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PREDGOVOR

 Fizi~ke aktivnosti i bavqewe sportom 
predstavqaju va`an segmenat u svakodnevnom `ivotu. 
U savremenom na~inu `ivqewa, ~ovek nema veliku 
mogu}nost kretawa i zato se ve`bawem nadopuwuje 
potreba kretawa. Glavni ciq nastave fizi~kog i 
zdravstvenog obrazovawa je da sistematski uti~e na 
razvoj psihomotorne i funkcionalne sposobnosti i da 
kod u~enika stvori naviku za svakida{wim ve`bawem 
i bavqewem sportom. Ovakvim se pristupom uti~e na 
za{titu zdravqa i harmoni~nog razvijawa celog tela, 
bez telesnih deformiteta.

 Program fizi~kog i zdravstvenog obrazovawa je 
koncepiran na taj na~in {to u~enici mogu usavr{avati 
prethodno nau~ene elemente i mogu se nadogra|ivati 
novim ve`bama i specifi~nim pokretima i ve{tinama 
iz oblasti: atletike, gimnastike i ritmike, osnove 
plesova, nogometa, odbojke, rukometa, ko{arke, ping-
ponga i plivawa. Dopunski deo predstavqaju nastavne 
teme i podru~ja koja se organiziraju u dogovoru sa 
nastavnikom i roditeqima. Ove aktivnosti obuhvataju: 
plivawe, skijawe, izlete, {kolski sport, sportske 
{kole, planinarewe, biciklizam, rolere, mini tenis, 
badmington i klizawe.

 Zdravi i fizi~ko aktivni u~enici mogu lak{e 
ispuwavati svakodnevne obaveze. Svakodnevna fizi~ka 
aktivnost doprinosi formirawu zdrave i svestrane 
li~nosti.

                                                                                                                                   Autori
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POZITIVNA 
POSTIZAWA 

U^ENIKA KOJI 
REDOVNO 

U^ESTVUJU 
U NASTAVI 

FIZI^KOG I 
ZDRAVSTVENOG 
OBRAZOVAWA:

�� U~enik samostojno izvodi ve`be za fizi~ki razvoj i 
razvoj bazi~ne motorike kretawa;

�� U~enik uve`bava i usavr{ava tehnike tr~awa, 
skakawa u daq i u visini, sa pozitivnim uticajem na 
funkcionalne i motorne sposobnosti;

�� U~enici  usvajaju i uve`bavaju osnovna sportsko-
tehni~ka znawa iz sportske gimnastike i ritmike;

�� U~enici izvode tri narodna kola iz rodnog kraja 
i savremena plesove, a s~ime razvijaju motorne 
sposobnosti uskla|ene u ritmu muzike;

�� Sticawe op{totehni~kog znawa iz oblasti odbojke, 
koja }e doprineti poboq{awu op{te motorike, kao i 
specifi~ne motorike kretawa rukama i telom u odnosu 
na loptu;

�� Usvaja i usavr{ava sportsko-tehni~ka znawa iz 
nogometa, da odr`ava i razvija op{tu psihomotoriku; 

�� U~enik  usvaja osnovne elemente ping-ponga i specifi~nu 
motoriku kretawa u ovoj igri;

�� Razvijawe po{tenog odnosa prema saigra~u i protivniku 
na sportskim takmi~ewima;

�� Preko fizi~ke aktivnosti u~enici se osloba|aju stresa 
i fizi~ke napetosti;

�� U~enici u~e da pravilno koriste rekvizite za ve`bawe, 
bavqewe sportom i razvijaju higijenske navike;

�� U~enici sportisti imaju mawi rizik da zabole od 
bolesti koja su povezana neaktivno{}u;

�� Pravilno primewuju poime iz fizi~kog i zdravstvenog 
obrazovawa.
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VE@BE I IGRE ZA 
PRAVILAN FIZI^KI 
RAZVOJ I PRIPREMA

Ciq ovih ve`bi je da se pove}e op{ta sposobnost celog 
tela, odnosno psihofizi~ke sposobnosti: brzina, ravno-
te`a, sile, elasti~nost, koordinacija i fleksibilnost. 
Ve`be za pravilan razvoj tela doprinose za{titi od 
eventualnih povreda, zato {to je mogu}nost pojave povreda 
ve}a ukoliko ~as ili uop{te fizi~ko ve`bawe zapo~ne bez 
ovih ve`ba.

U ovoj uzrasti telo intenzivnije raste i razvija se. 
Svakodnevne sportske aktivnosti doprinose  harmoni~nom 
fizi~kom, psihi~kom i funkcionalnom razvoju kod u~enika. 
Ve`be i igre, u bilo kojoj formi trebaju biti prisutne  u 
slobodnom vremenu u~enika.

Za pove}avawe motivacije  u~enika, dat je kompleks 
ve`ba sa rekvizitima (lopta, palica, ripstoli i dr), bez 
rekvizita, ve`ba za istezawe i opu{tawe.  

  

�� Kompleks ve`ba za :

�� Razvoj ramenskog pojasa, vrata i gorwih 
ekstremiteta           

�� Ve`be za razvivawe stoma~ih i le|nih mi{i}a

�� Ve`be za karli~ni deo i dowe ekstremitete

�� Kompleks ve`ba na:

�� Parteru sa podskakivawem 

�� Skakawe u mestu i u pokretu

�� Kompleks ve`ba za pravilan razvoj tela sa 
spravama

�� Ve`be na ripstolima

�� Kompleks ve`ba sa rekvizitima 

�� Za razvijawe sile

�� Ve`be za istezawe i opu{tawe

�� Elementarne i {tafetne igre  

1
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KOMPLEKS 
VE@BA

Za savla|ivawe odre-
|enih elemenata nastavne 
sadr`ine potrebno je 
podizawe nivoa op{te 
fizi~ke pripreme. Pove- 
}avawem sile mi{i}a 
doprinosi se lak{em 
savla|ivawu tehnike 
elemenata iz atletike, 
gimnastike i sportskih 
igara. Ovaj kompleks ve`ba 
doprinosi razvoju sile 
celog tela. Ve`be se mogu 
koristiti u uvodnom delu 
~asa i kao predve`be u 
nastavnim programima 
(sl.1, 2, 3).

Na ~asovima fizi~kog 
i zdravstvenog vaspitawa 
obavezno se izvode ve`be 
za pravilan razvoj fizi~-
kih sposobnosti ili ve`be 
za oblikovawa tela. Ove 
ve`be omogu}uju u~enicima 
da se mi{i}i i zglobovi 
pripreme za izvr{avawe 
slo`enijih ve`bi.

�� Razvoj ramenskog 
pojasa, vrata i 
gorwih ekstremiteta  Slika 1
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�� Ve`be za razvijawe stoma~nih i le|nih mi{i}a

�� Ve`be za karli~ni deo i dowe ekstremitete

Slika 2

Slika 3
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Ovaj kompleks ve`ba doprinosi razvoju eksplozivne 
sile dowih ekstremiteta (sl.4, 5). Ve`be se mogu koristiti 
u uvodnom delu ~asa i kao predve`be nastavnih programa 
koji sadr`i razne skokove i preskoke. Pove}avawem 
sile dowih ekstremiteta u~enici, tehni~ki lak{e 
savla|uju elemente iz atletike, gimnastike, ritmike i 
sportskih igara. Za poboq{awe eksplozivne sile nogu 
mogu se primewivati ve`be gde u~enik savla|uje te`inu 
sopstvenog tela, mogu se koristiti rekviziti i sprave kao 
{to su: u`e, obru~, {vedski sanduk, {vedska klupa, jarac 
i prepreke sa razli~itom visinom. 

        
�� Parter sa podskakivawem

KOMPLEKS VE@BA
NA PARTERU SA

PODSKAKIVAWEM
I SKAKAWEM

U MESTU I U
POKRETU

Slika 4
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�� Skakawe u mestu i u pokretu

Slika 5



16 

�� Ve`be na ripstoli i ve`be sa palicom

Ve`bawe mo`e biti interesantnije ako 
se ve`be za pravilan razvoj tela izvode na 
spravi (sl.6). Kompleks ve`ba sa (sl.1, 2, 3) 
mogu se izvoditi na spravi.

KOMPLEKS 
VE@BA 

ZA PRAVILAN
RAZVOJ TELA SA

SPRAVAMA

Slika 6
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Osnovni zadatak ovih ve`bi je podizawe nivoa 
motornih i funcionalnih sila. Ovaj kompleks ve`ba 
doprinosi razvoju sila ruku i ramenog pojasa, nogu, 
stomaka i le|a. Ovakav na~in pripreme doprinosi tome 
da u~enici lak{e savladaju slo`enije elemente, za ~ije 
savla|ivawe je potrebna ve}a muskulna sila (sl.7).

KOMPLEKS
VE@BA SA

REKVIZITIMA 
ZA RAZVIJAWE 

SILE

Slika 7
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Ve`be za istezawe i opu{tawe mogu na}i primenu 
na kraju ~asa. Ciq ve`ba za istezawe i opu{tawe je 
da obuhvati sve mi{i}ne grupe (sl.8). Svaka muskulna 
grupa se iste`e do maksimalne amplitude tretiranog 
zgloba i zadr`ava se u toj poziciji od 10 do 15 sekundi. 
Pri izvo|ewu ovih ve`ba treba obratiti pa`wu na 
pravilno disawe i izdisavawe. 

Ove ve`be doprinose smirewu organizma kod 
u~enika od prethodnih napora.

VE@BE ZA
ISTEZAWE 

I OPU[TAWE

Slika 8
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ELEMENTARNE I [TAFETNE IGRE 

Elementarne i {tafetne igre su dinami~ne kolektivne igre (sl.9). 
Ove igre imaju takmi~arski karakter. Ovim igrama se obuhvataju elementi 
savladanih nastavnih sadr`ina. Glavni ciq igara je ponavqawe i 
usavr{avawe savladanih elemenata. Elementarne i {tafetne igre doprinose 
razvoju pozitivnih psihi~kih stawa, sre}e, radosti, optimizmu i hrabrosti.

U~enici su nare|eni u koloni (sl.9)

1. Na dat znak od strane nastavnika sa startne linije u~enik kre}e 
tr~e}i do {vedske klupe.

2. Pewe se na {vedsku klupu i izvodi naizmeni~ne skokove u dubini 
levo i desno.

3. Sa {vedske klupe doska~e sa amortizacijom na du{ek.

4. Tr~i do odsko~ne daske i zgr~enim kolenima se pewe na {vedski 
sanduk.

5. Sa {vedskog sanduka doska~e na du{ek.

6. Produ`ava tr~e}i do {vedske klupe koja je koso zaka~ena na ripstolu 
i pewe se  uz klupu.

7. Produ`ava kretawem po dva ripstola.

8. Sa ripstola doska~e na du{ek i produ`ava tr~e}i do kraja kolone.

 

1                        2                     3                                   4                         5                                   6

                                                8                                                                                   7

Aktivnosti

Iskoristite deo slobodnog 
vremena za ve`bawe deo 
kompleksa ve`ba za pravilan 
razvoj celoga tela.

Slika 9
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2ATLETIKA

Atletika je jedna od najra{irenijih sportskih grana. 
Zbog svoje sveobuhvatnosti atletika predstavqa temeq 
ostalim sportovima. Osnovu atletike  sa~iwavaju prirodna 
kretawa ~oveka kao {to su hodawe, tr~awe, bacawe i 
skakawe. Ovi prirodni pokreti se sistematskim ve`bawem 
tehni~ki nadogra|uju. U obrazovnom procesu atletske 
sadr`ine doprinose za razvoj svih motornih sposobnosti kod 
u~enika, tojest sile, izdr`qivosti, brzine, koordinacije i 
fleksibilnosti. 

              

Generalno, atletska takmi~ewa su podeqena u slede-   
}im disciplinama:

�� Tr~awe

Trka~ke discipline su podeqene na: trke na kratkim 
stazama (do 400 metara), sredwe staze (do 3000 metara), duge 
staze (vi{e od 5000 metara i maraton), {tafetno tr~awe (do 
400 metara), trke sa preponama i brzo hodawe.

�� Bacawe

Discipline u bacawu su podeqena na: bacawe kopqa, 
diska, |uleta i kladiva.

�� Skakawe 

Skaka~ke discipline obuhvataju skokove u vis i u daq.

U ovoj temi bi}e obuhva}ene i slede}e sadr`ine:

�� Tr~awe

��  [tafetno tr~awe 

��  Tr~awe na kratkim stazama

��  Istrajno tr~awe

��  Skokovi

��  Skok u daq - „svijena i vise}a tehnika“

��  Skok u vis - „opkora~ana ili stredel tehnika“

�� Osnove tehnike „flop“

�� Bacawe |uleta

��  „[kolska ili bo~na tehnika“
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TR^AWE

 Glavni ciq atletskog tr~awa je da se pretr~i rastojawe u 
{to kra}em vremenskom periodu. Tr~awe se izvodi aktivnim radom 
mi{i}a tela, koji predstavqa glavni izvor kretawa. Postoji 
razlika u tehnici tr~awa na dugim, sredwim i kratkim stazama. 
U trka~kim disciplinama veliki uticaj na rezultate ima tehnika 
tr~awa, muskulna sila i funkcionalne sposobnosti u~enika.

[TAFETNO TR^AWE 

U {tafetnom tr~awu u~estvuju ~etiri takmi~ara koji treba da 
prenesu {tafetnu palicu od starta do ciqa. Svaki takmi~ar na najbr`i 
na~in treba pretr~ati svoju deonicu i predati palicu slede}em takmi-
~aru. Takmi~ar nosi palicu u jednoj ruci (sl. 10). Najslo`eniji deo 
{tafetnog tr~awa  je predavawe palice koje se izvodi u pokretu i u 
obele`enom prostoru od 20 metara (sl.11).

Du`ina {tafetne palice iznosi 30 santimetara, sa obemom od 12 
do 13 santimetara. [tafetna palica ima cilindri~ni oblik i obojena je 
zabele`qivom bojom.
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�� [tafetne discipline obuhvataju tr~awe na 4h100 m, 4h200 m, i 4h400 metara

Na startu {tafetnih trka, palica mo`e da 
dodiruje i prelazi startnu liniju, dok palac i 
ka`iprst ne smeju da dodiruju startnu liniju.

Ako neko od takmi~ara pre vremena zapo~ne trku 
ona }e biti prekinuta. Za ovakvu gre{ku takmi~ar 
dobija opomenu, a  ako ponovo napravi gre{ku takmi~ar 
se diskvalifikuje.

Ako palica bude primqena pre ili posle 
zone primopredavawa, takmi~ari }e biti 
diskvalifikovani. Ako trka~u ispadne palica 
treba je sam uzeti i pritom ne treba smetati drugim 
takmi~arima.

PPRAVILA
ATLETSKE

DISCIPLINE
- [TAFETNO 

TR^AWE

Aktivnosti

Sa nastavnikom organizirajte 
takmi~ewe  u {tafetnom tr~awu  
4 h 100 metara.

PITAWA

1. Koliko metara iznosi prostor gde se izvodi primopredavawe palice?

2. Koliko takmi~ara u~estvuju u {tafetnim trkama?

Slika 10 Slika 11
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TR^AWE NA KRATKIM STAZAM

Usavr{avawem tehnike tr~awa na kratkim stazama, veliku ulogu ima 
stav ruku, nogu i naklon tela. Da bi se postigla maksimalna brzina i ve}a 
frekfencija koraka pri tr~awu na kratkim stazama, mora se posti}i 
maksimalna usagla{enost rada ruku i nogu. Pri brzinskom tr~awu predwi 
deo stopala treba da bude u {to mawem vremenskom kontaktu sa podlogom, 
ruke ne trebaju biti stisnute u dlanovima i trebaju se kretati u ritmu 
tr~awa. Telo treba biti blago nakloweno unapred zato {to to direktno 
uti~e na amplitudu koraka (sl 12).

Takmi~ari koji se takmi~e  u ovim disciplinama, za relativno kratak 
vremenski period trebaju izdr`ati velik napor. Ovaj napor zavisi od 
trka~ke discipline i mo`e iznositi od 10 do 50 sekundi. Trke na kratkim 
stazama po~iwu od startnih blokova, koji omogu}avaju atleti~aru naglo 
zabrzavawe na po~etku trke.

Aktivnosti

Organizirajte takmi~ewe u 
brzinskom tr~awu na 60 metara i 
pri tom merite vreme.

Slika 12
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Maksimalna izdr`qivost je osnovna karakteristika atleti~ara 
koji se takmi~e u ovim disciplinama. Za trke na sredwim i dugim stazama 
karakteristi~no je {to one zapo~iwu visokim startom.

Aktivnosti
U~estvujte na organiziranom takmi~ewu u istrajnom tr~awu na 700 i 800 

metara.

ISTRAJNO TR^AWE

Istrajno tr~awe se razlikuje od sprinterskog tr~awa s tim {to je 
amplituda koraka kra}a. Kod istrajnog tr~awa telo je donekle ispravno, 
gazi se na cela stopala koja su postavqena paralelno sa stazom. Disawe 
i izdisavawe trebaju biti u ritmu koraka. Ruke prate ritam tr~awa i 
savijene su u zglobu lakata (sl.13).

PRAVILA ATLETSKE DISCIPLINE  - TR^AWE

�� Ako neko od takmi~ara zapo~ne trku pre pucwa trka se prekida.

�� Startovawe trke vodi starter sa wegovim pomo}nicima, koji imaju 
zadatak da provere dali su svi takmi~ari prijavqeni, dali imaju 
startne brojeve, raspore|uju ih na startnim stazama i proveravaju 
dali pri startu dodiruju startnu liniju.

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Svetski rekord u tr~awu na 100 metara je postignut na svetskom prvenstvu 
u atletici 16 avgusta 2009 godine u Berlinu i iznosi 9.69 sek., od Juseina 
Bolta - Jamajka, na istom takmi~ewu je postignut jo{ jedan rekord na 200 
metara - 19.13 sek., od Juseina Bolta - Jamajka, u Berlinu 26 avgusta 2009 
godine.
Svetski rekord na 400 metara - 43.18 sek. - Majkl Xonson USA, postignut u 
Seviqi 26 avgusta 1999 godine.

Slika 13
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SKOKOVI 

Skokovi u daq i u vis su atletske discipline gde je potrebno da 
takmi~ari odre|enim zaletom postignu maksimalni skok u daq ili 
u vis. Svaki skok u atletskim disciplinama ima svoju specifi~nu 
tehniku izvo|ewa.

�� Skok  u daq 

�� Savijena tehnika ili vise}a tehnika

�� Zgr~ena tehnika

�� Kora~na tehnika

�� Skok u vis

�� Makazice

�� Opkora~ena ili stredel tehnika

�� Flop (fosberi)

�� Skok sa motkom
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SKOK U DAQ - „SAVIJENA ILI VISE]A TEHNIKA“

Skokovi u daq su atletska disciplina gde takmi~ari odre|enim 
zaletom trebaju posti}i maksimalni skok  u daq. Skokovi se izvode na 
pesku na skakali{tama duga~kim 50 metara i u bazenu sa peskom duga~kim 
9.14 metara i {irokim 2.74 metara. Skok u daq se sastoji od ~etiri faze:

�� faza zaleta 

�� faza odskoka

�� faza leta 

�� faza doskoka 

Pre izvo|ewa samog skoka individualno se odre|uje du`ina zaleta. 
On se treba precizno izmeriti da ne bi do{lo do ga`ewa linije odskoka. 
U fazi zaleta treba se posti}i postepeno zabrzavawe po stazi, koje 
zavr{ava do mesta odskoka. U drugoj fazi odsko~na noga se treba postaviti 
celim stopalom ispred odsko~ne linije, a zamahnuta noga se zamahuje 
nadkolenicom do horizontale (sl.14). U fazi leta telo je u vertikalnom 
polo`aju vise}i polo`aj (sl.15). U posledwoj fazi noge se nose napred, s 
ciqem da se postigne maksimalna daqina pri doskoku (sl.16).

Slika 14 Slika 15 Slika 16
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PRAVILA ATLETSKE DISCIPLINE - SKOK  U DAQ

U atletskoj disciplini skok  u daq atleti~ari imaju pravo na probne 
skokove pre takmi~ewa. Na zaleti{tu se mo`e obele`iti mesto odakle 
po~iwe zalet. Svaki takmi~ar ima pravo na tri poku{aja.

�� Staza za skok u daq

Aktivnosti

Izvo|ewe skokova u daq u 
„vise}oj ili savijenoj tehnici“ 
zapazuju}i faze skoka i merewa 
du`ine skoka.  

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

U disciplini skok  u daq, 23 godina svetski rekorder je bio atleti~ar iz 
USA, Bob Bimon sa skokom od 8.90 metara. Danas je svetski rekorder u ovoj 
disciplini Majkl Pauel sa skokom od 8.95 metara postignut na Svetskom 
prvenstvu u Tokiju 1991 godine.

STAZA ZALETA

ODRAZNA DASKA
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SKOK  U VIS  - „OPKORA^ENA ILI STREDEL TEHNIKA“

Ime opkora~ena ili stredel tehnika je dobiveno prema elementima 
izvo|ewa skoka, odnosno prema fazama leta. Uspe{nost ovog skoka je 
direktno povezana sa odrazom. Pri izvo|ewu samog skoka takmi~ar treba 
da se odrazi i da sko~i koliko je mogu}e vi{e bez pritom da obori prepreku. 
Svaki takmi~ar u ovoj disciplini ima pravo na tri skoka. Du`ina zaleta se 
opredequje individualno.

Aktivnosti

Izvo|ewe skoka u vis - opkora~ana ili stredel tehnika zapazuju}i faze 
skakawa i merewe presko~enih visina.

Skok u vis „opkora~ena ili stredel“ tehnika sastoji se od ~etiri faze:

�� faza zaleta 

��  faza odskoka

��  faza leta 

��  faza doskoka

Nekoliko koraka zaleta su sasvim dovoqna za izvo|ewe ove tehnike za 
skok  u vis. Strana zaleta se opredequje prema odraznoj nozi. Pod o{trim 
uglom se izvodi  zalet u odnosu na prepreku koju treba presko~iti. Koraci su 
du`i nego kod sprinterskog tr~awa, s tom razlikom {to se sada tr~i preko 
celog stopala sa brzim prelazom preko pete, telo je sagnuto unapred. Du`ina 
posledweg koraka je kra}a ~ime se omogu}ava brz odraz. Odraz je eksplozivan, 
i pomognut jakim zamahom zamahnute noge i rukama, karlica i ramena se kre}u 
napred (sl.17). U fazi leta, u momentu kada je zamahnuta noga sa stopalom ve} 
dostigla visinu prepreke, odrazna noga se privla~i ka telu i zgr~ava se. Sa 
zgr~avawem i „otvarawem“ odrazne noge omogu}ava se izvrtavawe tela iznad 
prepreke. U ovom momentu glava i jedna ruka su ve} pre{li preko prepreke 
(sl.18). Zatim sledi faza doskoka. Pri doskoku prvi kontakt sa du{ekom je 
jednom rukom i ramenom (sl.19). 

Slika 17 Slika 18 Slika 19



30 

OSNOVE TEHNIKE FLOP

 Ova tehnika skoka se sastoji od ~etiri faze. Kod ove tehnike zalet 
se izvodi sa strane zamahnute noge. Staza zaleta ima polukru`an oblik. 
Odraz se izvodi nogom koja je daqe od prepreke (sl.20). Posle odraza telo 
je ispravqeno i le|ima okrenuto ka prepreci. U momentu kada telo prelazi 
prepreku, je u polo`aju luka (sl.21). Doskakivawe u ovoj disciplini je 
padawe na mekoj podlozi (du{ek sl. 22). Doskok mo`e biti opasan i zbog 
toga se treba  uve`bati posebnim metodskim postupkom.

PRAVILA ATLETSKE DISCIPLINE - SKOK U VIS - OPKORA^ANA ILI 
STREDEL TEHNIKA I TEHNIKA FLOP

Visina skoka se meri od podloge do gorweg ruba letve. Pre po~etka 
takmi~ewa sudije odre|uju visinu skoka. Svaka naredna visina letve mo`e 
se podi}i za 3 do 5 sm. Takmi~ar za svaku visinu ima pravo na tri poku{aja, i 
ako su svi poku{aji neuspe{ni nema prava da se daqe takmi~i. Za pobednika 
se progla{ava onaj takmi~ar koji ima presko~eno najve}u visinu. Ako na kraju 
takmi~ewa ostanu dvoje takmi~ara sa istom presko~enom visinom, onda se 
za pobednika progla{ava onaj takmi~ar koji je sa mawe poku{aja presko~io 
visinu.

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Svetski rekorder u skoku u vis je Havier Sotomaer sa Kube sa skokom 
od 2.45 metara, dok  u `enskoj konkurenciji rekord jo{ uvek dr`i Stefka 
Kostadinova iz Bugarske, sa skokom od 2.09 metara, osvojenim u Rimu, 31 
avgusta 1987 godine.

PITAWE

1. Koliko faza imaju skokovi u vis i u daq?

Slika 20 Slika 21 Slika 22
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Ime disciplina u bacawu su povezana sa spravom koja se baca. Ciq 
atletske discipline bacawa je da se izbaci sprava {to je mogu}e daqe od 
zone predvi|ene za bacawe.  

Baca~ke discipline se dele na:

��  Bacawe |uleta

��  Bacawe kopqa

�� Bacawe diska

�� Bacawe kladiva

Te`ina |uleta je prisposobqena  uzrastu u~enika i iznosi 4 kg. \ule 
se izbacuje sa ramena jednom rukom pod odre|enim uglom, od kojeg zavisi 
daqina izbacivawa |uleta. Ova atletska disciplina doprinosi da se 
kod u~enika razvije sila gorwih ekstremiteta, razvoj preciznosti i 
koordinacija  u prostoru. 

BACAWE \ULETA
„[KOLSKA ILI BO^NA TEHNIKA“
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 U pripremnoj fazi |ule se stavqa u predelu dlanova i treba  
le`ati na korenu triju sredwih prsta koja su jednako optere}ena, palcem 
i malim prstom se dr`i ravnote`a |uleta. \ule se stavqa  bo~no na vrat, 
dok se lakat podi`e do horizontalnog polo`aja (sl.26). Baca~ je le|ima 
okrenut ka pravcu bacawa. Odrazna noga celim stopalom je na podlozi, 
dok zamahnuta noga dodiruje podlogu samo prstima. U drugoj fazi sledi 
brzo kretawe nogama i karlica se okre}e prema mestu bacawa (sl. 25). 
U fazi maksimalnog naprezawa odrazna noga se ispru`ava posle ~ega 
sledi ispru`avawe ruke i |ule se izbacuje (sl. 24).

U posledwoj fazi odr`avawa ravnote`e baca~ ne treba iza}i iz 
okvira kruga za bacawe. Da bi se to izbeglo, otkako izbaci |ule baca~ 
pravi ispad unapred (sl. 23).

PRAVILA ATLETSKE DISCIPLINE - BACAWE \ULETA

Krug odakle se izbacuje |ule  je u radijusu od 2,135 metara. Takmi~ar 
ne sme da napusti krug sve dok |ule ne padne na zemqu. Svaki takmi~ar 
ima pravo na tri poku{aja.

Na takmi~ewima od {est do osam najboqih baca~a dobijaju pravo 
na jo{ tri poku{aja, pri ~emu se progla{ava pobednik.

Na oficijalnim takmi~ewima te`ina |uleta za mu{karce iznosi 
7,257 kg., a za  `ene 4 kg.

Tehnika bacawa |uleta se sastoji od ~etiri faze:

�� pripremna faza,

�� faza prestizawa |uleta,

�� faza maksimalnog naprezawa,

�� faza odr`avawa ravnote`e. 

Slika 23 Slika 24 Slika 25 Slika 26
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DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Svetski rekord u mu{koj konkurenciji u bacawu |uleta  je Rendi Barns 
USA, sa 23,12 metara u 1990 godini. U `enskoj konkurenciji rekord dr`i 
Natalija Lisovskaja iz Rusije sa 22,63 metara  u Moskvi, u 1987 godini.

Aktivnosti

Bacawe |uleta (loptica) zapazuju}i 
sve faze ove discipline.

PITAWA

1. Od koliko faza se sastoji bacawe |uleta?
2. Kako su podeqene baca~ke discipline u atletici?
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3GIMNASTIKA SA 
RITMIKOM

Sadr`ine:

�� Akrobatika

�� Tehnika - stoj na ruke;

�� Most;

�� Tehnika - premet u stranu „zvezda“;

�� Vaga (~elna vaga);

�� Ritmi~ka preskakawa;

�� Kombinacije od savladanih elemenata;

�� Preskakawa

�� Tehnika razni{ke preko kowa;

�� Tehnika zgr~ke preko kowa;

�� Vratilo (do~elno i visoko)

�� Usavr{avawe tehnike quqawa u vis;

�� U predwem zahvatu na desnom podkolenu;

�� Tehnika vrtewa  u uporu jahaju}i napred i nazad;

�� Karike (niske)

�� Visovi i promena u vi{ewu;

�� Quqawe u predwem visu;

�� Mu{ki razboj

�� Quqawe sa podupirawem;

�� Quqawe sa odupirawem

�� Greda - sredwe visoka 

�� Hodawe, tr~awe i podskakivawe;

�� De~ja podskakivawa, vrtewa i vage;

�� Uve`bavawe doskakivawa na gredi;

��  Niska greda 

�� Hodawe sa podskakivawem na niskoj gredi;

�� Hodawe i okretawe sa pod~u~wivawem na jednoj nozi za 180o;

�� Podskakivawe.

�� Dvovisinski razboj

�� Uzmah na niskoj pritki sa prevrtawem napred

�� RITMIKA

�� Uve`bavawe sastava;

�� Ritmi~ko hodawe i tr~awe;

�� Ritmi~ka podskakivawa (de~ji, ma~ji i dalekovisoki 
skokovi);

�� Kombinacija ritmi~kog  hodawa i podskakivawa, tr~awa sa 
i bez rekvizitima sa muzikom;

�� Ritmi~ke ve`be sa rekvizitima
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SPORTSKA GIMNASTIKA

Sportska gimnastika  je jedan od najstarijih olimpiskih sportova  
u kojima se u~esnici takmi~e u razli~nim disciplinama. Za izvo|ewe 
gimnasti~kih elemenata, odnosno ve`ba, potrebna je prethodna fizi~ka 
priprema i vi{i stepen motornih sposobnosti, posebno sile, koordinacija 
i elasti~nosti. U sportskoj gimnastici takmi~ewa se odr`avaju u mu{koj i 
`enskoj disciplini. Gimnasti~ki elementi se izvode velikom elegancijom, 
ritmom i odre|enom koreografijom, termin koji se upotrebqava u gimnastici 
da bi se ozna~io umetni~ki deo ve`be.

Lepo oblikovani pokreti, dinamika i ritam kojim se izvode ve`be, 
posebno se vredwuju u mu{koj i `enskoj sportskoj gimnastici. Rezultati u 
sportskoj gimnastici se dobijaju objektivnim procewivawem gimnasti~kih 
ve`bi (prema zastupqenosti elemenata sa ve}om te`inom i povezivawe 
istih). Na svakoj spravi se izvode razli~iti elementi koji su me|usobno 
povezani.

Mau{karci se takmi~e na {est sprave: karike, preskok, podloga 
(parter), kow sa  hvataqkama, mu{ki razboj i vratilo.

@ene se takmi~e na ~etiri sprave: na podlozi (parter), dvovisinski 
razboj, greda i preskok.

Akrobatika je deo sportske gimnastike 
koju sa~iwavaju razni gimnasti~ki elementi. 
Gimnasti~ki elementi se izvode kontroliranim i 
lepo oblikovanim pokretima. Jedna gimnasti~ka 
ve`ba treba da bude sastavqena od elemenata 
razli~ite te`ine, izme|u sebe povezani 
odre|enim ritmom i dinamikom. Ve`be se izvode 
na posebno pripremqenoj podlozi (gimnasti~ki 
du{eci). Na oficijalnim takmi~ewima sportske 
gimnastike dimenzije podloge su du`ina 12 
metara i {irina 12 metara i 1 metar dodatna 
za{tita.

Izvo|ewe razli~itih ve`bi na podlozi 
doprine}e razvijawu sile mi{i}a nogu, ruku 
i ramenog pojasa, le|a i stomaka. Posebno 
zna~ewe ove gimnasti~ke ve`be imaju za razvoj 
elasti~nosti celog tela, koordinacije, sile, 
ravnote`e i hraborosti.

AKROBATIKA
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Tehnika - stoj na rukama

Jedan od osnovnih gimnasti~kih elemenata na podlozi je stoj na 
rukama. Da bi se savladao ovaj elemenat potrebna je prethodna fizi~ka 
priprema. Ovaj element se izvodi u staja}em po~etnom polo`aju. Zamahnutom 
nogom se zamahuje unazad i gore, a ruke su ispravqene i postavqaju se 
u {irini ramena na podlozi, glava je podignuta nagore. Zamahnuta noga 
podi`e odraznu nogu nagore s ~im se telo dovodi u polo`aj stoj na rukama 
(sl.27). Na savladanom elementu stoj na rukama mogu se nadovezati i drugi 
elementi iz akrobatike.

Most

U akrobatici se most koristi za povezivawe drugih gimnasti~kih 
elemenata na podlozi. Da bi se savladala tehnika elementa most potrebna 
je prethodna priprema koja sadr`i ve`be za razvijawe elasti~nosti celog 
tela (sl.28).

Slika 27

Slika 28
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Premet u stranu „zvezda“

 Premet u stranu „zvezda“ prema tehnici izvo|ewa je mnogo nalik sa 
elementom stoj na rukama. Izvodi se sa staja}eg polo`aja. Telo je bo~no 
okrenuto ka pravcu izvo|ewa elementa, a ruke su ra{irene. Odno`ava 
se levom nogom, i iskorakom u levo, ve`ba~ u istom pravcu postavqa na 
podlogu prvo levu, a zatim i desnu ruku, istovremeno se odbija od podloge 
levom nogom, a desnom nogom zamahuje nagore u pravcu kretawa. Zatim se 
odbija, najpre sa levom, a potom sa desnom rukom u istom pravcu i do~ekuje 
se na desnu nogu, telo se ispravqa, a ruke su ra{irene (sl.29). Isto kao i 
elemenat stoj na rukama, ovom elementu se mogu nadovezati i drugi elementi 
iz akrobatike.

 Ritmi~ka podskakivawa su elementi ritmi~ke gimnastike kao {to 
su: de~ji (sl.65), dalekovisoki (sl.63, 64), jelenski (68), galop (sl.69) i ma~ji 
skokovi (sl.67). Ova ritmi~ka podskakivawa se koriste za povezivawe 
elemenata sportske gimnastike koji se izvode na parteru.

Kombinacija savladanih elemenata

Gimnasti~ki elementi iz akrobatike mogu se povezati sa raznim 
skokovima, podskakivawama, okretawima. Sa ovakvim sastavom elemenata 
mo`e se napraviti ve`ba na podlozi u trajawu od 20 sekundi.

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Na oficijalnim takmi~ewima sportske gimnastike, ve`be na podlozi 
trebaju biti sastavqeni od elemenata razli~itih te`ina, i du`ina ve`be 
treba da traje du`e od 70 do 90 sekundi.

Aktivnosti

Sastavite sami jednu 
ve`bu na parteru od 
prethodno nau~enih 
gimnasti~kih elemenata.

PITAWA

1.  Koji su osnovni elementi sportske 
gimnastike na parteru?

Slika 29
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PRESKAKAWA

Preskakawa su gimnasti~ki skokovi preko 
sprava. Kow je gimnasti~ka sprava preko koje se izvode 
preskakawa. Preskoci su dinami~ni gimnasti~ki 
elementi i doprinose razvoju eksplozivne sile dowih 
ekstremiteta i koordinacije.  

Tehnika razno{ka i zgr~ka preko „kowa“

Razno{ka i zgr~ka preko „kowa“ su osnovne tehnike 
preskakawa preko kowa. One su sastavqene od nekoliko 
faza: zalet skakawa na odsko~noj dasci, nadskakawe 
na kowu rukama, odraz rukama, let i doskakivawe na 
du{ek.

Faza zaleta do odsko~ne daske zavisi od samog 
skoka. Pri savla|ivawu tehnike razno{ka i zgr~ka 
preko „kowa“, svaki u~enik individualno odre|uje 
du`inu svog zaleta (sl.30, 35). Brzina zaleta uti~e 
na veli~inu odraza od odsko~ne daske (sl.31, 32, 36). 
U fazi nadskakivawe na spravi, rukama se pravi brzo 
i eksplozivno odbijawe od sprave (sl.33, 37). Zatim 
elemenat produ`ava sa letom sa sprave do mesta 
doskoka (sl. 36, 38).

Karakteristi~no za preskok razno{ka je to {to se 
sprava preska~e ra{irenih nogu ispravqenih u zglobu 
kolena.

Kod razno{ke noge se ra{iruju u fazi naskoka na 
spravi, zatim se pravi brzo i eksplozivno odbivawe 
sa rukama od same sprave, a to dovodi telo do mesta 
doskoka.



40 

Razno{ka

Faze preskoka zgr~ka su identi~ne kao kod razno{ka. Sam poim zgr~ka 
ozna~ava fazu naskakawa na spravi, pri ~emu noge, u momentu prolaza tela 
preko sprave, trebaju biti zgr~ene.

Zgr~ka

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Gimnasti~ka sprava kow, u 2001 godini je zamewena du`om i stabilnijom 
spravom za preskakawe.

Aktivnosti

Pomo}u nastavnika 
izvodite preskakawe 
jarca, sa mesta.

PITAWA

Koliko faza imaju gimnasti~ka 
preskakawa preko kowa?

Slika 30 Slika 31 Slika 32 Slika 33 Slika 34

Slika 35 Slika 36 Slika 37 Slika 38
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VRATILO (do~elno i visoko)

U sportskoj gimnastici vratilo je sprava na kojoj se takmi~e 
u mu{koj konkurenciji. Za izvo|ewe ve`ba na vratilu potrebna 
je prethodna fizi~ka priprema, elasti~nost, mi{i}na sila, 
koordinacija i hrabrost. Na vratilu se izvode dinami~ni pokreti 
sastavqeni od quqawa, okretawa i prehvata rukama. Kraj ve`be 
na vratilu zavr{ava akrobatskim skokom sa sprave. Vratilo 
se dr`i celim dlanom, a ne samo prstima. Ruke na vratilu su 
postavqene u {irini ramena. 

Quqawe u vis

Quqawe je osnovni elemenat kod vratila. Wemu se 
nadovezuju drugi elementi. Na vratilu su ruke postavqene sa 
nahvatom u {irini ramena, telo se nalazi u vise}em polo`aju. 
Quqawe sa zamahivawem nogama unapred ili predni{ i quqawe 
unazad ili zadni{. Da ne bi do{lo do padawa, sprava ne treba 
da se napu{ta dok se telo nalazi u predni{u. Sprava se napu{ta 
kada je telo u polo`aju zadni{a (sl.39).

Slika 39
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Predni{ zahvat desnom podkolenicom

Ruke su postavqene u nahvatu na vratilu, telo je u vise}em polo`aju. Od 
polo`aja quqawa u vis na vratilu izvodi se zahvat desnom podkolenicom, 
leva noga ostaje ispravqena (sl.40).

Okretawe u uporu jahaju}i napred i nazad

Tehnika izvo|ewa elemenata gimnasti~kog okretawa u uporu jahaju}i 
napred i okretawe u uporu jahaju}i nazad je sli~na. Ovi gimnasti~ki elementi 
se razlikuju samo u po~etnom polo`aju izvo|ewa elementa.

Okretawe u uporu jahaju}i nazad

Pri izvo|ewu elementa okretawa u uporu jahaju}i nazad, u~enik se 
nalazi u po~etnom polo`aju, upor jahaju}i sa rukama u natfatu na vratilu. 
Ovim polo`ajem podi`u se kukovi unazad i nogom se zamahuje u zano`avawu. 
Zatim se ispravqenim rukama i celom te`inom tela, zapo~iwe okretawe 
oko vratila unazad (sl.41).

Slika 40

Slika 41
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Okretawe u uporu jahaju}i napred

Kod ovog elementa u~enik se nalazi u uporu jahaju}i rukama u potfatu. U 
ovom polo`aju, ruke su ispru`ene, telo ide unapred i time zapo~iwe okretawe 
oko vratila (sl.42)

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Visina vratila iznosi 255 santimetara, a {irina 240 santimetara. 

Aktivnosti

Pomo}u nastavnika 
izvodite razna vi{ewa 
na vratilu.

PITAWA

Kako se postavqaju ruke pri izvo}ewu elementa okretawe u uporu jahaju}i 
napred na vratilu?

Slika 42
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KARIKE (niske)

Karike predstavqaju dva 
podvi`na paralelna kruga. Na 
karikama u sportskoj gimnastici se 
takmi~e u mu{koj konkurenciji. Na ovoj 
spravi se izvode gimnasti~ki elementi 
mewaju}i polo`aj tela u mirovawu i u 
quqawu. Izvo|ewe ovih gimnasti~kih 
elemenata na karikama doprinosi za 
razvoj sile ruku i ramenog pojasa.

Visovi sa promenom u vi{ewu

Visovi predstavqaju stati~ki polo`aj tela. Oni naj~e{}e predstavqaju 
po~etni ili zavr{ni polo`aj pri izvo|ewu nekih gimnasti~kih elemenata.

Vis ispravqen (sl.45), vis sklopqen (sl.44) i vis zadwi (sl.43), su 
osnovni gimnasti~ki elementi na karikama. Za wihovo izvo|ewe potrebna je 

ve}a sila ruku i ramenog pojas, 
preciznost, kao i koordinacija 
prostora. Karakteristi~no za 
vis sklopqen je to {to se telo 
nalazi u sklopqenom polo`aju, 
karlica se nalazi iznad ramena, 
a pritom su noge ispravqene 
i paralelno postavqene u 
odnosu na podlozi, a ruke su 
ispravqene. Za razliku od 
drugih visova ovaj vis mo`e biti 
prelazan pol`aj pri izvo|ewu 
drugih slo`enijih gimnasti~kih 
elemenata. Pri izvo|ewu 
ovog visa telo ne treba da se 
quqa, a noge treba da ostanu u 
horizontalnom polo`aju (sl.44).

                       

Slika 43 Slika 44 Slika 45
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Quqawe u vis predwi

Telo se nalazi u polo`aju visa ispravqeno. Sa naizmeni~nim 
zaquqivawem tela unapred i unazad u~enik po~iwe da se quqa. Pri ovom 
primicawu telo i noge trebaju ostati u ispravqenom polo`aju. Kada telo 
do|e do najvi{qe ta~ke zadni{a, ono se ubrzano kre}e unapred. U momentu 
kada se telo na|e u polo`aju zami{qene vertikale treba pove}ati zamah 
nogama unapred, a rukama treba da se karike malo povuku nadole. Kad 
u~enik izvodi quqawe, napu{tawe ove sprave je uvek kad se telo nalazi 
u polo`aju zadni{a (sl.46).

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Karike su postavqene na visini od 250 santimetara od podloge. Rastojawe 
izme|u karika iznosi 50 santimetara.

Aktivnosti

 Za lak{e savla|ivawe elemenata na karikama ve`bajte ve`be sa spravama 
koje }e doprineti pove}avawu mi{i}nih sila ruku i ramenog pojasa.

PITAWA

 Na kojim spravama se takmi~e mu{karci u sportskoj gimnastici?

Slika 46
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Razboj je mu{ka sprava na kojoj se izvode stati~ki 
i dinami~ki gimnasti~ki elementi. Ve`be na mu{kom 
razboju se izvode silom mi{i}a ruku i ramenog pojasa. 
Ove ve`be i wihovi elementi direktno u~estvuju na 
razvoj sile mi{i}a ruku i ramenog pojasa, koordinacije 
u prostoru. Karakteristi~no za dinami~ke gimnasti~ke 
elemente na mu{kom razboju je podizawe tela sa ni`eg u 
vi{i polo`aj i obratno. Stati~ki gimnasti~ki elementi 
na mu{kom razboju se izvode sa zadr`avawem tela u 
odre|enim polo`ajem.

RAZBOJ 
(mu{ki)

Quqawe sa odupirawem i quqawe sa podupirawem

Quqawe sa odupirawem je gimnasti~ki elemenat koji predstavqa 
po~etni ili zavr{ni polo`aj pri izvo|ewu ve}eg broja povezanih 
gimnasti~kih elemenata na mu{kom razboju (sl.47).

Slika 47
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Pri izvo|ewu elementa gimansti~kog quqawa sa podupirawem (sl.48) 
izvodi se malo zaquqavawe nogama u zadni{u i predni{u. Quqawe sa 
podupirawem se mo`e kombinirati sa quqawem sa odupirawem.

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Mu{ki razboj se sastoji od dve pritke paralelno postavqene na visini od 
175 santimetara, du`ina pritke iznosi 350 santimetara, a {irina izme|u 
wih je od 47 do 52 santimetara.  

Aktivnosti

Naskok na mu{kom razboju quqaju}i se sa odupirawem. Amplituda 
quqawa treba postepeno da se pove}ava.

Naskok na mu{kom razboju quqaju}i se sa podupirawem. Amplituda 
quqawa treba postepeno da se pove}ava.

PITAWA

Kakvi gimnasti~ki elementi se izvode na mu{kom razboju?

Slika 48
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GREDA - sredwe visoka i niska

Greda je gimnasti~ka sprava na kojoj se takmi~e u ̀ enskoj konkurenciji.
Elementi koji se izvode na niskoj i sredwe visokoj gredi predstavqaju 

estetsko oblikovani i kontrolirani pokreti, gimnasti~ka podskakivawa, 
okretawa za 180 i 360 stepena, vage, doskoci i akrobatski elementi. 
Gimnasti~ki elementi na gredi kod u~enika }e doprineti razvoju ravnote`e, 
sile mi{i}a, koordinacije i lepog dr`awa tela.

Savla|ivawe elemenata na gredi je postupno, najpre se uva`bavaju na 
niskoj gredi, a potom na sredwe visokoj gredi.

Na oficijalnim gimnasti~kim takmi~ewima, ve`be se izvode na 
gredi ~ija visina iznosi 125 santimetara, du`ina 5 metara i {irina 10 
santimetara. Greda je oblo`ena mekim materijalom. Ve`ba na gredi traje 
do 90 sekundi i treba da bude sastavqena od serije akrobatskih elemenata, 
skokova sa jednom i sa obe noge, okretawa i serija ritmi~kih elemenata. 

Hodawe na gredi 

Hodawe na gredi zapo~iwe elegantnim hodawem na prstima, pri ~emu 
telo treba biti ispravqeno. Ruke se nalaze pokraj tela ra{irene ili su 
visoko podignute iznad glave. Na po~etku se hodawe treba izvoditi polako 
sve dok se ne dobije ose}aj ravnote`e (sl.49, 50).

�� Elementi gimnastike na gredi
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Hodawe sa podskakivawem na 
gredi se izvodi ispravqenim 
telom i naizmeni~nim 
podskakivawem na jednu i na 
drugu nogu (sl.51).

Tr~awe

Tr~awe kao 
elemenat na gredi 
najpre se izvodi 
na {vedskoj klupi. 
Tr~awe po gredi se 
izvodi na prstima 
ra{irerenih ruku. 
Pri izvo|ewu ovog 
elemenata na gredi 
treba se posvetiti 
pa`wa na dr`awu tela 
i postavqawu stopala 
na gredi (sl.52).

Slika 49 Slika 50

Slika 51

Slika 52
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Okretawe za 180O 

Okretawe u staja}em polo`aju se izvodi zamahuju}i slobodnom 
nogom (sl.55). Najslo`enija okretawa u staja}em polo`aju na gredi se 
izvode kru`nim zamahivawem jedne noge (sl.53). Isto tako, okretawe 
se mo`e izvoditi i u polu~u~nutom i ~u~nutom polo`aju (sl.54). Ovi 
elementi se mogu kombinirati drugim elementima na gredi.

Slika 53

Slika 54

Slika 55
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Vaga

Pove}avawem sposobnosti za ravnote`u na gredi mogu se savladati i 
slo`eniji elementi. Pri izvo|ewu elementa vaga na gredi, telo je u staja-    
}em polo`aju ra{irenih ruku. Pravi se zano`avawe jednom nogom i telo ide 
unapred u pretklonu, ra{irenih ruku. Kada telo do|e do polo`aja vage treba 
se odr`ati ravnote`a (sl.56).

Skokovi

Na gredi se izvode razni skokovi koji se najpre uva`bavaju na niskoj 
gredi, a zatim i na sredwe visokoj. De~ji skokovi se izvode odrazom na jednoj 
ili na drugoj nozi. Kod ovog skoka doskok je na odraznoj nozi dok je zamahnuta 
noga savijena pod pravim uglom u zglobu na kuku i kolenu. Ruke se nalaze u 
ra{irenom polo`aju ~ime doprinose da se lak{e odr`i ravnote`a na gredi 
(sl.57).

Ma~ji skok se izvodi skokom na jednoj nozi i zamahom sa drugom nogom 
koja se nalazi u zgr~enom polo`aju, u momentu maksimalnog skoka izvodi se 
promena nogu (sl.58).

Slika 56

Slika 57 Slika 58
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Skok makazice izvodi se u staja}em polo`aju na prstima. Pravi 
se predno`avawe prosle|eno skokom. Kada se zamahnuta noga na|e u 
horizontalnom polo`aju u odnosu na telo, izvodi se promena nogu (makazice) 
i doska~e se na zamahnutu nogu (sl.59).

�� Doskakivawe sa grede na du{ek

Doskakivawe sa grede na du{ek 
je elemenat sportske gimnastike 
i izvodi se na kraju ve`be, kada 
ve`ba~ napusta spravu (sl.60). 
Na oficijalnim takmi~ewima 
greda se napu{ta atraktivnim 
akrobatskim doskokom.

Aktivnosti

Sastavite ve`bu na 
gredi od savladanih 
gimnasti~kih elemenata.

PITAWA

Kakvi se elementi sportske gimnastike izvode na gredi?

Slika 59

Slika 60
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DVOVISINSKI RAZBOJ

Dvovisinski razboj je naj-
spektakularnija `enska sprava 
u sportskoj gimnastici. Ve`be 
se karakteri{u sa me|usobno 
povezanom dinami~nom izvedbom. 
Gimnasti~ki elementi dvovisin-
skog razboja obuhvataju pu{tawe i 
hvatawe, kretawa ispod i iznad 
niske i visoke pritke. Ve`ba na 
dvovisinskom razboju zavr{ava 
akrobatskim doskokom sa sprave. 
Pri izvo|ewu elemenata potrebna 
je prethodna fizi~ka priprem-
qenost. Ove ve`be i elementi 
doprinose za razvoj sile mi{i}a 
na rukama i ramenom pojasu, 
fleksibilno{}u i koordinaciji u 
prostoru.

Dvovisinski razboj je 
sastavqen od dve pritke, ni`a koja 
je visoka 165 santimetara i vi{a 
koja je visoka 245 santimetara, a 
rastojawe izme|u wih mo`e biti 
do 180 santimetara.

�� Dvovisinski razboj

Uzmah na niskoj pritki na dvovisinskom razboju

Elemenat uzmah na niskoj pritki na dvovisinskom razboju se izvodi sa 
staja}eg polo`aja sa rukama u natfatu na niskoj pritki. Zamahuje se jednom, a 
odra`ava drugom nogom ~ime se telo dovodi u savijeni polo`aj u karli~nom 
pojasu, i omogu}ava daqe podizawe i rotaciju unazad. Istovremeno se glavom 
pravi zamah unazad i telo dolazi u polo`aj upor predwi (sl.61).

Slika 61
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Preokretawe napred na niskoj gredi

Po~etni polo`aj ovog elemenata je predwi upor sa ispravqenim 
rukama. Pravi se zamah telom unapred, a taj zamah se koristi da bi se izvela 
rotacija oko pritke, u karli~nom pojasu tela, istovremeno sledi ispravqawe 
do po~etnog polo`aja upor predwi (sl.62).

Aktivnosti

Ve`be za pove}avawe 
sile ruku i ramenog 
pojasa.

PITAWA

1. Koje su dimenzije dvovisinskog razboja?
2. Nabroj neke od elemenata dvovisinskog razboja.

Slika 62
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RITMIKA

Sadr`ina:

�� Uve`bavawe sastava;

�� Ritmi~ko hodawe i tr~awe;

�� Ritmi~ko podskakivawe (de~ji, ma~ji i dalekovisoki skokovi);

�� Kombinacija ritmi~kog hodawa i podskakivawa, tr~awa sa i bez 
rekvizita sa muzikom;

�� Ritmi~ke ve`be sa rekvizitima.

Ritmi~ko-sportska gimnastika je sport u kome se 
takmi~e samo u `enskoj konkurenciji. U svojoj strukturi 
sadr`i elemente klasi~nog baleta, plesova i igra koje se 
izvode sa izra`enom elegancijom. Ritmi~ka gimnastika 
obiluje skokovima, podskocima, okretawima i ritmi~kim 
pokretima, prosle|eni prijatnom muzikom. Ve`be ritmi~ke 
gimnastike doprinose lepom dr`awu tela, skladno estetsko 
kretawe tela u prostoru i kreativnost.

Takmi~ewa u ritmi~koj gimnastici se odr`avaju u 
pojedina~noj i grupnoj disciplini. Ve`be se izvode bez 
rekvizita i sa lakim rekvizitima: lopta, u`e, ~unovi, lente 
i obru~i. Koreografija je sastavni deo ritmi~ke gimnastike 
i upotrebqava se da bi se ozna~io umetni~ki deo ve`be.                    
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Ritmi~ko hodawe i tr~awe

Ritmi~ko hodawe i tr~awe u ritmi~koj gimnastici su stilizirane 
prirodne forme kretawa. Tehnika ritmi~kog hodawa i tr~awa je identi~na 
sa elementima koji se izvode na gredi (sl. 49, 50). Ovi elementi se izvode 
sa velikom elegancijom, ritmom i pravilnim dr`awem tela i mogu biti 
prosle|eni muzikom.   

Ritmi~ki skokovi i podskakivawa

Ritmi~ki skokovi se izvode odrazom nogu ~ime se dobija maksimalan 
skok sa velikom amplitudom kretawa.

Dalekovisoki skokovi 

Dalekovisoki skok se karakteri{e jakim odrazom sa jednom nogom u 
predno`avawu, zadwa noga je ispravqena u zano`avawu (sl.63, 64).

�� Dalekovisoki skokovi �� Dalekovisoki skok

De~ji skokovi

Podi`e se podkolenica koja je savijena u kolenu do visine kuka. Ruke 
se postavqaju na struku ili se {ire. Skokovi se mogu izvoditi u mestu i u 
pokretu (sl. 65).

�� De~ji skokovi �� Podskakivawa

Slika 63 Slika 64

Slika 65 Slika 66
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Ma~ji skok 

Ovaj elemenat 
se izvodi skokom na 
jednu nogu i zamahom 
sa drugom nogom 
koja se nalazi u 
zgr~enom polo`aju 
i u momentu maksi-
malnog skoka izvo-
di se promena nogu 
(sl.67).

Kombinacija ritmi~kog hodawa i podskakivawa, tr~awa sa i bez 
rekvizita sa muzikom

Kada se uve`ba tehnika elemenata ritmi~ke gimnastike onda se mo`e 
sastaviti ve`ba od vi{e povezanih elemenata. Ve`ba mo`e biti prosle|ena 
muzikom. Povezivawem elemenata ritmi~ke gimnastike omogu}ava se ponav-
qawe elemenata u ritmu i usavr{avawu wihove tehnike. Ve`ba ritmi~ke 
gimnastike treba biti sastavqena od skokova, podskakivawa, okretawa i 
vage. U ovim se ve`bama mogu ukqu~iti i elementi koji se izvode na gredi.

Ovi elementi ritmi~ko-sportske gimnastike se mogu izvoditi i sa 
rekvizitima.

�� Ma~ji skok

�� Jelenski skok

�� Galop skok

Slika 67

Slika 68

Slika 69
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Ritmi~ke ve`be sa rekvizitima

Ritmi~ke ve`be sa rekvizitima se mogu izvoditi loptama, ~unovima, 
obru~ima, lentama i u`adima. Ritmi~ki pokreti sa rekvizitima izvode 
se velikom elegancijom i prosle|eni su muzikom. U ovim ve`bama 
se primewuju svi elementi ritmi~ke gimnastike koji se izvode bez 
rekvizita.

��  Kombinacija ve`ba sa loptom

Slika 70
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�� Kombinacija ve`be sa obru~om

Aktivnosti

Odaberite prijatnu muziku i 
ponovite elemente ritmi~ke 
gimnastike.

PITAWA

U kojim disciplinama se takmi~e u ritmi~ko-sportskoj gimnastici?

Slika 71
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4PLESOVI

Narodna kola:

�� Savla|ivawe i izvedba tri narodna kola po izboru 
u~enika i nastavnika;

�� Na~in dr`awa za ruke i kretawe u prostoru;

�� Dr`awe tela kod plesova;

�� Plesni koraci

Savremeni plesovi

 
NARODNA KOLA

Republika Makedonije obiluje velikim folklornim 
kulturnim nasledstvom. Potreba za izu~avawem narodnih kola 
i plesova drugih naroda, predstavqa neraskidqiv deo duhovne 
kulture zajednice. Narodna kola i plesovi se naj~e{}e izvode 
sa muzikom umetni~ke vrednosti, koja omogu}ava da se ponavqaju 
pokreti. Savla|ivawe igra~kih elemenata narodnih kola i 
plesova doprinosi psihomotornom razvoju, qubavqu i `eqi ka 
igrawu i plesawu.

Kola se naj~e{}e igraju u krug kre}u}i se u desno, ali postoje 
i kola koja se igraju u levo. Karakteristi~no kod mu{kih kola je 
to {to su dinami~niji od `enskih kola, zato {to su mnogo vi{e 
zastupqena podskakivawa i ~u~awa. @enska kola su smirenija 
i isti~u eleganciju igraju}i na prstima i na pola stopala. 

U Republici Makedoniji ima nekoliko igraornih podru~ja: 
zapadno, jugozapadno, ju`no, isto~no i severno podru~je.
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Prema nameni i funkciji narodna kola se dele na:           
�� Obredna - izvode se u strogo utvr|enom vremenu (igre pod 
maskama, uskrsne igre)

�� Saborska ili prazni~na

Narodna kola prema samom obliku igre se dele na: kola koja se igraju 
u polukrugu, u zatvorenom krugu, u obliku zmije i u parovima.

Poznatija makedonska narodna kola su: Lako kolo, Te{koto, Kalajxisko, 
Nevestinsko, Tresenica, Egejsko i mnoga druga.

U programu je predvi|eno savla|ivawe i izvo|ewe tri narodna kola 
po izboru nastavnika i u~enika.

Na~in dr`awa za ruke i kretawe u prostoru
�� Dr`awe za ruke

�� Dr`awe za ramo

�� Dr`awe za pojas

�� Obredno 
kolo

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Svako igraorno podru~je u Republici Makedoniji ima svoje karakteristi~ne 
mu{ke i `enske narodne no{we. Muzika na kojoj se izvode narodna kola ima 
umetni~ku vrednost i svira se na narodnim muzi~kim instrumentima kao {to 
su frula, gajda, bubaw, zurla i dr.

Aktivnosti

Kroz razgovor sa nastavnikom i roditeqima doznajte na kojim muzi~kim 
instrumentima se sviraju makedonska narodna kola?

PITAWA

1. Na koliko igraornih podru~ja su podeqena narodna kola?
2. Na koju stranu zapo~iwu narodna kola?
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SAVREMENI PLESOVI

Razvitak savremenih plesova je bio uslovqen od kulturnih i socijalnih 
dru{tvenih uslova. Savremeni plesovi su deo kulture svakog naroda. Oni se 
najpre pojavquju u Evropi, a zatim i u drugim delovima sveta.

Savremeni plesovi predstavqaju pokrete tela koja se izvode u ritmu 
muzike. Preko ovih pokreta qudi izra`avaju svoju uro|enu potrebu za 
ritmi~kim pokretima i emocionalno se ispuwavaju.

Savremeni plesovi se dele na:
�� Balet

�� Klasi~ne plesove

�� Latino-ameri~ke

�� Folklorne

�� Standardne

OSNOVNI PLESNI KORACI KLASI^NIH 
PLESOVA

Da bi se savladali klasi~ni plesovi koraci se najpre 
ve`baju pojedina~no, a zatim i u parovima.

Engleski valcer

Koraci engleskog valcera se izvode elegantnim koracima po 
slede}em redosledu (sl.72):

                         
1. korak napred desnom nogom,
2. korak dijagonalno napred levom nogom,
3. desnom nogom korak do leve noge,
4. korak nazad levom nogom,
5. desna noga korak nazad dijagonalno u desno,
6. leva noga do desne noge.

Slika 72



64 



FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVAWE - za 8. razred           65

5SPORTSKE IGRE - ODBOJKA

SADR@INA:

Odbijawa
�� Odbijawe lopte prstima iznad glave;

�� Odbijawe lopte sa partnerom;

�� Primawe lopte iz razli~itih pravca i visina;

�� Odbijawe lopte u razli~itim pravcima;

�� Odbijawe lopte tehnikom „~eki}“

  Servirawa
�� [kolska tehnika servis

  Igra preko mre`e
�� U parovima i u trojkama

�� Primewivawe savladanih elemenata odbojke u {tafetnim igrama.

Odbojka je sportska igra koja se 
igra izme|u dva tima, sastavqena 
od po {est igra~a. Igra obiluje 
velikim brojem skokova i brzim 
promenama polo`aja tela. Svaki 
tim se trudi da prebaci loptu 
preko mre`e u protivni~koj 
polovini igrali{ta. Timovi se 
trude da prebace loptu preko 
mre`e, sve sa ciqem da ona padne 
na podlogu ili da protivni~ki 
tim ne uspe da vrati loptu preko 
mre`e. Pri svakom prebacivawu 
lopte preko mre`e, tim ima 
pravo tri puta da dodirne loptu. 
Igra zapo~iwe servisom, ili 
po~etnim udarom, koji se izvodi 
iza osnovne linije. Pobednik u 
jednom odbojkarskom takmi~ewu 
je onaj tim koji }e prvi osvojiti 
tri seta. Tim dobija set kada 
osvoji 25 bodova.
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ODBIJAWE LOPTE 
PRSTIMA IZNAD GLAVE

U~enik treba da postavi telo ispod 
lopte kada odbija loptu prstima iznad 
glave. Pri odbijawu lopte prsti trebaju 
biti {iroko otvoreni. U odbijawu 
lopte u~estvuje celo telo. Po~iwu}i 
od stopala telo se ispravqa u svim 
zglobovima prema nagore i prstima se 
lopta odbija iznad glave. Ovo je jedan 
od osnovnih elemenata odbojkarske 
tehnike. Odbijawe lopte prstima 
najvi{e se koristi pri organizaciji 
napada (sl.73).

PRIMAWE LOPTE IZ RAZNIH PRAVCA I VISINA

Primawe odbojkarske lopte zavisi od pravca i visine lopte koja je upu}ena 
ka igra~u. Primawe odbojkarske lopte zapo~iwe od osnovnog odbojkarskog 
stava gde je telo postavqeno ispod lopte. Ramena i stopala trebaju biti 
postavqeni u pravcu primawa lopte. Ruke su savijene u laktima u visini 
ramena. Lopta se prima prstima koja su {iroko otvorena. U momentu primawa 
lopte, telo se spu{ta ni`e da bi mogla da se amortizira lopta. Sledi 
odbijawe lopte pri ~emu se telo ispravqa u zglobu kolena, kukova, ramena, 
lakta i zgloba dlanova.

Slika 73

Slika 74

ODBIJAWE LOPTE SA PARTNEROM

Ova ve`ba se izvodi u parovima. U~enici su postavqeni jedan nasuprot 
drugome. Tehnika odbijawe lopte je ista kao i kod odbijawa lopte prstima 
iznad glave, s tim {to sada u~enik odbija loptu ka partneru. Lopta treba da se 
odbije ravnomerno sa obe ruke (sl.74).
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ODBIJAWE LOPTE 
U RAZLI^ITIM 
PRAVCIMA

Odbijawe lopte se mo`e izvesti 
u razli~itim pravcima, napred, 
bo~no i preko glave. Kod svih 
odbijawa osnovno je zauzimawe 
odgovaraju}eg odbojkarskog 
stava i postavqawe tela 
ispod lopte. Kada se lopta 
odbija napred, telo i stopala 
trebaju biti okrenuti ka pravcu 
odbijawa. Ruke su podignute 
unapred u visini lica, malo 
savijene u zglobu lakta 
{iroko otvorenih prstiju. 
Odbijawe lopte se izvodi sa 
ispravqawem zglobova nogu i 
ispru`ivawem lakta (sl.75). 
Bo~no odbijawe se izvodi 
preko levog ili desnog ramena. 
Kod ovog odbijawa u~enik treba 
zauzeti jedan od dijagonalnih 
stavova u zavisnosti od toga 
na koju stranu `eli da odbije 
loptu. U momentu odbijawa 
lopte, suprotno rame, u odnosu 
na pravac gde ho}emo da 
odbijemo loptu, se postavqa 
vi{e. Ovim pokretom se omogu- 
}ava ravnomerni kontakt lopte 
sa rukama (sl.76).
Kod odbijawa lopte preko 
glave, u~enik treba da zauzme 
stav isti kao i kod odbijawa 
lopte unapred. Odbijawe lopte 
se izvodi unazad preko glave. 
Glava se istovremeno zabacuje 
unazad (sl.77).

Slika 76

Slika 77

Slika 75
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ODBIJAWE LOPTE TEHNIKOM ^EKI]

Odbijawe lopte tehnikom ~eki} se naj~e{}e koristi kod primawa servisa. 
Ova tehnika se odnosi na lopte koje dolaze ka u~eniku u visini kukova. Ruke 
u zglobovima lakta su ispravqene. Podlaktice su okrenute nagore. Odbijawe 
ovom tehnikom mo`e se izvoditi u razli~nim pravcima: napred, bo~no, preko 
glave i iznad glave (sl. 78).

[KOLSKA TEHNIKA SERVIS
Takmi~ewa u odbojci zapo~iwu ovim elementom. Servis se upotrebqava i pri 
po~etku svakog seta i svake akcije. Osnovni ciq servisa je da se lopta prebaci 
preko mre`e u protivni~koj polovini terena, da se osvoji bod ili da se wime 
onemogu}i protivni~ki tim u organizirawu dobrog napada. Kada se izvodi 
{kolska tehnika servis lopta se dr`i jednom rukom. Kod ovog servisa u~enik je 
u dijagonalnom stavu i telo je malo savijeno unapred. Ruka kojom se udara lopta, 
neposredno pre nego {to se odbaci lopta kre}e unazad, a zatim se lopta izbacuje 
dlanom. Ruka sa kojom se izbacuje lopta produ`ava da se kre}e unapred i nagore 
(sl.79). 
Prethodno savladani elementi se mogu izvoditi preko odbojkarske mre`e, a 
time se omogu}ava ponavqawe odbojkarskih elemenata i wihovo usavr{avawe.

Slika 78

Slika 79
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[TAFETNE IGRE

U~enici su podeqeni u dve grupe. Svaka grupa je podeqena u dve kolone koje 
stoje na razli~itim stranama mre`e. Prvi u~enik zapo~iwe dodavawem lopte 
preko mre`e i vra}a se na kraju svoje kolone. Ciq ove igre je brza izmena 
u~enika koji trebaju da primaju i dodaju loptu paze}i da ona ne padne na podlogu 
(sl.80).

Slika 80

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Igrali{te za odbojku je duga~ko 18 metara, a {iroko 9 metara. Izme|u obe 
polovine igrali{ta postavqena je mre`a. Mre`a za mu{karce je visoka 2,43 
metara, a za `ene 2,24 metara.

Aktivnosti

Primena elemenata odbojke preko odbojkarske mre`e.

PITAWA

1. Koliko bodova treba da se osvoje da bi se dobio jedan odbojkarski set?
2. Po koliko igra~a iz svake ekipe igraju u odbojkarskom takmi~ewu?
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6SPORTSKE         
IGRE - NOGOMET

SADR@INA:

�� Tehnika

��  Dodavawe i primawe lopte nogom, glavom i grudima;

�� Vo|ewe lopte;

�� @onglirawe loptom;

�� Udari na gol nogom i glavom;

�� Golmanska tehnika

Nogomet je jedan od najpopularnijih sportova. Ciq nogometne igre 
je da se loptom pogodi protivni~ki gol. U ovoj igri je dozvoqeno da 
se lopta dodiruje bilo kojim delom tela, osim rukama. Golman sme da 
dodiruje i prihvata loptu rukama. Nogomet je igra koja se karakteri{e 
ve{tinom vladawa loptom nogama, dodavawima, udarima na gol, 
igrom u napadu i u odbrani. Svi ovi elementi doprinose za razvoj 
funkcionalnih sposobnosti, kao i razvoj sile, brzine, izdr`qivosti 
i koordinacije kod fudbalera.
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DODAVAWE LOPTE NOGOM

U nogometu se lopta mo`e dodavati sa svim delovima tela, osim rukama. 
Naj~e{}i na~in dodavawa lopte je dodavawe izvedeno nogom. Dodavawe 
lopte nogom mo`e da se izvede unutra{wim, sredwim i vawskim delom 
stopala. Na koji }e se na~in izvesti dodavawe lopte zavisi od udaqenosti 
saigra~a prema kome treba da se doda lopta, i svakako od samih uslova koji 
u momentu name}e sama igra (sl.81).

Slika 81 Slika 82

VO\EWE LOPTE 

Vo|ewe lopte je osnovni 
elemenat nogometne tehnike. 
Na ovaj elemenat se nadogra|uju 
drugi elementi tehnike kao 
{to su udari na gol, dribling 
i primawe lopte (sl.83). Lopta 
mo`e da se vodi sa unutra{wim, 
sredwim i vawskim delom 
stopala. Vo|ewe lopte sa 
unutra{wim ili vawskim delom 
stopala se primewuje onda kada 
se treba promeniti pravac 
kretawa. Na ovaj na~in lopta 
mo`e da se vodi i kru`no.

Slika 83

PRIMAWE LOPTE 

Primawe lopte predstavqa stavqawe pod kontrolom loptu koja dolazi 
iz razli~nih pravca. Primewuju se nekoliko na~ina da se primi lopta u 
zavisnosti od toga dali je ona visoka, poluvisoka ili se kotrqa po terenu. 
Lopta mo`e da se primi glavom, grudima i nogama. Primawe lopte grudima se 
primewuje za visoke lopte. Pri prvom kontaktu lopte sa grudima u~enika, telo 
se treba vratiti unazad da bi mogla lopta da se amortizira. Zatim lopta pada 
na tlo i u~enik mo`e da je poklopi stopalom i da je stavi pod kontrolom. Niske 
lopte ili lopte koje se kotrqaju po terenu primaju se stopalom. Primawe lopte 
stopalom mo`e se izvesti unutra{wim, sredwim i vawskim delom stopala 
(sl.82).
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@ONGLIRAWE 

@onglirawe loptom je elemenat fudbalske igre koji se mo`e 
izvoditi stopalom, nadkolenicom i glavom. Kao izdvojeni elemenat retko 
se primewuje na nogometnim takmi~ewima, ali, ipak usvajawe ve{tine 
`onglirawa loptom, doprinosi mnogo da bi se razvilo ose}awe za kontrolu 
lopte (sl.84, 85).

Slika 84

Slika 85
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UDARI NA GOL NOGOM I GLAVOM 

Postoji nekoliko na~ina na kojima se izvode udari na gol. Lopta se 
mo`e udariti unutra{wim ili sredwim delom stopala. Najja~i udari se 
izvode sa sredwim delom stopala. Da bi se odredio pravac ili brzina kojom 
}e se kretati lopta, od velikog zna~aja je kako }e biti postavqeno telo. Telo 
treba da je nakloweno unazad ako ho}emo da lopta leti visoko. Da bi izveli 
udar na gol velikom brzinom i da se lopta kre}e ni`e, telo i glava treba da 
budu nakloweni unapred (sl.86).

U nogometnoj igri udari na gol glavom se naj~e{}e primewuju kada 
su prema u~eniku upu}ene visoke lopte. Visoke lopte u nogometnoj igri su 
ustvari lopte koje se nalaze u visini iznad ramena (sl.87).

Slika 89Slika 88

Slika 87

Slika 86

GOLMANSKA TEHNIKA

Golmani imaju zadatak da u toku nogometnog takmi~ewa brane svoj gol 
od udara upu}enih ka wemu. Golman sredwe visoke lopte brani na slede}i 
na~in (sl.88). Ruke su ispru`ene u pravcu lopte sa vertikalno postavqenim 
dlanovima. U momentu kada prihvati loptu dlanovima, smireno je dobli`ava 
do svojih grudi. Najsigurniji na~in odbrane udara na gol kada se lopta kre}e 
po tereno je kada golman ~u~ne na jedno koleno i kada prihvati loptu. Druga 
noga se postavqa blizu do ~u~e}eg kolena ~ime golman onemogu}uje loptu da 
pro|e izme|u wegovih nogu (sl.89). Za odbranu visokih lopti golman treba 
da proceni pravac lopte (sl.90). Zatim se odra`ava koliko je potrebno u 
visini. Odrazna noga ostaje u ispravqenom polo`aju, a zamahnutu podi`e sa 
kolenom unapred. Ovaj polo`aj {titi golmana od protivni~kih igra~a. Kad 
prihvati loptu, doska~e na tlo loptom pritisnutom na grudima. 
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U~enici su nare|eni u dve kolone (sl.91)
1. Vode loptu mewaju}i pravac izme|u vertikalno postavqenih palica.
2. Produ`avaju da vode loptu po polukru`noj stazi.
3. Sa obele`enog prostora izvode udar loptom u zid i prihvataju odbijenu 

loptu.
4. Produ`avaju sa vo|ewem lopte pravo i dodaju je prvom u~eniku iz wegove 

kolone.

Slika 90

Slika 91

PRAVILA NOGOMETNE IGRE

Primarno pravilo u nogometu je da svi igra~i osim golmana ne smeju 
da dodiruju loptu rukama. Na svakoj utakmici mogu se napraviti tri izmene. 
Za svaku izmenu se treba dobiti dozvola sudije. Ako se desi prekid u samoj 
utakmici, izgubqeno vreme se dopuwava produ`etkom poluvremena. 

DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?
Nogometno igrali{te ima oblik pravougaonika, duga~ko je od 90 do 120 
metara, {iroko od 45 do 90 metara. Tim je sastavqen od 11 igra~a. Nogometna 
utakmica traje 90 minuta, ta~nije dva poluvremena od 45 minuta, sa pauzom 
od 15 minuta.

Aktivnosti

Pomo}u nastavnika organizujte 
razredno takmi~ewe u nogometu na dva 
gola.

PITAWA
Kojim delovima tela se 
izvodi `onglirawe u 
nogometu?

[TAFETNA 
IGRA
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7RUKOMET

SADR@INE:

�� Hvatawe i dodavawe lopte u rukometu

�� Vo|ewe lopte

�� Udari na gol

�� Zonska odbrana

RUKOMET

Rukomet je vrlo atraktivan ekipni sport. Rukomet se igra na 
rukometnom igrali{tu izme|u dve protivni~ke ekipe i ciq igre je da 
se postigne gol, tojest da se odbrani gol od protivni~ke ekipe. U svakoj 
ekipi takmi~e se po sedam igra~a koji igraju na razli~itim pozicijama: 
golman, levo i desno krilo, levi i desni bek, centar i kru`ni napada~. 
Osnovni elementi u rukometu su dodavawa i hvatawa rukometne lopte, 
{utirawe na gol, rukometno vo|ewe, napad i odbrana koja mo`e da 
bude postavqena u raznim formacijama (zonska odbrana 6:0, 5:1, 4:2 
i dr). Savla|ivawem elemenata u rukometu kod u~enika se razvijaju 
funkcionalne i motorne sposobnosti celog tela.
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HVATAWE I DODAVAWE LOPTE U RUKOMETU

Hvatawe i dodavawe lopte u rukometu je jedan od osnovnih elemenata 
u rukometnoj igri. U~enik pru`a ruke u pravcu dolaska lopte. Kada lopta 
do|e u kontakt sa rukama, one se povla~e nazad ~ime se amortizira lopta 
(sl.92). Kod osnovnog dodavawa ruka kojom se dodaje lopta se povla~i nazad i 
navi{e. Lakat je u polo`aju gore iznad ramena. Zatim, ruka po~iwe da se kre}e 
napred i lopta se izbacuje prema `eqenom pravcu (sl.93).

            

VO\EWE LOPTE

U rukometnoj igri lopta se vodi napred ispred tela, ~ime se omogu}uje 
kontrola lopte. Ruka je ispravqena napred ispred tela, dlanom se lopta 
potiskuje prema podlozi, ali lopta se odbija od poda i ponovo se prihvata 
dlanom. Vo|ewe lopte se mo`e primewivati u pokretu i u mestu (sl.94).

Slika 92

Slika 93

Slika 94
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UDARI NA GOL

Udar na golu je zavr{ni deo igre u napadu. U rukometnoj igri postoje 
vi{e na~ina izvo|ewa udara na gol: udar sa mesta (sl.95) sa zastojom (sl.96) 
skokom (sl.97) udar na gol sa krilne pozicije i sa pozicije kru`nog napada~a. 
Pri izvo|ewu udara na gol ruka kojom se izvodi udarac se povla~i nazad i 
podi`e se gore. Ruka je malo savijena u zglobu lakta. Sa ovog polo`aja ruka 
kre}e napred i nadole. Ovaj pokret se izvodi maksimalnom brzinom. U momentu 
izbacivawa lopte telo se nagiwe unapred.

Slika 95

Slika 96

Slika 97
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ZONSKE ODBRANE

Zona je na~in igrawa u 
odbrani. Kod zonske odbrane 
svaki u~enik ekipe brani 
odre|eni prostor. U~enici 
su raspore|eni na liniji od 
{est metara. Kod ovog na~ina 
igre u odbrani u~enici nisu 
stati~ni. Oni se kre}u bo~no 
slede}i kretawe u~enika 
druge ekipe. U zonskoj 
odbrani u~enici mogu biti 
postavqeni u slede}im 
formacijama: 6:0 (sl.98), 5:1 
(sl.99), 4:2 (sl.100), 3:3 i 3:2:1. 

Slika 98

Slika 99

Slika 100
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DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Rukometno igrali{te je duga~ko 40 metara i {iroko 20 metara. Igra se dva 
poluvremena po 30 minuta. Rukometni gol je visok 2 metara i {irok 3 metara, 
a ispred wega stoji igra~ - golman koji brani gol.

Aktivnosti

Primenom savladanih elemenata u rukometu organizujte takmi~ewe u 
rukometu.

PITAWA

1. Nabroj na kojim pozicijama igraju igra~i u rukometu?
2. Koje su zonske odbrane u rukometu?
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SPORTSKE       
IGRE - KO[ARKA

SADR@INE:

�� @onglirawe loptom

�� Dribling

�� Zaustavqawe igra~a sa loptom

�� Kretawe u napad sa i bez lopte

�� Kretawe u odbrani

Ko{arka
Ko{arka je mnogo dinami~na igra sa loptom. Ona je ekipni sport. Ekipe 

su sastavqene od 5 igra~a. Osnovni ciq ko{arkarske igre je da se postigne 
koliko je mogu}e vi{e bodova ubacuju}i loptu u protivni~ki ko{. Ko{arka 
mo`e da se igra na otvorenim terenima, ali oficijalna takmi~ewa se danas 
igraju u sportskim salama na posebno ure|enom terenu. Du`ina ko{arkarskog 
igrali{ta iznosi 28 metara, a {irina 15 metara. Obru~i na ko{evima su 
postavqeni na visini od 3,05 metara. Takmi~ewe se sastoji od 4 perioda po 
10 minuta. Odmori izme|u prvog i drugog i tre}eg i ~etvrtog perioda traju dva 
minuta, a izme|u drugog i tre}eg perioda traju 15 minuta. Ko{ postignut u igri 
nosi 2, odnosno 3 boda ako je ko{ postignut sa prostora iza linije koja ozna~ava 
6,25 metara.  

8
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@ONGLIRAWE 

@onglirawe loptom doprinosi za 
razvoj ose}aja za kontrolu lopte. U~enik 
vrti loptu oko tela i kolena (sl.101). Na 
(sl.102) u~enik je u dijagonalnom stavu 
i okre}e loptu oko nadkolenice. Loptu 
okre}e oko leve, a zatim i oko desne 
nadkolenice. U~enik prebacuje i prihvata 
loptu preko glave jednom rukom. Sa 
levom ka desnoj ruci i obratno (sl.103). 
Prebacivawe lopte obema rukama preko 
glave i weno prihvatawe iza le|a (sl.104). 
Zatim u~enik poku{ava da napravi isto, 
ali obratno.

DRIBLING

Pri izvo|ewu driblinga lopta se gura ka podlozi prstima. Posle 
odbijawa lopte od podloge ona se ponovo do~ekuje prstima. Pri do~eku 
lopte, ona se treba za momenat zadr`ati dlanom. Lopta se uvek vodi rukom 
koja je daqa od protivni~kog igra~a. Da bi se dribling uspe{no primenio u 
igri potrebno je da se ve`ba wegovo izvo|ewe sa promenom pravca, levom i 
desnom rukom, u mestu i u pokretu (sl.105).

Slika 101

Slika 102 Slika 104Slika 103

Slika 105
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ZAUSTAVQAWE IGRA^A SA LOPTOM

U ko{arkarskoj tehnici izme|u ostalih elemenata postoje i 
nekoliko na~ina zaustavqawa. To su zaustavqawa sa i bez loptom. 
U zavisnosti od toga u kakvom se stavu nalazi u~enik u momentu 
zaustavqawa postoji paralelno i dijagonalno zaustavqawe. Bez 
razlike kakvom se brzinom u~enik kretao,  zaustavqawa treba 
da budu odse~na i sigurna. Pri zaustavqawima te`ina tela je 
ravnomerno raspore|ena na obe noge. Kod paralelnog zaustavqawa 
(sl.106), u~enik posledwim korakom izvodi odraz i doska~e na obe 
noge. Ovo zaustavqawe naj~e{}e se primewuje kada se u~enik kre}e 
ve}om brzinom. Zaustavqawe kada se u~enik kre}e sporo izvodi se 
na taj na~in {to se pravi {iri korak bo~no bilo kojom nogom.

KRETAWE U NAPAD SA I BEZ LOPTE

Zahvaquju}i svojoj dinamici i eksplozivnosti ko{arka sadr`i br`e i 
iznena|uju}e pokrete (sl.107). Igra~ treba da bude sposoban bilo kojim stavom 
ili polo`ajem u svakom momentu igre da po~ne da se kre}e razli~itom brzinom 
i u razli~itih pravcima. U ko{arci razlikujemo slede}e pokrete: hodawe, 
tr~awe, zaustavqawe, skokovi.

Slika 106

Slika 107
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KRETAWE U ODBRANI

Za uspe{nu odbranu 
protivni~kog napada, kretawe 
u odbrani se karakteri{e 
brzom promenom polo`aja 
tela i pravca kretawa. 
Kretawa u odbrani se izvode 
ko{arkarskim stavovima, 
podskakivawima, skokovima, 
zaustavqawem, tr~awem 
napred, nazad i bo~no. U 
ko{arci odbrana predstavqa 
mewawe pravca i brzinu 
kretawa (sl.108). 

Slika 108
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DALI HO]E[ DA NAU^I[ VI[E?

Jedna ekipa ne mo`e da ~uva loptu vi{e od 24 sekundi, a da pritom 
ne da ko{. Igra~ u ko{arci ne mo`e da ~uva loptu vi{e od 5 sekundi. 
Igra~ se iskqu~uje iz igre posle napravqenih pet li~nih gre{aka.

Aktivnosti

Igra na jedan ko{ u trojci primewuju}i elemente ko{arke.

PITAWA

1. Koliko iznose dimenzije ko{arkarskog igrali{ta?
2. Koliko perioda se igraju na jednom ko{arkarskom takmi~ewu?



88 



FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVAWE - za 8. razred           89

9
PING-PONG

Ping-pong je sport koji se igra izme|u dvoje ili ~etvoro (u 
parovima) igra~a, koji stoje sa obe strane stola i prebacuju posebnu 
lopticu, pritom koriste}i reket. Dimenzija stola su du`ina 2,74 metara 
i 1,525 metara {irina. Sto je visok 76 santimetara. Na sredini stola 
je postavqena mre`a visoka 15,52 santimetara. Loptica je izra|ena od 
posebnog materijala sa te`inom od 2,7 grama i obimom od 40 milimetara. 
Takmi~ewa u ovom sportu se igraju u tri dobijena seta. Jedan set se 
dobija sa 11 osvojenih bodova. Svaki igra~ servira po dva servisa.  
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NA^INI DR@EWA REKETA I UDARI LOPTICOM

Reket se mo`e dr`ati na evropski (sl.109) ili aziski na~in (sl.110). 
Na~in dr`ewa reketa je li~ni izbor u~enika. Osnovni udari u ping-pongu su 
forhend (sl.111) i bekhend (sl.112). Iz ove dve tehnike proizlaze mnoge druge 
podtehnike, kao {to su spin, lob i dr.

SERVIRAWE

Igra zapo~iwe tako {to jedan igra~ servira lopticu. U~enik stoji 
ispred jednog ugla stola, telo je okreneto ka stolu i jednom rukom dr`i 
lopticu, a u drugoj ruci reket. Lopticu izbacuje u vis. Kada loptica padne na 
visini od nekoliko santimetara iznad stola udara je reketom. Pri servisu 
loptica najpre treba da udari u deo stola odakle se izvodi servis, a zatim 
u drugoj polovini stola. Osnovni ciq servisa je da se loptica prebaci na 
protivni~koj polovini stola, da se osvoji bod ili da se onemogu}i vra}awe 
loptice od strane protivnika. Prema pravilima igre svaki igra~ servira po 
dve serve. 

Slika 111

Slika 112

�� evropski �� azijski
Slika 109 Slika 110
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DALI HO]E[ DA NAU^I[ NE[TO VI[E?

U ping-pong takmi~ewima u parovima igra~i iz istog tima moraju 
naizmeni~no udarati lopticu.

Aktivnosti

Pomo}u nastavnika ogranizujte takmi~ewe u ping-pongu 
izme|u razreda.

PITAWA

1. Koliko bodova ima jedan set?
2. Koji su osnovni udari loptice u ping-pongu?
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NASTAVNE TEME - PODRU^JA 
KOJA SE REALIZIJU U 
DOGOVORU SA RODITEQIMA

PLIVAWE

 Plivawe predstavqa kompleks usagla{enih pokreta koji omogu}avaju 
~oveku da se kre}e po povr{ini vode. Ovakva fizi~ka aktivnost doprinosi 
poboq{avawu funkcionalnih i motornih sposobnosti celog tela. Plivawe se 
mo`e izvoditi u otvorenim i zatvorenim bazenima i u prirodnim uslovima (u 
jezeru, u moru).

Takmi~ewa u plivawu se odr`avaju u bazenu koji je duga~ak 50 metara i 
{irok 21 metar. Bazen je podeqen na osam takmi~arskih staza. Start plivawa 
se izvodi sa startnih blokova, osim za le|no plivawe. Razlikuju se ~etiri 
stila plivawa i to: kraul, prsno plivawe, le|no plivawe i delfin.
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KRAUL

Kraul je najbr`i 
stil u plivawu. Kod kraul 
plivawa, pliva~ je licem 
okrenut nadole, paralelno 
sa vodom. Sa levom i desnom 
rukom se prave naizmeni~no 
brzi kru`ni pokreti koji su 
prosle|eni sinhroniziranim 
radom nogu. Izme|u dva 
zamaha rukama pliva~ uzima 
vazduh okre}u}i glavu levo 
ili desno, a izdisavawe 
pravi u vodi (sl.113).

PRSNO PLIVAWE

Ovaj se stil izvodi 
pokretima obe ruke ka 
napred. Treba obratiti 
pa`wu da lakti ostanu 
ispod vode. Pokreti ruku i 
nogu su sinhronizirani. Kod 
ovog stila plivawa noge 
se pokre}u zajedno, one se 
savijaju i wima se sna`no 
zamahuje, s ciqem da se voda 
odgurne iza pliva~a. Ovo 
je najlep{i stil plivawa. 
(sl.114).

Slika 113

Slika 114
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LE\NO PLIVAWE

U osnovi ovaj stil plivawa je obratan od 
kraula. Le|no plivawe je jedini stil koji po~iwe 
startom u vodi. Kod ovog stila pliva~ je okrenut 
le|ima prema vodi. Le|no plivawe se izvodi 
kru`nim naizmeni~nim pokretima ruku unazad i 
sinhroniziranim radom nogama (sl.115).

Slika 115
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Slika 116

DELFIN

 Kod ovog stila plivawa obe ruke se 
pokre}u istovremeno i za razliku od prsnog 
plivawa, laktovi izlaze iznad vode. Delfin 
je najte`i stil plivawa. Da bi se savladala 
ova tehnika plivawa potrebna je ve}a sila 
mi{i}a celog tela (sl.116)
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Ve`be za u~ewe prsnog na~ina 
plivawa.
Rad rukama u vodi u mestu 
(sl.117).
Rad nogama u vodi pomo}u 
predmeta koji pluta (sl.118).
Povezivawe rada ruku i nogu 
pomo}u nastavnika (sl.119).

Slika 117

Slika 118

Slika 119
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Skijawe nije samo sport, ono je ujedno i zabavno i uzbudqivo. Skijawe 
povoqno uti~e na razvoj psihomotornih i funkcionalnih sposobnosti. Prvi 
elementi skijawa se u~e na ravnom terenu ili na malim padinama. U osnovnoj 
{koli skijawa pripadaju slede}i elementi: kretawe po ravnom terenu, pewawe 
sa skijama po padinama, spu{tawe sa skijama u klinastom polo`aju, plug, plu`ni 
svijok i osnovni svijok. Da bi se po~elo sa u~ewem elemenata skija~ke tehnike, 
najpre se trebate upoznati sa skija~kim stavom. Skija~ki stav je polo`aj tela 
koji vam omogu}ava da najlak{e odr`ite ravnote`u. Ravnote`a je mnogo va`na 
kod skija~kog kretawa, bez razlike dali je re~ o po~etniku ili o iskusnom 
skija~u. U skijawu ima nizak, sredwi i visoki stav. Skije su ra{irene u {irini 
kukova. Kolena su savijena unapred. Ruke su savijene u zglobu lakta i dr`e se 
ispred tela. Ovakav polo`aj ruku poma`e u odr`avawu ravnote`e i lak{e 
kori{}ewe {tapova. Glava je podignuta sa pogledom ispred sebe (sl.120).

Kod stepenastog pewawa, skije su postavqene bo~no u odnosu na padinu. 
Najpre se postavqa gorwa skija nagore prema padini, a taj pokret prati i 
gorwa ruka. [tap se ubada sa spoqa{ne strane gorwe skije. Zatim se dowa noga 
pomera nagore, a {tap se dowom rukom zabada pored spoqa{weg dela stopala 
dowe noge (sl.121).

                

SKIJAWE
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�� Ustajawe pomo}u 
{tapa

�� Koso pewawe

Slika 121

Slika 122

�� No{ewe skija Slika 120
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Kod raskora~ane tehnike pewawa predwi delovi skija su ra{ireni, a 
zadwi delovi su sastavqeni. Iz ovog polo`aja se izvodi kora~awe. Ruke i 
ubadawe {tapova prate kretawe nogu. Pri kora~awu kolena trebaju biti 
savijena unapred i prema unutra, sa ciqem da se skije postave na unutra{wim 
rubovima (sl.122). Da bi se spustili pravo niz padinu u po~etku je najboqe da 
skije postavite u klinastom polo`aju. Vrhovi skija su postavqeni u {irini 
kukova, a zadwi delovi skija su ra{irene (sl.123). U momentu kada `elite da 
stanete, treba da skije postavite u polo`aju pluga. Kod pluga vrhovi skija su 
skoro spojeni, a zadwi delovi skija su malo vi{e ra{ireni nego kod klinastog 
polo`aja skija. Kolenima se pritiska na predwim delovima cipela. Pritisak 
treba da bude odse~an. Telo ostaje nagnuto unapred. 

Da bi napravili okre-
tawe u desno (sl.124), levim 
kolenom pritisnite predwi 
deo skija~ke cipele. Ve}i 
deo te`ine tela prenesite 
na levu skiju. Drugu skiju 
ne optere}ujte, ostavite je 
samo da klizi po snegu. Pri 
izvo|ewu ovog elemenata 
telo treba ostati malo 
nagnuto. Ovim pokretom se 
omogu}ava promena pravca 
kretawa. Isto tako, ovim 
na~inom se mogu povezati 
nekoliko svijoka.

�� Spu{tawe pravo

Slika 123

Slika 124
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IZLETI 

Izleti imaju psihosocijalni zna~aj i oni su od velike va`nosti za u~enike, 
na prijatan na~in da provedu dan u prirodi. Oni su jednodnevni i organiziraju 
se u okolnim mestima. U~enici trebaju imati informaciju o mestu realizacije 
izleta. Izleti se mogu organizovati pe{a~ewem ili vo`wom bicikla. Ovakva 
aktivnost u prirodi pridonosi poboq{awu funkcionalnih sposobnosti kod 
u~enika. Svakim hodawem u prirodi forme kretawa se prisposobqavaju prema 
uslovima terena. Ako se izlet realizuje pe{a~ewem ili vo`wom bicikla, 
u~enici treba da pripreme odgovaraju}u opremu. Oprema koju nose u~enici treba 
da bude laka i udobna i prisposobqena za pe{a~ewe ili za vo`wu biciklom. 
Po{to ovakvi izleti imaju sportsko-rekreativan i zabavan karakter, u~enici 
mogu nositi razne sportske rekvizite, badmington, lopte, tenis i dr. Pri 
pripremi za izlet u~enici treba da ponesu hranu i osve`avaju}e napitke, koji 
}e im biti potrebni za jednodnevni izlet. 
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[KOLSKI SPORT

[kolski sport je mogu}nost za fizi~ku aktivnost u~enika izvan ~asova 
koji su predvi|eni nastavnim programom. Aktivnosti u {kolskom sportu vodi 
nastavnik fizi~kog i zdravstvenog vaspitawa, prema prethodno pripremqenom 
planu i programu. Nastavnik pre nego {to oformi grupe sprovodi anketu me|u 
u~enicima. Koje }e sportske discipline biti obuhva}ene {kolskim sportom 
zavisi od uslova kojima raspola`e {kola. U okvirima {kolskog sporta se 
u~e slo`eniji sportski elementi i tehnike. ^asovi u {kolskom sportu nalik 
su sportskim treninzima. U okvirima {kolskog sporta organizuju se sportska 
takmi~ewa i odabiraju se u~enici koji predstavqaju {kolu na me|u{kolskim 
takmi~ewima.

SPORTSKE [KOLE

Sportske {kole se organizuju za u~enike koji pokazuju poseban interes 
za odre|enu fizi~ku aktivnost. Koje }e se fizi~ke aktivnosti organizirati 
u formi sportskih {kola zavisi od uslova kojima raspola`e sama {kola. U 
ovim sportskim {kolama naj~e{}e se ukqu~uju talentirani u~enici, koji 
ovakvim aktivnostima `ele da nadograde svoja sportska znawa. Mnogi u~enici 
koji su ukqu~eni u sportskim {kolama postaju ~lanovi sportskih klubova. Iz 
sportskih {kola poti~e veliki broj vrhunskih sportista.
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PLANINAREWE

Hodawe u planini na ~istom vazduhu 
predstavqa aktivan odmor za telo. Planinarewem 
u~enici imaju mogu}nost da borave na ~istom 
vazduhu i da upoznaju prirodne lepote planina. 
Planinarewe predstavqa sportsku discipline 
~iji je krajni ciq osvajawe nekog planinskog vrha. 

Planinarewe je aktivnost koja se organizuje 
u dogovoru sa nastavnikom i roditeqima. Pre 
nego se realizuje planinarewe u~enici treba da 
se upoznaju sa osnovnim pravilima pona{awa pri 
boravku u planini. Bez razlike koliko }e dana 

boraviti na planini, svaki u~enik sa sobom treba poneti ranac u kojem }e 
imati hranu, osva`avaju}i napitak i ode}u. 

Za pewawe i spu{tawe po planinama i za no{ewe ranca potrebna je 
odre|ena fizi~ka priprema. Zbog toga se u po~etku bira planinska staza koja 
se mo`e lak{e savladati.

 

BICIKLIZAM
Bicikl se pojavio u 19 veku u Evropi. Bicikl 

danas osim {to slu`i kao prevozno sredstvo, 
predstavqa odli~no sredstvo za rekreaciju. Bicikl 
je prevozno sredstvo koje ne zaga|uje okolinu. On 
predstavqa odli~no sredstvo za aktivan odmor i 
trebamo ga ~e{}e prakticirati u slobodnom vremenu. 
Kao izborna aktivnost, omogu}uje u~enicima da se 
organizovano i samostalno bave ovim sportom. Za 
bezbedno vo`ewe bicikla trebate imati i za{titnu 
opremu, i to: kacigu, rukavice i {titnike. Bicikl 
koji se koristi kao prevozno sredstvo u gradskim 
sredinama treba imati i dopunsku opremu kao {to 
su svetla, signalizaciju i dr. Pri ovakvom na~inu 
vo`ewa bicikla trebaju se po{tovati saobra}ajna 
pravila.

Kao sportska grana biciklizam obuhvata 
razli~ne na~ine vo`ewa bicikla. Takmi~arski 
biciklizam se izvodi u zatvorenim salama i u 
prirodnim uslovima. Prema tome, i konstrukcija 
bicikla se prisposobqava prema disciplinama 
vo`we. Postoje nekoliko disciplina biciklisti~ke 
vo`we:

�� Drumski biciklizam

�� Brdski biciklizam

�� Kros-biciklizam

�� Ekstremni biciklizam

�� Veledromski biciklizam
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Drumski biciklizam se odvija 
na asfaltnim putevima. Najpoznatija 
takmi~ewa u ovoj discipline su Tur 
de Frans, Jiro di Italia i dr. Ova vrsta 
biciklizma se koristi kao prevozno 
sredstvo i za rekreativnu vo`wu. 
U ovoj disciplini bicikli su sa 
ekstremno malom te`inom, to~kovi 
su sa malom {irinom, i to zato da bi 
se smawio otpor trqawa koji nastaje 
izme|u to~kova i podloge.

Brdski biciklizam se odvija 
u prirodi na neravnim terenima, 
brdima, planinama, parkovima, 
{umama i dr. Za ovaj sport je 
potreban bicikl kojim se mogu lako 
savala|ivati neravni tereni. 
Bicikl za ovu disciplinu je lake 
konstrukcije, sa {irokim gumama 
kramponkama i sa predwim i zadwim 
amortizerom. Pri vo`wi bicikla, 
amortizeri ubla`uju udare neravnog 
terena.

Kros-biciklizam obuhvata 
vozne staze sa razli~no postavqenim 
preprekama. Za izvo|ewe ove 
discipline potrebna je ve}a ve{tina 
vo`we bicikla. Kros-takmi~ewa su 
obi~ne kru`ne staze duga~ke od 2 do 
5 kilometara.

Ekstremni biciklizam je 
vrlo popularan kod mladih i smatra 
se ekstremnim sportom. Vozi se 
bicikl nazvan BMH (beemiks), koji 
je male konstrukcije i lagan i koji 
voza~u omogu}ava da izvodi razne 
akrobacije. Danas ima izgra|eno 
specijalno ure|ene parkove za 
ekstremni biciklizam.

Veledromski biciklizam 
se odvija na obi~nim stazama ili 
ovalnim stazama duga~kim od 250 do 
300 metara. Konstrukcija bicikla je 
aerodinami~na ~ime se omogu}ava 
postizawe ve}e brzine.

�� Drumski

�� Brdski

�� Kros

�� Ekstremni biciklizam

�� Veledrom
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ROLERI

Vo`ewe rolerki je popularan, zabavan rekreativan sport koji se 
odvija u gradskim sredinama. Danas se vo`wa rolerki koristi kao prevozno 
sredstvo, naro~ito kod mla|e populacije. Osim izbora odgovaraju}ih rolerki 
potrebna je i za{titna oprema - {titnici za glavu, dlanove, laktove i kolena. 
Kori{}ewe za{titne opreme je obavezno, posebno kod savla|ivawa tehnike 
vo`ewa rolerki. Za savla|ivawe tehnike potrebna je velika koncentracija, 
koordinacija, ravnote`a i izdr`qivost. Vo`wom rolerki ravnomerno se 
oblikuje celo telo.
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Osim kao rekreativan sport, kod vo`we rolerki postoje nekoliko 
disciplina.

�� Brzinska vo`wa rolerki je 
disciplina u kojoj se posti`u 
maksimalne brzine, zato postoje 
specijalno dizajnirane rolerke 
koje su visoke do sko~nog zgloba.

�� Hokej sa rolerkama predstavqa 
disciplinu sa sli~nim pravi-
lima kao i hokej na ledu. Za ovu 
disciplinu je potrebno da se 
dobro savlada tehnika vo`ewa 
rolerki.

�� Akrobatska vo`wa je atraktivna, 
ali u isto vreme i opasna. U ovoj 
disciplini se izvode skokovi 
preko prepreka, stepeni{ta, 
{ipki, halfpajp (halfpipe) polu-
kru`ni teren.

�� Umetni~ka vo`wa rolerki je 
sli~na umetni~kom klizawu.

Po{to je vo`wa rolerki mnogo popularan sport, u urbanim sredinama 
se prave posebne staze za rolawe i skejt-parkovi gde se mogu ve`bati i 
usavr{avati razne ve{tine i tehnike iz oblasti rolawa.
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MINI - TENIS

Mini-tenis je modificirana sportska disciplina. Ciq ovog sporta je da 
u~enici nau~e da serviraju, primaju i vra}aju lopte na terenu mawih dimenzija. 
Pravila u mini-tenisu su sli~na kao i kod obi~nog tenisa. Ona su jednostavna 
da bi mogao da ih razume svaki u~enik.

Mini-tenis se mo`e igrati izme|u dvoje ili ~etvoro igra~a. Osnovni ciq 
ove igre je da se prebaci loptica na drugu stranu protivni~kog terena, na taj 
na~in {to protivnik ne bi mogao da vrati udar. Igra po~iwe kada igra~ sa 
jedne strane igrali{ta servira dijagonalno na protivni~ku polovinu. Drugi 
igra~ jednim udarom treba vratiti lopticu, a ako ne uspe u tome, tada igra~ 
koji servira dobija poen.

Mini-tenisko igrali{te ima oblik pravougaonika sa slede}im 
dimenzijama: du`ina otprilike 15 metara i {irina 7 metara, visina mre`e 
iznosi 80 santimetara. Igra se na razli~itim vrstama terena: zemqanim, 
travnatim i tvrdim terenima.

Reket za mini-tenis je prisposobqen uzrastu.
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BADMINGTON

Badmington predstavqa dinami~nu sportsku igru koja se igra pojedi-
na~no ili u parovima. Krajni ciq ove igre je da se postigne poen. Igra 
se reketom i lopticom za badmington. Loptica je te{ka od 4,74 do 5,50 
grama i izra|ena je od guskinog perja. Teren na kome se igra badmington je 
duga~ak11,88 metara i {irok 6,1 metara i podeqen je mre`om ~ija visina 
iznosi 1,55 metara.

Ako protivni~ki igra~ ne uspe jednim udarom da vrati lopticu ili ako 
protivnik vrati lopticu napoqe sa terena posti`e se poen u badmingtonu. 
Jedan set u badmingtonu ima 21 poen. Posle svakog zavr{enog seta igra~i 
mewaju strane. Igra se dobija sa dva osvojena seta.

U badmingtonu takmi~ewe je u nekoliko kategorija:

�� Pojedina~no za mu{karce i `ene

�� U parovima za mu{karce, `ene i me{ovito

Takmi~ewe zapo~iwe `drebom. Onaj koji }e dobiti `dreb, ima mogu}-
nost da odabira na kojoj }e strani da otpo~ne igru. Isto tako, ovaj igra~ ima 
pravo da prvi servira. U toku igre loptica mo`e da se uputi preko celog 
protivni~kog terena. Ako igra~ dobije poen, on ponovo servira, u protivnom 
servira protivni~ki igra~.

Badmington se lako savla|uje i mo`e se igrati na mawim prostorima i u 
prirodnim uslovima, i predstavqa odli~an sport za rekreaciju u slobodnom 
vremenu.
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KLIZAWE

Klizawe je popularni sport posebno u zemqama gde je led prirodna pojava. 
Klizawe je sportska disciplina koja se izvodi na prethodno pripremqenoj 
zamrznutoj povr{ini. Klizaqke su deo opreme za klizawe. Postoje razli~iti 
vidovi klizaqki i to u zavisnosti od discipline klizawa. Klizawe kao sport 
je op{toprihva}en, a posebno rekreativno klizawe.

Klizawe se deli na: 
�� brzo klizawe

�� hokej na ledu

� umetni~ko klizawe

Umetni~ko klizawe je podeqeno 
na ~etiri discipline: pojedina~no 
klizawe, sportski parovi, plesni 
parovi i sinhronizovano klizawe. U 
svojoj strukturi umetni~ko klizawe 
sadr`i elemente klasi~nog baleta, 
sportske gimnastike i plesova. Svi 
ovi elementi se izvode velikom 
precizno{}u i elegancijom i 
prosle|eni su muzikom.

Hokej na ledu je kolektivna 
sportska igra i spada me|u najdina-
mi~nije i najbr`e sportske igre. 
Ciq igre je da se pomo}u palice u 
protivni~ki gol ubaci plo~ica nazvana 
„pak“. Hokejari se brzo kre}u na 
klizaqkama i pomo|u palice guraju i 
udaraju plo~icu, pri ~emu ~esto mewaju 
pravac kretawa. U svakoj ekipi se 
takmi~e po {est igra~a.

Brzo klizawe se izvodi na 
prethodno idealno pripremqenoj 
zamrznutoj kru`noj stazi. Takmi~ar 
treba klizawem u najkra}em mogu}em 
vremenskom periodu pro}i stazu.
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