ИСТОРИЈСКИ РАЗВОЈ ФИЗИЧКЕ КУЛТУРЕ

Проучавање развоја физичке културе кроз историју помаже нам разумевању како и због чега су се неке ствари догодиле. На тај начин, прецизнијом реконструкцијом пролости можемо боље разумети садашњост и правити боље планове за будућност. Већим сазнањем и бољим разумевањем прошлости можемо правити боље изборе и избећи понављање истих грешака. Такође, учимо и о људској природи и нама самима и о томе како би смо можда и ми могли учествовати у стварању историје. 

Кроз историју физичке културе огледа се човекова тежња за физичким активностима.  Још од праисториских времена, само преживљавање је било уско повезано са физичком активношћу. Било је неопходно поседовање физичкох способности које су омогућавале проналажење хране и одбрану од непријатеља. У каснијем периоду, античке цивилизације су усвојиле физичку културу као део војног тренинга.  И тада се за велику већину људи живот састојао од напорних физичких активности. Са развојем технике и техноглогије долази до постепеног смањивања тежине и обима физичких активности. Овакав тренд је данас све присутнији и достиже свој врхунац. 

ПОДРУЧЈЕ ДРЕВНЕ МЕСОПОТАМИЈЕ

Месопотамија је област између река Еуфрата и Тигра, која се веома често назива и колевком људске цивилизације и културе. У време стварања и јачања прве робовласничке државе на овом простору били су неопходни јаки и физички спремни војници, па је физичка вежба била пре свега у функцији оспособљавања војника. Међу народима који су се посебно истакли на подручју физичке културе су Сумери, Асирци и Персијанци. 
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Сумери су изузетно ценили физичку снагу и издржљивост. У различитим историјским изворима помињу се и спортисти, односно буквало преведено „Они који су јаки“. Сматара се да су први сумерски владари морали поседовати изузетне физичке способности и повремено их демонстрирати, или бар проширити причу о владаревим изузетним физичким и менталним способностима.
Сачувани извори из периода ратничке државе Асирије говоре о физичким вежбањима пре свега усмереним ка војничкој обуци. Класичан пример представљају слике пливања војника са ратничком опремом уз помоћ надуваних мешина. 

У овом периоду се развијају и ритуалне игре и плесови, различите врсте борења, бацање копља, гађање луком и стрелом. Јахање и вожња борбених кола биле престижне и веома заступљене активности што је и логично имајући у виду да су народи на овом подручју посебну пажњу посвећивали нези коња. Трчање као спортска активност је заузимала важно место код свих народа на овом простору. Од приповеди о великим дистанцама које је владар претрчао и организовања манифестација које су се састојале у трчању између два града, па до каснијег оснивања прве курирске службе за време цара Дарија I (522 – 488. п.н.е..). Посебно место заузимају разне игре, међу којима се посебно истичу поло и хокеј на трави. Ове игре су карактеристичне за овај период и поднебље где настају и одакле се може пратити њихов развој све до данашњих дана. 

ДРЕВНИ ЕГИПАТ
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Упоредо са развојем Месопотамије, у долини плодне реке Нил настала је цивилизација древног Египта. Физичка култура је, као и у већини цивилизација из тог периода  била примарно у функцији стварања јаке војске.    

Постоји доста историјских извора који истичу бројне физичке активности из тог периода. Веома често се истичу први систематски податци о рвању о којима говоре хероглифски  записи пронађени у гробницама у Бен Хасану око 2000. године пре н.е.  Веома популарне су биле и борбе штаповима о чему сведоче остаци пронаћени у гробници крај Тебе 1500 г. П.н.е. Пронађени су и бројни хероглифски записи о начину пливања који подсећа на данашњи краул. Близина реке Нил је довела до тога да спортови на води буду веома популарни. У хероглифским записима се веома често срећу прикази пливања, веслања, као и борбе штаповима из чамаца. 

Огромна већина популације је управо на Нилу могла да научи да плива, док је привилегована мањина имала могућност да то уради у базенима. И на овом примеру можемо сликовито видети да је постојало раслојавање на различите класе. Само су припадници владајуће класе вежбали вожњу бојним колима, учествовали у лову и различитим играма. 

Историчар Херодот је у својим записима забележио организовање такмичења у борилачким вештинама на којима су награђивани победници. Може се рећи да су то корени професионалног спорта односно, почетак такмичења зарад материјалних награда. 

У Египту, као и у Месопотамији образовним и васпитним процесом су руководили свештеници. Поред верског учења биле су присутне и физичке активности као што су трчање, јахање, борење, гађање копљем и луком и стрелом и др. Централно место интелектуалних активности и учења је била библиотека, која се углавном налазила у неком храму и под надзором свештеника. Период учења је био дуг и напоран, а дисциплина стога. Методе учења су биле: понављање наглас, учење напамет, копирање модела и индивидуалне консултације. Веровало се да је учење напамет најтеже и најзахтевније и представљало је тест успешности у учењу. Ово веровање су задржали и поједини учитељи и професори у нашој земљи чак и у 21. веку. 

ДРЕВНА КИНА

[image: image8.jpg]


Кина је земља са великом традицијом и историјом, чији су настанци били у долинама између двеју река Хоангхо и Јангце. Хиљадама година су успевали да одрже исто социјално уређење, највише захваљујући систему базираном на породици и поштовању својих предака. Циљ њиховог образовања је био развијање индивидуе у особу пуну врлина и културе. Да би се очувао друствени систем стварани су лидери који су својим способнистима и карактером утицали на живот већине. Било је неопходно проћи серију тестова да би се најквалитетнији студенти изабрали на високе државничке позиције.  

Према легенди, кинеске борилачке вештине почињу да се развијају пре 4000. Год. п.н.е. Али историјски докази о увођење најранијег борилачког система се према повезује за Жутог Императора Huangdi (2698. Г.п.н.е.) и његово дело “Кун-фу” у којем је систематизовао вежбе здравствене гимнастике, масаже, ритуалног плеса и ратничких игара. Систематска војна обука је била примарни циљ организованог бављења физичким активностима.  Вежбе и такмичења у вожњи колима, гађању стрелом, бацању копља, борбама, лову примењивале су се још за време династије Шанг 2000. г.п.н.е. 


За време династије Чхоу (1100-256 г.п.н.е) племићка класа је у периоду мира обављала посао губернатора а за време рата официра. У току пролећа и лета вежбали су вештине неопходне за ратовање, а у току јесени и зиме је било посвећено увежбавању писмености и уметности. Потребне квалификације за овакве позиције су биле: свирање музичког инструмента, коришћење лука и стреле, јахање коња, писање, изузетне математичке способности и истовремено вођење хармоничног и примерног приватног и друштвеног живота! 

 
 У кинеском народу је била веома распрострањена игра „чи-ку“ (Т’su Chu) за коју се сматра да је претеча данашњег фудбала. Игра је настала пре скоро 2500 година и користила се као допунско вежбање војника, али и забаву грађана. Постојало је више различитих варијанти игре. Лопта је била од длаке или коже испуњена травом, памуком или ваздухом. 


 Велики кинески филозоф Конфучије (552-479. П.н.е.) се између осталог бавио бројним физичким активностима међу којима су се посебно издвајале: лов и риболов, планинарење и стрељаштво. Он је увидео значај физичких активности у селокупном образовању, које су биле саставни део система образовања које је он примењивао у раду са својим ученицима.  Систем се састојао из “шест вештина”, односно, писања, математике, вожње кочија, музике, ритуала и стреличарства.  Категорија  “ритуали” односи се на оно што би се данас могло називати фер плејем, односно поштовањем правила игре. Међутим конфучије је највише наглашавао етички и морални тренинг, па су његови следбеници у каснијим реформама помало запоставили физичко вежбање. Учење напамет, бескрајно понављање церемонија и обимни испитни систем нису остављали ученицима ни времена ни енгергије за физичко вежбање.  
За време династије Yuan (1279–1368), одржавана је трка на 83 км. На финишу је постављен подијум са којег је владар могао да посматра тријумф тркача. На циљу тркач се спушта на земљу и узвикује: “Нека његово височанство живи 10.000 година”. Победник у трци је добијао сребрну полугу као награду. 

ДРЕВНА ИНДИЈА

Блага клима и близина реке, главни је предуслов за појаву првих цивилизација. Те подредуслове је испуњавало и подручје Јужних делова Идије  коју  бројни историчари сматрају првим људским настаништем. Чини се да су прастановници Индије живели удобније и боље од својих савременика из Египта, Месопотамије  и Кине. Луксузно и конфорно грађене куће које су у својим двориштима неретко имале базене, улице које се секу под правим углом, јавна купатила, водовод и канализација који су системски организована и технички супериорнија од било којих у старом свету указују на напредност ове цивилизације. Посебно се издваја град Мохањо-даро што у буквалном преводу значи „велика када“, који се сматра првим јавним базеном у античким цивилизацијама. 
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Mohenjo-Daro

Док је у Кини друствени систем био базиран на породици у Индији се систем базирао на кастама. Издвајале су се четири касте (војно племство, свештенство, трговци и занатлије и обичан народ) које су биле подељене у стотине подгрупа. Овакав систем је значио да су већ по рођењу одређено будуће занимање, социјалне и образовне могућности. Образовни систем није остављао могућност да дете развија своје потенцијалне таленте већ га је приморавало да се припрема за занимање које је намењено неговој касти. 

Што се тиче визичких активности, најпознатија активност са овог подручја и времена је Yога. Ову посебну врсту везбања, произишлу из филозофског система Јоге у првом миленијуму п.н.е. у почетку су упражњавале само аријевске касте (војно племство и свештенство). Док су неаријевским кастама тек након будистичке реформе (V веку п.н.е. ) били доступне одређени елементи јоге (yога). 

Већина физичких активности су биле сличне као и код других древних цивилизација. Веома су ценили вештину лова. Од древних индијских монарха се очекивало да годишње проведу 6 месеци у лову. Оно што је специфично за Индију је појава организованог тренинга са оптерећењем. Прве теретане се везују за индијску културу и датирају још из 11. века. Ове установе у којима се вежбало се не разликују у многоме од данашњих теретана, чак су и оптерећења којима су се користили у току вежбања слична данашњим савременим теговима. Тегови које су користили били су од камена и били су разних облика и димензија. Ове тегове су називали наловима. Нал је био тег направљен од обликованог камена и имао је рукохват у средини. Представља претечу данашњих једноручних тегова са којима се срећемо у теретанама. Налом су се јачале руке и рамена вежбача постепеним повећањем тежине налова. И дан данас се у неким деловима Индије пректикује овакав начин вежбања уз помоћ камених бучица, тј. уз помоћ налова. С обзиром да су имали тегове разних облика, димензија и тежина,  сваки од њих је имао своју намену. Гледано кроз векове у Индији је постојало више форми вежбања са различитим врстама оптерећења. Овај систем вежбања је јединствен за физичку културу индијског народа. 
Ramayana и Мahabharata су два велика Индијска Епа. У њима се описује физичке активности. У Махабхарати се помињу инструктори физичког вежбања који су имали задатак да тренирају принцезу. 

АНТИЧКА ГРЧКА
Најстарији велики центар античке грчке културе је било острво Крит. Сточарство је представљало најзначајнију привредну грану па не чуди што је у највећем броју историјских извора у центру пажње био бик. разумљиво је што су свечаности и церемоније али и физичке активности биле у вези са њим. Игре са биком биле су најзанимљивије и састојале су се од низа акробатских покрета такмичара који су их изводили тако што су држећи рогове бика наскакала на његова леђа. Веома занимљива је и легенда о Милу са Кротона које је уместо тегова користио теле све до тренутка док оно није нарасло у одраслог бика. Овог античког јунака је изузетна снага коју је поседовао сврстала у ред митских јунака. Његов тренинг са новорођеним биком поставио је основе једног од водећих принципа у тренингу,  принципу прогресивног оптерећења. Мило је наиме тренирајући, редовно, свакодневно подизао новорођеног бика који би временом константно добијао на килажи чиме је оваква врста тренинга постајала све изазовнија. Постепеним повећавањем оптерећења Вероватно да су подвизи чувеног Мила са Кротона у великој мери преувеличани,  и да је у појединим случајевима реч у лошој интерпретацији материјалних остатака и историјских извора из античког доба, али нема сумње да је реч о личности коју је красила изузетна снага и физичка припремљеност која је далеко надмашивала његове конкуренте.

У античка времена образовање у Грчкој се састојало из три дела: Физичког тренинга, учења слова (читања, писања и учења напамет) и учења музике. Образовни систем није уређивала држава већ је зависио од богатства породице која је финансирала учитеље своје деце. У касијем Хеленистичком периоду захваљујући богатим донаторима долази до отварања школа које су биле отворене за сву слободну децу. Наравно, деца из сиромаснијих породица су морали да помажу у породичним пословима тако да она нису имала превише времена за образовање већ су у највећем броју случајева могла стећи само оно основно образовање. 
Многи познати филозофи су заговарали равномерно образовање духа и тела. Платон је тако поделио образовање на два основна дела: Гимнастику за тело и музику за дух. Аристотел је проширио ову поделу на четири основна дела: читање и писање, физичко васпитање, музику и цртање. Међутим, временом долази и до појаве негативних страна физичког вежбања у гимназијама. Физичко вежбање у гимназији је водило и ка селекцији талентоване деце и младих за такмичења и фестивале. Аристотел је критиковао овакву појаву и говорио је да атлетски тренинг не треба да преовладава осталим формама образовања и упозоравао да уско специализиовани тренинг, који укључује специјалне дијете и тешке вежбе су заправо веома штетни за младог спортисту.
Култ добро грађеног и симетричног тела датира још из доба античке грчке. Грци су телесном вежбању придавали велики значај, па је и оно само играло важну улогу у њиховом васпитном, економском, друштвеном и политичком животу. Широка леђа, мишићаве руке и рамена, танак струк, представљали су синоним за мужевносt и здраво тело у доба античке грчке, о чему могу да посведоче и бројне статуе победника и богова као и цртежи на вазама које су сачуване из тог доба, а тако је остало и до дана данашњег.

АТИНА И СПАРТА

Стварањем полиса градова-држава који постају политички и економски центри јавила се потреба за бољом физичком и војничком припремљености ради одбране полиса, као и држања у покорности све већег броја робова.  Физичка вежба се одвијала у посебним установама и била је специфична за сваки полис. Два најпознатија полиса Атина и Спарта, имала су веома различит систем физичког васпитања. У Атини је основни циљ васпитања стварање јаког, издржљивог, храброг и моралног војника. Њихов систем васпитања омогућавао је свестраније усавршавање младих (поред физичког постојало је и интелектуално и друштвено васпитање). За разлику од Атине у Спарти је био специфичан систем васпитања у коме најзначајнију улогу има физичко васпитање. Васпитање спартанских дечака одвијало се под надзором државе од првих дана живота. Након рођења мушког детета мајка је доносила новорођенче на процену државним службеницима који су процењивали да ли тек рођени дечак може да одрасте и развије се у снажног ратника-спартијата. Сурова селекција се састојала у томе да: уколико се сматрало да је дете слабуњаво и неотпорно и да не може да се развије у снажног спартијату, наређивано је да се убије бацањем у провалију, са стене Тајгет. Дечаци који су остављани у животу одгајани су код својих мајки до своје седме године, док од 7 до 20 године живота о њима брине држава. Са својих 30 година постојала је могућност заснивања породице, али се остајало у војној служби све до 60-те године. И код девојчица је физичко васпитање било основа укупног васпитања. Као мајке морале су да буду здраве и јаке да би могле имати здраво потомство па су се и оне бавиле бројним физичким активностима. 

Места за вежбање

У почетку се вежбало у природи изван градских зидина. Поред мора, реке у близини шумарака. На тај начин су вежбачи могли да се после напорног вежбања одмарају у хладу и освежавају водом. Касније се граде вежбалишта - Гимназије за подизање општих физичких способности. Треба напоменути да су грци вежбали без одеће односно наги а одатле потиче и назив Гимназион (грч.Gymnos – наг).  Гимназије су се најчешће састојале из дела намењеног за трцање или ходање као и делова за вежбање и рвање. Главна зграда грчких гимназија је била палестра, у којој су се налазиле бројне просторије са посебном наменом: просторије за вежбање у случају лоших временских услова, просторије за пресвлачење, мазање уљем и песком као и скидање уља и песка, просторије са топлом и хладном водом за умивање, туширање и масазу. Око читаве зграде палестре налазио се 10 метара широк трем – ксистос где су се окупљали гледаоци, песници, филозофи. Од V. века нове ере за гимназије се везују и друге форме образовања а нарочито филозофија. Платон је у својим делима говорио да је Сократ своје саговорнике често тражио у Гимназијама. Његови наследници су се везивали за поједине гимназије. Тако је Платон повезиван са Академијом (Akademia), а Аристотел са Лицејем (Lykeion). Некада су ова имена означавала локалне хероје или богове а данас се повезују за образовне институције. 
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Rekonstrukcija antičkog gimnaziona prema K. Iliakisu

АНТИЧКЕ ОЛИМПИЈСКЕ ИГРЕ

Олимпијске игре су се одржавале као што само име каже у Олимпији која се налазила у Елиди, једној од многих грчких држава, на западној обали полуострва Пелопонез. Први забележени подаци о играма и победницима датирају од 776 г.п.н.е. што се и узима за почетак одржавања античких Олимпијских игара, иако се претпоставља да су оне у неком облику одржаване и раније. У почетку се такмичило само на трчању на један стадиј, односно на дужину од 600 античких корака, која је варирала од стадиона до стадиона. У олимпији је трка на 600 стадија била приближно 192 метара. Постоји више легенди о настанку Олимпијских игара. Прва легенда, која је најстарија, казује да је Зевс прослављајући победу олимпијских богова над оцем Кроносом, организовао игре у Олимпији. Друга легенда говори да је Херакло (Херкул) након испуњивања 12 задатака прослављујући своју победу организовао игре у част бога Зевса. На овим играма је и сам учествовао и победио у рвању и пенкратиону, па се оваква двострука победа у каснијем периоду називала „Хераклова победа“ а такмичар који је успео у томе називао се „други Херакло“. Трећа легенда, говори да је Пелопс, оснивач Олимпијских игара након победе у трци двоколица. Ова легенда је била у народу најпопуларнија, баш као што су биле популарне и треке двоколица. Четврта легенда је најпознатија и са највећом реалном основом. По њој су Олимпијске игре настале на основу пророчанства у Делфима, саопштеном Ифитосу краљу Илиде. Он је у пророчанству тражио одговор на питање: „Шта је потребно да учини да престану ратови, болести, глад и разне несреће?“

На основу оваквог саопштења три краља (Елиде, Спарте и Пизе) међусобно су се договорили и закључили су трајни уговор о светом миру који је поштован од свих Грка као неприкосновен закон у време најтежих конфликата бројних државица. Међу угледним и поштованим личностима Елиде биране су судије које су водиле рачуна о целокупној огранизацији и спровођењу игара. Оне шаљу гласнике у све грчке државе да објаве почетак светог мира То је био позив свим грчким државама да прекину започете ратове и међусобна непријатељства и најава игара у Олимпији. 
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Нека од правила:

· На играма је мога да учествује сваки слободно рођени грк који није починио неко недостојно дело, као крађа, злочин, светогрђе, да  није оскрнавио свети мир или прекршио неко од правила Олимпијских игара.

· Противник није смео да се убије 

· Забрањени су непоштени поступци 

· Забрањено је примање и нуђење новца (судијама или противницима) 

· Неопходно је било да су учесноици тренирали најмање 10 месеци пре игара

· Последњи месец су тренирали у олимпији под надзором судија

· Такмичили су се наги

· Жене намају право учешћа (ни гледања, изузетак је Калипатира)

Временом трајање игара и дисциплина се постепено повећавао, али, током периода римске владавине игре су полако губиле свој углед и значај. Појава професионалних спортиста који живе од учешћа и награда као и све чешћи напади и пљачкање храмова су такође доводили до урушавања значаја Олимпијских игара. Последње игре су одржане 393. Године п.н.е., јер је Теодосије И својим Указом 394. забранио многобоштво, а тиме и култ грчких богова и све свечаности у вези са њима. 

АНТИЧКИ РИМ
Латини су прихватали културу и научна достигнућа других народа и примењивали је и преносили у удаљене делове свога краљевства. Захваљујући томе изградили су бројне путеве, мостове, аквадукте идр. У најранијим временима римско образовање је истицало морално и физичко образовање а занемаривало интелектуално. Овако узан циљ образовања је служио својој сврси , односно очувању велике империје. Овакав начин, веома сличан спартанском васпитању се није одвијао у посебним институцијам већ код куће под надзором родитеља. Плутарх описује како је Като научио свог сина: „ не само да гађа стрелом, да се бори прса у прса и да да јаше, већ и да подноси врућину и хладноћу као и да плива у брзим рекама. Поред разлицитих варијанти ирги змурки, игри са обручима и палицама и разлицитих игри која су захтевала бацање коцкица веома популарне су биле и игре са лоптом од којих издвојимо неке: 

Игре су се углавном састојале од бацања и хватања лопте. У литератури су најчешће забелезене: жонглирање, бацање руком, тригон,спхаеромацхиае и харпаструм. 

Код бацања руком играчи су наизменицно одбијали лопту рукама од зида трудећи се да је одбију што више пута а да при томе лопта не падне на земљу. Опис тригона је мало конфузан али предпоставља се да су три играча била распоређена у угловима троугла и да су се добацивали са две или више лопти. Игра sphaeromachiae се играла на терену обележеном слично данашњем тениском на коме су се такмицила два тима. Харпаструм се играо са лоптом мањих димензија напуњена длаком којом су се играчи додавали трудећи се да друга екипа не додје у посед лопте. Ива игра је била доста груба и укљуцивало и медјусобан контакт и рвацке захтеве измењу цланова два тима. У каснијем периоду рима увођењем професионалне војске физичко васпитање је потиснуто у други план а говорништво је доминирало. 
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Гладијатори и њихове борбе представљају једну од првих асоцијација на стари Рим. Гладијатори су били професионални борци који су се борили међусобно, против дивљих звери или робова. Некада су ове борбе одвијале на живот и смрт да би се забавили гледаоци. Гладијаторске игре су првобитно одржаване још за време етрурана који су веровали да када нека важна и славна особа умре, за наставак његовог загробног живота неопходна је жртва у крви. Римљани су касније прихватили као вид забаве и разоноде широких народних маса. Ове борбе су одржаване у аренама широм Римске империје. Прва и уједно и највећа арена је била Цирцус Маxимус који је након проширења за време Јулија Цезара могао да прими преко 150.000 гледаоца. Сматра се да је могло да стане и преко 250.000 посетиоца али да у том слуцају није било могуће гледати без проблема програм. Од 1. Века нове ере се граде колосемуми. Они су били симетричног облика и било је лакше видети целу арену. Један он најпознатијих је колосеум у Риму који је могао да прими око 50.000 гледалаца. 

	

	



Fiziöke aktiovnosti u srednjem i novom veku. 

У периоду средњег века бригу за образовањем је преузела црква која је имала једнострани поглед на образовање. Уз схватање да је грех посвећивати пажњу телу, већ треба бринути само о души, скоро сви облици физичког вежбања су забрањени. Писменост се могла стећи само у  црквеним школама где није било физичког вежбања. Физучко вежбање је било дозвољено само у функцији војничке обуке, коју су могли упражњавати само деца племића. Да би неко био проглашен титулом племића морао је савладати Седам витешких вештина: јахање, пливање, лов, гађање из лука стрелом, борење, забавно друштвене игре на двору (шак, игре лоптом), говорење стихова, лепо понашање, страни језици и плесови. У периодима када није било ратних похода организовали су се витешки турнири, на којима су се витезови међусобно такичили у у разним вештинама. Народни облици надметања (трчање, рвање,бацања) су били резервисани за кметове и њихову децу.



У периоду новог века долази до откривања нових изума, напредовањем технике и технологије, развојем трговине и занатства дошло је до стварања нове класе, односно грађанства. Они су тежили да својој деци обезбеде боље образовање по угледу на витешко, укључујући и бројне физичке активности. Такође, друштвено економски развитак доводи је до стварања више слободног времена које се могло искористити за неки од облика физичког вежбања. 

 
У европи је у средњем веку (15. до 19. век) религија представљала темељ друштва и свакодневни живот укључујући и физичко вежбање је било под религиозним утицајем. Док почетак новог века обележавају ренесанса, препород, односно нови поглед на свет и хуманизам. Указујући на вредности учених људи античких времена (претежно Гртчке и Рима), а посебно на тежњу складне развијености духа и тела. Човек постаје центар размишљања учених људи тога времена. 
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Херонимус Меркуриалис (1530-1606) лекар, његово дело Гимнастичка вештина De Arte Gymnastica сматра се првом књигом спортске медицине. У књизи је изложио историјски, критички и методски приказ гимнастике и илустровао је са преко 300 слика. Час гимнастике поделио на три дела: припремни, основни и завршни.
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Јан Амос Коменски се сматра једним од оснивача модерне педагогије.  По њему је: “Физичко вежбање неотуђиви део живота младих људи и неопходан услов за одржање здравља човека”. Посебно је истицао значај такмичења у васпитању, у коме се побеђује храброшћу, а не обманом, као и потребу да се игра не претвори у исмевање противника, свађу или тучу. Унео у наставне планове физичко васпитање као школску обавезу 

Жан Жак Русо (Jean Јacques Rousseau 1712-1778) је подржавао концепт природног развоја који је изнео у свом делу Емил. Русо је сматрао да васпитавање мора одговарати природи детета, и да се природни таленти могу најбоље развијати у самој природи. Инспирисани његовим делима били су едукатори познатији као филантрописти. Они су били у великој мери заслужни за отварање школа која су принцип природног образовања спроводила у праксу. Један од филантропијума је био у Schnepfental-у кога је 1784. године отворио Christian Salzmann (1744-1811). У њему су принципи филантропијума дозивели пун процват у делима 
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Johann Cristoph Friedrich Guts Muths 1759-1839). Гутс Мутс је створио целовит систем физичког вежбања у који је укомбиновао вежбе гимнастике античког доба са вежбама акробата, професионалних морнара, витешких и народних вежби.  По доласку у филантропиум предавао је географију и француски језик. Да би од наредне године посветио својим омиљеним предметима гиманстици и географији. Од 1802. године је постао и учитељ пливања. Часови вежбања су најчесће одржавани између 11 и 12 часова на отвореном ваздуху између дрвећа где су биле постављене справе за вежбање. Написао прву књигу о гимнастици: Гиманастика за младе  (Gymnastik für die Jugend, 1793) која је убрзо преведена на многе стране језике, као и „копирана“ од стране бројних следбеника који су на тај начин ширили његову филозофију. У својој земљи он је стекао назив Праоцем методике физицке културе.
Песталоци је Гутс Мутсов систем вежбања оценио сувише компликованим, његове справе као некорисне и опасне, а вежбе недовољно прилагођене узрасту, темпераменту и степену достигнутог физичког развоја деце. Због чињенице да деца немају исте могућности као и одрасли, као и да међу децом постоје значајне разлике, инсистирао је на адекватном дозирању и поступности. 
Са друге стране књига GutsMuthsa гимнастика за младе је имала велики утицај на Franza Nachtegall (1777-1847). Он је заслужан за увођење физичког вежбања у школе у Данској као обавезан предмет, као и оспособљавање учитеља систематским учењем теорије и методике гимнастике. Када је дефинитивно одлучио да се посвети позиву учитеља гимнастике (1799. год) он је основао приватну школу на отвореном са само 5 ученика. Број ученика се до краја године повећао на 25, а до 1803. г. на 150 ученика. 1804. г. краљ га је прогласио професором гимнастике на Универзитету, да би несто касније постао и директор Института за војну гимнастику. 
               Један од најпознатијих Нахтегалових ученика је био Per Henrih Ling. Њему се приписују највеће заслуге за стварање шведског (северног или скандинавског) гимнастичког система. Линг је био добар познавалац античке гимнастике, кинеске гимнастике и медицине, као и скандинавског народног вежбања. Упознат је био са књигом Гутс-Мутса, као и са делима Песталоција. Након повратка из Данске кренуо је и на предавања из анатомије и физиологије јер је [image: image12.jpg]/‘

et



схватао значај свеобухватног образовања. Делом и захваљујући његовим залагањима 1807. год. Шведска Влада је одлучила да уведе обавезно физичко вежбање и наставнике физичког вежбања у школе. У више наврата је писао писма Шведској Влади за оснивање више школе за гимнастику али је био одбијен. Шведски Краљ му је помогао да 1813. Г. оснује Краљевски централни гимнастички институт у Стокхолму. Поред  дрвеног коња, јарбола, даске, дрвене греде, [image: image13.jpg]


конопаца, мотки и лестви, налазиле су се и справе и реквизити које је Линг осмислио: шведска клупа, шведски сандук, шведске лестве. 
3 основна принципа Лингове гимнастике

· 1. Кретање није значајно само по себи већ због његовог дејства на људско тело.
· 2. Гимнастика има за циљ да очува човеку нормалан и усправан став (држање тела)

· 3. Гимнастика мора да напредује са развојем науке 

НЕМАЧКО ТУРНЕРСКО ФИЗИЧКО ВЕЖБАЊЕ 

Гутс Мусов систем вежбања је имао утицај и на Фридрих Лудвиг Јана (1778-1852) коме се се приписују  највеће заслуге За развој немачког система вежбања. Јан се сматра великим немачким реформатором у области физичке културе али и великим националистом. У многим текстовима стоји да је Јан отац модерне гимнастике. 
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             Порази Немачке војске од Француске су оставили велики траг у његовом животу и раду. Схватао је значај физичког јачања омладине и тиме стварања добре основе за јаку војску. Свом систему вежбања је дао име Турнерско вежбање јер је сматрао да је то изворно немачка реч, међутим у томе се преварио (грч. – торнос; лат. – торнаре). Сви вежбачи су носили иста одела и имали исти знаг на оделима. Знак се састојао од четири Ф, која су значила: Frisch – здрав, чио окретан; Frei – слободан, поносан; Frohlich – радостан, весео; Fromm – смеран, побожан. Јан се сматра оснивачем модерне спортске гимнастике. Осмислио је бројне справе које је користио  у турнерском вежбању а које су данас основа спортске гимнастике. Организовао је турнерска вежбања за време великих националних празника за време којих се велики број вежбача окупљао на једном месту. Међу вежбачима било је и изразито ратоборних који су основали посебно студентско друштво под називом Буршеншафт. Оптужен за тајно и издајничко удруживање Јан је провео извесно време у притвору, а по изласку забрањено му је да живи у близини Универзитета.
Такође било је забрањено Турнерско вежбање у периоду од 1820-1842 након чека су Јанови наследници наставили са даљим развојем турнерског везбања.
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           Систем гимнастике познат под именом соколски (Тиршов) систем гимнастике се појавио у Чешкој у вези са борбом словенских народа против германизације, ословађањем и националним уједињењем. Идеју о оснивању националног друштва за физичко вежбање први је изнео млади чешки интелектуалац Мирослав Тирш. 1864 гимнастичко друштво је променило име две године након оснивања у Соколско друштво. Идеја за назив је потекла из српских народних песама где је реч соко означавала све оно што је било срчано, јуначко и племенито. Сви чланови су носили традиционалне црвене униформе а на капама перо од птице соко. Број чланова и друштава је временом растао да би 1913.г. било укупно 116.000 чланова. Међутим, иако су се у почетку сви ословљавали са ти, брате, сестро са сиљем да се покаже блискост или једнакост између чланова, класне и социјалне разлике нису се могле сакрити и радници су почели да оснивају своја друштва и савезе.

Немачки гимнастицки систем, као и Шведски гинмастички систем су презентовани и имали свој утицај у великом броју европских земаља. Свака земља је на свој начин прихватала и даље развијала вежбе и методе обуке. Немачки и Шведски системи су презентовани и у Енглеској и имали су одређен утицај. Међутим, централно место у физичкој култури Енглеске су заузеле игре и спортови. И сам термин „спорт“ потиче из старог енглеског језика, односно од 16. века је у употреби у овом облику, када је замениo стари облик: диспорт, који је значио – кретати се ради уживања, разонодити се, забавити се. Као једна од значајних промена у области друштвеног живота било је укидање дотадашњих забрана у области забаве и игара, па се може рећи да је крај 17. и почетак 18. века у Енглеској  период рађања игара као једног од облика физичког васпитања. Наиме, познато је да су 1314. Године указом краља Едварда II биле забрањене игре лоптом, због суровости и грубости којом су игране. Ова забрана је продужена и наредбама каснијих владара, тако да је то трајало све до почетка 18. Века, када су ове забране укинуте. 

              Као основа за појаву игара послужиле су сеоске забавне и народне игре, у којим су се сачували традиционални обичаји. На тај начин старе народне игре, у својим једноставним облицима почеле су да се јављају у тек формираним градовима, кроз разне облике: плесова, рвања, игара са лоптом пре свега као народни енглески фудбал. Такође такмичења у трчању су постала нови садржај ових народних забава. Сеоске забаве у почетку је организовало сеоско племство. На тај начин је физичка култура представљала средство за придобијање наклоности широких народних маса и остваривање политичких циљева племства. Из тих разлога се оваква такмичења негде називају патронажни (заштитнички или покровитељски) спорт. 
             У даљем развитку друштвених односа и капиталистичке производње у Енглеској, провинцијско племство је све више попримало основне одлике предузимљивих капиталиста, који су у свакој делатности тражили могућност профита. У том смислу на такмичења су почели да гледају као на могући извор прихода те су, повезујући са својом традиционалном особином и навиком за клађење, почели да се кладе на такмичаре. Све веће материјалне награде такмичара условиле су појаву све већег броја ученика као и појаву професионалаца.

              Посебну улогу и значај за увођење спорта у школски систем су имале приватне школе у којима су деца из племићких породица забављала и играла у складу са традицијом своје класе. Већина игара је и настала у седам школа: Winchester, Westminister, Eton, harrow, Charterhouse, Rugby i Shrewsbury. Ове прве школе су формиране између 14. и 18. века кад је и настало највише игара. Од 19 века како је средња класа јачала, долази до убрзаног формирања све већег броја школа. По угледу на средње школе спортовима су почели да се баве и студенти на универзитетима, а упоредо са тим оснивани су и клубови у којима су бивши ученици настављали са бављењем спортом као грађани аматери, односно љубитељи појединих спортских дисциплина.    
МОДЕРНЕ ОЛИМПИЈСКЕ ИГРЕ 


Постојало је више покушаја да се обнове античке олимпијске игре. У Енглеској у 17. веку су се одржавале спортске приредбе сличне древним старогрчким играма. Занимање за одржавање олимпијских игара расло је како су ископавањима немачких археолога откривени остатци античке Олимпије. Бројни покушаји обнављања античких Олимпијских игара организовани су у Енглеској, Скандинавији и Грчкој. Некако у исто време Кубертен је истраживао разлоге француског пораза у Француско – Пруском рату закључио је да је разлог пораза у томе што француски војници нису имали потребну физичку припремљеност, па је настојао то побољшати. Кубертен је такође желео да зближи народе, т. ј. да се светска омладина такмичи на спортском, а не на бојном пољу. Тако је идеја о оживљавању олимпијског духа поново добила свој најдубљи смисао.

На конгресу на париском универзитету Сорбони, одржаном 1894. године Кубертен је изнео своју идеју пред међународним аудиторијумом и добио је поршку. Последњег дана конгреса одлучено је да се прве Олимпијске игре модерног доба одрже 1896. године у Атини, у њиховој домовини Грчкој, где су и настале. Ради организације игара утемељен је Међународни Олимпијски Комитет (МОК). Иако су Грци очекивали и желели да се игре одржавају стално у Грчкој, МОК је одлучио да се следеће игре (1900. год) у знак захвалности за заслуге Кубертена одрже у Паризу. Нарадне игре се везују за Светске изложбе и за градове у којима се оне одржавају. Трајање игара је било предугачко (између 4 и 6 месеци) па је и пажња светске јавности била мала. Тек се од игара у Лос Анђелесу (1932) и Берлину (1936) време трајања игара усталило на данашњих 15 дана.

Иначе, чувено олимпијско гесло: брже, више, јаче (лат. Citius, altius, fortius), које је постало мото олимпијских игара, није остало из античког доба него је то у свом говору, приликом оснивања школског спортског друштва у школи у којој је био управник, изрекао пријатељ барона де Кубертена, отац Хенри Мартин Дидон. И утешно гесло „није важно победити, важно је учествовати“, које се, погрешно, приписује самом Пјеру де Кубертену, такође је „ауторско дело“ једног свештеника – на миси за учеснике олимпијских игара у Лондону 1908. изрекао га је бискуп Етелберт Талбот. 
EЛЕМЕНТАРНЕ ИГРЕ
· Под називом елементарне игре подразумевамо најпростије игре. Оне немају тачно утврђена званична правила. У различитим крајевима имају различите називе и правила. Под називом елементарне игре подразумевамо и игре назване и теренске игре. Њихов назив означава игре на тлу, на земљи. Томић. Д.
· Елементарне игре представљају подстицај за физички и психички развој детета. У игри уопште а нарочито у еементарним играма, дете се опушта а напетост готово нестаје Изазивање ведрог расположења основни је циљ....... Вишњић, Д.
· Елементарне игре се у старој литератури могу срести под називима: просте, дечје или народне игре, јесу најпростије форме игара. У њима се примењују елементарни облици кретања уз једноставна правила која се у тренутку примене могу прилагођавати просторним, временским и материјаним условима, а такође и броју играча. У њима може учествовати неограничен број деце. Крагујевић, Д.
· Елементарне игре су један од основних видова игара као начина васпитања деце предшкоског и шкоског узраста. Оне представљају најједноставнији облик игре с правилима која се могу приагођавати одређеним циљевима и узрасту. Немец,П
Опште карактеристике елементарних игара
· Заснивају се на свим елементарним обицима кретања 

· Немају тачно утврђена правила 

· Правила су углавном једноставна 

· Простор (отворени или затворени) је углавном ограничен 

· Број учесника није кључан 

· Изазивају ведро расположење 

Елементарне игре у настави физичког васпитања

Свака игра у себи садржи различите облике кретања: ходање, трчање, скакање, бацање... што омогућава да она позитивно утиче на раст и развој костију и мишића, на дисање, рад срца и других органа. Исто тако игре у настави физичког васпитања утичу на формирање и развијање пажње, памћења, мишљења, маште...

Игре као најуниверзаније средство телесног развоја има значајну улогу и у образовном погледу. Игром се ученици упознају са правилима игре, елементима технике и тактике, стичу знања и проширују знања о играма и надметању. Као један од најуспешнијих васпитних средстава игре јесте то да утичу на формирање карактера. У игри се ученик сусреће са низом нових ситуација, почевши од поштовања правила игре, преко односа према противнику, сарадње са саиграчима.  

Значај елементарних игра на психо-физички развој детета


Игре позитивно утичу на психички развој детета. Помажу формирању и развијању памћења, маште, мишљења, компензирању разичитих недостатака. Неограниченост покрета и слободе кретања, атмосфера у заједници са другима позитивно утичу на растерећеност психичке напетости, побољшање појединих психичких функција. 


Играма се обогаћује емоцијонални живот деце оним позитивним чулима која дете бодре,  храбре и оплемењују, развијају се осећаји задовољства, ведрине, весеља, лепоте, радног одушевљења, самопоуздања, колективности, животне радости и оптимизма. У игри се детету пружа могућност да сузбије неке негативности као што су мржња завист, малодушност, незадовољство. Игра је сама по себи радост, разонода и забава и удаљује децу од празнине и некутурног понашања.


Оно што је неопходно, то је као што каже М. Коритник, да у целокупној комплексности педагошких игара пронаазимо њихов прави смисао и улогу, негодовати их и развијати кроз цело детињство. Дете у игри задовољава своје жеље и природне околности, бори се, побеђује и губи, ствара, емотивно доживљава свет и живот. То су прави разози зашто се игра често упражњаваса више заагања, већим жаром и одушевљењем него друге активности. 

Настава физичког васпитања може код деце изазвати и психичке поремећаје и дефекте, ако се лоше спроводи и ако наставник не води рачуна о прихофизичким доживљајима код деце за време теесног вежбања. 

Улога и задаци наставника у организацији и обради елемнтарних игара


Деца желе да им наставник помаже, али помоћ не сме бити упадљива, не сме повредити жељу за самосталношћу, па је веома важно како се наставник опходи према деци. Деца прихватају игру уколико им је она по својој функцији доступна, лака, довољно јасна, прихватљива и прилагођена њиховом узрасту. Игра ће им бити интересантна  ако је наставник уме приказати тако да изазове одушевљење, распоожење и радост. Зато наставник мора одабрати праве методе и методичке принципе како би организација и обрада игра добиле свој прави смисао. 

Наставник мора знати да игре треба изводити у ведром расположењу и пријатној атмосфери, са што више динамке, радости и ведрине, а са што мање укочености. Сваку игру наставник треба претходно добро да разјасни и демонстрира и на тај начин створи интересовање за вођење игре. Треба водити рачуна о томе да свако дете до краја мора схватити смисао и начин игре и разумети потребне детаље. 


Деца су у игри нестрпљива и стално траже да се нађу у новој ситуацији, да промене место, игру, средства, партнере. Зато се у елементарним играма наставник не сме придржавати крутих шема и неприродних садржаја, већ треба дозволити деци те промене, такмичења, како ви измерили своје способности и на крају били похваљени. Она ће изабрати игре које су им блиске и интересантне и које ће изводити у пуном физичком и психичком заносу. 


Наставник се не сме превише уплитати и мешати у ток игре, јер ће тада смањити интерес за игру, али такође мора знати да не сме усмерити премало пажње зато што тада неће створити одушевљење за рад и на тај начин доћи ће до неуспеха. Он мора добро организовати рад, унапред припремати садржаје, простор и стручан рад за вођење игре. Децу мора поделити у групе и водити рачуна да оне буду уједначене и да у игри активно учествују сви играчи. 

Млађој деци наствник ће дати игре са једноставнијим задацима и правилима која су за њих занимљива, а старијој сложеније које имају борбене облике, а то су пре свега штафетне и екипне елементарне игре. Ове игре морају да имају интензитет и трајање које ће зависити од узраста детета.  

Деца обично издвоје игру коју заволе и њу играју више дата. Игру коју не воле не треба форсирати и наметати, јер неће бити узбудљива. Наставник мора да примењује игру онако како су је деца заволела. Он може да уноси елементе коју ће игру учинити забавнијом деци. 


Деци треба објашњавати кратко и јасно, у веселом и пријатном тону. Дугачко објашњавање игре замара децу, руши њихову пажњу, па она не памте даља упутства. Сваку игру треба претходно демонстрирати и тачно појаснити, како би се изазвало одушевљење и интересовање за игру код деце. Понекад је могуће да игру покажу неколико дечака или девојчица и на тај начин се отклањају све нејасноће које би могле доћи до изражаја у игри. 


Уколико се примети да деца нису схватила игру, потребно је прекинутии игруи поново објаснити. Међутим, претерано уплитање наставника у ток игре руши интерес  за игру, а премало пажње не ствара одушевљење за рад. Методички је погрешно, ако се игра често прекида због грешака које не утичу на крајњи исход игре. 

Приликом поделе деце у играма се мора водити рачуна о следећем: екипе у игри морају бити састављене тако да свака има изглед за успех, сваки играч мора осетити да може постићи крајњи циљ, да игра са својим способностима, да екипе сачињава подједнак број дечака и девојчица.


Потребно је водити рачуна да игра мора имати свој интензитет који одговара развоју организма детета, узрасној доби и да према томе буде дозитана по трајау и начину игре. 


Свака игра треба да се изводи с постепеним успоном, до максималне заинтересованости и постепеног смиривања. Дете се у игри брзо замара и брзо одмари, тако да су потребни одмори који се користе за стварање расположења за наставак игре. 
У игри треба сузбијати недругарство, себичност и непоштовање. Свака игра треба да се изведе до краја како би деца сазнала њен резултат. Победнике треба похвалити, а побеђенима указати на њихове добре стране, тј. подстицати их. Не сме се дозволити да игра буде узрок мржње међу децом, да ствара жељу за осветом  или мржњом, већ мора остављати ведро лице, смех, весеље, шалу и животну радост. 


У игри треба стално развијати расположење, радост и весеље са тежњом за победу и савлађивањем  одређених задатака. Главно обележјеуспеха једне игреогледа се у занимању играча за њу и за њихове радости у току игре. Уколико тога нема игра је или лоше изабрана, или слабо припремљена или лоше организована. 

Дакле улога наставника у огранизацији и извођењу елементарних игара је велика јер је он водитељ игре саветник, помагач, судија а не наредбодавац. 

 Битне методичке напомене код примене елементарних игара

Метода игре мора у првом реду бити корисна и сврсисходна. Учитењ или васпитач код игре мора знати какав је смисао игре и на који начин се путем игре могу остварити васпитни циљеви. Мирна игра са неком крутом дисциплином, без залагања детета и без гласних израза одушевљења, не постиже своје циљеве.


Свакој игри претходи савесна примена и поучавање њеног деловања на развој организма и карактерних својства и на стварање навика кретања. Избор игара врши се код деце према добу развоја,  а код одраслих још и према дневној запослености и циљевима које желимо постићи. 


Игру треба правилно поставити и осигурати њен брз ток. То се постиже само јасним и кратким тумачењем и правилном организацијом саме игре. Наравно, сам наставник мора бити потпуно упознат са целим садржајем игре и њеним правилима. Код тумачења учитељ мора изнети најбоље моменте који су потребни за нормално одвијање игре. У почетку тумачења не сме се упуштати у описивањемање важних догађаја и ограничења. Добро је тумачење игре пратити демонстрацијама игре уз помоћ спретнијих ученика. Пре главног почетка пожељно је игру најпре извести  као пробу и тиме употпунити правила. То је врло корисно код различитих игара са изразито такмичарским карактером. За игру треба припремити игралиште и потребне справе. Није правилно тражити материјал за цртање граница терена за време самог тумачења игре или тек током игре проналазити справе за цртање. 


Такве појаве негативно делују на организацију саме игре. У игри треба да суделују сви играчи. Игра у којој већи део  играча није активан не изазива жељу за учествовањем у њој. Таква игра не задовољава ни здравствено ни образовно. Улоге статисњте и посматрача треба избегавати тамо где је игри намењен њен образовни и здравствени задатак. С гледишта телесног развоја игра мора имати интензитет  који одговара степену развоја дечјег организма како би се игра правилно дозирала, дистанци и понављању.

С гледишта психичке и интелектуалне развијености деце одабирање игара зависи од начина мишљења, гледања на свет и развој маште у појединим развојим добима играча. Деци треба дати игру са једноставним правилима и задацима, који су за њих занимљиви, на начин који је њима близак, а одраслима треба пружати игру сложенијих борбених облика, где ће сваки појединац моћи да испољи своје способности  у складу са интересима заједнице. 


 За време објашњавања игре треба поставити ученике у што прикладније положаје како би све добро видели и чули. Исто тако важно за учитеља, је да за време вођења игре има добар поглед на све ученике. Најповољнија су постројавања у две врсте, у полукруг и сл. 

Наређења код игара треба да буду кратјка, али и довољни јасна нпр. Почни, хајде, два три и сл. Примењивање сигнала звиждуком није најподесније за децу у предшколском и млађем школском узрасту. Такви занкови су подеснији за ученике старијих разреда. 

Пожељно је да се ученици већ од првог разреда упознају  са појединим  улогама које се користе у одређеним играма. Поједине службе  и функције, не смеју се поверавати само спретнијим и вистријим ученицима, већ треба поучити свакога разним улогама и у игри дати прилику свакоме. 

Строго придржавање правила у основној школи али и раније темељан је услов за спровођење сваке игре. У том узрасном добу се не може дозвољавати никакво својевољно тумачење нити било какво попуштање у примени правила, од стране учитеља. Ограничење простора, међе, почетне црте, циљ и сл. Важни су фактори у игри и они не дозвољавају никаква олакшања у погледу тумачења правила.


За сваку игру је, пре њеног спровођења, потребно претходно осигурати средства за рад и осигурати игралиште. Код увођења игралишта могу помоћи и играчи јер ће се тиме заинтересовати за игру и постати активни организатори игре. Игру морамо одабрати према расположивом простору, његовој величини и хигијенским условима. Временске прилике одлучују о избору игара и начину њиховог извођења. Зими је потребно  применити игре живљег ритма с много покретљивости. За време  врућих дана потребно је избегавати директну жегу и ветар. Зелена ливада, игралиште, шумица, песак уз воду, најпогоднија су места за игру, јер пружају најоповољније хигијенске услове. 


Ако има више играча него што захтева игра коју желимо примењиватим, тада је потребно начинити две, три или више група, које играју исту игру али одвојено једни од других. Од броја играча зависи могућност развоја ритма игре, напора и емотивног стања играча.  Замшене игре и правила често одлучују о броју играча. Свакој игри треба најпре одредити тачан број играча јер је за успешно одвијање игре. Тај број је промењив, али је неопходно знати максималан и минималан број играча 


Једна игра се понавља дотле док занима играчеи док стичу потребне навике. Да би се једна игра понављала више путаузастопно о томе одлучују многи фактори. Понављајући неку игру потребно је примењивати је онакву каква су је децљаа заволела али са неком променом која игри даје сложенији облик и тако задовољи тежњу деце за новим и разноврсним. Игре лоптицама, лоптом, ужетом, палицама и др. Примењују се тек онда када су деца стекла основне кординационе способности у једноставним играма и њима владају у једноставним задацима. Игра која није примењена, не одвија се живо па не задовољава играче и није постигла главни циљ. 
ЗНАЧАЈ ФИЗИЧКОГ ВАСПИТАЊА У ПРЕДШКОСКОМ ПЕРИОДУ
Предшколски период, који се сматра значајним за целокупни развој будуће личности представља период када треба посветити пуну пажњу физичком васпитању.  Таква потреба произилази из чињенице да је то доба интензивног развоја костију, мишића, нервног система и моторике, што захтева одговарајуће услове који омогућавају правилно функционисање и теесно формирање организма који се развија. 
Познато је да је потреба детета за кретањем равна потреби за храном, сном и љубављу. Крозу кретање и кретно сазнање дете упознаје себе и свет око себе, усваја различите социјане навике и обликује интересе. Са растом деце повећавају се и њихове кретне способности  које му омогућавају да своје тело употребљава на нове и комплексније начине. 

Кретање има функцију биоошког нагона и задовољава потребе стимулације телесног раста и развоја организма. Деца овог узраста имају неодољиву потребу за кретањем, воле да истражују, теже новим, разичитим облицима кретања. 

Физичко васпитање спроводи се угавном у виду игре, уз велико и правино коришћење свих природних фактора, тј. ваздуха, сунца и воде. Помоћу планског и систематског руковођења дечјим играма, без икакве наметљивости и усиљености могу се решити многобројни задаци физичког васпитања. 
Помоћу игара које обиују јединственим садржајима и разноврсним кретањима дете савладава основна природна кретања: трчање, ходање, скакање, бацање, хватање, пењање итд.

Сви задаци, међутим се не могу се решити помоћу игре. За извођење одређеног кретања и решавање конкретних биолошких задатака, нпр. Формирање правилног држања тела и отклањања теесних деформитета, потребне су много одређеније, прецизније вежбе него што су игре. 

Развијати осећај за ритам помоћу поскока, ходања уз песму, удараљке, музичку пратњу и сл. Такозване стваралачке способности развијају се путем савладавања разних препрека и испуњавања задатака. Развијање колективизма треба неговати помоћу борбе парова или група за постизање истог циља. Излети и шетње посебно се користе за стицање навика правилне исхране, пешачења, рада и правилног одмора. 

Свако дете се роди са одређђеним предиспозицијама. У коликој ће се мери те предиспозиције развити, зависи од утицаја околике која утиче на њега и од саме активности детета. Међутим битна је количина и квалитет те активности коју му треба пружити. Телесна активност треба да мотивише и са више комплексних кретњи треба да привуче дете да вежба. Резултат сваког доброг програма је познавање детета и његових потреба.  Познавање основних законитости раста и развоја омогућава правилан избор и примену  физичких активности.
Особености деце предшколског узраста

Предшколски узраст обухвата период старости деце од три до седам година. На овом нивоу узрасног развоја деце запажа се убрзан раст, аи не и равномеран. Раст екстремитета, посебно доњих знатно је бржи од развоја трупа, док раст главе заостаје у односу на обе поменуте регије. Значи раст организма још увек није хармоничан. Годишњи раст деце у висуну у овом периоду износи  од 6 до 8 цм. Док у тежини добијају око 2 кг годиншње. 

Упоредо са општим растом тече анатомско уобличавање  и функционални развој ткива и органа.  Нараста мождана маса и појачава се њена регулативна функција, а убрзава се и формирање усовног рефлекса. Нарочито се усавршавају оне обасти које управљају покретима, због чека они постају правинији, усклађенији и разноврснији. 
Процес окоштавања траје, нарочито дугих костију и карлице, мада су кости још увек недовољно чврсте и подођне спољашњем утицају, како у смислу позитивних тако и негативних утицаја – деформисању и повредама, што у раду са децом треба имати у виду. Кичмени стуб већ од четврте године добија нормалне физиолошке кривине, али оне још увек нису у потпуности  дефинисане. Интензивније окоштавање  почиње посе девете године, али не и равномерно свих делова тела, периферни деови окоштавају нешто брже, посебно екстремитети – руке и ноге. 

Мишићни систем предшколског детета није довољно развијен, као и координација због чега дете неекономично  троши своју снагу. Мишићи детета у овом периоду су још увек слаби и ако се замарају иако деца добијају на телесној маси, а самим тим повећава се и њихова снага, при чему се најпре развијају веће мишићне групе у извесном заостајању. До пете године мишићи расту сразмерно повећању телесне масе, као и органи за дисање и крвоток.
Мишићна влакна код деце су танка и садржај воде у њима је већи него код одраслих. Мишићи нису још увек чврсто  припојени за кости, због чега би у раду са децом требало избегавати већа локална оптерећења, посебно вежбања максиманог интензитета. Мење се тип дисања, од „тбушног“ постепено се прелази на „грудно“, али је још увек због малог капацитета доста површно и убрзано. 

Према мишљењу многих аутора ово доба је од велике важности за формирање психомоторног апарата, па се и зато тражи правино организовано вежбање. Овакво вежбање је тада погодно јер се све више појављују процеси кочења (инхибиције) у нервним центрима, што даје могућностда се сигурније хода, трчи скаче и  др. Дете тог доба готово је неуморно у својим кретањима. 
Ово доба представља важан корак и у умном развоју детета. Сада настаје буђење свесније мисаоне активности, која чини да дете почиње разликовати не само појединачне ствари и њихове особине него и битне особине од небитних, зависно од свог искуства. Дете се око четврте године већ инетересује за питања о узроцима појава (друга фаза питања: зашто и како), а исто тако и о постанку ствари: човек вежба да постане јак или здрав итд. 

Пажња је још увек нестална и површна, због чега имитације, подржавање драматације треба да буду основни метод код примене психомоторних активности. Нарочито посе пете године јаља се већи пораст концентрације пажње што је у вези са дечјом моториком. Детињи покрети постају све више координисани, што уједно значи да постоји све боља  и целисходнија сарадња разних мишићних група и поједних мишића. 

Игре постају значајан фактор за развитак маште, мишљења и памћења, јер се помоћу њих ствара дечје искуство. Нарочито су значајне игре у којима дете ангажује своје умне способности, где нешто доводи у скад, комбинује, где се морају сналазити потребна средства за савадавање препрека. 

На крају предколског периода, дете постаје све способније да дуже време контролише своју пажњу, памћење постаје све организованије и трајније (памти речи по смислу), јавља се огично мишљење.

На побољшање памћења утиче све веће савлађивање говора и активније опажање. Говор се вро брзо развија у овом периоду, проширује се речник детета и усавршавају се граматичке структуре, што је у складу са развојем и карактеристикама мишљења. 

Једна од битнијх карактеристика овог узраста јесте изражена емоционаност. Дечја осећања су тако снажна да му препављују читаво биће, неконтролисано се испољавају у облику афекта, аи не трају дуже, јер су нестална и краткотрајна; јављају се неочекивано и брзо нестају. Често се смењују, преазе из позитивних у негативна и обрнуто. 
Уважавајући најважније узрасне карактеристике, на предшкоском узрасту разликујемо три узрасне групе: 

· Малађу (деца од 3-4 године)

· Средњу (деца од 4-5 година) и 

· Старију (деца од 5-7 година)

 Карактеристике психомоторног развоја предшкоског детета млађег предшкоског узраста

До треће године дете овлада основним облицима кретања (хода, трчи, пење се, скаче, баца и хвата, носи, диже, гура и вуче предмете). Способно је да контролише своје покрете иако су они још увек сиовити, крути. Сада лакше изводи сложенија кретања у којима учествује више мишићних група, али још има сувишних покрета. Скаче обема ногама у месту, преко, око и са препрекама, стоји и хода на прстима, али је још увек нестабилно у одржавању равнотеже. Између 3. И 4. Године скаче у вис до 30цм,  а удаљ од 20 до 70 цм. Може да баци лопту и вози трицикл. Способно је да се укључи у организоване обике физичког васпитања. Може да памти појединеособине предмета са којим долази чешће у додир. Успешно гради од елемената конструкторског материјала, почиње да меси гину. У стању је да повлачи оловку горе доле, да нацрта једноставне облике. Деца овог узраста се брзо замарају, пажња им је лабилна и брзо мењају расположења. 
Карактеристике психомоторног развоја предшкоског детета средњег  предшкоског узраста


У односу на претходни период кретање је знатно поправљено и усавршено. Дете овог доба је живље, брже и окретније. Искуства стечена у средини у којој живи је много веће. Боље се орјентише у простору, разликује шта је напред, а шта је назад; учи да разикује десну од леве руке; боље му је развијена пажња, памћење и машта. Воли да слика и црта. 

Покрети су складнији и сигурнији, координација и равнотежа су поправљени, дете нпр. Већ може дуже да стоји на једној нози. Поседује већи репертоар покрета и активности. Брзо трчи, прескаче мање препреке, може да шутне лопту у трку, добро баца, способно је да дуже вежба. Стоји и скаче на једној нози у висину и даљину. Хода по суженој површини сигурно и без страха. Жели да испроба своје способности,, да их успешно изводи, да се доказује. Испољава жељу да нешто научи и тежи да то покаже. И даље је активност детета прожета склоношћу за подражавањем. Задаци које му постављамо на часу игре су нешто одређенији и сложенији и дете треба подстицати на налажење решења. Дете овог узраста тражи друштво, али нема осећај за колективну игру. 
Карактеристике психомоторног развоја предшкоског детета старијег предшкоског узраста

Дете овог доба је још више усавршио основно кретање, и обогатило новим еементарним кретањима. Координација покрета је доста побољшана, сувишни покрети су значајно еиминисани, запажа се уопште једно стабилније стање и сигурност у моторици. Посебно је карактеристично за овај период да аутоматизација покрета почиње све више да добија своје место у развоју моторике, да се сваким даном усавршава. То се нарочито примећује код примене разних форми трчања, пењања бацања и др. Деца почињу да користе више једну руку, једну ногу, при доскоку дочекују се на врховима прстију, стоје и ходају затворених очију, што значи и да је и орјентација у простору знатно побољшана. 


Дете је предузимљиво, одлучно и енергично, активно влада својим телесним могућностима. Воли да покаже шта уме и може, и да чини подвиге. Губи интересовање за подражавање, а његова активност постаје свеснија. Може да се преврће преко преко главе, прескаче вијачу, пење се уз конопац, баца и свесно хвата лопту. Поред тротинета може да вози бицик и ролере. Креће се у ритму музике са осећајем за ритам. Баца и хвата још вештије него раније. Уз додатан рад дете је у стању да научи да скија и плива. Дете овог узрасног периода прихвата и соженије и теже моторичке задатке, истрајнија су, пажња им је стабилнија, јавља се огичко мишљење. Моторичке функције су важне за опажање детета и то нарочито за стварање представе о простору и времену. 
МОТОРИЧКЕ СПОСОБНОСТИ
Снага 
Снага је једна од основних компоненти моторичких способности која представља способност човека да мишићним напрезањем  савлађује отпор (отпор силе теже, трења, инерциј, силе притиска, партнера). Она зависи од анатомских, физиолошких, психолошких и биолошких фактора). Тренингом и вежбањем се може значајно повећати. 

Мишићна маса детета од осам година је једна трећина његове укупне телесне масе, и на том узрасту уочава се равномерни пораст снаге. 

Сретства за развој снаге могу бити природни облици кретања: трчање, скокови , пењања, ношења, гурања и вучења; елементарне и спортске игре и уопште игре које се реаизују са високим интензитетом и која сходно томе не трају дуго (10 до 20 мин), зависно од узраста деце. Вежбе треба да су разноврсне и једноставне за извођење, усмерене на свестран развој тела, било са справама и реквизитима, било без њих или са сувежбачем. Оптерећење се прилагођава индивидуаним способностима деце, а за сваку вежбу предвиђа се по 30 секунди за рад, након чега следи 30 секунди одмора. 
Тренинг снаге је ефективна и нискоризична активност за већину здраве деце, али се не препоручује деци са физичким, менталним и здравственим недостацима, осим ако се реализује уз надзор и праћење стручне особе. Осим тога, тренинг снаге треба препоручити само као једну од многих физичких активности детета, управо због тако уско специјализованог типа вежби. Уколико се тренинг снаге одвија под надзором, уз прикладне техничке инструкције и коришћење препорученог оптерећења, он може бити пријатна и релативно неризична активност за већину деце. Рад такмичарског карактера и професионално бављење дизањем тегова и бодибилдингом су се показали као ризичније активности за децу, и по мишљењу неких стручњака не треба их препоручивати преадолесцентима. Да би се осигурала безбедност, ефективност и пријатност бављења спортом или рекреацијом дате су опште смернице за тренинг снаге у преадолесцентном периоду
Непознаница је и да ли ће се тренингом стечена снага одржати или изгубити ако се делимично или потпуно прекине тренирање. Одговор на ово питање није једноставан, као што на први поглед изгледа, зато што било који губитак снаге настао услед ублажавања тренинга може да се делимично или потпуно надокнадити повећањем снаге услед раста детета. 

Правилан приступ тренингу снаге у преадолесцентном периоду

Тренингу снаге у преадолесцентном периоду треба приступити на следећи начин: 

· подстицати тренинг снаге само као један од многобројних рекреативних и спортских активности, нарочито у преадолесценцији,

· подстицати примену разноврсних видова тренирања, чучњеве, коришћење справа и савладавање отпора који пружа сопствена тежина,

· не треба подстицати такмичарски дух него нагласити важност личног напретка, нарочито у периоду преадолесценције,

· не треба подстицати улагање напора претераног интензитета (или претерано оптерећење) као што је дизање (тегова или на справама) максималног или готово максималног терета, нарочито током преадолесценције,

· избегавати изоловане, ексцентричне тренинге све до периода касне адолесценсије,

· подстицати кружни тренинг како би се постигла што је могуће боља адаптација кардиоваскуларног и респираторног система,

· уколико се користе справе за тренирање треба изабрати оне које су конструисане за децу или справе чији се отпор и полуге лако могу прилагодити тако да одговарају умањеном капацитету и узрасту детета.

· обезбедити стручну и квалификовану особу са искуством да надзире тренинг, нарочито при коришћењу справа током тренинга.

Опште смернице за тренинг снаге у преадолесцентном периоду

Циљ наведених смерница је да се током тренинга снаге у преадолесцентном периоду осигура безбедност, ефективност и пријатност бављења спортом или рекреацијом:

· искључити постојање здравствених контраиндикације,

· следити дате инструкције и захтевати коришћење прикладне технике,

· применити загревање уз вежбе истезања,

· отпочињати тренинг вежбама у којима се користи отпор настао дејством сопствене телесне тежине, а затим наставити са вежбањем на справама, 

· тренирати све веће групе мишића,
· вежбати мишиће у читавом опсегу њиховог кретања,

· дани тренирања и одмора треба да буду наизменични и не тренирати више од три пута недељно,

· када се подиже терет или тренира на справама, постепено повећавати оптерећење (од лакшег ка тежем),
· при избору спортске опреме проверите њену трајност, стабилност, чврстину и безбедност,

· схватити оштар или упоран бол као упозорење и обратити се лекару.

Брзина
Под појмом брзина подразумева се способност извођења покрета ии кретања максимално могућом брзином за дате услове, при чему се претпоставља да спољашњи отпор није велики и да активност не траје дуго, како не би дошло до замора. Брзина и њени обици битни су и у различитим спортским активностима а посебно се развија у периоду од седме до седамнаесте године. 

Методу развоја брзине карактерише понављање вежби максималног и близу максиманог интензитета са одморима довољно дугим да би се омогућио потпуни опоравак пре наредног извођења вежби. 


Психофизичким способностима деце предшколског узраста највише одговарају методе игре и такмичења које на бази испољавања емоција и забаве доприносе и већем укупном ефекту испољавања брзинских особина. При развијању брзине покрета, код деце овог узраста, даје се предност природним облицима кретања, штафетним играма, промене места у трчању на одређенни знак, промене правца на одређени знак, игре са лоптом, хваталице и сл. 

Издржљивост 

Издржљивост је способност да се истраје у моторичким активностима испод максиманог оптерећења, што дуже без смањења ефикасности одлагањем замора. Веома често се користи и физиолошка дефиниција при којој је издржљивост способност одлагања замора. Ова способност је као и све друге моторичке способности, у великој мери и генетски детерминисана, а расте у скаду са развојним променама кардиоваскуларног , респираторног и неурорегулативног система. 


Издржљивост расте у мађем шкоском узрасту, али равномерно. Од осме до десете године код дечака и девојчица је ниског интензитета и једнака је . Знатан пораст издржљивости запажа се од дванаесте до четрнаесте године, а дечаци су на овом узрасту  знатно издржљивији од девојчица. За развијање издржљивости користе се: ходање на дужим реацијама, истрајно трчање, неизменично кретање (ходање, трчање), савладавање препрека, спортске игре и друго. Деца предшколског узраста способна су за рад умереног интензитета са прекидима. Покретне, живахне игре су најпожељније средство за развој издржљивости овог узраста. Организовани трениг за развој издржљивости не треба примењивати код деце!

Покретљивост (гипкост)

Покретљивост представља способност човека за извођење покрета у згобовима велике амплитуде, односно способност извођења максимане амплитуде покрета. Синоними за покретљивост су : гипкост, фексибилност, еастичност и др. Разикујемо статичку и динамичку флексибиност. Ограничена је дужином и еастичношћу мишића, фасцијама и тетивама, тонусом мишића, везивним ткивом, кожом. А зависи и од узраста, претходне утренираности, спољашње температуре, мотивисаности, пола. 


Мала деца поседују велику флексибилност, коју губе од четвртог разреда основне школе ова способност опада у сразмери са процесом окоштавања и са снажењем мишића), а касније се враћа и одржава са телесним вежбањем. Са вежбама треба радити опрезно и не форсирати, треба тежити развијању оптиманог нивоа флексибилности. Пожељно је радити на развијању ове способности већ од шесте године. Девојчице углавном поседују већу фексибиност од дечака. 

Вежбе за развој флексибилности углавном се деле на активне и пасивне. Активне вежбе користе контракцију мишића и инерцију за истезање, док се за коришћење пасивних вежби користи рад са партнером, теретом или утицај силе гравитације.  
Спретност (окретност, координација)

Спретност је моторичка способност која човеку омогућава да моторички делује у складу са захтевима дате ситуације, уз испољавање максимане координације, прецизности и равнотеже. 
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У физичкој култури под спретношћу или координацијом се подразумева способност која омогућава организовање и извођење мишићне активности како би спровело замишљено кретање.
Координација представља комплексну способност која је повезана са осталим моторичким способностима као што су равнотежа, снага и агилност. Веома често се за неког ко поседује одличну координацију каже да има „добар тајминг“. Координација се побољшава кроз правилну физичку активност и игру у детињству. Најефикасније је координацију развијати између 6. и 14. године, а најсензитивније раздобље за развој је између 10. и 13. Године.
Прецизност

Прецизност се најчешће дефинише као моторичка способност тачно усмерених и дозираних покрета и кретања. Прецизност је способност да се активностима гађања или циљања погоди одређени статичан или покретан циљ, који се налази на одређеној удаљености. Најчешће се у литератури издвајају два примарна фактора прецизности и то: прецизност циљањем (погађање циља вођеним пројектилом) и прецизност гађања (погађања циља избаченим пројектилом). Прецизност има висок ниво генетске компоненте и самим тим повећање ове способности је ограничено. Ова моторичка спсобност зависи од центра за перцепцију и његове повезаности са ретикуларним системом и од перцептивне контроле мишићне активности која је оптичког и кинетичког карактера и самим ти је осетљива моторичка способност. Резултати у овој моторичкој способности доста варирају у зависности од емоционалног стања, јер је фактор прецизности у негативној корелацији са неуротизмом и дисоцијативним синдромом. Прецизност је могуће развијати већ код предшколске дјеце У почетној фази примјењују се методе тренинга прецизности у једноставним условима, а послије у сложеним структурама ситуацијама.
Под утицајем вежбања прецизност се побољшава. На предшколском узрасту и у млађем шкоском узрасту развијамо прецизност гађања путем елементарних игара које садрже бацања, хватања и гађања (бацање лопте у циљ, у руке сувежбачу, у кош, у гол, гађање чуњева итд. ).

Прецизност је могуће процјењивати помоћу следећих тестова:
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Прецизност циљањем:

• Циљање дугим штапом

• Циљање кратким штапом

Прецизност гађањем:

• Гађање хоризонтланлог циља руком

• Гађање вертикалног циља ногом

Равнотежа
Равнотежа је способност да се тело одржи у равнотежном положају узајамним односима делова тела, тела и подлоге и тела са условима средине која га окружује. Она је услов одржавања усправног става, кретања и обављања спортских активности. Ако се равнотежни положај задржава говоримо о статичкој равнотежи, а ако се одржава током кретања говоримо о динаммичкој равнотежи. Поред ове две димензије изоловане су и друге димензије: равнотежа отворених и затворених очију, равнотежа у балансирању разним предметима. 

Равнотежа се тестира због:

Код старијих особа - због ризика од пада и последица које пад код старијих особа носи. 

Код спортиста – у спортовима у којима равнотежа игра значајну улогу.
Код деце – у појединачним случајевима када доће до израженог раста у висину.

Код ученика – у оквиру обавезног тестирања моторичких способности.
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У одржавању равнотеже помажу 4 различита телесна система:
· Вестибуларни систем
· Чуло вида
· Проприоцептори
· Различите мишићне групе 

Треба напоменути и да су вежбе равнотеже изврсна помоћна метода у превенцији повреда и да спровођењем таквих вежби значајно смањујемо могућност повређивања.
Равнотежа је у високој корелацији са статичком снагом, али исто тако особе које немају висок ниво ове способности и не могу дуго да издрже у том положају не значи да немају задовољавајучу равнотежу. Сматра се да особе које одржавају равнотежне положаје са најмањим утрошком енергије, при одржавању равнотежног положаја поседују високе нивое ове моторичке способности.

Вежбе за развијање равнотеже са децом предшкоског узраста угавном се изводе ходањем или лаганим трчањем на суженој површини (поо обележеним линијама, шведској клупи, ниској греди) са разичитим моторичким задацима. 

Моторичке способности деце с обзиром на пол

Дечаци су далеко активнији од девојчица, а самим тим и моторички супериорнији у способностима које упражњавају током физичких активностима, а то су управо брзина, координација и експлозивна снага доњих екстремитета (скок удаљ и трчање). Ове способности значајно су боље код дечака али само у узрастима од пет и шест година. 

Репетативна снага трупа је значајно боља код дечака али само у узрасту до пет година. 
Девојчице имају значајно бољу гипкост трупа и доњих екстремитета (претклон) у узрастима од пет и шест година, као и статичку снагу руку и раменог појаса у најмлађој узрастној групи. 


Доминација дечака у координацији тела, експлозивној снази и брзини, као и девојчица у гипкости тела, може се објаснити њиховим интересовањем за одређене активности. Дечаци више упражњавају разноврсније и интензивније облике кретања као што су скакања, пузања, пењања, дизања, ношења, трчања и слично. Насупрот њима, већина девојчицвасе више интересује за мирније игре, игре које захтевају мању динамику, прецизније покрете и већу концентрацију пажње, већу ампитуду покрета.


Осим тога, разлике између дечака и девојчица у моторичким али и антрополошким димензијама може се објаснитивећим трендом раста и развоја дечака у односу на девојчице.  

