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Sazetak: Specifitnost ufenja motorickih kretanja u sportskoj gpimnastics je stanje u kaje treba da se radnja izvrsava
agutematizovano, kake bi se rizik od neuspeinog izvedenja smanjio ili doveo do minimuma. Pravilno naudena
pimnastiéka vesba na parteru sahteva tehnicki ispravnu kretnu radnju, koja fe predvidena Pravilnikom F1G-2 za datu
disciplinu. Kod akrobatskik vesbi karalkteristine su promene isuzetne krathotrainik, naizmeniénih oslonaca rukama
i nogama o podlogu pri femu se telo vrdo festo nalazi u fasi bes potpore. odnosne u fasi leta, Predmet ovog rada su
bazifne veibe u discipline parter koje se realizuju u Programima predmeta Gimnastika ili Veshe na spravama u
osnovnim skolama na teritoriji Republike Srbije, dok cilf rada predstavija metodski postupak obudavanjo odredenih
baziénih vesbi na parteru, kros odredene faze, do pravilne naudene tehnike izvodenja. Neki istrasivadi su prediozili da
je to najbolji nadin da nova vesba je kros pristup korak pe korak koji je u trenerskom pojmu posnat kao progresivii
pristup ubenji. Koraci koji se preduszimaju pri podudavanju novih motoriékih radnji mogu se raszlikovats i ne mora
postojati samo jedan .najbolii nacin®, Bazicne gimnasticke veshe koje su izabrane iz nastavnog Plana 1 Programa
osnovnih skola na parteru su bazicna kretanja unapred, Prilikom procesa obudavanja omogucava se novem uceniku
{gimnasticary] da razvija propricceptiviu svest koja omogucava do se identifikuje § mnogo efikasnije ispravijaju
dreanje tela. Razvijanje vece propricoeptivne | kinesteticke svesti je vazna za sticanje vece kontrole tokom dinamicnog
rada prilikem obudavanje odredenih faza u medelu obuke. U danainje doba moderne tehnologije § velikog razvoja
informatickih sredstava od velike su pomodi moderna elektronicka sredstva kao sto su, na primer video kamere,
recunari, digitalni fotoaparati i slicno, no ake ne poznajemo modele elemenata koje analizirame. ni ora nam nisu od
pomoct U ovem istraZivanju sagledana je problematika procesa ucenja nekih baziénih vezbi na parteru. njegovom
savremenom pristupu koji se ogleda u brzom [ efikasnijem metodu ufenja, Noucni pristup procene evaluacije
analegnest] nije primenjiv samo za sportsku gimnastikw, ved je njegova implementacija moguda u svim granama
sportsie delatnesti kajima je cilf uspeinije i brie dolafenje do 2eljenog rezsultata.

Kljutne reéi: cbudovanje, metod, sportsha gimnastika, parcer

UvoD

Metod ili postupak ucenja ([obucavanja) vezbi u sportskoj gimnastici je dugetrajan proces, koji sadrzi
nekoliko faza kroz koje gimnasticar mera da prode, kakeo bi odredenu motoriéku radnju (gimnasticku
veZbu) tehniéki savladao ispravno. Specifiénost uéenja motoriékih kretanja u sportskej gimnastici je
stanjeu koje treba da se radnja izvriava automatizovano, kako bi se rizik od neuspeinog izvodenja
smanjio ili deveo do minimuma, Pravilne naufena gimnasticka vezba na parteru zahteva tehnicki
ispravnu kretnu radnju, koja je predvidena Pravilnikom FIG-e za datu disciplinu, Parter je jedna od cetiri
discipline u Zenskoj i jedna od Zest discipline u muskej gimnastici, gde se metodski postupak obuéavanja
baziénih vezbi ne razlikuje, a cilj je da se kod cbufavanje novih vezbi tefi ka idealnom modelu tehnike
izvodenja datog elementa, kao ito je dato u Pravilnicima ocenjivanja cdredenih disciplina.Sve
gimnasticke vezbe na parteru kod Zena mogu se podeliti na sledeée strukturalne grupe: 1. Skokovi i
odskoci, 2. Okreti, 3. Vezbe u uporu [petporu), 4. Salto nuapred ili strance, i 5. Salto unazad. Pomenute
strukiuralne grupe sadrze vezbe koje su podeljene prema tezinskom sastavu izvedenja u teZinske
vrednosti, pri éemu je najlakia vrednost ccenjena sa 0.10 peena, a najteza sa 0.90 poena [Code of Points,
2017-2020). Strukturalne grupe gimnastickih vezbi (elemenata) koje u svojoj strukturi kretanja sadrze
fazu leta nazivaju se akrobatski elementi (vezbe). Kod akrobatskihvezbi karakteristicne su promene
izuzetno kratketrajnih, naizmeniénih eslonaca rukama i nogama o pedlogu pri éemu se telo vrlo Zesto
nalazi u fazi bez potpore, odnosno u fazi leta [Petkovié et al, 2010).Prema Petroviéu i sar. [1994), vegbe
se mogu izvediti na Cetiri nagina, i to sa nogu na ruke, sa ruku na noge, sa nogu na noge i sa ruku na ruke,

Akrobatski elementi znaéajno utiéu na sposobnost kretanja tela u prostorw, éime se pospeiuje opéta
koordinativna motoriéka sposobnost. Iste tako, vrle preciznim te brzim radom i naizmeniénom
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aktivacijom pojedinog miica i migiénih skupina, akrobatikom se razvijaju svi oblici snage pri éemu je
najznafajnija eksplozivna snaga koja se ofituje u eksplozivnim odrazima kako nogama take i rukama.Pri
izvodenju pojedinih akrobatskih vezbi vrlo je bitna amplituda pokreta u pojedinim zglobovima i
zglobnim sistemima, kao i estetska komponenta, koja se manifestuje kroz preciznost polozaja tela i
delova tela u toku izvodenja. Akrobatika je sposobnost koja se ogleda kroz spretnosti izvedenja kretanja,
orijentaciji celoga tela i pojedinih delova tela u odredenom prostoru i vremenu (Zivéié Markovié, 2010),
dok se jedna od najvainijih ulega ogleda u razvoju motorickih sposobnosti, pre svih keordinacije, snage,
fleksibilnost, ravnoteze i brzine.

Predmet ovog rada su bazicne vezbe u disciplini parter koje se realizuju u Programima predmeta
Gimnastika ili VeZbe na spravama u osnovnim Skolama na teritoriji Republike Srbije. Nastavnici u
obrazovnom sistemu fizickog vaspitanja su zainteresovani za uéenje novih motorickih radnji, uglavnom
bazicnih vezbi koje se koriste u nastavnom sadrzaju ovih predmeta. Realizacija metodskog postupka na
parteru je najpristupacnija zbog opremljencsti sala za fizicko vaspitanje, koje u Republici Srbiji nisu
adekvatno snabdevene za ovaj predmet. Neke studije (Singer et al, 2001; Schmidt & Lee, 2005) govore
o vaznosti motorickog uéenju kao asistenta za ucenje motoritkih sposobnosti kao i o obrascu
motorickog ucenja kroz faze, koje je i najeelishodnije.

Cilj rada predstavlja metodski postupak obufavanja odredenih baziénih vezbi na parteru, kroz
odredene faze, do pravilno naugene tehnike izvodenija.

Postoje dve uobitajene metode za dobijanje informacija prilikem obutavanja novih vezbi, pri éemu
transfer [prenos) sa nastavnika (trenera) na ufenika (gimnasti¢ara) moze biti: usmeni opis ili prikaz
veitine po idealnom modelu tehnike izvodenja.

Usmeni opis nije bie veoma koristan u uéenju, posebno u preliminarnoj fazi uéenja veitina, dok je
prikaz ili demonstracija dovodila do veceg prencsa informacija. Dodatne ovim metodama, video i filmska
prezentacija westina, kao i prezentacija uZive je dopunsko sredstwo za prenos pravilne tehnike
obucavanja vezbi (Feltz, et al., 1979; Guadagnoli et al., 2002). Zetou i sar. (2002) naveli su da je idealno
sredstveo za poboljfanje uéenja novih veitina bilo upotrebom kombinovanog modela posmatranja sa
usmenim opisom, A Blandin i sar. [1999) pokazali su da je pesmatranje u kombinaciji sa fizickim
ponavljanjem u cbuci ucenja novih vezbi dovedi do brzeg savladavanja u uéenju. U ovom slugaju, ucenik
se dvojako angazuje - kognitivno, alii fizickom aktivnoséu, $to je neophodno u procesu obuéavanja nove
bazitne veibe na parteru.

METODE

Neki istrazivati su predloZili da je to najbolji natin da nova vezba je kroz pristup korak po korak
[George, 1980). koji je u trenerskom pojmu poznat kao progresivni pristup ufenju. Prednosti takvog
pristupa kod male dece je podrzane teorijom sistema motornog uéenja (Berk, 2004). Koraci koji se
preduzimaju pri podugavanju novih motorickih radnji mogu se razlikovati i ne mora postojati samo
jedan ,najbelji nagin® [George, 1980). Osnowvne faze u metodskom procesu cbuavanja koje treba
ispostovati, kako bi sam proces obuke protekao ito uspeinije su sledede:

1. Odabrati adekvatan metod rada za svaki elemenat u zavisnost od njegove sloZenosti;

2. MNaznatiti bazitnu vezbu;

3. Predstaviti pripremne vezbe, £iji broj zavisi od sloZenosti vezbe koja se uéi;

4. MNaznafiti primenu pemaganja i cuvanja.

Bazicne gimnastitke veZbe koje su izabrane iz nastavnog Plana i Programa osnovnih $kola na parteru
sU baziéna kretanja unapred i to kolut napred. kolut napred raiirenih nogu i leteéi kolut napred
[Velickovic, Petkovic, 1lig, 2008; Mekic & Nurkovic, 1997).

Kolut napred

Pofetni poloZaj : Pofetni poloZaj u spetnom stavu, sa rukuma u uzruéenju u Srini ramena.

Tok kretanja: [z upora dufeceg postaviti ruke na cko 30 do 40 cm ispred stopala i u Zirini ramena.
Dlanovi su celom povréinom na tl, sa prstima u praveu napred i neznatno unutra, Laganim opruZanjem
kolena i podizanjem kukowva prenosi se teZina tela sa nogu na ruke. Ruke se lagano grée, a glava sklanja
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ka grudima (leda se zaoble .gimnasticka grbica”). Nogama se vezbac potiskuje od tla i tezina tela se
prenosi od ruku, koje se i dalje grce i upiru od tlo, na potiljak i pleca (potiljak se postavlja nesto ispred i
izmedu ruku). Kolutanje se produzava, a rukama se obuhvataju potkolenice. Telo je u toku kolutanja
stalno pogrcéeno

Zavrsni polozaj: Zavrsetak je u uporu cucecem.

Metod obuke-Sinteticki.

Slika 1 - Tehnika izvodenja

Bazicna vezba- povaljka na ledima

Pocetni polozaj: Iz stava cuceceg na tlu, ruke obuhvataju potkolenice i guraju ih ka grudima, (glava je
sklonjena napred i laktovi su uz telo),

Tok kretanja: Lako se ,povaliti” nazad do dotika tla lopaticama i potiljkom i vratiti se istim pravcem
u ¢uceci polozaj. Radi dolaska u ¢uceci polozaj neophodno je da vezbac energic¢no pokrene pleé¢ai glavu
napred, a da ne narusi pogrceni polozaj tela.

Zavréni polozaj: Cuceci polozaj.

Slika 2 - Tehnika izvodenja

PRIPREMNA VEZBA- KOLUT NAPRED NIZ KOSU RAVAN NA MANJEM UZVISENJU

Pocetni polozaj: Upor cuceci pred nogama.

Tok kretanja: Iz upora cuceceg postaviti ruke na svedski sanduk ispred stopala i u §irini ramena.
Dlanovi su celom povrSinom na sanduk, sa prstima u pravcu napred i neznatno unutra. Laganim
opruzanjem kolena i podizanjem kukova prenosi se tezina tela sa nogu na ruke. Ruke se lagano grce, a
glava sklanja ka grudima (leda se zaoble ,gimnasticka grbica®). Nogama se vezbac potiskuje od tlaitezina
tela se prenosi od ruku, koje se i dalje grée i upiru o $vedski sanduk, na potiljak i pleca. Kolutanje se
produzava, a rukama se obuhvataju potkolenice. Telo je u toku kelutanja stalno pogréeno.

Zavrsni polozaj: Zavrsetak je u uporu cucecem.

Pomaganje i cuvanje -Jedna ruka za nadlakticu a druga za potkolenicu.

Slika 3 - Tehnika izvodenja
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Kolut napred rasirenih nogu

Pocetni polozaj: Pocetni polozaj u spetnom stavu, sa rukuma u prirucenju.

Tok kretanja: Iz upora cuceceg ruke postaviti ispred stopala i u Sirini ramena. Dlanovi su celom
povrsinom na tlu, sa prstima u pravcu napred i neznatno unutra. Laganim opruzanjem kolena i
podizanjem kukova prenosi se tezina tela sa nogu na ruke. Ruke se lagano grce, a glava sklanja ka .
Nogama se vezbac potiskuje od tla i tezina tela se prenosi od ruku, koje se i dalje grce i upiru od tlo, na
potiljak i pleéa (potiljak se postavlja nesto ispred i izmedu ruku). U fazi kolutanja noge su opruzene i
zauzima se polozaj seda raznozno radi dolaska u raskoracni polozaj neophodno je da vezba¢ energicno
pokrene ple¢a i glavu napred i potpomogne se rukama koje su izmedu nogu.

Zavrsni polozaj: Zavrsetak je u raskoracnom stavu.

Metod obuke-Sinteticki

Slika 4 - Tehnika izvodenja

BAZICNA VEZBA- SED RAZNOZNO I ODGURIVANJE RUKAMA

Pocetni polozaj: Iz seda raznozno na tlu, ruke su izmedu nogu

Tok kretanja: Lako se ,povaliti" nazad i napred i vratiti se se istim pravcem u sed raznozno. Radi
dolaska u poloZaj seda raznozno neophodno je da vezbac energicno se odgurne rukama izmedu nogu I
pokrene plec¢a i glavu napred.

Zavrsni polozaj: sed raznozno bez ustajanja.

Slika 5 - Tehnika izvodenja

PRIPREMNA VEZBA- IZ STAVA NA LOPATICAMA PRECI U KOLUT NAPRED NA RASIRENE NOGE

Pocetni polozaj: Stav na lopaticama

Tok kretanja: Iz stave na lopaticama zamahom nogu postaviti ruke izmedu nogu, noge zauzimaju
raskoracni stav. U fazi kolutanja noge su opruzene i zauzima se polozaj seda raznozno radi dolaska u
raskoracni polozaj neophodno je da vezbac energicno pokrene pleca i glavu napred i potpomogne se
rukama koje su izmedu nogu.

Zavrsni polozaj: Zavrsetak je u raskoracnom stavu, trup je u pretklonu za 90* sa rukama u odrucenju.

Pomaganje i cuvanje -Jedna ruka za nadlakticu a druga za potkolenicu.
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Slika 6 - Tehnika izvodenja

Leteci kolut

Pocetni polozaj: Pocetni polozaj u spetnom stavu.

Tok kretanja: Sa pet do osam koraka zaleta, sunozno doskociti na tlo ili odsko¢nu dasku i energican
odraz u pravcu prema gore i napred. Ruke iz zarucenja (poslije naskoka na dasku), kroz prirucenje
prelaze u visoko predrucenje i u tom polozaju se nalaze dok je telo u fazi leta. Pre nego Sto ¢e poceti da
gubi visinu, vezbac¢ neznatno skloni glavu ka grudima, a telo u zglobovima kuka. Tle dodiruje najpre
pravim rukama, a zatim lagano pogréi ruke u zglobu lakta (amotizuje doskok) kako bi preko potiljka,
plecailedai kukova dosao u ¢ucanj.

Zavrsni polozaj: Zavrsetak u uporu cucecem.

Metod obuke- analiticki.

Slika 7 - Tehnika izvodenja

Bazicna vezba- ,mali tenk”

Slika 8 - Tehnika izvodenja

Pripremne vezbe:
1. Stav na Sakama licem prema zidu, kolut napred
2. Lete¢i kolut preko i sa prepreke.

STAV NA SAKAMA LICEM PREMA ZIDU, KOLUT NAPRED

Pocetni polozaj: Stav na Sakama licem prema zidu
Tok kretanja: Stav na $akama licem prema zidu blagim odguruvanjem nogama od zid pre¢i u kolut
napred.

Zavrsni ioloéa|: S[etm stav, )

Slika 9 - Tehnika izvodenja
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LETECI KOLUT PREKO I SA PREPREKE

Sa nekoliko koraka zaleta, sunoZno doskofgiti na tlo energitan odraz u praveu prema gore i napred
preko neke prepreke ili sa nekog uzviSenja. Ruke iz zarudenja (poslije naskoka na dasku), kroz prirucenje
prelaze u visoke predrucenje i u tom polozaju se nalaze dok je telo u fazi leta, Pre nego 5to ée poceti da
gubi visinu, veZbaé neznatno skloni glavu ka grudima, a telo u zglobovima kuka. Tlo dodiruje najpre
pravim rukama, a zatim lagano pogréi ruke u zglobu lakta (amotizuje doskek) kako bi preko potiljka,
plecaileda i kukova dofao u fudani.

Pomaganje i cuvanje- Leva ruka isped kelena, desna na trbuhu,

Slika 10 - Leteci kolut preko sanduka, sa sanduka, preko lopte, preko strunjace

DISKUSIJA

Kolut napred i njegove varijante vedina trenera smatra baziénim vezbama koje doprinose boljem
savladavanju sloZenijih vezbi. Zbog toga veliki deo vremena treba uloziti kako bi se ove bazi¢ne vezbe
tehnicki pravilne usvejile, Potrebno je prve savladati baziénu vezbu, cbufavanjem predvezbi, a onda
prelaziti na nove wvarijante weZbe, Prilikem procesa obufavanja cmogudava se novem udeniku
[gimnasti¢aru) da razvija propricceptivinu svest koja omoguéava da se identifikuje i mnogo efikasnije
ispravljaju drzanje tela. Razvijanje vede propricceptivne i kinesteticke svesti je vaZna za sticanje vede
kontrole tokom dinamifnog rada prilikom obuéavanja cdredenih faza v modelu obuke.

Jedan od pokazatelja jeste da metodika cbuke nije istovetna u svim gimnasticki razvijenim zemljama,
ito dokazuje postojanje pojedinih “gimnastickih £kola”. One se razlikuje u zavisnosti na kineziologke
segmente u kojima se primenjuje.Razlike se uofavaju u podeli metodickih vezbi u nekoliko smerova,
nazivima vezbi, redosledu primene ili pak samom izboru, odnesne vrstama vezbi, U danaZnje deba
moderne tehnologije i veliki razvej informatitkih sredstava od velike su pomeéi, videckamere, rafunari,
digitalni fotoaparati i sliéno, no ako ne poznajemo modele elemenata koje analiziramo, ni ona nam nisu
od pomodi. Osnovne teze kojima se sluZimo u realizaciji procesa ufenja moraju se postovati i pagljive
analizirati pre njihovog sprovodenija.

ZAKLJUCAK

U ovem istrazivanju sagledana je problematika procesa ucenja nekih baziénih vezbi na parteru i
njegovom savremenom pristupu koji se ogleda u brzom i efikasnijem metodu uéenja. Kao jedan od cilja
bio je i prikaz metode uéenja nastavnicima u realizaciji programskih sadraja iz sportske gimnastike sa
jednog drugaéijeg, savremenijeg i strufnijeg pristupa. Nauéni pristup procene evaluacije analognosti nije
primenjiv samo za sportsku gimnastiku, veé je njegova implementacija moguéa u svim granama sportske
delatnosti kojima je cilj uspeénije i brze dolazenje do zeljenog rezultata.
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METHODOLOGICAL PROCEDURE FOR TEACHING BASIC FLOOR EXERCISES
Mekic Raid, Petkovic Emilija, Muri¢ Benin, Lili¢ Ana

Abstract: The specificior of learning motor movements in artistic gymnastics is the state in which the action should
be performed automatically, in order to reduce or minimize the risk of unsuccessful performance. Properly learned
Hoor exercizes reguires technically correct movement. which is provided by the FIG Regulations for a given discipline.

All those acrobatic exercises are characterized by changes in extremely short-term, alternating support of the arms
and legs on the ground, where the body is very often in the phase without support. iz in the flight phase. The subject of
this paper are basic floor discipline exercises that are realized in the programs of the subject Gymnastics or Exercises

on apparatus in primary schools in the Republic of Serbia, while the aim of the paper is a methodical procedure of
training certain basic floor exercizes, through certain phases, to a properly learned performance rechnigue. Some
researchers have suggested that the best way to do a new exercise is through a step-by-step approach, which is known
in coaching as a progressive approach to learning. The steps taken in teaching new meotor actions may vary and there
may not be a single “best way". The basic gymnastic floor exercises that are selected from the Curriculum of primary
schools are basic forward movements. During the training process, the new student {gymnast) is enabled to develop a
proprioceptive consciousmness that enables him to ideneify himself and correct his posture much more effectively.

Developing greater propricceptive and kinesthetic mwareness is important for gaining greater contral during dynamic
work of certain phases in the training model. In the modern age of great development of information technologies,

maodern electronics means such as video cameras, computers, digital cameras, ete. are of great help, but if we do not
know the medels of the elements we analyze, even these are not helpful. This research examines the problems of the
learming process of some basic floor exercises and it’s modern approach, which is reflected in a faster and more efficient
learming method. The scientific approach to the evaluation of analogy is not only applicable to artistic gymnastics, but
it'’s implementation is possible in all branches of sports where the poal is to achieve the desired resuits faster and more
successful.
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1032



