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* | pored toga Sto se tragovi fizickog vezbanja nalaze vec kod
najstarijih naroda, ipak se kao pocCetak gimnastike obicno navodi
starogrcka, helenisticka gimnastika.

* Termin gimnastika se prvi put upotrebljava u antickog doba, kod
Starih Grka, pod Cijim nazivom se podrazumevao ceo sistem
vezbanja.

* Kod starih Grka gimnastika je bila deo vaspitnog sistema koji je
obuhvatao tri predmeta i to:
e gramatiku,
* muziku i
e gimnastiku.

* Gimnastika je bila osnov snage i fizicke lepote omladine, a takode i
inspiracija za vajarske umetnosti. Sam naziv »gimnastika« je
starogrckog porekla i izveden je od prideva ,,gimnos” Cije je
znacenje bilo »go, golisav«.



POJMOVNO DEFINISANJE
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* Od tog istog prideva izveden je naziv gimnazija. Taj je naziv u
starogrckom vremenu oznacavao »prostor za fizicke vezbe« - »prostor
za gimnastiku«. Ova anticka vezbalista bila su okruzena parkovima,
tremovima, kupatilima i drugim zgradama, pa se u kasnije vreme tu
odrzavala i nastava za omladinu.
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* Rimljani su, nakon osvajanja Grcke, razvili nesto formalniju fizicku
aktivnost, tako Sto su gimnazije koristili kako bi fizicki pripremili svoje
legije za ratovanje. Medutim, sa padom Rima, interesovanje za
gimnastikom je opalo, dok samo jedan deo gimnastike - akrobatika,
ostaje da se razvija kao oblik zabave.

* Gimnastika se kao sistem vezbanja ponovo favorizuje u 18. veku, a za
cilj ima uticaj na pravilan rast i razvoj dece. Sistematizatori ovog pravca
gimnastike su: Johan Bazedov, Johan Pestaloci, Johan Gutsmuts, Per
Henrik Ling.

* PoCetkom 19. veka Gimnastika postaje metod pripremi omladine za
potrebe nacionalne armije. Nemac i otac gimnastike - Fridrih Ludvig
Jan osniva gimnasticka udruzenja (turnkunsti) koja su imala osnovni
zadatak da organizuju i sprovedu fizicko vezbanje omladine sa
pomenutim ciljem.

* [zmeo je vise gimnastickih sprava od kojih su najpoznatije: vratilo, razvoj,
greda i preskok.
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* Pod uticajem ideje francuske burzoaske revolucije, filantropinuma i
turnerskih organizacija, i u traganju za novim oblicima otpora
germanizaciji, osnovale su se posebne gimnasticke organizacije u
okviru politi¢kih stranaka i tako nastaje , Ceski sokolski sistem“.

* Osnovni cilj ovih drustava bio je budenje nacionalne svesti kroz
okupljanje i unapredenje fizicke i moralne snage naroda.
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e Osnivac Sokolskog sistema bio je Miroslav Tirs

* koji je zajedno za Jindrihom Fignerom i
Emanuelom Tonerom pokrenuo udruzenje koje je
propagiralo jatanje nacionalnog identiteta Ceha
putem gimnastike i atletike, ali i drugih sportova.




Pojam gimnastike

* Do kraja XIX veka gimnastika je bila dominantan sistem fizickog
vaspitanja i sinonim fizickog vezbanja.
* Razvijao se u dva pravca,

* najpre, kao sistem usmeren da uti¢e na pravilan rast i razvoj dece,

 a kasnije prerasta i u pokret za budenje nacionalne svesti kroz okupljanje i
unapredenje fizicke i moralne snage naroda.
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* Prva gimnasticka takmicenja odrzana su u okviru sokolskog sistema
gimnastike.

» Cedki sokoli su 1877. godine organizovali i odrzali prva takmiéenja u
gimnastici.

* Programi takmicenja su do 1950. godine trpeli stalne izmene i pored
takmicenja na gimnastickim spravama, mogli su ukljucivati trcanje na
100m, skok u vis, skok s motkom, penjanje uz konopac, bacanje kugle,
dizanje tereta od 50kg, prosta vezba sa loptom na omci, slobodan
preskok preko konja u Sirinu tzv. ,,daleko visoki skok® i dr.
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e Danas se pod pojmom gimnastike podrazume:
* fizicko vezbanije,
e uz doziranu primenu precizno i smisaono koncipiranih pokreta i kretanja, koji se

nazivaju gimnasticke vezbe (domada literatura) ili gimnasticki elementi (strana
literatura),

* na spravama, sa spravama i slobodno,
* sa jasno definisanim ciljem.

e Za Gimnastiku moze reci da je POJAM i NAUK o vezbama ljudskog tela
bez sprava, sa spravama i na spravama.

U zavisnosti od cilja, gimnastici se pridodaju odredeni prefiksi, pa tako
imamo:
 Jutarnju gimnastiku, Gimnastiku u proizvodnji, Korektivhu-medicinsku-

terapeutsku gimnastiku, Atletsku gimnastiku, Razvojnu gimnastiku, Estetsku
gimnastiku i gimnasticke sportove.






JUTARNJA GIMNASTIKA

* Primena odredenih gimnastickih vezbi sa ciljem kvalitetnijeg prelaska
iz sanjivog u budno stanje.




KOREKTIVNA GIMNASTIKA

* Gimnastika sa pomenutim
prefiksima predstavlja skup
fizickih vezbi koji se koriste u
medicinske, korektivne,
odnosno, terapijske svrhe.




ATLETSKA GIMNASTIKA

 Atletska gimnastika ili bodibilding predstavlja planski i sistematski proces
primene precizno koncipiranih vezbi (slobodnih, sa i bez rekvizita, na posebno
konstruisanim spravama) sa ciljem da se izazove misi¢na hipertrofija, poboljsa
definicija, Sto ¢e doprineti kvalitetnoj telesnoj simetriji.

Tragvno
Ereticn spicali

Deltoide  Aambeacch
posterione \

Gran Dorsyle
ST ST ¢

Best Back Exercises For Bodybuilding : www.all-bodybuilding.com



RAZVOINA GIMNASTIKA

* Primena svih sadrzaja gimnastike u cilju pravilnog rasta i razvoja deteta.
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* Cilj je da gimnasticar na svakoj spravi prikaze
e gimnasticki sastay,
* koji u sebi treba da sadrzi najteze elemente koje isti moze da izvede,

* a da pri tome napravi Sto manje greSaka, odnosno da Sto manje odstupi od,
pravilima predvidenih, idealnih modela kretanja.



PORODICA GIMNASTICKIH SPORTOVA

* GIMNASTIKA ZA SVE

* AEROBIK

* RITMICKA GIMNASTIKA

* TRAMPOLINA

* AKROBATIKA

 ZENSKA SPORTSKA GIMNASTIKA
« MUSKA SPORTSKA GIMNASTIKA
* PARKUR
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* Pod Sportskom gimnastikom najsiri auditorijum dozivljava sport,
pojmovno definisan kao
» takmicarska disciplina,

 polistukturalnog sadrzaja (vezbe se izvode u sve tri ravni kretanja i oko sve tri
0s0 obrtanja)

* aciklicnog tipa i
* strogo definisanim pravilima kao konvencijom u primeni u praksi.

* Ove vezbe se izvode najcesSée u anaerobnim uslovima, sa ciljem da se prikaze
forma kretanja i ostvari vizuelni utisak.

* Virtuoznost i kreativnost su sastavni deo gimnasticke vezbe. Ovo dalje znaci da
se radi o sportu sa izrazenom komponentom svestranosti (Sestoboj i cetvoroboj).

» Estetska komponenta je veoma naglasena na Sta ukazuje i engleski termin za ovaj
sport — ARTISTIC GYMNASTICS, sto se prevodi kao umetnicka gimnastika.
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 Sportska gimnastika pripada porodici gimnastickih sportova, a Cine je
dva odvojena olimpijska sporta —
* muska i Zenska sportska gimnastika.

* Gimnasticari i gimnasticarke se u ovim sportovima takmice u izvodenju

gimnastickih sastava (skladno povezanih gimnastickih elemenata-
estetskih celina) na gimnastickim spravama.
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* Gimnasticari se takmicCe na Sest gimnastickih sprava koje Cine gimnasticki
viseboj:
* Parter
* Konj sa hvataljkama
* Krugovi
* Preskok
* Razboj
* Vratilo
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* Gimnasticki viseboj za zene predstavljaju Cetiri gimnasticke sprave i to:
* Preskok
* Dvovisinski razboj

 Greda
* Parter @
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POMOCNE SPRAVE

« Pored pomenutih takmicarskih sprava u praksi se
primenjuju i pomocne sprave:
. Svedske lestve,
« Konopci,
 Kozli¢,
. Svedski stolovi, sanduci i klupe,
 Strunjace raznog oblika,
« Ribstol i dr.












FIZICKO VASPITANJE | GIMNASTIKA

« Sportska gimnastika kao sredstvo fizickog vaspitanja i
kao sport predstavlja jednu od najznacajnijih aktivnosti
u svim sistemima fiziCkog vaspitanja.

« Savremeno i na naucnim osnovama zasnovano fizicko

vaspitanje nezamislivo je bez ATLETIKE, PLIVANJA i
SPORTSKE GIMNASTIKE.




* Pojam sportska gimnastika odnosi se na sport, Ciji se takmicarski program
izvodi na Sest sprava u muskom i Cetiri sprave u zenskom gimnastickom
viseboju.

* U planu i programu skolskog fizickog vaspitanja sadrzaji iz sportske
gimnastike realizuju se u delu, koji se definiSe nazivom vezbe na spravama i
tlu;.

* Vezbe na spravama i tlu, kao Siri pojam, ukljucuje i vezbovne sadrzaje na
spravama, koje, po definiciji, nisu u sklopu takmicarskog programa
gimnastickog viseboja.

* To su: Svedska klupa, Svedski sanduk, svedske lestve, konopac, kozli¢, niska
greda. Ove, i joS mnoge sprave, koriste se, Cesto, prilikom ucenja pojedinih
vezbi na osnovnim spravama.

» Cinjenica je da se nazivom veibe na spravama i tlu i programima, koje taj
naziv podrazumeva, otvara prostor za obogacivanje sadrzaja fizickog
vaspitanja. Zbog toga je, za rad u Skoli, adekvatnije i preciznije upotrebiti
termin vezbe na spravama i tlu&quot;.



* U nastavnom planu i programu, pojedine nastavne teme i celine podeljene su
s obzirom na bitne karakteristike pojedinih polozaja tela i delova tela kao i
sportskih kretnji (tehnika) u nekoliko grupa: hodanja i tréanja, skakanja,
bacanja, hvatanja i gadanja, kolutanja, penjanja i puzanja, viSenja, upiranja,
vucenja i potiskivanja, ritmicke strukture i igre.

* U vecini navedenih grupa pronalazi se niz tema koje su vezane uz gimnasticki
sport.

* Njihova uloga i znacaj, posebno uticaj na razvoj motorickih sposobnosti i
stvaranje baze motorickih znanja, a u skladu sa glavnim karakteristikama
gimnastickog sporta i njemu pripadajucih disciplina, mogu se podeliti u Cetiri
grupe:

* 1. osnove akrobatika;

e 2. osnove preskoka;

* 3. 0snove visova i upora ha spravama;

* 4. osnove ravnoteznih poloZaja na uskim povrSinama.
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* Obrazovni zadaci su:
* nauciti decu da izvode gimnasticke vezbe predvidene planom i programom,
* uCenje gimnasticke terminologije,
* samokontrola prilikom izvodenja vezbi,
* pravila bezbednosti, osiguranje i pomoc pri izvodenju vezbi na gimnastickim
spravama.
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 Jedan od najvaznijih rekreativnih zadataka u gimnastici jeste zadatak
e formiranja pravilnog drzanja tela kod dece.

» Casovi gimnastike imaju veliku ulogu za re$avanje vaspitnih zadataka,
poput
* discipline,
* pazljivosti,
* tacnosti,
 kolektivnog duha,
* upornosti, istrajnosti,
 estetike pokreta, itd.






