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Metodski postupci
obucavanja
vezbi na {lu

Fizicko vaspitanje
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* Vezbe iz programa vezbi na tlu se najéesce obucavaju paralelnim » Smena radnih mesta a samim tih i radnih zadataka, s obzirom da glavna
oblikom rada u glavnoj fazi ¢asa u kome se na dva ili vise radnih mesta faza Casa traje 25-30 minuta, vrsi se nakon 8-10 minuta u slucaju da su
radi isti zadatak. Gimnasticke vezbe se mogu obucavati 1 radom sa formirane tri grupe, ili nakon 7 minuta u slu¢aju formiranja Cetiri grupe.

vrstom ili dopunskom vezbom. Ve broj radnih mesta podrazumeva » Nastavna sredstva €ine sve sprave 1 rekviziti koji se koriste tokom

manji broj ucenika na svakom radnom mestu i omogucava ucenicima obucavanja odredene vezbe. Ako se obucava ili uvezbava kolut napred,

da veci broj puta urade vezbu. nastavna sredstva su strunjace, odskoc¢na daska (radi obucavanja koluta

» Nastavnik najpre objasni 1 pokaze vezbu (verbalnim metodom i niz kosu povrsinu) 1 eventualno lopta ako se radi kolut preko niske
metodom demonstracije) a nakon toga je ucenici obucavaju metodom prepreke (lopte). U slu¢aju obucavanja vezbi na spravama, nastavna
prakticnog vezbanja koji ukljucuje analiticki (ras¢lanjivanje vezbe na sredstva su sprave koje se koriste (kozli¢, paralelni ili dvovisinski razboj,
strukturalno logicke celine), sinteti¢ki (obucavanje vezbe u celini) ili Krugovi itd.).
kompleksni pristup (predstavlja kombinaciju prethodna dva metoda).

Demonstracija sloZenijih vezbi moze biti dopunjena adekvatnim  LINKOVI ZA PREUZIMANJE PRIPREMA ZA CASOVE
ilustracijama vezbe (metod posredne demonstracije). FIZICKOG VASPITANJA SA GOOGLE DISKA

* U slucaju da se za obuku vezbi primenjuje metodicki oblik rada sa
vrstom ili dopunskim vezbama, rad se moze ogranizovati na 3-4 radna
mesta sa po 7-10 ucenika na svakom radnom mestu. Na jednom radnom
mestu se obucava predvidena vezba dok se na ostalim radnim mestima

uvezbavaju vezbe obucavane na prethodnim ¢asovima.



» Kolut napred spada u osnovne akrobatske elemente i obucava se prvi jer se
njime sticu pocetna kretna iskustva koja se kasnije koriste u uc¢enju ostalih
akrobatskih elemenata na tlu ili na ostalim gimnastickim spravama
(Kristic¢evi¢, 2016).

* Iz pocetnog Stava spojnog i uzrucenja, ¢ucnite i postavite obe sake na tlo
(strunjacu) u Sirini ramena (upor ¢uceci) na udaljenosti od 30-40 cm ispred
stopala.

* Dlanovi treba da budu celom povrSinom na tlu, sa prstima usmerenim
napred i neznatno ka unutra.

* Bradu priblizite ka grudima, pogled usmerite izmedu nogu.

*  Sunoznim odrazom odgurnite se nogama prema napred, povite ki¢mu i Pravilno izvodenje koluta napred sa razli¢itim
savijajuci ruke u zglobu lakta uradite kolut napred. predvezbama je prikazano na linku:

« Kolut uradite brzo da bi uspeli da se doCekate na stopalima.

» Zadrzite pete na tlu i opruzite se do stojec¢eg stava sa rukama u uzrucenju,
kao na pocetku vezbe.

Nastavnik se nalazi u jednonoznom kleku bo¢no pored ucenika. Jedna ruka je na potiljku vezbaca radi pomeranja glave prema
grudima i spustanja na lopatice. Drugom rukom treba pridrzavati vezbaca za zadnju stranu natkolenice ili karli¢ni pojas kako bi se
regulisla brzina kolutanja napred odnosno vezbacu dalo dodatno ubrzanje.



Predvezbe za kolut napred

1.Povaljka
2.Povaljka do cuc¢nja
3.Kolut napred niz kosu povrsinu

Nakon uvezbanih predvezbi, radi se:

kolut napred iz ¢u¢nja u Cucanj;
dva 1 viSe povezanih kolutova napred;

kolut napred, uspravom skok uvito (i kombinacije sa skokovima i okretima
oko uzduzne ose tela);

varijante kolutova (u parovima, trojkama “sinhrono” 1 sa rekvizitima);
kolut napred preko prepreke (lopte);
1z stava raskoracnog kolut napred do stava raskoracnog;

kolut iskorakom.
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Demonstrirati povaljku na ledima (zgréenim telom).

*Ucenici cucnu 1 sednu na strunjace, obuhvate potkolenice rukama 1 saviju glavu prema kolenima da bi
postigli maksimalno zgréen polozaj tela. Laktovi treba da budu uz telo.

«Zamahom prema nazad ucenici rade povaljku na ledima do doticanja tla lopaticama a zatim se energi¢nim
pokretom trupa prema napred, posebno ramenog dela, povaljkom vracaju u polazni polozaj (kretanje u vidu

upijaca). Ucenici se ljuljaju napred-nazad.

*Ponoviti povaljku desetak puta a nakon toga ustati jaCim zamahom prema napred.



» Kosina je napravljena od odskoc¢ne daske preko koje je stavljena jedna
strunjaca a druga je u produZetku na tlu. Nagib strunjace ne treba biti
prevelik, jer bi u tom slucaju bio kontraproduktivan.

* Ucenici stanu licem prema viSoj strani odsko¢ne daske, stave ruke na

pocetak daske a zatim se odraze nogama 1 savijajuci ruke u zglobu

lakta rade kolut napred niz strmu ravan. Mladi u€enici se mogu popeti

na visi deo odskoc¢ne daske 1 raditi kolut napred (pogledati link ispod):

* Nakon izvodenja koluta napred niz kosinu, ucenici ustaju i uzruce.

* Zatim uveZzbavaju kolut napred na ravnoj povrSini (strunjaci) a nakon
toga sve prethodno navedene varijante koluta.



https://www.youtube.com/watch?v=yewSQ3zJ4Us

Prema Neljak, Mili¢, Bozinovi¢, & Kalinski (2008)
* Ispred ucenika se nalaze dve strunjace i niska prepreka (odbojkaska
lopta, medicinka...) udaljena 20-25 cm od pocetka prve strunjace.

 Kolut napred iz mesta preko niske prepreke izvodi se laganim
sunoZznim odrazom pri ¢emu je pogled usmeren u mesto
postavljanja ruku preko prepreke.

 Na kraju faze leta ucenik istovremeno postavlja ruke na tlo, savija
glavu i leda.

« Sledi kolutanje koje se ubrzava hvatom za kolena.

 Uspravljanje ucenika do stava spojnog izvodi se bez odgurivanja
rukama od podloge.




* Preblizu, predaleko ili presiroko postavljene ruke;
* Pri gréenju ruku podlaktice se oslanjaju na tlo;

. Nedovolj an pritisak na Sakama; GresSka - Postavljanje glave na vrh ili na ¢elo, a ne na potiljak

« Laktovi okrenuti u stranu umesto uz telo;
» Odraz nogama je slab;

« Stopala nisu spojena;

« Nedovoljna brzina kolutanja;

* Postavljanje glave na vrh ili na Celo, a ne na potiljak;
 Postavljanje glave u stranu;
* Brada nije dovoljno priblizena grudima;

* Gornji deo leda je u kontaktu sa tlom;

* PreviSe zgrCena ili ravna leda umesto zaobljena; X Compressed...an unfortunate way

many of us learned. /Rounded and lifted. Do we need to compress to be rounded?
Of course not. We can be rounded and lifted.

e Zavrsavanje vezbe u sedu umesto u stojecem stavu.

Greska - Leda trebaju biti zaobljena a ne zgréena



Iz spojnog stava, ledima okrenuti strunjaci, opruzite
ruke i prste prema gore (uzrucite);

Cuénite tako da se telo malo naginje ka petama
istovremeno postavljajuci Sake na ramena i
savijajuci bradu ka grudima;

Blago savijte kicmu tako da leda budu zaobljena.

Sake treba ravno postaviti na tlo tako da paldevi
budu blizu usiju.

Snaznim pokretom rukama se odgurnite prema gore
tako da se sklupcani preko povaljke na ledima
okrenete do ¢ucnja na stopalima i1 koriste¢i impuls
sile da se uspravite do stava spojnog.

Backward roll
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* povaljke na ledima sa zgrcenim nogama obuhvacenim rukama;

* povaljke na ledima sa postavljanjem ruku na tlo u visini glave sa palcima prema ramenima 1
vracanje u pocetni poloZzaj;

* kao u prethodnoj vezbi, uz postavljanje ruku pored glave 1 sa visokim podizanjem nogu 1
kukova iznad ramena;

» kolut nazad niz kosinu iz seda uz asistenciju;
* kolut nazad do upora cuceceg niz kosinu uz asistenciju;

kolut nazad do upora ¢uceceg niz kosinu samostalno;
kolut nazad na tlu uz asistenciju;
kolut nazad na tlu samostalno.

Kleknuti sa strane 1 pomoci uceniku da uspostavi pravilnu poziciju tela sa zaobljenim ledima 1 bradom savijenom ka
grudima, tako da ne dode do pada ravno na leda.

U drugom delu ucenika uhvatiti rukama za kukove ili donji deo leda kako bi mu se pomoglo pri rotaciji 1
potiskivanju rukama od podloge.



* Demonstrirati povaljku na ledima (zgréene noge, kolena oslonjena na grudi 1 potkolenice obuhvacene
rukama), kao kod obuke koluta napred.

 Demonstrirati povaljku na ledima sa postavljanjem dlanova u odgovarajuci polozaj pored glave u nivou
oC1ju, sa prstima usmerenim prema ramenima uz visoko podizanje nogu 1 kukova iznad ramena, 1 vraCanje u

pocetni polozaj.
* Nakon Sto ponovi povaljku desetak puta, ucenik dolazi do pozicije Cu¢nja nakon Cega se uspravlja do
uspravnog stava sa rukama u uzrucenju.



3. Kolut nazad niz kosinu (strmu ravan)

» Ucenik stane na pocetku kosine, ledima okrenut smeru kolutanja 1 uradi kolut nazad. Kosina je napravljena od
odskocne daske 1li klupe preko koje je stavljena jedna debela strunjaca a druga je u produzetku na tlu.




Sake nisu postavl; ene u pravilnoj poziciji vec su
usmerene prema spolja;

Okret nije izveden dovoljno brzo;
Vezbac nije dovoljno odgurnut i pokrenut rukama;
Leda su ravna ili nisu dovoljno ovalna;

Glava je nedovoljno savijena (brada nije usmerena
prema grudima);

Kolutanje nije po pravoj liniji ve¢ u stranu;

Vezba se zavrSava u uporu kleCecem umesto u
cuCnju pa uspravnom stavu.

Zauzeti stojeci 1li kleCeci stav sa strane
vezbaca.

Posle zavrSetka prvog dela koluta nazad, kada
se 1zvodac¢ nalazi na ledima u potporu
uznetom, brzo ga uhvatiti oko pasa i snaznim
podizanjem kukova i pomeranjem unazad
pomoci prelaz preko vrata i lopatica.



OPIS VEZBE

Iz uspravnog stava i uzrucenja ¢ucnite i Stavite obe Sake na
meku podlogu (strunjacu);

Kreirajte solidnu bazu praveci jednakostrani¢ni trougao
Sakama 1 ¢elom. Glava se postavlja ispred ruku na gornji
deo Cela (ne na vrh);

Postepenim podizanjem peta od podloge do odredenog
ugla, polako podignite kukove a zatim i obe noge do
vertikalne pozicije.

Karlica treba da bude u liniji sa glavom. Zategnite miSice
celog tela. OdrZavajte ravnotezu.

Ova vezba aktivira stabilizatore trupa 1 zahteva snazne
misice ruku.
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FPozicija glave | saka * Trougao Sakama i ¢elom
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* Vrh glave a ne Celo treba da bude ispred ruku na
strunjaci.

* Na jednom cCasu radite stav na glavi samo nekoliko
puta.
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OPIS VEZBE

Vezba pocinje iz upora klececeg sa osloncem na
podlakticama.

Kreirajte stabilnu bazu praveci trougao Sakama 1
celom;

Podignite kukove do nivoa ramena, opruzujuc¢i noge u
zglobu kolena 1 pomerajuci stopala napred prema
glavi;

Savijte jedno a zatim i drugo koleno (pete treba da
budu u nivou kukova), priblizite ih grudima 1 oslonite
Ih na nadlaktice (m. triceps);

Polako podizite savijena kolena a zatim opruZite
jednu pa drugu nogu 1 zadrzite poziciju ili, ako imate
dobro razvijenu ravnotezu i jake stabilizatore trupa,
opruzite obe noge istovremeno;

Ova vezba zahteva snazne ruke 1 stabilizatore trupa.



Predvezbe za stav na glavi %

Stav na glavi uz pomo¢ zida

OPIS PREDVEZBE

Iz upora kleCeceg na podlakticama
kreirajte stabilnu bazu praveci trougao
Sakama 1 ¢elom;

Podignite kukove i pete sa tla;

Polako savijajte noge u zglobu kolena
vodeci raCuna da ne izgubite ravnoteZu;

Laganim opruzanjem nogu, najpre
oslonite stopala o zid a zatim polako
opruzajte noge do vertikalne pozicije
nogama oslonjenim o zid;

Zatim ispravite 1 zategnite miSice celog
tela.


https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjTitDYwL_mAhUQ2aQKHbiLBZcQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.youtube.com/watch?v=dkoO0MPapcA&psig=AOvVaw1PDhO4QzxWSlXPwyrKPuon&ust=1576769069392467

Handstand

OPIS VEZBE

Iz uspravnog stava i uzrucenja sa dlanovima okrenutim
prema napred, iskoracite napred 1 prenesite teZinu tela sa
stajne noge (kasnije zamajna) na odraznu i povezano
pretklonom trupa, postavite opruzene ruke na tlo, na
udaljenosti od odrazne noge jednakoj duzini gornjeg dela
tela sa uzrucenjem. Dlanovi se postavljaju paralelno u
Sirini ramena 1 sa rasirenim prstima.

Zamahom zamajne | odrazom odrazne noge kukovi se
dovode iznad uporista, a telo se podiZe u stav na Sakama.

Leda ostaju prava, a glava je u produZetku kicmenog stuba
I u malom zaklonu.

Pogled je usmeren u mesto oslonca, odnosno u Sake.
Odrazna noga se priklju¢uje zamajnoj koja se zaustavlja u
vertikali (iznad uporista).

U stavu na Sakama telo je pravo, zategnuto, sa miSi¢ima u
ekstenziji. Zglobovi Sake, ramena, kuka 1 sko¢ni zglobovi
treba da budu u zamisljenoj vertikali.
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Stanite ledima ka ripstolu (Svedskim
lestvama), spustite Sake na tlo pa stopalo
jedne noge stavite na pritku ripstola na
visini koja vam odgovara. Nakon toga,
postepeno priblizavajte jednu pa drugu
Saku ka ripstolu istovremeno stavljajuci
jedno pa drugo stopalo na sve viSe pritke
dok ne dodete u poziciju stava o Sakama.

Kada to uvezbate, stanite ledima ka zidu 1
ponovite isto.

Nakon toga uradite stav o Sakama uz
pomoc¢ suvezbaca koji asistira.
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Obezbedite dovoljno prostora oko vas i
postavite strunjace na tlu.

Stanite ispred zida na udaljenosti od pet
duZina stopala.

Podignite ruke iznad glave.

Iskoracite napred 1 postavite obe Sake ispred
vas na tlu u Sirini ramena, na adekvatnoj
udaljenosti od zida.

Prsti treba da budu rasireni 1 usmereni
prema napred.

Zamahom noge tokom iskoraka, zabacite
jednu pa drugu nogu ka zidu. Ruke moraju
ostati prave.

USE A WALL TO
HANDSTAND




» PokuSajte da uradite stav o Sakama bez oslonca o zid, uz pomoc¢ ucenika koji ¢e vam
pomoci da odrzZite ravnoteZu tako Sto ¢e vam pridrzati noge nakon zamaha.

| X “
U

[ =
1
)

\ l -
\ -
)
|
l_%{ié ’%\‘J

» U prvim pokuSajima, zamah ne treba da bude previSe jak a u slucaju prejakog zamaha
tokom samostalnog izvodenja vezbe mozete da uradite sledece:

savijte ruke, glavu priblizite ka grudima i uradite
kolut napred iz stava o Sakama.

: zarotirajte ramena 1 jednu Saku stavite u stranu. Telo Ce se zarotirati a vi Cete
biti u stanju da spustite stopala bez kolutanja.

* Tako se ovaj nacin ¢ini komplikovanijim, mnogi gimnasticari ga preferiraju.




presiroko postavljanje ruku na tlo;

dlanovi su usmereni vani ili unutra;

prsti Saka su sastavljeni;

ruke nisu potpuno opruZene u zglobu lakta;
nedovoljan ili preveliki zamah zamajnom
nogom;

opustenost tela;

sklanjanje ili uvijanje tela.

* Bocno pored vezbaca, u stavu uspravnom, sa strane odrazne noge,
pridrZite noge vezbaca u vertikali.

Developing The Handstand

s Rkl

g ok o ool o boch o orivhodden Son. S b g Ban i B ol
1 L]
4 fr— sl (a0 b Ml s

Fo: by o i ol s ~ppnyd on S oy r
i

i = i**

i e b kel ol sy Nl ]
o el e ] O el e



Kada uspete da uradite stav o Sakama uz zid,
nastojite da vam telo bude potpuno N[]T THAT
Ispravljeno:

)”T
I\h IWETIES

* noge treba da budu potpuno prave i
sastavljene sa prstima stopala usmerenim ka
plafonu;

* zategnite abdominalne 1 ledne miSice i ne L |
savijajte se u zglobu kuka; S i frulow
!
* ne pomerajte glavu niti pogled; ‘
» potiskujte dlanovima tlo tako da vam ramena

| ruke budu potpuno ispravljene, bez
savijanja u zglobu lakta.




Uvezbajte stav o sakama do perfekcije

Napravite video snimak

» Kada samostalno uspesno uradite stav o Sakama, zamolite asistenta
da obrati paznju na poziciju vaseg tela 1 ukaze na greske ili da vas
fotografise 1li snimi video prikaz vaseg izvodenja vezbe da bi ste
realnije uvideli sopstvene greske.

« Da li je telo potpuno ispravljeno? Sto vam je telo zategnutije, lakse ¢e
vam biti da se zadrzite u stavu o Sakama.




HANDSTAND
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« Kontrolisanim zamahom zamajne |
odrazne noge dolazi se do stava o
Sakama. Vezbac naglasava stav
nekoliko sekundi a zatim savijanjem
ruku u zglobu lakta i spustanjem glave
ka grudima 1zlazi iz ravnoteznog
polozaja 1 poCinje kolutanje napred na
ovalno savijenim ledima.

o ZavrSni deo elementa se 1zvodi kao
zavrsni deo koluta napred.




Stanite uspravno, opruZite ruke 1 prste iznad
glave;

[skoracite 1 zamahnite rukama 1 trupom prema
dole;

Postavite Saku u linij1 sa 1skoraCenom nogom.
Saka treba da bude okrenuta u stranu;

Postavite drugu Saku u liniji sa prvom.
Zamahnite i prebacite noge iznad tela i
prebacite na drugu stranu;

Spustaju se jedna pa odmah za njom 1 druga
noga. Odrzite ravnotezu 1 uspravite se.
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Zamislite nacrianu liniju koja Isko&ite napred Spustite ruke prema tlu dok Stavite ruke na strunjacu dok

se pruza pravo ispred vas dominantnom nogom i podizete zadnju nogu okrecete telo v siranu
podignite ruke

Spustite dominantnu nogu dok podizete ruku koju
Odgurnite prednju nogu, a zatim podignite noge v obliku slova V ste prvo spustili na strunjacu. Spustite drugu nogu
dok podizete drugu ruku sa strunjace. Zavrsite v
iskoraku okrenuti u suprotnom smeru.



Pocetni stav za premet strance moZze da bude ¢eoni 1 boc¢ni.

Moze da se 1zvodi 1z mesta 1 zaleta.

Prenos teZine sa ruke na ruku 1z upora lezeceg za rukama,;
Stav 0 Sakama raznoZno uz vertikalnu povrsinu;

Premet strance preko koso postavljene klupice ili poklopca
Svedskog sanduka;

Premet strance uz asistenciju;
Premet strance sa naglaskom na brzinu rotacije;

@ of foot and Foot, hand, hand, foot, foot,
‘ o o

-
-

Premet strance po liniji.
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