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MOGUCNOSTI PRIMJENE PRIRODNIH OBLIKA KRETANJA ZA RAZVOJ
BAZICNE MOTORIKE OSNOVNOSKOLSKE DJECE

Sazetak

Bioticka motoricka znanja (prirodni oblici kretanja) predstavljaju temelj pravilnog rasta i
razvoja. Kao filogenetski uvjetovane strukture gibanja, koje se izvode nagonski, ne zahtjevaju
niSta drugo osim mogucénosti da se nesmetano razvijaju, od rodenja u ¢emu je klju¢na uloga
roditelja do polaska u vrti¢ / Skolu kada se u proces njihova razvoja ukljucuju odgajatel;i,
profesori, treneri i dr. Populacija uc¢enika svih dobi zahvacena je hipokinezijom, Sto proizlazi
iz sedentarnog nacina zivota i pasivnog provodenja slobodnog vremena te je zbog toga
neophodno inzistirati na fizi€koj aktivnosti od najranije dobi. Da bi mogli parirati
tehnoloskom napretku i svemu $to on nosi, mastovitost i raznovrsnost su klju¢ne. Ljepota
primjene prirodnih oblika kretanja lezi u njihovoj jednostavnosti jer se strukture pokreta krecu
od najosnovnijih do vrlo kompleksnih varijanti; dostupnosti, jer se mogu izvoditi na svim
prirodnim i umjetnim preprekama, bez i sa spravama te bez i sa razliCitim rekvizitima;
njihovoj prilagodbi jer se i najmanjim modifikacijama mogu pribliziti svakom uzrastu i spolu.
Cilj ovog rada je, vode¢i racuna o specificnostima motorickog razvoja djece (senzibilnim
fazama razvoja), dati smjernice na koji nacin primijeniti prirodne oblike kretanja za razvoj
motorike savladavanjem prostora, savladavanjem prepreka, savladavanjem otpora te
manipulaciji objektima. Osim razvojnih znacajki, sagledane su i psiholoSke. Poznavajuéi

znacajke psiholosSkog razvoja odabrani primjeri biti ¢e atraktivni i zanimljivi svakom uzrastu.

Kljuéne rijeci: motori¢ka znanja, razvojne znacajke, raznovrsnost



THE POSSIBILITIES OF APPLYING NATURAL MOVEMENT SKILLS FOR
BASIC MOTOR DEVELOPMENT IN ELEMENTARY SCHOOL CHILDREN

Abstract

Biotic motor abilities (natural movement skills) represent the foundation of growth and
development. The only requirement is the possibility for them to develop undisturbed as they
are done instictively beeing the phylogenetic motor skills, from birth- when the key role is on
the parents till the beggining of kindergarden / school- when teachers, professors, coaches etc.
get involved in the process. Sedentary lifestyle and passive leisure has caused students of all
ages to be affected by hypokinesis and that is why it is necessary to insist on physical activity
from an early age. To counteract technological development and all its by-products,
imaginativeness and diversity are key. The beauty of natural movement skills lies in its
simplicity because the movement structures start from basic to very complex variations;
availability because they are done on all natural and artificial barriers, with and without
various apparatus and sporting paraphernalia; and in the end its adaptation because the
smallest modifications make it appropriate for any age and gender. The goal of this thesis is to
give guidelines for motoric skill development using fundamental movement skills, taking in
account all the specifics of each development period (sensitive stages of development) by
overcoming range, overcoming obstacles, overcoming resistance and handling objects. To
insure attraction and interest it was taken in account also the psychological, besides the

development features of development.

Key words: motor abilities, development features, diversity
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1. UVOD

U danasnje vrijeme sve viSe se zanemaruje slobodna, svakodnevna tjelesna aktivnost
djece igrom u parku, na igraliStu, u dvoriStu ¢ime je samostalno ucenje i usvajanje
raznovrsnih prirodnih oblika kretanjapostalo gotovo nemoguce, a oni su jedan od temelja
pravilnog rasta i razvoja. Tjelesna aktivnost djece i mladeZi Cesto se svodi samo na dva sata
tjedno u odgojno-obrazovnim ustanovama, §to dovodi u usku povezanost s povecanjem
pretilosti, mnogim poremecajima paznje 1 problemima s koncentracijom, disleksijom,
disgrafijom.

Cilj ovoga rada je ukazati na vaZznost primjene prirodnih oblika kretanja u svim
segmentima djecjeg zivota analizirajuéi specificnosti svakog razvojnog razdoblja te
specificnosti pojedinog biotickog motorickog gibanja.

Pitanja na koje ¢e ovaj rad dati odgovore su:

1. Koje su temeljne znacajke prirodnih oblika kretanja?

2. Koje su temeljne znacajke razvoja djece?

3. Koje su mogucnosti primjene prirodnih oblika kretanja za razvoj motorike

osnovnoSkolske djece?

Konkretnim primjerima i idejama Zeli se doprinjeti trendu vrac¢anja nekih zaboravljenih
aktivnosti poput penjanja djece na stabla. S druge strane, Zeli se doprinjeti modernom
multidisciplinarnom pristupu tjelesnoj aktivnosti uopcée. Spregom tradicionalnog vjezbanja s
novim znanstvenim spoznajama na podrucju kineziologije i medicine stvara se temel]
zdravijim i sretnijim generacijama. Uz pretilost, sve se ¢eS¢e spominje i pojava depresije kao
klini¢kog stanja kod djece. Zacarani krug koji ¢ine moderne tehnoloske igracke (mobilni
telefoni, igrate konzole i sl.) 1 sedentarni nacin provodenja slobodnog vremena, moze se
prekinuti ukoliko fizicku aktivnost prilagodimo vremenu u kojem zivimo i u¢inimo ju barem
priblizno zanimljivom. Da bi to mogli, izrazito je vazno poznavati mentalni sklop djeteta u

svakom razvojnom razdoblju.



2. TEMELJNE ZNACAJKE PRIRODNIH OBLIKA KRETANJA

Motoricka znanja su izuzetno opsezan i prepoznatljiv dio ljudskih znanja. Zato se pod
pojam motoricka (prakticna) znanja mogu svrstati sve aktivnosti koje su motoricki izraz
svakodnevnoga Zivota ljudi. One se realiziraju motorickim ¢inom, bez obzira radi li se o
pisanju, crtanju, veslanju, tréanju, voznji automobila ili sviranju klavira. Zato se pojam
motoricko znanje moze definirati kao motoric¢ki zapis u motorickim podruc¢jima srediSnjega
zivcanog sustava koji, kada je usavrSen, omogucuje izvodenje svrsishodnoga motorickoga
gibanja. Za pravi uvid u ukupnost ljudskih motori¢kih znanja, osmisljen je hipotetski model
vrsta motorickih znanja kojim se sva ljudska motoricka znanja mogu svrstati u tri kategorije:

bioticka, nekinezioloska i kinezioloska. (Neljak, 2013.).

SVLADAVANIE
PROSTORA
7OLOE ' i11, KINEZIOLOZKA
1. NEKINEZIOLOSKA I + KINEZ _
l SVLADAVANIE |
OPCA PREPREKA PRILAGOBENA
STRUKOVNA SVLADAVANIE OPCA i SPECIFIENA
(PROFESIONALNA) OTPORA
SVLADAVANIE
BARATAMNIA
PREDMETIMA

Slika 1: Hipotetski model vrsta motorickih znanja (Neljak, 2013.)
NekinezioloSka motori¢ka znanja su genetski neuvjetovana opca i strukovna. Pri ¢emu su
op¢e sturkture gibanja dostupne svim ljudima (voznja bicikla, automobila, sviranje gitare,
pletenje, kopanje, kucanski poslovi...), a strukovne one koje su stvarane tijekom razvoja
odredenih zanimanja kojima su ljudi privredivali za zivot (kroja¢, frizer, kineziolog,...).
(Neljak, 2013.).
KinezioloSka motoricka znanja su genetski neuvjetovana motoricka znanja iz prostora

sportskih 1 ostalih kinezioloskih aktivnosti. Pri tom ova motoricka znanja zahtjevaju



umjerenu, visoku ili vrlo visoku razinu ukljucenja odredenih motorickih i funkcionalnih
sposobnosti. (Neljak, 2013.).

Posljednju skupinu Cine bioticka motoricka znanja. Ona su filogenetski uvjetovane
strukture gibanja koje djeca od rodenja do tre¢e godine Zivota, zapocCinju nagonski izvoditi
bez poucavanja odrasle osobe (roditelja, odgajatelja, kineziologa i sl.). ,,Sa stajaliSta procesa
poucavanja djece bioticka motoricka znanja se ne uce (puzanje, hodanje, tréanje, skakanje,...)
jer u srediSnjem zivéanom sustavu ve¢ postoje definirani motoricki programi. Oni se
aktiviraju sukladno razini sazrijevanja srediSnjeg ziv€anog sustava pa se zato dijete
samostalno po¢ne okretati u kreveti¢u, samostalno propuze, samostalno ustaje itd. Zbog toga
ih djeca nakon pojavljivanja samostalno stalno usavrSavaju. Zato su bioticka motoricka znanja
u biti genetski motoricki zapisi koji pokrecu bioticke, spontane ili prirodne nacine kretanja, a
tijekom djetetova razvoja prethode ucenju nekinezioloskih i kinezioloskih motoric¢kih znanja.*
(Neljak, 2013.)

Motoric¢ki programi koji omogucuju ostvarivanje tzv. prirodnih oblika gibanja, t.
biotickih motorickih znanja, su ishodiste, osnova ili jezgra, na koje se nadograduju sva ostala
motori¢ka znanja. (Findak, 2000.) To je razlog da su u strukturi ljudskih motorickih znanja
prikazanih u prikazu broj 1 na prethodnoj stranici, bioticka znanja postavljena iznad
nekinezioloskih i kinezioloskih.

MozZemo ih podijeliti u 4 osnovne skupine:

1. SAVLADAVANJE PROSTORA - obuhvaca razli¢te nacine valjanja, kotrljanja,
kolutanja, puzanja, hodanja i tr€anja kojima se savaladava prostor. Podloge prostora
mogu biti razlicitih vrsta, oblika, veli¢ina, tvrdoca,... nagiba, a savladavanje se moze
izvoditi u razli¢itim smjerovima.

2. SAVLADAVANJE PREPREKA - obuhvaca razliite varijante poskoka, skokova,
preskoka, naskoka, saskoka, penjanja (spuStanja), provlacenja savladavanjem nizih,
visih, vec¢ih, manjih okomitih, kosih i vodoravnih prepreka.

3. SAVLADAVANJE OTPORA - su razli¢iti naini dizanja, noSenja, guranja, vucenja,
upiranja i viSenja kojima se svladava pasivni otpor predmeta razli¢itth masa i oblika.
Razli¢iti na¢ini nadvlacenja, potiskivanja i njihove kombinacije primjenjuju se u
savladavanju sila segmenata tijela i tijela u cjelini, tzv. aktivni otpor koji pruza partner
ili protivnik.

4. MANIPULACIJA OBJEKTIMA - obuhvaca razli¢ite naCine hvatanja, bacanja,
dodavanja, vodenja, zongliranja jednog ili viSe predmeta razliCitih oblika, veli¢ina,

tezina, tvrdoca.



,»Odnos izmedu biotickih i op¢ih, ontogenetski uvjetovanih motori¢kih znanja treba
promatrati kao kontinuitet nuznosti kretanja vaznog za opstanak i razvoj ljudske vrste i to tako
da se op¢a motoricka znanja javljaju kao zamjena biotickih motorickih znanja koja su u
danasnjem svijetu prestala biti osnovom egzistencije od razdoblja covjekova sazrijevanja do
kraja zivota. Drugim rije¢ima opéa motoricka znanja su civilizacijska steCevina koja
omogucuje ciljano i ucinkovito promicanje sposobnosti i osobina u tehniziranim uvjetima
zivota 1 rada. Ova se znanja tijekom razvoja ¢ovjecCanstva ne bi ni pojavila da je Covjek ostao
vezan iskljuCivo za prirodu, Sto se mozei danas uociti ras¢lambom zivota i rada nekih tzv.
primitivnih naroda.“ (Findak, 2000.)

No danas svjedo¢imo nevjerojatnom razvoju tehnologije i robotike kojim i ta opca
motori¢ka znanja sve viSe obavljaju strojevi umjesto ljudi. Dopis koji je prije trebalo odnijeti
u susjedni ured, sada se jednim klikom Salje putem e-maila. O primjerima koristenja teske
mehanizacije u graditeljstvu i poljoprivredi ne treba ni govoriti. Stoga je imperativ iskoristiti
vrti¢ko 1 Skolsko doba za stvaranje navike i razvijanje potrebe za kretanjem.

Biotickim motorickim znanjima trebalo bi davati veée znacenje tijekom djetinjstva u
¢emu znacajnu ulogu imaju roditelji, odgojitelji, ucitelji, profesori kineziologije i1 ostali
subjekti koji sudjeluju u odgojno-obrazovnom procesu. (Breslauer, Hublin i Zegnal Kuretic,
2014.)

Roditelji svojim nacinom Zivota direktno 1 indirektno utjecu na nacin Zivota svoje djece.
Aktivan roditelj sa svojim ¢e djetetom aktivno provoditi vrijeme, bilo da se radi o Setnji ili
bavljenju nekim sportom. Djetetu to tada postaje uobicajen nacin funkcioniranja, a kasnije i
potreba. Uz dobar program tjelesnog vjezbanja u vrticu te nastavno u Skoli, ljubav prema
kretanju nece izostati ni u kasnijim etapama zivota.

Populacija ucenika svih dobi zahvaéena je hipokinezijom bez obzira na mjesta stanovanja,
Sto proizlazi iz sedentarnog nacina zivota, $to uz obilje hrane naj¢es¢e nepotvrdena podrijetla
1 povecanom intelektualnom i emocionalnom aktivno$éu predstavlja multiplicirani problem.
Potvrdu toj tezi daju rezultati mnogih znanstvenih istrazivanja kako u nasoj zemlji, tako i u
svijetu.

Skola kao odgojno obrazovna institucija u moguénosti je da uz redovitu nastavu tjelesne i
zdravstvene kulture, izvannastavne i izvanskolske aktivnosti u teorijskom i prakticnom smislu
usmjeri na kulturu provodenja slobodnog vremena. I to ¢ini kontinuiranim sustavnim radom,
kvalitetnim provodenjem zadanih programa pod stru¢nim vodstvom kineziologa, integracijom

nastave tjelesne i zdravstvene kulture s ostalim srodnim predmetima i drugo. UnatoC tome, ne



smijemo zaboraviti da, posebice u dje¢joj dobi, roditelji imaju veliku ulogu u poticanju,
priblizavanju i kreiranju aktivnog provodenja slobodnog vremena svoje djece.

Ipak, jos uvijek mnogi smatraju da ¢e djeca svoju motoriku razviti sama od sebe. ,,Za neke
od njih to 1 moze biti istina, ali ve¢ina ostalih trebala bi biti uklju¢ena u adekvatne programe
namjenjene usvajanju i svladavanju barem osnovnih motori¢kih sposobnosti 1 vjestina.” U
tome smislu od presudnog je znacaja $to ranije, znaci ve¢ u predskolskoj dobi, zapoceti sa
stvaranjem 1 razvojem osnovnih motori¢kih znanja. To se primarno odnosi na tzv. prirodne
oblike kretanja koji podrazumjevanju razli¢ite vrste hodanja, tréanja, skokova, poskoka,
puzanja, provlacenja, preskakivanja, visova, kolutanja, gadanja, bacanja, hvatanja i sli¢no.
(Hraski, 2002.)

Moze se prihvatiti ¢injenica da je potreba za kretanjem osnovna bioticka potreba te se
dijete dragovoljno i u potpunosti predaje spontanoj igri ili nekom drugom obliku kretne
aktivnosti. Stoga se namece zakljucak da je sa stanovista ,korisnog™ koriStenja slobodnog
vremena kinezioloska aktivnost bez alternative. (Badri¢, 2011.)
kombinacijama, Sto znacCi da u procesu rasta i razvoja djeci valja omoguciti izvodenje i
uvjezbavanje svih njihovih pojavnosti. (Neljak, 2013.) Pristup i metodika u radu sa mladim
dobnim kategorijama, moraju biti viSestrani i raznovrsni, a Sto je sam spektar kretnih struktura
Siri, to su Sanse da ¢e svatko pronaci nesto za sebe, vece.

Osim toga, kako bioticka motoricka znanja imaju bezbroj varijacija, u njihovo osmisljavanje

mogu se ukljuciti i djeca $to ¢e pridonijeti Zelji za sudjelovanjem u vjezbanju.

3. TEMELJNE ZNACAJKE RAZVOJA DJECE

Tijekom rasta i razvoja organizam je osjetljiv na utjecaj razliCitih tjelesnih aktivnosti koje
uzrokuju promjene morfoloskih obiljezja 1 pozitivno utjeCu na funkcionalne i motoricke
sposobnosti. Pod pojmom rasta podrazumijevamo anatomske i fizioloske promjene, a pod
pojmom razvoja psiholoska zbivanja te razvoj osjetnih i motorickih sposobnosti. Procesi rasta
1 razvoja medusobno se dopunjuju i nije ith moguce ostro odijeliti. (MiSigoj Durakovi¢, 1999.)

Iako su oba procesa jednako vazna, u nekim razvojnim razdobljima dominirati ¢e viSe
proces rasta (mlade Skolsko doba, srednje skolsko doba), a u nekima proces razvoja (pubertet,

adolescencija).
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»Najvaznije od djeteta jest da je njegov cjelokupni napredak progresivan, prema naprijed.
Osim toga, razvoj ima svoje uspone i padove: Cesto prije koraka naprijed ide jedan korak
unatrag.* (Spock, 2004.)

»AntropoloSka obiljezja su organizirani sustavi svih osobina, sposobnosti i motorickih
informacija te njihove medusobne relacije. Antropoloski status ¢ine: antropometrijske ili
morfoloske karakteristike, motoricke sposobnosti, funkcionalne sposobnosti, intelektualne ili
spoznajne (kognitivne) sposobnosti, osobine li¢nosti (konativne osobine) i socijalni status.

(Breslauer, Hublin i Zegnal Kureti¢, 2014.)

3.1. OBILJEZJA MOTORICKOG I PSTHOLOSKOG RAZVOJA SKOLSKE DJECE

Kako bi prirodni oblici kretanja bili primjenjivi, vazno je poznavati bitne odrednice rasta i
razvoja djece u svakom razvojnom razdoblju.

MLAPE SKOLSKO DOBA 1. DO 3. RAZREDA OS

Motoricki razvoj izravno je uzrokovan procesom mijelinizacije koja zavrSava upravo
krajem ovoga razvojnoga razdoblja oko 9./10. godine zivota. To je vjerojatno razlog da opca
koordinacija dozivljava veliki napredak u oba spola. Tako vrijednosti nekih testova
koordinacije, tijekom ovoga trogodiSnjega razdoblja, pokazuju pomak od 30-40% u uspodrdbi
s apsolutim vrijednostima koje ¢e pojedinac posti¢i do 18. godine zivota. MiSici, a time i
prirast svih vrsta snage u oba spola razvija se polako. (Neljak, 2013.)

Napredak u snazi vidljiv je najprije u vec¢ih misica (6.-8 god.), a tek pri kraju ovog
razdoblja (8.-10 god.) raste 1 snaga manjih miSi¢nih skupina.

U ovom razdoblju vrlo ucinkovito se razvijaju motoricke sposobnosti kao §to je
koordinacija, fleksibilnost, staticka i dinamicka ravnoteza, op¢a preciznost, opca snaga, opca
izdrzljivost, fleksibilnost te brzina reakcije na zvucne i vizualne podrazaje. (Neljak, 2013.)

Iako djeca u ovoj dobi najlaksSe svladavaju temeljna motoricka znanja, zbog povoljnih
odnosa izmedu morfoloSkih mjera longitudinalne dimenzionalnosti i voluminoznosti, ne smije
se zaboraviti da miSi¢i i ligamenti nisu dostigli svoju potpunu funkcionalnu zrelost pa
opterecenja mogu biti samo nesto veca od onih u predskolskom uzrastu. (Neljak, 2013.)

U ovom razdoblju (7.-9 godine Zivota) i dalje se govori o izjednac¢enosti ucenika i ucenica
u svim razvojnim znacajkama. Ve¢ u sljede¢em razvojnom razdoblju postupno se sve vise
razlikuju djecaci od djevojcica.

Kod primjene bilo kakvih kinezioloskih operatora, treba imati na umu velike promjene

(remetece faktore) koje mijenjaju nacin zivota i provedbu slobodnog vremena.
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,.Skolski sustav toéno odreduje raspored njihova Zivljenja i smanjuje slobodno vrijeme za
njihovu spontanu ili organiziranu igru. Pohadanjem Skole oni satima sjede u Skolskim
klupama ¢ime se naglo povecava sedentarni nacin statiCkog naprezanja.* (Neljak, 2013.)

Zbog toga, ali 1 zbog daljnje Zelje za igrom, provedba svih sadrzaja trebala bi se temeljiti
na zabavi. KoriStenjem vokabulara koji razumiju, pokojom Salom i smjeSnom demonstracijom
djeca ¢e s veseljem odradivati zadatke, a to moze biti presudno za stav koji ¢e u buduénosti

imati prema tjelesnom vjezbanju.

SREDNJE SKOLSKO DOBA 4. DO 6. RAZRED OS

Iako razvojne razlike medu spolovima jo$ uvijek nisu znacajne, moze se primjetiti njihov
progresivan trend, kako u morfoloSkim karakteristikama, tako 1 u nekim motorickim
sposobnostima.

Ne iznenaduje da su razlike najvidljivije kod svih vrsta snage, naravno u korist djecaka.
Daljnji razvoj koordinacije, agilnosti, fleksibilnosti i brzine neophodan je u ovom razdoblju
jer oba spola relativno lako usvajaju slozenija motori¢ka znanja.

Takoder, uspjesno se moze utjecati na reorganizaciju stereotipa gibanja.

Ovo je razdoblje pretpuberteta te dolazi do sve izrazenijih razvojnih razlika izmedu
djecaka i djevojcCica. Istrazivanja su pokazala da djevojCice u prosjeku sazrijevaju brze od
djecaka, pa tako razdoblje pretpuberteta za njih pocinje sa 10,5 godina, dok djecaci u
pretpubertet ulaze sa 12,5 godina.

Uz te razvojne razlike, glavni remeteéi faktor postaje i psiholoski aspekt sazrijevanja.
Naime, ovo je razdoblje u kojem se kod djece moze javiti anksioznost zbog stvarnih i
umisljenih nedostataka, zabrinutost zbog Skolskih 1 drugih obaveza te razni strahovi koji
mogu imati vrlo nepovoljan utjecaj.

Osim toga, dostupnost svega u modernom svijetu uzrokovala je da se nove generacije
vrlo brzo zasi¢uju, kako materijalnim tako 1 svim drugim stvarima. Stoga bi se i kinezioloski
programi trebali prilagodavati.

Ces¢e promjene motori¢kih zadataka, obogadivanje veé postojecih sadrzaja nekim
novima, koriStenje moderne tehnologije kada je to moguce, samo su neki od nac¢ina kojima se

moze i¢i u korak sa promjenama. Mastovitost kineziologa kljucan je faktor.
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STARIJE SKOLSKO DOBA 7., 8. RAZRED OS - 1. RAZRED S§
Radi se o razdoblju od 13. do 15. godine zivota odnosno razdoblju puberteta.

Od morfoloskih karakteristika, zamjecuje se brzi rast u visinu i velike promjene u
tjelesnim proporcijama. Udovi se izduzuju, Siri se rameni pojas, a kod djevojCica dolazi i do
Sirenja bokova. Zbog svega toga, oba spola postaju pomalo nespretna, posebice u baratanju
predmetima.

Sli¢ne promjene vidljive su i1 u razvoju motorickih sposobnosti kao §to je koordinacija,
eksplozivna snaga i1 brzina. Zbog nesrazmjera rasta kostiju i koli¢ine misSi¢ne mase, razvoj tih
sposobnosti prividno je usporen. Osim toga, Cesto dolazi i do pojave nekih neracionalnih
gibanja koja se sustavnim vjezbanjem ipak mogu suzbiti. (Neljak, 2013.)

Poseban naglasak treba staviti na daljnji razvoj koordinacije, agilnosti, brzine i fleksibilnosti,
a zatim postepeno ukljucivati i razvoj repetitivne i eksplozivne snage.

Burne tjelesne promjene prati i jednako turbulentan psiholoski razvoj. Naime, u pubertetu
dolazi do povecane emocionalnosti, jednim dijelom zbog tjelesne kemije odnosno, aktivacije
spolnih hormona, a zatim i nametnutih obaveza te novih uloga u obitelji 1 druStvenim
grupama.

Antagonizam i izolacija javljaju se kao odgovor, pa ¢esto aktivnosti koje su nekada s veseljem
radili sada postaju djetinjaste i nezanimljive.

U ovom periodu prilagodba odraslih koji ih okruzuju, od presudne je vaznosti. Uz
roditelje koji bi u odgoju trebali biti sveprisutni, kineziolozi imaju jedinstven, Sirok spektar
djelovanja na ucenika u tom ,,teSkom razdoblju*.

Na primjer, osluSkivanjem i van sata tjelesne i zdravstvene kulture, njihova razmisljanja,
zelje 1 probleme te malim korekcijama 1 prilagodbama programa, moguce je zadrzati i stvoriti
interes prema fizickoj aktivnosti. Djevojkama umjesto klasicnog zagrijavanja omoguditi
koreografiju aerobika ili ,,hip hopa®, djeCacima postaviti poligon sa elementima ,,parkoura“ ili
im pokazati nekoliko elemenata iz ,,break dance-a“. Sto se uobi¢ajenih bioti¢kih gibanja tide,
koristiti sve zahtjevnije varijante zadataka te posebno naglaSavati utjecaj svake vjezbe. Neke

¢e ucenike ove dobi upravo to nagnati da daju svoj maksimum.

13



3.2. SENZIBILNE FAZE RAZVOJA

Dva procesa koja uzrokuju kvantitativne i kvalitativne promjene u antropoloskom statusu
djeteta su rast i razvoj (sazrijevanje). Rast je proces kvantitativnih promjena koje se odnose na
povecanje dimenzija tijela promjenama u strukturi pojedinih tkiva i organa. Razvoj je proces
kvalitativnih promjena koje su prvenstveno uzrokovane sazrijevanjem 1 diferenciranjem
struktura pojedinih tkiva, organa i cijelog organizma. Procesi rasta i razvoja traju od zaceca
djeteta do zavrSekta razdoblja adolescencije, a obiljezavaju ih tri bioloSke zakonitosti koje su
najizrazitije tijekom predskolske dobi:

a. rastirazvoj organskih sustava je varijabilan;

b. razvojem organski sustavi povecavaju masu i mijenjaju strukturu;

c. zavrSetak razvoja organskih sustava vremenski je razlicit.

Sve tri zakonitosti ukazuju da je jedina konstanta tijekom rasta i razvoja varijabilitet te se
time treba voditi prilkom pristupa svakom djetetu.

»dprega razvoja 1 sazrijevanja razli¢itih organskih sustava uvjetuje manifestiranje
odredenih sposobnosti djeteta u odredenom vremenskom razdoblju zbog Cega se ta vremenska
razdoblja nazivaju senzibilne zone razvoja sposobnosti.* (Neljak, 2008.)

,» 10 su razdoblja u ljudskom Zivotu tijekom kojih organizam intenzivnije nego u drugim
razdobljima reagira na odredene vanjske utjecaje uz odgovarajuce razvojne efekte.*
(Milanovi¢, 2010.)

U tablici broj 1 prikazani su ti periodi u kojima je moguce znatnije utjecati na promjene
kinantropoloskih obiljezja te se tim spoznajama treba voditi prilikom planiranja,

programiranja i provedbe svih vrsta rada u tjelesnom i zdravstvenom podrucju.
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PREDSKOLSKA SKOLSKA
Razvojna razdoblja ) PRETPUBERTET PUBERTET ADOLESCENCIJA
DOB DJECJA DOB

Kronoloska dob /

sposobnost

RAVNOTEZA

FLEKSIBILNOST

KOORDINACIJA

AGILNOST

REORGANIZACIJA
STEREOTIPA
GIBANJA

PRAVODOBNOST
(TIMING)

BRZINA

REPETITIVNA
SNAGA

EKSPLOZIVNA
SNAGA

AEROBNA
IZDRZLJIVOST

ANAEROBNA
IZDRZLJIVOST

ZVUCNI 1
VIZUALNI
PODRAZAJI

PROSTORNA
ORIJENTACIJA

Legenda: vedi utjecaj na razvoj obiljeZja

manji utjecaj na razvoj obiljezja

Tablica 1. Prikazuje senzibilne faze fazvoja nekih kinantopoloskih obiljeZja (preradeno prema

Neljak, 2013.)
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4. PRIMJENA PRIRODNIH OBLIKA KRETANJA ZA RAZVOJ MOTORIKE

Obzirom da se prirodni oblici kretanja smatraju gradevnim materijalom svih aktivnosti te
kako osiguravaju i temelj za sve sportove bitno ih je Sto viSe koristiti 1 razvijati od najranije
dobi.

Nakon sagledavanja aspekata rasta i razvoja, definiranja klju¢nih pojmova kao $to su
senzitivne faze razvoja te temeljne znacajke prirodnih oblika kretanja, mozemo dati konkretne

primjere.

Mogu se podijeliti u 4 osnovne skupine (prema Sekuli¢, Metikos, 2007.):

1. SAVLADAVANJE PROSTORA - obuhvaca razli¢ite nacine valjanja, kotrljanja,
kolutanja, puzanja, hodanja i tr¢anja kojima se savaladava prostor. Podloge prostora
mogu biti razlicitih vrsta, oblika, veli¢ina, tvrdoca,... nagiba, a savladavanje se moze
izvoditi u razli¢itim smjerovima.

2. SAVLADAVANJE PREPREKA - obuhvaca razli¢ite varijante poskoka, skokova,
preskoka, naskoka, saskoka, penjanja (spustanja), provlaenja savladavanjem nizih,
vi$ih, ve¢ih, manjih okomitih, kosih 1 vodoravnih prepreka.

3. SAVLADAVANJE OTPORA - su razli¢iti na¢ini dizanja, noSenja, guranja, vucenja,
upiranja i viSenja kojima se svladava pasivni otpor predmeta razli¢itih masa i oblika.
Razli¢iti nacini nadvlacenja, potiskivanja i njihove kombinacije primjenjuju se u
savladavanju sila segmenata tijela i tijela u cjelini, tzv. aktivni otpor koji pruza partner
ili protivnik.

4. MANIPULACIJA OBJEKTIMA - obuhvaca razliite naCine hvatanja, bacanja,
dodavanja, vodenja, zongliranja jednog ili vise predmeta razliSitih oblika, veli€ina,

tezina, tvrdoca.

Pri izboru raznovrsnih sadrzaja redosljed ucenja zadovoljava metodicka nacela sustavnosti
1 postupnosti: od poznatog prema nepoznatom, od lakSeg ka teZem i jednostavnijeg prema
slozenijem. (Neljak, 2013.) Jednostavniji, laksi motoric¢ki zadaci i1 varijante istih, primjenjuju
se s mladim dobnim kategorijama te se postupno otezavaju primjereno mogucnostima i

sposobnostima uzrasta.
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4.1. SAVLADAVANJE PROSTORA
VALJANJA - izvode se bocnim lu¢nim pokretom (valjanje) ili kruzenjem(kotrljanje) cijelog
tijela oko uzduzne osi, krecu¢i iz prizemnog poloZzaja lezanja na ledima, boku ili licem prema
tlu, iz kleka, Cucnja, razli¢itih upora; s razli¢itim polozajima ruku, opuStenim tijelom,
pruzenim tijelom, uvito, zgréeno. Mogu se izvoditi:

- bocno u jednu i drugu stranu;

- razlicitim polozajima ruku: u priru¢enju; uzrucenju; rukama prekrizenim na prsima;

jednom u prirucenju, drugom u uzrucenju; drzeci loptu/medicinku u uzrucenju.

primjeri VALJANJAoko uzduzne osi tijela iz leZanja na ledima

prirucenjem, opustenim / pruzenim (Cvrstim, zategnutim)

tijelom

zgréenim priruc¢enjem, opustenim / pruzenim tijelom

kombinacijom polozaja ruku (jedna priruenje, druga

uzrucenje)

drze¢i loptu, medicinku, presavijenu vijacu i sl. u uzrucenju

s niskim prednoZzenjem, priru¢enjem / uzruCenjem /

kombinacijom polozaja ruku

s prednozno zgréenom desnom (D) / lijevom (L), hvatom za

zgréenu potkoljenicu
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zgréeno valjanje, hvatom za zgréene potkoljenice

primjeri VALJANJA oko uzduZne osi tijelaiz leZanja licem prema tlu

opustenim tijelom, prirucenjem; u okret se krece gornjim /

donjim dijelom tijela

pruZenim tijelom, priru¢enjem pruzenim tijelom, zgréenim prirucenjem

s pogréenim zanozenjem, zaklonom i

pruzenim tijelom, uzru¢enjem

uzrucenjem

18



primjeri VALJANJA oko uzduZne osi tijela iz leZanja na boku

uzrucenjem

odgurivanjem dlanom na tlu u pogréenom predrucenju,

drugom u uzrucenju

POVALJKE mogu biti valjanja oko poprecne osi tijela, iz razli¢itih poc¢etnih polozaja
primjeri POVALJKI iz lezanja na ledima / sjeda / ¢u¢nja

zgréenim prednozenjem
hvatom za potkoljenice

povaljkom u sjed

iz zgréenog sjeda, hvatom za

potkoljenice u lezanje na

ledima s povratkom u sjed

1z raznozno zgréenog sjeda,
hvatom za stopala leptirici,

povaljkom le¢i na leda s

povratkom u sjed

iz dubokog Cuc¢nja hvatom za

potkoljenice, povaljkom le¢i na

leda s povratkom u duboki

iz lezanja na ledima
zgréenim prednozenjem
hvatom za potkoljenice

povaljka do dubokog ¢uc¢nja
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iz dubokog cu¢nja bez hvata
potkoljenica s odrucenjem /

uzrucenjem, povaljkom leéi na

leda s povratkom u sjed

sklonjenim  tijelom, povaljka  naizmjeni¢énim  niskim
prednoZenjem i niskim sjedom, uzrucenjem / priruenjem /

kombinacijom polozaja ruku

isti zadatak sa loptom / spuzvom / nekim lak§im predmetom izmedu i/ili stopala / ruku

u paru — leze¢i jedan u produzetku drugoga na ledima, dodirujuéi se prstima u uzrucenju.
Jedan izmedu stopala drzi loptu te ju povaljkom, visokim prednozenjem predaje u dlanove
svom paru, koji ju kroz sjed, dubokim pretklonom stavlja izmedu stopala, ponavljajuci

zadatak

iz sjeda s niskim prednoZenjem jedne i zgréenim prednozenjem druge ihvatom za

potkoljenicu iste, povaljkom le¢i na leda s povratkom u sjed

iz upora sjedeceg, povaljkom leci

na leda s visokim pogréenim
prednoZenjem, prirucenjem,

povratkom u upor sjedeci

iz upora sjedeceg povaljkom
leéi na leda s visokim
prednozenjem (sklonjeno) i

povratkom u upor sjedeci
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isti zadatak s visokim prednozenjem dotaknuti tlo iza glave, priru¢enjem, i povratkom u upor

sjedeéi / sjed

1z raznoznog sjeda,
dubokim pretklonom,
izruenjem, povaljkom leéi
na leda do wupora o

lopaticama  —svijeca, s

povratkom u sjed

iz sjeda, predrucenjem,
povaljkom le¢i na leda do
svijece dlanovima na
potkoljenicama s

povratkom u sjed

1z dubokog ¢ucnja / Cucnja zgréenim predrucenjem gore (priprema za kolut nazad), povaljkom
kroz zgrceni sjed, le¢i na leda s visokim pogré¢enim prednozenjem, priru¢enjem (dlanovi na

tlu) 1 povratkom u duboki cucanj / cu€anj

primjeri POVALJKI iz leZanja licem prema tlu

iz upora prednjeg uvito, povaljkom u leze¢i upor sklekom sa zanozenjem i povratkom u upor

uvito

iz lezanja licem prema tlu naizmjeni¢na povaljka s visokim zanoZenjem, pa zaklonom trupa,

uzrucenjem
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isti zadatak drzeci loptu / palicu / preklopljenu, napetu vijacu i sl. dlanovima u uzrucenju

iz lezanja licem prema tlu naizmjeni¢na povaljka s visokim zanoZenjem, pa zaklonom trupa,

priru¢enjem / uzrucenjem

iz lezanja licem prema tlu uvito, raznozno zgr¢iti, u zaruc¢enju
hvat za skocne zglobove, povaljka s naglasenim zaklonom ili

zanozenjem —kosarica

uzruc¢enjem jedne i pogréenim predrucenjem dlanom u uporu
ispred tijela, bo¢na povaljka naizmjeni¢nim podizanjem nogu

/ gornjeg dijela tijela od tla

uzru¢enjem, povaljka naizmjeni¢nim podizanjem nogu /

gornjeg dijela tijela od tla

isti zadatak drzeci palicu / preklopljenu vijacu / loptu dlanovima / stopalima
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KOTRLJANJA — KOLUTANJA - su okretanja tijelom za vise od 180° oko uzduzne ili
popre¢ne (kolutanja) osi tijela. U kotrljanja se moze kretati iz razli¢itih pocetnih poloZzaja:
lezanja na ledima, licem prema tlu ili boku, iz kleka, ¢u¢nja, razliCitih upora; s razli¢itim
polozajima ruku, s promjenom poloZzaja ruku, opuStenim/pruzenim tijelom, uvito, zgréeno.
Kod kolutanja je bitno prvo savladati pravilan polozaj glave i leda. Zato je element (u
pocetku) najbolje izvoditi uz asistenciju. Kod ucenja koluta naprijed asistent u jednonoznom
kleku stoji bocno pored vjezbaca te rukom, na zatiljku, gura mu bradu na prsa, kako bi se
zaoblila leda. Druga ruka nalazi se na straznjoj strani natkoljenice i pomaze u rotaciji. Kod
kolutanja unatrag asistent vjezbaca hvata za kukove kako bi mu pomogao u rotaciji.

primjeri BOCNIH KOTRLJANJA

iz lezanja na boku, uzrucenjem, bo¢no kotrljanje pruzenim

tijelom u D /L stranu — palacinka

iz kleka sjedom na pete, dubokim pretklonom, zgréenim priru¢enjem, zakotrljatiseu D /L

stranu preko leda zgréenim prednozenjem, hvatom za potkoljenice do kleka

N

iz upora klececeg o podlaktice, sjedom na pete, zakotrljati se u D / L stranu preko leda s

raznozenim prednoznjem do upora kleCeceg o podlaktice
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iz upora kleceteg sjedom na
pete, zakotrljati se u D / L
stranu preko leda sa zgréenim

prednoZzenjem do  upora

klececeg

iz upora cCuceceg zakotrljati
se u D / L stranu preko leda,
zgréenim prednoZenjem

hvatom za potkoljenice do

upora cuceceg

iz raznozno zgréenog sjeda hvatom za stopala — leptiric,

zakotrljati seu D/ L do sjeda

iz jednonoznog kleka odnozno D / L, uzru¢enjem zakotrljati
se u L/ D stranu preko leda do jednonoznog kleka odnozno L

/D

primjeri KOLUTANJA prema naprijed

iskorakom cucnjem kolutanje naprijed sa zanoznim

zamahom niz kosinu (odsko¢nu dasku prekrivenu -

strunjacom, te s dodatom strunjac¢om u produzetku)

kolutanje prema naprijed iz
jednonoznog upora

klececeg, na ravnoj podlozi

kolutanje prema naprijed niz kosinu preko D / L ramena m

—y

predruc¢enjem unutra D / L
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isti zadatak na ravnoj podlozi

niz kosinu, iz Sirokog raskoracnog stava pretklonom i predru¢enjem spustiti se u upor o
podlaktice, pretklon glave (bradom na prsa) zgréeno se zakolutati preko zaobljenih leda do

dubokog ¢ucnja predru¢enjem

H ﬂ R

niz kosinu, iz dubokog cucnja predrucenjem u upor cuce¢i pretklonom glave, prijenosom
tezine tijela na pogrcene ruke, potiljkom na tlu zgréeno se zakolutati preko zaobljenih leda do

dubokog ¢ucnja predrucenjem;

iz dubokog ¢ucnja predrucenjem u upor cuceci pretklonom glave, prijenosom tezine tijela na
pogrcene ruke, potiljkom na tlu zgréeno se zakolutati preko zaobljenih leda; tijekom

kolutanja raznoziti, kroz raznozni sjeda do raskoracnog stava, predru¢enjem
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iz dubokog ¢ucnja predrucenjem u upor cuceci pretklonom glave, prijenosom tezine tijela na

pogrcene ruke, potiljkom na tlu zakolutati se pruzenim nogama kroz sjed do spetnog

stava,uzrucenjem

kolut naprijed iskorakom iz kretanja niz kosinu;

isti zadatak na ravnoj podlozi

kolut naprijed na poviSenje od strunjaca .

kolut naprijed niz kosinu preko vijace polozene na strunjacu

isti zadatak na ravnoj

podlozi

primjeri KOLUTANJA unatrag

kolut unatrag iz zgréenog sjeda na kosinu napravljenu od odsko¢ne daske prekrivene
strunjacom (druga u produzetku), rukama pogréenim u uzruc¢enju sa dlanovima u visini o¢iju,
okrenutima prema gore. ZavrS$nipolozaj moze biti u spetni stav / raskorac¢ni / cucanj /

predruc¢enjem / uszru¢enjem / odru¢enjem / i sl.
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kolutanje unatrag iz dubokog ¢ucnja, zgréenim predrucenje, kolut unatrag do stava spetnog

uzruc¢enjem

kolut unatrag niz kosinu napravljenu od odsko¢ne daske prekrivene strunja¢om (drugom u
produzetku), pogréenim predru¢enjem (dlanovima u visini o¢iju, okrenutima prema gore). Iz
spetnog stava istovremno spustajuci se u duboki ¢ucanj, prebacujuci tezinu tijela na pete,

kolut unatrag pogréenim tijelom niz kosinu do spetnog stava, uzru¢enjem

kolut unatrag na ravnoj podlozi iz razli¢itih pocetnih poloZaja: pocuc¢nja, pogréenim

predrucenjem; dubokog ¢ucnja, predrucenjem; sjeda i sl.

kolut unatrag na ravnoj podlozi sa razli¢itim zavrsnim polozajima: u upor ¢uceci; upr klecec¢i
sjedom na pete; upor stojeci raskoracno; spetni stav, predruc¢enjem / odruc¢enjem / uzrucenjem

1sl.

nekoliko povezanih koluta unatrag
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zgréeno kolutanje unatrag
preko D / L ramena do kleka

sjedom na pete

kolutanje unatrag kroz stav o
lopaticama preko D / L
ramena do prednjeg upora

uvito

PUZANJA — su jo$ jedan nacin svladavanja prostora. Kod veéine djece javljaju se
instinktivno 1 nije th pozeljno preskakati, izbjegavati upotrebom hodalica 1 drugih pomagala,
ve¢ ih treba poticati. Ona stimuliraju razvojkoordinacije, jacanje zglobnih struktura, jacanje
muskulature ruku i ramenog pojasa, trupa i sl. Puzati se moze na razli¢ite nacine, a osnovni

pokreti su upiranje ekstremitetima te klizanje trupa i/ili ekstremiteta po podlozi.

primjeri PUZANJA:

iz lezanja licem prema tlu, uzru¢enjem, suru¢nopovlacenje tijela prema naprijed,

dlanovimado pogrcenih ruku u visini ramena

iz lezanja licem prema tlu,
naizmjeni¢nim uzru¢enjem
D /L, jednoru¢no

povlacenje tijela prema

naprijed

iz lezanja licem prema tlu, naizmjeni¢nim uzru¢enjem D / L
povlacenje dlanovima 1 istovremeno odgurivanje pogrcéenim

odnozenjem L / D, prema naprijed — vojnik
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puzanje u uporu kle¢e¢em, naizmjeni¢no D / L rukom, L /

D nogom — uvijek i samo po mekoj podlozi

puzanje ¢etveronoske u pogréenom uporu prednjem,

hod

puzanje CetveronoSke razliCitim nafinima: pocuc¢njem / pruzenim nogama / skupljenim

nogama / raskoracno / jednoru¢no / suru¢no / i sl.

puzanje ¢etveronoske u
pogréenom uporu straznjem,
visoko kukovima, dlanovi

usmjereni prema van/ unutra /

naprijed / nazad — stoli¢

puzanje u uporu stojecem
sklonjeno pruzenih nogu,

korakom / skokovima

sunozno/raskora¢no

puzanje u razli¢itim smjerovima;naprijed / unatrag / koso naprijed / koso unatrag / u stranu /

okretima / kombinacijom razlicitih smjerova kretanja
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HODANJA - evolucijski gledano, sposobnost hodanja u potpunosti je izmjenilaanatomski
izgled ljudskog kostura te pripada jednom od najucinkovitijih motorickih znanja. Da bi mogli
hodati potrebno je imati odredeni stupanj razvijenosti ravnoteze, koordinacije i snage jer u
njegovoj provedbi sudjeluje velik broj kostiju, miSi¢a i1 zglobnih struktura. Prilikom hodanja,
jedna je noga uvijek u kontaktu s podlogom, a nacin hodanja mijenja se razliCitim:
postavljanjem stopala na podlogu / razli¢itim polozajima koljena, polozajem / aktivacijom

trupa / ruku / smjera i sl..

primjeri HODANJA prema nacinu postavljanja stopala

hodanje izmjenjujuci korake D / L. nogom postavljanjem prvo pete
na tlo, osloncem na cijelo stopalo do prstiju u novi iskorak optimalne

duljine

hodanje postavljanjem pete prednje D / L noge, do vrhova prstiju D /
L noge

hodanje postavljanjem prvo prstiju (pruzenim stopalom) na tlo,zatim

osloncem na cijelo stopalo

hodanje na petama

hodanje naglaSenim iskorakom na petu s

podizanjem visoko na prste
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hodanje u usponu, visoko na prstima

hodanje po vanjskim rubovima stopala

hodanje po unutarnjim rubovima stopala

hodanje kombinacijom D / L po vanjskom rubu, L / D po unutarnjem

rubu stopala

hodanje postavljanjem stopala prema van /

unutra

hodanje punim stopalima na tlo
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boc¢no kretanje korakom - dokorakom

bo¢no kretanje nogom ispred / iza — krizni

korak

hodanje s naglasenim radom kukova u horizontalnoj i vertikalnoj ravnini, postavljanjem

stopala peta-prsti po zamisljenoj liniji, bez vidljive faze leta — sportsko hodanje

primjeri HODANJA s obzirom na poloZaj koljena

hodanje pruzenim nogama, bez savijanja u zglobu koljena — robot

hodanje s minimalnim / niskim podizanjem koljena u pogrceno

prednozenje u iskoraku

hodanje s naglaSenim visokim podizanjem koljena u pogréeno

prednoZenje
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dubokom ¢ucnju

hodanje ispadima, s djelomi¢nim prijenosom

tezine tijela na iskoracnu nogu u pocuénju

hodanje s visokim pogréenim prednozivanjem te naglasenim spustanjem noge do potpunog

opruzanja kuta izmedu noge i trupa — grabeci korak

hodanje Sirokim iskoracima prema van
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primjeri HODANUJA s obzirom na poloZaj trupa

hodanje u uspravnom polozaju / s nekim predmetom na glavi (teza

varijanta)

hodanje pretklonom vodoravnim pretklonom dubokim pretklonom

hodanje zaklonom (uvito)

hodanje sa zasucima gornjeg / donjeg dijela

tijela
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primjeri HODANJA s obzirom na poloZaje ruku

hodanje opustenim rukama u priru¢enju

hodanje odruc¢enjem uzrucenjem predrucenjem zarucenjem

hodanje naglaSenim radom pruzenih ruku naizmjeni¢nim

predrucenjem — zarucenjem — vojnicki mars

hodanje pogréenim rukama rukama na bokovima

hodanje naizmjeni¢nim dodirivanjem stopala u prednozenju

suprotnom rukom u predrucenju
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hodanje naizmjenicnim dodirivanjem koljena u pogréenom

prednozenju suprotnom rukom u predrucenju dolje

PRIMJERI HODANJA - prema smjeru kretanja

hodanje naprijed unatrag bocno

dijagonalno — van / unutra

uz promjene pravca kretanja (,,slalom®);

u raznim formacijama; u lancu drze¢i jedan drugoga za ruke / ramena, u koloni drze¢i ruke

jedan drugome na ramenima.

TRCANJA - se od hodanja razlikuju u tome $to imaju fazu u kojoj su oba stopala u zraku,
bez kontakta s tlom. Kao i kod hodanja, postoje razli¢iti nacini tréanja ovisno o: postavljanju
stopala / polozaju koljena / polozaju trupa / brzini i smjeru kretanja / 1 sl.. Sve varijante

tr€anja mogu se izvoditi samostalno, u paru ili u grupama.

primjeri TRCANJA s obzirom na naéin postavljanja stopala

tr€anje postavljanjem najprije pete na tlo, pa osloncem na cijelo

stopalo do prstiju u sljede¢i iskorak
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tr€anje na petama

tr€anje bo¢no korakom - dokorakom

trcanje boc¢no korakom ispred / iza noge —

kriznim korakom

primjeri TRCANIJA s obzirom na poloZaj koljena

tréanje pruZzenim nogama

tr€anje niskim / srednjim pogréenim prednozenjem — niski / srednji

skip

tréanje visokim pogréenim prednozenjem — visoki skip
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tranje pruzenim prednozivanjem — izbacivanje potkoljenica

tr€anje zgréenim zanozivanjem — zabacivanje potkoljenica

tr¢anje s visokim prednozivanjem te naglasenim spustanjem bedra dolje i1 natrag do potpunog

opruzanja — grabeci korak

primjeri TRCANIJA s obzirom na poloZaj trupa

tr€anje u uspravnom poloZaju

tr€anje sa zasucima

primjeri TRCANJA s obzirom na brzinu kretanja

tr¢anje laganim tempom — jogging / srednjim / umjerenim tempom / maksimalnim tempom

— sprint /

kombinacije razliitih tempa, brzine kretanja s promjenama: na znak / nakon odredenog

vremena,intervalna tr¢anja / Stafetna trcanja / i sli¢no
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primjeri TRCANJA s obzirom na smjer kretanja

tréanje prema naprijed unatrag bocno ispred / iza noge

dijagonalno — prema van / unutra

s promjenama smjera kretanja — slalomom

u raznim formacijama / kombinacijama / i slicno

4.2. SAVLADAVANJE PREPREKA

PRESKOCI / SKOKOVI - su razli¢iti nacini svladavanja okomitih, kosih i vodoravnih
prepreka. Njima se uspjesno razvija niz motorickih sposobnosti kao §to su koordinacija, snaga
1 ravnoteza, a primjena im je Siroka i raznovrsna. Osim Sto se mogu izvoditi koracno /
jednonozno / sunozno, mogu se podijeliti 1 s obzirom na: nacin odraza / doskok / smjer /
daljinu / visinu / polozaja ruku / polozaja nogu/ polozaja trupa u fazi leta / i sl., varijanti ima

gotovo bezbroj.

primjeri PRESKOKA s obzorim na vrstu odraza i doskoka

preskok sunoznim odrazom i doskokom
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preskok sunoznim odrazom i raskoraénim doskokom
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preskok jednonoznim odrazom D / L i doskokom u spetni stav po¢u¢njem
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preskok jednonoznim odrazom D / L i doskokom u raskorac¢ni stav cu¢njem

ERT

preskok jednonoznim odrazom D / L 1 doskokom u raskoracni stav dubokim cu¢njem

L

preskok sunoznim odrazom iz pocuc¢nja / ¢ucnja / dubokog ¢uc¢nja i sunoznim doskokom
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preskok sunoznim odrazom iz pocuc¢nja / ¢ucnja / dubokog Cuc¢nja i jednonoznim doskokom

naD/L

preskok sunoznim odrazom i doskokom na D / L s visokim zanozenjem druge, vodoravnim

pretklonom, odru¢enjem — vaga

preskok jednonoznim odrazom D / L i doskokom na istu / suprotnu nogu s visokim

zanozenjem druge, vodoravnim pretklonom, odru¢enjem — vaga

preskok sunoznim odrazom i doskokom na D / L s visokim pogréenim prednozenjem druge
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preskok sunoznim odrazom iz kriznog sunoznog stava i doskokom u jednonozni stav D / L

primjeri PRESKOKA s obzirom na smjer kretanja

prema naprijed

unatrag
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bo¢no — u stranu

u stranu dijagonalno van / unutra

s okretom za 90°, 180°, 360°

po oznacenom prostoru: markacijama tockama, oznakama / linijama / preprekama / i slicno

primjeri PRESKOKA s obzirom na daljinu

u mjestu / u dalj iz mjesta / u dalj iz kretanja / u dalj iz zaleta / u olakSanim uvjetima;

koriStenjem odskoc¢ne daske, trampulina

primjeri SKOKA s obzirom na visinu

= "’l 1

skok sunoznim odrazom iz mjesta, u vis suru¢nim zamahom iz zaruc¢enja do uzrucenja

jednom 1 doskokom u raskoracni stav pocucnjem
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skok sunoznim odrazom iz mjesta, Sto viSe u vis
suruénim zamahom iz zaruCenja do wuzruCenja i

doskokom u raskoracni stav pocucnjem

skokovi u olak$anim uvjetima, koriStenjem: odskocne daske / trampolina

primjeri SKOKA s obzirom na poloZaj ruku u odrazu i letu

bez zamaha ruku s rukama: u priru¢enju / uzrucenju /
odrucenju / zarucenju / predrucenju / kombinacijom npr.

jednom u uzrucenju, drugom u priruc¢enju / i sli¢no

zamahom iz zarucenja

zamahom rukama iz pogréenog zarucenja / predrucenja /

odrucenja

kruznim zamahom ruku prema naprijed — gore

lu¢nim zamahom ruku iz zaru€enja u predrucenje gore i obrnuto

jednoru¢nim zamahom
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NASKOCI - obuhvacaju svladavanje prepreka koje se ne mogu preskociti, ve¢ se na njih
naskoci, no izuzetno je vazno da su prepreke dovoljno Siroke i stabilne. Podijeliti se mogu
prema nacinu naskoka s obzirom na odraz / doskok / smjer, poloZaj prepreke / daljinu

prepreke / visinu prepreke / prema poloZaju ruku / nogu / trupa / 1 sli¢no.

primjeri NASKOKA s obzirom na odraz i naskok

naskok jednonoznim odrazom D / L 1 jednonoZnim doskokom na suprotnu L / D
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naskok jednonoznim odrazom D / L i raskora¢nim doskokom u ¢ucanj
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sunoznim odrazom sunoznim naskokom /

iz poCucnja doskokom

sunoznim odrazom ' ) jednonoznim naskokom /
_ _ ¢ucnja / dubokog ¢ucnja
iz pocucnja doskokom na D /L
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naskokom u upor klecec¢i

primjeri NASKOKA s obzirom na smjer kretanja

naskok na prepreku bo¢no, u stranu naskok u stranu dijagonalno van / unutra

naskoci na prepreku s oznakama: markacijama / linijama / i sli¢cno

primjeri NASKOKA s obzirom na daljinu prepreke
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naskok na prepreku iz mjesta
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naskok na prepreku iz kratkog zaleta trée¢im korakom

u olakSanim uvjetima: koriStenjem odsko¢ne daske / trampulina / i sli¢no prije prepreke

primjeri NASKOKA s obzirom na visinu preprke

/0 O

naskoci na niza poviSenja: na malu (tanju)

strunjacu / na Svedsku klupu / na odsko¢nu

dasku / na donju pritku Svedskih ljestvi sa

hvatom rukama za viSu / 1 sli¢no

rE=|

naskoci na srednja poviSenja sa i bez koriStenja odskocne daske / malog trampolina: na vecu
(deblju) strunjacu ili nekoliko tanjih strunjaca naslaganih jedna na drugu /na srednje visok

Svedski sanduk /na vise pritke Svedskih ljestvi / drvene kutije (boxove) do 50cm visine i sl.
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naskoci na visoka poviSenja uz asistenciju
bez i s pomo¢i odskocne daske / malog
trampolina: na kozli¢a / na Svedski sanduk, na

drvene kutije (boxove) od 50cm 1 viSe 1 sl.

primjeri NASKOKA s obzirom na poloZaj ruku

— M
——l
——

. — naskok u upor — s rukama na prepreci /spravi

1

naskok bez upora, diranja prepreke / sprave -

naskok na prepreku bez zamaha rukama u: priruc¢enju / uzruc¢enju / zaru€enju / predrucenju /

odrucenju / kombinacijom npr. jednom u uzrucenju, drugom u prirucenju... i sl.
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naskok na prepreku zamahom ruku iz

pogréenog  zaruCenja do  pogréenog

B | predruc€enja gore

SASKOCI - su kretnje koje se koriste kada nakon naskoka na neku prepreku, sa nje
trebasaskociti. Saskok obuhvaca vrstu odraza s prepreke (sunozno / jednonozno / zamahom / i
sl.); polozaja tijela / nogu / ruku u fazi leta, tzv. vrsti skoka i doskoka na tlo (naglasenom
amortizacijom sunozno ili jednonozno). Kao i grupacija preskoka i naskoka, saskoci se mogu
podijeliti prema nacinu saskoka: s obzirom na polozaj nogu / trupa / ruku / smjeru / daljini / i

sli¢no.

primjeri SASKOKA s obzirom na poloZaj nogu i trupa u doskoku s prepreke

l-__
-+ =
sunozan doskok u spojni stav, pocu¢njem, sunozan doskok u raskora¢ni stav,
pretklonom pocucnjem, pretklonom

I——_-__-
e
r—
—
i

jednonozan doskok D / L, pocu¢njem, sunozan saskok u naglaseni pocucanj,

petklon pretklonom i pogréenim predrucenjem
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sunozan saskok u ¢ucanj /duboki ¢ucanj,

pretklonom i pogréenim predru¢enjem

pruzeni saskok prednozno zgréeni saskok

saskok uvinuc¢em saskok s raznozenjem

saskok s prednoznim raznoZenjem

saskok pogrceni / zgréeni/ / prednozno pogrceni / prednozno zgrceni / okretom ... i sli¢no

primjeri SASKOKA s obzirom na smjer kretanja

s S—
| 5

ey —

= ‘ . gemsmgs | 1 R |

saskok prema naprijed saskok unatrag saskok boc¢no od prepreke

saskok u stranu dijagonalno van / unutra / naprijed / unatrag

saskok na oznaceni prostor: strunjacu / dijelove strunjace / linije igraliSta / manje oznake 1

sl.




saskok s okretom u fazi leta za 90°, 180°, 360°, ... 1sl.

primjeri SASKOKA s obzirom na daljinu doskoka sa prepreke

P 7

saskok sunoznim odrazom s prepreke i doskokom uz / u

neposrednoj blizini prepreke

saskok uz / u neposrednoj blizini prepreke, iz sjeda / jednoru¢nim zamahom s prepreke / i

sl.

saskok sunoznim odrazom s prepreke i doskokom S$to dalje

od ¢vrste prepreke

saskok sunoznim odrazom s odsko¢ne daske / trampolina i

Ui,
/

sl., doskokom u dalj

_'!

saskok u dalj nakon kretanja (sporijeg / brzeg) po ¢vrstoj prepreci npr. Svedskoj klupi /

gredi / i slicno jednonoznim ili sunoznim odrazom

saskok / doskok na drugu nepomicnu prepreku smjestenu blize / dalje

saskok u dubinu npr. u bazen sa spuzvama / s Svedskih ljestvi / konja / i slicno

primjeri SASKOKA s obzirom na polozaj ruku

hl A3

—

bez zamaha: u prirucenju uzrucenju zarucenju
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kombinacijom jedna u uzrucenju, druga u
d v . 9
predrucenju ) ‘
prirucenju...

saskok sa zamahom ruku iz pogréenog zarucenja u pogréeno predrucenje / uzrucenje

naprijed / i sl.

saskok s osloncem, uporom jednom ili suru¢no na prepreci

PENJANJA (SPUSTANJA) — su razni nadini svladavanja vodoravnih, kosih i okomitih
prepreka na koje se ne moze naskociti, niti ih je moguce preskociti. Uz vrlo povoljan utjecaj
na razvoj snage i koordinaciju pokreta ruku i nogu. Nacini penjanja i spustanja razlikuju se
ovisno o samoj prepreci, je li ona: okomita / kosa / vodoravna / ili neobi¢nog oblika / visoka /
niska / ravna / neravna / 1 sl. $to znaci da se na prepreku moze na nju / preko nje / ili uz nju.
Nacini penjanja ovise i o aktivaciji pojedinih dijelova tijela (ruku / nogu) te smjeru kretanja i

sl..

primjeri PENJANJA na / po vodoravnim preprekama

i

4 - | $vedske ljestve: bocno kretanje licem prema ljestvama,

hvatom 1 iskoracima iste ruke i iste noge u D / L stranu,

[

po pritkama na istoj visini / penjuci se / spustajuci se /

istovremeno rukama / nogama / kombinacijom / sl.

bocno kretanje po Svedskim ljestvama ledima od ljestvi
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bo¢no kretanje po Svedskim ljestvama licem prema
ljestvama u L / D stranu, krizanjem ruku i1 nogu prilikom

prehvata

boc¢no kretanje po Svedskim ljestvama okretima / poskocima / skokovima /i sl.
kretanjem po dvije paralelno postavljene prepreke: Svedske klupe / niske paralelne ruce /
niske grede / niski poklopci Svedskog sanduka / 1 sl.: s razmakom za duZinu podlaktice i

pruzenog dlana

kretanjem cetveronoske u pogréenom uporu ) )
_ cetveronoske u sklonjenom uporu stoje¢em
prednjem

cetveronoske u pogréenom uporu prednjem, istom rukom

1 nogom

cetveronoske u pogréenom uporu prednjem, prvo koracima rukama, zatim noge / suru¢no —

koracima / suru¢no — sunozno / i sliéno

primjeri PENJANJA na okomitu prepreku

penjanje 1 spuStanje na i sa Svedskih / mornarskih ljestvi,
izmjenjujuci ruke — noge: desnom (L) rukom hvat pritke pa
lijevom (D) nogomna pritku prednjim dijelom stopala i
obrnuto / po jednu pritku / svaku drugu / naizmjeni¢no prvo

rukama, pa nogama/ i sl.

isti zadatak Skarastim hvatom — bo¢no uz mornarske ljestve
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penjanje na Svedski sanduk / kozli¢ do 80 cm visine. Dlanovi
se postavljaju na Svedski sanduk, nakon Cega se na njega
odnozno podize D / L noga. Upiranjem se penjemo na

prepreku

penjanje na Svedski sanduk
hvatom bliZzom rukom D / L za
blizi kraj i L / D za dalji kraj
(zagrliti sanduk), odnoznim L /
D upiranjem 1 istovremenim

suru¢nim povlacenjem

penjanje na Svedski sanduk iz upora prednjeg, odnozno D / L

do upora klececeg

penjanje na uze: naizmjenicnim hvatom 1 povlatenjem D / L rukom u visini cela,
postavljanjem uzeta izmedu stopala s gornje i donje strane, Cvrstim stepenica hvatom

odgurnuti se u sljedeci prehvat rukama i nogama

penjanje na uze: istim hvatom i povla¢enjem rukama, postavljanjem uzeta omatajuci ga oko
jednog stopala, te potiskom sa strane drugim, odgurnuti se u sljede¢i prehvat rukama i1

nogama

penjanje na motku: istim
hvatom 1 povla¢enjem rukama,
postavljanjem 1  potiskom
motke  sredinom  stopala,
odgurnuti se u sljedeci prehvat

rukama 1 nogama

penjanje na motku / uze: naizmjeni¢nim prehvatom i

povlacenjem samo uz pomo¢ ruku
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primjeri PENJANJA na kosu prepreku
koso postavljena Svedska klupa se jednim krajem zakvaci za pritku Svedskih ljestvi na
razli¢itim visinama

& |/l

penjanje na klupu korakom prema naprijed u uspravnom polozaju: predrucenjem /
priruc¢enjem / zarucenjem / odru¢enjem / uzruenjem / mijenjajuci polozaj ruku iz iskoraka u

iskorak / raznoimenim polozajem — jednom u predruc¢enju, drugom u zarucenju / i sl.

penjanje na klupu korakom unatrag sa i1 bez asistencije

penjanje na klupu cetveronoske prema
naprijed u: pogréenom uporu prednjem /
sklonjenom uporu stoje¢em / i sl.; uporom

dlanovima na klupi / hvatom za rub klupe

penjanje na klupu unatrag u uporu sjede¢em,
sunoznim  odgurivanjem 1 suru¢nim

povlacenjem hvatom za rub klupe

penjanje na klupu suru¢nim povlac¢enjem hvatom za rub klupe, leze¢i

pruzenim tijelom licem prema klupi
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penjanje na klupu: suru¢nim povla¢enjem hvatom za rub klupe, u

uporu klece¢em / kretanjem u uporu kle¢ecem

penjanje na klupu: kretanjem u uporu cucecem / suru¢nim hvatom za

rub klupe i sunoznim odrazom u uporu ¢uce¢em

o

, zakvaCenu za

penjanje na kosu, obrnuto postavljenu Svedsku klupu (Sirine gimnasticke gre

pritku na razli¢itim visinama Svedskih ljestvi

" 4

F

penjanje na klupu korakom u uspravnom polozaju: predru¢enjem / priru¢enjem / odrucenjem /

uzruc¢enjem / zarucenjem / raznoimenim polozajem / mijenjajuci polozaj ruku /i sl.

penjanje na klupu cetveronoSke u: pogr¢enom uporu prednjem /

sklonjenom uporu stoje¢em / i sl., hvatom za rub klupe
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PROVLACENJA — su koordinacijski zahtjevnija kretanja kojima se svladavaju prepreke
koje se ne mogu savladati na niti jedan od gore navedenih nacina ve¢ treba pro¢i ispod ili kroz
njih. Tako nacin provlacenja ovisi o vrsti prepreke, varijante se razlikuju i po odabranom
prirodnom obliku kretanja, motorickom znanju iz grupacije svladavanju prostora: valjanjem,

kotrljanjem, puzanjem, polozaju trupa, nac¢inu postavljanja ruku i nogu, smjeru kretanja i sl..

primjeri PROVLACENJA iz leZanja licem prema tlu

provlacenje (ispod niske grede); zgréenim uporom rukama (dlanovima u visini ramena);

uzruditi, suru¢nim povlacenjem dlanovima pruzenog tijela po tlu.

provlacenje (ispod niske grede) naizmjeni¢nim jednoru¢nim

povlacenjem dlanom L/ D

provlacenje (ispod niske grede) puzanjem naizmjeni¢nim
uzrucenjem D / L povlacenje dlanovima i istovremeno

odgurivanje pogréenim odnozenjem L / D, prema naprijed —

vojnik
=iz provlacenje (ispod prepona/e) puzanjem u uporu klece¢em
(nikada na tvrdoj podlozi), naizmjenicno D / L ruka L / D
3 - noga
. =

provlacenje (ispod prepona/e) puzanjem u uporu kleCe¢em o

podlaktice
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provlacenje puzanjem u pogréenom uporu prednjem Cetveronoske (pocucnjem / u uporu

stoje¢em sklonjeno / sunozno / raskorac¢no) — medvjedi hod

’ provlacenje (kroz okvir §v.

sanduka) hodanjem u:
pretklonu / vodoravnom /
dubokom pretklonu,

uzrucenjem

provlacenje (ispod niske
grede) valjanjem opustenim
tijelom, prirucenjem; u

okret (provlacenje) se krece

gornjim dijelom tijela

provlacenje (ispod niske
grede) valjanjem pruzenim

tijelom, priru¢enjem

provlacenje (ispod niske grede) valjanjem pruzenim

tijelom, zgréenim priru¢enjem

provlacenje (ispod niske grede) valjanjem pruZenim tijelom,

uzrucenjem
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provlacenje (ispod niske grede) iz zgréenog prednozenja sunoznim odgurivanjem stopalima

od tla, prirucenje

provlacenje (ispod prepona) puzanjem cetveronoske u
pogréenom uporu straznjem (visoko kukovima, dlanovima

prema natrag / naprijed / van/ unutra) — stoli¢

primjeri PROVLACENUJA s obzirom na smjer kretanja

——l

T —
—_

prema naprijed unatrag boc¢no

4.3. SVLADAVANJE OTPORA

DIZANJA / SPUSTANJA — obuhvacaju razli¢ite nadine svladavanja otpora kojima se
prvenstveno treba suprotstaviti sili gravitacije. Da bi dizanje bilo uspjeSno, sigurno i
ekonomicno u njegovom izvodenju moraju sudjelovati najsnaznije misi¢ne skupine, u prvom
redu miSi¢i nogu. Predmet, teret je puno lakSe podici ukoliko se njegov centar teZista priblizi
vlastitom. Varijante dizanja mogu se podijeliti prema polozaju tijela prilikom dizanja i na¢inu

hvata predmeta kojeg se podize.
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primjeri DIZANJA / SPUSTANJA s obzirom na poloZaj tijela

podizanje lak§ih predmeta u spetnom stavu, dubokim
pretklonom (pruzenim nogama), drze¢i predmet u

| uzruéenju. Usklonom predruéiti / uzrugiti i sl.

podizanje laksih predmeta u raskoracnom stavu pocucnjem,
dubokim pretklonom, drze¢i predmet u uzrucenju. Uspravom

1 usklonom predruciti / uzruciti i sl.

podizanje / spustanje predmeta

raskoracni ¢ucanj raskoracni duboki cucanj

iz / u raskora¢ni pocucanj

podizanje / spustanje predmeta u jednonoznom stavu D / L,
sa (visokim) zanozenjem druge L / D, vodoravnim

pretklonom predruciti / uzruciti — vaga

podizanje / spustanje predmeta u jednonoznom stavu D / L, s
pogréenim zanozenjem druge, vodoravnim pretklonom

predruciti / uzruciti
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podizanje / spustanje predmeta u jednonoznom stavu D / L,
s prednozenjem druge L / D, predruciti / uzruciti spustanjem

/uspravom u / iz cu€anja

podizanje / spustanje predmeta u raskora¢nom stavu cucnjem,

naizmjeni¢nim zasucima

nathvatom

viliéni hvat

nathvatom

puni hvat

jednorucno

pothvatom

viliéni hvat

jednoruc¢no suru¢no
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pogréenim predrucenjem, nathvatom

pogréenim predrucenjem, mjesovito

pogrcenim predruc¢enjem, dlanovi okrenuti prema unutra

pogréenim predrucenjem, dlanovi okrenuti prema van

pogré¢enim predrucenjem, jedan dlan okrenut prema unutra, drugi prema van
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NOSENJA — predmet koji se podiZe, najéesce treba nositi, nekuda prenjeti. Stoga prilikom
nosenja takoder vrijedi biomehanic¢ko nacelo priblizavanja centra teziSta tereta vlastitom, kao
1 uklju¢ivanja velikih miSi¢nih skupina, miSi¢a nogu u kretnje. Jedno od vaznih pravila je i
ravnomjerno rasporediti tezinu predmeta koji se nosi kako bi se izbjeglo preopterecenje
pojedinih kako miSi¢nih skupina tako i kosStano-zglobnig dijelova tijela. NoSenja se mogu
izvoditi samostalno ili u suradnji jedne ili viSe osoba, noSenja se dijele i prema poloZzaju tereta

u odnosu na tijelo 1 smjer kretanja.

primjeri NOSENJA s obzirom na poloZaj tereta

noSenja (prepona) na ramenima iz glave, u uspravnom

polozaju, drze¢i ih pogréenim odru¢enjem

noSenja (prepona) na ramenima iz glave, u vodoravnom

pretklonu, drze¢i ih pogréenim odrucenjem

h 5 N N N S b
nosenja (prepona) na ramenima iz glave, u na ramenima u ¢u¢nju

vodoravnom pretklonom, u pocucnju (paziti na tezinu tereta)

nosSenja (velike lopte) ledima u paru — vjezbaci su okrenuti ledima jedan od drugog, teretom

izmedu, priruc¢enjem / odru¢enjem / uzrucenjem

nosenja (lopte) u uspravnom polozaju, pogréenim

predru¢enjem u narucju
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jednorucno u narucju pored tijela
— a1

zarucenjem uzrucenjem (iznad glave)

primjeri NOSENJA s obzirom na smjer kretanja

gore / dolje / prema naprijed / unatrag / bo¢no / dijagonalno / s promjenama pravca kretanja

GURANJA - obuhvacaju nacine svladavanja tereta (otpora) kojeg je nemoguce podignuti i
nositi. Da bi guranje bilo uspjesno treba zadovoljavati osnovna biomehanicka nacela: centar
tezista vlastitog tijela treba Sto viSe udaljiti od tereta koji se gura; u guranja treba ukljuciti
najsnaznije misiéne skupine; masu tereta treba ravnomjerno rasporediti, te postupnim
guranjem treba iskoristiti inerciju koju teret dobiva pomicanjem. Moze se izvoditi licem ili

ledima prema teretu, sa i bez pomoc¢i ruku, samostalno ili u paru te u razli¢itim smjerovima.

PRIMJERI GURANJA licem prema teretu

guranja tereta iz uspravnog polozaja, surucno pogréenim predruc¢enjem, prstima usmjerenim

prema gore

guranja tereta ispadom, suru¢no pogréenim predrucenjem,

prstima usmjerenim prema gore
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guranja tereta ispadom, jednoru¢no D / L / naizmjeni¢no

guranja tereta ispadom, suru¢no pothvatom (prstima

usmjereni prema dolje)

guranja u paru — u ispadu, hvatom para dlanovima u pogréenom predrucenju (surucno /

jednorucno), guranjem ga izbaciti iz ravnoteze

guranja u paru — u ispadu, hvatom para u predrucenju za ramena

guranja u paru — jedan iz para okrenut ledima pruza otpor drugome, koji ga guranjem u

pogréenom predrucenju zeli izbaciti iz ravnoteze

guranja u paru — u Sirokom raznoznom sjedu, predrucenjem, pretklonom

=" 1S5
guranje predmeta prsima u pretklonu, bez pomo¢i ruku —
raskoracnim stavom D / L naprijed, pocu¢njem, prirucenjem /

zarucenjem

guranje predmeta glavom u vodoravnom pretklonu, bez

pomoci ruku u priruc¢enju / zaru¢enju

guranje predmeta glavom u

uporu Cuce¢em / uporu
klece¢em (uvijek na mekoj

podlozi)
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guranje predmeta glavom u pogréenom uporu Cetveronoske

primjeri GURANJA ledima prema teretu

guranje predmeta dlanovima u zarucenju ispadom unatrag

(prstima usmjerenim prema dolje)

guranje predmeta dlanovima u zarucenju, raskoracnim D / L

naprijed, po¢u¢njem (prstima usmjerenim prema dolje)

guranje predmeta straznjicom, raskora¢nim pocucnjem,

prirucenje

guranje predmeta ledima u uporu sjede¢em, prednozno

raznozno pogréenom

L S

kim

guranje predmeta ledima u paru — u raskora¢nom stavu / poc¢uénjem / ¢u¢njem / dubo

cunjem / uporu sjedec¢em, prirucenjem / pogréenim predrucenjem i sl.

primjeri GURANJA s obzirom na smjer kretanja

prema naprijed/ unatrag / dijagonalno / s promjenama pravca kretanja (slalom) / bo¢no /

prema gore / prema dolje
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VUCENJA - kod svladavanja otpora vucenjem aktivna je muskulatura cijelog tijela, zbog
brze pojave umora potrebno je voditi ra¢una o tezini tereta i duzini trajanja aktivnosti. Centar
teziSta tijela treba biti Sto blize centru teziSta tereta. Vuci se moze iz gotovo svih pocetnih

polozaja, surucno ili jednoru¢no, samostalno, u paru ili grupama.

primjeri VUCENJA prema pocetnom poloZaju

u uspravnom polozaju, hvatom tereta predruc¢enjem dolje:
suru¢no / jednoru¢no D/ L, vuCenje unatrag (konopa,

strunjace, Svedske klupe 1 sl.)

u uspravnom polozaju, hvatom tereta zgréenim predruc¢enjem
gore preko ramena: suruc¢no / jednoru¢no D/ L, vucenje prema

naprijed (mreze s loptama, strunjace i sl.)

okt

u uspravnom poloiju, hvatom tereta u
priruc¢enju: suru¢no / jednoru¢no D/ L,
otklonom tijela vucenje tereta bocnim
korakom-dokorakom / kriznim korakom

(strunjace, mreze s rekvizitima i sl.)

u raskora¢nom stavu, uzru¢enjem, vucenje prema dolje / u poc¢ucnju / cué¢nju/ dubokom

cucnju, surucno / jednoru¢no D/ L

prethodno opisani zadaci vucenja razliitim kretanjem: izmedu prepreka slalom / oko

prepreka / suradnjom vise vjezbaca i sl.
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u dubokom cucnju, pretklonom, hvatom tereta zgréenim
predru¢enjem gore preko ramena: suruc¢no / jednoru¢no D/

L, vu€enje prema naprijed (mreze s loptama, strunjace i sl.)

u raznoznom sjedu, hvatom
tereta predru¢enjem: suruc¢no /
jednorucno D/ L, vucenjem le¢i
na leda (mreze s loptama,

strunjace, ruku suvjezbaca i sl.)

vucenja u paru — u sjedu, naslonjeni ledima, hvatom u uzrucenju naizmjeni¢no povlacenje

para do dubokog pretklona

vucenja u paru — u raznoznom sjedu, naslonjeni ledima, hvatom u odrucenju naizmjeni¢no

povlacenje para u zasuk L/D

u sjedu, hvatom tereta zgréenim predru¢enjem gore preko ramena: suruc¢no / jednoru¢no D/ L,

vucenje prema naprijed u duboki pretklon (mreze s loptama, strunjace i sl.)

lezec¢i na ledima, hvatom tereta u uzrucenju: suru¢no / jednoru¢no D/ L, vu€enje kroz sjed u

duboki pretklon (mreze s loptama, konopa, 1 sl.)

primjeri VUCENJA s obzirom na smjer kretanja

prema naprijed / unatrag / bo¢no / dijagonalno / slalom / prema gore / prema dolje
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UPIRANJA (UPORI) — u upiranjima sudjeluje velik broj miSica jer se uporima svladavaju
otpori vlastitog tijela, njegovih dijelova ili vanjsko opterec¢enje. Zbog toga je vrlo povoljan
utjecaj na razvoj snage, relativne snage (staticke i repetitivne), koordinacije, ravnoteze, ... 1 sl.
No kako bi se upiranja uop¢e mogla izvesti potrebna je zadovoljavajuca razina razvoja gotovo

svih motorickih sposobnosti.

primjeri UPIRANJA (UPORA) na tlu

straznji upor leze¢i o podlaktice

. . _ boc¢ni jednorucni D / L upor lezeci o
bocni jednoruc¢ni D / L upor lezeci o
podlaktici
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mali most —uvito upor o lopaticama,

pogréenim raznoZenjem, priruc¢enjem

upor klececi zaobljenih leda — mackica upor klececi, s visokim zanozenjem D / L

.upor klececi, s istovremenim zanoZenjem D / L 1 uzru¢enjem

L / D, naizmjeni¢no

sklekovi u uporu klec¢eéem,
do zgréenog odrucenja -
laktovima Siroko/ do
zgréenog prirucenja —

laktovima uz tijelo

sklekovi u prednjem uporu

» leze¢em, dlanovima (u Sirini

_ ramena / Sire / uze / dlanom
do dlana), na povisenju (Sv.
ljestvama / sanduku /

stepenici / 1 sl.), sunozno /

raskoracno / 1 sl.
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sklekovi u prednjem uporu
leze¢em, dlanovima (u Sirini
ramena / Sire / uze / dlanom
do dlana), na tlu, sunozno /

raskoracno / 1 sl.

sklekovi u prednjem uporu

% lezecem dlanovima (u Sirini
» ramena / §ire / uze / dlanom
do dlana) na tlu,stopalima na

povisenju sunozno /

. raskoracéno / 1 sl. — tacke

prednji upor leze¢i o podlaktice s naizmjeni¢nim visokim

zanozenjem D / L, prinozenjem

straznji upor leZe¢i o podlaktice, pogrceno L / D nogom,

naizmjeni¢no visoko prednoziti D /L

bocni upor o podlakticu D/ L, L / D odnoziti
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sklekovi u prednjem uporu leZze¢em s naizmjeni¢nim visokim

zanozenjem D / L

bocni upor o podlakticu L / D sa pogréenim prednoZenjem

doljnom L / D nogom

prednji upor leze¢i o podlaktice, naizmjeni¢no istovremeno

zanozenje D / L i uzru€enje L / D

stav o lopaticama — svijeca

penjanje na ¢vrstu prepreku

- nogama u stav o Sakama —

stoj
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le¢i na leda, pogréenim raznozenjem, zgréenim predru¢enjem

gore, podic¢i bokove u upor lezec¢i uvinu¢em — most

kretanje u mostu prema naprijed / unatrag / bo¢no / okretima

primjeri UPIRANJA (UPORA) na velikoj lopti

prednji upor leze¢i o podlakticama na lopti, izdrzaj

prednji upor leze¢i o podlakticama na lopti, naizmjeni¢no visoko

zanozenje D/ L

prednji upor lezeci, potkoljenicama / stopalima na lopti, naizmjeni¢noprivlacenje i

odgurivanje lopte gréenjem i pruzanjem koljena

prednji upor lezeci, stopalima na lopti, naizmjeni¢no

visoko zanozenje D / L
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prednji upor lezeci, potkoljenicom

/ stopalima na lopti — sklekovi

prednji upor leze¢i, noge na lopti naizmjeni¢no pogréeno

prednoziti D/ L

upor leze¢i o lopaticama, potkoljenicama / petama na lopti,

1zdrzaj

upor lezec¢i 0 lopatice,
potkoljenicama na lopti, gréenim
prednoZenjem povlaciti /

opruzanjem nogu odgurivati loptu

primjeri UPIRANJA (UPORA) na spravama

na pritci — aktivni upor prednji — nathvatom u Sirini ramena,

pruzenim laktovima, ¢vrstim tijelom, sunozno

na pritci — bo¢no kretanje u D / L u uporu prednjem

na pritci — upor straznji — ledima prema pritki, nathvatom u Sirini ramena, pruzenim

laktovima, ¢vrstim tijelom, sunozno
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paralelne ru¢e — hvatom pritki nathvatom, sunoznim
odrazom u aktivan upor — pruzenim laktovima, ¢vrstim

tijelom, sunozno

paralelne ruce — njih u uporu

paralelne ruce — njih u
uporu, u fazi prednjiha
raznoziti do sjeda raznoznog

na ru¢ama

karike — upor prednji, hvatom karika nathvatom, pruzenim laktovima, Cvrstim tijelom,

sunozno, izdrzaj

VISENJA (VISOVI) — su motori¢ka znanja svladavanja otpora iz poloZaja visa u jedan od
polozaja upora. Visovi povoljno utjeCu na razvoj svih motorickih sposobnosti kao i u
upiranjima, na: snagu, koordinaciju, ravnotezu i dr. Mogu se izvoditi rukama: suruc¢no /

jednorucno, nogama te na razli¢itim spravama (umjetnim i prirodnim).

primjeri VISENJA (VISOVA) na preéi / §vedskim ljestvama / penjalicama i sl.

vis prednji, suru¢no: nathvatom / pothvatom / mjeSovito,

pruZenim tijelom
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vis prednji, jednoru¢no L/D: nathvatom / pothvatom / s

drugom u prirucenju /odrucenju / i sl., pruzenim tijelom

e ljuljanje u visu prednjem: naprijed — natrag /
u stranu L / D; suru¢no: nathvatom /

pothvatom / mjeSovito, pruzenim tijelom

ljuljnje u is pednjem: naprijed — natrag / u stranu L / D, jednoru¢no: nathvatom /

pothvatom / drugom prirucenju / odrucenju / i sl.

ljuljanje u visu prednjem: naprijed — natrag /
u stranu L / D; suru¢no: nathvatom /

pothvatom / mjeSovito, prednozno pogréeno

ljuljanje u visu prednjem: naprijed — natrag / u stranu L / D, jednorucno: nathatm /-

pothvatom / drugom prirucenju / odrucenju / i sl., prednozno pogréeno

X AR N -

ljuljanje u visu prednjem: naprijed / natrag,
suru¢no, sa visokim prednoZzenjem i

#l zanozenjem

vis straznji, suru¢no pothvatom, pruzenim tijelom

vis prednji, suru¢no nathvatom / pothvatom, prehvatom, premjestanjem D / L kretanje bo¢no

AN N T

kretanje duz pritke u visu, potkoljenicama zakvacenih na pritci,

@naizmjence pomicanjem D/ L ruke 1 D / L noge
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vis uznjeto — pruzenih ruku i nogu, glavom u pretklonu, sklonjeno sa

Sto manjim kutom izmedu trupa i natkoljenica

4.4. MANIPULACIJA OBJEKTIMA

HVATANJA - su motoricka znanja koja mogu prethoditi ili se nastavljati na bacanja i
dodavanja. Od vrlo jednostavnog zadatka hvatanja predmeta koji miruje, hvatanja mogu biti i
vrlo zahtjevna hvataju¢i predmet u pokretu, istovremenim hvatanjem vise predmeta istog /
razli¢itog oblika, veli¢ine, ...1 sl. Zbog nuzne, visoke razvijenosti koordinacije, vizualne i
prostorne percepcije, hvatanja (kao i ¢itava grupacija manipulacije objektima) se ubrajaju u
tzv. finu motoriku. Hvatati se moze raznim hvatovima, ovisno: o objektu, predmetu koji se
zeli uhvatiti (lopta / obru€ /palica / vijaca / par / i sl.); o polozaju tijela u trenutku hvatanja; o

smjerovima kretanja predmeta i hvataca; i sl..

suru¢no nathvatom /

N jednoru¢no nathvatom / pothvatom
pothvatom
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vilicnim hvatom mjeSovitim hvatom

| -
- W‘_
73

dlanovima laktovima koljenima stopalima

primjeri HVATANJA s obzirom na polozZaj tijela

u uspravnom polozaju uzruc¢enjem / zaru¢enjem

pretklonom / zaklonom / otklonom u hodu / tréanju / poskoku / skoku

u pocucnju / cuénju / dubokom cuénju licem prema / bo¢no od objekta / predmeta
sunozno / raskoracno ledima prema objektu, u predruc¢enju

. _ ledima prema objektu, u zarucenju (iza
u kleku / u sjedu / u lezanju .
tijela)

predrucenjem ... 1sl

primjeri HVATANJA s obzirom na smjer kretanja

u mjestu (blize / dalje od objekta) / u kretanju prema, bo¢no L/D i od objekta / i sl.

primjeri HVATANJA prema vrsti objekta koji se hvata

lakse, vece lopte (baloni / velike (pilates) lopte / plasticne lopte / spuzvaste lopte /1 sl.)

lakSe, manje lopte (nogometne / odbojkaske / vatrpolo / tenis loptice / 1 sl.)

teze lopte (kosSarkaske / lakse medicinke / 1 sl.)

obruce / palice / vijace / Cunjeve / i sl.
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BACANJA / DODAVANJA - obuhvaéaju razli¢ite nacine manipulacije objektima pri cemu
se bacanjem najces¢e pogada neka meta (gol / koS / igraca / i sl.), a dodavanjem se objekt
daje, npr.suigracu koji ju bacanjem vra¢a. Da bi se bacanja / dodavanja mogla izvesti,
potrebna je visoka razina usvojenosti motorickih sposobnosti kao Sto su preciznost,
koordinacija te vizualna i1 prostorna percepcije, ritmicnost, pravovremenost. Ovisno o objektu
koji se baca ili dodaje, transformacijska u¢inkovitost vidljiva je i u razvoju snage, ravnoteze i
fleksibilnosti. Dijeliti se mogu: prema polozaju tijela prilikom dodavanja / bacanja; nacinu
hvata; smjeru kretanja te vrsti objekta.

primjeri BACANJA / DODAVANJA lopte u uspravnom poloZaju

sunozni / raskoracni stav, loptom u uzrucenju, zaklonom baciti ju prema naprijed / dodati

igracu ispred sebe

sunozni / raskoracni stav, loptom u pogréenom uzrucenju,

baciti ju prema naprijed / dodati igracu ispred sebe

sunozni / raskorac¢ni stav, loptom u uzrucenju, izbacaj samo

dlanovima prema naprijed

sunozni / raskora¢ni stav, loptom u priru¢enju D / L,
zasukom D / L suru¢noju baciti prema naprijed / dodati

igracu ispred sebe

raskoracni stav, pocucnjem, loptom u prirucenju, surucno

jubaciti prema naprijed / dodati igracu ispred sebe— odozdo
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spojni / raskoracni stav, dubokim pretklonom, loptom u
uzrucenju suruc¢no ju baciti prema naprijed / dodati igracu

ispred sebe — odozdo

sunoZzni / raskoracni stav, loptom u zgréenom odrucenju — na prsima, suru¢no ju baciti

prema naprijed / dodati bez / s iskorakom

=L

surucno baciti / dodati lopru u - '
' surucno baciti / dodati loptu s boka
skokusunoznim odrazom

sunozni / raskoracni stav, loptom u zgréenom odrucenju — na prsima, baciti ju u vis / dodati

iz pocucénja / ¢u¢nja / dubokog cucnja

isti zadatak iz skoka

ledima prema paru, sunozni / raskora¢ni stav, loptom u

uzrucenju, zaklonom, suru¢no ju baciti / dodati unatrag

ledima prema paru, sunozni / raskora¢ni stav, loptom u

predrucenju, zasukom D / L surucno ju baciti dodati unatrag
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ledima prema paru, Siri raskoracni stav, duboki pretklon,

loptom u wuzruéenju, kotrljaju¢i loptu po tlu dodati ju

unatrag

7

éﬁ’m’ A

isti zadatak, suru¢no baciti / dodati loptu kroz noge unatrag

ledima prema paru, sunozni / raskoracni stav, pretklon, loptom u priru¢enju, pocucnjem

surucno baciti / dodati loptu unatrag

ledima prema paru, sunozni / raskoracni stav, duboki pretklon, loptom u uzrucenju,

usklonom, zaklonom suru¢no baciti / dodati loptu unatrag

. ‘5’ ispad D / L naprijed, loptom u zgréenom odruc¢enju —na D /
= L ramenu, jednoru¢no baciti / dodati loptu suvanjem (kao
kod bacanja kugle)

sjed raznozni, loptom u priruenju na tlu, suruc¢nim

kotrljanjem, dubokim pretklonom dodati ju (ravnih leda)
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klek sjedom na pete, loptom u predrucenju dolje na tlu

surucnim kotrljanjem, pretklonom dodati

sjed raznozni, loptom u uzrucenju na tlu, duboki pretklon,

suru¢nim kotrljanjem dodati

sjed, surucno baciti / dodati
loptu prema naprijed iz

zgréenog:

N\

predrucenja — s cela

isti zadatak u kleku / kleku

sjedom na pete / raskoranom
kleku sjedom na pete /

prednozno pogréenom sjedu /

isl.

sunozni / raznozni sjed / klek, suru¢no loptu baciti / dodati s prsa / s cela u vis / prema

naprijed / unatrag preko glave / i sl.

raznozni sjed, ledima od para, suru¢no loptu baciti / dodati

zasucima D / L unatrag

upor sjedeé¢i, loptom izmedu stopala, viskim pruzenim /
pogréenim prednozenjem sunozno baciti / dodati loptu

unatrag / prema naprijed / iz lezanja na ledima / i sl.

86



raznozni sjed, loptom u zgréenom odrucenju na ramenu D /

L, jednoruc¢no baciti / dodati prema naprijed

isti zadatak u kleku

klek, loptom u prirucenju dolje, kroz predrucenje, uzrucenje surucno ju baciti / dodati unatrag

— preko glave

na ledima loptom u
uzruc¢enju, podizanjem u
sunozni / raznozni sjed,
suru¢no ju baciti / dodati

prema naprijed

na ledima, loptom u pogréenom prirucenju — na prsima, podizanjem u sunozni / raznozni

sjed, surucno ju baciti / dodti prema naprijed
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na ledima, loptom izmedu
stopala, parovi jedan u
produzetku drugog, drzeci
se rukama u wuzrucenju,
naizmjeni¢no dodavanje

lopte visokim prednozenjem

licem prema tlu, loptom u
zgréenom odrucenju, zaklon,
kotrljanje lopte po tlu, prema

naprijed do uzrucenja

licem prema tlu, loptom u zgréenom odrucenju, zaklon,

surucno baciti / dodati loptu prema naprijed

licem prema tlu, loptom u
uzrucenju, zaklonom
surucno baciti / dodati loptu

prema naprijed / unatrag

VODENJA - su koordinacijski sloZenija motoricka znanja. Veliki izazov predstavlja

uskladenost pokreta tijela 1 objekta (lopte) koji se krece. Preciznost, pravovremenost i osjecaj

za prostor samo su neke od sposobnosti ¢ija razina usvojenosti treba biti na zavidnoj razini

kako bi se vodenje moglo izvoditi. Mogu se podijeliti prema na¢inu vodenja: rukom, nogom,

tijelom; prema dinamici: u mjestu, u kretanju (Snajder, 1997); prema tempu vodenja, pravcu

kretanja te amplitudi pokreta.
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primjeri VODENJA LOPTE rukom / rukama s obzirom na amplitudu

visoko vodenje — jednoru¢no odbijanjem _ o o
o o srednje vodenje — jednorucno potiskivanje
lopte D / L / naizmjeni¢no do visine

lave/ lopte D / L / naizmjeni¢no do visine kukova
glave/ramena

nisko vodenje — jednoru¢no vodenje D / L / naizmjeni¢no

do visine koljena, u pocu¢nju

primjeri VODENJA LOPTE rukom / rukama u mjestu

paralelni / dijagonalni raskora¢ni stav, pretklon, suru¢no /

jednorucno boljom / slabijom rukom / D / L vodenje lopte,
ispred tijela

isti zadatak, vodenje lopte, bocno “/' / 4 >
pored tijela L

u pocucnju
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sjedu

paralelni / dijagonalni raskoracni
stav, pretklon, vodenje lopte

ispred tijela, naizmjence D / L

paralelni / dijagonalni raskoracni
stav, pocucnjem, pretklon,
istovremeno / naizmjeni¢no gore —
dolje vodenje dviju lopti, ispred ili

bocno od tijela

sl.

raskoracni stav D / L naprijed, poCu¢njem, vodenje

lopte s D na L stranu tijela kroz noge

primjeri VODENJA s obzirom na brzinu vodenja

lagano / umjereno / brzo vodenje

primjeri VODENJA NOGOM prema nacinu postavljanja stopala

vodenje sredinom hrpta stopala — uspravan polozaj, pretklonom, koljeno noge kojom se vodi

lopta nalazi se iza sredisSta lopte ¢ime se lopti daje rotacija unatrag
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vodenje donjom stranom stopala — uspravan polozaj, stopalo
se postavlja iznad lopte prednozno pogrceno, vodenje lopte

kotrljanjem po gornjoj strani lopte prema naprijed

vodenje unutrasnjim dijelom hrpta stopala — uspravan polozaj, lopta se vodi guranjem

unutrasnjim dijelom hrpta stopala pri ¢emu je vrh stopala okrenut prema van

vodenje unutraSnjom stranom stopala — uspravan polozaj,
pretklon, voditi loptu guranjem s unutraSnjom stranom

stopala

vodenje vanjskom stranom stopala — lopta se vodi guranjem
vanjskom stranom stopala pri ¢emu se vrh stopala okrece

prema unutra

primjeri VODENJA NOGOM s obzirom na smjer i brzinu kretanja

u mjestu

u kretanju / hodom / laganim / srednjim tr¢e¢im korakom / sprintom / i sl.

prema naprijed / unatrag / u stranu / dijagonalno naprijed / unazad / unutra / van / i sl.

s promjenama pravca kretanja, na znak / do oznake / slalom / s okretom /i sl.

kombinacije vodenja s promjenama pravca i1 brzine kretanja

ZONGLIRANJA — su najzahtjevniji i koordinacijski najsloZeniji oblik manipulacije
objektima. Podrazumijeva manipulaciju predmeta koji je stalno u pokretu. Osim pozitivnog
utjecaja na razvoj motorickih sposobnosti kao S§to su koordinacija, snaga, ravnoteza,
preciznost; Zongliranje utjeCe i na podrucja u mozgu zaduzena za obradu vizualnih
informacija. Zonglirati se moZe bilo kojim dijelom tijela te s jednim ili istovremeno s vise

objekata (predmeta), istog / razli¢itog oblika, veli¢ina / tezina i sl..
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primjeri ZONGLIRANJA s obzirom na dio tijela kojim se izvodi

glavom Prsima ramenima laktovima

dlanovima — jednim / oba koljenima — jednim / oba stopalima — jednim / oba

primjeri ZONGLIRANUJA s obzirom na broj i vrstu predmeta kojima se izvodi

pojedinacan predmet viSe predmeta
lopte / loptice cunjevi obruci lakSe medicinke
palice (twirling baton) vijace raznih veli¢ina teZina
vise istovrsnih predmeta istovremeno vi$e razli¢itih predmeta istovremeno

primjeri ZONGLIRANJA s obzirom na po&etni poloZaj

u uspravnom polozaju u pocucnju u cucnju
u kleku / jednonoznom kleku u sjedu u lezanju
pretklonom zaklonom isl.

primjeri ZONGLIRANJA loptom

kruzenje loptom oko: glave / vrata / struka / koljena /

gleznjeva; u mjestu / u kretanju

Bl g "7 3

jednorucno bacanje lopte D / L ispod noge u visokom

prednoZenju i hvatanje u predru¢enju L / D
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naizmjenicni hvatovi lopte izmedu nogu u raskoracnom stavu D

/ L naprijed; u mjestu / u kretanju

Jednoru¢no bacanje lopte u vis iz D u L, 1 obrnuto u

predrucenju

jednorucno bacanje lopte u vis u odrucenju iz D u L 1 obrnuto

suru¢no bacanje lopte u vis iz zarucenja

preko glaveu predrucenju,i obrnuto

surucno bacanje lopte u vis iz
predrucenja, okretom za 180° 1

hvatanjem u predru¢enju

93



suru¢no bacanje lopte u vis iz predrucenja,

okretom za 360° i hvatanjem u predrucenju

kotrljanje lopte iz jedne u drugu ruku u odrucenju, '
iza glave — preko leda

ispred glave — preko prsa

vrtnja lopte na prstu u predrucenju

kotrljanje lopte iz pogréenog predrucenja do stopala, podizanjem u sjed iz lezanja na ledima

kotrljanje lopte iz pogréenog uzrucenja do peta, zaklonom iz lezanja licem prema tlu

tehniciranje koljenom — odbijanje lopte koljenom u vis samo

jednom boljom / slabijom / D / L / naizmjeni¢no

tehniciranje koljenima — odbijanje lopte u vis s koljena na koljeno
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tehniciranje stopalom — odbijanje lopte stopalom u vis

kombinacija tehniciranja

koljeno — prsa koljeno - rame

koljeno — stopalo

zongliranje s dvije (3) lopte — lopta se iz D / L ruke u predrucenju baca u vis i kada je u

najvisoj tocki, druga lopta iz L / D ruke se prebaci u D/ L, L / D hvata loptu i ponavljajuci

pokrete naizmjeni¢nog bacanja i hvatanja
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5. ZAKLJUCAK

U ovom radu evaluirana je vaznost primjene prirodnih oblika kretanja u razvoju motorike
te se, osim gotovo beskona¢nog broja prirodnih oblika kretanja, zeli pokazati njihova Sirina 1
primjenjivost svakoj dobi, spolu i uvjetima zivota i rada. Bioticka motoricka znanja ili
prirodni oblici kretanja su filogenetski uvjetovane strukture gibanja koje djeca od rodenja do
trece godine Zivota, zapocinju nagonski izvoditi bez poucavanja odrasle osobe (roditelja,
odgajatelja, kineziologa 1 sl.). Sa stajaliSta procesa poucavanja, bioticka motoricka znanja se
ne uce (puzanje, hodanje, trcanje, skakanje,...) jer u srediSnjem ziv€anom sustavu vec postoje
definirani motoricki programi. (Neljak, 2013).

Danas se djeci pruza pregrst sadrzaja koji ih od najranije dobi, u sustini drze prikovane za
fotelje 1 kao posljedicu imamo nove generacije koje uopce ne poznaju ljepotu kretanja, koje
ne posjeduju nikakvu fizicku radoznalost ili nagon da testiraju svoje motoricke moguénosti.
Prirodnim oblicima kretanja trebalo bi tijekom djetinjstva pridavati veliku paznju u ¢emu
znacajnu ulogu imaju roditelji, odgajatelji, ucitelji, kineziolozi i1 ostali subjekti koji sudjeluju
u odgojno-obrazovnom procesu jer stav koji djeca stvore u tim prvim godinama zivota vrlo
vjerojatno zadrZati ¢e se i u buduénosti. Da bi to mogli, vazno je poznavati glavne znacajke
rasta i razvoja djece, kako s motorickog, tako i s psiholoskog stajalista. Motoricki gledano,
samo pravovremenim razvojem odredenih sposobnosti mozemo kod svakog pojedinca postic¢i
njegov osobni maksimum, $to znaci da u kreiranju kinezioloSkih programa treba voditi raCuna
o senzibilnim fazama razvoja. To su periodi u ljudskom Zivotu kada je utjecaj na pojedine
osobine, znanja i sposobnosti vrlo povoljan. Sa psiholoSkog stajaliSta, poznavajuci mentalni
sklop djeteta u svakom razvojnom razdoblju daje nam mogucénost prilagodbe programa, koji
¢e tada uvijek biti zanimljiv 1 atraktivan.

U ovom radu dani su primjeri kao baza za konstantnu nadogradnju kojima se sve to moze
posti¢i i1 to imajuéi na umu podjelu biotickih gibanja na Cetiri osnovne skupine: svladavanje
prostora, svladavanje prepreka, svladavanje otpora i baratanje predmetima (manipulacija

objektima).
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