MLADE PIONIRKE
V-VI RAZRED OSNOVNE SKOLE



PRESKOK PREKO SVEDSKOG SANDUKA
ucenice Vi VI razred osnovne skole

Odskocna daska, Svedski sanduk u visini 40 cm i doskociste, strunjace visine 20 cm.

Zaletom i sunoznim odskokom preskociti Svedski sanduk pruienim telom, sa izrazitom
vertikalnim komponentom. U uzlaznoj fazi leta uzruciti, u silaznoj fazi i kod doskoka predruciti
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SASTAV NA NIZ0J PRITCI DVOVISINSKOG RAZBOJA
ucenice Vi VI razred osnovne skole

opis bodovi

Pocetni polozaj: ¢eono prema n/p, zgib stojeci nathvat

sunoznim odrivom uzmak do upora prednjeg i sp. 2,00
meduzamahom i zamahom u zanjih do horizontale kovrtljaj nazad u uporu (do upora 1,50
prednjeg) i sp.

premah odnoZno do seda jasuéeg 0,50

prehvat u pothvat i sp. saskok premahom odnozno zanoznom i okretom za 90° saskok 1,00
odnoska sa okretom i fazom leta, doskok bokom prema pritci

UKUPNO 5,00




SASTAV NA VISOKOJ GREDI - uéenice V i VI razreda osnovne skole

Opis Bodovi
Pocetni poloZaj: ¢eono prema desnoj Cetvrtini grede
(oko 1,5m od kraja), hvat suru¢no u Sirini ramena
sunoznim odrivom naskok u upor éuéedi,
okret za 90° udesno, upor hvatom bo¢no 0.50
prva duZina predruc¢enjem zgréeno, spajanjem nadlanica,
usprav u stav na levoj, stav zanozno desnom podlakatni krugovi nadole i unutra (prema
grudima), predrucenjem uzruditi, dlanovi van 0,20
- korak desnom, dotik grede u stavu prednozno i sp. | - talas obema do odrucenja
- korak desnom, prikljuciti levu ispred desne blizu | - prirucenjem zaruciti
sunoznim odskokom skok sa zanozenjem leve doskok| predru¢enjem uzruciti i sp. odruciti desnom, 0,60
u pocucanj na desnu, leva je u zanoZenju predruciti levom
opruzanjem desne korak levom zibom pocucnjem, | ¢eoni krug desnom (do odrucenja); grudi 0,30
koraci u usponu d.I (valcer) i sp. napred
kraci korak desnom u uspon, zgréeno prednoziti levu,| uzruditi ulu¢eno 0,40
stopalo u visini unutrasnje strane kolena, izdrZaj
- korakom leve u uspon okret za 90° udesno do stava | - uzruéenje, dlanovi napred,
raskoracnog u usponu,
- prikljuciti desnu pored leve, pocucanj i sp. - predruditi zgréeno, ukrsteno — desna ispred 0,30
leve, dlanovi prema telu
- korak levom ulevo stav raskoracni u usponu, -uzruciti van
- pocuénj na levoj i sp. okret za 90° udesno, desnom | -uzruéenje, laktovi pruzeno, zglobovi $ake
pored grede unazad do stava zanozno savijeni - prsti se dodiruju; pretklon u liniji sa 0,30
.| zanOZnOM, pOgled dole
preneti teZinu unazad na puno stopalo desne, odruditi
potkolenica leve horizontalno, kolena spojena
druga duZina
- korak levom, korak desnom, stav zanozno levom, -odrucenjem uzruditi
- pretklonom i visokim zanoZenjem leve vaga, izdrzZaj, | -leva u uzruéenju, desnom odruciti; trup 0,60
usklon do stava zanozno levom horizontalno, glavom zaklon, pogled pravo
korakom i odskokom leve skok sa zgréenim levom bocni luk unazad do predrucenja, desna
prednoZenjem desne — natkolenica horizontalno, u odruéenju 0,40
potkolenica malo ispred vertikale - doskok na levu
(deciji poskok)
- koraci d.l. prikljuciti desnu ispred leve, blizu - odruditi
- pretklonom horizontalno i poéuc¢njem veliki talas - uzruditi i sp. bo¢ni lukovi nadole i unazad (do 0,40
telom do stava u usponu uzrucenja)
- koraci u usponu d.l.d, korak levom ispred desne, - prva dva koraka odruditi, druga dva uzruditi 0,20
blizu i sp. okret u usponu za 90° ulevo,
- pocucanj i sp. - predrucenjem i priru¢enjem zaruditi, -u fazi
- saskok pruzeno sa okretom za 180° ulevo, doskok leta prirucenjem i predrucenjem uzruciti, kod 0,80
licem prema gredi (¢eono) doskoka predruciti van
stav spetni predru¢enjem uzruciti van
UKUPNO 5,00




SASTAV NA TLU - uéenice Vi VIl razred osnovne $kole

gornja linija

GL GD

desna linija
ili linija DD -GD

leva linija

DL donja linija DD

GL = gornji levi ugao
GD = gornji desni ugao
DL = donji levi ugao
DD = donji desni ugao

takt opis bodovi
kretanje nogama kretanje: ruke, telo, pogled
pocetni polozaj: u GL uglu licem prema DD uglu -
| djagonala: GL-DD
1-2 predtakt
| -uspon na levoj, prednoziti visoko desnom | -odruciti gore, dlanovidole
3-4 -zibom pocucénjem korak desnom napred do stava na -zarucenjem priruciti (obema) i sp. 0,10
desnoj, stav zanoZno levom; desnom predruéenjem uzruditi — dlan
van, levom predruditi — dlan dole,
Il -levu pogr¢iti (saviti u zglobu lakta), dlan
1-2 izraZajnim (oStrim) pokretom okrenuti
prema telu — pogled na ruku, desnu
pogrciti u predrucenju gore, dlan
okrenuti prema telu izrazajnim 010
_______________________________________________________________________________ pokretom —pogled naruku, |
-preneti teZinu na levu, prikljuciti desnu; -predrucenjem priruciti desnu, priruciti
3-4 levu i sp. odruditi gore obema - dlanovi
napred pa van
" pocucanj i pretklonom i sp. opruzanjem kolena kolut
1-2 napred, dlanovima obuhvatiti potkolenice i sp. 0,20
3-4 kolut napred raznoZno opiranjem dlanovima izmedu
nogu i sp. 0,20
v -uspravom preneti teZinu u pocucanj na desnoj, levau | -levom predruditi, desnom uzrucenjem
1 stavu odnozno; zaruciti do horizontale, dlanovi dole;
zasuk u grudnog dela trupa; pogled na
e e levaruk,
2 opruZzanjem desne i malim poskokom preneti teZinuu | levom predruciti, desnom uzruéenjem 0.20
pocucanj na levu desnom stav odnozno; zaruciti do horizontale, dlanovi dole; ’
zasuk u grudnom delu kicmenog stuba;
_______________________________________________________________________________ pogled nadesnuruku, |
34 -zib pocucnjem, -desnom talasom kroz odrucenje




predruciti unutra

-zib pocucnjem, -levom talasom predruciti iznad leve
unutra (leva ukrSeno iznad desne)
-zib pocucnjem, -predruciti dole, dlanovi gore,
-usprav na levoj, desnu prednoZenjem pripremiti za -odruciti, dlanovi gore
korak ;
V korak i odskok desnom, u fazi leta prikljuciti levu iza -odruciti, dlanovi gore
1-2 desnu, doskok na levu (galop - Sase) i sp;
34 korakom i odskokom desne skok sa promenom nogu uzruciti
u prednoZenju (makazice — najmanje horizontalno), 0,30

doskok na levu, desnom visoko prednofiti i sp;

VI korak i odskok desnom, u fazi leta prikljuciti levu iza odruciti talasom i sp.
1-2 desnu, doskok na levu (galop - Sase);
_______________________________________________________________________________________________________________________________ 0,20
34 korakom i odskokom desne skok sa promenom nogu predrucenjem zaruciti,
u zanozZenju (makazice nazad), doskok u po¢ucanj na
levu, stav zanoZno desnom i sp.
VI stav odnozno desnom; desnu predruéenjem pogre¢iti za 90°,
1 podlaktica je horizontalno (u visini
grudi), levu predrucenjem pogrditi za
90°, podlaktica je horizontalno (u visini
grudi), ispod desne; otklon udesno;
_______________________________________________________________________________ pogled premadesnom ramenu
2 malim poskokom u pocucanj na desnoj, stav odnozno | otklon ulevo; pogled prema levom
levom; ramenu (poloZaj ruku se ne menja, samo
e | %tojenagibudrugustrany),
3 usprav na desnoj, korak i odskok levom, u fazi leta desnom predrucenjem i priru¢enjem
zgréeno prednoziti desnu (natkolenica horizontalno, odruciti, levom priru¢enjem predrucditi 0,20
stopalo iznad kolena leve), doskok na levu (deciji (kod pripreme za odskok obe su u
____________ poskok), ... [|priruCenju)
4 korak i odskok desnom u fazi leta zgréeno prednoziti priruciti obgema, desnom predruditi,
levu (natkolenica horizontalno, stopalo iznad kolena levom odruciti
desne), doskok na desnu — (deciji poskok); (kod pripreme za odskok obe su u
priruc¢enju)
VIl korak levom, korak desnom, prikljuditi levu; desnom kroz uzrucenje bocni luk unazad
1-2 do zarucenja dole (pocinje kod koraka
3-4 levom), levom kroz prirucenje boc¢ni luk 0,20

nagore i unazad do zarucenja dole
(pocinje kod koraka desnom (bocni
lukovi se izvode sukcesivno - leva ruka

kasni)
IX -korak u stav na desnoj, stav zanozno levom, -odrucenjem uzruditi, i sp. talasom
1-4 -pretklonom (do horizontale) i visokom zanoZnjem predrucenjem priruditi
leve vaga, -prirucenje, dlanovi prema telu;

-usklon do stava u usponu na desnoj, prikljuciti levu




iza desne -predruéenjem uzruditi 0,30
X okret u usponu za 45° ulevo (licem prema desnoj
liniji)
1-2 -korak i odskok levom ulevo, u fazi leta prikljuditi -talasom kroz predrucenje i prirucenje
desnu, doskok na desnu (galop strance); odruditi,
-korak i odskok levom ulevo, u fazi leta prikljuditi 0.20
desnu, doskok na desnu (galop strance) i sp; -predruciti pogréeno ukrsteno, leva ’
iznad desne
3.4 korakom levom okret za 180° (licem prema levoj odruditi,
stranici) do stava na levoj, desnu pogréenu privuci
levoj i sp. stav odnoZno;
Xl prenosom tezine na desnu premet strance uporom
1-2 udesno; uzruciti i sp. (ruke ne spustati) premet
3-4 strance uporom udesno sa okretom za 45° (licem 0,60
prema donjoj liniji) ulevo do pocucnja na levoj, stav
zanozno desnom (ukrsteno iza leve); i sp. odruciti dole
Xl savijanjem leve, preko kleka na desnoj iza leve
1-4 (potkolenica unutra) i seda povaljka na ledima
unazad do stava na lopaticama osloncem o tlo 0,20
nadlakticama, obuhvatiti struk dlanovima (palac
napred, prsti prema kicmenom stubu), izdrzaj,
X -povaljkom unapred preko seda klek na levoj,
1-2 potkolenica unutra, zgréeno prednoziti desnom i sp.
3-4 prenosom teZine na desnu i odruéenjem dole, predruc¢enjem 0,10
- usprav do malog pocucnja na desnoj, stav odnozno ulucéeno
levom (podizanje bez oslonca rukama o tlo), -odruciti talasom, odrucenjem gore -
dlanovi gore, odrucditi
XIV -pruzanjem desne i malim poskokom pocucanj na -ruke o bokove osloncem nadlanicom;
1-2 levoj, stav odnoZno desnom, okret trupom i desnim pogled preko desnog ramena,
kukom za 90° ulevo, 0,10
3-4 -pruzanjem leve i okretom za 90° preneti tezinu na -kroz predrucnje gore desnom talasom
obe noge: desna pogrcena, oslonac prstima o tlo, leva | uzruciti van, dlan dole, levom talasom
pruzena (ispad). predruciti, dlan dole
XV
1-2 okretom za 90° udesno privuci desnu pored leve, odrucenjem i prirucenjem zaruditi
____________ pocucanjisp. ~_______.___.___.___.____|desnom,prirucenjem zarucitilevom | 040
34 sunoznim odskokom skok sa zgréenim prednoZenjem, | za vreme skoka priru¢enjem predruditi
doskok sunozno, stav spetni, van, kod stava spetno odruditi gore
XVI kretanjem prema DL uglu (dijagonala)
1-4 sa dva koraka okrenuti se za 360°:
- desnom korak napred, -odrucenjem odruditi dole,
- korakom levom okret u usponu za 90° na obe noge
udesno i sp. 0,20

- nastaviti okret oko leve noge udesno za 270°, desna u
odnoZenju nisko (raznoimeni okret) i sp. iskorak

desnom napred, prikljuciti levu;

- priruciti




XVII - korak i odskok levom, u fazi leta prikljuciti desnu, - kod galopa odruciti
1-2 doskok na desnu (galop, Sase) i sp.
3-4 - korakom i odskokom leve skok sa bo¢nim kod pripreme za odskok priruditi, u fazi 0,40
raznozenjem i izvlaéenjem desne (daleko-visoki skok | leta odruditi, kod doskoka priruditi i sp.
gréenjem i pruzanjem desne noge), doskok na
desnu;
XVIHI -korak levom, korak desnom, pretklonom, zamahom predruc¢enjem uzruditi
1-2 leve i odrivom desne stav na Sakama -naznacditi 0,60
34 -bo¢nim raznozenjem preko pocucnja na desnoj u klek
na levoj i stav prednozno zgréeno desnom; odruciti 0,10
XIX -preneti teZinu na desno stopalo, leva u zanoZenju - -predruciti zgréeno, ukrSreno — desna
1-2 osloncem o potkolenicu (ispad osloncem o ispred leve; pogled na podlaktice
potkolenicu),
3-4 -oslonac preneti na poluprste desne (podici petu); -pokretima unazad u zglobovim laktova 0,10
odruciti gore desnom, odruciti dole
levom; mali zaklon i zasuk tupa ulevo;
pogled nadole
UKUPNO 5,00

NAPOMENE ZA OPISE SASTAVA NA GREDI I TLU

1. nasnimku gimnasticarka, ¢esto, zauzima poloZaj ,,odrucenja gore“ Sto se pripisuje hjenom
stilu veZzbanja.
- U tekstu, na osnovu konsultacija sa autorima sastava, to bi trebalo da bude odrucenje, i
tako se opisuje,
- kada u opisu pokreta stoji: odruciti gore — tada ga treba tako i izvesti;

2. pocucanj na jednoj nozi, druga je u stavu prednozno, odnozno ili zanozno — opis polozaja
kada je tezina tela na stajnoj nozi;
ispad - isti polozaj, teZina tela je rasporedena na obe noge.




