo da izazovemo pozitivne
promene. Fizi¢ko vezbanje kao, kao posebni vidbioloskog nadrazaja, pozitivno reaguje na ona
opterecenja koja konstantno prouzrokuju adaptaciju u duzem periodu. Organizam ima
sposobnost da reaguje tako Sto se prilagodava na opterecenje 1 po€inje ga prihvatati i savladavati
kao normalno. Zato da bismo obezbedili pozitivne promene, opterecenje mora biti nesto malo
viSe od optimalnog, i svako slede¢e mora biti neSto vece od prethodnog, ali nikad ne sme izaci
iz okvira realnih mogu¢nosti uc¢enika. Nerealno dozirano opterecenje koje zahteva mnogo vece
naprezanje od onoga $to ucenici zaista mogu, ili $to im je primereno, ¢esto dovodi do izazivanja
umora, pa zatim premora, a Sto dalje vodi do povreda, pojave deformiteta, ili bolesti. Upravo
zbog toga, pod opterecenjem na Casu se najceS¢e podrazumeva fizioloski aspekt opterecenja
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organizma ucenika i izrazava se kao vrednost kardiovaskularnih varijabli, pre svega brojem
otkucaja srca u jedinici vremena (puls).

Zakljucujemo fiziolosko opterec¢enje je najbitniji vid optere¢enja u nastavi fizickog
vaspitanja, ¢ije vrednosti postepeno rastu od pocetka prve faze ¢asa i svoj maksimum dostize
pred kraj tre¢e faze Casa, nakon toga naglo opada, i dovodi do niza funkcionalnih promena u
organizmu koje se izraZzavaju kroz pojacan rad sréano — sudovnog i disajnog sistema.

ta. Sports eh o.
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