TERMINOLOGIJA
U NASTAVI TZK

MELITA KOLAREC

SREDNJA SKOLA ZVANE CRNJE ROVINJ

MAJA HORVATIN v
KINEZIOLOSKI FAKULTET SVEUCILISTA U ZAGREBU



Ucenik prepoznaje
osnovnu topolosku
podjelu tijela.

Ucenik prepoznaje
vjezbe za ruke,
imenuje polozaje i
pokrete ruku u
prostoru.

ISHODI

Ucenik prepoznaje
vjezbe za noge,
imenuje polozaje i
pokrete nogu u
prostoru.

Ucenik imenuje polozaje

nogu, trupa i ruku u
prostoru.

Ucenik prepoznaje
vjezbe za trup i glavu,
imenuje polozaje i
pokrete trupa i glave
U prostoru.

Ucenik povezuje i izvodi
stavove i polozaije.




* Struéni  nazivi ili  termini  koji se upotrebljavaju u
nekom znanstvenom, tehnickom, umjetnickom ili sportskom
podrudju.

« Terminologija oznacava sustav specijaliziranih naziva kojima
dajemo imena: ... raznim pokretima koje vjezbac izvodi rukama,
nogama, trupom i glavom.

. .o Isto tako imenuju se razni stavovi i  ravnotezni
Term|n0|og|lq Eoloiaji razne rotacije oko svih osi tijela, poskoci i skokovi,
odanja i tréanja, ... poznavanje terminologije olaksava
ofe komunikaciju: medu stru¢njacima, izmedu pedagoga i vijezbaca,
I ! . jacima, 11 pedagogs f
111 izmedu sudaca, izmedu samih vjezbaca, ... (Dragicevié, 2010).
([ Io
naziv Ie » Svaka vjezba opisuje se rijecima koje govore o polozaju ruku,

nogu ili tijela u prostoru.

* Za lak$e razumijevanje opisa polozaja, pokreta i kretnji potrebno’
je znatl:

1. osnovne topoloske podjele tijela /

>4

2. 0si i ravnine* (*objasnjenje u slijededoj prezentaciji)




extensor carpi ulnaris

extensor digiti minimi

extensor digitorum

TOPOLOSKA PODJELA TIJELA

RUKE | RAMENI POJAS

brachioradialis

triceps brachii

brachialis

biceps brachii

- SAKA
- PODLAKTICA
- NADLAKTICA
- RAME



TOPOLOSKA PODJELA TIJELA - TRUP

' PREDNJA strana |

4 )
TRBUH / PRSA

gornji / donji dio
o J

' STRAZNJA strana |

4 R
LEDA

gornji / donji dio

[

BOCNA strana J

KOSI / SLABINSKI
dio

{




TOPOLOSKA PODJELA TIJELA - NOGE

logpias [ STOPALO J

Pectineus
Adductor longus

[ [ POTKOLJENICA }

Vastus medialis

" NATKOLJENICA

prednja / straznja /
boc¢na / unutarnja
N strana noge y




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

« SUNOZNI STAVOVI

- NOZNI STAVOVI

-« JEDNONOZNI STAVOVI
- KORACNI STAVOVI

- ISKORACNI STAVOVI

STAV je USPRAVAN polozaj tijela u kojemu
se tijelo oslanja jednim ili istovremeno s
dva i vise oslonca (stopala / Sake / glava /
ramena) o podlogu.



razmaknuti za Sirinu stopala

\f@lﬁ SPETNI STAV - pete se dodiruju, a prsti su

SPOJNI STAV - stopala se dodiruju cijelom

unutarnjom stranom

S U NOi N I AR RASPETNI STVAV - prsti se dodiruju, a pete su
STAVOVI razmaknute za Sirinu stopala

é‘\ (43 SRAZ - pete se dodiruju, a prsti su razmaknuti
%& za duzinu stopala
RAVNI - pete se dodiruju, a prsti su
%g)@ maksimalno razmaknuti prema van

D
‘ @@ MJERNI - prsti straznjeg stopala dodiruju
‘ petu prednjeg stopala




* tezina tijela nalazi se na jednoj, tzv.
STOJNOJ nozi

* a noga koja je napustila mjesto
DODIRUJE tlo prstima

* U osnovnim varijantama noznih
stavova ta je noga pruzena

« U OPISU treba samo naglasiti polozaj
noge koja je napustila mjesto, dok
stav definira da je osoba u
uspravnom polozaju na drugoj nozi




N

PREDNOZENJE
LIJEVOM ili DESNOM

OSNOVNI NOZNI STAVOVI

ODNOZENJE
LIJEVOM ili DESNOM

/\

ZANOZENJE

LIJEVOM ili DESNOM

noga dodiruje tlo
prstima ISPRED tijela

noga dodiruje tlo prstima
SA STRANE tijela

noga dodiruje tlo
prstima IZA tijela

l

l

l

PREDNOZITI
LIJEVOM ili DESNOM

ODNOZITI
LIJEVOM ili DESNOM

LIJEVOM ili DESNOM

ZANOZITI }




- karakteristi¢ni su stavovi na jednoj nozi:

* u kojih je noga koja napusta mjesto pruzena U
/RAKU

« KUT izmedu natkoljenicanoge u zraku i stojne
noge odreduje:

OSNOVNE JEDNONOZNE STAVOVE

STAVOVI  kada je taj kutizmedu 45°i 90°

VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA

« NISKIJEDNONOZNI STAV kada je noga u zraku
do kuta od 45°

* VISOKI JEDNONOZNI STAV kada je noga iznad
vodoravnog polozaja (kada je kutizmedu
natkoljenicavedi od > 90°)

JEDNONOZNI




OSNOVNI JEDNONOZNI STAVOVI

S PREDNOZENJEM DESNE (ili lijeve)
noga je u zraku PRUZENA ISPRED tijela pod kutom od 45° do 90°

S ODNOZENJEM LIJEVE (ili desne)
noga u zraku je SA STRANE tijela pod kutom od 45° do 90°, do vodoravnog polozaja

SA ZANOZENJEM DESNE (ili lijeve) \

noga je u zraku IZA tijela pod kutom od priblizno = 45° /




VARIJANTA JEDNONOZNIH STAVOVA S PREDNOZENJEM

¢ S NISKIM PREDNOZENJEM DESNE (ili lijeve)

- noga je u zraku pruzena ispred tijela do kuta od 45°

S VISOKIM PREDNOZENJEM DESNE (ili lijeve)

- noga je u zraku pruzena ispred tijela IZNAD vodoravnog
polozaja, kut izmedu natkoljenica vedije od 90°

90°




U osnovnim korac¢nim stavovima:

* tezina tijela ravnomjerno je
rasporedena na obje noge

= * punim stopalom, cijelom svojom
KORACNI povrsinom na tlu

STAVOVI

e projekcija opceg centra mase
tijela pada u sredinu povrsine
oslonca




OSNOVNI KORACNI STAVOVI

RASKORACNI STAV

STOPALA su paralelnaii u Sirini kukova i/ili ramena

RASKORACNI STAV DESNOM (ili lijevom) NAPRIJED

®
>
B

- U opisu treba naglasiti onu nogu koja je naprijed




su KRETNJE u kojima se:

* teZinatijela u potpunosti prenosi na nogu koja
napusta mjesto

* ta se noga u opisu naglasava, kao i njezin smjer
kretanja

« dotadasnja stojna noga pruzena je i dodiruje tlo

ISKORACI Sl
» zavrini je poloZaj svakog iskoraka jedan od noznih
stavova, zbog Cega se nazivaju i ISKORACNI STAVOVI

; A

> |

, ‘npr. iskorakom desnom naprijed = u stav zanoZni ljjevom ]




OSNOVNI ISKORACI

e
— of  —
ISKORAK DESNOM (lijevom) UDESNO

ISKORAK DESNOM (lijjevom) NAPRIJED

ISKORAK DESNOM (lijevom) UNATRAG




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

* svi polozaji i pokreti koji se izvode trupom, izvode se i glavom

* medutim, u ako to u opisu nije posebno naglaseno, glava je u
polozajima i pokretima trupom, u produzetku tijela, pogledom
usmjerenim prema naprijed

| OSNOVNIPOLOZAJI |

| PRETKLON | [ ZAKLON | OTKLON | [ zAsSUK




PRETKLON

|/

PRETKLON je polozaj ili pokret u kojemu se
gornji dio tijela/trup nagne prema naprijed
do kuta od 45° od uspravnog polozaja

PRETKLON GLAVOM - glava je spustena
prema naprijedi dolje



VARIJANTE PRETKLONA

VODORAVNI PRETKLON je polozaj ili pokret u

kojemu je gornji dio tijela/trup vodoravan s tlom,
ramenima u visini bokova

DUBOKI PRETKLON je polozaj ili pokret u kojemu

gornji dio tijela/trup dodiruje prednju stranu
natkoljenice ili je kutizmedu njih manji od < 45°




ZAKLONI

ZAKLON
je polozajili pokret u kojemu je gornji dio tijela/trup nagnut prema natrag

ZAKLON GLAVOM
- glava je spustena unatrag



OTKLONI

OTKLON UDESNO (ili ulijevo)

- je polozajili pokret u kojemu se gornji dio tijela/trup
nagne ustranu

OTKLON GLAVOM UDESNO (ili ulijevo)

- nagnuti polozaj glave, ustranu



ZASUK

ZASUK UDESNO (ili ULIJEVO)

je polozajili pokret u kojemu se gornji dio tijela/trup u
uspravnom polozaju okrene ustranu oko uzduzne osi tijela

ZASUK GLAVOM UDESNO (ili ULIJEVO)

okret glave ustranu pri ¢emu je i pogled usmjeren ustranu



POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

PRIRUCENJE

OSNOVVNI PREDRUCENJE
POLOZAJI ODRUCENJE
RUKU UZRUCENJE

ZARUCENJE



OSNOVNI POLOZAJI RUKU

PRIRUCENJE ® PREDRUCENJE

- je polozaj pruzenih
ruku sa strane tijela

- kada ruka/e jednim
svojim dijelom:
nadlakticom, dlanom ili

prstima dodiruje/u ramena okrenutih
boénu stranu tijelai

- je polozaj pruzenih
ruku podignutih ispred
tijela

- dlanovima u visini

prema tlu
noge

] @

[ *radnja: PRIRUCIT | *radnja: PREDRUCITI




OSNOVNI POLOZAJI RUKU

ODRUCENJE

- je polozaj pruzenih ruku
podignutih ustranu

- dlanovima u visini ramena
okrenutih prema tlu

!

)

| *radnja: ODRUEIT

ZARUCENJE

- je polozaj pruzenih ruku
podignutih iza tijela

- dlanovima u Sirini ramena,
okrenutih jedno prema drugome

!

| *radnja: ZARUCITI |




OSNOVNI POLOZAJI RUKU

UZRUCENJE

- je polozaj podignutih pruzenih ruku iznad ramena / tijela

- dlanovima iznad i u Sirini ramena, okrenutih jedno prema

drugome

| *radnja: UZRUCITI




PRIZEMNI POLOZAJI

POCUCANJ | | CUEANJ | | DUBOKI EUCANJ

| KLEK

| SJED

| LEZANJA |

| UPORI |




POCUCANJ

je polozaj u kojemu
su noge SUNOZNO
savijene u koljenom
zglobu i zglobu
kuka, a kut je
izmedu
natkoljenice i

potkoljenice vedi
od >90°

CUCANJ
@

je polozaj u kojemu je kut
izmedu natkoljenice i
potkoljenice priblizno
jednak =~ 90°

DUBOKI
CUCANJ

je polozaj u kojemu
se natkoljenicai
potkoljenica
dodiruju

POCUCANJ - CUCANJ - DUBOKI CUCANJ

- su polozaji osloncem na jedno stopaloili oba
stopala

- savijenih nogu/savijene noge u
koljenom zglobu i zglobu kuka pod razlicitim
kutovima > = < 90°




\

KLEK

KLEK = SUNOZNI KLEK

prizemni poloZaj u kojemu su potkoljenice
cijelom svojom duzinom na tlu




VARIJANTE KLEKA

P o
u opisu se naglasava noga koja je naprijed,
tzv. prednja noga

!

RASKORACNI KLEK DESNOM (ili lijevom) NAPRIJED

RASKORACNI KLEK

o
@—=

KLEK SJEDOM NA PETE RASKORACNIM KLEKOM LECI NA LEDA




SJED

* je prizemni polozaj u kojemu je
oslonactijela na sjednim kostima i
cijelom straznjom stranom ili
dijelovima noge na tlu

« SJED je polozaj u kojemu su noge
pruzene, skupljene i cijelom
svojom duzinom na tlu, sve ostale
polozaje noge/nogu u opisu treba
definirati, opisati




VARIJANTE SJEDA

"TURSKI SJED"
M— 5 > SJED RAZNOZNO ZGRCENI KRIZNO
E (desnom ispred lijeve)
) 7
SJED RAZNOZNI
kut izmedu nogu = 90°
®
"PREPONSKI SJED”
,  SJED ODNOZNO POGRCENI DESNOM (ili lijevom) UNATRAG




LEzANJA |:> su prizemni polozaji u kojima se tijelo cijelom svojom

duzinom ili dijelovima gornjeg dijela tijela oslanja o tlo

o ______ d LEZANJE NA LEDIMA

® LEZANJE LICEM PREMA TLU

—’L{ LEZANJE NA DESNOM (ili lijevom) BOKU



UPORI

su prizemni polozaji tijela u kojima postoje najmanje dvije povrsSine
oslonca s tlom

u OSNOVNIM UPORIMA oslonac je na:
DLANOVIMA rasirenih paralelnih prstiju, u Sirini
ramena

NOGE su sunozno

svaki drukciji polozaj ruku i nogu treba posebno opisati



OSNOVNI UPORI

4

UPOR STOJECI UPOR CUCECI UPOR KLECECI

N —1°

UPOR SJEDEGCI UPOR LEZECI




VARIJANTE

I [

UPOR KLECECI UVITO UPOR KLEGECI ULUCENO
® ® ®
I/I_ N — L
UPOR PREDNJI UPOR STRAZNJI UPOR PREDNJI O PODLAKTICE
ili UPOR ZA RUKAMA

ili UPOR PRED RUKAMA



OSNOVNA PRAVILA OPISA

» svaki opis treba zapoc¢eti POCETNIM POLOZAJEM
* prvo treba opisati STAV ili prizemni polozaj
* zatim polozaje: trupa (glave), pa ruku/e

stav spetni, uzrucéenje




OSNOVNA PRAVILA OPISA

* nakon opisa pocetnog polozaja, opisuje se
DOMINANTAN pokret
* nogu/e, trupa (glave), ruku/e )

pocetni polozaj: raskoraéni stav, odrué¢enje dolje o
opis zadatka: poéuéanj, uzruditi \

\




HVALA
NA
PAZNJI!

Napomena:

« U prezentaciji nisu navedeni svi
stavovi, polozaji, pokreti ve¢ samo oni
koji se ¢esto koriste u nastavi TZK.




