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®u3nuko obpasoBare NpefcTaB/ba CaCTaBHM U U3y3eTHO 3HaYajaH 4eo Bacr
npoueca. Kpo3 cucteMcku opraiusoBaHe pusnyke akTUBHOCTU OHO 0N
3M4KOM pacTy W pa3Bojy, yHanpehuarby 3paBrba, pa3Bojy MOTOPUUKMX
Yakby MeHTaNHUX U MopanHux ocobuHa nuyHocTu. Mopep Tora, pusmnuko o0bp
HY y/iory y pa3Bujatby IpYLUTBEHUX BPEAHOCTY, HAaBMKa 3a 3[paB X TUBHOT
ofiHoca npeMa 13nYKoj akTUBHOCTU. Hberos oCHOBHYM Lusb je
YoBeKa, 0[IHOCHO CTBapak-e 3[jpaBe, akTUBHE U NMOTMyHO (opMm
Bexbe, Nnecose ¥ TMMHACTUKY Y4YeHULIW YCBajajy BaXKHE XUBA
paf, capajtba, AMCLMNNMHA U camonoy3farbe. OBe BpeAHOCTH

TO Cy TUMCKM
3 TMYHM pa3Boj

Kapa je pey o cnopTy, oH NpefcTaB/ba opraHusoBaHe husmny M TaKMUYeHa Koja
ce oaujajy npema yTBphHeHnm npaBunmnma 1 3axTeBajy noce[j0Ba peheHux BewTHHa, Tpe-
HUHT 1 Hanop. CnopT nofcTuye TUMCKM paf, AucL 3MULLbatbe U pep-nnej.

CnopTcke aKTMBHOCTU Npe[iCTaB/bajy OpraH Ke (h13nyKe aKTUBHOCTH
Koju ce peanusyjy y okBupy ogpeheHor crop,
KOFHUTUBHWX 1 COLIMOEMOLIMOHATHMX CMO He obyxBaTajy TpeHaXxKHe Mnpo-
Bexbatba, ycMepeHe Ka NoCTU3arby BULLEer

HWBOA ¢]H3Ir1l-IKe MPUNpPemM/beHoCTU N C

Y oM cmucny, cusnuko obpaso CMOPT M Crop aKTUBHOCTU MpepcTasrbajy Mehy-
cobHo noBe3aHe U KOMMIEMEHT eropuje Koje uMajy 3ajefjHU4KM LUnb — yHanpehusarbe
3ppassba u obesbehusarme xap

®usnuko obpasosare npen OMe ce rpajie 0CHOBHa MOTOPUYKA 3HaHba,
BELUTMHE U HaBWKe, Kao 1 BpegHo
nowToBatem npaeuna. Ha oBoj ocHoBy yje ce CnopT Kao OpraH13oBaH U UHCTUTYLUO-
Hanu3oBaH 06nMK u3KnUKe aKTUBHOCTH, KOJU KPO3 CUCTEMATCKM TPEHUHT U TaKMUYeHa OMO-
ryhasa pamu pa3Boj eHy cTeyeHnx KomneTeHumja. CnopTcke akTMBHOCTH, C Apyre cTpa-
MK OCTBapMBatba CNopTa, KpPo3 Koju nojejuHal, KOHTUHYUpPaHo
“oHanHe u ncuxocouujante cnocobHoctu. Crora, hmsnuko
HOCTW NpeACTaB/bajy Hepa34BojMBO NoBe3aHe KOMMOHEH-
ajtbyu L yHanpehuearbe 3apaBrba, pasBujare PU3NUKMX
0 usrpafheHe u ipyLITBEHO OrOBOPHE JIMYHOCTH.

ycaBpluaBsa CBOj
obpasoBatbe, Cn

TU cnocobaH pa:

pUMetbyje pasHoBpcHe Bexbe 1 akTMBHOCTU 3a 06/IMKOBae Tena u yHa-
MYKOT, MOTOPUYKOT 1 (hyHKLIMOHAMHOT Pa3Boja, y CKafly ca COMCTBEHUM
nMa, notpebama v HUBOOM hU3MUKe NPUNPEMIBEHOCTY;

npaTv 1 aHanu3upa NpoMeHe CBOjUX hU3UYKMX CMOCOBHOCTH Kao pesynTar
oBHe h13nYKe aKTUBHOCTH;

3yMe 1 aKTUBHO NpUMekbyje 3apaBe HaBKKe noBe3aHe ca pusunykoM akTueHoLwhy, ncxpa-
W ofiMOpOM, npeno3Hajyiin KxoB 3Hayaj 3a 3apaBsbe U KBANIUTET XKUBOTA.



Yuenuk he passujatu:

® ojroBopaH ofiHoC npema bes-
6epfHocTM Npu ussohery du-
3UYKMX aKTUBHOCTM.

® 031TUBaH U O[JrOBOpPaH 0f-
HOC npeMa pefjoBHOj hu3ny-
KOj aKTUBHOCTM.

Kapa je pey o 3Hauajy dpusmnuke
aKTUBHOCTH, NocebHo ce n3aBaja
HEKOJIMKO HeHMX K/by4YHNX KapaK-
TEePUCTUKA U KOPUCTH:

® [ToppxaBa npaBunaH pacT u

pa3Boj;
® Oppxasa gobpo 3apasrbe,
KOHAWLM]jY, NpaBUIHO fp-
Xatbe Tena u upeanHy Te-
NIECHY TEXUHY;

® [lonpuHOCK 3aLITUTL Of MO-
jaBe oppehennx obosbera 1 No3u-
TMBHO yTUYe Ha o4yBatbe U yHanpehusgy
CpuaHa 1 pecnupatopHa oborbetba, g

® Jaya koctu, muwmhe n ecbmkacHo

S

37paBsba (HI KpBHM NpUTUCAK,
gopo3a, anjabetec u ap.);

® (Obe3belyje HaM 3Harba 0 hU3NUKUL 71HOj UCXPaHK, YPaBHOTEXEHO] UCXPaHH
W chyHKLMjaMa JbyfCKOT Tena;

® [lobosbluasa cnocobHocTH a, eMOLMOHaHy KOHTPONY U KBanuTeT ApyLUTBEHOT
KNBOTA;

® [ToborbLiaBa KBanUTeT X
® [TopcTuye mehyHapofHy 1
® OmoryhaBa cTULame BelTUHA 3a C

nospeaa;
® [lonpuHocu pa3Byiary HaBKKa M BellTMHa 3a noborbluake KBanuTeTa U NpaBUIHO KO-

apoAHO pa3yMeBatbe;
e noBpe/a 1 NpaBUIHO NOCTyNate y ciyyajy

OBadhba:

nobosbluary yKynHe usnuke KOHAULMjE U jayatby CU-

3B0j — oMoryhaBa cTuLare BelTUHA KOMYHUKaLMje, Capaftbe U MOoLIToBaka
x. Kp03 cnopTcke v rpynHe akTMBHOCTM pa3Bujajy ce TUMCKM AyX, OAroBopHocT, ocehaj
najlHOCTM 1 CTBapatbe HOBUX NpUjaTesbCTaBa;

OL|MOHaHM pa3Boj — MOMaXe y U3rpajtbu CamMonoy3ara, eMOLMOHaNHe cTabunHocTy,
poJie eMoLMja, CMatbetby aHKCMO3HOCTU U CTBapatby MO3UTUBHOT pacnosioxXetba.



©® dusnyku pa3Boj, MOTOPUYKE U
(hyHKLMOHANHe cnocobHoCTH

® WNHpuBumpayanHu cropToBu

® Atnetuka

® [MMHacTuKa
® TuMCKM cropToBY

® Pykomert

® Kowapka

® Opbojka
® Oypban













®u3nukm pa3Boj, MOTOPUYKU U PYHKLMOHANHM cnocoby

Be3aH Ca CBUM NPUPOAHUM 06/I1LIMMa KpeTakba, Kao LITO Cy: My3ake, X0
CKaKarbe, Byuerbe, ryparse, balare 1 xBaTame. HakoH LTo YoBek caBnaja o
Tarba, oYUy fia ce pas3Bujajy U Apyre MoTopuuke u hyHKLMOHanN

[Be)K6E] MMa 3a Un/b LUenoBuT pa3|30j Y4€HUKa, KaKo HhUX0BU
CI)MBHHKMX BELWTWUHA, MOTOPUYKNX U CIJVHKLI,I-‘IOHaJ'IHMX Crnocoe

MoTtopuuke cnocobHocTH

MoTopuuke cnocobHocTU cy naTeHTHe (cKpuBeHe) cnocobH
Kpo3 KpeTare 1 omoryhaBajy ycnelHo n3soherg pasfinyuTux M
cnocobHoCTH Nocefyje CBaKM YOBEK, anu Ha pasJi

® rona,

® y3pacTa,

® reHeTCKMX NpeAnCcnosnumja,

® HMBOA yTPEHUPAHOCTU UTA,.

OBeKa Xoje ce UCcnosbasajy
nukux akTueHocTu. OBe
BUCK Of:

MoTopuuke cnocobHocTu fene ce
® 0CHOBHe U1
® cneunduyHe.

Y Teopuju cnopta u pusmnuko
ce: cHara, 6p3uHa, U3ApPX/bUBOCT, KOOPAYHA

CHOBHE MOTOPWUYKe cnocobHocTK HBHBajEij
J'IEKCM6MJ1HOCT, paBHOTEXa U Npeyn3HOCT.

1. Cnara je MoTOpMyKa CNOCOBHOCT Koja ce Ucnosbasa Kpo3 cnocobHocT HepBHO-MuLKMhHOr K-
cTeMa fia cTBapa y HaneToCT pajy caB/iafaBatba, 3apXKaBatba UK CyrnpoTCcTaB/batba
YHYTpaLlHUM

[pema HaunH a Moxe butu:

® CTaTUYKa,

KOM KpUTepujyMmy, fiefin ce Ha:
 paMeHor nojaca,

b/IMYHOT Mojaca.

Py CHare Kao MoTopuuKe cnocobHOCTU NpaBu ce pa3nuka usmehy anconyTHe (Makcu-
penaTtusHe cHare. AnNconyTHa cHara npefcTaB/ba Hajsefiy cuny kojy nojefnHa, Moxe
je npu MakcuManHoj MULLMAHO] KOHTPaKLKjW, BOK penaTuBHa CHara npeAcTaB/ba 0fHOC
AKCMMarHe cune 1 TenecHe Mace nojenHLa.



2. bp3uHa je MoTopuuka cnocobHoOCT YoBeka Aa n3Bene
jefaH unu BuLLe nokpeTa, ogHocHo Aa npehe ogpehero
pacTojatbe, 3a Hajkpahe moryhe Bpeme.

Mpema BpCTU MOTOpUUKe aKTUBHOCTH, bp3unHa ce kna-
cudbmkyje Ha:
® 6p3u1Ha nojeAnHaYHoOr KpeTaka — CnocobHOCT U3-
Boherba jeHOr MokpeTa MakcMManHoM 6p3nHOM K
® 6p3uHy noHae/bajyhinux (yuectanux) nokpeta - cro-
cobHocT 3Boherba HU3a UCTUX UMK CIINYHUX MOKpeTa
MaKCMManHoM bpeKBEHLMjOM Y jeAUHNLM BpEMEHa.

Mpema TononowKoM Kputepujymy, 6p3uHa ce knacu;
cukyje Ha:

® 6p3uHy NoKpeTa ropkKx ekcTpemMuTeTa (pyky),

® 6p3uHy NoKpeTa [iokUX eKCTpeMuTeTa (Hory) u

® 6p3uHy KpeTarba Liesor Tena.

3. KoopauHauuja je MoTopuuka cnocobHo
ycknahuBara 1 KOHTponcarba NMoKpeT
HOT W paLMOHasIHOT U3BpLUaBaHa Mo

ena paav edpukacHor, npeums-

KoopaunHauuja je cnoxeHa MOTOpUYKa CocobHOCT.
KoOpAMHaLMjy PyKY,
KOOpAMHaLMjy HOrY,
KoOpAMHaLujy Lenor Ten
CNpeTHOCT,
MOKPeT/bUBOCT,
arusiHocT,
6p3uHy npomeH
OMLTY CTaTy
OMLITY AUH
cpuHy u rpy
TeMmro,
puTa

ce Ha:

Lia KpeTarba,
oopavHauujy,




4. ®nekcnbunHoct je MoTopUyKa cnocobHocT koja omoryhasa ussohere NnokpeTa MakCMManHUM
WM oNTUManHUM 06MMOM Yy jeJHOM UK BulLe 3r1060Ba, a 3aBUCK Off HUXOZ X
rpahe, enactuuHocT Muwmha, TeTMBa U MMrameHata, Kao 1 o (pyHKLMOHaNHoMT arba HepB!
muwmhHor cuctema.

Y 3aBUCHOCTU 0f cune Koja yyecTByje y u3Bohery nokpeTa, Moxe buTu:
® aKTMBHA (M3a3BaHa yHyTpallbKUM cunama Tena) u
® nacuBHa (M3a3BaHa Crosballib0M CUIOM).

Y 3aBUCHOCTH o4 Ha4ynHa MBBOF)EI-ba, MoXke buTu:

® cTaTUyKa U \
® QMHaMMuKa.

[pema TOMoNOWKOM KpUTEPUjYMY, AieNH ce Ha:

® hriekcnbUnHOCT pyKy U pamMeHor nojaca,

® chnekcubunHocT Tpyna u

® hrekcMbUNHOCT KapaIMYHOT Mojaca 1 Hory.

5. PaBHoTexa je MoTOpUyKa cnocobHocT
nonoxaja, y MecT
® CTaTWuKa,
® [MHaMUYK
® paBHOTeXa pegMeTuMa.

OCTaB/batba 1 0[ipXKaBatba PaBHOTEXHOT CTaBa UK
KpeTatby. Y naTeHTHOM NpOCTOPY pasnukyjy ce:

Ca OTBOPEHWM OYMUMA U paBHOTEXA Ca 3aTBOPEHUM O4KMa.
Ap>KaBate 6uno Kor ctaea Tena. PasHoTexa ce HapyllaBa Kafia
ceTe . phazbil O/l OCJiIOHUg, a CMaI-ijE Cé U CMaH-eHeM NoBpLUKUHE OC/TOHLA.



6. U3ppx/bUBOCT je MOTOpPUYKa CMIOCOBHOCT KOjy KapaKTepuLly UCTPajHOCT y pajy Wi CynpoT-
cTaBsbatbe 3amopy. [1pema Befintu ayTopa, M3apx/buBOCT je thyHKLMOHaHa CMQ
Ma MOTPOLLHM KUCEOHMKa, NocToje aepobHa 1 aHaepobHa usgpxmbusocT. 1p
y Kojoj Tpeba Aa ce ucnormbu, Moxe BUTU: U3APXIBUBOCT MPU aKTUBHOCTUMA
BOCT MPU aKTUBHOCTUMA Bp31He, U3APX/BUBOCT NPU aKTUBHOCTUMA CPefiHbe
XXJbUBOCT NMPY aKTUBHOCTUMA KPaTKOT Tpajatba.

7. MpeuusHocT je MoTopKUKa CTIIE06HO CSPTON e peH X U fo3npaHKx nokpeTa. Kog npewus-
HOCTW ce pa3nuKyjy Aea (ak RS 13HoCTHlPY raharby ¥ NPeLU3HOCT NpU Lnibatby.




OcHoBHe MoTOpuMYKe cnocobHOCTH Noceyje CBakM YoBeK, Ha pa3nMuuToM HuBoy. OBe cro-
cobHocTu cy reHeTcku npefoapehere, MehyTuM, cTpyKTypucaHum pafom Moxe g

yTULATK, AOK Ce CHara, U3pX/bMBOCT U Apyre cnocobHOCTH, Koje HUCY y ToNK
npepnoppebere, Mory noborbliaTti TpeHnHrom. Mnak, 6es o63upa Ha reHeTcky

3a pa3nnKy o 0CHOBHUX MOTOPUYKUX CNOCOBHOCTH, Koje Mory 6uTH reH
He 1 Koje ce TPeHUHIoM 1 pU3nyKoM akTuBHoLfy Mory ycaBpLuaBaTi, cnewy

®DyHKuMOHaNHe cnocobHocTH - aep

U3OPX/bUBOCT

®yHKUMOHaNHe cnocobHOCTU NpeAcTaB/by) 3Ma Koju omoryhasajy
nsohere pasnuunTux PU3NUYKMX aKTUBHOC e o[jHoCe Ha crnocobHoCT
Kap[1OBaCKyNapHoOr, pecnMpaTopHOr U M a obesbepne eHeprujy u kuce-

OHWK 3a paj opraHuama. OyHKLMOHaNH
nayutet nnyha n cnocobHocT 6p3or on

TV 06yXxBaTajy U3APX/BUBOCT, paj CpLa, Ka-

ouec noborbwarba n yHanpehuBara hyHKLMOHANHUX
TPEHUHT 1 3paB HaumH xuBoTa. OH noapasy-
MX cucTeMa, nobosbluarbe U3APXKILUBOCTY,
6HOCTM opraHu3Ma.

cnocobHocTH Kpo3 pefoBHY dhu
MeBa nocteneHo nosehare e
CMatbere 3aMopa 1 nosehare

KuceoHuka. Aepob JbUBOCT je cnocobHOCT Tena Aa papu Ayxe speme 6e3 6p3or 3ama-
yarbe Ha fly)Ke cTase, NnBakbe, BOXHa buumukna u cn.) To-
ymna ka muiinhinma borata je KUCEOHUKOM U MOMaXxe 1M
ate y eHeprujy. OBakBe Bexbe cy ayroTpajHe, Kao LITO Cy:

KOM aepobHuX B
[la npeTBapajy mMa
XoAare, T
, Kao LUTO Cy CMakbeHbe pU3mKa of, CpyaHux oborbera, MoXaaHor
yAapa eHuuje 1 ap.

APXIbUBOCT je cnocobHOCT opraHu3Ma Aa u3Boau hU3nNUKy akTUBHOCT BUCOKOT
OM KpaTKOr BpeMeHCKOor nepuofa, npu Yemy ce eHepruja obesbehyje 6e3 go-

a. (Hnp. cnpuHTepcko Tpuakse, 6p3u CKOKOBH, iU3atbe Terosa 1 KpaTKoTpaj-
HTEH3WBHE CMOPTCKe akTUBHOCTW.) AHaepobHa U3[PX/bUBOCT, 3aMpaBo, NpefCcTaB/ba
OCT OpraHu3Ma fia U3BOJM KpaTKOTpajHe, anu BeoMa UHTEeH3UBHE aKTMBHOCTH be3 fo-
PUCYCTBA KUCEOHMKA.



Bexbe 3a o6nukoBame Tena

Bex6e 3a obnukoBarbe Tena npeactas/bajy CUCTEM (PUINYKUX aKTUBHOCT
pa3Boj, jayarbe 1 061MKoBatbe MyckynaType, noborbluarbe NoKpeTa, ipxatba
onwTe chusnuke cnocobHocTu. YcMepeHe cy Ha pasnuuute muwnfiHe rpyne u

npef UcnnaHupaHe U CTPYKTypUCaHe y CKNafy ca CBaKOM HaCTaBHOM Te
Bexxbama 3a obnukoBame Tena.

Yy rnpownoctu cy ce Bexxbe 3a obnmMKoBame CMElTpaJ'IEjE,D,HOCTaBH ]

Kao 1 ynoTpe6boM pa3HOBPCHUX peKBU3KTa U cripaBa, Bexbe
Huje u ecbmkacHuje. Tume ce omoryhiaBa pasHOBpCHUjU YT
TOPUYKMUX cnocobHOCTU 1 ednKacHMje OCTBapUBatbe Ly

Bexbe 3a obnmkoBare MMajy pa3nimunTe LiusbeBe Koju cy Mo
Kao LWTo cy:
® QObesbehuBare onTUMaNHUX MeXaHUYKUX
NIOKOMOTOPHOT anapara;
® CnpeuaBatbe noBpeaa;
® OppxxaBatbe ornTer NcMxousnyk
® KomneH3almja — akTUBMpae Ma
® [locTusarbe KymMynaTueHor (ceey

nwuhHux rpyna u
6u 3a obnukoBatbe.

Bexbe 3a obnukoBatbe Hajuelw
ca uumbeM nocteneHe npunpem
OMTWMasHKUX ycnoBa 3a pagy r
KaTeropuje:

® bBuonoluko-aHTPONosnoLwKu

® BacnuTHo-06pa3oBHM 3apauy.

anusyjy y ysogHoM feny yaca husnyKor BacnuTarba,
efcrojefie pusmnyke aKTUBHOCTM U CTBapatba
WXOBM 3a[aLy MOJe/beHN Cy y 1BE OCHOBHE

W KapAauopecnupar, UcTeMa, Kao 1 Ha pa3Boj MOTOpUYKMX crocobHocTu. Y rpyny buono-
LLIKO-aHTpOMNos1o ajy: 3arpeBatbe, noseharse nokpeT/bUBOCTYM 3r1060Ba U MU-
wuha, onTMuza ca, penakcavuja u onyLuTarbe.

BacnutHo-o6p
pasBujare OCTW U pafHWX HaBKKa, Kao U Ha NOACTULaHEe MO3UTUBHOT
ofiHoca y.




NMopena Bexx6u 3a ob6nukoBame

pema yTuLajy Ha TOKOMOTOPHM CUCTEM YoBeKa:
® Bexbe 3a javarbe;

® Bexbe 3a uctesarwe u

® Bexb6e 3a onywwTare.

[lpema feny Tena Koju akTUBMPAJy:
® Bex6e 3a pameHu nojac u pyke;
® Bexb6e 3a Tpyn u

® Bexb6e 3a kapnnyHu nojac u Hore.

Mpema 6pojy Bexxbaua gene ce Ha:
® [lojepuHayHe Bexbe;

® Bexbe y napy u

® Bexbe y rpynu.

Y 3aBMCHOCTU Of Tora Aia nu ce kopucte crigi®e 1 p ™, M uTH:
® Bexb6e 6e3 cnpaBa 1 pekBu3NTa;

® Bexbe ca pekBU3NTUMA U

® Bexb6e Ha cnpaBaMa.

Mpema AuHamuum Bexbatba:

® Bexbe y mecty;
® Bexbe y kpeTatby 1
® KombuHoBaHe Bexbe.
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Bex6e 3a obnukoBare Mory ce U3BOAUTH:

® OpoHTanHo - ceu Bexbaun n3soae Ucty Bexoy;

® Y napy - y3 nomoh napTHepa;

® Y rpynama - Tpu 1 BuLle Bexxbaua u

® /lHauBupyanHo — ceaku Bexbay U3BOAM pa3nuuuty Bexoy.

Mpema muwbetrby BehinHe ayTopa, npu ogpehusatrby obuma ontg obnu-
koBare Tpeba ussogutu 8-10 Bexbu ca 6-12 noHamwarwa. Og ucu of,

BuLle dJEIKTOpEl, Kao WTO CYy uWjb rnaBHOr ena 4aca, YBE)Kﬁ YKUX crocob-
HOCTW Y4€HWUKa, pegocne[ BeXbu nTa.

Bexbe 3a 3arpeBatme

@ 10 noHaBmbara cBake sexbe




Bexbe 3a jauare uenor Tena

® 3 cepuje - 10-12 noHasrbarba
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Bexbe ucresamwa

® (eaku nonoxaj ce sagpxasa of 20 go 30 cekyHau.
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LLItanpepncras UKW pa3Boj U ca KOjUM MPUPOAHUM 06IMLMMa KpeTakba je noBe3aH?
Kaksa je Be3 or BacnuTarba 1 pusnykor passoja’
TOPUYKMX CNOCOBHOCTH KOf YoBEKa?

Hy [lenioBarba 1 Npema TOMOJIOLLKOM KpuTepujymy?
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ATnetuka
[[MMHacTUKa







ATnetuka

AtneTuka obyxsaTta TakMUUerba y TpUakby, Xofakby, Ckakary 1 bauarby. Y
puukum [Ip>xaBama nosHata je kao ,track and field”, a y apyrum ppxasama kad
ce KOJ Hac HasuBa ,aTneTuka’. ATneTuka ce YecTo HasuBa W KpasbuLo
6p3uHy, CHary, U3AP>K/bUBOCT, KOOPAMHALIM]Y U €KCTIIO3UBHOCT.

ATtneTtuka je jefaH oA HajcTapujux opraHM3oBaHuX CNOpTOBa.
Ha OCHOBHMM YOBEKOBWM KpeTariMa (xofatby, Tpuakby, CKaka

ajy ce
gja cy npeobut-

n Asuja, roe cy cusnuke sexxbe bune feo BojHe 1 cBaKo
HM30BaH CMoOpT CBOje KopeHe uMa y AHTuuKoj [ pukoj, rae je
nujckux urapa. [pse 3abenexeHe onMMnmjcke Urpe oapxaHe cy ofiHe npe H. e. y Onum-
nWju, a HajcTapuja aTneTcka aucumunavta buna je a kpaTtkoj cTa3il(, cTaguoH"). Ha touma cy
MOT/IK Aa Y4ecTBYjy camMo cnoboaHu MyLuKap
na yuectsyjy. )XeHe cy y Tom nepuogy mMorn

HLIM V1 )KEeHE HUCY CMenn
epejcKMM Urpama, Koje cy

BPEMEHOM Cy yBefeHe U npyre auc 0 CV TpYdHbd Ha pa3nnvynTmM NMUCTaHLla-
Ma, CKOKOBU U 6aLI,EII-bEI.

CaBpemeHa aTneTuka noven
Tokom XIX Beka y Benukoj bpu
KparbeBcTBy), rae cy ofpxaHa
aT/IeTCKa TakMU4etba v NocTaB/be
CKUX AUCLMNNNHA U NpaBuna.

WK je oHaj ko npBK TenoM npefie LubHY NUHKjY. Y TaKMUYerUMa Y CKOKY YBUC U CKO-
OM, aT/leT4apu 3aBpLUaBajy TaKMUYeHe HaKOH TPU HeycrellHa NokyLaja Ha ofpefeHoj



TakMmuuemna

ATneTcku CTaIMOHM Cy BULLIEHAMEHCKM CMOPTCKMU 00jeKTH, NPojeKToBaHM 33
NeTCKUX AMCLUMUNANHA U OpYrux cnopTckux aktuBHocTu. CacToje ce of aTnet
TpaLker npocTopa (TepeHa). ATneTcka cTasa je oBa/siHa Kpy)KHa cTasa
CNYXXM Kao CTaH[apAHa 0CHOBA 3a OipXKaBatbe TPKaUKMUX AUCLUNNHA. YHY
Ha NpojeKToBaH je 3a u3Bohere AUCLUMINHA Y CKOKOBMMa U Baliatiaida “MeH3uje

roBUM AeNoBUMa, YuMe ce usberasa ryxea u omoryhasa He
Of CTpaHe rnepanaua.

7. bauame gucka

8. Ckok MOTKOM
9. bauame kyrne
10. Ckok yBuc

11. UurbHa nuHuja

a KOpUCTH ,Nake” naTuke (cnpuHTepuLe ca WubLmuMa) Koje oMoryhasajy
tbe, CTabUHOCT U 3alITUTY off NoBpefa.

WHTEPCKMM AUCLMMIMHaMa KOpUCTe ce cTapTHU 6710K0BYM 3a BpXXM 1 eKCMI03MBHIUjU
pT.

MCLMMIMHaMa ca MpenoHaMa KopuUcTe ce npenoHe CTaHAapAM30BaHe BUCMHE U Ha CTaH-
W30BaHOM pacTojatby.



® 3a CKOK MOTKOM KopucTe ce chnekcubunHe MoTke (0 CTAKMOMMACTUKE UM YTTbEHUYHNX
BNaKaHa) v 3alUTUTHY ylueuu 3a 6e3beHo npuseMsberse.

® Kop ckoka yaarb v TpoCcKoKa KopucTe ce ojipa3Ha acka v jama ca necKo

® Y baLaukuM AUCLUMNIMHaMa KOpUCTe ce Kyrna, AUCK, Korybe 1 KNafmBo, ca
HOM TE@XXMHOM U 06NINKOM.

® Atnetunuyapu kopucTe u cnopTcky ofehy of nakux matepujana,
(komnpecuoHe yapane, Tpake 3a 3Hoj).

® HajBaxkHuju hakTop y aTNeTULM je NpeLn3Ho Mepere BpeMeHa, Koje ce B
cucteMmma 1 choTo-buHULL Kamepama.

® TpKe Nountby CTApTHUM CUTHaNOM (MULLITOILEM UMK €NEKTR benHuK
je oHaj ko npBu TenoM npehe UnrbHY NUHK)Y.

® Yoppehenum gucumnnmHama Baxxv NpaBuo o Tpu Hey )K YBUC U CKOK
MOTKOM).

® (CBa Mepetba y aT/IeTULM BpLLE Ce Y METPUYKOM CUC

Myuwikapuu ce y atnetuum Takmmde y 25 TakMUM4apCcKux gucly
Mate. TakMuuapcke gucuunavue obyxsatajy H
KUM AucuMnaMHama.

Ha, OOK UX XXeHe HMajy
Y, CKOKOBMMa U 6EILI,EILI'

Y atneTuum ce pasnukyjy Tpu rnaBHe r
® gpartke ctase: 100 m, 200 mu 40
® cpeprbe ctaze: 800 mu 1500 mu
® pnyre ctase: 5000 m, 10 000

[Mopepn oBuX, nocToje jow A
KapaKTepucTuKa:

® Tpuyarbe ca npenoHama:
100 m (xeHe)
110 m (mywkapum)
400 mca Ma
- 3000m nyes (

HWM U CyBUM npenpekama) u

® wradeTHe
4x100 m

Pxasajy ce Ha 50 000 m 3a mywkapue 1 20 000 m 3a xeHe.

X rpyna “ma pasnnunte usnuKe 3axTeBe, Kao WTo Cy Op3nHa, U3APX/bUBOCT U
jeAMHCTBEHUM y aTNeTULy.

Wuyer-a obyxBaTajy:

DKOBE — CKOK Y/ia/b, CKOK YBMUC, TPOCKOK M CKOK MOTKOM;

Layke gucumnanHe — bauarbe Kon/ba, JUCKa, KNajuBea 1 Kyrne
Kapuy ce Takmuye y flecetobojy, a xeHe y ceamob0jy.









TexHuke Tpuama

Tpuarbe npefcTaBsba LMKINYHY JIOKOMOTOPHY aKTUBHOCT, MPU KOjoj Ce MoK
y3acTOMHUM LMKAycMMa. JedaH LMKITYC TpUaba cacToju ce ofj ABa KOpakKa, Koja
CBOjOj CTPYKTYPW, @ pa3sinKyjy ce jeAnHO No HO3M Koja M3BOAM MoKpeT. Y
pa3nuKyjy ce jBe ocHoBHe chase:

® [TotnopHa chasa, y Kojoj je cTonano y KOHTaKTy ca MoANoroMm u
® BecnotnopHa (neteha) chasa, y kojoj HujegHO cTonano Huje

asHe cune 3a
cnepehu kopak. becnotnopHa (neteha) dpasa nountse HakgH oAy ore v Tpaje fio

d Ca noanorom.

TexHuka Tpuarsa je 6orba kapaa je haza amopTusaumje kpaha Aa ce CTonaso nocTas/ba
bnuxe TEXMLITY Tena.

BecnotnopHa chasa nountbe ofpazom op M

rom. Hasuea ce u cbasa neta jep HujepaH ae ory. OBa cha3a je nogerbeHa
Ha [1Ba Aiena: 3afjtby 1 Npeam 3amax.

KpeTatre Tenay oBoj chaszu nop yv
W Tpyna Mopajy 6utu ycknaheHu kak

[Mpu Tpuatby ce TexuwiTe Te
Tauka nocTuxe ce y pasu neta,

[paBMNHOM TEXHWMKOM 1 TpeH
1 ecmKacHuje KpeTarbe.

bp3o Tpuare 2. Tpyare n3gpxbnMBoCTy



[obpa TexHuKa Tpyar-a NounHe NpaBUIHUM NosoxajeM Tena. Tpkay Tpeba:

1. [la ctoju ycnpagHo;

2. [1a cy KykoBM NOAMTHYTH, FOpPH:M Ie0 Tena y NpoAy>XeTKy U3Ha/ KyKosa, JiliaBa y Npupoj-
HOM MOJI0Xajy Ca MornefoM yCMepeHUM Hanpep;

3. [la cy pyke onylwuTeHe nopep Tena, casujeHe nog yrinom og 90°%;

4. la cy wake 6naro 3aTBOpeHe, a NanyeBn OKPEHYTH Harope u

Mpu Tpuarby Hore u pyke page 3ajenHo. Pyke ce kpehy Ha
LiaKe [OCTUXY BUCMHY CKOPO [10 CpefIMHe rpyau Hanpep,
casuja 1 kpehe Hanpep, cTonano ce nocTassba UCMOL, Te
npeAHUM enoM CTonana, a neta ce NoAvKe yHasap.

Kapa cy cBu oB1 nokpeTy ycknahexu, Tpuarbe CHUje n bpxe.

TpKaqu oucuunnunHe BEII'IOLIHI-bij,EI,HHM on W1 BUCOKUM CTApTOM.




Bp3o Tpuame

5p30 Tp4ak€ UK CTIPUHTEPCKO TPpYakbe U3BOAM Ce TaKO3BAHOM ,KPYXHO
Ha3uB NoTu4e o KpeTakea HOry Y I'IOjE,EI,HHHM CIJEBaMEI, Kao U o KpeTakba y uen

[Mpun npearseM 3amaxy Hora je y becnoTnopHoj casu, caBujeHa y Kon
30HTanHor nonoxaja 6yT1He, a NOTKONEHMLA 3aMoUntbe KpeTame Hanpep, My Tpeba pa
3axeaTu Befin npoctop 360r BMCOKo noaurHyTor koneHa. lMocmaTpg '
KPY>KHY NIUHU]Y.

Mpu 6p30M Tpuatby, y NOTNOPHOj (hasu TpKay ce ocnarba Ha npu npefHem
3aMaxy BMCOKO MOJMXKe KOJIeHO, pyKe 13Boje NoKpeTe Benut bnaro HarHyT
Hanpep. EcbukacHocT kpeTatba 3aMalliHe Hore Npyu Tpya o ce bp3o Hora
kpefie 1 kaKo je eHa TexxnHa pacnopeheHa y ogHocy Ha S@ladiifa31Ba ce 06pTHO

KpeTarbe (KUHETUYKIM MOMEHT).

3aMalliHa Hora Mo)ke ce 3aMUCTTUTKM Kao KnaT

AucuunnunHama, roe ce TpumM KpaTko, ann BeomMa

Hucku cTapt

Hucku ctapT
CKUM OUCLUNIN
ctuhu makcuma

borbeM ybp3arby
aTUMa y TpkaMa Ha KpaTKuM

paMeHra, ocnal-hajy ce Ha gnaHose KOjH Cy NoCTaB/bE€HU TAKO Aa Cy Nan4yeBun OKPEHYTU
TPa, a npCcTH Ka cno’sba. CTEIPTHE! HOra NocTtaB/ba Ce Hanpen, CaBHJEHEl Yy KoneHy ncnpep
Bd, 10K Ce 3aiHa HOla NoCTaBJba TaKo fa je KO/NeHO Ha NoAsio3n ucnop KykKoea, a ocio-
ja NMpCcTrUMa.



2. lpunpemute ce” - Ha 0By KOMaHAy TPKay MOAMKE Kap/uLy U3HA[ HUBOA PaMeHa, UCTT
KoneHo 3aftbe Hore, pacniopefyje TjenecHy TexuHy usmehy roprux ekcTpeMig

HOre U ycrnocrtassba ontkMasniaH FIOJ'IO)KEIj 3a eKCrJio3uBaH CTapT.

3. ,Crapt"” — HaKoH 3By4YHOr CUrHana cyinjeau eKcrio3mBHa KOHTpaKLMja Myd
eKcTpeMuTeTa, CHaXXHO OfirypuBatbe ca CTapTHMX 6/10KoBa M Npenasak y
ybp3arba.

CnpuHTepcKo TpUake KapaKTepuLly MakcUManHa 6p3nHa KpeTarba, BUCOK BeHLMja 1

KOHTAaKT CTOMNana ca nogsiorom.

Tpuatbe Ha cp MYHO je CMPUHTEPCKOM Tpyakby, anu ce pasnukyje no Tpajatby
chasa, kaounof n kopaka. OBo Tpuatbe ce U3BOAM Tako3BaHOM ,knaTehiom”
TEXHWUKOM, Koja je [ peTarby NoTKorbeHuLe, koje nopacjeha Ha knaTHo.

puakba KOJbEeHO Ce MPUIMKOM 3aMaxa He MoAuKe Tako BUCOKO, a byT He f0-
3. [ToTKo/beHMLa MMa U3paXKeHo KpeTatbe NpeMa Hanpef, a HaKoH
opnore kpehe ce yHasap, n3a Tena. TexuLTe Tena je HXe HEro KoJ, CNpUHTa,
OroMm oCTBapyje ce LieiM CTonasnoMm, a He camo npefrsum genom. Pyke ce kpehy

a noTpoLUtba eHEepruje je Marba, a ycrex 3aBucK of paLuoHanHor kopuiwhersa
" LLTo je TexHuKa Tpyatba 6osba, TO ce eHepreTcku pecypcu ecmKacHuje KOpUCTe, Ha-

pMro Tpeba ybp3aTu.



Bucoku ctapt

Bucoku ctapT ce npumemsyje y Tp-
Kama Ha cpefibe 1 [lyre cTase, kao u
y BUCLMMIMHaMa CMIOPTCKOT XOAakba.
3a pa3ninKy ofj HUCKOT CTapTa, U3BOAM
ce 6e3 ctapTHux 6nokosa 1 omoryhasa
6p3 1 ecbukacaH noyetak Tpke. [pema
npaBunuma CeeTcke atnetcke defe-
paLuje, BUCOKM CTapT Ce U3BOAM Ha [iBe
CTapTHe KoMaHfe.

1. ,HacBoja MecTa” - Tpkay Ha 0By KOMaHfy 3ay3uma cTap THe NIMHKje, Npu
YeMy je jeAHa Hora nocTaB/beHa Ucnpep apyre, Teno je 6na npen ca nornenom
yCMepeHWUM Hanpef, a TeflecHa TeXuHa je paBHgMepHo pacriope§@hia kako 6u ce omoryhuna
6p3a peakuuja Ha CTapTHU CUrHan.

2. ,Crapt” - 3agHa Hora kpehe Hanpep ko
CHaXXHO O[irypuUBat-e NpeftuM AenoMm |
3aM041Hbe PUTMUYHO TpUakse.

oMepa yHa3aj, BpLuu ce
yHa3ag, Teno ocTaje HUCKO U1



LtacheTHo Tpuame

LLItacheTHO Tpuatbe NpefcTaB/ba aTNeTCKY AUCLMUMINHY Y KOjOj TUM Of 4§
y3acTonHo caBnafaBa yHanpep oapeheHy cTasy, npu yemMy CBaku TakMuyap
Hy nanuuy cnepefiem unany Tma. OBa AucUMNAMHa 3axTeBa BUCOK HUBO 6p
Li1je, CUHXPOHM3aLMje N TEXHUYKE NPUNPEMIbEHOCTH, jep KOHayaH pe3
WHAMBMAYanHux cnocobHocTu Takmuyapa, seh u of npasunHe 1 bnarospe
wradeTHe nanuue.

Mpumonpepaja wraceTHe nanuLe U3BOAM Ce Y OKBUPY 03HJ
y PYKy. YKONMKo nanuua nagHe, TakMuyap Koju jy je ucnyct j e oJUrHe, He
omeTajyfin octane Takmuuape. MobeaHuk je TUM Koju Npsu anuuy npeko
LU/bHE NMHKje, Y3 MOTNYHO MOLITOBakbe NpasKia TakMu

TpeHep Tpeba aa ofjpean Koju cnopTUcTH cy fobpu y np
Koju cy Hajborbu cnpuHTepu. Ha Taj HauMH mMory ga pacnopefe Ha oprosapajyha mecta
kako 6u ce nocTurao Hajborbu pesyntar. [peu Tp p CTapT 1 camo npefaje
nanuuy, apyru u Tpefin Tpkay npumajy u npeagi aMo Mp1Ma nanuy, anu
Mopa 6p30 fja 3aBpLUM TPKY.

® [lanuua ce gpxu 3a jefaH Kpaj, a
npcTu Tpeba fa byny obasujeHn o
tbe, 0K je Nanal, nocTaB/beH 0f03r0.

@ O3HauaBa ce pgeonuua of 2Q
Kojoj Tpeba npefaTh nanu

® Bopeha Hora noctaBma c

a cnobofiHa pyka Hasaf,

H pa3MeHe Npu KojeM TpKay Koju npefaje nanuuy ycMepasa nanuLy ca roptbe
nnaHy npumaoua. [lpumanal noctassba pyKy U3a Tena ca [J1aHOM OKpeHyTUM Harope
y cnosa V", npu yemy je nanay ycMepeH ka Teny. Y TpeHyTKy pasmMeHe nanuLa ce ysoam 'y
DETOM 0/103r0 HafloN1e, lWTo oMoryhaBa curypaH KoHTaKT 1 cTabunaH npuxeat nanuue. Osa




TeXHUKa 3axTeBa BUCOK HMBO KOOPAMHa-
LMje, NpeLmn3Ho TeMnupatse u ycknahe-
HocT u3mehy iBa TpKaua, C uurbeM fia ce
pa3meHa u3BpLum 6e3 cMarbera bp3unHe
W'y OKBUPY MpOMMCaHe 30He 3a pa3MeHy.
360r cBoje noy3aaHoCTH 1 epUKacHOCTH,
TeXHWKa 0[103r0 Hal0/1e je[iHa je 0[] Haj-
yewhe NpUMerUBaHKX TEXHWKA Y caBpe-
MeHUM WTaeTHUM TpKama.

Manuua je uspahena of apeeta unu
anyMuHujyma, gy>xuxe of 28 go 30 cm,
npeyxuka of 12 no 13 mm, TexxuHe oko
50 g. Tpke nountby HUCKUM CTapTOM
ca cTapTHux 610K0Ba, NpU YeMy nanu-
L@ CMe, ann pyKe CTapTHUX TpKaya He
cMmejy aa npehy ctapTHY nuHKjy. Tpkaun
KOjV MpUMajy NanuLy nountby Tpyare y
ycrnpaBHOM rnonoxajy. [pumaouu nanu-
Lie uMajy 30Hy 3a ybp3are og 10 m, anu
ce pa3MeHa nanuue Moxe obaBuTH camo
Yy 30HU 3a pa3MeHy, Koja je gyra 20 m.

CKOK yBUC — TEXHUK An" n TexHuka

«gocbepu pnon”

MopaepHu CKoK yBWC NojaBumo C unnuda y Hemaukoj y XVIII seky. KacHuje ce
pa3suja kao gucumnnuHa y Enrneckoj, a y Beh nocTaje 3BaHMuYHa aTneTCKa JUCLMUMNIN-
Ha Ha npBuM MofepHUM OnuMnujckum urpama. CKoK yBMC JOXKMBEO je BENIUKe MPOMEHe 0f CBOT
HacTaHKa [0 AaHac, e Cy ce Metbane ofj ,Makasa"“, 3aTuM ,BecTepH pona"“, noToMm ,cTpef-
.cocbepu cbnon”.

THa cBe ok [luk ®ocbepu Huje M3BEO CKOK YBUC OKPEHYT
BM ONIUMIMU]CKM PEKOPJ, U CKOK je Mo tbeMy fobuo ume. Haj-

Ba nocTusarbe Befinx BUCHHa 1 AaHac npeAcTaB/ba CTaHAapAHY
aKMYI4YaPCKOM CKOKY YBUC.

Ho npeckoye ofpeheHy BUCUHY, neTBULa ce noawxke. TakMuyapu UMajy npa-
e npeckayvy ofpeheny Bucuny, seh ga nokyuwajy Ha cnepehioj. MobepHuk je oHaj
Pun neTBULY Ha Hajsehoj BucKHHW. Y cnyyajy u3jegHauerba, TakMUYapy ce paHrupajy npe-
arbeM bpojy HeycneLwHUX NOKyLUaja, @ ako je pe3ynTaT v jasbe U3jeHa4yeH, U3BOAM Ce 0~
ok pagu ofpehuBara nobenHuka. Benuka takmuuerba umajy kBanudmkavmje u uxane.



bes 06314]36[ Ha MpUMereHy TEXHUKY, CKOK YBUC CaCTOjH ce o 4eTupu oCHOBHENPA3E: 3aJ1E
O[CKOKa, neTa U JOoCKOKa.

JioBe 3a ECIJMKaCElH O CKOK.

2. Opckok - npefcTasba hasy y Kojoj ce CHaXXHUM OArypuBar-eM od
TanHa bp3uHa npeTBapa y BEePTUKaNHO KpeTake.

3. Net - npepncTaBrba a3y y Kojoj ckakau npenaswv npocTopdan neTeuue no

TEPUCTUYHUM 33 MPUMEHEHY TEXHUKY.

ETMMa Kapak-

4. [lockok — npefcTaBsba 3aBpLUHY ha3y y Kojoj ce ckakauy e Ha CTpyHbauy.

TexHuka ,cTtpepgn”

WYHKMX TEXHMKa Y CKOKY YBUC, KOjy ofinKyje cneynduyan

npaBonuHujcku nog yrnom of 25-35° y opgHocy Ha neTeuuy v Hajuewhe
ceca §sBOAM Ce y3 nocTeneHo nosehatrbe 6p3nHe, U3paxeHo Noausame
aKTuMBaH pap pyky. Mocnefmu kopaum obesbehyjy npaBunHo noctaB/mbame
11 Mpenas y BepTuKanHo kpetarbe. OcKoK ce M3BOJM HOrOM KOja je yaarbeHuja
My Ce 3aMalliHa Hora CHakHo nokpefie Harope 1 Hanpef, a pyKke 3amMaxoMm
notucak. Y casu neta Teno ce potupa Tako Aa Npeko neTBuLe Hajrnpe
!l HOra, 3aTUMM KapauLa v Tpy, a Ha Kpajy 0ACKo4Ha Hora. Teno je nocTas/be-
OKpeHyTUM Ka nopanosu. [lockok ce M3BOAM Ha 3aMalLLHY HOTY, Y3 aMOpTU3aLMjy paau



TexHuka ,cpocbepu onon”

TexHuka ,Docbepu chnon” je caBpemera gfajpacnpocTt TEXHUKA Y CKOKY YBUC, KOJy

ONICKOKa W rnpesiacka npeko sietsuue I'IEI'_)MMEI

oAnuMKyje cneunduyan HaunH nssohera

notpebHa 6p3uHa, a y 3aBpLUHOM
ycnose 3a ofjckok. [locnefu k

TeneHo cMatbnBarbe NonynpeyHnka KpUBUHe CTBapa
a U3MereHUM puTMoM, ckpahinBarbeM kopaka
n nosehaHoM dpekBeHLUjoM,
CTaBsbatba OACKOYHE Hore.

Aenu Ha ABa Aena — chasy amopTu3auuje 1 pasy aKTUBHOT O[ICKOKa.
Y cbasn amopTu3 ra ce MMHMMaJHO CaBuja, TeJo Ce CryLTa HafjoNe, anu Tpe-
6a fia ocTaHe BU Or 0[iCKOKa O[,CKOYHA HOra Ce UCMpaBsba Y KyKy, KONeHy U
CKOYHOM 3rnoby, Harope. Pyke 1 cnobopHa Hora npaBe CHa)xaH 3amMax Kako
6u nomorn aBHoTexe. [TokpeT Mopa 61Ut 6p3 1 ekcnnosmnsaH.

MC U3BOJE Ce KOHTPO/IMCAHM MOKPEeTH, a TeIo poTUpa OKO BEpPTUKAJIHE W
a nofle/beHa je Ha TpM fena — ofjpas, npenasak Npexo neTsuLe u
fiBnCK ofi bp3uHe 3aneTa. Teno ce kpehie Harope 1 Hanpepn, a NOKpeTUMa pyKy
oTexa 1 nogusatse Tena. Pyka ca cTpaHe Heofpa3sHe Hore npBa npenasu Npeko




Ckok yparm

Ckok yparb je aTneTcKa AUCLMINIIMHA YMja Ce TEXHWUKA U3BOAM Kpo3 YeTupu mel
3aHe ¢pa3e: 3aneT, 04CKOK, N1eT 1 JocKok. FbuxoBo npaBunHo ussohere oMory;
nckopuwwhaeare xopu3oHTanHe 6p3nHe 1 NocTU3ame MakcMManHe Ay>XuHe ¢
aTneTuyap Tpuu no ctasu ayroj oko 40 m. bp3uHy nocteneHo nosehasa, a Haj
CTUXXe y MOC/IeiHMM KopaLmMma. an nocnefta ABa Kopaka CKakau cny

Ce Hore UCNpYXXajy Hanpep 1 ckakay AOCKO4M y necak. I'Ioce6
nap He 6yfe yHasap, jep 61 To CMarbU0 AYXUHY CKOKa.

W NpUBNaym Ux Ka Tpyny, npu yemy Teno fobuja kKoMnakTaH n . OBaf ¥noxaj omoryhasa
6orby KOHTpONY KpeTatba, 0OApKaBarbe PaBHOTEXE U CMatbere H
nyxy. Pyke aKTUBHO yuecTByjy y opiKaBatby CTab@HoCTH 1 KoopAVHYEM]M NoKpeTa.Y 3aBpLUHOM
[eny neta cKakad UCrpyxa Hore Hanpep, a TpynHa W Ce NOCTMIIO LTO farbe
npusemsberbe 1 edhMKacHMjU JOCKOK. 3rpueH AHOCTaBHa 3a yCBajatbe 1
4ecTo Cce NpuUMetbyje y noyeTHoj 0byLm 3 agilfTvKe 1 HacTa Ta 1 CMOPTCKUX aKTUBHOCTM.

Al

YBuHyTa (Buceha Ka Yy CKOKY yAasb NpefcTaB/ba TEXHUKY U3BONHera ckoka npu Kojoj
pa3a, HacToju [ia 3ay3Me U3[y>XXeH W OnyLUTeH MosoxXaj Tena
y Ba3ayxy. Toko rHyTe Harope, [OK Cy Hore UcnpyxeHe u bnaro cnywTeHe,

CTBapajth yTHC y Ba3gyxy. OBakBMM MoioxajeM cMatbyje ce npeBpeMeHa

py>a WX Ka MecTy A0CKOKa, AOK TPYN Haruke Hanpef kako 6u ce nocturna
ha TexHuka omoryhasa 6osby KoHTpony Tena y Ba3gyxy, ecmkac-
Barbe AYy)XWHe neTa u noctusare bormbux pesyntata y nopeherby ca 3rpyeHoM
TEXHUKO TOra oHa NpefcTaB/ba BaxaH KOpaK y ycaBpluaBatby TEXHUKE CKOKa YAasb 1 ye-
CTO Ce NpUMé 0[] HanpefAHujuUX cKakaya.




bauare kyrne

Bauatbe Kyrne je atneTcka AUCLMNIMHA Y KOjOj CMOPTUCTK, 3anpaso, ,rypajy’
jenHom pykowm wwro je moryhe pame. [Npu nsbauusary Kyrna Hi y jeJHOM TpeH

cnycTtu ucnop bpage.

Y bauatby Kyrne npuMersyjy ce Tpu TEXHUKe:
1. Wkoncka (6ouHa) TexHuKa;
2. PauunoHanHa TexHuKka u
3. PotauumoHa TexHuKa. OBa TexHuUKa ce u3Bpn
je BPXYHCKM aTneTuyapu paau noctusag@@sehinx

eM) y Kpyry u Kopucre




LLikoncka (6ouHa) TexHuKa

HajjenHocTaBHuja TexHuKa balarba Kyrie je LUKONCKa TEXHUKA, Koja ce Ha3ug
TexHuKa ce Hajuelwhe kopucTu y HactaBu CnopTa U CNOPTCKMUX aKTUBHOCTY jep
naBare 1 oMmoryhaBa npaBuNHO ycBajatbe OCHOBHUX eneMeHaTa bauarba.

LlIkoncka TexHuKa n3isoau ce 13 6oyHor CTaBa, Npu 4emy ce Kyrna O,D,pryj
XXakeM HOTYy, pOTaLI,P'IJOM Tpyna U NOTUCKOM pYyKe, TaKo fa ce Kyrfa oar

PaU,HOHaHHa TEXHUKaA

TexHuka baLarba Kyrne cacToju ce o 3e: NpunpeMma, Knusame, nbauusarse 1 3a-
BpLUHMLA (onopaBak).
Kyrna ce apxu npctuma koju cy 6nusy jepaH apy K je nanaw, 6naro ocnoreH Ha Kyr-
ny. Mpucnatrba ce y3 BpaT, UCMOA, B nopep yxa, a alfaH je npuapxasa ca 3ajHe cTpaHe.
Y npunpemHoj dazm bauay ct yra, nefuma okpeHyTy npasuy 6auarba. Teno
je HarHyTo Hanpep, a paBHoTe To je noTnopHa Hora, Koja je caBujeHa, [oK

cnobopHa Hora 3amaxyje yHasa Hoe.

Y dhasu knusarea Teno ce kpehe a ce NpeHoCcK ca Npeaer Jena JecHor cTo-
nana Ha nety. PameHa ocTajy okpeHyTa M fieny kpyra, nesa Hora ce kpefe ka 3aycTas-
Hoj aacuu. [lecHo ctonano ce nomepa ka ¢ HW Kpyra, a 3aTUM Ce Nopef thera nocTassba 1eBO
cTonano.

Mpun nsbaumea
neBy Hory, neea
nsbauyje y TpeH

Y nocnepntoj
YHYTpallks

110 1 KykoBK okpefy ce Hanpep. TexxuHa Tena npeHocK ce Ha
Unusyje, a lecHa pyka notuckyje kyrny Hanpeq. Kyrna ce
pyn UCMPaB/beHM.

Jy nonoxaj kako 6u ce usberao npectyn. Teno ce okpehe ka
BUjajy 1 op)KaBa ce paBHoTexa.




MUTABA

7.
8.
S.

Koja TakmMuyerba obyxsara atneTuka u kako ce Hasusa y CA[]?
Koje cy HajcTapuje umBunu3aLmje 3a Koje ce Bepyje Aa cy ynpaxasasne
Kaga cy nouene ctape Onumnujcke urpe 1 Ko je Morao fa y4ecTByje Ha bl
Kaga je nouena aa ce pa3suja MogepHa aT/ieTUKa U Y K0joj 3eMJbM!

Koje Cy OCHOBHEe BpPCTe aT/IETCKUX CTa3a U TaKMUYetHba KOjEI ce Mory ofi
TpawmeMm geny CT&,D,HOHEI?

TU Y YHY-

Konuko aucumnnuHa umajy MylKapum y aTnetuym m
aucuunnuHa’?

Cy OCHOBHE B@&TE TPKAYKKUX

Koje cy pasnuke y TexHuum Tpyara Kof CrpUHTep




FMMHacTUKa

[MMHacTMKa npeficTaB/ba OpraHM3oBaHy CMOPTCKY aKTUBHOCT Koja 0byxBa
KpeTe 1 eneMeHTe ycMepeHe Ka yHanpehusary MoTopuukmx cnocobHocTy, ec

6ama pa3Bujajy cHara, hnekcnbunHocT, KoopAnHaLmja, NPeLU3HOCT U K
n3Bope ca unu bes pekeusnTa.

Y aHTUuKOM cBeTYy bUnu cy No3HaTH, yrnaBHOM, KONYTOBM U pa Katba.
Kao pokas Mory nocnyxuTi erunaTcku xujepornndu Koju npu
rmx akpobaTCcKux nokpeTa.

puope. OBe akTMBHOCTY pa3Bujare Cy ce MPUMPOAH W3 jeHOr MecTay apyro.
Y cpegroBekoBHoj EBponu konyToBe cy n3soaun , @ BPEMEHOM cy nocTa-
1 |eo umpKyca.

Y XVIII seky Xan-XXak Pyco noueo je
Kojuma fieua Tpeba fa ce passujajy u HTanHo. [eparor Joxan Kpuctod ®pupapux
l'yTc MyTc nomorao je ga ce obnukyje CTUKa 1 NMOAENNO Jy je Ha MPUPOAHY U
BeLUTauKy rMMHAaCTUKY.



MpupopHa rumHacTuka buna je ycMepeHa Ha 3apasrbe v hus Jp1MNpeM/beHoCT 1 yTULa-
Na je Ha pa3BOj aKTUBHOCTY Kao LUTO je aepobuk, @K je BewTauka rijilliacTuka buna ycMepeHa
Ha BELUTUHY W NenoTy v NpeAcTaB/bana je 0CHO 48 mHacTuke. [1ep XeHpuk

[MMHacTuKa je go Kpaja XIX POAHM CNOPT, ay nporpam MogepHux Onum-
MUjCKMX Urapa yspLiteHa je 18

OPTCKMX AUCLMNINMHA KOja UMa 3HavajaH yTu-
Liaj Ha yKynaH Ncuxousnyku passoj 4o PUMEHOM pa3fIMYUTUX TMMHACTUYKMX BeXOU U
enemexata omoryha najiaH pa3Boj opraHu3ma, npu yemy ce yHanpehyjy Motopuuke cno-
cobHoCTH, Kao WT KcMbunHoCT, KoopfiHaLuja, paBHOTeXa, Op3rHa 1 aruIHoCT.
WcToBpemeHo, r
borbliary ApxKa

batbe nobosbluaBa KOHLUEHTpaLKjy, NaXty, NPeLU3HOCT, Npo-
obHOCT KOHTpone nokpeta. CaBnajjaBarbe HOBUX MMMHACTUYKNX

OBPEMeHO ce MOACTUYY capafihba, MehycobHO noBepere 1 MolwToBakbe
0 Mpu pagy y naposuMa u rpynama. 36or ceor cBeobyxsaTHor yTuuaja Ha




6e Ha pas3IM4nTUM rMMHACTUYKKUM CrNpaBaMma. Y MYLLIKOJ yMETHMLIKOj MMMMHac
o,u,pmaeajy Ha LWEeCT CrpaBa. NapTep, KOk Ca XBaTa/bKaMa, KaPUKE 4

a popMupa ce Ha OCHOBY

TPONy NOKpPeTa, Kao U nowToBak-e NnpaBusia TakKMnu4etba. KoHauHa
TexuHe nipegeHe Bexbe 1 KBanuTeTa HeHe pea Mje.



f'MMHacTUUKM eneMeHTH

1. KonyT Hanpep,

[ToyeTHW Nonoxaj 3a KoNyT Hanpeq je 3rpy
rnaBea v rpyau npubnanxasajy ce HaTKONEHM
BpLUM Ce O[irypuUBatbe CTonanuma, rnasa ce

Hanpepq, Npy YeMy ce pyke KpaTKo 3aap onexa. Kapa ce npefe BepTukana, kykosu u

HOre MoYmMtby Aia ce oTBapajy, a Tpyn 3 ' ako 6y ce Bexxbau ncnpaswo y knevefin
0C/0oHaLL.

B/bajy 6nu3y cTonana, a
MHa Ce MPeHOCH Ha pyKe,

2. KonyT Ha3ap

No4YeTHOr MosloXaja Hore ce 3rpyaBajy, Teflo ce CryLuTa yHa3a/ Ka Nojasiosy, a
[0 XOPU3OHTA/IHOT MOJI0Xaja. 3aTUM Ce pyKe caBujajy y TaKTOBUMa, [1aHOBH



3. Cseha

N3 cepeher 3rpueHor nonoxaja sBexxbay potupa Teno
yHa3ap. 3aycTaBsba ce Ha iehuma u, 3aTe3arem TpOyLIHNX
Muwmhia, NoAnxe Hore Harope, UCNpY)KeHe y BEepTUKaNHOM
nonoxajy. Pyke ce noctaesajy Ha neba, ca pnaHosuma
Kao OC/IOHLieM, 10K je rf1iaBa roToBO NpUBYYeHa rpyauma.

Osaj nonoxaj 3afpxasa ce HEKONIMKO CeKYHAMN. 3aTUM
ce pyke ofBajajy, Teno ce cnywTa Hapone. CuHxpoHusoBsa-
HWM NMOKpPeTOM Lienor Tena Bexbay ce ycnpasba y cTojefin
rMosioxaj.

4, MocT

MoueTHW nonoxaj je nexxare Ha nehuma, npu
PyKe MocTaBsbajy Mopef rnase, ca ANaHOBUMa Ha M
a Hore ce caBujajy y KOJIeHMa 1 YBPCTO 0C/1a
nory. 3aTuM ce, UICTOBPEMEHUM MOTUCKMBA

3axTeBa fobpy nokpeT/bUBOCT
bunHocT pameHor nojaca 1 cTa

Osaj nonoxaj 3agpxasa ce HeKo
ce Bexxbay Bpaha y noyeTHM nonoxaj.




5.YenHa Bara

W3 cTojeher nonoxaja, ca pykama nopep Tena, Bexxbay npaBu Kopak Hanpep q
rom. OHa ce nocTaB/ba Ha LieN10 CToNarno, MCNpas/beHa y KoMeHy 1 YBPCTO 0C/0
Teno ce Harume Hanpef 40 XOPM30HTAJIHOT N0/I0Xaja, a pyKe ce nocTasbajy 6
nog yrnom op npubnwiHo 90° y ogHoCy Ha TPy, MOTNYHO UCMIPYXeHe y nak
HU paMeHa, YMe AOMPUHOCE Ofip)KaBatby paBHOTEXe U CTabunHocTM N

HEKOJIMKO CeKYHOU, a 3aTUM Ce TeNno KOHTPOJIMCAHO Bpaha y no

6. [pemeT y cTpany - ,3Be3pga”




Y ¢pa3u ocnoHua Hore cy NOTNYHO UCMPY)KEHEe U LUMPOKO pa3fBojeHe, MpU YeMy y TPEeHYTKY
BEpTUKasHOr NosloXaja Teno ca pykama v Tpynom obpasyje npasy nuHujy. Tene
MOCTYNHO MPeHOCK ca MpBOr Ha ApPYrv ANaH, a poTaluja ce U3BOAU KOHTPOJI
Batbe NMpaBWJIHOr NoJioxaja Tena. EnemeHT ce 3aBpLuaBa Hau3MeHUYHUM [OCK
Mpu YeMy Ce NPBO OC/akba 3aMalliHa, a 3aTUM 0C/IoHayKa Hora. [1pu fockoky
bnaro caBujeHa pagv aMopTu3aLuje, a Teo ce ucnpaesba y cTojefin nongxaj.

7. Crtoj Ha pykama

ncnpyxeHa go nonoxaja og 90
Ha Hora ocTaje UCMpYXXeHa U o
O/ICKOYHA HOra CryCcTy U CTonano
3aje[jHO Ca UCMPYXXEHUM pyKaMa nouu

obe y BepTukanaH rno-
Hora. CToj Ha pykama

PyKe 1 paMeHa.
noxaj, MpuapYyx

ocne 3afjpXaBakba o} He-
CKOYHa HOra rpea ce cnywTa Ha nogsory

eTHU cTojefin nonoxa.

OBaj eJie R MOXE Nl Ce NOoBeXe Ca KOJTYTOM Harpeg,

pPeko J'IEF)EI Ca UCNPYXXeHWM HOraMa, a 3aTUM CaBMja
0 6u 3aBpLUMO eNneMeHT KoyTa Hanpeg. HakoH Tora
€ yCrnpaBu Ha HOre U3 Konyta Hanpeg.



8. PaBHoTexxHM nonoxaju (rpepa)

PaBHOTeXHM NonoXaju MMajy 3HavajHy MpUMeHy y pasnnuynTuM ruMHacTUUKAncuunap
Ma U Ha BULLIE TMMHACTUYKMX cripaBa. KopucTe ce kao caMocTasiHu eneMeHTH,

J'IO)KEle I.43MEF)y EIK]J06aTCKIr1X efieMeHaTa Ui Kao caCtaBHM 0eo rMMHacTUYKK

Y cnopTckoj ruMHacTMum Hajuewhe ce npuMersyjy Ha rpeau, rae
eneMeHTe 3a ofjp)xaBatbe CTabUIHOCTU U JEMOHCTPaLMjy paBHOTEXe, Ka e ce
W3BOJe Kao 1eo akpobaTCKux 1 Kopeorpadckux cactasa.

Opp>xaBatbe paBHOTEXHOT NO/0XXaja Ha rpeau NpeAcTas/ba
3axTeBa CMHXPOHM30BaHY aKTUBaLMjy BULLIE MULLIMAHUX rpyng nunm ctabun-
HOCT TeNa 1 HempeKknaHa KOHTPOa HeroBor nosoxaja. 360 gBbLLIHe rpefe,
HEeOMXO[HO je CTa/IHO O[lpXXaBaTh PaBHOTEXY NpeLu3HH
Cy Ha 0C/IOHAYKy NOBPLUMHY M CaBlafiaBaTy [1ejCTBO cune
Bnauu Teno ka nognosu. Hajuewhe ce cpefy cnenehun nonoxaj

® [lace - CJ'IOﬁO,B.HEl HOra jE CEIBMjEHEI, da CToMa €HO 0C/10Ha4Ke Hore;

® Apabecka - cnobofjHa Hora je ucnpyxeHa bnaro Harurbarbe Tpyna

Harnpen pagu ogpXaBakbad PABHOTEXE;

® [Ipeptba paBHOTeXa — cloboaHa Hor
KOHTPOJSIMCaHO 1 CTabUNHO;

UIrHyTa U UCNpYy>XeHa Hanpena, OOK Teno OCTaje

® bBouHa paBHOTeXa — cnobofHa Hora ce NOAMXK
noxaja Tena.

aHy, y3 3aJjp)xaBatbe yCrpaBHoOr No-




9. Bucosu

BucoBsu cy jeaHe of ocHoBHMX Bex6U Koje NpeficTaB/bajy 0CHOBY 3a M3Bohek
6u Ha pa3bojy, pBoBUCMHCKOM pa3bojy, kapukaMa u BpaTuny. Bucosu ce mMq
ncnpas/beHN BUC, CKIIOM/bEHN BUC U BUC Ha3a[,.

nooennTn Hd

Kop cknonmbeHor Buca pyke cy CnpyxeHe y3 rnasy 1 fina R Kapvike. Hore
y MOAUTHYTH
Ory Cy aKTUB-
Hu. Kao 1 Kop ncnpas/beHor BUCa, M Kof 3a[ipXKaBatba C peba pna byney

MUpOBatby.

Kop 3apmer Buca Hasaj ucnpyxeHe Hore Tpe ny. Pyke cy ucnpyxete,
a AnaHoBM ipxe Kapuke. Hore ce noguxy Haro BEpTUKay, CyLwTajy ce
yHasag v Hapone. AKTuMpajy ce muiumnhiu pa 0 61 ce cnpeumno npesp-

Tarbe y pameHnMa. Y 0BOM Monoxajy Teno



10. bbuxamwe Hanpep 1 Ha3aj Ha KapuKaMa

[pu tbuxatby Ha kapukama Teno Bexxbaya U3BOAM OCLMIATOPHO KpeTare Y Bg
HU. AMNAnUTya nokpeTta nocTeneHo ce nosehaBa KOOPAWHUCAHUM MOAN3atH:§
Tena npu nNpenacky U3 kKxara Hanpea y kbixame Hasaf u 06pHyTo.

U cnywTame

® tbuxame Hanpep

Ha Ha3ap.
e Teno

Hbuxatbe Hanpepn Moxe fia MoYHe U3 NoJoXaja BUCa UK U3 HajBULLE TauK
YKOMMKO MOKpEeT MouYntbe U3 BUCA, Hajrpe Ce U3BOAM 3aMaXx HOr3
ncnpyxa u gobuja 06nuk cnuuan obpHyTom cnosy ,C".

N3 rouxarba Hasaf NOKpeT Ce HaCTaB/bd 3aMaXxoM HOI'Y Hanp

n Hanpep. ictoBpeMeHro ce akTusupajy muwnhin pyky u pame AOMpUHOCe Noau-
3atby Tena u noeehary aMnnnTyfe wuxama. Pyke ce Mory 6naro c y NaKTOBMMa, MpU YeMy

® Hbuxame Ha3zapg

Houxare Ha3a[ npeancrtaB/ba HaCcTaBa
TENo NnoYnHe KpeTake yHasa h Haflon i nune 3eM/bUHe Texe. HPM Mponacky Kpo3

W pameHor nojaca omoryhasajy UTy[e NOKpeTa 1 Nojiu3atbe Tena Ka HajBuULLOj
TauKu ruxatba Hasag,. Y oBoj ¢
HecMeTaH npenasak y cnefiehe




11. buxare y 3ruby Ha BpaTuny n 4BOBUCUHCKOM pa3bojy

/3 matbe yparbeHocTv o BpaTuna Bexxbau
(yuenuk) Tpeba na u3Besie Manu NOCKoK Ha-
rope 1 Hanpeq v HaTXBaTOM yXBaTu MPUTKY.

Pyke cy ucnpysxeHe y naktrouma, Mutumhin
Tpyna ce aKTUBMPAjy, KYKOBM Ce MOAMXKY Haro-
pe, a Hore cy ucnpyxene. Kako Teso nouuntbe
na ce kpefie Hanpep, npasu ce bnaru nyk Te-
JIOM, MPU YeMy UCTpYXeHe Hore 13Bofe 3a-
Max yHa3af.

Mpe Hero wTto Teno npehe BepTukany,
NCMpYy)XeHe Hore 3aMaxyjy Hanpep u Haro-
pe, 3aapxasajyfin 6naro caBujeH nonoxaj y
KyKoBMMa.

cy napane A0M, paMeHa Cy Yy IMHuju ca
anau3sHap BucuHe Bpatuna. Lleno teno tpeba

Kapa pocTurHe HajBuLLy TauKy Hbuxara,
BPaTWJIOM, HOTe Ce MOAMXKY Harope Tako
Aa v3rnefa Kao fia je UCTerHyTo.

y yHasapg, Tp kTuBMpaTn Mulumhe Tpyna koju hie
OpUCTYU ce cuna rpaBuTauuje aa bu ce Bexxbay BpaTno
MoHaB/ba Lieo NocTynak wuxatba. [lnaHosu
Naro poTupajy oKo He.

Mpu Bpahatby yHasapn, ogHOCHO
3aApKaTu Teso y HarHyToM MoJi
y MOYETHM NON0Xaj, N0 XBaTarJMPUTKe,

KpeTatbe Tena atby y noTnopy ro-
TOBO je UCTOBETH

oCTaBsbajy YHY-
Ha[/1aKTULa Ha NPUTKe, NaK-
3 [111aHOBM 06yxBaTajy NpuTKe.




Kapa pocTurHe BepTuKanaH nosioxaj, UCrnpas/beHM Horama U3BoAm Ce 3aMa
6bu ce Hore, ocTajyfin ucnpysxeHe, nogurne Harope u Hanpep.

To je 3aBpLUHM NONOXa] HbUXatba Hanpe[, y KOMe Tefo ocTaje CaBUjeHo Y K
ncnpyXeHe Harope ca BUCOKO MOAUTHYTUM CTONaNMMa, a noTrnop ce U3BOZM rop
Tpalltbe CTpaHe HafNaKTULa.

W3 touxatba Hanpef y4eHUK Npenasu y tiuxarbe yHasaj, Npy YeMy ce UCTpYXXe
yHa3af, a Tesio 0cTaje UcnpassbeHo.

e cnywTajy

Kapa noHoBO gocTurHe BepTuKanaH nonoxaj, Kykosu Tpe6
Kama ¥ AlaHoBMMa BPLUM Ce NPUTUCAK Ha NPUTKe Kako by
3a usBohere oBe BpcTe Hixaka NnoTpebHo je ojayatn M

0M0Xaj, a py-
Karbe yHasap,
ojaca.

Xatba y MoTrnopy.

Teno Bexxbaua, ca TaukoM poTauuje y
npefcTas/ba jeAHO KNaTHO, JOK Cy py
3rnoba noTrnopa, 0/HOCHO NOTMNOPHO KNATHO, Ca Tay
KOM poTaLuje y py4yHoMm 3roby.

HEIje rMpeHeTa Ha paMeHun I'IOjElC, d rMae.a,
Ha Hanase ce ucnpen g nKane. Teno novnme nace

[Mpe Hero wTo
npef. Hore ce no
BM cy bnaro

“Kany, Hore npaee Manu NyK yHa3a[, a 3aTUM 1 3aMax Ha-
Ha, MoA yrioM of oKo 45° y olHoCy Ha XOpU30HTany, KyKo-
Ha MUHUManHo ce Bpahajy yHasag.

oXajy pyke Tpeba ga 6yay noa yrnom o oko 90° y ogHocy Ha Teno. Osa Tex-
pefi. [la 61 ce u3Beno kpeTare yHa3af, OHOCHO M Xake YHasaf,
rpaBuTaLMje Kako b1 Ce UCMIpY)KeHe Hore BpaTUie yHasap.

TUFHE BEPTUKAly, HOTe n3Bofe 3aMax yHa3sa[, a KyKoBu BByBMMEij HarHyT

a MpeKo BepTuKasne, pyke u pameHa kpehy ce Hanpep. Y 3aBpLIHOM nosnoxajy
yHa3aj pyKe 1 paMeHa Hanase ce ucnpep BepTHKase, a Teso je UCMPYXXeHO Ca BUCOKUM
ereMm.



14. PameHu cToj U3 ceperba ca pawmMpeHum Horama (pasboj)

KykoBw u Hore ce noguxy Harope, Teno ce kpehie Hanpep 1 Hagone, py
a HaAnaKTuLe ce NOCTaB/bajy Ha NpUTKe.

AkTusupajy ce muwuhin pyky n pameHa, Koju npeacTasbajy Nog
[103BONUTU Teny fa nponagHe usmehy nputku. [nasa je nogury
Hore 1 KykoBM cy ncnpaB/beHn y BepTUKANHOM M0/10Xajy.

KOHTaKT ca MpuUTKama, NpUTUCKa JNaHoBMMa M UCTpaBIba py rao Tesno y noyet-
HU1 NOJOXa;.

[Mpy npunpemu 3a CyHOXHM acke, NocsieiibM KOpaK npe Jacke je HelwTo
OY>XW, NPU YeMy Ce jeJHOM Hor rope 1 Hamnpef, BpLUK Ce 0[jpa3 Of 0fpasHe
Hore, Koja Ce MpUK/by4yje 3aMalLlHOj, U CYHOX [CKOKOM CKaye Ha 0ACKO4HY packy. Pyke ce

PHY O[ICKOYHY AacKy, U3B0[1 Ce oapa3 Harope 1 Hanpep. [1pu ogpa-
axyjy Hanpef 1 Harope, a 3aycTaB/bajy Ce Y XOPU30HTa/HOM

JieéTa, Kafa je Teno 6naro CEBH}IEHO Y KYyKOBUMa MU'y NoBOJb-
nha KOjM he U3BOOWUTKU NOKpeTe Horama.

bOr MHepLMOHOT poTUpatba Tenla Hanpep, akTueupajy ce muwwmnhiv Tpyna u
6yny 6naro caBujeHe, a aMopTu3aLmja ce BpK MUWKAMa KyKa, KONeHa U
grnoba. [Tpn pockoky cy pyke UCMpyxKeHe Ucnpep Tena y XOpM30HTaHOM Nosoxajy u
i/ y 0[ipXKaBatby paBHOTeXe Tena.



® [lpeckok packopayeHo

pyKama, a KyKoBM Ce NOAWXKY Harope 1 Hanpea Kako 6u Teno y noTnyHo
ua. Y cpasu gpyror neta Hore ce cnajajy, pyke ce kpehy Hanpep, a 3 Ha nony-
CaBWjeHe Hore.

® [lpeckok 3rpueHo

Ha japua, noTpebHo je caBUTU Hore Yy Kone-
HUMa 1 KYKOBUMa, MpY YeMy Ce TeNo Hal YeHOM nosnoxajy. M3soau ce ogpas pykama, a
3rpuyeHe Hore npona3e usmehy rwux. 3a y cbasm ppyror neta, Hore 6naro ucnpyxajy, Ha-
KOH 4era cneau a3 Ka Ha bnaro caBujeHe Hore.

|‘(0,El| TEXHUKE 3rp4eHo, HakKoH




MUTABA

Kakso 3Hauere nma pey ,r’MMHACTUKA" U U3 Koje KynType notuye?

uMnujcke urpe?
eHTanHe cnocobHOCTU r’MMHacTUKa pa3Buja Kof Bexbaua?
BpCTe rMMHACTUKe NOCTOoje U Koje Cy AaHac HajnonynapHuje?

Ha
MOPTCKY]) TMMHACTULK?

i CMpaBaMa ce TaKMu4e XeHe, a Ha KOjHMa MyLWKapuu 'y YMETHMHKOJ

RO ﬂHjE OLIEI-ijy r’MMHacTU4Ke Bexxbe u KOja ABa fena YMHe KOHa4HY OLI,EI-Ey?

” Koje cy ocHoBHe ¢haze npu usBohery npeckoka npeko japua?’

[ _







® Pykomet
® Kowapka
® Opbojka
® Qypban






PykomeTt

PykomeT npeacTaB/ba CNOXeHY M JMHAMUYHY €KUMHY CMOPTCKY UIPY Y KO
cacTaB/beHe o[ 110 CeiaM Urpaya, TakMuye ca LiM/beM [1a, TPUMEHOM TEXHUYKO-
Ba, HeCy NonTy y NPOTUBHUYKM ron u nocturHy sefin 6poj ronosa of n
CropTCKa AUCLMMNMHA KOjy KapaKTepuLLy BUCOK MHTEH3UTET KpeTatba,
W CTanHa capapta usmely urpava. Y urpu ce npumetbyjy pasnmuute MoTop
Kao LWTO cy 6p3uHa, CHara, U3ApX/bMBOCT, KOOpAMHALWja, MPeLy3 ~

Y [laHckoj je pykomeT noctao popmanHa urpa Ha 0TBOpeHo 3 TUMOBE je Uu-
Huno no 11 urpaua. Y6p3o je nonynapusosax 1 pykomeT y fBo48F pHa Cy npaBu-
N1a M NpepacTao je y TaKMU4apCKy Urpy.

Ha Onumnujckum urpama y bepnnny 1936. rogune, p J© NnpBM NyT yBp-
LUTeH Kao ofiMMMnujcka gucumnauna. lNocne Tor Hactyna, py 13 0NIMMNMjCKor
nporpama. Ha Onumnujckum urpama y Munxeny 1972. rogute 3 UHO je yBeleH PyKOMeT y

oA no cefam urpayva. Op
6. roguHe y onumnujcku

[BOpaHW, MpU YeMy Cy ce yTakMuLe Urpase u3me
Taja je pykomeT pefosaH feo nporpama Onu
Nporpam yBpLUTEHa Cy U TaKMUYeHba Y XKEeHC

CBeTCcKo NPBEHCTBO Y PYKOMETY, Koje op, je MehyHapopHa pykomeTHa chepepauyja (IHF),
oapxasa ce o 1938.roguue. To je jepa TVXKHU]UX TYPHUPa Yy OBOM CMOPTY, Ha KoMe
y4ecTByjy penpe3seHTaLuje 13 Lienor cB vre ca KOHTUHeHaTa Kao WTo cy A3uja,
Adppuka n Amepuka.

Y MakepnoHuju je pykomeT yB raHusauuja. EnemenTn pykometa npsu nyT cy
npukasanu 23. centembpa 194 WcTe ropguHe ocHoBaH je u PykoMeTHu kny6
.PaboTHWuKK", Koju ce ycnewwH toj CaBe3Hoj nuru. butorbeckn pykoMeTHU
kny6 ,Menucrep” 6uo je npea Make 0ja ce TakMUyuna Ha MmefyHapoaHUM TakMu-
yetbuma. lognHe 1993. MehyHapopHa a depepaumja npumuna je PykomeTHu caBes
MakepnoHuje y UnaHCTBO, YMMe Cy Make[JOHCKe ekune cTeke npaso yyewha y kynoBuMa koje
opraHusyje IHF.

MpaBuna u

PykomeTHu TepeH



PykomeT ce urpa y asopaHu, Ha npasoyraoHom TepeHy ayxxuHe 40 m u wupude 20 m. Cactoju

BWCOKM Cy 2 m U Wwurpoku 3 m. [onMaHcku npoctop obenexeH je nuHujoM of &
panenHe NUHWje [y>XMHEe 3 m UCnpef rona v iBe YeTBPTUHE Kpyra Mo
nose3saHe ca ron-nuHujama. lonmMaHoBa rpaHMyHa nuHuja obenexena je
nuHujoM ayxuHe 15 cm. Junuja 3a ussoherse ceMepua obenexena |
AY>XMHe 1 m, napanenHo ca ron-nmHujoMm.

JNunuja 3a cnobopfHo bauarbe Ha 9 m obenexena je ucnpe
[aHWUM NuHKjama ayxuHe 15 cm. Ha cpepnhn TepeHa obene®
Tap UrpasuLLTa, Koju je 03Ha4YeH KpyroM npeyHunka 4 m, METHA yTakMuLa.

PykomeTHa yTakmuua Tpaje 60 MuHyTa v cacToju ce of AB ¥ of no 30 MuHyTa,
canaysom of 10 MuHyTa usmehy wux. Y cnyyajy HepelueHor pesyn rpajy ce ABa NpogyxeT-
HepeLueH, Urpajy ce jo

oppehuBara nobepfHuka ussope ce cesmegl, y Kojuma YecTBYjy CaMo MUrpayn Koju
HUCY KaXXtbeHU UCKIby4erbeM 0[] 1Ba MU nckBanudmkaumjom. M3soau ce net cegme-

paua, a MOy UX U3BOOUTU U TONNMaHM.

Wrpajy nBe exune cactas/beHe o
7 vrpaua (6 urpava u 1ronman). WJ€ nrpayay pyKoMeTy cy: cpefbu bek, nesu 1 fecHu bek,
Lle TOKOM urpe, 6e3 3aycTaB/bara BpeMeHa.
paBua rpeLLKy KaXtbaBba Ce UCK/byYetbeM
MYKOj eKMMK.

NeBO W [eCHO KPWJIO0, MUBOT U T
Ako pohe fo HenpaBunHe 3ame
Wrpaya Ha 2 MUHYTa, a flonTa ce Ao

JlonTa ce cMe urpatv pykama, rnaso
AVpHe NonTy Aenom
e 3 cekyHpe.

OM, HaTKo/eHWLamMa 1 KoneHnma. Ako urpay go-
nof konea, pocyhyje ce npekpuuaj. Jlonta ce Moxe fpxatu HajBu-

Y nanapy, urp Py KO-

e CMe HaMepHO UK HeHa-
DxaBa 6e3 nokylaja Ha-

Dcne WwecT foaaBarba 6e3 wyTa Ha
Ta ce ofly3MMa 1 Jofiebyje NpoTuB-




DU3NYKM KOHTAKT je 103BOSbeH YKONMKO je chep 1y cknapy ca npaBunuma. [poTuBHUYKM Urpay
Moxe fia ce 6i10kuMpa cnpefa, anu He CMe [ia ce ApXK, rypa unu yaapa. Y 3aBuc
npekpLuaja, focyhyjy ce: cnobopHo bauarse, cegmepaly, XyTW UK LIPBEHM KapT
o[ ABa MUHYTa. YKOIMKO Urpay fobuje Tpu UCKIbyUetba 0f Mo ABa MUHYTa, Hak(
yera fobuja LpBEHM KapTOH 1 AMUCKBaNUUKyje ce U3 urpe.

[on Baxu kapa nonta y uenoctu npehe ron-nuHujy u ako npu nocTu
npekpLaj. Jlonta Mopa 6uti ynyhena ka rosy npe Hero WTo Urpay Harasu
y cynpoTHOM ce gocyhyje npecTyn v ron ce He npusHaje.

Y opbpaHu urpauu Tpeba fa 6nokupajy wyTtese Ha ros, npecp
vewhe fonasu [o KOHTpaHanaaa, kao 1 Aa oMeTajy Hanag, npo
cknafly ca npaesunuma dep-nneja.

YTakmuuy cype fBojuua cyauja ca jegHakum osnawh : ysanvcHuYap u
Mepunal, BpeMeHa. Ha yTakmuum je npucyTtaH v fenera
Hu3auujy, 6e3begHOCT M aMUHUCTpPaLMjy Npe, TOKOM U MOoCH

Wrpa ce nontom cchepHor obnuka, Hanpasrbe
3aBMCHOCTW OA Mona U y3pacTa, KOpUCTe ce J1or
16 roguna urpajy nontom senuuune I, unju j
KafeTkutbe cTapuje of 14 roaunHa, kao u M
nontom BenuuuHe ll, ynju je 06um 54-56
roAuHa 1 NuoHupw y3pacta of 8 fo 12
cm, a Maca 290-330 g.

Ha. Mirpaun ctapuju og
425-475 g. CeHnopke
KaTeropuj op 12 po 16 roguua, urpajy
aca 525-375 g. lNnonupke y3pacta og 8 go 14
i/ 1onToM BennyumHe |, unju je 0bum 50-52

Mpujem, popaBare n B

NonTa ce npuma obema Lwak
naH gpyrom. Pyke cy y Bucuum rp
Jepna Hora npasu Manu Kopak Hanpep,

e, Ha NpcTe, Npu YyeMmy cy nanyesu 61u3y je-
KTOBMMa M yCMepeHe Ka /10MTu Koja Aonasu.

CMOHTaHO HacTaB
nouxe apubNUHr

[onaeare no WTO ce jeAHa ‘ ‘

PYKa, bnarg B/ rHe U3Hap rnaee.

onTa ce u3balyje kapa
nkany. Hore npate kpetatse nonte,
gpayyje CynpoTHOM HOFOM Y OJHOCY
§aje, Teno ce bnaro potupa yHa-
a Kojy ce U3BOJM 3aMax pPyKoM, a
3aAH0j HO3W. Y TpeHyTKy nsbaum-
Te Teno ce kpehe Hanpep u poTupa ycnen
je HacTane usbaumsareM NonTe, a TeXMUHa
npefH0j Ho3M.




® [ofaBatbe Y CKOKy — Y e
® [ofaBatbe NpoHaLMjoM — nje y py4yHoMm 3rnoby
® HUCKO fofiaBarbe — nonTa ce kpehiey Hu neTy uTq,

Kapa ce pogaBare U3Boau y kpeTatby, MOTPe6HO je ynyTUTW NONTY Mano Ucnpep urpaya Koju
Tpeba fa je npumm. [aBatby y Tpuarby onTa ce ynyhyje Ha Kopak ucnpep urpaya, Kako
KpeTate Hanpep uiu Ka rony.

-

BaTu nonTy obema
a npdaBo fja Hanpasu Tpu
HaKoH yera Mopa Aa foja
yTUpa Ha ron WK 3amnoyHe







Ynapuwu Ha ron

Ynapuw Ha ron yk/byuyjy pap Lenor Tena — pyKy, paMeHa, Tpyna, KyKosa U HQ

CKDI('LIJyT — HAKOH I'IijEMEI nonTe, Teno ce rnoctaB/ba y 6naro 604HuM non
ron. MBBO,D,H Ce eKcnsiosanBaH CKOK 04pa3HOM HOMOM Harope u Hanpem. Y,qapHa
Ha, NonXe ce Harope 1 yHasaf, M3sogu ce 3aMax 6naro CEIBMjEHMM Na

)Kaj, nonta Tpe6a fa ce wito BefiomM cHarom usbaun Ka rony.

YKONMKO ce CKOK-LYT U3BOAM
Hanafy, Urpay, HaKoH LUITO yXB
Ako WwyTupa fecHoM pyKoM, Tp
Ce Ha nocsieieM KopaKy U3BOf
neBa—[leCHa Hora, a HaKoH NocneaHer K

opaka, nocne Bohetba JIONTEe UM HaKOH [JofjaBatba
a HafpaBsu TpK Kopaka ca N1oMToM y pyKama.
€BOM HOTOM (neBa-fiecHa-neBa), npu yemy
yTpa NeBoM pyKOM, TpK Kopaka Cy lecHa—
0[i1 Cce 0[iCKOK AecHoM HoroM. OBu LwyTeBM cy
HapPOYMTO CHAXXHM 1 EKCTIO3UBHM.

oM" - HaunH n3Boherba 0BOr yaapLa UCTH je Kao Kof loAaBakba N1omn-
ce kpehe 6ouHo Ka rony, npu yemy ce Hore ,npebauyjy” jea-
eCTV U3 TPOKOPAKa, TaKo LUTO Urpay Ha MocnejHhem Kopa-
Ha ron MakcumanHoM cHarom u ekcrinosusHolwhy. Takobe,
, KaJla Urpay, HakoH LITO NPUMM JIONTY, OAMAX LY TUPa Ha FoN.

Ypapau ca ,wac
Te U3 pameHa jeq
Ha Mpeko apyre.
Ky usbatyje non




Y papaly Ha ron us KyKa — HakOH MCKOpaKa jeJHOM
HOroM, Apyra Hora ce CnyluTa HUCKo, a obe Hore cy
caBsujeHe y KoneHuMa. Teno ce Harube Ka pyLiy Kojom
fie ce wyTupatu. Ta pyka ce kpefie HucKo unm y Bu-
CMHU KOJleHa Hore nopef Koje nponasu. HakoH wro
npofe ucnpep koneHa, nonta ce usbauyje u3 pyke,
a y py4Hom 3rnoby 1 npcTuMa U3BOAM Ce [oAaTHM
nokpeT Koju noaceha Ha ypapat, buuem.

Ynapali Ha ron ca nafloM — HaKoH Nnpujema nonTe
W3BOAM Ce CKOK Ca UCMPYXXEHUM Horama, Teslo ce 3a-
HOCM Ka CTPaHu pyKe K0joM Ce LyT1pa U 3anountbe
nap Hanpep. Mirpay Tpeba fja npoLeHn TpeHyTak naga
W fa n3bauu NonTy Npe Hero WTO AO[JMPHE NOAJIOry.
Map Moxe b1TH Hanpen unu y cTpany (ca KpunHe no-
3uuuje). Mpu ussohery ceamepua Takohe ce Moxe
W3BeCTU yapal, ca MafoM Hanpep, Npu Yemy ur
nocne ynyfinsara yaapua nafa Hanpep.

, d 3dBplUaBa Ce NocTn3arem rona nin I'y6I.4TKOM nonte "
HU4YKe eKune. Hana,u, ce e Ha HeTupu dJEIBe:

fluewhe ce U3BOOWN NPEKO KPUNMHUX HOBMLIMjEl UK CpeuHe, Kako 6u ce nosehane
OCTH3akbe rofla npe nocraB/batba onﬁpaHe. HPOTHBHMHKH uUrpayu ce nponase

— MOJIYKOHTpa — KaJla KOHTpaHanaf Huje peann3oBaH, 1Ba WK BULLE Urpaya
yJy Y Op30M Hanafy KpaTKuM [joflaBatbiMa JionTe u TpyareM. Mirpaum koju cy ocsoju-
nonty Tpeba Aa pearyjy wro je Moryfie 6pxe, Npe Hero WTo NPOTUBHWUYKA ekuna y no-
HOCTM nocTasu ofbpaHy, kako 61 nocTuram ron.



3. Tpeha ¢asa - opranuzoBaH Hanap — ako NONYKOHTpaHanaf HWje peann3oBaH, Urpayu 3a-
nountby opraHu3oBaH Hanag. Y oBoj a3u nonta ce pgofaje nsmehy urpa
cnabe Tauke NPOTUBHUYKE eKkuMe 1 U3BoAe ce (h1HTe Kako bu ce cTBOpUg
BPLUHMLYY 4 MOCTU3atbe rona.

POCTOpP 34 3

4. YeTtBpTa chaza — cucTeMcKku Hanap — Kafja CBU Urpaymn y ekunu saysmyR@Roje nosuuuje
NPUMEHOM TaKTUYKM 1 TEXHUYKM OPraHN30BaHNX KONIEKTMBHUX [lej@iaBa e 43CTOj
CTBOPU NPOCTOP 3a NOCTU3atbE rona.

OpbpaHa y pykomeTty

Y pykomeTy nocToje fBa ocHoBHa ofbpambeHa cTaBa: napa onbpambeHu
ctaB. Kog napanenHor ctaBa TeXwuHa Tena je paBHOMEpHO | TOonana, pyke
Cy palmupeHe, noaurHyTe u bnaro caBujeHe y NakToBUMa, CTONA a Maro wupe

IV U IUjaroHe

BUjeHa Yy NaKTy.
OpbpaHa y pykoMeTy fienu ce Ha YeTupu ¢

1. Mpea ¢aza - nospatak y onbpaHy -
BPLUM MOC/e NOCTUrHYTOr rofia uu

urpava. Y oBoj chasu npatu ce u
KOM Tpuatba yHa3ap.

N ce noBpaTak y oabpaHy
3rybrbeHe nonTte, 3aBucK U bp3unHa Bpaharsa
BHWKa Kako b1 ce Moryio pearoBaTit U To-

2. [ipyra cpasza - npuBpemMeHa
O[IHOCHO aKO HeKM KacHe,
y onbpaHu, a ocTanu Ha K

KO ce CBM Urpadyt He BpaTe UCTOBpPeMeHO Y ofbpaHy,
W CTUIHY MOCTaBIbajy Ce Ha LieHTpasiHe nosuuuje

3. Tpeha cbasa - opraHusay W urpaum 3aysmy onbpambeHry nuHujy, cea-
K1 urpau Tpeba aa 3ay3me cBojy nozuuv@PonbpaHu, a opraHusalLujy CpoBoae Urpaym y

naposuMa.
4. Yetspra chasa eMcka ofbpaHa — cBu urpaumn Tpeba fa 6yay TEXHUUKM, TAKTUYKM 1
MCUXUYKM C Hy 0 Hanapa npoTueHKU4Ke ekune. OHu Tpeba fobpo Aa ca-

pabyjy u i ' WHUmMne opbpaHe.



[onMaH - TexHUKa

[onMaH je nofjeqHako BaXKaH kao U cBa-
Ky Apyru urpay y nosy. [lopen ocHOBHMX
efleMeHaTa Urpe, Kao WTo Cy fofaBarbe W
npujeM nonTe, kerosa urpa obyxeata u cne-
nehie cneunduure enemeTe:

1

MUTABA

OcHoBHM cTaB — cninyaH je ogbpambe-
HoMm cTaBy. [pu opbpanu yaapaua ca
LleHTpasHUX No3uLmja rosiMaH ce ro-
cTaB/ba Ha yfarbeHoctn o 1 o 2 m
Of, ron-nuHuje, a npu ogbparu yaapa-
La ca KpUIHMX MOo3uLiMja NnocTaBsba ce
y3 cTaTmBe.

Kpetare no rony - kopauyuma yne-
BO M yAecHo ronmMaH ce kpehe gyx
ron-nuxuje, npatefin nonTy u KkpeTarbe
ofbpaHe.

XBaTatbe nonTte — KOPUCTU UCTY Tex
HUKY XBaTatba JIOMTe Kao M ocT
nrpaum.

Opbujarbe nonte - pykama ogbuja
nonTte ynyheHe ca Mane yag
Kao U yaapue ycMepeHe K;
[10HWM yr1I0BUMa rofa.

B/ NYT AEMOHCTPUPaHU efleMeHTU pykoMeTa y MakeaoHuju 1 Koju je 61o npeu
PyKOMeTHM kny6?

a NpefcTaB/ba NacuBHa Urpa U kapa je cyauja gocyhyje?

e Cy yeTUpK hase Hanapa y PyKoMeTy U LITa UX oasnkyje?




Kowapka

KomapKa je EKUNHW CNOPT Y KOMe Ce [iBe eKurne TakMu4ye C 4UibeM fia fiofa
U WYyTUpakEeM JionTe NMNoCTUrHy noeHe y6aLl,MBaH:|EM nonrtey nMpoTUBHUYKU KO

Kowapka je Hactana y Cjeguwennm Amepuykum [ipxasama. Kowap
Llejmc Hejemut 21. peuembpa 1891. rogune. buo je npocdecop pusmukor
o6yky YMCA 'y Cnpunrdunpy, y apxxasu Macauycertc.

lopguHe 1898. ocHoBaHa je npBa npodecnoHanta nura. loam
y nporpam Onumnujckux urapa, a nocne [lpyror ceeTckor pata
HOM HUBOY.

yuspLheH 3Hauaj KoLlapke y aMepuuKoj KynTypu.

Y noveunma je 6poj urpaya 6uo op neT 4o AeBeT, y 3aBUCH He cane y Kojoj ce

urpano. Cane cy yecto 6une HepaBHe 1 ca npenpekama.

loavHe 1897. npaBuna cy 3saHn4HO yTBpAKIA umy. HejcMUT 1 Hekonu-
a BaH CjegurbeHux Ame-
puukmx [lp>xaBa Koja je npuxsatuna Kowa powmpuna n 'y ®paHuycky,

Exrnecky, Ayctpanujy, Kuny n Janan.

loanHe 1903. noHeTa cy npasuna K rpaBe rpaHuyHe NnHuje.

nvue 1893. komnanuja Narragansett

Onpema 1 ycnoBu 3a Urpy Merasni :
oyena je Aa npoAaje reo3aeHu obpyy ca MpexoM Koja

Machinery u3 lNposupgeHca, Pog,
je buna 3aTBOpEHa Ha JiHy.

[la 61 ce n3sagmna nonra Ha

Cy MpeXxe OTBOPEeHe Ha HY.

loaunHe 1894. Ha eHa je npBa 3BaHMYHa KollapKallka nonTa, koja je buna seha o

a MMMPOBM30BaHOM UrPaIMLLTY ca Py4HO HanpaB/beHUM KOoLLeBMMa U Mpe-
MUuerby Urpane cy ABe ekune — LpBeHa U LpHa, a cyauja je buo Kowesanumcku.

e 1945. npea cenekuuja Make JOHCKMX KoLLapKalla HacTynuna je Ha mehypenybnuukom
erby y CyboTnum, a BehuHa urpava 6una je us Ltuna. Hapepxe rogune y Ckonsby je oap-
RBO 3BaHMYHO NpBeHCcTBO MakeoHuje y Kowwapuy.



Kowapkawku cases MakepoHuje ocHosaH je 1950. roguHe kao geo Kowapkalukor casesa
Jyrocnasuje. Kao He3aBucHa apxasa, Kowapkalku cases MakefoHuje nocTao j
23. maja 1993. roguHe.




Kowapkawku TepeH
MpaBuna urpe

Kowapkaluku TepeH je gy-
rayak 28 m u wupok 15m. Oko
TepeHa ce Hanasu NpocTop LK~
puHe 2 My KojeM je cMeluTeH
Aeo 3a cyguje. Tako Leo npo-
CTOp TepeHa UMa HajMatrbe 32
m Ay>xxuHe 1 19 m wupune. Jlu-
Huje Tpeba na byay wupoke 5
cm u 6ene unu apyre koHTpacTHe 6oje. Kpajre n boure nu
N1HKja obenexeHa je Ha CpeAHU TepeHa 1 NPoJyXeHa |
AvLbK KpyT uMa nonynpeynnk 1,80 m u obenexeH je Ha . ge nuHumje. Jlnuuja
cnobopHux bauara obenexena je Ha 5,80 m, napanenHo ca Kp
noeHa obenexexa je Ha 6,75 m, MepeHo Ta4yHO OgaTauKe Ha nogy

A cpefuwTa Kowa. o-
[, TayKe Ha nofy mucnop
cpeauLTa KoLa.

KoL je nocTaB/beH Ha cpeiMHM Kpajtb ja. Hanasu ce Ha BucuHm of 3,05 m v npuysp-
wheH je 3a Tabny ayxxuHe 1,85 m u wu anu NpaBoyraoHuK Ha Tabnu uma gumMeH-
3uje 59 cm x 45 cm. Ha porem peny Tabne noctassb 6pyy npeyHuka 45 cm.

enuuuHe 7, 0buma of 74,9 no 78 cm u Mace og 567 no
aon/24p0737cmumaceon 510 go 567g.

Kowwapkaluka nonTa 3a MyLlKa
650 g. 3a xeHe ce kopucTy fion




Kowapkallka yTakMuua urpa ce y 4eTUpu YeTBPTUHE, 0f Kojux cBaka Tpaje no 10 muHyTa.

y3a 15 MuHyTa, a y cnyyajy HepelueHor pesynTaTa urpa ce npoayxeTak o 5m

Wrpajy aBa TMMa Koja uMajy no 12 urpauya, og Kojux 5 urpa Ha Tepeny. bpoj

avckeanudukalmja urpava.

[MpaBuno 3 cekyHpe — urpauu y Hanafy He cMmejy fia c -. HLe y peKeTy,
a Hanapauku u ogbpambeHun urpaun He cMmejy fia ce 3ag
5 cekyHpe.

MpaBuno 8 cekynan — npunukom ysohetba no , nonTa Mopa 6utu npe-
HeTa Ha NPOTMBHUYKY MOIOBUHY 3a 8 CeKyHAN.

BpeMeHa, Mepuilal, 24 cekyHpe v noMohHM 3anncHu-
OPHOCT 3a yc/ioBe 1 opraHusauujy urpe. rpy
KapaKTepuLuy pasHOBpCHa Kpe POYNTO PYKY M HOTY, Kao LUTO Cy AofaBatbe,
Bohetbe, ofly3uMarbe 1 WyTupa enpecTaHo Merbajy nonoxaje u capahyjy y
WHAMBUAYANHUM M TUMCKMUM akumjama. Kowwa Ma no cebu 3axTeBa BUCOK HUBO KOHLLEHTpa-
Luje, 6p30 pasMULLIbatbe U KOOPANHALY
CMOPTCKMX Urapa.

yap. [lenerat/koHTponop je nu

OCHOBHM K

Y 3aBuUcHOCTH
NIefIHU CTaB,

cTaBa HOT'e Cy NocTaB/beHe LKMpe Off paMeHa, TeXMWHa Tesna je paBHOMEpPHO
, KoneHa cy bnaro caBujeHa, Teo je ycnpaBHo, anu bnaro HarHyTo

CnpaBHa, a nornef ycMepeH Hanpep. Pyke cy nocTas/beHe Tako [a je jeAHa Koco rope,
 KOCO flone, Bnaro caBujeHe y NakToBMMa. YKONIMKO Ce KOpUCTe y Hanagy, pyKe cy npu-
e 33 npujeM nonTe.



3aae cTpaHe u ucrog nonte. [pctu
nanyeBu yCMepeHu jeflaH npema ap
CTV He Tpeba la npenase Ha npe
NpaBU/HOT [pXatba NoNTe HajB
fofasarbe, WyT unu sohere n

nocTaB/beHe ucnpep Tena, y npasLy Ao
bnaro caBujeHe y na a. [ManyeBu cy ycmepeHu

coke nonTe npu yCMepeHUM Ha-
rope, a HUCKe 110 epeHuM Hafone.
JlonTa ce Hajn

Wy AujaroHanHom ctasy. JegHa
npasLy fonTe, NPCTH Cy paluupe-

“Ma, pyKa ce NoBfia4u yHasap. 3aTuM ce nonTa
XBaTUTU U APYrOM PYKOM.




peba fa UMa npaBuHy
nyTawy KpeTatba U NpasunHy potauujy. [MocTtoju a y kowapuu. OcHoBHa

nofena je Ha fofaBame ca obe pyke u fof [, fofaBatba ca obe pyke
pasnuKyjy ce: fofjaBake y BUCUHU paMeHa OV, [oflaBarbe Y BUCUHM KY-
KoBa U JofaBarse ca obe pyke o nopa. akba je[IHoM pykoM, Takohe, nocToje: foaa-

Batbe je[JHOM PYKOM Y BUCUHM paMeHa,
jedHOM pyKoM u3a Tena.

HopaBarbe nonTte ca obe pyke cMaTpa ce 0CHOBHUM U Hajyelwfie kopuwhernum popa-
BareM y Kolapuu. VI3 napane WCKOpaK jeAHOM HOroM Hanpep, a uctospe-
MeHo ce Teno 6naro Harutbe H
PeHUM ca CTpaHe 1 nanyeBnMa oK
n 6113y Tena. 3aTUM ce pyke UCNPYXaj

pe ApXU Yy ANlaHOBMMa, Ca NpCTUMa paLlu-
eMa [Ipyrom, pyKe cy caBujeHe y 1aKToBUMA

Bohere nont
HaJlHOr CTaBa, a

OMnTa ce BoAu nopepn tena u mano
ncnp Herad. l/IrpaLi He CMeé [la Kopa4a



Lyt Ha koL

OcHoBHa noaena LyTa Ha KoLl je: lyT ca obe pyke 1 WYT jeJHOM pyKoM.
[peMa KpeTatby, LUYT Ha KOLU ieNIn Ce Ha: LYT ca MecTa, WyT Y KpeTakby 1
LLIyT Ha KoL MOXe ce U3BeCTU: MHAMPEKTHO, o[} Tabne 1 JUPEKTHO Y KOL.

[pema npaBuy WyTupatba AN Ce Ha: WyTupame ca CTpaHe — ca JieB
LyTUpae U3 LieHTpasIHOr MoJI0Xaja — MPaBo Ha KOLL.

[peMa BMCUHM ca Koje ce Ly Tupa IonTa pasnukyjy ce: wyTup e 3arna-
Be, 0A00jKaLLKM LWYT 1 3aKyLaBake.

nocTaB/beHe y LIMPUHK pameHa. YKONMKO ce WyTupa a je nocTtaB/be-
Ha MaJio Hanpep, a ako ce LyTupa IeBOM pyKoM, 06pHyToO. ABMjeHa, Kao u Ky-

PCKa pyka Hanasu ce Ha
3aAHeM [ieny NonTe, NPCTU Cy paluMpeHn, a n je J@Wicnop nonte. [lpyra pyka
OAip>KaBa paBHOTEXY IONTE Ca palMpeHnM
kako 6u ce usberna potauyuja nonte. JlonT
Tpa ce usmelyy pyky.

AvKe Harope ca obe pyke, a yusb (KoL) nocma-

KopucTu ce cuna HacTana ucnpyxarbeM KoseHa, K
Kowwy. Y TpeHyTKy LyTupatba pyK
LyTepcke pyke, a 3rnob wake T

PYKy Aa 6u ce nonta usbaumna ka
pYy>Xajy Hampep 1 Harope, sionTa ce WyTupa npcTuMa
TEH Ha Kpajy wyTa.




Ckok-wyT

Ckok-LyT ce u3Bofm nocne Bohera nonTe, nocae npujema 0NTe U U3 Mecy
npe WyTupama y CKoKy U3BoJun Hackok Ha obe Hore. [1pu Hackoky KoneHa u
caBujeHu, Teno je Masno HarHyTo Hanpegq, fionTa je y [,/laHOBMMa, a FNaBa je y
na, ca noraefoM ycMepeHnM Ka Koduy. [ocne Hackoka cnefim cHaxaH QfCKo
KONeHa, KyKoBa M CKOYHMX 3r1060Ba, a y TOM TPeHyTKy /onTa ce noj,
)Xatbe NoMTe je UCTO Kao KOf OCHOBHOT LUyTa jeiHOM pyKoM. JefjHa pyka cn
fonTe, a Apyra 3a ofpXxasatbe paBHoTexe. [logusarse nonte n3Bog
[OCTUTHE HajBULLY TauKy CKOKa. Y TOM TPeHyTKY jeJHOM pyKO
Apyra pyka ce cnywTa Hagone. [lockok Tpeba fa byze rotosg
[eH O[CKOK.

Xopor - WwyT Ha Kol npeko rnase

Ogaj WwyT ce u3Boaw u3 sohera unu no-
cne npujema nonte. Mrpady je noctasibeH nop
yrnomof 90°, npu yemy WwyTnpa [UPEKTHO Y
KoL i nop yrnom, kopuctehu Tabny np
wyTy. Xopor u3 Boherba unu nocne npuj
Ma JlonTe M3BOAM Ce ycrocTaB/batbe
3yesIHOr KOHTaKTa ca KolleM NpeKo pamMeHa

C/e npuxsaTara flonTe ca obe
NPEHOCK Y CTPaHy, Y XOPU30HT
Kajy Y BACUHM paMeHa pyKe Koj

e nonte. CnobogHa pyka
wyTa WTKUTK nonty 6nokupajyhiu




Kowapkawku gBokopak

oM y pykama be3
a Kopaka, ofj Kojux
LUTO Ce NMpaBu NosyKo-
OM — KOpaLu ce u3Bofe

Wrpauu y Kowapuu uMajy npaso a Hanpase HajBuLue
Boferba. YKONMKo ce ABOKOpaK U3BOAM HAKOH NpujeMa nonTe, 1
je npeu nonykopak. AKo LyTupa JeCHOM pyKoM,
paK AecHOM HOroM, 3aTUM KOpakK 1eBoM, a 06pHy

[pBM KOpaK ce M3BOAM Kao MONYKOPaK j
Ha nof. 3aTum urpay oanydyje aa nu fie

Mpu n3sohersy KolapKallKor ABOK
Ma NPUIMKOM Mocnefjtber Kopaka 1eBoM HOroM.
Hora, a noToM B 1yuyje aa nv hie gopat nonTy unu
oM, fionTa ce xBaTta obema pykama NpunaMKom

nonta npu €ro WwTo ce cTonano cnycTu
OnTy UK WYTHYTK Ha KOLL.

a lonTe, Urpay xeata onTty obema pyka-

3aTuM 13BOAM [1Ba KOpaKa, fiec
WYTHYTK Ha Kol O6pHyTO, KOA
nocnefrer Kopaka ECHOM HO
[0[aje UK LWyTMpa Ha KOLLL.

YKonuko ce BOKOpaK U3BOAM
ce pyKa Hanasu Hajonuxe kowwy. JlonTa
Hu 3rnob u NpcTu ce caBujajy.

Ky. Kog napanenHor
TaB/ba Ca NapasiesHo
Mt 0ba cnydaja KoneHa U
0 CaBujeHu, TPyN je y MPOAYXeTKy A .
paBHa ca nornefoM yCMepeHum




Ykonuko WUrpa4 3ano4He BOT)EI—bE norTe HaKoH MUBOTUPAakea, J10NTa MOPpa fia HanyCcTu LWaky rnpe
Hero wTo ce NMMBOTHa HOra O,EI,BOjH o nognore. YKONMKO HaKoH MABOTUPaHa U3 ,
nonTta Mopa Aa HanycTtu obe wake unu LaKy rnpe Hero wTto ctonana ogunpHy

[pynHa TakTuKa y Hanapy

Yy Harafgy ce urpa HEIjLIELUhE 3dCHWBaA Ha TAKTUYKUM KOM6HHEILI,MjEIMEI U3 -
4ya, KOjHMa ce pEIBBMjEij TaKTUYKO pasMulll/bakbe, AUCUUNINHA U KONEKTUBHA a ycnewHy

Hy ynory Kao oc-
HOBHM HauuH capaptbe usmehy asa unu Tpu urpava, omoryhasa ocnobahare urpava ca
NIONTOM, yCropaBake U1 NpoMeHy nyTame of, eHor urpava

NPOAOP UM LLYT.

MU CTBapame yC/10Ba 3a

BHOKa,D,e ce ussopeys ctabunaH nono J1a, MPaBUJTHO dBJ/beHe Hore 1 o,u,rosapajyhe

pacTojarbe ofj MPOTUBHMKA, HAKOH Yera C peMeHo oTBapate Npema KoLy Uau JIoNTw.
[Mpema HauunHy n3Bohetba 1 nonoxajy e flefle Ha:

Bnokape urpaya y mecty, ca unu 6es we.

Bnokape urpayay kpeta 6e3 me (npecpetauke u cnposopehe).

Mpeptbe, 3agHe u bouHe

' HXPOHI»'13aLI,Hj.a M npaBoBpeMEHO OOHOLWEHE 0TYKa, KaKo 6u ce nsberne nuu-
€ U HeycrnewHe Hanafgavke ElKLlHjF.".




Kontpananap

Kolwwapka je AuHaMnyHa cnopTcKa urpa ucnyrbeHa 6p3uM 1 aTpakTUBHUM a
BMMa W NMPELM3HUM LLIYTeBUMa, LITO je YMHM BeoMa nonynapHom mehy rnep
[OMPUHOC TOMe Aiaje KOHTpaHanag, Koju cBojoM 6p3nHoOM U ecbmkacHoLwhy YnH
BWjOM 1 y36yarbuBmjom.

KoHTpaHanag je jefaH of HajedmKacHUjUX HauMHa 3a MOCTU3akse K

W npaBUnHy capapy Mehy urpaunma.

1. Mpea da3za nountse y ogbpanu n obyxsata 3arpahusame ng

roM 1 Tpaje [JOK Ce JIonTa He MpeHece Ha MPOTUBHUYKY MOJIOBUH eHa. Y 0Boj pasu urpaun
ce kpehy 6p30o 1 opraHn3oBaHo CBOjUM KOpUJ, y3 6ouHe cTpaHe Tepe-
Ha, @ LLeHTpanHu urpauun cpeguHom. bpsum [ofaBatbMMa CTBapa ce

3. Tpeha daza je 3aBplwHa casa, y Kojoj
uuje u bpoja onbpambeHunx urpauya,

eanu3auuja Hanaga. Y 3aBUCHOCTM 0fy CUTYya-
e MO)XXe 3aBpLUMTU LUPEKTHUM MPOLOPOM
Ka KoLy, LWyTeM ca pasfinunuTe yaarbeHOCTU UN arbeM cnobofHoM caurpavy. Y oBoj
chasu o u3paxaja fonase TexH NYYHOCT U KPESMBHOCT Urpava. BaxHo je ga urpauu
6yny npasunHo pacnopeheH MULLY Ha jefiHOM MecTy, kako bu ce omoryhuna
ycnelHa peanu3auyja.

KoHTpaHanap Tpaje KpaTko, 0 NeT ceKyHAK, U HajepuKacHUjM je kapa ce




EkunHa opbpaHa n opbpaHa YoBeK Ha YOBEKA Y KOWapLuu

Exkunna on6paHa Ma Benuky 3Hayaj y Kollapuy 1 npeficTaB/ba 0CHOBY ycre
Ba Ce Ha capaAbu, AUCLMNNIUHU 1 0OPOj KOMYHUKALMjU CBUX Urpaya Ha Tepe
Ha 406po opraHN30BaHa, MPOTUBHUK TeXe MOCTUXKE NaKe MoeHe, a eKknna Uma
Ha[, UTPOM.

MCHOCTU O HbeHOor Kpe-

Taka. LUHPOKO pawpeHum nnm BUCOKO NOAUTHY Ao[aBatba U WYTEBE Ka

kowy. Pacnopep urpaya 3aBucu of bUX0BUX
nocTassbajy 6nvxe KoLy, a 6pxu y npefim

30HCKM NPECUHT je arpecuBHUjU BUJ, OfibpaHe u K
)KaH MpPUTUCAK Ha NpoTUBHMKaA. Mo

urpaya oTexxaBajy ce soheroe u
30praHu3aLujy NpoTUBHMKA, a

10.

Py YeMy ce BULLM Urpaym

e/10M TepeHy W1 Ha HEeroBuUM noje-
ya ca 1onNToM v Ao6pUM NoKpUBarLEM OCTaNMX
ajuelnfie ce kopucTu 3a usHeHahuare u fe-
nTe y HanafHy NosoBUHY TepeHa, oabpaHa

O6jacHu 00 , 24 cekyHpe” y Kowapuu!

He pa3nuke usmehy fonasarba obema pykama v [lofaBatba jeJHOM pyKoMm?
pefCTaB/ba KoLLapKaLlKi ABOKOPaK 1 KaKo ce M3BOAM MpK LIYTy JeCHOM PyKoM?

1a je rMaBHa pas/fiMKa HBMEF)y eKunHe 0,q6paHe 4YOBEK Ha YoBeKd U 30HCKe o,uﬁpaHe?

Cy Tpu ClJElBE KOHTpaHanaga u Wta ce [iellaBa y CBaKoj o[ HUX?




Opbojka

Opbojka je ekMNHM CMOPT Y KOMe ce ABe eKure, pa3fBojeHe MpexoM, TakMille ca LubeM 3
npebate nonTy y NPOTUBHUYKO MOJbe U 0CBOje NoeH. Y oabojum ce npumMerbyj
HWUYKM eNleMeHTU Kao LITO Cy CepBUpakbe, [lofaBatbe, CMeyoBare 1 6o

Opnbojky je ctBopwo 1895. rogute amepuukm neparor Bunujam Llopu
3nukor Bacnutama y YMCA y Xonuoky, Macauycetc. Y noueTky je urp
Ha3uB ybp30 npoMereH y oabojka HakoH LLITO je npodecop ca
[a ce nonTa HenpectaHo oabuja npeko Mpexe. [pBa 3BaHUYH

¥ NpBY HaLMOHaNHK
TypHup y onbojumn y CALl, y Hbyjopky. loauHe 1928 ocHoBaHa je O@@kaluka acouymjauymja Cje-
antbeHnx Amepuukux [lpxaBa, JaHac nosHata Ka 3BaHMYHO HaL|MOHANHO
ynpaBHo Teso.

Opbojka je npeHeta y EBpony Tokom
Ca nopactom mefjyHapopHor uHTepeco ofuHe y [apu3y je ocHoBaHa MehyHapop-
Ha opbojkalka degepauuja (FIVB), ko
y Jlozany, y LLiBajuapckoj.

MehyHapoaHa TakMuuera n
nu. [pBa 3BaHnYHa cBeTcKa np 1949. rogune 3a mywwkapue u 1952. rogune
pasuna urpe. Opbojka je gocTurna BenuKu

nporpam OnuMMnujckux urapa 3a MyLuKapLie 1

33 MyLUKapLie 1 XeHe, YnMe Cy
ycnex 1964. roauHe, kapa je 3BaHU4YHO yBpLUTE

xeHe Ha Onumnujckmum urpamay Tokujy; 3HauajHo nosehano keHy nonynapHoOCT y CBETY.




CpepuHom XX Beka coBjeTck
je XeHcKa pernpe3seHTauuja Ja
Onumnujckum urpama 1964. ro

CKY MaXKrby 0CBajakeM 371aTHe Mefabe Ha
WKO CBETCKUX NpBeHcTaBa. KacHuje ce xeH-
cka penpeseHTauuja Kybe nojaBuna kao jefiH ajjaunx ekuna Ha cBery.

wTo cy bpasun, Ky, cuko, Kanapa n Cjegumsene Amepuuke [lpxase TpaguLMoHanHo
| Kuna, Janan v Kopeja ctanHo mehy Bogehum 3emmama y

Opnbojka Ha neck i nudopHuju TpuaeceTux roguHa XX Beka u gobuna je 3sa-
HUpa oapxaHor Ha nnaxw Bun Poyepc 1948. rogune. Kac-

n6ojka npsu nyT urpaHa 1918. roguxe of cTpaHe dpaHuyckux BojHUKa. Of
He opraHuW3oBaHa Cy NpBeHCTBa 3a ApylwTea Cokoncke opraHusaumje, xyne
BM KnyboBu ocHoBaHu cy 1948. ropuHe. loguHe 1946.y Butosmy je ogpaHo npeo pe-
o npeeHcTBO. [oanHe 1950. ocHoBaH je Opbojkaluku caBes MakepoHuje, koju je 2002.
enmeHoBaH y ®epfepauujy.



Opbojkawkm TepeH

Mpasuna urpe

Opbojkaluku TepeH je npaBoyraoHor 0bnuka, gyxuHe 18 m u wupure 9
oko urpanuwTa Tpeba fa byae HajMare 3 m. Bucuta npoctopa usHap urpanuh
Hocu 7 m. JluHuje cy obenexeHe 6enom 6ojom n wupoke cy 5 cm. Ha cpe,

evHN Te-
43 m,

BucuHa mpexe
Mywkapum: 2,43 m
HKene: 2,24 m

NonTa je cchepHor obmka, TeXUHE 0
Ma op 65 no 67 cm. H
POZiHe KOXe, CBET

280 g v obu-
JbeHa je o} CUHTETUYKE UK NpU-
unu y koMmbuHauuju euwe boja.

cactoju ce of 12 urpa-
aya Hanasu Ha TepeHy.
TexHu4ap, iBa npumava
ba 61 JelaH KOpeKTop.

ua, y3 TPeHepCKu
OcHoBHM ca

BONTY NPEKO Mpexe Ha NpoTUB-
IHe Ha T/10, AOK MPOTUBHUYKN TUM
peun. TuM nma npaBo Ha Tpu yapua fia Bpa-




Wrpa ce net ceToBa. [lobefHuk ceTa je TUM Koju npBu 0cBoju 25 noeHa, y3 HajMatbe ABa noeHa
pa3nuke. MobeaHWK yTakMuLLe je TUM KOjU OCBOjU TPU CeTa. YKOMMUKO je pe3ynTaT 24
oanyyyjyhu cet urpa ce go 15 noeHa, y3 HajMarbe ABa noeHa pasnuke. TUMOBU U

TEIjM'EIyTa WM wecTt n3MeHa TOKOM je,ElHOF CeTa, Npu 4eMmy ce U3MeHa mn6epa He P

Cyamjcku TUM Koju Cyau yTakMULY YMHE MPBKU U APYru Cyamja, Cyauja 3a u3d
pe3epBHU Cyaiuja, 3anNnUCHUYAp 1 YeTUpy (Mnu iBa) NuHMjCKa cyauje.

OcHoBHM 0a60jKaLIKK CTaBOBY

[Mpema nonoxajy ctonana, ofbojkalu-
Ku cTaB Moxxe 6uTW napanenat v guja-
roHanaH, a npeMa nosioXajy TexuLTa
Tesia BUCOK, CPefibM U HM3aK CTaB.

Cpentu opbojkallkm cTaB — cTona-
Na Ccy nocTaB/beHa napanesiHo jefjHo
nopef, Apyror, Maso LW1pe of WUpUHe
pameHa, Hore cy bnaro caBujeHe, kao u
kykoBu. Teno je 6naro HarHyTo Hanpe,
a TeXM1Ha Tenia Hanasu ce Ha NpeaHeM
Aeny cronana. YKONMKo ce oBaj cTaB
W3BOAM Kao napanenaH, TeXxuHaje p

['naBajey npopyxeTKy Tpyna, a nor
ycmepeH ka nontu. [1pu npujemy nonte
pyke Mory 61TV nocTaB/beHe Y BUCUHM



Opbujatbe nonTe NpcTUMa U NOANAKTUMLAMA

uwe obnuka nssohema:
HOM PYKOM.

[lopasatbe nonTe NpcTMa je 0CHOBHO 0AaBa onbojun. OHo u

AofaBatbe JIoNTe NMpCcTMa Hanpemq, y ctpaHy, NRek

HajocHoBHuje je fofaBatbe ionTe NpCT, Hanpep.
ay3uMma ce jenaH of, opbpambeHnx ctaBoBa,
Pyke cy nogurHyTe Harope, caBujeHe y
nua. lpcTu cy pawmpexu, a nanye-

ce I'IpMjEM nonte NnpctuMa N kbeHa

e y CBUM CTaBOBMMa, Y 3a-
BUCHOCTU Of} BUCUHE flonTe. Y NMoYeTHO]
Hore n pameHa Tpeba pna 6yny okpeH
NaKToBUMA, a AnaHosu noctasbeHun 15 no 20 cm uc
BV OKpPEeHYTU je[laH NpeMa Apyro nehoj dasu Bp
amopTusaumja. Yaapau, npctu MeK. Y nocnefroj chasu pyke ce ucnpyxajy
y NaKTOBMMa, AJIAaHOBU CY OK aBlLly [o[@aBatba fonTe U UCTUM NyTeM ce
Bpahajy y nouetHu nonoxa;j. B eba pa 6yne onbujeHa oppehyje ce Bucu-

HOM 3ay3eTor CTaBa.

Te pasfinkyjy ce: ofilaKTULIaMa Hanpep, y CTpaHy,
MpPeKo rnase u u

e U3BoAM y cpefreM ofbojkall-
W 3a HUCKe 1 6p3e nonTe y HUCKOM

fnenHu jeflaH ca ApyruM, a NognakTuLe nocTas/beHe
KpeHyTe Harope. Y TpeHyTKy yaapua Tesno ce kpehe

DT NOAMKY Harope, OK Ce pyke MakCMMasnHo UCMpy-
liFnTa ce onbuja norum pfenom nopnaktuua. MNocne ogbujara
e paTh pyKama [0 XOPU30HTAJTHOT MOJI0Xaja, a 3aTUM Ce pyke

OopManaH nonomaj.




CepBupame

CepBupatbe npepcTaB/ba MOYETHU TEXHUYKM eJIEMEHT KOjUM 3amnouuibe yTa
W cBaKa HapefHa akuuja y onbojkallkoj urpu. Hberos oCHOBHM LWsb je fia ce o
Te MPOTUBHUYKOj EKUMNM, YNMeE Ce CTBapajy YC/IOBM 3a JlaKLle 0CBajatbe NoeHa
OCBajatbe MoeHa YKOJIMKO MPOTUBHWYKA eKUMa He ycre ycneLwHo Aa u3Befe npuje
Ma MonoXajy Tena, cepeuc Moxe 6utn poHTanHu (npema Mpexu) u
BUCUHU yAapHe pyke, MOXe BUTU [JobU U FOpHbU CepBUC.

a npwjem norn
1 3a AUPEKTHO

[pema BpcTU yaapua pyKkoM, cepeuc Moxe 61utn cepsuc ca Ko
BMC Ca eKCLeHTpuyHUM yaapueMm. Kof cepeupatba ce pasnukyjy
nonTe, yAapal, no NoNTY 1 3aBpLuHa dasa.

[otbu cepBuC — y NOYETHOM MONI0XA] Cy nocTaB/beHa AnjaroHanHo 1 HOpPMasHo Ha
OCHOBHY JIMHW]y, Hore cy 6naro caBujeHe, TPYM je HarHyT Hanpef, a rna.a je y NpoAyXeTKy Tpyna
ca nornefom ycmep, npen. Pyka Koja Ap>u NIONTy OKpeHyTa je ANnaHoM Harope, caBujeHa
y NaKTy, y BUCUH Ka je Takof)e caBujeHa y nakTy 1 nocTaB/beHa Ha nonty. /3
Tor nonoxaja Te , PyKa Koja je buna noctaB/beHa Ha JIONTV NpaBu 3aMax Ha-

erhe Harpen v Harope Ka JionTK, AOK Ce TeNo KU KoJieHa nocrte-
Kafa pyKa ygapu nonty — AoHUM OeJ/IoM nofnaktuue — 1eio U

Ka je caBujeHa y nakTy, ca [JlaHOM OKPeHYTUM Harope, 1 ApXu NONTY Y BUCUHU KYKOBa,
Apyra pyKa NoaurHyTa, caBujeHa y nakTy, ca ilaHOM Y BUCWHM [NaBe OKPeHYTUM Hanpeg,
/3 Tor W@goxxaja nonTa ce nogbauyje 20 no 30 cm ucnpep rnase. TeXuHa ce NpeHOCH Ha 3aaHe



pyKa Koja 3amaxyje kpefie ce ka nonTu 1 nocTeneHo ce UCMpPYXa, JOK Ce Teno
Pyka kojom ce nopbauyje nonta cse Bpeme je y3 Teno. Y TpeHyTKy yaapua A
npcTu cy cnojeHu. [Mocne ynapua pyka ce kpehe Hanpep, a Teno ce 6naro casu
cepBuparba, cepsep ce Bpahia Ha CBOjy No3uLmjy y Urpu.

CMeuy

Cmeuy je AMHaMMUYaH NokpeT Yy, NPeKo Mpexe y MPOTUBHUYKO NoJbe ca LU/beM
Aa ce Hagurpa onbpaHa 1 ocBo
paLi 1o JIoMTH U JOCKOK.

kpehy nopep Ten
npemy 3a 0fCcKo 3aMax yHasag,. YKONMKo ce cMey U3BOAM AeCHOM PYKOM,
Ha-NleBa, a ako ce 3aNeT U3BOAMW ca TpM Kopaka — NeBa-

oM 3aneT ce u3ou obpHyTo. Kopauu y 3anety nssope ce




[pyra da3sa - oackok — Hajborbe je fa Npu oacKoky cTonana byay noctae/mbeHa NapanesHo,

npase 3aMax 0 No3aju Hanpep u Harope. KoneHa ce ncnpassbajy TOKOM CKO
noHoBo cy caBujeHa. [lok je Tesio y Ba3fyxy, BpLUM Ce poTauuja Tpyna, Npu ye
caBujeHa y NlaKTy 1 paBu 3amMax yHasaj 1 Haflone, [JOK je ipyra pyKa u1
Teno usrnega kao nyk.

KpeTare Hanpef, Hora ca CTpaHe yfiapHe pyke 6naro je cas ' AOK je ppyra
BULLE CaBuWjeHa W ocTaje BuLe. Y TpeHyTKy yaapua ynotpeb ) cuna. JlonTa
Ce y[japa [iJaHoM KOCO ¥ Hajione Y NPOTUBHUYKO MoJbe. @ijaro casujeHa y
nakty, kpehe ce Hagone kako He 61 foAMpHYNa Mpexy.

YeTtBpTa pasza — JOCKOK — JOCKOK ce U3BOAM Ha oba cTonana,
nobpe amopTusauuje. [pu fockoky TexuHa Tena

BHJEHHM KOoneHnma pagu
M Lieny cronana.




Bnokupame

Bnokupatbe je npea hasa opbpaHe unjm je
n3sohera bnokuparba fienu ce Ha wect a
CKOK, n360p TpeHyTKa 3a 0[iCKOK, MOM0Xaj TpeHYTKy 610KMparba 1 JOCKOK.

DeTakbe, H360p MeCTa 3a o-

MoyeTHM nonoxaj — onbojkall je noc 0 NpeMa MpexW, y BUCOKOM ofb0jKalLl-
KOM CTaBy, PyKe Cy CaBujeHe y NaKTOBKMa, a [i/JaHOBU O YTV Ka MPEeXH, y BUCUHU paMeHa.

KpeTatre -y 3aBUCHOCTH Of ' i@ine6a npehiu, urpay Ha Mpexu kpehie ce 6ouHum
KOpauuMa, yKpLUTEHUM KopaLu HM M YKPLUTEHM KOpaL KopUCTe ce 3a Matba
' pacTojatba KOPUCTM TPUakbE, HAKOH Yera ce

— MeCTO 3a OCKOK 3aBWUCK 0 MeCTa Ca KOJeF ce u3sogu cMmeu. bnok

Cce nocTas/ba Ha n3soam cmeu. [la 6u ce fobpo nsabpano MecTo 3a 0ACKOK,
notpebHo je nax npoTuBHUYKe ekune. Y ogpefheHnm cutyauunjama urpay us
[pyre 30He cKaye apall, a 3aTUM O[ICKOK U3BOAM urpay koju he nssectu cmeu.
3aT0 ce 6/gimme N0CTaB/b I 0, anu peakuuja 3a fjonasak o Mecta hopmupara bnoka

~ OJICKOK 3a 610K U3BOAM CE CHaXKHWUM U eKCMNO3UBHUM CKOKOM
fxarbe pyky Harope 1 usHag Mpexe. pu 6nokuparby cpefbux U BUCOKUX NONTH,
a je ca bnarum 3akallrereM y 0HOCY Ha HajBULLY TauKy OfiCKOKa CMeyepa ca
A3/10T je Taj WwTo 6u, ako ce 6nok popmupa usHag Mpexe eh Ha noueTky of-
HyTKy yaapua 6nokepu Beh 6unu fone ucnog Mpexe u He 61 npepacTasba-



3aMaxoM 0/}03[]0 Haro-
Mpexy. 3aT? fCTaB/ba HUXOBO OMpyXarse

0Jby, NPCTY paluMperu, a oba nanLa okpeHyTa

afi Mpexe, 6naro HarHyTe Ka NpOTUBHMY-

KOM osby, Kako 6u 6une wro 6nuxe nontu. [naea je PYKy, @ nornep ycMepeH Ka JIonTu.

OcHoBHu bnokep (6rvxn MecTy H YKy ynpaBHoO npema foMnTy, a Apyry
ajtou 6nokep (nomMohHu 6nokep — yaameHuju
ema nontw. Monoxaj AnaHosa 3aBuUCK U oOf

TpOCTpyKOM 6r10KY.

HUMa pafm fobpe &
6uo cnpemaH 3a




TakTuka y opraHusaumju Hanapga

Buca. Tume C8
OBHM 3apaTaKk

MpBu 3apaTak y opraHu3aumju Hanaga je gobap npujem nonte nocne cf
HeyTpanuiie NpoTUBHUK 1 oHemoryhaBa My ce fAa 0cBoju aupekTaH noeH. @

re pase Hanaga cy TexHU4apu. Y 3aBUCHOCTM Of CUCTEMa Hanafa, ekun
Matbe je[JHOr KBaJIMTETHOr TexHUYapa y urpu. Texuudyapu Tpeba Oag

LLoj Tauykun Hero ocTanu ofbojkawwm u aa bnarospemeHo 6y
BMCHOCTU OJf HAYMHa JjofiaBatba JIONTe, TEXHUYAp MOX | pffeHa TakTUYKa
pellerba, Kao LTo cy:

1. Y 3aBucHoctv op koHUenumje urpe, moryhHocTH Hanagauva,
pa, opraHusyje Hanag 6p3um unu cnopum n

2. [lapopfaje nonTe Ha pas3iMunTUM pacToja Hbe Ha BENIMKO pacTojatbe
(Npeko jepHe 30He), Ha cpekse pacToj a KpaTKo pacTojatbe (y UcToj
30HMK);

[ofaBatba, Kao 1 n3bopo

Y, Y CBaKoM TpeHyTKy Tpeba fa uma y Buay
e, Aa 3Ha rae ce Hanase Hajcnabuju 6nokepu

Ha 6u TexHuyap morao fo6
Urpy NPOTUBHUYKE EKUME, KAao U M
MPOTUBHUYKE EKUME, KAo U pacropes cB

Ma4a cepBuca U
Aurpa npoTuBHU

Yy opraHusauujy Hanaga yK/byuyjy 1 Hanagauu u3 3afbe nuHuje,
pocebHO Kafla je TeXHUYAP Y NPeAH-0j 30HU.

B Hanagja 3aB1CK 0[] 3peNioCTy, KBannUTeTa, UCKYCTBa U hU3NUKe NPUNPEMIbEHOCTH
yHa je fobpa KOMyHMKaLmWja TexHWYapa ca Hanagaumuma. Mrpaun kopucte con-
jy NpcTuMa, 6pojeBuMa, peunmMa n CIMYHO, Kao HauYMH KOMYHUKaLuje paau
3aluje Hanaja.

BEHY CUIHan




TakTuKa y KOHTpaHanapy

Mocne ycnewHe oabpaHe, ekuna opraHu3yje koHTpaHanag. Y oBoj gasu ek
BuLe noeHa. [la 61 KoHTpaHanap 61o ycneluaH, yurpaHocT eKune je o Kibyu
TpaHanap ce pas/i1Kyje y 3aBUCHOCTM Of M0J10XKaja TexHW4apa — a n ce Hana

na ce kpefie ka NpuMapHoj 30HM 3a AofaBatbe. AKO je lonTa y 30HK Hanapa,
[l0Aajy NoNTy TeXHUYapy, a ako je y ofbpambeHoM NpocTopy, TO YNE

meToay. Kop
30BaH). Y cny-
W Ce NPOMEH/bU-

OpraHusyjy akuuje.

3a ycnelwaH KoHTpaHanag Hajbome je ga
nssohere Hanaga nocne npujeMa cepeuc
LMMa 3ay3umajy csoje nosioxaje. OHu M
KOHTaKTa.

ocne 6nokup rpaun U3Bnayerbem y Kopa-
aTe NONTY Of HEHOT NPBOr 10 NoCAefHber




TakTuka y opbpaHu

Kao npea ¢aza opbpaHe cMaTpa ce bnokupatrbe. MehyTum, ca npomeHaMma Ha
LW, NoCTaBsbakbe PyKY Y Ba3AyLHU NPOCTOP NPOTUBHUKE, O[HOCHO aKTUBHU 6
KOpUCTH Kao 06K KoHTpaHanaga. Lum 6noka je fa 3atBopu Wwo Behu npoc

.Y CYLUTUHM C8
n3Hag Mpexe.

Bnokupatbe nsBofe urpaun u3 npeptse 3oHe. brok Moxe 6uTi n
urpauyem), ABOCTPYKM (ca ABa urpava) u TpocTpyku (ca Tpu urpaua). Mo
BUCU Of] TaKTUKe Hanaja NpoTUBHUYKe ekune. Ha mpumep, ykonuko n
Hanapj npeko cpefvHe UrpanuwTa, 6nokepu ce noctaerbajy 63
Hanafajy npeko Kpajesa, nocTasbajy ce wupe. la bu noctas
[la npaTte Urpy NpoTUBHUYKE eKWUMe o TPEHYTKa Kafia je Cg
CepBUC MPUMJbEH (BUCMHA NonTe 1 c.), rae je nonTa ynyhexa
yap 3anouutbe Hanag, oAakse ce U3BOAW CMey 1 Ha Ko

0NIMKO
okepu Tpeba
0j1 HauuH je
naKse TeXHU-
OK MoXe 6uTu
NOKPETHMU 1 30HCKM.

Kopn nokpeTHor 6noka pyke ce ucnpysxajy usH
cbasu ygapua, npu YeMy ce Mera npasal, nocTas
NpoCTop NPOTUBHMKa Kako bu ce cMeyep U3H

Mpexe y OHOM WleHYTKY Kaja je cMeuep y

Ke NpyXajy y Ba3ayLHKu

3oHcku 6ok je oHaj Kof Kora cBaku bn Ma oppeheHy 3oHy kojy Tpeba aa nokpuje gna-

TpaHanap. My oBoj casu urpa 3eTe cBoje ,MaeanHe” nosuumje, na je 3ato
auyyHa o MecTuMa Koja hie urpaum 3aysuma-



MUTABA

Ko je cTBOpUE

nnog UM I'I]JBO6MTHMM MMEHOM je 6una nosHara oBa Mrpa?

aLMoHanHu TypHup y opbojun y CAL?

aHa MehyHapopaHa ogbojkaiwka depepaunja (FIVB) v roe ce paHac Hanasu

fBe cy AOMUHMpane cBeTcKkoM ofbojkoM cpefiuHoM XX Beka 1 Koje XeHcke pe-
ie cy bune nocebHo ycnewwxe?

je of60jKaLLKOr TepeHa 1 KOJMKa je BUCUHa Mpexe 3a MyLLKapLie U 3a XxeHe?
Ya MMa jeaH TUM, KOJIMKO UX je Ha TepeHy U Kako (yHKLMOHMLLIEe poTaLuja’?
JacHuTe pa3nuke usmehy cpefer, BUCOKOT 1 HUCKOT ofbojkaLukor cTaBa!

cy cbaze cMeya U LUTa Ce flellaBa Y CBaKoj of Hix?




®ypban

®ypban je ekMNHU CNOPT y KOMe Ce 1BE eKuMe Of N0 jefaHaecT urpaya Ta
[la Horama u [ipyrum [103B0/beHUM [lefioBUMa Tena ybalie nonTy y NpoTUBHMU
CTaB/ba je[lHy 0[] HajronynapHujux CNOPTCKMUX Urapa y CBeTy U KOf Hac 1 ofan
KpeTareM, TaKTUYKOM OpraH13aLjoM 1 TUMCKOM CapagHOoM.

lo Ce CTalTHUN

®ypnban uma BeoMa Ayry UCTOpHjy Koja NOUUHE Npe BULLE XUIbaaa rof
HWjUX NO3HATMX Urapa ca IoNToM urpasne cy ce y Mesoamepuuu npe gy
Hapopa kao wto cy Acteun. Y Kunu ce y Il u Il Beky npe Hose ef@MTpa uyby,

He o[ Hajpa-

na. Cnnuxe urpe ca nontom noctojane cy uy Ctapoj I'pukoj {88 OM CAyXusne
3a Bexbatrbe 1 3abasy.

CaBpemenu chynban noyeo je fa ce passujay EHrnecko : urpe cy ce urpa-
na.Yecro cy bune
rpy6e 1 onacHe, na cy 3aTo noHekap 6une u 3abpatrbuBaHe. Ynpkoc
Ce Urpa 1 BpeMeHOoM je NoCTao MonyaapaH y eHr. jaBHUM LLKO

BOJbEHO Aa UrPaym HoCe IONTY pykama, Ao yunBo Horama. BaxkaH Tpe-
HyTak goroauo ce 1863. roguHe kafa jey
cy yrepheHa 3ajegHuuka npasuna u oy, 3BaHWYHO Pa3fBOjeHM.

loauHe 1885. neranusosaH je np
cynbancka nura. TakMuyera K
npsa MehyHapopaHa yTakmMuua
NI NonynapHoCT OBOT CropTa.

anuu cdynban, a 1888. roguHe ocHosaHa je EHrnecka
Koju je npeu NyT ogurpaH 1871. roauHe, kao u
KoTcke 1872. ropuHe, 3HavajHo cy noseha-

®ypnban je noctao geo Onumnujcku
cnopt. CBe go npsor CBeTcKor NpBeHCTB

08. rogunHe, kapa je yBpLUTEH Kao 3BaHUYaH
. TOAMHE ONUMNUjCKM TYPHUP 61O je HajBaXKHUje

mehyHapoaHo Takm ['oanHe 1904. ocHoBaHa je DUDA, opraHusaumja koja 1 faHac pyKo-
BoAu cBeTckuM hyfifanom.




perynauuje. inak, paHe dynbancke akTMBHOCTK Y 3eM/bu 3abenexeHe cy Y
copManHe HCTUTYyLMOHanu3aumje, npu yemy je 1919. rogute ogurpana jes
KYMeHTOBaHWUX yTakMuLa Ha Teputopuju MakefoHuje nsmebhy eHrnecke Bo

MakepoHckor dynbana.

FopuHe 1949. koHcTUTyMCaH je Dynbancku caBe3 Make®
CTUTyUMja 3a OpraHu3auyjy, KoopAnHaLKjy 1 yrnpaB/bats ~ P by y okBUpY
jyrocnoseHckor cnopTckor cucTema. HakoH fipxaBHor o MR 0 1He, N3BpLLe-
Ha je MHCTUTYLMOHaNHa TpaHcdopMaLmja HauuoHanHor by cMcTeMa ka ayTOHOMHOM U
umja MakepoHuje uxte-
rpucaHa je kao nyHomnpaeHa unaHuua mehyHapopg Husaumja FIFA n UEFA.
FopuHe 2003. ®ypbancku caBes MakefoHuj

KepoHuje — DOM.

MpaBuna urpe

dynbancku TepeH



npocTop obenexex je npaBuM nuHujama nof yrnom og 90° y ofHocy Ha nonpeyHy nuHWUjy, Ha

yrnom ofi 90° y ofiHoCy Ha nonpeyHy AuHKjy, Ha yaarbeHocTn of 16,5 m mepe
cTpaHe ctatuse. OHe cy noBe3aHe NpaBoOM JIMHMjOM, NapanesiHoM ca NonpeyHo
He 11 m. Ha cpeiuHu oBe nuHmje obenexeHo je u MecTo 3a u3sohere neya
je nykom nonynpeynunka 9,15 m ca cnosbHe cTpaHe nuHuje.

NonTa je okpyrna, uspaheHa of Koxe unu apyror MaTepujana Koj
je opobpeH 3a nspapy nontu. 0bum nonte He cMe HBUTU MatbM Q
cm Hutu Behu of 71 cm. TexxuHa He cme buTti Marba of 396
Beha op 453 g.

dypnbancku TMM

nmMaHa. No3unumje urpa-
ecHu bek, KkpunHu bek; y

jefaH uma yno
BaLl, leBU

®ypbancku TMM YnHW HajBuwwe 11 urpaya, of Ko
ya cy: roniMa; ofépambern urpaun: LeHTpanH
cpearbeM pepy: AedpaH3nMBHN BE3HN Urpay,
IeBO KPU/O M AeCHO KpUIo; y Hanafy: Ha anapadv. Tum nma npaBso Ha 3

Muue. Mrpau He cme fa yhe y urpy cee He u3ahe u3 urpe. Urpay ynasu y urpy
NPeKo cpefuLltbe NHUje.




Bohewe nonte

Y ToKy jeAHe yTakMuLe urpay Hajsefin jeo BpemeHa nposoay y Bohery non
Te je TEXHUUKM eleMEeHT NpM KOMe Urpay KoHTposnuLue u kpefie ce ca nontom ng
MoXxe 6UTM NpaBo UM ca NPOMEHOM NpasLa, bpixxe Unu cnopuje, y 3aBUCHOCT
TepeHy.

thepHUM BUAOM.

Bobhere nonte kopucTu ce Ha TPEHUHTY, NPUIMKOM 3 ja 6pdiifie ca nonTom u
npunpeme 3a yaapaL, au LeHTapluyT. TOKoM yTakmuLe B
M Ca jaCHUM LnIbeM.

JlonTa ce Moxe BOOWUTK CTOMANIOM, HaTKOJIeEHU hece KOPUCTH BOF)EI-be

ctonanoM. HajsaxxHuje je fa nokpet byne pu NpeHocu TeXxKxnHa Tena,
e, NpOMeHe npasLia U 3a-

yCTaB/bakba Nonre.

MocebHu obnuum Boherba nonte y



Mpujem nonte

HacTasuna 6es 3ayCTaB/batba BOF)EI-ba nonre, pagu gogaBaka Unu yrlthIBEll-b
JlonTa ce Mmoxe MPUMUTKN HOTOM, CTOMAKOM, rpyanma Wi rinaBom, y 3a

y npasLy nonte. YKonuko KpeTarbe Tpeba HacTaBUTK y Cynpo
yHa3aj, a HaKoH npujeMa poTupa U HacTaBba K paBsLy. Ako ce, nak, Ha-
CTaBJ/ba KpeTate yNeBo UK yaecHo, Teno ce 31, @ lonTa ce NoBayu

Ha Ty CTpaHy.




[oprbvM [lenoM cTonana nonTa ce NpUMa Kafa najja BepTMKaaHo U3 Ba3Ayxa Wiu Mo napa-
6onuuHoj nyTaru. Linmb oBaksor HauMHa npujema nonTe jecTe cMakeHe HeHe Gf
KaBatbe KOHTPO/E Haf HOM. Y TpeHyTKy npujema sonTe, Hora KojoM ce NpuM3
Ka H0j joLu Mpe Hero WTo Aohy y KOHTaKT, kako 61 ybnaxuna tery 6p3uHy. d
HacTaB/ba fia ce kpehie y cMepy y koMe ce kpeTana nonTa, kako 6y ce usjeaHay
Te 1 6p3uHa Hore. Ha Taj HauuH urpay npeysuma KoHTpOny Haf, JIoNToM

Mpujem nonte hHoHoM KopucTH ce kapa ce nonta kpehe no 3emmby, a pe
kpehy no napabonuyHoj nyTaren UK Naaajy BepTUKaNHoO U3 Ba3fyxs
KpeTarbe Ce ycropaBa Wau MoTNyHO 3aycTaB/ba. 3a NPaBUIIHO
Tpeba fia obpasyjy yrao of npubnmkHo 45°. Teno Tpeba fa byg
3aTWUM Harsno ce Harutbe Hamnpeg.

0/1aro HarHyTd d3afl, a oaMax

NIMKOM ofaBarba Unv NpUAMKOM LyTa Ha ron. TexHuka yaapaua no ionTu nsy4yasa
nehinm cutyaumjama: kapa nonta MuUpyje, a Urpay yaapa U3 MecTa; Kafia fionta Mupyje,
Aapa 13 KpeTarba; kafia ce nonta kpefie, a urpay cToju y MecTy; ¥ kaja cy v nonTa u



anu He 1 cHaxaH. Kop oBor yaapLa noTnopHa Hora Hanasu ce nopep, /onTe, Ha Vg
10 po 15 cm. Hora kojom ce u3Boam ynapau 6naro je caBujeHa y koneHy, oba
yrao of npubnmkHo 90°, a cTonano yaapHe Hore je napaneniHo ca 3emMboM. Py
bnaro casujeHe y naktoBuMa. [lonoxaj Tena 3aBucu o Tora fja in ce yRapay
unu kpo3 Baspyx. OBaj HaunH yapatrba 1oNTe KOPUCTU Ce Kafja lonTa M
npunukom ofjbujara of Nofnore UM Kapa fjonasm U3 Basgyxa.

nopeq v Mano 1sa onTe, a TeNo je HarHyTo Ka Ho3u. Hora kd
a CHary cTBapa akTuBupameM Muwwmha Kyka 1 noTkoneH
HoTexxe 1 kpefiy ce y cynpoTHOM cMmepy of yaapua pag ba JIonTe 3aBUCH
0f, noJioxaja cTonana, Tauke KOHTaKTa 1 yrna KpeTara Urpava onTH (Y®0uuajeHo 45-90°y
O[IHOCY Ha UMb).

N



NpcTe, a yjapHa Hora nponasu u3Hap 3emsbe. Teno je HarHyTo Hanpepq, a pyke
NaKToBMMa paau NpasuHe KoopAnHaLuje npu ussohery yaapua. YKonmKo j
Ho u3BefeH, nonTta Tpeba aa ce kpefie HMUCKO MNK NonyBsUCoKo.

Ynapau netom je Hajcnabuju, anu BeoMa npeuusaH. Osaj yaapat ko
TUBHWKA, fi0AaBakbe yHa3af, Kao v 3a npebauuBatrbe NonTe NpPeKo UK Uc
ce ca 3eM/be Unu U3 Basayxa. 3a ussohere ynapua netom notpebHas
nonTe 1 U3BecTy 3aMax yHasag,

[pynHa TakTuKa y Hanapgy

nonTte kpehy ce kako 61 ce ocnoboaunmu NPoOTUBHKKA, CTBOPU urpava ca nonTom,
W3BENU AyN/n Nac U NaxKHu Jynam nac, unm npu NIONTOM MOTY Aia 0Aajy
NIONTYy WK [1a je BOAE Ca LW/beM [la NpeBape npo Ay Aynau nac. YKonuko
npocTtopa unu fobujare
BULLE BpeMeHa 3a TUM. YKOJIMKO Y OBaKBM a y4ecTByjy Tpu Urpauya, no-
cToju BuLwe MoryfiHoCTH, Kao WTo cy: 10
[yrM fofiaBarbeM uimn kombuHaumja

Hauuja noTpebHa je fobpa cMHXpoHU3aLMja y NpocTo

MTe Ha pa3fiMymnTe CTpaHe, Urpa KpaTKUM um
eM. 3a ycreLuHo ussoherbe cBUX KoMbU-




[pynHa TakTuKa y opbpanu

ra Hanapfga, a oCTanu OﬂﬁpaMﬁeHM urpavu ce I'IFJHJ'IEII'OFJEI
HEIjMaH:E onacaH urpa4 ocTaB/ba CJ'I060,D,EIH.

Koju cy Hajpanuju obnuum urapa ca Koju ce cMaTpajy npeTeyama dyabana u rge

Cy urpaxu?

2. Kako cy ce pasnukosana npasugausmehy pasnuy

eHrneckmx wkona y XIX seky, kao
wTo cy Parbu u AtoH?

3. Koju 3HauajaH pgorahaj ce
chynbana?

e 1 3alTo je BaXdH 3a PaBBOJ caBpeMeHor

4. Koju cy porahaju y XIX Beky HajBuLu enu MacoBHOM wuperby chyabanay EHrneckoj?

Kapa je dynb 0 3BaHM4aH O/IMMMMJCKM CMOPT M KOja je opraHusalmja oCHoBaHa

e pa3nuke uaMmehy rpynHe TakTUKe y Hanagy v rpynHe TakTuke y onbpann?




U360pHe
obnactu

- ®uTHec n 3gpaBrbe
© Aepobuk
© DutHec
© MMunartec

- TUMCKu 1 nHaUBMAYaNHU
CMOpPTOBMK
© QyTtcan
* Kowapka 3x3
- CTOHM TeHUc
- bagpMuHTOH
* TeHuc

" PutMunuke u nnecHe
CTPYKType
© Hapop akon-
Knacu 4u - .ecos
MonepHu nnecor |
Faran
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Aepobuk

TypucaHe U3nyKe aKTUBHOCTH, 33
NpUMapH# Lub noborbluakbe Kapanopeg

3aM”, Koju ce ofiHOCH Ha KopuLfiere KUCeOHKKa O/ CTPaHe opraHu3-
x notpeba Tokom Bexxbara. Aepobuk kao cuctemM chusnukor
BuHK XX Beka, kao pe3ynTat notpebe 3a yHanpehusamem
W 1 onwTe uU3nYKe NpunpembeHocTu. Hberose HayuHe
p ap Kenet Kynep, koju je 1960. roguHe yBeo TepMuH ,ae-

Ma pajv 3af0Bo
Bexxbarba nojas

eMnoMm u ofroeapajyfiom mysukom. Kapa je peu o Hefioctauuma aepobuka, oHu ce orne-
OMe LUTO Ce He BOAM [JOBO/bHO payyHa 0 y3pacTy, Moy, Kao H1 0 hu3n4Koj npunpemrbe-




O Ha UCTH Hal-lMH,je,D,HOM HOTroM ra Apyrom.

2. \/-cTen - netse ce je;HOM HOrOM JinjaroHasnHo Ha nnatcopmy, a 3aTu
pajyfin Horama obnuk cnosa ,V".

3. Mpeko nnatdopmMe - netse ce Ha NnatchopMy ca jefiHe, a

[opmue 1960. Llekn CopecoH npefcTaBuna je yacose ,nne J Kojuma ce KoMbu-
HYjy MN1eCHM MOKPEeTH ca My3MKOM Kao KapAuoBacKynapHOM aKTUB y. [laHac cy kao obnuum
.dance aerobics” nosHatu: 3ymba, xun-xon aepob 0buk, kapamno-aeHc, ba-

net-aepobuk n 6onusya-aepobuk.

raining), 0QHOCHO BUCOKOMH-
ABe KaTeropuje:
KMX, MaKCUMaJTHO MHTEH3UBHIX BeXOH,

Y aepobuik je, Takohe, ykbyyeH u HIIT
TEH3UBHM UHTepBanHu TpeHuHr. Moxe
® SIT (sprintinterval training) -3 g
npaheHux fyxum nepuoanma o

BMA TpeHuHra Tpeba aa kop 0 KOHAMLMOHKCaHa NnLa 6e3 3paBcTBeHMX Npobnema.

® HIT (high interval trainin op 30 cekyHAm [0 3 MUHYTA, UHTEH3UTETOM
on 80 no 100% makcuma
KOMMKO 1 pafHu Nepuoay, a

je npoceyHnM noceTnoLMMa cana

M nepuoguma ogmopa. Ogmopu Tpajy ucto
ckpahusaTu. OBaj B TPeHWHra HaMer-eH

[Tpema MHOIMM UC BatbuMa, HIIT je HauuH Bexbara Koju nobosblwasa metabonmsam u

KapAnoBackynap
® High Low
nokpeTe ca

Koju KoMOMHYje TpaauLMOHanHe HUCKoyaapHe aepobHe
6ama cHare, cTBapajyhu ypaBHoTexeH chutHec-nporpam.
PBHM CUCTEM Ce Hau3MeHUYHo onTepefyje, a pa3nuunTu
MaJIHO CTUMYJIULLY Y3 I0BO/bHO BpeMeHa 3a onopasak. OBaj

¥ uemy ce pasnukyjy SIT u HIT Tpenunnsun y oksupy HIIT metope?

 cy ce BpcTe ,dance aerobics” passune of 1960. rogute po paHac?




DdutHec

DuTHec NpefcTaB/ba CUCTEM MaHK-
paHe 1 CTPYKTypucaHe punyke akTus-
HOCTY YMjU je OCHOBHU b noborbluarbe
W oapxxaBatbe onwTe ¢usnyke npu-
NPemM/beHOCTH, 3,paBCTBEHOT CTatba 1
tbYHKLMOHAHNX CNOCOBHOCTU YoBeKa.
O6yxBaTa koMbuHaLwjy aepobHux v aHa-
epobHux Bex6u ycMepeHux Ha pa3Boj
KapAuopecnupaTopHe U3APXK/bUBOCTH,
MuwnhiHe cHare, U3gpxbUBOCTY, priek-
cMbunHoCTU U TenecHe komnosuuuje. Y
LUMpeM cMUcTy, hUTHeC NpeAcTaBsba UH-
TerpanHu npucTyn yHanpehusarsy ncu-
xochusnukor bnaroctarba, NpeBeHLmju
XMNOKUHETUYKMX o0borberba u noborb-
LWakby KBanuTeTa KMBOTA KPO3 pefjoBHY
th13nUKy aKTUBHOCT. TPEHUHT CHare noap
oppeheHor 3apaTka, Kao WTo Cy NoAu3g

geBa Kopuwwherse MUWMAHKX rpyna 3a u3Bohere
unn yyyarb. OBakBUM TpeHWH3UMa nobosb-
a 1 nagosa. OCHOBHe BpCTe TPeHUHra
cHare obyxsartajy: MuwuhHy xuneptpodujy (noehar-cWg@pumMhHe Mace yMepeHUM [10 BENIUKUM
ontepehetbuma), MuLMhHy 3ap (noeeharbe BpeMeHcke u3apxsbuBocTH Muwmha na-
kuM onTepehernma unm Texm a), KpY>XH TpeHuHT (n3Boherbe paznuunTux
BeX6u ca KpaTKUM naysama), M HWManaH 6poj noHaB/bakba ca BEIMKNUM O~
TepehetbuMa) 1 eKcnnosuBHy ¢ 6p3uHe 1 cHare paau 6o/be U3APXKBUBOCTU
W eKCNN03UBHOCTH). TPEHUHT Ce U3BOAM 3 6y pa3nnuuMTUX peKBU3UTA, KAOo LUTO Cy: COM-
CTBEHa TeXWHa, TEroBU, LUMMKa, CMpaBe, W, enacTUyYHe Tpake — Masne 1 BeIMKe pasfinyu-
Tor oTnopa, Buceha o , Kao WwTo cy koHonuu, TRX n cnnuno. Dusnuku utHec npefcTaBba
cTarbe gobpor dy catba OpraHu3Ma Koje ce MocTUKe pefoBHOM (hU3NYKOM aKTUBHO-
why. OH gonpux pAMOBacKynapHor 3pasrba, MULLKAHe cHare 1 U3LPXIbu-
B/bY U CMarb€HOM PU3MKY Oy XPOHUUYHMX 060/beHsa, YMMe

ec TpeHuHra Tpeba noyeTu ca ocHoBHMM BexxbaMa, a npe ce-
NHO TexHuuKo ussoherbe Bexbu 6e3 ontepeherba. HakoH WwTo ce caBnapa
, MOXe ce noyeTu ca kopuwwheremM oTnopa, Majia, ako je pey 0 0co-
g, tbeHa 0CHOBHa TexmHa 3a pag je 50 kg. Ha nouetky ce ussogu 1-3 cepuje ca
atba. Ha npumep, ykonuko je uumb nssectu 15 noHas/barba, a nociefba Tpu no-

yBek Tpeba fa noctoje faxu npepsubhern 3a ogmop.




Yy 3aBUCHOCTM Of UurbeBa U HanpeTka Bexbava. [la 6u ce nocturao Hanpega
OMXO[HO je NoCcTeneHo U KoHTponucaHo noeehaBawe ontepehera (TexuHa)
nemy. TpeHuHr ca ontepehetbeM yBek Tpeba 3anoyeTv Bexx60oM Koja je Hajcno
HajMare cepuja ca Hajsehium ontepehereMm, kako bu ce ussena ok je pexxba

ncTesame. 3arpesarbe Tena Takohe ce Moxe n3BecTn ynotpebo
cnuHoj Bexxbu Kkoja fie ce papgutu. Ha npumep, ako Tpeba pag
noHasmbaka ca 50 kg, Bexxbau he ce 3arpejatn uctom sexx6 ol 2 cepuje, anm ¢
peherbeM 1 no 8 NoHaBrbakba y CBakoj cepuju.

5 cepujeno 8
atbuM onTe-

[penopyy/b1Bo je TPeHUHT 3aBPLUMTU UCTE3aHEeM.

.

A
s,

1. Koje

Koju ce peR®

lOBHE BPCTE TPEHWMHTA CHare 1 Wrta pa3Bv|ja CBadKa o HUX?

T Hajuelhie kopucTe y huTHeC TpeHUHry?

K Tpeba [ia 3anoyHe TPEHUHT Y PUTHECY 1 3aLUTO je BaXKHO NPaBUSIHO Tex-

a npeactasrba DOMS v 3awwTo je BaxHo n3berasaTtu npeTpeHnpaHocT?

TO je Npenopy4sbuBo MerwaTn huUTHEC Nporpam Ha cBakux 4-6 Heperva?




MunaTtec

OcHoBy nunateca unHu 50 jegHocTaBHUX BeXOU Koje ce
Ofi HUCKOT 10 BUCOKOT UHTEH3WUTET], Ca Lu/beM noborbluara M e cHare, U3LPXX/bUBOCTH,
chnekcnMbunHocTu, paBHoTexXe U Apxatrba Tena. O aTeca Cy: NpaBuITHO i1~

KPET/bUBOCT Kap/inue u

NPOCTUPLM MU Ha CreLmja-
a npoCTUpLIM Ce Kao OTMOp KOPUCTM ConcTBe-
MY 1 OMpyre Koje CTBapajy MpOMeH/bUB
otnop. [unatec npyxa bpojHe 3apaBcTBEHE KOPUCTH, 70 Cy: 6osba chnekcMbUnHocT, jauare
n nosehaH ToHyc cBux Muwuha Teng UTo TpaHcBep3dHor abaomuHanHor Muwwmha, ctabu-
gomoh y pexabunutaumju v otknarbary Mumh-
oBpepa, nosehax kanayutet nnyha u 6osba
KaCHWje CyoyaBarbe ca CTPecoM U penakca-
DeJOBHUM MPaKTUKOBareM nunatec Bexou.

NIN30BaHOM ,KpeBeTy" Koju ce Ha3uBa pe
Ha TeXX1Ha Tena, 1ok pecpopmep uMa n

Hor gucbanaHca, borba koopam
umMpkynauuja, Beha KoHueHTpa
Lija, Kao ¥ MHoOTe pyre KOPUCTM KOJE ce MocTy




eanTe HEIjMEII-be TPW 3[paBCTBEHE KOPUCTWU O p€OBHOI MPAaKTUKOBAHa nnunaTeca.




TuMcKu n

MHAUBUAYANTHU
CNOPTOBM

DyTcan .
Kowapka 3x3

CTOHU TeHUuc
BagMUHTOH

TeHuc







®yTcan je 06nuk Manor pyabana y ABopaHu y Koje pa ofBuja usmehy aBe ekune ca no
neT Urpava Ha Tepeny, y3 MoryhiHo X U3MeHa 1 Urpara MakboM, anu TBphoM 1 Mare of-
CKOYHOM JIONTOM HEero y KnacuyH auu Mopajy nocefosatu fobpy TexHuky 1 bp3e
peakuuje 360r urpe Ha U3y3eTH yTcan je npopeCcMoHanHu CnopT, 3BaHUYHO
npu3Hat of ctpaHe DUDA, ca n MehyHapoiHUM TaKMUYerbUMa.

®yTtcan notuye u3 JyxHe AmepuKe,
Ypyreajy u bpasuny kao npunaroferu o nbana 3a urpy y 3aTsopeHoM npoctopy. Hbero-

y MonTeBugey, ocm rpy kako 6u omoryhmno urparbe dynbanay orpaHuyeHom npocTopy,
koMbuHyjyhin ene x cnoptosa. [oaunHe 1989. opranusosaHo je npso CBeTcko
nhe 1996. dbytcan je yBpwTeH ny nporpam YEDA.

kpehy no Tepeny. CBaku uMa cBojy 0CHOBHY ynory. Heku
jep urpajy Ha Buwe no3suuuja. lonman 6paHu y KasHeHoOM
Oro BHLLE Hero y knacuyHom ypnbany, yecto fgopaajyhiv non-
nm bauamnma. Opbpamberu urpad je nocnefrbu Ucnpep roaMaHa 1 noMa-
W Urpaym Cy HajKpeaTUBHM}U U BaXKHU Cy U Y Hanagy vy oabpanu.

Wrpauu ce Tok
Urpaun HasmBaj

DEH je Nofie/beH Ha [iBe MOJI0BUHE CPefULLHO0M JINHMJOM, @ Y CPeAUHM Ce Hanasu Kpyr
eyHuKa 3 m. ['onosu cy wnpokun 3 m u Bucokun 2 m. IamMeHe ce BpLue y 03Ha4eHUM 30Ha-




Tumosu ce cacTtoje op 14 urpaya. Camo netopuua cy y Urpu, of Kojux je jeaaH ronmax. Mamene

CBaKw NyT Kajia je nornTa BaH Urpe. Y cBakoM NonyspemMeHy TUMOBM UMajy NpaBo
y Tpajarby of 1 MuHyTa. Y 3aBpluHuM dasama YEDA TakMuyerba, y ciyyajy Hepe
urpajy ce iBa NpoayXXeTKa o 5 MuHyTa, a 3aTUM cneau nssohere neHana ca 6

[la Urpa SI0NToM Ha CB0joj MOSI0BUHMU TepeHa YKOJIKO je NpeTXof
unu pok nonta He npehe Ha apyry nonosuHy Tepena. M3soherse
KOpHepa v roiMaHoBor bauarba Mopa Ce U3BPLUMTU Y POKY Of
[vpekTaH cnobopax yaapau,. ['on ce He Moxe nocTtufin gupe

HoaHor yaapLa,
{OM CIefiyt UH-
BOJe YeTUpu
pay BpeMeHa.

MUTAA
1. Kg

2 beTCEIJ"I €KWMna U KOJTMKO bUX NCTOBPEMEHO HACTyMNa Ha TePeHY

2. Kojeo 10 pyTCcan 1 U3 Kojux cnopTosa je KoMbuUHOBao npasuna?

OCHOBH®Yy/ore urpavay CIJchaJ'Iy (O,D,ﬁpaMﬁeHH urpay, KpunHu urpay, NnMUBOT, YHKU-
LI)?

¥ cy cTaH[apAHe AuMeHsuje cyTcan TepeHa 3a fomaha u MehyHapofHa TakMuyera?

ce u3oau yaapau ca 10 m 1 kako hyHKLMOHMLLY Ka3He 1 UCKIby4yetba Y chyTcany?




Kowapka 3x3

3x3 Kolwapka ce cMaTpa jeiHUM Of, Haj
ckoM cuctemy. [pBu NyT ce 3BaHUYHO Mg

njux ypbaHux cnopToBa y caBpeMeHOM CMopT-

Aeo nporpamaw Ha Onumnujckum urpama y lapusy
HUYHUM TypHUpPUMa Koje opranusyje DUDBA. 3a
, ONI0BMHA KOLLAPKaLLKOr TEPeHa 1 YKYMHO
rpajy Ha OTBOPEHOM 1 y 3aTBOPEHMUM CMOpPT-

2024. roguHe, Kao U Ha CBETCKU
urparbe 3x3 Kolwapke noTpebH
WwecT urpayva (no Tpu y cBakoj e
CKMM Xanama, LITo AOMNPUHOCH HeH
MUYetbIMa KOPUCTM Ce KOLIAPKaLLKa J10

3aMeHe ce Bplue
KOHTaKT (HajueLu

a fa 6u 6une Baxehe, urpaun Tpeba fa octeape pusnykm
) y npocTopy npenguheHoM 3a 3ameHe.

e op opbpambeHor Hanagaukom Tumy (,check-ball”). Mocne
cBake npg npenasuy Hanaf Mopa fia M3Hece NoNTy U3BaH MHWje 3a [Ba

a uucte urpe. MobenHuk je TUM Koju nNpeu nocturHe 21 noex unu
“ma BY dliF no ncTeky BpeMeHa. Kol nocTUrHyT yHyTap MHmje 3a ABa noeHa Bpeau 1 noeH,
n3a tbe Bpeau 2 noexa. [locne ceakor NOCTUrHYTOr KOLLA, Urpa Ce HacTaB/ba

e of 3 cekyH[e. YKOIMKO NpeKpLLM 0BO NPaBWIIo, SI0MTa Mpenasu y nocef NpoTUBHUY-
e. AKo je no ucteky perynaptux 10 MuHyTa pe3yntaT HepelleH, urpa ce npofyxetak 6e3




MUTABA

Kapa ce 3x3 kolapka npsu nyT nojasuna Kao 3BaHW4aH cnopt?

Koju ycnosu cy notpebru ga 6u ce urpana 3x3 kowwapka?

Konuko urpada nma jF.’,EI,ElH TUM N KaKo Cce n3eoau 3BaHWYHa 3aMeHa TOKO
Konuko TPajE Hanapg v KoJIMKO NnoeHa goHoce WwyTesBn U3HYTPa n C

Kako ce ogpebyje nobepnHuk no ncteky 10 MuHyTa 1 WwTa ce peliaNgRaje pesyntat
HepelueH?




CTOHM TeHuc

KOja Ceé urpa Ha CI'IEU,MjEIJ'IHOM cTony ca
Lia notuasee rnpexko Mpexe Tako fa

Hr", a Taga je pobwmo 3BaHWyYaH Ha3ue ,table
noctao je nonynapa cnopt y Asuju. logu-
Hu, a 1988. roguHe npsu nyT ce NojaBno kao

Cee po 1922. rogute 6uo je
tennis” (ctoHu TeHuc). MNepece
He 1980. ogpxaHo je npso cBeTC
CnopT Ha J1eTHUM 0NTMMMMNjCKUM Urpama

npaBoyraoHoM cTony fumMeHsuja 2,74 x 1,53 m. U3paheH je og neco-
nonosuHe. 06noxeH je TaMHOM Mat 60joM, a OKO MBULA UMa NIUHU]Y

CToHM TeHuc ce ur
HUTa U NOJEesbeH |
LIMPpUHE 2 CM KO]

exa je Bucoka 15,25 cm v npuyspufiena je 3a gea ctybuha
koja cy npuuspuh : HUC Ce Urpa pekeTom — ,naneTom", kojaje fyra 17 cm u wu-

TBapajy unu cnpeyasajy potauujy nontuue. Jlontuua je Wwynsa,
nka 40 mm u mace 2,7 g. Hajuewfhe je 6ene unu HapaHyacTe 6oje,
8re 1 ycnoBsa 3a Urpy.

bauyarem HoBunha o cTpaHe cyauje. MobegHuk bupa fa cepeupa, Aa npuma
TpaHe ctona fie urpatu.

“pa Ap>Xu NONTULYY Ha OTBOPeHOM fAnaHy, balia je yBuC 1 yaapa je, npu yemy
0[ICKOYM Ha HeroBoj CTpaHu, a 3aTuM fia npefe npeko Mpexe Ha CTpaHy npo-
.Y nojeMHaYHNM MeyeBKMMa CepBUC MOXe [ia UAe Ha b1No Kojy CTpaHy, a y Urpu napo-
6uTK gujaroHanaHx ca iecHe cTpaHe cepsepa. [lpumanal, yaapa nonTuLy HakoH LTO OHa
a HeroBoj NO0BUHM.




[NoeH ce ocBaja yKONMKO NPOTUBHMK He yCre fa BpaTu IONTULY NoC/e CepBu1Cca, ako MpoMalLlm
unu je He yaapwu npaeunHo. [pu yaapy y Mpexy, ykonuko nontuua He npehe mpg -
CKy JIONTHLLe BaH CTONa UKW Npu yaapy NonTuLe y Teno urpaya, NpoTUBHUK 40§
napoBa caurpayu ce CMetbyjy nocsie CBaKor yaapLa, Kao 1 npu cepsucy.

B noeH. Y urp

MobepHuk je urpay koju npeu ocsoju 11 noexa. CBaku urpau cepeupa gBa ny
pesyntaty 10 : 10 noTpebHo je ocTBapuTH pa3nuky of ABa NoeHa fia bu

yemna. Y no-

Meu ce fobuja ocBajarem Beher 6poja napTuja, umju 6poj 3aBucK o BpcTe
: apoBa

jeAMHaYHUM MeyeBMMa Urpa ce o YeTUpu JobujeHe napTuje o
[0 Tpu fobujeHe napTuje of YKyMHO ner.

Hajuewhe kopuwheru ygapum y cToHoM TeHucy cy:

® ToncnuH — odaH3nBHK yAapaL, Urpay nosnaym pe
unMe oHa fobuja jaky poTaLimjy U nocse OACcKoKa Mo

® Bnok - gecbaH3uBHM yaapal, Urpady CToju NpaBo UCMpeq VW OPXXM peKeT ca oTBope-
HOM noBpLUKHOM, Bpahajyfin nontuuy gupe

® Yon - fecbaH3nBHM yaapaLl, Urpay CTOjU Agibe eKeT Hajone nof yriom

oA 45°, ynapajyhu forby ctpaHy nontu oXxe ce XEeH[0M W 6eKxeHaoM.

[pomeHoM 6p3uHe 1 yrna yaapua urp; || Qe BULLIE BPCTA yAapala.

-

. N

a4
MUTAA

1. LlTanpef a CTOHW TEHUC U KOjV je HeroB rMaBHU Lnrb?
i MeH31je CToMa 3@ CTOHM TeHWUC U KOJIMKa je BUCUHA Mpexe?
¥ ce NpaBuIHO M3BOAM CEPBUC Y CTOHOM TEHUCY?

4 Qi€ na rpay ocsaja noeH y CTOHOM TeHucy?

5. @R cy Tpu Hajuewhe kopuwheHa yaapua y CTOHOM TEHWUCY U Koja je HKXoBa HameHa?




bagMUHTOH

TepeH je gyra
nosehaBa Hg
BuMa 1 1,52 my cpegunu. Cepsuc mopa a npehe kpatky cep-
198 m op Mpexe.Y urpu naposa nocToju foaaTHa CepBUC NIMHM]a yAarbeHa

pajy y Tpu rema. [1pBu urpau koju ocsoju 21 noex fobuja rem. Ako je pesyntat
oTpebHO je ocTBapUTH pasnuKy of ABa noeHa 3a nobepny. Ako pesyntat byae 29 : 29,
K je oHaj ko npsu ocsoju 30. CTpaHe ce Mersajy nocsie NpBOr remMa, Kao 1 nocne gpyror
pa Tpehin rem. Y TpefieM remy ctpaHe ce Memajy kapa ce gocture 11 noena.




MoeH ce ocBaja ako NepAyBKa NafHe y NPOTUBHWUYKM Aeo TepeHa, ykibydyjyhin u nuHuje. Moew
ce rybu ykonuko nepayska npobhe ucnop Mpexe, yaapuy Mpexy unu usahe BaH v
M aKo je urpad yaapu Asa nyTa. 3amax Npeko Mpexe je [03BOJbeH, afin ce np
TesI0M 1NN peKeToM rybu noeH.

[pu napHoM b6pojy noeHa urpay cepeupa ca ieCHe CTPaHe, a Npu HenapHoM
[lok ocBaja noeHe, cepsupa UCTK Urpay. Y urpu naposa cepsep

Be CTpaHe.
M Ha-
Kapa npotus-

CTaB/ba fia CepBUpa, Merbajth CTpaHe Ca caurpa4emM cee 0K & ocsaja Nnoe
HWYKa CTpaHa OCBDjH MoeH, cepBUC Npenasu Ha NPOTUBHUYKQEEIIPa4a TN TUM.

MUTA..
1 LUlra e
Koje cy au

HTOH U KOjM je /b Urpaya y 0BoM CropTty?

je TepeHa 3a NMojeAUHaYHy UrPy 1 KaKo ce Metbajy y urpu naposa’

Rary JJeHa nepayBKa U Koje Cy theHe rnaBHe AuMeHsuje?

D ce ocBaja NoeH y 6afMUHTOHY 1 y KOjUM cuTyalmjama ce rybu noen?

KO Ce W3BOAM CepBUC U1 Koja je pa3nuka usmMehy napHor u HenapHor 6poja noeHa npu
BLpatby’?




TeHuc

TeHuC je 0IMMNK]CKM CMOPT M peKeTcKa CropTCcKa
[VCLMNINHA Y KOjoj Ce AiBa Urpava (nojeuHauHa KoH-
KypeHLuja) unu ABa napa urpaya (KoHKypeHLuja napo-
Ba) TAKMUYe Ha NMPaBOYraoHOM WrpasuLLTy Nofiesbe-
HoM MpexxoM. OCHOBHM LKM/Db je fla ce nonTuua ynyTu
y NPOTUBHMYKO NOJbe y CKNady ca npasuiuMma urpe,
Tako Aa MPOTMBHUK He MOXe NPaBU/IHO ia je BpaTu.
Kao cnopT Koju 0bjeauntbyje TEXHUUKY NMPeLU3HOCT,
TaKTUYKY 3penocT, (PU3n4YKy NpUNpPeM/beHOCT 1 Ncu-
XonoLuKy ctabunHocT, TeHuc ce ybpaja mefyy Hajkomn-
NIeKCHUje U HajnonynapHuje CNopTOBe Ha CBeTY.

[Mopekno caBpemeHor TeHuca nosesyje ce Ca
CpeAH0BEKOBHOM (ppaHLyCKOM UrpoM ,jeu

uo cey EHrneckojy apyroj
aBWNa, [JUMeH31je TepeHa 1 opraHu3almja Tak-
4. roguHe, Kaaa je majop Bontep Knonton

rpama npsux caBpeMenunx OnuMnmjckux ura-
MEHOT UCK/by4eHa 13 ONIMMNMjCKOr Nporpa-
Ma y nepuogy op 1928. no 1984. YBPLUTEH Kao 3BaHWUYHM ONIUMMN]CKU CMOPT
Ha Onumnujckum urpama y Ceyny 1988.
TEHUC urpa ce NpeMa npasuanMa Koja yTBphyje u perynuwe MehyHaponHa TeHucka degepa-
uuja (International ederation), koja je HagnexHa 3a cTaHJapAM3aLmMjy NpaBuna, yciosa

TaKMU4eHa U opr, j MX TAaKMW4YeHda Ha MEF)yHaPO,EI,HOM HUBOY.

eH je NpaBoyraoHuK aumMersuja 23,8 x 8,2 m 3a nojeAuHauHy urpy, a 3a Urpy na-
g TepeH je noaerbeH Ha ABe nosioBuHe. Ha cpefinHu je NocTaB/beHa Mpexa BU-

LLOM Koja je nspaheHa of TkaHuHe. HbeHa 6oja Tpeba pa byae xyTa unu bena.
ontuue je op 6,35 po 7,14 cm, a maca og 56 go 59,4 g. lNowTo TokoM urpe oMekLa-
NTULe ce pe[JOBHO Metbajy. PekeT KojuM ce urpa Moxe UMaTU MakcUManHy Ay>XXuHy of

73,7 wupuHy of 31,75 cm.




TeHuckM Mey nounme CepBUCOM, KOjM nU3Boau Urpay KOjM je JJ,OﬁIr‘!O MpaBo Ha No4YeTHKU yaapaly,

HenapHor 6poja remosa. CepBuc ce 3BOAM M3a OCHOBHE JIMHU]E, MOYEBLUK Ca
peHa, Npy YeMy nonTuLa Mopa AujaroHanHo butu ynyhenay ogroeapajyhe cep!
TWBHMKA. YKONMUKO NpU CepBUCY IONTULA JOANPHE MPEeXY, a Unak nagH

"), 15, 30, 40
u rem. [pu pesyntaty 40 : 40 ycnocTtasba ce ,AyC’, HAKOH Yere BOju [Ba y3a-

HajMarbe ABa rema. bpoj ceToBa 3aBucK oy TakMUYerba Koje ce
ceTa, noTpebHo je Aa jeaaH Urpay ocBoju Ba ceT
HO je 0CBOjUTM HajMatbe 3 ceTa 3a nobeny. YKORUKO
ce Taj-6pejk kako 61 ce oanyumo nobegHUK CAlE.

pa Ha 5 ceToBa, NoTpeb-
BefinHn cnyyajesa urpa

LLlecT ocHoBHMX yaapaLa y TeHUCY Cy: g bekxeHa, dopxeHp, bekxeHp Bonej, popxeHp

BOJIEj U CMeu.

A
nur -4

Ko

Ko ce 3P%
Rc [1CTaBHe e

 paya MoXe fia Urpa TeHUC U Koju cy popmaTu urpe?

0 CMaTpa npoHasia3a4eM caBpeMeHor TeHuca U KOjE roguHe je uUrpa

Py rpeHg cnem TypHupa 1 Ha KEIKBOj rnoanosu ce Uurpa CBaku og HUX?

/Ka pa3nnka y noeHnma je notpebHa Aa bu ce fobMo remM 1 KONKKO je HajMare noeHa
DTpebHO 3a ocBajatbe reMa?

(X je LecT 0CHOBHMX yAapaLa Yy TEHUCY 1 KOjU je 0 FoUX TEXHUYKMN HajCIIOXKEHUu?




PutMuuke
U NJecHe

CTPYKType

HapopgHa kona
Knacnunu nnecosu
MopepHu nnecosu
Putam







HapopHa kona

Ha3KBM YeCTO NOTUYY O[] UMEHa MeCTa, Jbyiu,
3a BpeMe BePCKUX M APXKaBHUX MPa3HMKa, Ha
M Tpry, UCnpep LpKaBa, LWKosna unu kop kyhe.

HapopHa kona cy 6pojHe 1 pa
XKMBOTUHA, 3aHaTa UK O[] Haum
cBafibama 1 Apyrum ckynoBuma,

Ha UM 3aTBOpeHa U Hajuemhe ce kpehy CHo, a pehe Haneso. CBu urpajy ucto, ocum npeor
W nocnefmer urpaya ory Aa n3Bope nocebHe Kopake.

OOHUX NHCTPYMEHATa Kao WTo Cy raj,u,e, TanaH, 3ypna, KaBan

U Opyru. Y rpago HjCKIr‘I CacCTaBu Ca BUOJIMHOM, KNTapUHETOM, YIOM U IaUPOM.

Kona umajy pa
a 4ecTo pUTaN

pPeTarg, Kiie4ahe, NoCKakmuBame, Tpycakbe u MHOTe [ipyre,

apakTepuiue ynotpeba acuMeTpuuHUX (HepaBHOMEpHUX) puT-
KoiMma cy Haj3aCTynrbeHMjw 7/8,9/8,11/8,7/16 n13/16. Osu putmoBM
314Ky TpajuLMjy U fonpuHoce cneuuduyHoj AMHAMULM U U3pa-
ope,q ouX, cpehly ce n cuMeTpuyHK TakToBM Kao wTo cy 2/4 n &4 /4, Hapounto y
N1 caBpeMeHujuM obnnumuma nssoherba.

nena HapofHux kona. [pea nogena Moxe 6UTK Npema NOMHOj CTPYKTYpU
L MYLLIKa, XXEHCKa U MeLLoBUTa Kona.

PervoHy 13 Kojer NoTu4y Aene ce Ha 3anajHa, jyrosanagHa, jy>kHa, cCeBepHa 1 UCTOYHa.
laTuja MakefoHcka Kona cy: [NpasoTo, MajaywkoTo, Eneso mome n Yynypnuka. Kona cy
e TpaauLmje 1 NpeHoce ce C reHepaumje Ha redepauujy. Mirpaun Hoce HapofHe Holle
pjV NpeAcTaB/bajy U C MOHOCOM NpefcTas/bajy MakenoHujy y ceeTy.




KnacnuHu nnecosum

Knacuunu nnecosu cy TpaguumuoHantu u ctp
CHWBajy Ha TauHo yTBphHeHoj TexHMLM, NpaBu
COKe ecTeTUKe, MPeLM3HOCTM U KOHTPOJIMCAHQ

C LIM/beM NocTu3ama Biu-
B/bajy yMeTHUUKe 0bnmnke

Ca pasnuMynTUM CTENEHOM TEXHUYKE CTP 60,[[8 U CTUNa MBBOT)GH:IEI. Ty cna,u,ajy Knacuy-
HHU 6EU1F.‘T, OBOPCKKU necoBn U akagem

BM), ca cTporo ogpeheHoM TeEXHUK atbeM U1 MOKPeTUMa, Hajyeluhie y 3aTBOPEHOM MIeCHOM
TaHro, beukun Banuep, (oKCTPOT U KBUKCTEN.

MogepHu nnecoew cy casp
cuyHoM nnecy, ca Befiom cnobo
TUX CTUNIOBA, pPUTMOBA U TEXHMKA.

1 KOjU Cy Ce pa3BM/M Kao CYNpOTHOCT Kna-
nayanHuM n3pasom v ynotpebom pasnuuu-

CranapaHu N1ecoBu, Kao LUTO Cy BaJl OKCTPOT M TaHro, notuiy u3 Espone u ognukyjy ce
eneraHuujoM, cknap peTuMa n 6nMcKuM nonoxajem napTHepa. MogepHu niecosu noTuyy
n3 JlaTuHcke Ame u Ca Kapuba 1 ofinukyjy ce XXMBUM PpUTMOBMMa, U3paXXeHUM MOKpeTUMa
KykoBa 1 6p3om W nnecosu nojassbyjy ce y EBponu y poba penecaHce. Y Tom
nepuopy nnecos O XXMBOTA U CNYXXU/M Cy 3a NOKa3uBatbe KynType 1 nenor
|1l Beky, a kacHuje ce pa3Bno PoKCTPOT Kao HOBU CTUI UH-
MM M TaHrO, KOju ce M3 ApreHT1He NpOLLMPMO LIMPOM CBeTa.




MOAEPHM nnecosu

MopepHu nnecosu notuuy u3 JlatuHcke AmMepuke n ca Kapuba u ognukyjy gEkuBmum putm8
BMMa, U3paXXeHUM NoKpeT1Ma KykoBa 1 6p30M UrpoMm Hory. 3a pa3nuky of KNJ@lYHUX NNecoBa,
MOJ}epPHM NNeCOBU (NaTUHOAMEPUYKM NNECOBU) MOBE3aHM Cy ca athpuUyKmuM, eBft
poaaykum kyntypama JlatuHcke Amepuke n Kapuba. Pymba notuye ca
puuku ytuuaj. Camba n3 Bpasuna npefcrassba cnoj acpuuke 1 noptyra
ya ce nojaBsbyje nefeceTux rognHa XX Beka kao KybaHCKo-aMepuyKa KoM
WHCNUPUCaHa XaHpoBMUMa COH KybaHo 1 Mambo.

MopepHu nnecoBu (naTuHoaMepuuku nnecosu) obyxearajy:

KyOaHCKUM pUTMOM.

® Ya-ua-ya: Pasurpan nnec ca TpogenHuM Kopawmum
paH1M PUTMOM.

® Camba: EHEPI’MLIEIH nnec ca mwhXakbeM M NMNOCKakKMBa CaH 6]363HJ1CKMM
KapHeBAJIOM.

® [lacopobne: [lpamaTuuaH nnec koju nopce cke bopbe ¢ 6ukoBuMa,
ca MapLUeBCKMUM KopaLyMMa U no3ama nHg

a

-




Putam

TOHOBA, Kao 1 Ha pacnopefly akLeHaTa, Yume ce ctBapa ocehaj kpeTara, cTab
HaMuKe y My3nukoM feny. Putam je TecHo noBe3aH ca METPUYKOM CTPYKTYPO
TeMeJb Ha KoMe Ce rpajie Menofuja u xapMoHuja, omoryhasajyfin koxep
Yy MY314KOj yMETHOCTMU.

Putam u My3umkanHocT npeAcTaB/bajy OCHOBHe e/leMeHTe CBaKQg
OHun momaxy nnecaunma fja ce NoBexy ca My3uKoMm, a je AHOCT
HOCT 1 [la 3aApXKe NaxKky nybnuke.

Putam je npaBunaH pacnopep 38yKoBa 1 yaapaua y My3uLp
KOju Cce MpaTW NPUAKMKOM Cnyllaka My3uke. Y nnecy pu ) Oju NoMaxe fa
nokpetu byay ycknabenu ca Mysukom.

Mpeno3HaBatbe puTMa nountbe bpojawem yaapaua. Hajsehu Y3MKE HanucaH je y TakTy

4/4, \uTo 3HAUM fa CBaKM TaKT caipXku yeTupu yageua: 1 -2 -3 -

PasymeBatbe oBe cTpykType omoryhasa nngca OVHULLY CBOje MoKpeTe

ca My31KOM.
HauuHu 3a paseujarbe ocehaja 3a puta
® c/ylwarbe pa3niynTUX BpCTa Mysi
® Tankatbe UK Nibeckame y putmy,
® npahemne ynapaua 6ybreBa

® MBBOF)EI-bEjE,qHOCTEIBHHX n CKnagy ca My31UKOM.

cnocobHOCT NojeiHLA [1a fOXMUBIbABA, pa-
nH. OHa obyxBaTa pa3BujeH ocehaj 3a putam,
MesioAujy, BUCUHY TOHa U IMHAMMUKY, Kao U CMo OCT eMOLIMOHAJTHOT 0XXMB/baBatba U MHTep-
npeTauuje My3nukux cagpxaja. Mysuka pa3Buja Kpo3 CUCTEMATCKO CTyLUatbe, MeBatbe,
CBUpaHe 1 akTUBHO yyelfie y My3UuKMM aKTUBHOCTUMA.

3a pasnuKy of, puTMa, My3uK
3yMe 1 U3BOM My3uKy Ha ocehayl

Kapa ce putam
3axsasyjyhiu rbu
N3paxasatbe.

J'IHOCT CI'IOJE nnec I'IOCTajE MBPEI)KajHMJH I'IpHpO,EI,HHjM " yMeTHW-IKMjM
D HU3 KOPaKa seh npeancrtaB/ba yMETHUYKO U EMOLMOHAITHO

MUTABA

apojiHe urpe rnpema rnoJsiHoj CTPYKTYpU y4ecHnKa’
y KONy, a Kako nocnepawu’?

OANVKe BanLepa’
e camba u WTa je KapakTepuLe?
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