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ELEMENTI RITMICKE GIMNASTIKE
PRIMJERENI ZA SREDNJOSKOLSKU DOB

1. UVOD

U srednjoj skoli, svrha vjezbi snage je utjecaj na razvoj misi¢nog tkiva i gustocu
kostanog tkiva radi pobolj$anja posture trupa zbog moguceg kasnijeg majCinstva i
prevencije osteoporoze u kasnijoj dobi (Neljak, B., 2011). Budu¢i da se ritmickom
gimnastikom uvelike moze utjecati na drzanje tijela, kao i na unapredenje motorickih
sposobnosti, bilo bi pozeljno da se sadrzajima ritmicke gimnastike posveti vise paznje
na nastavi TZK u srednjim Skolama.

Poznato je da svaki dio sata TZK ima svoju antropolosku, obrazovnu i odgojnu
zadacu. Elementi ritmi¢ke gimnastike mogu se primjenjivati u svakom dijelu sata.
U uvodnom dijelu sata mogu se primjenjivati razliciti oblici tr¢anja koji su tipi¢ni za
ritmi¢ku gimnastiku kojima je cilj zagrijavanje organizma i priprema za povecane
napore u glavnom dijelu sata. U pripremnom dijelu sata mogu se primjenjivati
razlicite vjezbe jacanja, labavljenja i istezanja miSic¢a uz pratnju glazbe te na taj nacin
pripremiti organizam za povecane fizioloske napore koji ga ocekuju i osigurati uvijete
za pravilno drzanje tijela. U glavnom dijelu sata obraduju se nastavne cjeline i teme
koje propisuje HNOS (Hrvatski nacionalni obrazovni standard) ovisno o razrednom
uzrastu. Na kraju, u zavrsnom dijelu sata, kojemu je cilj potpuno smirenje organizma,
mogu se primjenjivati razliciti oblici hodanja, ravnotezni poloZzaji te vjezbe istezanja
i labavljenja misica.

2. PRIJEDLOG ELEMENATA RITMICKE GIMNASTIKE
ZA SREDNJE SKOLE

PRVI RAZRED SREDNJE SKOLE
1. vaga s prednozenjem u cucnju
2. valovi u bo¢noj i ¢eonoj ravnini

3. poskoci i skokovi kroz vijacu
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23. LIETNA SKOLA KINEZIOLOGA REPUBLIKE HRVATSKE

DRUGI RAZRED SREDNJE SKOLE

1. skokovi s udarcem

2. okreti za 360° korak dokorakom u lijevu i desnu stranu
3. kotrljanje lopte po tijelu i tlu

TRECI RAZRED SREDNJE SKOLE

1. pruzeni skok s okretom za 180° i 360°

2. ravnoteze s prednozenjem/odnozenjem/zanozenjem
3. vrtnje, kotrljanja i rotacije obruca po ruci, tijelu i tlu
CETVRTI RAZRED SREDNJE SKOLE

1. zatvorena pirueta sa zanozenjem zgréeno

2. premet strance na podlakticama

3.

zamasi, kruzenja, osmice, zmije i spirale s trakom

3. OPIS ELEMENATA
PRVI RAZRED SREDNJE SKOLE

Vaga s prednoZenjem u ¢ucnju ,,koza¢ka vaga“

Pocetni polozaj vage s prednozenjem u ¢u¢nju je usprav u usponu s odruc¢enjem.
Nakon pronalaska ravnoteznog polozaja, u¢enica se polako spusta u ¢ucanj. U cucnju
postavlja nogu u prednozenje te zadrzava polozaj.

Valovi u ¢eonoj i bo¢noj ravnini

Valovito gibanje u ¢eonoj ravnini izvodi se iz raskorac¢nog stava, lijeva noga
je na prstima, uzrucenje desno uz lagani otklon ulijevo. Gibanje pocinje prijenosom
tezine tijela kroz pocucanj na lijevu nogu i valovitim kretanjem trupa, glave i ruku
u lijevu stranu te zavrSava u potpuno istegnutom stavu u lijevu stranu s laganim
otklonom trupa u desno.

Valovito gibanje u bocnoj ravnini (veliki val) izvodi se iz sunoznog uspona s
pogrcenim koljenima i malim pretklonom s predruc¢enjem. Potiskivanjem zdjelice
prema naprijed prenosi se pokret na trup i ruke, koje iz predrucenja opisuju cijeli
krug kroz zarucenje, uz zaklon trupa, i uzrucenje u pocetni polozaj.

Poskoci i skokovi kroz vijacu

Svi poskoci i skokovi koji su do sada savladani mogu se izvesti i kroz vijacu.
Za izvedbu skoka kroz vijacu potrebna je puno veca koordinacija nego za izvedbu
samog skoka, stoga je vrlo vazno da ucenice prethodno usavrse poskoke i skokove.
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Poskoci/skokovi kroz vijacu mogu se izvoditi u mjestu i kretanju: sunozni/
jednonozni, pruzeni/zgréeni, kruzenjem prema naprijed/natrag, kretanjem naprijed/
bocno, pruzeni/zgréeni, sunozni/jednonozni, kruzenjem prema naprijed/natrag.
Poskoci se, takoder, mogu izvesti i u ¢u¢nju presavijenom vijacom na dva, tri ili
cetiri dijela.

DRUGI RAZRED SREDNJE SKOLE

Skokovi s udarcem

Skokovi s udarcem izvode se jednonoznim odrazom. Zamasna noga zaustavlja
se u prednozenju pod cca 45°, dok odrazna doti¢e zamasnu nogu, nakon ¢ega slijedi
doskok na istu. Razlikujemo skok s udarcem naprijed, na stranu te natrag. Kod skoka
s udarcem naprijed ruke mogu biti u odrucenju ili uzrucenju. Kod skoka s udarcem
na stranu ruke su u odrucenju. Kod skoka s udarcem natrag ruke suu zarucenju dolje.

Okreti za 360° korak dokorakom u lijevu i desnu stranu

Okreti/piruete rotacijska su gibanja oko uzduzne osi na jednoj ili obje noge.
Izvode se u usponu, §to znaci da peta mora biti podignuta od tla.

U izvodenju okreta vrlo je vazan polozaj glave i pogled koji je na pocetku okreta
fiksiran ravno u jednoj tocki. Tijekom okreta glava zaostaje do zadnjeg Casa te se
brzo okrece i pogled se opet fiksira u istu tocku.

Kotrljanje lopte po tijelu i tlu

Kotrljanja loptom mogu biti po tijelu i tlu, mala ili velika. Mala su ona kod kojih
se lopta kotrlja samo po jednom dijelu tijela, npr. jedna ruka ili obje u predrucenju,
po ledima, po nozi, a velika bi bila spajanjem viSe dijelova tijela, npr. kroz odrucenje
od Sake do Sake, s ruke na leda, s nogu na tijelo u lezanju i dr. Po tlu se kotrljanja
izvode tako da se lopti njezno i bez poskakivanja, bilo kojim dijelom tijela da impuls,
napravi se odredeni element te se lopta podize s tla.

Veliko kotrljanje lopte kroz odrucenje ispred glave

Veliko kotrljanje lopte kroz odrucenje ispred glave se izvodi tako da u odrucenju
lopta u pocetnom polozaju ,,lezi* na dlanu desne ruke (kod desnjaka). Nakon pocetnog
impulsa iz dlana i malim podizanje desne ruke, lopta se bez poskakivanja kotrlja
cijelom duzinom do dlana lijeve ruke, koja se malo podize kad lopta dode do distalnog

dijela podlaktice, da bi se lopta lakSe zaustavila.
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Veliko kotrljanje s ruku iz uzrucenja preko leda

Veliko kotrljanje s ruku iz uzrucenja preko leda izvodi se iz spetnog stava, u
pocucnju, laganim pretklonom, lopta izmedu dlanova obje ruke u uzrucenju. Bez
ikakvog impulsa lopta se ispusta iz dlanova, kotrlja duz ruke, brada se postavlja
na prsa te duz leda. Cim lopta dode do razine ramena, ruke se brzo postavljaju u
prirucenje nazad gdje s dlanovima okrenutim jedan prema drugome docekuju loptu
u razini trticne kosti.

TRECI RAZRED SREDNJE SKOLE

PruZzeni skok s okretom za 180° i 360°

Pruzeni skokovi s okretom za 180° i 360° okomiti su skokovi koji se izvode
sunoznim odrazom iz pocucnja te zasukom tijela i zamahom ruku u suprotnu stranu
od smjera kretanja. U fazi leta ruke prelaze u uzrucenje, a tijelo se maksimalno
ispruza i okrece za 180° ili 360° u desnu ili lijevu stranu.

RavnoteZe s prednoZenjem / odnoZenjem / zanoZenjem

Za zadrzavanje ravnoteznog polozaja izrazito je vazna statiCka snaga cijelog tijela
1 zajednicko djelovanje svi misica.

RavnoteZa s prednoienjem

Ravnoteza s prednozenjem izvodi se iz uspona prednoZzivanjem pruzene noge $to
vise, ili iskorakom jedne te prednozivanjem druge noge s jednom rukom u odrucéenju,
a drugom, koja je suprotna prednozenoj nozi, u predrucenju.

RavnoteZa s odnoZenjem

Ravnoteza s odnozenjem izvodi se iz uspona odnoZivanjem pruzene noge $to
vise, ili iskorakom jedne te prednozivanjem druge noge s jednom rukom u odrucéenju,
a drugom, koja je ista odnozenoj nozi, u predrucenju.

RavnoteZa sa zanoZenjem

Ravnoteza sa zanozenjem izvodi se iz uspona na jednoj nozi te zanozivanjem
druge pruZene noge Sto viSe, ili iskorakom jedne te zanozenje druge noge s rukama
u uzrucenju ili zarucenju dolje.
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Vrtnje, kotrljanja i rotacije obruca

Vrtnje obruca
Obruc¢ se moze vrtjeti oko vrata, trupa, Sake, noge.

Vrtnje obruca oko sake mogu se izvoditi oko jedne ili oko obje Sake. Oko jedne
Sake vrtnje se izvode u bo¢noj, ceonoj i vodoravnoj ravnini, a oko obje Sake u ¢eonoj
i vodoravnoj ravnini.

Kotrljanje obruca

Kotrljanja obru¢a mogu se izvoditi po tlu (u svim smjerovima te s povratom —
bumerang) i tijelu (najmanje preko dva segmenta — npr. ruka i ruka ili ruka i tijelo).

Rotacije obruca

Rotacije obruc¢a mogu se izvoditi na dlanu, prsima ili tlu. One se rade oko okomite
osi obruca u lijevu ili desnu stranu.

CETVRTI RAZRED SREDNJE SKOLE

Zatvorena pirueta sa zanoZenjem zgréeno

Okreti ili piruete rotacijska su gibanja oko uzduzne osi koja se izvode na jednoj
nozi u usponu, dok druga noga moze biti u razli¢itim polozajima (u ovom primjeru u
zanozenju zgréeno). Za vrijeme rotacije ruke se postavljaju u uzrucenje ili predrucenje
uluceno.

Kod izvodenja okreta razlikuju se Cetiri faze: pripremna, zamasna, rotacija i
zaustavljanje.

Premet strance na podlakticama

Premet strance na podlakticama spada u akrobatske elemente. Izvodi se ili iz
raskora¢nog stava kao za premet strance, postavljanje ruku na podlaktice i docek u
kleku, ili iz kleka, postavljanje ruku na podlaktice te docek u kleku.

Zamasi, kruZenja, osmice, zmije i spirale s trakom

Zamasi se mogu raditi u svim ravninama. Izvode se cijelom rukom iz remenog
zgloba. Cijela traka mora raditi zamah, a ako se izvodi vodoravno, traka ne smije
dodirivati tlo.

Kruzenja se mogu raditi u svim ravninama, kao i zamasi. Cijela traka mora
izvoditi krug, lik mora biti jasno definiran. KruZenja mogu biti mala, iz lakatnog
zgloba, ili velika, iz ramenog zgloba.
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Osmice se isto tako mogu izvoditi u svim ravninama. Cijela traka mora izvoditi
element. U izvodenju osmica moraju biti angazirani rameni i lakatni zglob te zglob
Sake. Osmice moraju biti ravhomjerne, tj. moraju biti jednake obje polovice lika.

Zmije mogu biti okomite ili vodoravne. U liku mora biti 4 do 5 valova. Traka
radi cijelom duzinom, a valovi bi trebali biti jednaki.

Spirale mogu biti okomite ili vodoravne kao i zmije. U liku mora biti 4 do 5
kruznica. Traka radi cijelom duzinom, a kruznice bi trebale biti jednake.

4. ZAKLJUCAK

Cilj nastave Tjelesne i zdravstvene kulture stvaranje je stalne potrebe za tjelesnim
vjezbanjem te usvajanje motori¢kih i drugih znanja koja ¢e utjecati na razvoj
funkcionalnih, motorickih i sveukupnih znacajki mladog Covjeka te ih zadrzati na
$to visoj razini do kasne Zivotne dobi. Stovise, svaki nastavnik TZK trebao bi imati
za cilj da svakog ucenika nauci koristiti steCena znanja i vjestine u svakodnevnom
samostalnom vjezbanju.

Skola kao odgojna i obrazovna ustanova ima znagajnu i trajnu ulogu u izgradnji
temelja za provodenje Tjelesne i zdravstvene kulture, a stru¢ni kadar duzan je
osigurati kontinuirani razvoj ucenika kao tjelesnog, moralnog i intelektualnog bic¢a
u skladu s njegovim sposobnostima i sklonostima.

Ovim se radom zeli pomo¢i nastavnicima TZK srednjih Skola da lakse i
ucinkovitije obraduju pojedine teme iz ritmicke gimnastike koja su narocito pogodna
za primjenu kod ucenica, kako bi se utjecalo i na estetsku komponentu njihovog
antropoloskog razvoja.
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