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Physical conditioning in physical education

Physical conditioning, with its health-oriented pur-
pose to optimally develop students’ conditioning abilities
and morphological characteristics, should be the most
important goal of physical education curriculum and ap-
plication. Determination of appropriate ratio of physical
conditioning exercises and technical-tactical contents
in PE curriculum, consequently of relationships among
conditioning abilities, should be based on the desirable
long-term health effects and it is a complex dilemma.
Because of time limitations, the amount of physical

conditioning stimuli, produced within physical education
classes, is insufficient for optimal transformation and
development of students’ features and abilities. There-
fore, it is important to motivate students to exercise in
their free time, so inciting the habit in them to continue
exercising in their adulthood. Thus, teacher’s ability to
encourage student’s life-long interest in physically active
life style, becomes the most important factor in accom-
plishing the most difficult goal of physical education.
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1. Uvod

U literaturi o odgojno-obrazo-
vnom podrucju tjelesne i zdrav-
stvene kulture (TZK) gotovo da
nije moguce pronaci pojam “kon-
dicijska priprema” ili “kondicijski
trening”. Medutim, to ne znaci da
se u tjelesnoj i zdravstvenoj kultu-
ru ne provodi kondicijski trening,
nego samo to da se on po svojim
cilievima i modalitetima, intenzite-
tu i opsegu, ali i imenu, razlikuje
od klasi¢no definiranog pojma
kondicijske pripreme u sportskom
treningu. Obi¢no se kondicijski
trening u TZK-u naziva tjelesnim
viezbanjem radi razvoja motori-

¢kih i funkcionalnih sposobnosti,
iako se primjenjuje i za reguliranje
nekih morfoloSkih osobina u¢enika,
na primjer tjelesne mase, potko-
Znog masnog tkiva ili za estetsko
oblikovanje tijela. 1z navedenog
proizlazi kako je kondicijski trening
u TZK-u po svom obliku i ciljevima
puno blizi rekreativnom vjezbanju
i fitnesu, ali podudarnostiima i s
opéom kondicijskom pripremom
(Beyer, 1987). Ipak, moguce je
tvrditi kako kondicijska priprema
u TZK-u ima i elemente specifi¢ne
kondicijske pripreme, pod uvjetom
da se umjesto specificnih zahtjeva
nekog sporta uzmu u obzir zdrav-

stvene dobrobiti za djecji organi-
zam. Naime, osnovni cilj tjelesne
i zdravstvene kulture proizlazi iz
njezina naziva i glasi: o€uvanje i
unapredenje zdravlja uenika, prije
svega fizi€koga, ali i psiho-socijal-
noga. Kakva je uloga kondicijskog
treninga u ostvarenju osnovnog
cilia TZK-a, odnosno u poboljsa-
nju i o€uvanju zdravlja u€enika?
Koje su specificnosti kondicijskog
treninga u okviru nastave tjele-
snog odgoja? Na kakve prepreke i
zahtjeve nailazi profesor tjelesnog
odgoja pri provodenju kondicijskog
treninga i ostvarivanju, prije svega,
zdravstvenih ciljeva? Kako prilago-
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diti nastavu i ciljeve TZK-a, osobito
dio vezan uz kondicijsku pripremu,
novim uvjetima prouzro¢enim na-
glim promjenama u ¢ovjekovoj, t;.
ucenickoj okolini? U ovom ¢lanku
¢emo iznijeti nase misljenje i dati
odgovore na ta i neka druga pitanja
u svezi s kondicijskom pripremom u
TZK-u, koji se temelje na vlastitom
prakti€nom iskustvu i na stavovima
znanstvenika, prije svega iz podru-
¢ja medicinsko-bioloskih znanosti.

2. Kondicijski trening u
funkciji realizacije ciljeva
TZK-a

U grafikonu 1 prikazani su
osnovni cilievi TZK-a iz perspekti-
ve kondicijskog treninga. U sredistu
interesa je trenutni i potencijalni
zdravstveni status, okruzen onim
cilievima iz podrucja kondicijskog
treninga koji, direktno ili indirektno,
doprinose pobolj$anju zdravlja ucCe-
nika.

Uloga tjelesnog vjezbanja
(prvenstveno kondicijskoga ka-
raktera) u oCuvanju i pobolj$anju
Covjekova psihofizickog zdravlja
postala je izrazito vazna u suvre-
meno doba. Tehnoloski razvoj
omogucio je Covjeku premjestanje
fokusa djelovanja s fizickoga na
intelektualni rad uz prevladavanje
sjedilackog (sedentarnog) nacina
Zivota. Time je smanjena tjelesna
aktivnost do razine koja ugrozava
zdravlje i normalno funkcioniranje
organizma. Zoran primjer iznosi
Hollmann (1992) navodeci podatak
prema kojemu je infarkt miokarda
krajem Cetrdesetih godina proslog
stolje¢a u Njemackoj bio vrlo rije-
dak i uopce se nije nalazio u me-
dicinskim knjigama, da bi krajem
stoljeca dospio na vrh popisa svih

uzroka smrti. Hipokinezija je, uz
neprimjerenu prehranu, najvazniji
vanjski, eksterni uzrok tako drasti-
¢nim promjenama ucestalosti bo-
lesti krvozilnog sustava (Weineck,
2000; Hollmann; 1992). Buduéi
da primjereno tjelesno vjezbanje,
odnosno 8kolski kondicijski trening
ima izuzetno blagotvorno djelova-
nje kako na prevenciju tako i na te-
rapiju i rehabilitaciju mnogih bolesti
suvremenog svijeta (Hollmann i
Hettinger, 2000), on bi trebao imati
vaznu, pa €ak i primarnu ulogu u
strukturi ciljeva tjelesne i zdravstve-
ne kulture. Stoga ¢e u nastavku biti
podrobnije obrazloZeni ciljevi TZK-a
navedeni u grafikonu 1, buduci da

Razvoj kondicijskih
sposobnosti

- izdrzljivost, jakost,
fleksibilnost,

brzina i dr.

Zadovoljavanje
potrebe za kretanjem,
igrom i druzenjem

Stjecanje pozeljnih
navika, stavova
i emocija prema
tielesnom vjezbanju i
zdravlju

Grafikon 1. Struktura ciljeva u tjelesnoj i
treninga.

Zdravlje
ucenika

o njihovoj realizaciji ovisi efikasnost
zdravstvenog odgoja ucenika.

2.1. Razvoj kondicijskih
sposobnosti ucenika -
primarni cilj nastave TZK

Vazno je naglasiti bithu razliku
izmedu ciljeva kondicijskog tre-
ninga u natjecateljskom sportu,
gdje je prvenstveni cilj optimalan
razvoj kondicijskih sposobnosti
u funkciji postizanja Sto boljih
sportskih rezultata, i kondicijskog
treninga u TZK-u, gdje razvoj kon-
dicijskih sposobnosti prvenstveno
sluzi optimalnom rastu i razvoju
te oCuvanju zdravlja djec€jeg or-

Usvajanje
motorickih znanja
— tehnike izvodenja
kondicijskih
vjezbi i dr.

Stjecanje
teorijskih znanja
o utjecaju i
vaznosti vjezbanja za
zdravlje, o doziranju
opterecenja itd.

zdravstvenoj kulturi s aspekta kondicijskog
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ganizma. Pod tim se prije svega
podrazumijeva djelovanje kondicij-
skog treninga na optimalan razvoj
unutarnjih organa, hormonalnog i
lokomotornog sustava (Hollmann i
Hettinger, 2000; Rusch i Weineck,
1998). Stoga je s aspekta utjecaja
osnovnih kondicijskih sposobnosti
na zdravlje Covjeka/u€enika osobi-
to vazna opcéa aerobna izdrZljivost,
nesto manje jakost, joS manje fle-
ksibilnost, dok se brzina moze sma-
trati irelevantnom u ovom kontekstu
(Hollmann, 1992).

2.1.1. Razvoj opce aerobne
izdrzljivosti ucenika

O vaznosti aerobnog treninga
za ljudsko zdravlje najbolje govori
podatak da Svjetska zdravstvena
organizacija (WHO) odreduje
razinu zdravstvenog stanja poje-
dinca razinom razvijenosti opc¢e
aerobne izdrzljivosti, a kao mjeru
postavlja maksimalni primitak ki-
sika. Hollmann (1992) za pojam
“nedostatno kretanje” preporucuje
zamjensku definiciju “nekoriste-
nje zastitnog djelovanja treninga
aerobne izdrZljivosti”. Navedeni
primjeri i postojeci znanstveni do-
kazi nedvosmisleno ukazuju na to
da aerobni trening i razvoj aerobne
izdrzljivosti, u odnosu na sve dru-
ge sadrzaje i ciljeve u tjelesnoj i
zdravstvenoj kulturi, najvise utjecu
na opce zdravstveno stanje organi-
zma (u skladu i s Rusch i Weineck,
1998; Hollmann i Hettinger, 2000).
Stoga bi bilo razumljivo da aerobni
trening ima najvazniju ulogu pri
planiranju ciljeva i programiranju
rada u planu i programu TZK-a.
Medutim, niti je to u praksi slucaj

niti se radi o jednostavhom pro-
blemu. S time u svezi javlja se
nekoliko pitanja. Prvo se odnosi
na misljenja koja datiraju jos iz 70-
tih godina proslog stolje¢a prema
kojima djecji organizam nije fizio-
loski dorastao treningu izdrzljivo-
sti. Uzrok takvim misljenjima bila
su istrazivanja prema kojima je u
djece prije puberteta zabiljeZen
maniji porast maksimalnog primi-
tka kisika pod utjecajem treninga
izdrzljivosti nego u odraslih. Ta
istrazivanja, medutim, nisu uzimala
u obzir vecu koli€inu djecje dnevne
aktivnosti i specifi¢nost intenziteta
treninga kod djece u odnosu na
odrasle (Rowland, 1996). Danas
vecina autora opovrgava stav o
neprimjerenosti aerobnog trenin-
ga za djecji organizam (Rusch
i Weineck, 1998; Hollmann i
Hettinger, 2000; Rowland, 1996)
smatrajuci, naprotiv, kako je vrije-
me pretpuberteta i puberteta senzi-
bilna faza i ako se ne iskoristi, ne¢e
biti moguce ostvariti potencijale za
razvoj aerobne izdrzljivosti u odra-
sloj dobi (Weineck, 2000).

Drugo pitanje u svezi s posta-
vljanjem treninga op¢e aerobne
izdrzljivosti za prioritet u nastavi
jest neslaganje strucnjaka oko
omjera zastupljenosti kondicijskog
treninga (razvoja sposobnosti) i
uCenja tehnicko-taktickih eleme-
nata pojedinih sportova. Cemu
dati prioritet - tehnici ili kondiciji?
Je li uopce potrebno birati jedno ili
drugo? lli, ¢ak, moze li se uopce,
s obzirom na vremenska i druga
ograni€enja, postici truda vrijedan
rezultat u bilo kojem od tih podrucja
ili je to mozda moguce postici u oba

podrucja istovremeno? Pitanja su
kompleksna i svaki jednoznacan
odgovor bio bi pogreSan. Dob
u€enika je svakako vazan faktor.
Prema nasemu misljenju omijer
uCenja tehnike i razvoja sposo-
bnosti treba se mijenjati tako da
je u mladim dobnim skupinama
viSe naglaseno usvajanje moto-
rickih znanja, a u starijim razvoj
sposobnosti, odnosno kondicijski
trening. Isto tako potrebno je kroz
dobne skupine mijenjati i omjer
zastupljenosti pojedinih kondicij-
skih sposobnosti, pri ¢emu bi u
mladim dobnim skupinama trebala
prevladavati raznovrsnost, tj. valja
razvijati gotovo sve kondicijske spo-
sobnosti', a u starijima prije svega
aerobnu izdrzljivost, a potom jakost
(funkcionalna gimnastika prije sve-
ga) i fleksibilnost. Brzina, agilnost
i eksplozivnha snaga nemaju bitnu
zdravstvenu vrijednost (Hollmann
i Hettinger, 2000; Weineck, 2000)
i stoga je, prema naSemu mislje-
nju, logi¢na njihova manja zastu-
plienost, osobito u srednjoskolskoj
dobi. Medutim, postoje i suprotna
mi$ljenja prema kojima treba pre-
vladavati rad na razvoju brzine,
agilnosti i snage zato Sto su to
sposobnosti vazne za uspjesnost
u momcadskim sportovima i ve-
¢ini drugih sportova, koje vecina
ucenika voli i rado prakticira zbog
igre, zabave i natjecanja. Dodatni
argument koji moze ici u prilog pre-
vladavanju momc&adskih sportova
u nastavi TZK-a jest njihov kom-
pleksan utjecaj na, osobito neke,
dijelove antropoloSkog statusa
(socioloSka, konativna i kognitivna
zahtjevnost momdcadskih sportova).
Medutim, problem je njihov znatno

' Naravno, osim anaerobne glikolitiCke izdrzljivosti koju treba maksimalno izbjegavati jer Stetno utje€e na zdravlje djecjeg
organizma zbog izrazito nepovoljnog hormonskog odgovora na visoku zakiseljenost (Lehman i sur., 1980).
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maniji utjecaj na zdravstveni status
od utjecaja treninga opcée aerobne
izdrzljivosti. Naime, medicinski stru-
¢njaci se slazu u preporuci da se
za optimalno djelovanje na zdravlje
organizma trebaju Kkoristiti prije sve-
ga ciklicne aktivnosti laganog inten-
ziteta i kontinuiranog trajanja od 20
do 60 minuta, odnosno trening za
razvoj opce aerobne izdrzljivosti
(Weineck, 2000; Rosch i Weineck,
1998; Hollmann i Hettinger, 2000).
Pri tomu se prema momc¢adskim i
drugim kontaktnim sportovima izra-
zava odredena suzdrzanost zbog
znatno slabijeg utjecaja na opc¢u
aerobnu izdrzljivost (Hollmann,
prema usmenom navodu) i vecoj
mogucnosti ozljeda. Medutim, ci-
klicne aktivnosti, osobito u djecjoj
dobi, mogu brzo postati dosadne i
dovesti do toga da ih neki u€enici
odbiju prakticirati kako na nastavi
tako i u slobodnom vremenu. Ovdje
se pojavljuje problem odnosa izme-
du zdravstvene korisnosti i primje-
renosti neke tjelesne aktivnosti, s
jedne strane, te njene zabavnosti
s druge. U okviru nastave TZK-a
problemu monotonije u treningu
opc¢e aerobne izdrzljivosti moze
se doskociti glazbom i raznovrsnim
sadrzajima (tr¢anje, brzo hodanije,
preskakanje vijace, penjanje na
klupicu, razna tréanja s vodenjem
lopte, tr€anje s razli€itim zadacima
i sl.) organiziranima u, primjerice,
obliku kruznog treninga. Ako za to
postoje mogucénosti, raznovrsnosti
odli¢no mogu doprinijeti i tréanje u
prirodi, plivanje, rolanje, razne vrste
aerobike i sli¢no. S druge strane su
ucenici koje je moguce motivirati
za ovu vrstu treninga ukazivanjem
na njegovu Siroku zdravstvenu
vrijednost i, osobito, na njen utje-
caj na redukciju potkozne masti i
doprinos estetici tijela. Pri tomu je

uspjeh u takvim pokusajima motivi-
ranja u€enika za aerobno vjezbanje
osobito vrijedan s aspekta primjene
aerobnog treninga ne samo na na-
stavi nego i u slobodnom vremenu.
UspjeSno motiviranje u€enika da
vjezbaju u slobodnom vremenu
jest i najbolji moguci odgovor na
problem vremenskog ogranicenja
od dva Skolska sata tjedno, a odatle
i na nemoguénost da se samo u
okviru nastave zadovolji zahtjev za
potrebnom ucestalo$¢u i opsegom
treninga. Prema Findaku (1997),
profesoru TZK-a je cilj, a njemu
treba podrediti sve ostale ciljeve,
uvjeriti u€enike u korisnost tjele-
snog vjezbanja i utjecati na njegovo
prihvacanje kao stalne vrijednosti.
Ovakav pristup predstavlja promje-
nu i zahtijeva drugaciji odnos pre-
ma radu u kojemu nastavnik, osim
toga Sto je strucnjak, treba biti i
animator i prije svega odgajatelj
za cjelozivotno tjelesno vjeZzbanje.
Oni koji rade u praksi svjesni su
koliko je taj zadatak animatora za
zdrav zivotni stil vrijedan, ali izuze-
tno kompleksan i tezak. Buduci da
se prema nasem misljenju radi o
sustinskom problemu ili, bolje re-
¢eno, Sansi, u drugom dijelu rada
¢emo posvetiti posebno poglavlje
realizaciji ovog zahtjeva.
Komparirajuéi nasu i stranu lite-
raturu, dobili smo dojam kako na8i
stru€njaci nisu u dovoljnoj mijeri
prepoznali zdravstvenu vrijednost
treninga za razvoj op¢e aerobne
izdrZljivosti i njegovu vaznost za
jacanje sréano-zilnog, imunog,
hormonskog i ziv€anog sustava.
Kardio-trening za modernu medici-
nu predstavlja jedno od najvaznijih
sredstava za prevenciju, lijeCenje
ili rehabilitaciju bolesti suvremenog
svijeta, prije svega bolesti srca
i krvnih zila, pretilosti, stresa pa

i za smanjenje vjerojatnosti od
karcinomnih oboljenja (Hollmann,
1992; Hollmann i Hettinger, 2000;
Rosch i Weineck, 1998; Weineck,
2000). U tablici 1 sveobuhvatno je
prikazan svestrani utjecaj treninga
opc¢e aerobne izdrZljivosti na razli-
Cite sustave i organe u ljudskom
tijelu. Ipak, €ini se potrebnim nagla-
siti ohrabruju¢e nove rezultate do
kojih su dosli Hollmann i suradnici
(2003) istrazujuci utjecaj aerobnog
treninga na mozak. Njihov zaklju-
Cak je kako trening opée aerobne
izdrZljivosti jednako blagotvorno
djeluje na mozdane stanica kao i
na sréano-zilni sustav, $to je posta-
la neupitna znanstvena cCinjenica
(Hollmann, 1999).

Na osnovi prethodno navede-
nog, misljenja smo da trening opc¢e
aerobne izdrZljivosti zbog svoje izu-
zetne zdravstvene vrijednosti treba
dobiti prioritetnu ulogu u nastavi
TZK-a, ne samo u odnosu na osta-
le kondicijske sposobnosti, nego i
u odnosu na sve druge ciljeve i sa-
drzaje ovog odgojno-obrazovnog
podrucja. Navedeno se osobito
odnosi na srednju Skolu.

2.1.2. Trening jakosti u nastavi
TZK-a

Trening jakosti doprinosi opti-
malnom rastu i razvoju u€enika od
najmladih do starijih dobnih skupi-
na. Pri tomu u ranijim dobima treba
striktno postovati princip raznovr-
snosti kako obuhvaéenih misiénih
skupina tako i trenaznih sadrzaja
radi izbjegavanja monotonije. Po-
red variranja dinamiénih sadrzaja
i modaliteta rada, vazno je primje-
njivati one vjezbe koje doprinose
vecCoj emocionalnoj uzbudenosti
ucCenika, Sto se moze posti¢i kroz
nadmetanje bilo u paru bilo u gru-

10
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pama (primjerenije je, na primjer,
nadvlacenje konopom ili potezanje
u paru od, za mladu dob, monoto-
nih izolirajuéih vjezbi). Medutim, i u
treningu jakosti postoje odredeni,
u ovom slucaju topoloski, prioriteti
koje treba postupno favorizirati s
povecanjem dobi u€enika. Priori-
tetna topoloska regija ljudskog ti-
jela s aspekta jakosti muskulature,
kako djeteta tako posebno odraslog
Covjeka, jest trup odnosno kralje-
znica (Weineck, 2000). Buduéi da
se kraljeZznica tijekom evolucije
posljednja, i jo$ uvijek u nedovolj-
noj mjeri, prilagodila na uspravan
stav, vrlo su Cesti njeni poremecaji
koji se mogu ogledati bilo u nekom
od oblika loSeg drzanja (kifoza,
lordoza ili skolioza) bilo u pore-
mecajima vezanima uz oStecenja
intervertebralnih diskusa i s time u
svezi disfunkcija ziv€ane inervacije.
Koliko je ovo danas velik problem u
suvremenom svijetu, govore navodi
Ruscha i Weinecka (1998) prema
kojima je u 1991. godini svaki treci
njemacki gradanin imao problema s
bolovima u ledima, 20% svih bolo-
vanja su propisana pod dijagnozom
problema s kraljeznicom, polovina
svih prijevremenih mirovina su isla
na racun oboljenja kraljeznice koja
su njemacko zdravstvo u toj godi-
ni ukupno kostala 10-12 milijardi
njemackih maraka. Buduci da je
slabost muskulature, prije svega
trbuha i leda, jedan od najvaznijih
uzro€nika poremecajima kraljezni-
ce, jasno je koliko je vazno u okviru
TZK-a posvetiti paznje i vremena
radu na jaCanju navedenih miSi¢nih
skupina te na animiranju ucenika,
ali i njihovih roditelja, za vjezbanje
i u slobodnom vremenu. Razlog
nije samo nedostatno vrijeme u
nastavi, nego, kao i kod izdrZlji-
vosti, potreba da u€enik ne vjezba

samo dok ide u Skolu zbog ocjene
ili sliéno, nego da i kroz svoj cijeli
zivot posveti neophodnu paznju
zdravlju kraljeznice, odnosno
viezbama funkcionalne gimnasti-
ke. Buduéi da je vrlo Cesto teSko
ucenike motivirati samo prethodno
navedenim zdravstvenim Cinjenica-
ma, vazno je dodatno upotrijebiti i
estetske argumente kako bi ih se
pridobilo za vjezbe jaCanja trbuha
i leda i za stabilizaciju kraljeznice,

ali i za redovno posjecivanja fitnes
klubova i sveobuhvatni trening
jakosti. Pored promidzbe vjezbi
funkcionalne gimnastike, izuzetno
je vazno ucenicima ukazati na pra-
vilnu tehniku podizanja tereta, i to
ne samo u okviru treninga jakosti,
nego prije svega u podizanju razli-
Citih tereta u svakodnevnom Zivotu.
Misljenja smo, naime, kako je taj
vazan segment i Cest uzrok ozljeda
kraljeznice zapostavljen.

Tablica 1. Utjecaj treninga aerobne izdrzljivosti na razlicite sustave organizma (prema Hollman
i Hettinger, 2000; Weineck, 2000; Beyer, 1987; Jonath, 1986)

Srcano-zilni
sustav

optimizacija odnosa izmedu ponude i potrebe miokarda za kisikom
poboljSana elektri¢na stabilnost miokarda

povecanje sréanog misica i dilatacija sr€ane Supljine

pad pulsa u mirovanju

poboljSana kapilarizacija

povecanje arterijo-venozne O, razlike

stabilizacija krvnog tlaka

povecanje udarnog i minutnog volumena srca

poviSenje VO,max i poboljSanje njegove postotne iskoristivosti

metabolizma
Misicni
metabolizam

e povecanje broja i volumena mitohondrija u sporim misi¢nim viaknima
¢ pojacana sposobnost rada (djelotvornost) enzima aerobnog

e povecanje glikogenskih rezervi

e povecani udio metabolizma masti u dobivanju energije pri
submaksimalnim optereéenjima

e povecana sposobnost dubljeg iscrpljivanja energetskih potencijala pri
dugotrajnim optereéenjima

e ubrzanje oporavka energetskih depoa

povecéanje ukupne koli¢ine krvi
relativno povecanje i promjena morfologije eritrocita

Krv relativno povec¢anje hemoglobina
povecanje plazme u krvi
proSireni puferski kapacitet
e dublje disanje
Pluéa e povecanje minutnog volumena disanja
- disanje e poviSenje vitalnoga kapaciteta

hipertrofija diSne muskulature

razgradnja adrenalina
Zivéani sustav

pobolj$ano funkcioniranje ziv€anog sustava

smanjenje Stetnog utjecaja stresa na organizam
umirujuée djelovanje na ziv€ani sustav zbog premjestanja
vegetativnog ziv€anog sustava u smjeru parasimpati¢kog djelovanja

Endokrini ¢ povecanje volumena endokrinih Zlijezda i efikasnosti funkcioniranja
sustav ¢ poboljSana senzibilnost organizma prema djelovanju hormona

e veca otpornost prema infekcijama i prehladama
Imunoloski ¢ pravilno dozirana aerobna optereéenja poboljSavaju tjelesni obrambeni
sustav sustav, dok intenzivna, maksimalna i iscrpljuju¢a opterecenja djeluju

imunosupresivno (opadanje obrambenih sposobnosti organizma)
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Poznat je pozitivni zdravstveni
ucinak treninga jakosti na kostani
sustav (gustocu kostiju), pri Cemu u
mladosti dostignuta gustoc¢a odre-
duje i gustocCu kostiju u odrasloj
dobi (MiSigoj-Durakovi¢, 1999).
Medutim, manje je poznat utjecaj
treninga jakosti na regulaciju ko-
lesterola povecavanjem pozeljnog
HDL i smanjenjem nepozeljnog
LDL kolesterola te na poboljSanje
metabolizma u mii¢nim stanicama
i blagotvorno djelovanje na raspo-
loZenje vijezbaca (Hollmann, 1992;
Hollmann i Hettinger, 2000).

Pri programiranju opterece-
nja u treningu jakosti kod djece,
vazno je izbjegavati maksimalne
intenzitete opterecenja, buduci da
se njihov ko&tani sustav znatno
sporije adaptira od mi8i¢nog te se
prevelikim optere¢enjima na njemu
mogu izazvati nepopravljive Stete.
Osobito se naglasava izbjegavanje
podizanja opterec¢enja iznad glave
(Weineck, 2000). Osim prakti¢no,
na prethodno navedeno je izuzetno
vazno uc€enicima ukazati i teoret-
ski, budu¢i da neki od njih odlaze
u privatne teretane gdje se Cesto
preopterete koriste¢i maksimalna
optereéenja.

2.1.3. Trening fleksibilnosti u
nastavi TZK-a

Trening fleksibilnosti sluZi iste-
zanju i opustanju misica, Cime se
osigurava bolja prevencija ozljeda,
ali se i poboljSava psihicka opuste-
nost. U tom se kontekstu trening
fleksibilnosti i koristi u pripremnom
i zavrénom dijelu sata. Ipak, takav
trening ni po svom opsegu ni po

uCestalosti ne moze se smatrati
razvojnim treningom, nego samo
pripremnim ili relaksiraju¢im sa-
drzajem. Za razvojne efekte u fle-
ksibilnosti potrebno bi bilo izdvaoijiti
znatno viSe vremena, $to u nastavi
obi€no nemamo. Stoga ucenike
treba motivirati da razvojne trenin-
ge fleksibilnosti provode u svom
slobodnom vremenu, i to najbolje
kao sastavne dijelove treninga
izdrZljivosti i jakosti.

2.1.4. Omjer kondicijskog
treninga i ostalih sadrzaja
nastave TZK-a

Jedno od prakti¢nih pitanja
koja se namecu pred nastavnika
TZK-a jest odsjeCak vremena koji
Ce planirati za kondicijske trening u
okviru jednog sata TZK-a ili u okvi-
ru ukupnog godisnjeg fonda od 70
nastavnih sati. Naravno, bilo bi ne-
korektno tvrditi kako je u okviru tog
vremena moguce uspjesno razviti
sve tri po zdravlje vazne kondicijske
sposobnosti - izdrzljivost, jakost i
fleksibilnost, i jo§ dodatno svladati
programom predvidene tehnicko-
takticke elemente desetak sporto-
va. Jednako bi tako bilo nekorektno
tvrditi kako se za to vrijeme nista ne
moze napraviti jer, na primjer, kroz
ukupno 274 sata TZK-a u srednjoj
Skoli moguce je dijelom razvijati i
sposobnosti, osobito opéu aerobnu
izdrzljivost (Hollmann i Hettinger,
2000), ali i svladati na odredenoj,
Cesto nizoj razini, neke od eleme-
nata tehnike vise razlicitih sportova.
Kada je u pitanju svladavanije tehni-
ke nekog sporta, onda smisao, kod
dobrog dijela, a mozda i kod vecine

ucenika, i nije uvijek samo u funkciji
primjene tih znanja poslije u Zivotu
u natjecanjima ili igri (npr. sportska
gimnastika, pa dijelom i momcad-
ske sportske igre?), nego u razvoju
koordinacije kao preduvjeta za brzo
u€enje novih motori¢kih gibanja i
razvoja mozdanih struktura koje
su s time u svezi. Stoga u okviru
redovne nastave i nije kod svakog
ucenika neophodno, pa ni moguce,
stjecanje temeljitog znanje tehnike
nekog sporta. Tu ulogu trebaju
preuzeti sportski ili Skolski klubovi.
Naravno, biotiCka motoricka zna-
nja, kao sto je tr€anje, hodanje,
plivanje, voznja bicikla i sl., trebaju
biti na Sto viSoj razini.

Kada je u pitanju razvoj kondi-
cijskih sposobnosti, Rusch i Wei-
neck (1998) smatraju da Skola u
ovom segmentu moze, s obzirom
na vremensko ograni¢enje, djelo-
vati prvenstveno poticajno demon-
stracijom trenaznih metoda i sadr-
Zaja, dok “domace zadace” trebaju
omoguciti rad izvan nastave i na taj
nacin osigurati dovoljnu uc¢estalost
i trajanje vjezZbanja za izazivanje
potrebnih transformacijskih efeka-
ta. Findak (1997) naglaSava kako
to Sto se realno, zbog vremenskih
razloga, ne mogu posti¢i optimalni
efekti, nikako ne smije biti razlog da
se ne programiraju trenazni proce-
si u nastavi. Hollmann i Hettineger
(2000) smatraju da se ipak, iako
dva Skolska sata tjedno nisu do-
statna, moze favoriziranjem “inter-
nistickih i ortopedijskih preventivnih
medicinskih aspekata” vjezbanja,
zadovoljavajuce utjecati na aero-
bnu izdrzljivost i jakost tijekom sata
TZK-a minimalnim programom od

2 U posljednjih 15-ak godina analiza trenda o zastupljenosti pojedinih sportova kod rekreativaca u razvijenim zemljama
pokazuje obrat - aktivnosti iz podrucja fithesa i aerobnog vjezbanja prevladavaju nad sportskim igrama.
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10-tak minuta aerobnog treninga
i nekoliko minuta sveobuhvatnog
treninga jakosti za velike miSi¢ne
skupine. Rusch i Weineck (1998)
smatraju takoder kako u svaki sat
TZK-a treba ugraditi najmanje je-
dan 15-minutni dio posvecéen tre-
ningu izdrzljivosti jer je samo tako
moguce u dovoljnoj mjeri djelovati
na svladavanje organskih slabosti
izazvanih nedostatnim kretanjem.
Misljenja smo i ovdje da bi sva-
ka vrsta iskljuCivosti pri selekciji ci-
lieva bila pogresna, stoga je potre-
bno osmisliti viSestruko usmjerenu
strategiju kako bi se kondicijskim
treningom, ali i sportskim igrama,
na nastavi i u slobodnom vremenu,
ostvarili u §to ve¢oj mjeri kratkoro-
¢ni, ali i jo$ vazniji dugorocni, cjelo-
Zivotni primarni ciljevi TZK-a.

2.2. Realizacija “sekundarnih”
cilieva kondicijskog treninga u
TZK-a

U grafikonu 1 navodedi cilje-
ve TZK-a vezane uz kondicijski
trening, osim rada na razvoju
kondicijskih sposobnosti, Sto se
moze smatrati relativno primarnim
u odnosu na samu kondicijsku
pripremu, naveli smo jos Cetiri “se-
kundarna’ cilja koji se, u odnosu na
dugorocne ciljeve ovog odgojnog
obrazovnog podrucja i navedene,
prije svega vremenske, faktore
ograni€enja, mogu smatrati i pri-
marnim ciljevima.

2.2.1. Usvajanje motorickih i
teorijskih znanja

U kontekstu kondicijskog trenin-
ga, motori¢ka se znanja prije svega
odnose na ucenicko ucenje, i svla-
davanje pravilne i sigurne tehnike
izvodenja pojedinih kondicijskih

vjezbi i sadrzaja iz obilja moguéih
vjezbi za razvoj pojedinih kondicij-
skih sposobnosti. Od pravilne te-
hnike tréanja, veslanja, aerobike i
ostalih sadrzaja, za razvoj aerobne
izdrZljivosti, do vjezbi na trenazeri-
ma u teretani, vjezbi bez pomagala
i s pomagalimai sli¢noga za razvoj
jakosti itd. Pri tomu je vazno pozna-
vanje raznovrsnosti sadrzaja te Sto
bolja tehni¢ka izvedba, {j. ispravna
izvedba vjezbi kako bi se izbjeglo
ozljedivanje ucenika.

Teorijska znanja vezana uz kon-
dicijski trening se, s jedne strane,
odnose na poznavanje doziranja i
distribucije opterec¢enja, uvjeta za
zdravo i sigurno vjezbanje (npr. tr-
¢anje po mekanom terenu i sl.), a
s druge strane na teorijska znanja
o utjecaju i vaznosti kondicijskog
treninga za zdravlje. Pretpostavka
za prihvacanje tjelesnog vjezbanja
kao vrijednosti i potrebe suvremene
civilizacije jest i znanje o utjecaju
pojedine vjezbe na organizam uce-
nika te o vaznosti i svrsi tih vjezbi
u kontekstu bilo prevencije bolesti
bilo estetskih efekata. Kako uce-
nicima prenijeti ovu vrstu znanja?
Je li bolje implementirati ga u sam
praktic¢ni dio ili organizirati pose-
bna teorijska predavanja? Prema
nasem misljenju treba Koristiti i
jednu i drugu varijantu. Pri tomu
se posebna teorijska predavanja
Cesto kritiziraju argumentima kako
se ionako malen fond sati troSi na
sjedenje umjesto na vjezbanje.
Medutim, ako se teorijskim infor-
macijama uspije pobuditi interes
uCenika tako Sto ¢e mu se zorno
predoCiti svrhovitost tjelesnog
vjezbanja, to moze poluciti puno
vece efekte nego ako se od uceni-
ka trazi da vjezba bez podrobnijih
informacija o razlozima zasto je to
smisleno €initi. Tako, na primjer,

3-4 sata teorijskih predavanja u pr-
voj godini srednje Skole mogu biti
dostatna da se uc€eniku sustavno
predo€e najvaznije informacije o
svrsishodnosti TZK-a kroz cijelu
srednju Skolu i time se mozda osi-
gura interes ucenika za vjezbanije,
a da se istovremeno bitno ne ugrozi
prakti¢ni dio nastave. U nekim ze-
mljama je programom predvideno
i puno vise teorijskih predavanja u
svakoj godini srednje Skole. 1z na-
Seg iskustva toliko teorijske nastave
nije neophodno i bolje je u€enicima
ponuditi osnovne informacije, dok
se dobar dio dodatnih informacija
u€enicima moZze prenijeti i pisme-
nim materijama, knjigama, internet-
skim resursima, ali i tjekom same
praktiCne nastave.

Na vaznost teorijskog infor-
miranja u€enika ukazuju navodi
Hollmanna i Hettingera (2000) o
zahtjevima koje suvremena medi-
cina postavlja pred tjelesni odgoj:

e prenijeti znanje o utjecaju poje-
dine vrste tjelesnog vjezbanja
na organizam

e upoznavati uCenike s onim
vrstama tjelesnog vjezbanja i
sporta koje imaju zdravstvenu
vrijednost, a mogu se vjezbati
kroz cijeli zivotni vijek

e pobuditi takva shvacanja o ne-
dostatnom kretanju i njegovim
negativnim konzekvencama
da dnevno tjelesno vjezbanje
postane jednako tako samora-
zumljivo kao, na primjer, pranje
zuba

e zbog vremenskog ogranicenja,
TZK treba u prvom redu sluziti
teorijskom i prakticnom prijeno-
su znanja Cija daljnja primjena
moze uslijediti izvan i nakon
Skole.
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2.2.2. Stjecanje pozeljnih navika
i razvijanje pozitivnih poticaja,
stavova i emocija prema
tielesnom vjezbanju i zdravlju

Buduci da se zeljeni rezultati i
cilievi TZK-a, kao sto je izvanna-
stavno i cjeloZivotno vjezbanje, ne
mogu ostvariti prisiljavanjem uceni-
ka da “rade tjelesni” pod prijetnjom
loSe ocjene ili neopravdanih sati,
neophodno je uvijek imati na umu
kako kod ucenika trebamo razviti
pravilne motive, pozeljne stavove
i ugodne emocije prema tjelesnom
viezbanju i zdravom Zzivotnom
stilu. Koliko je to vazno pitanje,
pokusat ¢emo prikazat na hipotet-
skom primjeru. Pretpostavimo da
smo pridobili u¢enika da redovito
posjecuje fitnes klub. Na taj smo
nacin rijesili problem vremena,
odnosno famoznog i samo djelo-
mi¢no to¢nog stava “kako se sa
dva Skolska sata tjedno ne moze u
kontekstu kondicijskog treninga na-
praviti niSta vrijedno truda”. Ako pri
tomu educiramo ucenika da tijekom
boravka u fithes klubu odradi kar-
dio trening i istezanje prije ili nakon
treninga jakosti, u kojem dominira
funkcionalna gimnastika, stvorili
smo sasvim dovoljne preduvjete za
optimalan, zdravlju usmjeren razvoj
kondicijskih sposobnosti.

Kako uspjesno motivirati ueni-
ke za cjeloZivotno tjelesno vjezba-
nje i zdrav zivotni stil i koji zahtjevi s
time u svezi stoje pred nastavnikom
TZK-a, prema naSem misljenju kru-
cijalna pitanja i s aspekta kondicij-
skog treninga, stoga smo toj temi
posvetili posebno poglavlje.

3. Motiviranje ucenika za
kondicijsko treniranje

Motivi su ono §to nas pokrece
na neko ponasanje, odrZzava ga

i odreduje smijer tog ponasanja
te njegov zavrSetak (Deci, 1992,
prema Schaie i Willis, 2001). U
kontekstu kondicijskog treninga
u TZK-u motivi su ti koji pokreéu
nastavnike i u€enike na tjelesno
vjezbanje, usmjeravaju ih i odrza-
vaju u tomu, ali i uvjetuju kvalitetu
i kvantitetu rezultata kondicijskog
vjezbanja. Nije svejedno vjezba
li u€enik zbog vlastitog zadovolj-
stva, unutarnje potrebe, svijesti o
korisnosti viezbanja ili zbog ocjene.
Isto vaZi i za nastavnike TZK-a -
rade li oni svoj posao samo zbog
novCane naknade ili osjecCaju i
druge vrste unutarnje satisfakci-
je? Sigurno je, medutim jedno,
kako navedeni problem intrinzi¢ne
(unutarnje) i ekstrinzi¢ne (vanjske)
motivacije nastavnika i uCenika za
tielesno vjezbanje nije ispravno
promatrati samo kroz crno-bijelu
logiku. Naime, tesSko je ocekivati
potpunu i isklju€ivo intrinzi¢nu
motiviranost sudionika nastavnog
procesa, iako je ona pedagoski cilj
ili, bolje reCeno, ideal kojemu tre-
ba teziti, stoga Sto prema nasem
misljenju presudno odreduje efika-
snost ostvarivanja sustinskog cilja
TZK-a: odgajanje mladih za zdrav
nacin Zivota. U kontekstu nastave
to bi znacilo kako nije vazno samo
ostvariti rezultate u obliku pobolj-
Sanja kondicijskih sposobnosti,
nego je jednako bitno da uc&enici
i nastavnici dozivljavaju nastavu
kao zadovoljstvo i vlastito ispu-
njenje. Postavlja se pitanje na koji
nacin nastavnik mozZe doprinijeti
povecanoj motiviranosti ucenika
za kondicijski trening, odnosno koje
Su njegove osobine i ponasanje po-
vezani s uspjednoScu ostvarivanja
kondicijskih ciljeva nastave.

Prema modelu za procjenu in-
trinziCne motivacije, koji se temelji

na teoriji kognitivne evaluacije

(Decy i Ryan, 1985, prema Bari¢,

2002), intrinzi€na motiviranost

ucenika za neku aktivnost, u ovom

slu¢aju kondicijski trening, ovisit ¢e

0 osjecaju vlastite kompetentnosti,

razini autonomije, vaznosti koju

uCenik pridaje tim aktivnostima i

osjecaju zadovoljstva ili uzivanja

u tim aktivnostima. O izrazenosti

navedenih faktora ovisi i interes

uCenika za kondicijski trening, a

shodno tomu i uc€enikov napor,

odnosno njegovo zalaganje. U

skladu s navedenim, nastavnici

TZK-a trebaju radi poticanja intrin-

zi€ne motiviranosti za kondicijsko

vjezbanje ucenika:

e podrzavati i povecavati uce-
nikov osjec¢aj uspjesnosti u
vjezbanju

e osigurati mu da se u kondicij-
skom treningu osjeca slobo-
dno i bez pritisaka

e ukazivati mu na vaznost vje-
zbanja za njegov sada$nji i
buduci Zivot

e osigurati mu pri vjezbanju
dovoljnu dozu zadovoljstva i
uzivanja
Onoliko koliko ¢e se navedenih

uvjeta osigurati, toliko ¢e biti izra-

Zena i potaknuta aktivnost uenika

i pozeljna intrinziCna zainteresira-

nost za kondicijsko treniranje na

nastavi i izvan nje. Vlastiti osjecaj
uspjesnosti kod u€enika mozemo
razvijati verbalnim podrzavanjem

i argumentiranim pohvalama, ali i

permanentnim pracenjem efekata

kondicijskog treninga. Na primjer,
mjerenjem koznih nabora i testi-
ranjem kondicijskih sposobnosti
te postavljanjem ciljeva za njihovo
poboljSanje moguce je potaknuti
uCenika na ulaganje dodatnog
napora i povecCanje Zelje za po-
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boljSanjem. Osjecaj neslobode ili
pritiska je realna opasnost buduci
da je nastava tjelesnog za u€enike
obvezna. Medutim, davanjem slo-
bode pri izboru sadrzaja i metoda,
vremena za ostvarivanje efekata
rada i u€enikova samoprocjena
ucinaka, blag i prijateljski pristup
uceniku, stvaranje opustene i ugo-
dne atmosfere na nastavi sigurno
su pravilan izbor u odnosu na
alternativne moguénosti strogog
pristupa, prisile, prijetnji i ucjena
ocjenama. Naposljetku nisu to bez
razloga metode koje se koriste u
tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi na
visokoSkolskom nivou. Prisila i pri-
tisak mozda mogu dati kratkoro¢ne
efekte ali svjesni smo Zivotnih pri-
Ca u kojima je strog i nepedagosKki
pristup nastavnika tjelesnog odgoja
“ubio” svaku zelju za bilo kakvim
vjeZbanjem u odrasloj dobi.

Ve¢ smo govorili o tomu koliko
je bitno upoznati u€enike s teorij-
skim informacijama o svrhovitosti i
vaznosti kondicijskog treninga, ali i
interesantnim sadrzajima i modali-
tetima rada osigurati dovoljnu dozu
uzivanja i zabave za ucenike koji
sudjeluju u kondicijskom treningu.

Buduci da je pitanje motivirano-
sti u€enika za kondicijsko treniranje
Cini se presudno vazno, treba isko-
ristiti i preostale mogucnosti koje
se odnose ne ekstrinzicne motive.
Prvenstveno su to danas estetski
motivi vezani uz redukciju potkozne
masti, skladno oblikovanje miSica,
utjecaj kondicijskog treninga na
odrzanje mladenackog izgleda i
drugo. Ovime smo dodirnuli danas
izuzetno vazan razlog vecine mla-
dih ljudi za kondicijsko vjezbanje:

pozitivan ili negativan utjecaj Sire
okoline i postojecih drustvenih su-
stava vrijednosti. Sigurno je da ¢e
nastavniku TZK-a biti puno lakse
pridobiti u€enike za kondicijski
trening u druStvima koja su na
viSoj civilizacijskoj razini te viSe
poti€u vjezbanje i zdrav zivotni stil
nudeci ne samo informativno-mo-
ralnu nego i tehnicko-materijalnu
podr8ku svojim gradanima. Za
one nastavnike koji rade u manje
razvijenim i nepoticajnim okru-
zenjima preporu¢amo strategiju
naglasavanja vaznosti pojedinCe-
va samosvojnog djelovanja, a ne
robovanje pogreSnim drustveno
nametnutim normama.

Ovim dolazimo do izuzetno
vaznog preduvjeta u lobiranju kod
uCenika za tjelesno vjezbanje i
zdrav stil Zivota, a radi se kondicij-
skoj pripremljenosti samog nasta-
vnika TZK-a, odnosno o njegovoj
autenti¢nosti®. Da bismo uvjerili
uCenike kako je vazno i vrijedno
odrzavati kondicijsku pripremlje-
nost, neophodno je i da smo sami
uvjereni u tu vrijednost te, shodno
tomu, da redovito vjezbamo i
da smo i sami dobro kondicijski
pripremljeni. Nastavnik tjelesnog
odgoja mora ucenicima biti prvi
primjer i uzor sa svojim Zivotnim
stilom, Cineéi ono $to oCekuje od
ucCenika. Ako to nije slucaj, tada
on postaje ne samo neautenti¢an
u o€ima ucenika, nego i smijeSan
samome sebi. Svojim stilom zivota,
autenti¢no$¢u i javnim djelovanjem
nastavnik TZK-a treba i moze dje-
lovati i na drustvenu okolinu u kojoj
Zivi. Preko ucenika on djeluje i na
njihove roditelje i obitelji, a javnim

nastupima u medijima i osobnim
primjerom i na ostatak drustvene
zajednice, Sto je izrazito vazno i
sa spomenutog aspekta djelovanja
drustvene okoline na ponaSanje,
stavove i uvjerenja ucenika.

3.1. Osobnost nastavnika
tjelesne i zdravstvene kulture

Vrlo Eesto se postavlja pitanje
je li moguée animirati u€enika za
kondicijski trening. Misljenja smo
da u dobroj mjeri odgovor na to
pitanje treba traziti u osobinama
licnosti nastavnika TZK-a. | to ne
samo zbog njegove optimisti¢nosti
ili pesimisti¢nosti, nego viSe stoga
Sto mogucnost animiranja i motivi-
ranja ucenika za tjelesno vjezbanje
ovisi ne samo o struénim nego i o
kvalitetama nastavnikove osobnosti
i, prije svega, o razini povjerenja u
odnosu ucenik - nastavnik TZK-a.
Naposljetku, ulaganje truda kako bi
se drugi ¢lanovi drustva potaknuli
na za njih korisnu aktivnost kondi-
cijskog treniranja, zahtijeva osobine
licnosti kao Sto su nesebiénost, hu-
manost i altruizam, ali i veliku dozu
energije i tolerancije na frustraciju,
buduc¢i da se ucenici vise opiru
nego S$to dragovoljno pristaju na
odgoj ili preodgoj. U suprotnom,
bez obzira na razinu pedagoske
i struéne kontrole, svakom nasta-
vhiku ostaje dovoljno prostora da,
ako to zeli, sabotira ili zapostavi
odgojna nastojanja, skrivajuci svo-
je prvenstvene motive za nov€anim
nadoknadom iza puno jednostavni-
jeg rada na drugim lakSim i manje
vaznim ciljevima TZK-a?* od odgoja
i animiranja u¢enika za vjezbanje i
zdrav Zivotni stil.

3 Zamislimo situaciju u kojoj nastavnik tjelesnog odgoja s velikim trbuhom kaze uceniku “Ja pusim i pijem, ali vi nemojte”
ili “Vi trenirajte, to vam je super, ali meni se to ne da.”
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Stoga smatramo da je pri Sko-
lovanju kadrova za rad u tjelesnoj i
zdravstvenoj kulturi izrazito vazno
pedagosko djelovanje na potica-
nju studenata da otkriju i razviju
svoje, za drustvo pozeljne, ali i za
rad u TZK-a neophodne, pozitivhe
osobine li€nosti. One su i uvjet
za permanentno ulaganje truda u
poboljSavanje vlastite stru¢nosti,
kompetentnosti i kvalitete oso-
bnosti nastavnika TZK-a, komu
njegov posao nikako ne smije biti
samo profesija nego i zivotni poziv
koji nec¢e obavljati samo kvalitetno
i uspjesno nego i sa zadovoljstvom
i uzivanjem.

4. Zakljucak

Kondicijski trening u TZK-u spe-
cifican je u odnosu na kondicijski
trening u natjecateljskom sportu.
Specificnost se ogleda u njegovoj
sustinskoj i nezamjenijivoj ulozi,
u odnosu na sve druge sadrzaje
TZK-a, u utjecanju na pravilan rast
i razvoj te ukupan zdravstveni sta-
tus u€enika. Navedeno bi trebalo
biti od izrazitog opcedrustvenog
interesa zbog negativnih utjecaja
nekretanja na ljudski organizam,
kojemu su mladi sve vie izloZeni
zbog tehnoloskog razvoja u suvre-
menom svijetu.

Postoji opéi konsenzus stru-
Cnjaka i praktiCara oko toga da
vremensko ograni¢enje nastave
TZK-a ne dozvoljava potrebnu ra-
zinu razvoja osobina i sposobnosti
stoga je i vazno pronaéi nacine
kako motivirati uCenike da i u svom
slobodnom vremenu primjenjuju
odgovarajucéi oblik kondicijskog

treninga kako bi optimalno djelova-
li na vlastito psihofizicko zdravlje.
Osobitu vrijednost u tomu imaju
oni sadrzaji kondicijskog treninga
koji omogucavaju pravilan razvoj
unutarnjih organa, prije svega sr-
¢ano zilnog sustava, endokrinog i
Ziv€anog sustava. S time u svezi
znanstvenici preporucuju prije sve-
ga trening opc¢e aerobne izdrZljivo-
sti, upotpunjen treningom jakosti i
fleksibilnosti, koji pozitivho djeluju
na funkciju lokomotornog sustava
i psihiCku opustenost.

Da bi u€enik stekao pozeljne
navike te razvio poZzeljne stavove,
motive i emocije prema kondicij-
skom vjezbanju i zdravom zivotnom
stilu i prihvatio ga kao vrijednost i
potrebu suvremene civilizacije,
nastavnik tjelesnog odgoja treba
uvazavati psiholoske zakonitosti
motiviranja, ali i sam biti autenti-
Can i posjedovati Zelje, osobine i
kondicijske sposobnosti koje oCe-
kuje od svojih u€enika. Dodatno
se treba angazirati na poboljSanju
drustvenog statusa tjelesnog vje-
Zbanja. Stoga je posao nastavnika
TZK-a kao odgajatelja kompliciran
i zahtijevan, ponekad moze biti i
frustrirajuéi zbog malih, skrivenih
ili tek potencijalnih rezultata* te ga
iz tih razloga uspjeSno moze raditi
jedino osoba koja pored stru¢nosti
ima, za tu svrhu neophodne, oblike
ponasanja i osobine li¢nosti. S dru-
ge strane, ako nastavnik TZK-a radi
posao samo zato §to ne moze nadi
drugi, njemu povoljniji te je prisiljen
raditi neSto do ¢ega mu i nije puno
stalo, moze nanijeti viSe Stete nego
koristi u€enicima i drustvu.
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