1 ITOJAM I'MMHACTHUKE

W mopen Tora mTo ce TparoBu (U3NUKOT BexOama Haja3e Beh Koa HajcTapHjux Hapoa, UITaK ce Kao
MOYETaK TMMHACTUKE OOMYHO HABOJIM CTAPOTPUKA, XCJICHUCTUYKA TMMHACTUKA. TepMHH TMMHACTHKA C&
MPBHU IMyT ynotpebsbaBa y aHTHUYKOT 7002, koa Ctapux ['pka, moJ 4ujuM HA3UBOM ce MOIpa3syMeBao 1eo
cucteMm BexkOama. OBO 3HaUeHe THMHACTHKA je mMana cBe 1o kpaja 19. Beka. Kom crapmx ['pka
TUMHACTHKA je Onja Ieo BACTUTHOT CUCTEMa KOju je 00yXBaTao TPH MpeaMeTa U TO:

® TpaMaTHKy,

®  MY3UKYy U

® THMHACTHKY.
l'imHacTHKa je OMiia OCHOB CHAare u U3UUKe JISIOTE OMIIAJIMHE, a Takol)e M MHCIIMpaIija 3a Bajapcke
yMmetHOcTH. CaM Ha3WB »ITHUMHACTHKAK j€ CTApOTPUKOT MOPEKiIa U M3BEJCH je O NpHuaeBa ,,FTAMHOC
qije je 3HaYeHhe OMII0 »T0, TOJIUIIABK.

Cauxka 1 - 'mmuaactuka y Crapoj I'pukoj

On TOr MCTOr NpHAEBAa M3BEICH j€ HAa3UB »IUMHa3Mja«. Taj je HasMB y CTapoOrpuKOM BpPEMEHY
03HAuaBao »MPOCTOP 3a (PU3HYKe Be:kde« - »IPOCTOP 3a TMMHACTHKY« KOja ce ynpaxmanaia 0e3
onena. OBa aHTHYKa BexOanuiTa Ouiia cy OKpy>keHa apKoBUMa, TPEMOBUMa, KyllaTWIUMa U APYyTUM

3rpagama, 1ma ce 'y KaCHI/Ije BpEMC Ty OoJipKaBaJia 1 HaCTaBa 3a OMJIAIWHY.

Cauka 2 - I'mmuasuja y Crapoj I'puxoj

dusnuko BexOame, Taga TMMHACTHKA je OMJI0 BUCOKO BPEIHOBAH aTpHOYT, a MYIIKAapIH U JKEHE Cy
YYECTBOBAIM Y 3aXTCBHUM THMHACTHYKUM BekOama, Koje Cy YKJbYYHMBAJIE TpYamhe, CKaKambe,
aKpoOaTcke BexxOe, HaCKaKambe Ha KOmba U CacKakame, ITUBambe, 0alame, pBambe U [I0IU3amhe TEroBa.
On noMeHyTOT NIpUEeBa U3BE/CH j€ U TEPMUHH ,,[HMHA3eH  IIITO j€ 03HAYaBalIo BexOame, 1a Ou ce Ha
Kpajy $opMHpao TepMHH ,,FHMHACTHKA™ KOjU je O3HA4aBao 4WTaB Mporec pu3ndkor BexOama, a
HarJalaBa XapMOHMYHM pa3Boj Tela M Ayxa. | IMHAcTHKa je y OCHOBH O0jeinmbaBana CBE BUIOBE
¢u3nUKor BacnuTama, cee Aok Ctapu ['piy HUCY moYeny pa3IMKOBAaTH y>KU U LIUPU CMUCAO:



® THMHACTHKA y Y’)KEM CMHUCIY, KOjy Cy Ha3WBaJli — ,,AUETeTUKA®, ¥ KOja je Mmoapa3yMeBaia
YMETHOCT HEroBama U XapMOHHYHOT pa3BHjamba Teaa 1

® THMHACTHKY y IIHPEM CMHCIY, OAH. T3B. ,,ATOHHCTHKY", IITO je 00yXBaTaJI0O HAAMETAbE
KpO3 (pU3WYKE aKTHBHOCTH H CIIOPT.

Pumibanu cy, HakoH ocBajama ['puke, pa3Buin HemTO GOopMaTHHjy PU3HUYKY aKTUBHOCT, TAKO LITO CY
TUMHA3Mje KOPUCTHIN Kako Ou (hM3WYKK MPHUIIPEMILTH CBOj€ JIeTHje 3a patoBambe. MehyTum, ca magom
Puma, naTEpEcOBame 32 THMHACTHKOM j€ OMaJlo, 0K CaMo jeJlaH 1e0 THMHACTHKE - aKpoOaTHKa, 0CTaje
Jla ce pa3BHja kao 00HK 3a0aBe.

VY netHaecToM BeKy 00jaBibyje ce aeno ,,De Arte Gymnastica®, ayropa Xepouumyca Mepkypuaiuca, y
KOjeM J]aT OCBPT Ha CTaBOBE M3 CTAPHX BPEMEHa IO MHUTalky HCXpaHe, XUTHjeHe U BekOama, Kao |
kopuiheme TPUPOIHUX METO/IA 3a JieUehe. Y 0BOj KIbH3H ce onHcyje GU3niKo BexOame Kao TeJlecHa
Tepanuja u cMaTpa ce IPBOM KEUTOM O CIIOPTCKOj MEAUIINHH.

I'mvuacTHKa ce kao cucteM BexkOarma MoHOBO (paBopmsyje y 18. Beky, a 3a ITuJb MMa yTHUIIA) Ha TTPaBIJIaH
pacT u pa3Boj aere. CucreMaTu3aTopy '’MMHACTHKE hie OUTH XPOHOJIONIKY HaBEACHHU.

Tlonune 1774. Hemauku nenaror, Joxan Bepaxapa ba3zenos je pa3suo CONCTBEHH CUCTEM 00pa30Bamba,
3acHOBaH Ha uzejama Pycoa.

Cuauka 3 - Joxan bepuxapa bazenos (1724-1790)

Benuku neo Tor odpazoBama yKJbyurBao je ruMHacTHuke BexOe. [llkona je 70-ux romuna XVI Beka
3amocimia Joxana CumMoHa, Kao MPBOT HACTABHHUKA (PH3MUYKOT BACIHUTamka, KOjU Ce CMaTpa M MPBUM
MOJIEPHUM HACTaBHUKOM I'MMHACTHKE.

[IBajuapcku yuuTesb W BeoMa yTHLajaH pedopmarop oOpaszoBama nodetkom XVII Beka, Joxan
IecTanoum, je y cB0joj MIKOJIH, Takohe yKIbYUNBa0 TUMHACTUKY. YacOBM THIMHACTHKE PEATTM30BANIN CY
ce IIeT JaHa y HeJleJbHU, 110 caT BPEMEHa.

Cimka 4- Joxan IMecranonu (1746-1827)

[ToceOHO MO3HAT 1O CBOM MHTEPECY 32 THMHACTHKY OWO je M HEeMadKH TeJlaror U HacTaBHUK, JoxaH
I'yremyre.



Cauka 5 - Joxan I'yremyre (1759-1839)

I'yreMyTe, noJ CHaXHUM YTHUIIajeM PaHWjUX MUOHUpa TMMHACTHKe, a HapounTo basenosa, pasBuja
TUMHACTUYKH TIpOrpaM BexOama y NpUPOAM, AM33ajHUPAH 3a Pa3BOj MOTOPUYKHX CHOCOOHOCTH.
[Tporpawm je cagpskao akpoOaTcke BexOe, Nemama, CKaKamba, IpecKakama MpernpeKa, BexkOe paBHOTEKE,
W jOlI J0ocTa APYTHX Pa3HOBPCHUX BEKOM Koje Cy, Y pa3inuyuTuM (opmMama W OOJIUIMMA, U JaHac
MPUCYTHE Y MOJICPHUM F'MMHACTHYKUM MPOTpaMUMa.
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Cauka 6 - Be:x0ame y Ipupoan Ha THMHACTHYKHUM cnipaBama — XVII Bek

Ilep Xenpuk JIMHI CBakako crnajga y Tpyly HajyTHUAjHHjUX M HajBAXHHMjUX HHOHHpA MOJEPHE
ruMHacTHke. HakoH mpoOiiema ca THXTOM, pEyMaTH3MOM M TYOEpKYyJI030M, M CXBATHBIIU HA JTHMYHOM
WCKYCTBY Ba)KHOCT TMMHACTHKE 32 jayame 3/]paBJba, OH MOCTaje CHa)KaH 3arOBOPHHK TUMHACTHKE,
TBpaAehH ynpaBo a UMa BEJIMKE KOPUCTH 3a 31paBJbe.

Canka 7—- Ilep Xenpuxk Jlunr (1776-1839)

Kopene ruMHacThka, Koja MMa 3a IWb jadame 3/paBJba M TMO3WTHBAH YTHIIA] HA PAcCT U Pa3Boj
OopraHu3ma, HajJa3MMo y HauyuHy BexOarsa JIMHTa wiH 1mBeackoj rumMHacTuiu. [1IBeacka ruMHacTHRKA
Kao ayTOXTOHH cHcTeM BexOama o] Bol)crBom JInHra, mouena ce pazsujaru modeTkoM 19. Beka. JInar
je koHcTpyrcao Behu Opoj pa3nuuuTHUX clipaBa Koje ce KOpPHUCTe W JaHac (IIBEICKH CTO, IIBEICKU
CaHJyK, IIBEJCKa KITymMa, ImBeacke Mep/eBuHe). OCHOBHM INJb BexkOama OO je pa3Boj Tena, 100po
(yHKIIMOHHCakE OpraHa, yCIIpaBaH I0JI0Kaj TeJia, a CBE TO 3aCHOBAHO Ha HAay4yHO] OCHOBHU. JIUHT ce



CYIPOTCTaBJba0 CHUCTEMY PAaHTHpama M HAarpaja U TAKMUUCHY YOIIIITE, a 1aBao jé NPHOPUTET Marbe
3aXTEeBHUM aKTHBHOCTHIMA y KOJHMa je MOTao CBAaKO J]a YIeCTBYje.

ITocne nopasa npycke (Hemauke) Bojcke o Hamoneona 1806. ronune, 10110 je 10 CHaXHOT Tajuaca
narpuotusma. IlojaBa mpoOyheHor HaumOHATHOr MOHOCA HaJoOBe3ajla ce Ha HOTpedy (H3UYKOr
BexxOama Hammje. @puapux JlyaBur JaH ocHMBa TMMHACTHYKA YAPYXKema ,,TYPHKYHCTH®, KOja Cy
nMala OCHOBHHU 3aJlaTaK Jja OpraHu3yjy U CIpoBeny (GU3NYKO BekOame Kao BpeJaH U KOPUCTAH METO.
y IPUIIPEMHU OMIIAJMHE 32 MOoTpede HAIIMOHATIHE apMuje.

Cianka 8 - ®puapux Jyasur Jau (1778-1852)

®puapux Jlyasur Jau ce, Bulie Hero 6UI0 Ko Apyry, cMarpa "omeM MoaepHe TUMHAcTUKe". Y penano
j€ jemHo ol MPBHUX BeXXOANWINTa OTBOPEHOT THMA y OMM3WHU bepivHa Koja ce 3Balo ,,Xaj3eHxajae™
(3eunja nuBanga).

Cauka 9 - Be:k0aaure Ha ,,3e4joj auBagu® y 6m3unu bepianna — XVIIL Bek

JaH je okynmo mpeko xuibamy BexOaua a 3ajeqHO BexOajy Ha oBoM mpoctopy. Bexbame je Tpajano
BUIIIE CaTH U OMJIO je MOJeJbEHO Yy J1Ba Aefa. Y IPBOM Jeny Ouio je T3B. ,,C10001HOo BexbOame' rae je
Be0au CaMOCTaJIHO BPIIHO M300p BEXKOH, IOK CYy HAKOH 00aBE3HOT OJMOPA, Y IPYIOM JICIy Pajauin
o0aBe3He BeKOE 1101 HAJJ30POM yuuTelba. JaH je 6o yueHuk ['yremyTc-a u BehiHa lberoBe THMHACTHKE
(dokycupa je Ha ynotpeOy pa3IMuUTUX CIpaBa, IPBEHCTBEHO ycMepeHe Ha noBehamy Mumunhze cHare.
Hzymeo je qocta riMHAaCcTUYKUX CIIPaBa, O]l KOjUX Cy HAjTIO3HATU]E 8pamuio, pazooj, zpeoa, npeckok.
Bex0bame je yoOnuajeHo yKJby4unBajio u yrnorpeOy TeroBa. OTBapame JaHOBe THMHACTHYKE IIKOJIE Y
Bepnuny (1811. ronune) u pa3Boj rUMHAcTHYKOT cucteMa y Hemaukoj mojcrakao je Aajby MpoMOLH]jy
TMMHACTHKE BaH OBOT MMOJpy4Yja U (pOpMHUpame FTMMHACTHYKHX CHCTeMa U KiyooBa y EBpory, a kacHuje
u y Enrneckoj.



IMon yrumajem wunpeje Qpaniycke Oyprkoacke peBoNylHje, (QUIAHTPONMMHYMa W TYPHEPCKHX
OpraHM3alfja, U y Tparamy 3a HOBHM OOJHIIIMAa OTIOpa TepMaHHU3aIlfjH, OCHOBAJE Cy ce MoceOHe
TUMHACTUYKE OpraHu3alije y OKBHPY HalpegHe MOJUTHYKe cTpaHke Miamoudexa. Peu je o vemkom
TUMHACTUYKOM CHCTEMY, TO3HATHjUM O HAa3UBOM ,,HelKH cokoJicKku cucTeM . OCHOBHU LIUJb OBUX
npymraBa 6mo je Oyheme HammoHaHE CBECTH KPO3 OKyIUbame W yHampeheme (pusmuke m MopaiHe
cHare Hapona. tberoB ocuuBau 610 je Mupociaas Tupu.

Cauka 10 - Mupocaas Tupu (1832-1884)

OBaj opUrHHAITHU CHUCTEM THMHACTHKE Ce MojaBHo y Apyroj momoBuHH XIX Beka. Hacrtao je 1862.
roauHe y Yemikoj, 1a 61 ce yCKopo MPOLIHPHO Ha CBE CIOBEHCKE Hapoie. THpII je Jyac moaesno Ha Tpu
Jiea; IpUIPEMHH, OCHOBHH 1 3aBpiTHH. HarpaBwo je u cucteMarn3andjy GU3NIKuX BesKOH Ha TIOTITYHO
HOBHM HaudWH: BeOe Oe3 cmpaBa, BexxOe ca W Ha crpaBama, BekOe y3 MOMOh Ipyrmx BexOada U
Oopuiauke BexKOe.

o kpaja XIX Beka ruMHacTHKA je 011 JOMHUHAHTAH cUCTeM (U3UYKOT BACHUTAKHA H CHHOHUM
¢pu3uukor Be:xkdama. Pa3Burjao ce y aBa mpasiia, Hajrpe, Kao CUCTEM YCMEpEH Jia yTHUe Ha TpaBUJIaH
pacT u pa3Boj Jielle, a KaCHHje MpepacTa M y MOKpeT 3a Oyheme HAI[MOHAIHE CBECTH KPO3 OKYIJbakhe U
yHanpeheme Ppusnike u MopajHe CHare HapoJa.

On XVIII Beka, ynopeno ca pa3BojeM THMHACTHUKHX CUCTeMa, HapounTo y dpaniyckoj u Exrieckoj,
MOYe0 je Ja ce MpoOHuja U CIIOPTCKU MOKPET, OTHOCHO (PU3NYKE aKTHBHOCTH Ca €JIEMEHTHMA TAKMHUCHA.
[Toueno je ocHMBame MpBUX cHOpPTCKUX KiyOoBa. Tome je mompuueo u OapoH Iljep me KyGepren
CBOjUM HEJAromKuM pajoM, HApOUUTO 3anarameM 3a o0HoBYy OnuMmnujckux urapa. ¥ EHrneckoj je
,»MOJICpPHH CIIOPT* ca CBOjUM CIIOPTCKMM TpaHama ycreo jaa Oyje Nmpu3HaT Kao mocebaH cUcTeM
(U3UYKOT BaCTIUTambA.

Ilpséa zumnacmuyuka TaKMHUYCHa OAPXKAaHA Cy Y OKBHPY COKOJICKOT CHCT€Ma TMMHAcCTHKe. Yemku
cokonu cy 1877. roguHe OpraHW30BaJid U OApXaJld NMpBa TaKMUYeHa y TMMHACTULU. TemesbHu y
(¢opMHparmy THMMHACTUKE Kao CIIOpTa IOCTaBJbEHH CY OCHHBameM MelyHapoaHe THMHACTHUKE
¢denepanuje 1881. romune. Ox 1903. ronuHe opraHu3yjy ce CBETCKa NMPBEHCTBA 3a MYIIKApIE, a Of
1934. ronune 3a xene. [Iporpamu Takmmuema cy a0 1950. roauHe Tpriean CTalHe W3MEHE U MOpeT
TaKMUYCHa Ha THMHACTUYKHM CIIpaBaMa, MOTJIH Cy YKIJby4rBaTH Tpuamke Ha 100M, CKOK y BHC, CKOK €
MOTKOM, NEHalke y3 KOHOMAL, Oalame Kyrie, Au3ame Tepera ox SOKr, mpocta BexOa ca JONTOM Ha
OMYH, CII000/IaH MMPECKOK MPEKO KOKa y IMUPHHY T3B. ,,JJaJIeKO BUCOKHU CKOK™ 1 p. Hakon 50-ux roguHa
MPOIILIOT BeKa 3aroyeria je KOHKpeTHHja TuQepeHIIrjalija THMHACTHYKUX CIIOPTOBa (MYIIIKa U )KEHCKa
CIOPTCKAa TUMHACTHKA, PUTUMYKA THMHACTHKA, akpoOaTHKa, TPaMIIOJIMHA, aKpoOaTcka TMMHACTHKA U
Ip.) ¥ AMCIMIUIMHA Y OKBUPY TUX criopToBa (0poj TAKMHYapCKHX JTUCHUILIMHA CE YCTAIMO Ha ILIECT Yy
MYIIIKO] U YSTUPHU Y KESHCKO] CIIOPTCKOj TUMHACTHUIIH).

Janac ce, y Hajimupem cmuciay, nox nojmom ,, MMHACTHUKE® nogpadymeBa nojam u Hayk o
Be:kOamy 0e3 cipaBa, ca cipaBama u Ha cnipaBama ([Terkosuh u cap., 2013).

Y HajmupeM cMHUCIY, MOA MOjMOM “THMHACTHKA” MO:Ke ce moApa3zyMeBaTu (PU3HYKA AKTUBHOCT
I7ie ce KpeTamka M3BOJAe Ha YHampeJd oApeheHH HA4YMH W ca jacHO Ae(UHHCAHUM LHJbEM.
I'mMHacTHKA je BU pAMOHATHOT, IPENM3HO oApel)eHOT M KOHTPOJINCAHOT TeJeCHOT Bexkdama ca
IM/bEM J1a ce MOCTUTHe CKJAAaH pa3Boj Tesa, M000/HIIAJy MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH, MPOIIUPH




0a3a MOTOPMYKHX HABUKA, a Toce0aH aKIeHAT ce Jaje Ha pa3B0j KOOPAUHALIMje, THIIKOCTH, CHAre,
PaBHOTeKe U MPEeNU3HOCTH MOKpeTa. Joul 01 aHTUYKOT 1002 MOJ TMMHACTHKOM ce MoJpa3yMeBao
1e0 cUcTeM BexxkOama, IITO ce 3ap:Kajio cBe A0 Kpaja 19. Beka (10 Taga ce cucreM (PU3HYKOT
BACIIHTAaba HA3WBA0 THMHACTHKOM.

KonkpetHnuje, 'mmHacTuka mogpasymena:

- usuuxo eexcoame,

- Y3 003upamny npumeHny RPeyu3Ho U CMUCAOHO KOHUYURUPAHUX ROKpema U Kpemard, Koju ce
Ha3zueajy cumuHacmuuke eedxcoe (Oomaha numepamypa) unu ZUMHACMUYKU e€l1eMEHIMU
(cmpana rumepamypa),

- Ha cnpaeama, ca cnpagama u c10600Ho,

- cajacHo depunucanum yuvem.

VY 3aBUCHOCTH Of IIWJba, THMHACTHUIIN C€ MPUAOAA]Y oApeheHn nmpedukcH, ma Tako MocToju: Jyrapma
TMMHACTHKa, [MMHAcTMKa y TpoM3BOAKH, KOpeKkTHBHA-MEIUIIMHCKO-TepareyTcKka THMHACTHKA,
ATtnercka TMMHACTHKa, Pa3BOj Ha TUMHACTHKa, EcTteTcka ruMHAcTHKA U THUMHACTHYKHA CIIOPTOBH.

1. Jyrapma rumMHacTHKa
[Ipumena onpelieHNX TMMHACTHYKIX BEXKOW ca IMUJbEM KBAJIUTETHH]ET Mpellacka U3 CalbUBOT 'y OyITHO
CTame. 3a BpeMe CHa pa3HU MPOLECH Y OPraHu3My Hajase ce y CTamby CMambeHe aKTUBHOCTH, MUIITMhU
Cy oJlabaBJbeHH, KPBOTOK je YCIOpeH, nucame je miuhe. [Ipenas u3z cHa y OyJQHO cTame, Tj. Kaaa cy
MPOLIECH Y OpTaHM3My IIOjadaHd, HUje TpeHyTaH, Beh Tpaje kpahe mmm myxe Bpeme. Jyrapmom
TUMHACTHKOM ce yOp3aBajy (pM3MONONIKM MpOLIECH Yy OpraHu3My M yTHYE ce Ha ToBehame pajaHe

CIIOCOOHOCTH.
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Cauxka 11 - Komnueke Besk0M jyrapme rHMHACTHKE

2. T'mMHacTHKa y IPOU3BOIHU

OBaj BUJ THMHACTUKE OpraHu3yje ce y nayzama pajia y paJHUM OpraHu3alfjamMa u TO Kao KOMILIEKC
MPUKIIAIHUX BEXKOM KOjUMa Ce KOMIICH3Y]y HEraTUBHH YTUIAjH paJIHE aKTHBHOCTH Ha OpraHu3aM
pannuka. Takole, rMMHAcCTHKa y TPOM3BOAKU MMa 3a IMJb Ja CMambHd 3aMOp, OCBEXH OpraHu3aM U
MOJIUTHE pajiHy criocoOHOCT. [IpniMkoM KOHIIeTIIrje MporpaMa rMMHACTHKE Y TIPOU3BOBH Y BEJIHKO]
MEpU ce yBaxkaBa CHENH(UYHOCT IOjeIUHUX 3aHUMama (CTATUYKO WIH JUHAMU4YKOo ontepeheme,
MOJIOXKaj TeJla TP pajy, paJHa MaHUIynanuja uta.). Moxke ce CIpoBOJUTH Ipe MOYeTKa pajga Wil y
TOKY Iays3a.

3. KOpeKTI/IBHa — MCIUIWHCKA — TCPaAIlCyTCKa TMMHAaCTHKa

'mMHacTHKa ca MOMEHYTUM NpeQUKCHMa TPEICTaBba CKYN (QU3MYIKHX BEXKOM KOjU CE KOPHCTE Y
MEINUIUHCKE, KOPEKTUBHE, OJIHOCHO, Tepamnujcke cBpxe. [ MMHacTuka Koja uMa npeduKc TepaneyTcka



HMMa 3a I[iJb YCIIOCTaBJbathbe HOPMAJIHOI CTama OpPraHu3Ma Koje je OMI0 HapyIIeHO yciied O0JecTH,
MOBpeJie WM HIIP. jeAHOCTpaHOT pana. Jleo oBOr BHIa TMMHACTHKA KOJH CE€ TNPUMEYje Y LUIbY
npeBeHIHje (CrpevyaBamka HACTAHKA) U KOPEKIIH]je MOCTypaIHUX AehOpMHUTETa HAa3UBa C€ KOPEKTUBHOM
TUMHACTUKOM. Moxe ce cMmarpaTtd Ja je KOPeKTHBHa TMMHACTHKAa J1e0 KHHe3uTepamuje (Tepamuja
TTIOKPETOM).

4.,  Atiercka THMHACcTHKa
ATnercka TMMHACTHKA WM OOAMOWIIMHT TPEJCTaBJba IUIAHCKA M CHUCTEMATCKH IPOLEC MPUMEHE
MPEeNM3HO KOHIUITMUPAHUX BeXOW (cmo0omHUX, ca M 0e3 peKBH3UTA, Ha MOCEOHO KOHCTPYHCAHUM
cIpaBaMa) ca IWJBEM Ja ce m3a30Be MHUImMhHa xuneptpodwuja, mobospma aepuHUNMja, mMTO he
JOTIPUHETH KBAJIUTETHO] TEJIECHO] CUMETPU]jH.

Cauxka 12 - ATieTcka rHMHACTHKA — Be:k0e 3a TPYIHY MYCKYJIaTypy

5.  Pa3BojHa ruMHacTHKa
IMpuMeHa cBUX caapikaja TUMHACTUKE Y I[MJbY MPABWIHOT pacTa W pa3Boja JeTeTa MPe/ICTaBiba
,»Pa3BojHy THMHAacTUKy“. [lporpamu pa3BojHe THMHACTHKE MOTY C€ KOMOWHOBATH Ca JPYyTrUM
CIIOPTCKUM aKTUBHOCTMMA KOKO OM yTHIIa] OMO KOMIUICTHUjU W cBecTpanuju. [lopex dopmupame
3/IpaBe JIMYHOCTH, NMPOrpaMuMa Pa3BOjHE TMMHACTHUKE Ce CTBapa Jo0pa OCHOBA 3a Jlajbu 030MJbHU]U
HAcTaBak 0aBJbeHa TMMHACTUYKUM CIOPTOBMMA WM €BEHTYaTHO YKJbYYHBAE Y JPYTH CIIOPT KOjU
OJIroBapa MpeIucro3uilijama JeTeTa.

Cauka 13 — Pa3BojHa rHMHACTHKA

6. PereaTI/IBHa T'MMHAaCTHUKa



KapakrepucTiyHO 3a pekpeaTHBHY I'MMHACTHKY je Ja HE TEKH BPXYHCKHM pe3yiraTuma, Beh ce
THMHACTHYKE BEXOE yNpaXmaBajy y IHJbY aKTHBHOT OJIMOpPA, OCBEXEHa, yuBpIIhema 31paBiba H
jadama opranm3ma. HamemeHa je afoiecieHTUMa U 0JIpaciioj HOMyIauuju. Y OBOM BHAY TMMHACTHKE
MoCTOoje M MPOTrpaMu TaKMUYeHa Y OKBUPY MelhyHapoaHe rumHacTiuuke denepanuje (I'umMuactuka 3a
CBE) aJii j€ Ha 3HATHO HIDKEM HHUBOY U 3a0aBHOT je KapaKTepa.

7.  Ecrercka ruMHacTHKa

Bun rumHacTrke, Koja MMa 3aJaTak Jia, mope;] OMIITEr 3APAaBCTBEHOT YTHIAja Ha OpraHu3aM, pa3Buja
CMHCa0 3a CTETCKO JIOKHMBJbAaBabe M M3pakaBame MOMONY MOKpeTa M KpeTama, pa3Buja ocehaj 3a
putam, ocehaj cioboze, CeH3MOMIHUTET U CTBapaladKe M3pakajHOCTH YOBEKOBUX TMOkpeTa. Kao Taksa
€CTeTCKa TUMHACTHKA TpYy»a MHOIITBO AaIlCTPAaKTHUX €JICMCHATa-BEXKOU 3a pa3BUjambe CCTETCKUX
BPEIHOCTH T1a 3aTO Y BEJIMKO] MEPH JOMPHUHOCH OIUIEMCHMBaky YOBEKOBUX BPEAHOCTH. M3pakaBame
Hajpa3HOBPCHUjHX ITOKPETa M KpeTarba Mo MPaBIITY j€ pyKoBoheHOo oxpelyeHoM 1iejoM Uil eMOTHBHUM
CTambEeM U Ka0 TAaKBO KOPHCHO 3a MPABHITHO YCMEPaBamhe HAPOUUTO ECTETCKOT BaCIIUTAhA.

8.  'mMHacTHYKU CIIOPTOBU
VYBohemeM eneMeHaTa TaKMUYICHA Y OKBUPY €CTETCKE TMMHACTHKE, (POpMHpa ce Tpyla TMMHACTHIKUX
CIIOPTOBA y KOjy CIIajajy:

® TUMHACTHKA 32 CBE,

PUTMHYKA THMHACTHKA,
TPaMITOJIMHA,
akpoOaTHKa,
aepoOuK,
CHOpTCKa TMMHACTHKa (MyIIKa U KEHCKa) U
napkyp (ox 2018. rongune).

Koa cBuX N0OMeHYTHX THMHACTHYKHUX CHOPTOBA 3ajeAHUYKHU LWJb je

- maxkmuuerse y wWimo ycneutnujem npe3enmosarsy CUMHACIHUYKOZ CACMAsda.
I’'uMHACTHYKHU cacTaBH Cy

- ecmemcke yeiune cacmaebene 00 HajpasHo8pCHUJUX CUMHACHUYKUX 6edcOu-e1emenama.
I'mmHacTuuke Be:xOe (momaha nuTeparypa) MM THMHACTHYKH eJleMEeHTH (CTpaHa JiuTepaTtypa
cy:

- ecmemcKu, CMUCAOHO U NPeYu3Ho O0OIUKOGAHE AUUKIUYHE CHMPYKmype noKpema u

Kpemarva,
- Koje 3axmeeajy y eehoj mepu ucno.vagare jeone uiu euuie MOMOPUYKUX CHOCOOHOCHU,
- Y3 yeadicagare KOHBEHWUja 2UMHACMUYKUX CHOPMOGA, OOHOCHO, OeuHucaHe,
Kaacuguxkosane u gpedHosane y cKaady ca nPAGUIHUKOM 304 OUErUEArye.

Wmajyhu y By HaBe1eHO, OCHOBHU LIJb TAMHACTHYKUX CIIOPTOBA j€ CaBJIaJaBambe TEXHUKE eJeMeHaTa
W KOPEKIIMje HACTaIMX TpelaKka y u3Bolemy, Kako O ce IITO BHIIE MPUOIIKIIN UACATHOM MOy
KpeTama, 0JHOCHO MOJIEey NPONHCAHOM IpaBHINMA -KOHBEHLUjaMa. M3 moe pasioea ce mexHuukoj
npunpemu noceehyje Hajeelia naxcra u céu ocmanu 8UOOSU npunpeme cy noopelheHu MexHuyKoj
npunpemu.
TpeHaxHU MPoIIeC CIIPOBOJIM CE CUCTEMATCKH, IITO 3aXTEBa MPEIU3HO U YCMEPEHO YUCHE Y3 YIOoTpeOy
HU3a MPUIPEMHUX U CTIeNU(PUIHUX METOAMYKUX NpeaBexou. [lomenyre npenBex0e cy KOHCTpyUCaHe
y3 YBa)KaBamke OCHOBHHMX I€IarOIIKUX MIPUHIMIA (O] JIAKLIET Ka TeKEM, O]l IIO3HATOT Ka HEMO3HATOM),
1 ofabupy ce u o0ydaBajy Mo TayHO ojpeheHOM peaociieay ca IUJbEM IITO JCJIOTBOPHUjET YCBajamba
TEXHWKE KOHKPETHOI T'MMHACTHYKOT eneMeHTa. [lopem Tora cBpXa METOIUYKHX TPEIBEXKOH je H
MIPaBOBPEMEHO OTKIambamkhe Ipellaka, Kao 1 YCMEPEHOCT Ha CBJaJaBameé TEXHHKE HOBHX €JieMEHara,
OJlpXKaBamke U IMOOOJbIIAE KBaJHTETa H3BOhEHma, W 3aTHM TpaHChoOpMalfja y XHjepapXujcKu
CIIOKEHHje elleMeHTe. Y TOM LWJbY, IOpell TaKMHUYapCKHX CIpaBa, TPEHAKHH TNpolec obuiyje
ynotpeOoM BeNHUKOT Opoja MOMONHUX CHpaBa.



