AKROBATIKA




STA SUTO MOTORICKE SPOSOBNOSTI

e Skup urodenih i stecenih sposobnosti organizma koje omogucavaju uspesno vrsenje motorickih
aktivnosti i radnji predstavljaju motoricke sposobnosti.

* Na razvoj motorickih sposobnosti moze se izuzetno povoljno uticati u periodu od 4. do 10. godine
Zivota dece. Medutim, u tom periodu deca se retko ukljucuju u sport, a frekvencija i intenzitet, pa cesto
i sadrzaj vezbanja u predskolskim ustanovama i osnovnoj Skoli su nedovoljan nadrazaj da se motoricke
sposobnosti razviju vise nego Sto se to desava svakodnevnim bioloskim i fizioloSkim procesima. Zbog
svega toga, osnovni cilj rada sa decom je razvoj njihovih motorickih sposobnosti, a Sire gledano njihovog
motorickog ponasanja, kao i pravilnog drzanja tela, raznim sredstvima fizickog vezbanja, ali bez
takmicarskih pretenzija.

* Motoricke sposobnosti su jednim delom urodene, a jednim delom moze se na njih uticati sistematskim
telesnim vezbanjem. Narocito postoje senzitivni periodi u razvoju ¢oveka kada se najviSe moze uticati
na razvoj motorickih sposobnosti.Veci deo senzitivhog perioda je u predskolskom i ranom skolskom
uzrastu, pa je veoma pozeljno sistematsko telesno vezbanje u ovim uzrastima, kako bi se iskoristile
povoljne moguénosti za uticaj. Potrebno je napomenuti da motoricke sposobnosti nisu potpuno
izdiferencirane, vec¢ se pojavljuju u vidu generalne motorike.




* Razvoj motorickih sposobnosti:
— koordinacije,

— snage (staticke snage muskulature trupa,
eksplozivne snage, ostalih vidova snage)

— fleksibilnosti
— ravhoteze

— brzine

— preciznost
— izdrzljivost




|. Podizanje nivoa motorickih
sposobnosti kao preduslova za obuku
novih akrobatskih elementa

2. Obuka akrobatskih elementa podize
nivo motorickih sposobnosti




* Koordinacija je sposobnosti realizacije slozenih motorickih zadataka. Ova sposobnost u
velikoj meri zavisi od uskladenosti centralnog nervnog sistema i misi¢nog sistema kako
bi se motoricki zadatak izveo sa uspehom. Koordinacija zavisi od velikog broja faktora:
inteligencija, uzrast, prethodna motoricka iskustva, emotivno stanje, koncentracija,
motivacija. Ova sposobnost ima visok koeficijent genetske predisponiranosti i u velikoj
je korelaciji sa inteligencijom. Upravo iz tih razloga se koordinacija opravdano naziva i
,,notoricka inteligencija‘. Transfer znanja, uticaj na kognitivhe sposobnosti i konativne
sposobnosti

* Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima celog tela ili delova tela u prostoru. Ogleda se u
brzom i preciznom izvodenju slozenih motorickih zadataka, odnosno brzim resavanjem motorickih
problema. Pod koordinacijom se kao bazichno motorickom sposobnoscu podrazumeva sustina
slozenih kretanja, pri cemu u ostvarenju tih kretanja u odredenoj meri i odnosu, ucestvuju i druge
motoricke sposobnosti.

* Koordinacija ili motoricka inteligencija je sposobnost upravljanja pokretima tela,
ocituje se brzom i preciznom izvedbom slozenih motorickih zadataka odnosno u sto
vecoj meri brzom resavanju motorickih problema.




UTICA) NA KOORDINACIIA

* Koordinacija celog tela

* Koordinacija pojedinih delova tela

Men's Gymnastics

F and G Elements


Men's Gymnastics- F and G elements Floor (Better Quality- Update ) (1).mp4

123. Double salto avant carpé.

Double salfo wd. piked.
Doble mortal adelante en carpa.




* Snaga je sposobnosti suprotstavljanja ili savladavanja spoljasnjeg
otpora (sprava, rekvizit, teg-teret, suvezbac, otpor sredine, masa
sopstvenog tela) uz pomocénog misiénog naprezanja.

* Topoloski: pre svega noge

* Relativna snaga

* Dinamicka i staticka snaga

* Dinamicka eksplozivna i repetitivha

* Isto tako, vrlo preciznim te brzim radom i naizmeni¢nom
aktlvacuom pojedinog misica i misicnih grupa, akrobatikom se
razvijaju svi oblici snage, pri cemu je najznacajnija eksplozivna
snaga.



UTICA NA SNAGU

25. Appui facial horizontal écarté (2 5.).
Support lever, legs straddie (2 5.).
Apayo facial horizontal piernas abiertas (2 5.).
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24 Appui facial horizontal. (2 5.).
Support fever (2 5.).
Apoyo facial horizontal (2 s.).
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27 Hirondella (2 5.).
Swallow (2 5.).
Hirondelle (2 5.).
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28.

31, % ou 141 tour en I'app. renv. ou 2 I'app. reny.
¥ or 171 tum in handstand or to handstand.

Y20 1M1 giro en apoyo iny. 0 al apoyo invertido.
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32. De I'appui facial horizontal ec. {2 s.) s'élever a
appui renversé (2 5.).

From straddied support lever (2 5.) press hdst.
[25).

Desde el ap. facial horizontal piernas abiertas,
(2 5.) elevarse al apoyo invertido (2 5.).
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33. De Fappui facial horizontal 2 5. s'élever a 'appui
renverse (2 s.).
From support lever 2 5. press handstand (2 s.).
Desde apoyo facial horizontal, 2 s elevarse al

ap. inv. (2 s.).
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34 De I'hirondelle 2 5. s'élever lent. a la croix
renversé. (2 5.).
From Swallow 2 5. press o Japanese hast (2 5.).
Desde hirondelle 2 5. elevarse a cristo imv. (25.).
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Hardest calisthenic and workout on floor.mp4
The Best Triple Backflippers.mp4

* Brzina je sposobnost izvrsenja zadate motorne radnje u
sto kraéem vremenskom periodu. Ukljucuje sposobnost
reagovanja na dati signal, vrSenje pojedinacnih pokreta ili
Sto veceg broja pokreta u jedinici vremena.

* Imajuéi prethodno u vidu postoje tri vrste brzine: Brzina
reakcije (vreme potrebno da se reaguje na neki zvucni,
vizuelni ili taktilni signal), brzina pojedinacnih pokreta
(vreme izvrsenja jednog pokreta ili zadatka) i brzina
frekvencije pokreta (koliko je pokreta izvrseno u jedinici
vremena)




UTICA] NA BRZINU



FIRST QUADRUPLE TWIST - Kenzo SHIRAI (JPN)  - 2013 Artistic Worlds.mp4
World Record Tumbling!.mp4

GIPKOST

* Gipkost je sposobnost izvodenja pokreta velikom amplitudom, odnosno oznacava stepen
pokretljivosti u odredenim zglobovima.

* Gipkost nema opste svojstvo, Sto znaci da visoku pokretljivost u jednom zglobu ne prati
visoka pokretljivost u drugim zglobovima.Topoloski se gipkost moze podeliti na gipkost
ruku i ramenog pojasa, trupa, karlicnog pojasa i nogu.

* dinamicku fleksibilnost, kao sposobnost izvodenja pokreta maksimalnom amplitudom koju
dozvoljava odredeni zglob;

* staticku-aktivnu fleksibilnost, kao sposobnost postizanja i zadrzavanja pozicije visom
amplitudom, koristeci pri tom samo rad agonista i sinergista, dok je antagonisticka grupa
misica istegnuta;

 staticku-pasivnu fleksibilnost, kao sposobnost postizanja i zadrzavanja pozicije visom

amplitudom uz pomoc¢ spoljasnje sile (koristeci tezinu sopstvenog tela, vlastitog
ekstremiteta ili odredenu spravu), bez aktivnosti agonista i sinergista.

* Priizvodenju pojedinih akrobatskih elemenata vrlo je bitha amplituda pokreta u pojedinim
zglobovima i zglobnim sistemima te estetska komponenta, koja se manifestuje kroz
preciznost polozaja tela i delova tela. Zato akrobatika zahteva, ali i utice na razvoj
fleksibilnosti kao jedne od bitnih motorickih sposobnosti.




37. De I'équerre, &éc_, tour arr. A la station.
From L-sit, etc., fum over bwd. fo stand.
Desde angulo piernas abiertas voltear a la
posicion.
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UTICAJ NA GIPKOST
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55, Renversement avant.
Forward walkover.
Paloma.



Gymnastics Montage - Flexibility.mp4

RAUNOTEZA

Balance tutorial

G7. Toutes les balances (2 5.). 68, Toutes les balances &c. 180°, sans appui des
Any standing scale (2 5). mains (2 5.).

Tndas 1as nlanchas (7 51 Any standing scale with 180° siradd'e, no hand
| hold (2 5.).

Todas las planchas piernas abiertas 180% sin

apoyo de manos (2 5.).
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Acrobatic Gymnastics World Championships 2010 - Russia Women's Group 1st place.mp4

PREGIZNOST

* Preciznost se najcesce definise kao sposobnost da se
aktivhostima gadanja ili ciljanja pogodi odredeni
statican ili pokretan cilj, koji se nalazi na odredenoj
udaljenosti. Medutim, Siri smisao preciznosti je

sposobnost izvodenja tacno usmerenih i doziranih
pokreta.

* Preciznost ciljanja i gadanja je u velikoj meri genetski
predisponirana, ali preciznost pokreta i kretanja u
odnosu na prostor i vreme zavisi od tezine kretanja.






Girl Thrown Through Basketball Hoop (high quality).mp4
Stuck Landings Gymnastics Montage.mp4







PORED TOGA..

* Tokom procesa svladavanja akrobatike,
vezbac stice i razvija ostale kvalitete jer
njeni sadrzaji omogucavaju razvoj:

— odlucnosti, motivacije i samokontrole te
savladavanje jedne od najcescih kocnica u
izvodenju, a to je

—strah.






JOS NEKE PREDNOSTI

* Raznovrsna priroda pokreta, u njihovoj
dinamici i plasticnosti,

* sposobnost da koristi sve motoricke
sposobnosti,

*rad u parovima i grupi,

» zajednic¢ko uéesce oba pola,
*emocionalni element i
*bogate koreografije.




