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SAZETAK

U ovom se radu prikazuje znacaj gimnastike kao izvannastavne sportske aktivnosti te se
isticu prednosti vjezbanja gimnastike u pogledu vece kvalitete zivota. Analiziraju se
vjezbe akrobatike, preskoka, upora i visova na spravama i ravnoteznih polozaja na gredi
koje su djelomi¢no potkrepljene fotografijama. Cilj rada je prikazati osnovne elemente
gimnastike, kao i potpune gimnasticke vjezbe koji pridonose razvoju interesa ucenika za
podrugje gimnastike kao izvannastavne aktivnosti. Istrazivanje je provedeno na uzorku od
18 ucenika u dobi od 71 8 godina. U istrazivanju je koriSten anketni upitnik stava u kojem
su ucenici izrazavali svoje slaganje s tvrdnjama u rasponu neto¢no — djelomi¢no to¢no —
to¢no. Na taj nacin dobio se uvid u razinu zainteresiranosti djecaka i djevojcica prvog
razreda osnovne Skole za gimnastiku kao izvannastavnu sportsku aktivnost. Rezultati su
pokazali viSu razinu zainteresiranosti djevojCica za gimnastiku od djecaka. Zakljucno je

da su svi u€enici imali pozitivan stav prema gimnastici, $to potvrduje obje hipoteze.

Kljuéne rije¢i: izvannastavna aktivnost, gimnastika, sportska gimnastika



ABSTRACT

This work presents significance of gymnastics as extracurricular sport activity by focusing
on the benefits of exercising gymnastics in a way that it effects greater quality of one's
life. Elements of acrobatics, skips, movements on bars and balance beam positions are
analyzed and partially supported with images. The aim of this work was to present basic
gymnastic elements, as well as completed gymnastic exercices that contribute to
development of pupil's interests for gymnastics as extracurricular activity. The respondent
sample was 18 pupils ages 7-8 years. In this research is used scale questionnaire of
opinions in which pupils could express their agreement level in span of incorrect —
partially correct — correct. This way provides insight into interest levels of male and female
first graders for gymnastics as extracurricular sport activity. Results have shown higher
level of female pupils' interest for gymnastics than male's. Finally, it is shown that all the

pupils had positive attitude towards gymnastics, which confirms both hypotheses.

Keywords: extracurricular activities, gymnastics, artistic gymnastics
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1. UvOD

Fizicka aktivnost postaje sve CeSce koristeni pojam, posebice u podrucju zdravlja, ali i
estetike. Poznato je da bavljenje nekim oblikom tjelovjezbe utjece pozitivno na cijelo
ljudski sustav, stoga se preporuca usvojiti navike fizickog vjezbanja jos od najmlade dobi.
Pored mnostva oblika tjelovjezbe, odlucila sam se prikazati osobno najzanimljiviju —
gimnastiku. Gimnastika je poznata kao aktivnost ¢iji vjezbaci posjeduju vidljivo visoku
koordinaciju i fleksibilnost. Zbog iznimno slozenih struktura i gibanja, Cesto stoji
vjerovanje da sadrzi opasne kretnje te da zbog toga postoji opasnost od ozljeda. Medutim,
razni struénjaci isticu prednosti bavljenja gimnastikom, kako u razdoblju djec¢jeg rasta i
razvoja, tako i u odrasloj dobi kao rekreativni program. Prikazuju¢i prednosti vjezbanja
gimnastike kao izvannastavne sportske aktivnosti, u ovom radu ¢u poblize opisati njezino
provodenje na siguran i ucenicima zanimljiv nac¢in kojima se mogu pobiti predrasude
vezane za gimnastiku. Upravo ljepota slozenih elemenata i vjezbi je bila pokretac za
pisanje ovog diplomskog rada pod temom ,Ilzvannastavna sportska aktivnost
Gimnastika®. Time predmetom ovog istraZivanja postavljam razinu interesa ucenika za
sportsku gimnastiku, Sto direktno utjeCe na njezino provodenje kao izvannastavna
aktivnost. Vjeruju¢i kako su teze izvedive gimnasticke strukture razlog isticanja i
zadivljenosti ovom sportskom granom, odlucila sam prikazati vjeZzbe koje se mogu
izvoditi u sklopu izvannastavne sportske aktivnosti, metode i planiranje potrebno za
1zvodenje te istraZivanje kojim se dobiva na uvid trenutno stanje u€enickih stavova prema
gimnastici. Cilj istraZivanja je bio prikazati gimnasticke elemente 1 vjeZbe ucenicima ¢ime
bi se formirali njihovi stavovi o interesu za gimnastiku. Misljenja ucenika prikupljala su

se putem anketnog upitnika u kojem su ucenici izrazavali razinu slaganja sa tvrdnjama.



1.1. Izvannastavne aktivnosti

U skolskoj praksi su se tijekom godina izmjenjivali razni pojmovi ucenickih aktivnosti,
pocevsi od termina slobodne aktivnosti, izvanrazredne aktivnosti do izvannastavnih i
izvanskolskih aktivnosti. Danas je jasna podjela ovih pojmova koji tumaci medusobne
razlike. Pojam slobodne aktivnosti se najvise koristio u proslosti, sve dok Se nisu
prepoznala pogresna shvacanja u obuhvatnosti i tumacenju termina. Time je istaknuto da
slobodne aktivnosti sadrze i1 obim aktivnosti koje nisu slobodne, te je zbog te ¢injenice
uveden pojam izvannastavnog rada. Drugim rije¢ima, slobodne aktivnosti su bile
aktivnosti slobodnog odabira, no rad je u njima bio obavezan. Osvrnemo li se na
suvremeno tumacenje navedenih pojmova, isticu se izvannastavne i izvanskolske
aktivnosti koje zajedno ¢ine dobro poznati i koriSteni pojam — slobodne aktivnosti.
Izvannastavne aktivnosti se, prema tome, moze svesti na jednu definiciju medu mnostvom
ponudenih, a to je da one ¢ine organizacijske skupove ucenika koji za svrhu imaju neko
odgojno-obrazovno obiljezje te se provodi u slobodno vrijeme ucenika. Navedena
definicija ima $iri opis, pa je tako poznato da se u izvannastavnim aktivnostima ucenici
okupljaju prvenstveno zbog interesa koji ih veZe za odredenu aktivnost, a ne zbog
propisane obaveze. Time se 1 mjesto odrZavanja izvannastavnih aktivnosti Cesto ne
provodi u jednom razrednom odjelu, ve¢ u posebno formiranim skupinama. Uz to, u
izvannastavnim aktivnostima moze sudjelovati bilo koji u€enik koji pokaZe interes za
sudjelovanje, bez obzira na nadarenost ili predznanje. Za razliku od izvannastavnih
aktivnosti, izvanskolske aktivnosti ¢ine sadrzaji koje ne djeluju u sklopu $kole, ali imaju
neke zajednicke odgojne komponente kao i izvannastavne aktivnosti, 0dnosno razvijaju
specificne sposobnosti ucenika. Findak i Stella (1985) navode da je klju¢na odrednica
izvanskolskih aktivnosti, iako se provode u raznim centrima, klubovima i organizacijama,
da obavezno djeluju u suradnji sa Skolom te da sluze kao nadogradnja i usavrSavanje
ponudenog programa u obliku izvannastavne aktivnosti. Zajednicka komponenta
izvannastavnih 1 izvanskolskih aktivnosti je upravo motivacija u¢enika, koja dovodi do

vecée angaziranosti i razvoja ambicija.



Prema Nastavnom planu i programu za osnovnu $kolu, izvannastavne aktivnosti se dijele
u 8 podru¢ja: jezi¢no-umjetnic¢ko, prirodoslovno-matematicko, sportsko-zdravstveno-
rekreacijsko, njegovanje nacionalne i kulturne bastine, oCuvanje prirode i okoliSa te
zdravog nacina zivota, drustveno humanisticki projekti i radionice, u¢enicko zadrugarstvo
1 tehnicko stvaralastvo. Prema Nacionalnom okvirnom kurikulumu (2011), osmisljavanje
izvannastavnih aktivnosti propisano je prema sljede¢im odgojno-obrazovnim podrucjima:
jezi¢no-komunikacijsko, drustveno-humanisticko, matemati¢ko-prirodoslovno, tehni¢ko-
tehnologijsko, tjelesno-zdravstveno, umjetnicko te podrucje prakticnog rada i
dizajniranja. Na naSim prostorima izvannastavne aktivnosti prati pozitivno obiljeZje, koje
najcesce glasi da izvannastavne aktivnosti poti¢u stvaralastvo kod ucenika. Medutim, u
Inozemnim istrazivanjima je utvrdeno da se izvannastavne aktivnosti vezu za cjeloviti
razvoj ucenika u kontekstu razvoja njegovih vjestina. Zajednicki gledano, izvannastavne
aktivnosti kao bitnu odrednicu imaju svoju pedagosku svrhu, koja je usko povezana sa
pojmom suvremene $kole. Naime, suvremena $kola djeluje po principu stvaranja po mjeri
ucenika, dok izvannastavne aktivnosti realiziraju tu svrhu svojom umjetnickom,
produktivnom i stvaralatkom dimenzijom. Time se izvannastavne aktivnosti posebice
uklapaju u pojam suvremene $kole, budu¢i da uvelike odstupaju od pasivnog rada u
tradicionalnom obliku poucavanja. Glavne odrednice suvremene Skole jesu angaziranost,
otvorenost i samoupravnost (Peji¢ Papak i Vidulin, 2016, prema PuZevski, 2002) koje su
, izmedu ostalog glavne odrednice i izvannastavnih aktivnosti. Izvannastavne aktivnosti
imaju pregrit prednosti za razvoj uéenika, te isto tako Siljkovi¢ i sur. (2007) navode da su
se razni autori slozili da postoji viSestruka korist od pohadanja izvannastavnih aktivnosti.
Takve prednosti ukljuCuju razvijanje sposobnosti za timski rad, razvijanje osjecaja za
pripadanje vr$njackoj skupini, povecanje Skolskog uspjeha, visu razinu privrzenosti $koli,
razvoj ucenikove originalnosti, individualnosti i osobnosti, prevencija maloljetnickog
kriminala, izvrSavanje domace zadace, istiCe se vaznost suradnickog ucenja, poticanje
kritickog 1 logi¢kog misljenja, razvijanje svijesti o skupnoj odgovornosti, dijeljenju

osjecaja, komuniciranju, odlu¢ivanju, stvaranju povjerenja i opéenito razvijanje Zelje za



istrazivanjem. Sve navedene sposobnosti se prema Durlak i Weissberg (2007) mogu
razvrstati u tri glavne skupine: razlu¢ivanje i iskazivanje osjecaja i stavova, lakSe i bolje
prilagodavanje ponasanja te 0sjetno poboljSavanje uspjeha u Skoli. Ipak, razvijanje odnosa
s vr$njacima je najveca prednost koju izvannastavne aktivnosti nude. Budu¢i da se krug
vr$njaka smatra mikrosustavom u kojem dijete odrasta, ono radi veliki utjecaj na psihicki
razvitak pojedinca. Pozitivan odnos s vr$njacima smanjuje osjecaj izoliranosti, povecava
samopouzdanje te djeluje preventivno na daljnji razvitak ponaSanja pojedinca. Osim
brojnih pogodnosti koje izvannastavne aktivnosti nude, bitnu znacajku imaju i priredbe,
odnosno natjecanja iz podrucja izvannastavnih aktivnosti. Prezentiranje i prikazivanje
stecenih sposobnosti donosi korist Skoli kao instituciji, ali i uceniku kao inidividui. Takva
dogadanja i priredbe Skoli pridonose u pogledu promicanja kulturne i javne djelatnosti, ali
najvecu vaznost drzi upravo prikazivanje napretka i sposobnosti u¢enika kao pojedinca.
Prema Peji¢ Papak i Vidulin, (2016), skolske priredbe izvannastavnih aktivnosti
predstavljaju i ,,drugu legitimaciju Skole®, ali i prigodu da ucenici postignu §to bolje

rezultate.

Kao 1 u svakom provodenju aktivnosti u odredenom podrucju, izvannastavne aktivnosti
mogu sadrzavati nekoliko poteskoca koje ometaju oCekivane ishode rada. Jedan od tih
problema je vezan za ulogu ucitelja. Autori Findak i Stella (1985) navode da uloga
nastavnika u pocetku moze biti kao inicijator i voditelj, no kasnije on postaje i mentor i
suradnik, te time prikazuje Siru sliku ucitelja koji provodi odredenu izvannastavnu
aktivnost. Valjan-Vuki¢ (2016) dodaje kako ucitelj ima ulogu i dijagnosti¢ara i
organizatora buduci da se od njega trazi da primijeti i osluskuje potrebe i interese uc¢enika
s kojima provodi izvannastavnu aktivnost, te da promisljeno i kreativno vodi svoje
ucenike prema njihovim sposobnostima. Novosel (2006) se slaze i dodaje da djeca ne
trebaju biti kopija voditeljevih Zelja, ve¢ da im treba dopustiti slobodu da budu ono $to i
jesu — djeca. Time autorica objasnjava kako ucitelj nije voditelj samo ako zna priloziti
svoje ideje, ve¢ 1 ako zna osluskivati ucenike 1 prepoznati njihovu originalnost.

Originalnost je posebno vazna u izvannastavnim aktivnostima jer usmjerava i mijenja



stanje cijele grupe uvodenjem novih elemenata medu ucenicima, a osim toga, djeluje na
ustrajnost i motivaciju cijele grupe. Ukoliko je ucitelj nedovoljno osposobljen za
organiziranje i provedbu aktivnosti, uCenici ¢e biti uskraceni za individualni prosperitet
koji se stjeCe izvannastavnim aktivnostima. Osim strucne osposobljenosti ucitelja za
provodenje sadrzaja izvannastavne aktivnosti, autorica Valjan-Vuki¢ (2016) ukazuje na
problem koji se referira na odnos ucitelja 1 uenika. Naime, u istrazivanju autorice je
pokazano kako vec¢ina ucenika visih razreda osnovne Skole ima pozitivan odnos s
voditeljem aktivnosti, no isti¢u kako im voditelji ne predstavljaju osobu kojoj bi se obratili
za savjet. Ova Cinjenica govori o pristupacnosti i toplini voditelja aktivnosti, koja moze
imati veéi znacaj za ucenike od obrazovne razine koju voditelj aktivnosti posjeduje. S
druge strane, postoje i uitelji koji su prema svim parametrima dovoljno pripremljeni za
provodenje odredene izvannastavne aktivnosti, no susrecu se s problemom materijalno-
tehniCko-financijske prirode. Pod tim pojmom se podrazumijevaju neodgovarajuci prostor
I nastavna sredstva i pomagala. Za izvannastavnu aktivnost sportske gimnastike je
pozeljno imati karike, strunjace, grede, trampolin i ostala potrebna sredstva i pomagala.
Ukoliko $kola nije u moguénosti uvesti potrebna sredstva, takva izvannastavna aktivnost
se moze odradivati pravovaljano, 0dnosno ne mogu se odrzavati svi aspekti koje
izvannastavna aktivnost gimnastike donosi. Kao materijalno-tehnicko-financijski
problem istice se 1 higijena prostora u kojem se aktivnost odrZava, primjerice Cistoc¢a i
sigurnost sprava te funkcionalnost i odrZavanje svlacionica. Tre¢i problem s kojim se
ucitelji susrecu je nedovoljan broj tjednih sati za provodenje izvannastavne aktivnosti.
Skola moZe pripisati normu sati na 1 sat tjedno, no za vidljive rezultate &esto je potrebno
puno vise sati, pogotovo u sluc¢aju aktivnosti poput skijanja i plivanja kad je u odredenom
razdoblju potreban znatno veci broj sati. U tom slucaju Skola oc¢ekuje dobre rezultate
ucenika koji pohadaju izvannastavne aktivnosti kako bi se promicala njezina kulturna i
javna djelatnost, no ucenicima ne daje dovoljno vremena za pripremu i razvoj vjestina.
Jedan od vaznih ¢imbenika koji moZe utjecati na brojnost uc¢enika u izvannastavnim
aktivnostima je upravo preopterecenost ucenika drugim Skolskim obavezama. Pri pojavi

takve situacije, u€enici izvannastavne aktivnosti ne smatraju slobodnim vremenom, vec¢



im se razvija slika o jo§ jednom obaveznom predmetu za koji ¢e ga se teretiti. Sve
navedeno dovodi i do pojave nepogodnog termina za odrzavanje aktivnosti, buduci da se
treba prilagoditi uCenicima razli¢itih generacija i njihovim skolskim obavezama, kao 1
izvanSkolskim aktivnostima. Osim svega navedenog, ucitelji znaju isticati i nedostatak
potpore za provodenje izvannastavnih aktivnosti, ukljucujuéi roditelje, vanjske suradnike,
medije i lokalne ustanove. Motivirani i entuzijasti¢ni voditelj aktivnosti ¢e se u svom radu
sresti najmanje s jednim ¢imbenikom koji mu otezava provodenje aktivnosti, no uz
upornost 1 volju za radom, moguce je i dalje pruziti ucenicima kvalitetno provodenje
slobodnog vremena. Zaklju¢no sa svim navedenim poteSkoCama za provodenje
izvannastavnih aktivnosti, problem predstavljaju i unaprijed odredene izvannastavne
aktivnosti pri ¢emu se nije uzeo u obzir interes ucenika. Ovu €injenicu potkrepljuje 1
istrazivanje autorice Peji¢ Papak, (2011), u kojem su zabiljezeni odgovori voditelja
izvannastavnih aktivnosti koji govore da se u Skolama cesto nude unaprijed odredene
aktivnosti, bez prethodnog utvrdivanja sadrzaja koji bi bili zanimljivi u¢enicima. Interesi
ucenika se nastoje preispitati raznim izlozbama, radionicama, ¢asopisima i1 nastupima, a
uz to Skole ¢esto nude Dane otvorenih vrata. Nakon toga se istie vaznost uciteljevih
biljeski i1 prac¢enja interesnih podrucja ucenika te se uz sve prikupljene informacije
odluuje o najboljem izboru izvannastavnih aktivnosti. Time se rjeSava problem
monotonije, odnosno ponavljanjem izvannastavnih aktivnosti za koje ucenici ne pokazuju
dovoljni interes, a promice se raznovrsnost i suvremenost uvodenjem novih aktivnosti.
Kad se pogleda zasebno podrucje tjelesno — zdravstvene kulture, istice se ¢injenica da su
najveca poteSkoca u provodenju aktivnosti u tom podrucju slabi materijalni uvjeti. Ovu
tvrdnju podupire i istraZivanje autora Sumanovié i sur. iz 2016.godine. Autori su ponudili
uciteljima razredne nastave, ujedno i ispitanicima, anketni upitnik preko kojega su oni
izrazavali svoje stavove o poteSko¢ama u provodenju tjelesno — zdravstvene kulture. Kao
najizrazeniji problem su istaknuli slabe materijalne uvjete, no isto tako tvrde da su
potrebna ¢eSca profesionalna usavrSavanja ucitelja za navedeno podrucje u obliku raznih

seminara.



Za sve navedene poteskoce prethodno opisane, Peji¢ Papak, (2011) predlaze rjeSenja koja
mogu pridonijeti projekciji dinamicCnijeg razvoja izvannastavnih aktivnosti. Prva
preporuka se sastoji od uklju¢ivanja ucenika u izvannastavne aktivnosti na temelju
zainteresiranosti bez da se od njih ofekuje odredena razina sposobnosti za rad u toj
izvannastavnoj aktivnosti. Druga preporuka nalaze veca financijska sredstva za rad koja
utjeCu 1 na sigurnost ucenika, dok se tre¢a preporuka odnosi na moguénost rada u jednoj
smjeni kako bi se izbjegla preopterecenost djece. Ostale preporuke ukljuc¢uju fond sati od
2 sata tjedno, biljeZenje napretka tijekom procesa, a ne samo na kraju, individualizirani
pristup, isticanje sudjelovanja kao stavku bitniju od pobjede i natjecanja te strucna

usavr$avanja ucitelja.

1.1.2. Izvannastavne kinezioloSke aktivnosti

Izvannastavne aktivnosti se mogu podijeliti u nekoliko podruéja ovisno o interesu uc¢enika.
Gledano prema Nastavnom planu i programu (2006), jedno od tih podrucja ¢ini sportsko-
zdravstveno-rekreacijsko podrucje, dok u Nacionalnom okvirnom kurikulumu (2011) stoji
da se osmisljavanje izvannastavnih aktivnosti moze kreirati prema tjelesno-zdravstvenom
odgojno-obrazovnom podruc¢ju. Oba podrucja ¢ine sinonime koji su nuzni za provodenje
izvannastavnih kinezioloSkih aktivnosti. Prije svega, izvannastavne kinezioloske
aktivnosti postaju sve popularnije upravo zbog toga §to odstupaju od modernog nacina
Zivota. Poznato je da ucenici sve viSe vremena provode za racunalima i mobilnim
telefonima te da je tjelesna aktivnost generalno u opadanju. Autori Stella i Stranic¢ se slazu
te nadodaju da ucenici sve viSe pocinju biti svjesni negativnih navika te da prepoznaju i
razlikuju slobodno vrijeme koje je provedeno korisno od onoga koje je Cisti nerad (1984).
Zbog te Cinjenice se sve vise nastoji potaknuti u¢enike na kretanje i vjezbanje koje prkosi
pojmu sjedece rekreacije te se naglasava velika psihic¢ka 1 fizicka korist od vjezbanja.
Kako je prikazano u analizi propisanih nastavnih sadrZaja Tjelesne 1 zdravstvene kulture
u osnovnom Skolstvu (Ali¢ 1 sur., 2016.), u hrvatskom Skolstvu nedostaju odredeni

sadrzaji. Naime, kurikulum Europske komisije nalaze da treba biti 9 kategorija nastavnih



sadrzaja. Kako je analizom utvrdeno da u Hrvatskoj nedostaje redovnih sadrzaja za nize
razrede osnovne Skole u kategorijama plivanje, aktivnosti u prirodi, fitness i1 zdravlje te
zimski sportovi, upravo izvannastavnim kinezioloSkim aktivnostima moze se pokriti i taj
nedostatak u Skolstvu. S ovim problemom se slaze i definicija izvannastavnih
kinezioloskih aktivnosti, odnosno slobodnih sportskih aktivnosti. Prema Stella i Strani¢,
glasi da se takvim aktivnostima proSiruju i obogacuju odgojno — obrazovni sadrzaji
(1984). Podrazumijeva se da to nije nuzno, ve¢ da izvannastavne kinezioloSke aktivnosti
mogu jo$ viSe potaknuti i razvijati vjeStine ostalih kategorija, kao $to su primjerice atletika
I gimnastika. Osim prema kurikulumu Europske komisije, kanadski razvojni program koji
se zove Canada's long — term athlete development (LTAD) program, tvrdi da ucenici
trebaju usvojiti sva motoricka znanja koja se izvode na tlu, u vodi, na snijegu i ledu te u
zraku. Sva motoricka znanja koja bi se usvojila na ovako Sirokoj paleti uvjeta za izvodenje
vjezbi, zajedno Cine pojam tjelesne pismenosti koji postaje sve popularniji u svijetu
tjelovjezbe. Prema Petrovi¢, D., (2018), tjelovjezba ima ulogu u razvitku samodiscipline
i radnih navika ukoliko se priblizi uéenicima ve¢ od najmlade dobi. Kako je prikazano u
Programme: Long Term Athlete Development and Sport, postoji i odredeni period kad je
usvajanje motorickih znanja koji vode ka tjelesnoj pismenosti najvazniji. Za djevojcice,
najbitniji period je od 7. do 9. godine, odnosno od 1.do 3.razreda osnovne $kole, a za
djecake od 7. do 12. godine, to¢nije od 1. do 6. razreda osnovne $kole. Smatra se da je to
razdoblje optimalno za razvoj motori¢kih znanja — koordinacije, ravnoteze, brzine,
fleksibilnosti i snage. Sto se ti¢e fizi¢ke dobrobiti koje tjelovjezba ostavlja na uéenike, u
prvom redu je pravilan rad i razvoj misica, ukljucujuci i srce. Veliku ulogu ima u cijelom
lokomotornom sustavu, kao i u kardiovaskularnom te je od najvece vaznosti U vel
spomenutoj djecjoj, odnosno ucenickoj dobi, dok je cijeli organizam u morfoloskom,
motorickom, funkcionalnom i psiholoskom razvoju.

Prema autorima Findak i Stella (1985) ,najpoznatiji oblici izvannastavnih aktivnosti su
sadrzavali:

-mikropauze: traju 3-5 minuta tijekom nastave kako bi se aktivnim odmorom sprijecio

umor ucéenika



-makropauze: traju oko 15 minuta i njihov cilj je spontano provodenje zabavnih i aktivnih
pauza

-natjecanja u razredu : do izrazaja dolazi masovnost i ukljucenost uc¢enika

-priredbe : provode se kombinirano s drugim odgojno-obrazovnim podrucjima ili
samostalno

-izleti: vrlo je vaZzna priprema ucitelja i odredivanje cilja i zadaca

-obuka neplivaca: postaje sve ¢eS¢e provoden oblik rada

-pohodi i planinarenja: oba pojma ¢ine viSednevni organizirani boravak u prirodi te pohod
moze ukljucivati i planinarenje (pjesacenje)

-zimovanja i ljetovanja: zimovanja se ¢esto provode na snijegu zbog obrazovnih ciljeva,
dok se ljetovanja ¢esto vezu uz pojam skole u prirodi

-Skolski sportski klubovi: sadrzaj Skolskog sportskog kluba razlikuje se od ostalih oblika

rada zbog redovnih natjecanja i treninga, a vazna je znacajka i djelovanje u ekipama.

Medutim, 2009.godine na snagu stupa nova podjela:

-Locirane izvannastavne kinezioloske aktivnosti (natjecanja, priredbe, mikropauze i
poduka neplivaca)

-Dislocirane izvannastavne kinezioloSke aktivnosti (pjeSacenje, planinarenje,
koturaljkanje i biciklizam)

-Medupredmetne izvannastavne kinezioloske aktivnosti (izleti, logorovanja i sl.)

Prskalo, I. (2007) navodi da su kinezioloske aktivnosti jedna od rijetkih ljudskih aktivnosti
kojima se utjeCe na Siroki spektar ljudskih obiljeZja. Drugim rije€ima, kinezioloSkim
aktivnostima se ne utje¢e samo na morfoloska, funkcionalna i motoricka obiljezja, ve¢ je
naglasak na velikom utjecaju na kognitivne i konativne funkcije pojedinca. Prema tome,
pored iznimno vaZzne fizicke dobrobiti kinezioloske aktivnosti za zdravlje ucenika, veliki
znacaj se pridaje 1 psiholoskoj dobrobiti. Naime, prema Petrovi¢ (2016), tjelovjezbom se

podize raspoloZenje te ublazava anksioznost i stres ucenika. To znaci da tjelovjezba



usmjerava misli uenika, smanjuje razinu briga i napetosti te drzi zadovoljavajucu razinu
raspolozenja. Isto tako, vrijedi i obrnuto. Mrakovic je svojim istrazivanjem (1982) utvrdio
da i1 odredeni oblici anksioznosti (interpersonalna anksioznost i nedostatak hrabrosti)
negativno utjecu i na izvodenje i uspjeh u kinezioloskim aktivnostima. Dakako, to nije
uvijek slucaj, ve¢ anksioznost moze djelovati pozitivno kad je zelja za uspjehom jaca od
emocionalne nestabilnosti. Prema tome, anksioznost i tjelovjezba su usko povezani
pojmovi koji direktno utjecu jedno na drugo na nacin da anksioznost u vecini slucajeva
ometa uspjeSno izvodenje kinezioloske aktivnosti, a kinezioloSka aktivnost smanjuje
razinu anksioznosti. Upravo zbog te ¢injenice je jo§ vaznije provodenje kinezioloskih
aktivnosti, posebice u odgojnom aspektu. Uz sve navedeno, pokazano je i da tjelovjezba
ima veliki utjecaj na mentalne sposobnosti ucenika, odnosno na radno pamcéenje,
organizaciju te koncentraciju. Kod veéine ucenika se primijeti i porast u razini
samopostovanja i samopouzdanja $to direktno utjece na pozitivan odnos s vr$njacima. Sve
navedene cinjenice govore da tjelovjezba ima pozitivan ucinak na pojedinca i to u
mno$tvu podruéja. Ponekad ucitelji primijete kod ucenika tijekom tjelovjezbe neke
negativne osobine. Primjerice, filozofiranje, naizgled dosadivanje tijekom aktivnosti,
nametanje kao voda pred vr$njacima ili povrsno sluSanje uputa. Prema Caput — Jogunica
i Bari¢ (2015), ovakve osobine Cesto ukazuju na sportski talentirano dijete kojem je
potreban veci poticaj i sloZeniji pristup. Sve nabrojane negativne osobine u velikom broju
sluéajeva djeluju zajedno s pozitivnim, pa tako ucitelji mogu u istom uc¢eniku primijetiti i

veliku znatizelju, teznju ka izvrsnosti, zadivljujuéu mo¢ zapazanja i dr.

Prije pocetka svake tjelesne aktivnosti, a i tijekom, ucenici moraju biti vodeni nekim
oblikom motivacije. Najc¢eS¢e se radi o intrinzicnoj motivaciji ukoliko su u€enici sami
odabrali odredenu izvannastavnu aktivnost. Motivacija se definira kao pokretacka snaga
svakog pojedinca, koja moze biti izazvana razli€itim uzrocima. Poznati su brojni razlozi
zbog kojih se djeca bave nekom tjelesnom aktivnoscu, a prema Caput — Jogunica i Bari¢
(2015), kao najpoznatije izdvajaju se:

- Kompetentnost



- Afilijacija

- Grupna pripadnost

- Zdravlje i fitnes

- Natjecanje i pobjeda

- Pomicanje granica

- Socijalno odobravanje

- Igrai zabava

U izvannastavnim aktivnostima veliki se znacaj pridaje odgojnom aspektu. Osim §to
djeluje na psiholosko stanje pojedinca, djeluje i na razvoj stava i odnosa s drugim osobama
posebice u natjecanjima. Sportska natjecanja ¢esto znaju biti puna emocija, stoga je vazno
usmjeriti 1 odgojiti ucenike za pravilno postupanje u tim situacijama. Ucitelji 1 voditelji bi
trebali u¢enicima pokazati kako se odnosi prema protivniku te na koji na¢in se posteno
odnositi prema svim sudionicima natjecanja. Vazno je c¢ekati svoj red, regulirati
izrazavanje svojih emocija, zabraniti bilo kakav nasilni postupak, poticati smireno
razgovaranje. Sve navedene osobine se mogu nazvati opéeljudskima, odnosno kulturom

natjecatelja.

1.2. Gimnastika

lako gimnastika ima nekoliko poznatih definicija, uvrijezena je sljedeca: ,,Gimnastika je
nacin vjezbanja koji od vjezbaca zahtjeva 1 razvija snagu, ravnotezu i agilnost, a moze se
izvoditi na ili sa spravama® (Ziv¢i¢ Markovi¢, 2016, prema Goodbody, 1983). Prema
Medunarodnoj gimnasti¢koj organizaciji, postoji Sest gimnastickih sportova: sportska
gimnastika (Zenska 1 muska), ritmi¢ka gimnastika, trampolin, akrobatska gimnastika,
aerobna gimnastika i ,,gimnastika za sve“. lako se natjecanja odrzavaju prema ovih 6

kategorija sportova, u rekreacijskom smislu postoje i druge grane gimnastike.
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Najpoznatije su korektivna i atletska gimnastika Cije se izvodenje provodi za drugacije
svrhe. Nadalje ¢e ukratko biti opisane sve navedene discipline: sportska gimnastika,
ritmiCka gimnastika, trampoliranje, akrobatska gimnastika, aerobna gimnastika,

gimnastika za sve, atletska gimnastika te korektivna gimnastika.

Sportska gimnastika je najpoznatija, a ujedno i najrasirenija grana gimnastike. Za razliku
od opceg pojma gimnastike, sportska gimnastika se definira kao ,,sportska grana u kojoj
gimnasti¢ari na razli€itim spravama gimnastickog viSeboja izvode gimnasticke vjezbe
koje se sastoje od niza raznovrsnih gimnastickih elemenata i njihovih kombinacija*
(Zivéié Markovi¢, 2016). Ziv¢i¢ Markovié, 2016, prema Milanovi¢ 1997, obrazlaze da
sportska gimnastika pripada bazi¢nim sportovima koji se definiraju kao oblik tjelesne
aktivnosti koji sadrzi odgojno obrazovne ciljeve koji se mogu samo djelomic¢no usvojiti
ili nadoknaditi drugim sportskim disciplinama, ¢ime se istie vaznost sportske gimnastike
kao najpoznatije grane gimnastike. Sportska gimnastika se u $kolama obi¢no razvrstava
po drugagijoj podjeli od one natjecateljske (tlo, konj s hvataljkama, itd.). Prema Ziv¢ié
Markovi¢ (2010) sportska gimnastika dijeli se na akrobatiku, preskoke, upore i visove na
spravama te ravnoteZne poloZaje na uskim povr§inama. Ova podjela ja najprimjerenija za
izvodenje gimnastike u Skolama, budu¢i da u Skoli nije moguce organizirati gimnastiku
na natjecateljskoj razini koja bi pratila sve discipline elitne gimnastike. Prema tome, u
planiranju gimnastike kao izvannastavne aktivnosti koristila bi se podjela na akrobatiku,
preskoke, upore i visove na sprava te ravnotezne polozaje na uskim povrSinama. Dakako,
ukoliko se sportska gimnastika odrzava kao izvannastavna aktivnost, ona treba imati
sloZenije elemente od redovnih sadrzaja nastave Tjelesne 1 zdravstvene kulture, no blize 1

poznatije od gimnastike koja bi djelovala kao izvanskolska aktivnost.

Gimnasticari se u ovoj grani gimnastike mogu natjecati u Sest disciplina: tlo, konj s
hvataljkama, karike, preskok, ruce i preca. Od pocetka je posebitost muske sportske
gimnastike bila u iskazivanju snage, koordinacije i radne sposobnosti. Za razliku od
gimnastiCara, gimnastiarke se mogu natjecati u Cetiri discipline: preskok, dvovisinske

ruce, greda i tlo. Kod Zenske sportske gimnastike se oc¢ekivala ponajprije fleksibilnost,
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ravnoteza i koordinativne sposobnosti pri izvodenju gimnastickih elemenata, ¢ime se
indirektno prikazivao ukupni estetski dojam vjezbe. U Zenskoj sportskoj gimnastici se
isticu Olga Korbut i Nadia Comaneci. Olga Korbut je unijela veliki preokret 1 divljenje
publike 1972.godine u Munchenu prikazavsi izvodenje gimnastike inovativnim nac¢inom,
dok je Nadia Comaneci bila prva i jedina vjezbacica koja je osvojila maksimalnu ocjenu
10 za vjezbu na dvovisinskim rucama. Korbut i Comaneci zbog svojih doprinosa
gimnastici, 1 dan danas slove za vjezbacice koje su unijele preokret u podrucju sportske

gimnastike.

Ritmicka gimnastika se definira kao grana sporta u kojoj ritmicarke ,,prezentiraju
gimnasti¢ku vjezbu uz glazbenu pratnju, bez rekvizita ili manipulirajué¢i jednim od
propisanih rekvizita (Ziv&i¢ Markovié, 2016). Ritmicka gimnastika je svoj naziv dobila
preko pojma ,,moderne gimnastike®, zatim ritmic¢ko-sportske gimnastike, do konacnog
naziva — ritmic¢ka gimnastika. Ritmi¢ka gimnastika Cini spoj elemenata baleta, plesa i
gimnastike. U pravilu se od rekvizita koriste ¢unjevi, vijaca, obru¢, lopta i traka. Ako
ritmicarka nastupa samostalno, tada se koristi jedan ili nijedan rekvizit, a ako nastupaju
skupno, onda mogu biti do dva rekvizita, pod uvjetom da se izmjenjuju medu
vjeZbacicama. Kako navodi Medunarodno gimnasticka organizacija, ritmi¢ku gimnastiku
je potrebno izvoditi na tlu dimenzija 13x13 metara. Motoric¢ke kvalitete koje se ocekuju
od ritmicarki jesu ravnoteza, fleksibilnost, koordinacija, manipulacija rekvizitima,
orijentacija u prostoru te snaga. U ritmickoj gimnastici se veliki znacaj pridaje glazbenoj
komponenti, stoga se od pocetka nastoji usvojiti ritam preko raznih oblika rada, kao Sto
su pljeskanje, tapkanje, hodanje i taktiranje (Wolf Cvitak i sur., 2004). U natjecateljskoj
ritmic¢koj gimnastici se ne ocjenjuju samo plesni elementi koje ritmicarka izvodi, ve¢ i
prilagodenost 1 uskladenost glazbe, odabir kostima te teZina elemenata koji se izvode.
Prilikom planiranja ritmicke gimnastike u Skolama, pozeljno je drzati se 3 osnovna
principa estetskih gibanja: ucinkovitost, primjerenost i primjenjivost. Ukoliko se radi o
rekreativnom ili izvannastavnom sadrzaju, tada se slijede principi individualnosti,

ucinkovitosti 1 zanimljivosti (Mileti¢, 2007).
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Muska sportska gimnastika se poc¢ela razvijati 1970-ih godina u Japanu, no danas jos$ nije
prihvacena kao punopravna clanica od strane Medunarodne gimnasticke organizacije.
Iako nije moguce natjecati se u muskoj sportskoj gimnastici na internacionalnoj razini pod
vodstvom Medunarodne gimnasticke organizacije, moguce je u obliku ,,Men's RG World
Championship* kao Svjetskog prvenstva. Dozvoljena su i natjecanja unutar drzave koja
postupno povecavaju broj drzava koje se natjeCu. U muskoj ritmi¢koj gimnastici se
prikazuju i elementi akrobatike, borilackih vjestina i elementi snage, $to ju ¢ini drugacijom
od zenske ritmic¢ke gimnastike u kojoj se naglasak stavlja na fleksibilnost i plesne vjestine.
Kineska borilacka vjestina koja je uvrStena u izvodenje muske ritmi¢ke gimnastike se
naziva ,,wushu“ koja djeluje po principu da simulira udarce nogama i rukama u razli¢itim
stavovima i skokovima kao i obrambene i napadacke kretnje uporabom rekvizita (najéesce
Stapa). Kako je ve¢ spomenuto, u ritmickoj gimnastici se u pravilu koriste rekviziti
cunjevi, vijaca, obru¢, lopta i traka, dok se kod musSke ritmicke gimnastike pojavljuju
dvostruki obru¢i, palica, vijaca i ¢unjevi. Kad se usporedi muska sportska gimnastika i
muska ritmicka gimnastika, razlika je prvenstveno u glazbenoj pratnji koje kod sportske
gimnastike nema i kod odabira rekvizita, koji u sportskoj gimnastici nisu dopusteni
(Jurinec i sur., 2008). Glede geografske popularnosti ovog sporta, muska ritmicka
gimnastika dominira u Aziji gdje se 2003. odrzalo prvo Svjetsko prvenstvo u muskoj
sportskoj gimnastici (Japan). Ukoliko se muska ritmic¢ka gimnastika promatra kao moguci
nastavni sadrzaj, Cinjenice pokazuju da je interes profesora kineziologije za izvodenje ove
grane gimnastike sve veci. Nazalost, muski studenti kineziologije nisu obavezni pohadati
ritmi¢ku gimnastiku, $to nije u skladu s odredenim brojem nastavnih tema osnovnih i
srednjih Skola koje pokrivaju podrucje ritmicke gimnastike. Dok neki stru¢njaci
zagovaraju ukljuc¢ivanje muske populacije u ritmi¢ku gimnastiku, drugi tvrde da se treba
uvesti posebna grana musSke sportske gimnastike. Povrh svega, uvodenjem ritmicke
gimnastike za muskarce u skole moze se smanjiti barijera izmedu rodnih prava ucenika,

posebice u sportu.
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Trampoliranje je ,,gimnasticka sportska grana u kojoj natjecatelji na trampolinu izvode
razligite skokove i njihove kombinacije u obliku vijezbi* (Zivéi¢ Markovi¢, 2016, prema
Ziv¢ié, 2007). Za osnutak ove grane sporta zasluzan je George Nissen koji je prvi
konstruirao spravu — trampolin (odrazna daska). U sklopu trampoliranja kao natjecateljske
grane, izvodi se u nekoliko disciplina: veliki trampolin, sinkonizirani skokovi na velikom
trampolinu, dvostruki mali trampolin i akrobatika. U disciplini veliki trampolin mogu
nastupati oba spola, individualno ili u parovima. Ukoliko se izvodi u parovima, skokovi
na trampolinu se izvode sinkonizirano na dvjema paralelno postavljenim spravama. S
druge strane, u sinkoniziranim skokovima na velikom trampolinu, dva
gimnastiara/gimnasticarke istovremeno izvode potpuno iste akrobatske skokove na
dvama paralelno postavljenim velikim trampolinima. lako se izvodi sinkonizirano,
tehnicka izvedba vjezbaca se procjenjuje zasebno. Dvostruki mali trampolin je sprava koja
se sastoji od jedne koso 1 jedno ravno postavljene elasticne mreze. Dvije elasti¢ne mreze
se koriste kako bi gimnasticar koji izvodi vjezbu, mogao nakon zaleta izvesti dva
povezana akrobatska skoka, odnosno jedan skok s kosog, a drugi s ravnog dijela
trampolina. Akrobatika je posljednja disciplina trampoliranja u kojoj se na akrobatskoj
(elasti€noj) stazi izvodi serija medusobno povezanih akrobatskih elemenata. 1zvodenje
elemenata zapoc€inje isklju€ivo s zaletom do 10 metara te obavezno ukljucuje fazu leta pri

kojoj se izvodi kombinacija premeta i salta.

Akrobatska gimnastika je poznata 1 po nazivu u proslosti, sportska akrobatika. U ovoj
grani vjezbaci skupno ili u parovima prezentiraju svoje akrobatske vjestine gimnastickom
vjezbom. Prepoznatljivi elementi akrobatske gimnastike su staticni elementi (izdrzaj,
poza) u kojima se daje znacaj fleksibilnosti i snazi koja je potrebna za izvodenje, te
dinamic¢ni elementi koji ukljucuju bacanje i1 hvatanje vjezbaca s kombinacijom salta 1
rotacije. lako akrobatska gimnastika nije ¢lanica olimpijskih sportova, na medunarodnoj
razini se odrzava u pet kategorija: zenski par, muski par, mjesSoviti par (muskarac i Zena),

zenska skupina (3 zene) i muska skupina (4 muskarca).
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Aerobna gimnastika je naj¢es¢e poznata kao rekreativni oblik vjeZbanja, odnosno fitness
program. U aerobnoj gimnastici je naglasak na kontinuiranom izvodenju jednostavnih
pokreta visokog intenziteta uz glazbu. Za izvodace je vazno da prikazuju sedam osnovnih
koraka: march, jogg, knee lift, skip, high kick, jumping jack i lunge. U prijevodu su to
elementi hodanja, tréanja zabacivanjem potkoljenice, poskoka prednozenjem zgréno,
niskih prednozenja, poskoka visokim prednozenjem, poskoka u stav raskora¢ni, poskoka
iskorakom natrag ili u stranu. Aerobna gimnastika, odnosno aerobika, izdvaja poboljsanje
kardiovaskularnog sustava, kondicijske sposobnosti i oblikovanje tijela kao glavne ciljeve

ovog sporta.

,,Gimnastika za sve se uvelike razlikuje od ostalih grana gimnastike budu¢i da ona nije
istog natjecateljskog karaktera kao prethodno spomenute discipline, ve¢ je njezin glavni
cilj prihvacanje razliCitosti 1 stvaranje prijateljstava. ,,Gimnastika za sve“ djeluje po
principu iskusavanja gimnastickih vjestina i znanja bez obzira na spol, dob, predznanje ili
tjelesne sposobnosti (Fister, 2015). Prema tome, u ,,gimnastici za sve* se podrazumijeva
da mogu sudjelovati i osobe s invaliditetom. Ova gimnastika se temelji na prethodno
spomenutim granama gimnastike. ,,Gimnastika za sve® je moderna grana gimnastike koja
prvenstveno teZi zabavi, kreativnosti, dobrom raspolozenju 1 promicanju zdravom nacinu
Zivota. Na raspolaganju je i Tehnicki odbor ,,Gimnastike za sve* koji se bavi suradnjom,
pruZanjem savjeta, usluga, informacija i raznih oblika pomo¢i. Ipak, postoji odredena
forma ove grane gimnastike, a to je ,,4F* sustav koji promice: zabavu (fun), prikladnost
(fitness), osnove (fundamentals) i prijateljstvo (friendship). Postoje i neki vazni festivali
koji se vezu uz pojam ,,Gimnastike za sve®, a to su festival Gymnaestrada, World gym for
life challenge, Eurogym, European gym for life challenge i Golden Age Gym Festival.
Iako u Hrvatskoj ,,Gimnastika za sve* jo§ ne postoji, iznimno je popularna u nekim drugim
zemljama kao $to su Velika Britanija, Svicarska i Australija. Medutim, u Hrvatskoj se
nastoji provoditi kroz razne rekreativne oblike rada u predskolskim ustanovama ili kao

rekreacija za odrasle.
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Atletska gimnastika je danas poznata pod nazivom ,,bodybuilding®. Glavne znacajke koje
opisuju atletsku gimnastiku su vjeZbanje, odmor i prehrana (Cabrié¢, 1973.). Viezbanje
ukljucuje pomno izabrane vjezbe koje djeluju na odredenu skupinu misi¢a stvaranjem
otpora. U atletskoj gimnastici se pri vjezbanju koriste utezi i drugi sli¢ni rekviziti s
tezinom. Odmor je vrlo bitan za obnavljanje misi¢nog tkiva, a prehrana se temelji na
visokom unosu bjelanéevina. Za razliku od ostalih grana gimnastike, atletska gimnastika
se fokusira na vanjski izgled vjezbaca, odnosno na razvoj i poveéanje misi¢ne mase, dok
se primjerice, sportska gimnastika fokusira na razvoj motoric¢kih znanja. Pa tako vidimo
da se vanjski izgled vjezbaca nastoji voditi nekim kriterijima, kao $to su idealne tjelesne
proporcije i preporudene tezine tijela. Cabri¢ uvodi i novi pojam u vjezbanje, a to je
zamisljeni rad misi¢a. Ovu pojavu objasnjava kao dotok krvi u misi¢e koji sudjeluju u
zamisljenom radu te ubrzavanje disanja i pulsa. Drugim rije¢ima, u svakom tipu vjezbanja
je vazno imati i koncentraciju i paznju prema onome §to se izvodi kako bi ucinak bio
optimalan. Atletsku gimnastiku ne treba mijesati s atletikom, budu¢i da je atletika zaseban
sport koji ima vrlo malo sli¢nosti s bodybuildingom. Pored svega reCenog, atletska
gimnastika je u porastu $to se ti¢e popularnosti, iako su njeni poceci bili prije jako puno

godina.

Korektivna gimnastika, koja se ¢esto u literaturi pronade 1 kao medicinska gimnastika,
ima za cilj vjezbanja lijeCenje vjezbaca u fizickom smislu. Koturovi¢, i Jeri¢evi¢ (1976)
navode da svrha korektivne gimnastike nije samo u popravljanju i lijeCenju stanja, veé
ima i preventivnu ulogu. U literaturi stoji da korektivna gimnastika treba obuhvatiti cijelu
muskulaturu, ali je naglasak na oslabljenim dijelovima tijela. S korektivnom gimnastikom
se Cesto vezu 1 ortopedska ili terapeutska gimnastika koje ¢ine vrlo bliske sinonime.
Glavne vjezbe koje Cine korektivnu gimnastiku jesu one koje popravljaju 1 odrzavaju
drzanje tijela ispravnim. Najpoznatija odstupanja od normalnog stava jesu kifoza, lordoza,
skolioza, ravna leza, ispupcene grudi, izdubljene grudi, ravne grudi, ,,X* noge, ,,O* noge,
ravno stopalo 1 rasplinuto stopalo. Stoga se Cesto ucenicima s ovakvim odstupanjima

preporuca bavljenje korektivnom gimnastikom dok su jo$ u fiziCkom razvoju. Vjezbe koje
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se izvode u ovom tipu gimnastike su jednostavne, ve¢inom bez pomagala i u lezecem ili
stoje¢em polozaju s visokom koncentracijom na ucvr$¢ivanje muskulature prilikom

izvodenja vjezbe.

Za gimnastiku u Skoli je poznato da se Cesto znaju Cuti izrazi poput ,,zvijezda“ ili ,,svije¢a*
umjesto premet i stoj na lopaticama, no takvi izrazi sluze za prvotno upoznavanje uc¢enika
s elementom. Treneri, odnosno ucitelji, postupno po¢nu zamjenjivati svakodnevne izraze
s onim stru¢nima, kad i1 ucenici po¢nu razumijevati pojmove bez pojaSnjavanja. Za
izvodenje elemenata gimnastike, posebice govoreci o akrobatskoj gimnastici, za vjezbaca
je vazno posjedovanje dovoljne razine biotickih motorickih znanja: koordinacije, brzine,
snage, fleksibilnosti i ravnoteze. Koordinacija je vazna za prilagodavanje i odraZzavanje
tijela u prostoru i vremenu, dok se brzina ocituje u naglim promjenama smjera kretanja i
izvodenju elemenata u §to kracéem vremenu. Snaga se oCituje u eksplozivnim kretnjama
ruku i nogu, a ravnoteza je nuzna kako bi vjezba¢ mogao prikazati sve faze vjezbe,
posebice one staticnog karaktera. Naposljetku, fleksibilnost je najviSe izraZena
komponenta koju posjeduju vjezbaci akrobatske gimnastike, najviSe zbog estetskog
dojma, a zatim 1 drugih blagodati kao S§to je prevencija ozljeda. Ovih 5 navedenih znanja
krucijalna su za izvodenje svih sadrzaja gimnastike, od natjecateljskih do Skolskih
disciplina, skupina i grana. Svaki osnovni element gimnastike trazi, a u isto vrijeme i
poti¢e razvoj spomenutih motori¢kih znanja kako bi se metodic¢ki moglo nadogradivati i
povezivati sadrzaje. Osim motorickih znanja, redovna gimnasti¢ka aktivnost moze utjecati
1 na ostale antropoloSke ¢imbenike, ¢ime vjezbacu daje funkcionalnu, ali i odgojnu
komponentu. Odgojne komponente prilikom kojih vjezba¢ usvaja i nadograduje znanja iz
podrucja gimnastike ukljucuju upornost, strpljenje, pripremu, usvajanje postupnosti i

podizanje svijesti o vaznosti hrabrosti 1 odlu¢nosti vjezbaca.

1.2.1. Preventivne vjeibe
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Preventivne vjezbe, odnosno preventivni trening treba biti sastavni dio svake tjelovjezbe
ili tjelesne aktivnosti, a posebice gimnasti¢ke prirode. Preventivne vjezbe se sastoje od
skupine povezanih vjezbi za zglobove i miSi¢e koji su najizlozeniji prilikom vjezbanja
kojima je svrha prevencija ozljeda. Preventivne vjezbe se ve¢inom rade prije bilo koje
aktivnosti, no nekad se i preporucaju nakon cijelog treninga u svrhu istezanja i razvoja
fleksibilnosti. Vjezbe koje se izvode u preventivnom treningu se izvode precizno, svjesno,
voljno, u svim smjerovima, od glave do pete i bez pogreske kako bi odrzale svoj smisao.
Preventivne vjezbe se mogu podijeliti prema dijelovima tijela na koje djeluju, pa se tako
najcesce izdvajaju zglobovi stopala i Saka, kraljeznica te zdjeli¢ni pojas. Prilozene su

fotografije odabranih preventivnih vjezbi koje su karakteristi¢ne za podrucje gimnastike:

Slike 1-6: Vjezbe za stopala

Slike 7-12: Vjezbe za Sake
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Slike 13-18: Vjezbe za kraljeZnicu i rameni pojas
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Slike 25-30: Vjezbe za trup

?'—me

e Y

1.2.2. Akrobatika

Prije svakog odrZavanja aktivnosti koje ukljuuju akrobatske elemente, ocekuje se i
izvodenje pripremnih vjezbi kako bi se cijela muskulatura tijela mogla pravovaljano
pripremiti za izvodenje tezih i zahtjevnijih elemenata. Pripremne vjezbe za akrobatiku
ukljucuju jednostavne strukture kojima se tijelo prilagodava pokretima na tlu koje ¢e se

kasnije provoditi na puno sloZenijoj razini.

Prikaz 4: Pripremne vjeZbe akrobatike
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Povaljke

Hodanja
u uporu

Kao $to je prikazano u Prikazu 1, pripremne vjezbe za izvodenje akrobatskih elemenata
ukljucuju tri glavne vjezbe: povaljke, gimnasticke grbice i hodanja u uporu. Svaka od
navedenih vjezbi se moze izvoditi u raznim varijantama, pa tako imamo povaljke na
ledima i trbuhu koje mogu biti uvinute, zgréene i sklonjene, gimnasticke grbice uz pomo¢
suvjezbaca, na okomitoj plohi ili u visu, hodanja u uporu koja mogu biti prednja i straznja.
Vazno je provesti ove pripremne vjezbe dovoljno dugo da se tijelo zagrije te se nastoji

provoditi ih kroz igru kako bi ujedno imale i ulogu motivacije za daljnje vjeZbanje.
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Tablica 6: Varijante koluta

Zgréeno Zgréeno
Raznozno Raznozno
Sklonjeno Sklonjeno

Letom
Bez upora rukama

Slike 31-33: Kolut naprijed zgréeno




Slika 36-37: Kolut natrag zgréeno

Tablica 7: Varijante stoja

STOJ
NA LOPATICAMA NA RUKAMA
Ispod kukova Sunozno
U zarucenju S bo¢nim raznoZenjem
U uzrucenju S ¢eonim raznoZenjem
Uz glavu Stoj u kolut naprijed
Kolut natrag do stoja

24



Slika 38: Stoj na lopaticama ispod kukova

Slika 40: Stoj na lopaticama u uzruéenju

Slika 39: Stoj na lopaticama u zarucenju

Slika 41: Stoj na lopaticama uz glavu
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Slika 42: Stoj na rukama sunozno uz ljestve

Tablica 8: Varijante premeta

Bocno

Kroz most

Kroz most

Ceono

Sunoznim doskokom

Sunozno

Uporom jedne ruke

Doskokom na jednu nogu

S raznoZenjem

Rondat

Bez upora rukama

Bez upora rukama

Bez upora rukama
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Slike 43-45: Premet strance bo¢no

Slike 46-47: Premet strance ¢eono

Slika 48-50: Premet strance uporom jedne ruke

- -;I‘;_#

e
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Slika 50-52: Premet naprijed kroz most

Tablica 9: Varijante salta

SALTO
NAPRIJED NATRAG STRANCE
Zgréeno Zgréeno Zgréeno
Sklonjeno Sklonjeno Pruzeno
Pruzeno Pruzeno

1.2.3. Preskoci

Pripremne vjezbe za izvodenje preskoka obuhvacdaju niz vjezbi kojima ucenik dobiva
osjecaj za skokove te zagrijava donje ekstremitete za postizanje eksplozivne snage. Ove
pripremne vjezbe se mogu izvoditi kroz razne oblike igre budu¢i da ucenici poskakivanje

smatraju zabavnom vjeZbom te je moguce organizirati i timski rad u poskocima.
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Prikaz 5. Pripremne vjezbe za preskoke

uno @
poskoci na
tlu iz

Zedji
poskoci

Poskoci
preko
prepreka
Poskoci Dugi
na lopti poskoci

Tablica 10: Osnovni elementi preskoka

ZGRCKA ODBOCKA SKLONKA

Zgrcka s okretom za
180

Zgréka sa
zanozenjem




Slika 53: Razno$ka preko suvjezbaca

Slika 54: Skokovi na odraznoj dasci — pridizanje kukova
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Tablica 11: Osnovni elementi skokova na trampolinu:

1.2.4. Upori i visovi na spravama
Pripremne vjezbe za izvodenje vjezbi na preci ili karikama odnose se na razvijanje
ramenog pojasa i postizanje snage ruku. Priprema ukljucuje pomicanje tijela vjezbaca, no

ne na nacin da izvodi potpunu vjezbu s njihovima, smakovima i dr. Pripremne vjeZbe pri

kojima ucenik stoji u polozaju visa ili upora mogu biti izvodene u paru ili ekipi.

Prikaz 6: Pripremne vjezbe za upore i visove na spravama
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Tablica 12: Osnovni elementi na preci
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Slika 56: Vis o potkoljenicama

Slike 60-61: Naskok s premahom odnoZno

Slika 57: Vis uznijeti
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Slike 65-66: Njih
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Slike 67-68: Njih strance

Slika 69-70: Klim
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Tablica 13: Osnovni elementi na kaikama:

Vis prednji Upor Njihuvisu | Klimuvisu | Saskok u Okret u
prednjem prednjem zaljuljaju predljuljaju
Vis Upor Okretu
strmoglavi | prednosom zaljuljaju za
180

1.2.5. RavnoteZni poloZaji na uskim povr§inama
Ucitelj moze kreirati pripremne vjeZbe za rad na gredi na nacin da ih u€enici izvode na tlu

ili da kroz igru kombiniraju ravnoteZu, koordinaciju i poskoke. Ideje za provodenje ovih

pripremnih vjezbi su brojne.
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Prikaz 7: Pripremne vjeZzbe za ravnotezne poloZaje na uskim povr§inama

Igra

"Slicice"

Tablica 14: Osnovni ravnoteZni poloZaji na gredi

HODANJA | NASKOCI | SASKOCI | POSKOCI | OKRETI | IZDRZAJI | AKROBATIKA
Hodanje u Naskok u Saskok sa Kozacki Sunozni Izdrzaj u Stoj na
visokom upor ¢ucée¢i | odrucenjem skok okret za | jednonoznom lopaticama
usponu i 180 stavu punim
odnoZenjem stopalom
Hodanje Naskok u Saskok Djecji Jednonozni Izdrzaj u Stoj na rukama
natrag upor ¢uceéi | zano$ka iz poskok okret za | jednonoZnom | boé¢no na gredi
odnozno upora 180 stavu u
klececeg usponu
jednonoznog
Hodanje Naskok u Saskok Magji skok | Jednonozni Vaga sa Stoj na rukama
boc¢no upor ¢uceéi | zano$ka iz okret za zanozenjem tijelom pod
S upora 360 kutom od 45
odnozenjem | prednjeg
Hodanje Naskok u Skok Sunozni Vaga s Premet strance
cucedi upor Skarice okret u prednozenjem
raskoracno cucnju za u dubokom
180 cucnju
Hodanjasa | Naskok u Skok s Jednonozni Saskok rondat
zadacima upor cuceci noge na okret u
kosim nogu cucnju za
zaletom 180
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Slika 71: Hodanje u visokom usponu

Slika 72: Hodanje unatrag

Slika 73: Hodanje bo¢no

Slike 74-76: Naskok u upor ¢uceéi

Slike 77-78: Saskok sa odru¢enjem i odnoZenjem
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Slika 79: Djeéji poskok

Slika 82: Vaga sa zanoZenjem
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1.3. Metode ucenja u gimnastici

U gimnastici se koriste razne metode, od nastavnih metoda, preko metoda vjezbanja do
metoda ucenja. U svakom slucaju je vazno da ucitelj koji vodi aktivnost poznaje sve
metode te da ih zna primijeniti i kombinirati po potrebi. Neke od metoda koje se mogu
izdvojiti za podrucje gimnastike jesu metoda demonstracije kao nastavna metoda te

sinteticka 1 analiticka metoda uc¢enja kao metode ucenja.

Svako novo motori¢ko u¢enje gimnasti¢kog elementa sastoji se od tri faze u¢enja. Autori
(Kalinski i sur., 2011, prema Schmidt i Wrisberg, 2000) su te tri faze imenovali kao
verbalno — kognitivnu, motori¢ku i fazu automatizacije. Svaka faza opisuje proces uéenja:
- Prva faza se odnosi na stvaranje predodzbe o samom kretanju. Kretnja se prvo
izvodi misaono, zatim fizicki. U ovoj fazi se otklanjaju pogreske te se i dalje
usmjerava na pravilno izvodenje elementa. Pri kraju prve faze ucenik bi trebao
samostalno izvesti gimnasti¢ku vjezbu.
- Druga faza ukljucuje usavrSavanje i1 poboljSavanje izvodenja gimnastickog
elementa s ciljem da se dode do automatizacije izvodenja. U drugoj fazi se nastoji
dovesti ovladanost tehnikom do razine u kojoj se moze izvesti u razli¢itim

uvjetima, kao §to su, primjerice, natjecanja.
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Trec¢a i posljednja faza ucenja sastoji se od automatizacije pri izvodenju. Takvoj
automatizaciji se postepeno uvrStavaju tezi elementi ili se cak spajaju i
kombiniraju razli¢iti elementi u jednoj gimnastickoj vjezbi. Primarni cilj ove faze

je nadogradnja ve¢ ovladanog znanja.

Kako je prikazano, ucenici u gimnastici, a i u drugim kinezioloskim aktivnostima,

razvijaju svoje znanje kroz etape ucenja. Prilikom njihovog aktivnog ucenja, velika je

odgovornost na ucitelju koji ih vodi kroz ucenje. Prilikom takvog rada od ucitelja se

o¢ekuje da postuje odredene didakti¢ke principe u svom radu kako bi uc¢enje elemenata

bilo uspjesno. Autori Sadura i Pintar (1991) su podijelili te principe u nekoliko skupina:

1. Princip zornosti — djeluje na vizualno prilagodljivoj osnovi. Drugim rije¢ima,

princip zornosti obuhva¢a demonstraciju vjezbi i elemenata na nacin da je
ucenicima lako dostupan, neometano vidljiv te shvatljiv prilikom promatranja.
Princip postupnosti i sustavnosti — jedan od najvaznijih principa u pedagoskom
polju nalaZe da se i svaki gimnastic¢ki element uci postupno, od lakSeg ka tezem,
od jednostavnijeg ka slozenijem, ¢ime se obuhvacaju i ostala pedagoska nacela.
Postupnost je izrazito vazna u gimnastici zbog velikog broja slozenih kretnih
struktura koje mogu biti opasne 1 nepreporucljive ukoliko se ne izvode postepeno.
Princip svjesnosti i aktivnosti — od ucitelja se oéekuje da njegovi ucenici svjesno i
aktivno sudjeluju u svakom obliku rada na nacin da pridaju znac¢aj koncentraciji i
paznji prilikom izvodenja. Osim toga, ucenike treba dovesti na razinu da sami
analiziraju svoje izvodenje te da postanu svjesni svojih pokreta.

Princip individualnog prilaZenja — ovaj princip je vazan za podrucje gimnastike jer
se u svakoj grupi vjezbaCa nalaze pojedinci sa razli¢itim sposobnostima i
predznanjima, kao 1 razli¢itim Zeljama 1 ambicijama. Sve te razlike se nadodaju i
morfoloskim 1 antropoloskim razlikama te zajedno ¢ine vrlo Siroku lepezu

individualnih vjezbaca. Prema tome, vazno je svakom uceniku/vjeZzbacu pri¢i na
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odreden 1 primjeren nacin koji je u skladu s njegovim potrebama te od istih

napraviti plan kojim ¢e se njegov potencijal ostvariti optimalno.

Od svih navedenih principa, Kalinski i sur. (2011) se referiraju na treci te objasnjavaju:
»Kvaliteta procesa ucenja gimnastickih znanja izravno ovisi o aktivnom sudjelovanju
onoga koji u¢i.“ . S time se slaze i autor Culjak koji isti¢e da je vaZnost mentalnog
vjezbanja vrlo blizu onoj fizi¢ke prirode (Culjak, 2013, prema Feltza i sur., 1983).
Cinjenica je, da svako ucenje ovisi o sposobnostima onoga koji uéi, no volja, Zelja i
uklju¢enost mogu dati zadivljujuée rezultate u svakom podrucju. Osim toga, svako
gimnasticko znanje se moze unaprijediti iz razli¢itih dimenzija, ¢cime se opet sugerira na

vaznost principa individualnog prilaZzenja uceniku.

Metodika ucenja elemenata je izrazito vazna u prevenciji ozljeda vjezbaca, posebice u
sportskoj gimnastici. Naime, postupnost svladavanja elemenata ima ulogu sigurnog
ovladavanja tehnikom sa minimalnim rizikom ozljeda. Opet, ozljede u sportskoj
gimnastici su neizbjezne buduci da se radi o vrlo slozenim kretnjama. Trener kao voditelj
je glavna stavka u prevenciji ozljeda gledajuci na ¢injenicu da on ima odgovornost za
vjezbaCe. Prema tome, trener mora biti dovoljno kompetentan da zna prepoznati kad je
vjezbag pretreniran ili kad ima ve¢ postojece ozljede. Osim strucnosti trenera, cimbenici
koji takoder mogu uzrokovati ozljede u sportskoj gimnastici direktno se odnose na
metodiku treninga: trajanje i ucestalost treninga, broj ponavljanja vjezbi koje ukljucuju
doskoke 1 odraze, nivo kvalitete gimnasticarke, sigurnosna oprema, period brzog rasta,
nedostatak koncentracije, povratak u trenazni proces prije nego je potpuna rehabilitacija
zavriena. Sto se ti¢e vrsti ozljeda, 2/3 ozljeda u sportskoj gimnastici su akutne ozljede,
dok se 1/3 broje kroni¢ne ozljede (Zivéié i sur., 1999). Kao najée$¢a akutna ozljeda
struénjaci izdvajaju ozljede donjih ekstremiteta, tocnije sko¢ni i koljeni zglob, a od
kroni¢nih oStecenja, izdvajaju se rame kod gimnasticarki i lumbalni dio kraljeznice kod

gimnasticara.
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Prema svemu navedenome, mogu se izdvojiti neki gimnasticki elementi, odnosno
gimnasticke vjezbe za koje je vrlo Siroko poznat metodicki put koji je potreban za njihovo
svladavanje. Zapocinje jednostavnijim strukturama te zavrSava potpunom i samostalnom
vjezbom. Metodicki putevi ucenja cesce su prozeti u ucenju akrobatskih elemenata, no

potrebni su u svakom slozenijem izvodenju.

Prikaz 1: Metodicki put ucenja koluta naprijed

EIKqut preI; preprekel-.

Prikaz 2: Metodicki put u€enja stoja na rukama
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zdrzaj u uporu prednjem
nogama na povisenju

!

I Upor pred;{ji s nogama |

pod 90, odraz na okomitu

rpor cuceci, zamah prem1

okomitoj podlozi

Stoj kroz vagu
zanozenjem na okomitu

I Stoj samostalno |

Prikaz 3: Metodic¢ki put u¢enja premeta
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. Upor rukama i prebacivanje
nogu

Upor rukama i prebacivanje
nogu preko povisenja

Upor rukama na povisenju i
prebacivanje nogu preko
poviSenja

Prikaz 4: Metodicki put uc¢enja zgrcke

Upor prednji leze¢i u doskok u
cucanj s predrucenjem

Upor rukama o spravu, visestruki
sunozni odrazi podizanjem
kukova

Zaletom naskok u upor
cuceci, pruzeni doskok

Zaletom zgrcka uz pomaganje

| Zaletom zgrcka samostalno
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1.4.  Planiranje i programiranje gimnastike

U gimnastici, kao i u drugim sportskim granama, pozeljno je provoditi sportsku selekciju.
Sportska selekcija se odnosi na proces odabira pojedinaca medu kojima se prepoznaje
potencijal da u buduénosti ostvare vrhunske rezultate (Brez, 2015). Prema tome, kao
voditelj ili ucitelj gimnastike u sklopu izvannastavne aktivnosti, pozeljno je prepoznati i
usmjeriti veoma darovite ucenike ¢iji je potencijal nesto veci od njegovih vrinjaka koji se
bave istom aktivnosc¢u. Pri tome se najcesce koriste selekcijski testovi u kojima se biljeze
rezultati gimnasticara. Selekcija direktno utjeCe i1 na planiranje i programiranje
gimnasti¢kih sadrzaja buduci da o sposobnostima vjezbaca i ovisi svako provodenje
aktivnosti gimnastike. Kad se promotre rodne razlike po pitanju programiranja
gimnastike, zakljuCak stru¢njaka je da sa djecom do 11 godina ne treba provoditi razlicite
gimnasti¢ke sadrzaje ovisno o spolu, ve¢ da takva podjela moze utjecati negativno na
drustvene razlike medu spolovima. lako se kasnije sportska gimnastika dijeli na musku i
zensku, u principu se temelje na jednakim principima u¢enja motori¢kih znanja. Cak i po
autorima F. Buc€aru 1 V. Rudolfu, u davnim puckim Skolama se gimnastika programirala

na nacin da prva dva godiSta imaju satove gimnastike kombinirane s djecacima i

djevojCicama, dok se tek u treCem godistu radila rodna podjela (1909).

Na dalje, planiranje i programiranje izvannastavnih aktivnosti, pa tako i gimnastike, nije
strogo utvrdeno ni Nastavnim planom i programom (2006), Nacionalnim okvirnim
kurikulumom (2011), niti kurikulumom Tjelesne i zdravstvene kulture (2019). Pejié
Papak je u svom doktorskom radu (2011) opisala da je planiranje i programiranje
izvannastavne aktivnosti posve prepusteno kreativnosti ucitelja i smjeru interesa ucenika.
To zna¢i da izvannastavne aktivnosti krasi slobodnija formacija sata u kojem se
programiranje vodi ovisno o interesu i sposobnostima grupe. U izvannastavnim
aktivnostima je moguce uvoditi nove metode i strategije, kao 1 oblike rada. Ipak, iako se

svaki sat gimnastike moze prilagodavati trenutnom stanju ucenika, ucitelji moraju imati
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sustavni plan rada s planiranim ishodima, sudionicima i dr., medu kojima je najvazniji

izvedbeni plan.

Tablica 1: Prijedlog plana i programa rada izvannastavne aktivnosti gimnastike prema Skolskom

kurikulumu:
Aktivnosti IZVANNASTAVNA AKTIVNOST
Naziv GIMNASTIKA
aktivnosti
Ime voditelja | Razredni Broj Broj grupa Broj sati Broj sati
odjel ucenika tjedno godisnje
la,1bilc 10 3 2 sata 70 sati
Ciljevi - Utjecati na antropoloska, morfoloska i funkcionalna obiljezja
aktivnosti ucenika
- Poticati pozitivan stav prema gimnastici i tjelovjezbi
- Razvijati samopouzdanje i hrabrost ucenika
Nacin
provedbe - Skolska dvorana
aktivnosti
Ishodi i - Ucenici ¢e moci prepoznati osnovne elemente gimnastike
kompetencije - Ucenici ¢e moci izvesti vecinu osnovnih elemenata gimnastike
koje ¢e - Ucenici ¢e mo¢i primijeniti timski rad u gimnasti¢kim
ucenik vjezbama
usvojiti
Nacin - Biljezenje
vrednovanja - Pracenje
aktivnosti - Formativno vrednovanje
Troskovnik - Zidno ogledalo

- 2 odskoc¢ne daske
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2 kozli¢a

10 strunjaca
Cunjevi
Svedske ljestve
Uze

2 grede

2 pilates lopte
Preca

Karike

Tablica 2: Prikaz sadrZaja gimnastike po programskim cjelinama

Programske cjeline

Programski sadrzaji

Akrobatika (tlo)

Kolut naprijed zgrceno, kolut naprijed
raznozno, kolut naprijed preko prepreke,
kolut naprijed preko kosine, kolut natrag
zgréeno, kolut natrag raznozno, kolut
natrag preko kosine, dva povezana koluta
naprijed, dva povezana koluta natrag, stoj
na lopaticama ispod kukova, stoj na
lopaticama u zarucenju, stoj na
lopaticama u uzrucenju, stoj na
lopaticama uz glavu, stoj na rukama uz
ljestve, stoj na rukama sunozno, stoj na
rukama ¢eono raznozno, stoj na rukama
bocno raznozno, premet strance ¢eono,
premet strance bo¢no, rondat, premet
naprijed kroz most, most sa ispruZzenim

nogama, most sa pridignutom nogom,
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premet natrag uz suvjezbaca, premet sa

spojenim nogama

Preskoci

Naskoci na odraznoj dasci, raznoska,
zgrcka, raznoska preko suvjezbaca,

skokovi na trampolinu

Preca i karike

Vis o potkoljenicama, naskok u upor
prednji, smak zgréenim rukama i nogama,
saskok odnjihom iz upora prednjeg,
jednonozni uzmah na preci (stojeéi), njih,
Klim, vis uznijeti, naskok s premahom
odnozno, smak pruZzenim tijelom, saskok
odnoska s okretom od 90, Sunozni uzmah
na preci (stojeci), njih strance, vis
strmoglavi, naskok s premahom zgréenim
jednonoznim, saskok prednoska iz upora
straznjeg, Uzmabh iz visa prednjeg (viseci),
Vvis stojeci prednji provlakom u vis stojeci

straZnji 1 obrnuto

Vis prednji, upor, njih u visu prednjem,
Klim u visu prednjem, saskok u zaljuljaju,
okret u predljuljaju, vis strmoglavi, upor

prednosom, okret u zaljuljaju za 180

Greda

Hodanje u visokom usponu na gredi,
hodanje unatrag po gredi, hodanje bo¢no
po gredi, naskok u upor ¢uceéi na gredi,

naskok u upor odnozno na gredi, saskok

sa odrucenjem, kozacki skok, djecji
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poskok, macji poskok, jelenji poskok,
sunozni okret za 180, jednonozni okret za
180, jednonozni okret za 360, izdrzaj u
jednonoznom stavu sa punim stopalom,
izdrzaj u jednonoznom stavu u usponu,

vaga sa zanozenjem

Tablica 3: Elementi jednog pojedinac¢nog treninga preskoka

Sadrzaji jednog treninga

Uvodni dio Elementarna igra po izboru

Pripremni dio Visoki skip, dugi poskoci, poskoci preko
prepreka

Glavni dio Skokovi na trampolinu, pripremni

naskoci za raznosku, raznoska preko

suvjezbaca

Zavrsni dio

Utrka ekipa na pilates loptama +

preventivne vjezbe

Tablica 4: Ukupan broj sati izvodenja prema programskim cjelinama

CJELINA BROJ SATI IZVODENJA
Akrobatika 21 sat
Preskoci 10 sati
Preca / karike 14 sati
Greda 14 sati

Tablica 5: Izvedbeni plan i program rada sa rednim brojem treninga i vjezbi
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Redni broj treninga u VJEZBE/SADRZAIJI PROGRAMSKA
godini CJELINA
1 Upoznavanje djece s Uvod
trenerom i dvoranom,
poligon prepreka s
laserima
2 Kolutovi Akrobatika
3 Kolutovi Akrobatika
4 Kolutovi, stojevi Akrobatika
5 Stojevi, premeti Akrobatika
6 Stojevi, premeti Akrobatika
7 Stojevi, premeti Akrobatika
8 Premeti Akrobatika
9 Kolutovi, stojevi, premeti | Akrobatika
10 Naskoci na dasci, raznoSka | Preskoci
preko suvjezbaca
11 Skokovi na trampolinu Preskoci
12 Skokovi na trampolinu Preskoci
13 Naskoci na dasci, raznoSka | Preskoci
preko svujezbaca, skokovi
na trampolinu
14 Visovi, njihovi Preca/karike
15 Visovi, naskoci, saskoci, Preca/karike
njihovi
16 Uzmasi, klim PrecCa/karike
17 Uzmasi, smak Preca/karike
18 Hodanja Greda
19 Naskoci, saskoci Greda
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20 Poskoci Greda
21 Okreti, 1zdrzaji Greda
22 Kolutovi Akrobatika
23 Stojevi Akrobatika
24 Premeti Akrobatika
25 Stojevi, premeti Akrobatika
26 Naskoci na dasci, skokovi | Preskoci

na trampolinu
27 Skokovi na trampolinu Preskoci
28 Upori, okreti Preda/karike
29 Upori, okreti Preda/karike
30 Smak, uzmasi Preca/karike
31 Visovi Preca/karike
32 Naskoci, saskoci Greda
33 Poskoci Greda
34 Okreti, izdrzaji Greda
35 Izdrzaji Greda
36 Stojevi Akrobatika
37 Premeti Akrobatika
38 Premeti Akrobatika
39 Stojevi, premeti Akrobatika
40 Naskoci na dasci, naskok | Preskoci

na kozli¢
41 Skokovi na trampolinu Preskoci
42 Visovi, upori Preca/karike
43 Smak, uzmasi Preda/karike
44 Klim, njihovi PreCa/karike
45 Visovi, okreti Preca/karike
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46 Hodanja, poskoci Greda

47 Naskoci, saskoci Greda

48 Okreti, izdrzaji Greda

49 Akrobatika Greda

50 Stojevi Akrobatika
51 Premeti Akrobatika
52 Stojevi, premeti Akrobatika
53 Kolutovi, stojevi, premeti | Akrobatika
54 Raznoska, zgréka Preskoci

55 Raznoska, zgrcka Preskoci

56 Visovi Preca/karike
57 Uzmasi, okreti Preca/karike
58 Poskoci, okreti, izdrzaji Greda

59 Akrobatika Greda

60 Stojevi, premeti Akrobatika
61 Odabrane vjezbe Priredba

62 Elementarna igra po izboru | ZavrSetak
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2. PREGLED DOSADASNJIH ISTRAZIVANJA

2.1, IstraZivanja temeljena na stavovima

U rezultatima istrazivanja provedenom od strane Peji¢ Papak (2011), pokazano da je
sportsko-zdravstveno rekreacijsko podrucje drugo po redu najzastupljenije medu
izvannastavnim aktivnostima u Primorsko — goranskoj Zupaniji sa ¢ak 22 aktivnosti.
Usporedno tome, u istrazivanju provedenom u Zadarskoj i Sibensko-kninskoj Zupaniji od
strane autorice Valjan-Vuki¢ (2016), pokazano je da ucenici u vi$§im razredima osnovne
Skole i dalje aktivno sudjeluju u sportskim izvannastavnim aktivnostima, te da, kao i u
istrazivanju Peji¢ Papak (2011), ¢ine drugo najzastupljenije podrucje Skolske aktivnosti.
Promatraju¢i pomnije sportsko-zdravstveno-rekreacijsko podrucje, iznenadujuca je
¢injenica da je u Primorsko — goranskoj Zupaniji 2011.godine bilo ukupno samo 19
ucenika uklju€eno u izvannastavne aktivnosti gimnastika i korektivna gimnastika.

Takoder, u sportsko-rekreacijskom podruéju sudjeluje 38,85% djeCaka, dok je
djevoj¢icama u prosjeku to drugi izbor (19,91%), Sto govori o vecem interesu djecaka za

sportsko-zdravstveno-rekreacijsko podrucje izvannastavnih aktivnosti.

U istrazivanju iz 2007.godine koje je proveo Ivan Prskalo, istraZeni su i zabiljeZeni stavovi
1 preferencije ucenika i ucenica prema nastavnom predmetu Tjelesna kultura. IstraZivanje
je provedeno na 287 ucenika 1 ucenica od 1. do 4.razreda osnovne Skole. lako je
pretpostavka bila da ¢e vecina ucenika odgovoriti da svoje slobodno vrijeme, kao i
izvannastavne 1 izvanSkolske aktivnosti provode u podrucju kineziologije, odnosno da su
u doticaju s kinezioloskim aktivnostima te da imaju visoke preferencije i pozitivne stavove
prema Tjelesnoj kulturi, rezultati su pokazali drugacije. Naime, 87% ucenika ne stavlja
nastavni predmet Tjelesna kultura na prvo mjesto kao vaznog za budu¢i zivot. Isto tako,
samo 17% ucenika provodi slobodno vrijeme u nekoj kinezioloSkoj aktivnosti. Rezultati
su pokazali da se ucenici sve viSe podlazu sjedilatkom naéinu Zivota te da su rizici

premalog miSi¢nog napora zanemareni.
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U istrazivanju autorica Jenko Miholi¢ i sur. koje je provedeno 2016.godine, fokus je bio
na utvrdivanju razlika u odabiru kinezioloSkih aktivnosti izmedu djece s ruralnog i
urbanog podrucja. Proveden je anketni upitnik sa 60 ucenika iz dviju ruralnih Skola i 79
ucenika iz dviju urbanih $kola (podjednak omjer djeCaka i djevojcica). Istrazivanje je
pokazalo da u svim provedenim Cesticama nema statisticki znacajne razlike u odgovorima
izmedu ucenika ruralnih i ucenika urbanih skola. Zakljucak je da nema znacajne razlike u
provodenju slobodnog vremena izmedu ove dvije skupine ucenika. S druge strane, jedina
veca razlika koju su autori istaknuli je da u€enici ruralnih sredina vise odabiru nogomet
kao oblik kinezioloske aktivnosti u slobodno vrijeme od u¢enika urbanih sredina. Razlog
tome je, kako autori navode, slobodnija formacija u nogometu koja je u skladu s ruralnim
sredinama, dok ucenici iz urbanih sredina preferiraju organizirane aktivnosti u centrima i

klubovima.

Odnos s vr$njacima se moze definirati i kao razina socijalizacije, o ¢emu su Hosek i sur.
(1982) pisali u svom istrazivanju. Autori su podijelili 179 16-godisnjih djevojaka u 3
skupine: ne bavi se sportom, bavi se sportom rekreativno i bavi se takmicarskim sportom.
Ispitivale su se razine latentnih dimenzija te je utvrdeno da su djevojke koje se bave

sportom imale viSu razinu socijalizacije.

U svom diplomskom radu (2017.), Mato Ivi¢ je prikazano rodne i dobne razlike u
stavovima prema muskoj ritmic¢koj gimnastici. U istraZivanju je sudjelovalo 754 ljudi iz
Republike Hrvatske, od ¢ega priblizno podjednako muskaraca 1 Zena u dobi od 18 do 70
godina. U istrazivanju je koriSteno 35 pitanja na koja se odgovaralo putem gradacijske
skale, ovisno koliko se ispitanik slaze ili ne slaze s postavljenom tvrdnjom. Pitanja su
ukljucivala jednostavne tvrdnje, npr.: ,,Ritmicka gimnastika je samo za curice.“. Rezultati
su pokazali statisticki znacajne razlike i u dobi i u rodu. Naime, pokazalo se da Zene imaju
pozitivniji stav od muskaraca. No, s druge strane, pokazalo se da ispitanici stariji od 40

godina imaju pozitivniji stav prema muskoj ritmi¢koj gimnastici od mladih ispitanika.
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Rodne razlike su bile i o¢ekivane, no dobne su iznenadujuée. Naime, pretpostavljalo se da
¢e stariji ispitanici imati viSe stereotipa glede muske ritmicke gimnastike, no ispostavilo

se obrnuto, da su mladi ispitanici konzervativniji.

2.2. IstraZivanja temeljena na promjenama motorickih znanja

Dragicevi¢ (1993) je proveo istrazivanje na uzorku ispitanika od 42 Zene u kojem se nakon
Cetiri mjeseca rekreacijskog programa sportske gimnastike (u dvorani i prirodi), ispitivala
razina promjene motorickih znanja. Rekreacijski program je sadrzavao elemente
akrobatike, odbojke 1 vjezbanja na gredi i dvovisinskim rucama. IstraZivanje je pokazalo
pozitivne promjene na podru€ju svih motorickih znanja. Ustanovljeno je da se
najznacajnije razlike, odnosno poboljsanja, vide u repetitivnoj snazi. Time receno, nakon
Cetiri mjeseca sportske gimnastike, autor je pokazao znacaj gimnastike na motori¢ka

znanja te utjecaj na repetitivnu i eksplozivnu snagu pojedinca.

U istrazivanju autora iz 2015.godine (Badri¢ i sur.), istraZzene su razlike u motorickim
sposobnostima 434 djecaka od 5.do 8.razreda osnovne Skole. Razlika se temeljila izmedu
ucenika koji su tjelesno neaktivni, odnosno provode manje od 60 minuta dnevno u nekoj
slobodnoj kinezioloskoj aktivnosti i u¢enika koji jesu tjelesno aktivni, to€nije provode 60
ili viSe minuta dnevno u nekoj slobodnoj kinezioloSkoj aktivnosti. Testovi koji su se
provodili ukljucivali su mjerenje eksplozivne i1 repetitivne snage, brzine, koordinacije 1
fleksibilnosti. Istrazivanjem je pokazano da tjelesno aktivni uéenici u veéini testova
motorickih znanja postizu bolje rezultate od uc¢enika koji su tjelesno neaktivni. Osim toga,
utvrdeno je da ucenici Sestog razreda koji nisu tjelesno aktivni imaju visi indeks tjelesne

mase kao 1 tjelesnu masu $to ide u prilog vaznosti vjezbanja.

U diplomskom radu Marine Knez iz 2018.godine, istraZzene su razlike u stupnju
koordinacije izmedu 15 djevoj€ica koje se bave ritmickom gimnastikom i 15 djevojcica
koje se bave sportskom gimnastikom. Ispitanice su bile iste kronoloske dobi i s jednakim

brojem tjednih treninga. Provedeno je 5 testova koordinacije. Rezultati su pokazali da
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ritmicarke imaju veci postotak uspjesnosti, odnosno da imaju veci broj uspjesnih pokusaja
za izvodenje testova. Ovakav rezultat se objasnjava boljim razvojem koordinacije kod
ritmiarki zbog krucijalne uloge glazbe u ritmickim pokretima te velike uloge
manipulacije rekvizitima. Pokazano je da djevojcice koje treniraju sportsku gimnastiku
imaju nesto nize rezultate od ritmicarki u vidu koordinacije, no i dalje je vidljivo da imaju

odli¢ne rezultate.

2020.godine, autorice Avalos-Ramos, A. i Vega-Ramirez L., provele su istraZivanje na
temu ,,Rodne razlike u razini uspjeha gimnastickih i akrobatskih vjestina“. Istrazivanje je
ukljuc¢ivalo 675 muskaraca i Zena u dobi od 18 do 34 godine. Ispitale su se razine
uspjesnosti u izvodenju premeta i stoja na rukama. Naime, istrazivanje je pokazalo da su
Zene uspjesnije u obje tehnike. Istrazivaci su zakljucili da postoji genetska pozadina koja
Zenama omogucava bolje rezultate u ravnotezi, agilnosti i fleksibilnosti, a muskarcima u
skokovima i snazi. Prema tome, moze se zakljuCiti da ipak postoje rodne razlike u
sposobnosti da se razviju odredene gimnasticke vjestine. S obzirom da su se ove vjeStine
provjeravale na ispitanicima koji su 10 godina bili ukljueni u oblik kinezioloskog

programa, rezultati su pokazali opcenito slabu razinu uspjeha i kod muSkaraca 1 kod Zena.

Hrvoje Plazibat je u svom diplomskom radu 2020.godine proveo istrazivanje o
povezanosti finih i grubih motori¢kih znanja kod djecaka gimnasticara. Ispitanike je ¢inilo
30 djecaka u dobi od 6,5 godina. KoriStena su dva testa — prvi za procjenu 12 grubih
motorickih znanja, drugi za procjenu fine motorike. Rezultatima se utvrdilo da dje€aci
koji su imali bolje razvijenu grubu motoriku, takoder su imali 1 bolje razvijenu finu
motoriku. Drugim rije¢ima, gruba i fina motorika su pozitivho povezane. Najvecu
povezanost su imali test grube motorike i fine motoricke kontrole Sake, $to pripada skupini

testova fine motorike.

Autorice Kalinski i sur. (2011) su proveli istrazivanje nad 44 djevojcice i 32 djecaka koji

su predstavljali eksperimentalnu grupu i 16 djevojcica i 10 djecaka koji su predstavljali
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kontrolnu grupu. Svi ucenici su bili polaznici prvog razreda osnovne S$kole.
Eksperimentalna grupa je bila ukljuena u 35 tjedana vjezbanja koje je ukljucivalo veci
broj gimnastickih znanja, za razliku od kontrolne grupe koja je samo pohadala satove
tjelesne i zdravstvene kulture. U istrazivanju su se promatrala 4 motoricka znanja:
»svijeca®, ,,most“, kolut naprijed i ,,zvijezda“. Svi navedeni elementi su se ocjenjivali i
zapazali po Likertovoj skali od 1 do 5, gdje je svaka brojcana ocjena sadrzavala opis 1
vrijednosnu razinu pravilne izvedbe elementa. U istrazivanju su rezultati pokazali da
djevojc¢ice u drugoj fazi provjeravanja (nakon 3 mjeseca) neke elemente uce brze od
djecaka te da to vrijedi za obje grupe. Medutim, statisticki najvece razlike su bile izmedu
provjeravanja nakon 6 mjeseci od pocetka ucenja i provjeravanja 1 tjedan nakon zavrSetka

ucenja koje su pokazale iste razlike izmedu djecaka 1 djevojcica.

Cilj istrazivanja M. Pauli¢ (2018) pod nazivom ,,Tjelesno vjezbanje djece rane dobi je
bio utvrditi mogu li djeca u ranoj dobi zivota (2-3 godine) poboljsati svoje kinantropoloska
obiljezja ako su ukljuceni u kontinuirano i organizirano vjezbanje u vrti¢u za razliku od
one djece koja nisu. Istrazivanje je ukljucivalo eksperimentalnu i kontrolnu grupu od
ukupno 24 djece. Istrazivanje se provodilo na sljede¢ih 8 varijabli: visina, masa, BMI,
skok u dalj s mjesta, pretklon raznozno, hodanje unatrag, uznos nogama tr¢anje 1 minutu.
Na temelju rezultata, vidljivo je da su djeca iz eksperimentalne skupine nakon 12 tjedana
postigla bolje rezultate od kontrolne skupine na finalnom mjerenju. Jedino je varijable
visine ostala visa kod kontrolne skupine. lako je kontrolna skupina ve¢inom imala bolje
rezultate na inicijalnom mjerenju, istraZivanje je pokazalo statisticki znacajne razlike

izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja obje grupe.
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3. CILJEVI I HIPOTEZE

Cilj ovog istrazivanja je bio prikazati osnovne elemente gimnastike, kao i potpune
gimnasti¢ke vjezbe koji pridonose razvoju interesa uéenika za podrucje gimnastike kao

izvannastavne aktivnosti.

H1: Svi ucenici ¢e imati pozitivan stav prema gimnastickim vjezbama

H2: Djevojcice ¢e imati pozitivniji stav prema gimnastici od djecaka

Hipoteza 1 glasi da ¢e svi ucenici imati pozitivan stav prema gimnastickim vjezbama.
Odnosno, da ¢e svi ucenici imati vise od polovice svojih odgovora oznaceno pozitivno ili
neutralno. Hipoteza 2 je tvrdnja kojom se pretpostavlja da ¢e ucenice biti zadivljenije
sadrzajima gimnastike od djecaka, toc¢nije da ¢e imati veci broj ukupnih pozitivnih

odgovora.
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4. METODE RADA

4.1. Uzorak ispitanika

Istrazivanje je provedeno na uzorku od 18 ucenika, od ¢ega 6 djecaka i 12 djevojcica.
Raspon dobi ucenika je bila od 7 do 8 godina. U istrazivanje je uklju¢eno 18 ucenika 1.B
razreda, te su svi zabiljeZeni bez zdravstvenih i motorickih poteskoca. Svi ucenici su
polazili prvi razred Osnovne skole ,,Pehlin“ u Rijeci, u ¢ijoj je Skolskoj dvorani
istrazivanje 1 provedeno. Istrazivanje se provelo u svibnju 2021.godine uz asistenciju jo$

jedne studentice te uz odobrenje ravnatelja skole.

4.2.  Uzorak varijabli

U istrazivanju je koriSten upitnik stava prema prikazanim elementima gimnastike. Upitnik
se sastoji od 10 tvrdnji na koja ucenici odgovaraju prema svom slaganju s tvrdnjom.
Ucenici mogu odgovoriti na tvrdnje sa 3 ponudena odgovora razine slaganja: netocno,
djelomicno tocno 1 tocno, pri ¢emu netocno oznacuje 1 na gradacijskoj skali, djelomicno
tocno 2, a tocno 3. Likertova skala (1-3) koristi 1 kao najmanju razinu slaganja, a 3 kao
najviSu. Drugim rijeCima, netocno oznacuje neslaganje s tvrdnjom, djelomicno tocno

neutralan stav, a focno pozitivan stav ili slaganje s tvrdnjom.

4.3. Nacfin provodenja istraZivanja

Ucenicima koji su sudjelovali u istrazivanju (1.B) odnosno radionici, prikazani su sljedeci
elementi gimnastike: kolut naprijed zgréeno, kolut naprijed preko prepreke, kolut natrag
zgrceno, stoj na lopaticama u uzruéenju, stoj na lopaticama u uzrucenju, stoj na lopaticama
ispod kukova, stoj na lopaticama uz glavu, stoj na rukama sunozno uz ljestve, premet
strance bo¢no, premet strance Ceono, preskok raznoSka preko suvjezbaca, pridizanje

kukova na odraznoj dasci, priprema za raznoSku na odraznoj dasci, te hodanja, naskoci,
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saskoci, izdrzaji i okreti na gredi. Upore i visove na spravama nije bilo moguce provesti
ucenicima u 8koli zbog opcenite neadekvatne opremljenosti i sigurnosti uc¢enika U
osnovnim $kolama, stoga je visove i upore na preci prikazala u¢enica OS ,,Biograd* N.
Erli¢ na javnom vjezbaliStu, a premet strance uporom jedne ruke i premet naprijed kroz

most je prikazala uéenica OS kraljice Jelene Solin K. Erli¢.

Tablica 15. Anketni upitnik stava

NE MOZES POGRIJESITI U ODGOVARANJU! TREBAS ISKRENO ZAOKRUZITI
TOCNO, NETOCNO ILI DJELOMICNO TOCNO.

Za djecake/djevojcice Koliko imas$ godina?

1.Zelim ponovo doéi ovamo na neku NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
drugu radionicu.

2.Na radionici sam saznao nes$to novo. NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO

3.Dobro je $to sam tijekom radionice NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
nesto otkrivao.

4.Kod kuce éu pokusati raditi nesto NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
slicno ovome na radionici.

5. Nesto §to sam radio, potaknulo me na | NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
razmiSljanje.

6.Tijekom radionice bilo mi je zabavno | NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO

7.Zadovoljan sam jer sam sam NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
istrazivao.

8.Veseli me $to sam mogao pokazati §to | NETOCNO | DJELOMICNO TOCNO | TOCNO
znam i mogu.
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9.Zapamtio sam puno toga s radionice.

NETOCNO

DJELOMICNO TOCNO

TOCNO

10.Pricat ¢u prijateljima Sto sam radio
ovdje na radionici.

NETOCNO

DJELOMICNO TOCNO

TOCNO

4.4. Metode obrade podataka

Obrada podataka se temeljila na odredivanju frekvencija i postotaka odgovora za svaku

pojedinu Cesticu skale stava iz upitnika. Rezultati su se obradivali posebno za djecake i

djevojcice, te kao ukupan zbroj. Prije zbrajanja, Cestice u upitniku su skalirane na nac¢in

da focno znaci pozitivan stav, netocno negativan, a djelomicno to¢no neutralan odgovor.

Obradeni podaci su prikazani tabli¢no te s odgovaraju¢im grafickim prikazima.
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5. REZULTATI | RASPRAVA

U Tablicama 16-25 nalaze se distribucije rezultata.

Tablica 16: Frekvencije odgovora za &esticu ,,Zelim ponovo doéi ovamo na neku drugu radionicu.“

Odgovor T1.,.Zelim ponovo do¢i ovamo na neku drugu radionicu.
f- % - f- % - f- % -
djeCaci | djecaci | djevojcCice | djevojéice | ukupno | ukupno
Neto¢no 0 0,0% 0 0,0% 0 0%
Djelomic¢no | 1 16,7% |0 0,0% 1 5,6%
tocno
Tocno 5 83,3% |12 100% 17 94,4%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak

Na prvom pitanju se primjecuje zadivljujuéa razina pozitivnih odgovora za djevojcice, ¢ak

100%. Kod djecaka je neSto niza te iznosi 83,3%. Ukupan postotak pozitivnih odgovora
na T1. je 94.4%.

Tablica 17: Frekvencije odgovora za ¢esticu ,,Na radionici sam saznao ne$to novo.*

Odgovor T2. ,Na radionici sam saznao nesto novo.*
f- % - f- % - f- % -
djecaci | djecaci djevojcice | djevojcice | ukupno ukupno
Neto¢no 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
Djelomic¢no | 2 33,3% 2 16,7% 4 22,2%
tocno
Tocno 4 66,7% 10 83,3% 14 77,8%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak
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Sa tvrdnjom ,,Na radionici sam saznao nesto novo“ slozio se visok postotak djecaka
(66,7%) te visok postotak djevojcica (83.3%). Medutim, dio ucenika je zabiljezio odgovor
»Djelomi¢no to¢no.”, 1 to viSe djecaka (33,3%) nego djevojcica (16,7%). Rezultati
odgovora na ovu Cesticu idu u prilog posjedovanju odredenog predznanja ucenika.
Predznanja su ucenici mogli usvojiti u predskolskim ustanovama kao i u slobodno
vrijeme. PoZeljno je da su ucenici na neki nacin ve¢ upoznati s osnovnim elementima

gimnastike, no i dalje vecina misli da su iz radionice saznali ne$to novo (77,8%).

Tablica 18: Frekvencije odgovora na Cesticu ,,Dobro je §to sam tijekom radionice nesto otkrivao.*

Odgovor T3. ,,.Dobro je Sto sam tijekom radionice nesto otkrivao.*

f- % - f- % - f- % -

djecaci | djecaci djevojcice | djevojc¢ice | ukupno ukupno

Neto¢no 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
Djelomic¢no | 1 16,7% 0 0,0% 1 5,6%
tocno

Tocno 5 83,3% 12 100% 17 94,4%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak

S navedenom tvrdnjom se slaze 83,3% djecaka 1 100% djevoj€ica. Ukupan postotak
pozitivnih slaganja (94,4%) govori da ucenici u dobi od 7 1 8 godina ve¢ pocinju biti

svjesni korisnih znanja te da imaju sposobnost razlu¢ivanja dobrog od loseg.

Tablica 19: Frekvencije odgovora na ¢esticu ,,Kod kuée ¢u pokusati raditi nesto sli¢cno ovome na

radionici.*

Odgovor T4. ,,Kod kuce ¢u pokusati raditi neSto slicno ovome na radionici.*
f- % - f- % - f- % -
djecaci | djecaci djevojcice | djevojc¢ice | ukupno | ukupno

Neto¢no 0 0,0% 2 16,7% 2 11,1%
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Djelomic¢no | 1 16,7% 1 8,3% 2 11,1%
tocno

Tocno 5 83,3% 9 75% 14 77,8%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak

Rezultat koji se isti¢e u ovom skupu odgovora jest da je 16,7% djevojcica odgovorilo
negativno, odnosno izrazilo neslaganje s tvrdnjom ,,Kod kuée ¢u pokusati raditi nesto
sliéno ovome na radionici.“. Neslaganje s ovom tvrdnjom moze biti posljedica nedovoljne
zainteresiranosti izvan Skole ili moze ukazivati na moralno promisljanje o sigurnosti
izvedbe bez stru¢ne osobe. Ipak, 77,8% ucenika i u¢enika zakljucuje da ¢e kod kuée ipak

pokusati izvesti nesto slicno ovome na radionici.

Tablica 20: Frekvencije odgovora na Cesticu ,,NeSto $to sam radio, potaknulo me na razmisljanje.«

Odgovor T5. ,,Nesto §to sam radio, potaknulo me na razmisljanje.*
f- % - f- % - f- % -
djecaci | djecaci djevojéice | djevojcice | ukupno ukupno
Netocéno 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
Djelomicno | 2 33,3% 0 0,0% 2 11,1%
tocno
Tocno 4 66,7% 12 100% 16 88,9%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak

U ovom skupu odgovora se vidi da je 33,3% djecaka odgovorilo na postavljenu tvrdnju s
»Djelomicno to¢no.“, dok nijedna se nijedna djevojcica nije opredijelila za taj odgovor.
Naime, kod djevojcica se moglo primijetiti veée promisljanje o vjezbama tijekom

radionice, pazljivije izvodenje 1 veca koncentracija pri pripremi, zbog cega je 100%
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djevojcica odgovorilo pozitivno. Ukupno je 88,9% ucenika potvrdilo da ih je nesto potaklo

na razmisljanje prilikom ove radionice.

Tablica 21: Frekvencije odgovora na Cesticu ,, Tijekom radionice bilo mi je zabavno.“

Odgovor T6. ,, Tijekom radionice bilo mi je zabavno.*
f- % - f— % - f- % -
djecaci | djecaci djevojCice | djevojcice | ukupno ukupno
Netoc¢no 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
Djelomi¢no | 1 16,7% 0 0,0% 1 5,6%
toCno
Toc¢no 5 83,3% 12 100% 17 94,4%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak

94,4% ucenika i ucenica se slozilo s tvrdnjom da im je tijekom radionice bilo zabavno.

Samo 1 djecak je izdvojio ,,Djelomi¢no toc¢no* kao svoje slaganje s tvrdnjom.

Tablica 22: Frekvencije odgovora na Cesticu ,, Zadovoljan sam jer sam istraZivao.*

Odgovor T7. ,,Zadovoljan sam jer sam istrazivao.*
f- % - f- % - f- % -
djecaci | djecaci djevojcice | djevoj¢ice | ukupno | ukupno
Neto¢no 0 0,0% 1 8,3% 1 5,55%
Djelomicno | 1 16,7% 0 0,0% 1 5,55%
tocno
Tocno 5 83,3% 11 91,7% 16 88,9%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak
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88,9% ucenika je zadovoljno $to su istrazivali. 1 djevojcica se ne slaze te je izdvojila

»Netocno* kao svoj odgovor, te je 1 djeCak odgovorio s ,,Djelomi¢no tocno.*.

Tablica 23: Frekvencije odgovora na Eesticu ,, Veseli me $to sam mogao pokazati §to znam i mogu.“

Odgovor T8. ,,Veseli me §to sam mogao pokazati §to znam i mogu.*
f- % - f- % - f- % -
djecaci | djecaci djevojéice | djevojcice | ukupno ukupno
Netoc¢no 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
Djelomi¢no | 1 16,7% 0 0,0% 1 5,6%
toCno
Toc¢no 5 83,3% 12 100% 17 94,4%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak

Kao i kod ve¢ine postavljenih Cestica u upitniku, 83,3% djecaka je zauzelo neutralan

odgovor, dok je 100% djevojcica odgovorilo pozitivno. Drugim rije¢ima, 1 djecak nije

odgovorio potvrdno, dok su sve djevojcice izrazile slaganje.

Tablica 24: Frekvencije odgovora na ¢esticu ,,Zapamtio sam puno toga s radionice.*

Odgovor T9. ,,Zapamtio sam puno toga s radionice.
f- % - f- % - f- % -
djecaci | djecaci djevojc¢ice | djevojcice | ukupno ukupno
Netocno 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
Djelomic¢no | 1 16,7% 1 8,3% 2 11,1%
tocno
Toc¢no 5 83,3% 11 91,7% 16 88,9%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak
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I kod T9. se vidi visok postotak pozitivnih odgovora, pa je tako 5/6 djecaka odgovorilo sa

»locno* te je 11/12 djevojcica dogovorilo s ,,Tocno.* 88,9% opredjeljenih za ,,Tocno*

govore o visokoj ukljuCenosti i aktiviranosti u¢enika u vjezbe s radionice.

Tablica 25.:Frekvencije odgovora na ¢esticu ,,Pri¢at ¢u prijateljima $to sam radio ovdje na radionici.«

Odgovor T10. ,,Pricat ¢u prijateljima Sto sam radio ovdje na radionici.*
f- % - f- % - f- % -
djecaci | djecaci djevojéice | djevojcice | ukupno ukupno
Netoc¢no 2 33,3% 0 0,0% 2 11,1%
Djelomicno | 1 16,7% 0 0,0% 1 5,6%
tocno
Tocno 3 50,0% 12 100% 15 83,3%

Legenda: f = frekvencije odgovora, % = postotak

50% djecaka je odgovorilo s ,,Tocno* na ovu tvrdnju §to ¢ini najvecu oscilaciju u cijelom

upitniku. Prema tome, polovica ispitanih dje¢aka smatra da nece pricati prijateljima $to su

radili na radionici, dok kod djevojcica i dalje stoji postotak od 100% za slaganje s

tvrdnjom. Razlozi za frekvenciju odgovora djecaka su brojni, a neki od njih ukljucuju

vjerovanje da se gimnastikom bave samo djevojcice i da je gimnastika u drustvu naglaSena

kao Zenska aktivnost te da zbog toga nije pozeljno izrazavati pozitivne dojmove djecaka.
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Graf 1: Ukupna razina zainteresiranosti za gimnastiku

Ukupna razina zaintresiranosti za gimnastiku

BROJ POZITIVNIH ODGOVORA

0 2 4 6 8 10

Djecaci Djevojcice

U Grafu 1 moguée je ocitati rezultate koji ukazuju na vecu ukupnu zainteresiranost
djevojcCica nego djecaka za gimnastiku. Od ukupno 10 tvrdnji u upitniku, odnosno T1-
T10, djecaci su odgovorili pozitivno za 7,7 pitanja, a djevojCice za 9,4. Rezultati pokazuju

da su pocetne H1 i H2 potvrdene.
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6. ZAKLJUCAK

U ovom diplomskom radu prikazala sam sve elemente koji su potrebni uciteljima za
provodenje izvannastavne sportske aktivnosti gimnastike. Moze se zakljuéiti da je
nedovoljna opremljenost Skola gimnastickim pomagalima poteSko¢a u vecini osnovnih
Skola, no dio odgovornosti pripada ucitelju/voditelju koji je dovoljno kreativan i
ambiciozan da prede takve financijsko-materijalne barijere. Cinjenica je da gimnastika
nije medu najomiljenijim izborima za izvannastavnu aktivnost, no zbog svojeg Sirokog
polja kreativnosti, moguce je promijeniti takve djecje stavove. Pokazano je da djevojcice
gaje veci interes za sportsku gimnastiku, $to je prednost, no isto tako je i izazov povisiti
razinu zainteresiranosti djecaka za gimnastiku. Postoje neke rodne predrasude glede
bavljenja gimnastikom, stoga je moguce upravo one utje€u na nizu razinu interesa kod
djecaka. Kad se pregledaju rezultati oba spola, vidljivo je da ucenici prvog razreda jesu
zainteresirani za gimnastiku. Uz to, gimnasti¢kih vjezbi ima pregrst te je vrlo vazno
koncentrirati i prilagoditi njihovo izvodenje ovisno o u¢eni¢kim zeljama i sposobnostima.
S obzirom da su obuhvacena sva polja pomocu kojih je moguce isplanirati izvannastavnu
aktivnost gimnastike na dnevnoj i godiSnjoj bazi, ovaj rad je imao za cilj prikazati
izvannastavnu aktivnost gimnastike kao priru¢nik buducim uciteljima koji su dovoljno

motivirani da pobijede strah od gimnastike.
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