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SAZETAK

Ritmicke su strukture gibanja dio nastave Tjelesne i zdravstvene kulture, stoga je
neupitna vaznost njezinog izvodenja i primjene u nastavi. Medutim, elementi ritmickih struktura
gibanja su u jako malom omjeru zastupljeni u srednjoskolskom, ali 1 osnovnoskolskom
obrazovanju. PonajviSe su zastupljeni i najceS¢e se primjenjuju u razrednoj nastavi i u
predskolskom obrazovanju. Cilj je ovog zavr$nog rada prikazati na¢in na koji se primjenjuju
elementi ritmickih struktura u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture u Skolama. Ritmicka se
gimnastika ponajvise provodi u vrti¢ima i predskolskoj dobi, ponajvise kao plesna aktivnost, dok
se u Skolama primjenjuje ritmicka gimnastika kao sport, ali je i dalje jako slabo zastupljena. Ona
je vazna za razvoj motorickih sposobnosti kod djece i za razvoj koordinacije, ali njezina je vaznost
u tomu Sto predstavlja spoj igre, vjezbe, plesa, 1 sporta, a samim time je i zanimljiva uenicima u
nastavi. U radu su prikazani i korijeni ritmicke gimnastike, njezine osnovne vjezbe te njezin utjecaj
na razvoj tijela. Ritmicka se gimnastika moze primjenjivati sa rekvizitima (vijaca, obru¢, traka), a
I bez njih (zamasi, kruzenja, ravnoteza, poskoci). Nuzno je istaknuti kako se elementi ritmickih
struktura mogu primjenjivati u svakom dijelu nastavnog sata. Zasigurno je da sa je ritmicka
gimnastika iznimno vaZan dio gimnastike, a samim time i nastave Tjelesne i zdravstvene kulture,

stoga zasluzuje da joj se posveti znacajna pozornost, $to ¢e biti u¢injeno u ovom radu.

Kljucne rijeci: ritmika, gimnastika, primjena, elementi, nastava



SUMMARY

The relevance of performance and implementation in education is crucial for
Rhythmic Movement Structures, which are part of the Physical and Health Education course. In
secondary and basic education, however, aspects of rhythmic movement frameworks are
underrepresented. They are frequently portrayed and used in classroom instruction. The purpose
of this final paper is to demonstrate how the elements of rhythmic structures are used in Physical
and Health Education in schools. Rhythmic gymnastics is mostly taught in kindergartens and
preschools, yet it remains underutilized. It is essential for the development of motor skills and
coordination in children, but its significance stems from the fact that it is a combination of play,
exercise, and dance and as a result, it holds the attention of children in the classroom. The origins
of rhythmic gymnastics, its basic exercises, and its impact on physical development are also
discussed in the paper. Rhythmic gymnastics can be done with (jumping rope, hoops, resistance
bands) or without supports (swings, rotations, balance, jumping jacks). In each section of the
course, it is vital to demonstrate how the elements of rhythmic structures can be accomplished.
Rhythmic gymnastics is an exceedingly important aspect of gymnastics, as well as Physical

Education and Health course, and it demands special attention, which this paper will provide.

Key words: rhytmich, gymnastics, application, elements, teaching
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1. UVOD

Danasnji suvremeni nacin zivota u velikoj je mjeri ostavio negativne posljedice na
djecu, njihovo kretanje i cjelokupno tjelesno i psihicko zdravlje. Stres, uzurbani nacin Zivota,
internet i mobiteli uzroci su sjedilackog nacina Zivota i nedovoljnog kretanja kod djece. Ritmickoj
je gimnastici, ali i gimnastici opéenito, posveéen iznimno mali broj nastavnih sati u nastavi
Tjelesne i zdravstvene kulture. Takoder, ona predstavlja spoj svih prirodnih oblika kretanja
(tr¢anja, skokova, poskoka, zamaha i ravnoteze). Predstavlja i kombinaciju baleta i plesnih pokreta
u kojima je estetska uloga iznimno vazna. Takoder, ritmicka gimnastika sadrzi u sebi umjetnicku
komponentu, $to ju dodatno razlikuje od svih ostalih vrsta i oblika sportova te bi se, kao takva,
trebala $to viSe primjenjivati u nastavi. Kada se govori o planiranju i programiranju ritmicke
gimnastike u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture, moze se re¢i da ona nije strogo utvrdeno ni
Nastavnim planom i programom (2006.), niti kurikulumom Tjelesne i zdravstvene kulture (2011.),
stoga svaki nastavnik moze samostalno odabrati koje ¢e elemente ritmicke gimnastike
primjenjivati u svojoj nastavi. Svaki bi nastavnik trebao imati vlastiti izvedbeni plan koji je
prilagoden sposobnostima 1 mogucénostima ucenika. Ritmicka gimnastika pripada grupi
konvencionalnih sportova koji sadrze estetski oblikovane koreografski postavljene aciklicke
strukture kretanja, definirane Pravilnikom za ocjenjivanje. (Furjan-Mandi¢, 2007). Korijeni
ritmicke gimnastike javljaju se od pocetka pojave prvih ljudskih zajednica kada im je kretanje bila
jedna od osnovnih ljudskih potreba za preZivljavanje, odnosno lov kao jedan od nacina kretanja
bio je iznimno zastupljen. U prapovijesnom razdoblju Cesto su se razliCite vjezbe izvodile radi
zabave, igre, druZenja, plesa i tu zapravo potjecu prvi korijeni same ritmi¢ke gimnastike. Elementi
ritmike 1 plesa razvijali su kroz stolje¢a, samo u razli¢itim oblicima te se ona sluZzbeno pocinje

razvijati u 19. stoljecu.



2. POVIJESNI RAZVOJ RITMICKIH STRUKTURA GIBANJA

Kada se govori o povijesti ritmickih struktura gibanja, neupitna je ¢injenica da je teSko
sa sigurno$éu utvrditi kada je to¢no ona poprimila dana$nji oblik. Cesto su se mijenjala pravila
koja su se uvijek prilagodavala napretku u elementima tehnike tijekom izvodenja. Smatra se da su
jos za vrijeme starih Grka postojale atletske vjezbe koje su im uglavnom sluzile za zabavu.
Nadalje, na Kreti su se Cesto odvijali vjerski obredi predstavnika rodovskih zajednica te su se
tijekom tih procesija poceli razvijati ritmicki pokreti uz zvukove flaute i lire. Za prve zajednice
ljudi razliciti ,,plesni pokreti imali su razli¢ita znac¢enja, neki od njih prikazivali su stvarnost, dok
su neki slavili razlicite kultove, zazivali kisu ili sunce i sl. Dakle, ples i svi oblici plesa su jos od
davnina imali vaznu ulogu za ljudske zajednice i njihovu svakodnevnicu. Baviti se plesom znacilo

je pripadati plemenu, druStvenim obicajima, religiji, umjetnosti i sl. (Mileti¢, 2007).

Takoder, Grei su u 5. stoljecu sjedinili proces tjelesnog vjezbanja s ostalim razli¢itim vjezbama,
igrama i plesovima i nazvali ga gimnastika, a njezina prvobitna namjena bila je psihofizicki
razvitak ¢ovjekovog duha i tijela. U starom Egiptu vecina religijskih obreda poticali su razvoj
razlicitih plesova. U to vrijeme postojale su i plesne Skole u kojima su svecenici i plesacice

poucavale glazbu, ples i pjevanje (Wolf-Cvitak, 2004: 3-5.).

2.1. Razvojni put ritmicke gimnastike

Navodi se da je razvojni put ritmickih struktura gibanja zapoceo Francois del Sarte koji je obradio
1 sistematizirao poloZaje i gibanja ruku, dlanova i prstiju te je povezao svaki polozaj s razli¢itim
emocionalnim stanjima i osjec¢ajima. Pokusao je utvrditi povezanosti izmedu stati¢kih i dinamickih
poloZaja te je svojom analizom pokreta uspostavio temelje za razvoj umjetni¢kog plesa, iz kojega
se kasnije razvila ritmic¢ka gimnastika (Furjan-Mandi¢, 2007: 10). Neki drugi izvori navode kako
je ritmicka gimnastika nastala iz Svedskog sistema slobodnih vjezbi 1814. godine, a promovirao
ju je Peter Henry Ling. Njegovu ideju prosirila je Catherine E. Beecher na Zapadni zenski institut
u Ohio-u 1837. godine. Ona je svoj program prozvala ,,graciozna bez plesa“ (kalisteni¢ne vjezbe
koje se izvode uz glazbu). Nadalje, ritmicka gimnastika dobila je sportsko obiljezje nakon Drugog
svjetskog rata kada je ustanovljena Liga za modernu gimnastiku koja je organizirala medunarodne

manifestacije na kojima su razlicite struje prikazivale svoju Skolu ritmicke gimnastike. Nakon toga



je 1962. godine Medunarodna gimnasti¢ka federacija priznala ritmi¢ku gimnastiku sportom te je
utvrden i sluzbeni naziv - moderna gimnastika (Furjan-Mandi¢, 2007: 10-14.). Za razvitak
danasnje ritmiCke gimnastike zasluzni su razni plesni, tjelesni i glazbeni pedagozi te zacetnici
estetske gimnastike medu kojima se prvi spominje talijanski lije¢nik Heiranimus Merculis (1503.
—1606.). U svojoj je knjizi De arte gymnastica (Umijece gimnastike) opisao brojne vjezbe koje je
sastavio pomocu starogrcke, rimske 1 arapske kulture. Vjezbe je podijelio u 3 skupine, vjezbe za
covjeka, vojnicke vjezbe i atletske vjezbe. U vjezbe za Covjeka svrstao se ples, tréanje, pjesacenje,
puzanje, vucenje, nosenje i veslanje, dok je su vjezbe za atletiare bile opasne po zdravlje. (Wolf-

Cvitak, 2004: 7).

2.2. Ritmicka gimnastika u Hrvatskoj

Kada se govori o pojavi ritmicke gimnastike u Hrvatskoj njezini korijeni javljaju se
pod imenom estetska gimnastika i ples, a pojavljuju se u Varazdinu. Povijesni izvori navode kako
su ucenice Vise 1 NiZze djevojacke Skole UrSulinskog samostana 1894. Godine imale predmet koji
se zvao estetska gimnastika i ples, a predavao ga je Slavoljub Eichler, uéitelj gimnastike i plesa iz
Graza. Njihov prvi javni nastup bio je 1906. godine. Kada se Hrvatska osamostalila, 1992. godine
Hrvatski gimnasticki savez je postao ¢lanom UEG-a (Europski gimnasticki savez) te je tako stekao
pravo nastupa na svjetskim i europskim prvenstvima (Wolf-Cvitak, 2004: 19-23.). Postoji niz
osoba koje su zasluZne za razvoj ritmicke gimnastike u Hrvatskoj, a neki od njih su: SnjeZana
Budisc¢ak, Irena Ravli¢, Maja Ljubi¢, Verica Stikovec, Gordana Cimas, Olja i Sanja Zunter i dr.

(Wolf-Cvitak, 2004: 23).

3. KINEZIOLOSKA ANALIZA RITMICKE GIMNASTIKE

Ritmicka je gimnastika konvencionalni sport, koji sadrzi estetski oblikovane i
koreografski postavljene acikli¢ke strukture kretanja, definirane Pravilnikom za ocjenjivanje.
Vjezbu ritmic¢ke gimnastike ¢ini izrazito mnogo elemenata i detalja u pokretu koji su u estetski
oblikovanoj formi i harmoni¢noj cjelini s glazbenom pratnjom koja je sastavni dio ritmicke
gimnastike. Osnovni elementi tehnike baziraju se na prirodnim oblicima kretanja: stavovi, poze,

hodanja, trcanja, poskoci, skokovi, zamasi te kontracije relaksacije (Wolf-Cvitak, 2004). Svaka



vjezba u ritmickoj gimnastici, osim sigurne manipulacije rekvizitom (bacanje, hvatanje i
zongliranje) sastavljena je od ritmi¢kih elemenata: skokova, elemenata ravnoteze, okreta-pirueta,

elemenata fleksibilnosti i nekih jednostavnijih akrobatskih elemenata (Ziv¢&ié i KristiGevi¢, 2016).

3.1. Utjecaj morfoloSkih karakteristika i motori¢kih sposobnosti na uspjeh u
ritmickoj gimnastici

Ritmicka je gimnastika relativno mlada sportska disciplina te je uglavnom poznata pod
nazivima estetska gimnastika, moderna gimnastika i ritmicko-sportska gimnastika. Neupitna je
Cinjenica da uspjeh u veéini sportovima ovisi, prvotno, o morfoloskim karakteristikama i
motorickim sposobnostima. ,,Ritmicka gimnastika je sport u kojem veéina motoric¢kih sposobnosti
treba do¢i do izrazaja i sve motoricke sposobnosti treba razvijati kako bi rezultat bio potpuno
uspjeSan. Medutim, vrlo je vazno razviti i sve potrebne dimenzije tih motorickih sposobnosti. Tako
npr. kod koordinacije se podrazumijeva brzina izvodenja kompleksnih motorickih zadataka, zatim
koordinacija posebno ruku, posebno nogu, koordinaciju u ritmu itd. Za ritmicku gimnastiku
posebno je vazna sposobnost koordinacije u prostoru, odnosno brza i efikasna prerada motorickih
informacija do realizacije motorickih zadataka. Uz to je vrlo vazno djelovanje eksplozivne snage
u svim fazama izvodenja zadataka, ali 1 jake miSiéne izdrZljivosti tijekom cijele vjezbe da bi se

vjezba mogla izvesti dinamicno, te da bi svi elementi bili zadovoljeni.* (Wolf-Cvitak, 2000: 77-

79)).

4. ELEMENTI RITMICKE GIMNASTIKE

Ritmicku gimnastiku karakterizira jedinstvo pokreta cijelog tijela dopunjeno radom
rekvizita u skladnom odnosu s glazbom koji je sastavni dio svih pokreta u ovom sportu (Wolf-
Cvitak, 2000). U prvoj fazi u€enja ritmicke gimnastike potrebno je savladati osnovne elemente 1
gibanja tijela bez rekvizita, a to su: stav, hodanje, tr¢anje, poskoci, skokovi, zamasi, ravnoteza i
plesni koraci (Wolf- Cvitak, 2004: 56). Kada se govori o ostalim elementima ritmickih struktura
gibanja, nuzno je istaknuti kako je to sport koji se izvodi i s rekvizitima: vijaca, obru¢, lopta,
Cucnjevi i traka, a pri tomu se tijelom izvode osnovni prirodni pokreti. Svi ti pokreti popraceni su

glazbom, stoga je to ono $to ritmic¢ku gimnastiku ¢ini drugacijom i posebnijom. Svaki rekvizit ima



svoje posebnosti u gibanjima koje se moraju savladati kako bi se vjezba mogla Sto bolje izvesti

(Jovancevi¢, 2016).

4.1. Vjezbe bez rekvizita

Vjezbe bez rekvizita znaCajan su dio ritmicke gimnastike te se provode u nastavi Tjelesne i
zdravstvene kulture. Svaka vjezba ima svoj zaseban nacin izvodenja, a neke od njih se provode u
vecoj ili manjoj mjeri. U nastavku slijede neke od najvaznijih vjezba bez rekvizita koje se provode

na nastavnom satu.
a) Stav

Stav je iznimno vazan element ritmic¢ke gimnastike iz kojega se pocinje prvi pokret u vjezbi te on
oznacava pocetak ili kraj odredene vjezbe. On se treba izvoditi visoko u usponu, U nekom srednjem
polozaju ili polozaju na tlu. Prilikom stava treba biti iznimno oprezan jer postoje moguénosti od
pada ili ozljeda, stoga je nuzno da se stav izvodi pravilno. Nuzno je istaknuti da se vjezba stav

sastoji od razli¢itih vrsta stavova izmedu kojih se nalazi pokret (Wolf-Cvitak, 2004: 58).
b) Hodanje

U ritmickoj gimnastici hodanje se izvodi polako, elasti¢no, lagano te razli¢ito od obi¢nog hoda.
Hod se sastoji od mekih elasti¢nih pokreta te misi¢i moraju biti zategnuti. Pozeljan pocetnicki
pokret je taj da su pete sastavljene, a prsti razmaknuti za duzinu stopala (Spetni stav). Takoder, od
velike je vaznosti 1 drzanje tijela koje mora biti uspravno, a pogled usmjeren prema naprijed.
Medutim, presirok stav hodanja i kruZenja moze povuéi pete prema unutra te stvoriti disbalans u
ravnotezi (Wolf-Cvitak, 2004: 59-61.). Smatram kako je hodanje, uz tr¢anje, jedan od najvaznijih
struktura gibanja iz razloga jer se njime koristimo i svakodnevno, stoga bi ga se svakako trebalo
povecati i u nastavi Tjelesne kulture jer hodanjem poboljSavamo svoje zdrave, koordinaciju i

motoricke sposobnosti.
c) Tréanje

Tréanje se u ritmickoj gimnastici izvodi po razli¢itim krivuljama, a neke su od njih: sinusoida,
cikloida, osmica, lemniskata, epicikloida i manheimska krivulja. Tijekom tréanja naizmjence se

pokrece jedna pa druga ruka, pracene nagibom tijela u smjeru kretanja Sto olakSava pokrete u



tr€anju 1 daje im gipkost. Tranje se izvodi na graciozan nacin, pruzenih stopala i elegantno

podignutih bokova, uspravnim trupom i glavom usmjerenom prema naprijed (Kramersek, 1959).
d) Poskoci

Poskoci i skokovi najdinamicnija su skupina pokreta u ritmickoj gimnastici. Poskoci obuhvacaju
niz vjezbi kojima ucenici dobivaju osjecaj za skokove te zagrijava donje ekstremitete za postizanje
eksplozivne snage. Oni se mogu izvoditi na razli¢ite nacine i1 kroz razlicite oblike igre, budu¢i da
ih u€enici smatraju iznimno zanimljivima. Karakterizira ih lagana napetost u odrazu i mekani
doskok te impuls koji pocinje iz stopala i krece se prema tocki tezista tijela (Wolf-Cvitak, 2004:
86).

e) Skokovi

Kada se govori o skokovima, nuzno je istaknuti kako ih karakterizira snaga odraza. Dobra
koncentracija, vjezba i trud preduvjeti su za lakocu izvedbe kvalitetnog skoka. Takoder, vaznu
ulogu imaju i ruke i njihov polozaj o kojemu ovisi koliko ¢e dugo trajati skok. Za odraz je vazno
da bude eksplozivan i da se odvija odmah nakon zaleta (Wolf-Cvitak, 2004: 86). Skokovi se
razlikuju prema fazi leta, polozajima ruku, nogu, trupa, prema brzini i snazi te prema tempu. Pri
ucenju skokova, najprije se radi osnovna struktura skoka, a zatim se ukljucuju kretnje rukama,
tijelom i glavom. Skok se najprije radi iz koraka, odraznom nogom, a zatim se dodaje zalet na
naéin da se poveze skok sa tranjem, a zatim korak galopom. Skokovi se mogu podijeliti na
skokove sunoznim odrazom (koje karakterizira polozaj nogu koje su u zraku zajedno) 1 na skokove

jednonoZnim odrazom (skok Skarice, koji se izvode doskokom ili na odraznu ili na zamasnu nogu)

(Wolf-Cvitak, 2004: 87).
f) Zamasi, kruzenja i valovita gibanja

Zamasi predstavljaju elemente ritmickih struktura gibanja koji se mogu izvoditi trupom, rukama 1
nogama. Impuls za zamahe rukama daje se u labilnoj tocki tezista odnosno izmedu lopatica, a za
zamahe trupom i nogama u stabilnoj tocki tezista odnosno u visini zdjelice. Razlikujemo zamahe
rukama, trupom i nogama. Zamasi poc¢inju iz naglog pokreta koji se postupno usporava kako bi u
drugu stranu krenuo ponovno impulzivno. Vjezbacica zamasima kontrolira pokrete tijela i upravlja
njima svjesno. Mogu se izvoditi jednom ili objema rukama u svim smjerovima: naprijed, natrag,

lijevo, desno, ¢eono, dijagonalno ili horizontalno. Pokret mora biti dinamican i precizno zadrzavati



zadanu ravninu kako ne bi dolazilo do greSaka prilikom rada sa spravama, u izvedbi samog
izbaCaja. Zatim, osim zamaha kruZenja su izrazito vazna u ritmickoj gimnastici, a ona se takoder
mogu izvoditi trupom, rukama i nogama. Za njih je karakteristicno da moraju biti kontinuirana i

izvodena u ravnini. Ona su neizostavan dio vjezbi s rekvizitima (Wolf-Cvitak, 2004: 72).
g) Ravnoteza

Ravnoteza je jedan od temeljnih elemenata ritmicke gimnastike, a najvaznije je snaga drzanja
miSica trupa i pravilno postavljanje ruku i nogu. Postoje tri vrste ravnoteze, a to su: prednja,
straznja 1 bo¢na. Takoder, nuzno je istaknuti kako bi sve ravnoteze morale biti vidljivo zadrzane
barem jednu sekundu te je potrebno da imaju dobro odredeni oblik i amplitudu. Vjezbe za

ravnotezu se mogu izvoditi na razli¢ite nacine, a neki od njih su: (Wolf-Cvitak, 2004: 103).
1. IzdrZaj u sunoznom usponu, odrucenje i zarucenje.
2. Iz spetnog stava jednonozni uspon, izdrzaj u passe, prsti doti¢u koljeno upori$ne noge.
3. Iskorakom u uspon, izdrzaj na jednoj (drugoj) nozi.
4. Prednja vaga na vrstima.
5. Bo¢na vaga na prstima.
6. Straznja vaga na prstima.
7. Vaga na koljenu, slobodna noga u raznim polozajima.
8. Vaga u pocucnju, slobodna noga u ranim poloZajima.
9. Kombinacija prednje i bocne vage te prednje 1 straZnje vage.
h) Plesni pokreti

Kretanje 1 vjezbe sastoje se od mnogo raznih plesnih koraka koji potjecu $to iz druStvenih, §to iz
narodnih plesova, te pomazu odrzati izrazajnost pokreta u ritmickoj gimnastici. Plesa¢ima pomazu
u razvoju kreativnosti i izraZzavanju svojih osobina kroz mastovitost pokreta. Koraci u ritmickoj
gimnastici su: galop, trokorak, korak polke, korak poloneze, valcer i tango (Wolf-Cvitak, 2004:
64).



Galop je plesni korak koji se izvodi iskorakom na teziSnu nogu s poskokom na istoj, a doskokom
na drugoj nozi. Vjezba se izvodi uzastopno povezanim koracima, prvo istom pa drugom nogom,
naprijed i nazad te lijevo i desno. Moze se izvoditi naizmjeni¢no, u raznim kombinacijama i dobro
se uklapa u zadatke. Pri izvodenju galopa, koljena i stopala moraju biti ispruzena, a korak lagan i

mekan (Wolf-Cvitak, 2004: 64).

Trokorak se sastoji od tri koraka razli¢itog ritma (ta-te) s naglaskom na prvu dobu (Cetvrtinke) i
laganim pocucnjem, dok se na drugoj dobi kratko izmjenjuje jedna pa druga noga“ (Wolf-Cvitak,
2004: 64). U skupinu trokoraka spada i korak polke s naglaskom prema gore na prvu dobu. U
prvom su dijelu koljena ispruzena a u drugom u polucuénju. Nuzno je pratiti ritam i tempo pri

izvodenju pokreta te je potrebno pripaziti da stopala budu pruzena (Wolf-Cvitak, 2004: 64).

Poloneze je popularan narodni poljski ples iz 19. st koji se izvodi tako da se iz laganog polu¢uénja
jedna noga pruza naprijed, povezuje dva koraka naprijed te se isto izvodi s drugom nogom. Za
vrijeme izvodenja pokreta plesacice su postavljene u parove i drze se za podlaktice u predrucenju.
Parovi se izmjenjuju spajajuéi se u Cetvorke i odvajajuci se ponovno u dvojke. (Wolf-Cvitak, 2004:

64).

Takoder, od plesnih pokreta primjenjuju se valcer i tango zbog svojih glazbenih kompozicija koje
su izrazito zanimljive. Primjena valcera i plesova opcenito Cesta je u raznim dru$tvenim
dogadanjima 1 sveCanim manifestacijama, stoga je neupitna njezina vaznost i znacaj u nastavi
Tjelesne i zdravstvene kulture. Smatram da bi se plesu opcenito trebalo posvetiti vis§e pozornosti
u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture, buduci da je ples dio opée kulture i izvodi se na gotovo

svim dru$tvenim okupljanjima.
i) Akrobatski elementi

Ritmicka gimnastika sadrzi iznimno mali broj akrobatskih elemenata te je viSe usmjerena na
estetiku 1 vjestinu sluzenja razlicitim rekvizitima. Neki od osnovnih elemenata akrobatike su: kolut
naprijed, kolut nazad i premet strance (Ziv¢i¢, 2007). Takoder, akrobatski elementi estetska su
gibanja prenesena iz sportske gimnastike, stoga im se nece posvecivati previse pozornosti u ovomu
radu, budu¢i da se govori o ritmickim elementima. U ritmickoj se gimnastici od akrobatskih
elemenata koriste kolutovi naprijed i natrag na podu, most, premeta, povaljka, zvijezde s uporom

na obije ili jednu ruku, kontinuirano bez faze izvodenja elementa u zraku. Akrobatski se elementi



u ritmickoj gimnastici provode bez zaustavljanja i naruSavanja kontinuiteta vjezbe te se

kombiniraju koriste¢i sprave u pokretu (Wolf-Cvitak, 2004: 105).

4.2. Vjezbe s rekvizitima

Vjezbe s rekvizitima znacajan su dio ritmicke gimnastike, a za svaki je rekvizit i vjezbu propisan
nacin izvodenja (tehnika) i pravila koja se moraju postivati kako ne bi doslo do ozljeda. Nepravilno
izvodenje vjezbi moze dovesti do nepravilnog drzanja, a samim time i do iskrivljenja kraljeznice i
nepravilnog drzanja te deformacije, stoga je potrebno drzati se pravilnog izvodenja.

a) Vijaca

Vijaca je rekvizit koji je napravljen od savitljivog materijala od konoplje ili od nekog drugog
umjetnog materijala. Nuzno je paziti na duzinu, da kad dijete stane na vijacu u sredini, krajevi
vijace moraju dosezati do djecjeg pazuha. Vijaca se treba drzati za ¢vorove na oba kraja ili u sredini
jedna ruka, a na kraju vijace druga ruka. Osnovne tehnike koje se izvode ovom spravom jesu
njihanja, kruzenja i vrtnje, osmica, preskoci i poskoci, skokovi, bacanja i hvatanja cijele ili samo
jednoga kraja vijace i rotacija vijace u jednoj ruci. Za rad s vijacom potrebna je velika sloZenost i
brzina ruku i nogu. Takoder, od iznimne je vaznosti i motoricka sposobnost koordinacije tijela za
pravilnu tehniku rada vijacom (Wolf- Cvitak, 2004: 138). Vijaca je izrazito popularna u suvremeno

doba, kao 1 ranije, jer njom dolazi do stvaranja brzih pokreta gibanja te moze sluziti kao vjezba

zagrijavanja u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture.



Slika 1. Vijaca

b) Obru¢

Obru¢ je rekvizit s kojim se mogu izvoditi jednostavne vjezbe, ali i sloZene, dinami¢ne vjezbe.
Osnovna je karakteristika svih vjezbi s obru¢em povezanost, odnosno pokreti se nadovezuju jedan
na drugi. Elementi se izvode jednom ili objema rukama, promjenama smjerova i ravnina, a obru¢
se moze vrtjeti prema naprijed ili natrag. lzraden od plastike promjera 80-90 cm, a debljina je 1.5-
2.5 cm i okruglog je oblika. S obru¢em se mogu izvoditi razli¢ite vjezbe, a neke od njih su:
njihanja, zamaha, osmica, rotacije, kotrljanja te bacanje i hvatanje obruca. Pokreti su povezani i
medusobno se nadovezuju te se razvija stvaralacka improvizacija pokretima. Elementi vjezbi se
izvode sa jednom ili obje ruke u razli¢itim smjerovima na mjestu ili tijekom kretanja (Wolf-Cvitak,
2004: 154). Obruc je u danasnje vrijeme izrazito popularan u nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture
te postoji niz vjezbi koje se s njim mogu izvoditi. Karakteristican je za izvodenje u osnovnim

Skolama, ali smatram kako bi se trebao uvesti 1 u nastavu za srednje skole.
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Slika 2. Obruc

c) Lopta

Lopta je zasigurno jedna od najucestalijih rekvizita u ritmickoj gimnastici, a sastavljena je od gume
ili plastike. Postoje tri vrste lopte, odnosno tri vrste njezina bacanja: visoka, srednja i mala bacanja.
Srednja iznose 5 metara, a visoka 10-12 metara. Da bi se uspjesno i kvalitetno razvio osjecaj za
bacanje lopte, pocetnicima se zadaje osnovno baratanje, upoznavanje i stjecanje osjecaja o veli¢ini
1 tezini lopte. Osjecaj se postize vjezbama prebacivanja lopte s ruke na ruku, vrtnje lopte oko
dlanova, rotacije lopte oko jedne pa druge ruke. Lopta se ne smije drZati u prstima, mora odavati
dojam da lebdi na rukama. Ostale tehnike su: ravnoteZe lopte na tijelu, zamasi, kruZenja i osmice
(Wolf-Cvitak, 2004: 167). Lopta je, zasigurno, rekvizit koji se najvise upotrebljava u provodenju
nastave Tjelesne i1 zdravstvene kulture jer se s njom moZze izvoditi niz razliitih vjezbi i pokreta.
Medutim, smatram da bi trebalo posvetiti viSe paZnje 1 ostalim rekvizitima koji takoder imaju
znacajnu ulogu u nastavi Tjelesne 1 zdravstvene kulture te postoji niz vjezbi koje se i s njima mogu

izvoditi.
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Slika 3: Lopta

d) Cunjevi

Cunjevi su rekviziti na kojima se razlikuje glavica, vrat i tijelo te se u izvedbi svih elemenata drze
za glavice, a izvode se iz zgloba Sake. Bacanje se moZe izvoditi bez ili sa viSe rotacija,
izbacivanjem oba cunja istovremeno ili jedan za drugim. Udarci ¢unjevima izvode se o tlo ili
udarcima jednog cunja o drugi u ritmu glazbe. U rukovanje ¢unjevima ubrajamo: zamahe,
odbijanja, kotrljanja, klizanja, osmice i1 asimetri¢ne pokrete. Zamasi se izvode drzanjem Cunjeva u
produZetku ruku uz plesne pokrete. Asimetri¢ni pokreti izvode se tako da se oba ¢unja krec¢u u

razli¢itim ravninama i smjerovima istovremeno (Wolf-Cvitak, 2004: 179).
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Slika 4. Cunjevi

e) Traka

Traka se sastoji od Stapica (koji je duzine 50-60 cm izraden od plastike, na vrhu se nalazi omca i
karabin koji sluze da se traka bez zapletanja vrti oko $tapi¢a) i moze biti od svile i satena, duzina
joj je 6m, a Sirina 4-6 cm. Tehnike su izvodenja zamasi, kruzenja, zmije (4-5 valova), spirale (4-5
kruznica), osmice, prolazak kroz ili preko trake. Spravu drZzimo za Stapi¢ mekano palcem,
kaziprstom i srednjim prstom, a kraj Stapica se nalazi u dlanu. Pokreti trakom se dobivaju iz zgloba
sake (Wolf-Cvitak, 2004: 188). Traka je izrazito vazan rekvizit jer pomaze u razvijanju

izdrzljivosti tijela, stoga bi se trebalo uvesti vise vjezbi u kojima bi se ona mogla dodatno provoditi.
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Slika 5. Traka

5. RITMICKE STRUKTURE GIBANJA U PREDSKOLSKOM ODGOJU

Kada se govori o konkretnoj primjeni elemenata ritmickih struktura gibanja, nuzno je
istaknuti kako se ona najviSe primjenjuju u predskolskom i vrtickom odgoju. Ve¢ u vrticu djeca
uce najosnovnije pokrete ritmicke gimnastike: ravnotezu, vagu, okrete, Spage, mostove, istezanja
te izvodenje osnovnih elemenata s rekvizitima, loptom, vijacom, obru¢em (Ivankovié¢, 1982: 24).
U predskolskom razvoju nema organiziranog bavljenja sportom, pa tako ni ritmi¢kom
gimnastikom, a kod djece se kao najvaznija potreba u tom razdoblju navodi potreba za igrom.
Njome se razvija motorika i socijalne interakcije, razvijaju se mi$ici i ostali dijelovi tijela, stoga bi
se igra trebala uvesti kao nekakva vrsta sporta u toj dobi. ,,Djeca u vrtiu kroz sate tjelesnog
vjezbanja poucavaju se najjednostavnijim osnovama ritmic¢ke gimnastike kao Sto su ravnoteze,
vage, okreti, Spage, mostovi, istezanja, te izvodenje osnovnih elemenata sa loptama, obruc¢em i
vijatom* (Ivankovi¢, 1982: 24). Takoder, nuzno je i istaknuti kako izmedu svih sportova
gimnastika se smatra jednom od najsveobuhvatnijih tjelesnih aktivnosti dostupnih djeci jer
sjedinjuje vjezbe fleksibilnosti, brzine, ravnoteze i snage, a moze se prakticirati ve¢ od trece godine
(Sindik, 2008). Nakon detaljne analize elemenata ritmicke gimnastike u predskolskom odgoju
moze se zakljuciti da od svih vrsta obrazovanja, predSkolski odgoj ima najviSe elemenata ritmickih

struktura gibanja u svom obrazovnom procesu, $to je dakako, i najvaznije jer su djeca u tim
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godinama u najve¢em razvoju te im je potrebno vjezbanje kako bi se njihovo tijelo oblikovalo na

zdrav nacin, a samim time 1 poboljsala kvaliteta zivota u najmladim godinama.

6. RITMICKE STRUKTURE GIBANJA U OSNOVNOSKOLSKOM
OBRAZOVANJU

U nastavnom planu i programu za razrednu nastavu od 1. do 4. razreda osnovne Skole
prevladava ukupno 106 nastavnih cjelina i tema koje je potrebno obraditi u nastavnom procesu.
Od tog broja 47 tema zahvaca gimnasticke sadrzaje. Teme koje se vezu uz gimnastiku mogu se
podijeliti u Cetiri razlicite skupine: osnove akrobatika, osnove preskoka, osnove visova i upora na

spravama i osnove ravnoteznih polozaja na uskim povrsinama (Ziv¢i¢-Markovi¢, 2010: 1).

4.1. Zastupljenost elemenata gimnasti¢kih sadrzaja u nastavnim planovima i

programima TZK u razrednoj nastavi

Kada se govori o zastupljenosti gimnastike u Skolama, nuzno je istaknuti kako je ona
zastupljena u svim nastavnim planovima i programima tjelesne i zdravstvene kulture, na svim
razinama 1 u svim oblicima Skolovanja. U tom razdoblju govori se o gimnasti¢koj pocetnici, a
njezina vaznost usmjerena je na razvoj osnovne spretnosti, odnosno koordinacije i drugih bazi¢nih
sposobnosti (ravnoteza, gibljivost, oblici snage). Tijekom procesa odrastanja i sazrijevanja,
gimnasti¢ki program za u¢enike u $kolama se nadograduje i progiruje (Zivéié-Markovié, 2010: 1-
3.). Gimnasticka pocetnica podrazumijeva grupu jednostavnih motorickih zadataka koji ukljucuju
gimnasti¢ke sadrzaje. Kada se govori o gimnasti¢kim sadrZajima, onda se misli na gimnasticke
vjezbe, kretnje na gimnastickim spravama, preko njih, kroz njih ili s pomo¢nim gimnastickim
spravama i pomagalima, i kretnje ¢ija je namjena priprema za ucenje gimnastickih elemenata

(Novak i sur. 2008.)

Tijekom toga ucitelji ih pravilno uée niz pripremnih vjezbi i predvjezbi kojima se
utjece na razvoj uskladenosti kretanja, elasti¢nost odraza te snagu ruku i ramenog pojasa. Kada se
razmotri cjelokupno osnovnoskolsko obrazovanje, od ukupnog broja (205) nastavnih tema i cjelina
iz tjelesne i zdravstvene kulture, zastupljenost gimnasti¢kih sadrzaja je 33% (67) kod ucenika i

38% (77) kod uéenica u odnosu na preostale sportske sadrzaje (Zivéi¢-Markovié, 2010: 1).
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Tablica 1. Brojcani pregled nastavnih tema i cjelina TZK u osnovnom Skolstvu (sumarno izrazen u

postocima)!

UCENICI

UCENICE

RAZRED

BR TEMA

GYM

%

RAZRED

BR TEMA

GYM

%

1-8.

205

67

33%

1-8.

205

77

38%

7. ELEMENTI RITMICKIH STRUKTURA GIBANJA PRIMJERENI ZA
SREDNJOSKOLSKU DOB

Kada se govori o ritmickoj gimnastici u srednjim Skolama, nuzno je istaknuti kako ona
ima bitnu ulogu za unapredenje motoric¢kih sposobnosti, stoga bi se trebalo vise paznje posvetiti
njezinim elementima i sadrzajima na nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture. Svaki dio sata u
nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture ima svoju antropolosku, obrazovnu i odgojnu funkciju i
zadacu te se prema tome elementi ritmickih struktura gibanja mogu primjenjivati u svakom dijelu

nastavnog procesa.

Na pocetku sata, u uvodnom dijelu 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 1 istezanja miSi¢a uz pratnju glazbe te na taj nacin pripremiti organizam za povecane
fizioloske napore koji ga ocekuju 1 osigurati uvjete za pravilno drzanje tijela. U glavnom dijelu
sata obraduju se nastavne cjeline 1 teme koje propisuje HNOS (Hrvatski nacionalni obrazovni
standard) ovisno o razrednom uzrastu. Na kraju, u zavrsnom dijelu sata, mogu se primjenjivati
razli¢iti oblici hodanja, ravnotezni polozaji te vjezbe istezanja i labavljenja miSic¢a koji imaju za
cilj opustanje tijela (Furjan-Mandié¢, Kolarec, Rades, Zivkovié, 2014: 520). U nastavnom planu i
programu nastava Tjelesne i zdravstvene kulture odvija se u 70 godisnjih sati. Na temelju kratke
ankete s nastavnicima Tjelesne 1 zdravstvene kulture zabiljeZeno je da se elementi ritmickih
struktura gibanja primjenjuju u jako malom broju sati. Furjan-Mandi¢, Kolarec, Rade$ i Zivkovié

osmislili su po razredima koji bi se elementi ritmickih struktura gibanja mogli primjenjivati u

! Tablica preuzeta https://hrcak.srce.hr/66271, pristup: 23.04.2022.
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nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture, a neki od njih su: (Furjan-Mandi¢, Kolarec, Rades,

Zivkovié, 2014: 523). Ritmi¢ka gimnastika u izrazito maloj je mjeri zastupljena u srednjim

Skolama, stoga smatram da je potrebno promijeniti nastavni plan i program te uvesti vise sati

ritmicke gimnastike u nastavu.

a) Prvi razred srednje Skole
-vaga s prednozenjem u ¢ucnju
-valovi u bo¢noj i ¢eonoj ravnini

-poskoci i skokovi kroz vijacu

b) Drugi razred srednje Skole
-skokovi s udarcem
-okreti za 360 stupnjeva, korak dokorakom u lijevu i desnu stranu

-kotrljanje lopte po tijelu i tlu

c) Tre¢i razred srednje Skole
-pruzeni skok s okretom za 180 ili 360 stupnjeva
-ravnoteze s prednoZenjem/zanozenjem

-vrtnje, kotrljanja i rotacije obruca po tijelu, ruci i tlu

d) Cetvrti razred srednje Skole
-zatvorena pirueta sa zanozenjem zgréeno

-premet strane na podlakticama
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-zamasi, kruzenja, osmice, spirale s trakom

Smatram da bi se u ritmicke strukture gibanja trebao ukljuciti i balet. Unato¢ tome §to je balet
umjetnost, ¢injenica je da smo prilikom izvodenja baleta fizi¢ki aktivni, §to je svakako znacajno
za nastavu Tjelesne i1 zdravstvene kulture. Balet je tehnicki zahtijevan te se pojedine vjezbe za
razvijanje motorike, fleksibilnosti upravo izvode uz glazbu. Smatram da bi, kada govorimo o
nastavi Tjelesne i zdravstvene kulture, svaka generacija u osnovnoskolskom pa tako i1
srednjoskolskom obrazovanju, trebala imati provodenje baleta kao plesne tehnike, odnosno
ritmiCke strukture gibanja. Budu¢i da sam i sama bivSa gimnasticarka, kod nas u klubu su se
jednom tjedno odvijali sati baleta. Balet i ples nisu rezervirani samo za zensku populaciju te su
jako pogodni za osnazivanje muskulature, razvijanje fleksibilnosti, pravilno drzanje, sluh i ritam

(koji su kod ritmic¢kih struktura gibanja jako vazni), mekoc¢a pokreta i gracioznost.
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8. ZAKLJUCAK

Sukladno dosada$njim istrazivanjima i pregledom dostupne literature, mogli bi smo
zakljuciti kako je ritmicka gimnastika spoj plesa i sporta te kako se ona moze koristiti ve¢ od
najmlade dobi. Razdoblje pohadanja vrti¢a i predSkolske dobi povoljno je za usvajanje bazi¢nih
motoric¢kih znanja, i pojedinih motorickih sposobnosti koje se ve¢ tada pocinju razvijati kod djece.
Nazalost, u vi§im razredima osnovne skole i1 u srednjoj Skoli elementi ritmickih struktura gibanja
iznimno su malo zastupljeni u nastavi te gotovo da se i ne provode, na ¢emu svakako treba poraditi.
Elementi ritmickih struktura gibanja ponajvise su zastupljeni u programima predskolske dobi i u
nizim razredima osnovnih skola. Ritmic¢ka gimnastika obuhvaca sve elemente koji su djeci izrazito
potrebni za njihov razvoj (spoj kretanja, zabave, smijeha tr¢anja, igre), stoga bi se svakako trebao
povecati broj sati njezinog izvodenja u nastavnom planu i programu. Takoder, ritmicka gimnastika
uvelike utjece na pravilnu posturu, ravnotezu te unapredenje ostalih motoric¢kih sposobnosti. Od
velike koristi bi bilo posvetiti vise sati ritmi¢koj gimnastici i u vi§im razredima osnovne $kole te
u srednjim Skolama. Misljenja smo kako bi predlozen model uvodenja elemenata ritmicke
gimnastike u kurikulume uvelike doprinijelo kvaliteti programa §to bi omogucilo skladan rast i

razvoj djeteta.
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