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1. UVOD

Pojam gimnasticiranje, odnosno tjelesno vjezbanje, dolazi jos iz stare Grcke. Grei su iz rijeci
gymnos (nenaoruzan, nag) prostor za vjezbanje imenovali rije¢ju gymnasion, a svakodnevno
vjezbanje su zvali gymnastike. Pod pojmom gimnastika bez obzira sto se taj pojam odnosi na
nekolicinu srodnih sportskih grana (akrobatika, aerobika, trampolin, ritmicka gimnastika),
najcesce se odnosi na sportsku gimnastiku. Jedna od definicija sportske gimnastike glasi da je
to individualni sport u kojem vjezbaci izvode propisane akrobatske elemente na gimnastickim
spravama, a za ¢iju izvedbu, od motorickih sposobnosti je potrebna koordinacija, snaga i
ravnoteza. Sportska gimnastika se sastoji od cetiri Zenskih i Sest muskih razli¢itih disciplina
(Ziv¢i¢ Markovié, Kristicevié, 2016).

U Republici Hrvatskoj nastavnim planom i programom odredene su zadace tjelesne i
zdravstvene kulture (u daljnjem tekstu TZK), $to znaci da je prilagodena po stupnju razvoja

ucenika, na svim razinama i svim oblicima Skolovanja.

Uloga tjelesne i zdravstvene kulture u sustavu odgoja i obrazovanja usmjerena je na poboljSanje
odnosno na transformaciju antropoloskog obiljezja djece, ucenika i mladezi. Moze se re¢i kako
je cilj tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog podrucja podmirenje biopsihosocijalnih
motiva za kretanjem kao izrazom zadovoljenja odredenih sposobnosti u suvremenim uvjetima

rada i zivota (Findak, 2003).

U ovom radu je prikazan plan i program tjelesne i zdravstvene kulture za sve dobne skupine na

razini redovnog odgojno-obrazovnog sustava.



2. RAZVOJ GIMNASTIKE
2.1. Stari vijek

Tesko je ukratko opisati povijest nastanka gimnastike, jer je ova povijest duga i zasi¢ena raznim
vaznim dogadajima, ali zapocinje u staroj Grckoj. Ve¢ u 8. stoljecu prije Krista formiralo se

nekoliko podrucja ove vrste djelatnosti.

U Minojskoj kulturi (bron¢ano doba) stanovnici otoka Krete prakticirali su neobi¢nu vjestinu
preskakanja bikova, koji je bio sportski dogadaj i neka vrsta obreda odrastanja o ¢emu svjedoci

freska iz palace u Knossosu (Kermeci, 2017)?.

Starogréka gimnastika se moze podijeliti na: palestriku (plivanje, Sakanje, tr¢anje, jahanje

hrvanje) te na arhestriku (glazbeno i estetsko obrazovanje uz igre i ples).

Pocetak povijesti nastanka i razvoj gimnastike moze se smatrati prvim svjetskim olimpijskim
igrama. Drevni sporta$i imali su natjecanja u hrvanju, skakanju, tréanju. Olimpijske igre u staroj

Grc¢koj prvi put su odrzane 776. godine prije Krista (Banovi¢, 2012).

VjeZbe starih Grka su se u pocetku sastojale od atletskih vjezbi koje je izvodio pojedinac, u
skladu sa svojom osobnom zamisli, i one su poticane kod mladezi kao kombinacija zabave sa
viezbom. Ove vjezbe su uvelike reducirane na sustav koji je oblikovao istaknutu osobinu u
drzavnim obrazovnim regulacijama. Period za gimnasticare je bio jednak vremenu potroSenom
na umjetnost 1 bavljenje glazbom. Svi grcki gradovi su imali vjezbaonice, dvoriSte za skakanje,
hrvanje i tr¢anje. Prakticirali su plivanje te dizanje utega. VjeZbe su izvodili bez odje¢e odnosno

goli (Kermeci, 2017)2.

Nestajanjem Rimskog Carstva grcki gimnasticari pocinju sa vojniCkom obukom. Osvojivsi
Grcku, Rimljani marginaliziraju gimnastiku, a postojece dvorane koriste za pripremu svojih
legija. Rimski car Teodozije I. Veliki (347. — 395.) ukida Olimpijske igre godine 393. Bilo je
to doba formiranja barbarskih kraljevstava, krvavih ratova, preraspodjele teritorija. Stoga su

pitanja fizi¢ke kulture tijela odloZena (gimnastika polako nestaje) (Banovi¢, 2012).

1 Kermeci, R. (2017). Povijest gimnastike. Sportilus: https://www.sportilus.com/sportopedia/povijest-
gimnastike/. Drugi odlomak.
2 |bid.



2.2. Srednji vijek
Druga faza u povijesti gimnastike zapocela je u Srednjem vijeku s razvojem takvog drustvenog
smjera kao $to je Humanizam. Njegovi sljedbenici propovijedali su vrijednost pojedinca, pravo

¢ovjeka da samostalno oblikuje smisao i raspored svog Zivota.

Na “krilima“ humanizma u 18. stoljeCu pojavio se novi pravac pedagogije (filantropija).
Pristase ovog pokreta bavile su se svim vrstama milosrda, te brige za svoje susjede. Stvorili su
Skole — filantropi, u kojima se mnogo pozornosti posvetilo tjelesnom odgoju, odnosno

gimnastici (Banovi¢, 2012).

U Srednjem vijeku bilo kakvo vjezbanje koje bi mogli smatrati preteCcom gimnastikom bilo je
potpuno zanemareno, ¢ak 1 viSe negoli neki drugi Sportovi koji su u odredenom obliku ipak
opstali kao na primjer narodna nadmetanja, viteski turniri i slicno (u Hrvatskoj u to vrijeme se
njegovalo streljastvo, koji je ujedno bio i najstarije organizirani sport, utemeljen u Osijeku
1784., a dvije godine kasnije i u Zagrebu) (Jajcevi¢, 2010). Razlog za to lezi u ¢injenici da je
gimnastika uze vezana za razvoj tijela (tjelesnih sposobnosti), a ne koriStenja tijela u neku svrhu
(jahanje, strelicarstvo, tenis, nogomet...), a tijelo 1 sve tjelesno je u razdoblju srednjeg vijeka
pod utjecajem kr$é¢anstva smatrano glavnom preprekom prema Bogu i duhovnom (smatralo se
da duh i duhovno dolazi od Boga, a tijelo i tjelesno zajedno sa svom prljavstinom, izluc¢evinama,
fizickim nagonima od Sotone). Zato je jasno da jacanje tijela nije bila pozeljna aktivnost

(Banovi¢, 2012).

Razdoblje renesanse oznafava preokret u shvacanju svijeta, povratak antickim idealima,

promjena shvacanja tijela i tjelesnog vjeZbanja.

Prva prekretnica u nastanku i razvoju moderne gimnastike dogada se u Njemackoj krajem 18. 1
u 19. s. U tom razdoblju tjelesno se vjezbanje ubrzano razvija, ali na dva suprotna nacina. S
jedne strane u Engleskoj dolazi do razvoja Sporta koji definiraju momcadske igre kao Sto je
nogomet, ragbi, kriket..., i zdrav natjecateljski duh uz fair play, dok se u Europi toga vremena
tjelovjezba formalizira u zadane strukture vjezbe. U Njemackoj se tjelovjezba formalizira u

zadane strukture vjezbe i1 formiraju se tjelovjezbeni sustavi (Banovi¢, 2012).



2.3. Gimnasticki sustavi

U Njemackom gimnasti¢kom sustavu povijesni dogadaji su odlucili da se snazno razvija val
patriotizma (francuska revolucija — pad Bastilje 1789.g., a potom uspon Napoleona i poraz od
Francuza poti¢e znacaj tjelesnog vjezbanja). Organizirano je tajno udruzenje “Jugendbund*
1808.9., a razna natjecanja iz gimnastike, plivanja, atletike su se odrzavala samo za vrijeme
nacionalnih praznika. Friedrich Ludwig Jahn (1778. — 1852.) bio je dobro obrazovan i unato¢
tomu borio se protiv Sirenja ideja francuske revolucije. U svom djelu Njemacka nacija poziva
na tjelesno vjezbanje u cilju fizickog i moralnog jacanja i obnove ideala. Nacionalni sustav
odbacuje internacionalnu rije¢ gimnastika (“Turner®) i iz te rije¢i izvodi nekoliko novih naziva
kao Sto su: vjezba¢ (Turner), predvjezbac (Forturner), vjezbaliste (Turnplatz), gimnasticka
dvorana (Turnhale), gimnasti¢ka svecanost (Turnfest)... trazio je da tjelesno vjezbanje bude

dostupno za svakog i jednako za sve drustvene slojeve (Banovié, 2012).

U Svedskom gimnasti¢kom sustavu po&etkom XIX stoljeca se poinje razvijati novi autohtoni
sustav vjezbanja. Pehr Henrik Ling 1779.g. osnovao Gimnasti¢ki zavod (Vivat Nechtingall —
Ling je bio ucenik). Utemeljio je svoj pristup sustavu tjelesnog vjezbanja. Vlada je odlucila da
svaka obrazovna institucija osigura nastavnika i mjesto za tjelesno vjezbanje (1807.g.). Ling
predlaze reformu nacionalnog programa tjelesnog odgoja i osnivanje viSe Skole za ucitelje
tjelovjezbe (1812.g.). Uz podrsku kralja Karla XIII., (1813.g.) otvoren je “Kraljevski centralni

gimnasti¢ki zavod u Stockholmu® (Ling je imenovan ravnateljem) (Jajéevi¢, 2010).

U Francuskom gimnasti¢kom sustavu Francisco Amoros krajem 18 stolje¢a osniva mali institut
po ugledu na Zavode u Svicarskoj. Poslije 1814. nakon pada Napoleona morao je emigrirati
zajedno sa Bonaparteovom vojskom. Novo pro revolucionarno $kolstvo omogucava priliv
Sirem sloju gradana $to je zahvalno polje za Sirenje gimnastike. Cilj uvodenja tjelesnog odgoja
u Skole bila je vojna priprema (opca militarizacija). Vjezbanje se svakom prilagodava (malo
sprava i pomagala), odvija se uz pjesmu i ujednadenim tempom, prave se razni poligoni.

Inspektori pocinju kontrolirati rad ucitelja tjelesnog odgoja (Banovié, 2012).

Za razvoj Ceskog gimnasti¢kog sustava zasluZen je Miroslav Tyr$ (kao student vjezba po
francuskom i njemackom sustavu). 1862.g. osniva ¢e$ko gimnasticko drustvo, gdje je on
zamjenik, a starjeSina je Jidrich Finger, a 1864.g. osniva Gimnasti¢ko druStvo prasko — SOKOL
(Sokolstvo). Sokol ima znacajnu politicku, ekonomsku i kulturnu ulogu medu Slavenskim
narodima, naglo se §iri i postaje masovan pokret. Osnovni cilj Sokolstva bio je: odgoj ljudi

punih stvaralacke snage, dostojanstva, nacionalne samosvijesti, Kkulturnih, slobodnih,



moralnih... Razvoj tjelovjezbe i Sporta u Hrvatskoj s naglaskom na gimnastiku dao je Hrvatski

sokol osnovan 1874. (Jaj¢evic, 2010).

2.4. Moderni sport

Pojavljuje se u Engleskoj krajem 17. i pocetkom 18. stoljeca. Novo gradansko drustvo na celu
sa novom vladom ukida sve zabrane vezane uz igru i rekreaciju. Izmedu ostaloga prema novom
zakonu., gradanima se otvorila mogucnost da proizvoljno raspolazu slobodnim vremenom. U
novim gradskim sredinama ,,0zivljavaju® stare pucke igre (hrvanje, Sakanje, kuglanje, razni
oblici plesova, utrke, engleski pucki nogomet...). Troskove takvih priredbi u vidu sponzorstva
snose patroni tj. tadasnja aristokracija koja je na taj nacin stjecala naklonost masa i ostvarivala
svoje politicke ciljeve. Krajem 18. i podetkom 19. stolje¢a osnivaju se sportski klubovi. Clanovi
takvih sportskih krugova su uglavnom aristokrati koji se bave kriketom, jedrenjem, veslanjem,
streljaStvom. Obrazovne ustanove (koledZe) uz aristokratsku djecu po€inju pohadati i gradanska
djeca. Na koledzima, u studentskim sportovima, isprepli¢u se pucki i aristokratski sportovi gdje
dolazi do sukoba oko izbora aktivnosti u kojima su morali svi sudjelovati. S vremenom su se
studenti medusobno prihvatili, a sportove preoblikovali i usavrsili igre koje su kasnije vodile

stvaranju modernog sporta (Jajcevi¢, 2010).



3. SPORTSKA GIMNASTIKA

Gimnastika je estetski individualni sport koji ukljucuje nekoliko medunarodno priznatih
disciplina od kojih u svakoj postoje poddiscipline, a izvode je Zene i muskarci. Sportska
gimnastika se sastoji od zenskih i muskih razlicitih disciplina gimnastickog viSeboja. Za Zene
su karakteristicne: preskok, dvovisinske ruce, greda i tlo, a za muskarce: parter, konj s
hvataljkama, krugovi, preskok, paralelne ruce, preca. U naSoj zemlji gimnastika kao sport

zauzima znacajno mjesto, a krovna institucija je Hrvatski Gimnasticki savez (Ziv¢i¢ Markovic,

Kristicevi¢, 2016).
Najpoznatija podjela gimnastike je na:

- sportska gimnastika

- ritmicka gimnastika

3.1. Sportska gimnastika

Sportska 1 ritmicka gimnastika dvije su najraSirenije 1 najpopularnije vrste gimnastike, koje su
priznate kao olimpijski sportovi (redovito se odrzavaju na ljetnim olimpijskim igrama) (Ziv¢ié
Markovié, Kristic¢evi¢, 2016).

Takoder osim najpoznatije podjele gimnastike postoje i njezine podvrste (poddiscipline), a to

Su:

- skokovi na trampolinu
- akrobatika

- aerobik

3.1.1. Skokovi na trampolinu

Skokovi na trampolinu su Olimpijska disciplina koja se sastoji od vjezbi (10 razli¢itih vjestina)
koje se izvode na istom trampolinu. Trampolinom nazivamo sve podvrste gimnastike kojima je
glavna sprava trampolin. MoZe se razlikovati nekoliko podvrsta, ovisno o obliku 1 veli¢ini

trampolina (Ziv&ié Markovi¢, Kristidevié, 2016).
Osnovne podvrste trampolina su:

- veliki trampolin

- dvostruki mali trampolin

Kada je rijec¢ o velikom trampolinu, on se u toj disciplini koristi kao glavna sprava (i sastavni

je dio muske i Zenske konkurencije). U muskoj i zenskoj kategoriji ima jo§ nekoliko podjela.



Gimnasticari 1 gimnastiCarke mogu se natjecati pojedinacno (svaki gimnasticar sam izvodi
vjezbu) ili sinkronizirano. Veliki trampolin jedina je disciplina koja ima sinkroniziranu
kategoriju (dva gimnasti¢ara ili dvije gimnastiCarke izvode vjezbu istovremeno, svaki
gimnasti¢ar na svom trampolinu). Isto tako postoji i ekipna konkurencija gdje 5-7 gimnasti¢ara
predstavlja svaku zemlju. VjeZba na trampolinu se izvode se u trajanju od 50 do 70 sekundi
(gimnasticari izvode sve elemente (salta i razne rotacije) povezano jedna za drugom do kraja

vjezbe) (Thpanorama, 2021)°.

Mali dvostruki trampolin ima takoder zensku i musku konkurenciju, kao i ekipnu konkurenciju.
Mali trampolin (koji je ujedno i pomoéna sprava u gimnastici) se najbolje moze usporediti sa
preskokom u sportskoj gimnastici (razlika je u tome $to se u ovoj disciplini koristi trampolin
bez konja i zaleta na odsko¢nu dasku). 1zvedba elementa zapocinje zaletom. Prvi skok se izvodi
na nakosenom djelu trampolina, te dosko¢i na drugi ravni dio trampolina i odmah izvodi drugi
skok (element). Viezba zavrsava (zavrini dio viezbe) doskokom na strunjadu (Ziv¢i¢ Markovié,
Kristicevi¢, 2016).

3.1.2. Akrobatika

Za akrobatiku mozemo reci da je to posebna vrsta gimnastike (dolazi od gré. axpofateiv: hodati
na vrScima prstiju), najsli¢nija je parteru u sportskoj gimnastici, jer gimnasti¢ari i U OVOj
disciplini izvode salta i razne rotacije iz rondata, kao i na parteru. Razlika je u tome S§to u
akrobatici postoji samo jedna duzina i svi elementi se moraju izvesti povezano, jedan za drugim,
a zavrsni dio se izvodi doskokom na strunjacu. Dijeli se na musku, zensku i ekipnu
konkurenciju. Sportska akrobatika, grana koja se izdvojila iz $portske tjelovjezbe. Obuhvaca
akrobatske skokove i vjezbe, i to u pojedina¢noj konkurenciji te za muske, zenske kao i za
mjesSovite parove, troclane Zenske i1 ¢etveroc¢lane muske skupine. Medunarodna organizacija za
sportsku akrobatiku osnovana je 1976., a svjetska prvenstva odrzavaju se od 1974.g. (Ziv¢ié
Markovié, Kristicevi¢, 2016).

3.1.3. Aerobik
Aerobik je vrsta treninga koja kombinira ritmi¢ke aerobne vjezbe s istezanjem i vjezbama

snage. Glavni cilj je povecati snagu, elasti¢nost i1 kardiovaskularni kapacitet organizma. U

$Anonimno, (2021). 6 najvaznijih vrsta gimnastike. Thpanorama. https://hr.thpanorama.com/articles/deporte-y-
ejercicio/los-6-tipos-de-gimnasia-ms relevantes.html. (pristupljeno 5.5.2021.)



nacelu se izvodi grupno, uz glazbu 1 nazo¢nost instruktora aerobike. Takav sustav vjezbanja
prvenstveno je bio osmiSljen za potrebe americke vojske. Zasnivao se na programima
monostrukturalnih ciklickih aktivnosti (kao Sto su hodanje, tréanje, voznja bicikla, plivanje,
veslanje 1 sli¢no). Medutim, svijest ljudi o potrebi za kretanjem u svrhu oCuvanja zdravlja
dovela je do sve masovnijeg ukljucivanja u rekreativno vjezbanje, a promovirala ga je glumica
Jane Fonda. Svaki aerobik program prema pravilima struke mora sadrzavati: zagrijavanje
(warm up), kondicijski dio (conditioning), smirivanje (cooldown) te istezanje (stretching; slika
1) (Aerobik, 2013)%,

Aerobik programi se u najSirem smislu prema intenzitetu dijele na:

- programe niskog intenziteta (low impact), u kojima se koraci izvode tako da je jedno
stopalo uvijek u kontaktu s podlogom

- programe umjerenog intenziteta (moderate impact), u kojima se koraci izvode tako
da se obje pete mogu di¢i od podloge, dok prsti ostaju na podlozi

- programe visokog intenziteta (high impact), u kojem se koraci izvode tako da su u

nekom trenutku oba stopala u zraku

Prema cilju treninga, aerobik programi su podijeljeni na Workout programe (vjezbe oblikovanja
tijela) i Kardio (kondicijske) programe (Aerobik, 2013)°.

Danas postoji i natjecateljski vid aerobika sportski aerobik. Sportski aerobik koristi zahtjevniju
koreografiju (ritmic¢ku i sportsku gimnastiku) gdje natjecatelji izvode programom odredene

elemente (Ziv&ié Markovié, KristiGevié, 2016).

Slika 1. Aerobika — istezanje (stretching)

Izvor: https://th.bing.com/th/id/R.f7833acbddcabac10b40774a2elec60c?rik=5T AaUC%2bfsleG%2bA&riu

4 Anonimno, (2013). Vjezbe i zdravlje za vase tijelo. Aerobik. https://www.aerobik.ba/tag/vjezbanje/.
(pristupljeno 19.4.2021.)

® Ibid.



3.2. Ritmicka gimnastika

Nakon sportske gimnastike je najpopularnija. Jednako je zahtjevna kao i sportska, a temelji se
na fascinantnoj fleksibilnosti, ritmu i plesu. Kao sto je ve¢ prethodno receno priznata je i kao
olimpijski sport. Discipline ritmicke gimnastike su: ekipno, pojedinac¢no, obruc, lopta, Cunjevi,
traka 1 vijaca. U ritmickoj gimnastici su viSe zastupljene zene jer su po prirodi fleksibilnije od

muskaraca, a vijezbe se izvode uz glazbu na parteru (Gimnasticka gimnazija, (2020)°.

¢ Gimnasti¢ka gimnazija, (2020.): Sto je ritmi¢ka gimnastika?. https://gimnastickagimnazija.com/ritmicka-
gimnastika-podjela/. (pristupljeno 20.4.2021.)



4. VIEZBANJE NA GIMNASTICKIM SPRAVAMA U SKOLAMA

VjeZzbanje na spravama ili jednostavnije reCeno sportska gimnastika je svrstana u grupu
bazi¢nih sportova tj. tjelesnih aktivnosti. Da bi neka/e sportska/e disciplina/e odnosno tjelesna/e
aktivnost/i bila/e bazi¢na/e mora/ju sadrzavati odgojno-obrazovne mogucnosti koje nije

moguce nadoknaditi nek(i)om drug(i)om sportsk(i)om disciplin(ama)om (Bala, 1993).

Edukativna (obrazovna) vrijednost vjezbanja na spravama u sportskoj gimnastici dolazi do
izrazaja zbog velikog broja kretnih moguénosti koje su znacajne za razvoj motorickih
sposobnosti organizma. Na gimnasti¢kim spravama vjezbaci realiziraju pokrete i izvode vjezbe
koje su im u svakodnevnom zivotu i u drugim sportskim disciplinama onemogucene. Gotovo
je nemoguce nac¢i neku drugu sportsku disciplinu u kojoj je sadrzano toliko promjenjivosti

pokreta i kretanja u prostoru kao u sportskoj gimnastici (Bala, 1993).

Da bi se kvalitetno odradio nastavni sat TZK potrebno je osigurati i adekvatni prostor tj.
sportske dvorane, razliCite vjeZbaonice koje su u zatvorenom prostoru te igraliSta na otvorenom
prostoru (po lijepom vremenu). Obavezni su i dodatni prostori odnosno sanitarni ¢vor, tusevi,
svlacionice... kao i prostorije i kabineti za nastavnike i trenere, te spremiste za sprave i nastavna
pomagala. U adekvatnom prostoru u provedbi TZK vazno je da ucenici imaju siguran i
nesmetan rad kao i moguénost realizacije svih programskih sadrzaja uz prijeko potrebne

zdravstvene i higijenske uvijete (Bala, 1993).

Sve gimnasticke sprave u nastavnom programu se prilagodavaju i1 podeSavaju uzrastu
djece/ucenika. Uz standardne gimnasti¢ke sprave u $kolama se koriste i razli¢iti rekviziti koji
sluze kao pomo¢ ucenicima u procesu obu€avanja, uvjezbavanja te asistiranja, a neki od njih
su: Svedske klupe 1 ljestve, trampolini, odsko¢ne daske, kozli¢i, razne strunjace, razne klupe...

(Ziv¢ié Markovié, 2010).

Sportska gimnastika se sastoji od Cetiri Zenskih i Sest muskih razli¢itih disciplina gimnastickog
viSeboja. Za Zene su karakteristi¢ne: preskok, dvovisinske ruce, greda i tlo, a za muskarce:
parter, konj s hvataljkama, krugovi, preskok, paralelne ruce, pre¢a (Gimnasticka gimnazija,
2020)".

" Gimnasti¢ka gimnazija, (2020.): Sportska gimnastika (podjela i discipline).
https://gimnastickagimnazija.com/sportska-gimnastika/. (pristupljeno 4.5.2021.)
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4.1. Potrebna oprema u Skolama
Da bi se nesmetano odvijao nastavni program tjelesne i zdravstvene kulture uz adekvatan
prostor potrebno je osigurati i adekvatnu opremu, sredstva kao i tehnicka sredstva i pomagala

(Ziv&ié Markovié, 2010).
- oprema:
a) gimnasti¢ke sprave: ruce, vratilo, krugovi, preskok, dvovisinske ruce, greda i parter

b) rekviziti: lopte, medicinke, kratke i duge vijace, obrudi, palice, kugle, trake, motke, vrecice

s pijeskom, udaraljke, mete za gadanje, klizaljke, sanjke, skije i dr.

) pomoc¢no-tehnicka sredstva: Stoperica, centimetarska traka, visinomjer, vaga, kaliper, stalci,

zastavice, zvizdaljka, racunalo, pribor za provjeravanje motori¢kih sposobnosti i druga sredstva
- sredstva

a) vizualna: crtezi, plakati, fotografije, sheme, tablice, grafikoni i dr.

b) auditivna: glazba, radioemisije, CD-ROM

¢) audiovizualna: TV-emisije, nastavni filmovi, multimedija

d) tekstualna: radni listovi, priru¢nici, ¢asopisi
- tehnicka sredstva i pomagala

a) video pomagala: grafoskop

b) audio pomagala: kasetofon, radioprijamnik

c) audio-video pomagala: video projektor, TV-prijamnik, pojacala, mikrofon, megafon i

racunala (Bala, 1993)

4.1.1. Parter

Gimnasticke sprave bi podjednako trebali koristiti 1 djecaci 1 djevoj€ice na satu TZK. Prva
vjezba se izvodi na parteru (povrsina za vjezbanje na tlu dimenzije 12x12m; slika 2). U ovoj
disciplini na natjecanjima vjezbu izvode i muskarci i Zene (kod Zena se izraduje koreografija
sa zadanim elementima jer se izvodi uz glazbu, dok muskarci odraduju samo vjezbu koja im

je zadana bez glazbe). U nastavnom procesu djeca potrebne elemente izvode na strunjacama

11



(slika 3) koje se nalaze u dvoranama njihove $kole ili odraduju jedan sat TZK u gimnasti¢koj

dvorani (Osnovna $kola Mitnica Vukovar, 2019)8,

Slika 2. Gimnasticki parter

SlO= HOpUST

SN

Izvor: https://gimnastickagimnazija.com/wp-content/uploads/2020/08/parter3-min.jpg

Slika 3. Strunjace za rad na nastavi TZK

Izvor: https://www.gimnastickiklub.com/uploads/gallery/135/thumbs/img2759.jpg

8 Osnovna §kola Mitnica Vukovar, (2019.): Sat TZK u Gimnasti¢kom klubu. http://www.os-mitnica-
vu.skole.hr/?news_id=938 (pristupljenon 20.4.2021.)
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4.1.2. Ruce

Zatim slijede ruce (slika 4). To je muska sprava koja se sastoji od dvije paralelne pritke ovalnog
oblika duzine 350 cm postavljene na vertikalne stupove (daljina u duzini je 230 cm, a 57 cm je
Sirina, prilagodava se vjezbacu), a sama visina ruca od tla do gornje ivice pritke je 170 cm. Na
0Vvoj spravi se izvode zahtjevnije kombinacije vjezbi (kombinacije stoja na rukama, okreta...).
Odredeni elementi se izvode na spravi ali 1 ispod nje, jer gimnasticar mora koristiti cijelu
spravu. U $kolama se ne primjenjuje &esto zbog kompleksnosti izvodenja vjezbi (Zivéié

Markovié, Kristicevi¢, 2016).

Slika 4. Ruce za muske gimnastiCare

Izvor: https://th.bing.com/th/id/Rf62705307184cc05¢c2087ec810ba0bfe?rik=Kz75YxDIwmHAgg&riu

4.1.3. Preca

Sljedeca muska sprava je vratilo (slika 5) koje se bas$ i ne koristi u S§kolama (a ako se Koristi
tada su to ekonomicna i prakti¢na zidna vratila, gdje je jedan nosa¢ pri¢vrséen u zid dvorane za
vjezbanje), jer je potrebno vrijeme za namjestanje sprave i moze se nac¢i samo u gimnastickim
dvoranama (Bala, 1993). Kod vratila, pritka je postavljena na dva vertikalna stupa koji su
ucvrsceni za tlo pomocu Cetiri metalna uzeta (debljine 6-8 mm), sastoji se od elasti¢ne Celi¢ne
Sipke duzine 240 cm s promjerom od 28 mm. Visina od tla do gornje ivice pritke je oko 275 cm
(Ziv¢ié Markovié, Kristicevié, 2016).

13



Slika 5. Preca

Izvor:
https://th.bing.com/th/id/R8b37ba301808d52869e0f6535ah63d3b?rik=BJ4bgWtsC7MfSQ&riu=http%3a%2f%2f
sport.ghia.hr%2fwp-content%2fuploads%2f2012%2f06%2fGS1202-
1024x575.jpg&ehk=Lc091mjVvWLIVmwreluu9jtC77jqgT2AMGaU71%2b602NA%3d&risl=&pid=ImgRaw

4.1.4. Krugovi

Cetvrta muska sprava su krugovi (slika 6). U $kolskoj nastavi krugovi su ugradene u zid dvorane
ili prelaze preko cijele dvorane u kombinaciji sa uzadi za penjanje i ostalih pomagala za
vjezbanje. Gimnasti¢ki krugovi stoje na zeljeznoj konstrukeiji tezine 145 kg i visine oko 600
cm. Na samu konstrukciju su spojene sajle koje drze krugove koje su izradene od drveta s
unutarnjim promjerom od 18 cm, a razmak izmedu krugova je 50 cm. Visina od tla do

unutrasnje donje ivice samih krugova iznosi 255-285 cm (Bala, 1993).

Slika 6. Krugovi

Izvor: https://sport.ghia.hr/wp-content/uploads/2012/06/GS10261.jpg
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4.1.5. Konj s hvataljkama

Peta muska sprava je konj s hvataljkama (slika 7) koji se takoder ne koristi u nastavi TZK.
Obicno je izraden od drveta i presvucen kozom. Visina mu iznosi 0ko 115 cm od tla do gornje
povrsine trupa (trup je dug 160 cm), hvataljke su isto drvene i postavljene su paralelno na daljini

od 40-45 cm (visina im je 12 cm, promjer 35 mm, te duzina 31 cm) (Bala, 1993.)

Slika 7. Konj s hvataljkama

Izvor: https://th.bing.com/th/id/OIP.z-1k-Tzrr-aKQarstgHw5QHaHa?pid=ImgDet&rs=1

4.1.6. Preskok

Te zadnja muska sprava ali je ujedno sprava i za zene je preskok. Ovisi u kojoj se kategoriji
vjezbaci nalaze, tako se i mijenja preskok to¢nije to moze biti: trampolin, odskoc¢na daska te
odskoc¢na daska i konj. U skolama se najcesce primjenjuje kozli¢ (slika 8), odsko¢na daska

(slika 9) i trampolin (Bala, 1993).

Slika 8. Kozli¢

Izvor: https://sport.ghia.hr/wp-content/uploads/2016/06/KOZL1%C4%86-ZA-PRESKOK-VS1167-VS1168-
500x346.jpg
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Slika 9. Odskoc¢na daska

Izvor: https://th.bing.com/th/id/R16a8c3d0c365f787189d0fle3d812efh?rik=y7 Al4LnXFWfEzw&riu

4.1.7. Dvovisinske ruce

Dvovisinske ruce (slika 10) je gimnasticka sprava za zene koja se takoder rijetko koristi u
nastavnom programu. Razboj se sastoji od dvije paralelne pritke kojima je duzina 240 cm
okruglog oblika. Visina nize pritke od tla iznosi 150 cm, a visa pritka iznosi 230 cm (Sirina
izmedu dvije pritke je od 56-90 cm, zbog mogucnosti podeSavanja). Ucvrscen je celinim
uzadima koja se mogu zatezati i regulirati po potrebi sli¢no kao i musko vratilo (Zivéié

Markovié, Kristic¢evié, 2016).

Slika 10. Dvovisinske ruce

Izvor: http://yellow-ball.com/wp-content/uploads/2014/10/1553-1.jpg
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4.1.8. Greda

Dolazimo do vrlo atraktivne gimnasticke sprave za Zene, a to je greda (slika 11). NajéeSc¢e u
nastavnom programu se Kkoriste male grede ali sve ovisi o uzrastu djece/ucenika. Greda je
postavljena vodoravno (duzina 500 cm, visina 16 c¢cm te Sirina na gornjem dijelu 10 cm).
Postavljena je na dva metalna nosac¢a na visini od 100-120 cm od tla, izradena od drvene grede

i presvucena je filcom (mekani materijal) (Gimnasticka gimnazija, 2020)°.

Slika 11. Greda

Izvor: https://th.bing.com/th/id/R3a0027f05be8f36fe5f9ff0c84db2f2c?rik=tcDAKNZIY ZFAdA&riu

lako se prethodno u tekstu vec isticalo, ipak vazno je jo§ jednom napomenuti kako se sve

gimnastic¢ke sprave u nastavnom programu prilagodavaju i podesavaju uzrastu djece/ucenika.

4.2. Elementi i kriterij ocjenjivanja u nastavi tjelesne i zdravstvene kulture

Vrlo je vazno da djeca/uéenici postuju kodeks pravila kada je rije¢ o TZK. Potrebno je redovito
nositi opremu, sudjelovati u nastavi, aktivno sudjelovati na testiranjima, mjerenjima i
provjerama. Pratiti napredak na razini funkcionalnih i motorickih sposobnosti, te usporedivati

postignute rezultate (Zivé&ié Markovié, 2010).

Kod sportske gimnastike ocjenjuju se tri faktora a to su tezina vjezbe, izvodenje i kombinacija
vjezbi. Sudci se pridrzavaju normi i Pravilnika o ocjenjivanju Medunarodne gimnasticke
federacije (FIG-e) (FIG pravilnik, 2017)¥°. No, sto se ti¢e $kola u RH nastavnim planom i
programom odredene su zada¢e TZK (tablica 1) prikazuje predvidive programske aktivnosti

tijekom nastavnog procesa u fondu od 70 sati godi$nje (Neljak, 2013).

¥ Gimnasti¢ka gimnazija (2020.): Gimnasti¢ka greda — zenska kraljevska disciplina.
https://gimnastickagimnazija.com/greda-gimanstika/. (pristupljeno 20.4.2021.)

0 FIG pravilnik 2017-2020., (2017.): Zenska sportska gimnastika. https://hgs.hr/wp-
content/uploads/2019/02/prijevod_pravilnika_hr_2017_2020.pdf. (pristupljeno 4.5.2021.)
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Tablica 1. Predvidive programske aktivnosti tijekom nastavnog procesa u fondu od 70 sati

godisnje
Sat PRIJELAZNI RAZREDI OSNOVNOGA | SVI OSTALI RAZREDI OSNOVNOGA |
SREDNJEGA SKOLSTVA (1.08, 5.08, 1.8S) SREDNJEGA SKOLSTVA
1. UVODNI SAT UVODNI SAT
2. PRILAGODBA (ADAPTACIJA) PRILAGODBA (ADAPTACIJA)
POCETNO PROVJERAVANJE
MOTORICKIH ZNANJA
1.08S — bioti¢ka motori¢ka znanja N * .
5.0s — odabrana motori¢ka znanja iz RN Ponavlj anrJ;[rl:(/)I ;?]gg;ztlsllélHogﬁ?NJA 1z
3. 1.SS — odabrana motoric¢ka znanja iz PN P g
% | KINANTROPOLOSKIH OBILIEZIA POCETNO PROVIERAVANJE
KINANTROPOLOSKIH OBILJEZJA
c Po potrebi i 6. nastavni sat Po potrebi i 6. nastavni sat
6. U razdoblju od 6/7 — 8 sati nastavnik ponavlja
U razdoblju od 6/7 — 8 sati nastavnik ponavlja odabrane nastavne teme iz prethodne nastavne
odabrane nastavne teme iz prethodnih nastavnih godina i usvaja jednostavnije nastavne teme iz
godina. tekuce nastavne godine.
7.
(npr. jedna nova tema, a ostale poznate od
3 prethodne nastavne godine)
30. ZAKLJUCIVANJE OCJENA ZAKLJUCIVANJE OCJENA
49. ZAVRSNO PROVJERAVANJE ZAVRSNO PROVJERAVANJE
MORFOLOSKIH OBILJEZJA I MORFOLOSKIH OBILJEZJA 1
50 MOTORICKIH SPOSOBNOSTI MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
60 ZAVRSNO PROVJERAVANJE ZAVRSNO PROVJERAVANJE
' FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI
70. ZAKLJUCIVANJE OCJENA ZAKLJUCIVANJE OCJENA

Izvor: Neljak, 2013.
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5. SPORTSKA GIMNASTIKA U ODGOJINO OBRAZOVNOM

SUSTAVU

5.1. Znacaj sportske gimnastike u predskolskom uzrastu

Predskolski odgoj u Republici Hrvatskoj obuhvaca obrazovanje, skrb i odgoj djece u
predskolskoj dobi, koji se ostvaruju programima obrazovanja, odgoja, prehrane, socijalne skrbi
1 zdravstvene zastite za djecu. PredSkolski odgoj provodi se u predskolskim ustanovama
odnosno dje¢jim vrti¢ima, time djeca pripadaju pocetnoj razini odgojno-obrazovnog sustava
(Sterpin, 2018).

Sportska gimnastika je baza svih sportova, pa kao takva je idealna za djecu predskolske dobi.
U najranijim godinama dijete treba nauciti bioticka motori¢ka znanja kao $to je savladavanje
prostora, prepreka, otpora, i manipuliranje predmetima. Zato je sportska gimnastika idealan
primjer kinezioloske aktivnosti koja bi se trebala primjenjivati kod djece u tom periodu njihova
razvoja. U toj dobi dolazi do razvijanja kostano-vezivnog i misi¢énog sustava, te dolazi do
pojacanog rada organa za disanje. To dovodi do povecane izmjene tvari u tijelu, a odlazak u
prirodu pridonosi razvoju srediSnjeg ziv€anog sustava. Prvenstveno je najvaznija briga za
zdravlje same djece, smanjenje mogucnosti od pretilosti, pravilno drzanje tijela (gimnastika
naveliko pomaze), smanjenje kroni¢nih bolesti, te njihov normalni tjelesni razvoj. Razvoj
imuniteta u djejem uzrastu se postize pravilnim navikama i prehranom, uz osiguranje

zdravstvenih i higijenskih uvjeta koji su potrebni za djecu (Mehani¢, 2015).

Nastavni program u predSkolskom uzrastu izvodi se u obliku pokretnih igara, jutarnje
gimnastike, sata tjelesnog vjezbanja, te razliCitih izleta i Setnja u prirodu. Kako bi se tjelesni
razvoj djeteta unapredio veliku ulogu ima i odabir najprikladnijih vjezbi, koje su prilagodene
psihofizickom razvoju, spremnosti i karakteristikama same djece i njihovim zdravstvenim
statusima. Tjelesno vjeZbanje moZe svestrano utjecati na sam razvoj djece ali samo kada su svi

njihovi sastavni dijelovi ravnomjerno zastupljeni (Mehanic¢, 2015).

Primjer jednog sata sportske gimnastike za predskolski uzrast. Sat je osmisljen u obliku kruznog
treninga (slika 12), gdje ¢e odgajatelj u vrti¢u biti demonstrator. Pocetak sata zapoc€inje opéim
pripremnim vjezbama. Za glavni dio sata potrebna su pomagala: parter, mali trampolin, kozli¢,
debele strunjace, mala greda. Djeci ¢e teta demonstrirati kako treba prolaziti kroz navedene
prepreke, a zatim ¢e ih paziti i pomagati im dok izvode iste. Prvi zadatak je parter. Djeca
Cetveronoske prelaze parter i dolaze do novog zadatka tj. do malog trampolina. Uz pomo¢

odgajatelja svako dijete skoci na trampolin tri puta pa dalje nastavlja prema kozli¢u. Provuce
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se ispod kozli¢a i dolazi do debelih strunjac¢a na kojima radi palac¢inke. Zadnja stanica je mala
greda koju prehoda uz pomo¢ svog odgajatelja i ponovno krece cijeli krug ispocetka (ponoviti
tri puta). Nakon zavrsetka zadnjeg kruga djeca sa svojim odgajateljima odraduju zavrsni dio

sata uz vjezbe opustanja (Gimnastika za djecu, 2021)**.

Slika 12. KruzZni sat TZK za predskolsku dob

Izvor:
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=LCUVdNQg&id=14D81B89C0B7524B6A9B400C
179DDD193F0D637E&thid=0IP.

5.1.1. Sportski programi za djecu predskolske dobi

Djetinjstvo je period djetetovog zivota koje je veoma vazno za usvajanje i kontrolu zdravih
zivotnih navika. Moze se re¢i kako se predskolska dob dijeli na tri poznata razdoblja do trece
godine, od tri do pet godina i od Sest do sedam godina. NajvaZznije je u tim razdobljima dijete
usmyjeriti na pravi zivotni put, koji ¢e mu olaksati zivot u svim njegovim potrebama (Biram
zdravlje, 2018)*2,

Vazno je dijete motivirati i usmjeriti ka bavljenju sportom radi ravnopravnog razvijanja
mentalnih i socijalnih karakteristika te motorickih sposobnosti, §to ¢e mu u adolescentskoj dobi
pomoci u druzenju sa vrSnjacima, postizanju $to boljih rezultata u odabranom sportu, te u

konacnici izgraditi profesionalnog i to zdravijeg sportasa (Biram zdravlje, 2018).

11 Momkidzone.com, (2021.): Gimnastika za djecu — pogodnosti, rizici i aktivnosti.
https://hr.momkidzone.com/gymnastics-kids-benefits. (pristupljeno 24.4.2021.)

12 Biram zdravlje (2018.): Tjelesna aktivnost u predskolskoj dobi: da ili ne?.
https://www.biramzdravlje.hr/blog/tjelesna-aktivnost-u-predskolskoj-dobi-da-ili-ne-a101. (pristupljeno
10.5.2021.)

13 Biram zdravlje, (2018.): Zdrava prehrana djece $kolske dobi. https://www.biramzdravlje.hr/blog/zdrava-
prehrana-djece-skolske-dobi-a58. (pristupljeno 10.5.2021.)
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Moze se re¢i kako danas postoji mnogo programa Kkoji stavljaju poseban naglasak na
svakodnevno vjezbanje. Posebno se isticu vrti¢i, toc¢nije predskolske ustanove u kojima je
obvezan sat TZK bar dva puta tjedno. Uz predskolske ustanove tu su jos$ i razli¢ite sportske

igraonice, plesne grupe, razni sportski klubovi, rekreacijski centri itd. (Mehani¢, 2015).

Svi ti programi sadrze prirodne oblike kretanja kao $to su puzanje, provlacenje, skakanje,
preskakivanje, gadanje, dizanje, kolutanje, opée pripremne vjezbe itd. U vrti¢ima su djeca
podijeljena na posebne programe i to za mladu i stariju predskolsku dob. Za mladu dobnu
skupinu glavni sadrzaji su savladavanje programa osnovnog oblika i usvajanje osnovnih
motorickih znanja, dok starije dobne skupine vise sudjeluju u posebnim aktivnostima kao sto
Su usavrSavanje prirodnih oblika kretanja, upoznavanje odredenih sportova i njihovih pravila

koji su izradeni u skladu sa zadatcima TZK (Mehani¢, 2015).

Cjelokupni ciljevi i zadac¢e odgojno — obrazovnog sustava utjecu na promjenu u strukturama
djetetove li¢nosti. Zato se moze reéi da je njihov cilj (tablica 2) podmirenje biopsihosocijalnih
motiva za kretanje, kojim se zadovoljava odredena potreba ¢ovjeka, a sa tim se povecava

adaptivna i stvaralacka sposobnsot u suvremenim uvjetima rada i Zivota (Prugovecki, 2018).

Tablica 2. Ciljevi TZK za predskolsku dob

Ciljevi TZK za predskolsku dob su:

formiranje zdravog, tjelesno dobrog i skladnog razvijenog
a) djeteta koje ¢e moc¢i upravljati svojom motorikom

oplemenjivanje i razvijanje osjetilnih osjetljivosti, kao i
b) intenzivno i istan¢ano dozivljavanje svijeta kod djece

razvijanje zdravstvene kulture i unapredenje svojeg zdravlja
c) ali i zdravlja ostalih

Izvor: Prugovecki, 2018.

5.2. Prisutnost gimnastickih sadrZaja u nastavnim planovima i programima TZK
U nastavnim planovima i programima TZK u razrednoj nastavi (od 1. — 4. razreda osnovne
Skole) zastupljenost gimnastickih sadrzaja (gimnasticke kretne strukture) iznosi 44,4% (47

tema od ukupno 106 zastupljenih u nastavnom planu i programu), a §to je prikazano u tablici 4.
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Tablica 3. Broj¢ani pregled nastavnih tema i cjelina TZK u razrednoj nastavi (sumarno izraZen u

postotcima)

UCENICI I UCENICE
RAZRED BR. TEMA GYM %
1. 25 14 56%
2. 26 13 50%
3. 28 10 36%
4. 27 10 37%
UKUPNO 106 47 44,4%

Izvor: Zivéié Markovié, Kristicevié, 2016

Za razliku od razredne nastave u predmetnoj nastavi (od 5. — 8. razreda osnovne $kole) ukupan

broj zastupljenih nastavnih cjelina je 99. Ovdje su sportski sadrzaji odredeni 1 dijele se prema

spolu tj. na ucenike i u€enice. Dakle, prema prethodno navedenom, nastavne teme koje se

odnose na gimnasticke sadrzaje kod ucenika su zastupljene oko 20%, a kod ucenica 30% u

odnosu na ostale sportske sadrzaje. Sto prikazuje tablica 5.

Tablica 4. Brojcani pregled nastavnih tema i cjelina TZK u predmetnoj nastavi (sumarno

izrazen u postotcima)

UCENICI UCENICE
RAZRED =) GYM % RAZRED 2 GYM %
TEMA TEMA
5. 27 6 22% 5. 29 7 24%
6. 25 6 24% 6. 27 9 33%
7. 26 5 19% 7. 27 8 30%
8. 21 3 14% 8. 16 6 38&
UKUPNO 99 20 20% UKUPNO 99 30 30%

Izvor: Zivéié Markovié, Kristicevié, 2016

Dakle, promatraju¢i osnovnoskolsko obrazovanje u cjelini od 205 nastavnih tema i cjelina iz

TZK, zastupljenost gimnastic¢kih sadrzaja kod ucenica je 77 (38%), a kod ucenika 67 (33%) u

odnosu na ostale sportske sadrzaje. Tablica 6.
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Tablica 5. Broj¢ani pregled nastavnih tema i cjelina TZK u osnovnom $kolstvu (sumarno

izrazen u postotcima)

UCENICI UCENICE
BR BR
RAZRED | pvia GYM % RAZRED | 1Evia GYM %
1-8. 205 67 33% 1-8. 205 77 38%

Izvor: Zivéié Markovié, Kristievié, 2016

5.3. Znacaj sportske gimnastike u osnovnoskolskom obrazovanju

U osnovnu $kolu dijete krec¢e kada navrsi Sest godina. Obrazovanje djece traje od Seste ili sedme
godine pa do osamnaeste ili devetnaeste. Odnosno dvanaest godina Zivota. Kod djece sa
poteskocama u razvoju osnovna $kola traje najduze do njihove dvadeset i prve godine zivota

(Sterpin, 2018).

Svaki program nastave razlikuje se od razreda do razreda. Prvi, drugi i tre¢i razred osnovne
Skole odnosi se na razdoblje koje je obiljezeno sli¢nostima ucenika i ucenica u njihovim
morfoloskim, motori¢kim i naravno funkcionalnim znadajkama. Sto se ti¢e Cetvrtog, petog i
Sestog razreda, razvojno obiljezje govori o progresivhom razlikovanju ucenika 1 ucenica u
njihovim morfoloskim, motori¢kim i naravno funkcionalnim znac¢ajkama. Kod sedmog i osmog
razreda, njihovo razvojno obiljezje zapoCinje sedmim razredom osnovne $kole, a zavrSava
prvim razredom strukovne $kole ili gimnazije. U tom periodu razvoja su znacajnija obiljezja
razlikovanja uéenika i u¢enica u morfoloskim, motori¢kim i funkcionalnim znagajkama (Zivéi¢

Markovi¢, Kristicevi¢, 2016).

Sastavnice ocjenjivanja bi trebale obuhvacati odgojne, antropoloske 1 obrazovne zadace TZK.
Te sastavnice u imeniku razredne nastave su navedene kao odgojni ucinci, motori¢ka znanja 1
dostignuéa te funkcionalne sposobnosti. Naravno, postoje ocjene kojima se ocjenjuje sama
izvedba ucenikovog elementa. Te su ocjene rangirane od ocjene jedan do ocjene pet. Svaka
sastavnica se ocjenjuje posebno i ocjena se dobiva na temelju izvedbe (Ziv¢ié Markovié,
Kristi¢evi¢, 2016).

5.3.1. Prvi razred osnovne $kole

U prvom razredu osnovne $kole cilj TZK je usavr$avanje biotickih motori¢kih znanja. Treba

usvojiti upiranja, visenja, kolutanja kao temeljna motoricka znanja, uz naravno koordinaciju.
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Treba primjenjivati i elementarne i Stafetne igre, koji doprinose njihovoj socijalizaciji i

homogenizaciji (Ziv¢ié Markovi¢, K., Breslauer, N., 2011).

Upoznavanje sa sportskom gimnastikom kao novim sportom opcenito je za prve razrede velika
stvar. Sa razli¢itim vjezbama na tlu (parteru) poput sjeda i sklupcanja u kuglicu, razlicite
povaljke i kotrljanja, zatim povaljka nazad, pa kolut naprijed sa vise kosine i niz kosinu...
(Hmjelovjec I., Redzi¢ H., Hmjelovjec D., 2004).

Primjer ocjenjivanja motoricke sposobnosti kod djece prvog razreda. Test se sastoji od tapinga
rukom — brzina, skok u dalj s mjesta — eksplozivna snaga, poligon unatraske — koordinacija,
podizanje trupa iz lezanja zgréenim nogama — repetitivna snaga, te izdrzaj u visu zgibom —
stati¢ka snaga. Ovisno o djetetovim motori¢kim moguénostima i Sposobnostima ovise i rezultati

koji dijete postigne.

Te jedan primjer ocjenjivanja gimnastickog elementa koluta naprijed niz kosinu. Za ocjenu
odli¢an u¢enik mora bez pogreske, samostalno izvesti kolut naprijed niz kosinu. Za ocjenu vrlo
dobar ucenik izvodi kolut uz minimalne greske, gdje se naglasava pocetni i zavrsni polozaj, uz
manje gréenje nogu prilikom postavljanja ruku odnosno dlanova na parter (tlo), preranim ili
prekasnim gréenjem nogu za vrijeme same rotacije koluta. Za ocjenu dobar uéenik izvodi kolut
uz vidno vece pogreske. Za ocjenu dovoljan ucenik izvodi kolut uz asistenciju profesora, s
pogresnim pocetnim i zavr$nim polozajem, te pogresnim postavljanjem ruku i same rotacije.
Za ocjenu nedovoljan uc¢enik nazalost nije u stanju ili ne zeli napraviti kolut naprijed niz kosinu

uz asistenciju (Ziv¢i¢ Markovié, K., Breslauer, N., 2011).

5.3.2. Drugi razred osnovne $kole

U drugom razredu na satovima TZK vazan faktor za djecu je usvajanje bioti¢kih motorickih
znanja na visoj razini iz nastavnih cjelina (hvatanje, bacanje, gadanje...) te usvajanje motoric¢kih
znanja iz ritmiCke strukture, kolutanja i igre. Zatim usavrSavanje motorickih struktura gibanja
iz cjelina upiranja i penjanja jer su veoma vazne za svakodnevne zivotne situacije i pomazu pri

prevenciji ozljedivanja kod djece (Ziv¢i¢ Markovié, K., Breslauer, N., 2011).

U drugom razredu osnovne $kole djeca ve¢ imaju odredeno misljenje o predmetima pa tako i 0
TZK. Sto se ti¢e sportske gimnastike ucenici su jo§ u fazi ponavljanja prethodno nauéenih te
uéenju novih gimnasti¢kih elemenata, ali naravno uz uéenje i drugih sportova (Ziv¢i¢ Markovié,

K., Breslauer, N., 2011).
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Karakteristi¢ne vjezbe i sprave sa kojima se djeca drugog razreda susrecu u sportskoj gimnastici
su parter, nisko vratilo, vratilo... Neke od vjezbi na tlu su povaljka do stava na lopaticama, zatim
podizanje bez pomo¢i ruku za naprednije, kolut naprijed niz strminu, kolut na ravnom, zatim
kolut nazad preko ramena. Neke od primjera vjezbi za vratilo su vis u zgibu i vis u uporu, okret
iz visa (odnosi se na saskok) desno i lijevo (90 — 180 stupnjeva). Zatim razlicite druge vjezbe

saskoka, naskoka i preskoka preko kozlic¢a itd. (Hmjelovjec 1., Redzi¢ H., Hmjelovjec D., 2004).

5.3.3. Tre¢i razred osnovne Skole

U tre¢em razredu osnovne Skole cilj je daljnje usavrSavanje temeljnih motorickih znanja
(hodanja, trcanja, naskoci, preskakivanja, saskoci), veoma su korisni za Zziv€ano-miSi¢nu
koordinaciju i za pripremu odredene kinezioloske aktivnosti. Dok igre unapreduju sposobnost
reakcije na vidne i zvuéne podrazaje te rukovanje razli¢itim predmetima. Programski sadrzaji
ove nastavne cjeline poti¢u poveéanje slobodnog vremena djeteta (Ziv&ié Markovié, K.,
Breslauer, N., 2011).

Za treci razred su karakteristi¢ne vjezbe na tlu i na vratilu, a susrecu se i sa malom gredom.
Ponavljaju se neki elementi od prije ali se uce i novi. Na vratilu neke od vjezbi su povlak do
visa straznjeg, vis strmoglavi, naskok i upor, zamah nogom, saskok nazad itd. Zatim vjeZbe na
maloj gredi su vaga na koljenu (druga noga u zanozenju) tzv. mala vaga, hodanje bo¢no, dje¢ji

poskoci, okret na prednjem djelu stopala itd. (Hmjelovjec 1., Redzi¢ H., Hmjelovjec D., 2004).

U nastavnim planovima i programima TZK u razrednoj nastavi od 1. — 3. razreda gimnasticki
programi su zapravo gimnasti¢ka pocetnica koja je usmjerena na koordinaciju 1 druge bazi¢ne
motori¢ke sposobnosti (osnovni oblici snage, ravnoteza, gibljivost) djece rane Skolske dobi

(Ziv&i¢ Markovié, 2010).

5.3.4. Cetvrti razred osnovne $kole

U cetvrtom razredu osnovne Skole cilj je automatizirati ona motoricka znanja koja su preduvjet
za daljnje ucenje kompleksnijih nastavnih cjelina u predmetnoj nastavi. Usvajanje znanja iz
odredenih sportova poput koSarke, nogometa, rukometa i ucenje narodnog plesa iz Svog

zavi¢ajnog podrudja (Zivéié Markovié, K., Breslauer, N., 2011).

Za Cetvrti razred potrebne su sprave parter, niska greda, vratilo i preskok. Neke od vjezbi za
nisku gredu su stajanje na jednoj nozi sa drugom u zanozenju (vaga) i galop korak. Na vratilu

se izvode elementi poput podmetnog saskoka zamahom jedne noge te preskok gdje se izvodi

25



razno$ka sa sedam koraka zaleta preko kozlica (Hmjelovjec 1., Redzi¢ H., Hmjelovjec D.,

2004).

5.3.5. Peti razred osnovne $kole

U petom razredu osnovne $kole cilj je podizanje razine usvojenih temeljenih elemenata
nastavne cjeline. NajviSe do izrazaja dolaze momcadski sportovi. Nastavne teme iz ovih cjelina
imaju funkciju usmjeravanja prema zeljenim izbornim aktivnostima Skolskih sportskih
aktivnosti. Najvise obuhvacene su razvoj koordinacije i eksplozivne snage, bacanja i skakanja

(Ziv¢i¢ Markovié, Kristicevié, 2016).

Za peti razred koriste se sprave kao Sto je kozli¢, parter, nisko vratilo, niska greda. Neke od
vjezbi za parter su stav na glavi, kolut nazad do raznoznog stava, premet uporom u stranu niz
strminu, premet uporom u stranu, polozaj mosta, povezivanje i uvjezbavanje tri ili vise
elemenata u jednu cjelinu itd. Niska greda neke vjezbe su sunolzni poskoci, okreti na jednoj
nozi, $kare, povezivanje i uvjezbavanje tri ili vise elemenata u jednu cjelinu itd. Za preskok se
rade elementi poput raznoske (predvjedzbe), zgréke (predvjedzbe) itd. (Hmjelovjec 1., Redzi¢
H., Hmjelovjec D., 2004).

5.3.6. Sesti razred osnovne §kole

U Sestom razredu osnovne $kole naglasak je na povezanost TZK s voluminoznosti tijela. Bitne
nastavne teme su ljuljanja na karikama, saskok u zaljuljaju, njih u uporu na niskim paralelnim
rucama itd. Vazno je i poticati kreativnost ucenika/ucenica te poticanje i motiviranje nastavnih
tema iz cjelina ritmicke gimnastike i1 plesne strukture, gdje ¢e do¢i do izraZaja estetska

komponenta djevojéica (Ziv¢i¢ Markovié, Kristicevi¢, 2016).

Za Sesti razred isto tako se uce novi elementi na spravama. Na parteru se rade vjezbe poput
stava u uporu iz mjesta i kretanja, kolut naprijed, kolut nazad kroz upor na rukama itd., na
niskom vratilu izvode se vjezbe poput naskok u upor na rukama, podmetni saskok, premah

jedne noge u upor jasuci, kolut naprijed itd. (Hmjelovjec 1., Redzi¢ H., Hmjelovjec D., 2004).

5.3.7. Sedmi razred osnovne $kole

U sedmom razredu osnovne Skole je cilj usvajanje motorickih znanja, povecavanje snage,
stvaranje objektivnosti i osobne procjene uspjesnosti. UCe se drustveni plesovi poput engleskog

valcera i disco fox-a. Zatim slijede igre koje mogu pomoc¢i izgradnji samokontrole, iskrenosti,
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ucenju o postenju, kod bavljenja odredenim sportom, kod pobudivanja navijackog duha, kao i

kod uéenja na vlastitim pogreskama (Ziv¢&i¢ Markovié, Kristi¢evié, 2016).

Za sedmi razred, posto su djeca ve¢ zrelija i imaju osnove sportske gimnastike, moze se koristiti
velika greda, visoko vratilo, preskok te vjezbe na tlu. Na visokoj gredi vjezbaju jedino djevojke
1 odraduju se vjezbe naskoka na gredu i to malim zaletom na bo¢noj strani grede u upor ¢uceci,
premet uporom u stranu sa %2 okreta (saskok) itd., zatim mladi¢i rade vjezbe na visokom vratilu
i to njih, saskok u zanjihu, podmetni saskok sa okretom od 45% itd., na preskoku zajedno
odraduju vjezbe i djevojke i mladiéi i to prednosku, raznoska, kolut naprijed itd. (Hmjelovjec
1., Redzi¢ H., Hmjelovjec D., 2004).

5.3.8. Osmi razred osnovne Skole

U osmom razredu osnovne $kole cilj je usvojiti kinematicke razlike trcanja na kratke i1 duge
pruge, odnosno ucenje o pravilnim izmjenama izmedu etape vjeZbanja i oporavka te doziranje
optereCenja. Zatim nastavnom temom vjezbama na tlu potice se Kkreativnost i estetska
komponenta gibanja uc¢enika. Uc¢e se naprednije tehnike odbojke, nogometa, kosarke i rukometa

te uenje betkog valcera s partnerom (Ziv¢i¢ Markovié, Kristicevié, 2016).

Dakle, u osmom razredu su ucenici ve¢ dobro upoznati sa sportskom gimnastikom, spravama i
elementima. Bitni elementi koji se trebaju pro¢i u osmom razredu su samostalno preskakanje
raznoske i zgrcke na preskoku, a na visokom vratilu napraviti kovrtljaj nazad (Hmjelovjec 1.,

Redzi¢ H., Hmjelovjec D., 2004).

5.4. Znacaj sportske gimnastike u srednjoskolskom sustavu

Poslije osnovnog obrazovanja ucenici mogu nastaviti svoje obrazovanje u srednjim Skolama.
Srednjoskolsko obrazovanje, uglavnom, traje ¢etiri godine (tablica 6.), koje mogu, a i ne moraju
pripremati u¢enike za daljnje visokoskolsko obrazovanje (Ministarstvo znanosti i obrazovanja,
2020./2021)*. Kroz srednjoskolsko obrazovanje nastavlja se i odrzavanje nastave TZK. Pa tako
1 programa vezanih uz sportsku gimnastiku. Ponavljaju se i usavrSavaju do sada usvojeni

gimnasticki elementi uz dodatak novih prilagodenih svakom smjeru.

14 Ministarstvo znanosti i obrazovanja (2020./2021.): Srednja $kola — gimnaszijski program (1.-4. razreda).
https://i-nastava.gov.hr/srednja-skola-gimnazijski-program-1-4-razred-2020-2021/229?big=1. (pristupljeno
5.5.2021.)
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Tablica 6. Ustrojstvo srednjega Skolstva u Republici Hrvatskoj

USTROJSTVO SREDNJEG SKOLSTVA

GIMNAZIJE STRUKOVNE UMJETNICKE
OPCA CETVEROGODISNJE GLAZBENA
(TEHNICKE)
. TROGODISNJE (INDUSTRIJSKE I
JEZICNA OBRINICKE) PLESNA (BALETNA)
. DVOGODISNIJE I
KLASICNA JEDNOGODISNJE LIKOVNA UMJETNOST I DIZAIN

PRIRODOSLOVNO-
MATEMATICKA

PRIRODOSLOVNA

Izvor: Neljak, 2013.

5.5. Znacaj sportske gimnastike u visokoskolskom obrazovanju

Srednjoskolsko obrazovanje uc¢enika zavrSava polaganjem drzavne mature za one ucenike koji
zele nastaviti visokoskolsko obrazovanje. Visokoskolsko obrazovanje 0dnosi se na upisivanje

sveucili$nih studija, stru¢nih studija, veleucilista ili visokih Skola.

Sveucilisni studij upisuju studenti koji se Zele baviti poslovima vezanim uz znanost u visokom
obrazovanju u javnom sektoru, poslovnom svijetu kao i u drustvu opéenito. Obuhvaca tri razine

studiranja preddiplomski, diplomski i poslijediplomski studij.

Struéni studij osposobljava studente za neposredno ukljucivanje u radni proces, strucno
obrazovanje obuhvaca kratki stru¢ni studij, preddiplomski stru¢ni studij i specijalisticki

diplomski strucni studij.

Veleucilista i visoka Skola su ustanove koje se osnivaju radi obavljanja stru¢ne, znanstvene i
umjetnicke djelatnosti a u skladu sa Zakonom o znanstvenoj djelatnosti i visokom obrazovanju

(Ministarstvo znanosti i obrazovanja, 2021)*°.

Na visokim ucilistima i veleuciliStima odrzavanje nastave iz TZK je vezan uz programe

pojedinih fakulteta i izrazito smanjen u odnosu na srednjoskolsko obrazovanje.

15 Ministarstvo znanosti i obrazovanja, (2021.): https://mzo.gov.hr/istaknute-teme/odgoj-i-obrazovanje/visoko-
obrazovanje/133. (pristupljeno 10.5.2021.)
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6. ZAKLJUCAK

Nedostatak tjelesne aktivnosti moze usporiti mentalni i tjelesni razvoj djece. Moze se re¢i kako
danas sjedilacki nacin zivota narusava zdravstveno stanje djece ve¢ od najranije dobi. Zbog
toga je neophodno ve¢ u predskolskoj dobi aktivirati djecu i potaknuti na sudjelovanje u
razli¢itim sportovima kao §to su sportska i ritmicka gimnastika. Zasto ba$ ovi sportovi, a ne
neki drugi? Pa, odgovor je vrlo jednostavan. Dakle, nema boljeg temelja ili podloge od
gimnastike kao baze na koju se kasnije mogu nadogradivati svi ostali sportovi ovisno o Zeljama
i afinitetima djeteta (npr. rukomet, koSarka, nogomet, tenis...). Da bi se dijete usmjerilo ka
pravom cilju potrebno je promatrati i usmjeravati ga prema sportovima koji najbolje odgovaraju
njegovim sposobnostima i interesima. Ovdje veliku ulogu imaju roditelji, odgajatelji, uéitelji,
nastavnici i profesori. Da bi u odgojno-obrazovnom sustavu po planu i programu TZK zadani
gimnasticki elementi bili 1 uspjeSno izvedeni trebaju biti kvalitetno, precizno i detaljno
osmisljeni za ciljanu dobnu skupinu (npr. predskolski uzrast, od 1. do 4. razreda, od 5. do 8.
razreda...). Dakle, strucnost i educiranost, kao 1 pedagoski pristup djetetu ili u¢eniku (jednog
od prethodno navedenih edukatora ovisno o ciljanoj dobnoj skupini) se prvenstveno ocituju
kroz poticanje i motivaciju svakog djeteta ili uéenika na taj nacin da ih taj rad ispunjava
zadovoljstvom i poti¢e u njima Zelju za daljnjim uc¢enjem i napredovanjem (naravno, za svaku

skupinu u granicama njihovih mogucénosti).

U nastavnim planovima i programima TZK u razrednoj nastavi (od 1. — 4. razreda osnovne
Skole) zastupljenost gimnasti¢kih sadrzaja (gimnastiCke kretne strukture) iznosi 44,4% (47
tema od ukupno 106 zastupljenih u nastavnom planu i programu). Za razliku od razredne
nastave u predmetnoj nastavi (od 5. — 8. razreda osnovne $kole) ukupan broj zastupljenih
nastavnih cjelina je 99. Ovdje su sportski sadrzaji odredeni i dijele se prema spolu tj. na u¢enike
i ucenice. Dakle, prema prethodno navedenom, nastavne teme koje se odnose na gimnasticke
sadrzaje kod ucenika su zastupljene oko 20%, a kod uc¢enica 30% u odnosu na ostale sportske
sadrzaje. Promatrajuc¢i osnovnoskolsko obrazovanje u cjelini od 205 nastavnih tema i cjelina iz
TZK, zastupljenost gimnastickih sadrzaja kod ucenica je 77 (38%), a kod ucenika 67 (33%) u
odnosu na ostale sportske sadrzaje. Prema prethodno navedenim pokazateljima prisutnost
gimnasti¢kih sadrZzaja u nastavnim planovima i1 programima TZK od ukupnog broja
zastupljenih tema je viSe nego zadovoljavajuci u razrednoj nastavi 1 iznosi gotovo 50%, dok u
predmetnoj nastavi to nije slucaj i daleko je manji pogotovo kod ucenika jer iznosi samo 20%,
a kod ucenica je nesto visi tj. 30%. Da bi gimnastika ispunila svoju zadac¢u u odgojno-

obrazovnom sustavu i osposobila u¢enike za samostalno vjeZbanje kao i radi vece kvalitete
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zivota potrebno je u nastavnom planu i programu u predmetnoj nastavi, srednjoSkolskom

sustavu kao 1 visokoskolskom obrazovanju povecati zastupljenost gimnastickih sadrzaja.

Gimnastika tj. sportska gimnastika ima vaznu ulogu u odgojno-obrazovnom sustavu jer
edukativna (obrazovna) vrijednost vjezbanja na spravama dolazi do izrazaja zbog velikog broja
kretnih moguc¢nosti koje su znaCajne za razvoj motorickih sposobnosti organizma. Na
gimnasti¢kim spravama vjezbaci realiziraju pokrete i izvode vjezbe koje su im u svakodnevnom
zivotu 1 u drugim sportskim disciplinama onemogucene. Gotovo je nemoguce naci neku drugu
sportsku disciplinu u kojoj je sadrzano toliko promjenjivosti pokreta 1 kretanja u prostoru kao
u sportskoj gimnastici i zato je uz pravilnu prehranu nezaobilazna tema u svakom odgojno-

obrazovnom sustavu.
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