Ovim vjezbama se razvijaju i
odrzavaju misiéna snaga i
pokretljivost zglobova, otklanja
misiéna napetost, mogu se poboljSati i
neke strukture motoric¢kog
funkcionisanja. Naravno da vjezbe

oblikovanija istovremeno veoma




Vjezbe oblikovanja mogu se primjenjivati u
smislu:

prevencije ?

kompenzacije

S |




PREMA FIZIOLOSKOM UTICAJU VJEZBE OBLIKOVANJA DJELIMO NA:

Vjezeszayacanje

K
VjezseNsiezan]d Vjeibe za jaéa nje
misica

vjezbe za rastezanje
tetiva i misica

VjeAENaavijeri)d

vjezbe za labavljenje
misica




Opis vjezbe:
1.Cilj:

Razvoj pokretljivosti u vratnom
dijelu kimenog stuba.

2. Cilj:

Jacanje i istezanje miSica
ramenog pojasa.

3. Cilj:

Jacanje miSica leda i bo¢ne
strane trupa.

4. Cilj:

Istezanje miSica leda i razvoj
pokretljivosti kiémenog stuba.

5. Cilj:

Jacanje miSi¢a ruku, ramenog
pojasa i prednje strane tijela.

6. Cilj:

Jacanje miSi¢a zadnje strane
tijela.

7. Cilj:

Jacanje i istezanje miSi¢a nogu.
Istezanje miSica leda.
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Uticaj vjezbe:
Opis:

U stoje¢em stavu , kruziti*
glavom u jednu i drugu stranu.

Opis:

P. P. Spetni stav. Sa rukama
zgréenim u laktovima izvoditi
bocne krugove.

Opis:

P. P. Raskora¢ni stav, ruke
pored tijela, odruéiti, izvesti
pretklon trupom ka jednoj nozi i
vratiti se u p. p. Vjezbu izvoditi
naizmjeni¢no u jednu i drugu
stranu.

Opis:

P. P. Raskora¢ni stav, ruke
spojene u zaruc¢enju. Zamahom
ruku izvesti duboki pretkoln
trupom i vratiti se u p. p.

Opis:

P. P. Cucanj za rukama.
Odrazom nogu vratiti se na isti
nacin u p. p.

Opis:

P. P. LeZe¢ina stomaku, ruke
spojene iza glave. Podi¢i
istovremeno trup i zanoziti
nogom. Vratiti se u p. p. Isto i
drugom nogom.

Opis:

Drzeéi rukama prste nogu,
izvoditi naizmjeni¢no ¢ucanj i
ispravljanje nogu u koljenima.

Opis vjezbe:
1.Cilj:
Jacanje i istezanje vratnih

mi§i¢a. Povecanje pokretljivosti
ki¢me u vratnom dijelu ki¢me.

2. Cilj:
Istezanje i labavljenje miSica
ramenog pojasa.

Labavljenje mi§ica ruku i
ramenog pojasa.

4. Cilj:
Jacanje i istezanje iistezanje
mi§i¢a bocne strane trupa.

Povecanje pokretljivosti
ki¢émenog stuba.

5. Cilj:

Jacanje i istezanje miSica trupa.

6. Cilj:
Jacanje i istezanje mi§i¢a nogu i

karli¢nog pojasa.

7. Cilj: Istezanje mi§ica leda,
nogu ibocne strane trupa i
karli¢nog pojasa. Povecanje
pokretljivosti kicmenog stuba.

8. Cilj:

Jaanje miSica cijelog tijela.

Uticaj vjezbe:
Opis: U stoje¢em stavu
pokretati glavu naprijed-nazad,
lijevo-desno i kruzno.

Opis: U stoje¢em stavu
opisivati boene krugove
jednom rukom, druga ruka
nalazi se na velikom grudnom
mi§i¢u. Istu vjezbu ponoviti i
drugom rukom.

Opis: P.P. Stojeéi stav, ruke u
odrucenju. Pustiti da ruke
labavo“ padnu‘ i ukrste se
ispred brade, a zatim ih vratiti
zamahom u p.p.

Opis: P.P. Raskoraéni
stav.Izvoditi otklone trupom,
naizmjeni¢no u jednu pa u
drugu stranu, tako da ruka sa
kojom se pregima bude
oslonjena na bok, a suprotna se
nalaziu uzrucenju.

Opis: P.P. Raskora¢ni stav, trup
u pretklonu, ruke spojene i
slobodno vise. Zamahom ruku
izvoditi sukanje trupom u jednu
pa u drugu stranu i pri tom
rukama opisivati kruznicu.
Opis: P.P. Raskoraéni stav sa
rukama na bokovima. Izvoditi
duboke pocucnje naizmjeni¢no
na jednu i drugu nogu.

Opis: P.P. Sjedec¢i, noge su
§iroko rasirene u stranu.
Dodirivati tlo $to dalje ispred
sebe iu stranu.

Opis: P.P Stoje¢i stav. 1-
Cucanj; 2-Upor za rukama; 3-
Cucanyj; 4-Skok u zark-uspraviti
se



Opis vjezbe:
1.Cilj:

Jacanje miSi¢a ramena i ruku.

2. Cilj:

Jacanje miSi¢a ruku i ramenog
pojasa.

3. Cilj:

Jacanje i istezanje mi§i¢a bocne
strane trupa. Razvoj
pokretljivosti kicmenog stuba.
4. Cilj:

Jacanje miSi¢a trbusnog pojasa.

5. Cilj:

Jaanje miSi¢a ramena ileda.

6. Cilj:

Jacanje miSi¢a ramenog pojasa,
ruku i trupa.

7. Cilj:

Jacanje mi§i¢a nogu.

llustracija:
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Uticaj vjezbe:
Opis:

P. P. Parovi stoje jedan naspram
drugog i drze se za ruke. Kroz
odruéenje uzruce i podizu se na
prste, a zatim se vrate u p. p.

Opis:

P. P. Parovi stoje jedan naspram
drugog spojenih ruku.
Naizmjeni¢no grée i opruzaju
jednu, pa drugu ruku, pruzajuci
mali otpor.

Opis:

P. P. Parovi stoje jedan naspram
drugog, spojenih ruku u
odrucenju. Izvode otklone
trupom naizmjeni¢no u jednu i
drugu stranu.

Opis:

Parovi leze na ledima, spojenih
ruku opruzenih iza glave.
Istovremeno podizu pruzene
noge idodiruju se stopalima, a
zatim se vracaju u p. p.

Opis:

P. P. Jedan par lezi na stomaku,
opruzenih ruku ispred sebe, a
drugi sjedi na nogama prvog
para koji izvodi zaklone trupom.

Opis:

P. P. Jedan od parova je u
uporu, a drugi ga drzi za noge
podignute do visine svojih
kukova (,.kolica®). Krecu se u
svim pravcima: naprijed —
nazad, lijevo — desno i kruzno.

Opis:

Parovi se drze za ruke i
naizmjeni¢no rade ¢uénjeve.



PODJELA VJEZBI OBLIKOVANJA PREMA NACINU KORISCENJA SPRAVA

II

vjezbe oblikovanja
sa spravama

vjezbe oblikovanja
na spravama

vjezbe oblikovanja bez sprava
ili proste vjezbe oblikovanja




PRIMJERI VJEZBI OBLIKOVANJA NA
SPRAVAMA ( FITNESS LOPTA )

apezijusa

-

Sjediti na lopti' Sa opustenim ramenima. Postaviti desnu Kl JJCLJ na
abdomena lijevu sa strane’lopte’sa prstima prema podiozi: Nagnite
avu nastranu, UQJ’\BEJ\/EJJLJ(JJI;] Sesnim uhomidotaci Ja; nerame: Za
daljnjeistezanje postaviterdesnu dianna J]jeyv Uhoii pazijivo
povucite premardesnom ramenu. Vratite U pocetni polozaj I ponovite
o) (o) EIJJHJ Stranom.
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Finish




PRIMJERI VJEZBI OBLIKOVANJA U PARU
NA SPRAVAMA ( SVEDSKA KLUPA )




POCETNI POLOZAJ

L
LI

UTICAJ:

Jacanjetrbusne muskulature



POCETNI POLOZAJ ZAVRSNI POLOZAJ

UTICAJ:

Jacanjeledne muskulature



POCETNI POLOZAJ ZAVRSNI POLOZAJ

UTICAJ:
Jacanje muskulature ruku I'ramenog
pojasa



PRIMJERI VJEZBI OBLIKOVANJA U PARU
SA SPRAVAMA ( MEDICINSKA LOPTA)

POCETNI POLOZAJ ZAVRSNI POLOZAJ

UTICAJ:
Jacanje lednermuskulatureniramenog
pojasa



POCETNI POLOZAJ | ZAVRSNI POLOZAJ

UTICAJ:

Jacanje nozne muskulature



POCETNI POLOZAJ ZAVRSNI POLOZAJ

UTICAJ:

Jacanje trbusne muskulature



PRIMJERI PROSTIH VJEZBI OBLIKOVANJA U PARU

UTICAJ:
IStezanje zadnjerioze; leda I ramenog
pojasa



POCETNI POLOZAJ ZAVRSNI POLOZAJ

UTICAJ:
Istezanje zadnje loze, leda i ramenog
pQJ;l:):J



PODJELA VJEZBI OBLIKOVANJA PREMA NJIHOVOM UTICAJU

A

~ 0 &
Vjezbe ramenog
nojasa I ruku

Vjezbe trupa
Vjezbe karlicnog
pojasa i hogu




IZBOR VJEZBI OBLIKOVANJA

Ni jedna kretna aktivhost, sama po
sebl, ne obezbjeduje ravnomjerni
razvoj svih dijelova tijela odgovornih za
kretanje. Poseban tretman zasluzuju:
donji 1 gornji ekstremiteti, trbuh, leda i

HE N m /Fn

izborom vjezbi, oblikuju se tkz.




Bilo bi veoma korisno, kada bi nastavnik
mogao birati gibanje prema potrebama
svakog djeteta, sto, s obzirom na broj
ucenika, heterogenost ndhOVIh potreba |
"UKUDNO raspolcg 0 ame a NC




“Slabija" varijanata je da nastavnik oblikuje,
prema uocenim potrebama tj. nedostacima
organa za kretanje, viSe homogenih grupa
ucenika i da prema tome vrsi izbor i
komponira odgovaraju¢ce komplekse. Mozda
je suvisno napominjati da je ovo nemoguce

uraditi ukoliko pedagog tacno utvrdi




U svakodnevnoj skolskoj praksi nastavnici
tielesnog odgoja cesto koriste komplekse vjezbi
oblikovanja ali bez dovoljno sistematicnosti. Bilo bi
dobro oblikovati komplekse po slozenosti i razini
opterecenja te na taj nac€in odrediti redosljed
njihove primjene u nastavi. Nastavnik moze, u toku
Skolske godine, u odjeljenjima istog razreda da
primjeni 4 — 5 kompleksa c¢ime bi ucenici
"apsolvirali” izmedu 28 i 35 vjezbi i na taj nacin
znatno prosirili osobno motorno iskustvo i
postupno usvajali sve slozenije motorne strukture u
narastajuéem ritmu i tempu gibanja. Nauc€ene
vjezbe ucenici mogu veoma uspjesno ponavljati u




Svaki kompleks treba da sadrzi 7 — 10 vjezbi a
svaka se ponavlja 4 — 10 puta, zavisno od
uzrasta, slozenosti i tezini vjezbe (vjezbe za
ruke, rameni pojas i noge ponavljaju se veci broj
puta a vjezbe za leda i stomak maniji broj puta).

djeca uzrasta 3 — 5 godina
vjezbu izvode 4 — 6 ponavljanja

djeca uzrasta 5 — 7godina
vjezbu izvode 6 — 8 ponavljanja

djeca uzrasta 7 — 11 godina
vjezbu izvode 8 — 10 ponavljanja




Redosljed vjezbi:

gibanje opceg karaktera

gibanje lokalnog karaktera

labavljenje

istezanje

jacanje




Vjezbe oblikovanja treba mjenjati
kad se "automatiziraju” (izvodenje
vjezbi bez ucesca svijesti) i kad
broj ponavljanja gubi smisao.
Nema nikakvih razloga izvoditi
neku vjezbu 50 i vise puta.
Svrsishodnije je otezati podizanje

trupa do sjeda, stavljanjem
dlanocva na potiljak ili
ukljucivanjem veceg ili manjeg
tereta, ili pove¢avanjem amplitude
podizanja i spustanja, a zdrzati,
nakon porasta sposobnosti,
optimalan broj ponavljanja vjezbe.




VJEZBE OBLIKOVANJA KAO DIO SKOLSKOG CASA

Vjezbe oblikovanja su sastavni
dio tjelesnog i zdravstvenog
odgoja u skolama i primjenjuju
se prvenstveno u njegovoj
drugoj fazi koju svi metodicari

nazivaju pripremnim dijelom




Ew e rau

Time se stvaraju uslow za pravilno drzanje tijela, naroc€ito kicmenog stuba i
ramenog pojasa, a smanjuje mogucnost nastajanja posturalnih poremecaja

Ravnomjerno se razvua snaga I elastlcnost m|S|ca kao i cvrstlna I elastlcnost|
- |

Obezbjeduje veca pokretljivost svih zglobova u granicama prirodnih moguéno
i u skladu sa funkcionalnim potrebama djece.

Razvijanje pokretljivosti ne smije se osvrtati na raun €vrstine ligamenata i teti
zbog jos uvjek relativno velike pokretljivosti aparata za kretanje.

Razvija se kordinacija pokreta, osje¢aj za napetost ili opustenost
muskulature, kao i osjec¢aj za prostornost i preciznost gibanja. Takode se
vrsi priprema lokomotornog aparata za predstojec¢e aktivnosti u osnovnom
dijelu ¢asa.




Vjezbama oblikovanja djeca sticu smisao za grupni, planski i
sistematski rad, formiraju svijest o potrebi vlastitog tijelai o
estetskom dozivljaju vjezbe, a takode sticu naviku i potrebu za
redovnim upraznjavanjem vjezbi oblikovanja ne samo na ¢asu
tjelesnog i zdravstvenog odgoja, ve¢ i van njega.

] | KOREKTIVNO VJEZBANJE

Ima zadatak da uspostavi normalno stanje organizma koje je bilo
naruseno usljed bolesti, povrede ili jednostranog rada, a ujedno i da
povrati uskladenost narusenih pokreta. Ukoliko moguénosti za
uspostavljanje normalnog funkcionisanja organizma ne postoje, one
imaju zadatak da sprjece Sirenje nepovoljnih pojava. Korektivno
(preventivno) vjezbanje ima poseban znac€aj za predskolsku i skolsku
djecu, jer se procenat posturalnih poremecaja kod njih penje i do 40%,
pogotovo u onim ustanovama gdje nema redovne, sistematske nastave
tjelesnog i zdravstvenog odgoja.




ORGANIZACIJA PRIPREMNOG DIJELA
SATA

Organizacija pripremnog dijala sata uvjetovana je
brojnim okolnostima i odnosima prostora i broja
ucenika, u€enika i broja rekvizita, broja ucenika i
mjesta nastavnika itd. Bitha predpostavka
uspjesnog pedagoskog djelovanja i realizacije
planiranih vjezbi izravno je ovisna od
organizovanosti ove aktivnosti i tehnicke
spremnosti nastavnika da korektno i iznijansirano
provede pedagoski postupak.




Nastavnik je ve¢ kod pripeme za nastavni sat
uocio veli€inu korisnog prostora u odnosu
na broj ucenika, te na temelju toga odlucio
koji ¢e raspored djece u prostoru za
vjezbanje, primjeniti. Mogucnosti su relativho
brojne, ali bez bitnih razlika u njihovom
postrojavanju. Bez obzira na formaciju, svi
ucenici moraju biti ispred nastavnika,
odnosno u njegovom vidnom polju.




¢ PRIMJERI ORGANIZACIJE PRIPREMNOG DIJELA SATA.
_




“PRIMJERI ORGANIZACIJE PRIPREMNOG DIJELA SATA:
| N




TEHNOLOGIJA REALIZIRANJA VJEZBI OBLIKOVANJA

Nastavnik koji je prethodno izvrsio izbor vjezbi
oblikovanja i koji je sam "isprobao” mogucnosti
njihovog ritmi¢kog izvodenja (prije sata) treba sada da
pokaze svoju kretno-tehniéku umjesnost (kao
demonstrator) i pedagoske kvalitete prije, u toku i
nakon zavrsetka vjezbanja, sto nije ni malo jednostavan
zadatak. Svojim pedagoskim djelovanjem je izravno
odgovoran za efikasnost gibanja sto ukljucuje potpuno
poznavanje specmcne provedbene tehnlke Nastavnik

.‘)—f‘(‘FIFF'F.FF:)JF_JF‘)IFFDJ;FD‘J “_)JJ';
reakcije ucenika i odjeljenja moze spretnim koristenjem
tehnike motiviranja da obezbjedi potreban interes za
OVU dosta monotonu, nezanimijivu i neatraktivau fazu
nastavnog sata. Ovdje nastavnik moze SJCI JJUJJJJ ]

pokaze syvoje stvarne pedagoeske kavalit




DEMONSTRIRANJE VJEZBI

Nakon Sto je nastavnik formacijski organizirao ucenike,
pristupa demonstriranju prve vjezbe, iz predvidenog
kompleksa, dosljedno postujuéi sve aspekte metode
pokazivanja. Nastavnik odabire mjesto koje je za sve
ucenike vidljivo, vodeéi racuna da demonstraciju ne ometa

(eventualna desavanja iza leda nastavnika, prolaznici,

ucenici koji ne rade, druga lica i sl.). Nakon toga, koncizno
daje dopunska objasnjenja 1 zahtjeve te Insistira na
Zauzimanju polaznog polozaja u zadanom gibanju.




POCETAK VJEZBANJA

Znak za pocetak vjezbanja daje isklju¢ivo nastavnik,
nakon sto su svi u€enici zauzeli zahtjevani polazni
polozaj (utjecaj gibanja na organizam zavisi i od
polaznog polozaja). Obzirom na apsurdnost zahtjeva
istodobnog pocetka aktivnosti (ne postoji niti jedan
valjan odgojni razlog za takav zahtjev) znak za poc€etak
aktivnosti ne treba da podsjec¢a na star u nekoj trci.
Nastavnik moze dati suglasnost rijeCima "pocnite™ ili
"vjezbajte" ili "mozete poceti” ili "krenite" i sl. Ovakvim
obrac¢anjem, u smirenoj atmosferi, ucenik treba da
samostalno, nekoliko sekundi od tako opisno date
suglasnosti nastavnika, zapocne sa gibanjem. Ovakav
pristup pocetku aktivnosti nije moguce izvesti kod svih
Lzrasta pogotovo kod miadih ucenika. Ovakay pristup
gdje ucenici samostalno odreduju tempo. I ritam gibanja

£

jeimoguc kod starijhrucenika:




IZVODENJE VJEZBI OBLIKOVANJA

Nakon sto je nastavnik dao dozvolu za pocetak
gibanja zapocinje i stvaralacki dio njegovog
izravnog pedagoskog djelovanja koja se sastoji
od:

Odredivanje ritma i tempa vjezbanja,

Viotiviranje Ipodkiepljenjatucenikas




	
	
	
	

