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INTENZIFIKACIJA CASA FIZICKOG VASPITANJA
KOSARKA — VODENJE LOPTE

1. UVOD

Kada se govori o fizickom vaspitanju, kao sastavnom i neodvojivom dije-
lu opsteg vaspitanja i obrazovanja predstavlja svjesno i plansko djelovanje na
covjeka, narocito u doba mladosti, kod koga se raznim sredstvima narocito tje-
lesnim vjezbama razvija i izrgraduje zdrav, snazan i okretan covjek. Fizi¢ko va-
spitanje je 1 osnova za razvoj druga dva podrucja fizicke kulture. Sa jedne strane
usmjerava nadarene ucenike na sport, a ostale na rekreaciju.

Za vrijeme Skolovanja ucenici su opterecni intelektualnim radom oko 10
casova dnevno. Imaju¢i u vidu da taj vremenski period provedu uglavnom u
sedecem poloZaju, sasvim je jasno da to ima negativan uticaj na njihov rast i
razvoj. I ako se u nastavi fizickog vaspitanja primjenjuju vjezbe korektivnog dje-
lovanja, ipak je njihiv uticaj suviSe mali da bi se konpenzovalo opterecenje od 10
sati dnevnog sedenja u skoli.

Jedna od specifi¢nosti koja se nalazi u osnovi fizickog vaspitanja jeste
poznavanje uzrasta ucenika sa kojima treba realizovati nastavu fizickog vaspita-
nja. Uociti karakteristike uzrasnog perioda uc¢enika sa kojima radimo znaci u isto
vrijeme odrediti sredstva vaspitanja i obrazovanja kojima uti¢emo na prirodan
razvoj djeteta. Ovo poznavanje je svakako od izuzetnog znacaja kada je u pitanju
intenzifikacija Casa fizickog vaspitanja.

Programirana motorna aktivnostimaza cilj da se odgovaraju¢im postupcima
u nastavi izazovu transvormacije nekih antropoloskih dimenzija.Nastavni ¢as u,
kojem se najcesce ovakvi procesi realizuju, Cesto, svojom ukupnom organizacijom
ne omogucava takve promjene zbog odsustva minimalnog praga nadrazaja za
bilo kakve promjene stanja sposobnosti i spremnosti.

Izvjesnoje dajenastavni proces suocen sa brojnim teSko¢amakoje proizilaze
iz tradicionalnog svac¢anja fizickog vaspitanja ali i problemima objektivnog tipa
a koji se odnose na vrijeme, prostor, brojnost uc¢enika, opremljenost i sl.

Veli¢ina optere¢enja uslovljena je obimom i intezitetom motorne aktivnosti
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pa se logicno namece potreba Sto boljeg koriS¢enja raspolozivog vremena za
motornu aktivnost ucenika.Bez obzira na relativnu kratkoéu casa fizickog
vaspitanja nije mogucée obezbijediti neprekidnu aktivnost djece niti bi to bilo
svrsishodno sa zdrastvenog i pedagoSkog nivoa.Sve zahtjeve ucenik prilagodava
svojim mogucénostima, a izrazava maksimalnoj formi.

Treba tolerisati uzimanje “pauze”od strane ucenika vode¢i racuna da to ne
traje predugo ili prekratko. Kod dobro pripremljenih ucenika intezitet gibanja
moze biti ve¢i a pauza (oporavak) kraca. Sto je intezitet aktivnosti veci vrijeme
gibanja je krace. Ciklicna gibamja, bez dodatnih opterecéenja, su laksa od aci-
klicnih. Svako, naredno gibanje, vise opterecuje organizam od predhodnog.

2 PRIMJENA KOSARKE U OSNOVNOJ SKOLI

Danas je kosarka jedan od najpopularnijih sportova kod nas, zato Sto za-
dnjih godina na svim velikim takmicenjima osvajamo medalje.Kosarka je pri-
kladna igra za Skole. Pristupacna je i djeCacima i djevojcicama. KoSarka se moze
vrlo lako sprovesti sa §kolskom omladinom. Skolsko dvoriste ili bilo koji vodora-
van teren moze se iskoristiti za koSarkasko igraliste.

Planom i programom rada u nastavi fizickog vaspitanja, elementi koSarke
seuceu VIl razredu osnovne $kole. Ti elementi se u¢e postepeno u najjednostavni-
jem obliku vladanja loptom, sazivljavanja sa njenim ritmom i osnovnim zakoni-
ma kretanja u pojedinim slucajevima, da se stvori harmonija izmedu kretnji ¢o-
vjeka i kretanja lopte.

Da bi ucenici naucili da dobro igraju kosarku nece biti dovoljne samo
kosarkaske vjezbe. Oni moraju dobro vladati svim prirodnim oblicima kretanja
kao Sto su tr¢anje, bacanje, skakanje itd. upravo ono, §to i jeste program redovne
Skolske nastave fizickog vaspitanja.

3 PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA

Predmet ovog istrazivanja je intenzifikacija ¢asa fizickog vaspitanja u osno-
vnoj Skoli (VII —razred), putem pojedinih programskih sadrzaja iz kosarke.

Cilj istrazivanja je utvrdivanje uticaja pojedinih programskih sadrzaja iz
kosarke na intenzifikaciju casa fizickog vaspitanja u osnovnoj skoli.

Uzorak je obuhvatio djecake i djevoj¢ice VII razreda uzrasta 13g.+ — 6
meseci. Broj ispitanika je saCinjavao 16 djecaka i 16 djevojcica. U uzorak su usli
samo oni djecaci i djevojcCice koji su obuhvaceni redovnom nastavom fizickog
vaspitanja i koji nemaju nikakvih fizi¢kih i psihickih poremecaja.
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4 UZORAK VARIJABLI FIZIOLOSKOG OPTERECENJA

Uzorak kardio-vaskularnih varijabli sastoji se iz mjerenja sr¢ane frekvenci-
je ucenika i to: u mirovanju i nakon izvedenih vjezbi (optere¢enja), na 15, 25,
35,45 155” odnosno do smirenja vrijednosti pulsa na nivo nadkompenzacije.

Optimalni intezitet rada na casu fizickog vaspitanja odreden je prema
formuli prof. V. Smodlake:

Popt.= (max Puls — hronoloska starost / 100) x 80

5 MJERENJE PULSA U MIRU

Kod svih ucenika, odnosno djecaka i djevojcica, izmjerili smo puls pije
pocetka Casa.

6 MJERENJE PULSA NAKON OPTERECENJA

Nakon obavljenih zadataka, u pojedinim djelovima ¢asa, gdje su unaprijed
odredeni duzina staze i vrijeme trajanja vjezbe, izmjeren je puls i ubelezen sva-
kom uceniku u unaprijed pripremljene obrasce.

7 MJERENJE PULSA DO NIVOA NADKOMPENZACIJE

Nakon izmerenog pulsa kod opterecenja nastavljeno je sa mjerenjem pulsa
sve do smirenja na nivo nadkompenzacije. Puls je mjeren svakih 10 itona 15>,
25,35”,45 1 55” da bi smo pronasli koliko je vremena potrebno odredenom
uceniku da se odmori od ponovnog optere¢enja — odnosno vjezbanja.

Elemenat iz kosarke: Vodenje lopte, uzet je za procjenu intenzita rada.

Prije nego Sto se pocne sa konkretnim zadatkom, svakom ispitaniku je iz-
mjeren puls u miru i upisan u tabelu.

Prvi zadatak je vodjenje lopte u mjestu.

Drugi zadatak je vodjenje lopte u hodanju.

Treci zadatak je vodjenje lopte u umjerenom i brzom tréanju.

Izmedu mjerenja je 1 minut odmora.Dobijanje rezultata sva tri zadatka
smo upisali u tabelu.

8 SADRZAJ GLAVNOG DIJELA CASA

Nakon realizovane uvodne i pripremne faze Casa, ucenike rasporediti u
parove i postaviti ih u dvije vrste okrenute jedna prema drugoj. Razmak izmedu
vrsti je 10-12 metara.
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Vjezbe vodenja lopte u kosarci.

- djeca se formiraju po duzini terena u parovima,i svi imaju kosSarkaske
lopte.

- prvi zadatak:djeca vode loptu naizmenicno,lijevom pa desnom rukom u
mjestu u trajanju Cetiri min..

- drugi zadatak:djeca hodajuci vode loptu i mijenjaju mjesta u trajanju 6
min.

- tre¢i zadatak:se sastoji u vodjenjem lopte sa umjerenim i brzim tréanjem.
Vrijeme trajanja ovog zadatka je 8 min.

Na tabelama 1. i 2. prikazani su rezultati istrazivanja elementa —Vodenje

lopte u kosarci, posebno za djecake i djevojcice.

Tabela 1. Prikaz rezultata elementa kosarke :Vodenje lopte,kod djecaka VII razreda
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15> 25” 35” 45> 55”
SR.VR. 78 142 | 166 | 185 169 155 131 132 114

Min. 77 134 | 163 | 180 158 144 122 122 106
Max. 85 152 | 166 187 181 169 156 145 131
Tabela 2. Prikaz rezultata elementa kosarke :Vodenje lopte,kod djevojcica VII razreda
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N N N 15” 257’ 35” 45” 55”

SR.VR. 85 157 | 170 182 175 163 149 130 119
Min 79 153 | 160 180 167 154 142 130 109
Max. 86 163 | 182 | 188 179 170 154 130 119

Vrijednost frekvencije pulsa raste sa svakim narednim zadatkom i kod
djecaka i kod djevojcica.

Srednja minimalna i maksimalna vrijednost frekvencije pulsa u miru, veca
je kod djevojcica.

Rezultati pokazuju da su u prva dva zadatka, sva tri statisticka pokazatelja
frekvencije pulsa kod djevoj€ica ve¢a nego kod djecaka, a da su u tre¢em zadatku
te vrijednosti priblizno identi¢ne.
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Rezultati smirivanja pulsa nakon 55 sekundi od prestanka zadnjeg zadatka,
priblizno su jednaki i kod djecaka i kod djevojcica.

9 STATISTICKA OBRADA PODATAKA

Po izvrSenom mjerenju, a na osnovu dobijenih rezultata izvrSeno je sredi-
vanje osnovnog materijala.

Svi rezultati koji su se odnosili na isti programski sadrzaj unijeti su u ta-
bele, posebno za djecake i djevojcice.

Obzirom na cilj istrazivanja i postavljene hipoteze, izracunati su sledeci
osnovni statisticki parametri:

SR VR. — aritmeticka sredina,

MIN. — donja granica raspona rezultata i

MAX — gornja granica raspona rezultata.

Sve statisticke operacije su ruc¢no obradene i unijete u tabele.

ZAKLJUCAK

Cilj ovog istrazivanja bio je da se utvrdi uticaj pojedinih elemenata odbojke
na intenzifikaciju ¢asa fizickog vaspitanja u osnovnoj skoli.

Uzorak je obuhvatio djecake i djevoj¢ice VII razreda osnovne Skole uzra-
sta 13 godina koji su obuhvaceni redovnom nastavom fizickog faspitanja, a po
programu za osnovnu Skolu.

Istrazivanje je bilo sprovedeno na uzorku od 32 ispitanika (16 djecaka i 16
djevojcica).

Za potrebe istrazivanja primijenjene su tri varijable fizioloskog optere-
¢enja:

- mjerenje pulsa u miru,

- mjerenje pulsa nakon opterecenja i

- mjerenje pulsa do nivoa nadkompenzacije.

Ovo ukazuje da na ovom uzrastu i sa postoje¢im nastavnim programom
moze da se primijenjenim elementima koSarke uspjesno postigne intenzifikacija
nastave.

Uspjesno programiranje fizicke aktivnosti moze da se zasniva na prethodno
objektivno utvrdenom nivou fizickog razvitka i motorickih sposobnosti populaci-
je, te da se u radu akcentiraju, izmedu ostalog, oni sadrzaji koji ¢e posebno do-
prinijeti razvijanju onih sposobnosti u kojima ispitanici zaostaju.
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INTENSIFICATION OF THE PHYSICAL EDUCATION CLASS WHILE
APPROACHING THE ELEMENTS OF BASKETBALL

SUMMARY

Through the education, pupils are strained with the intellectual work. It is quite
clear that this has a negative influence on theit growth and development because during
this period they are in school and mostly sitting. Even though, the exercises of correct
performing are being applied, their inflence is too small so that this straining of sitting
in the school could be compensated.

One of the specific things which is found in the base of the physical education is
knowing the age of pupils with whom the PE teaching should be realized. The successful
programming of physical activity can be based on a previously objectively established
level of physical development and motorical abilities of popultion. Knowing this is
certainly of grat importance when it is about intensification of PE class.

The subject of this research is the intensification of the PE class in primary school
(seventh grade), through special programme content of basketball.

The aim of this research was to establish the influence of the special elements of
basketball on intensification of PE class in primary school. The research was carried out
on an sample of 28 pupils that were examined (14 boys and 14 girls).

For the needs of the research three variables of physiological straining were
applied:

& measuring pulse in a calm state;

& measuring pulse after straining and

& measuring pulse to the level of over-compensation.

By getting the results at this age while approaching the elements of the basketball
from the teaching performance the intensification of PE class can be successfully
reached.

Key words: intensification, class, elements, exercises, measuring, physical educa-
tion
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