PRIMJER PRAKSE U NASOJ SKOLI

Tema: TAJNE TIJELA SPORTASA

Skolska godina: 2025./2026.

Skola: OS Julija Kempfa, PoZega

Broj sati: 2 sata

Nastavni predmeti: Biologija, kemija, TZK
Predmetni nastavnici: Mirela Prskavac i Dario Pisker

Odgojno-obrazovni ishodi biologija i kemija

BIO OS A.8.1. Povezuje usloznjavanje grade s razvojem novih svojstava i klasificira
organizme primjenom

razlicitih kriterija ukazujuéi na njihovu srodnost i raznolikost

BIO OS B.8.1. Analizira principe regulacije, primanja i prijenosa informacija te reagiranja na
podrazaje

BIO OS C.8.1. Ukazuje na vaznost energije za pravilno funkcioniranje organizma

A.8.1. Primjenjuje kemijsko nazivlje i simboliku za opisivanje sastava tvari- veza MPT
Osobni i socijalni razvoj

(A.3.1.,, A3.3.,B.3.2,,B.3.4.), MPT Uporaba informacijske i komunikacijske tehnologije
(A.3.2)

A.8.2. Povezuje gradu tvari s njihovim svojstvima -veza MPT UC¢iti kako uciti (A.3.2., A.3.3,,
D.3.2)

A.8.3. Kriti¢ki razmatra upotrebu tvari i1 njihov utjecaj na covjekovo zdravlje i okoli§ — MPT
Zdravlje

Odgojno obrazovni ishodi TZK

OS TZK A.8.1. Samoinicijativno primjenjuje ste¢ena motori¢ka znanja

OS TZK A.8.3. Povezuje tehnitko-takti¢ko znanje u sportovima

- veza MPT Osobni i socijalni razvoj (A.3.1., A.3.3,,B.3.2,B.3.3, B.34))

- veza MPT Zdravlje (A.3.3.)

OS TZK B.8.1. Sudjeluje u organizaciji provjeravanja morfoloskih obiljezja, motorickih
1 funkcionalnih sposobnosti te obiljezja pravilnoga tjelesnog drzanja.

OS TZK C.8.1. Prati osobna motori¢ka postignuéa i unapreduje ih.



OS TZK D.8.3. Razlikuje slobodno, aktivno i proaktivno ponasanje/djelovanje.

S ¢im smo zapoceli temu?

Pracenjem rukometnog prvenstva i vodenjem biljeski.

Kako se rukometasi ponaSaju na
terenu-promatranje utakmice 1 opazanja
ucenika

Cilj nastave
Ucenici kroz rukomet upoznaju kako kemijski i bioloski procesi u tijelu omogucuju kretanje,

izdrzljivost i oporavak te kako pravilna tjelesna aktivnost utjece na zdravlje.

Teme koje su obradivali ucenici na grupnom radu iz kemije

e Elektroliti u tijelu (Na*, K*, Ca**, Mg*")
e Otopine i ioni —provodenje struje

e Hidratacija sportaSa

e Energija u kemijskim reakcijama

Poveznica s rukometom:

Bez iona nema prijenosa impulsa ni kontrakcije misica.

Znojenjem gubimo elektrolite — pad koncentracije, gréevi, slabija reakcija.

Aktivnosti za ucenike:

Analiza sportskih napitaka — koje ione sadrze?

Jednostavni pokus: vodljivost destilirane vode , slane otopine slatke otopine.



Elektroliti 1 izotoni¢ni napitci
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Analiza izotoni¢ni napitci / voda
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Od svih nasih uzoraka koje smo imali samo je vodena otopina soli provodila struju
(zarulja je svijetlila). Kod vode, vodene otopine meda, teku¢eg meda i kuhinjske soli u
¢vrstom stanju Zarulja nam nije svijetlila.



Ku¢ni izotoni¢ni napitci

* Kucéni izotoniéni napitci brzo nadoknaduju elektrolite |
tekucinu izgubljenu znojenjem. Osnova su voda, malo
soli (natrij) T med ili javorov sirup (ugljikohidrati) uz
dodatak citrusa. Popularni recepti ukljuéuju mjesavinu
Ere]pa, vode Jabupnog{. octa i soli, ili osvjezavajucu

ombinaciju lubenice, limuna, meda i mente.

Recepti za domace izotonike:

« Citrusni osvjeZivac: Pomijesajte 400 ml soka od grejpa,
100 ml vode, sok od jedne limete, 1 Zlicu jabuénog
octa, 1 Zlicu meda i prstohvat soll.

Lubenica i menta: U blenderu jzmiksajte 2 Salice
lubenice, 1 Zlicu limunovog soka, 1 Zlicu meda i
prstohvat soli. Po Zelji procijedite i dodajte mentu.

Brzi kokosov izotonik: Pomijesajte 500 mil kokosove
vode, 1 salicu soka od ananasa, 1 Zlicu limunovog
soka i prstohvat soli.

Jednostavni limun-med izotonik: U 500 ml vode otopite
1-2 Zlice meda, dodajte sok od pola limuna i malu
cajnu Zlicicu soli.

PronalaZenje recepata za ku¢ne izotoni¢ne napitke pretraZivanjem literature na internetu.

8.4.2026

Priprema izotoni¢nih napitaka u razredu

Ovo smo koristili za na$ izotoni¢ni napitak.
Med- izvor SeCera (za energiju)

Kuhinjska sol- za nadoknadu elektrolita.
Voda — za hidrataciju organizma.

Limun/naraca.



Grcéevi misSica

» Jesam li nekeda imao grceve
» Gdje sam osjetio grceve
» Sto sam napravio/napravila

.....

* Gr€evi u misi¢éima nastag'u kao
naglo, nevoljno i bolno stezanje
misica, najcesce zbog umora,
dehidracijé, nedostatka elektrolita
(ma ne;u,kalcu, kalij), loSe
cirkulacije ili pren prezanja. Cesto
se javljaju nocu ili tijekom'
inténzivne fiziCke aktivnosti.

Istrazivanje unutra razreda o pojavi gréeva i trazenje odgovora zbog ¢ega se pojavljuju gréevi.
Aktivnost za ucenike iz biologije:

e (Grada zivCane stanice

e Ziv&ani sustav

e Sinapsa

e Prijenos ziv€anog impulsa
e Uloga zivaca u pokretu

Poveznica s rukometom:

e Mozak Salje impulse — Zivci — miSi¢i — pokret.
e Brzina reakcije rukometasa ovisi o prijenosu impulsa.
e FElektroliti omogucuju nastanak akcijskog potencijala.

Aktivnosti:

e Skica neurona i puta impulsa.



e Rad u skupinama: Kako zivci upravljaju Sutom i
e dodavanjem?
e Izrada sheme: ,,Put signala od oka do ruke*.

Z1v€ana stanica, prijenos impulsa 1 sinapsa
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Ucenicki rad i skica kako se primaju 1 prenose impulsi od mozga do miSi¢a noge.

Ucenici su uocili kako su rukometasi okretni 1 brzi pa je jedna skupina imala zadatak pronaci
uz pomo¢ literature razlikuju li se brzine reakcije profesionalnih sportasa i ljudi koji ne
treniraju.

Svoje rezultate zabiljeZili su u prezentaciji.



Profesionalni sporta$
Prosje¢na osoba

Vrijeme reakcije:. Vrhunski sportasi reagiraju na
vizualni podrazaj ispod 200 ms, dok sprinteri na
startu mogu reagirati i za 120-150 ms.

+ Sportasi "Citaju" igru. Umjesto da ¢ekaju da se
nesto dogodi, oni prepoznaju obrasce (npr.
polozaj ramena tenisaca) i kreCu u akciju prije
nego Sto lopta uopce krene.

. SEortaé filtrira nebitne podrazaje i fokusira se
isklju€ivo na kljucni signal.

Periferni vid: Sportasi imaju bolje razvijenu
sposobnost uocavanja pokreta na rubovima
vidnog polja, $to im QmOgUCUIJ(e brzu reakciju
bez izravnog gledanja u objekit.

+ Ukratko, sportas ne vidi nuzno brze, ali njegov
mozak brze odlucuje Sto uciniti s onim $to vidi.

+ Vrijeme reakcije: Prosjecan Covjek reagira na

vizualni podrazaj za oko 250 mdisekundi

* Prosjecan covjek analizira Sto je vidi i usmjerava

pokret prema analizi podataka.

+ Slabiji periferni vid.

S nastavnikom TZK istraZili su kako poboljsati svoje reakcijsko vrijeme.

Kako poboljsati svoje reakcijsko vrijeme

* Bacanje i hvatanje

* |lzvodenje: Stanite otprilike 2
metra od zida. Bacite lopticu
jednom rukom (ispod ruke), a
uhvatite je istom ili suprotnom
rué(om nakon $to se odbije od
zida.

« Cilj: Fokusirajte se na trenutak
kada loptica dotakne zid kako
biste $to brze predvidjeli njezinu
putanju.

*Napredna vjezba: |zmjenicno
"Zzongliranje" o zid

* Izvodenje: Drzite dvije loptice.
Bacite jednu dominantnom
rukom, a dok je ona u zraku,
brzo prebacité drugu lopticu iz
nedominantne u dominantnu
ruku, kako biste prvom (sada
slobodnom) rukom uhvatili onu
koja se vraca sa zida.

 Zasto djeluje: Ova vjezba
prisijava mozak na brzu obradu

vise Informacija odjednom
(selektivna palznja)J



+ Kognitivni i neuro-trening

*Vizualni trening: Koristenje
alata poput NeuroTrackera
pomaze sportasima da brze
prate viSe objekata u prostoru i
brze donose odluke.

* Mentalna simulacija:
Vizualizacija pokreta aktivira iste
neuronske putove kao i fizicka
izvedba, §to moze "utabati" put
za brzu stvarnu reakciju.

Na brzinu reakcije u rukometu utjece kombinacija fizic¢kih, psihickih i vanjskih
faktora.

Evo onih najvaznijih:

Genetika 1 tip miSi¢nih vlakana: Ve¢i postotak &quot;brzih&quot; (bijelih) miSi¢nih
vlakana

omogucuje eksplozivnije pokrete.

Koncentracija i fokus: Sto je igra¢ prisutniji u trenutku, brze ¢e obraditi informaciju
(npr. kretanje lopte ili protivnika).

Anticipacija (predvidanje): Iskusni igraci &quot;Citaju&quot; igru. Oni ne reagiraju
tek kad se nesto dogodi, ve¢ prepoznaju polozaj tijela protivnika i predvidaju kamo ¢e
lopta i¢i.

Tehnicka potkovanost: AKo je tehnika kretanja automatizirana, mozak ne gubi vrijeme
na razmiSljanje o koracima, ve¢ se fokusira samo na reakciju.

Umor: Fizicka iscrpljenost i pad Secera u krvi drasti¢no usporavaju slanje impulsa iz
mozga u misice.

Kvaliteta osjetila: Brzina kojom oko registrira promjenu (vizualna reakcija) i kako
mozak procesuira taj podrazaj.

Zagrijanost: Optimalna temperatura misica i aktiviran ziv€ani sustav kljucni su za
maksimalnu brzinu.

Na nastavi TZK ucenici su mjerili svoje reakcijsko vrijeme.






