GLASNIK MINISTARSTVA KULTURE I PROSVIETE

TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULT URA

I. SVRHA I CILJ

Zdravije i normalan biopsihosocijalni rast i razvoi
osnovni su preduvjeti za sve zivotne, radne, stvaralacke
kulturne Eovjckove djclatnosti.

Zbog videstruke meduzavisnosti ljudskih osobina ispo-
sobnosti, razumljivo je da é¢ najpovoljnija razvijenost mo-
tori¢kih, funkcionalnih i morfolokih o iljezja'istodobno
ufjccati na ukupno Covjckovo zdravlje, {j. na djclotvorniji
rad svih organa i or%anskih Sustava, kao svojcvrsnoj pre-
preci pojavi mnogih 0olesti (0sobito onih £1o su posljcdica
tjclesne gasivnosu ili obav]

anja odredcnoga profcstonal-
nog rada), a dogodc li sc, la

S¢'se svladavaju.

Posljedica pojacanoga bavljenja tjclesnim djclatnosti-
ma, bit éc i rchlacija nacela ponasanja, otklanjanjc ra-
zli¢itih ncurotskih Stanja,imese izravno povecavastupanj
homoestati¢nosti covjcka i okolisa, djelotvornija prilagod-
ba na razlitite uvjete zivota i rada, uspjesnija socijalna ko-
munikacija, 30 su sve temeljite  pretpostavke  za
ostvarivanje odgojnih zadaéa vjeZbanja.

Tjclesna i zdravstvena kultura mora se temeljiti na ra-
zradbama kincziologijske Znanosti, poscbice onoga dijela
koji se odnosi na zukonitosti upravljanja procesima
vjezbanja.

Cilg']jc tjiclesne i zdravstvene kulture taj da se zadovolje
biopsihosocijalne Covjckove potrebe za kretanjem, da se
povecaju stvaralacke sposobnosti i(s)rila rodba na suvreme-
ne uvjete Zivotairada. Uz to, ciljjedase judisvladavanjem
prikladnih programa 0sposobe za samostalnu iodgovornu
skrb o ¢uvanju i promicanju osobnoga zdravlja, radnih i
drugih sposobnosti.

Zadaca je tjclesne i zdravstvene kulture da procesima
tjclesnoga vjezbanja i priopcavanja uspjcino utjele na:

1.Razvoj odredenih osobina i Sposobnosti, a time na
promicanje zdravlja, radnu Sposobnost i odgojnost.

2. Usvajanje motori¢kih znanja razli¢itih utilitcta.

3. Usvajanje
priopcenja.

korisnih  teorijskih kincziolo3kih

Procesima t jelesnoga vjeZbanja u svakom dovjcku treba
razviti osobine, Sposobnosti i motoritka znanja znatno iz-
nad razine, koja bi se Postigla, ako na taj razvojutje¢usamo
bioti¢ki Cinilc{ji rasta i razvoja (spontanoga razvoja). Tose
0sobito odnosi na motoricka, funkcionalna j mor{oloska
obiljeZja, koja su cilj kineziologkih preobrazbi. Treba ta-
koder stvoriti stalnu naviku bavljenja Sportom radi kvali-
Sportske rekreacije  za dugoga  razdoblja.
Svakodnevnim tjelesnim vieZbanjem usvojiti ¢e sc takva
koli¢ina motori¢kih znanja, ¢ija uporabna vrijednost
znalajno utjele na pojedinacnirad u razvoju funkcionalnih
i motori&ki znalajki te njihovo zadrZavanje na $to viSoj
razini do pozne starostj (npr. op¢e pripremne vjeZbe, kom-
L)leksn vjcZbi tipa body buildinga, aerobica i slrctching),

a0 i za rjeSavanje motorikih problema, posebice zna |-
nim u svakodncvnim Zivotnim i radnim uvjetima (u $(o
SVIstavamo ponajprije tzv. prirodne oblike kretanja).

Porrebno je steci i solidna teorijska znanja i to:

-Stva ucenika uvodcnjem u

3. Znanja o nadinu treniranja i natjecanja, osobito u
$portovima kojim su sé pojacano bavili.

II. PROGRAMSKA GRADA

OSNOVNI PROGRAM

Osnovn: je program zasnovan na (cmeljnima moto-
rickimsklopovima pojedinih kincziologkih djelatnosti. Ta-
ko Siroko zamisljcni rogramski sadrZaji.omogucuju izbor
onih kincziolo3kih aktivnosti, koje su u ulozi utjecaja na
pozitivne promjene morfolodkih znacajki, funkcionalnih
sposobnosti, kognitivnih i konativnih imenzija osobe 1c
socijalizaciju svakoga uccnika.

SadrZaji osnovnoga programa odreduju se po slobod-
nom izboru polaznika za pojedine kineziologke djclatno-
sti. Mjerila za izbor programskih sadrZaja odredena su-

— zdravstvenim  stanjem, morfoloskim znacajkama,
funkcion:dnim sposobnostima vitalnih organa te psi-
hosocijainim potrebama svakog u&enika,

— Motivima i zanimanjem polaznika za pojedine
sadrzaje,

= Tazinama usvojcnosti teorijskih i motoritkih kinezio-
loskih izvjeséa,

— utilitarnim vrijednostima pojedinih sadrzaja u svakod-
nevinom radu i Zivotu,

— materijalnima, kadrovskima j drugima mogucnostima
Skole, 0dnosno sredine u kojoj 3kola djeluje.

Programski sadrzaji, koji su u ulozi ostvarivanja
odredenoga cilja i zadace, MmOogu se sastaviti iz skupina ki-
nczioloSkih djelatnosti. To su:

1) -atletika, - ritmi¢ko-§portska
- Sportska gimnastika, imnastika,
- ples, - borilac¢ki Sportovi.
2) - ko$arka, - nogomet,
- odbojka, - rukomet.

Odabir sadrzaja 0snovnoga programa svodi se na
produbljivanje i prosirivanje sposobnosti i osobina, s
‘(cZiStem na poboljsanju funkcionalnih sposobnosti
polaznika.

DOPUNSKI PROGRAM
Sadriaj dopunskoga programa nije strogo odreden.

Dopunskim programom treba obogatiti Zivotna isku-

nove djelatnosti, utjecati na
smanlivanjc razlika koje se odnose na Sposobnosti i 0sobi-
ne ucenika i pripremiti uCenike za izvannastavne i iz
vanskolske djelatnosti.

TeZiSte djelatnosti treba usmjeriti na $portove u kojima

1. O utjecaju procesa vjeZbanja na ljudski organizam u
cjelini i na pojedine organske sustave, 0sobito sa stajalista
promicanjai odrzavanja zdravlja, nadina Frcvpncijc 1sana-
Cije poremecaja uslij nekretanja ili posljedica uzrokova-
nih obavljanjém odredenoga zanimanja.

2. Osnovna znanja o na&inu planiranja, programiranja

dolazi do izrazaja samostalno ulcnjei mo'lguénosli trajnoga
samostalnog bavljenja tom djclatno$¢u. To su:

1. Sportovi koji dosad najece nisu bili u $kolskim

i nadzora procesa vjeZbanja.
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programima:
- veslanje, - stolni tenis,
- kli_ganje, - plivanje
- skijanje, - badminton .
- biciklizam, - Orijentacijsko tréanje
- lends, idr.
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NASTAVNI PROGRAMI ZA GIMNAZIIE

TIELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA

. 2. Acrobik, body building i druge djclatnosti, kao i
onc koje ¢ se s vicmenom pojaviti i biti omiljenc.

l Odabirom navedenih djelatnosti i $portova, ulenici
imaju mogucnosti prosiriti znanja i sposobnosti, stedence a
usnovrom programu, na druge $portove i djclatnosti tc
usvojiti nove spoznaje, razlicite od onih iz osnovnoga pro-
rama.
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TIELESNE I ZDRAVSTVENE KULTURE
ZA UCENICE I UCENIKE KOJI IZ
ZDRAVSTVENIII RAZLOGA MORAJU
OSTVARITI POSEBAN PROGRAM

l Poscban program nastave tljclcsnc izdravstvenc kulture
za ulcnike oftecenoga zdravija ima viSestruku odgojno-
obrazovnu, rchabilitacijsku, primjenjivu i psihosocijalnu

'vrijcdnosl. Navedene vrijednost su u ulozi humanizacije

l OKVIRNI PROGRAMI

cjclokupnoga odgojno- obrazovnoga rada.

Za ulcnike ofteenoga zdravlja programi se izraduju

{)((]) vrsti i stupnju oSteCenja zdravlja svakoga pojedinca.

l asifikacija oSte€enja zdravlja po skupinama u ovomgc

programu uskladena s klasifikacijom WHO (Svjetske
zdravstvene organizacijc).

Na osnovi utvrdenoga zdravstvenog stanja, dobi, spola

i dobivenih najvaZnijih priopéenja o inicijalnima morfo-

lodkim, funkcionalnim i motori¢kim osobcnostima uécni-

ka, nadleZni Skolski lijeCnik i profesor TZK utvrduju

program tjclesne i zdravstvene kutlurc za svakoga pojedin-
lca na pofetku svake Skolske godine.

Buduci da nije moguc¢e unaprijed dati odreden program
kincziterapijskoga postupka za svaku pojedinu bolest,
ovdje su navedcni karakteristiCni uzorci raznih kinczio-
lo3kih djelatnosti, koje su indicirane (korisnc) za
ublaZavanje i uklanjanje Xojcdinih skupina bolesti. Isto-
dobno se upozorava na sadrzaje i okolnosti, koji mogu biti

l§lemi, ako se primjenjuju kod odredenih skupine bolesti.

Naziv skupine bolesti i mogudi programski sadriaji
1. Bolesti cirkularnoga sustava

Primjena razli¢itih oblika hodanja i laganog tréanja.
Poscbno izabrane vjeZbe repclitivne snage za pojcdine di-
jelove tijela bez ve€ih, a posebno statuckih opterecenja
primjenjene u razli€itim poloZajima. Estetska gimnastika
iples mang‘cga inteziteta. Izbjegavati sadraje koji izazivaju
stres, strah 1 bilo koju vrst nervne napetosti. Sto &edée bo-
raviti i vjeZbati u prirodi, plivati u vodi najpovoljnije tcm-

' perature. Programske sadrZaje izvoditi uz glazbu.

2. Bolesti miSi¢no koStanoga sustava i vezivnoga tkiva

labavljenja za pojedine dijclove tijela. VjeZbe izvoditi bez
i s lakSim or;l)tcreéen}j(cm. Osobito odabrani lak3i sadrzaji
gimnastickih vjezbi. Korisne su vjeZbe "strecinga”. Plivanje
u vodi odgovarajuce temperature. VoZnja bicikla gdje je to
'indicirano. Osnovne i $portske igre prilagodene odredeni-
ma zdravstvenim potrebama i mogucnostima u¢enika. Ra-
zliciti oblici vjezbi u vodi s opterecenjem ili bez
l oplereenja. Primjenjivati opCe pripremne vjezbe za potre-

l Poscbno izabrane vjeZbe repetitivne snage, istczanja i

be op¢ih morfolodkih promjena. Sto Eede boraviti u priro-
di. Posebno skrbiti da tcm[gucratu_ra_pros!pra, u kojem se
izvodi program TZK, bude Sto primjerenija.

' 3. Bolesti diSnih organa

Provoditi posebno izabrane vjcZbe disanja bez ili s op-
tereenjem na $to je moguée Cis¢em zraku. Odabirati
vjeZbe l’akﬁcga strukturalnog sklopa, poscbno repetitivne
snage, za pojedine dijelove tijcla. Provoditi razne oblike

hodanja i laganoga tréanja (gdje je to indicirano), osobito
u prirodnim uvjctima. Provoditi, ali paZljivo prilagodene

. zdravstvenom stanju ucnika, osnovne i Sportske igre.

Pje3aliti u prirodi na razli¢itim udaljcnostima i pozorno
izabranim nagibima tercna (hodanje uzbrdo i nizbrdo).
Programirati orijentacijsko hodanje u prirodi. Provoditi
ljctovanje i zimovanjc po poscbnom redu. Ne smije se do-
pustiti vjcZbanjc u hladnom, zagusljivom i pradnjavom pro-
storu. Kad god je to moguce programe izvoditi uz glazbu.

4. Bolesti Zlijezda s unutrasnjim izluéivanjem,
poremecajima metabolizma, prehrane i imuniteta

Svi prirodni oblici kretanja i igre uz optimalno dozi-
ranjc O{chrcécnia. Pjc3alenje u prirodi. Posebno izabranc
%lmnas iCke vjezbe bezstatickih naprezanja. Plivanje i ples

cz velih - opteretenja. Sto vise boraviti u prirodi. Ljeto-
vanja i zimovanja provoditi isklju¢ivo na temelju medicin-
skih uputa. Izbjcgavati situacije u kojima dolazido stresa i
straha. Programc izvoditi uz glazbu.

5. Bolesti ociju

Provoditi razne oblike umjerenoga hodanja i laganoga
tréanja. VjeZbe orijentacije u prostoru i viemenu. Posebno
izabranc vjeZbe za jalanje, labavljenje i istezanje miSica.
Vjezbe repetitivne snage za pojedine dijelove tijela, bez
statiCkih naprezanja. Posebno izabrane vjezbe koordinaci-
jc i ravnoteze. Razne vrste poscbno odabranih osnovnih i

portskih igara. Plcs i sve druge sadriaje izvoditi uz glazbu.
Izbjcgavau sve vrste statiCkih opterecenja i borilatke spor-
tove. VjeZbati, kada je to moguce, uz glazbu. UpraZnjavati
priprcmne vjezbe.

6. Bolesti probavnih organa

Razni oblici hodanja i laganoga tréanja, posebno iza-
brane clementarne i portske igre. Primjenjivati $to vise
opée pripremne vjczbe, plivanje i ples uz odgovarajuce
odrcdivanje oplcrcécn{'a. Izbjegavati sve djelatnosti koje
uvjctuju potrese tijclaili izazivaju strah. Po moguénostisve
vjezbe izvoditi uz glazbu.

7. Bolesti Zivéanoga sustava

Provoditi posebno izabrane i po teZini odredene pri-
rodne oblike kretanja. Posebno izabrane i prilagodene
osnovne i Sportske igre. Uz odgovarajuCe prilagodavapje
o%tcroéenja_, primjenjivati estetsku gimnastiku 1 ples. Sto
viSe upraZnjavati opCe pripremne \(?ezbe. Sve djelatnosti,
$to je mogude vise, 1zvoditi u prirodi i uz primjerenu glaz-
bu.JIz jegavati sve sadrZaje koji mogu dovesti do stresova,
straha i bilo kakve Zivane napetosti.

8. Bolesti urogenitalnoga sustava

Primjenjivati sve oblike tjelesnih djelatnosti, koje su
prilagodene zdravstvenom stanju ulenika. Poglavito su
primjerene prilagodene pripremne vjezbe. Izbjegavati sve
djeclatnosti koje 1zazivaju sniZavanje temperature tijela. U
pravilu sve programske sadrZaje valja izvoditi u 3to boljim
uvjetima. Nisu dozvoljeni sadrzaji koji dovode do vecih po-
tresa tijela.

9. DuSevni poremcéaji

Mogu se primjenjivati svi prirodni oblici kretanja, koji
su prilagodeni ovoj bolesti. Posebno izabranciprilagodenc
osnovne i Sportske igre. Estetska gimnastika i ples uz po-
seban nadzor opteredenja. Sve oblike pripremnih vjezbi uz
prilagodeno opterecenje. Posebno primjenjivativjezbe ko-
ordinacije, vjezbe ravnoteZe, vicmenske i prostorne orijen-
tacije. Posebno su korisni izleti, ples i uopée rad u prirodi.
Kada je to moguce, programske sadriar;g, treba izvoditi uz
glazbu. Posebno izbjegavati sve sadrzaj ji

I ég koji izazivaju
ziv€ane napctosti, strah, stresove i moguée agresivnosti.
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10. Bolesti uhg

. UpraZnjavati sve Prirodne oblike kretanja, Poschno
izabranci prllaf%dcnc osnovneisportske igre. potreblja-
 vau sadrzaje TZK, koji pridonose djclotvornijem sna-
laZenju u prostoru vremenu te_opéoj mcduljudskoj
povezanost. Poschno treba primjenjivati ()ﬁéc priprcmne
av. jcivj 0 su mcedicin-

ski kor_uramdlcnr_anc i ako nc postoji mogucnost primjcnc

1 taborovanije, jer su te djclatnosti pozitivne, premda i kod
ovih aktivnostitreba pazitida ncka od njih ne nagkod] zdra.
vlju uéenika.

11. Bolesti krvi i krvotvornih organa

Kod ovih bolesti mozemo y otrebljavati sve prirodne
oblike kretanja pod uvjctom da budu prilagodcna mo-
gucnostima svakoga uécnika, Primjcreno odredene opce
pripremne vjezbe, osnovne S‘forlskc igre uz osobitu po-
zornost na optercéenje. Provodiij ples uz glazbu, ali oprez-
no kad je u pitanju opterecenje i duina trajanja
djclatnosti. Ako je i kod koga medicinski indicirano, valja
provoditi plivanje, vjeZbe u vodi i igre uvodis primjercnom
temperaturom vode. Izb%cgavati Sve vrste statickih napre-
zanja, poglavito veéih misiénih skupina. Sve vjeibe izvoditi
na svjeZem zraku i y prostorijama, koje ncmaju nagle
izmjcne lemperature. Korisno je, ali uz odgovarajuce pri-
preme 1 oprez, primjen vall zimovanje xllj'ctpvan)a. Izbje-
gavauisvestresove, strah i uznemirenost, vijek, kada je to
moguce, valja vjezbati uz glazbu.

12. Zarazne i parazitarne bolesti

Provoditi posebno izabrane j po teZini odredene sve
prirodne oblike kretanja. Posebno izabrane opce priprem-
nevjezbe za (Fojcdine misi¢ne skus)ine. Osnovne j Eonskc
i i ini bolesti. Duza pjasacenja u

13. Bolesti koze i potkoinoga masnog tkiva

Dozvoljeno je upraznjavati sve prirodne oblike kre-
tanja, opcée préprcmnc vjezbe u cilju jatanja, istczanja j la-
bavljenja midica pojedinih dijelova {ijcla, Posebno
prilagodene osnovne igre. Korisno je jeSadenje na raznim
udaljenostima. Sve programske sadrzaje treba izvoditi na
Cistom zraku i uz glazbuy, Plivatj i vjezbati u morskoj vodi,
ako je medicinski indicirano.

14. Ozljede

Posebno izabrani i prilagodeni svi prirodni oblici kre-
ja, osnovne i Sportske igre, pripremne vjezbe za pojedi-
ne dijelove tijela bez i s opterecenjem. Poscbno
sumedicinski indicirani. Izbjcgavati sva naprezanja i uvjete
rada, koji mogu uzrokoval kontraindikacije. Po mo-
gucnosti sve sad rZaje izvoditi uz od govarajucu glazbu,

PROGRAM TJELESNE I ZDRAVSTVENE
KULTURE ZA UCENIKE KOJI SE NALAZE U
RAZDOBLJU ZDRAVSTVENOGA OPORAVKA

Poslije svake ozljede ili prele¥ane bolest organizam
natno osjetljivije reagira na promjene temperature, na
/TSt i jakost opterefenja. Zato je prijeko potrebito da se

izradbu i’ provodenijec rograma tjelesne
‘dravstvene kulture za uéenike ofte €noga zdravlja. Prema
Omu, za svakoga ulenika u razdoblju z ravstvenoga opo-
avka valja izraditi poseban program, koji ima zadacéy {10

III. DIDAKTICKE UPUTE

Zbog znatnih razlika u zanimanjima i uvjctima rada,
odjclotvorenje zadaée potrebito je udiniti za svaku Skolu,
imajuci pred ocima i dodatno zduzimanje uéenika u izvan.
nastavnima i izvangkolskim djclatnostima, ¢ime se moZe
Znatno utjecati na postizanjc poZceljnih ciljeva. Prema to-
mu, nijc mogucéc unaprijed izraditi pouzdane programc za
uCenike svih $kola.

Naime, ncki Cinitclji umanjujuy mogucnost postizanja
Eoicljnih ciljcva kao konstante gnpr. materijalnj uvjctiy i
‘20 promjcnjive kategorije, Pa se moZe ofeKivati da ¢e se
ciljevi procesa vjczbanja ostvariti u fasponu od najmanije
do najpovoljnijé mogucih.

Moze se pretpostaviti da ée se u najpovoljnijima mate-
rijalnim uvjctima rada i postoje¢im fondom satj nastave
ostvariti polovicni uéinci v gotovo svima pojedinacnim
ciljevima procesa vjeZbanju (u Tazvoju osobina i sposobno-
sti, koje su promjcnjive pod utjecajem vjezbanja, promi-
canju zdravlja, odgoja i usvajanja konvencionalnih 1
nckonvencionalnih motorickih priopéenja), osim u teorij-

Usredinama s minimalnim uvjetima rada mogu se s po-
stoje¢im fondom sati ostvariti promjenjivi rezultati. Znat-
N0 umanjcni kada jerije¢o razvoju osobina i Sposobnosti,
O promicanju zdravlja i odgojnih u¢inaka. Net(o vecirezul-
tati mogu sc ostvariti u Syccanju nekonvencionatnih mo-
tori¢kih znanja, ali znatno manji u usvajanju motorickih
znanja iz $portova za koje su potrebiti posebni prostori i
oprema.

Osim veé navedenoga, programi rada moraju biti ute-
meljeni na stvarnim pretpostavkama u odnosima genotipa
I utjecaja egzogenih ¢imbenika na rast i razvoj. Odnos 1z-
medu genotipa i cgzogenih utjecaja u razli¢itim Je razdo-
bljima razvoja razli¢it i pokazuje zakonomjerne teinje,
koje se moraju uzeti u obzir.

Te zakonitosti imaju samo usmjerivacko znalenje i
0snova su za izradbu okvirnih programa, ali ne i izvedbe-
nih.

Iz osnovnoga programa, tijckom skolske godine, polaz-
nik izabire djclatnosti iz jednoga do dva pojedinacna j iz
jednoga do dva skupna 3porta, s istom vremenskom mo-
£ucnoscu ponavljanja.

U izboru 3porta (djelatnosti) moraju se uvaZavati ma-
terijalni uvjeti 3kole i, koliko £0d je to moguce, Zelje po-
laznika.

Odnos izmedu pojedinatnoga i skupnoga $porta i do-
punskoga programa trcba bitj u omjeru 1:1:1.

Budu¢i da se postoje€im fondom sati ciljevi i zadace
TZK ne mogu POtpuno ostvariti, bilo bi uputno u jednoj
godini program izvoditi s najvife 20 tema.

Programska neprekidnost mora se postivati radi kvali-
tctnijega i trz;_jnijcg usvajanja motorickih prlotpéenjgi i utrle—
caja na trans ormacijske procese, 0sobito na funkcionalne

Sposobnosti.

Prioritctno treba jzabratj djelatnosti kojima se razvija
dostatno vclika energetska sastavnica, koja'¢e mo¢i djelo-
vati na preobrazbu stanja i osobina svakoga poje mnog
ulcnika. To ugcdno znaci da treba izabrati one djelatnosti,

koje €ese moci potpuno provestis obzirom na matcrijalne
mogucnosti $kole.

.

'rega i djelotvorni j¢ga zdravsivenog oporavka.,
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