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PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE POJEDINIH
SADRZAJA RITMICKE GIMNASTIKE

Sazetak

Ritmicka gimnastika kao vid rada pozitivno utice na svestran
razvoj licnosti zenske populacije. Sluzi kao izvanredno sredstvo za
ostvarenje ciljeva u nastavi tjelesnog i zdravstvenog odgoja. Posto
se vjezba uz muziku, u velikoj je korelaciji sa sadrzajima muzickog
vaspitanja. Savremenost Zivota nosi i svoju negativnu stranu u
kojoj najmladi najvise stradaju. Aktivnosti koje su programirane
i igre koje djeca danas koriste vise su staticne, nego dinamicne.
U progresivnoj fazi rasta i razvoja trivijalno je ponavljati Sta ta
statika za dijete znaci, Sta znaci kad se u tim godinama urodene
sposobnosti zanemare. Najmlada populacija Zenske djece rijetko
je ukljucena u aktivnosti specificne za Zenski organizam. Znacaj i
vrijednost ritmicke gimnastike, ciljevi i zadaci koji se ostvaruju u toku
vjezbanja su strucni i naucni arsenal cCinjenica, ali bez prakticnog
rada i i strucne primjene ciljevi se ne mogu ostvariti.Upravo zato
nosioci vaspitno-obrazovnog rada koji se bave djecom razlicitih
uzrasnih dobi putem ovog edukativnog materijala treba da se
pripreme i osposobe da daju svoj doprinos, kako bi djeca zavoljela i
bavila se ritmickom gimnastikom kao sredstvom za dobar biolosko-
zdravstveni status.

Summary

Rhythmic gymnastics as a form has positive impact on a
versatile development of the female population personalities. It is an
excellent way for achieving goals in physical and health education,
and because it is exercised to music, it is in a great correlation with
the contents of musical education. Modern life has its negative
sides which mostly affects the youngsters. Programmed activities
and games which children are using these days are more static than
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dynamic. It is trivial to repeat over again what the static activities do

to a child in the phase of progressive growth and development, and
what it means when the congenital ability is ignored at such a young
age. The youngest populations of female children are rarely involved
in activities specific for the female body. Goals and tasks which

are achieved during the exercises, and the importance and value of
rhythmic gymnastics are professional and arsenal of scientific facts,

but without practice and professional appliance, goals cannot be

achieved.

That is why teachers that work with children of different ages should give

their contribution and prepare through these educational materials, so that
children could embrace rhythmic gymnastics as a good way to stay healthy.

Kljucne rijeci: ritmicka gimnastika, razvoj licnosti, rekviziti,
muzika, plan, program.

UVOD

Ritmicka gimnastika besprijekorno povezuje sport i umjetnost;
klasi¢ni balet sa najvisSim nivoom sportskog majstorstva u rukovanju
rekvizitima; eleganciju sa kompleksnim formama skokova,
ravnoteza, pirueta i elemenata maksimalne pokretljivosti; povezuje
pokrete izuzetne ljepote sa savrSenom motorikom 1 izdrzljivoscu.
Postoji opravdan razlog da se ovaj Zenski sport afirmiSe, uklju¢i u
plansko-programsku strukturu rada sa djecom svih uzrasta,a ovaj rad
je poticaj da se ciklus ritmicke gimnastike i realizuje.

Ritmicka gimnastika je vid vjezbanja u kome je harmoni¢no
izvedeno kretanje povezano s muzikom, a nadahnuto odgovaraju¢im
emocijama i kreativno$¢u djeteta. Pri ovome tehnika i psihofizioloska
spremnost treba da budu usavrSeni do nivoa koji omogucava
stvaralacki pristup vjezbanja, kako bi sve to predstavljalo svojevrsnu
umjetnost. Ona, svakako, utie na svestrani razvoj organizma.
Elementi koji se koriste prilikom vjezbanja razvijaju osnovne
psihofizioloske osobine u opstim i specificnim oblicima. Razvija
se snaga, pokretljivost, preciznost, brzina, koordinacija, agilnost,
ravnoteza, izdrzljivost.Vjezbanje u ritmi¢koj gimnastici treba da
bude izvedeno sa maksimalnim amplitudama u sigurnoj ravnotezi, sa
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perfektnom koordinacijom i preciznos¢u te ose¢ajem za ritam, takt,
tempo, vrijeme i prostor.

CIKLUS RITMICKE GIMNASTIKE

Ritmicka gimnastika sadrzi jednostavna i sloZena kretanja

bez i sa razli¢itim rekvizitima. Svi zadaci (elementi) koje obuhvata
ritmika mogu se generalno podijeliti u tri grupe:

1.

zadaci koji pretezno uticu na razvoj cijelog organizma:
specijalna primjena prirodnih oblika kretanja (hodanje,
tr¢anje, poskoci skokovi,);

zadaci koji su pretezno orijentisani na usavrsavanje specificne
tehnike (plesni koraci:

valcer, polka, tango, mazurka, elementi nacionalnog folklora
itd), okreti (pivoti, piruete), ravnoteze, skokovi;

zadaci u kojima se pretezno uvjezbava tehnika rada sa
rekvizitima, individualni stvaralacki izrazu vezi sa pokretima.

Neizbjezna osnova za programiranje ciklusa iz ritmicke

gimnastike koji sadrzi 8-10 ¢asova u toku mjeseca u okviru nastave
tjelesnog 1 zdravstvenog odgoja u vrti¢ima i Skolama su zadaci iz
grupe 112.

Osnovna postavka u obucavanju tehnike rada sa rekvizitom

(lopta,obruc,vijaca, traka cunjevi) zadaci iz grupe 3 je da se prvo
obucavaju jednostavniji i lak$i elementi, a zatim sve slozeniji i tezi
pokreti i kretanja.
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Operativni plan i program iz ciklusa ritmi¢ke gimnastike

SEDMICA
M 1
J 2.
E 3
S 4.
E 5
C

TEME

Tehnika rada sa loptom

— zamasi sa izbacivanjem i
hvatanjem lopte

— kruzenja, kotrljanja, udaranja (odbijanja)
lopte.

Tehnika rada sa obrucem

— obrtanja, zamasi, kruZenja sa obru¢em

— izbacivanja i hvatanja, preskakanja i
kotrljanja obruca.

Tehnika rada sa vija¢om

— obrtanje vijace, izbacivanje i hvatanje

— zamahivanje, prebacivanje, ukrStanje vijace
kombinovati sa: hodanjem, tr€anjem,
skokovima.

Tehnika rada sa cunjevima

— mali krugovi iz zgloba Sake u svim
ravnima, veliki krugovi(zamasi, mlinovi)
sa cunjevima

— izbacivanje i hvatanje Cunjeva.

Tehnika rada sa trakom

— zamasi u bo¢noj i ¢eonoj ravni, osmice sa
trakom

— spirale*“zmije* izbacivanja trake.

Napomena:

Svi zadaci ( Elementi) koje obuhvata ciklus
ritmicke gimnastike, povezuju se sa zadacima
iz predhodno naznacene grupe zadataka 1,2.
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TEHNIKA RADA POJEDINIH ELEMENATA
SA REKVIZITIMA

Izbacivanje i hvatanje lopte jednom rukom

!

|
0 0
W @%ﬁ

Pocucanj, sa ispruzenom rukom i loptom u desnoj ruci bo¢no.
Zamahom desne ruke u boc¢noj ravni izbaciti loptu u vis.
Prilikom izbacaja ruka se zadrzava u predrucenju gore, pratiti loptu
do najvise tacke izbacaja. Noge iz pocucnja opruziti u skladu sa
izbacajem 1 zavrSiti na prstima. Nakon izbacaja lopta se hvata tako
Sto dlan dolazi u kontakt sa loptom dok je ruka u predrucenju gore
i meko prihvata loptu ( prati slobodan pad lopte, ne smije se Cuti
kontakt lopte sa dlanom). Trup je uspravan pri izbacaju i prihvatanju

lopte. Istu vjezbu izvesti lijevom rukom. Visinu izbacaja lopte treba
povecavati.

Lopta se moze izbaciti jednom, a hvatati drugom rukom,
izbaciti jednom a hvatati objema rukama u kombinaciji sa raznim
vrstama kretanja: hodanje, tr¢anje, poskoci, skokovi, okreti i
ravnoteze.
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Izbacivanje lopte preko glave u ¢eonoj ravni

_—

Stav raznozni, odruciti obema sa loptom na dlanu desne
ruke. Kroz poc¢ucanj zamahom desne ruke loptu izbaciti iznad glave.
Lijevom rukom prihvatiti loptu u najviSoj tacki, mekano ispruzenom
rukom (ispratiti njen slobodan pad), dlan je otvoren prema gore
(supinacija) u produzetku ruke. Let lopte treba da je dug tako da su
ruke stalno pruzene. Pri hvatanju lopte meko saviti koljena. Visinu
izbacaja lopte treba povecavati.

Obrtanje obruca na Saci u ¢eonoj ravni

Sunozni uspon, predruciti obema nadhvat. Zamahom desne
obrtati obruc¢ na $aci u ¢eonoj ravni, lijevom odruciti. Izvesti obrtanje
u smjeru kazaljke na satu i suprotno, jednom i drugom rukom. Treba
napomenuti da su Saka i obru¢ pri obrtanju stalno u kontaktu.
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Maciji skok kroz obru¢

# i hia

Sunozni uspon, uzruciti objema sa obru¢em u nathvatu.
Iskorakom i odrazom lijeve uvis prednoziti zgréeno desnom. Doskok
je na desnu nogu, istovremeno prednoziti zgréeno lijevom (maciji
skok). U fazi izvodenja skoka preskociti obru¢ zamahom kroz
predrucenje objema, tako da ruke ostaju u priruc¢enju, a obruc prolazi
iza leda ka naprijed do pocetnog stava.

SunoZni skok preko vijace

Stav spetni, priruciti objema sa vijacom iza tijela. Sunoznim
odrazom preskociti vijacu, vijaca se obrcée naprijed. U fazi leta noge
su pruzene, tijelo stegnuto, obrtanje vijace izvesti iz zgloba Sake.
Sunozni skok preko vijace moze se izvesti u kretanju ka naprijed,

nazad, u jednu i drugu stranu. Vijac¢a se moze obrtati ka nazad, ili se
obrnuti dva puta u jednom sunoznom skoku.

279



KINEZIOLOGIJA

Tréanje preko vijace

Stav spetni, priruciti objema. Krajevi vijece drze se objema
iza tijela. Izvesti odraz desnom, prednoziti zgréeno lijevom i obrnuti
vijaCu ka naprijed (preskociti vijacu lijevom). Nastaviti kretanje 1
izvesti odraz lijevom, prednoziti zgréeno desnom , obrnuti vijacu ka
naprijed (preskociti vijacu desnom). Nastaviti ciklicno kretanje tako
da tré¢imo 1 istovremeno obréemo vijacu ka naprijed.

Veliki bo¢ni krug sa ¢unjevima

Stav spetni, zaruc€iti objema sa Cunjevima. Zibom u pocucnju,
»talasom ,, izvesti veliki bo¢ni krug ispred tijela nagore , kroz
zaruéenje do predrudenja. Cunjevi su u produzetku ruke, a glava prati
rad trupa i Cunjeva.
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Bocni spoljni krug nadole

Stav spetni, predruciti sa cunjem u desnoj ruci. Savijaju¢i malo
lakat, pokretom iz Sake pomjeriti ¢unj da dode izmedu kaziprsta i
palca i pustiti ga da, ,,padajuéi” nadole sa spoljne strane ruke izvede
mali bo¢ni krug i dode u pocetni polozaj. Ponavljati vjezbu boljom
rukom sa jednim cCunjem, zatim slabijom rukom. Kad se savlada
tehnika sa jednim ¢unjem jednom rukom, istu vjezbu uraditi sa oba
¢unja u rukama.

Ceona ,,zmija“ sa trakom

Ceoni ispad na lijevoj nozi, predrugiti lijevo objema sa trakom
u desnoj ruci. Polako otvarati desnu ruku do odrucenja, a trakom iz
zgloba Sake izvoditi ,,zmiju* slijeva udesno, prenose¢i tezinu tijela sa
lijeve noge na desnu. Izvesti vjezbu drugom rukom.

Napomena: Izvodenje zmijolikih pokreta trakom vrlo je
efektno. Svodi se na rad Sake, odnosno prstiju, a traka treba da izvodi
zmijoliki lik, pri ¢emu nabori mogu biti veci 1 manji, Sto zavisi od
brzine rada Sakom (prstima).
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»Zmija“ moze biti izvedena sa rukama u razli¢itim polozajima,
sa prebacivanjem trake iz ruke u ruku, ispred tijela ili iza tijela. Moze
se izvesti u mjestu, pozi, dobro se vezuje sa hodanjem i tréanjem
naprijed nazad u stranu, kretanje moze biti naprijed, dok traka izvodi
(zmiju) iza tijela.

» Spirale® sa trakom

Stav spetni, uzruéiti lijevom, desnom predruciti sa trakom
koja je spustena na pod. Postepenim podizanjem i okretanjem ruke u
zglobu Sake izvoditi spiralu. Izvesti vjezbu drugom rukom.

Napomena: ,, Spirale se mogu izvesti horizontalno i vertikalno
tako da Sakom opisujemo krug unutra i upolje, a traka proizvede
utisak krugova . Izvode se u mjestu: poze, ravnoteze, kombinuju se sa
svim vrstama kretanja: hodanjem, tr¢anjem poskocima, skokovima,
okretima.
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