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Eizicko vjezbanje je
kojom! covjek nastoji' dal razvije fizicke
SPOSOPNOStI preko: svakednevnin: potreba.
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= Istrazivanje teorije fizicke kulture svodi se
na uticaje koji se dobijaju fizickim
vjezbanjem
= Uticaju su odredeni:
Fizickim
Bioloskim
Psiholoskim
Socioloskim zakonima



Socioloske odrednice fizicke kulture

Vidovi ispoljavanja:
Sport
Rekreacija
Igra I razenoda

U svakom vidu ucestvuju:

Pojedinci

Grupe

Institucije I zajednice
Svuda mozemo razdvojiti neku strukturu
odnosa I zakonitosti



= Ako je takmicenje i rivalstvo osnovni sadrzaj
sporta

= Nadmetanje momaka kada ih posmatraju
devojke?

= Prestiz i mogucnost isticanja

= Zauzimanje polozaja sa kojega mogu imati vise
mogucnosti izbora

= Da li bi bilo isto u drugim uslovima?



Kao za Vlastelu je bio
|ZiaZ Spofita

Koje su ?
= Povoljniji' polozaj U raspodjeli
s Materijalnardobra

Cesto se nadmetanja oerganizuju
i



= Mnoge kulturne vrijednosti, pa i Citave
civilizacije, vezane su za sportska
takmicenja

= Anticka kultura koja daje pecat sportskim
aktivnostima

= Sport mjerilo razvoja kulture

= Olimpijada je dokaz da su stari grci bili na
visem nivou kulturnog razvoja od drugih



- kao podrucje sportske aktivnosti

s Stanoviste da se moze

takmicenja!



Bioloske odrednice fizicke kulture

Bioloski
organske promjene hastale pod uticajem
programiranog fizickog vijezbanja.

zakonitosti po kojoj organizam covjeka
imal sVojstvo plasticnosti.



= pod uticajem vjezbanja organizam se
funkcionalno prilagodava novom opterecenju

= ukoliko se radi o neadekvatno doziranom
vjezbanju dolazi do pada sposobnosti

= za fizicko vjezbanje, od znacaja su samo
opterecenja koja konstantno prouzrokuju
adaptaciju organizma u duzem periodu.




da se:

veliko opterecenje koje je uzrokovalo
prilagodavanje



= Veoma vazna je zakonita periodicnost
izmedu trosenja energije i odmora.

= Metaboliticki procesi nijesu kod svih isti
= Procesi obnavljanja nijesu na istom nivou

= Planiranje treninga podrediti individualnim
karakteristikama organizma



se moze omoguciti
licnosti.

dovodi do
pojedinih organa |
cjelini.



Zato je ovaj motiv: postao: i socijalna
kategorija i pretvoren je u smisljeni
PrOCES



s Adaptacija - na promjenu
spoljasnjelili Unutrasnje sredine

o AEVIMm: Usiovima
rada.

s Adaptacijal- Proces tokomrkejed

, I prilagedaval se.



Adaptacija je individualne determinisan
proces tokom kojeg erganizam, razvija
fizioloske odgovore na vjezbanje, CIme Se
prlagodava na Nova izmijenjena trenazna
opterecenja.

Adaptacija - proces tokom: kojeg
Ordanizam razVijal fizioloske odgovore na
vjezbanje, i prilagodava se.



- Citav
slozenih fizioloskih reakcija u unutrasnjoj
Organskoj sredini.

o0 obezbjeduje razmjenu energije I preko
nje aktivhost

Fizicke



= Od znacCaja su samo jake drazi koje
konstantno prouzrokuju prilagodavanje

= Novo opterecenje mora biti vece od
predhodnog

= [ u odnosu prema trenutnoj radnoj
Sposobnosti

= [ransformacioni proces — rezultat
upravljanja morfoloskim i funkcionalnim
potencijalima organizma



Zakon nauke o Upravijanju —
transformisanje sistema iz predhodnog u
sljedece stanje



= Struktura procesa:
= ViSestruko ponavljanje
= Sumiranje (kumulacija) djelovanija
= Povecana radna sposobnost

= Od znacaja za ucinak:
= Intenzitet nadrazaja
= UCestalost
= Periodicnost rada i odmora



Matvejev

= Optimalni intervali opterecenja mogu
sagledati kroz semu procesa koji se
desavaju u organizmu.

= Ovi procesi se odigravaju u cetiri faze:
= Prva radna faza
= Faza relativhe normalizacije
= Superkompenzatorna faza
= Reprodukciona faza



Prva - radna faza
neke (dugotrajno trcanje)
dolazi do radne sposobnosti

sljedece:
= povecanje funkcionalne aktivnostiiorganali sistema
= POVECanje stvaranja energije
= postepenoIscrpljivanjem resursa, materijalnin izvera
energije, kao: sto je glikogen...
= ZaImor
= Shizenje radne sposobnoesti
= Promjenal balansa metabolitickihiprocesa

= Stvaranje neophodnih uslova za formiranje motornih
navika



Druga faza - faza relativhe normalizacije

m njenih
energetskih i drugih osnova

m niza na nivo
prije rada

m koja se
zavrsava u sljedecoj fazi

= Ako POCNE U 0vOoj fazi usporice

procese hormalizacije



Treca faza — faza superkompenzacije

Organizam Imal SVejstvoe dainajvece gubitke
enerdije

Il dodatne koja premasuje stvarne gubitke

sto je

Energije;
INtENZIVAI]IF SU  Precesi pnavijanjar
NIPEFKOMpPENZACIE:

Initial level of Training Supercompensation
performance ability session ‘

Preventiviaa l

rtime | Return to initial level
(3 more days)

Supercompensation after a training session.



Cetvrta faza — refukciona faza

= , dolazi derteda
da Se elekat U nekoj mjeri ,,gasi™

s llada

= ladnNaISPOSEPNOSE SelViata na

= LISVOJENE kretanjarobicno
zadrizavajurduze



pri sistematskom fizickom vjezbanju ne
smije se dozvoliti duzi prekid koji'moze
dovesti do

prethodnog vjezbanja,

efekat svakog narednog vijezbanja se
mora eslanjati



s Ffe
efe
fun

= Sto

<ti se sumiraju - nastaje kumulativni
Kat - adaptaciono prestrojavanje

Kcionalnog i strukturnog karaktera,

cini osnovu fizicke pripremljenosti,

treniranosti i stabilnih motornih navika.

= Efikasnost treninga zavisi od kvaliteta
informacija



poslije fizickog vjezbanja
odigravaju se



Pojacanje anabolicke razmjene
Obnavljanje potrosenih energetskih rezervi
Povecanje sinteze belancevina

Morfolosko i funkcionalno prestrojavanje

Odmor poslije treninga - organski dio procesa vjezbanja




Na uticemo

Kontrolisuci samo:
= Obim

x [rajanje

= Intenzitet vjezbi

= Broj ponavijanja
= Intervale odmora
= Sredstva treninga

Poeenta nije U ebimu rada



zakoni fizike u fizickoj kulturi

= primjena fizike
| ostvarivanju sve
boljih rezultata

= Nema sporta u kojem nije
pod uticajem
primjene zakona fizike



Za kvantitativho utvrdivanje sila koriste se

sledeci uredajis
lienziometrijska platforma
Elektronski dinamoemetar
Serijski postavljenii elektrenskit miazevi
Aerodinamicni tunel
Elektromiogratija

Analiticka istrazivanja



Pomocu aparatura i antropometrije, kod skakaca
u dalj sljedeci podaci:
Ijelesna visina (antrepometrija).
Visina tezista tijela ul trenutku odskoka (VRT-test).
Odskocni impuls (tenziometrijska platforma).
Elevacioni ugao (biomehanika-kosi hitac).
Mjesni ugao (biomehanika-kesi hitac).
Povrsina poprecnog presjeka (aerodinamicki' tunel).

Gustina i otpor vazduha - ceoni, bocni i depresija
(aerodinamicki tunel).

Brzina zaleta (rapid Kino-kamera).



Omoguceno je mnostvo analiza:

= Moze se nekog polozaja
m nekog pokretra
n U pokretu

Eizika predstavlja osnovu Usavisavanja
obucavanja tehnike

je unutrasnje i spoljasnje
sile, njihovo medusobno djelovanje I uslove u
Kojima se izvodi kretanje.



Fizicka kultura i morfologija

s Prilikom izbora sportske discipline
igra
= Na primjer u sportskim igrama (kosarka,
odbojka, rukomet)
= tjelesnom visinom se u odbrani sa vise

sigurnosti blokira napad protivnika
(kosarka, rukomet, odbojka)

O U
napadu.




bacanje kugle - odgovara visokim sportistima,

jer se postize , ako je tacka

izbacaja sto vise iznad tacke pada.

skok u vis - odgovara visokim skakacima, jer je
vec U samom

odrazu na visem nivou u odnosu na skakace sa

manjom! tjelesnom visinom.

Urplivanju - tjelesna visina predstavija realnu
prednost, jer je
rukom

zaveslajem duzom rukom se postize veca
periferna brzina sake, Cime se postize
vode | plivanja.



Psiholoske osnove fizicke kulture

= Licnost - najslozeniji i najobuhvatiniji
sistem u psihologiji

= Lichost je, dio deterministickog sklopa
svake aktivhosti pojedinca.



Lichost sa svojom strukturom determinise
UCEsce, ponasanje i uspjeh

Svakil sport trazi odreden tip: licnosti



Skup: strukturalnih komponenti lichosti oznacava
Kao

Urduzim viemenskim periodima,
i niskim
stepenom promjenljivosti.

obezbjeduje relativho
trajne I stabilne diSpeZIcije
stepen njihevin funkcija

Uopste, ponasal izvan okvira koji
odreduju dispezicije



Proucavanje strukture licnosti moze ici
najmanje u :: glavna

= U
(0
= U

Draveu proucavanja psihickih funkcija
Dazanja, misljenja, pamcenja, emocije i dr.)

praveul psihickihidispozicija (potrebe, motivi,

0Sobine, stavovi, vrijednosti 1 sl.)

= U pravcu psihickih stanja (raspolozenja,
sindromske konstalacije, aksioznost 1 sl.)



Strukturalne licnosti:

x [EmMpPErament

s [ntelektualnit potencijal
x Motivacija

= Crte licnosti



Temperament

= Razvoj I formiranje odredenih osobina
temperamenta zavisi od uslova razvoja
licnosti.

= zavise od opstih i specificnih uslova
kulturne sredine i nacina reagovanja
karakteristicnih za tu sredinu.

verbalish




Plza izlozenost odredenihruticaja

koje bi U drugimi uslevima' imale sasvim' drugi tok
razvoja |



s Za diSpOZICIE temperamenta’ serkaze:

% da predstavijajuiinherentno; syojstvo: licnosti
= Za IFkenstitUcionalne

= SVOj definitivan iziaz dopljajurkrozZ INtErakelju



Temperament se moze objasniti na osnovu
funkcionisanja nervnog sistema.

Nervnog
Sistema Ssu:

= razdrazivanje ( )
= kocenje ( )

U
Ma OSNOVU brzine uspostavijanja deminacije,
moguce je razlikovati

(Hipokratova podjela)

'/



Postoje 4 tipa
temperamenta koja se
medusobno razlikuju u
zavisnosti od

jak

MELANHOLICKI KOLERICKI

* emocionalne 0Setfivosti - TEPERAMENT | TEMPERAMENT
(jakili slab) |

spor brz
FLEGMATICKI SANGVINICKI

* brzine emocionaln TEMPERAMENT | TEMPERAMENT
reagovanja (brz ili spor). .

SN, slab




tip - zivahno funkcionisanje
NERVNOJ SIistema

tip - neobuzdano funkcionisanje
NERVNOG SIstema
tip - Mirno funkcionisanje
NErVNOg SIstema

tip - slabo funkcionisanje
NErVNeg Sistema



Intelektualni potencijali

pokazuju sa koliko uspjesnosti esoba shvata i

Kada se govori 0 sposobnostima obicho se misli
N3 SENZOKNE, INtElektUalNE IF'SENZOMOLOrNE:

Sve tri vrste sposobnosti vilo su znacajne za
sportski trening.



= Kada se radi o odredivanju relacija izmedu
sportske aktivnosti i inteligencije, najprihvatljivije
su teorije koje zastupaju misljenje o:
= postojanju opsteg (G-generalnog) faktora
= | veceg broja posebnih sposobnosti

= Ovo stoga sto opsti faktor sazima sve vrste
sposobnosti idoprinosi individualnim razlikama,

= specificni faktori treba da ukazu na specificne

\"4

sposobnosti karakteristiche za sportsku
aktivhost.




intelektualne sposobnnosti su medusobnoj

SPOSOPNOStima
= Drzina Vizuelizacije
= perceptivina diferencijacija
s Specijalnost
= koncentrisano ali i diftizno opazanje
Igraju znacajnu
tleguru sportu.



SVE Se Vvise govori 0 sportskoj inteligenciji
liFmoeternejinteligenci

Pretpostavija se da poestoji posebnal Inteligencija
sportista

Specificnal strukiura u cjelokupnoj strukturi
inteligencije sportista koja doprinosi Uspjesnosti
U Sportu.




= kvalitetni sportisti su u prosjeku postizali
statisticki znacajno vise rezultate na
testovima opsteg G-faktora u poredenju sa
nesportistima.



Motivacija

Motiv. je sve ono sto covjeka pokrece
aKbIVRESHIT odredUje pravac U aktivVaost

U procesu motivacije: mora da postoji:
= motiv koji pokrece organizam

= aktivnost koja tezi necemu

= cilj kao finalni dio tog procesa

fle)



U tom procesu postoji odnos izmedu
psiholoskih i fizioloskih faktora,

prisustvo motiva praceno je
odgovarajucim fizioloskim promjenama

izrazenim kao izvjesno stanje napetosti
koje je uslov akcije



» Poslije postizanja cilja dolazi do popustanja
napetosti, i javljanja zadovoljstva.

= | Napor,
da se do cilja dode,

= dolazenjem do cilja, ne zavrsava se proces
motivacije.

= Postizanje cilja, je praceno javljanjem
novog motiva koji nastavlja aktivhost.



[ -

UkolikorsurnevilGiljevir /= e« [ Faat == =e e
utolike ce 1 motivi bitifsnaznijl.




pitanje zasto su jedni sportisti uspjesniji od
drugih, U sitbuacijama kada je postignuta
izjednacenost u pogledu njihove tehnicko -
takticke' pripremljenosti?

Desava se da izmedus ,jednakihl® pobjeduju oni
cije su psiholoske sposobnosti, motivacijske
POsebno, adekventnije | prikladnije za postizanje
vrhunskih rezultata.

Ponekad 'Ssposebnostls mogdgu da kompenzuju
manje zaostajanje u iskustvu i fizickoj
pripremljenosti.



Uloga motornog faktora
= motoricke sposobnosti

= Radi se o sposobnostima koje sudjeluju u
rjesavanju motorickih zadataka

Snaga
Brzina
Koordinacija
Gipkost
Ravnoteza
Preciznost
Izdrzljivost



Karakteristika motorickih sposobnosti je
stepen urodenosti

CIME Se ogranicaval moegucnostnjinovogd) razvoja

OVO ne znaciida Se na spesobnoest sa Vecim
Koeficijentom urodenosti uopste ne moze: uticat

0 je samo da se prinjihevej
transferamacijifmorajuruvazavati odredene



x Ove sposebnostiiimajul zakenitt Kavauljuril)
dinamiku razvoeja.

. pojedinihrmotorickih
SPOESOYNOSL POStize



Periodi ku kojima se dogadaju znacajnije
promjene u razvoju motorickih
sposobnosti se zovu kriticni ili senzitivni

U tim periodima usmjereni rad daje bolje
rezultate.
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