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Ravnoteže u ritmičkoj gimnastici predstavljaju statičku grupu 

elemenata koju karakteriše smirenost, elegancija pokreta i visok nivo 

mentalne koncentracije.

Značajnu ulogu u održavanju ravnoteže ima niz faktora:

✓ Okretnost;

✓ Preciznost u izvođenju pokreta;

✓ Usaglašenost pojedinih segmenata tela;

✓ Amplituda;

✓ Kontinuitet u izvođenju pokreta;

✓ Gracioznost;

✓ Stanje emocija i opšte psihičko stanje.



Pravilne ravnoteže su ravnoteže izvedene stojeći na jednoj ili obe 

noge. Ritmičarka mora izvoditi većinu ravnoteža na PRSTIMA!

Noga na kojoj ritmičarka održava ravnotežu 

naziva se „noga oslonca“, dok se druga 

noga naziva „slobodna noga“.

Sa biomehaničke tačke gledišta, postavljanje 

centra težišta tela iznad noge oslonca je 

osnovni uslov za održavanje ravnoteže.



Stabilnost ravnotežnog položaja determinisana je:

➢ Veličinom površine oslonca;

➢ Visinom tačke težišta tela iznad oslanca;

➢ Položajem slobodnih delova tela;

➢ Dužinom trajanja ravnotežnog položaja.



Zahtevi za dobro izvedenom ravnotežom:

✓ Vidno zadržana ravnoteža u usponu na prstima;

✓ Jasno zadržana forma ravnotežnog položaja;

✓ Dobra amplituda u obliku;

✓ Ne koračati ili poslakivati na nozi oslonca;

✓ Ne pridržavati se jednom ili sa obe ruke ili na rekvizitima.



Faze izvođenja ravnoteže:

➢ Pripremna faza – odnosi se na savladavanje inercije prethodnog 

pokreta, zaustavljanje u određenom pripremnom položaju i 

ograničavanje površine oslonca. U ovoj fazi ritmičarka postavlja 

težište tela vertikalno iznad površine oslonca. Kraj pripremne 

faze je kada je položaj noge oslonca određen.

➢ Glavna faza (realizacije) – podrazumeva održavanje 

ravnotežnog položaja u usponu na prstima. Težinu ravnoteže u 

ovoj fazi uslovljava i vreme njenog trajanja. 

➢ Završna faza – označava prestanak izvođenja ravnoteže, izlazak 

iz ravnoteže i zauzivanje stabilnog, najčešće sunožnog položaja. 

Veoma je važno ostati stabilan bez poskakivanja ili iskoraka koji 

se dešava zbog gubitka ravnoteže.



Ravnoteže

Stavom na obe noge Stavom na jednoj nozi

Prednja Bočna Zadnja

Horizontalna Vertikalna

Bez promene položaja Sa promenom položaja
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