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1.UvOD

Posljedica suvremenog nacina Zivota je nedovoljna koli¢ina kretanja, a sve
viSe nam pozornost odvraca televizija, internet te mobilni uredaji. Tu spada i
neprimjerena prehrana te povecani stres. Nazalost, ovime nam nisu postedena ni
djeca predskolskog uzrasta. Tjelesno vjezbanje je prijeko potrebno za sve i
nezaobilazan je nacin u odgoju i obrazovanju. Tjelesna aktivhost, kao osnova
tielesne i zdravstvene kulture, predstavlja jedan od temeljnih uvjeta za normalan rast
i razvoj djece predskolske dobi i obratno (Findak i Delija, 2001).
Ako osiguramo pravilnu tjelesnu aktivnost, zdravstveno-higijenske uvjete i pravilnu
ishranu imamo osiguravaju¢i napredak u razvoju antropoloskih obiljezja djece i
njihovog zdravlja. Naravno, uza sve to jako je vazno da i odgoijitelj bude dio toga i da
pravilno provodi proces tjelesnog vjezbanja. To znaci da mora sve odvijati i uskladiti
sa antropoloskim stanjem djeteta. UCinak rada ovisi o tome koliko je odgoijitelj
ustrajan i pristran svome radu i kolike kvalitete posjeduje. Odgoijitelj treba pomno
odabrati, isplanirati i realizirati sadrzaje. U radu treba doci do izrazaja fleksibilnost,
masta, i stru¢nost odgojitelja. Kako bismo tjelesnom i zdravstvenom kulturom sigurno
i uCinkovito djelovali na cjelokupnu osobnost djeteta, treba osigurati stalan dotok
povratnih informacija o radu, rezultatima rada i napretku svakog djeteta (Findak i
Delija, 2001).
Ali uza sve ovo, konacni uspjeh u radu ovisit ¢e o pripremljenosti odgoijitelja, izboru
sadrzaja, pripremanju, organizaciji u radu i odgovaraju¢oj motivaciji koja ¢e djecu
potaknuti na rad i sudjelovanje. U ovom radu pisat ¢u o elementima ritmicke
gimnastike u predskolskom uzrastu gdje ¢u detaljno objasniti ovu vrstu tjelesne

aktivnosti koja djeci pomaze u rastu i razvoju.



2. METODIKA TJELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

2.1. Pojam metodike tjelesne i zdravstvene kulture

Rije€¢ metodika dolazi od grcke rijeCi methodos $to znadi istrazivanje pojava,
pristupanje pojavama koje se istraZzuju, a rijeCi tjelesna i zdravstvena kultura
oznacuju trajan, planski i sustavan proces djelovanja na ¢ovjeka u njegovoj mladosti
tielesnim vjeZbanjem (Findak, 1995). Predmet metodike se sastoji od svih
organizacijskih oblika rada koji se manifestiraju u predskolskom odgoju. Na temelju
ovoga mozemo zaklju€iti da metodika tjelesne i zdravstvene kulture potjeCe iz njezine
supstratne znanosti, to jest kineziologije, ali i iz odgojno-obrazovnog procesa (Findak,
1995).

Kineziologija je definirana kao znanost i prou€ava zakonitosti koji upravijaju
procesom vjezbanja i kako ti procesi djeluju na ljudski organizam (Findak, 1995).
Kineziologija je usmjerena na proces vjezbanja i zanima je pravilno interpretiranje
antropoloskog statusa pod utjecajem tjelesnog vjezbanja, optimalan razvoj ljudskih
osobina, sposobnosti i motoriCkih znanja, maksimalan razvoj osobina i motoriCkih
znanja koja su usmjerena kinezioloSkim aktivnostima. Tu je jako vazno i dobro
planiranje i programiranje odgojitelja u odgojno-obrazovnom radu uz primjenu
metodickih organizacijskih oblika rada te kvalitete rada, potpune realizacija ciljeva,
primjene razli€itih sredstava i pomagala. Najbitniji je kvalitetan rad u odgojno-
obrazovnom procesu te maksimalan utjecaj na antropoloski status djece predskolske

dobi tjelesnim vjezbanjem.



2.2.Cilj i zadaée metodike tjelesne i zdravstvene kulture

Cilj metodike tjelesne i zdravstvene kulture je da prati i prou€ava zakonitosti i

kategorije odgojno obrazovnog rada, da unapreduje postoje¢a znanja te da utvrduje

nacin odgoja i obrazovanja djece predskolske dobi u podrucju tjelesne i zdravstvene

kulture. Osim toga, tu je i da osposobljava studente i odgojitelle za samostalno

izvodenje svih programa i organizacijskih oblika rada u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi
(Findak, 1995).

Metodika tjelesne i zdravstvene kulture kao znanstvena disciplina prou€ava sljedece
zadace (Findak, 1995):

1.
2.

istraZuje zakonitosti odgoja i obrazovanja u tjelesno i zdravstvenoj kulturi
objasnjava osnovne pojmove i stru¢ne termine koji se koriste u ovom odgojno-
obrazovnom podrucju

istraZuje i utvrduje optimalne putove za realizaciju opcih cilieva i zadaca

tielesne i zdravstvene kulture

4. istraZuje zakonitosti odgojno-obrazovnog procesa

5. utvrduje i razraduje specificne metodi¢ke i metodoloske sustave

6. prouCava i utvrduje antropoloska obiljezja svih dobnih skupina djece

predskolske dobi

upucuje na nuznost planiranja i programiranja rada i prou¢avanje pojedinih
nacina planiranja i programiranja

istraZuje i utvrduje metodiCke organizacijske oblike rada i upucuje na njihovu
primjenu

ispituje i verificira metodiCke principe, metode rada, metodicke postupke,

prostor, opremu i sredstva koja se koriste u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi

10.istrazuje i utvrduje opca nacela pracenja i valorizacije rada.

Kao nastavna disciplina ima zadace da se studenti predSkolskog odgoja upoznaju i

sa.

Njezinim osnovnim pojmovima i stru¢nim terminima u tjelesnoj i zdravstvenoj

kulturi, kineziologiji, te s terminologijom vjezbi

2. opcim i posebnim ciljevima i zadacima tjelesne i zdravstvene kulture

3. opc¢im karakteristikama biopsihosocijalnog razvoja djece predskolske dobi

4. utjecajem tjelesnih vjezbi na organizam



5. metodickim zakonitostima

6. realizacijom tijeka odgojno-obrazovnog procesa
1.
8
9

rukovanjem spravama, pomagalima te nainom koristenja

. planom i programom tjelesne i zdravstvene kulture za djecu predskolske dobi

. osposobljavanje za prakticno izvodenje svih organizacijskih oblika rada

10.te stjecanje interesa za metodiCke inovacije i stvaralacku djelatnost u tjelesno i

zdravstvenoj kulturi.



3. TJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA

3.1. Sat tjelesne i zdravstvene kulture

Tjelesna i zdravstvena kultura je trajan, sustavan i planski proces utjecaja na
Covjeka tjelesnim vjezbanjem. To je svestran razvoj Covjeka. Tjelesnom i
zdravstvenom kulturom formiramo motoriCka znanja, usavrSavamo motoricka
dostignuca, formira se Covjekova li€nost i osposobljava Covjeka za Zivot i rad. Cil]
tielesne i zdravstvene kulture je razvijanje, o€uvanje i unapredivanje vlastitog zdravlja
i zdravlja okoline. Tjelesna kultura obuhvaca sport i rekreaciju te utjeCe na razvoj
psihofiziCkih sposobnosti. Sat tjelesne i zdravstvene kulture osnovni je organizacijski
oblik rada koji osigurava plansko i sustavno djelovanje na antropoloski status djece
predsSkolske dobi (Findak i Delija, 2001).

Svi uklju€eni napori na satu utje€u na razvoj morfoloskih karakteristika, motorickih
sposobnosti, funkcionalnih sposobnosti, kognitivnih sposobnosti i konativnih osobina,
usvajanje motorickih znanja, poboljSanje motoric¢kih dostignuca, razvijanje psihickih
osobina i moralnih svojstava, stjecanje elementarnih teorijskih znanja koje su
primjenjive u svakodnevnom zivotu. Da bi sat tjelesne i zdravstvene kulture bio u
potpunosti ispunjen i koristan, djeca na svakom satu moraju biti u potpunosti
angazirana i zainteresirana za rad te sadrzaji moraju biti provedeni u skladu s
dje€jom dobi. U radu trebamo Kkoristiti razliCite sadrzaje i obogacivati ih svakodnevno
novima. Sat tjelesne i zdravstvene kulture se moze odrzati u zatvorenom ili
otvorenom prostoru. Svaki sat tjelesno zdravstvene kulture ima svoju strukturu i
trajanje.
Sat tjelesne i zdravstvene kulture za mladu dobnu skupinu traje do 25 minuta i sastoji
se od (Findak i Delija, 2001):

1. Uvodni dio sata: 2-3 minute

2. Pripremni dio sata: 5-7 minuta
3. Glavni dio sata: 14-16 minuta
4

. Zavrsni dio sata: 2-3 minute



Za srednju dobnu skupinu traje 30 minuta.

1. Uvodni dio sata: 2-4 minute

2. Pripremni dio sata: 6-8 minuta

3. Glavni dio sata: 18-20 minuta

4. Zavrsni dio sata: 2-4 minute
Za stariju dobnu skupinu traje 35 minuta.

1. Uvodni dio sata: 2-4 minute

2. Pripremni dio sata: 7-9 minuta

3. Glavni dio sata: 20-22 minute

4. Zavrsni dio sata: 2-4 minute
Svaki dio sata ima svoje odredeno trajanje, a ovakvu strukturu sata treba upotrijebiti
na najbolji moguc¢i nacin i odrzati Sto uspjesniji sat tjelesne i zdravstvene kulture.
Pozornost kod djece traje kratko i vrlo brzo izgube zanimanje za vjezbanje. Za dobar
sat tjelesno zdravstvene kulture isto tako jako je vazan i sam odgoijitelj, $to znaci da
mora biti ustrajan u svome radu, dobro organiziran i treba imati prikladnu odjecu i

obucdu.

3.2. Obiljezja i sredstva tjelesne i zdravstvene kulture

Usporedno s promjenama u rastu i razvoju djeteta predskolske dobi mijenjaju
se i njegova motoriCka gibanja (Findak, 1995). Motorika podrazumijeva sve oblike
kretanja kojima se Covjek sluzi u savladavanju prostora, a dijeli se na filogenetske
oblike kretanja i ontogenetske oblike kretanja. Filogenetski oblici kretanja su
determinirani nasljedem, a to su hodanje, tr€anje, skakanje, penjanje, puzanje i dr..
Ontogenetske oblike kretanja u€imo tokom Zzivota, a to su plivanje, skijanje, voznja
bicikla, klizanje i sl. Djeca predskolske dobi imaju razli€ita obiljezja kretanja u nekim
fazama rasta i razvoja. Sat tjelesne i zdravstvene kulture provodi se u predSkolskim
ustanovama sa tri dobne skupine, a to su mlada dobna skupina, srednja dobna
skupina i starija dobna skupina.

Djeca mlade dobne skupine su djeca od 3. do 4. godine starosti. Oni
savladavaju osnovne oblike kretanja npr.: hodanje, tr€anje, penjanje, dizanje itd.
Njihovi pokreti su spori, pa tako i zahtjevi odgojitelja moraju biti u skladu s njihovom

dobi i mogucénostima.



Djeca srednje dobne skupine su djeca u dobi od 4. do 5. godine Zivota. Oni
veC imaju povecanu sposobnost kretanja. Spretnija su i to€nija u izvodenju pokreta te
se bolje snalaze u prostoru.

Starija dobna skupina ima veliku sposobnost kretanja, snaznija su i izdrZljivija.
Zadatke koje im zadajemo trebaju biti slozeni i tjelesne aktivnosti mogu trajati duze.

U radu s djecom trebamo uvazavati njihove razlike i davati sadrzaje prema njihovim
mogucnostima. Djeca predSkolske dobi se brzo umaraju i ne mogu biti dugo
usredotoCena na jednu stvar pa je jako bitno izmjenjivati sadrzaje kako bi bilo

zanimljivo te jednako primjenjivati rad i odmor.

3.3. Sadrzaji rada tjelesnog vjezbanja

Tjelesno vjezbanje treba provoditi kroz igru te rad mora bit bez prisile i
prevelikih opterecenja. U radu s predSkolskom djecom najvaznije je da aktivnosti teku
Sto prirodnije kako bi djeca aktivno i s veseljem sudjelovala. Pod sadrzaje tjelesnog
viezbanja spadaju: hodanje, tr€anje, skakanje, puzanje i proviaCenje, kotrljanje,
bacanje, hvatanje i gadanje, penjanje, potiskivanje i vu€enje, dizanje i noSenje te igra
(Findak, 1995).

Jedan od osnovnih Covjekovih motorickih gibanja je hodanje. Ono utjeCe na
nas cjelokupni organizam i na lokomotorni sustav. Kod hodanja je jako bitno drzanje
tijela. Hod treba izvoditi pravilno i upozoriti djecu da prilikom hodanja glavnu drze
ravno i da ne vuku noge. Hod je vrlo specifiCan, kod jednogodiSnjeg djeteta se
karakterizira kroz dosta dodatnih pokreta gdje ruke i noge nisu koordinirane, koraci
su sitni i tempo je neujednacCen. Krajem treCe godine to sve postupno nestaje i
hodanje postane pravilno.

Djeca mlade dobne skupine se brze umaraju pa hodati mogu od 5-15 minuta bez
odmora, djeca srednje dobi mogu hodati do 20 minuta, a starija djeca i do 30 minuta
hoda bez odmora.

Tréanje takoder spada pod osnovno motoricko gibanje. Tr€anje utjeCe na
disni i krvozilni sustav. Djeca tr€e cijelim stopalom pa njihovo tr€anje nije elasti¢no.
Kod tr€anja duzinu, tempo i brzinu takoder treba prilagoditi razliitim dobnim
skupinama, pa tako djeca mlade dobne skupine mogu tréati do 15 sekundi, srednja

dob do 25 sekundi, a starija djeca do 35 sekundi.



Za skakanje je potrebna veca koordinacija jer je potrebno uskladiti rad ruku,
nogu i trupa. Treba uspjeti dobro zadrzavati ravnotezu i potrebna je veéa snaga
miSica nogu. S djecom predsSkolske dobi mozemo skakati u visinu, dubinu i daljinu.
Prvo trebamo poceti sa jednostavnim skokovima tako Sto ¢emo opona$ati razne
Zivotinje pa polako preci na slozenije skokove sa dvije noge.

Puzanje i provla¢enje su sadrzaji koje dobro utje€u ne samo na rast i razvoj
kraljeZnice nego i na jaCanje miSica leda, ramena i utjeCu na drzanje tijela (Findak,
1995). Trebamo paziti da puzanje odvijamo samo u higijenskim uvjetima, na Cistoj i
suhoj povrsini. Puzanje je zabavno jer djeca mogu puzati na razliCite nacine, u
razli¢itim smjerovima i na razli¢itim podlogama.

Kotrljanje, bacanje, hvatanje i gadanje se razlikuju od hodanja i tréanja, a
bitno je uskladiti ne samo rad ruku, trupa i nogu nego se mora istodobno usredotociti
na cilj koji gadamo. Vjezbe i zadatke moramo prilagoditi dobi djece i trebamo koristiti
predmete razli€itih oblika, veli€ina i tezina.

Kroz penjanje dijete razvija miSice ramena, trbuha, nogu i op¢u snagu. Djeca
vole penjanje pa im treba priustiti penjanje po svim povrS§inama i na svim visinama.
Pritom naravno treba dobro paziti i osigurati mjesto izvodenja gibanja.

Potiskivanje i vuéenje je dosta naporno za djecu predSkolske dobi pa
trebamo biti oprezni u biranju takvih gibanja. Djeci mozemo dati da potiskuju i vuku
predmete razliCite veli€ine i tezine. Takve vjeZzbe se mogu izvoditi samostalno, u paru
ili u skupinama.

Dizanje i nosenje su vrlo korisne za djecu predSkolske dobi. Takve vjezbe
pozitivno utjeCu na organizam i izgraduju dinami¢ku snagu miSi¢a ruku, ramena, leda
i trobuha te nogu. Tezina predmeta za djecu treba biti od 1 do 2 kg i ne na udaljenosti
vecoj od 20 metara. Djeca mogu nositi lopte, palice, vre¢e s pijeskom, igracke, i
sli¢no.

| dosli smo do zadnjeg i najzabavnijeg oblika kretanja, a to je igra. Ona je
jedna od temeljnih oblika djeCje aktivnosti i vazna je za pravilan rast i razvoj djeCjeg
organizma. Igra je u djetetovom zivotu sve. Ona mu predstavlja zadovoljstvo i uzitak.
Vrlo povoljno utje€e na sve organe i cjelokupan razvoj motori¢kih i funkcionalnih
sposobnosti. Kroz igru isto moramo pazZljivo birati sadrzaje koji su prilagodeni
razligitoj dobi djece. Sto je dijete starije, igre i pravila su teZi. Igra u svojoj ulozi ima

neprocjenjivu odgojnu vrijednost.



4. RAZVOINE KARAKTERISTIKE DJECE

4.1 Rast i razvoj djece

Rast je povezan sa djetetovim razvojem i ujedno je najvaZznije obiljeZje djeteta.
To je proces povecavanja dimenzije tijela kao Sto su: tjelesna visina i tezina, opseg
glave i prsa te debljina potkoznog nabora te promjene struktura i funkcija pojedinih
tkiva i organa, promjene psihickih svojstava te djetetovo prilagodavanje socijalnim i
kulturnim uvjetima u okolini (Findak i Delija, 2001). Razvoj je zbivanje koje se sastoji
od promjene u gradi djeteta i sazrijevanja od zaCetka do kraja razvojne dobi. Pod
razvoj spadaju psihiCki i tjelesni razvoj. Rast i razvoj su odredeni djelovanjem
nasljednih i okolinskih faktora. U radu s djecom jako je vazno znati i poznavati
karakteristike rasta i razvoja djece, te raditi u skladu s njihovim mogucénostima i
osobinama. (Findak i Delija, 2001.)

4.2. Podjela razvojne dobi

Rast i razvoj dijelimo na odredena razdoblja, a to su (Findak i Delija, 2001):
1. prenatalno razdoblje,
2. rano djetinjstvo u koje spadaju dojenacka i predSkolska dob,
3. srednje djetinjstvo u koje spada Skolska dob,

4. kasno djetinjstvo koji se manifestira kroz pubertet i adolescenciju.

1. Prenatalno razdoblje je vrijeme od zaCec¢a do rodenja.

2. Rano djetinjstvo — kod dojenacke dobi dijete se prilagodava na okolinu oko sebe,
a to je vrijeme od rodenja do kraja prve godine Zivota. Jako je bitno da u toj ranoj
dobi majka bude Sto viSe uz dijete radi uspostave emocionalnih veza. Dijete probavlja
hranu, regulira rad srca i disanja te se uspostavlja dnevni ritam prehrane i sna. Kod
tielesnih proporcija prvo je glava vec¢a, a udovi su relativno kratki. Motorika je u
prvom mjesecu Zivota spontana i obiljezena je pokretima desnih i lijevih ekstremiteta.

U drugom i treCem mjesecu pokreti postaju asimetricni. U petom i Sestom mjesecu
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dijete pokuSava dohvatiti predmete, a do kraja prve godine pokreti se javljaju sa
odredenim ciljem. PredsSkolska dob traje od pocetka druge godine Zivota do kraja
Seste godine zivota. Sredinom druge godine djetetov hod je ve¢ sigurniji, a na kraju
druge godine dijete ve¢ sigurnije tréi s manje padova. Tu se vecC javljaju i prve
reCenice sa po dvije rijeci. Do tre¢e godine su izbili svi mlijecni zubi.

3. Srednje djetinjstvo — u Skolsko doba dijete se relativno stalno razvija kroz rast i
kilazu. Igre postaju smislenije i dobivaju svoju svrhu. Razvija se sredisSnji Ziv€ani
sustav. Djeca se pocinju zanimati za razliCite sportske aktivnosti, a viezbanjem utjecu
na razvoj misica.

4. Kasno djetinjstvo — u pubertetu se dijete razvija u mladu, zrelu i odraslu osobu.
DjevojcCice i djeCaci fiziCki i spolno sazrijevaju. DjevojCice dobivaju menstruaciju i
ovulaciju te tjelesne promjene tijela, a to su zaobljivanje bokova, rast cijelog tijela,
rast grudi i dlaCica. Kod djeCaka raste spolovilo, pojavljuju se erekcije i ejakulacije.
Pocinje im rast cijelog tijela, ramena se Sire, a glas produbljuje. Osim ovih tjelesnih

promjena dolazi i do psihi¢kog sazrijevanja te nastupa vrijeme adolescencije.
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5. ELEMENTI RITMICKE GIMNASTIKE U PREDSKOLSKOM ODGOJU

5.1. Povijest gimnastike

Jos u doba starih Grka postojale su atletske vjezbe koje su izvodili pojedinci, a
takve vjeZzbe su im sluZile za zabavu. Kako je Rimsko carstvo nestalo, grcki
gimnastic¢ari su uveli vojne obuke, a Car Teodosije je 393. godine ukinuo Olimpijske
igre, koje su usle u sustav podmicivanja. Gimnastika je zajedno sa svim drugim
sportovima nestala, ali bila je sve samo ne zaboravljena (Wolf- Cvitak, 2004).

U 15.st. Girolamo Mercuriale napisao je knjigu pod nazivom ,De Arte
Gymnastica“ koja je bila prva knjiga o sportskoj medicini, a u nju je srocio sva svoja
znanja o vjezbanju, higijeni, prehrani i prirodnim metodama lije€enja nekih bolesti.

Pocetkom devetnaestog stolje¢a, Johann Friedrich GutsMuths i Friedrich
Ludwig Jahn, poznati kao pioniri tjelesnog obrazovanja u Njemackoj, su osmislili
viezbe za djeCake, na spravama koje su oni izradili i koje se kasnije smatraju
suvremenom gimnastikom. Napravili su modele ru€a i konja za preskakanje.

Medunarodna gimnastiCka federacija osnovana je 1881. godine u Liege-u. Do
kraja devetnaestog stolje¢a, muska gimnasticka natjecanja su bila jako popularna i
bila su uklju¢ena na Olimpijske igre 1896. godine. Godine 1920. Zene su se izborile
za sudjelovanje na gimnastiCkim natjecanjima. Prvo Zzensko sudjelovanje na
Olimpijskim igrama je odrzano 1928. godine u Amsterdamu.

Krajem 1954. godine sprave i natjecanja su bili standardizirani u suvremeni
oblik, a ocjenjivanje je bilo dogovoreno bodovnim sustavom od 1-15. Kao i svemu
ostalom, televizija i mediji su pomogli promoviranju i priblizavanju gimnastike Siroj
javnosti. Time je zapoCeta nova era gimnastike. Danas se gimnastiCari mogu pronaci
na svakom kontinentu, a i sama gimnastika je dosegla sam vrh sa svojim
jedinstvenim akrobatskim vjezbama.

Danas ovaj sport obuhvaca kategorije: sportska gimnastika, ritmicka
gimnastika, skokovi na trampolinu, sportski aerobik, sportska akrobatika i opca
gimnastika (Wolf- Cvitak, 2004).
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Slika 1. Skulptura gimnasti€arke, nalazi se u Olympiapark, Munich, Germany
Martin Mayer, 1972. (izvor: https://bs.wikipedia.org/wiki/Gimnastika, 2016.)

— ]

Slika 2. Zenska gimnastika (Wolf- Cvitak, 2004.)
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5.2. Ritmi¢ka gimnastika

Ritmicka gimnastika potjeCe od sportske gimnastike, jednog od najstarijih oblika
tielesnog vjezbanja. Ritmi¢ka gimnastika nadahnuta je teznjom da se pokreti i ritam
izraze stvaralackim moguénostima vjezbaca (Wolf-Cvitak, 2000).

Gimnastika sadrzava vjezbe koje su kombinacija motorickih vjestina i sposobnosti u
koje spadaju koordinacija, gracioznost, spretnost, fleksibilnost i snaga. Gimnastikom
se mogu baviti svi, i muski i Zenski.

Ritmi¢ka gimnastika je spoj sportskih pokreta i gimnastike uz pratnju muzicke
podloge i koriStenje raznih sprava.

Ritmi¢ka gimnastika je “Zenski“ sport koji spaja ples i sportsko nadmetanje. Ovaj
sport svoj pravi poCetak biljeZi Sezdesetih godina dvadesetog stoljeca (Wolf-Cvitak,
2004).

Ritmi¢ka gimnastika je konvencionalni sport, koji sadrZi estetski oblikovane i
koreografski postavljene aciklicke strukture kretanja, definirane Pravilnikom za
ocjenjivanje. Vjezbu ritmiCke gimnastike ¢€ini mnostvo elemenata u pokretu te se
pojavljuju u estetski oblikovanoj formi i €ine jednu cjelinu s glazbenom pratnjom
(Furjan-Mandic, 2007).

5.2.1. Razvoj ritmicke gimnastike u Hrvatskoj

Prvi trag o razvoju ritmicke gimnastike nalazimo u Varazdinu. Skole i
samostani su 1895. godine imali predmet estetsku gimnastiku i ples, koju je predavao
Slavoljub Eicheler, ucitelj gimnastike i plesa te vlasnik Zavoda za estetsku gimnastiku
u Grazu. Svake je godine u razdoblju od dva mjeseca boravio u Varazdinu i drzao
predavanja (Wolf-Cvitak, 2004).
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B g e T
Slika 3. Priprema za vjezbanje Stapovima u dvoriStu urSulinskog samostana, oko
1883. godine (Wolf- Cvitak, 2004)

Nakon drugog svjetskog rata Zene se sve viSe ravnopravno ukljuéuju u
sportske aktivnosti i gimnastiku. Zasluzan pedagog za razvoj ritmicke gimnastike bio
je Josip KramerSek (1901.-1966.). On je sve sadrzaje i programe najuglednijih
europskih plesnih i gimnasti¢kih Skola sastavljao u jedno. Tako je zabiljezio i osmislio
sva najsuvremenija znanja (Wolf-Cvitak, 2004).

Slika 4. Prva generacija studenata i profesor Josip KramerSek (Wolf- Cvitak, 2004)
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Slika 5. Prva generacija studentica (Wolf- Cvitak, 2004)

Nemoguce je spomenuti sve vrijedne gimnasti¢are i gimnasti€arke u Hrvatsko;.
Ipak lijepo je izdvojiti one koje su obiljeZile razvoj gimnastike u Hrvatskoj, a to su:
Elanice gimnasti¢arskog drustva Maksimir: Dubravka Kolar-Cunko, Snjezana
Budiéak, Olja i Sanja Zunter, Irena Ravli¢, Maja Ljubi¢, Erna Ferendza, Verica
Stikovec, Gordana Cima$, a Dragana Popovi¢-Gomaz bila je &ak sedmerostruka
prvakinja Hrvatske (Wolf-Cvitak, 2004).

Slika 6. Dubravka Cunko, prvakinja drzave 1972.-1974. godine (Wolf- Cvitak, 2004)
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Slika 7. Dragana Popovi¢- Gomaz, sedmerostruka prvakinja Hrvatske (Wolf- Cvitak,
2004)

5.3. Elementi sprava

Ritmi¢ka gimnastika je sport u kojem se vjezbe izvode sa spravama, a to su:
vija¢a, obrué, lopta, €unjevi i traka, pri ¢emu se s tijelom izvode osnovni prirodni
pokreti. Uz glazbu i gracioznim pokretima tijela su ono $to ritmi¢ku gimnastiku Cine
posebnom, lijepom i zapanjuju¢om.

Svaka od sprava ima svoje specifiCnosti i osobitosti u gibanjima koje se moraju
savladati da bi se vjezba mogla koreografirati prema zahtjevima Pravilnika (Wolf-
Cvitak, 2000).

Slika 8. Rekviziti: vijaca, obru€, lopta, Cunjevi i traka (izvor:

http://www.gkpalestra.rs/onama/, 2016)
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Vija€a je napravljena od savitljivog materijala od konoplje ili od nekog drugog
umjetnog materijala (sintetika). Kod duzine se mora paziti na to da kad dijete stane
na vijaCu u sredini, krajevi vijate moraju dosezati do djeCjeg pazuha. MoZe biti
Sarena ili jednobojna te jednake debljine po cijeloj duzini. 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 sloZzenost i brzina
ruku i nogu. Vrlo je vazna motoriCka sposobnost koordinacije tijela za pravilnu
tehniku rada vijacom (Wolf- Cvitak, 2004).

Slika 9. Izvedba vjezbe sa elementom vijace (izvor: ritmickagimnastika.weebly.com,
2016)

Obruc

Obru€ je izraden od plastike promjera 80-90 cm. Debljina je 1.5-2.5 cm i
okruglog je oblika, a tezi oko 300 g. Sa obru¢em se izvode vjezbe njihanja, zamaha,
osmica, rotacije, kotrljanja te bacanje i hvatanje obru€a. Pokreti su povezani i
nadovezuju se jedan na drugi te se razvija stvaralaCka improvizacija pokretima.
Elementi vjezbi se izvode sa jednom ili obje ruke u razliitim smjerovima na mjestu ili

tijekom kretanja. Drzi se lagano sa palcem, kaziprstom i srednjim prstom.
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Slika 10. DjevojCica sa obru¢em (izvor: www.sparkys.cz, 2016)

Lopta

Lopta ima raznih vrsta od guma ili plastike, malih i velikih te raznih boja. U
gimnastici promjer lopte mora biti 18-20 cm, a smije teziti 400 g. Elementi s loptom su
bacanja, hvatanja, kotrljanja, odbijanja, zamasi, kruZenja, osmice, ravnoteza i jo$
mnogi drugi. Lopta je najpopularnija sprava ritmicke gimnastike. Vole ju sva djeca i
ona je njihova najpoznatija igracka. Kod vjezbanja lopta mora svojom tezinom lezZati
na ruci i mora se kotrljati kontinuirano. Moze se drzati sa jednom ili dvije ruke i

vjezbati u svim smjerovima.

Slika 11. Vjezba s loptom (izvor: www.rekreacija.ba, 2016)

v

Cunjevi

Cunjevi su napravljeni od drvenog ili plastiénog materijala. Cunj ima tijelo koje
se sastoji od glave, vrata i tijelo. Duzina mu iznosi 40-50 cm, a tezi 150 g. Tehnike
izvodena su zamasi, krugovi, mlinovi (osmice sa ¢unjem) i udarci. Tijekom izvedbe

elemenata, Cunjevi se drze za glavice pa se i tijekom bacanja €unja isto ulovi za
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glavicu. Vjezbe Cunjevima se izvode iz zgloba Sake pa je potrebna velika gibljivost u
zglobu. Ako se vjezba sa malom djecom ,Cunjevi mogu biti manji od propisanih

normi.

Slika 12. Pocetni stav s Cunjevima (izvor: www.gkmaksimir.hr, 2016)

Traka
Traka se sastoji od Stapiéa i trake. Stapié je duzine 50-60 cm izraden od

plastike, na vrhu se nalazi om¢a i karabin koji sluze da se traka bez zapletanja vrti
oko Stapi¢a. Traka moZze biti od svile i satena, duzina joj je 6m, a Sirina 4-6 cm.
Tehnike izvodenja su zamasi, kruZenja, zmije (4-5 valova), spirale (4-5 kruznica),
osmice, prolazak kroz ili preko trake. Spravu drzimo za Stapi¢ mekano palcem,

kazZiprstom i srednjim prstom, a kraj Stapi¢a se nalazi u dlanu. Pokreti trakom se

dobivaju iz zgloba Sake.

Slika 13. Vjezba spirale sa trakom (izvor: junior.24sata.hr, 2016.
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5.4. Osnove ritmicke gimnastike

Ritmi¢ko sportsku gimnastiku karakterizira jedinstvo pokreta cijelog tijela
dopunjeno radom sprava 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 i
gibanja tijela bez sprave, a to su: stav, hodanje, tréanje, poskoci, skokovi, zamasi
i ravnoteza (Wolf- Cvitak, 2004).

Stav

U ritmiCkoj gimnastici stav je jako bitan jer oznaCava pocetak ili kraj
gimnasticke vjezbe. On treba biti zauzet visoko u usponu u nekom srednjem polozaju
ili poloZaju na tlu. GreSke kod stava je da on nije stabilan pa je moguci pad ili da stav

ne zadovoljava estetske norme.

>} o

Slika 14. PocCetni stav s loptom (Wolf- Cvitak, 2004)
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Hodanje
Hodanje se u ritmickoj gimnastici izvodi elastiCnije, gracioznije i laganije. Hod

pocetni poloZaj za hodanje ja taj da su pete sastavljene, a prsti razmaknuti za duzinu
stopala. U hodu je jako bitno i drzanje tijela. Tijelo mora biti uspravno, pogled prema

naprijed tako da je kut izmedu vrata i brade iznosi 90°.

PR A {
PRAVILNO NEPRAVILNO

Slika 15. Tlocrt pravilnog i nepravilnog hoda (Wolf- Cvitak, 2004)
Tréanje
Tréanje se izvodi po raznim krivuljama, a to su: sinusoida, cikloida, osmica,
lemniskata, epicikloida i manheimska krivulja (Kramersek, 1959). Kod tréanja polozaj
ruku mora se uskladiti sa pokretima nogu, naizmjence jedna pa druga ruka. TrCanje
se izvodi ispruzenim stopalima, visoko podignutim bokovima, uzdignutim trupom i

glavom, a ramena su spustena.

Slika 16. Pravilno tr€anje (Wolf- Cvitak, 2004)
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Poskoci

Poskoci trebaju biti lagani u odrazu i mekani u doskoku. Poskok pocinje iz
stopala i kreée se prema tocCki teZista tijela. Za izvodenje je potrebna koordinacija
ruku. Tijekom poskoka stopala su pruZzena prema odraznoj povrsini, ruke su u raznim
polozajima, a trup uspravan. Razlikujemo sunoZne male poskoke na mjestu ili u
kretanju, poskoci s niskim ili visokim prednoZenjem jedne pa druge noge... NajCeSce

greSke su nekoordiniran rad ruku i nedovoljno ispruzena stopala.

Slika 17. i 18. Visoki i niski djegji poskok (Wolf- Cvitak, 2004)

Skokovi
Skokove karakterizira snaga odraza. Dobar i lijep skok ovisi o lakoéi izvedbe koja se
postize koncentracijom, vjezbom i trudom. Pomazu i ruke koja su jako bitne u kojem
poloZaju stoje kako bi let u skoku trajao Sto dulje. U skoku se koristi produzeni odraz
tako da se galopu pridodaje jos jedan korak, $to znacCi da se kre¢e suprotnom nogom
od odrazne. Odraz slijedi nakon zaleta i mora biti eksplozivan (Wolf- Cvitak, 2004).
Skokovi se dijele na dvije skupine:

a) Skokovi sunoznim odrazom - karakteriziraju ih polozaj nogu koji su u zraku

zajedno bez obzira jesu li pruzene ili zgrene.
b) Skokovi jednonoznim odrazom - izvode se doskokom ili na odraznu ili na

zama$nu nogu. Zahtijevaju visoki odraz i dobro razvijenu koordinaciju tijela.
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Neki od skokova su: s pruzenim nogama i tijelom u fazi leta, s pogr€enim

nogama, skok Skarice, macji skok...

Slika 19. Vertikalni skok, noge i tijelo pruzeni u fazi leta (Wolf- Cvitak, 2004)

Zamasi

Zamasi se izvode trupom, rukama i nogama. Impuls za zamahe rukama daje
se u labilnoj toc¢ki tezista odnosno izmedu lopatica, a za zamahe trupom i nogama u
stabilnoj toCki teziSta odnosno u visini zdjelice. Razlikujemo zamahe rukama, trupom

i nogama.

Ravnoteza

Sve izvedbe u ritmiCkoj gimnastici ovise o sposobnosti drzanja ravnoteze.
Vazna je snaga drzanja miSica trupa te pravilno postavijanje ruku i glave.
Razlikujemo tri vrste drzanja ravnoteze, a to su: prednja ravnoteza kada je trup
naprijed i noga zanozena (vaga naprijed), straznja ravnoteza kada je trup u zaklonu,
noga prednozena (vaga natrag) i bo¢na ravnoteza kada je trup bo¢no, a noga je u
odnoZenju (vaga bo¢no). Svaka vjeZba ravnoteze mora biti zadrzana jednu sekundu,

uz to da je dobro odreden oblik i amplituda.
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5.5. Sadrzaj rada ritmicke gimnastike u predSkolskom odgoju

Bez obzira o kojem se sportu radi, proces obu€avanja mora proci odredene
pripreme. Tijekom odradivanja treninga u gimnastici, svaki pa i najmaniji problem je
sloZen, zbog Cega se svaki odgoijitelj mora potruditi kako bi ta iskustva bila lagana i
uspjeSna. Svaki nastavnik, profesor i odgojitelj mora se pona$ati i razmisljati kao
trener, jer on to i je. Mora koristiti svaku situaciju da djeca steknu potrebni nivo
psihomotoriCkih sposobnosti. Suradnja sa roditeljima je neizostavna. Prije svega da
podrZavaju svoju djecu u zdravim aktivnostima i da im budu na raspolaganju u svim
aspektima sportsko-gimnastickog procesa (Fulurija, Jovanovi¢ i Hmjelovjec, 2014).

Odgojno obrazovni proces treba biti proveden tako da ga njegovi sudionici
osjete. lzmedu djece razli€itih dobnih skupina postoje razlike koje treba maksimalno
uvazavati. Djeca predskolske dobi se vrlo brzo umaraju pa tijgkom vjezbanja treba
ubaciti i kratke odmore. Isto tako treba se poticati dje€ja masta i kreativnost, a pritom
i primjenjivati razliCite sadrzaje vjezZbanja. Djeci trebamo biti uzor u svemu, zato je
najbitnije da prvo krenemo od samih sebe sa vlastitim poboljSanjem i pripremanjem.
UspjeSnost odgajatelja ili voditelja uvelike ovisi 0 njegovoj stru¢noj i metodickoj
osposobljenosti.

Vrlo je vazno od pocetka stvoriti prikladan, vrstan, brz i djelotvoran program
vjezbanja i usvajanja elemenata radi optimalnog razvoja i napretka u vjezbanju.
Kvaliteta izvedbe zasniva se na tehniCkoj pripremi djece, a to znaci precizno
savladavanje tehnike osnovnih elemenata, od jednostavnijih prema sloZenijim
strukturama. Trening mora biti koncentriran na: savladavanje osnovnih elemenata,
stalnu nadogradnju elemenata te odrzavanje i pobolj§anje kvalitete izvedbe (Zivgié,
2007).

Prije poCetka izvodenja odredenog motorickog gibanja, odredeno gibanje mora se
najaviti kratko i glasno, objasniti jasno i slikovito te demonstrirati u originalnom obliku.
Prilikom izvodenja vjezbi moramo paziti da dijete savlada motoricko gibanje u
osnovnoj strukturi, te paziti i ispravljati pogreSke prilikom izvodenja motorickih
gibanja.

Sadrzaji koji se izvode u ritmi€koj gimnastici za djecu predSkolskog uzrasta su: stav,
ravnoteza, hodanje, tr€anje, poskoci, skokovi i zamasi. To su ujedno i osnovni
elementi kretanja u gimnastici (Wolf-Cvitak, 2000; Wolf-Cvitak, 2004).
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Stav je bitan jer on oznacCava pocetak ili kraj odredene gimnastiCke vjezbe.

Stav treba biti ¢vrst i nepomican. Stavovi su:

1.

zauzeti razliCite stavove u stojecem stavu

2. razli¢iti stavovi u kleGec¢em stavu
3.
4

. grupa od 5 ili vise djecel/vjezbaCa zauzimanje stavova u kompoziciji poCetnog

zauzeti razliCite stavove u polozaju na tlu

ili zavrdnog polozaja
zauzimanje razliCitih stavova nakon kretanja u hodu ili tr€anju na prekid
glazbe.

zauzimanje stava sa loptom u ruci.

RavnotezZa - izvedbe svih elemenata ritmi¢ke gimnastike ovise o sposobnosti

odrzavanja ravnoteznih polozaja. Ovdje je narocito vazna snaga misi¢a, trupa i nogu i

pravilno postavljanje glave i ruku.

1.

© N o o &~ w DN

Prednja ravnoteza - vaga naprijed

Bocna ravnoteza - bo¢na vaga

Straznja ravnotez a- vaga natrag

|zdrzaj u sunoZznom usponu, odrucenje, uzrucenje
Vaga na koljenu

Vaga u pocucnju

Vaga na punom stopalu

Vaga na prstima

Hodanje - hodanje se u ritmi¢koj gimnastici razlikuje od obi¢nog hoda.

Hodanje se izvodi mekano, elasti¢no i graciozno. Razlikujemo tri faze koraka u hodu:

1. stopalo zamasne noge povilaci se iz faze straznjeg upora palcem po tlu prema

naprijed, pri Cemu je peta stopala okrenuta prema naprijed i optimalno istegnuta dok

je koljeno lagano pogrceno. 2. faza podrazumijeva da se noga u koljenu maksimalno

ispruza, a vrhovi prstiju doti€u tlo i 3. faza je prijenos tezista tijela na iskoraCenu nogu

s prstiju na cijelo stopalo, pri Cemu druga noga postaje zamasna sa straznjim uporom

na palac.

PoZeljan pocetni polozaj za hodanje je da su pete sastavljene, a prsti razmaknuti za

duzinu stopala (spetni stav).
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Hod sa mekim i elasti¢nim koracima

Hod s visokim podizanjem koljena

Dugacki koraci

Hodanje prsti- peta

Hodanje razli€itim tempom

Hodanje u skladu sa glazbom i pljeskom
Hodanje prema naprijed, natrag, bo¢no, kruzno

Hodanje sa prebacivanjem lopte iz jedne u drugu ruku.

Tréanja - izvode se gracioznim kretnjama, ispruzenim stopalima, uzdignutom

glavom i trupom.

1.
2.

© © N o 0o b~ ®w

Tréanje samostalno ili u parovima uz dodavanje loptom

Tréanje po raznim krivuljama (sinusoida, elipsa, krug, spirala, manheimska
krivulja)

Tr&anje prema naprijed

Tréanje unatraske

Tréanje s promjenom smjera

Tréanje na prednjem djelu stopala

Tréanje visoko podignutim koljenima

Tréanje s promjenom tempa

Trcanje promjenom duzine koraka

10. Zabacivanje potkoljenica natrag

11.Trcanje izmedu postavljenih prepreki.

Poskoci - su najdinamicnija skupina pokreta u gimnastici skupa sa skokovima.

lzvode se sunoznim ili jednonozZznim odrazom, s doskokom na istu ili drugu nogu ili

sunozno. Razlika izmedu poskoka i skokova je u tome §to kod poskoka nema faze

leta, a kod skokova razlikujemo fazu odraza, leta i doskoka. Poskoci se izvode

raznolikim tempom i ritmom. Karakterizira ih lagana napetost u odrazu i mekani
doskok.

1. Sunozni mali poskoci na mjestu i u kretanju u raznim smjerovima (natrag,
naprijed, lijevo, desno, slobodno po prostoru)
2. Visoki djecji poskoci
3. Niski djecji poskoci
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nogu,

Poskoci s odnozenjem, odrucenje
Poskoci s pruzenim ili zgréenim zanozenjem, suprotna ruka od noge

Poskoci sa vodenjem lopte

N o o A

Poskoci izmedu Cunjeva.

Skokovi - raznovrsnost skokova postize se u fazi leta i ovisi o polozajima

ruku, glave i gornjeg dijela trupa. U skokovima se trazi dobra visina, fiksna

forma u toku leta i dobra amplituda. Doskok mora biti mekan i amortizirajuci.

1.

© © N o O & D

Vertikalni skokovi (noge i tijelo ispruzeni u fazi leta)
Skok sa zgrcenim prednozZenjem

Jelenji skok

Macdiji skok

Skarice

Skokovi preko klupice ili vijace

Skok preko strunjace ili poprijeko

Skok preko kozli¢a

Skok preko kozli¢a sa raznoSkom.

Zamasi — zamasi rukama izvode se jednom ili objema rukama. Zamasi mogu

biti: suru¢ni - obje ruke su postavljene paralelno; asimetri¢ni - u istoj ravnini svaka

ruka izvodi zamah u suprotnom smjeru i sukcesivni - ruka sustize ruku u istom

smjeru.

Trup: zamasi se izvode u sunoznom ili raskoracnom stavu, stoje¢em, sjedu ili kleku.

Glava i ruke se tijekom zamaha prilagodavaju trupu u produzetku.

Noge:

zamasi hogama izvode se iz zgloba kuka. Zglobovi koljena i stopala moraju biti

.....

koljenu, u sijedu ili u lezanju, s uporom ili bez upora.

1.
2.
3.

Zamasi rukama, nogom i trupom
Zamasi obru€em prema naprijed i natrag
Zamasi obru¢em u boc€noj ravnini s mijenjanjem ruku lijevo i desno, pa ispred i

iza

4. Zamasi suprotna ruka i noga

5. Zamasi u ¢eonoj ravnini s mijenjanjem ruku ispred tijela
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5.5.1 Akrobatski elementi u predskolskom odgoju

Akrobatski elementi u ritmickoj gimnastici primijenjeni za predskolsku dob su:

kolut naprijed, kolut natrag i premet (zvijezda).

Kolut naprijed je najjednostavniji element, a istovremeno i vjezba koja
predstavlja osnovno kretanje s rotacijom tijela prema naprijed. Kolut naprijed se
izvodi iz uspravnog polozaja kroz pretklon i Cu€anj, ruke se postave usporedno na
podlogu u Sirini ramena (slika 23). Glava se povija na grudi, laganim gr€enjem ruku
potiljak se postavlja na strunjacu, slijedi kolutanje naprijed zgréenog tijela preko
zaobljenih leda s rotacijom tijela za 360° oko popreCne osi. U trenutku oslonca
stopalima na strunjacu, tijelo se podiZze kroz ¢u€anj u uspravni polozaj, a ruke idu u

uzrudenje (Zivéié, 2007).

N 7 A
»>

C L @ <
Slika 23. Kolut naprijed (Ziv&ié, 2007)

Metodicke vjezbe (Zivéi¢, 2007):

1. 1z lezanja na ledima uzruciti, zamahom ruku obuhvatiti koljena i gr€enjem nogu na
prsa podizanje u gréeni sijed s prednozenjem glavom u pretklonu.

2. Povalijke na ledima s gr€enim nogama, koljenima oslonjenim na prsa, rukama
obuhvatiti potkoljenice.

3. |z povaljke na ledima podizanje do Cucnja.

4. Kolut naprijed niz blagu kosinu iz upora ¢uceceg uz pomoc¢ i samostalno.

5. Kolut naprijed na tlu.

Kolut natrag je slozeniji element, pocinje se uciti tek nakon savladanog koluta

naprijed. |z uspravnog stava vjezbaC se spusta u CuCanj s dlanovima okrenutim
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prema gore, iznad ramena (slika 24). Trupom se napravi pretklon prema
natkoljenicama, pri Cemu se leda zaoble, a glavom obavlja pretklon na koljena. Tijelo
se kreCe kroz sijed natrag, preko zaobljenih leda s rotacijom za 360° oko popre¢ne
osi. Kolutanje natrag potpomaze odraz i zamah gr€enim nogama te istovremeno
pruzanje ruku u smjeru rotacije. Kroz ¢u€anj dolazi do uspravljanja tijela, a ruke idu

do uzrugenja (Zivéié, 2007).

Slika 24. Kolut natrag (Ziv¢i¢, 2007)

Metodicke vjezbe (Zivéié, 2007):

1. Povalijke na ledima s gréenim nogama, koljenima oslonjenima na prsa, rukama
treba obuhvatiti potkoljenice.

2. Povaljke na ledima rukama na tlu u visini glave, s visokim podizanjem nogu i
kukova iznad ramena.

3. Kolut natrag iz sjeda niz kosinu.

4. Kolut natrag niz kosinu.

5. Kolut natrag na tlu.
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Premet strance (zvijezda) pripada skupini u kojima se izvodi istovremena
rotacija tijela u ¢eonoj i boc¢noj ravnini kroz upor rukama o podlogu. Premet strance
element je koordinacije, a pri izvedbi je potrebna snaga ruku i ramenog pojasa te
fleksibilnost u zglobovima kukova. Premet strance iz bo€nog polozaja izvodi se tako
da se vjezbaC bokom okrene u odnosu na pravac kretanja. PoCetni je polozaj iz
uspravnog stava s odru¢enjem. Odraznom se nogom iskoraCuje u stranu, prenosi se
teZina tijela i otklanja trup u stranu iskoracene noge, s istovremenim kretanjem
zamasne noge u odnoZenje. Vanjska se ruka kre¢e u smjeru preko glave dok se
unutarnja postavlja u oslonac dlanom na tlo. PrenoSenjem tezZine tijela dolazi se do

uspravljanja trupa.

ot
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Slika 25. Premet strance iz boénog poloZaja do boénog polozaja (Ziv&ié, 2007)

Metodicke vjezbe (Zivéié, 2007):

1. Iskorak upiranjem rukama o tlo, jednonoznim zamahom prebacivanje nogu kroz
raznozenje s jedne na drugu stranu od mjesta upora.

2. U uporu za rukama s raznozenjem osloncem stopalima o Svedske ljestve
naizmjenicno podizanje ruku od tla s prenoSenjem tezine tijela.

3. Premet strance na tlu uz pomoc¢ i samostalno.
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6. IGRE U RITMICKOJ GIMNASTICI

Igra je slobodna i spontana djecja aktivnost. Igra djeci predstavlja cijeli svijet.
(Virgilio, 2009). Dijete se kroz igru izrazava, zadovoljava svoje zelje i potrebe,
kontrolira svoje pona$anje, istrazuje i stvara si nove zamisli i ideje. Kroz igru djeca
uspostavljaju emocionalne veze, razvijaju i viezbaju govor, povecavaju svoju tjelesnu
aktivnost, socijaliziraju se, razvijaju kreativnost i samopouzdanje. Djeca sudjeluju u
dva tipa igara: strukturiranim i nestrukturiranim igrama. Strukturirana igra je pomno
planirana i vodena od strane roditelja ili odgojitelja odredeno vrijeme (npr. igra u
krugu ili ples). Nestrukturirana igra je igra koju inicira dijete, koja je proiza$la iz
djetetove maste ili njegovih interesa (Virgilio, 2009).

U radu sa djecom odgojitelj ili voditelj gimnastike mora biti stru¢an i dosljedan. Djeci
treba pruziti kvalitetno obrazovanije i tjelesno vjezbanje. Uspjet ¢e u tome samo ako

taj posao voli i ako se tome poslu posveti u potpunosti.

6.1. Igre uz ritam i glazbu

Uz glazbu i ples djeca uc€e razvijati svoje tijelo. UCe ritam, tempo te razvijaju
kreativnost. Glazba je jako mocna i motiviraju¢a stvar pa je kao stvorena za
razvijanje tjelesnih navika kod djece (Virgilio, 2009). Igrati se mozemo bilo kada u
zatvorenom ili otvorenom prostoru. Igra ima vodecu ulogu kao svojevrsni posrednik u

cjelovitom razvoju, odnosno u odgoju i obrazovaniju djece mlade dobi (Pejci¢, 2002).

Primjeri igara za djecu predSkolske dobi

Mali, mali pauk (BoSnjak, 2000 i 2004)

Djeca se rasporede po prostoru za igru i pjevaju pjesmu ,Mali pauk®

Jedan mali pauk se popeo uz Zlijeb
Pala je kiSa i sprala ga na trijem
IzaSlo je sunce i sve posusilo
Pa se mali pauk penjao ponovo.
Uz prvu reCenicu djeca su na podu na rukama i koljenima te prave pokrete puzanja.

Na drugoj reCenici djece legnu na trbuh te se sa ispruzenim rukama i nogama
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kotrljaju na ledima. Na trecoj kitici djeca stanu na prste i visoko pruzaju ruke u vis, a
na zadnjoj recCenici djeca ponavljaju pokret sa pocCetka pjesmice. Cilj ove vjezbe je

izrazavanje pokretima, te povecanje razine tjelesne aktivnosti.

Tréi zeko (Virgilio 2009)
Djeca stanu u formaciju kruga i uhvate se za ruke. Svi pjevaju pjesmicu uz

odgovarajuce pokrete.

Trcéi zeko izdaleka, oblijeva ga znoj — djeca trée lagano u krug

Tréi jadan, Zedan, gladan i uzvi¢e JOJ! — na uzvik JOJ djeca skacu u vis

Prepao se jer je netko poviknuo STOJ! — na uzvik STOJ djeca se zaustave

Pa ¢e trkom da se skloni u kucerak svoj — djeca se spuste na pod i obuhvate
rukama koljena.

Cilj igre je grupni ples, skakanje i tr€anje u ritmu.

Ples sjena (Virgilio 2009)

Djeca se rasporede po prostoru za igru. Voditelj stane toc¢no ispred njih da ga
mogu vidjeti. Voditelj im objasni da zamisle da stoje ispred velikog ogledala koje
predstavlja voditelj i moraju oponasati toCne pokrete koje vide. Sve se odvija uz
zvukove lagane glazbe. Prvo je na redu veliki osmijeh pa kre€e podizanje ramena do
uha i spus$tanje, kruZenje ramenima prema unatrag, visoko podizanje obrva i
spustanje, pomicanje struka prvo u jednu, pa u drugu stranu. Sve uz ritam lagane
glazbe podignu se ruke iznad glave, ruke se Sire kao ptica, djeca podizu lijevo
koljeno pa desno, spustaju se do poda u Cu€anj pa se podiZzu na vrhove prstiju
visoko, visoko. Cilj igre je oponasanje pokreta, vizualna interpretacija i razvoj vjestine

paznje.

Macu budi kisa (Virgilio, 2009)

Djeca stanu u krug i uhvate se za ruke. U sredini je dijete koje glumi macku i

pravi se da spava. Djeca poCnu hodati i pjevati:
Livada je velika (djeca Sire ruke),

Zelena je trava (ruke visoko iznad glave),

A na travi mackica (skakutanje u krug),

Legla je i spava.
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Onda djeca kaziprstima lagano ritmi¢no dodiruju ,macku®, oponasajuci kiSne kapi i
pjevaju: ta- pa, ta- pa, ta- pa, tap,macu budi kiSa. Hajde, maco, budi se i ulovi misa!
Djeca se rastrCe po dvorani, a maca treba nekoga uloviti. Dijete ,mi$" koji je ulovljen
postaje ,maca“.

Cilj igre je izrazajni ritmiCki pokreti, povecanje razine tjelesne aktivnosti.

Jedrenje na dasci (Virgilio, 2009)

Djeca se rasporede po prostoru za igru. Svatko mora imati svoju prostirku ili
malu strunjaCu koja ¢ée predstavijati njihove daske za jedrenje. Cilj igre je
samoizraZzavnje uz glazbu, razvijanje maste, ravnoteze, povecanje razine
tielesne aktivnosti.

- Namazimo dasku voskom

- Primite dasku rukama, legnite na nju potrbuske i plivajte dalje od obale, masite
nogama!

- Skocite, uspostavite ravnotezu, savijte koljena, malo razmaknite stopala

- Nagnite se na desno, na lijevo, pazi da ne padnete!

- Jedrite na jednoj nozi, promjena noge

- Zaokrenite dasku i promijenite smjer jedrenja

- Cuénite na dasku i veslajte rukama po ,vodi*

- Skok s daske u more i plivajte sve do obale ledno, pa prema naprijed.

6.2. Poligon sprava kroz igru

Poligoni prepreka u predskolskom uzrastu su pojednostavljeni i mogu se
primjenjivati kroz igru. Cilj viezbi su zajednicki rad, kreativnost, prostorna adaptacija,

okretnost, orijentacija u prostoru, spretnost... (Hmjelovjec i Kali¢, 2005).

Igre (Hmjelovjec i Kali¢, 2005)

1. Upoznavanje sprava — moguce je Sto vise prelazenje sprava u slobodnoj formaciji.
Odrediti formu za odredene sprave, npr. skakanje, hodanje, tr€anje itd...

2. Igra ,u vis“ — jedno dijete lovi ostalu djecu, a jedini spas da ih ne ulovi je ako se
popnu na neku od postavljenih sprava po dvorani ili prostoru za vjezbanje. Mozemo

koristiti ljestve, grede i klupe, stolice, karike, kozli¢, itd.
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3. Igra ,vodenja i vjerovanja“® — djecu podijelimo u parove, jedan od para ima
zavezane oCi povezom i mora vjerovati svom prijatelju u paru kuda ga vodi. Drugo
dijete mora svog prijatelja voditi kroz poligon pazeci pritom da se pravilno prelazi
poligon.

4. Igra ,mali majmuni“ — postavimo poligon po prostoru za vjezbanje pritom koristimo
samo sprave koje sluZe za viSenje. Djeca prelaze poligon koriste¢i samo ruke. Tlo ne
smije biti dotaknuto. Na pojedinim mjestima koristimo strunjacu koja nam predstavlja
drvo.

5. ,Dodavanje loptom“ — dvoje po dvoje djece stoje na jednoj od sprava dodajuci
loptu jedan drugom. Dijete koje baca loptu mijenja spravu i nastavlja dodavanje.
Lopta ne smije pasti na tlo.

6. Igra ,Balon“ — napuSemo veliki balon koji djeca moraju odrzavati u zraku prilikom
prelaZzenja poligona s preprekama.

7. Igra ,Transport prijatelja“ — dvoje djece prenosi svog prijatelja preko postavljenog

poligona i sprava. Dijete koje se prenosi mora biti miran i opusten.

Navedene su igre koje se koriste za djecu predskolskog uzrasta s ciliem razvoja
razliCitih motoriCkih sposobnosti i znanja koji doprinose ucvrscivanju i usavrSavanju

sposobnosti i aktivnosti kod djece.
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7. ZAKLJUCAK

U ovom radu opisana je vaznost vjezbanja i fiziCke aktivnosti djece od rane
dobi kroz elemente ritmiCke gimnastike. Tjelesno vjezbanje predstavija jedan od
temeljnih uvjeta za normalan rast i razvoj djece predskolske dobi. Ako osiguramo
pravilnu tjelesnu aktivnost, zdravstveno-higijenske uvjete i pravilnu ishranu imamo
osiguravajuci napredak u razvoju antropoloskih obiljezja djece i njihovog zdravlja.
Odgojitelj mora znati pravilno provoditi proces tjelesnog vjezbanja, a to znaci da se
vjezbanje mora odvijati i uskladiti sa antropolo$kim stanjem djeteta.

Ritmicka gimnastika povezuje pokret i ples, a karakteriziraju je lijepi i graciozni
pokreti, bilo to sa spravama ili bez njih.

Za djecu predSkolske dobi ritmicka gimnastika je idealan sport koji formira tijelo,
zateZze sve miSic¢e i uci pravilnom drzanju tijela. Kroz sadrzaje ritmiCke gimnastike
razvijagju se nova i usavrSavaju ve¢ postoje¢a motoriCka znanja i postignuéa,
motoricke sposobnosti, posebno koordinaciju, ravnotezu i fleksibilnost to je opcéenito

vrlo vazno i dobro za svakog €ovjeka, a ponajprije za djecu.
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25.Slika br. 25. Premet strance iz bo€nog polozaja do bo¢nog polozaja
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SAZETAK

RitmiCka gimnastika je sport koji zahtjeva veliku fleksibilnost kod djece uz pratecu
glazbu i odredene plesne pokrete. Prilikom vjeZbanja u ovom sportu se koriste razna
pomagala, a to su: vijaa, obruc, lopta, Cunjevi i traka. Tijekom vjezbanja i u€enja
ritmiCke gimnastike potrebno je savladati osnovne elemente tehnike kretanja, a to su
stav, hodanje, tréanje, poskoci, skokovi, zamasi i ravnoteza.

U predskolskom odgoju ritmiCku gimnastiku treba predstaviti kao sport koji ¢e

motivirati djecu i pomoci im u njihovom rastu i razvoju.

Kljuéne rijeci: sport, ritmicka gimnastika, igra, rast i razvoj, djeca

SUMMARY

Rhythmic gymnastics is a sport which demands great flexibility of the children along
with background music and specific dance moves. In the time of practices various
instruments are used, which are: jumping, rope, hoop, ball, cones and tape.

During practicing and learning them,it is obligatory to master the basic elements of
the moving techniques wich are: posture, walking, running, leaping, jumping,
swinging and balancing. In the early years rhythmic gymnastics should be
represented as a sport that will motivate children and help them in their growth and

development.

Keywords: sport, rhythmic gymnastics, game, growth and development, children
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