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NMPEATOBOP

®dusnyke aKTMBHOCTM U  6GaBfbeHe  CropToOM
npeacTaB/bajy BaxaH CermeHat y CBakKOAHEBHOM >XWUBOTY.
Y CcaBpEMEHOM Ha4uHy >XUBSbeHa, YOBEK Hema BeJIMKY
MOryhRHOCT KpeTarba K 3aT0 ce BexbareM Hagonywyje
notpeba kpetara. [NaBHM UWb HacTaBe U3NYKOT W
34paBcTBeHor obpasoBarba je ga CUCTeMATCKU yTude Ha
pasBOj NCUXOMOTOPHE N DYHKLUMOHANTHE CMOCOOHOCTU M Aa
KO YYEeHMKa CTBOPM HaBUKYy 3a CBaKugalwrum BeXxbaH-em
n 6aBrberem cnoptoM. OBakBUM Ce MPUCTYNMOM yTUYE Ha
3aWwTUTy 34paBiba U XapMOHUYHOr pasBujarba Lesnor Tena,
6e3 TenecHux gecdopmuTteTa.

Mporpam um3nykKor 1 34paBCTBEHOr obpasoBar-a je
KOHLEeNupaH Ha Taj Ha4vH LWTO yYeHWUUM MOry ycaspluaBaTu
NPeTXo4HO HayyYeHe enleMeHTe U Mory ce HagorpahmsaTu
HOBMM Bexxb6ama 1 cneymunyHM NoKpeTMMa 1 BellTuHama
n3 obnacTtu: aTneTuke, rMMHacTUKe N PUTMUKE, OCHOBE
nnecosa, HoromeTa, 0A60jKe, pyKOMeTa, Kowapke, MUHr-
noHra n nnveama. [onyHCKM eo npeacTaB/bajy HacTaBHE
TemMe W nogpydja Koja ce opraHusupajy y [LOorosopy ca
HacCTaBHUKOM U poauTerbuma. OBe aKTMBHOCTM 0byxBaTajy:
nnvBawe, CKujawe, u3neTte, LWKOJICKA CrnopT, CMNopTCKe
WKose, nnaHuHapewe, bUuuKm3am, ponepe, MUHU TEeHUC,
6aaMUHITOH U KNu3amse.

34paBn M PUINYKO aKTUBHM YyHEHUUM MOry nakiie
ucnymaBaTu cBakogHeBHe obaBese. CBakogHeBHaA hm3nyka
aKTUBHOCT [OMNPUMHOCU (hopmMupary 34paBe UM CBecTpaHe
NINYHOCTW.

AyTopu
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Y4yeHVK camoCTOjHO u3Boan Bexbe 3a (Pu3nyKn passoj u
pasBoj 6a3nyHe MOTOPUKE KpeTama;

YueHnk yBexbaBa U ycaBpliaBa TexHUKe Tpyamba,
cKakarba y Jarb My BUCUHM, Ca MO3UTMBHUM yTULajeM Ha
(pyHKUMOHASTHE 1 MOTOPHE CrMOCOBHOCTY;

YyeHuun  ycBajajy v yBexbaBajy OCHOBHa CMOPTCKO-
TEXHUYKa 3HaHa U3 CNOPTCKE NTMMHACTUKE U PUTMUKE;

YyeHnum u3Boge TpU HapogHa Kofa M3 pogHor Kpaja
W caBpeMeHa nfecoBe, a CcyMMe pasBujajy MOTOpHE
CNOCOBHOCTN yCcKaheHe y putTMy My3uKe;

CTuyame OnWTOTEXHUYKOr 3Hara M3 obnactu oabojke,
Koja ke gonpuHeTn nobosbliakby OnwTe MOTOPUKE, Kao u
cneynunyHe MOTOpUKE KpeTara pykama 1 TeNIOM Y 04HOCY
Ha nonTy;

YcBaja M ycaBpliaBa CMOPTCKO-TEXHWYKA 3Hawa Wu3
HOromeTa, Aa oAp>kasa U passuja onwTy NCUXOMOTOPUKY;
Y4YeHuK ycBaja OCHOBHE €N1leMEHTE NUHI-MOHran cneynguyHy
MOTOPUKY KpeTama y OBOj Urpu;

PasBujarse nowTeHor ogHoca npema camrpady v NpOTUBHUKY
Ha CNOPTCKUM TaKMUYeHNMa;

Mpeko hnanyke akTUBHOCTM yHeHULM ce ocnobahajy cTpeca
N hn3nYKe HaneTocTu;

YyeHnum yde ga npaBusiHO KOPUCTE PEKBU3NTE 3a BeXXbarbe,
6aBrbeHe CMOPTOM 1 pasBujajy XUrnjeHCKe HaBUKE;

YyeHuyn cnoptucTu mMmajy mamum pusvk ga 3abone of
60necTun Koja cy noBe3aHa HeaKTMBHOLWhY;

[MpaBunHO Npumemsyjy nonme 13 PuanyKor 1 3apascTBEHOr
obpasoBam-a.
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BEXBE U UTPE 3A
MPABUJNTAH ®U3UYHKNH
PA3BOJ U TIPUTNMPEMA

Linrs oBrx BeX6M je Aa ce nosehe onwta cnocobHOCT Lenor
Tena, OAHOCHO MCUXOohU3nyKe CrocobHOCTU: 6p3uHA, pPaBHO-
Texa, cune, enacTUYHOCT, KoopAuHauuvja u gneKcubuHoCT.
Bex6e 3a npaBuiiaH pasBoj Tena AOMNpuHOCE 3awTUTU Of,
€eBeHTyasHUX noBpeaa, 3aTo WTOo je MoryhHOCT nojaBe nospeda
Beha yKONMKO 4ac unu yonwTte pusndko sexxdare 3anoqHe 6e3
0BUX Bexba.

Y 0BOj y3pacTu Tesi0o UHTEH3UBHMje pacTe U pasBuja ce.
CBaKogHeBHe CNopTCKe aKTUBHOCTU AOMPUHOCE XapMOHUYHOM
PU3NHKOM, MCUXNHKOM N PYHKLMOHANMHOM pa3Bojy KO yYeHUNKa.
Bexx6e n urpe, y 6uno Kojoj popmu Tpebajy butu npucytHe y
cno6oHOM BPEMEHY YHeHMKa.

3a noeehaBarbe MoTMBaLUMje YyYeHUKA, AT je KOMMEKC
Bexba ca pekBusanTUMa (fonTa, nanuua, punctonu u ap), 6es
PeKBU3NTA, BeXOA 3a UcTe3are 1 onywTame.

Komnnekc Bexba 3a :

PasBoj pameHckor nojaca, Bpata W TropHUX
eKkcTpemuTeTa

Bex6e 3a pa3suBarbe cToMaymx v nehHux mywmka

Bexxbe 3a Kapfv4Hu Oe0 U A0HE EKCTPEMUTETE
Komnniekc Bexo6a Ha:

[MapTepy ca noackakneat-em

Ckakarbe y MecTy 1y nokpeTy

Komnnekc Bexb6a 3a npaBunaH pasBoj Tena ca
cnpaeama

Bex6e Ha punctonuma
Komnnekc Bexx6a ca pekBusntuma

3a pasBujarbe cune

Bexxbe 3a ucrtesame 1 onytake
EnemeHTapHe n wrageTHe urpe



KOMIMJIEKC
BEXBA

3a caBnahuBarse ogpe-
heHux enemeHaTta HacTaBHe
cagpXxvHe  notpebHo  je
nogmsare HuMBOA  onwTe
dusunyke npunpeme. [lose-
haBarem cune  muwunha
JOMpuHOCKM  ce  nakwem
caBnahvsamy TEXHUKe
enemeHara wu3 artneTuke,
TMMHacTUKe W CrOPTCKUX
urapa. OBaj kKoMmnnekc Bexoba
JONpUHOCKM  pasBojy  cune
uenor tena. Bexb6e ce mory
KOPUCTUTU Yy YBOAHOM Aeny
yaca u Kao npensexbe vy
HacTaBHUM nporpammmMa
(cn.1, 2, 3).

Ha wacosuma cpuaunykor
N 34paBCTBEHOr BacnuTarba
o6aBe3HO ce u3BoAe Bexbe
3a npasunaH pasBoj pu3ny-
KNX CrOCOBHOCTU UNn Bexobe
3a obnukosama Tena. Ose
Bexxbe omoryhyjy ydeHnummMa
pga ce mvwwmhn n 3rno6osu
npunpeMe 3a uW3BpLUABaHe
CITOXKEHNjUX BEXOW.

m PasBoj paMmeHcKor
nojaca, Bparta u
ropHUux ekcTpemmTeTa

== - -




1 Bexb6e 3a pasBujare CTOMaYHUX U nelHnx myuwmnha

m Bex6e 3a KapfM4H1 Ae0 U AOHE EKCTPEMUTETE

Cnuka 3
P
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KOMMNNEKC BEXBA
HA MNMAPTEPY CA
NOACKAKUBAHEM

14

N CKAKAHKEM
Y MECTYWNY
NMOKPETY

OBaj koMnneKkc Bex6a AONPUHOCK PasBojy eKCNI03UBHE
cune gomnx ekctpemuteTa (cn.4, 5). Bexxbe ce mory KopucTuTu
y YBOAHOM Aeny Yaca v Kao npeasexobe HacTaBHUX rnporpama
KOju cafp>Xu pasHe CKOKOBe W rnpeckoke. [loBehaBarem
cune [OHWUX eKCTpemuTeTa YYeHWUUM, TEeXHUYKM nakle
caBniahyjy enemeHTe M3 aTneTuke, rMMHacTuUKe, pUTMUKE U
CropTCKMX urapa. 3a nobosbluake EeKCr03MBHE cuiie Hory
MOry ce npumeruBaTu Bexbe rge y4eHuk caBnahyje TeXuHy
COMNCTBEHOr Tena, Mory ce KOpUCTUTU PEKBU3UTU 1 CripaBe Kao
LUITO Cy: y>Ke, 06pyH, WBEeACKN caHAyK, WBeAcKa Knyna, japal
1 Npenpeke ca pasnMynToM BUCUHOM.

m [MapTep ca noackakMBaH-em




m Ckakatbe Yy MEecTy 1 y NnokKpeTy
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KOMIJIEKC

BE)XBA Bexxb6arbe MoXKe OUTK MHTEepecaHTHUje ako
ce Bexxbe 3a npaBunaH pas3Boj Tena u3Boge Ha
PAgg(I)-IJP'IAEBJ!I/I:éz cnpasu (cn.6). Komnnekc Bexba ca (cn.1, 2, 3)

MOry Ce U3BOAMTM Ha Crpas.
CMPABAMA

m Bex6e Ha punctonu n Bexxbe ca nanvuuom

16



KOMIJIEKC
BEXXBA CA
PEKBU3UTUMA
3A PA3BUJAHE
CUIE

OcHoBHM 3apaTak OBMX BeXOW je noau3are HMBOA
MOTOPHUX U pyHUMOHanHux cuna. OBaj KoMmnnekc Bexxba
JOMNPUHOCK pasBojy cuna pyky W pamMeHor nojaca, Hory,
cToMaka u neha. OBakaB Ha4uH npunpeme AONPUHOCK TOME
Ja ydeHuun nakile casriajajy CnoXeHuvje efniemMeHTe, 3a Juje
caBnahumBarse je NnoTpebHa Beha MycKynHa cuna (cn.7).

PU3NYKO 1 30PABCTBEHO OBPA3OBAMSE - 3a 8. paspes
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BEXBE 3A
NCTE3AKE
N OMNYWTAKE

18

Bexx6e 3auctesarbe n onywtarwe Mory Hahn npumMeHy
Ha Kpajy Yaca. Linrb Bexxba 3a uctesare u onywtame je
Aa obyxsaTu cee muwwunkHe rpyne (cn.8). CBaka myckynHa
rpyna ce uctexe Ao MakcuMarnHe amnnutyge TpeTupaHor
3rnoba v 3agpr>kasa ce 'y Toj nosvumjy og 10 go 15 cekyHaw.
Mpu nssohery oBuX Bexba Tpeba obpaTUTN naxkwy Ha
NpaBuUIIHO AMcar-e 1 n3gucasame.

OBe Bexb6e [onpuHOCe CMUpely opraHuama Kopg
y4YeHuKa of, NPeTX04HMX Hanopa.



ENIEMEHTAPHE U LUTA®ETHE UI'PE

EnemeHTapHe u wTadeTHe urpe cy AUHaAMU4YHE KONEKTUBHe urpe (cn.9).
OBe wurpe umajy Takmm4apckmn kapaktep. OBum nrpama ce obyxsaTajy efleMeHTu
caBnajaHnx HacTaBHUX cajpxuHa. [NnaBHM uwWb urapa je noHaerbare U
ycaBpluaBar-e caBrafiaHnx eneMeHara. EnemeHrapHe nwitadeTHe urpe gonpuHoce
pasBojy NO3UTUBHUX NMCUXUYKKMX CTama, cpeke, pagocTn, ONTUMU3MY 1 XpabpocTu.

YueHnunum cy HapeheHun y KonoHu (c1n.9)

1. Ha gat 3Hak o4 cTpaHe HacTaBHMKa ca CTapTHE JIMHUje yYeHUK Kpehe
Tpyehmn 0O WBeACKe Khyne.

2. MNerbe ce Ha WBeACKy Kyny v U3BOAM Han3MEHUYHE CKOKOBE Y AyOuHU
NEeBO U AECHO.

3. Ca wBeAckKe KJyne gockade ca amopTu3aumnjom Ha AyLuex.

4. Tpun OO OACKOYHE Jacke W 3rpYeHUMM KOMEeHUMa Ce Nerbe Ha LUBEACKM
caHayK.

5. Ca WwBeAcKor caHayKa Aockade Ha fyLek.

6. lMpopy>xaBa Tp4ehu 40 WBeACKe KNyre Koja je KOCO 3aKadyeHa Ha puncTosy
N nere ce y3 Knyny.

7. Mpopay>xaBa KpeTarem Mo Asa puncTona.
8. Ca puncTona gockade Ha gylek u npogyxxasa Tpyehn 4o Kpaja KomoHe.

AKTUBHOCTM

WUckopuctute aeo cnoboaHor
BpemMeHa  3a Bexbare  feo
Komniekca Bexb6a 3a npaBunaH
pasBoj uenora tena.

PU3NYKO 1 30PABCTBEHO OBPA3OBAMSE - 3a 8. paspes
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ATJIIETUKA

ATneTuvka je jegHa of HajpalUMpPEHUjUX CrOPTCKMX rpaHa.
360r cBoje cBeobyxBaTHOCTM aTfieTuKa npeAcTaB/ba TEMEb
octanum cnoptoBuma. OCHOBY aTneTuke cayunmaBajy NnpupogHa
KpeTarba 4YoBeKa Kao LWTO Cy Xxodarwe, Tpyame, bauare u
ckakarbe. OBM NPUPOAHU MOKPETU Ce CUCTEMATCKMM Bexxbar-em
TEXHN4YKM Hagorpahyjy. Y o6pa3oBHOM npouecy artneTcke
caZp>X1MHe JonpuHOCE 3a pa3Boj CBUX MOTOPHMX CNOCOBHOCTM KO
YyYEHWKa, TOjecT cune, U3apXXrbMBOCTKH, 6p3nHe, KoopanHaumje u
P N1EKCUONNHOCTN.

leHeparnHo, aTneTcka TakMmu4dera Ccy noaerbeHa y crnepe-
fvm gucumnnuHama:

Tpyare

Tpkayke gucuunnvHe cy nogerbeHe Ha: TpKe Ha KpaTKuM
ctasama (go 400 meTtapa), cpegre ctase (go 3000 meTtapa), gyre
ctase (Buwwe og 5000 meTapa u MapaTtoH), WwrtadeTHO TpYare (40
400 meTapa), TpKe ca npenoHama u 6p30 xoaame.

bauare

OucuunnnHe y 6auarby cy nogerbeHa Ha: 6auare Konsba,
Jucka, hyneta un knaguea.

Ckakame
Ckaka4ke gucumnnuHe obyxeaTtajy CKOKOBE Yy BUC U Y [asb.

Y oBoj Temu 6utie obyxsakeHe u cnepekie cagpxxuHe:
Tpuare
LLITadeTHO Tpyame
Tpyare Ha KpaTKuM cTasama
UcTpajHo Tpyame
CkokoBu
CkoK y parb - ,cBujeHa u Buceha TexHmka“
CKOK y BU1C - ,0nKopadaHa unv ctpegen TexHnka“
OcHoBe TexHuke ,conon*
bauamne Hhynerta
.LKoncka nnm 6o4Ha TexHmkKa“
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TPYHAKE

[(MaBHW UuIb aTNEeTCKOr Tpyama je fa ce npeTpyu pacrtojare y
WTO Kpahem BpeMeHCKOM nepuoay. Tpyame ce n3Boam akTMBHUM pagoM
Muwnka Tena, Koju npeacTtaBfba rnaBHU U3BOP KpeTama. [locToju
pasnuka y TeXHUUM Tpyarba Ha AyruMm, CpenHuM U KpaTKum cTasama.
Y TpKaykum gucumnnuHama Bennkun yTuuaj Ha pesynrtate uma TexHuka
Tp4yarba, MycKyfnHa cuna n (pyHKUnMoHasiHe cnoCob6HOCTM YHEHMKA.

WTAPETHO TPYHAHE

VY wtadeTHOM Tpyarby Y4ecTByjy 4eTupu Takmmyapa Koju Tpeba pa
npeHecy wrageTHy nanvuy oA ctapTa Ao uuba. CBaky TakMmyap Ha HajopXxu
Ha4vH Tpeba npeTpyaTu CBOjy AeOHULY U npedatu nanvyy cnegehem Takmm-
yapy. Takmm4ap Hocu nanuuy y jegHoj pyum (cn. 10). HajcnoxeHuju geo
WwradgeTHor Tpyaka je npegasare nanvue Koje ce U3BoAW y MOKPeTy n 'y
obenexxeHoMm npocTopy og 20 meTtapa (cn.11).

Oy>xunHa wtageTHe nanuue usHocn 30 caHTMMeTapa, ca o6eMom of 12
Jo 13 caHTumeTapa. WTadgeTHa nanuua nma umnuHapuyHn obnuk n obojeHa je
3abenexxrbmsom 60joMm.



LLTtacdeTHe gncuynnnmHe obyxeaTajy Tpyame Ha 4x100 m, 4x200 M, n 4x400 meTapa

N /

%

CJ'IVIKa 11

MNPABUINA Ha cTapTy wrtadeTHMx TpkKa, nanvua MoXe aa
ATNETCKE Joauvpyje M npenasw CTapTHY JNUWHWjY, [OK nanay wu
OVNCLMNIVHE Ka>XUNpCT He cMejy Aa A0AVPYjY CTapTHY JIMHW]Y.
- WWITA®ETHO AKO HEKO 0 TaKMmyapa npe BpemeHa 3anoqHe TpKy
TPHAHKE  oHa ke 6uTK npeknHyTa. 3a OBaKBY rpellKy TakMuyap
Ao6uvja onoMeHy, a ako MOHOBO HanpaBu rpeLLKy TakMuyap
ce anckeanudumkyje.

Ako nanuua 6yfe npumsbeHa npe wunv  nocne
30He npumMonpeaasama, Takmudapun  he  6UTK
anckeanudmkosaHn. AKO Tpkady ucnagHe nanuua
Tpeba je cam y3eTn n NputomM He Tpeba cmeTaTn ApPYrum
TakMmu4apuma.

AKTUBHOCTH

Ca HacTaBHMKOM oOpraHusunpajte
TakKMuyere Yy WTadpeTHOM Tpyarby

4 x 100 meTapa.

NMUTAHBA

1. Konuko meTapa n3Hocu npocTop rae ce n3soav npuMonpefasare nanvue?
2. Konuko Takmu4apa y4ecTsyjy y wrtadpeTHum Tpkama?

PU3NYKO 1 30PABCTBEHO OBPA3OBAMSE - 3a 8. paspes
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TPYAHE HA KPATKUM CTA3AM

YcaBplwaBatem TEXHUMKE Tp4yarba Ha KpaTKMM cTa3ama, BenvKy yrory uma
CTaB PyKY, HOry 1 HaKnoH Tena. fla 6u ce nocTurna makcumanHa 6p3uHa u seka
dpekdeHUmja Kopaka Npu Tpyaky Ha KpaTKuM cTasama, mopa ce noctuhu
MakKcumarsHa ycarnaweHocT paga pyKky v Hory. Mpy 6p3vHCKOM TpYarsy npeaHun
Aeo ctonana Tpeba aa 6yae y WTo MakeM BPEMEHCKOM KOHTaKTy ca MoAnorom,
pyke He Tpebajy 6uTuU CTUCHYTe Yy AnaHoBMMa U Tpebajy ce KpetaTtu y puTmy
Tpyawa. Teno Tpeba 6uTKM 6naro HakNoOHEHO yHarnpens 3aTo WTOo TO AUPEKTHO
yTu4e Ha amnnuMTygy Kopaka (cn 12).

TakmMuyapu Koju ce TakMmuye y 0BUM AUCUUNIIMHaMa, 3a peniaTuBHO KpaTak
BPEMEHCKM nepuog Tpebajy nsgpxatn Benuk Hanop. OBaj Hanop 3aBucu oA
TpKadke gucumnivHe n moxe nsHocutu og 10 go 50 cekyHau. Tpke Ha KpaTKUMm
cTasama nouunmy of cTapTHUX 6N0KOoBa, Koju omoryhasajy aTtneTudapy Harno
3abp3aBarbe Ha No4YeTKy TpKe.

AKTUBHOCTHU

OpraHuaupajte TakMndere y
6p3nHCKOM TpYamy Ha 60 meTapa u
npv TOM MepuTe BpeMeE.



NCTPAJHO TPHAHE

NcTpajHo Tpuake ce pasnukyje of CpUHTEPCKOr Tp4yara ¢ TUM WTO je
amnnuTyaa Kopaka kpaha. Kog ncrtpajHor Tpyarba Teno je AoHeK1e NCnpaBHo,
rasu ce Ha Lena cronasa Koja cy noctabrbeHa napasesnHo ca cta3oMm. [lucare
n usgucasame Tpebajy 6utn y puTMy Kopaka. Pyke npate putam Tpyama u
caBujeHe cy y 3rnoby nakara (cn.13).

AR R

CJ‘IMKa 13

MakcumanHa w3gpXSbMBOCT j€ OCHOBHA KapakKTepucTuka atfeTtuyapa
KOju ce Takmude y OBMM AucuunnvHama. 3a TpKe Ha cpegrum n oyrum ctasama
KapaKTEePUCTUYHO je LUTO OHE 3ano4uky BUCOKMM CTapTOM.

AKTMBHOCTHU
YyecTBYyjTe Ha OpraHn3MpaHoM TakMudemy y NcTpajHom Tpyary Ha 700 n 800
MeTapa.

MPABUIA ATNETCKE ANCUUNMNUHE - TPYAHE

AKO HEKO 0} TaKMMyapa 3ano4vHe TPKy npe nylHa Tpka ce npekuga.

CtapToBare TpKe BOAM CTapTep ca heroBum noMokHMUMMa, Koju nvajy
3ajaTak ga npoBepe fanuv cy CBYM TakKMmu4apuv npuvjaBrbeHn, ganv nvajy
cTapTHe 6pojeBe, pacnopehyjy nx Ha cTapTHUM cTaszama v nposepasajy
Januv npv ctapTy AO4AMPYjY CTapTHY JIMHW}Y.

CseTcku pekopa y Tpdary Ha 100 meTapa je NOCTUrHYT Ha CBETCKOM MPBEHCTBY
y atnetuum 16 aBrycta 2009 rognHe y BepnuHy un nsHocu 9.69 cek., oa JycenHa
BonTta - Jamajka, Ha UCTOM TakMu4Yemwy je NOCTUrHYT jow jegaH pekopnd Ha 200
meTapa - 19.13 cek., oa JycenHa bonta - Jamajka, y bepnuHy 26 asrycta 2009
roguvHe.

CseTcku pekopg Ha 400 meTtapa - 43.18 cek. - Majkn LloHcoH YCA, noCTUrHyT y
CeBurbn 26 asrycta 1999 roguHe.

PU3NYKO 1 30PABCTBEHO OBPA3OBAMSE - 3a 8. paspes 25
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CKOKOBU

CKOKOBM y farb Uy BUC Cy aTfnieTcKe gucumninHe rae je notpebHo ga
Takmu4apu ogpeheHnM 3aneToM MOCTUrHY MakCUMasnHu CKOK Yy Aarb Unn
y Buc. CBaku CKOK Yy aTfeTCKuMm AucuunivHama mma cBojy cneuuduyny
TEXHUKY n3Bohera.

m CkoK y garo
CaBujeHa TexHMKa nnm euceha TexHuKa
3rpyeHa TexHunka
KopayHa TexHuka
m CKOK Yy BUC
Makasuue
OnkopadeHa nnu ctpegen TeXHUKa
®dnon (docbepn)
CKOK ca MOTKOM



CKOK'Y JAJb - ,CABUJEHA NN BUCERA TEXHUNKA®

CkoKoBM y Aarb cy atnetcka gucumnnuHa rge Takmumyapu ogpeheHnm
3aneTom Tpebajy nocTuhn MakcumanHu ckok y Aarb. CKOKOBM ce u3Boge Ha
necky Ha ckakanuwTama gyradkum 50 meTtapa n 'y 6a3eHy ca NecKom Ayraqykum
9.14 meTapa u wunpokmm 2.74 metapa. CKOK y Aarb ce cactoju og 4eTtupm dase:

%

hbaza 3aneTa
¢hasa ogcKoka
¢hasa neta
(hasa gockoka

i
N

L

Mpe n3Bohera camor ckoka nHansuayanHo ce ogpehyje gy>xuHa saneTa.
OH ce Tpeba npeumsHo n3mepuTn ga He 6u OO A0 raXkera fvMHuje 0ACKoKa.
Y hasu 3aneta Tpeba ce noctukm nocteneHo 3abps3aBare MO CTasn, Koje
3aBpLuaBa 4o MecTa oAckoka. Y apyroj gasm oAckodHa Hora ce Tpeba nocTaBuTu
uenum ctonanom ucnpes OACKOYHE fMHMje, a 3amaxHyTa Hora ce 3amaxyje
HagKosfieHMLoM Ao xopusoHTane (cn.14). Y casun neta 1eno je y BepTUKasIHOM
nonoxajy sucehn nonoxaj (cn.15). ¥ nocnegmnoj hasmn Hore ce Hoce Hanpen, ¢
Uurbem ga ce NocTUrHe MakcuMmanHa gasbuHa npu AOCKoKy (cn.16).

®U3NYKO U 3[PABCTBEHO OBPA3OBAKSE - 3a 8. paspes 27
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m Crtasa 3a CKOK y garb

MPABUIA ATNETCKE ANCUNIMIIMHE - CKOK Y IAJb

Y atneTcKoj AUCUMNIHU CKOK Y Aarb aTneTuyapu nMajy npaso Ha NpobHe
CKOKOBE MNpe TakMmuyerba. Ha 3anetuiuty ce Moxe 06enexuTn Mecto ofakne
noymme 3anet. CBakn TakMmMyap vma npaso Ha Tpu MoKyLuaja.

AKTUBHOCTHU

M3Bohere ckokoBa y parb Y
,Bucehoj unuM casujeHO] TexHUumn*
3anasyjyhm pase ckoka U Mepera
OY>XXNHE CKOoKa.

AANN XORELW AA HAYYHULUI BULLE?

Y AMCUMNNNHM CKOK Yy Aarb, 23 roguHa CBETCKU pekopaep je 6uo atnetmnyap m3
YCA, Bo6 bumoH ca ckokoMm of 8.90 meTapa. [laHac je CBETCKMU peKkopaep y OBOj
ancumnnuen Majkn MNayen ca ckokoMm of 8.95 meTapa nocturHyT Ha CBETCKOM
npeBeHcTBY y Tokujy 1991 roguHe.



CKOK VY BUC - ,ONMKOPAYEHA U CTPEOEN TEXHUKA*®

Mme onkopayeHa unu cTpegen TexHuka je 4oOMBEHO nMpema enemMeHTiMma
n3Bohera CKOKa, OAHOCHO Mpema chasama neTa. YCMeWHOCT OBOr CKOKa je
[AVPEKTHO noBesaHa ca ogpasoM. Mpy n3Bohery camor ckoka Takmudap Tpeba
[la ce oApasu 1 Ja CKO4YM KOMNMKO je Moryke Buwe 6e3 NpuTom Aa 060pu Npenpexy.
CBaku Takmm4ap y 0BOj AMCUMMIIMHA UMa NPaBOo Ha Tpu ckoka. [lyuHa 3aneta ce
onpeaerbyje MHAMBUAOYaIHO.

Cnuka 17 Cnuka 18 Cnuka 19

CKOK Yy BUC ,,0nNKopayveHa unu ctpegen“ TexHuka cacTtoju ce of detupu dase:

B dhasa 3aneTta
I ha3a oacKoKa
= hasa neta

= hasza gockoka

Hekonnko Kopaka 3aneTa cy cacBuMM 0BOSbHA 3a U3BOKeHe OBe TEXHUKE 3a
CKOK Yy Buc. CTpaHa 3aneta ce onpegesbyje npema ogpasHoj Hosu. oa owTpum
yrrioM ce n3Bogun 3aneTy O4HOCY Ha npenpeky Kojy Tpeba npecko4nTn. Kopauwm cy
AY>XN HEro Ko CNPUMHTEPCKOr TpYama, C TOM pasfiMKoM LITO ce cafa TpYuU npeko
Lenor ctonasna ca 6p3vm Npenasom Npeko neTe, Teno je carHyTo yHanpea. y>xvHa
nocrneamer kopaka je kpaha 4nme ce omoryhasa 6p3 ogpas. Ogpas je eKcniosunsaH,
W MOMOTHYT jakMM 3amMaxoM 3aMaxHyTe Hore 1 pykama, kapavua n pameHa ce kpehy
Hanpeg (cn.17). Y dasm neta, y MOMEHTY Kaja je 3amaxHyTa Hora ca ctonanom Beh
AO0CTUrNa BUCUHY npenpeke, ogpasHa Hora ce npusnadn Ka teny un arpyasa ce. Ca
3rpyaBar-em 1 ,0TBapaH-em” ogpasHe Hore omoryhaBsa ce u3BpraBame Tena usHajg
npenpeke. Y 0BOM MOMEHTY fiaBa u jeHa pyka cy Beh npeLwunun npexko npenpeke
(cn.18). 3atum cnegm hasa gockoka. MNpy 4OCKOKY NPBU KOHTAKT ca AyLWeKOoM je
j€QHOM PYKOM 1 pameHom (cn.19).

AKTUBHOCTHU

M3BoheHe CKOKa y BUC - onKopadaHa unu ctpefen TexHuka sanasyjyhu gase
CKakaHa N Meper-e Npecko4eHnX BUCKHA.

PU3NYKO 1 30PABCTBEHO OBPA3OBAMSE - 3a 8. paspes
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OCHOBE TEXHUKE ®J10r1

OBa TexHuKa CKOKa ce cacToju of 4yetumpu hase. Kog oBe TexHuke 3anet
ce M3BOAM ca cTpaHe 3amaxHyTe Hore. Ctasa 3aneta uma nosnykpyxaH obnumkK.
Oppas ce n3Boaun HOrom Koja je garoe og npenpeke (cn.20). Nocne ogpasa Teno
je ncnpasrbeHo 1 nelma oOKpeHyTo Ka npenpeun. Y MOMEHTY KaZa Tesio npenasu
npenpeky, je y nosoxajy nyka (cn.21). JJockakusarbe y 0OBOj AMCUMMIIVHMU je
nagare Ha MeKoj noAsio3u (aywek cn. 22). [Jockok moxe 6utn onacaH n 36or
Tora ce Tpeba yBexxb6aTu NnocebHMM MEeTOACKUM MOCTYIMKOM.

Cnuka 20 Cnuka 21 Cnuka 22

MPABUJIA ATJIETCKE ANCUUIMIMHE - CKOK' Y BUC - ONKOPAYAHA UITN
CTPEOEN TEXHUKA N TEXHUKA ®JIOTM

BucuHa ckoka ce mepu og nognore o ropwer pyba netse. [pe noyeTtka
TakMmuderna cyguje ogpehyjy BucmHy ckoka. CeBaka HapegHa BUCMHA JIETBE MOXE
ce nogunhm 3a 3 oo 5 cm. Takmuyap 3a cBaky BUCMHY MMa nNpaBo Ha Tpu NokyLuaja, u
aKo Cy CBM MNOKYLUAjK HeycrewHn Hema npasa ga ce garbe Takmmyun. 3a nobegHunka
ce npornawasa OHaj TakMm4ap Koju uMa npecko4veHo Hajsehy BUCUHY. AKO Ha Kpajy
TakMuyera ocTaHy ABoje TakMm4yapa ca UCTOM MPEeCKOYEHOM BUCUMHOM, OHAa ce
3a nobegHMKa npornawiaBa oHaj TakMMyap Koju je ca Marbe nokyllaja npecko4vmo
BUCUHY.

AOANN XORELW AA HAYYHULWI BULLE?

CBeTCcKM pekopaep y CKoky y Buc je Xasunep Cotomaep ca Kybe ca CKOKOM
04 2.45 meTapa, OOK Y XXEHCKOj KOHKYypeHUmjn pekopg jow yBek apxu Ctedka
KoctagmnHoBa u3 byrapcke, ca ckokom o 2.09 meTapa, ocBojeHum y Pumy, 31
asrycta 1987 roguHe.

NMUTABE

1. Konuko hasa nmajy CKOKoBM Yy BUC U y Aarb?



BALAKE BYJIETA
JLUKONICKA NN BOYHA TEXHUKA®

Vme guncuunnnHa y 6audamy Cy noBesaHa ca crpaBoM Koja ce 6aua. L
aTneTcke gucumnnuHe 6auarba je ga ce usbauum cnpaea WTo je moryhe garoe og
30He NpepBuheHe 3a bauarbe.

Bauayke gucuunnuHe ce gene Ha:

bauarse hyneta
Bauare Konsba
Bauare ancka
Bauane knaguea

TexuHa hyneta je npucnocobsbeHa y3pacTy ydeHuka U usHocu 4 kr. hyne
ce nsbauyje ca pameHa jefHOM PyKOM nog oapeheHum yrnom, o4 Kojer 3aBucu
darbmHa mnsbauymearba hyneta. OBa aTneTcka gucumnnuvHa [ONpyvHOCK Aa ce
KO4 Y4YeHuMKa pasBuje cuna ropwux eKCTpemuTeTa, pasBoj MNpeumsHOCTU U
KoopAuHauuvja y npocTopy.
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TexHuka 6auarba hynera ce cactoju og yetupm case:

npunpemHa asa,

(hasa npecTtusama hynera,
hasa makcumarHor Hanpesama,
hasa ogprkaBara paBHOTEXE.

AXAL

O 26

Y npunpemHoj hasmn hyne ce ctaerba y npegeny AnaHosa un Tpeba
nexxaTu Ha KOpPeHy TpUjy CpefHux NpcTa Koja cy jeaHako ontepekeHa, nanyem
1 Mannm NPCTOM ce Ap>XXU paBHOTEXXa hyneTta. hyne ce ctaBba 604HO Ha BparT,
JOK ce nakat noAawmxke A0 XOpu3oHTasHor nonoxaja (cn.26). bauyad je nekuma
OKpPEHYT Ka npasuy 6auara. OgpasHa Hora Lenum cTonasiom je Ha nognosu,
OOK 3aMaxHyTa Hora goavpyje noanory camo npctuma. Y apyroj asu cneam
6p30 KpeTame Horama 1 Kapnuua ce okpehe npema mecty 6auama (cn. 25).
Y a3 makcumanHor Hanpesara ogpasHa Hora ce MUCrpyxasa nocne yera
crneam ucnpy>xaeame pyke u hyne ce nsbauyje (cn. 24).

Y nocneam0j hasm ogp>kaBara paBHOTEXe b6alay He Tpeba usakm us
OKBMpa Kpyra 3a 6auare. [Ja 6u ce To nsberno, oTkako nsbauym hyne bayay
npasuv ucnag yHanpeg (cn. 23).

MNPABUITA ATNETCKE ONCLUUNMNVHE - BALAHE BYJIETA

Kpyr ogakne ce nsbauyje hyne jey pagujycy og 2,135 metapa. Takmumyap
He CMe Aa HanycTu Kpyr cBe AoK hyne He nagHe Ha 3emrby. CBaku Takmmnyap
“UMa npaBo Ha Tpu NOKyLaja.

Ha Takmuyemnma o wect Ao ocam Hajborbux 6auaya fobujajy npaso
Ha jow TpuW NoKyLaja, Npyu Yemy ce npornawasa nobeaHNK.

Ha odwmumjanHum Takmudersmma TexuHa hyneta 3a mylkapue U3Hocu
7,257 Kr., a 3a XeHe 4 Kr.



AKTUBHOCTHU

Bauare fyneta (nontuya) 3anasyjyhu
cBe (pase oBe AncUUNIIVHE.

I, oqee

PP et

AOANN XORELW AA HAYYULI BULLE?

CBeTCKM pekopA Yy MYLIKOj KOHKypeHUuju y b6auamy hyneta je Pengu BapHc
YCA, ca 23,12 meTtapa y 1990 roguHu. Y >XEHCKO] KOHKYPEHUMjU PEeKopA ApXXu
HaTtanwuja Jlucosckaja n3 Pycuje ca 22,63 metapa y Mockswu, y 1987 roguHu.

NMUTABA

1. Op Konuko hasa ce cactoju bayame hynera?
2. Kako cy nogerbeHe 6auadke agucumnnuHe y atnetmum?
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FTMMHACTUKA CA
PATMUKOM

Capp)xuHe:

AkpobaTuka
TexHuKa - CToj Ha pyKe;
MocrT;
TexHuKa - npemMeT y cTpaHy ,3Be3na’;
Bara (4enHa Bara);
PuTMnydka npeckakama;
KombuHaumje of caBnajaHux eneMmeHara;
lNpeckakara
TexHuKa pasHULKEe NPeKo KOoHa;
TexHuKa 3rpyke NpeKo KoHba;
Bpatuno (fo4esiHo n BUCOKO)
YcaBplwaBare TeXHUKE Jbyrbarba Y BUC;
Y npegH-emM 3axsaTty Ha AECHOM MOAKOJSIEHY;
TexHuKa BpTera Yy ynopy jaxajyhn Hanpen v Hasag;
Kapuvke (Hucke)
Bucosu n npomeHa y BuLLemy;
Jbyrbarse y npegHem BUCY;
MyLwkn pasbo;j
Jbyrbakse ca nogynupamem;
Jbyrbame ca ogynuparem
pena - cpeare BUCOKaA
Xopare, TpHare 1 NoACKaKMBaHE;
[edvja noackakueama, BpTEH-A U Bare;
YBexxbaBah-e AoCKaKuBawa Ha rpeau;
Hwucka rpega
Xopare ca noAcKakuBarbeMm Ha HUCKOj rpeau;
Xopame n okpeTare ca nogyy4tbuBareM Ha jegHoj HO3u 3a 180°;
NMoackakuBamse.
[BOBUCUHCKM pa360j
Y3Max Ha HUCKOj MPUTKM ca NpeBpTarbeM Hanpeg,
PUTMUKA
YBexbaBar-e cacTaBa;
PuTmMnyko xoaare v Tpyamse;

Putmunyka noackakuBama (Aedju, Madju v [aneKoBUCOKMU
CKOKOBM);

KombuHayumja puTMUYKOr Xogarba U NofcKaKuBara, TpYatba ca
u 6e3 peKBM3MTMMA Ca My3UKOM;

PutMmuuke Bexxbe ca pekBusnMTuma



CNOPTCKA TMMHACTUKA

CnopTcka rumHacTMka je jegaH of, HajcTapujux ONIMMMMCKUX ChopToBa
y KOjuMa ce y4yecHUUM TakMu4de y pasnuyHuMm aucuunnuHama. 3a ussoheme
MTMMHacTUYKUX efnemMeHaTta, O4HOCHO Bexba, noTpebHa je npeTxogHa dmamyka
npunpemMa n BUWKN CTEeNneH MOTOPHUX CNOCcOBHOCTU, NocebHO cune, KoopanHauuja
N enacTUYHOCTU. Y CNOPTCKOj TMMHaCTULM TakMuyena ce 0Ap)Xasajy y MyLUKOj U
>KEHCKOj AncumMnnnHN. MMMHACTUYKN eNeMeHTU ce N3BOAEe BENIMKOM erieraHumjom,
pUTMOM 1 oapeheHoM KopeorpadujoM, TePMUH Koju ce ynoTpebrbasa y ruMHacTuum
[a 6u ce 03HAYMO YMETHNYKN Oe0 BeXbe.

Jleno o6nvMkoBaHM MOKPEeTWU, AMHaMmMka U putam KOjum ce U3BOAE Bexbe,
nocebHO ce BpeAHYjy Y MYLUKOj U XXEHCKOj CNOPTCKOj rMmHacTium. Pesyntatu y
CMOPTCKOj MMMHacTUum ce pobujajy 06jeKTUBHUM MpoLeHnBaHbeM MMHACTUHKNX
BeXOM (Mpema 3acTyn/beHOCTM enemeHata ca BehOM TEXMHOM U MoBe3uBaHe
nctnx). Ha ceakoj cnpaBu ce n3Boge pasindnTn efieMeHTn Koju cy MehycobHo
noBe3aHw.

Maylwkapun ce TakmuM4ye Ha LWeCT crpaBe: Kapuke, MNPEeckok, noanora
(napTep), KO ca XxBaTarbkama, MyLKu pasboj 1 BpaTuio.

JKeHe ce TakMuye Ha 4YeTupu crpase: Ha NoAno3n (napTep), 4BOBUCUHCKMN
pas60j, rpefa v NPeckok.

AKPOBATUKA

AkpobaTuka je p[eo CnopTcKe TMMHacTuKe
KOjy caudurbaBajy pasHU TMMHACTUYKW eJleMEeHTMU.
MMMHaCTU4YKM eNeMeHTU Ce N3BOAE KOHTPONIMPaHUM 1
neno o6nnMKoBaHMM NokpeTumMa. JegHa rumHacTuyKa
Bexba Tpeba fa 6yde cacTtaBrfbeHa of efieMeHaTa
pasnuuute TexuHe, wu3Mehy cebe noBe3aHu
oApeheHnum puTMoM 1 auHammnkom. Bexxbe ce nssopae
Ha NocebHO NpuUNpPemMrbeHoj NoAMN03n (TMMHACTUYKK
Ayweuu). Ha opmymjanHum TakMmyersnuma crnopreke
rMMHacCTMKe JWMeH3uje nogsnore cy AgyxuvHa 12
MeTapa v wupuHa 12 metapa n 1 metap gogarHa
3awTuTa.

M3Bohere pasnuuuTux BeXOu Ha noAnosu
pornpuHehe pasBujarby cune muwmha Hory, pyky
U pameHor nojaca, neha u cTomaka. [locebHo
3HayeHe OoBe NMMHacTU4Ke Bexbe MMajy 3a pasBoj
enacTU4HOCTU Luenor Tena, KoopAauHauuje, cwune,
paBHOTEXE U XpabopocTu.




TexHMKa - CTOj Ha pyKama

JefaH 0 OCHOBHUX FMMHACTUYKMX efleMeHaTa Ha noAgsio3n je CToj Ha
pykama. [la 61 ce caBnagao oBaj efniemeHaT notpebHa je npeTxogHa usmyka
npunpema. OBajenemMeHT ce u3Boan y ctajahem no4eTHOM NooXajy. 3amaxHyTom
HOroM ce 3amaxyje yHasaj 1 rope, a pyke Cy MUCMpaB/beHE U NOCTaB/bajy ce
y WWPVHU pamMeHa Ha NoAsno3u, rnasa je nogurHyTa Harope. 3amaxHyTa Hora
noav>xe oApasHy HOry Harope ¢ Yum ce Teno AOBOAM Y NOSI0XKaj CTOj Ha pyKama
(cn.27). Ha caBnagaHom enieMeHTy CTOj Ha pykama Mory ce HagoBesaTu U Apyru
enieMeHTu n3 akpobaTuke.

Cnuka 27

MocT

Y akpobaTvym ce MOCT KOPWUCTM 3a MnoBe3uBare APYrnx rMMHACTUYKMX
enemeHata Ha nognosu. [la 61 ce caBnagana TexHUMKa enemMeHTa MocT noTpebHa
je npeTxoAHa npunpemMa Koja cagpXu Bexxb6e 3a pasBujarbe enacTUHHOCTU Lenor
Tena (cn.28).

PU3NYKO 1 30PABCTBEHO OBPA3OBAMSE - 3a 8. paspes
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MNMpemeT y cTpaHy ,,3Be3pa“

MpemeT y cTpaHy ,3Be34a“ npema TexXHUUM U3BOohera je MHOro Hasmuk ca
eNeMeHTOM CTOj Ha pykama. Masoam ce ca ctajaher nonoxaja. Teno je 604HO
OKPEHYTO Ka npaBLy u3Bohema enemeHTa, a pyke cy pawwmpeHe. OgHoxasa
ce NeBOM HOroM, U UCKOPaKOM Yy NeBO, BexX6ad y UCTOM npasLy nocTas/ba Ha
noAasnory NpBo fesy, a 3aTUM U AECHY PYKY, UICTOBPEMEHO ce oabuja of nognore
NeBOM HOroOM, a AECHOM HOroM 3amaxyje Harope y npasuy KpeTara. 3atum ce
oAbwuja, Hajnpe ca NneBoM, a NOTOM ca AECHOM PYKOM Y UCTOM MpasLy N A04YeKyje
Ce Ha [eCHy Hory, Teno ce ucnpaesba, a pyKe cy pawwupeHe (cn.29). icto kKao un
efemeHar CTOj Ha pyKama, OBOM €/1EMEHTY Ce MOry HaoBe3aTu U APYrn eNeMeHTH
n3 akpobaTtuke.

Cnuka 29

PutMuuka nopgckakuBarba Cy €N1eMEHTUM PUTMUYKE TMMHACTUKE Kao LTO
cy: Aevju (cn.65), ganekoBncoku (cn.63, 64), jeneHcku (68), ranon (cn.69) n madju
CKoKoBW (cn.67). OBa puTMMYKa MOACKaKMBaka Ce KOpPUCTE 3a MNoBe3nBaH-e
enemeHaTa CnopTCcKe rMMHaCTUKE KOju ce U3BOAE Ha napTepy.

KombuHauuja caBnagaHux enemeHara

TMMHacTU4YKM eneMeHTM M3 akpobaTvke MOry ce MoBes3aTy ca pasHUM
CKOKOBMMA, NoAcKakuBarbama, okpeTarbima. Ca oBakBMM cacTaBoM efleMeHaTta
MOXe Ce HanpaBuTu Bexxba Ha Noanosun y Tpajarby of 20 CeKyHau.

AKTMBHOCTH NMUTAHA

CactaBute camu jedHy

Bex6by Ha napTtepy of 1. Koju cy 0CHOBHM eneMeHTU cropTcke
npeTxoaHo Hay4eHUX rMMHacCTUKe Ha napTepy?

TMMMHaCTUYKUX eJieMeHaTa.

AANN XORELW AA HAYYHULWI BULLE?

Ha oduuymjanHmm TakMmyermuma cnopTcke rmMHacTuKe, Bexkbe Ha noanosu
Tpebajy 6UTK cacTaBI/beHN Of efnemMeHaTa pasnnyanTuX TEXUHA, U Oy>KMHa Bex6e
Tpeba ga Tpaje gyxe of 70 go 90 cekyHaum.



NMPECKAKAKA

lMpeckakakba Cy TMMHacTUYKM CKOKOBW MpPeKo
crnpaBa. Ko je rumHacTu4ka crnpasa Npeko Koje ce u3soae
npeckakawa. [lpeckouM cy [UHAMWUYHW TMMHACTUYKMK
efleMeHT 1 JoNpuHOCe Pas3Bojy EeKCr03MBHE cure AOoHUX
eKcTpemuTeTa u KoopauHauuje.

TexHuKa pa3HoLlUKa U 3rpyKa NpeKo ,,Kowa“

Pa3HoLlKa 1 3rpyka npeko ,KoHa“ cy OCHOBHE TEXHUKE
npeckakara npeko Koka. OHe cy cacTaB/beHe 0 HEKONNKO
¢haza: 3asieT ckakawba Ha OACKOYHO] fJacuW, HaAcKakawe
Ha KOHY pykama, oAapas pykama, neT n AoCKakuMBare Ha
OyLUEeK.

da3a 3aneta 40 OACKOYHE Aacke 3aBWCU Of camor
ckoka. [Npu caBnahuBary TexXHUKe pasHolKa M 3rp4vka
npeKko ,Koma“, CBakW YyYeHUK uHAMBUAyasHO opjpehyje
AyxuHy csor 3aneta (cn.30, 35). bpauHa 3aneta ytuye
Ha BeNUUUHY odpasa of oAcko4vHe gacke (cn.31, 32, 36).
Y hasn HaacKakumBare Ha cnpasu, pykama ce npasu 6p3o
N eKcnno3meHo ogbujarbe of cnpase (cn.33, 37). 3atum
enlemeHaTt npogyasa ca feToM ca cnpaBe A0 MecTa
Jockoka (cn. 36, 38).

KapakTepucTU4YHO 3a NPecKOoK pasHoLLKa je TO WTO ce
crnpaea npeckade pallMpeHnX HOry UCMpaBIbeHux y 3rnoby
KoneHa.

Kop pasHollKke Hore ce pawvpyjy y asy Hackoka Ha
cnpaBsu, 3aTUM ce npaBu 6P30 M eKCrnI03MBHO ofbvBame
ca pykama of came cnpase, a TO JOBOAU Teno A0 mMecTta
[O0CKOKa.
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Pa3Holika

Crnuka 31 Cnuka 32 Cnuka 33 Cnuka 34

das3e npeckoka 3rpyka cy naeHTu4He Kao Kog pasHowka. Cam nomm 3rpyka
O3Ha4aBa (ha3y Hackakama Ha crnpasu, Npu Yemy Hore, y MOMEHTY nponasa Tena
npeko cnpase, Tpebajy buTn srpyeHe.

3rpyka

Cnuka 35 | Cnuka 36 Cnuka 37 Cnuka 38
AKTUBHOCTH NMUTAHA

lMomohky HacTaBHMKa

M3BOAUTE MNpeckakame Konuko pasa umajy rumHacTmyka
japua, ca mecTa. npeckakara Npeko Koma?

AOANN XORELW AA HAYYULWI BULLE?

MMMHacTuyYKa cnpasa Kok, y 2001 roamHu je 3amerseHa Ay>KOoM 1 cTabunHmjom
CrpaBoOM 3a npeckakame.



BPATWUIO (gouenHo u Bucoko)

Y CrnopTCcKOj rMMHaCcTMLUM BpPaTWIIO je cnpasa Ha Kojoj ce TakMuye
Yy MYLLKOj KOHKYypeHuuju. 3a nssoherme Bexba Ha BpaTuny notpebHa
je npetxogHa pusudka npunpema, enacTUYHOCT, MuWMkHa cuna,
KoopAuHaumja n xpabpocT. Ha Bpatuny ce n3soge gUHaMUYHM NOKpeTU
cacTaB/beHW Of Jbysbaha, OKpeTara 1 npexsaTa pykama. Kpaj sexoe
Ha BpaTuiy 3asBplliaBa akpobaTCKUM CKOKOM ca cnpase. Bpatuno
ce Op>Xu uenuMm gnaHom, a He camo npctuma. Pyke Ha BpaTtuny cy
NOCTaBIbEHE Y LUMPUHU paMeHa.

Jbyrbame y BUC

Jbyrbakbe je OCHOBHWM enemMeHaT Kopg BpaTtuna. Hbemy ce
HagoBe3yjy ApyrM enemeHTW. Ha BpaTtuny cy pyke noctaB/beHe ca
HaxsBaToOM Y LUMPWHW paMeHa, Teno ce Hanasn y Bucehem nosnoxkajy.
Jbyrbame ca 3amaxvBareM Horama yHanpez, unv npegHuLL 1 rbyrbarbe
yHasag nnu 3agHuw. [a He 6u gowsno Ao najawa, cnpasa He Tpeba
[a ce HanywTa A0K ce TeNno Hanasu y npegHuwy. Cnpasa ce HanywTa
Kaja je Teno y nonoxajy sagHuwa (cn.39).
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MpegHWUW 3axBaT A€CHOM NOAKOJIEHULOM

Pyke cy noctaerbeHe y HaxBaTy Ha BpaTuy, Teno je y Bucehem nonoxxajy. Oa
nonoxaja rbyrbara y BUC Ha BpaTuiy M3BoAu ce 3axBaT AECHOM MOAKONEHULIOM,
nesa Hora ocTaje ucnpasrbeHa (cn.40).

Cnuka 40

OkpeTambe y ynopy jaxajyku Hanpea v Ha3ag

TexHnka usBohera enieMeHaTa rMMHaACTUYKOr OKpeTama Yy yrnopy jaxajyhn
Hanpepg v okpeTare y ynopy jaxajyhv Hasag je cnmyHa. OBU r’MMHACTUYKN €N1IEMEHTH
Ce pasnukyjy caMmo y No4eTHOM NonoxXKajy u3Bohera enemMeHTa.

OkpeTambe y ynopy jaxajyku Ha3ap,

lNpn n3eohemwy enemeHTa okpeTama Yy ynopy jaxajyhn Hasag, YYHeHuK ce
Hanasu y no4yeTHOM MNosioxajy, ynop jaxajykm ca pykama y HatdaTy Ha BpaTuny.
OBKMM nonoxkajem Noguxxy ce KyKoBM yHasa 1 HOrom ce 3amaxyje y 3aHoXaBarby.
3atum ce ncnpaB/bEHMM pyKama U LesioM TEXWHOM Tena, 3anoymHbe oKpeTame

OKO BpaTtuna yHasag (cn.41).
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Cnuka 41



OkpeTambe y ynopy jaxajyku Hanpeg

Kog oBor enemeHTa y4eHuK ce Hanasu y ynopy jaxajyhu pykama y notdaty. Y

OBOM M0S10XKajy, PyKe Cy UCMpY>XeHe, TeNo uae yHanpea v TMe 3anodntbe okpeTare
OKO BpaTtuna (cn.42)

AKTUBHOCTM

Momohy HacTaBHUKa
n3BoauTe pasHa BuLEeHa
Ha BpaTtuny.

NMATABA

Kako ce noctaBrbajy pyke npu n3Bohery efieMeHTa oKpeTare y ynopy jaxajyhu
Hanpepg Ha BpaTuny?

OANN XORELW AA HAYYULLI BULWLE?

BucuHa Bpatuna nsHocu 255 caHtumeTapa, a wupnHa 240 caHTumeTapa.
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KAPUKE (Hucke)

Kapvke npeacTasrbajy asa
nogsBwxHa  napanenHa  Kpyra. Ha
Kapvkama Yy CrnopTCKOj rMMHacTuuM ce
TakMuye y MyLIKOj KOHKypeHumjn. Ha oBoj
cripasu ce N3BoAe rMMHacTUYKN €NIeMEHTH
Memajyhn nonoxaj Tena y Muposarsy U 'y
mpyrbary. N3Bohere 0BUX MMMHACTUHKNX
eflemeHaTa Ha Kapvkama fJornpuHocu 3a
pasBoj cuUre pyKy 1 pameHor rnojaca.

BucoBu ca NpOMeHOM y BULLEHY

BucoBun npeactaebajy ctatuyku nonoxkaj tena. OHu Hajuewhe npegcrasrbajy
NOYETHM UK 3aBPLUHM NOSI0XKaj NPU N3BOKEHY HEKNX TMMHACTUYKKUX eneMeHara.

Buc ucnpasrbeH (cn.45), Buc cknorrbeH (cn.44) n suc 3agmwn (cn.43), cy
OCHOBHM TMMHACTUYKN €NTEMEHTN Ha Kapukama. 3a HMXOBO n3Bohere noTpebHa je
Beha cuna pyky v pameHor nojac,
NpeuMsHOCT, Kao U KoopauHauuja
npoctopa. KapakTepuctuyHo 3a
BUC CKJIOMJbEH je TO LWITO Cce Teno
Hanasu y CKJIONSbEHOM MOS0Xajy,
Kapnuua ce Hanasu usHag pameHa,
a NpUTOM Cy HOre wucnpaBrbeHe
W napanenHo nocTaB/beHe Y
OAHOCY Ha NOAMNO3KN, a pyKe cy
ncnpaerbeHe. 3a pasnuky of
OpYyrux BMcoBa 0Baj BUC MOXKe 6UTK
npenasaH nosmkaj nNpu n3Bohery
APYTUX CNOXEHUUX TMMHaCTUYKMX
enemMeHara. Mpwn n3Bohery
OBOI BUCa Teno He Tpeba ga ce
{ | Jbysba, a Hore Tpeba ga OCTaHy Yy
I""I XOPU3OHTaNIHOM NMONoXajy (cn.44).

Cnuka 43 Cnuka 44 Cnuka 45
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Jbymatrbe y BUC npeaHu

Teno ce Hanasu y nonoxajy Buca ucnpae/beHo. Ca Hau3MEeHW4HUM
3arby/buBaHbeM Tena yHanpes v yHasag y4eHuK novmtee ga ce rbyroa. lNpu oBom
npvMuLarby Teno u Hore Tpebajy ocTaTh y ucnpaBrbEHOM NONoXajy. Kaga teno
Aohe [0 HajBuLIIbe TayKe 3a4HuULwa, OHO ce yop3aHo Kpehe yHanpea. Y MOMEHTY
Kafa ce Teno Hahe y nonoxajy 3amulirbeHe BepTukane Tpeba nosehatu 3amax
Horama yHanpepg, a pykama Tpeba ga ce Kapuke mano noByKy Hagone. Kag
YYEHWK M3BOAM Jbyrbake, HanylwTarke OBE CrpaBe je YBEK Kaj, ce Teno Hanasu
y NofioXxajy 3agHuwa (cn.46).

Cnuka 46

AKTUBHOCTM

3a nakuwe caBnahuBar-e eneMeHarta Ha kapukama Bexx6ajTe Bexxbe ca cnpasama
Koje hie gonpuHeTn noBehaBary MULMKHUX CuIla PyKy U paMeHor nojaca.

NMATABA

Ha kojum cnpaBama ce TakMmude MyLiKapuy y CropTCKOj rMMHacTULm?

AANN XORELW AA HAYYULWI BULLE?

Kapuke cy noctaBrbeHe Ha BUCUMHU of 250 caHTumeTapa of nognore. PacTojane
namehy kapuka nsHocu 50 caHTMmeTapa.
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PA3B0OJ Pa360j je MyLliKa crnpaBa Ha Kojoj ce u3Bofe cTaTUyku

(MyLIKm) M AMHAMUYKNA TAMHACTUHKN €NIeMeHTMU. Bex6e Ha MyLIKOM
pa3bojy ce nssoae cunom muwunha pykKy M pameHor nojaca.
OBe Bexbe U HUXOBU €fleMEHTU OUPEKTHO Y4YeCTBYjy Ha
pasBoj cune muwmka pyKy M pameHor nojaca, KoopavHauuje
y npoctopy. KapakTepucTMyHO 3a ANHAMUYKE TMMHACTUYKe
efnemMeHTe Ha MyLLKOM pa3bojy je noansare Tena ca HUXer y
BMLUM NONOXaj 1 06paTHO. CTaTUYKM TMMHACTUYKN €NTEMEHTH
Ha MyLWKOM pa3bojy ce u3Bode ca 3agpxaBarem Tena vy
ogpeheHnm nonoxxajem.

Jbyrbarbe ca ogynuparbem U JbyJbatbe ca Nogynuparbem

Jbyrbarbe ca ogynuparbeMm je rMMHAcTUYKKM efieMeHaT Koju npepcTasiba
noYeTHW WM 3aBPLUHM NOMoXaj npu u3Boherwy Bekher 6poja MNoBe3aHUX
r’MMHacTUYKUX efleMeHaTa Ha MyLLKOM pasbojy (cn.47).




Mpn n3Bohery enemeHTa rMMaHCTUYKOr Jbyrbarba ca nogynuparem (c.48)
M3BOAM Ce Mano 3arbysbaBarbe Horama y 3afHuvlly u npegHuwy. Jbyrmbare ca
nogynuparem ce MoXXe KOMOMHUpaTU ca JbyrbakeM ca O4ynuparem.

Cnuka 48

AKTUBHOCTH

Hackok Ha mywKom pas6ojy fbyrbajyhn ce ca ogynupameMm. AMnnutyaa
rbyrbakba Tpeba nocteneHo Aa ce nosehasa.

Hackok Ha MyLKOM pas6ojy rbyrbajyhn ce ca nogynuparem. AMOnuTyga
rbyrbakba Tpeba nocTeneHo ga ce nosehana.

NMATAHBA

KakBu riuMHacTUYKKN eflEMEHTU CE N3BOAE Ha MYLLKOM pasbojy?

AANN XORELW AA HAYYHULWI BULLE?

Mywikn pa3boj ce cacToju o4 ABe NpUTKe napanesiHo NoCTaB/beHe Ha BUCUHU Of
175 caHTUMeTapa, gy>XUHa npuTke naHocn 350 caHTUmeTapa, a WwupuHa namehy
HUX je og 47 o 52 caHTMMeTapa.
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F'PEAA - cpeagte BUCOKA U HUCKA

EnemeHTV rumHacTmke Ha rpegn

'peda je rumMHacCTMYKa cripaBa Ha KOjoj Ce TakMu4ye Y XXEHCKOj KOHKYPEHLMjW.

EnemeHTM KOju ce U3BOAE Ha HUCKOj U cpeHe BUCOKOj rpeam npeacTaBibajy
€CTETCKO OOSIMKOBAHWN U KOHTPONIMPaHU NOKPEeTU, MMMHacTMYKa NOACKaKuBama,
okpeTama 3a 180 u 360 cTeneHa, Bare, OOCKOUM M aKpobaTCKU e€feMEHTW.
MMMHACTUYKM eNIEMEHTU Ha rpeam Ko ydeHuKa he JonpuHeTU pa3Bojy paBHOTEXE,
cvne mywnha, KoopavHaumje n nenor gpxarba Tena.

CasnahuBare enemeHarta Ha rpem je NocTynHoO, Hajnpe ce yBaxk6aBajy Ha
HUCKOj rpeaun, a NOTOM Ha CpefHe BUCOKOj rpean.

Ha odwmuymjanHum rMMHacCTUYKMM TakMu4yersMMma, Bexbe ce u3Boge Ha
rpeam 4mja BucuHa u3Hocu 125 caHtumeTtapa, AyXuHa 5 metapa u wupuHa 10
caHTumeTapa. 'peda je obnoxeHa MekM maTtepujanioMm. Bexba Ha rpean Tpaje
b0 90 cekyHaun n Tpeba ga 6yae cactaBrbeHa 0f cepuje akpobaTCKMx eriemMmeHara,
CKOKOBaA ca je[IHOM 1 ca 06e Hore, oKpeTara 1 cepuja pUTMUHKKUX enemeHara.

Xoparbe Ha rpegm

Xopame Ha rpean 3anoynte efnieraHTHUM X04akeM Ha NpcTuma, Npu Yyemy
Teno Tpeba 6uUTK ucnpaerbeHO. Pyke ce Hanase nokpaj Tena pawmpeHe unm cy
BMCOKO NOAWTHYTE U3Hag rnaee. Ha no4eTky ce xogare Tpeba n3soavTh nonako
CBe [0K ce He fobuje ocehaj paBHoTexe (cn.49, 50).



{

Xopare ca noackakmBarbeM Ha
rpeam ce u3BoAn UCNpaBibEHUM
TENOM N HaUu3MEHNYHUM
NoACKaKmBameM Ha je4Hy U Ha

Apyry Hory (cn.51).

Tpuame

Tpuare Kao
eneMeHaT Ha rpegu
Hajnpe ce  wu3Boau
Ha LWBEACKO] KIynwu.
Tpyare no rpeaun ce
n3BoaM Ha npcTuma
pawmpepeHnx PYKY.
Mpn wun3Bohewy oBoOr
erieMeHata Ha rpegu
Tpeba ce nocBeTUTU
naXkHa Ha pxxary Tena
1 NocTasSbaky cTonana
Ha rpeau (cn.52).
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OkpeTame 3a 180°

OkpeTare y ctajahem nonoxajy ce mssoam 3amaxyjyhm cnobogHom
Horom (cn.55). HajcnoxeHuja okpeTarsa y ctajahem nonoxajy Ha rpeau ce
N3BOAE KPY>XHUM 3aMaxmBar-em jegHe Hore (cn.53). icTo Tako, okpeTare
Ce MOXe U3BOAUTU U Y MOSyHYyHHYTOM U Yy4HYTOM nonoxajy (cn.54). Osu
eNleMEeHTN Ce MOTy KOMOUHMPATN APYrMM eNeMEHTMMA Ha rpeau.

Cnuka 55




Bara

MoBehaBarbeM CNOCOGHOCTN 3a PaBHOTEXY Ha rpeau Mory ce caBnagatu u
cnoxeHuju enemeHTn. NMpn n3BOkKery enemeHTa Bara Ha rpegu, Teno je y ctaja-
fem nonoxajy pawmpeHunx pyky. lNMpasu ce 3aHOXKaBar-e je4HOM HOrOM 1 Tefno uae
yHanpez y npeTKIoHy, pawmpeHnx pyky. Kaga Teno gohe 4o nonoxkaja sare tpeba
ce ogpXkaTu paBHoTexXa (cn.56).

CKOKOBM

Ha rpegun ce nssoae pasHU CKOKOBM KOju ce Hajnpe yBaxxbaBajy Ha HUCKO]
rpeam, a 3aTuM U Ha cpeare BUCOKO). [leyju CKOKOBU ce n3Boe 04pas3oM Ha jefHOj
Wnn Ha gpyroj Ho3u. Kog 0BOr CKoKa A0CKOK je Ha 04pa3Hoj HO3M AOK je 3aMaxHyTa
Hora casuvjeHa noj nNpasuM yrioMm y 3rnoby Ha KyKy U koneHy. Pyke ce Hanase y

pawmpeHoM NosoXajy Yume AONpPUHOCE Aa ce Naklue O4p>XXu paBHOTEXa Ha rpeam
(cn.57).

Mauju cKoK ce n3BOAM CKOKOM Ha je4HOj HO3U U 3aMaxom ca ApYyroM HOrom
Koja ce Hanasu y 3rpdeHoM rosioxajy, y MOMEHTY MakCUMasiHor CKoka n3soau ce
npomMeHa Hory (c.58).
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CkoK Makasuue usBogu ce y crtajakem nonoxajy Ha npctuma. [pasu
ce npegHoxaeare npocneheHo CKokoMm. Kaga ce 3amaxHyTa Hora Hahe vy
XOPU30HTaIHOM MOSI0XKajy y OAHOCY Ha Tero, U3BOAM Ce NpoMeHa Hory (Makasuue)
N gockKade ce Ha 3amaxHyTy Hory (cn.59).

JlockakuBarbe ca rpege Ha gylek
je enemeHaT CnopTCcKe rMMHacTUKe
N N3BOAM Ce Ha Kpajy Bexbe, kaga
Bexxb6ay HanycTa cnpasy (cn.60).
Ha odmuypmjanHnm Takmmyermma
rpefa ce HanywTa aTpakTUBHUM
aKpobaTCKNM AOCKOKOM.

= [lockakuBatbe ca rpefe Ha gyliek

AKTUBHOCTHM

CacTaBute Bexby Ha
rpeav og caBnagaHux
TMMHACTUYKNX efnleMeHara.

NMUTAHBA

KakBu ce enemeHTun CrNnopTCKe rMMHacTukKe n3Boe Ha rpe,qm?



OBOBUCUHCKU PA3B0J

[BOBUCUHCKM pa360oj je Haj-
CneKTakyfnapHuja >XeHcka cnpasa
y CMOpPTCKOj rumHacTuun. Bexbe
ce KapakTtepuwy ca MehycobHo
noBe3aHoOM AWHaMUYHOM WU3BEAOO0M.
MMHacTU4KM efieMeHTU OBOBUCUH-
cKor pasboja obyxBaTtajy nywTare u
XBaTarwe, KpeTawa ucnog u usHag
HUCKEe 1 BUCOKe npuTke. Bexba Ha
ABOBUCMHCKOM pa36ojy 3aspluasa
akpobaTCKnum OOCKOKOM ca crnpase.
Mpn n3sohery enemeHata NnoTpebHa
je npeTtxogHa uandka npunpem-
mweHocT. OBe Bexbe n enemMeHTu
JornpuHoce 3a pasBoj cune muwuha
Ha pykama W pamMeHOM rojacy,

dnekcmnbunHowhy 1 KoopanHauujm y [BOBUCMHCKM pa36oj
npocTopy.
[1BOBUCUHCKM pas360j je

cacTaB/beH 04 ABe NpUTKe, HXa Koja
je Bucoka 165 caHTumeTapa 1 Buwa
Koja je Bucoka 245 caHTumeTapa, a
pactojarbe n3Mehy HUX Moxe 6UTu
no 180 caHTumMeTapa.

Y3Max Ha HUCKOj NPUTKWN Ha ABOBUCUHCKOM pa36ojy

EnemeHaT y3max Ha HUCKOj NPUTKX Ha OBOBUCUMHCKOM pa36ojy ce nssoau ca
cTajaher nonoxaja ca pykama y HataTty Ha HUCKOj NPpUTKWN. 3amaxyje ce jegHoMm, a
oApaxkasa ApPYromMm HOroOM YMMe ce Teno JOBOAM Y CaBUjEHU MONOoXaj Y KapinMdHOM
nojacy, n omoryhasa garbe nogmsame u potauumjy yHasag. VictoBpeMeHo ce rnasom
npaBu 3amax yHasag 1 Teno 4onasuv y nonoxaj ynop npegwun (cn.61).
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MpeokpeTarwe Hanpea Ha HACKOj rpeau

[loyeTHNM nonoxkaj OBOr enemMeHaTa je npegru yrnop ca MWCnpaBibeEHUM
pykama. [paBu ce 3amax TefiloM yHanpea, a Taj 3amax ce KopucTtu ga éuv ce nssena
poTauuja OKO NpUTKe, y KapsM4HOM nojacy Tena, ICTOBPEMEHO Cneamn ncnpasrbare
[0 NOYEeTHOr NonoxXkaja ynop npeamu (¢n.62).

Cnuka 62

AKTUBHOCTM

Bexx6e 3a noBehaBarbe
cune pyky W pameHor
nojaca.

NMUTAHBA

1. Koje cy anmMmeHsuje BOBUCUMHCKOT pa3boja?
2. Habpoj Heke of enemeHaTa ABOBUCUHCKOr pasboja.



PUTMUKA

CapgpxuHa:

YBexbaBarbe cacTaBa;
Putmnyko xogarbe u TpHame;
PuTmMunyKo nogckakmnsare (ge4jn, Madju n faneKkoBUCOKU CKOKOBW);

KombuHaumja pyutMmn4kor xofara M rnofckakvMeBaka, Tpyara ca un 6e3
peKBM3NTa ca My3MKOM;

PuTMmnydke Bexxbe ca pekBusnTuma.

PuTmMunyko-cnopTcka rumHacTMka je CcrnopT Yy Kome ce
TakMuMye Ccamo Y >XEHCKOj KOHKypeHuuju. Y CBOjOj CTPYKTypu
cajpXu enemMeHTe KrnacudHor 6aneta, nnecosa n urpa Koje ce
n3BOA4E Ca W3paXeHOM eneraHunjoM. PuTmMuuka rumHacTuka
obunyje CKOKOBMMa, MOACKOUMMA, OKpeTaruma U PUTMUYKUM
nokpeTuma, npocneheHn npujaTHOM My3nkoM. Bexxbe putmuuke
r’MMHacCTUKe [OMpPUHOCE NenoMm ApXkaky Tena, CKnaaHo eCTeTcKo
KpeTare Tenay npocTopy U KpeaTuBHOCT.

TakMmuyersa y pUTMUYKO] TMMHAcTUUM ce ogpykaeajy Yy
nojeguHaqYHoj u rpynHoj aucumnnvHu. Bexbe ce wnssoge 6e3 _ =
PEKBM3NTA M Ca JTAKUM PEKBU3NTMMA: NTIONTA, Y)KE, HYHOBW, NEHTE
n o6py4un. Kopeorpadmja je cactaBHU €0 PUTMUYKE TMMHACTUKE
n ynotpebsoaBa ce ga 6y ce 03HA4YNO YMETHUYKN Ae0 Bexbe.
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Putmunuko Xoaame U Tpyame

PutmMnuko xoparbe M TpHare y pUTMUYKO] TMMHACcTULUM CYy CTUNM3MpaHe
npupogHe chopme KpeTama. TeXHMKA PUTMUYKOr X04aHa U Tpyarba je MAEHTUYHA
ca efieMeHTUMa Koju ce nssoge Ha rpegm (cn. 49, 50). OBu eneMeHTU ce U3BoLe
ca BEfIMKOM eneraHunjom, putMOM U NPaBUNHUM ApXXarem Tena u mory 6utu
npocneheHn My3nkom.

PUTMUYKM CKOKOBU U noacKakuBamba

PUTMWUYKM CKOKOBM Ce M3BOAE OA4Pa30oM HOry YMme ce Aobuja makcumanaH
CKOK Ca BEJIMKOM aMmniiuTyAoM KpeTama.

J[lanekoBUCOKN CKOKOBMU

[lanekoBMCOKM CKOK Ce KapakTepulle jakuMm oApa3oM ca jefHOM HOrom vy
npegHoXXasamy, 3afHa Hora je ucnpaerbeHa y 3aHoXaBarby (Cn.63, 64).

Cnuka 64

® [laneKkoBUCOKU CKOKOBMU m [lanekoBWUCOKM CKOK

[eyju ckokoBu

MNoouke ce NnogKoneHuua Koja je caBujeHa y KOneHy 40 BUCUHe KyKa. Pyke
ce nocTaBsbajy Ha CTPYKY nnu ce wupe. CKOKOBU ce MOry U3BOAUTM Y MECTY Ny
NnokpeTy (cn. 65).

m [leyjn ckokoBu m [MoackakuBara



Mauju ckok

OBaj enemeHat
ce U3BoAn CKOKOM Ha
jeaHy Hory n 3amaxom
ca [pyrom HOrom
Koja ce Hamnasnm y
3rpYEeHOM  Monoxajy
Ny MOMEHTY Makcu-
ManHor ckoka W3BO-
AN ce npomeHa Hory
(cn.67).

1 JeneHcKu CKOK

m [anon ckok

KombuHayuja puTMUYKOr xoAara M NoAcKakuBatba, TpHara ca u 6e3
pekBu3uTa ca My3uKoMm

Kaga ce yBexx6a TeXHMKA enemeHaTa pUTMUYKe rmMHacTMKe OHAa Ce MOXe
cacTaBuTu Bexxb6a o BULLIE NOBE3aHNX efiemeHaTa. Bexxb6a moxke 6utun npocneheHa
My3uKOM. [oBe3nBareM enemeHarta puTMnyKe ruMHacTuke omoryhasa ce noHas-
rbarbe eneMeHaTa y puTMy M ycaBpluaBamy HUXOBE TEXHMKe. Bexba putmuydke
rmMHacTuke Tpeba 6UTK cacTaB/beHa Of CKOKOBA, NOACKaKMBama, OKpeTara u
Bare. Y oBuM ce Bexx6ama MOory yKIiby4uMTu U efIeMEHTU KOju Ce U3BoAe Ha rpeau.

OBn enemeHTH PUTMUNYKO-CNOPTCKE TMMHaACTuUKe ce Mory ms3Bogutun n ca
pekBusanTnma.

PU3NYKO 1 30PABCTBEHO OBPA3OBAMSE - 3a 8. paspes
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PutMmuuke Bexxbe ca pekBu3nMTUMa

Putmunyke Bexx6e ca pekBusnTmmMa ce Mory usBoguTu nontama, YyHoBMMa,
06pyyuma, neHtama u yxxagmvma. PUTMUYKM NOKPEeTU ca peKBM3UTMMA N3BOAE
Ce BENIMKOM efneraHymjom un npocneheHn cy Mmys3mkom. Y oBuM Bexbama
ce MpUMeryjy CBM €NeMEeHTU PUTMUYKE TMMHAcTUKe Koju ce u3Boge 6e3
pekBu3nTa.

m KombuHauuja Bexxba ca nonTom
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m KombuHauwja Bexb6e ca 06pyyom

Cnuka 71

AKTUBHOCTM

Opabepute npujatHy My3uKy n
NMOHOBUTE €/IEMEHTE PUTMUYKE
TMMHACTUKe.

NMATAHBA

Y Kojum gucumnnmHama ce TakMmnye y putMUYKo-CrnopTCKOj rMMHacTMumn?

®U3NYKO U 3OPABCTBEHO OEPA30OBAHSE - 3a 8. paspes 59






NMIECOBU

HapopgHa kona:

CasnahuBare 1 nsBegba TpyM HapogHa Koma no usbopy
y4eHMKa N HaCTaBHUKA;

HauuH gp>xxarba 3a pyke n Kpetare y npocTopy;
[p>xar-e Tena koA nnecosa;
lMnecHn kopaum

CaBpemeHM nnecosu

HAPOOHA KOJIA

Penybnvka MakegoHuje obunyje BenvkuM (ONKITOPHUM
KyNTYypHUM HacneacTtBoM. MNoTpeba 3a u3yyvaBaHemM HapogHUX Kosia
1 nnecoBsa Apyrux Hapoaa, npeacTaBiba Hepackna/bue Ae0 AyXOBHE
KynType 3ajegHuue. HapogHa Kona v niecosu ce Hajvelwhe nssone
ca My3MKOM YMETHUYKE BPeJHOCTH, Koja omoryhasa fa ce noHaBsbajy
nokpetn. CasnahuBame WUrpadkmx enemeHaTa HapoAHUX Kona u
nnecosa AOMPUHOCK MCUXOMOTOPHOM PasBojy, JbybaBrby M XKerbu Ka
urpamy n nnecamby.

Kona ce Hajuewwhe urpajy y Kpyr kpehyhu ce y fecHo, anu nocToje
1 Kosa Koja ce urpajy y neso. KapakTepucTU4HO KO, MyLLKUX Kosa je
TO WTO CYy AUHAMUYHUN O XXEHCKMX KOMa, 3aTO LWTO CYy MHOro BULE
3acTynsbeHa NnoAckakmBama  Yydara. XKeHcka Kona cy cMupeHuja
N NCTUYY eneraHuujy nurpajyhn Ha npcTuma v Ha nosia cronana.

Y Peny6nvum Make[oHuju nMa HeKOSIMKO UrpaopHUX nogpydija:
3anafgHo, jyrosanagHo, jy>KHO, ICTOYHO U CEBEPHO noapyyje.




62

lNMpema HameHn 1 PyHKUMjKU HapoaHa Kofa ce gene Ha:
O6bpegHa - mn3Boge ce y CTporo yTBpheHOM BpemMeHy (urpe nopg
Mackama, yCKpCHe urpe)
Cabopcka nnu npasHuyHa

HapogHa kKona npema camom 06/IMKy Urpe ce Aene Ha: Kona Koja ce urpajy
y NONyKpyry, y 3aTBOPEHOM Kpyry, y 061IMKy 3Muje 1y naposuma.

lNosHaTuja MakegoHCKa HapoaHa Kona cy: Jlako kono, TewkoTo, Kanajymncko,
HesecTunHcKO, TpeceHnuua, Erejcko n mHora gpyra.

Y nporpamy je npeasuheHo caBnahmBare N N3BOHewe TpyU HapogHa Kona
no n3bopy HaCTaBHMKA U YHEHUKA.

HauuH gp>karba 3a pyke u Kpetare y NpocTopy

[p>xare 3a pyke

Hp>xare 3a pamo
Jp>xar-e 3a nojac

AKTUBHOCTM

Kpo3 pasroBop ca HaCTaBHUKOM U pPOAUTESbUMA A03HA|TE Ha KOjUM MY3UYKUM
WHCTPYMEHTMMA Ce CBMpPajy Make[oHCKa HapoaHa kona?

NMUTAKBA

1. Ha KOnNukKo urpaopHux nogpydja cy nogerbeHa HapogHa kona?
2. Ha Kojy cTpaHy 3ano4yvkby HapogHa kona?

Csako urpaopHo nogpydje y Penybnvum MakeoHWjn nva cBoje KapakTepucTudHe
MYLLKe W1 XXeHCKe HapoaHe HowHe. My3nka Ha KOojoj ce u3Boe HapoaHa Kona nva
YMETHUYKY BPELHOCT 1 CBMPA CE HAa HAPOAHUM MY3UYKUM MHCTPYMEHTMMA Kao LWTO
cy dpyna, rajga, 6ybar, 3ypna v ap.



CABPEMEHMU NMNJIECOBU

PasBuTak caBpeMeHux NyiecoBa je 61o yCroBibEH 04 KYNTYPHUX U CoUmjanHNX
ApywTBeHux ycnosa. CaBpemMeHn NnecoBu cy A4eo KynType ceakor Hapoaa. OHu ce
Hajnpe nojasrbyjy y EBponn, a 3atum 1y gpyrum genosmma ceeTa.

CaBpeMeHu nnecosu npeAcTasibajy NOKpeTe Tena Koja ce n3soge y putmy
My3uke. [peko OBUX MOKpeTa Jbyan u3paxkaBajy CBOjy ypoheHy noTpeby 3a
PUTMUYKMM MOKPEeTMMAa U EMOLMOHANHO Ce UCMyHaBajy.

CaBpemeHu nNfecosu ce gene Ha:

baneTt

KnacuyHe nnecose

JlaTuHo-amepuyke
donKNopHe
CtanpapaHe

27 e =
OCHOBHU MNJIECHN KOPALI KINACUYHUX :
NMJIECOBA & f
[la 61 ce caBnajanu KNacuyHM NNecoBM Kopauy ce Hajrnpe /I_. 0

Bexbajy nojeanHayHo, a 3aTuM 1 y naposmma.

EHrnecku Banuep

Kopauu eHrneckor Banuepa ce u3Boge eneraHTHM Kopauuma no
cnepehem pegocneny (cn.72):

4
- KOPaK Harnpe/ AeCHOM HOroM, Cnvka 72
. KOpak AujaroHarnHo Hanpez fieBoM HOroM,
[IeCHOM HOrOM KOpaK [0 feBe Hore,
. KOpak Hasaj NesoM HOrom,
[lecHa Hora Kopak Hasag AujaroHasiHo y AEeCHOo,
. NeBa Hora Ao [ecHe Hore.

ouh~wN=
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CNMOPTCKE UI'PE - O4B0JKA

CAOPXWHA:

Opbujarba
Opbujarbe nonte NpcTMMa U3Hag rnaee;
Opbujarbe nonTte ca NapTHepPOM;
Mpumarse nonTe U3 pas3nMyuuTUX Npasua U BUCUHA,;
Opbvjare nonte y pasnuynuTvm npasumma;
Opbujarbe nonTe TEXHUKOM ,HeKkuh®

CepBupama
LLIkoncka TexHmka cepBuc

Urpa npeko mpexe
Y napoBuma u y Tpojkama

lMpumermBare caBnagaHnx erieMeHata oabojke y wraeTHUM urpamMa.

Opbojka je cnopTcka urpa Koja ce
urpaunsmehy asa Tmma, cactaBrbeHa
o4 no wect urpada. Wrpa obunyje
BENIMKMM 6pOjeM CKOKOBa M 6p3um
npomeHama nonoxkaja tena. Ceaku
TMM ce Tpyau Ada npebaum nonty
NPEKO Mpexe Yy MNPOTUBHUYKO]
NOMOBUHWN uUrpanuwTta. TUMOBMK ce
Tpyae ga npebaye nonTy nNpexko
MpeXxe, CBe ca UNrbeM Aa oHa nagHe
Ha noasiory unu ga npOTUBHUYKM
TVMM He ycne Aa BpaTtu NOoNTy NPeKo
mpexe. Npu cBakom npebauuBamy
nonTe nNpPexko Mpexe, TUM uMa
npaBo Tpu NyTa Aa AoAWNPHE NONTY.
Wrpa 3anoumme cepBucOM, wnn
NMOYETHUM yAapOM, KOju ce u3Boau
n3a OCHOBHE NMHuje. obeaHuK y
jeaHOM 0460jKapCKOM TaKMU4YeHy
je oHaj TMM Koju Ke npBKM OCBOJUTK
Tpn ceta. Tum fJobuja ceT Kaga
ocBoju 25 6o0a0Ba.
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OABUJAKE NIONTE
NMPCTUMA USHAA MNABE

Cnuka 73
YueHuk Tpeba Aa mocTaBu Teno WCMog, D

nonTte Kaga oabwja nonTy NpcTMa n3Hag, O
rnase.[Mpnogbujary nontenpcTuTpebajy

6UTVM LWNPOKO OTBOpPeHU. Y opbujamy
nonTe yyecTyje ueno Teno. MNMoudnmwyhn
o/, cTonana Teno ce ucrpaeiba y CBUM
3rnoboBuma npema Harope n npcTuma ce
nonta oabuja n3Hag rnase. OBO je jeaaH
O/, OCHOBHUX eniemeHata opfbojkapcke
TexHuke. Opbujare nonTe npcTuma
HajBuLLIE Ce KOPWUCTU MpWU OpraHusauujun
Hanaga (cn.73).

OABUJAKE JIONTE CA NAPTHEPOM

OBa Bexba ce u3BoAM y napoBvMMa. Y4YeHuUM Cy MNOCTaB/beHU jefaH HacynpoT
apyrome. TexHuka ogbujarbe NonTe je UcTa Kao u Kog ogbujarba nonte npctmMa
n3Haj rnaee, ¢ TUM WITO caja y4eHuK oabuja nonty Ka napTHepy. Jllonta Tpeba ga ce

oabvje paBHoMepHO ca obe pyke (cn.74).

NMPUMAKE JIOMNTE U3 PASHUX NMPABLUA U BUCUHA

Mpumare ogbojkapcke nonTe 3aBUCK 04 NpaBLa 1 BUCUHE fonTe Koja je ynyheHa
Ka urpadvy. MNpumare ogbojkapcke fonTe 3anoymHbe 04 OCHOBHOI 0460jKapckor
cTaBa rge je Teno nocTae/beHo ucnog nonte. PameHa n ctonana Tpebajy 6utn
NnocTaBSbEHU Y MpaBLy NpuMana fonTte. Pyke cy caBujeHe y nakTuma y BUCUHU
pameHa. JlonTa ce npumMa nNpcTMa Koja Cy LUMPOKO OTBOPEHa. Y MOMEHTY rnpuMmama
nonTte, Teno ce cnywTa HWKe ga 6u morna ga ce amoptmsmpa nonta. Cneaum
oabvjarbe nonTe Npu Yemy ce Teno ucnpaesba y 3rnoby KoneHa, KyKoBa, paMeHa,
nakTa u 3rnoba gnaHosa.



OABUJAKE NONTE
Y PA3JIMHUTUM
NMPABUMMA

Opbujarbe nonTe ce MOXXe U3BECTU
Y pasnuunTum npasummMa, Hanpeg,
604HO U Npeko rnaee. Kog ceux
ofabujarba OCHOBHO je 3ay3umMaHre
oarosapajyher opbojkapckor
ctaBa M nocTaB/bare Tena
ucnog nonte. Kaga ce nonta
opbwuja Hanpen, Teno u cronana
Tpebajy 6UTK OKPEHYTU Ka npasLy
opbujarba. Pyke cy nogurHyTe
yHanpe4 y BWUCWMHM fnvua, maro
caBmjeHe y  3rnoby nakTa
LWUMPOKO  OTBOPEHUX  NPCTUjY.
Opbujarbe nonte ce mssoaum ca
ncnpaerbartbem 3rnobosa Hory wu
ucnpy>xmBarem nakta (cn.75).
boyHo opbujarbe ce wu3BOAU
NPeKo NeBor U AEecHOr pameHa.
Kog oBor ogbujarba y4eHuK Tpeba
3ay3eTn jefaH of AujaroHanHux
cTaBoBa Yy 3aBUCHOCTW Of Tora
Ha KOjy CTpaHy >enu ga opbuje
nonty. Y MOMeHTy opfbujarba
nonTte, CynpoTHO pame, y ogHoCy
Ha npasay rge xohkemo pa
oabujeMo nonTy, ce nocTaeiba
Buwe. OBMM NOKPETOM CE OMOrY-
faBa paBHOMEPHWN KOHTaKT fonTe
ca pykama (cn.76).

Kog ogbujamba nonte npeko
rnaee, y4eHUK Tpeba ga 3ay3me
CTaB UCTM Kao M Kog ofabujarba
nonte yHanpeg. Ogbuvjare nonte
ce U3BoAM yHasaj Npeko rnase.
[(maBa ce ncroBpemeHo 3abauyje
yHasag (cn.77).

O C
O

-~ 3
Cnuka 77
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OABUJAKE JIONTE TEXHUKOM YHEKUTH

Opbujarbe nonte TEXHUKOM Yekuh ce Hajuyewhe KOpUCTU KOog npumarba cepsuca.
OBa TexHuKa ce 0AHOCK Ha NonTe Koje Aonase Ka yYeHUKy y BUCUHU KyKoBa. Pyke
y 3rnobosuma nakrta cy ucnpasrbeHe. [oanakTuye cy okpeHyTe Harope. Oabujame
OBOM TEXHUKOM MOXXE CE€ W3BOAMTM Yy pPasfMyHUM npasuuma: Hanpeg, 604HO, NPeKo
rnaee n nsHag rnaee (cn. 78).

®

LLIKOJICKA TEXHUKA CEPBUC

Takmmyera y ogbojumn 3anounmy oBum enemeHtom. Cepsuc ce ynotpebrbasa v npu
NMoYeTKy CBaKor ceta u ceake akuuje. OCHOBHU Unib cepBuica je aa ce nonta npebaum
NpexKo MpexXe y NPOTUBHUYKOj MOMOBMHU TepeHa, Aa ce OCBoju 604 nnn ga ce wume
OHemoryhm NpOTMBHUYKM TUM Yy OpraHuaupary Aobpor Hanaga. Kaga ce m3sBogu
LLIKOSICKa TEXHUKA CEPBUC JSTIONTa Ce APXU jeAHOM pPyKOM. Ko 0BOr cepBuca YHEHNUK je
y AujaroHasiHOM CTaBy M TESO je Masio caBujeHo yHanpes. Pyka Kojom ce yaapa nonrta,
HernocpeaHo npe Hero WwTo ce ogbaum nonta kpehe yHasan, a 3aTuMm ce nonTta mnsbadyje
AnaHom. Pyka ca kKojom ce nsbadyje nionta npogy>asa fa ce kpehe yHanpes v Harope
(cn.79).

MpeTxo4HO caBnajaHu enemMeHTV ce MOry M3BOAUTU MpPeKo oAbojKapcke Mpexe, a
TUMe ce oMmoryhaBa noHaerbale 0400jKapCKUX efieMeHaTa U hUXoBO ycaspluaBaHe.




LWTADETHE UIPE

YyeHuum cy nogerbeHun y ase rpyne. Ceaka rpyna je nogerbeHa y ABe KOfoHe Koje
CTOje Ha pasnMynMTMM cTpaHama Mpexe. [pBu y4eHnK 3ano4vmHbe gogasaremM nonTe
npexko mpexe u Bpaka ce Ha Kpajy cBoje kKonoHe. Lnrb oBe wurpe je 6p3a M3ameHa
y4eHuKa Koju Tpebajy ga npumajy n goaajy nonty nasehmn ga oHa He nagHe Ha noasory
(cn.80).

CJ‘II/IKa 80

AKTUBHOCTM

MpumeHa enemeHaTa of60jKe NPeko 0A60jKapcke Mpexe.

NMATAHBA
1. Konnko 6ogoBsa Tpeba ga ce ocsoje aa 6u ce gobuwo jeaaH oabojkapcku cet?

2. Mo Konunko urpaya n3 ceake ekune urpajy y oab0ojKapckoM Takmu4emy?

AOANN XORELW AA HAYYULWI BULWLE?

WrpannwTe 3a oa60jky je gyradko 18 meTapa, a wupoko 9 meTtapa. Namehy obe
NOSIOBMHE UrpanuwiTa nocTaBrbeHa je mpexka. Mpexa 3a mylikapue je Bucoka 2,43
MeTapa, a 3a XXeHe 2,24 meTapa.
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CMNOPTCKE
UFPE - HOTOMET

CAOPXWHA:

TexHuka
[logaBarbe 1 npyMarbe NonTe HOroM, rnaBoM U rpyanva;
Boherse nonte;
KoHrnupawe nonTom;
Yaapw Ha rosi HOrom 1 raBoM;
[flonmMaHcKa TexHuka

HorowmerT je jegaH of HajnonynapHujux cnoptosa. Linrb HoromeTHe urpe
je ga ce NonTom noroau MPOTUBHUYKKU rofl. Y OBOj Urpy je A03BOSbEHO Aa
ce nonTa goavpyje 6uno Kojum gesiom Tena, ocuMm pykama. flonmvaH cme ga
Ao4uvpyje v npuxeaTa nonTy pykama. HoromerT je urpa Koja ce kapakTepuLle
BEWTUHOM Bfajawa J/onTOM Horama, AojasarbvMma, ydapuma Ha rof,
urpom y Hanagy un y ogépaHu. CBvM OBM eneMeHTU [ONpuHOcEe 3a pasBoj
YHKLMOHANHUX CNOCOBHOCTH, Kao 1 pasBoj cune, 6p3vHe, U3gpXXrbnBocTu
N KoopavHauuvje kog cdyabanepa.
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AOOABAKE JIONTE HOMOM

Y HOromeTy ce nnonTa MoXke 4oAaBaTtu ca CBMM AeNoBrMa Tena, OCMM pykama.
Hajuewhmn HauvH gopasamsa nonTte je godaBame u3BefeHo HoroM. [lofaBarse
nonTe HOroM MOXKe Aa ce u3Bede YHyTpalHWuMm, CpefrbUM U BamCKUM LefoM
cTonana. Ha koju ke ce Ha4nH n3BecTn gogasame SIonTe 3aBUCK O YAarbEHOCTH
cavrpada npema Kkome Tpeba ga ce goga nonTa, U CBakako of camux ycnosa Koju
y MOMeHTY Hamehe cama urpa (cn.81).

i

v

Cnuka 81 Cnuka 82

NMPUMAKE JIOMNTE

Mpumarbe nonTte NpeAcTaB/ba CTaBSbarbe NO4 KOHTPOSIOM FIONTY Koja Aonasu
N3 pasnuyHux npasua. lNMpumerbyjy ce HEKONMKO HayuHa da ce npummn nonta y
3aBUCHOCTW Of Tora [anu je oHa BMCOKa, MOJSlyBUCOKA UNN Ce KOTprba MO TEPEHY.
JlonTa moxe ga ce npumu rnaeBom, rpyavma n Horama. MNpumarse nonte rpyamma ce
npumemrsyje 3a BUcoke nonte. MNpun NpBOM KOHTaKTy NOMNTE ca rpyanMa ydeHuKa, Teno
ce Tpeba BpaTuUTK yHa3ag ga bu morna nonta ga ce amoptusnpa. 3atum nonta naga
Ha TJ10 M YH4EHUK MOXKE Aa je MOKJSIoNM CToNasnioM 1 Aa je cTaBu No4 KOHTPOoM. Hucke
NONTE UKW NONTE KOje Ce KOTPIbajy No TepeHy Npumajy ce ctonanom. Npumame nonte
CTOManoM MOXE Ce WU3BECTU YHyTpallhMM, CPeAHMM U BamCKMM AenoM cTonana
(cn.82).

BOBEKE JIOMNTE

Boheme nonte je OCHOBHU
efnieMeHaT HOroMeTHe TeXHUKe.
Ha oBaj enemeHat ce Hagorpakyjy
OPYyrn  enemMeHTn TexHWKe Kao
WTO Cy yAapu Ha rof, ApuonuvHr
n npumaree nonte (cn.83). JlonTta
MOXe [a ce BOAM ca yHYTpaLlH1M,
cpegryM 1M BakbCKUM  AerioMm
ctonana. Bohewe nonte ca
YHYTpaLlHUM UM BakCKUM AeNoM
cTonana ce npumemyje oHaa kaga
ce Tpeba nNpoMeHMTM npasBay
KpeTawa. Ha oBaj HayuMH nonTta
MOXe [ia ce BOAM U KPY>XXHO.




XOHIMMAPAKE

JKoHrnupare JfonTom je enemeHat dyabancke wurpe Koju ce Moxe
N3BOAMTK CTOMANIOM, HaAKONEHNLIOM U rriaBoM. Kao n3aBojeHn enemeHaT peTko
ce npuMeryje Ha HOrOMETHUM TakMuderuma, anu, Unak ycBajatbe BeLTUHE
XKOHrMpama NonToM, JONPUHOCKM MHOTO Aa 6y ce pa3Buno ocehame 3a KOHTpony
nonTte (cn.84, 85).

®
A

Cnuka 84

Cnuka 85
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YAOAPU HA TOJ1 HOrOM U rmABOM

lMocToju HEKONMMKO HaunHa Ha Kojuma ce ussoge ygapv Ha ron. Jlonta ce
MOXKE yOapuTX YyHYyTpawHbuUM UM cpegmum genom ctonana. Hajjadum ypapu ce
n3Bogae ca cpegrum genom cronana. fla 6u ce ogpeauno npasaw, nnm 6p3vHa Kojom
fe ce KpeTaTu nonTa, 04 BENUKOT 3Ha4Yaja je kako ke 6BUTU NOCTaB/bLEHO TeNo. Teno
Tpeba [a je HakNoHEeHO yHa3as ako Xohemo fga nonta neTu BUcoko. [la 6u nssenu
y4ap Ha ron BesimkoMm 6p3nHOM 1 Aa ce nonta kpehe Huxe, Teno u rnasa Tpeba ga
6yay HakIoreHu yHanpes, (cn.86).

Y HOromeTHOj uUrpu ygapu Ha ron rfaBoMm ce Hajudewhe npumemyjy kKaga
Cy nNpemMa y4eHuky ynyheHe BMCOKe nonTte. Bucoke nonte y HOroMETHOj urpu cy
yCcTBapu fionTe Koje ce Hanase y BUCMHWU U3Haz pameHa (cn.87).

FOJIMAHCKA TEXHUKA

lonmaHn nmajy 3agaTak fa y TOKYy HOrOMeTHOr TakMmuyersa 6paHe CBOj ros
o4 yaapa ynyheHux Ka wemy. [onmaH cpefre BUCOKe ronTe 6paHn Ha cnegeku
HauuH (cn.88). Pyke cy ucnpy>xeHe y npasLy JlonTe ca BePTUKAITHO NOCTaBIbeHNM
AnaHosuma. Y MOMEHTY Kaja npuxeaTu NonTy AnaHoBMMa, CMUPEHO je Aobnuxasa
[0 cBOjuX rpyan. HajeurypHuju HauvH ogbpaHe ygapa Ha rosi Kaga ce nonta Kpehe
Mo TepeHO je Kaja rosfiMaH Yy4He Ha jeAHO KONeHo 1 Kaga npvxsaTu nonty. [pyra
Hora ce noctasrba 6nn3y 4o Yydeher KoneHa 4Yvme ronmaH oHemoryhyje nonty ga
npohe namehy werosux Hory (cn.89). 3a oabpaHy BMCOKMX NOMNTKU roniMaH Tpeba
Aa npoueHun npasay nonte (cn.90). 3aTum ce ogpaxkaBa KOSIMKO je NoTpebHOo y
BucuHN. OgpasHa Hora ocTaje y ucnpasfbeHOM NOM0Xajy, a 3amaxHyTy noamxe ca
KoneHom yHanpeg. OBaj nonoxaj WTnTu ronmaHa og, NpoTUBHUYKNX urpada. Kag
npuxeaTu NIONTy, AOocCKade Ha T/10 JIONTOM NPUTUCHYTOM Ha rpygauma.




LWTADETHA
UrPA

Cnuka 91

YyeHnum cy HapeheHu y ABe KonoHe (¢n.91)

1. Boge nonty Mensajyhm npasay nsmehy BepTUKanHo nocTaB/beHNX nanuua.

2. MNMpopayxa.ajy ga Boge fonTy Mo MOAyKPY>XXHOj CTasu.

3. Ca obenexeHor npocTopa n3BoAe yaap flonToMm y 3uA 1 npuxeaTajy ogoujeHy
nonry.

4. MNMpopayxa.ajy ca Boherem fionTe npaso U AoAajy je NPBOM YYHEHUKY U3 Herose
KOIoHe.

NMPABWUJIA HOTOMETHE UT'PE

lMpuMapHO npaBuiio y HOrOMETY je Aa CBU urpadv OCUM rofnimaHa He cmejy
Aa poaupyjy nonty pykama. Ha cBakoj yTakmuum Mory ce HanpasBuTU TpU U3MEHE.
3a cBaKy M3MeHy ce Tpeba fobutn gossona cyguje. AKO ce fecu Npekug y camoj
yTakMuuym, n3rybrbeHo Bpeme ce AornyHasa Npoay>XXeTKOM nosyBpemMeHa.

AKTUBHOCTM MATAHBLA

Kojum genosuma Tena ce
N3BOAM D>KOHrIvMpame Y
HoromeTty?

[Momohy HacTaBHUKa opraHusyjte
paspefHo TakMU4yere y HOroMeTy Ha ABa
rona.

OANN XORELW AA HAY4YALL BULUE?

HoromeTHO urpanuwTe MMa 06/MK npaBoyraoHuka, gyradko je og 90 go 120
MeTapa, WMpoKo og 45 no 90 meTapa. Tum je cactaBrbeH og 11 urpada. HoromeTHa
yTakmuua Tpaje 90 MuHyTa, TadHKUje ABa noslyBpemeHa of 45 MMHyTa, ca nay3om
oA 15 munyTa.
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PYKOMET

CAOPXWHE:

XBaTarbe 1 foJaBae NIonTe Yy PyKOMETY
Boherse nonte

Ypapu Ha ron

30Hcka ogbpaHa

PYKOMET

PykomMeT je Bpno aTtpakTuBaH eKunHW crnopT. PykKoMeT ce urpa Ha
PYKOMETHOM Urpanuwity namehy Ase NPOTUBHUYKE eKuMne 1 Uurb urpe je aa
ce NOCTUrHe ron, TojecT Aa ce oabpaHu ron o4 NPOTUBHUYKE ekune. Y CBakoj
EKMMN TaKMKYeE Ce Mo cefam nrpada Koju urpajy Ha pasnimymtum nosuumjama:
rosiMaH, NeBo U AECHO KPWUI1o, NEBU N AECHN 6eK, LeHTap U KPY>XKHU Hanagad.
OCHOBHU eNeMEHTN Y pYKOMETY Cy Ao4aBara U XBatara PyKOMeTHe fnonTe,
WyTupaHe Ha ros, PyKOMeETHO BOhere, Hanag u ogbpaHa Koja Moxe Aa
6yge noctaB/beHa y pasHum chopmauymjama (30Hcka ogbpaHa 6:0, 5:1, 4:2
n ap). CaBnahuBarem enemeHata y pyKomeTy KOA y4HeHuKa ce passujajy
hyHKUMOHANHE 1 MOTOPHE CMOCOBHOCTM Lenor Tena.
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XBATAKE U JOAABAKE JIOMNTE Y PYKOMETY

XBaTare 1 goaaBame fonTe y pyKOMETY je jeAaH of, OCHOBHUX enleMeHarta
Yy PYKOMETHO] urpu. YUYeHuK npy>ka pyke y npasuy goniacka nonte. Kaga nonta
Aohe y KOHTaKT ca pykama, OHe ce noBfaye Hasaj Yume ce amopTu3upa fionta
(cn.92). Kog ocHoBHOr AoAasBarba pyKa KojoM ce fiofaje nonrta ce nosriayn Hasag v
HaBuLLe. JlakaT je y nonoxajy rope nsHag pameHa. 3atum, pyka nounme aa ce kpeke
HanpeA v fonTa ce usbauyje npemMa >efbeHoM npasuy (cn.93).

BOBEHE JIOMNTE

Y pyKOMeTHOj urpu fionta ce BOAM Hanpes ucnpes tena, Ynme ce omoryhyje
KoHTpona nonte. Pyka je ucnpaerbeHa Hanped ucnpefd Tena, AnaHoMm ce nonta
NoTUCKYje npema noAasno3un, anu nonta ce oabuvja of noga v NoOHOBO Ce npuxesaTa
AnaHom. Bohere nonte ce Moxe npumMersnuBaT y NOKPeTY 1y MecTy (cn.94).




YOAPU HA TON

Ypap Ha rony je 3aBpwHW Aeo urpe y Hanagy. Y pyKOMETHOj urpu noctoje
BULWE Ha4yMHa n3Bohera ygapa Ha ron: ygap ca mecta (cn.95) ca 3actojom (c51.96)
CKOKOM (cn.97) ygap Ha ron ca KpuHe nosuuuje v ca nosvumje Kpy>KHor Hanagada.
Mpn n3eohery yaapa Ha ron pyka KojoM ce M3BOAWM yaapal ce nosnayv Hasag v
nogwxe ce rope. Pyka je mano caeujeHa y 3rnoby nakrta. Ca oBor nonoxaja pyka
Kpehe Hanpea u Hagone. OBaj NOKPET ce N3BOAM MAKCUMaNTIHOM 6P3MHOM. Y MOMEHTY
nsbauymearba fonTe TeNo ce Harnme yHanpea.

Cnuka 95

Cnuka 97

®U3NYKO U 3OPABCTBEHO OEPA30OBAHSE - 3a 8. paspes 79



80

3O0HCKE OABPAHE

30Ha je Ha4yuH urpama y
oabpaHu. Kog 3oHcke oabpaHe
CBaku Yy4YeHUK ekune OpaHu
oapeheHn npocTtop. Y4denuuu
Cy pacnopeheHn Ha NUHWjK of
wecT meTapa. Koz oBor Ha4mMHa
urpe y ogbpaHu y4eHuum Hucy
ctatudHn. OHK ce kpehy 604HO
cnepgebhn  Kpetawe y4eHuka
apyre ekumne. Y  30HCKO]
oabpaHn yyeHuun Mory 6uTu
noctae/beHn Yy  cnegebum
opmaumjama: 6:0 (cn.98), 5:1
(cn.99), 4:2 (cn.100), 3:31n 3:2:1.




AKTUBHOCTM

MpuMeHOM caBnajaHWx efieMeHaTta y PYKOMETY OpraHusyjTe TakMmuyere Yy
PYKOMeETY.

NMUTAHBA

1. Habpoj Ha Kojum nosuuyujama urpajy urpadm y pykomety?
2. Koje cy 30HCKe ogbpaHe y pykomeTy?

AOANN XORELW AA HAYYULWI BULLE?

PykomeTHO urpanuwTe je gyradyko 40 metapa u wupoko 20 meTtapa. Urpa ce aea
nosilyspemeHa no 30 MmHyTa. PykoMeTHM ron je BUCOK 2 MeTapa v LWMpOoK 3 meTapa,
a vcnpeg, Hera CToju nrpad - roiMaH Koju 6paHu rorn.

} ITERTy i

1
5
|

&

=
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CNOPTCKE
UIPE - KOWWAPKA

CAAOPXWHE:

JKoHrnupare fionTom

OpnbnuHr

3aycTaBrbare nrpada ca fionTom
KpeTare y Hanag ca n 6e3 nonte
KpeTare y ogbpaHu

Kowapka

Kowapka je MHOro anHammn4Ha mrpa ca nontoMm. OHa je ekunHu cnopt. Ekune
cy cactaBrbeHe of 5 urpayva. OCHOBHU UWib KOLIApKapcke urpe je aa ce nocTurHe
KONUKO je moryke Buwe 6opoBa ybauyjyhv nonty y NpOTMBHUYKKM Kow. Kowwapka
MOXe [a Cce urpa Ha OTBOPEHMM TepeHuma, anv odpuuymjanHa TakKMudera ce gaHac
urpajy y cnopTckuM casiama Ha nocebHo ypeheHom TepeHy. Oy>KnHa KowapKapcKor
urpanuwTa nsHocu 28 metapa, a wupuHa 15 metapa. O6pyynm Ha KoweBuma cy
noctaBSfbeHM Ha BUCUHM of 3,05 meTapa. TakMmudere ce cacTtoju o4 4 nepuoga rno
10 muHyTa. Ogmopu n3mehy npeor u gpyror u Tpeker n 4eTBPTOr Nnepuoda Tpajy Asa
MUHYTa, a u3mehy gpyror v Tpeker nepuoga Tpajy 15 MuHyTa. Kol noCTUrHYT y Urpu
HocK 2, 0AHOCHO 3 604a ako je KoL NOCTUrHYT ca NPoCcTopa u3a JivHuje Koja o3Ha4vyaBa
6,25 meTapa.
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XOHINMUPAKE

XXOHrnupawe JIoNTOM [OMNPUHOCK  3a
pa3Boj ocehaja 3a KOHTposny nonte. YYeHuk
BPTK NONTY OKO Tena u KoneHa (cn.101). Ha
(cn.102) yyeHuK je y AujaroHanHoOMm cTaBy
n okpehe nonTy OKO Hagkonenuue. Jlonty
oKpehe OKO neBe, a 3aTUM U OKO [ecHe
HagKoneHuuye. Y4yeHuk npebauyje n npuxesarta
nonty npeko rnaee jegHom pykom. Ca
NeBOM Ka AecHoj pyuu u obpaTtHo (cn.103).
MpebauuBare nonte obema pykKama Mpeko
rnaBe 1 HEHO NpuxBaTame u3a neha (cn.104).
3atum y4eHVK MoKyllaBa Aa HanpasBu UCTO,
anun obpaTHo.

Cnuka 102 Cnuka 103 Cnuka 104

APUBJIUHI

Mpn n3sohewy ApmbnvHra nonta ce rypa ka nognosu npctuma. ocne
ofbujarba nonTe of noAsore oHa ce MNOHOBO Aodekyje npctuma. Npu godeky
nonTe, oHa ce Tpeba 3a MOMeHaT 3aap>XkaTu AnaHom. Jlonta ce yBek BOAN PyKOM
Koja je garba oA NpOTUBHUYKOT urpada. fla 6u ce gpnbnnHr ycrnewHo NpUMeHNo Y
nurpm NoTpebHo je Aa ce Bexbda Heroso n3BoheHe ca NPOMeHOM npasua, J1IeBoM n
OECHOM PYKOM, Y MeCTy 1 'y nokpeTy (cn.105).

nuka 105




3AYCTABJbAHE UTPAYA CA JIOMNTOM

VY KowapKapckKoj TeXHULUM u3mehy ocTanux efiemeHarta noctoje u
HEKONIMKO HauynHa 3aycTaB/bama. To Cy 3aycTaBrbarba ca U 6e3 fonToMm.
Y 3aBUCHOCTW Of TOra y KakBOM Ce CTaBy Hanasn YYEHUK Y MOMEHTY
3aycTaBSbarba MoCToju NapanesHo U gujaroHasHo 3aycTaBribakbe. bes
pasnuke KakBOM ce Op3MHOM YYEeHUK KpeTao, 3aycTaBrbarba Tpeba
Aa 6yny oacedHa v curypHa. Npu 3ayctaBrbambMMa TexuHa Tena je
paBHOMepHO pacnopeheHa Ha o6e Hore. Kog napanenHor sayctas/bama
(cn.106), y4eHnK nocnegrMMm Kopakom M3BOAM 04pas 1 gockade Ha obe
Hore. OBO 3aycTaBrbare Hajuelwhe ce npumerbyje Kaga ce y4eHunk kpehe
Behom 6p3nHOM. 3aycTaBrbarbe Kafa ce Y4eHUK Kpeke cnopo nssoam ce
Ha Taj HAYMH LWTO Ce NpaBu LWMPK KOpakK 604HO 610 KOjOM HOrOM.

KPETAKE Y HANAA CA U BE3 JIONTE

3axBarbyjyhn CBOjOj AUHAMMLM U €KCMMO3UBHOCTU KOWapka cagpXu bpxe u
nsHeHahyjyhe nokpete (cn.107). Urpad Tpeba ga 6yae cnocobaH 610 Kojum cTaBoMm
WM NOS0XajeM y CBaKOM MOMEHTY Urpe Aa noyHe ga ce kpehe pasnmumtom 6p3nHoOM
Wy pasnuuutux npasumMmMa. Y Kowapuu pasnukyjemo cregehe nokpete: xopare,
Tpyarse, 3aycTaBrbare, CKOKOBM.

Cnuka 107
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KPETAKE Y OBPAHU

3a ycnewHy opbpaHy
NPOTUBHUYKOr Hanaga, KpeTame
y ogabpaHn ce KapakTepuwe

6p30M  MpPOMEHOM  nofioXaja
Tena W npaBuya KpeTarba.
KpeTtama y ogbpaHun ce nssoae
KOLLAPKapCKUM CTaBOBUMA,
NOACKaKMBamNMa, CKOKOBUMA,
3aycTaBrbaHeM, Tpyarem
Hanpen, Hasag wW 604HO. Y

Kowapun ogbpaHa npencraBiba
Merbatbe npasua W 6p3uHy
KpeTara (cn.108).

Cnuka 108



AKTUBHOCTM

Wrpa Ha jeaaH KoLl y Tpojuu npuMernsyjyhn efieMeHTe Kollapke.

NMUTAHBA

1. Konnko nsHoce agnmeHsunje KolapkapcKor urpanuwra?
2. Konuko nepuoga ce urpajy Ha jeAHOM KOLapKapCKOM TaKMuderby?

JeHa ekuna He MOXe Aa 4dyBa NonTy BUWe of 24 cekyHau, a ga nputom
He ga kow. Mrpay y Kowwapum He MoXKe Aa yyBa fonTy Buwe o4 5 CeKyHAM.
WNrpay ce uckrbydyje u3 urpe nocne HanpasfbeHUX NeT IMYHUX rpeluaka.
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MUHT-NMNOHT

IMuHr-noHr je crnopT Koju ce wurpa uamehy ABoje Mnu 4eTBopo (y
napoBuma) mrpada, Koju CToje ca obe cTpaHe cTosia u npebalyjy nocebHy
nonTuuy, NpuToM KopucTehn pekeT. lumeHsuja ctona cy ay>xuHa 2,74 metapa
n 1,525 metapa wupuHa. CTo je BUCOK 76 caHTUmeTapa. Ha cpeavHu ctona
je nocTaB/beHa Mpexka Bucoka 15,52 caHtumeTapa. Jlontuua je uspaheHa og,
nocebHor matepujana ca TeXUHOM o, 2,7 rpama u obumom oz 40 munumeTapa.
TakMuyersa y OBOM CMOpTY ce urpajy y Tpu gobujeHa ceta. JegaH ceT ce
nobuja ca 11 ocBojeHnx 6ogoBa. CBaku urpad cepsupa no Asa cepsuca.
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HAYUHU APXXEHA PEKETA U YOAPU NTONTULIOM

PekeT ce moxe gp>xatu Ha esporncku (cn.109) unn asmckm HayumH (cn.110).
HauuH gpxxerba pekeTa je Nu4HM n3bop ydeHnka. OCHOBHM yaapw y NUHM-MOHrY cy
dopxeHg (cn.111) n 6ekxenp (cn.112). N3 oBe ABe TexXHUKe Nnpounsnase MHore apyre

NOATEXHUKE, Kao LWTO Cy CMUH, 1106 1 ap.

Cnlea 109 CnVlKa 110
¥ eBpOMCKM ® a3unjcKu

Cnvka 112

CEPBUPAKE

Wrpa sanodurse Tako WTO jedaH urpad cepsupa fiontuly. YYeHuK cToju
ucnpejg, jegHor yrna crona, Teno je OKPeHeTO Ka CTOJSly U je4HOM PYKOM [pXKu
nonTuuy, a'y apyroj pyum pekert. Jlontuuy nsbauyje y suc. Kaga nontuuya nagHe Ha
BUCKHM Of, HEKOSIMKO CaHTUMEeTapa usHag ctona yaapa je peketom. [Npu cepsucy
nonTtuua Hajnpe Tpeba fa ygapw y Aeo cTona ofakre ce u3soau cepBuc, a 3aTum
y Apyroj nonosuHu ctona. OCHOBHU UWib cepBuca je ga ce nonTtuua npebaun Ha
NPOTMBHWYKO] NOMOBUHN CTONA, Aa ce 0cBoju 604 unu ga ce oHemoryku Bpahame
nonTuue oA cTpaHe NPOTUBHUKA. [pema npaBunmMma urpe cBaku urpay cepsempa no
[OBe cepse.



AKTUBHOCTM

[Momoky HacTaBHMKA oOrpaHusyjTe TakMU4Yerse Yy MUHM-MOHTY
n3mehy paspega.

NMUTAKBA

1. Konmko 6opoBa uma jegaH cet?
2. Koju cy 0CHOBHM yaapu NonTuue Y NUHM-MOHry?

AOAJNTN XORELW AA HAYYULI HELWWTO BULWLIE?

Y MNUHr-NOHF TakMWYerMMa y napoBUMa urpadv M3 UCTOr TuMa mopajy
Han3MeHWYHO yaapaTu NIoNTuLy.
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HACTABHE TEME - MOAPYYJA
KOJA CE PEANIN3UJY VY
NOrOBOPY CA POAUTE/LUMA

NIANBAKE

MnuBare npeacTaBfba KOMMNMEKC ycarnaweHux nokpeTa Koju omoryhasajy
4yoBeKy Aa ce kpehe no nospwuHu Boge. OBakBa (pm3myka akTMBHOCT AOMNPUHOCU
nobosbluaBarby PYHKUMOHANHNX 1 MOTOPHMX CMNOCOBHOCTM Lenor Tena. MNnusare ce
MO>XXe NU3BOAMTM Y OTBOPEHNM U 3aTBOPEHUM 6a3eHnma 1 y npupogHUM ycnosuma (y
jesepy, y mopy).

Takmuyersa y nnuBamy ce ogp>kasajy y 6aseHy Koju je gyradak 50 metapa u
wupok 21 metap. baseH je nogerbeH Ha ocam TakMn4apckmx ctasa. CtapT nnmneama
Ce N3BOAM ca CTapTHUX 6MoKoBa, ocum 3a nehHo nnueBarse. Pasnukyjy ce 4yetunpm
cTuNna navMBamba 1 To: Kpays, NPCHO NnvBare, NekHO nnmBare n AeNduH.
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KPAYN

Kpayn je Haj6pXK
ctun y nnueawy. Kop kpayn
nnvBara, nnmead je nuuem
OKpeHyT Hagone, napanesiHo
ca sogom. Ca nesom n g4ecHoM
PYKOM ce npase Hau3MeHU4HO
6p31 KPY>XHWU MOKPETU KOju cy
npocnefeHn CUHXPOHU3NPaHUM
pagom Hory. W3mehy pgBa
3amaxa pykama nivsad ysuma
Basgyx okpehyhu rnaBy neso
W [ecHo, a usavcasame
npasu y sBoau (cn.113).

il —

NMPCHO NMNJINBAHKE

OBaj ce ctun wusBoan
nokpetuma obe pyke Ka
Hanped. Tpeba  obpatutu
nakwy Ja JlakTu OocTaHy
ucnog soge. lNokpeTtn pyky u
HOry Cy CUHXPOHM3MpaHu. Kopg
OBOr CTuUna nnuBarma Hore
ce nokpehy 3ajegHo, OHe ce
caBujajy U HUMa Ce CHaXHO
3amaxyje, ¢ ynrbem ga ce soga
oAarypHe wmsa nnuBada. OBO
j€ Hajnenwu cTun nnueamea.
(cn.114).




NNEBHO NMNNINBAKE

Y ocHOBM OBaj CTUn nnueBara je obpataH of
Kpayna. JlehHO nnuBame je jeauHU CTU KOju NoYnHse
cTapToMm y Boau. Ko oBor ctuna nnavMBay je OKpeHyT
nehuma npema Boau. JlehHO nnmBame ce M3BOAM
KPY>KHUM Hau3MEHWYHUM MOKpeTuma pyKy yHasag u
CYHXPOHU3MpaHuMm pagom Horama (cn.115).
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OEN®UH

Kog oBor ctuna nnuBama o06e pyke ce
nokpehy MCTOBPEMEHO M 3a pasfnuky og NpcHor
nnvBeama, NakToBu usnase usHag soge. JendvH
je HajTexxu cTun nnueama. [la 6u ce casnagana
OBa TexHWKa nnvBarba notpebHa je Beha cuna
muwwuha uenor Tena (cn.116)




Bexx6e 3a yyerbe npcHor HaduHa
nnuBaxa.

Pag pykama y BoauM y MecCTy
(cn.117).

Pag wHorama y BoauM nomohky
npegmeTa Koju nnyTta (cn.118).
[MoBesmBame paga pyKy M Hory
nomohy HacTaBHuKa (cn.119).

e

\

Cnuka 118
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Crva 115 RS
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CKUJAHE

CKujarbe Huje camo CnopT, OHO je yjedHO u 3a6aBHO M y36yarbuBo. Ckujare
MOBOJSBHO YTUYE Ha Pa3Boj MCUXOMOTOPHUX U (PYHKLMOHANHUX CNOCO6HOCTW. MMpBu
eNeMeHTU CKujarba Ce y4e Ha pPaBHOM TEPEHY MMM Ha Manum nagumHama. Y OCHOBHO)
LUKONN CKWjarba Npunagajy cnegehv eneMeHTn: Kpetame no paBHOM TEPEHY, Nerbare
ca cKujama no nagvMHama, cryltake ca CKujama y KNnMHacToM Nonoxxajy, nayr, nayXHu
CBUjOK 1 OCHOBHM CBU1jOK. [la 61 ce no4eno ca ydeHeM efieMeHaTa CKmjadke TeXHUKE,
Hajnpe ce TpebaTe yno3HaTu ca cknjadkmm ctaBoM. CKujadkm cTaB je Nonoxaj Tena
Koju Bam oMoryhaBsa fa Hajnakiie ogp>xuTte paBHOTeXy. PaBHOTexa je MHOro BakHa
KO CKMjauKor KpeTara, 6e3 pasnnke ganu je pey 0 NOYETHUKY UM O UCKYCHOM
CKujayy. Y cKujamy MMa HU3ak, cpefitbu 1 BUCOKM cTas. CKuje Cy palumpeHe y WUpuHu
KykoBa. KoneHa cy caBujeHa yHanpef. Pyke cy caBujeHe y 3rnoby nakra u gpxe ce
ncnpen tena. OBakaB MoOsfoXaj pyKy NoMaxke y ofp)kaBamy pPaBHOTEXE U fakie
Kopuwhere wTranosa. [(Naea je nogurHyTa ca nornegom ucnpeg cebe (¢n.120).

Kopg cteneHacTor newarba, CKuje cy noctaBfbeHe 60YHO Yy O4HOCY Ha NajuHy.
Hajnpe ce noctaerba ropwa Ckuja Harope npema naguvHu, a Taj NoKpeT npatn u
roprba pyka. LLtan ce ybaaa ca crnosballHe CTpaHe ropkbe ckuje. 3atmm ce Aorba Hora
nomMmepa Harope, a wTan ce A0HOM PyKOM 3abaga nopej crnosballker gena cronana
Aore Hore (cn.121).



-

Holwetbe ckuja Crnvka 120 % YcTajare nomoky

wrTana

Koco nerare
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Kog packopaydaHe TexHUKe nerbama npefrbu 0enoBu CKuja Cy pawuvpeHu, a
3a4Hn AenoBu cy cacTaBibeHU. 3 oBOr nonoxkaja ce n3sBogu kKopadame. Pyke n
ybafare wTanoBa npaTte Kpetawe Hory. pu kKopadvakwy KorneHa Tpebajy outwu
caBujeHa yHanpeg v npema yHyTpa, ca Uabem Aa ce CKuje NnocTaBe Ha yHyTpawHuM
py6osuma (cn.122). la 6u ce cnycTunv npaBo HM3 NagunHy y nodveTky je Hajbosbe aa
CKMje nocTaBuUTE Yy KIIMHAcTOM Mnosioxajy. BpxoBu ckuja cy NOCTaBIbEHN Y LUMPUHU
KYKOBa, a 3aHW AenoBu ckuja cy pawmpeHe (cn.123). Y MOMeHTY Kaja >xenute ga
cTaHeTe, Tpeba Aa ckuje noctaBuTe y nonoxajy nnyra. Kog nnyra BpxoBu CKuja cy
CKOPO CMnojeHn, a 3aamu AeN0BU CKMja Cy Maso BULLE PaLUMPEHN HEro KoA KnmHacTor
nonoxaja ckunja. KonieHmma ce nputuckKa Ha npegsum genosuma yunena. MNMputucak
Tpeba ga 6yae oacedaH. Teno ocTaje HarHyToO yHanpea.
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CnywTare npaso

[la 6u HanpaBunu okpe-

Tarbe y AecHo (cn.124), neBum h " -
KOJNIEHOM NPUTUCHUTE NpeaHu —

[eo ckumjadyke umnene. Behun
0Ee0 TeXuHe Tena npeHecuTe
Ha neBy ckujy. [Opyry ckujy
He onTepehyjTe, ocTaBuTe je
camMo Aa Knm3u no cHery. [pu
n3sohery OBOr eriemeHara
Teno Tpeba ocTatM Mano
HarHyTto. OBMM MNOKpeToM ce
omMoryhaBa npomeHa npasua
KpeTawa. WcTo Tako, OBUM
Ha4YMHOM Cce MOry noBe3aTu
HEKOJSIMKO CBUjOKa. -

Cnuka 124 i
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U3NETU

M3netn nmajy ncnxocouujanHm 3Hayaj i OHU Cy Of BESNIMKE BaXXHOCTU 3a YYEHNKeE,
Ha npujaTaH Ha4YMH ga npoeeay AaH y npupoan. OHu cy jeAHOAHEBHU U OpraHnu3npajy
Ce Yy OKOMHUM MecTuma. YueHuum Tpebajy nmatn nHgopmauujy o MecTy peanunsauuje
naneta. aneTtun ce mory opraHnsoBaTu newaderemM nnm BoXXKHom bugmnkna. Osaksa
aKTUBHOCT Yy MpMpoAu NpUAOHOCKU Mobosbliary MYHKUUMOHANMHUX CNOCOOHOCTU KOA
y4yeHuKa. CBakum xogamem y npupoamn popme Kpetama ce npucnocobrbasajy npema
ycrnosuma TepeHa. AKO ce u3neT peanuayje newadereM Unn BOXHOM 6uumkna,
ydeHuum Tpeba ga npunpeme ogroeapajyhy onpemy. Onpema Kojy Hoce y4eHuum Tpeba
ha byge naka un ygobHa u nprucnocobrbeHa 3a neladere Unn 3a BoXKky BULMKIIOM.
[MowTo oBakBM M3NETU UMAjy CNOPTCKO-peKpeaTuBaH 1 3abaBaH KapakTep, y4eHuuu
MOry HOCUTW pasHe CMopTCKe PekBu3uUTe, 6aAMUHITOH, fionTe, TeHuc n ap. lMpu
npunpemmn 3a N3neT y4eHnum Tpeba ga noHecy xpaHy 1 ocesexxaBajyhe HanuTke, Koju
e um 6uTn NnoTpebHun 3a jeAHOLHEBHM U3NIET.
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LKOJICKU CINOPT

LLIkoncku crnopT je MoryhHOCT 3a (pn3nyKy akTUBHOCT YHeHWKa n3BaH 4Yacosa
Koju cy npensuheHn HacTaBHUM rporpamMom. AKTUBHOCTW Y LLUKOJSICKOM CMOPTY BOAU
HacTaBHWK (P13NYKOT 1 34paBCTBEHOr BacnuTama, npema npeTxoaHo NpurnpeMbLeHom
nnaHy u nporpamy. HactaBHUK rpe Hero WTo o)opMu rpyrne CnpoBoau aHkeTy mehy
ydyeHuyuma. Koje ke cnoptcke gucuunivHe 6utn obyxBaheHe LIKOICKUM CropTOM
3aBuUCK Of yCrioBa Kojuma pacnosiaxke wkomna. Y OKBMpMMa LUKOJSICKOr crnopTa ce
y4e CrOXXeHUjU CMOPTCKM eNleMEeHTU U TeXHUKe. HacoBu y LWKOSICKOM CMOPTY Hasnuk
CY CMOPTCKUM TpeHMH3NMa. Y OKBMpMMA LLUKOJSICKOr CriopTa opraHuayjy ce cnopTcka
TakMmyena u ogabupajy ce ydeHuum Koju npeAcTasrbajy WKOy Ha MehyLKONCKUM
TaKMu4erunuma.

CMNOPTCKE WWKOJIE

CnopTcKke WKOMe ce OpraHuayjy 3a yY4eHuKe Koju nokasyjy nocebaH mHTepec
3a ogpeheHy omanyky akTMBHOCT. Koje ke ce pnsmnyke akKTUBHOCTM OpraHM3npaTiu
y hopmMu CNOPTCKUX LUKOJSIA 3aBUCK Of, YCrioBa Kojuma pacronaxe cama wkona. Y
OBUM CrMOPTCKUM LWKONlama Hajyelwhe ce YKIbydyjy TaneHTUpaHu y4YeHuuu, Koju
OBaKBWM aKTMBHOCTMMA Xerne Aa Hagorpage cBoja cnopTcka 3Hama. MHorm yyeHuym
KOju CY YKIbYYeHM Yy CMOPTCKMM LUKOSlaMa nocTajy Y4naHoBu CnopTckux knybosa. M3
CMOPTCKMX LLKOJSIa NOTUYEe BENUKN 6POj BPXYHCKUX CriopTUCTA.




NNAHUHAPEHE

Xopare Yy nNf@aHUWHW Ha 4YUCTOM  Basgyxy
npeacraB/baakTueaH ogmop 3aTeno. MNnaHnHaperem
ydeHuum umajy moryhHOCT ga 6opaBe Ha 4YMCTOM
Basgyxy M Aa ynosHajy npupogHe nenote nnaHvHa.
MnaHnHapere npeacTaB/ba CNOPTCKY AUCLUMNIIMHE
Ymju je KpajHU Uuib OCcBajaHse HEKOT NIaHUHCKOT BpXxa.

[MnaHnHapere je akTUBHOCT Koja ce opraHuayje
y [OroBopy ca HacTaBHUKOM W poguTerbuma. [lpe
Hero ce peanusyje nnaHnMHapere ydeHuum Tpeba ga
Ce Yrno3Hajy ca OCHOBHUM NpaBuvmMma noHalwasa npu
6opaBky y nnaHuHu. bes pasnuke konuko ke gaHa
60paBUTM Ha MNAHWHK, CBaKM YYeHUK ca cobom Tpeba MOHETW paHay y KojeM ke
nMaTun xpany, ocBaxkaBajyhv Hanutak n ogehy.

3a newarbe M cnywTarbe Mo niaHnHama 1 3a HOWeHe paHua noTtpebHa je
ogpeheHa usnyka npunpema. 360r Tora ce y no4eTky bmpa nnaHMHcKa ctasa Koja
ce MOXe nakule casnagatu.

BULUKITU3AM

Bbuumkn ce nojasuo y 19 Beky y Esponun. buumkn
JaHac OCMM LWWTO CIY)XM Kao MNpPeBO3HO CPeAcTBo,
npeacrasiba O4NIMYHO CPEACTBO 3a pekpeauunjy. buumnkn
jé NMpeBO3HO cpeacTBO Koje He 3arahyje okonuHy. OH
npegcraB/ba O4JSIMHHO CPEACTBO 32 aKTUBaH OAMOpP U
Tpebamo ra vewhe npakTuyupaTmy cnoboaHOM BPEMEHY.
Kao nsbopHa akTUBHOCT, OoMoryhyje yyeHuymma ga ce
OpraHM3oBaHO M caMoCTanHo 6aBe OBUM CMOPTOM. 3a
6e36e4HO BOXEHE buUMKa TpebaTe umaTti U 3alTUTHY
onpemy, U TO: Kauury, pykasuue n WTUTHUKe. buymkn
KOjU Ce KOPUCTU Kao NPEBO3HO CPEeACTBO Y rpaacKum
cpeanHama Tpeba MmaTtu U AONYHCKY OMNpeMy Kao LWTOo
Cy cBeTna, curHanmaauuvjy u ap. Npn oBakBOM Ha4uHy
BOXEHa Ouumkna Tpebajy ce nowTtoBaTtu caobpahajHa
npasuna.

Kao cnoptcka rpaHa Ouuyuknmnsam obyxsaTa
pasnMyHe HauyuHe BOXewa Ouuymkna. Takmuyapcku
6uunknu3am ce M3BOAM Yy 3aTBOPEHWM canama u y
npupodHum ycnosuma. llpema ToMe, U KOHCTpyKuuja
6vumkna ce npucrnocobsbaBa npema AucuunivHama
BOXHb€. [10CTOje HEKONNKO AUCLUNIIMHA OULNKITUCTUYKE
BOXHb€:

Apymckn buymknmusam
Bbpacku buymknnsam
Kpoc-6uymknnsam
EkcTpemMHu 6uumknmnsam
Benegpomcku 6uynknmsam
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OpymMmckun buymknusam ce oasuja
Ha acanTHUM nyTeBuma. HajnosHaTuja
TakMu4ewa y 0BOj gucuunniuHe cy Tur
de Frans, Jiro di Italia u gp. Oa BpcTa
6MUMKNN3Ma ce KOpUCTU Kao MpeBO3HO
CpefCcTBO U 3a peKpeaTuMBHY BOXHY.
Y o0BOj gucuunnuHu 6uumknum cy ca
E€KCTPEMHO MarioM TEeXMHOM, TOYKOBU
Cy ca MasioM LWMPUHOM, M TO 3aTo Ada 6u
ce cMarbMo OTnop Tprbaka Koju HacTaje
n3mehy To4KOBa M nogsiore.

Bpacku 6uuymknusam ce onsuja
y MNpUpPOAM Ha HEPaBHUM TepeHuMma,
6pavma, nnaHuHama, napkoBuma,
wymama wn gp. 3a oBaj cnopt je
notpebaH GUUMKN KOjUM ce MOry fako
casanakmeatu HepaBHU TepeHu.
Buuukn 3a oBy AMCUMMIIMHY je nake
KOHCTPYKLUMje, ca LWUPOKMM Trymama
KpamnoHKama 1 ca npearvM 1 3agHnm
amopTmnsepoM. [pn BOXHWM OUUMKNA,
amopTunsepu ybnaxyjy yaape HepaBHOr
TepeHa.

Kpoc-6uuuknusam obyxsaTa
BO3HE cTase ca pasfn4yHo NocTaBibEHNM
npenpekama. 3a wu3Bohewe oBe
AucuunnuHe notpebHa je Beha BelwTUHaA
BOXHe 6uumkna. Kpoc-Takmuyersa cy
0bu4He Kpy>XXHe cTase gyradyke o 2 o
5 KunomeTapa.

EkcTpemHu  6uuyuknusam je
BPJIO nonynapaH Ko mniagux n cmatpa
Ce EeKCTpeMHum cnopTtom. Bosum ce
6uumkn HasBaH BMX (6eemukc), Koju
j© Mane KOHCTpyKuuje u fiaraH u Koju
BO3a4dy omoryhaBa pa u3BoAuM pasHe
akpobauuje. [aHac wvma wu3srpakeHo
cneymjanHo  ypeheHe napkoBe 3a
EKCTPEMHU BULMKIN3aMm.

Benegpomcku 6uyuknusam
ce odBuja Ha OOWYHMM cCTaszama Wnu
oBafHUM cTaszama gyradkum og 250 go
300 meTapa. KoHCTpykumja 6uuukna je
aepoguHammyHa 4ume ce omoryhasa
nocTtmsame Behe 6p3nHe.

m EkcTpemHun buumknmnsam

= Benegpowm



POJIEPH

Boxewe ponepku je nonynapaH, 3abaBaH pekpeaTuBaH CMopT Koju ce
oABuvja y rpafckmm cpeguHama. [laHac ce BOXHa pOoSiepKM KOPUCTU Kao NPeBO3HO
cpeacTBo, HapounTo Koa mnake nonynauymje. Ocum nsbopa ogrosapajyhmx ponepku
noTpebHa je 1 3alWTUTHA onpema - WTUTHULUM 3a rnasy, A/1aHOBe, JTaKTOBE N KOJeHa.
Kopuwhere 3awTuTHe onpeme je o6aBe3HO, NOCEOHO Ko caBnahmBara TEXHUKE
BOXeHa ponepku. 3a caBnahuBarbe TEXHUKE NOTpebHa je Benvka KoHuUeHTpauuja,
KoopAuHauuvja, paBHOTEXa U U3[p>XrbuBoCT. BOXXHOM ponepkn paBHOMEPHO ce
06nu1Kyje ueno Teno.
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OcuMm Kao pekpeaTuBaH CroOPT, KOA BOXHE POSEepPKM MOCTOje HEeKOMUKO
ANCLMMNNHA.

bpavHCcKka BOXHa ponepkn je
ancumnnuHa y Kojoj ce MoCTUXY
MakcumarnHe 6p3unHe, 3aTo NoCToje
cneuvjanHo Au3ajHupaHe porepke
KOje cy BUCOKe [0 CKOYHOr 3rnoba.

XoKej ca ponepkama npegcTaBiba
ONCUMMNNIMHY ca CMWYHUM MpaBu-
nuMa Kao M XOKej Ha negy. 3a oy
ancumnnuiy je notpebHo pga ce
[06po caBnaja TEXHUKa BOXera
ponepKu.

AkpobaTcka BOXHa je aTpakTUBHa,
anv y ucto Bpeme n onacHa. Y oBoj
OVCUMNIIMHN Ce W3BOAE CKOKOBMU
Npeko npenpeka, CTeneHuwTa,
wunku, xandnajn (halfpipe) nony-
KPY>XHU TEPEH.

YMeTHMYKa BOXH,A pPOJNiepKu je
CNNYHA YMETHUYKOM KNn3amy.

MowTo je BOXHa PONEepKM MHOro nornyrapaH cropT, y ypbaHum cpegnHama
ce npaBe nocebHe cTase 3a ponake W CKejT-MapkoBWU rage ce Mory BexbaTu u
ycaBpLUaBaTh pasHe BEeLTHHE U TeXHMKE U3 06/1acTu ponamsa.
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MWHU - TEHUC

MwuHu-TeHUC je moandpmumpaHa cnopTcka avcumnnuHa. Liurs osor criopTa je ga
y4yeHuLM Hay4e [a cepBupajy, npumajy n spahajy nonTte Ha TepeHy Marbux AUMeH3uja.
MpaBuna y MMHU-TEHUCY Cy CMYHA Kao U Kog obuyHor TeHuca. OHa cy jeaHOCTaBHa
Aa 6y Morao fa ux pasyme CBaku YHeHUK.

MuHU-TeHUC ce Moxe urpatu namehy Asoje nnm 4eTeopo urpada. OCHOBHU LnSb
OBe urpe je ga ce npebauy nontuua Ha Apyry CTpaHy NpOTUBHUYKON TepeHa, Ha Taj
Ha4vH WTO NPOTMBHUK He 6y morao Aa Bpatu yaap. Urpa nodvrbe kaga urpad ca
jeAHe cTpaHe urpanuwiTa cepeupa [ujaroHanHO Ha NPOTUBHMYKY MONOBUHY. [Opyru
urpad jegHum ygapom tpeba BpaTuTK NonTuly, a ako He ycne y Tome, Taga urpad
Koju cepaupa gobuja noeH.

MuHU-TeHUCKO wurpanuwTe uMa o065MK npaBoyraoHuka ca cnegebum
AnMeH3njama: gy>xuHa oTnpunvke 15 meTtapa v wmpvHa 7 meTapa, BUCUHA Mpexe
nsHocn 80 caHTumeTapa. Urpa ce Ha pasnuunTMM BpcTama TepeHa: 3eMSbaHuM,
TpaBHaTMM U TBPAUM TEPEHUMA.

PekeT 3a MUHU-TEHUC je NPUCNOCO6SbEH Y3pacTy.
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BAAMUHITOH

BagMuHrTOH npeacTasrba AMHaMUYHY CMOPTCKY Urpy Koja ce urpa nojeam-
Ha4yHO vnn y naposuma. KpajHn unrb oBe urpe je Aa ce nocturHe rnoeH. Mrpa
Ce peKeToM U flonTuuoM 3a 6aaMuUHITOH. JlonTuua je Tewka of 4,74 po 5,50
rpama u mnspaheHa je of ryckuHor nepja. TepeH Ha Kome ce urpa 6agMUHITOH je
pyradak11,88 meTapa n WKPOK 6,1 MeTapa U NOJESbEH je MPEXOM Yuja BUCUHA
nsHocu 1,55 meTtapa.

AKO NPOTUBHUYKM Urpad He ycne jegHnUM yaapom Aa BpaTu JIONTULY Ui ako
NPOTUBHMK BpaTW NONTULY Hanosbe ca TepeHa NOCTUXE Ce MoeH Y 6aAMUHITOHY.
JepaH ceT y 6agMuHrToHy mma 21 noeH. locne cBakor 3aBpLUEHOr ceTa urpayu
MeHsajy cTpaHe. Urpa ce pobuja ca gBa ocBoOjeHa ceTa.

Y 6aaMUHITOHY TakKMUYEHE je Y HEKOSIMKO KaTeropuja:

MNojegnHa4HO 3a MyLLKapLe U XXeHe
Y naposuma 3a MyLuKapue, XXeHe 1 MeLLOBUTO

Takmuyere 3anoumntbe xxgpebom. OHaj Koju ke gobutn xKaped, nva moryh-
HOCT fa ogabupa Ha Kojoj ke cTpaHu ga otnoyHe urpy. Micto Tako, oBaj urpay nma
npaBo Aa NpBu cepsupa. Y TOKY urpe Jiontvua MoxXe Aa ce ynyTu npeko uenor
NPOTUBHUYKOT TepeHa. AKO nrpad gobuje noeH, oH NOHOBO cepBupa, y NPOTUBHOM
cepBupa NPOTUBHUYKN Urpav.

BagMUHITOH ce nako casnahyje n MoXke ce urpaT Ha MaruM NpocTopmuMa u'y
NpUPOAHMM YCNoBUMa, 1 NpeAcTaB/iba O4n4aH cnopT 3a pekpeauujy y cnobogHoM
BPEMEHY.



KITIM3AKE

Knunaarse je nonynapHun cnopT NocebHo y 3eMrbama rae je neg npupogHa nojasa.
Knunsare je cnoptcka gucuuninHa Koja ce U3BOAU Ha NPEeTXO4HO NPUNPeMIbeHO]
3amMp3HYyTOj NoBpLMHU. Knuasarbke cy Aeo onpeme 3a kKnusare. [ocToje pasnuumtu
BUAOBM KNN3arbKy 1 TO Y 3aBUCHOCTW Of, AUCUMNNNHE KNn3arba. Knusane Kao cnopT
je onwTonpuxsaheH, a NOCEOHO pekpeaTUBHO KNn3ame.

Knunsamne ce genv Ha:
6p30 KNM3ame

XOKej Ha neay
YMETHUYKO KNn3are

YMeTHUYKO Knu3ame je noferbeHo
Ha 4eTupu AucuMniuHe: nojeAnHa4qyHo
Kfu3are, CMOpTCKXU NapoBu, MIeCHU
napoBM N CUMHXPOHU30BAHO Knusame. Y
CBOjOj CTPYKTYpU YMETHUYKO Krn3awe
cagpXu enemeHTe Kknacu4yHor 6anera,
crnopTcke rmMmHactuke u nnecosa. Csu
OBW €efNieMEeHTU Cce WU3BOAEe BEJIMKOM
npeyunsHowhy " eneraHynjom 7
npocrieheHn cy My3nKOM.

Xokej Ha nepny je KONeKTMBHA
cnopTtcka urpa v crnaga mehy HajguHa-
MUYHMjE U HajopXXe CMopTCKe wurpe.
Unre wrpe je ga ce nomohky nanuue vy
NPOTMBHUYKM ron yb6aum nnoyunya HassaHa
,naK‘. Xokejapy ce 6p30 Kkpehy Ha
Knu3arbkama 1 noMmohly nanuue rypajy u
yAapajy nnoyuuy, npyu Yemy 4ecTto Merbajy
npaeBay KpeTawa. Y CBakoj ekunu ce
Takmu4e no LwecT urpada.

Bp3o knu3awe ce wu3BOAM Ha
NpeTxo4HO  ugeanHo  MNPUNPEeMIbeHO]
3aMp3HYTOj] KPYXHOj cTasu. Takmu4ap
Tpeba KnusameMm y Hajkpahem moryhem
BPEMEHCKOM nepuogy npohn crasy.
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