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U ovom seminarskom radu obradena je tematika sata tjelosnog i zdravstvenog odgoja te sukladna
opterecéenja koja idu sa istim. Obradeno je fizicko kao i psiholoSko opterecenje na polaznike istog. Slika 1.
Prikazuje djecu na satu tjelesnog odgoja, radeéi jednu od fizioloSkih vjezbi.

Slika 1. Djeca na satu tjelesnog odgoja

Tjelesno i zdravstveno odgojno-obrazovno podrucje zbog svoga znacenja za skladan razvoj antropoloSkih
obiljezja ucenika jedinstveno je po moguénostima i posebnostima. Malo koja aktivnost djeteta ima takvu
biotiku uvjetovanost kao tjelesno vjezbanje, koje u Skolstvu osmi$ljava jedino nastava tjelesne i
zdravstvene kulture. Da bi tjelesno vjezanje imalo efekta na organizam uc€enika, na njega moraju djelovati
odredena optere¢enja. Opterecenja na satu tjelesne i zdravstvene kulture mozemo promatrati s razlicitih
aspekata, a nacelno se moZe govoriti o fizioloSkom i psiholoSkom optereéenju. Kroz ovaj rad nastojim da
objasnim pojam same strukture sata tjelesnog i zdravstvenog odgoja, opterecenja, prikazati faktore koji
utiCu na opterecenje, ali i postupak odredivanja tog optereéenja.

DIJELOVI SATA — sat tjelesnog i zdravstvenog odgoja.

U svakodnevnoj pedagoskoj praksi sat tjelesnog odgoja najéeSée predviia Cetiri faze koje oznaCavaju tzv.
Vremensku strukturu sata, sa odgovaraju¢im sadrzajima, kinezioloSke aktivnosti uz optimalnu,
svrsishodnu i efikasnu stru¢nu organiziranost samog sata. Takva klasi¢na struktura nastavnog sata sadrzi:
uvodni dio sata, glavni dio sata i zavrsni dio sata.

Uvodni dio sata

Uvodni dio sata ima zadatak da zagrije organizam, angazuje pri tome sve dijelove tijela. U ovome dijelu
treba podstaéi rad unutrasnjih organa, povecati pokretljivost zglobova i miSic¢a, stvoriti prijatno
raspoloZenje i interesovanje za dalji rad i zbivanja. Djeca treba da rade u pokretu i sva odjednom, a
kretanje treba da bude $to Zivlje. Uvofienje u€enika u kretnu aktivnost vrsi se primjenom razliitih sadrzaja
(prirodni oblici kretanja, elementarne igre). Pod elementarnim igrama podrazumjevaju se jednostavne igre
koje u jednostavnim oblicima primjenjujemo na razne nacine u razli¢itim uvjetima, sa ili bez pomagala.
One su sadrzajem i pravilima igre jednostavne, lako primjenijljive, i prikladne za razli€ite otvorene i
zatvorene prostore. U njima su prisutni osnovni, prirodni oblici kretanja u jednostavnim i sloZzenim
situacijama. Mnoge elementarne igre omoguc¢avaju pun razvoj paznje, paméenje, maste i misljenja, a time
ja€aju i voljne kvalitete djeteta. U igri naSa djeca privikavaju se na pobjede ali i na poraze. Elementarne
igre se najcesée primjenjuju u uvodnom i zavrSnom dijelu sata.
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