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Govoreci o sportskoj gimnastici kao sportu treba ukazati da najsire
posmatrano razlikujemo pre svega

1. sportske gimnastike, koje nadalje predstsvaljaju samo

2. a to dalje predpostavlja tehniku izvodenja gimnastickih vezbi.

B svojim delom motoricke informacije sadrze (i ako ne od posebnog
znacaja) u sportskoj gimnastici.

Kada motoric¢ka informacija postane navika, onda o njoj govorimo kao o

Kretna navika (motori¢ka informacija) jeste efikasno i racionalno
izvodenje kretnih radnji radi resavanja odredenog zadatka. Kada se za
kretnu naviku kazZe da je to forma kretanja, onda se pre svega misli ne
samo na spoljasnji oblik ve¢ i na unutrasnju strukturu.

Tako se razlika izmedu forme (stila) kretanja i tehnike moze definisati kao:
1 je forma kretanja nastala u procesu trenazne prakse, a
2 je samo spoljasnje obeleZje tehnike.



Centralni problem u trenaZznom procesu gimnasticara jeste rad na
tehnickoj pripremi, odnosno proces formniranja i usavrsavanja kretnih navika sportske
gimnastike.

Po Rotu, 1973. proces usvajanja pojedinih pokreta (veZzbi) i povezivanje ve¢ postojecih i
od ranije naucenih u jedinstvene sisteme pokreta (npr. gimnasticki sastav) naziva se
motornim ucenjem.

Proces formiranja motornih navika
jeste proces u kome postoje cetlri faze, kako je predlozio A. N. Krestovnikov (Puni,1959).

1. Sam pocetak stvaranja nove motorne navike karakterise se pojavom

2. Proces razdraZenja u pocetku stvaranja navike potpomaze izvodenje
potrebnih pokreta kada oni jo$ nisu dovoljno usvojeni. Radi se o tome da ¢ovekovi
ekstremiteti predstavljaju lancani sistem karika sa neograni¢enim brojem stepena

slobode.
3. Oslobadanje pokreta i povecanje stepena slobode zbiva se tek u sledecoj fazi koju

nazivamo Ovde nastaje diferencirano koc¢enje i koncentracija
razdrazenja.
4. Stvaranje dinamickog (gr¢. stereos - ¢vrst, tipos - otisak). Dinamicki

stereotip izgraduje se ne samo stalnim redosledom nadraZaja vec i njihovim
istovremenim povezivanjem.

5. je proces kada motorna navika prolazi stadijum fiksiranja tako da se
pod njomse obi¢no podrazumeva takvo stanje motorne navike za cije ostvarenje nije
potrebna posebna paznja.



Da bi supesno analizirali tehniku izvodenjas neke veZzbe neophodno je
]l::oznavatl Zakone Mehanike odnosno primenu istih - ¢ime se bavi
iomehanika.

Poznato je da mehanika kao deo fizike proucava najopstije
zakone kretanja i uravnotezenja tela dejstvom spoljasnjih sila.

Kod coveka kretanje se odvija sopstvenim mehanizmima
(muskulatura) pa je on zato predmet izu¢avanje jedne nove nauke,
biomehanike, koja se nadalje predstavlja kao spoj mehanike i
anatomije.

Ovo ukazuje na potrebu izucavanje mehanike u sva tri njena dela, i
to:
deo koji prouc¢ava prostorno vremenske parametre;
deo koji proucava zakone inercije,sile, akcije i reakcije;
deo koji prouc¢ava odrzavanje i narusavanje ravnoteze.
Dakle vazno je na ovom mestu upoznati osnovne fizicke veli¢ine koje

Erimenjuje mehanika radi kasnije primene u sportu primenom
iomehanickih metoda u analizi tehnike izvodenja odredjenih vezbi.



BIOMEHANIKA SPORTSKE
GIMNASTIKE

* Podelaje izvr$ena je na osnovu nacina izvodenja gimnastickih vezbi u
sedam grupe za koje je dominantan jedan od biomehanickih principa
iako ih najcesce, u zavisnosti od sloZenosti vezbe ima po pravilu vise.

Osnovne zakonitosti mehanike kod vezbi
izvedenih odskokom

Osnovne zakonitosti mehanike kod vezbi
izvedenih zarnahom

Osnovne zakonitosti mehanike kod vezbi
izvedenih kruzenjem

Osnovne zakonitosti mehanike kod vezbi
izvedenih kao saskod

Osnovne‘zakonitosti mehanike vezbi
naupora i uzmaka

Osnovne zakonvitosti mehanike vezbi
snage 1 ravnoteze

Osnovne zakonitosti mehanike vezbi
izvedene spadom




OSNOVNE ZAKONITOSTI MEHANIKE KOD VEZBI IZVEDENIH ODSKOKOM

SKOKOVI POSKOCI ODSKOCI PRESKOCI

Sa mesta Sa mesta i kretanja 1z kretanja |z kretanja (zaleta)
JednonoZno i sunozno JednonoZno i sunozno Sunozno Sunozno
Jedan odskok Dva i viSe odskoka Jedan odskok Dva odskoka (ni r)
Max. sila Kontrolisana sila Max. sila Max. sila




SUDAR TELA

Karakteristi¢an je samo za vezbe skokova i odskoka izvedenih iz kretanja (zaleta).
Razlikujemo centriéni, ekscentricni i kosi sudar.
Veli¢ina sudara izracunava se pomocu koeficijenta sudara (K).

0 za neelasticna tela

i Odskok sa odkoc¢ne daske
za elasti¢na tela

kao strme ravni predstavija
specifican kosi sudar

gimnastic¢ara koji se krece i
odskocne daske koja miruje




IMPULS SILE - Skokovi i poskoci su vezbe izvedene sa mesta uz uslov da je
impuls isle veci od sile teze (g)

(1) Fr=Fo + Ft.
Kako ovu reakciju izaziva masa tela (m) odskok-
odvajanje od podloge vrsi se na osnovu postojanja
ubrazanja (ar) koje se izracunava kao sila otpora
kroz masu tela.
Fo
(2) ar= --—---
m
Kako u istom trenutku na to utice i zemljina teza
odnosno ubrzanje zemljine teze ( g ), moze se
uociti da je ubrzanje naviSe (ah) mozZe objasniti
razlikom izmedju sile otpora (Fo) i ubrzanja
zemljine teze (g).
(3) Ah=ar-g

Kod sknkm
iz mesta, gde ne pos
komponenta =zaleta, ele-
vacioni ugao jednak je
odraznom uglu: O — od-
raz, Oy — vertikalna
komponenta sile odraza,
Ox — horizontalna kom-
ponenta sile odraza, p —
odrazni ugao, o — ele-

wvacioni ugao




EKSCENTRICNI ODRAZNI IMPULS IZVEDEN RUKAMA
Premet napred - skok napred sa rotacijom napred
POSTAKTIVNO PRENOSENJE ZAMAHA SA NOGU NA RUKE

SA NOGU
NA RUKE




EKSCENTRICNI ODRAZNI IMPULS IZVEDEN NOGAMA
Premet nazad - skok nazad sa rotacijom nazad E = R x sina
POSTAKTIVNO PRENOSENJE ZAMAHA SA RUKU NANOGE C=Rxcosa

SA RUKU
NA NOGE




GIROSKOPSKI MOMENT

KarakteristiCan je samo za vezbe skokova i odskoka izvedenih u bespotpornoj fazi

promenom ravni kretanja rukama (iz sagitalne u horizontalnu) pretvaranjem prividnih
u prave rotacije

Salto nazad pruzenim telom sa okretom za 360° oko vertikalne ose







unutrasnjim silama

smanjuje rastojanje od stopala do
hvatista povecava ugaonu
brzinu
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T}ajektorlja kretanja centara zglobova glava, trup, noge pri kovrtljau
G nazad do stva na Sakama




Maxko Ha jeIHO TeJ0 [1ejCTBYjY

1 300T TOra IITO je jeTHO
KpeTarbe je/IHOIMKO a IPYTO HejeHOIHKO,
CJIOXKeHO KpeTakbe, Koje je Moc/ienIia OBaKBOT
nejctBa, he outm

Axo je 6p3WHA KpeTama Mo
KPY)KHO] MyTalkhW KOHCTAaHTHA, OH/IA Ce TO KpPeTarhe
30Be jeJHOTMKO KPY>KHO, UJIA LIEHTPATHO KpPeTatbe.

Axo ce BpeIHOCT Op3MHE KpPeTarba Meba y
jeJMHULIM BpeMeHa, OH/A je TO

O6paciiy n3BeieHH! 3a TPABOIMHMjCKA KpeTarmba
ce IPUMeEY]Y U KOJ, LeHTPa/THUX KpeTamwa, C
TOM PA3/IMKOM, LITO C€ KO, LeHTPATHUX
KpeTamwa YBOJe HOBY OJMOBH, KA0 IITO CY



a) IIpu kxpemarsy mauxe (T) no kpyxucHoj nymatrsu
cpeduwirtbu y2ao ce CIajaiHo meroba.

b) Bp3una kojom pacme cpeduwibu (UeHMpaIHu) y2ao
308e ce y2/108HA ’%’zaoua ) 6p3una (®) u moxce ce
uspazumu ciaedehum oOHOCOM:

YrnoBHa 6p3uHa ce Takohe mepu jemmHUIIOM radijan/sec.

b) Koa jeaHonuKor KpPy>XKHOT KpeTamba Op3K1Ha je 110 BeTHYUHHU
KOHCTAHTHA, aJIH jOj Ce TIpaBall CTaJIHO Meba. OBy mpoMeHy
IpaBlia U3a3WBa YOp3arbe Koje je yImpaBHO HA caMy Op3UHY,
Y6p3are uzpanceno 6p3uHom kpemarsa u NOaynpedHHUKOM
nymarse ce HA3uea ueHmpunemaaHum yopsarem:



ILlenmpunemanHa cuna 1MOCTOJU CaMO KaJia IOCTOJU
enTpudyraata cuia (CF) koja HacTaje yoien nHepuyje u
HUje ogpeleHa peanna cuia.

O6e HaBenene neHTpaite cuie (CP, CF)) aejcTByjy
YBEK AY)K MCTe HarajJHe THHUje, jeqHaKe cy o BenruduHu (CP
= CF) u cynmpoTHOT cy cMmepa.

LlenmpugyzanHoj cunu ce cynpomcmasiod
ueHmMpunemaJjHa cujia, Koja ce ceecHo hopmupa
Ha2ubom cucmema koju ce kpehe npema uenmpy
JIyKd NO KOjeM ce epuiu kpematse .






Vezba¢ moZe da zauzme ravnotezne

poloZaje zavisno od vrste ravnoteze. VRSTE RAVHOTE ZE
u sportskoj gimnastici:

a) Kada je ) 45 oA
To je slucaj

kadaje vezbac u raznim polozajima visa (npr. vis
prednji na vratilu, krugovima i sl.). Vezbac TERidte
osciluje (njise se, izvodi klatnasto kretanje) oko
vertikale i ako nista ne preduzima umiri se u
vertikali, odnosno postize stabilan ravnotezni
polozaj. mnrnNTT ST WIIEITIIIIIIY

b) Ako je vezbac u uporu (na parteru, razboju,
konju sa hvataljkama. krugovima, vratilu), onda
mu je

.STABILHA  2.LABILHA  3.IMDIFEREHTHA

ST U LABILNOJ
Narusavanjem te ravnoteze Siau RVHRO TT RAVHOTEZE

dolazi do nekog kretanja ilf pada. Uobicajeno u

vezbanju na spravama, to kretanje predstavlja
njihanje u visu, odnosno klatnasto kretanje i(Oje £a.>36
se izvodi u uporu (razboj, kmgovi, konj sa ! b
hvataljkama). hy< ha
G S¢S,

c) je uspostavljena kada
je
Kada vezbac lezi na ledima ili
trbuhu




ANALIZA TEHNIKE - akrobatska vezba “pirueta salto” za 360°

= Impuls tela
= Ekscentri¢ni odrazni impuls
= Postaktivno preno$enje zamaha sa ruku na noge (salto nazad u sag. ravni)
= Giroskopski moment (360° - u horizontalnoj ravni oko vertikalne ose)
1 = Zavr$etak salta (nastavak rotacije u sagitalnoj ravni)
1 = Prizemljenje (doskok - uravnotezenje)




ANALIZA TEHNIKE - preskoka “Cukahara salto pruzeno” sa okretom za 360°

-

A B C

= Sudar
= Impuls tela
= Ekscentri¢ni odrazni impuls
= Postaktivno prenoSenje zamaha sa ruku na noge (salto nazad u sag. ravni)
= Giroskopski moment (360° - u horizontalnoj ravni oko vertikalne ose)
D1 = ZavrSetak salta (nastavak rotacije u sagitalnoj ravni)
A1 = Prizemljenje (doskok - uravnotezenje)
hih1 = Visine prve i druge faze leta (visina kod kosog hica sa razlikom nivoa)
S 151 = Duzina prve i druge faze leta (put kod kosog hica sa razlikom nivoa




	Slide 1: TEHNIKA I BIOMEHANIČKA ANALIZA U SPORTSKOJ GIMNASTICI
	Slide 2: UVOD 
	Slide 3
	Slide 4:   BIOMEHANIKA SPORTSKE GIMNASTIKE
	Slide 5: BIOMEHANIKA SPORTSKE GIMNASTIKE
	Slide 6
	Slide 7: Vodeći  biomehanički  principi primenjeni u sp.  gimnastici 
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12: Oscilacije  
	Slide 13
	Slide 14: Rotaciona ili kružna kretanja 
	Slide 15: ЦЕНТРАЛНА КРЕТАЊА
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19: Ravnoteža 
	Slide 20: Bimehaničk а  analizа  složenih                tehnika u  Sportskoj gimnastici
	Slide 21

