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Metodieka uputa: Ako je potrebno, zadatci penjanja i slazenja po Svedskoj klupi provode se
namanjoj kosini & se nagib postupno povecava do jednoga metra visine.

Pomaganje | uvanje: Stati iza ugenika | pomosi mu sviadavanje nekoliko piin flestava pricr-
Zavajuéi ga za siruk. Prdrzavali udenika kod nekih zadataka perjanja | slazenja po Svedsko]
Kiupi,

VI. UPIRANJA

15. Razliciti polozaji upora i sjedova na spravama

Opis: Za wileme izvodenja svih prednjh i straznjih upora ugenici rebaju postavjati dianove
u Sirni ramena, potpuno opruzatiruke u laklovima | uvrsti ramena §to upucuje na ispravno
upiarje. Tielo je utegnuto i lagano wifeno unatrag, noge spojene | opruzene, a pogled
usmieren prema napried. Za vrijleme (zvodenja sjeda raznoznog na spravama vedi oslonac je
na opruzenim rukama, a manjim dijelom na stranjim stranama natkollenica opruzenih nogu.

1. zadatak: Ispod pritke/prece polozeno je vise strunjata jedna na drugu. Kad uéenik stane
na strunjatu, niza pritka dvovisinskih ruca, parelelna ruca i niska prea nalaze se u visini
otiju. Ugenik hvata pritku/preéu nathvatom u Siini ramena, sunoznim odrazom od ta naskoti
na nj te zauzima | zadrzava polozaj pora prednjega nekoliko (3 - 5) sekunda. Ruke, noge
i stopala su opruzeni, tielo utegnuto lagano uvieno unalrag, a glava je u lini tiela. Osim
upirana rukama o pritkupreSu, ugenik se o ju oslanja i prednjim dijelom karlice. Lagrim
pretklonom i odguravanjem rukama od pritkefpreSe izvodi zanjinom saskok prema natrag,
zadrzavajuci cielo wijeme dlanove na priti/prec.

2.zadatak: Priprema viezbalita vrlo je sléna prethodnom zadatku, a jedina je razlika u nesto
vetem broju postavjenih strunjaa. Zbog toga se prike niskh paralelnih ruta nalaze u visini
struka ugenika. UBerik hvata pitke nathvatom (svaki dlan jednu priku), pa sunoznim odrazom
izvod naskok o zauzima | zadrzava polo2] Upora na nukama. Nakon foga u uporu prebacuje
opruzenu ljevu nogu u prednozenju preko ljeve pritke, a desnu nogu preko desne pritke te
zauzima polozaj sjeda rznoznoga. Koljena i stopala su opruzena, tnip uspravan, pogled
ravno napried. Poloza) sjeda raznozno zadrava 3 - 5 sekunda, a nakon Gega Se spusta sa
sprave izvodeci zadatak suprotnim redoslijedom.
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Tipiéne pogrjeske: Kod upora prednjega: dlanovi postavljeni presiroko, laktovi pogréenizbog
&ega nema upiranja o spravu, tijelo nije utegnuto, noge nisu opruzene i spojene, pogled nije

usmjeren prema naprijed. Kod sjeda raznoznoga: noge pogréene u koljenima, ruke pogréene
u zaruceniju, trup nije uspravan.

Pomaganje i &uvanje: Kod upora prednjega na jednoj pritki uditeljica/uditelj stoji na
strunja¢ama sa strane uéenika. Hvatom za nadlakticu jednom rukom te drzanjem za donji dio
leda drugom rukom pomaze uéeniku smiriti tijelo. Kod izvodenja sjeda raznoznoga ugiteljica/
ugitelj stoji na strunjaama iza ucenika izmedu pritki i pomaze mu, drzeéi ga za struk, da
olak$ano izvede naskok na spravu i ostvari upor. Ugiteljica/ugitelj ostaje na istom mjestu i kod
silaska ugenika sa sprave.

16. Stoj penjanjem uz okomitu plohu

Opis: Ugenik se nalazi na strunja¢ama koje su postavljene ispred $vedskih ljestava. U potetnom
polozaju ucenik stoji okrenut ledima prema liestvama udaljen od njih do pola metra (procjena
uciteljice/ucitelja). Zapoginje spustanje u pretklon do tla, izvodi upor na rukama u $irini ramena
nakon &ega postavija nogu po nogu po pritkama $vedskih liestvi od najnize prema najvisoj
(penje se nogama). Kada ucenik, penjuci se nogama po pritkama, dode do polozaja stoja na
opruzenim rukama, glavu lagano zabacuje prema natrag, pogled usmjerava prema tlu, a trup,
noge i stopala utegne. Nakon $to ovaj polozaj zadrzi do 3 sekunde, na isti se na¢in vraca u
pocetni polozaj.
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Metoditka uputa: Za vrjeme zvodenja cieloga zadatka reba se upiral opruZenim rukama o
o, a rup rebabitilagano savijen (,gimnastiéka grbica’). Pogled fo usmjeren premaljestvama,
e ispred sebe. Kad se uspostavi stoj, uz okomitu plohu utegne se tijelo, opruzaju i spajaju
noge, a pogled usmjerava prema fl. Za vrieme stoja na rukama, dianovi ne smiju bifi bizu
Ijestvama jer takav polo2aj u pogetku zaziva strah kod utenika.

Tipiéne pogrijeske: Za vrjeme penjanja uvijeno tilelo, ne zadrzava smjer penjanja nogama
&0 uzrokuje nagnutost tjela. Pogréene ruke 2a vijeme penjanja i zdr2aja stoja na rukama.

VII. RITMICKE STRUKTURE

17. Ritmiéno povezivanje jednonoznih i sunoznih skokova

Opis: Za provedbu ovog programskoga sadrzaja potrebna je visoka rzina usavrdenosti

sunoznih | jednonoznih poskoka zbog Eega e U programu i predvidena nastavna tema:

5. Sunozni | jednonozni poskoci u mjestu | kretanju s razliilim zadaicima. Srha ovog

programskoga sadrafa rimiéno Je povezivanje jednononih i sunaznih poskoka u funkcij

kasnijega svadavanja razliith plesnih struktura gibanja.

Moguéi su itmicki zadatci:

1. zadatak: Usenik izvodi poskoke razlctim ritmicnim poveznicama u kretanju (dva sunazna
poskoka, dva koraka napriied, trijednonozna poskoka, tri koraka napried, jedan
Sunozn, dva jednonozna..).

2. zadatak: Ugenik izvodi poskoke razliéfim rimiénim poveznicama u miestu | kretanju
(prema naprijed, natrag, oko sebe, rukama u priugenju, odruenju, zanicen,
predrugenju, dlanovima o struk.).

3. zadatak: Ugenik zvodi poskoke razIitim ritmiénim poveznicama u mjestu  kretanju (prema
naprifed, natrag, oko sebe, nogama u prednozenju, odnozenju i zanczenu.).

4. zadatak: Ugenik samostaino povezuie poskoke U miestu i kretan.

5. zadatak: Povezivanje poskoka u mjestu i kretanju uz glazbu.

- ¥ Sy,

~

Metodicka uputa: Ritmicrim mijenjanjem polozaja ruku | nogu, kao | milenjanjem smjera
kretanja, provod se priprema za uenje plesnih strukiura gibanja | razvia fepota pokrea.

Tipiéne pogrjeske: Neuskladen rad ruku | nogu, nepravilni doskoc, pogrbljeni poloza) tela,
pogled usmjeren prema nogama, nedostatak ritmiénoga | harmonitnoga izvodenja poskoka,
nedostatak estelske sastavnice gbanj.





