METODICKE OSNOVE
UCENJA TEHNIKE




Ucenje?

UcCenje je svaka promena
i U znanju, informisanosti,

razumevanju, ponasanju,
spretnosti i mogucnosti,
koja je trajna I nemoramo
je pripisati fizickom
razvoju ili naslednim
faktorima.




« Ucenje je trajna ili barem
relativno trajna i relativho
specificha promena
individue koja se pod
odredenim uslovima
moze manifestovati u
njenom ponasanju, a koja
je rezultat prethodne
aktivnosti individue.
(Radonjic, 1999.)




Motoricko ucenje

Motoricko ucenje je
proces pridobijanja,
iIspunjavanja I upotrebe
motorickih informacija,
znanja, iskustva i
motorickih programa
(Adams 1976).




 Motorna vestina je posebna
kategorija fino koordinisanih
voljnih pokreta koji angazuju
posebne delove muskultature
prilikom izvodenja razliCitih
tehnickih akata, Cija opsta
karakteristika njihovo
izvanredno prilagodavanje,
ekonomija njihovog
izvodenja i tacnost njihovog
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Karakteristike izvodenja vestine

 Napredovanje

 Konzistentnost
» Stabilnost

* Perzistentnost
* Adaptivnost
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Podela motornih zadataka

* Mehanizmi
procesuiranjainformacija
za vreme vezbanja

* Povratna informacija
(fidbek)

* Nacin upravljanja
pokretom

)



U Mehanizme procesuiranja
informacija ubrajaju se

* Senzorno-perceptivni
mehanizmi tj.ulazne
operacije

* Mehanizmi kratkorocnog i
dugorochog pamcenja

 Mehanizmi generisanja

pokreta i efektor
mehanizmi




Povratna informacija
(fidbek) deli se na:

« Kontinuirani
e Zavrsni ili terminalni
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Nacin upraviljanja pokretom

deli se na:
* Spoljasnje upravljanje

* Sopstveno upravljanje
pokretom

* Mesani tip
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Nivoi motorickog ucenja
(Magill)

* izbor i inervacija misica

* sekvencioniranje

« gradacija

* tajming

* alternativni pokret
kontrola pokreta




Sema motoriékog pokr

* pocetni uslovi _

 Informacije o brzini, amplitudi
jacini zamaha

* informacije koje prosleduje
kinesteticki receptor o proce
kretanja

* informacije o uspesnpsti

ogovora na postavljeni cilj
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Kvalitet uéenja

Motorna kriva ucenja



PRAV

vrste tehnika 1 trajanje 1
standardi bodovni maks.

LA
kriterijumi zabranjene
vrednovanja radnje. ...

SPOLJASNJA MOTORICKA SLIKA

stavovi, gard, modaliteti
kretanja, .. poentiranja

zastupljenost Intenzitet
poen tehnika aktivnosti, ...

\4

CILJEVI 1 ZADACI U EDUKACIJI I TRENINGU

osnovna tehnicko-takt. fizicka psiholoska
obuka priprema priprema priprema ..
| |
ZAKONITOSTI UCENJA I ANALIZA TAKMICARSKE
SITUACIONE PRIMENE AKTIVNOSTI
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MODEL NACIONALNE SKOLE




ZAKONITOSTI OBUKE

= POZNAVANJE KARAKTERISTIKA SENZITIVNIH
PERIODA - primerenost sadrzaja po uzrastima

= POZNAVANIJE ZAKONITOSTI MOTORNOG UCENJA
- principi formiranja motorickog stereotipa

= POZNAVANIJE OSNOVE FUNKCIONALNE
ANATOMIJE I BIOMEHANIKE — kvalitet standardnih
modela tehnike

= POZNAVANIJE STVARNIH TAKMICARSKIH
ZAHTEVA — smislenost sadrzaja u¢enja



ZAKONITOSTI SITUACIONE PRIMENE

= ANTICIPACIJA (PREDVIDANJE)
*VREME REAKCIJE ( PROSTO, IZBORNO)

* VREMENSKE DIMENZIJE UVODNOG
PROGRAMIRANIJA (gardovi, bacanja, kretanja, ...)

* VREMENSKE DIMENZIJE REPROGRAMIRANIJA
AKCIJE

= INDIVIDUALNE KARAKTERISTIKE

!



Osnove motorickog uéenja_

u celini ima osnovni zadatak da formira
motorne navike i umec¢a, odnosno
usavrsava covekovu motoriku u najsirem
smislu reci.

Proces obuc€avanja kao i nastavni proces ) ‘

Dosadasnja iskustva, kao i rezultati nekih
istrazivanja, ukazuju da se proces
formiranja motori€kih navika odvija u
fazama koje odgovaraju odredenom
stadijumu formiranja motorickih umec¢a i
navika.
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Osnove motorickog ucenja |

— U prvoj fazi je potrebno stvoriti j .

odredene uslove za datu aktivnost t;.
obezbediti optimalnu fizicku, psihicku
i koordinacijsku pripremljenost
studenta.

— U drugoj fazi se zapoc€inje sa ué¢enjem
nove motoricke aktivnosti, pocev od
organizacije, paznje, stvaranje
prestave o kretanju.

— U trec¢oj fazi se motoricka aktivnost
realizuje, usavrsava i tehnicki
doteruje.

— U cCetvrtoj fazi se motori¢ka aktivnost
stabilizuje, uévrséava i dalje
usavrsava.




Stvaranje predstave o kretanju

Iskustvo je pokazalo da se najbolji efekti
u procesu stvaranja predstave o kretanju
postizu kada se ono realizuje kroz:

— uvodno objasnjenje kretanja, sa
q akcentom na najbitnije elemente

kretanja,
— demonstraciju,

— stalno insistiranje na zna€ajnim
detanjima i preciznosti izvodenja.

Demonstracija moze biti realizovana na
dva nacina.

— neposredna demonstracija
(demonstrator je nastavnik ili bolji
vezbac)

— posredna demonstracija (putem filma,
videa, kinograma, fotografije i sl.).




Fazna struktura motorickog
delovanja

Uvezbanost se poboljsava tokom
vezbanja i primene tehnickih
elemenata u samoj borbi, sa
jasnim naglaskom da svaki
sledecCi pokret mora biti kvalitetniji
od prethodnog.

Prvi stadijum je stadijum
generalizacije. Karakteristika ovog
stadijuma uvezbavanja su da
ucenik reaguje na skoro sve
detalje koje zapazi tokom
pokazivanja tehnickog elementa.




Karakteristike

Pocetak ucenja kretanja odlikuje procesom
koji je poznat pod nazivom iradijacije.

Spoljne manifestacije ovog procesa su:
* suvisni pokreti,
 sputanost pokreta,
* napregnutost veéeg broja misi¢nih grupa koji
ne ucestvuju u pokretu,
« Smanjen je intenzitet pokreta,
- slabija koordinacija
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Razlozi:

» strah od novog pokreta,

* loSe iskustvo iz
prethodnih pokreta,

* los metodski postupak |
drugo.




Karakteristike

Uloga trenera?

U ovom stadijumu nastavnik mora voditi
racuna o racionalizaciji elemenata unutar
svake vezbe da bi sprecio pojavu
zaborava pravilnih pokreta, koje se
javljaju kao posledica prijema velikog
broja informacija, koje poc¢etnik ne moze
da obradi.
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Koncentracija |
U motornim zonama kore velikog mozga
vec se pocinju popunjavati delovi
"dinami€kog motornog stereotipa”, koji

je strukturni osnov svakog naucenog
kretanja. Takav pokret ima svoju
prostornu, vremensku ali i dinamic¢ku
strukturu. Uc€enici su svesni pravilnosti
izvodenja skoro svakog dela pokreta.

Nastavnik mora da obezbedi kontrolu
ucenja pokreta i da spreci naviku
nepravilnog rada u ovom stadijumu pre
nego postane greska.




Koncentracija

Za metodicki aspekt ucenja novih
kretanja ova faza se karakterisSe
izdvajanjem i utvrdivanjem momenata,
tacaka i nivoa u izvodenju kretanja u
kojima se zavrsava jedan deo kretanja i
pocinje slede¢i momenat kada i gde treba
zauzeti odredeni polozaj, momenata
odredenih meduodnosa, primene pravca,
amplitude izvodenja pokreta.

Pokret je skladniji, ekonomic€niji i tacniji.




Automatizacija

U ovoj fazi formiranja motorickih navika

dolazi do stabilizacije kretanja, odnosno
automatizacije pokreta i ona se

karakterise velikim stepenom

podudarnosti izmedu neposredno

izvedenog kretanja i vizuelne slike koju je

o tom kretanju stekao ucenik. i

Spoljni efekti pokreta
— pokret je skladan,

— pojedini njegovi delovi izvode se
ekonomicno bez suvisnih pokreta,
bez nepotrebne ukocenosti misica.

— ucenici rede kontroliSu pojedine
delove pokreta, jer je celokupan
pokret tehnicki trajno usvojen.




Mogucnost automatskog izvodenja
osnovnih grupa zahvata je uslov za
obrazovanje stereotipa odredenih grupa
zahvata, koji su bitni za sportsku borbu.

Formiranjem dinamickog stereotipa i
automatizacije pokreta stvaraju se veoma
povoljni uslovi da se ve¢ u toku
izvodenja jednog motornog akta izvrsi
unutrasnja priprema za izvodenje
sledec¢eg pokreta, Sto znatno povecava
brzinu motorne reakcije i motornu
efikasnost uopste.




Dinamicki stereotip

* Dinamicki stereotip je slozena
motorna radnja koja se odvija
sa tacho definisanom redosledu
| vremenskom rasporedu.
Formiranje dinamickog
stereotipa je osnova ucenja
tehnike u svakom sportu.

« Karakteristike dinamickog

stereptipa su stalnost i "
inertnost. I




Ispravijanje gresaka u tehnickoj
realizaciji

Uzroci koji dovode do odstupanja u
tehnici mogu biti:
— nepotpuno i nepravilno formiranje
predstave o pokretu,
— dobro razvijeni osecaj za tehniku,
— kvalitet aparata za kretanje,

— psihi€ko stanje (hnemotivisanost,
strah, premor),

— spoljasniji uslovi,
stanje opreme i pomagala.




Mere koje se moraju preduzeti za
ispravljanje gresaka

— na kratko vreme prekinuti obu¢avanje,
kako bi se sprecilo formiranje
motorickog stereotipa,

— u izu€avanju prec€i na lakse vezbe
putem kojih ¢e u€enici zaobilaznim
putem ispraviti gresku koja se javlja u
osnovnoj vezbi,

— pojacati asistenciju i "razbiti” strah od
padanja,

— promeniti metodski postupak u

izvodenju pokreta (primeniti nove
pomocne vezbe).




Vrste gresaka

a) Tipi¢ne greske, javljaju se kod pocetnika

pri pokusaju prvog izvodenja bilo kojeg
elementa karate tehnike. Nemoguce ih je
izbeci, ali se mogu brzo otkloniti ukoliko
ih na vreme nau€imo i na njih stalno
ukazujemo. Da bi ucenici imali predstavu
o pravilnosti izvodenja tehnike potrebno
je tehniku stalno demonstrirati i ukazivati
na pravilnost toka pokreta. Tipicne
greske kod pocetnika su na primer
sledece: kod bocnih tehnika prave noge i
Sirok stav pa bacanje nije moguce izvesti
kako treba.




Vrste gresaka

b) Netipi€ne greske, javljaju se samo kod
pojedinaca i zbog toga su jasno uocljive i
individualno se razlikuju. Nastavnik mora
upotrebiti svu svoju umesnost i otkloniti
ih pre nego postanu automatizovane.
Netipi€ne greske su los kuzusi, savijen
trup itd.




Vrste gresaka

c) Automatizovane greske javljaju se kao
posledica pogresno nauc¢enog zahvata
koji je pretvoren u naviku. Zbog
slozenosti zahvata u karateu otklanjanje
automatizovanih gresaka je veoma tesko.
Za njihovo otklanjanje potreban je
dugotrajan i strpljiv rad a uz sve to
veoma dobra metodska umesnost
nastavnika. Vrlo ¢esto se dogada da
nastavnik pomisli da je greska uklonjena,
ali se ona javlja pri otezanim uslovima pa
otklanjanje poc€inje ispocetka.




Vrste gresaka

d) Fine greske se javljaju kod formiranih
dzudista, njihovim uklanjanjem tehnika
postaje racionalnija i ubojitija. Nema
posebnog recepta za njihovo uklanjanje
osim strpljenja i stalnog ukazivanja na
znacajnost ispravljanja tih sitnih detalja.

Mnogo je lakSe ukloniti fine greske kod

skolske tehnike osim kod nekih slozenih

tehnika.




Metodi koji se primenjuju za
isprasviljanje gresaka

 Uporedivanje pogresno izvedenog zahvata
sa ispravno izvedenim zahvatom.
Nastavnik demonstrira tehniku naglasava
delove tehnike gde je napravljena greska.
Dobro je da demonstraciju radi u¢enik koji
pravilno izvodi zahvat i u¢enik koji pravi
gresku pri izvodenju zahvata.

 Demonstracija zahvata mora biti usporena
sa poslednjim naglaskom na ranije
ukazivanu gresku. U toku ovog rada
neophodno je pomoc¢i u¢eniku da pravilno
postavlja delove tela, da bi doziveo
ispravan redosled pokreta,

 Nastavnik mora dokazati uéenicima da
pogresno izveden zahvat nije racionalan i
svrsishodan. To ¢e mu najbolje pokazati na
primeru odgovarajuc¢eg protivzahvata.




Metodi koji se primenjuju
ispraviljanje gresaka

 Neprekidno insistirati na ponavljanju
pravilno izvedenog zahvata do njegovog
konaénog usvajanja.

« Nastavnik mora naci elemente slicnosti
izmedu tehnike boksa i elemenata tehnike
sporta koje ucenik poznaje.

 Kod uvezbavanja zahvata u cilju otklanjanja
gresSaka birati pokrete gde je moguc¢nost
pojave greske mala.

 Kod svakog zastoja i uvezbanosti u
uvezbavanju i otklanjanju gresSaka,
neophodno je vrac¢ati se na pripremne
vezbe odredenih tehnika.




