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Tjelesno i zdravstveno odgojno-obrazovno podrucje zbog svoga znacenja za skladan razvoj
antropoloskih obiljeZja u€enika jedinstveno je po mogucnostima i posebnostima. Malo koja aktivnost
djeteta ima takvu biotiCku uvjetovanost kao tjelesno vjezbanje, koje u Skolstvu osmisljava jedino nastava
tielesne i zdravstvene kulture. Da bi tjelesno vjezanje imalo efekta na organizam ucenika, na njega moraju
djelovati odredena opterec¢enja. Opterecenja na satu tjelesne i zdravstvene kulture mozemo promatrati s
razli¢itih aspekata, a nacelno se moze govoriti o fizioloSkom i psiholoSkom optereéenju. Kroz ovaj rad
nastojim da objasnim pojam fizioloSkog opterec¢enja, prikazati faktore koji uti¢u na fizioloSko opterecenje,
ali i postupak odredivanja tog opterecenja. Pored toga ¢u prikazati krivulju fizioloSkog opterec¢enja na
standardnom €asu tjelesne i zdravstvene kulture.

OPTERECENJE NA SATU TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

Za vrijeme sata tjelesne i zdravstvene kulture, odnosno u toku nastave tjelesne i zdravstvene kulture
u€enici se podvrgavaju odredenom opterec¢enju. Optereéenje se moze definirati kao ukupan utjecaj na
organizam Covjeka, koji se postiZe cjelokupnim odgojno- obrazovnim radom na satu. Ili u najSirem smislu
rijeci, pod optere¢enjem se podrazumijeva odredena mjera djelovanja fizickog vjezbanja na ljudski
organizam. |z toga proizilazi da je pitanje opterecenja na satu tjelesne i zdravstvene kulture ili jo$
konkretnije, postizanje i osiguranje optimalnog optereéenja izuzetno znacajno za transformaciju
antropoloskih obiljezja u€enika.

Pravilno doziranje i rasporedivanje opterecenja jedan je od klju¢nih problema u nastavi tjelesne i
zdravstvene kulture. lzvjesno je da niska optereéenja ne izazivaju potreban efekat, dok suviSe visoka
optereéenja mogu izazvati i neZeljenje posljedice.

Optereéenja na satu tjelesne i zdravstvene kulture ovisi o:

- izboru i redosljedu vjezbi,

-intenzitetu i frekvenciji vieZbanja,

-tempu i ritmu kojim se vjezbe izvode,

-0 tzv. unutrasnjim &iniocima (dob ucenika, broj u¢enika na satu, uvjeti rada), i

-0 vanjskim &iniocima (mjesto i vrijeme odrzavanja sata, temperatura zraka, ostali atmosferski i klimatski
uvjetiidr.).

O svemu tome nastavnik mora voditi brigu ne samo radi osiguranja postepenog povecéanja optere¢enja na
satu nego i postizanja optimalnog optere¢enja kao jednog od temeljnih uvjeta ,izazivanja“
transformacijskih procesa.

Opterecenje na satu tjelesne i zdravstvene kulture moZemo promatrati s razli€itih aspekata, a nacelno se
moze govoriti o fizioloSkom i psiholoSkm opterecenju.

FIZIOLOSKO OPTERECENJE

Tjelesna aktivnost kojoj se u€enici izlazu za vrijeme tjelesne i zdravstvene kulture, izmedu ostalog ima za
posljedicu da u njihovom organizmu dolazi do niza funkcionalnih promjena. One se manifestiraju u
pojacanom radu kardiovaskularnog i respiratornog sistema, kao i u intenzivnoj izmjeni materije. FizioloSko
opterecenje, gledajuci opéenito, ovisi upravo o intenzivnosti izmjene materije, $to se moze kontrolirati,
odnosno registrirati utroSkom kisika, udaljavanjem ugljen-dioksida i mjerenjem pulsa. Naime, ukoliko je
tjelesno vjeZbanje intenzivnije, utoliko je veca izmjena materije, a time i potreba za kisikom i
odstarnjivanjem ugljen-dioksida, Sto ima za posljedicu intenzivniji rad pluca i srca.
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