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e UVOD

U okviru izborne nastave na Fakultetu sporta i fizickog vaspitanja u Nisu
predmet ,Gimnastika za sve“ predstvalja jednu od sedam discipolina porodice
sportova Svetske gimnasticke federacije (FIG) i namenjena je propagandi
netakmicarskih oblika gimnastike. Svoje usmerenje gimnastika za sve, kako i
sam naziv govori, ima za prikaze i sadrzaje svih ostalih gimnastika na
rekreativnom nivou. Svima koji preko zabave, druZenja i podizanja svesti o
potrebi za zdravim Zivotom i Zivotnom rado$¢u mogu i da se takmice, bez
aspiracije za vrhunskim dostignu¢ima u okviru Svetske gimnastic¢ke federacije.

1.1 Cilj i zadaci nastave:

Priru¢nik je namenjen studentima Fakulteta sporta i fizickog vapitanja sa
ciljem da se putem gimnastickih sadrzaja koje sadrzi Svetska gimnasticka
federacija (ima ih sedam) upoznaju kako bi uspe$no upraZnjavali bavljenje
"svojim" budud¢im izabranim sportom. Onovni zadatak koji proizilazi iz cilja
ovog Predmeta jeste, da studenti koji uspe$no ovladaju ovaj Program
,Gimnastike za sve®, putem gimnastickih vezbi lak$e i jednostavnije, ali i sa
znatno vise izgleda, mogu realizovati programe Sportske i Ritmic¢ke gimnastike
koje ih o¢ekuju u nardenim godinama svog $kolovanja.

1.1.1 Struktira ¢asa - treninga vezbanja
R.br. Struktura ¢asa " GIMNASTIKA ZA SVE " Vreme
1. Uvodni deo €asa - Aerobik uz muziku 10 min
2. Pripremni deo ¢asa - Vezbe oblikovanja 10 min
3. Glavni deo ¢asa - Vezbe na spravama, Akrobatika, 60 min
na elasti€niom stolu, Ritmilcka
gimnastika,
- Vezbe na tlu, akrobatika
4. Zavrdni deo Casa - VezZbe snage 10 min

SVEGA: 90 min




Gimnastika za sve

1.1.2 Neophodna oprema

Za realizaciju Programa neophodna je li¢na oprema koja sadrzi:

a) Za studente: Majica bez rukava, majica sa kratkim rukavima, $orc,
Carape ili patike (baletanke) ili bos.

b) Za studentkinje: Triko (body), majica sa kratkim rukavima, helanke,
Carape ili patike (baletanke) ili bose.

1.1.3 Sadrzaj ¢asa vezbanja
STUDENTI STUDENTKINJE
A. AEROBIC 10 A. AEROBIC 10
Vezbe oblikovanja 10 Vezbe oblikovanja 10
ELASTICNI STO i X
B PRESKOK 20 B RITMICKA GIMNASTIKA 20
C VEZBE NA SPRAVAMA 30 C VEZBE NA SPRAVAMA 30
Konj sa hvat. - Razboj Razboj-Greda 15
Krugovi - Vratilo 15 Preskok, Parter 15
D AKROBATIKA na tlu 15 D AKROBATIKA na tlu 10
E VezZbe snage 10 E Vezbe snage
SVEGA: 90 min SVEGA: 90 min
1.2 Definisanje osnovnih pojmova

1. FIG-a je Medunarodna gimnasticka federacija (FIG), medunarodna
sportska federacija koja je odgovorna za gimnastiku.U svom sastavu obuhvata
sedam disciplina koje su zvani¢no priznate od nacionalnih federacija koje su
uclanjene u Medunarodnu gimnasti¢ku federaciju. Ove discipline su:

e Generalna gimnastika

e Muska sportska gimnstika

e 7enska sportska gimnastika

e Ritmicka gimnastika

e Sportski aerobik

e  Akrobatika na elsti¢nom stolu

e Sportska akrobatika
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Uvod

2. Gimnastika

Gimnastika potice od grcke redi ,gimnos®- nag, $to je podrazumevalo da se
vezba bez odece u svrhu skladnog oblikovanja tela. Tako nastaju ,gimnastike“-
gimnastika, ,gimnazei“- vezbati , ,gimnazijum“ prostori za vezbanje . Otuda se
za Gimnastiku moze re¢i da je POJAM i NAUK o vezbama ljudskog tela sa, na i
bez sprava. ,Pod generickim nazivom “Gimnastika”, FIG-a regulie propisima
veliki deo aktivnosti koje se zasnivaju na obrazovanju, treningu i aktivnostima
koje ¢e istadi fizicke i psihicke dobrobiti sportista, bez obzira na rasu, veru,
starost, ili njegov / njen drustveni status. Vazno je danas da se Gimnastika mora
koristiti sa prefiksom, kako bi pojam bio jasno definisan, iz razloga postojanja
velikog broja vrsta gimnastike:

a) jutarnja - medicinske,
b) rehabilitacione,

c) proizvodna,

d) atletska,

e) aerobna, ali one nisu predmet naseg interesovanja i analize.

Gimnastika predstavlja termin koji obuhvata S$irok pojam telesnih
aktivnosti. Staro- gréka gimnastika skoro da nema nikakvih dodirnih tacaka sa
danasnjim vrstama gimnastika. Tako je telesno vezbanje u staroj Grékoj imalo
svoje dve norme:

a) Gimnastika kao vezbanje redi usvravanj svoje li¢nosti, opsteg
fizickog razvitka i vojnog obrazovanja;

b) Agonistika kao veZbanje radi postizanja $to boljih rezultata i
pripremi za  takmicenja ali i S$to vecu spektakularnost -
atraktivnost. Otuda se za Gimnastiku kaZe da je kulturna osnova
ljudske raznolikosti.

3. Vezbe na spravama

Vezbe na spravama su gimnasti¢ke vezbe izvedene na spravama gde se
ubrajaju i kozli¢, $vedski sanduk, $vedski sto, $vedska klupa i druge pomocne
sprave. Sem sprava kao $to su razboja, grede, vratila, krugova, konja sa
hvataljkama, pomenute su i pomoc¢ne sprave. Vezbama na spravama dodata je
akrobatika i preskoci i tako nastaje Sportska gimnastika kao Sestoboj kod
muskaraca i ¢etvoroboj kod Zena.

4. Sportska gimnastika

Pod Sportskom gimnastikom naj$iri auditorijum dozivljava sport,
pojmovno definisan kao takmicarska disiplina, polistukturalnog sadrzaja
(vezbe se izvode u sve tri ravni kretanja i oko sve tri oso obrtanja) acikli¢nog
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tipa i strogo definisanim pravilima kao konvencijom u primeni u praksi. Ove
vezbe se izvode najcesce u aerobnim uslovima, sa ciljem da se prikaze forma
kretanja i ostvari vizualeni utisak. Virtuoznost i kreativnost su sastavni deo
gimnasticke vezbe. Ovo dalje zna¢i da se radi o sportu sa izrazenom
komponentom svestranosti ($estoboj i ¢etvoroboj). Sportska gimnastika se u
anglo-saksonskim  zemljama naziva umetnicka gimnastika (Artistic
Gymnastic). Ovaj naziv za na$ sport nase govorno podrudje ne prihvata, iz
razloga jer se time gubi komponenta sportskog takmicenja, a osnovna
komponenta sporta je takmicenje. Koliko god o Sportskoj gimnastici govorili kao
umetnost u sportu to nikako ne znaci da se ona svrstava u umetnost. Artizam
kao najvisi oblik izrazavanja pokretom jeste sastavni deo Sportske gimnastike.

5. Akrobatika

Ovde se pre svega misli na akrobatske vezbe u Parteru, koja pored
Preskoka i vezbi sa spravama ¢ini Sportsku gimnastiku. Postoji akrobatika kao
posebna disciplina, kao:

a) sportska akrobatika, koja podrazumeva seriju izvedenih veZbi
na akrobatskoj stazi;

b) akrobatika na elastiénom stolu, pojedina¢no i simultano u
parovima i

¢) akrobatika koja se izvodi u parovima i trojkama, ali i megovitim
parovima.

6. Ritmicka gimnastika je je isklju¢ivo Zenski olimpijski sport.
Takmicenja u Ritmickoj gimnastici se sastoje od dve razli¢ite kategorije:
pojedinacnog i grupog takmicenja. Postoji pet rekvizita koji se koriste u
Ritmickoj gimnastici: vijaca, lopta, ¢unjevi, traka i obru¢ a takmici se i vezba bez
rekvizita.

7. Sportski aerobik je sposobnost za obavljanje sloZenih i kontinuiranih
obrazaca visokog intenziteta kretanja u muzici, koji poti¢u iz tradicionalnih
aerobik plesa. Glavni cilj aerobnog tradicionalnog ples je da poboljsa izdrzljivost
i kardiovaskularni nivo, kombinujuéi serije aerobnih ponavljanja pokreta sa
ciljem da ukljuci glavne grupe misica i poveca izdrzljiost srca.

8. Akrobatika na elasti¢nom stolu je olimpijska disciplina u kojoj se
takmice na malom, dvojnom i velikom elesticnom stolu. Takmicenje je
pojedina¢no na malom i velikom elasti¢nom stolu (trampolini) ali i u parovima -
simultano, na velikom elasti¢nom stolu.

9. Generalna gimnastika je sport za svakoga, bez obzira na godine, pol i
sposobnosti. To je savrSena aktivnost koja priprema decu za dugoro¢no ucesée u
sportu i koja razvija vitalne zivotne vesStine. Generalna gimnastika je



Uvod

netakmicarski oblik gimnastike koja se izvodi pod okriliem FIG-a. Ovo
kulminira na svetskom festivalu gimnastike, nazvanom svetska Gimnastrijada,
koji se odrzava svake cCetvrte godine. Generalna gimnastika je istorijska i
kulturna osnova svih aktivnosti FIG-a.

10. Gimnastrijada je u ovom kontekstu, zvani¢ni svetski dogadaj
Generalne gimnastike i za Svetsku gimnasti¢ku federaciju (FIG-u) je od
posebnog znacaja. Ona obuhvata dogadaje iz ¢itavog polja Generalne gimnastike
koji se odvijaju bez takmicenja. Gimnastrijade su festivali gimnastike i dogadaji
gde svako aktivno ucestvuje. Ime Gimnastrijada je re¢ sa viSestrukim znacenjima
: « Gymna « potice iz engleske re¢i « Gimnastika « , « Strada « znaci « Ulica «.
Ova re¢ ukazuje cilj Gimnastrijade - da se pretstavi razvitak Generalne
gimnastike.

11. Sport za sve kao sportska aktivnost slobodnog vremena i li¢nog
zadovoljstva za sve uzraste, jo§ uvek kod nas je odomacen kao rekreacija i
rekreativni sport. Sport za sve danas deluje kao svetski npokret koji ima za cilj da
propagira i promoviSe raznovrsne sportsko-rekreativne sadrzaje koji su
namenjeni $irokoj populaciji, dece, omladine, gradana, a posebna paZnja
posvecena je radnickom sportu - vezbovnim aktivnostima zaposlenih, koji imaju
posebnu tradiciju kod velikog broja radnih organizacija u zemlji.

12. Gimnastka za sve je osnova svih ostalih gimnastickih disciplina a isto
je i disciplina koja ukljucuje veliku grupu pokreta i vezbi. « Gimnastika za sve «
poboljsava zdravlje, kondiciju i drustveno uklapanje, dok istovremeno doprinosi
fizickom i psiholoskom napretku. « Gimnastika za sve « nudi svet u kome ljudi
svih godina imaju mogucnost potvrdivanja svoje li¢nosti. Njena aktivnosti se
zapravo sastoje od vezbi iz gimnastic¢kih grupa sportova sa i bez sprava ili sa i bez
rekvizita, ukljucujuéi i ples. Predstavlja drustveni i kulturologki faktor jer
poboljsava zdravlje, kondiciju i integraciju ljudi u drustvena zbivanja (drustveno
uklapanje) uz istovremeni doprinosi fizickom i psiholoskom napretku
ukljucujudi sve aktivnosti u kojim ljudi uglavnom uzivaju.

Predispitne obaveze

Na osnovu primene Novog nastavnog plana obaveze na predmetu vrede
100 bodova, a fond ¢asova za realizaciju je 1 + 2, odnosno 15 + 30 ¢asova. Dat je u
prilogu pregled obaveza i vrednost za svaku predispitnu aktivnost. Student koji
ostvari 30.00 i vie bodova stekao je pravo izlaska na ispit. Student koji ostvari u
predispitnim obavezama 55 - 64 bodova, a isto tako je ostvario 50% bodova na
Kolokvijumu 1 i 2, moZe dobiti ocenu 6.00, odnosno ako ostvari 65 - 74 bodova
ocenu 7.00. Na ovaj nacin student bez izlaska na ISPIT moze upisati ocenu u
zvani¢nom ispitnom roku, ne izlazeci na ispit.
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Student koji ispunjava ove kriterijume a Zeli ve¢u ocenu moze produziti sa
ispitnim obavezama, ¢iji se bodovi dodaju i ¢ine kona¢nu ocenu.

Tabela 1. Predispitne i ispitne obaveze na predmetu ,,GIMNASTIKA ZA SVE*

Aktivnost kao

Rb. obaveza vrednost ostvareno UKUPNO Potpis

1 Predavanja i vezbe 10.00

2 Konsultacije 06.00

3 Kolokvijum 1 (prakti¢ni) 30.00

4 Kolokvijum 2 (teorija) 24.00
Predispitne obaveze 70.00
Ispit 30.00 Datum i ocena:
- Praktigni 15.00 -
- Teorija 15.00

1.3.1 Predavanja i vezbe

Student je duzan da poseduje nastavu tako da na teoriji mora ucestovati sa
70% nastave. U slucaju da student ima manje od 70% nastave mora ponovo
pohadati istu naredne godine, odnosno ako ima vise dobice 10.00 bodova.

1.3.2 Konsultacije

Konsulatacije predstavljaju oblik komuniciranja sa profesorom u smislu
izrade seminarskog rada ili objasnjenja predenog prakti¢nog ili teorijskog dela
nastave i vredi 6.00 bodova.

1.3.3 Kolokvijum 1 - praktic¢ni deo

Prakti¢ni kolokvijum predstavlja osnovna znanja vezana za Sportsku
gimnastiku i akrobatiku na elsticnom stolu i to elementarno i odvojeno za
muskarce i Zene a moZe se osvojiti 30 bodova, tako sto se za Sportsku gimnastiku
dobija 20 bodova a za akrobatiku 10 bodova.

I. VEZBE NA SPRAVAMA i to:

a) MUSKARCI:

1. KONJ 4.00 2. KRUGOVI 4.00
1. Upori predniji, jaSuci i straznji 1.60 1. Visovi uzneto, strmoglavi i straznji 1.00
2. Metanja 2.40 2. Njih sa velikim amplitudama 3.00

14
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3. PRESKOK 4.00 4. RAZBOJ 4.00
1. Raznoska 2.00 1. Niih u potporu, prednji upor 3.00
25 Zgrcka 2.00 2 Niih u uporu prednjihom saskok sa 1.00
pola okreta
5. VRATILO 4.00
1. Uzmak 1.00
2. Podmetni saskok 3.00
b) ZENE:
1. PRESKOK 3.00 2. RAZBOJ DVOVISINSKI 10.00
1. Raznoska 1.50 1. Uzmak, premah u upor jasuci 2.00
9 Zgrcka 1.50 9 Iz upora spad u vis zavesom i 5.00
naupor
3. Podmetni saskok 3.00
3. GREDA 7.00
1. Okret u usponu istoimeni 1.50
2. Okret u usponu raznoimeni 1.50
3 Serija skokova (2x deciji 1.00
skok)
4. Serija skokova (2x macdiji 1.00
skok)
5. Vaga - razovka, izdrzaj 2.00
Il. AKROBATIKE na tlu i to: za lll. AKROBATIKE na elesti€énom
« s 2.50 « - 7.50
muskarce i zene stolu za muskarce i zene
1. Stav na Sakama 1.40 1. Skok pruzeno napred 1.00
2. Vaga - ¢eona razovka 0.50 2. Skok prednozno zgréeno 1.00
3. Skok prednozno raznozno 2.50
4. Skok pruzeno sa okretom za 180° 3.00

1.3.4 Kolokvijum 2 - teorija

Polaze se deo koji se odnosi na kratak istorijski razvoj i dimezije sprava i
rekizita za sve discipline ,,Gimnastike za sve“. Ukupno 12 pitanja i svaki odgovor
vredi 2.00 boda do ukupno 24.00 poena. Gradivo za teorijski kolokvijum
obuhvata istorijski razvoj i opis sprava i rekvizita za sve vrste gimnastika.
Osvajanjem 15 bodova i vi$e na prakti¢cnom kolokvijumu odnosno 12 bodova i
vi$e na teorijskom kolokvijumu (50%) sti¢e se pravo na priznavanje ispita kroz

predispitne obaveze.
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1.4 Ispitne obaveze

1.4.1 Praktiéni ispit

Sastoji se od polaganja kratkog sastava iz Sportske gimnastike i
Akrobatike na elasti¢cnom stolu za muskarce odnsono iz Sportske gimnastike i
Ritmicke gimnastike za Zene sa ukupno 15 bodova.

- Vezbe na spravama za Zene (Sportska gimnastika) 10 bodova

Kratki sastavi za takmicenja osnovnih skola u Sportskoj gimnastici za I-1V
razred osnovnih skola

1. PRESKOK

Kozli¢ visine 105cm

OPIS Vrednost

Zgréka 10,00

(mahksimalno zanozenje 30° , sa izrazenom faza drugog leta)

2. RAZBO]J - vratilo (od I do IV razreda osnovne $kole)

Sastav se izvodi na jednoj pritci, pocetni polozaj: zgib stojeci:

inad Bl

zamahom jedne noge uzmak do upora prednja........ccceceuveveererrrerercrnnnnecernenenees 3.50

7
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Kovrtljaj NAzZad U UPOTU......ceeeeeiieecieiee ettt es e 4.00
zanjihom saskok (zamahom nogama u zanoZenje)..........coceeeeeerueueerereeeesenernennne 2.50

Ukupno: 10.00

3. GREDA - niska (od I do IV razreda osnovne $kole)
Pocetni polozaj: licem prema gredi, bo¢no

1. Zaletom i odskokom sa leve naskok u stav na desnoj, zanoziti
1€VOIM = OATUCTEE .vevvevieteeeicieieete ettt ettt ettt st e be e e aesbesbeeseeneenes 130

Prva duzina

2.

korak levom u uspon, prikljuditi desnu iza leve, korak levom zanoziti desnom
(menjanjudi korak) - ¢eoni krug na dole desnom,
zavr$iti talasom obe U OdTUCEN U .....ceevvvveieieiieieeeeieeese e 0.40

. korak desnom u uspon, prikljuditi levu iza desne,

korak desnom zanoziti levom (menjanjuci korak) - ¢eoni krug na dole levom,
zavr$iti talasom U OATUCENJU .....c.cevivveeieeiriiieieiceieecee et 0.40

. korak i odskok levom, zgréeno prednoziti desnom, doskok na levu (dediji

Poskok) - prirucenjem OAIUCIE .....c.ceeviereiriereirieisiereeseeeese e reseeseeseesesens 0.70

5. korak i odskok levom, zgréeno prednoziti desnom, doskok na levu (dediji
POSKOK) TUKE 0 DOKOVE.......cvrveiiieieiiieiiieieiie ettt sese b snesenens 0.70

. a) korak levom u uspon, prikljuditi desnu iza leve, ¢ucanj,

FoYa Lt Car U 5 3 o TSP 0.20
b) okret u ¢uénju za 180° udesno (OArUCENJE) ........ccvrerrrreerrenrrisrrisireenssssnensans 0.80
V) USPTav U USPON = PTEATUCIEE v.vevevveveeiiereeiieeesissesiesesessesessesesssesessssesesesesens 0.20

17
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druga duzina

7. tréeci koraci: leva, desna, leva do stava ma desnoj, zanoziti levom —
FoTe 1R es 1 OO 0.60

8. pretklonom i zanoZenjem leve vaga, izdrZaj, usklon do stava na desnoj,
ZANOZItE IOVOIM....cccviiiiiiic e 1.00

9. a) korak levom u uspon, prikljuditi desnu iza leve i $p.......ccocceveveerereeereneurenene 0.20
b) sunoznim odskkom skok pruzenim telom i skok sunoznim
doskokom (na mesto odskoka) - odru€enje..........ccoeveirieerirrenenieeninennnnen. 1.00
10. korak desnom u uspon, prikljuditi levu iza desne - uzruditi- i sp.
okret U USPONU Za QO° ULEVO ....c.veveuieeiieieeiesiee et 0.50
11. zibom poc¢u¢njem korak desnom udesno, prikljuciti levu pored desne,
zavrsiti u sponu
- talas U OATUCENJU....ccueriireieieieieeieeteeteseee ettt enees 0.50
12. poc¢ucanj, zaruditi i sp. sunoznim odskokom saskok pruzenim telom sa
okretom za 180 - priru¢enjem i predruc¢enjem uzruciti
(zavrsiti licem prema gredi-Ce0n0) .......ceererueerieuenirieerieeerieestee e 1.50
Ukupno: 10.00

4. PARTER (od I do IV razreda osnovne gkole)

Pocetak: na donjoj treéini leve stranice, licem preme desnoj stra-nici (levim

bokom prema donjoj stranici): stav spetni, priruditi

prva linija: od 1do 24

1.1 2. gimnasticki koraci desna, leva

3. prikljuciti desnu pored leve - priruciti

4, TUKE 0 DOKOVE ... s 0.10

5. (pet) po¢ucanj na levoj, stav prednoZni desnom udesno, osloniti se petom pa
kratko prstima - (ruke su o bokovima) - otklon udesno -pogled preko desnog
ramena

6. stav spetni (ruke su o bokovima) - pogled pravo .......c...cceceeevrierecerenresrennne 0.20

7. (sedam) poc¢ucanj na desnoj, stav prednozni levom ulevo, osloniti se petom pa
kratko prstima - (ruke su o bokovima) - otklon ulevo - pogled preko levog
ramena



Uvod

8. stav spetni (ruke su o bokovima) - pogled pravo ........c.cccccceeeerreceriennerienne. 0.20

gornja stranica

gomji lewvi
ugao (GL)

gorn desni

ugao (GD)

leva stranica desna stranica

o
-
1

donji levi

donyi desni
ugao (DL) donja stranica ugaa (DD}

?’.’ ss~\unE‘ ,H\’ h
M~

B--’&\f

9.110. korak i odskok levom, u fazi leta prikljuciti desnu, doskok na desnu
(galop) i sp.
1. i 12. korakom i odskokom leve skok sa promenom nogu u
prednoZenju, doskok na desnu (makazice) - za vreme galopa talas u
odrucenju, za vreme skoka i kod doskok uzruditi, kod doskoka
OAIUCTEL . ettt ettt ettt ettt ettt b e bt et be st e e st ebeean 1.00
13. i 14. korak levom, korak i odskok desnom, u fazi leta prikljuciti levu, doskok
na levu (galop) i sp.
15. 1 16. korak levom, korakom i odskokom sa desne skok sa promenom nogu u
zanoZenju (makazice) doskok u po¢ucanj na levu, stav zanozni desnom i sp
stav. zanozni desnom - za vreme galopa talas

u odrucenju, za vreme skoka zaruditi, kod doskoka zarucenje, kod
1SPAA OATUCENJE.......eoueeurerieiieiieieierttetetete ettt sttt e aesneens 1.00
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1=ty

e ——

I-14 |

17. poc¢ucanj na levoj, stav odnozno desnom - odrucenje;

18. ruke o bokove;
19. odruditi;

20. odskokom u poc¢ucanj na desnoj, stav odnozno levom, osloniti sa prstima o
t10, (OATUCENE) .vvivevinieieiiieieiriee ettt ettt ettt se s nns 0.40

21. ruke o bokove
22. odruditi

23. i 24. okret za 90° na desnoj nozi u levo (raznoimeni), leva naoga je opruzena
i kod zavrsetka okreta se priklju¢uje desnoj do stava spetnog, odrucenje...0.40

druga linija: kretanje prema gornjem desnom uglu: od 25 do 34



Uvod

il ﬁ'}o}w 2 £ B .
LSS 5S 0T
7. 8. J% “Cf_“““\"___‘ /Fzm {?“—*ﬁr———‘

25. i 26 korak i odskok levom, u fazi leta prikljuciti desnu, doskok na desnu
(galop) - odruditi — zasuk ulevo - pogled ulevo i sp

27. i 28. korakom i odskokom leve skok sa zgréenim prednoZenjem

desne, stopalo pored kolena leve, doskok na levu - priruditi i sp.

odruditi - zasuk udesno - pogledudesno...........cccoceveeieiririeneneneneeereene 0.20
29. i 30.korak i odskok desnom, u fazi leta prikljuciti levu, doskok

na levu (galop) - odruditi - zasuk udesno - pogled udesno i sp ........coeue.... 0.20
31. i 32. korakom i odskokom desne skok sa zgréenim prednozenjem

leve, stopalo pored kolena desne doskok na desnu - priruditi i sp.

odruditi - zasuk ulevo - pogled Ulevo.........ccocovueeieirinieieireeeeee e 0.20
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33. i 34. korak levom - predruditi desnom, zaruditi levom - i sp.
okret na levoj udesno za 9o° zgr¢eno prednoziti desnu, stopalo
osloniti o koleno leve (raznoimeni okret) - ruke o bokove i sp,
StAV SPELN PIITUCKET wouveerverieeieeieeie ettt 0.50

treca linija: licem prema donjem levom uglu i kretanje po dijagonali: od 35 do 39

THEAE &

37. i 3% 35136, o
35. 1 36. pocucanj na levoj, gréenjem u kolenu stav prednozni desnom,
osloniti stopalo petom o tlo - ruke o bokove - i sp, zgréenim
prednoZenjem desne i opruzanjem i ponovnim pocu¢njem u stav

0.20

zanozni desnom (ispad) - ruke su 0 bokovima ..........cccceevvvereeinirieceecesienee. 0.20
37. i 38. pruziti levu nogu, gré¢enjem u kolenu prikljuditi desnu -
odruditi; stav spetni - PredruCiti .o..eeveeeeereeeesieieriereeeee e 0.20

39, 40, 41. 1 42. sunoZnim odskokom kolut napred i sp. skok
pruzenim telom sa okretom za 180°, za vreme skoka priru¢enjem
uzrucditi, kod doskoka predruditi ore..........ccoeveerieririeieenieeeeeereeene 2.00
levim bokom prema donjem levom uglu
43. 1 44. povezati sa prethodnim doskokom: sunoznim odskokom skok
pruzenim telom sa raznozenjem, doskok u stav raskoraéni -
odruditi - i sp. odskokom obema skok pruzenim telom
sastavljanjem nogu i okretom za 9o° i sunozni doskok u po¢ucanj -
ruke 0 BOKOVE 2 0 020 ..oooviiiiiieiicicceceeeceee e e 0.40

45. 1 46. odnoZenjem leve premet strance uporom do stava na desnoj, levom
odnoziti i sp. preneti teZinu na obe noge - 0druciti ......coeceeererverererruercncnnnee 2.00
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47 - 50. (poskoci)

47. odskokom sa leve poskok sa zgréenim prednoZenjem desne

(stopalo osloniti o potkoleno leve), i okretom za 9o° ulevo,

doskok sunozno - ruke 0 bOKOVE ........ccceeveveirinienicinincicereccneeeeeee 0.20
48. sunoznim odskokom poskok sa zgréenim prednoZenjem leve (stopalo

osloniti o potkoleno desne), i okretom za 9o° ulevo, doskok sunozno - ruke su
0 DOKOVIINA ...ttt ettt 0.20

49. 50. sunoznim odskokom poskok sa zgréenim prednoZenjem leve (stopalo
osloniti o potkoleno desne), i okretom za 9o°® ulevo, doskok sunozno - ruke o
bokove, kod doskoka priruditi; stav spetni, priruc¢enje..........ccoceecervereruenenne. 0.20

ukupno: 10.00
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- Vezbe na spravama za muskarce (Sportska gimnastika) 10 bodova
Kratki sastav za takmicenje skola u Sportskoj gimnastici za I-IV razred
osnovnih skola

24

PARTER:
OPIS Vrednost
1 odruditi, ispad strance ulevo, odrazom leve prinoziti sa priru€enjem 0,50
2 odruditi, ispad strance udesno, odrazom desne prinoziti sa priru€enjem 0,50
3 visokim pr:ad.noienjem iskorak levom - desnom sa uzru€enjem , ¢eona 1,00
vaga, izdrzaj 2"
4 usprav do stava spetno, prirugiti 0,25
5 Cucanj, predruditi 0,25
6 kolut napred, spojeon.o squ u vis zamahom kroz predrucenje do uzru€enja 1,00
sa okretom od 180" i spojeno
7 t":uc";gnj,_ kolut nazad, spo_jeng, _povaljka nazad do stava na ple¢ima opiranjem 1,50
pruzenim rukama o tlo, izdrzaj 2".
8 povaljka napred do seda raznozno, pretklonom odrugiti 1,00
9 raznozno, do pretklona u stavu raskora¢no, odrugiti 1,00
10  zamahom do uzruéenja, odskok do stava spetnog, 0,50
visokim prednozenjem levom-desnom, uz odrucenje okret za 90° u levo- 200
11 desno, premet strance u levo-desno, kroz stav raskora¢no i odruc¢enje
prinoziti u stav spetni, prirugiti.
UKUPNO: 10,00
KONJ SA HVATALJKAMA:
OP IS Vrednost
1 &eono iza konja hvatom za hvataljke naskok u upor prednji 1,50
2 premah odnozno levom-desnom napred do upora jaSucéeg, 1,50
3 premah desnom-levom napred do upora straznjeg, 1,50
4 premah odnozno levom-desnom nazad do upora jaSuceg, 1,50
5 premah desnom-levom nazad do upora prednjeg, 1,50
6 sunozni provlak gr€eno izmedu hvatalki i odrivom rukama, prednoska 2,50
UKUPNO: 10,00

Dozvoljena upotreba odsko¢ne daske kod naskok.



Uvod

KRUGOVI:
Visina krugova 180 ¢cm (od strunjace)

OPIS Vrednost
1 iz visa prednjeg, vu¢enjem gréeno (pruzene ruke.gréene noge), vis uzneto, 3,00
naznaditi,
2 vis strmoglavi, nazanaditi 3,00
3 vis uzneto, naznaditi, 1,00
4 vis straznji, nazanaditi, 2,00
opis Vrednost
5 saskok pustanjem karika i uzru¢enjem u fazi leta, 1,00
UKUPNO: 10,00
PRESKOK:
Kozli¢ visine 105 cm
OPIS Vrednost
Zgrcka 10,00
(mahksimalno zanozenje 30° , sa izrazenom faza drugog leta)
RAZBOJ:
Visina razboja 150 cm (od strunjace)
OPIS Vrednost
1 naskok u potpor, prednjihom upor sedeci raznozno na pritkama 3,00
2 snoZziti do prednosa, izdrzaj 2" 3,00
3 raznoZenjem, upor sedece raznozno pred rukama, 2,00
4 premahom levom - desnom, i okretom 180° oko uporne ruke saskok odboé¢no. 2,00
UKUPNO: 10,00
VRATILO:
Visina vratila 150cm (od strunjace)
OPIS Vrednost
1 iz visa prednjeg nathvatom, zgibom uzmak do upora prednjeg, 3,00
2 sunoznim zamahom nazad, kovrtljaj nazad u uporu prednjem, 3,50
3 sunoznim zamahom nazad, saskok. 3,50
UKUPNO: 10,00
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- Akrobatika na elasti¢énom stolu (Vezbe okretnosti) o5 bodova

1. Skok napred u kolut leteci na sunder strunjacu .................... 1.00 bod

2. Skok napred u prekopit slobodno napred (salto napred).... 4.00 boda za
muskarce, odnosno

- Ritmi¢ka gimnastika (VeZbe sa spravama) o5 bodova za Zene po izboru

rekvizita (vidi 104-105 stranu,).

a) Vezba sa loptom:

=

SNV VI

Talas rukama sa preuzimanjem lopte u ¢eonoj ravii..........cccceeeeeeereennne. 0.50
Kruzenje loptom u horizontsalnoj ravii...........cecceveeereeeeeneeenieseseseseneenns 0.50
Prebacivanjem lopte sa ispadom i zibom strance u ¢eonoj ravni............. 1.00
Kruzenjem loptom nadole i navise talasom trupa u sagitalnoj ravni........ 1.00
Prebacivanjem lopte iz ruke u ruku u poKretu..........cccecevevvirerereneneeneenne. 1.00
Izbacivanje lopte i hvatanje sa okretom 180° U USPONU........c.ccceeveveiinnnnnes 1.00

b) Veiba sa vijatom:

1.

o AW

Preskakanje vijate sunoZznim odrazom i prednoZenjem jedne noge

ZETCEIIO. c..eeutenreeuterieentteteeieetesuteete e st e st s aesaeebesateaesaeesseeabesstemtesateanesasesreennennt 0.50
Preskakanje vijate jednonoznim odrazom i prednoZenjem jedne
TYOZE.....emveutrentemeeentete st er et s s et a et s e e st st et a et ea e e et n et st ae e st n e 0.50
Kruzenjem vija¢om desnom pa levom rukom u ¢eonoj ravni...........c........ 1.50
Preskakanje vijace sunoznim odrazom sa ukr§tanjem ruku .................... 1.50
Preskakanje vijac¢e sunoZnim odrazom .........cecceceeeererereneneneneneneneniens 0.50
Sa ukrstanjem ruku i sp. Ceoni krug obema rukama sa okretom za
180 ittt ettt ettt et e et 0.50



Uvod

1.4.2 Teorijski ispit

SadrZzi 15 pitanja svrstanih u PET gimnastika (gimnastika za sve -
generalna gimnastika, vezbe na sprvama sa akrobatikom, sportski aerobik,
ritmic¢ka gimnastika, akrobatika na elsti¢nom stolu). Ispt se polaZe na ra¢unaru i
sadrzi ukupno 15 pitanja na koje trebate dati odgovor za 10 minuta. Svako pitanje
vredi jedan bod.

OKVIRNA PITANJA

1. Koji su osnovni pojmovi koji se koriste u Gimnastici za sve?

Sta se podrazumeva pod pojmom gimnastika i koja je njena podela?

N

Sta se podrazumeva pod terminom VeZbe na spravama?
Kako se definise Sportska gimnastika?

Sta je Akrobatika i koje su njene vrste?

Sta se podrazumeva pod terminom Ritmic¢ka gimnastika?
Sta je Sportski aerobik?

Sta obuhvata termin Generalna gimnastika?

© ® N v W

Sta je Gimnastrijada?

10. Kakav pokret predstavlja Gimnastika za sve ?
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poglavlje 2

Sport za sve — nas nacin Zivota

Cilj poglavlja:
e Promene u drustvenoj organizaciji slobodnog vremena

¢ Znacaj specijalizovanih sportskih kultura

e Porast svesti o sportskoj kulturi







® “SPORT ZA SVE “ - NAS NACIN ZIVOTA

Izraz “sport za sve “ moZe da ima razli¢ita znacenja i zato postoje razli¢ita
tumacenja u pogledu njegovog sadrzaja, razvoja i ciljeva. U svakom slucaju, ovaj
izraz takode obuhvata elemente koji se nazivaju strategijama u danasnjim
najrazvijenijim industrijskim zemljama, koje teze ka tome da sport cine
dostupnim za sve. U svim zemljama, iz dana u dan raste vaZznost sporta kao
izvora dobrog fizickog stanja i kao elementa koji moze da pomogne da se
izborimo sa socio-kulturoloskim neravnotezama. Medunarodni Olimpijski
Komitet (IOC) je shvatio vaZnost i $iri ovu poruku, kako bi narode u svetu
ucinio svesnim ¢injenice da sport moze da postane sastavni deo obicaja i navika
svake nacije. Kada takav neki fenomen kao $to je sport dobije na vaZnosti u
ekonomskom svetu, kao i u oblasti medunarodne politike, onda on postaje jedan
elemenat svakodnevnog Zivota. Kako bi bolje razumeli $ta znaci “ Sport za sve
prvo treba analizirati uticaj odredenih oblasti danasnjice i oblasti bududeg Zivota
na razvoj ove vrste sporta.

Ocigledno, veza izmedu zahteva modernog drustva i razvoja ,Sporta za
sve“ ne moZe se automatski uspostaviti.

Najznacajniji uticaji se mogu pripisati :
e promenama u nacdinu provodenja slobodnog vremena;
e  porastu svesti koju smo stekli kao individue;
¢ nekim, veoma specifi¢nim, kulturnim formama;
e razlici izmedu socijalne interakcije i ponasanja potrosaca;

e potrebi da se potvrdi sportska kultura koja se takode zasniva na
estetici.

/* Bruno Grandi - Predsenik FIG, autor teksta
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Ova veza nam omogudava da uspostavimo osnovu za saradnju izmedu
organizatora sportskih aktivnosti (sportkih pokreta ) kao $to su Olimpijski
komitet ili politicke institucije. U okviru ovog polja saradnje, oni mogu zajedno
da formulisu strategije koje ¢e da promovisu cilj da sport bude dostupan svima.

Promene u drustvenoj organizaciji slobodnog vremena

Fenomen koji nesumnjivo ima najve¢i uticaj na rastuce zahteve za
sportskom praksom je svakako organizacija vremena u nasem dru$tvenom
Zivotu. Postoje dva odredena aspekta koja se odnose na ovo: prvi ukljucuje
smanjenje dnevnog ili godi$njeg radnog vremena, a drugi se odnosi na novu
organizaciju vremena, koja je moguca zahvaljuju¢i uvodenju novih tehnologija.

Kao posledica ovog razvoja, ljudi imaju vise vremena u toku godine ili ¢ak
u toku ¢itavog Zivota za kulturne i slobodne aktivnosti.

Trenutno prozivljavamo progresivno pobolj$anje kvaliteta naseg Zivota,
$to znadi da su se nasi zivoti produzili. Sportski pokret je jedan od faktora koji
doprinosi produzavanju Zivota na jedan zdrav nacdin. Smanjenje odredenih
oboljenja, koja su izazvana neprestanim stresom i previSe mehanizovanom
sredinom, moze se jedino posti¢i u¢enjem obrazaca zdravog ponasanja, $to je
proces koji treba zapoceti u detinjstvu.

Veca duhovna i fizicka svesnost

Od osamdesetih godina pa nadalje, sociolozi su ovaj novi pokret svesti
posmatrali kao trend koji ¢e nacine Zivota ljudi da promeni iz osnove. Potraga za
jednom originalnom slikom ,Sebe“ , koja stoji kao apsolutna kontrast u odnosu
na fenomen globalizacije, bila je ojacana c¢ovekovom rastu¢om potrebom da
potvrdi i naglasi svoju individualnost. Ovaj drustveni razvoj stoji u o0$troj
kontrasti sa kolektivizmom iz proslosti. Treba istaknuti odredene posledice ovog
generalnog uvecanja individualne svesti u pogledu ,Sporta za sve “. Pomenuti
pokret se pokazao na mnoge nacine, od kojih je najznacajniji taj u kome se
pridaje veda paznja sebi i sopstvenoj fizickoj svesnosti. Sve ovo je izazvalo
rastucu zainteresovanost za fizioterapiju i kozmeticke proizvode, na koje se trosi
puno novca. S druge strane, zainteresovanost za sportske aktivnosti se
podjednako promenila. Ova promena zainteresovanosti za sport ne moze se
pripisati isklju¢ivo vaznosti sporta za dobro fizi¢ko stanje: sada je opSte
prihvacena ¢injenica da sport moze da bude takode i izvor psihi¢kog zdravlja,
tako da sport poboljava i zdravlje tela kao i zdravlje uma .
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2.3 Znacaj specijalizovanih sportskih kultura

Ovi zahtevi i potreba za bavljenjem sportom, vezani za samosvesnos ,
pripadaju vrsti sporta kojim svako moze da se bavi, bez obzira na to koliko ima
godina ili u kakvoj je formi. Sportom se mozemo baviti na mnogo razli¢itih
nacina i prema mnogim razli¢itim filozofijama. Sport je dostupan svima. Razlika
u razli¢itim vrstama i nivoima sporta je moguca, ukoliko uzmemo u obzir samo
materijale. U slucaju gimnasti¢kih sportova, moramo da priznamo da postoji
veoma mnogo razli¢itih tipova sporta kojima se moZemo opredeliti za
upraznjavanje.

U ovom kontekstu, na primer u, mozemo da istaknemo razliku koja
postoji izmedu sportskih aktivnosti u okviru obrazovanja i sportova kojima se
bavi jedan atleticar u toku priprema za neko takmicenje, kao $to je Olimpijada.

Vedina sportskih aktivnosti nije usmerena ka cilju takmic¢enja; one mogu
jednostavno da budu priprema za neko takmicenje, ne moraju da odgovaraju
standardima takmicenja ili se njima moZemo baviti radi zabave. Ovo kratko
definisanje i pravljenje razlike izmedu razli¢itih sportskih aktivnosti nije
pomenuto iz semantickih razloga. Ipak, mora da postoji razumevanje razli¢itih
nivoa bavljenja sportom, jer c¢e to imati veoma konkretne posledice na razvoj
sporta u drustvu u buduc¢nosti. Ideja da je sport zaista “ za sve “ mora da odredi
strategiju sportskog pokreta u
0SNOVi.

Zbog toga sadrzaji brojnih
disciplina se moraju definisati na
originalan nacin, §to
podrazumeva  sadrzaje  onih
disciplina kojima milioni ljudi,
koji nisu zainteresovani za uce$ce
u takmicenjima, mogu da se bave.
Cinjenica da razlikujemo sportsko
pripremanje nekoga za
takmicenje, sport za omladinu Slika 1. Grupne vezbe u Ritmic¢koj gimnastici
kao i amaterski sport, ne znaci da

mi potcenjujemo vrednost trenera koji se posvete radu sa neprofesionalnim
sportistima. Razli¢ite sportske discipline koje su dostupne svima, poti¢u od
pocetne osnove takmicarskog sporta, ali svaka od njih pretstavlja strategijski
element za individualne asocijacije u osnovi sportskog pokreta, gde se aktivnost i
organizuje. Znacaj sposobnosti veze izmedu individua i drustvenog sistema je
jedan bitan faktor u razvoju danas$njih industrijalizovanih drustava. Poverenje u
nastavnika ne bi bilo ukoliko bi nastavnikov nastup bio povrsan i nekompletan.
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Niko ne bi i$ao na bazen ili u teretanu ukoliko sumnja u to da se trener, koji je
to izradio program sportsko - motorickim procesima ima jasnu predstavu o tome
kakav rezultat treba da bude.

Pitanje poverenja u organizovanim sistemima je jedan od glavnih problem
21-0g veka; gore pomenuti odnos izmedu nastavnika i daka izgleda kao
jednostavan problem medusobnog poverenja, ali glavni problem je poverenje u
sistem koji nastavnik samo predstavlja. Razvijanje odredene sportske kulture, ne
samo da poboljsava sliku i nastup nastavnika ili trenera , ve¢ je i klju¢no za
sportske asocijacije koje su uglavnom odgovorne za proces stvaranja poverenja.

2.3.1 Razlika izmedu socijalne interakcije i ponasanja korisnika usluga
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U danasnje vreme mnogi sportski klubovi odredenih sportskih baza
obuhvataju razli¢ite vrste sportova, pocev§i od sportskog obrazovanja pa do
takmicarskog i amaterskog sporta. Tako da, ukoliko nameravamo da unapredimo
sport za sve, podjednako moramo da unapredimo i sustinu sportskih klubova sa
njihovim osnovama. Kako bi osigurali da sportska asocijacija kao ¢lan FIG-e bude
glavni snabdeva¢ ¢itavim spektrom sportskih aktivnosti, moramo da odbacimo
ideju da izraz ,Sport za sve“ oznacava obi¢nog snabdevaca na fitnes trzistu. Isto
tako, sport ne treba da se svede na tréanje u parku ili obavljanje jednostavnih
vezbi u teretani.

Industrija opreme za dZoging je jedna od najuspe$nijih medu
proizvodac¢ima sportskih pomagala, pokazuje da ekonomski aspekt nije ono $to
odlucuje strategije sportskih asocijacija. Razvijanje sportskog pokreta u osnovi je
suprotno videnju sporta kao potrosacke stavke, kao nesto $to mozete sami da
obavljate kod kuée u svojoj privatnoj, maloj teretani, izolovani i udaljeni od bilo
kog drustvenog dogadaja. Zahtev za organizacijom sportskih aktivnosti, a samim
tim i za asocijacijama i klubovima, nastaje kada iskombinujete Zelju za fitnesom
sa teznjom za socijalnom interakcijom, pa teZite da istovremeno ostvarite oba
ova cilja. Zbog toga, ljudi se pridruzuju nekom sportskom klubu kako bi pronasli
situaciju u kojoj ¢e modi da vezbaju i podele svoj omiljeni sport sa drugima.
Cesto se defava da se pomerite sa ,zajedni¢kog vezbanja” na ,zajednicku
organizaciju” . ,Sport za sve” tako postaje glavni izvor koji svet sporta snabdeva
dobrovoljcima i unapreduje dru$tveni ,zajednic¢ki rast‘. Mnoge sportske
asocijacije gube svoj znadaj i ulogu u pogledu ovog cilja. ,Sport za sve“ ima do
sada najznacajniju funkciju i podrzava rastucu potrebu za drus$tvenim vezama,
tako da drustvo u globalu moze da ima koristi od jace socijalne povezanosti.
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2.3.2 Utvrdivanje sportske kulture koje je zasnovana na estetici

Postoji, narocito u nasem dobu, jo$ jedan argument za razvoj ,Sporta za
sve“: vaznost estetike na kraju naseg modernog doba. Estetika postaje sve vaznija
za sve nas. Predmeti koje koristimo u nasem svakodnevnom zivotu su dostigli
veoma visok stepen tehni¢kog savrSenstva i zato, jer smo dostigli njihovo
funkcionalno savrsenstvo, sada tezimo ka tome da poboljsamo njihov izgled i
oblik, ukratko njihov estetski aspekt (Domeniko de Masi).

Poznata je ¢injenica da se mnogi sportovi ocenjuju na osnovu objektivnih
standarda, kao $to su brzina, visina ili daljina, ali ovo nije uvek ovako. Kada je u
pitanju nekoliko drugih sportova, postoje drugi kriterijumi ocenjivanja, to jest
kriterijumi koji cene majstorstvo forme i estetskog savrSenstva. Kada se uci
odredena sportska disciplina, amateri prvo spravnost njihovih pokreta stavljaju
kao merilo za ocenjivanje njihovih poku$aja. Bez ovih standarda ne moze se
usavr$iti nastup. Zato se ,Sport za sve“ osim $to se primenjuje radi zabave moze
da se minifestuje u potrazi za pobolj$avanjem forme ( estetika gestikulisanja u
sportu ). Amater nikada ne moZe dosti¢i nastup i vestinu sportskog takmicara ili
takmicarke. Ukoliko se stvari posmatraju na ovaj nacin, osoba koja se bavi “
Sportom za sve” ne bi bila posteno procenjena zbog prose¢nosti svojih pokusaja,
ve¢ bi bila sposobna da sportsko iskustvo posmatra kao teznju ka ve¢em stupnju
savrenosti forme i estetike. Ono $to jedna normalna osoba Zeli u sportu nije
neka normalna potrosacka stvar. Dobro fizicko i psihicko zdravlje, drustveni
kontakti i saznanje su elementi koje uprava sportskih asocijacija mora da koristi
kako bi izgradila svoju ponudu ,Sporta za sve“. Sportski pokret kao celina se
mora koncentrisati na uspostavljanje bogatog okvira za specijalizovane sportske
kulture i na stvaranju klime poverenja, koja treba pozitivno da oblikuje procese
socijalizacije ( prema Karl Weick -u). Iz ovog razloga , bitno je obratiti paZnju na
to kako se ,Sport za sve“ definise i $ta sadrzi, na koje to procese mislimo kada
pri¢amo o ovome.

OKVIRNA PITANJA

e

Koji su uslovi uticali na razvoj Sporta za sve?

2. Sta su drustvene promene uticale na raazvoj pokreta?

3. Sta ovaj pokret jac¢a u pogledu ¢ovekove individualnosti?
4. Zasto su vazni specijalizovani sportski klubovi?

5. Kakav je odnos ponasanja korisnika usluga?

6. Kakav znacaj ima estetika u ovom pokretu?
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Gimnastika za sve

Cilj poglavlja:
¢ Definicija Generalne gimnastike

e Razlozi opredeljenja ljudi za bavljenjem Gimnastike za sve

e Ciljevi i razvoj Gimnastrijade







e GIMNASTIKA ZA SVE

Svetska gimnasti¢ka federacija (FIG) je medunarodna sportska federacija
koja je odgovorna za gimnastiku. U svom sastavu obuhvata sedam disciplina
koje su zvani¢no priznato od strane Medunarodne gimnasticke federacije.
Dogadaji su inspirisani ,,Sportom za sve®, ili ga nadograduju. Ove discipline su:

1. Generalna gimnastika,

2. Muska sportska gimnstika,

Zenska sportska gimnastika,
Ritmicka gimnastika,
Sportski aerobik,

Akrobatika na elasti¢nom stolu i

N oowv s w

Sportska akrobatika.

Slika 2. Uéesnici Gimnastike za sve

3.1 Generalna gimnastika

Generalna gimnastika je sport za svakoga, bez obzira na godine, pol i
sposobnosti. To je savr$ena aktivnost koja priprema decu za dugoro¢no ucesée u
sportu i koja razvija vitalne Zivotne vestine. Generalna gimnastika je:

e Zabavna,



3.2
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e Razvija ravnoteZu, koordinaciju i samouvereno kretanje tela,

e Gradi samo-postovanje, razvija snagu i fleksibilnost, priprema telo
1 um za zivotne izazove,

¢ Omogucava veliki broj novina,
e Toje sport koji ¢e vecno da traje,

e (Odvija se u okviru sigurne sredine koja vodi ra¢una o ¢ovekovim
rastu i razvoju,

.....

e Razvija zdrav um i zdravo telo, u tom trenutku i za kasniji zivot.

Generalna gimnastika nije takmicarski oblik gimnastike koja se izvodi pod
okriliem Medunarodne gimnasticke federacije (FIG-e). Ovo kulminira na
svetskom festivalu gimnastike, nazvanom svetska Gimnastrijada, koji se odrzava
svake Cetvrte godine i na kojoj ucestvuje vise od 25.000 ulesnika. Generalna
gimnastika je istorijska i kuturna osnova svih aktivnosti FIG-e.

Ona ima vodecu ulogu u okviru Medunarodnog Olimpijskog Komiteta i
njenih aktivnosti ,Sporta za sve“. Generalna gimnastika je osnova svih fizickih
aktivnosti.

FIG smatra da je Generalna gimnastika nastala iz socio-kulturoloske ideje,
bez ikakvih spekulativnih, ekonomskih motiva.

Kao glavna aktivnost FIG-a, Generalna gimnastika (koja sadrzi oko
30.000.000 ¢lanova) mora da odigra ulogu u drustvenom Zivotu svakog pojedinca
girom sveta, ogranic¢avajuco se od svega $to moze da bude Stetno njenoj slici.
Stavise, ova disciplina je izuzetno priznata od strane IOC-a, zbog svojih humanih
i edukativnih ciljeva. Generalna gimnastika obuhvata veliki broj sportskih
aktivnosti za sva godista i za posebne ciljne grupe, zato $to glavni deo u polju
gimnastike, gimnastike na spravama i igre sa naglasavanjem razlic¢itih aspekata,
variraju od zemlje do zemlje.

Gimnastika za sve

»,Gimnastika za sve“ je osnova svih ostalih gimnastickih disciplina a uz to
je i disciplina koja ukljucuje veliku grupu pokreta i vezbi. ,Gimnastika za sve*
nudi svet u kome ljudi svih godina imaju moguénost kretanja i to je disciplina
Svetske gimnasticke federacije nazvana - Sport za sve.

Svetska gimnasti¢ka federacija, kao medunarodna sportska federacija, i
¢lanice ove federacije, organizuju gimnasticke aktivnosti za sve: decu, omladinu,
odrasle, Zene, muskarce i starije, u odvojenim ili mesanim grupama. Sport bi kao
masovni fenomen trebao da se posmatra kao edukativni proces i kao
kulturoloska poruka; svaka osoba bi trebalo biti svesna vrednosti sporta i treba
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joj biti dozvoljeno da oseti deo sportskog sklopa. Svetska gimnasticka federacija
se zanima za disciplinu ,Gimnastika za sve“, smatrajud¢i je kao edukativni
fenomen, kao sredstvo kojim se postize ljudski i drustveni razvitak, postujuci
prava pojedinca i njegovu potrebu da bezbrizno ucestvuje u sportskim
aktivnostima.

Svetske Gimnastrijade, takmicenja $irom sveta u disciplini « Gimnastika
za sve «, su takmicenja Medunarodne gimnasticke federacije, zvani¢no priznata
od 1953. Ovom dogadaju prisustvuje vise od 20.000 ucesnika iz celog sveta i on
zaista predstavlja multikulturalan sportski festival za sve.

Komitet ,Gimnastike za sve® je jedan od sedam komiteta koga je osnovala
Medunarodna gimnasticka federacija kako bi upravljao, nadgledao i unapredivao
gimnastiku. ,Gimnastika za sve“ se obavezala da ponudi impresivan spektar
aktivnosti $irokoj populaciji ljudi, koje nam pruzaju raznovrstan izbor, zabavu,
kao i $ansu da budemo kreativni.

Ova disciplina se usresreduje na pojedinosti koje su od izuzetnog znacaja
u nacionalnom i kulturalnom smislu. Ovo su aktivnosti koje ne zahtevaju visok
nivo izvodenja i koje se ne izvode na takmicarski nacin, ve¢ su se prikljucile
trendovima koji povezuju sport sa zahtevima modernog drustva i novim
saznanjem da postoji veza izmedu pokreta i zdravlja. Disciplina ,Gimnastika za
sve“ sastoji se od dogadaja i takmicenja. Medutim, ovi dogadaji podrzavaju
filozofiju, vrednosti i celjeve ove discipline.

Grupa pokreta i vezbi od kojih se ,,Gimnastika za sve“ sastoji, moze da se
podeli u dve klju¢ne kategorije. One su:

A) GIMNASTIKA I PLES
e Gimnastika sa i bez ru¢nih sprava,
¢ Ritmicka gimnastika,
e Dizez gimnastika i dzez ples,
e Moderni ples i

e Aerobna gimnastika.

B) GIMNASTIKA NA SPRAVAMA
e Gimnastika na spravama,
e Gimnastika koja ukljucuje sprave i
e Zivahna gimnastika na spravama.
Gimnastika za sve je na medunarodnom nivou tako organizovana da njom

rukovodi Komiteta Generalne Gimnastike (GGC) Medunarodne Gimnasticke
federacije (FIG-e). Komitet Gimnastika za sve sluZi da olak$a razmenu ideja i

M
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informacija, kao i da aktivno doprinosi razvoju i rastu discipline $irom sveta. Pre
svega, ovaj Komitet (GGC) Zeli da postigne sledede:
e Razvitaki Sirenje Gimnastike za sve $irom sveta,

e Stvaranje i unapredivanje struktura i vezbanja u svim ¢lanicama
Medunarodne gimnasticke federacije,

e organizovanje svetska Gimnastrijade, kao zvani¢ni medunarodni
dogadaj Komiteta Generalne Gimnastike.

3.2.1 Komitet Generalne gimnastika
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Komitet FIG-a za disciplinu Gimnastika za sve pravi ¢etvorogodisnji
poslovni plan, koji povezuje i podrzava sveopste ciljeve FIG-e. Nacrt plana se
prezentuje Izvr§nom Komitetu FIG-e, kako bi ga on odobrio. Potom se priprema
godisnji projekat za budZete , koji se bazira na godi$njim zadacima, detaljno
opisanim u planu. Svakom ¢lanu Komiteta je dodeljeno klju¢no polje rada, kako
bi ga uredio. Poslovni plan se razvija u okviru dole navedenih sedam polja rada.
1)Politika sporta; 2) Razvoj i obrazovanje; 3) Dogadaji; 4) Publikacije; 5) Saradnje;
6) Delatnosti marketinga i media; 7) Bududi zadaci.

a) Strategija

Poslovni Plan ima svoju strategiju koju ¢ine :

e VIZIJA - Zblizavanje nacija kroz svet gimnastike i pokreta,
doprinosenje globalnog zdravlja, sposobnosti i prijateljstva,

e MISIJA - postoji da bi poboljsao globalnu svest, kvalitet i $irenje
discipline Gimnastike za sve kroz vodstvo, razmenu ideja i
pribavljanje saveta, informacija, usluga i izvora. GFAC ¢e narocito
teziti da znacajno poveca kvalitet i :

e Broj nacionalnih federacija koje nude aktivnosti Generalne
gimnastike,

e Broj ljudi, svih godina i razli¢itih mogucnosti, koji se bave
gimnastikom.

b) Edukacija

Jedan od glavnih zadataka Komiteta Gimnastike za sve Svetske
gimnasticke federacije, je da pomogne c¢lanicama federacija u razvijanju
organizacionih i edukativnih struktura. Ovo ukazuje na to da Gimnastika za sve
moZe da se razvije i rasiri $irom sveta, uzimajuci u obzir tradiciju i kulturu svake
drZave posebno. Pored toga $to pomaze federacijama da razviju srtukture unutar
svojih zemalja, Komitet ureduje prikaz posebnih medunarodnih radionica. One
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se organizuju tako da klju¢ni predstavnici $irom sveta mogu da se sretnu i
razmenjuju ideje i informacije.

¢) Filozofija Gimnastike za sve

Discipline gimnastike su jedne od najgledanijih sportova za vreme trajanja
Olimpijskih igara. Medutim, gimnastika je takode jedna od najbitnijih i
$irom sveta je “GIMNASTIKA ZA SVAKOG” koja vodi u “SPORT ZA SVE”.
Pomocu ¢lanica federacije, disciplina Gimnastika za sve obuhvata veliki broj
sportista koji iz razli¢itih razloga biraju da se bave neselektivnim sportovima ili
sportovima koji zahtevaju najvisi nivo izvodenja. Ova disciplina takode podrzava
one sportiste koji se bave takmicarskim ili vrhunskim sportovima i koji
nameravaju da se bave gimnastikom u lak§em i manje zahtevnom obliku.

3.2.2 Gimnastrijada

Pravila svetske Gimnastrijade, Organizacija svetske Gimnastrijade i
Smernice za ucesce na svetskoj Gimnastrijadi mogu se videti na web sajtu www.
fig-gymnastics.com u odseku za Pravila.

Gimnastrijade su festivali gimnastike i dogadaji gde svako aktivno
uCestvuje. Ime Gimnastrijada je re¢ sa viSestrukim znacenjima : ,,Gymna“ potice
od engleske re¢i ,Gimnastika“, ,Strada“ zna¢i Ulica. Ova re¢ ukazuje cilj
Gimnastrijade - da se predstavi razvitak Generalne gimnastike. Svetska
Gimnastrijada se odrzava svake Cetvrte godine u jednoj od zemalja Nacionalnih
federacija koje su se pripojile Medunarodnoj gimnasti¢koj federaciji. Svetska
Gimnastrijada ima viSe od 20.000 ucesnika svih godina. Ideja Medunarodog
gimnastic¢kog festivala se zasniva na takozvanom LINGIADEN-u, koji je bio 1939.
i 1949. u Stokholmu, u Svedsoja. Na redovnom sastanku Medunarodne
gimnasti¢ke federacije 1949. , J.H.F. Sommer iz Holandije je predloZio da se
organizuju Medunarodni gimnasticki festivali. Medunarodni gimnasticki festival
je uklju¢en u zvani¢ni plan takmicenja Medunarodne gimnasticke federacije, na
sastanku 1950. godine. Prva Gimnastrijada je bila 1953. i ovaj dogadaj se sada
osvrée na dugogodisnju tradiciju i postaje sve viSe i vise atraktivan, i stoga dobija
na vaznosti. Osnovan je web sajt za disciplinu Gimnastika za sve, kako bi pruzio
sve neophodne informacije za koje pitaju treneri, gimnasticari, klubovi, gledaoci,
predstavnici medija i svi ostali zainteresovani predstavnici koji Zele da znaju vise
ili da ucestvuju u ovom zaista jedinstvenom i neverovatnom svetskom dogadaju.

13
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a) Ciljevi Gimnastrijade

Svetska Gimnastrijada tezi da izgradi vrednosti i svestranost Generalne
gimnastike poznate $irom sveta, da probudi zainteresovanost ljudi za pokret i
sportske aktivnost, prikaze najnovija otkrica i razvitak Generalne gimnastike, i
da spoji muske i Zenske gimnasti¢are $irom sveta kako bi doprinela boljem
razumevanju medu judima. Svojim ciljevima Gimnastrijada podjednako Zeli da
poboljsa zdravlje, kondiciju i solidarnost medu ucesnicima.

b) Istorijat

Poreklo Gimnastrijade, svetskog festivala gimnastike pocinje iz
nacionalnih gimnasti¢kih festivala. Ova vrsta nacionalnih festivala je ve¢
postajala u drugoj polovini XIX veka u Svedskoj, Norveskoj, Austriji, Nemackoj i
Svajcarskoj. Sli¢ni dogadaj je bio Festival Sokolstva u bivioj Cehoslovackoj. Ovi
festivali su zapoceti kao isklju¢ivo nacionalni dogadaji, a kasnije su pozivani i
gosti iz inostranstva. Ideja medunarodnog gimnastickog festivala je prvi put
realizovana 1939. godine kada je 12 zemalja ucestvovalo na prvoj Lingijadi, u
Svedskoj. Na drugoj Lingijadi ucestvovalo je 14 zemalja sa 10 grupa. Ove
Lingijade su bile medunarodni festivali gimnastike organizovani od strane
$vedske gimnasticke asocijacije u ¢ast tvorca $vedske gimnastike Fridriha Janga.

Prvi registrovani medunarodni festival iz gimnastike, u kome je
ucestvovalo 7.399 ucesnika iz 12 drzava, odrzan je u Stokholmu 1939. godine kako
bi obelezio stogodi$njicu smrti $vedskog gimnastickog stru¢njaka, Pehr- Henrik
Linga. Holandanin, Johan Heinrich Francois Sommer je izneo ideju o svetskom
gimnastickom festivalu. Na njegov predlog je Svetska gimnasticka federacija
ukljudila svetsku Gimnastrijadu u svoj zvani¢ni program. Prvi ovakav dogadaj je
odrzan 1953. u Roterdamu. Svetska Gimnastrijada je razvila izvanrednu
sopstvenu dinamiku. Stalno se uvedava broj kako zemalja koje ucestvuju, tako i
broj ucesnika iz ¢lanica federacije.

Gimnastrijada traje 7 dana, i obi¢no se odrzava tokom jula meseca.
Grupna izvodenja se sastoje od timova sa 10 ili viSe ¢lanova, prikazi su u
zatvorenom prostoru ali ima izvodenja i na otvorenom prostoru. Kako vreme
prolazi, i sadrzaj i program Gimnastrijade se vidno promenio. Ove promene su
nastale zbog napretka u polju gimnastike kao i zbog napretka u razli¢itim
drzavnim federacijama

Svetska Gimnastrijada ukljuéuje u svoj program sledeée dogadaje:

e Ceremoniju otvaranja,
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Grupna izvodenja,

Izvodenja velikih grupa (A & B)
Nacionalne prezentacije zemalja,
Svecanost FIG-a,

Forum instruktora,

Drustvene aktivnosti za aktivne ucesnike i

Ceremoniju zatvaranja.

Prijava za svetsku Gimnastrijadu se jedino moze ostvariti kao ¢lan
Nacionalne federacije FIG-e. Zemlje ukazuju da Zele da ucestvuju na svetskoj
Gimnastrijadi najmanje dve godine pre ovog dogadaja. Komitet Generalne
gimnastike sluzi da olak$a razmenu ideja i informacija, kao i da aktivno
doprinosi razvoju i rastu Generalne gimnastike Sirom sveta.

Tabela 2. Pregled odrzanih Gimnastrijada

Godina Mesto Broj ucesnika Logo manifestacije
1953 Roterdam/ 5,000
Holandija
Zagreb/
1957 Hrvatska 6,000
]
S A
1961 Stutgart/ 10,000 -
Nemacka
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1975 Bein / 10,500
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1995 Berlin / 19,200 g ‘\ 3
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Geteburg/ -
1999 AR 20,800 (-;

Lisabon/
2003 Portugal 25,000 12th World Gymnsestrads
LISBON JUuLY
2009
world
i gymnaesirada
2007 Dormbirn / 22,000
Austria
poRNRInN
Lozana/
2011 Svajcarska
2015 Helsinki/Finska
OKVIRNA PITANJA
1. Koliko disciplina ulazi u sastav Svetske gimnastic¢ke federacije (FIG) i
nabroj ih.
2. Koja je definicija Generalne gimnastike?
3.

Nabroj razloge opredeljenja ljudi za bavljenjem Generalne gimnastike?
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Koja je edukativna komponenta Gimnastike za sve?
Koje grupe pokreta se koriste u Gimnastici za sve?
Koji pokreti spadaju u Gimnastiku i ples?

Koji pokreti ¢ine Gimnastiku sa spravama?

Koja je uloga Komiteta Generalne gimnastike?
Kakva je strategija razvoja Gimnastike za sve?

Koja je filozofija Gimnastike za sve?

Koji su ciljevi Gimnastrijade?

Istorijski razvoj Gimnastrijade.

Koji dogadaji ulaze u sastav organizovanja Gimnastrijade?



poglavlje 4
Programski sadrzaji gimnastike

Za SvE

Cilj poglavlja:
e Sportski aerobik
e Sportska gimnastika
e Akrobatika na elasti¢nom stolu
e Ritmicka gimnastika

e Sportska akrobatika
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e PROGRAMSKI SADRZAJI GIMNASTIKE ZA

SVE

Sportski aerobic
a) Definicija

Sportski aerobik je sposobnost za obavljanje
slozenih i  kontinuirani obrazaca visokog
intenziteta kretanja u muzici, koji poti¢u iz
tradicionalnog aerobik plesa. Glavni cilj aerobnog
tradicionalnog plesa je da poboljsa izdrzljivost i
kardiovaskularni nivo, kombinujudi serije aerobnih
ponavljanja pokreta sa ciljem da ukljuc¢i glavne
grupe misica i povecanje izdrzljiost srca. Kada je
postao takmicarski deo gimnasticke porodice, bilo
je potrebno da se pridoda kriterijum teZine za
umetnicke i tehnic¢ke aspekte sporta.

Vezba mora da pokaze neprekidno kretanje,
fleksibilnost i snagu kori§¢enjem sedam osnovnih
koraka sa visokim stepenom savr$eno izvedenih
elemenata tezine. Kombinacije osnovnih aerobik
plesnih koraka zajedno sa obrascima pokreta
rukama koji se izvode uz muziku koriste se kako

Slika 3. Trio Sandra Torres, Ivan
Parejo and Lorena Romero ESP.

bi kreirali dinami¢ne, ritmicke i kontinuirane sekvence pokreta.

Izbor elemenata treba da obezbedi Zeljeni intenzitet koji sluzi za
poboljsanje kardiovaskularne izdrzljivosti organizma. U pocetku dodavanjem

tezine elemenata, kao kriterijuma, javlja se tendencija da se koncentrise vise
tezina nego umetnicki prostor. Zadatak je kako integrisati elemente visokih
tezina te¢no sa aerobnim pokretima u cilju stvaranja dinami¢na koreografija za
sport. Vezba mora da pokaze balans izmedu razli¢itih modela aerobnih plesnih
pokreta i teZine elemenata. Jo$ jedan trend je da se vezba u Sportskom aerobiku
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uradi vi$e na poda, $to je suprotnosti sa tradicionalnim aerobik pokretima, koji
se izvode u stoje¢em polozaju.

Vezba treba da daju utisak aerobika koji nesmeju imati elemente Brodvej
$ou-a. Naravno, konkurencija mora zarobiti publiku, ali to treba u¢initi na¢inom
Sportskog Aerobika. Dakle, Sportski Aerobik ce biti dinamican i kreativan
sporta.

Prikazana vezba u Sportskom aerobiku mora da pokaze Cdiste i
uravnoteZene pokrete sa savr§enom tehnikom. Sastav mora da sadrZi bar jedan
elemenata iz 4 grupe elemenata koji predstavljaju dinamicku snagu, staticku
snagu, skokovi / skokovi i fleksibilnost / i ravnoteza. Sastav moZe da sadrzi
maksimalno 12 elemenata ukupno. Takmicar mora da pokaZe kombinaciju
aerobnog pokreta, obrasce sa rukama i nogama, ukljué¢ujuéi i sedam osnovnih
aerobik koraka: March, Jog, Skip, Knee Lift, Kick, Jack and Lunge.

b) Istorijat

Sportski Aerobic nije samo bio jedan vid fizi¢ke aktivnosti od kraja 1980,
ve¢ i vrhunski takmicarski sport. Sportski aeobik predstavlja skup dinamicki
pokreta, snage, fleksibilnosti, koordinaciju uz muzic¢ku pratnju, u trajanju do 110
sekundi.

Kategorije koje postoje su: Muskarci individualno, Zene indivdualno,
Mesoviti parovi, Trija i (od 2002) grupa od 6 gimnasti¢arki. Vezba se prikazuje na
podijumu povrsine od 7x7 metara, osim za grupe za koje su dimnzije povr$ine
podijuma 10x10 metara.

Re¢ aerobik bukvalno znadi «sa kiseonikom» ili «u prisustvu kiseonik».
Aerobna fizicka je oblik vezbanja koji koristi kiseonik za proizvodnju energije,
koji mora trajati duZe od 20 minuta ako ucesnika je da se postigne Cilj rada srca.
Ovaj voz kardiovaskularni sistem (srce, pluca).

Godine 1994, FIG Kongres je odlu¢io da organizuje Svetsko prvenstvo i
pocinje da formira strukturu Sportskog aerobika na sli¢an nadin kao sa svojim
drugim sportskih disciplina. Prvo zvani¢no Svetsko prvenstvo odrzano je 199s.
godine u Parizu (34 zemalja). 1997, [UGA (Medunarodna asocijacija Svetske igre)
ukljuc¢uje Sportski aerobik u svoj program od 5. Svetske igre (Lati, Finska). Tesko
je utvrditi broj ljudi koji danas trenira Sportski aerobik, ali u Brazilu samo pola
miliona ljudi udestvuje. Vodeéih naroda koji su nosioci medalja na svetskim
prvenstvima su Australija, Brazil, Bugarska, Cile, Kina, Francuska, Madarska,
Italija, Japan, Koreja, Novi Zeland, Rumunija, Rusija i Spanija.
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c¢) Pravila

Kategorije koje postoje su:
e  Muskarci pojedinaacno,
e Pojedinacno Zene,
e MeSoviti parovi,
e Trijaigrupe (od 6 gimnasticara).
Vezba se izvodi na 7 x 7 m povrsini
podijuma ili 10 x 10 m povrsine za grupe.
Sportski  Aerobik je sposobnost za
obavljanje sloZenih i kontinuirani obrasci visokog
intenziteta kretanja u muzici, koji poti¢u iz

tradicionalnih aerobne veZbe: vezba mora da
pokaze neprekidno kretanje, fleksibilnost, snagu i

kori$c¢enje 7 osnovnih koraka, sa savr§eno izvr§ava
sve pokrete, ukljucujudi teZine elemenata. Slika 4. Pojedina¢ni nastup

Aerobna Gimnastika zahteva sposobnost za obavljanje sloZenih i
kontinuirani obrasci visokog intenziteta kretanja muziku, koja potice iz
tradicionalno aerobik ples. Vezba koja traje 1 minut. 45 sek. mora da pokaze
izbalansirana koreografiju kreativne aerobne pokreta, fleksibilnost i snaga i
teSkoca elemente izvode savr$eno izvrSenje. Gimnastika u aerobik, gimnastika
elemenata (tj., salta i stavovi u uporu) su zabranjeni. Svaku vuzbu procenjuju
umetnicka sudija, sudija za izvodenje, tezine i predsjedavajuci sudija.

- Umetnicki utisak sudija procenjuje Koreografiju (Sastav, Muzika,
aerobik pokrete, obrasci, prostor i prezentacija partnerstva). Da bi ispunio
umetnicke zahteve, vezba mora da pokaze kreativnost, koreografija mora da
pokaZze odredeni sportski sadrzaj, razli¢iti pokreti i visok stepen korelacije
izmedu muzike, pokreta i performansi takmicara. Za me$ovite parove i trija,
potrebnia su 3 lifta u vezbi. Umetnicki utisak ocenjuje se sa maksimalno 10,00
bodova.

- Izvodjenje sudija procenjuje savr$eno izvr$enja vezbe u svim pokretima.
Odli¢no izvedena vezba pokazuje savrSeno drzanje i poravnanje u svim
pokretima, gipkost, snagu, izdrzljivost i snagu misi¢a. U MeS$ovitim parovima i
triju, svi pokreti moraju biti izvrSeni kao jedinstveni i upareni performansi u
kojima se zahteva visok stepen veStine. IzvrSenje je postigao u skladu sa
negativnim poenima sudeci od 10,00 bodova.
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- Tezine sudija procenjuje izvodenje elemenata. Dozvoljeno je izvodenje
maksimalno 12 elemenata iz elementa Lokva (4 grupe). U MeSovitim parovima i
triju svi takmicari moraju da obavljaju iste elemente u isto vreme ili redom, u
istim ili razli¢itim pravcima.

Ako se vi$e od 12 elemenata izvede ili se ponavlja isti elemenat, odbija se -
1,0 svaki put.

- Sudije za greske

Sudije ¢ini umanjenja za sledece greske: zabranjene poteze, vise / manje
od 3 lifta, visine podizanja, prekida ili neuradene performanse, prekoracenje
vremena / krivicom, neta¢ne / pogre$no odece, disciplinske kazne.

- Kona¢na ocena i rangiranje

Sudija za Umetnicki utisak (dojam) i izvodenje: najviSe i najniZze ocene se
anuliraju. Preostali rezultati se sabiraju i ra¢unaju kao prosec¢ne ocene.

Tezina: svi elementi koji su dobili vrednost se sabiraju i dele sa 2.

Konac¢na ocena dobija se sabiranjem ocene za umetnicki dojam, izvodenje
i tezine. Ukoliko postoje odbici od Predsedavajuceg sudije, linijskog sudije ili
sudije za teZine, to se odbija od kona¢ne ocene.

Vezbe na spravama

Vezbe na spravama su visebojsko takmicenje koje podrazumeva Program
Muske gimnastike i sastoji od 6 vezbi: vezbe na Parteru, Konju sa hvataljkama,
Krugovima, Preskoku, Razboju i Vratilu, i Zenske gimnastike, koja podrazumeva
4 sprave i vezbe na Preskoku, Dvovisinskom razboju, Gredi i Parteru.

Parter: vezbe se izvode na 12x12 metara strunjaca bez muzicke pratnje kod
muskaraca i sa muzi¢kom pratnjom kod Zena. Vezbe karakteri$u niz povezanih
elemenata koji istovremeno demonstriraju snagu, fleksibilnost i koordinaciju.
Svaka vezba se sastoji od pokreta koji kombinuju niz elemenata, kao $to su
okreti, salta, stavovi, skokovi, izdrZaji i rotacije. Izvodenje i konfiguracija vezbe
mora da izrazi kreativnost i dinami¢nost svakog pojedinca posebno kako bi se
stvorio individualni izraz li¢nosti. Cela povr$ina podijuma treba da bude
koris¢ena. Maksimalno dozvoljeno vreme za vezbanje je 70 sekundi kod
muskaraca i 9o sekundi kod Zena.

Konj sa hvataljkama je visok 1,15 metara i ima dve rucke (12 centimetara
hvataljka), priklju¢en na deo tela konja. VeZbama treba koristiti punu povr§inu
tela konja i predstaviti pokrete sa nogu sa velikim amplitudama, , makaze,
avione, stavove u uporu.
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Krugovi vise na celi¢noj
konstrukciji na 2,75 metara
iznad zemlje. Na krugovima
vezbe se izvode u ljuljanju, sa
velikim amplitudama
izvodenjakoje zahtevaju veliku
snagu misi¢a. Program se mora
zavrSavati sa  akrobatskim
doskokom.

Preskok se svodi na

Slika 5. E. Pozzo (ITA)

zahteve koji podrazumevaju: Cdisti i

dinami¢ni pokreti koji kombinuju visinu i duzinu sa jednom ili viSe rotacija, sa

dobro kontrolisanim sletanjem u doskoku. Nivo tezine odreduje vrednost jednog

preskoka. Sudije ocenjuju kontrolu tela pri skoku i pravilan doskok. Zalet za

preskok je duZine 25 metara, visina preskoka je 135 cm za muskarce i 125cm za

zene.

Paralelni razboj je visine 1,95 metara i 3,50 metara duZine, zahteva

kombinaciju slozenih dinami¢nih pokreta, oscilatorna kretanja i upori na

rukama, sprava zahteva snagu velike grupe misi¢a ruku i ramenog pojasa.

Gimnasticar mora da izvede vezbe u punoj duzini sprave i da izvodi vezbe iznad i

ispod pritki.

Vratilo je duZine 2,40 m i visine od 2,75
metara. Na toj spravi, gimnasti¢ar obavlja vezbe
sa  kontinuiranim i distim pokretima velike
amplitude i ne sme dodirivati vratilobilo kojim
delom tela. On je duzan da pokaZze promene
zahvata, pokreta i ljuljanje napred i unazad, uz
pustanje i hvatanje na vratilu. Pustanja su vazan
deo vezbi i obi¢no se prikazuje vestina i
spektakularanost.

Dvovisinski Razboj predstavlja sistem od
dva vratila, gde je niza pritka visine 150cm a visa
230 cm. Na njemu se odvijaju dinami¢ne vezbe sa
preletima i pustanjima pri ¢emu se prelazi sa vise
na nizu pritku i obrnuto. Sastav na
Dvovisinaskom razboju predstavlja obavezu
koriz¢enja obe pritke, prelet preko nize pritke,
pustanje i hvatanje pritki, okreti u stoju za 180° i

Slika 6. N. Liukin (USA)
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360° kao i saskok koji mora odgovarati tezini sastava.

Greda je sprava visine 125 cm, duZine 5.0 m, a $irina grede je 10 cm. Ona je
oblozena tankom kozom kako ne bi doslo do klizanja. Na ovoj spravi se izvode
svi akrobatski elementi, ali i poskoci, skokovi, okret, izdrzaji, poze.

a) Istorijat

Sportska gimnastika je jedan od najstarijih Olimpijskih sportova, a prvi
put su izvodene na drevnim antickim Olimpijskim igrama, kada takmicar izvodi
razne pokrete koji bi mogli biti priblizno nazvani kao "gimnastika". Prema
raznim crtezima iz istorije to uklju¢uje i rvanje, skokove preko bikova. U stvari,
ime ,gimnastika” je nastala od drevne gr¢ke reéi ,gumno™ koji doslovno
prevedeno znadi nag. Zbog toga, Zene su bile iskljucene iz drevne anticke igre, a
ne samo kao takmicari, ve¢ i kao gledaoci!

»l

Istorija gimnastika je usko vezana za anticke Olimpijske igre, ali ona je
postojala i hiljadu godina pre toga (2700 pne - 1400 pne, 7o0pne - 1400pne) kada
kralj Minos daje odobrenje i njihovim kraljevskim pecatom odobrava fizicke
vezbe. Svoj moderan oblik sporta razvija se tokom XIX veka, kada su dva stila
gimnastike bili u sukobu: $vedski sistem (uglavnom slobodni stil veZzbe) i
nemacki sistem (pomocu aparata - sprava).

Velika zainteresovanost za gimnastiku pocela je da se pojavljuje u Evropi
tokom XIX veka, nalik pustolovnim igralisStama gde je gospoda mogla
impresionirati prijatelje njihovih dama sa penjanjem na konopcu. To je kao
oblik discipline iz vojske. Mnogo takvih ostatatka postoje i danas, kao $to su
"marsiranje ' i pozdrav sudije. Gimnastika je ceremonijalni sport, te su
postrojavanja, marsiranja i pozdarvljanja sastavni deo tog sporta.

Medunarodne upravno telo za Gimnastiku, Svetska gimnasticka federacija
(FIG) osnovana 1881. godine u Lijezu (BEL). Trenutno ima 129 saveza u vezi sa
FIG i 1 pridruzenu federaciju (do 31.12.2005). Sada$nje sedi§te Medunarodna
gimnasti¢ka federacija je u Lozani (Svajcarska), a FIG predsednik je prof Bruno
Grandi.

Sportska gimnastika je jedan od retkih sportova koji su osporavani na
svim Olimpijskim igrama modernog doba do 1896. godine.

Prvo Olimpijsko gimnasticko takmicenje je odrZzano u Atini sa 18
gimnasti¢ara iz pet drZava. Sprovedena samo na Sest dobrovoljnih vezbi na
spravama - vratilo, razboj, konj sa hvataljkama, krugovi, preskok i penjanje uz
konopac. Promene su se postepeno pravile na svakom olimpiskom takmicenju: -
na broju sprava koji se koriste, kao i na broj takmicara po timu i na kvalitet
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vezbi. Medutim, era disciplina specifi¢cne Gimnastike je u danasnjem obliku od
1952. godine u Helsinkiju.

b) Sportska Gimnastika danas

Jedan od najpopularnijih sportova na Olimpijskim programu, gimnastika
je takode jedna od najzahtevnijih. Siroko zastupljenom $irom sveta, zahteva
jedinstvenu kombinaciju snage, fleksibilnosti, izdrzljivosti, hrabrosti i umetnosti.

Gimnastika je deo svakih Olimpijskih igra, sa takmicenjem Zena prvi put
1928. godine (velika grupa Zena se takmice 1908. i 1912.). U ranim Olimpijadama
u moderno doba 1948. godine sport je razvijen i prosiren. Takmicenja su se Cesto
odrzavala i na otvorenom, sprave jo$ nisu bile regulisane. Doslovno, mnogi
nacionalni savezi morali su da donesu sopstvene sprave, kako bi takmic¢ili!

Mnoge discipline danas viSe ne postoje, kao $to je penjanje uz kanap,
ljuljanje, vezbi na razboju za muskarce i za Zene, timske vezbe sa i bez rekvizita,
neke vezbe na razboju, Sipkama, strani konja, odsko¢nom daskom sa presokom i
ljuljanje na krugovima

Timske vezbe sklopnjene sa ru¢nim rekvizita, kao $to su ¢unnjevi, vrpce,
kuglice i obrudi, koji su deo Zenske umetnicke gimnastike.

Gimnasticki program posle
Olimpijskih igara 1956. godine se razvija u
zaseban sport - Ritmicka gimnastika. Danas,
masa grupnih vezbi sa i bez rekvizita, moze
da se vidi na FIG-inoj svetskoj
Gimnastrijadi. Godine 1936. pojedinacne
vezbe za muskarce sastojale su se od
slobodne vezbe (preteca 'partera’), prstenovi
strane (hvataljke) konja, razboj, vratilo i
horizontalni konj, sli¢an program vezbi kao i
danas. Zene 1936. godine takmide se
individualno, a timski su zaradivale bodove,
pokazujudi kako na obaveznim vezbama na
razboju, gredi, preskok konja, kao i u dve
slobodne vezbe - sa rekvizitima. Godine
1948. Zene se ¢ak takmice na krugovima kao

obavezna vezba. Slika 7. A. Sacramone (USA)

Olimpijske igre 1952. godine su bile prve
u kojima je Zenama bilo dozvoljeno da se takmice, kao pojedinci u Cetiri vrste
vezbi programa - preskok, dvovisinski razboj, greda i parter.
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Danas, Sportska gimnastika i dalje uziva S$iroko rasprostranjenu
popularnost, posebno u vreme Olimpijskih igara. To je 'Kraljica' sportova medu
FIG-inim konkurentnim disciplinama kao $to su Ritmi¢ka gimnastika,
Trambulina, Aerobik i Akrobatika. Sportskom gimnastikom rukovode dva
Tehni¢cka Komiteta (muski i Zenski). Svake godine, na svetu vrhunski
gimnasti¢ari takmice se na Svetskom prvenstvu u organizaciji FIG-e. A finale
Svetskog kupa odrzava se svake druge godine.

¢) Oblik takmic¢enja

U Sportskoj gimnastici, muskarci i Zene se takmice odvojeno. Muskarcise
takmice u Sest disciplina: parter, konj sa hvataljkama, krugovi, preskok, razboj i
vratilo. Zene se takmice u Cetiri discipline: preskok, dvovisinski razboj, greda i
parter.

Postoje Cetiri faze takmicenje u gimnastici:

e Kvalifikacije: Svi gimnastiari se takmice kao deo tima ili
pojedinacno i rezultati na ovom takmicenju se koriste kako bi se
kvalifikovali kao tim ili pojedinac na spravi ili u viseboju. Ocene se
ne prenose iz kvalifikacija u finale.

e Finale za timove: Ukljuuje samo prvih osam (8) muskih i
zenskih ekipa iz kvalifikacija. Timovi se ponovo takmice na svim
spravama i tim sa najviSe bodova u ukupnom plasmanu osvaja
titulu.

¢ Finale u viseboju: Dvadesetcetiri najbolje plasiranih muskaraca i
Zena iz kvalifikacija (najvise dve po NOC), prelaze u pojedina¢no
finale u vi$eboju. Svaki takmicar ponovo nastupa na svakoj spravi
i oni sa najvi$im ocenama dobijaju medalje za pojedina¢ni viseboj.
Titula najboljeg visebojca se smatra najprestiznijom titulom u
gimnastici.

e Finale pojedina¢no po spravama: Najbolje rangiranih osam
mugkaraca i Zena sa svake sprave u kvalifikacijama (ne vie od dva
po naciji) takmice se pojedina¢mo po spravama.

d) Sudenje

Sportska gimnastiku ocenjuje izvodenje vezbi sa dva Sudijska Zirija,
kojima rukovodi ,Predsedavajuci“ sudija. Sudijski Ziri ¢ine osam sudija na svakoj
spravi, i oni su podeljeni u dva Zirija. ,D“ Ziri (dvoje sudija) izra¢unava ,pocetnu
ocenu“ , koja predstavlja maksimalan broj bodova koje gimnasti¢ar moze

osvojiti, a izra¢unava se na osnovu sadrZaja vezbe koju ¢e ginmasticar izvesti; i
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,E“ Ziri (Sest sudija) odbija poene ze svaku nadinjenu gresku tokom izvodenja
vezbe. ,Kona¢na ocena“ dobija se sabiranjem ocena D i E Zirija.

Razlike izmedu Svetskog prvenstva i Olimpijskih igara: Postoji i
ogranicenje za ulazak na Olimpijske igre. Samo prvih dvanaest muskih i Zenskih
ekipa i odreden broj nacija sa pojedincima, koji su kvalifikovani na Svetskom
prvenstvu u protekloj godini mogu ucestvovati. Svetska prvenstva su otvorena za
sve Clanove FIG saveza. Ukratko, Olimpijske igre imaju manje takmicara nego
Svetska prvenstva.

Kazne i Diskvalifikacija: Kazne se mogu uputiti bilo pojedincima bilo
celom timu u zavisnosti od prekrsaja. Pojedina¢ne kazne mogu da ukljucivati, na
primer, izlazak van obelezenog dela partera, prekoracenje vremenskog
ograni¢enja za vezbu. Ovi kazne se direktno odbijaju od konaéne ocene
gimnastiara za spravu na kojoj u tom trenutk vezba. Ostale kazne mogu
ukljucivati noSenje neprikladne sportske opreme i kazna se odbija od ukupne
ocene takmicara na svim spravama.

Postoje dve vrste diskvalifikacija (DSQ): Diskvalifikacija kao posledica
povrede FIG-inih tehnickih pravila i propisa (odluke donesene od strane Zirija
takmicenja) i Diskvalifikacija kao rezultat kr$enja sportske etike i pravila (npr.
pozitivan doping test) (odluku donose I0C i FIG).

Protest: Dozvoljene su samo Zalbe na broj bodova za tezine. Zalbu moze
uputiti samo predstavnik tima ili trener takmicara koji se smatra ostecenim. Ne
moze biti podneta od strane takmicara druge ekipe.

43 Akrobatika na elasti¢nom stolu (Trambulina)

Najranije korene neke vrste tramboline nalazimo kod Indijanskih naroda
koji su je koristili da bi se bacali medusobno na morzevoj kozi. Takode ima
dokaza da su ljudi u Evropi bacali jedni druge tako s$to je nekolicina ljudi drzala
¢ebe. I Sanc¢o Panza u Don Kihotu podvrgnut je bacanju na ¢ebadima - ali sve
ovo su nerekreativni slu¢ajevi kvazi - pravosudnog kaznjavanja. Ovo sigurno nije
rani razvoj trampoline kao moderne discipline. Sigurno je da su je u prvim
godinama XX veka nekoliko akrobata koristilo na pozornici (u vidu kreveta za
skakanje), da bi zabavljali publiku. Taj krevet za skakanje je u stvari predstavljao
jedan oblik male tramboline od posteljine na kojem su akrobate izvodile svoje
komicne predstave. Trambolinu je navodno prvi uveo jedan umetnik koji se zvao
Du Trampolin, koji je uvideo mogucnost kori$¢enja sigurnosne mreze trapeza
kao oblik propulzije i odsko¢ne sprave. On je eksperimentisao sa razli¢itim
sistemima suspenzije, eventualno je menjao mrezu u nekoliko veli¢ina za
razli¢ite performanse. lako se trambolina veé koristila masovno po cirkusima,
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prica o Du Trampolinu je verovatno mit i nijedan dokumentovani dokaz nije
pronaden da podrzi ovu pricu.

a) Istorijat

Pronalaza¢ Dzordz Nissen (SAD) 1930. profesor fizi¢kog vaspitanja,
gimnasticki Sampion gradi prvi prototip trambulina u svojoj garazi, pridaje
komad platna na okretna metalna okvira koris¢enjem elasti¢na uzad.

Prva nacionalna prvenstva SAD su odrZane u 1948. Godine 1955, Kurt
Baechler pravi put trampolini za Pan-americ¢ke igre preko Evrope u Svajcarskoj,
zemlji koja postaje pionir u toj disciplini. Teda Blejk je promovisao disciplinu u
Velikoj Britaniji. U Skotskoj je prvi put u Evropi osnovana sopstvena nacionalna
federacija (1958). Godine 1964. Medunarodna federacija Trampolin (FIT) je
osnovana u Frankfurtu (Nemacka). Rene Schaerer (iz Svajcarske) izabran je za
predsednika i Erih Kinsel je izabran za generalnog sekretara. Iste godine, Albert
Hall u Londonu je bio domacdin Prvog svetskog prvenstva. Vils i Dzudi Den
Millmann (SAD) su prvi svetski prvaci. Program se sastojao od gimnastike na
trambulini i za muskarce i Zene.

Godine 1985. disciplina nalazi na programu Svetskeih igara u Londonu.
Godine 1988. Medunarodna federacija Trampolin (FIT) biva priznata od strane
Medunarodnog Olimpijskog Komiteta (MOK-a). Takmicenja u Trambulini
pocinje da razmatra Komitet Olimpijskih igara i tako ¢ini fundamentalnu
promenu. Medunarodna federacija Trampolin (FIT) je raspustena i od 1. januara
1999. godine Akrobatika na trambulini postaje disciplina Medunarodne
gimnastic¢ke federacije (FIG). FIT -ov biv§i predsednik Rona Froehlich (SAD)
postaje ¢lan Izvr$nog odbora i Horstom Kunce (Nemacka) zadrzava
Predsedni$tvo Tehni¢kog komiteta. Prve medalje u istoriji Trampolina osvojili su
Irina Karavaea i Aleksandar Moskalenko (Rusija).

Prvu modernu trambolinu napravio je DZordz Nisen i Leri Grisvold 1934.
godine. Nisen je bio gimnasticar i takmicar u ronjenju, a Grisvold je bio akrobata
u gimnasticarskom timu, obojica na Univerzitetu u Ohaju, USA. Posmatrali su
umetnike na trapezu koji su koristili uske i tanke mreze da bi dodatno zabavljali
publiku. Takode su eksperimentisali tako $to su istezali komad platna u kojima
su umetnuli metalne prstenove duz svake strane, do ugla gvozdenog okvira
pomocu vijugavih opruga. Primarna svrha joj je u pocetku bila za treniranje
akrobata, ali je ubrzo postala popularna. Nisen je objasnio da ime trambolina
potice od Spanske reci ,trampol§“ $to znaci daska za skakanje. DZordz Nisen je
¢uo tu re¢ na turneji u Meksiku u kasnim 1930-im i odlucio se za korisc¢enje
anglosaksonskog oblika. 1942. Grisvold i Nisen su stvorili ,,Grisvold - Nisen"
kompaniju za trambolinu i akrobatiku sa kojom je i po¢ela komercijalna izrada
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trambolina u Ajovi. Zastitni znak za trambulinu bio je odbaceni / baceni
akrobata-gimnasticar, te je tako i pripala Sportskoj gimnastici.

Akrobatika na trambulina (pojedin¢na i sinhronizovana) je rezervisana za
sportsku elitu. To je sport koji predstavlja slobodu, let i prostor. Brojne i
komplikovane skokove i prelete, izvedene na oko 8 metara, za koje je neophodno
tehni¢ko majstorstvo, savr§enu kontrolu tela i skladne pokrete. Trambulina se
praktikuje u svakoj disciplini koja sadrzi akrobatske elemente i ¢ini osnovu za
sve vrste obuke. Takmicenja u Akrobatici na trampolini su spektakularna, jer je
to disciplina koja izrazava hrabrost, eleganciju i odvaznst omladine.

b) Sprave i oprema
- Dupla mini Trambulina

Dupla mini trampolina omogucava viSe akrobacija. Sa zaletom
gimnasti¢ar izvodi elemente na trampolini. Vrhunski sportisti obavljaju
spektakularno dvostruko ili trostruko salto sa okretom u vazduhu.

Akrobatika na Trampolini je jo$ u evoluciji i svake godine sve vise se
razvija. Godine 2004. po prvi put u svojoj istoriji, ova disciplina je organizovala
finale za Svetsko prvenstvo na africkom kontinentu u Alziru.

c¢) Vrste trambulina

Postoje dve vrste trambulina:
1. Takmicarska i

2. Rekreativna.

1. Takmicarska trambulina Slika 8. Elastiéni sto
Ram takmicarske tramboline je izraden

od celika i moze se sklapati i rasklapati za transport do mesta takmicenja. Lezaj

tramboline je pravougaonog oblika dimenzija 428 cm, visine 214 cm, rastegnuta

je preko rama veli¢ine 520 cm, visine 305 cm, sa oko 110 ¢eli¢nih opruga (stvaran

broj moZe varirati zavisno od proizvodaca).

Lezaj je izraden od ¢vrste tkanine, koja sama po sebi nije elasti¢na, vec¢
elasti¢nost zavisi od opruga. Tkanina moze biti tkana od tvrde tkanice, i to je
najcesée kori$¢en materijal. Medutim, na Svetskom prvenstvu odrzanom 2007.
godine u Kvebek Sitiju, kori§¢ena je trambolina sa duplim oprugama i leZajem
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koji je tkan od pojedina¢nih tankih Zica. Ovaj tip leZaja pri skakanju omogudéava
postizanje vecih visina.

Slika 9. Takmié¢enje u sinhronizovanoj trambulini

2. Rekreativna trambulina

Rekreativne tramboline su manje i slabije od takmicarskih i njihove
opruge su takode slabije. Mogu biti raznih oblika. Vec¢ina su kruzne,
osmougaone ili pravougaone. Platno je obi¢no vodootporno i od
polipropilenskog materijala. Kao i takmicarske tramboline, i rekreativne
tramboline su obi¢no napravljene od vijugavih celi¢nih opruga koje omogucavaju
odsko¢nu snagu. Dr Vivien Aleksandar Keit sa Univerziteta u Kanetrburiju u
Novom Zelandu je dizajnirala trambolinu kojoj je opruge zamenila sa $ipkama od
staklenog vlakna po ,kanteviler" sistemu koji takode obezbeduje odsko¢nu
snagu. Ovaj dizajn bez opruga omogucava vec¢u bezbednost pri skakanju.

Slika 10. Ku¢na - rekreativna trambolina
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- Mini - trambuline

Male, obi¢no okrugle tramboline (manje od jednog metra u pre¢niku),
Cesto nazivane trampeti, ponekad se koriste kao deo fizickog fitnes programa.
Ova tzv. odsko¢na trambolina omogucava korisniku da dobije mnoge prednosti
vezbanja sa niskim optere¢enjem zglobova i kolena. Ovaj tip tramboline se
obi¢no drzi u zatvorenom prostoru. Ove vrste tramboline ne daju tako visoku
odsko¢nu visinu kao vece rekreativne tramboline ili takmicarske tramboline.

Slika 11. Elasti¢ne opruge trambuline

d) Trambulina kao takmidarski sport

Takmicarski gimnasti¢ki sport Trambolina je nastao i deo je Olimpijskih
igara od 2000 godine. Na modernoj takmicarskoj trambolini iskusan sportista
mozZe skoditi i do visine od 10 metara, izvodeci viSestruka salta i razne okrete.
Trambolina je takode prisutna u takmicarskom sportu Slamball - varijanti
kogarke, i sportu Bossaball - varijanti odbojke.

1. Trambolina - trening za druge sportove

Postoje brojni drugi sportovi koji koriste trambolinu za razvijanje i
usavr$avanje akrobatskih vestina.Takode se koristi i za zagrevanje pred
takmicenje u bilo kom sportu. Koriste je mnoge sportske discipline kao $to su
ronjenje, gimnastika, slobodno skijanje, itd.

2. Trambolina - obuka u letu i treningu astronauta

Tokom Drugog svetskog rata, mornaricka skola letenja u Sjedinjenim
Americkim Drzavama koristila je trambulinu u svojim obukama pilota i
nauticara. Nakon rata, razvojem programa letenja u svemir, trambolina je opet
nasla svoju upotrebu kako bi pomogla treniranju kako americkih, tako i
sovjetskih astronauta, dajuéi im iskustvo promenljive pozicije tela u letu.
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e) Bezbednost na trambulini

Kori$¢enje trambuline moZe biti opasno, te se u klubovima i gimnasti¢kim
salama obi¢no nalazi velika sigurnosna paluba sa penastim jastu¢i¢cima na
svakom kraju i posmatraci koji stoje uz trambulinu pokusavaju da sprece pad
sportiste koji izgubi kontrolu. Veéina povreda se desava na privatnom vlasnistvu
i sa ru¢no pravljenim trambolinama. Nepravilno i skakanje bez nadzora moze
dovesti do pada sa tri ili Cetiri metara visine na zemlju, ili pada na federe ili ram.
Doslo je do povecanja broja ru¢no pravljenih trambolina u poslednjih nekoliko
godina, a samim tim i odgovarajuc¢i porast broja prijavljenih povreda. Neke
vodece medicinske organizacije su ¢ak sugerisale da one budu zabranjene.

Preporucuje se da samo jednoj osobi treba da bude dozvoljeno da skace,
kako bi se izbegli sudari i katapult ljudi u neocekivanim smerovima. Moguce je
da se smanji opasnost tako $to se ukopava trambolina, ¢ime se postize da lezaj
bude blizi zemlji, tj. povr$ini na kojoj se nalazi trambolina, tako da je visina pri
padu manja, a i pod je dodatno tapaciran. Instaliranje jastucic¢a preko opruga i
rama ¢e smanjiti tezinu i ozbiljnost povreda. Jedna od najc¢es¢ih teskih povreda je
izvodenje neke vrste salta bez odgovarajuée obuke - treninga. U nekim
slu¢ajevima, ljudi padaju na vrat ili glavu, $to moZe dovesti do paralize ili ¢ak
smrti.

Sada je dostupna oprema za kuéne tramboline koja sadrZi zadrZavajuéu
mrezu oko trambuline i onemogucavaju korisnicima da padnu preko ivice. Iako
ove mreZe omogucavaju prevenciju pada sa trambolina na zemlju, ti padovi nisu
najcesdi izvor povreda. Americke statistike nezgoda sugeri$u da je visoka stopa
nesreda povezana sa trambolinama. Treba napomenuti da se velika vecina tih
nezgoda des$ava na dvori$nim trampolinama gde se skace bez ikakvog nadzora.
Jedan od glavnih dobavlja¢a dvori$nih trambolina u Engleskoj sada nudi dva
besplatna ¢asa sa svakom dvori$nom trambolinom koju isporudi.

Klubski treneri ¢e udiniti sve $to mogu kako bi obezbedili sigurno
okruzenje, ali takode dosta zavisi i od ¢lanova (u nekim slu¢ajevima i njihovih
roditelja).

Ovo su neki od saveta koje treba postovati u gimnastickoj sali:

e Vezbadi, odnosno njihovi roditelji, treba uvek obavestiti trenera o
svim povredama u poslednjih Sest meseci, koje mogu da izazovu
padanje u nesvest pri udaru u glavu;

e Ne bi smeli pokusavati sklapati ili rasklapati trambulinu;
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e Uvek se mora obratiti paznja na sve instrukcije date od strane
trenera;

e Ne bi se smela koristiti trambolina, osim ako trener nije prisutan
ili nije dao dozvoluy;

e Treba se penjati i silaziti sa tramboline prema instrukcijama;

e Na trambolini bi trebao biti samo jedan vezba¢ istovremeno, osim
ako trener nije drugacije naredio;

o Nikada se ne treba njihati ili skakati ispod tramboline, na njenom
kraju, ili na meduprostoru izmedu trampolina;

e treba praviti kratke pauze okreta (1 do 2 minuta) da bi se izbegao
zamor;

e Paznja se mora uvek posvetiti licu koje je na trambolini;
e Silazak sa tramboline treba da bude dozvoljen od strane trenera;

e Vikanje ili razgovori sa vezba¢em na trabolini, mogu biti uzrok
nezgode;

Pravila
Na Olimpijskim igrama, Svetskom prvenstvu i Svetskom kupu:
I. Trampolina

- Kazne i diskvalifikacija: Kazne se daju za velike greske, kao $to su
hodanje na ram Trampolin's. U sluc¢ajevima nepos$tovanja propisa, ili nesportsko
ponasanje, takmicar c¢e dobiti upozorenje i da ce biti diskvalifikovan ako se
predmet ili akt se nastavlja.

- Svetska prvenstva: Ne postoje kvalifikaciona takmicenja za ucesc¢e na
Svetskom prvenstvu. Oni su otvoreni za sve FIG Nacionalne Federacije i
odrzavaju se svake godine (od 2009.). Prvenstvo odrzano godine pre Olimpijskih
igara su kvalifikacije za Olimpijske igre.

- Pojedinac¢no takmicenje: Pojedina¢no takmicenje na Trambulini ¢ine
tri nastupa sa 10 elemenata. Vezba na trambulini odlikuje visina, stalna
ritmi¢nost nogu, leda, rotaciono skakanje elemenata, bez oklevanja ili posredni
ravno odbijanje izmedu dva elementa.

- Kolo kvalifikacija: Postoje dve vezbe u Kolo kvalifikacija. Prva obuhvata
samo 2 (ili viSe) od 10 elemenata, $to se ne moZe ponoviti u slobodnoj vezbi.
Druga je slobodna vezba. Pocetak kvalifikacija za grupe se ostvaruje na osnovu
rangiranja prethodnog Svetskog pvenstva.
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- Konac¢ni plasman: Postoji jedna slobodna vezba u finalu. Gimnasti¢ari
sa osam najboljih ocene iz kvalifikacija i¢i ¢e u finale. Samo dve gimnasticarke po
¢lanu federacije mogu da se takmice u finalu. Na FIG - inim takmicenjima
pobednik je gimnasticar, ili par ekipa sa najvedim brojem poena dobijenih u
finalu.

- Ekipno takmicenje: Timsko takmicenje se sastoji od najmanje tri a
najvise Cetiri gimnastic¢ara po takmicenju. Na Svetsko prvenstvo svaki ¢lan ekipe
treba da veZba 2 veZzbe (sastav). Prve tri ocene iz prve vezbe i tri najbolja ocena
druge vezbe se sabiraju. U timu poslednja tri gimnasti¢ara treba da odvezba
jednu slobodnu vezbu.

- Sinhronizovano takmicenje: Par sinhronizovanih takmicenje se sastoji
od dve Zene ili dva muskarca. Gimnasticarka moZe da se takmic¢i u jednoj
sinhronizaciji uparivanja. Sinhronizovana takmicenja se sastoje od kvalifikacija.
Zavr$na runda i ista kao i kod pojedinca. Partneri moraju da urade iste elementa
u isto vreme i moraju poceti okrenuta u istom pravcu, ali ne treba uviti u istom
smeru.

- Kuvalifikacije: Ovo takmiCenje je otvoreno za muske i Zenske
individualne gimnasti¢are (maksimalno 4 u timu) i timove. Takmicenja su
identi¢ana onom kod Trampoline.

- Finale: U finalu ucestvuju najbolji gimnasti¢ari sa preko 8 bodova
(maksimalno 2 timu) i sa najviSe pet timova. Pojedina¢ne kona¢ne rang liste
odreduju se sabiranjem ocene iz dve vezbe. U timovima, tri najviSe ocene od
strane ¢lanova tima ulaze i boduju se za finale.

Slika 12. Sinhronizovano takmicenje

I1. Dupli mini Trampolina

Kvadlifikaciona i Finalna takmicenja se obavljaju po istom principu kao i
kod Mini Trampoline.
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Sudije Superiorna zirija i Vece za Zalbe donose Kazne i diskvalifikacija:
Kazne se daju za velike greske, kao $to su hodanje na ramu Trampoline. U
slu¢ajevima nepostovanja propisa, ili nesportsko ponasanje, takmicar ¢e dobiti
upozorenje ili bice diskvalifikovan ako se predmet ili akt ponasanja nastavi.

4.4 Ritmicka gimnastika

To je iskljuc¢ivo Zenski olimpijski sport. Takmicenja u Ritmickoj gimnastici
se sastoje od dve razlicite kategorije: pojedina¢nog i grupog takmicenja (5
gimnasticarki = 1 grupa).

Postoji pet rekvizita koji se koriste u Ritmic¢koj gimnastici (po tehni¢kim
propisima), ali samo Ccetiri od njih se koriste u 2-godi$njem takmicarskom
ciklusu. Na primer, u 2009, na individualnom nastupu gimnasticarke takmice
vijacu, loptu, obruc i traku. Klubska takmicenja i grupne vezbe nisu imale pravo
nastupa u 2009. god. U konkurenciji, individualni nastup gimnasticarke se
predstavljaju sa Cetiri sastava vezbana sa Cetiri razli¢ita rekvizita. Grupni nastup
se predstavlja sa dve veZbe. U prvoj vezbi, koriste se pet identi¢nih rekvizita (u
2009. je bila predvidena vija¢a). U drugoj vezbi, gimnasticarke koriste
kombinaciju dva razli¢ita rekvizita (u 2009. godini: 3 trake - 2 vijace). Trajanje
individualne veZbe je 1,15 'na 1,30, ( 75 - 90 sek), dok Grupne vezbe traju 2,15' na
2,30 (135 - 150 sekunde).

Svetsko prvenstvo: Dogadaj je otvoren za sve FIG-ine pridruzenim
federacije i odvija na sledeci nacin: kao Pojedinac¢no i Timsko takmicenje. Kod
pojedina¢nog takmicenja prvo su Kvalifikacije za Takmicenje II, Takmicenje III -
Finale po  rekvizitima.  Timsko
takmicenje takode ima Kvalifikciona
takmicenja i finale sa rekvizitima.

Povr$ina podijuma za takmicenje
je 13x13 metara, okruzen jednim
metrom bezbedonosnom granicom.
Tokom vezbe, rekvizit mora biti u
stalnom pokretu: pokreti moraju imati
veliku vrstu oblika, amplituda, smer, i
brzinu. Komponovanje sastava je na

osnovu odredenih specifi¢nih osnovnih
grupe elemenata i pokreta tela kao i
tehnickih grupa rekvizita koji se koristi.

Vijaca se pravi od konoplja ili

Slika 13. Vezba sa obru¢em

drugih sintetickih materijala. Njena
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duZina je proporcionalna visini
gimnastic¢arki. Vija¢a se smatra
kao veoma dinamican rekvizit
koji zahteva visoke skakacke
sposobnosti,  koordinaciju i
eksplozivnost. Osnovne grupe
pokret tela za Vijatom su:
skokovi, preskaknja. Tehnicke
grupe za Vijacu su skokovi i
preskakanja sa prelazima u ROP,
rotacije, bacanja i hvatanja i mali

talasi. Rukovanje  rekvizitom

Slika 14. Vezba sa vija¢om

obuhvata ljuljaske, krugove,
figure osmice i "jedra".

Obru¢ moze biti napravljen od plastike ili drveta. Unutrasnjost obruca je
pre¢nika od 8o do 9o cm, njegove minimalne teZine je 300 grama. Obru¢ mora
da bude krut dovoljno da zadrzi svoj oblik. Obru¢ je rekvizit koji nudi najvecu
raznovrsnost pokreta i tehnicke vestine. Mora da se koristi na svim nivoima i
pravcima. Svaka vibracija obruca u vazduhu se kaznjava.

Lopta se pravi od gume ili sintetickog materijala. To je 18-20 cm u
pre¢niku i teZine je 4o0og. Osnovne grupe pokret tela za loptu su vezbe
fleksibilnost. Tehnicke grupe uklju¢uju bacanja i hvatanja lopte, odbacivanje i
valjanje po telu ili na podu. Rukovanje uklju¢uje "prodore”, ljuljaske, krugovi,
figure osmica ili "Flip overs". Lopta treba da poc¢ivaju u ruci gimnasticarki, a ne
na zglobu, sve vreme u toku rada, bez drZanje nije dozvoljeno, pokret treba da
bude leprsav i senzualan.

Cunjevi su 40-50cm duZine i teZina 150gr svaki i treba da budu od drveta
ili sintetickog materijala. Osnovne grupe pokreta tela za ¢unjeve su elementi
balansa. Tehnicke grupe za ¢unjeve su mlinovi, mali krugovi, bacanja i hvatanja.
Rukovanje rekvizitom uklju¢uje "prodore”, figura osmice i asimetri¢ne pokrete.

Traka je prvi put uvedena na Svetskom prvenstvu na Kubi 1971. Traci, od
satena (ili slitnog materijala bez skroba) je najmanje duzine 6m i $irine 4-6 cm.
Traka je pri¢vrséena za palicu duzine od 50-60 cm i oko 1 cm u pre¢niku. Obi¢no
je izradena od drveta, bambusa, plastike ili fiberglasa. Njena maksimalna teZina
je 35 grama. Osnovne grupe pokreta tela za traku su Pivoti. Tehnicke grupe su
"zmije", spirale, bacanja i hvatanja, mali i veliki talasi. Rukovanje ukljucuje
"prodore”, ljuljaske, krugove i figure osmice.
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a) Istorijat

Pocetak Ritmicke gimnastike vezuje se za 1920. god. Svajcarskinja Emili
Jakues Dalcroze, je osmislila ritam i muziku u ritmickoj gimnastici. Ova
disciplina pocinje uzlet u bivSem Sovjetskom Savezu, gde je Nacionalni
gampionat odrzan 1942. FIG organizacija ga prepoznaje kao disciplinu 1961. god,
a Prvi svetski Sampionat odrZzan je 1963. u Budimpesti, gde je ucestvovalo 28
gimnasticarki iz 10 evropskih zemalja. Ljudmila Savinkova (USSR) je osvojila Prvi
svetski Sampionat. Prvi svetski $ampionat u grupnom izvodenju odrzan je u
Kopenhagenu 1967. i zatim Evropski $ampionat u Madridu 1978. mora se imati u
vidu, da grupno izvodenje 1956. odrzano u Melburnu u Australiji od strane 6
takmicarki, gde je tacka bila izvodena vija¢om i cveéem $to je uticalo na sam
razvoj i progres Ritmicke gimnastike. Na Olimpijskim igrama 1984. u Los
Andelesu, u Americi, prisutna su samo individualna takmicenja gde su
istocnoevropske zemlje bojkotovale takmicenje. Prva titula i pobeda pripala je
Loritung iz Vankuvera iz Kanade. 1996 u Atlanti odrazava se prvo grupno
takmicenje, gde su titulu ponele Bugarska i Rusija.

U ovom sportu, dominantne uloge imaju 1980-ih Bugarska i Rusija,
tadasnji Sovjetski savez, Belorusija Ukrajina Spanija Italija Grcka, Brazil, ostaju
do danas najvedi rivali.

Kijevska skola plesa i moskovska skola
imaju Sarm S$panskih ritmickih $kola. Brazil
uvek unosi novine u koreografijama. Rudolf
van Laban i Marija Vigmann i Henri Medau su
veoma vazna imena i pioniri u kreiranju
Ritmic¢ke gimnastike. Fantastican americka
igracica Isidora Dankan primenila je klasi¢an
balet i samu umetnost baleta transformisala i
utopila u Ritmicku gimnastiku.

Ritmi¢ka gimnastika se vraca sve Slika 15. Vezba sa loptom
popularnija na svih 5 kontinenata. 2005 godine
vie od 2000 gimnasti¢arki se takmicilo na Svetskim $ampionatima.

b) Pravila

Postoje tri sudijska Panela u Ritmic¢koj gimnastici (3 panela sa po 4 sudija).

e Sudijski D ziri procenjuje Tezine. D ocena sastoji se od tezina
izvedena telom (D,) i teZina izvedena rekvizitima (D,). Tezine
izvedene telom da bi bile priznate moraju biti u koordinaciji sa
tehni¢kim kretanjem rekvizita sa ili bez (maksimalno se dobija 20
/ 2 =10 poena);
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e Sudijski A zZiri procenjuje Artisti¢nost, Sadrzaj vezbe, odnos
izmedu muzike i pokreta i ekspresivnosti gimnasticarki (sa
maksimalno 10 poena);

e Sudijski E ziri procenjuje Izvodenje - odbija Tehnicke greske u
koliko dode prilikom izvodenja (sa maksimalno 10 poena).

Kona¢na ocena sastoji se dodavanjem prose¢nih D ocena sa ocenom A i E
Zirija. Maksimalni rezultat je 30 poena.

(D, +D,) /2 + A+ E = Finalni rezultat

(10 +10) / 2 +10 + 10 =30 poena

Sportska akrobatika

U Sportskoj akrobatici takmice se i muskaraci i Zene. Ova moderna i
umetnicka disciplina, regulisano od FIG-e jos$ 1999. godine, kada su se spojila sa
IFSA, zahteva od sportista da razvijaju hrabrost i poverenje u svog partnera,
pored svih drugih kvaliteta koje gimnasti¢ar uop$te poseduje: fleksibilnost,
snagu, kontrolu, izdrzljivost i izrazavanje.

Akrobatski sastav (vezba) prezentovana publici od strane gimnasticara je
koreografski osmisljena i uz pratnju muzike.

Na zvani¢nim takmicenjima, Sportska akrobatika nudi pet razli¢itih
kategorija u kojima mogu sportisti da se takmice:

e Muska, Zenska i MeSoviti parovi;
e 7enska grupa (3 gimnasti¢arke) i
e Muska grupa (4 gimnasticara).

Izvodenje vezbe na takmicenjima para
ili grupa traje od 2.30 - 3.00 minuta i treba da
sadrzi odredeni broj potrebnih kolektivnih i
pojedinacnih elemenata i to su vezbe tri
razli¢ite vrste: stati¢ni (Balans), dinamicke i
kombinovane. Povr§in podijuma na kome se
vezba je 12x12 metara. Vezbe mora da sadrzi
harmonic¢ne kombinacije koreografije,

kolektivne akrobatske elemente (bacanja i
hvatanja) i individualne akrobatske elemente
(spratnost akrobatskih serija), i sve to sa
savr$enom sinhronizacijom.

Slika 16. Akrobatski trio
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Vezba sa stati¢kim izdrzajima mora da pokaZe izbalansirane piramidalne
konstrukcije koja se zadrzavaju 3 sekunde kao i druge elemente sa
karakteristikama snage, fleksibilnost i agilnosti. Dinamicka vezba ima za cilj da
pokaze elemente sa fazom leta, kao $to su bacanja, hvatanja, kao i dinamicki
elementi iz gimnastike. Formiranje impresivnih piramida podrazumijeva najvise
rizika ali i najvise doprinosi razlikovanju u vezbama kod grupa. Grupne vezbe se
izvode sa muzikom. Individualno izvodenje vezbe se predstavlja bez muzike i
postoje propisi koji odobravaju upotrebu dodatnih strunjaca pri zavrSetku vezbe.

Kriterijumi za ocenjivanje sastava u Sportskoj akrobatici sastoje se od tri
zirija: Ziri za teZine, izvodenje i artisti¢nost. Ocena za teZine u veZbi dobija se
izraCunavanjem svih vrednosti teZina elemenata koje su date u Pravilniku
sudenja FIG-e. Sudija za izvodenje ocenjuje pravilan oblik i tehni¢ko majstorstvi
svakog elementa, dok sudija za artisti¢nost procenjuje koreografsku smisao
vezbe uvazavajudi sledece kriterijume muzicke interpretacije, strukturu vezbe,
izvodenje koreografije kao i prezentaciju gimnasti¢ara. Odbici u poenima
dobijaju se za razli¢ite visine kod izvodenja gimnastiara, za izlazak sa
ograni¢enog prostora za takmicenje i za nedoli¢no ponasanje.

a) Istorijat

Sportska akrobatika (Acro) spada medu najstarije poznate discipline, jer
se ve¢ upraZznjavala u staro-egipatskom periodu, kao $to se vidi na pojedinim
freskama. Ime potice od grcke redi “acrobateo”, $to znaci “da raste” ili “ici dalje”.
Sportska akrobatika zvani¢no se pridruzila disciplinama FIG-e 1999. godine, kada
je IFSA rasformiran. Iako je njeno postojanje vidljivo jo$ u praistoriji, Sportska
akrobatika je najmljda disciplina medu c¢lanica FIG-e, jer se formirala kao
posebna disciplina veoma kasno, 1999. godine, ¢ime je i proces okupljanja
gimnastickih sportova u jednu medunarodnu federaciji zavrsen.

Sportska akrobatika (Acro) zalaZe se za kontrolu celog tela u razli¢itim
polozajima, i na podijumu i u vazduhu. Iz tog razloga, ovaj sport ukljucen je u
program obuke pilota, kosmonauta i padobranaca.

b) Pravila
Takmiéenje I (Kvalifikaciono takmicenje)

Ovo takmicenj mora da se odrzi za sve parove ili grupe sa ciljem da se
kvalifikuju za Takmicenja II (finale). Sve parove i grupe izvode tri vezbe: jednu sa
ravnotezama, jednu dinamicku i jednu kombinovanu.

Najbolje plasirani 6 do 8 parova ili grupe u svakoj kategoriji, posle tri izvedene
vezbe na Takmicenju I sti¢e pravo da se takmic¢i na Takmi¢enju II (u finalu).
U koliko ima manje od 12 federacije u kategoriji, samo 6 sti¢u pravo da se
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takmice u finalu. U finalu moguce je da se takmici samo jedna grupa ili par po
nacionalnoj federaciji.

Takmicenje II (Finalno takmicenje)

Ovo takmicenje odrzava se zbog proglasavanja Svetskog S$ampiona po
kategorijama. Pocetak uces$¢a grupa ili parova odreduje se zZrebom, Prvo se
takmice plasirani od 5-8 mesta a posle plasirani od 1-4 mesta.
U sludaju da se takmice samo 6 ucesnika u finalu, one koji su peto i Sesto
plasirani ¢e nastupati prvi i drugi odredeni Zrebom, a oni koji su plasirani od 1- 4
mesta  nastupice  posle njih po redosledu odredeni Zrebom.
Takmicenje pocinje od nule znak. Parovi ili grupe sa najvi$e osvojenih bodova u
svakoj kategoriji bice proglaseni Svetskim Sampionima u odredenim
kategorijama.

Takmiéenje III (Ekipno takmicenje)

Da bi drzava stekla pravo da ucestvuje u ekipnom takmi¢enju, nacionalni
savezi treba da budu predstavljeni sa najmanje 3 razli¢ita parovima i grupama,
uklju¢ujuéi najmanje jedan par i jednu grupu na Takmicenju I (kvalifikacija).

OKVIRNA PITANJA

1. Definicija Sportskog aerobika.

N

Izbor elemenata pri formiranju vezbe u Sportskom aerobiku.
Istorijski razvoj Sportskog aerobika.

Koje kategorije postoje na takmic¢enjima u Sportskom aerobiku?
Kako se ocenjuje sastav u Sportskom aerobiku?

Sta se podrazumeva pod terminom VeZbe na spravama?

Sta sac¢injava program Muske a $ta Zenske sportske gimnastike?

Istorijski razvoj gimnastike i Svetske gimnasticke federacije (FIG)?

I I = Y

Razvojni put moderne gimnastike.

10. Koji odlici kvalifikacija postoje na takmicenjima u Sportskoj
gimnastici?

1. Kakav je nacin ocenjivanja u Sportskoj gimnastici?
12. Definicija Akrobatike na elasti¢nom stolu.

13. Istorijski razvoj Trampoline.

14. Koje vrste Trampoline postoje?

15. Trampolina kao takicarski sport.

16. Bezbedonosni saveti za skokove na Trampolini.
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17.

18.
19.

20.

21.

22,

23.

Koje vrste takmicenja postoje na Trampolini i Mini trampolini?
Definicija Ritmicke gimnastike.

Istorijski razvoj Ritmicke gimnastike.

Pravila sudenja u Ritmickoj gimnastici.

Definicija Sportske akrobatike.

Istorijski razvoj Sportske akrobatike.

Pravila sudenja u Sportskoj akrobatici.
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Selekcija u Sportskoj gimnastici

Cilj poglavlja:
e Testovi masovne selekcije

e Testovi dinamicke selekcije

e Testovi motorike







e SELEKCIJA U SPORTSKOJ GIMNASTICI

Svi gimnasticki sportovi imaju istu bazu, poc¢etnu osnovu pri odabiranju
za dalje bavljenje ovim sportovima. Najmlada selekcija vr$i se u Sportskoj i
Ritmickoj gimnastici jer se kategorije koje mogu da nastupaju na takmicenjima
ve¢ od 6 godina takmicde. Nakon zavr§enog trenaznog procesa u ovim sportovima
gimnasticari se mogu opredeliti da nastupaju i takmice u drugim gimnasti¢ckim
disciplinama. Zbog toga u slede¢em poglavlju bic¢e opisana selekcija u Sportskoj
gimnastici jer se selekcija u ovim sportovima smatra bazi¢na ili osnovna, iz koje
kasnije proizilaze dobri sportisti svih gimnastic¢kih disciplina.

Pod selekcijom se naj¢e$¢e podrazumeva odabiranje, usmeravanje i
usavr$avanje potencijalnog sportiste u odredenoj sportskoj grani ili disciplini
(Paranosié, 1977).

Sportska orjentacija i selekcija predstavljaju jedinstven proces koji
zapocinje fazom otkrivanja talenata a nastavlja se elementarnom obukom kroz
specijalizovani sportski trening do Zeljenog izbora sporta ili discipline (Petkovi¢,
2008).

Pri selekciji mora se voditi racuna o:

1. Osobinama koje su pod znatnim uticajem unutrasnjih-
genetskih faktora:

e Morfoloske osobine (masa, visina, proporcije tela);

e Motoricke osobine (pokretljivost, latentno vreme reakcije,
anaerobna i aerobna izdrZljivost),

e Brzinsko - eksplozivna svojstva, relativna snage i brzina
pojedinacnih pokreta);

2. Osobinama koje su pod znatnim uticajem spoljasnjih-
objektivnih faktora:
e  Apsolutna misiéna snaga,
e  Frekvencija pokreta,
e  Okretnost,
e  Brizinsko snazne osobine.
3. Visinsko- tezinski indeks (TM):
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Formula za izracunavanje TM :

TV x Index = TM (Realizacija mogucih odstupanja +- 1.5 kg.)

Tabela 3. TM indeksi

R-br. Visina Index
1 110-115 .130
2 116-120 .162
3 121-125 173
4 126-130 187
5 131-135 .208
6 136-140 .225
7 141-145 .243
8 146-150 .257

Testovi masovne selekcije

Tabela 4. Prikaz testova masovne selekcije

Red.broj Testovi-opis Napomena
1. AMAS Decimalna vaga u cm. Telesna masa
2. AVIS Visinometar u 0.5 cm. Telesna visina
3. Imvi Masa tela podeljena sa visinom daje index. ;/r:zgsko-tezmskl
4. ADEF Eventualno postojanje deformiteta iskljucuje iz selekcije a Posturalni
posturalni poloZaj se ocenjuje od oka. poremecayji
Poligon natraske na 10 m Start je u uporu ¢ucecem
nogama ispred linije starta.Na znak se brzo krece unazad i
5. MPON prelazi preko postavijenog gornjeg dela Svedskog sanduka K L
. e < oordinacija
a zatim se provlaci kroz ram $vedskog sanduka
postavijenog poprecno na pravac Kkretanja, kada rukama
unazad prede liniju 10 m.
Na Sestoj precagi-letvi ripstola, ispitanik stoji pribijen uz
ripstol sa rukama u zgibu, ¢elom dodiruje ripstol, na znak
6. KPAU pljeskom, vazbac pada opruZenim telom na koso postavijnu
sunder strunjacu koja predstavija strmu ravan. Svako Odvaznost

naruSavanje poloZaja do poloZaja leZzeceg se kazZnjava tako
da svako reagovanje ispod horizontale se ocenjuje 3-5, a
pre horizontale 1 2.
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5.1.1 Posturalni poremecdaji kod dece

Tabela 5. Prikaz posturalnih poremedaja

POSTURALNI POREMECAJI U FRONTALNOJ POSTURALNI POREMECAJI U
RAVNI SAGITALNOJ RAVNI
(5.00 bodova) (5.00 bodova)

Pravilno
drzanje tela
P nXui uon
rave noge
L L]
Spustena Kifoti¢no
; loSe drzanje
ramena

tela

Lordoti¢no
loSe drzanje
tela

kukovi

man |
“ Spusteni
RN

Hipereksten
Zija u zglobu
lakta

f ) | J: I "]
H A

( \ Spusten k- i Plantarna
\ “j svod stopa . | |
. &\«% | pokretljivost
la- ravni 1 ’/1 i

I z i tabani ’\;),\-. Sake
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5.1.2 Pad unazad

Rekviziti i oprema: 2 merioca, $vedska klupa, sunder strunjaca, ripstol,
elasti¢na traka ili kanap

Opis testa: prikazan je u poglavlju 5.1 pod rednim brojem 6. KPAU.

ODVAZNOST SITUACIONI TEST - PAD UNAZAD (PADU)

Slika 17. Prikaz realizovanja testa

Bodovanje testa: svako narusavanje poloZaja opruzenog tela
kaznjava se tako:

- Vidljivi znaci naru$avanja poloZaja po napustanju Ripstola........ 0.00 boda
- Blago sklanjanje tela pre 45% .......ccccoceovevnenineneeneieeiecneens 1.00 boda
- Blago sklanjanje tela pre vodoravnog polozaja ............................ 2.00 boda
- Do vodoravnog poloZaja telo je Opruzeno ..............cccceceeeneveneeneene. 3.00 boda
- Ispod vodoravnog poloZaja telo je opruzeno ...............cececeeeuneee. 4.00 bodova
- Na strunjaci telo je OPTUZENO.........cc.couvueverereeeneinierenienenieneereneenes 5.00 bodova
5.1.3 Poligon unazad
START Pravac kretanja cil
S -
¥
l‘D
< 3m >
: 6m
¥ 10m

Yy

Slika 18. Prilaz realizovanja poligona

8o



Selekcija u sportskoj gimnastici

Rekviziti i oprema: 2 merioca, $toperica, metar, poklopac i ram
$vedskog sanduka.
Opis testa: prikazan je u poglavlju 5.1 pod rednim brojem 5.

5.2 Testovi dinamicke selekcije

Tabela 6. Prikaz testova dinamicke selekcije

Red.broj Napomena

1. MDPK Duboki pretklon na klupici visine 40 cm. Lenjir Gipkost zadnje loZze
duzine 60 cm postavija se tako da 20 cm prelazi
iznad nivoa klupice. Sastavljene i pruZzene noge,
izdrZaj 5 sec (cm),

2. MSPA Poprecna $paga , udaljenost simfize od tla (cm), Gipkost karlicnog pojasa

3. MISP Okretanje palice u ramenima, pruZene ruke (cm), Gipkost u ramenima

4. MZGB Izdrzaj u zgibu, brada iznad Sipke, pothvat, (sec), Staticka snaga ruku i

ramenog pojasa

5. SKL Noge na niskoj Gredi ili klupici a ruke na tlu, Repetitivna snaga ruku i
paraleno postavijne i ruke i noge, bez uvinuca i ramenog pojasa
neujednacdenog potiskivanja rukama, (broj),

6. MONR Na ripstolu ili vratilu, odizanje nogu da dohvati Repetitivna snaga trbuha
iznad glave pritku, (broj),

7. MDALj Skok iz mesta (cm), dva pokusaja, nauspes$niji, Eksplozivna snaga nogu

8. MKOR Ustajanje iz ¢ucénja, skok sa pruZzenim telom ( broj Agilnost

za 10 sec).
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5.2.1 Testovi fizicke pripreme —-motorike

82

Tabela 7. Prikaz testova fizicke pripreme

1., Duboki pretklon l 2. Spagat &eono
Duboki pretklon (cm) Spagat 8eono (cm)
3. Iskret ramenima 4. Zgibovi pothvatom
palicom na vratilu.
*
v
Iskret palicom (cm) Zgib na vratilu pothvatom (broj)
5. Sklekovi na tlu 6. Podizanje nogu do
hvata= vratilo,
= ®
1y )
. .l'
R «
Sklek na tlu (broj) QOdizanje nogu na vratilu (broj)
7. Skok u dn-lj iz mesta 8, Test: 40x
lefanje
ZuZan]
F} skok +
3 -;— —- : i
8 .4.—»-‘"*"“'“‘.‘._} . ! <
. S
Skok u dalj iz mesta (cm) LeZanj, Cucanj, skok (sekunde)

OKVIRNA PITANJA

1. Zasto se koristi selekcija iz Sportske gimnastike?
2. Prilikom selekcije o kojim osobinama treba voditi ra¢ina?
Kako se izra¢unava Visinsko- tezinski indeks?

4. Koji su testovi masovne selekcije?
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Kako se dele posturalni poremecaji?

Koji su posturalni poremecaji u frontalnoj ravni?
Koji su posturalni poremecaji u sagitalnoj ravni?
Koji je test odvaznosti i objasni ga.

Zasto se koristi Poligon unazad?

Koji su testovi dinamicke selekcije?

Objasni testove dinamicke selekcije.

Koji su testovi fizicke pripreme?

Objasni testove fizicke pripreme.
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Sprave i rekviziti
Cilj poglavlja:

¢ Opis i dimenzije sprava

e Opis i dimenzije rekvizita







6.1

e SPRAVE I REKVIZITI

Gimnasticke sprave

Dimenzije gimnastic¢kih sprava i rekvizita data su u poglavlju 4.2 i 4.4 ali
radi edukacije dati su primeri sprava i sigurnosnih strunjac¢a na spravama.

Od kozlic¢a, preko konja za skakanje pa do savremenog Pegaza, disciplina
Preskoka je menjao oblik i veli¢inu. Sadasnji izgled savremenog takmicarskog
Preskoka pod nazivom ,Pegaz“ je prilagoden zahtevima preleta koji gimnasticari
izvode. Dimenzije Preskoka su modifikovane u $iroj povrsini oslonca na koju
gimnasticari vr$e upor prilikom skokova. Visina preskoka nije menjana.

Slika 19. Preskok ,Pegaz”
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Slika 20. Dimenzije Preskoka

Slika 21 . Dimenzije strunjada i zalet za Preskok

Zalet za Preskok na zvani¢nim takmicenjima mora da bude prekriven
stazom za tréanje duzine 25m i $irine 1m. Sigurnosne strunjace za doskok su
duzine 6m (3 strunjace) a $irine 3m.

Postoje podijumi razli¢itih dimenzija za izvodenje vezbi na Parteru u
zavisnosti od gimnasticke discipline.

Podijum u Ritmic¢koj gimnastici: prostor za vezbanje - 1300x1300CmMm,
grani¢na linija - s5ocm, sigurnosna zona - 200cm

Podijum u Sportskoj gimnastici: prostor za vezbanje - 1200x1200Cm,
grani¢na linija - 100cm, sigurnosna zona - 200cm



Sprave i rekviziti

Podijum u Sportskom aerobiku: Singl, Duo, Trio - 700x700 cm, Grupe —
1000x1000Ccm, grani¢na linija - 100cm, sigurnosna zona - 100ocm

Podijum staza u Sportskoj akrobatici: 1200x1200 cm, grani¢na linija -
100cm

Slika 22. Podijum

Konj sa hvataljkama ima telo koje je presvuceno kozom duzine 160cm i
visine 15cm od tla. Na sredini se nalaze dve hvataljke koje su pri¢vric¢ene
¢eli¢nom konstrukcijom za tlo. Strunjace oko sprave su rasporedene u obliku
kvadrata i to 4 Sirine i duZine po 2m.

Slika 23. Dimenzije strunjac¢a kod Konja sa hvataljkama
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Slika 24. Dimenzije Konja sa hvataljkama

Celi¢na konstrukcija Krugova je fiksirana o tlo sajlama koje se zatezu po
potrebi tzv. ankerima. Visina konstrukcije je 5,8om a sajle na kojima su vezani
krugovi nalazi se na 2,8om iznad nivoa tla. Potrebne su 3 strunjace koje se nalaze
ispod sprave i to jedna duZine 3m i dve duZine po 1,50m, istih $irina (2m).

min. 120,
=+ i
50
3
@ 3
[ap]
min. 280
4 Q.
2 2
(o] (o]
’7—‘ ‘i’ 1 ‘%’
min. 260 |
550 400

Slika 25. Dimenzije konstrukcije Krugova

90



Sprave i rekviziti

Slika 26. Dimenzije i raspored strunja¢a kod Krugova

Visina Paralelnog razboja je konstantna (2m), dok se §irina pritki moze
podesavati (42- 52cm). DuZina pritki iznosi 3,50m. Stunjace oko sprave su
prilagodene naskoku i saskoku sa sprave u duzini od 11m.

Slika 27. Dimenzije i raspored strunja¢a kod Razboja
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Slika 28. Dimenzije Paralelnog razboja

Celi¢na konstrukcija Vratila visoka je 2,8om a $iroka 2,40m, pri¢vr§¢ena o
tlo sajlama u duzini od 4m. DuZina strunjaca ispod sprave iznosi 12m a $irina 2m.
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Slika 29. Dimenzije Vratila
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Slika 30. Dimenzije i raspored strunjaca kod Vratila

Dvovisinski razboj je sprava koja svojim izgledom sli¢no je Vratilu sa
dvema pritkama razli¢itih visina. Visina jedne pritke je 2,46m a druge 1,66m.
Duzina pritki je 2,40m a $irina medu njima se reguliSe i moze biti od 1,30-1,8om.

Duzina na kojoj se prostiru strunjace iznosi 13,5m $irine 2m.
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Slika 31. Dimenzije Dvovisinskog razboja
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Slika 32. Dvovisinski razboj - raspored i dimenzije strunjac¢a

Duzina Grede iznosi 5m, $irina 10cm a visina je 1,25m. DuZina na kojoj se
prostiru strunjace iznosi 17,5m Sirine od 2-4m.

500 13
a Sk

125
125

500 max.

Slika 33. Dimenzije Grede
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Slika 34. Greda - raspored i dimenzije strunjaca

6.2 Gimnastic¢ki rekviziti

U gimnasti¢ke rekvizite spadaju Obru¢, Cunjevi, Lopta i Traka. Ovi
rekviziti koriste se u Ritmickoj gimnastici. U zavisnosti od kategorije u kojoj se
taki¢e gimnasti¢arke postoje rekviziti razli¢itih dimentija. Takmicarski rekviziti
imaju precizne dimenzije i teZine i opisani su u poglavlju 4.4.

Slika 35. Cunjevi Slika 36. Trake
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Slika 37. Obrucdevi

Slika 39.Vijace

Slika 38. Lopte



Sprave i rekviziti

6.3 Trambulina

Visestruka salta i piruete izvode se na visini od 8 metara i zahtevaju
preciznu tehniku i savr$eno telo kontrole. Trambulina se takode koristi kao
osnova za obuku svih sportova koji sadrze akrobatske elemente. Dimenzije
takmicarske i rekreativne trambuline opisani su u poglavlju 4.3.

AR AR

Slika 40. Sinhronizovana trambulina
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OKVIRNA PITANJA

Koje su dimenzije takmicarskog Podijuma u Sportskoj gimnastici?
Koje su dimenzije takmicarskog Podijuma u Ritmickoj gimnastici?
Koje su dimenzije takmicarskog Podijuma u Sportskom aerobiku?
Koje su dimenzije takmicarskog Podijuma u Sportskoj akrobatici?
Koje su dimenzije Tramboline?

Koje su dimenzije rekvizita u Ritmickoj gimnastici?

Koje su dimenzije Preskoka?

Koje su dimenzije Dvovisinskog a koje Paralelnog razboja?

Koje su dimenzije Grede?

. Koje su dimenzije Konja sa hvataljkama?

Koje su dimenzije Vratila?
Koje su dimenzije Krugova?
Koje su dimenzije lopte i trake?

Koje su dimenzije obruca i ¢unjeva?

. Koje su dimenzije okvira i rama trampoline?



GIMNASTIKA ZA SVE
-praktikum-







poglavlje 7

Realizacija programskih sadrzaja

Cilj poglavlja:
e Pripremni deo ¢asa

e Glavni deo ¢asa

e Zavrsni deo ¢asa







e REALIZACIJA PROGRAMSKIH SADRZAJA

7.1 Uvodni deo ¢asa

U uvodnm delu ¢asa kao zagrevanje uz muziku primenice se Aerobno

vezbanje.
7.2 Pripremni deo ¢asa - Vezbe oblikovanja
KOMPLEKS 1.
L g JaCanje i istezanje miSica
Eoeli 7N g 5 ramenog pojasa i ruku.

- {:3 D “?%w - -
MY: a\fﬁj"/ { /_/ Opis:
r‘/‘i : M P.P. Stav spetni, ruke u

Gyt . odru€enju. Uvrtati i izvrtati
W } \l i ruke u remenom zglobu.
b |
| )|
! C&M
Co v

Cilj:

Istezanje i labavljenje misSi¢a
ruku i ramenog pojasa, razvoj
koordinacije.

Opis:

P.P. Stav spetni, ruke u
predrucenju. U blagom
pocucnju rotirati trup u jednu
stranu i istom rukom opisati
bo¢ni krug. vezbu izvoditi
naizmeni¢éno  jednom pa
drugom rukom.
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3. Cilj:

Jacganje miSi¢a trbuha.

Opis:

P.P. Lezedi na ledima, ruke u
uzru€enju. Podizanjem nogu i
trupa doci u sedeéi polozaj i
rukama obuhvatiti kolena.

4, Cilj:

JaCanje i istezanje miSica
ruku i ramenog pojasa i
bocne strane trupa.

Opis:
P.P. Bo¢ni upor na jednoj

ruci, druga o boku. Podizati i
spustati kukove.

5. Cilj:
- {" L? Jaganje misica zadnje strane
el //f e, trupa i istezanje misica
[ == J:;;&__\ f W ?“‘E prednje strane trupa.
ﬁ i W

e

&3 P.P. Leze¢i na ledima, noge
pogréene, ruke oslonjene o
tlo pored glave. Odi¢i kukove
u most na glavi i most na
rukama.

6. Cilj:
Istezanje misica leda, nogu i
karli¢nog pojasa.

Opis:

P.P.  Sededi, noge u
raznozenju, ruke u odrucenju.
Izvoditi  pretklone trupom,
naizmeniéno na jednoj i
drugoj nozi, dohvatajudi
rukama stopalo.
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Cilj:
N, JaCanje i istezanje miSica
gvé’ nogu.
ZINS
rd LSRN .
2 g 2; Opis:
. P.P. “Turski sed”. Ustati —
{“‘Lﬁ sesti.
=2
AR
oy
£ TN
Jue
| f”:\ R i
U
& 55
Cilj:
JaCanje i istezanje miSica
nogu.
Opis:

P.P. Stoje¢i na jednoj nozi,
rukama uhvatiti stopalo druge
zgréene noge. Opruziti nogu i
na isti nacin je wretiti u
pocetni polozaj. Isto ponoviti i
drugom nogom.

KOMPLEKS 2.

Cilj:
Razvoj pokretljivosti u ramenom zglobu.

Opis:

P.P. Stoje¢i stav. Jednom pa drugom
rukom, zgréenim u zglobu lakta izvoditi
boc¢ne krugove.
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Cilj:
Istezanje i labavljene miSi¢a ruku,
ramenog pojasa i trupa. Razvoj

pokretljivosti kicmenog stuba.

Opis:

P.P. Rastkora¢ni stav, trup u pretkionu,
ruke dodiruju pod. Uspraviti se, zasuk
trupom, odruciti. Vezbu izvodi u jednu i u
drugu stranu.

Cilj:
Istezanje miSi¢a bocne strane trupa.
Razvoj pokretljivosti kicmenog stuba.

Opis:

P.P. Rastkora¢ni stav, ruke u odrucenju.
Izvoditi  otklone trupom pojacavanjem
otklona zamahom ruke ka glavi.

Cilj:
JaCanje miSi¢a ruku, ramenog pojasa i
trupa.

Opis:
P.P. Upor za rukama. Naizmeni¢no

podizati u vis jednu pa drugu ruku,
rotirajuci telo.

Cilj:
Jacanje misi¢a zadenj strane tela.

Opis:

P.P. Lezedi na stomaku, ruke spojene u
zaruéenju. Istovremeno podi¢i u visu trup,
ruke i zanoZiti jednom nogom. VeZbu
ponoviti zanoZenjem jedna pa druge noge.

106



Realizacia programskih sadrzaja

6. Cilj:
JaCanje miSi¢a trbuha, nogu i karlicnog
5 pojasa.
B
[
"e Opis:
' P.P. Lezeci na ledima, noge pruzene, ruke
1 u uzrucenju. Seti u Turski sed, a ztatim
{ ustati u stojeci stavi. Vratiti se u poceni
polozaj.
'
Cilj:
Jacanje i istezanje miSi¢a nogu.
Opis:
Izvoditi poskoke na jednoj nozi drze¢i za
stopalo drugu podignutue nogu.
8. Cilj:

Labavljenje miSica celog tela.

Opis:

Malim poskocima rastresati opustene
misice celog tela.
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7.3 Glavni deo ¢asa

7.3.1 Akrobatika na elasti¢nom stolu

I-VICAS 1. Namestu - Poskoci sunozno uz aktivan rad ruku

2. Uklek, u sed, na leda, na stomak

VII - X CAS 3. Iz zaleta - Naskok i skok zgréno pa opruzeno

4. Iz zaleta - Naskok i skok prednozno raznozno

XI - XII CAS Obnavljanje predenog gradiva

XIIT - XX CAS 1z zaleta 5. Naskok i skok pruZeno sa okretom za 180 °, i sp. kolut nazad

6. Naskok i skok napred u kolut leteci .

XXI -XXVI CAS 1z zaleta 7. Naskoki skok napred u salto napred

XXVIT - XXX CAS Obnavljanje predenog gradiva

7.3.2 Sportska gimnastika
a) PRESKOK - glavni deo ¢asa

I1-111 CAS
1z upora stojeceg na odsko¢noj dasci- dohvatom za Kozli¢,
1. Poskoci na mestu
2. Povezivanje zaleta sa odrazom
a) Naskok na uzvi$enje i odskok pruzeno

b) Preskok pruZeno preko uzvienja

IV-X CAS
3. Preskok Raznogka a) Preskok Raznoska ili zgréka uz pomoé

XI- XV CAS Obnavljanje predenog gradiva

XVI - XXI CAS
4. Premet naskok naleda a) Naskok u poloZaj na ledima 40 cm.

b) Naskok u poloZaj na ledima 60 cm.

XXI -XXVII CAS

5. Premet napred u poloZaj lezeci na sunder strunja¢i 100 cm. (devojke 8ocm)

XXIX - XXXI CAS  Obnavljanje predenog gradiva
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1. ZGRCKA ILI RAZNOSKA

b) DVOVISINSKI RAZBOJ I VRATILO (studenti) - glavni deo ¢asa

1-1X CAS
1. Zaves o potkolena, provla¢enjem jedne pa zatim druge noge, saskoditi kroz vis straznji

2. Vis zavesom o potkoleno, izdrZaj,

X -XVIII CAS

3. Zamabh, zanjih, prednjih i sp. zanjihom naupor zavesom.

XIXI - XXII CAS ~ Obnavljanje predenog gradiva

XXIII - XXV CAS
4. Uzmak

a) Uzmak uz pomo¢ uzvi$enja i asistenta odrazom jedne noge

XXVI - XXVIII CAS

5. Kovrtljaj nazad u uporu prednjem

XXIX - XXX CAS Obnavljanje predenog gradiva
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1. NAUPOR ZAVESOM

2. UZMAK

Ko >~
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3. KOVRTLJAJ U UPORU PREDNJEM
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c) PARTER (studentkinje - glavni deo ¢asa)

1-VICAS
1. Povezivanje koluta napred i nazad

2. Okret u usponu - istoimeni i raznoimeni 180" i 360°

VII -X CAS
3. Stav na glavi.

4. "Most" iz poloZaja lezeceg

XI-XIVCAS Obnavljanje predenog gradiva

XV - XIX CAS

5. Stav na $akama samostalno

XX - XXVI CAS

6. Premet strance - "Zvezda"
a) Stav na $akama i vra¢anjem u pocetni poloZaj pod uglom-usklon.
b) Stav na sakama - bo¢no

¢) Stav na $§akama odizanjem nogu uza zid - licem prema zidu /grudima dodirnuti zid/

XVI-XXX Obnavljanje predenog gradiva
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1. STAV NA GLAVI

2. MOST

o o) Q)
s o

5 o o
o < o
o < o
o =] o
o o o
o ° o
o i o
o < (=]
N o -
o o]

)] Q

112



Realizacia programskih sadrzaja

NA SAKAMA
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d) KONj SA HVATALJKAMA - GLAVNi DEO CASA

1-VICAS

1. Upor prednji

2. Iz upora kle¢ec¢eg izmedu hvataljki - prenosenje tezine tela

3. Upor straznji - iz upora klececeg, provlacenjem nogu upor straznji,

izdrzaj

VII -1X CAS

4. Pomicanje tela raznorucke u uporu prednjem boé¢no.

X-XIVCAS Obnavljanje predenog gradiva

XV - XXI CAS
1. "Metanja" (premasi odbo¢no jednonoZzno desnom pa levom napred i
2. nazad)

XXII - XXVIII CAS

6. Kola odbo¢na sunozna na Pecurci - trenazer (kofa)

XXIX - XXX CAS  Obnavljanje predenog gradiva

1. METANJA
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2. KOLA ODBOCNA NA TRENAZERU

e) KRUGOVI - GLAVNi DEO CASA

I1-VIII CAS
1. Vis uzneto na niskim Krugovima
2. Vis strmoglavi na niskim Krugovima

3. Sasakok- iz visa straznjeg na dosko¢nim Krugovima.

IX-XVI CAS
4. Njih u Zgibu

5. Njih u visu na dosko¢nim Krugovima

XVII - XXIV CAS  Obnavljanje predenog gradiva

XXV - XXXII CAS

6. Njih u visu na dosko¢nim Krugovima

XXXIII - XL CAS

7. Saskok - prekopit raznozno”Raznosaka” uz asistenciju

XLI- XLVIII CAS  Obnavljanje predenog gradiva
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1. VISOVI
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f) - PRESKOK - GLAVNi DEO CASA

I-111 CAS
Iz upora stojeceg na odsko¢noj dasci- dohvatom za Kozli¢,
1. Poskoci na mestu
2. Povezivanje zaleta sa odrazom
a) Naskok na uzvisenje i odskok pruzeno

b) Preskok pruzeno preko uzvi$enja

IV-X CAS

3. Preskok Raznoska a) Preskok Raznoska ili Zgréka uz pomo¢
XI-XV CAS Obnavljanje predenog gradiva

XVI - XXI CAS

4. Premet naskok na leda  a) Naskok u poloZaj na ledima 40 cm.

b) Naskok u poloZaj na ledima 60 cm.

XXII -XXVII CAS

5. Premet napred u poloZaj leZze¢i na sunder strunjacu visine 100 cm (devojke 8ocm)

XXIX - XXXI CAS Obnavljanje predenog gradiva

1. PREMET NAPRED NA SUNDER STRUNJACU
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g) RAZBOJ - GLAVNi DEO CASA

I1-VIII CAS
1. Pomicanje u uporu bo¢no na Razboju

2. Sased- iz upora sededeg raznozno pred rukama- 2-3 x

IX -XVI CAS
3. Njih u uporu

XVIT - XXIV CAS  Obnavljanje predenog gradiva

XXV - XXXI CAS

4. Saskok- Prednoska iz njiha u uporu bo¢no

XXXII- XL CAS

5. Saskok "Zanoska" iz njiha u uporu bo¢no.

XLI - XLVIII CAS  Obnavljanje predenog gradiva

1. NJIH U UPORU

2. ZANOSKA
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3. PREDNOSKA

h) GREDA - GLAVNi DEO CASA

I1-VIII CAS
1. Hodanje u usponu napred i nazad sa rukama u odrucéenju

2. Galop poskok napred

IX-XVI CAS
3. Deciji poskok

4. "Mlinovi"

XVII - XXIV CAS  Obnavljanje predenog gradiva

XXV - XXXII CAS
5. "Vaga", ¢eona, izdrzaj

6. Okreti u usponu i ¢u¢nju za 180°

XXXIII- XL CAS

7. Saskok - pruzeno i zgréeno sa i bez okreta

XLI - XLVIII CAS  Obnavljanje predenog gradiva

Vezbe na elasti¢nom stolu - a) u mesti i b) iz zaleta

a)
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7.3.3 Ritmicka gimnastika

a) Veibe sa loptom - glavni deo ¢asa

1. Talas rukama sa preuzimanjem
lopte u €eonoj ravni levom pa desnom
rukom

2. Kruzenje loptom u horizontalnoj
ravni

3. Kruzenje loptom nadole i navisSe
talasom trupa u sagitalnoj ravni

4. Prebacivanjem lopte sa ispadom i
zibom strance u ¢eonoj ravni

6. Kruzenje loptom nadole do
dubokog pretklona trupom i navise
talasom trupa u sagitalnoj ravni

7.Prebacivanjem lopte iz ruke u ruku
u pokretu i Izbacivanje lopte uvis i
hvatanje sa odbijanjem lopte o tlo i
okretom tela za 180° u usponu
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b) Veibe savijatom - glavni deo ¢asa

Tabela 9. Prikaz ispitnih obaveza

] 1. Preskakanje vic¢ace unapred
sunoznim odrazom i
prednoZenjem zgréeno jedne
noge

2.Preskakanje vi¢aCe unazad
jednonoznim odrazom i
prednozenjem jedne noge

3. Preskakanje vi¢aCe unapred i
unazad jednonoznim odrazom
prednozZenjem leve pa desne
noge

4. Kruzenjem vijacom desnom pa
levom rukom u ¢eonoj ravni

5. Preskakanije vijace unapred
sunoznim odrazom sa ukrdtanjem
ruku

6. Preskakanje vijace unazad
sunoznim odrazom sa ukrdtanjem
ruku

7. Preskakanje vijace unazad i
sp. bo¢ni krugovi spojenim
rukama u levu i desnu stranu i sa
okretom tela za 180° nastavak
preskakanja vijace unazad
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7.4 Zavrs$ni deo ¢asa - vezbe snage

a) Vezbe snage KVS1

PRIMICACI RUKU

U uporu lezec¢i pred rukama pomicanje
unazad pruzenim rukama, povlacenjem
peta po tlu.

Orzavati pozavati poziciju pruzenog tela.

ODMICACI RUKU

M
U polozaju upora leze¢em za rukama na tlu
suruénim pomicanjem ili poskocima ruku
oko stopala opisati krug.

PREGIBACI LAKTA

U stoje¢em stavu, drze¢i se obema rukama
za klupu ispred tela, podizanje i spustanje
klupe pregibanjem i opurZanjem laktova.

OPRUZACI LAKTOVA

U poloZaju upora kleCeéeg za rukama,
sklekovi sa kolena.
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b, S

RUKE | RAMENI POJAS

U poziciji prikazanoj na slici kretanje kolone
vezbaca napred nazad.

TRBUSNO-KARLICNI POJAS

U poziciji parova prikazanoj na slici, vezba¢
u leze¢em polozaju sve vreme odrzava
noge koso podignute od tla, dok drugi
naizmeni¢nim pritiskanjem potkolenicama,
pokusava da narusi taj polozaj.

MISICI LEDA | BOCNE STRANE TRUPA
U leze¢em polozaju na stomaku, ruke u
uzru€enju, naizmeni¢no izvodenje povoljke
unapred i unazad (upijac).
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NOGE | STOPALA

Iz stojeCeg stava jedna noga na Svedskom
sanduku, druga na tlu, skokovi u vis sa
promenom nogu.
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b) Vezbe snage KVS,

PRIMICACI RUKU

U poloZaju lezeéem za rukama dohvatom
suvezbaCa za noge koji se nalazi u uporu
leze¢éim za rukama, a ruke postavlja na
\j gleZznjeve  suvezbaCa vrSi se  pokret
naizmeniénog pomeranja napred-nazad.

ODMICACI RUKU

U polozaju upora leze¢eg za rukama, partner
pridrzava noge, sunoznim  poskocima
pruzenim rukama kretanje napred ili unazad.

PREGIBACI LAKTA

Na niskom vratilu u visu leze¢em, osloncem
na Svedski sanduk, zgibovi pothvatom ili

nathvatom.
OPRUZACI LAKTOVA
Sklekovi u uporu boc¢no na paralelnom
razboju.
f
RUKE | RAMENI POJAS
Na niskom vratilu u poziciji parova prikazanoj
- na slici, vezba¢ koji se drzi nathvatom za
‘3 pritku, uz pomo¢ partnera, pruzenim rukama
izvodi naupor i vra¢a se u pocetni polozaj.
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TRBUSNO-KARLICNI POJAS

1z visa ledima na ribstolu, podizanje zgréenih
nogu tako da kolena dosegnu visinu ramena i
vrac¢anje u p.p.

MISICI LEDPA | BOCNE STRANE TRUPA

1z kleCeceg polozaja, drzeéi teg na ramenima
naizmeni¢no sed na levu i desnu stranu i
vrac¢anje u p.p.

«

NOGE | STOPALA

Partner sedi na ramenima vezbaca i zajedno
se rukama pridrzavaju za ribstol (kao na slici).
Vezbal se iz stojeceg stava spusta u duboki
¢ucanj i vraca u polazni polozaj, p podignut na
prstima.
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