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PREDGOVOR
Osnovni ciq fizi~kog i zdravstvenog obrazovawa 

je da se u~enici upoznaju sa osnovnim elementima 
samostojnog ve`bawa i razvijawa fizi~kih, psihomotornih 
i funkcionalnih sposobnosti. Krajni ciq ove nastave  je 
formirawe pozitivnog odnosa u~enika ka fizi~kom i 
zdravstvenom obrazovawu.

U programu fizi~kog i zdravstvenog obrazovawa 
obuhva}ena je redovna nastava i aktivnosti van nastave koje 
se realizuju u dogovoru izme|u nastavnika i roditeqa.

U sedmom razredu se na ~asovima fizi~kog i zdravstvenog 
obrazovawa izu~avaju slo`eniji pokreti i ve`be koje iziskuju 
ve}u fizi~ku i intelektualnu anga`iranost u~enika.

[ta }ete nau~iti iz ovog uxbenika?
Nastavom fizi~kog i zdravstvenog obrazovawa  upozna}

ete se sa ve`bama i tehnikama iz oblasti atletike i sportske 
gimnastike za pravilno dr`awe i razvoj tela, zatim sa 
sadr`inama sportskih igara - odbojke i fudbala.

U uxbeniku u izbornim sadr`aju, koje se realizuju  u 
saglasnost sa roditeqima i nastavnikom, zastupqeni su 
biciklizam, roleri, mini tenis, badmington, klizawe, 
plivawe, skijawe, ping-pong, izleti, sportske {kole, {kolski 
sport, planinarewe.

Za{to treba da volite sport?

Zato {to se nalazite u doba kada telo intenzivno raste 
i razvija se, ovaj nastavni program i uxbenik su koncepirani 
da omogu}e kontinuitet prethodnih nastavnih sadr`ina 
i savla|ivawe novih slo`enijih pokreta i ve`ba koje }e 
doprineti da se kod u~enika formira navika svakida{we 
fizi~ke aktivnosti. Svakida{wa fizi~ka aktivnost  u 
ovoj  uzrasti  je garancija da }ete se formirati kao zdrave 
li~nosti.     
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TEMA A 

VE@BE I IGRE ZA
PRAVILNI FIZI^KI
RAZVOJ I PRIPREMA 

Ve`be i igre za pravilni fizi~ki razvoj i pripreme 
su osnovna potreba u~enika za permanentno podizawe 
op{te fizi~ke sposobnosti i pokretqivosti lokomotornog 
aparata i organizma u celini.

Na ~asovima fizi~kog i zdravstvenog obrazovawa 
obavezno se izvode ve`be za pravilni razvoj fizi~ke 
sposobnosti ili ve`be za oformqivawa tela, koje 
u~enicima omogu}avaju da pripreme mi{i}e i zglobove 
za izvr{avawe slo`enijih ve`bi, da bi se izbegle 
eventualne povrede na ~asovima.

U ovoj uzrasti telo intenzivnije raste i razvija 
se. Visina se naglo pove}ava, a posebno se izdu`avaju 
ekstremiteti. Zbog toga se preporu~uje svakida{wa 
sportska aktivnost koja doprinosi ka harmoni~nom 
fizi~kom, psihi~kom i funkcionalnom razvoju u~enika.

Ve`be i igre za pravilni fizi~ki razvoj i priprema 
slu`e i kao preventiva pri pojavi deformiteta, i obavezno 
se izvode na svakom ~asu da bi se postiglo simetri~no 
razvijawe tela u~enika.
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Pozitivna postizawa u~enika koji redovno u~estvuju 
u nastavi fizi~kog i zdravstvenog obrazovawa su:

�� Pozitivno uti~e na zdravqe, ja~awe samopouzdawa, 
sticawe navike biti uporan i radnih navika;

�� Pravilni fizi~ki razvoj i razvoj motori~ke i 
funkcionalne sposobnosti;

�� Spre~avawe telesnih deformiteta, prevencija;

�� Uve`bavawe i usavr{avawe tehnike tr~awa, skoka u daq 
i skoka  u vis;

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

�� U~enici  izvode tri narodna kola iz rodnog zavi~aja 
i savremene plesove, i sa tim razvijaju motori~ke 
sposobnosti u skladu sa ritmom muzike;

�� Sticawe  op{totehni~kog znawa iz oblasti odbojke i 
nogometa;

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

�� Fizi~kom aktivno{}u u~enici se osloba|aju stresa i 
fizi~ke napetosti;

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

�� U~enici -sportisti imaju mawi rizik da se razabole 
od bolesti koje su povezane neaktivno{}u, zaga|enim 
prostorom i lo{om ishranom.
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TELESNI DEFORMITETI

 [ta su to deformiteti tela?

Morfolo{ke promene lokomotornog aparata koje 
izazivaju mawe ili ve}e funkcionalne smetwe 
nazivamo telesnim deformitetima.

Razvoj u~enika  u ovoj uzrasti je propra}en brojnim 
promenama kod organa i organskih sistema i u wihovom 
celokupnom fizi~kom razvoju. Ovim promenama u toku 
wihovog razvoja  uti~u vawski i unutra{wi faktori. Neki 
od wih su: fizi~ka neaktivnost, lo{e dr`awe tela, kori{}
ewe neprilago|eni {kolskog inventara i bolesti. Svi 
ovi faktori negativno uti~u na wihov pokreta~ki aparat 
(ko{~ani i mi{i}ni sistem) koji se na kraju manifestuje kao 
telesni deformitet.

Lo{o dr`awe tela nagove{tava pojavu telesnih 
deformiteta (ili prvi stepen u razvoju deformiteta). 
Telesni deformiteti su ustvari patolo{ki procesi veznog, 
mi{i}nog i ko{~anog tkiva. Drugim re~ima, zbog naru{avawa 
ravnote`e sila  u mi{i}no-ko{~anom sistemu, telo pod 
dejstvom sopstvene te`ine popu{ta i dovodi, najpre do 
lo{eg dr`awa tela i ako se ne deluje pravilno dolazi do 
pojave telesnih deformiteta.

Po~etna faza ovog stawa mo`e se popraviti na 
~asovima fizi~kog i zdravstvenog obrazovawa u saradwi sa 
nastavnikom i roditeqima.

Fizi~ko i zdravstveno obrazovawe i drugi oblici 
fizi~ke aktivnosti su mo}no sredstvo u doprinosu 
harmoni~nog psihomotornog razvoja celog tela.
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Oblici deformiteta zbog nepravilnog dr`awa tela:
 

kofoza

deformiteti grudnog 
ko{a 

Deformiteti stopala 

    lo{e                    dobro
dr`awe tela

    lo{e                    dobro
dr`awe  tela

     lo{e                dobro                                          
    dr`awe tela

     lo{e                dobro                                          
     dr`awe tela

skolioza

lordoza 

normalno                ravno stopalo           deformitet    
                                                                       stopala

kSl.1

d
k

Sl.3

Sl.5

Sl.2

Sl.4
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Ve`be za pravilan razvoj celog tela

Ve`be za pravilan razvoj tela doprinose za{titi 
eventualnih povreda, zato {to je mnogo ve}a mogu}nost da se 
pojave povrede ukoliko ~as ili uop{te fizi~ko po~ne bez 
ovih ve`ba.

Kompleksom ve`ba, koji je namewen pravilnom fizi~kom 
razvoju posti`e se psihofizi~ko uvo|ewe u~enika u rad samog 
~asa. Ove ve`be sa odre|enim brojem ponavqawa  uti~u na 
razvoj sile i izdr`qivosti mi{i}a, zatim na pokretqivost 
zglobova i preveniraju pojavu deformiteta.

Da bi se zadr`ao interes za ve`bawe i da bi se pove}
ala motivacija same ve`be za pravilni razvoj i za pripremu 
za ~as koriste se i rekviziti (lopta, palica, ripstoli, u`ad 
i dr.).

U prilog ve`bama za pravilan razvoj tela dat je 
kompleks ve`ba bez rekvizita, ve`be loptom, ve`be  
palicom, ve`be na ripstolima. Od svih ovih ve`ba mogu se 
napraviti razli~ne kombinacije ve`ba za formirawe tela.

Kompleks ve`ba za pravilni razvoj celog tela

��Ve`be za pravilan razvoj ramenog pojasa, vrata i 

gorwih ekstremiteta

��Ve`be sa kojima se razvijaju trbu{ni i le|ni 

mi{i}i

��Ve`be za karli~ni deo i dowe ekstremitete
Kompleks ve`ba na:

��Parteru sa podskakivawem

��Skakawe  u mestu i skakawe u pokretu 
Kompleks ve`ba za pravilni razvoj tela pomo}u sprava

��Ve`be na ripstolima

��Ve`be  palicom
Kompleks ve`ba  rekvizitima

��Za razvijawe sile

��Ve`be za istezawe i opu{tawe
Elementarne i {tafetne igre
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Telo se nalazi u ispravnom 
polo`aju, ruke su stavqene 
na struku. Pravi se 
kru`ewe glavom na levu 
stranu, a potom na desnu. 
(sl.6)

Stav tela je kao u 
prethodnoj ve`bi. Glava se 
nagiwe na levo i na desno. 
Ciq ove ve`be je da se 
glava {to vi{e pribli`i 
ramenu (sl.7)

Po~etni polo`aj tela 
je stav stajawa. Ruke su 
dlanovima polo`ene na 
kukove. Prave se kru`ni 
pokreti samo u predelu 
ramena ka napred, a zatim 
ka nazad. sl.8)

Stav isti kao u prethodnoj 
ve`bi. Ruke su ra{irene, a 
zatim se ukr{tavaju spreda.
(sl.9)

Kompleks ve`ba za pravilni razvoj
 celog tela

sl.6

sl.7

sl.8

sl.9
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Stav isti kao u prethodnoj 
ve`bi. Ruke su ra{irene 
i prave se kru`ni pokreti 
u zglobu dlana, napred a 
zatim i pozadi. (sl.10)

Stav isti kao u prethodnoj 
ve`bi. Prave se kru`ni 
pokreti u zglobovima 
ramena, napred i nazad. 
(sl.11)

Staja}i stav sa spu{tenim 
rukama i dlanovima 
na kukovima. Prave se 
strani~ni pokreti nalevo 
i nadesno. (sl.12). Isto kao 
u prethodnoj ve`bi, ruke su 
ispru`ene  uz telo, prave se 
strani~ni pokreti nalevo i 
nadesno (sl.13)

Staja}i stav, ruke su 
postavqene dlanovima na 
kukovima. Pravi se pokret 
nalevo i nadesno sa visoko 
podignutom rukom iznad 
glave. (sl.14)

sl.10

sl.11

sl.12 sl.13

sl.14
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Staja}i stav, ruke su 
ra{irene. Jedna ruka je 
ispru`ena, a druga savijena 
u zglobu lakta, i pravi 
se zasukivawe nalevo i 
nadesno. (sl.15). Isto kao i 
kod prethodne ve`be pravi 
se zasukivawe nalevo i 
nadesno ra{irenih ruku. 
(sl.16)

Raskora~an stav, telo je 
savijeno napred. Rukama 
se prave kru`ni pokreti 
naizmeni~no levom pa 
desnom rukom, prema napred 
a zatim pozadi. (sl.17)

Isto kao u prethodnoj ve`bi 
prave se kru`ni pokreti 
sa obe ruke napred, a zatim 
pozadi. (sl.18)

Raskora~an stav, telo je 
savijeno. Ra{irenih ruku se 
naizmeni~no doti~u prsti 
jedne noge, a zatim prsti 
druge noge. (sl.19)

sl.15 sl.16

sl.17

sl.18

sl.19
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Stav isti kao u prethodnoj 
ve`bi telo je savijeno, 
ruke su ra{irene. Pravi se 
zasukivawe u predelu pojasa 
tela nalevo i nadesno. 
(sl.20)

Raskora~an stav. Telo se 
savija nanazad i desnom 
se rukom hvata desna peta, 
isto se ponavqa i levom 
rukom. (sl.21)

Staja}i stav sa 
sastavqenim nogama. 
Telo se savija napred i 
ispru`enim rukama se 
dodiruje patos i opet se 
vra}a u po~etnom polo`aju. 
(sl.22)

Raskora~an stav, telo je 
savijeno napred. Telo se 
savija skroz nadole i vra}a 
se u po~etni polo`aj. (sl.23)

sl.20

sl.21

sl.22

sl.23
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 Staja}i stav, ruke su 
ispru`ene napred, prvo se 
podi`e jedna noga do visine 
ruku, isto se ponavqa sa 
drugom nogom. (sl.24) 

Staja}i stav, sa dlanovima 
na kukovima. Pravi se 
iskorak jednom nogom ka 
napred koja se savija u 
predelu kolena, zadwa noga 
ostaje ispru`ena ka nazad. 
Isto se ponavqa i drugom 
nogom. (sl.25)

sl.24

sl.25
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Sl.26

Kompleks ve`ba na parteru sa skakawem, 

u mesti i u pokretu

Ovaj kompleks ve`ba doprinosi razvoju eksplozivne sile 
dowih ekstremiteta. Ve`be se mogu koristiti  u uvodnom 
delu ~asa, i kao predve`be u nastavnim programima koji 
sadr`e razne skokove i preskoke.
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Sl.27

Sl.29

Sl.28

Sl.30

Kompleks ve`ba za pravilan razvoj tela

Ve`ba na ripstolima
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Sl.31

Sl.33

Sl.32
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Sl.34 Sl.35

Sl.36 Sl.37

Ve`be palicom
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Sl.38 Sl.39

Sl.40 Sl.41
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Sl.42

Sl.46

Sl.48

Sl.49

Sl.47

Sl.43 Sl.44 Sl.45

Kompleks ve`ba rekvizitima za razvijawe

 Ve`be medicinkom 

Ve`be za razvijawe sile su mnogo korisne, zato {to pove
}avaju snagu ve}em delu mi{i}nih grupa i poboq{avaju 
op{tu kondiciju celog tela.
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Sl.50

Kompleks ve`ba za istezawe i opu{tawe 

Ve`be za istezavawe mogu na}i primenu na kraju ~asa, kao 
ve`be koje }e doprineti smirivawu organizma u~enika od 
prethodnih napora. Vr{i se istezivawe muskulnih grupa do 
maksimalne amplitude tretiranog zgloba i zadr`ava se u 
toj poziciji 10 do 15 sekundi (sl.50)
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Kompleks ve`ba za preventivno delovawe pri pojavi deformiteta

Aktivnosti:

Zato {to telo u ovoj uzrasti intenzivno raste i 
razvija se, ove se ve`be ne trebaju ve`bati samo 
na ~asovima fizi~kog i zdravstvenog obrazovawa. 
Ve`be za pravilni razvoj tela trebaju biti prisutne u 
svakida{wici u~enika. Samo takvim pristupom omogu}
i}ete telu da se pravilno oblikuje. Da bi se postigao 
pravi efekat ve`be se trebaju izvoditi pravilno.

Sl.51
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Elementarne i {tafetne igre

Sl.52

Sl.53

U~enik  hodaju}i po u`etu nosi palicu na ispru`eni 
prst. Pewe se i silazi po u`etu sa visine od 2 metara, 
provla~i se ispod niske grede. Produ`ava kolutom napred, 
preskokom preko jarca i baca loptu u obele`eno mesto, 
vra}a loptu na svoje mesto i brzo tr~i na kraju svoje kolone.

U~enik  hodaju}i po klupi ra{irenih ruku prekora~ava 
prepreku. Mewa mesta ~uwevima i puze}i se provla~i kroz 
okvir {vedskog sanduka, pewe se preko kowa, pewe se i 
silazi sa ripstola i brzo tr~i na kraju svoje kolone.
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TEMA B 

A T L E T I K A

Jedna od najra{irenijih spor-
tskih grana koja obuhvata 
trka~ke, baca~ke i skaka~ke 
discipline je atletika. Zbog 
svoje celokupnosti atletika 
je nazvana kraqicom sportova. 
Atletske discipline su 
sastavqene od prirodnih forma 
qudskih pokreta: hodawe, 
tr~awe, skakawe i bacawe. U 
obrazovnom procesu atletske 
ve`be doprinose u razvoju 
motori~kih sposobnosti kod 
u~enika: izdr`qivost, brzina, 
koordinacija, fleksibilnost 
i sila. Atletska se takmi~ewa 
mogu odr`avati na otvorenim 
stadionima i u atletskim dvoranama.

Atletska takmi~ewa su podeqena u slede}im disciplinama:

U ovoj }e temi biti obuhva}ene slede}e discipline:

Tr~awe

��[tafetna trka
Skokovi

��Skok u daq - ,,savijena ili vise}a tehnika”
��Skok u vis - ,,opkora~ana ili stredel tehnika”

Bacawe |uleta

��,,[kolska ili bo~na tehnika”

��� Stadion za 
atletska 
takmi~ewa

�� trka~ke

�� baca~ke

�� skaka~ke i 

�� vi{eboj
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TR^AWE

Tr~awe je prirodno kretawe 
koje se vr{i aktivnim 
mi{i}avim radom tela, koji 
predstavqa glavni izvor 
kretawa. Postoji razlika 
tr~awa na dugim, sredwim 
i kratkim stazama. Veliki 
uticaj u rezultatu tr~awa 
pokraj tehnike tr~awa 
imaju i mi{i}na sila i 
funkcionalne sposobnosti 
u~enika.

 

Trka~ke discipline su podeqena na:

��Tr~awe na kratkim stazama: 100 metara, 200 
metara i 400 metara

��Tr~awe na sredwim stazama: od 800 do 1500 
metara

��Tr~awe na dugim stazama: preku 3000 metara i 
maraton (42.195 metara)

��Trke sa preponama: 100 metara `ene, 110 metara 
mu{karci, 400 metara za mu{karce i `ene i 3000 
metara (stipl)

��[tafetne discipline: 4 h 100, 4 h 200 i 4 h 400 
metara

��Hodawe: 10, 20 i 50 metara

Tr~awe na kratkim stazama

Da bi se postigla maksimalna brzina i {to ve}a frekvencija 
koraka kod tr~awa na kratkim 
stazama, mora se posti}i maksimalni 
usagla{eni rad ruku i nogu. Kod 
brzog tr~awa predwi deo stopala 
treba biti u {to mawem vremenskom 
kontaktu sa podlogom, ruke ne trebaju 
biti stisnute u {ake i trebaju se 
kretati u ritmu tr~awa. Telo treba 
biti blago nakloweno napred zato 
{to to direktno uti~e na amplitude 
koraka sa kojima kora~amo paralelno 
sa stazom. (sl. 54)

��� Primer  
discipline 
Tr~awa

��� Po~etak  trke 
na kratkim 
staza
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Trke na kratkim stazama po~iwu od startnih blokova, koji 
omogu}avaju atleti~aru naglo zabrzavawe na po~etku trke. 
Takmi~ari koji se takmi~e u ovim disciplinama trebaju 
izdr`ati veliki napor u relativno kratkom vremenskom 
period, napor koji u zavisnosti od trka~ke discipline 
iznosi od 10 do 50 sekundi.

Sl.54

Aktivnost

Organizirajte takmi~ewe u brzom 
tr~awu na 60 metara u {kolskom 
dvori{tu.

Svetski rekordi na kratkim stazama:

100 metara - 9.58 sek - Jusein Bolt 
iz Jamajke - postignut na svetskom 
prvenstvu u atletici u Berlinu, 16 
avgusta 2009 godine.

200 metara - 19.19 sek - Jusein Bolt 
iz Jamajke - postignut na svetskom 
prvenstvu u atletici u Berlinu, 26 
avgusta 2009 godine.

400 metara - 43.18 sek - Majkl Xonson 
iz USA, postignut u Seviqi 26 avgusta 
1999 godine.

Dali 
ho}e{ da 
nau~i{
vi{e?
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Trke na sredwim i dugim stazama i istrajno tr~awe

Istrajno tr~awe se razlikuje od sprinterskog tr~awa  u tome {to 
su amplitude koraka kra}e i ula`e se minimalna sila.  Telo je  
uspravqeno malo, gazi se celim stopalima koja su paralelno 

postavqena sa stazom. Disawe  je ubrzano sa nagla{enim izdisajem 
na usta i nos. Ruke prate ritam tr~awa i savijene su pod pravim 
uglom  u zglobu lakta. (sl.55)

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

��Takmi~ari 
u trci na 
sredwim 
stazama

Sl.55
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Aktivnosti
U~estvujte na organiziranom takmi~ewu 
u istrajnom tr~awu na 700 i 800 metara.

Jedna od najte`ih  sportskih disciplina 
je maratonsko tr~awe. Du`ina maratona 
iznosi 42.195 metara. Budu}i da trka 
traje dugo, na svaka 5 km takmi~ari imaju 
obezbe|eno osve`ewe koje mogu konzumirati 
tr~e}i. 

 Dali 
ho}e{ da 
nau~i{
vi{e?
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Sl.56 Sl.57 Sl.58

NIZAK START

Niski start se izvodi sa startnog bloka 
koji je postavqen ispred startne linije. 
On se koristi za trke na kratkim stazama 
do 400 metara. Startni blokovi slu`e za 
odbacivawe ~ime se posti`e maksimalna 
brzina za kratak vremenski period. Niski 
start se izvodi na tri komande: na mesta, 
spremi se i start.
Na prvoj komandi ,,na mesta“ (sl.56) 
takmi~ar staje ispred startnog bloka, ~u~i 
i postavqa ruke ispred startne linije. 
Najpre se na startnom bloku postavqa 
odsko~na noga, a zatim odbojna noga sa 
kolenom podupretim na podlogu. Ruke, 
odnosno palci i ka`iprsti su postavqeni 
ispred startne linije.
Na drugoj komandi “pripremi se“ (sl.57) 
takmi~ar podi`e karlicu u polo`aju malo vi{e od visine ramena, 
telo se pomera ka napred i ramena se nalaze 10-15 sm ispred startne 
linije. Te`ina tela je ravnomerno raspore|ena na rukama i nogama.
Start (pucaw iz pi{toqa na atletskim takmi~ewima) je komanda 
pri kojoj takmi~ari odvajaju ruke od podloge, telo gubi ravnote`u 
i zato se nogama sna`no odbija od startnog bloka i telo po~iwe da 
se ispravqa (sl.58). Takmi~ar kre}e maksimalnom brzinom tr~awa.

��Nizok start

Aktivnosti
Organizujte trku na 100 metara koja }e zapo~eti niskim 
startom. Pri izvo|ewu niskog starta posebnu pa`wu 
obrati komandama ,,na mesta“,,,pripremi se“ i ,,start“.
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��Visoki start

VISOKI START 

Visoki start se primewuje u trka~kim 
disciplinama na sredwe i duge 
staze. Izvodi se na tri komande: ,,na 
mesta“,,,start“ i ,,tr~i“.

 

Pri prvom nare|ewu ,,na mesta“, 
takmi~ar staje ispred startne linije (sl.59). Odsko~nu nogu 
postavqa na startnu liniju dok je odbojna noga postavqena jedno 
do dve stopala iza otsko~ne noge. Te`ina tela je raspore|ena 
podjednako na celom telu, licem okrenuto ka pravcu tr~awa. 
Ruke su savijene u laktima i napred se nalazi ruka koja je 
suprotna odbojnoj nozi.
Pri nare|ewu ,,start“ takmi~ar te`inu tela prenosi na predwu 
otsko~nu nogu koja je malo savijena u zglobu kolena (sl.60).
Na posledwem nare|ewu ,,tr~i“ po~iwe trka maksimalnom 
brzinom i prvi koraci su br`i da bi takmi~ar zauzeo boqu 
poziciju tr~awa zato {to se tr~i u prvoj stazi koja je i najkra}a 
(sl.61).

Sl.59 Sl.60 Sl.61
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Pravila atletske discipline - Tr~awe

��Pri startovawu nije dozvoqeno dodirivawe startne 

linije.

��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.

��Trka se prekida ako neko od takmi~ara zapo~ne trku 

pre pucwa  ili odvoji ruku ili nogu, ili ako neko smeta 

drugim takmi~arima.

��Takmi~ar ima pravo na jednu gre{ku pri ~emu dobija 

samo opomenu, a kod druge gre{ke se diskvalifikuje.

Aktivnosti

Organizirajte trku koja }e zapo~iwati visokim startom
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[TAFETNO TR^AWE

[tafetno tr~awe je grupna disciplina 
pri ~emu takmi~ari maksimalno mogu}om 
brzinom pretr~avaju svoju deonicu i pri 
tome trebaju predati {tafetnu palicu u 
odre|enom prostoru. Rezultat {tafetnog 
tr~awa direktno zavisi od anga`iranosti 
svih ~etvoro takmi~ara.
[tafetna palica ima cilindri~ni oblik, 
duga~ka je 30 sm, ima obim od 12 do 13 sm 
i te{ka je 50 gr. Ona je obojena primetnom 
bojom.
[tafetne discipline: 4 h 100 m, 4 h 200 i 4 
h 400 metara.

U tehnici {tafetnog tr~awa najve}u pa`wu treba posvetiti 
pravilnom dodavawu i primawu palice. (sl.63) Predavawe palice 
mo`e se izvr{iti: odozdo prema gore ili odozgo prema dole u 
prethodno odbele`enom prostoru. Prostor predavawa iznosi 20 
metara, dok vremetrajawe izmena {tafetnih palica kod vrhunskih 
trka~a iznosi 2.1-2.3 sekundi.

�� [tafetno 
tr~awe

Sl.62

Sl.63 Sl.64



38 | FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVAWE - za 8-mi razred

Pravila atletske discipline -[tafetno tr~awe

Pri startu {tafetnih trka va`e ista pravila 
i iste komande koje se primewuju za nizak start, 
s tim {to palica mo`e da dodiruje i prelazi 
startnu liniju, dok palac i ka`iprst ne smeju 
da dodiruju startnu liniju.
Promena {tafetne palice se vr{i u zoni 
od 20 metara koja je ozna~ena na samoj stazi. 
Ako palica bude primqena pre ili posle 
zone za primopredaju, takmi~ari }e biti 
diskvalifikovani. Ako trka~u ispadne palica 
treba je sam uzeti i da pritom smetati drugim 
takmi~arima.
 
  

�� Izmene  
{tafetne 
palice

Aktivnosti
Sa nastavnikom organizirajte takmi~ewe 
u {tafetnom tr~awu 4 h 60 metara. 

1. Kako su podeqene trka~ke discipline?

2. Kako zapo~iwu trke na kratkim stazama?

3. Kako zapo~iwu trke na dugim stazama?

4. Koje su {tafetne discipline?

?

Pitawa
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�� Skok u vis

SKOKOVI

Skokovi u atletskim disciplinama obuhvataju: skok  u daq i skok  
u vis.

�� Skokovi u daq mogu se izvoditi primewuju}i nekoliko 

tehnika: 

a) Savijena tehnika ili vise}a tehnika

b) Zgr~ena tehnika
      v) Kora~na tehnika

�� Skokovi u vis izvode se slede}im tehnikama:

a) Makazicama

b) Opkora~ana ili stredel tehnika
v)  Flop (fosberi)
g) Skok  motkom
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Skokovi u daq - Savijena tehnika ili vise}a tehnika

Skokovi u daq su atletska disciplina 
pri kojoj takmi~ari odre|enim zaletom 
trebaju posti}i maksimalni skok  u daq. 
Skokovi se izvode na pesku na skakali{tu 
duga~kom 50 metara  i  u bazenu sa peskom 
duga~kim 9,14 m i {irokim 2.74 m. Skok u 
daq se sastoji od ~etiri faze:

��faza zaleta
��faza odskoka
��faza leta
��faza doskok

U fazi zaleta (sl. 65) treba se posti}i postepeno zabrzavawe na stazi, 
koje zavr{ava do mesta odskoka. Zalet se treba precizno izmeriti da ne 
bi do{lo do prestupa linije odskoka. U drugoj fazi odsko~na se noga treba 
postaviti celim stopalom ispred odsko~ne linije, a zamahnutom nogom 
se zamahuje nadkolenicom do horizontale (sl.66). U fazi leta telo je u 
vertikalnom polo`aju, vise}i polo`aj (sl.67). u posledwoj fazi noge se 
pokre}u napred da bi se postigla maksimalna daqina pri doskoku (sl.68).

Sl.65 Sl.66 Sl.67 Sl.68
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Pravila atletske discipline - Skok u daq

U atletskoj discipline - 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.

Aktivnosti
Izvo|ewe skokova  u daq - vise}a ili savijena 
tehnika i merewe du`ine skoka.

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

Dali 
ho}e{ da 
nau~i{
vi{e?
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Skok u vis -Opkora~na ili stredel tehnika

Ime opkora~ana ili stredel tehnika  je dobiveno 
prema elementima izvo|ewa skoka. Uspe{nost 
ovog skoka je direktno povezan sa odrazom. Pri 
izvo|ewu samoga skoka takmi~ar treba imati 
{to ve}i odraz i sko~iti {to je mogu}e vi{e 
bez obarawa pre~ke. Svaki takmi~ar u ovoj 
discipline ima pravo na tri skoka. Du`ina 
zaleti{ta se opredequje individualno. Ovaj 
skok se sastoji od ~etiri faze.

��faza zaleta
��faza odskoka
��faza leta

��faza doskoka

Desetinu koraka zaleta su sasvim dovoqna za izvo|ewe ove 
tehnike za skok u vis. Strana zaleta je sa strane odrazne noge. 
Nasoka zaleta,  u odnosu na pre~ku koja se treba presko~iti se 
izvodi pod o{trim uglom. Koraci su du`i nego kod sprinterskog 
tr~awa, sa tom razlikom {to se sada tr~i preko celog stopala sa 
brzim prelaskom preko pete. Du`ina posledweg koraka je kra-
}a ~ime se omogu}ava brzi odraz (sl.69). Odraz je eksplozivan i 
pomognut jakim zamahom zamahnute noge i rukama (sl.70).
U fazi leta, u momentu kada zamahnuta noga sa stopalom dostigne 
visinu pre~ke odrazna se noga privla~i telu i skupqa. Sa 
skupqawem i “otvarawem” odrazne noge omogu}ava se izvrtawe 
tela iznad pre~ke. U ovom momentu glava i jedna ruka su ve} pro{li 
preko pre~ke (sl.71). Zatim sledi faza doskoka. Pri doskoku prvi 
kontakt sa du{ekom je jednom rukom i ramenom.

Sl.69 Sl.70 Sl.71 Sl.72
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Pravila  atletske discipline - 

Skok u vis - Optkora~na ili stredel tehnika

Pre po~etka takmi~ewa sudije odre|uju visinu skoka. Svaka 
naredna visina mo`e se pove}ati za 3 do 5 sm. Takmi~ar ima pravo 
na tri poku{aja za svaku visinu, i ako su svi poku{aji neuspe{ni 
nema pravo da se daqe takmi~i. Za pobednika se progla{ava onaj 
takmi~ar koji ima presko~eno najve}u visinu. Visina skoka se 
meri od podloge do gorweg ruba letve.

Aktivnosti

Izvo|ewe skoka u vis -opkora~ana ili stredel 
tehnika i merewe presko~ene visine.

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.

Dali 
ho}e{ da 
nau~i{
vi{e?

1. Kako se dele atletske discipline u skoku?

2. Od koliko faza se sastoji skok  u daq?

3. Od koliko faza se sastoji skok  u vis?
?

Pitawa
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BACAWE \ULETA

Ciq atletske discipline bacawe je da se izbaci sprava koliko je 
mogu}e daqe od zone predvi|ene za bacawe. 

Baca~ke discipline se dele na:

��bacawe |uleta

��bacawe kopqa

��bacawe diska

��bacawe kladiva

Bacawe |uleta-{kolska ili bo~na tehnika

Bacawe |uleta je atletska disciplina u kojoj u~enik treba baciti 
|ule po mogu}nosti {to daqe. \ule se baca sa ramena  jednom 
rukom. Te`ina |uleta je prisposobqena prema  uzrastu  u~enika i 
iznosi 4 kg. Ova atletska disciplina doprinosi da se kod u~enika 
razviju motori~ke sposobnosti kao {to su brzina, izdr`qivost, 
eksplozivna sila i koordinacija.

Bacawe |uleta se sastoji od ~etiri faze:

��pripremna faza

��faza prestizawa |uleta

��faza maksimalnog naprezawa

��faza odr`avawa ravnote`e

��

��Bacawe 
|uleta
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U pripremnoj fazi |ule se stavqa u predelu {ake i ono 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.73). Baca~ je le|ima okrenut ka pravcu bacawa. Odsko~na 
noga je celim stopalom na podlogu, dok zamahna noga  dodiruje 
podlogu samo prstima. U drugoj fazi sledi brzo kretawe nogama i 
karlica se okre}e prema mestu bacawa (sl.74). Faza maksimalnog 
naprezawa  je kada se odsko~na noga  ispru`i posle ~ega sledi 
ispru`avawe ruke i |ule se izbacuje (sl.75)
Posledwa faza je odr`avawe ravnote`e - baca~ ne sme iza}i iz 
okvira kruga za bacawe. Da bi izbegao to, on otkako odbaci |ule 
pravi ispad ka napred (sl.76).

Pravila atletse discipline - Bacawe |uleta

Krug odakle se izbacuje |ule je sa pre~nikom od 2,135 metara. Na 
oficijalnim takmi~ewima te`ina |uleta iznosi 7,257 kg. Svaki 
takmi~ar ima pravo na tri poku{aja. Takmi~ar ne sme napustiti 
krug sve dok |ule ne padne na zemqu. Na takmi~ewima {est do 
osam najboqih baca~a dobijaju pravo na jo{ tri poku{aja nakon 
~ega se progla{ava pobednik.

Sl.73 Sl.74 Sl.75 Sl.76

Aktivnosti

Bacawe medicinke u vis sa mesta. Bacawe |uleta 
(loptice) zapazuju}i sve faze ove discipline.

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

Dali 

ho}e{ da 

nau~i{

vi{e?

1. Kako su podeqene baca~ke discipline u 
atletici?
2. U koliko se faza  sastoji bacawe |uleta?
3. Koliki je radius kruga odakle se izbacuje 
|ule?

?

Pitawa

(l
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Sadr`ina:

��Akrobatika

�� Tehnika stoj;

�� Most;

�� Tehnika premet na strani ,,zvezda”;
�� Mu{ka i `enska {paga;

�� Vaga (~elna vaga);

�� Ritmi~ka preskakawa;

�� Kombinacije savladanih elemenata;

��Preskakawa

�� Tehnika razno{ka preko kowa;

�� Tehnika zgr~ka preko kowa;

��Vratilo (do~elno i visoko)

�� Usavr{avawe tehnike quqawa u vis;

�� U predwem zahvatu desno podkolena;

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

TEMA V 

S P O R T S K A  G I M N A S T I K A

�� Ve`be 
na 
gredi

��Ve`be na mu{kom 
razbojom

��Ve`bi na kowu sa 
hvataqke

�� Ve`be na 
`enskom 
razboju  
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��Karike

�� Visovi i promena u vi{ewu;

�� Quqawe  u visu predwem;

��Mu{ki razboj

�� Quqawe sa podupirawem;

�� Quqawe sa odupirawem;

��Greda - Sredwe visoka

�� Hodawe, tr~awe i podskakivawe;

�� De~ja podskakivawa, okretawa i vage;

�� Uve`bavawe doskoka na gredi;

��Niska greda

�� Hodawe sa podskakivawem na niskoj gredi;

�� Hodawe i okretawe ~u~e}i na jednoj nozi za 180o ;

�� Podskakivawe;

��Kow sa  hvataqkama

�� Naskok sa quqawem;

�� Quqaju}i naskok i opkora~awe sa jednom, pa drugom nogom;

��Saskoci

�� Dvovisinski razboj;

�� Uzmah na niskoj pritki.
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SPORTSKA GIMNASTIKA

Sportsku gimnastiku sa~iwavaju kontrolirani i lepo oblikovani 
pokreti, ~iji su krajni ciqevi razvijawe fizi~ke sile, ravnote`a 
i fleksibilnost tela i koordinacija u prostoru. Gimnasti~ki 
elementi se izvode sinhroniziranim pokretima ruku, tela i nogu. 
Kod izvo|ewa ve`ba na spravama i ve`bama na podlozi treba se 
insistirati na lepom i pravilnom dr`awu tela. Da bi se savladale 
gimnasti~ke ve`be treba se posebno tehni~ki savladati svaki 
segment ve`be, a zatim ih povezati u jednu celinu. Na svakoj se 
spravi izvodi razli~iti gimnasti~ki elemenat sa mawim ili ve
}im te`inom.

AKROBATIKA

Akrobatiku sa~iwavaju gimnasti~ki elementi koji se izvode na 
podlozi (du{ecima) ~ija je dimenzija  12 h 12 m. Gimnasti~ki 
elementi se mogu izvoditi razli~itim delovima tela i iz 
razli~itog po~etnog polo`aja. Ve`be na podlozi doprinose  
ja~awu mi{i}a nogu, ruku i ramenom pojasu, le|ima i stomaku. Ove 
gimnasti~ke ve`be imaju poseban zna~aj kod razvoja elasti~nosti 
tela, orientacije u prostoru i ravnote`i. Jedna gimnasti~ka 
ve`ba na podlozi sastoji se od vi{e gimnasti~kih elemenata 
koji imaju svoju te`inu, a koji su me|usobno povezana odre|enim 
ritmom. Gimnasti~ke ve`be na podlozi traju od 70 do 90 sekundi.

Tehnika - stoj na rukama

Stoj na rukama je osnovni gimnasti~ki elemenat u akrobatici, 
na kome se nadovezuju drugi gimnasti~ki elementi.
Ovaj elemenat se izvodi u po~etnom staja}em polo`aju. 
Nogom se zamahuje unazad i prema gore, ruke se ispravqene 
postavqaju u {irini ramena na podlogu, glava je podignuta 
ka gore. Zamahna noga podi`e odraznu nogu ka gore pri ~emu 
se telo dovodi do polo`aja stoj na rukama (sl.77).se telo do

Sl.77
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Most

Most je osnovni elemenat u gimnastici koji doprinosi razvijawu 
elasti~nosti celog tela (sl.78).

Premet na stranu ,,zvezda”
Ovaj elemenat se izvodi u staja}em polo`aju. Telo je bo~no 
okrenuto ka pravcu izvo|ewa elemenata, a ruke su ra{irene. 
Leva noga se podi`e i iskorakom u levo ve`ba~ u istom pravcu 
postavqa na podlozi prvo levu, a zatim i desnu ruku, istovremeno 
se odbija od podloge levom nogom, a desnom nogom zamahuje ka gore 
u pravcu pokreta. Zatim se odbija levom, a potom i desnom rukom u 
istom pravcu i do~ekuje se na desnu nogu, telo se uspravqa, a ruke 
su ra{irene (sl.79). 

Mu{ka i `enska {paga

Da bi se savladao ovaj elemenat sportske gimnastike 
potrebna je ve}a elasti~nost celog tela.
Mu{ka (sl.80) i `enska (81) {paga su bazi~ni elementi 
sportske gimnastike koji doprinose razvoju elasti~nosti 
tela. Savla|ivawem ovog elemenata lak{e se savla|uju 
slo`eniji gimnasti~ki elementi. 

Sl.78

Sl.79

j

Sl.80 Sl.80
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^elna vaga 

^elna vaga se izvodi na podlozi i gredi (visoka, niska) sa velikom 
elegancijom. U staja}em polo`aju, ra{irenih ruku kora~a se korak 
napred jednom nogom, gorwi deo tela kre}e ka napred sa rukama 
ispru`enim u stranu, druga noga je prava i podi`e se nanazad do 
polo`aja vage zadr`avaju}i se nekoliko sekundi (sl.82).

Sl.82

Ritmi~ka podskakivawa su elementi ritmi~ke gimnstike 
kao {to su: de~je, daleko visoki i ma~ji skokovi. Ova ritmi~ka 
podskakivawa se koriste za povezivawe elemenata sportske 
gimnastike koja se izvodi na parteru.

Kombinaci od savladanih elemenata

Od nau~enih gimnasti~kih elemenata mo`e se sastaviti jedna 
gimnasti~ka ve`ba na podlozi.

Aktivnosti

Sami sastavite jednu ve`bu na parteru iz 
prethodno nau~enih gimnasti~kih elemenata.pr

1. Koji su osnovni elementi sportske 

gimnastike na parteru?

2. Koliko vremena treba trajati jedna ve`ba 

na podlozi?

?

Pitawa
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PRESKAKAWA

Preskakawa su gimnasti~ki skokovi preko sprava. Oni su dinami~ni 
gimnasti~ki elementi koji doprinose razvoju eksplozivne sile 
dowih ekstremiteta i koordinacije. Kow je gimnasti~ka sprava 
preko koje se izvode preskakawa. Visina kowa za preskok je 
promenqiva u zavisnosti  od uzrasta u~enika.

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

Za izvo|ewe  preskakawe kowa potrebna je prethodna priprema 
da bi se boqe savladala tehnika razno{ka i zgr~ka preko ,,kowa”.
Gimnasti~ka preskakawa preko kowa sastoje se od nekoliko faza:

�� zalet;

�� odskakivawe sa odrazne daske;

�� skakawe na kowu rukama;

�� odraz rukama;

�� let;

�� doskok na du{ek.
Veli~ina zaleta do odrazne daske zavisi od samog skoka. Pri 
savla|ivawu tehnike razno{ke i zgr~ke preko ,,kowa” zalet treba 
biti od 5 do 7 koraka, prema tome svaki u~enik pojedina~no meri 
svoj zalet. Brzina zaleta doprinosi da odraz pri odskakawa sa 
odrazne daske bude ve}i. U fazi odskakawa rukama sa sprave, 
pravi se brz i eksplozivni odraz rukama sa sprave koji produ`ava 
letom do mesta doskoka.
Karakteristi~no za preskok razno{ka je to {to se sprava preska~e 
ra{irenih nogu koje su ispravqene u zglobu kolena.
Kod razno{ke noge se {ire u fazi odskakawa na spravi, zatim se 
pravi brzo  eksplozivno odbijawe rukama sa sprave {to dovodi 
telo do mesta doskoka (sl.83)
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Sl.83

Faze preskoka zgr~ke su identi~ne kao i kod razno{ke. Sami 
preskok poima zgr~ka ozna~ava fazu preskakawa rukama sprave 
pri ~emu noge trebaju biti zgr~ene (sl.84)

Aktivnosti

Podr{kom nastavnika organizirajte izvo|ewe 
preskoka i doskoka preko {vedskog sanduka 
u kombinaciji sa ve`bama na parteru sa 
podskakivawem, skakawem u mestu i u pokretu.po

Visina 
gimnasti~ke 
sprave kow za 
oficijalna 
takmi~ewa 
iznosi 125 sm. 
za `ene i 135 
sm. za mu{karce. 
Gimnasti~ka 
sprava kow, u 
2001 godini je 
zamewena du`om 
i stabilnijom 
spravom za 
preskakawe.

Dali 

ho}e{ da 

nau~i{

vi{e?

Sl.84

Pitawa

1. Kolika faza imaju gimnasti~ka preskakawa 

preko kowa?
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VRATILO

U sportskoj gimnastici vratilo je sprava koja je namewena samo 
mu{karcima. Gimnasti~ki elementi vratila su dinami~ni 
pokreti sastavqeni od quqawa, okretawa i obuhvatawe rukama, 
elemenata koji na kraju ve`be zavr{avaju akrobatskim skokom sa 
sprave.
Vratilo se dr`i celim dlanom, a ne samo prstima. Na vratilu su 
ruke postavqene  u {irini ramena.

    

Quqawe u vis

Quqawe je osnovni elemenat vratila, na wega se nadovezuju drugi 
elementi. Na vratilu su ruke postavqene u {irini ramena i dr`e 
vratilo, telo se nalazi u vise}em polo`aju. Quqa se zamahuju}i 
nogama napred ili predwi deo i nazad ili zadwi deo. Quqawe 
na vratilu se zavr{ava kada je telo nazad. Da ne bi do{lo do 
padawa, spravu ne treba napustati kada je telo napred (sl.85).

�� Vratilo

Sl.85
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Predwi zahvat  desne podkolenice

Rukama se obuhvata vratilo, telo je u vise}em polo`aju. Quqaju-
}i se u vis na vratilu, pravi se zahvat desne potkolenice, leva 
noga ostaje ispravqena (sl.86).

Sl.86

Sl.87

   
Okretawe  u uporu jahaju}i napred i nazad

Tehnika izvo|ewa elemenata gimnastike okretawe u uporu jahaju-
}i napred i okretawe  u uporu jahaju}i nazad je sli~na, razlikuju 
se samo u po~etnom polo`aju.

Okretawe  u uporu  jahaju}i nazad

Kod ovog elementa u~enik se nalazi u uporu jahaju}i rukama na 
vratilu. Od ovog polo`aja kukovi se podi`u unazad i nogom se 
zamahuje u zano`ju. Zatim se ispravqenim rukama, celom te`inom 
tela zapo~iwe okretawe oko vratila ka nazad (sl.87),
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Sl.88

    
Okretawe  u uporu  jahaju}i nared

Kod ovog elementa u~enik se nalazi u uporu jahaju}i rukama na 
vratilu. Od ovog polo`aja telo se kre}e prema napred i sa tim 
zapo~iwe okretawe oko vratila (sl.88).

Aktivnosti

Za  uspe{nije vo|ewe elemenata na vratilu trebaju 
se ve`bati ve`be za razvoj ja~awa ruku i ramenskog 
(zgibovi na vratilu, pewawe na ripstolima i na 
u`etu, a mo`e se iskoristiti i deo kompleksa ve`ba 
sa medicinkom, slika br.42 i 49).sa

Visina 
vratila 
iznosi 255 sm.  
a {irina 240 
sm.

Dali 

ho}e{ da 

nau~i{

vi{e?
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KARIKE (niske)

Karike su mu{ka sprava u sportskoj gimnastici. One predstavqaju 
dva pokretna paralelna kruga koja su postavqena na visini od 
250 sm od podloge. Na ovoj spravi se izvode gimnasti~ki elementi 
pri ~emu se mewa polo`aj tela  u mirovawu i pri quqawu.

Visovi sa promenom vi{ewa

Visovi predstavqaju  stati~ki polo`aj tela pri izvo|ewu ve`ba 
na ovoj spravi. Vis ispravqeni (sl.89), vis sklopqeni (sl.90), 
vis zadwi (sl.91), naj~e{}e predstavqaju po~etni ili zavr{ni 
polo`aj pri izvo|ewu nekih gimnasti~kih elemenata.

Karakteristi~no za sklopqeni vis  je to {to se telo nalazi u 
sklopqenom polo`aju, karlica se nalazi iznad ramena, a pritom 
su noge ispravqene i paralelno postavqene sa podlogom, a ruke 
su ispru`ene. Za razliku od drugih visova ovaj vis mo`e biti 
prelazni polo`aj pri izvo|ewu drugog elemenata. Pri izvo|ewu 
ovog visa telo se ne treba quqati, a noge trebaju ostati u 
horizontalnom polo`aju (sl.90).

Sl.89 Sl.90 Sl.91
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Sl.92

Qiqawe u predwem visu

Telo se nalazi u polo`aju visa ispravqeno. Naizmeni~nim 
zaquqavawem tela napred i nazad, 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{e ta~ke  u zadwem delu, ono 
ubrzano kre}e ka napred. U momentu kada telo do|e do polo`aja 
zami{qene vertikale treba pove}ati zamah nogama napred, a 
rukama da karike malo povu~e prema dole. Kada u~enik izvodi 
quqawe, napu{tawe ove sprave  uvek se izvodi kada se telo 
nalazi u polo`aju zadweg dela (sl.92).

Aktivnosti

Ve`be za razvoj sile gorwih ekstremiteta, 
pewawe po ripstolima, vi{ewe na mu{kom razboju.
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RAZBOJ (mu{ki)

Ve`be na mu{kom razboju izvode se ja~inom mi{i}a na rukama i 
remenskom pojasu. Ove ve`be i wihovi elementi direktno u~estvuju 
na razvijawe mi{i}a ruku i ramenskog pojasa, koordinacije. 
Karakteristi~no za dinami~ke gimnasti~ke elemente  je podizawe 
tela od ni`eg ka vi{em polo`aju i obratno. Stati~ki gimnasti~ki 
elementi na mu{kom razboju izvode se sa zadr`avawem tela u 
odre|enom polo`aju.
 

Quqawe sa oslawawem i podupirawem

Quqawe sa oslawawem 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.93).

Sl.93

Quqawe sa oslawawem
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Aktivnosti

Naskok  na mu{kom razboju quqawem sa oslawawem. 
Amplituda quqawa se treba postepeno pove}avati. 
Naskok na mu{kom razboju quqawem sa podupirawem.
Amplituda quqawa se treba postepeno pove}avati. 
  

Mu{ki razboj se sostoju od dve pritke 
paralelno postavqene na visini od 
175 sm. du`ina pritke iznosi 350 sm. a 
{irina me|u wima je 47-52 sm.

Dali 

ho}e{ da 

nau~i{

vi{e?

Pri izvo|ewe elemenata iz gimnastike quqawe sa oslawawem 
pravi se naskok sa potporom (sl.94) i malo zaquqavawe nogama u 
zadwem delu(sl.95) i u predwem delu (96).
Quqawe sa podupirawem mo`e se kombinirati sa quqawem sa 
odupirawem.

Sl.94 Sl.95 Sl.96

Quqawe sa podupirawem
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Sl.97

GREDA

Elementi sportske gimnastike 
na niskoj i sredwoj gredi 
predstavqaju oblikovani 
precizni pokreti, gimnasti~ka 
podskakivawa, okretawa 
za 180 i 360 stepeni, vage, 
doskoke i akrobatske 
elemente. Svi ovi elementi 
se u svom izvo|ewu odlikuju 
velikom elegencijom, ritmom 
i odre|enom koreografijom, 
termin koji se upotrebqava u 
gimnastici da bi se potencirao 
umetni~ki deo ve`be. Elementi 
gimnastike doprinose za razvoj 
ravnote`e, koordinacije i 
lepog dr`awa tela. Oni se 
mogu ve`bati najpre na niskoj, 
a zatim na visokoj gredi.

Sredwevisoka greda

� Elemenat 
ve`be na 
gredi

Hodawe po greda

Hodawe po gredi zapo~iwe na prstima sa ispravnim dr`awem 
tela, ruke se nalaze pored tela ili u pokretu. Hodawe ne treba 
biti brzo sve dok se ne dobije ose}aj ravnote`e (sl.97).



62 | FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVAWE - za 8-mi razred

Sl.98

Sl.99

Tr~awe
Tr~awe na gredi se izvodi na prstima ra{irenih ruku. Pri 
izvo|ewu ovog elemenata na gredi, potrebno je posvetiti pa`wu 
dr`awu tela i postavqawu stopala na gredi (sl.98).

De~ji skokovi

Na gredi se izvode razni skokovi. De~ji skokovi se izvode 
odrazom jedne ili druge noge. Kod ovog skoka, doskok je na 
odraznoj nozi, a zamahnuta noga je savijena pod pravim uglom u 
zglobu kukova i kolena. Ruke su u pokretu i ra{irene ~ime se 
lak{e odr`ava ravnote`a na gredi (sl.99).
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Sl.100

Sl.101

Sl.102

Okretawe za 180O  

Okretawa se mogu izvoditi u staja}em (sl.100), polu~u~e}im i 
~u~e}im polo`aju, ona se mogu kombinirati sa drugim elementima 
na gredi.

Vaga

Telo je u staja}em polo`aju ra{irenih ruku, pravi se zano`avawe 
jednom nogom, telo se kre}e ka napred u pretklonu i  u tom se 
polo`aju treba odr`ati ravnote`a (sl.101).

Doskakivawe sa grede 
na du{ek
Doskakivawa se izvode 
na kraju ve`be na gredi. 
To je elemenat sportske 
gimnastike kada ve`ba~ 
napu{ta spravu (sl.102).
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Sl.103

Sl.104

Hodawe sa podskakivawem 
Pri hodawu sa podskakivawem na niskoj gredi telo treba biti 
ispravqeno. Ovaj elemenat se izvodi sa malim podskakivawem 
na prstima ra{irenih ruku (sl.103).

Skok makazice

Sa staja~kog stava na prstima izvodi se predno`avawe 
prosle|eno skokom, pri ~emu zamahnuta noga dolazi do  
horizontalnog polo`aja u odnosu na telo, pravi se promena nogu 
(makazice) i doska~e se na zamahnu nogu (sl.104).          

Niska greda
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Sl.105

Okretawe polu~u~e}i za 180O

Aktivnost

Podr{kom nastavnika sastavite ve`bu na gredi 
koja }e u sebi sadr`ati vi{e gimnasti~kih 
elemenata.

Visina grede iznosi 125 sm. du`ina 
5 metara, a {iroka je 10 sm. Greda  
je oblo`ena mekim materijalom. 
Gimnasti~ka ve`ba na gredi ne treba 
biti du`a od 90 sekundi.

Dali 

ho}e{ da 

nau~i{

vi{e?

1. Koji se elementi sportske gimnastike 

izvode na gredi? ?
Pitawa
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Sl.106

KOW SA HVATAQKAMA

��Ve`ba na 
kowu sa 
hvataqkama

Kow sa  hvataqkama je mu{ka 
sprava visoka 105 sm. duga~ka 
160 sm i {iroka 35 sm. Hvataqke 
su visoke 12 sm. Pri izvo|ewu 
gimnasti~kih elemenata na kowu 
sa  hvataqkama ve`ba~ je svo 
vreme naslowen rukama na spravu. 
Savla|ivawe tehnike osnovnih 
elemenata na kowu sa hvataqkama 
doprinosi razvijawu sile ruku i 
ramenskog pojasa, kao i razvijawe 
fleksibilnosti i koordinacije. 
Osnovna karakteristika ve`ba 
na kowu sa  hvataqkama  je 
preno{ewe te`ine tela sa jedne 
na drugu ruku. Pri savla|ivawu 
tehnike elemenata ove sprave, 
ruke trebaju biti ispravqene u 
zglobovima lakta.

U staja}em stavu, sa malim odrazom izvodi se 
naskok na spravi do polo`aja predweg  upora 
(sl.106).
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Sl.107

Sl.108

Pri naskoku na kowu sa  hvataqkama, te`ina tela je raspore|ena 
na obe ruke podjednako. Zamahuje se  jednom nogom, a zatim drugom 
na stranu. Zamah se izvodi ispravqenom nogom (sl.107). Da bi se 
lak{e pre{lo na slede}i elemenat ve`be (opkora~ewe jednom 
nogom), quqawe se treba izve`bati do nivoa kada se zadwa noga 
podigne do visine sprave, a predwa noga pre|e visinu sprave.

Elemenat na kowu sa  hvataqkama, opkora~awe jednom nogom izvodi 
se kao produ`etak prethodnog elemenata. Pravi se naizmeni~no 
opkora~awe desnom i levom nogom, pri ~emu se te`ina tela 
naizmeni~no prenosi sa jedne na drugu ruku (sl.108).

Aktivnost

Za pove}avawe sile ruku i ramenskog pojasa 
potrebno je izvoditi sklekove.

1. Kolika  je dimenzija kowa sa  hvataqkama?

2. Koji su osnovni elementi kowa sa  hvataqkama?
?

Pitawa
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U sportskoj gimnastici dvovisinski razboj je ̀ enska sprava. Ve`be 
se karakteri{u me|usobno povezanim izvedbama razli~itih 
gimnasti~kih elemenata na niskoj i visokoj pritki. Pri izvo|ewu 
elemenata potrebna je odre|ena fizi~ka priprema, ove ve`be i 
elementi koji proizlaze od wih doprinose razvoju sile mi{i}
a ruku i ramenskog pojasa, kao i razvoju fleksibilnosti i 
koordinacije.
Dvovisinski razboj je sastavqen od dve pritke, ni`a je 165 sm. a 
vi{a 245 sm. dok razmak izme|u wih mo`e biti do 180 sm 

DVOVISINSKI RAZBOJ

��Dvovisinski razboj ��Ve`ba na razboju

Uzmah na niskoj pritki dvovisinskog razboja
Uzmah na niskoj pritki dvovisinskog razboja izvodi se iz staja}eg 
polo`aja, sa rukama na niskoj pritki. Zamahuje se  jednom, a daje 
se odraz drugom nogom pri ~emu se telo dovodi u savijeni polo`aj 
u karli~nom pojasu i omogu}ava daqe podizawe i rotaciju unazad. 
Istovremeno se glavom izvodi zamah  unazad (sl.109).

Sl.109
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Sl.110

Preokretawe napred na niskoj pritki
Po~etni polo`aj  ove ve`be je predwi upor sa ispravqenim rukama. 
Izvodi se zamah tela ka napred, a taj se zamah ujedno koristi da 
bi se izvela rotacija oko pritke, istovremeno u karli~nom pojasu 
tela sledi ispravqawe do po~etnog polo`aja (sl. 110).

Aktivnosti

Za ve`bawe na ovoj spravi potrebno je pove-
}ati silu ruku i ramenskog pojasa. Zato se trebaju 
izvoditi ve`be kao {to su: pewawe po  u`etu, 
zgibovi na visokoj pritki dvovisinskog razboja.

1. Koje su dimenzije dvovisinskog razboja?

2. Nabroji neke elemente dvovisinskog razboja.
?

Pitawa 
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RITMIKA

Sadr`ina:

��Uve`bavawe sastava;

��Ritmi~ko hodawe i tr~awe;

��Ritmi~ka podskakivawa (de~ja, ma~ja i dalekovisoki 

skokovi);

��Kombinacija ritmi~kog hodawa i podskakivawa, 

tr~awa sa i bez rekvizita sa muzikom;

��Ritmi~ke ve`be rekvizitima.

Ritmi~ko sportska gimnastika sa svim wenim elementima je 
namewena pre svega  u~enicama. Ovo je atraktivan sport koji 
obiluje skokovima, poskocima, okretawima i ritmi~kim pokretima 
prosle|eni prijatnom muzikom. Ve`be se izvode bez rekvizita i sa 
lakim rekvizitima, kao {to su lopte, u`ad, ~unovi, lente i obru~i. 
Koreografija je sastavni deo ritmi~ke gimnastike i u gimnastici 
se upotrebqava da bi potencirala umetni~ki deo ve`be. Ve`be 
ritmi~ke gimnastike doprinose lepom dr`awu tela, skladnom 
estetskom pokretu tela  u prostoru i kreativnosti.

Ritmi~ko hodawe i tr~awe

Ritmi~ko hodawe (sl.111) i tr~awe (sl.112) u ritmi~koj gimnastici 
su stilizirani oblici pokreta. Elementi ritmi~ke gimnastike 
su prosle|eni ritmom, elegancijom i pravilnim dr`awem tela. 
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Sl.111

Sl.113

Sl.112

Ritmi~ki podskakivawa 

(de~ja, ma~ja, dalekovisoki skokovi);

De~ji skokovi

Podi`e se podkolenica savijena u kolenu do visine kuka. Ruke 
se postavqaju na struku ili se {ire. Skokovi se mogu izvoditi u 
mestu i u pokretu (sl.113).
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Ma~ji skok
Ovaj elemenat se izvodi skokom na jednu nogu i zamahom drugom 
nogom koja se nalazi u zgr~enom polo`aju, u momentu maksimalnog 
skoka vr{i se promena nogu (sl.114).

Dalekovisoki skokovi
Karakteristike dalekovisokog skoka su jak odraz jednom nogom 
u predno`avawu dok je zadwa noga ispravqena u zano`avawu 
(sl.115).

Sl.114

(sl.115).

Sl.115

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

Od prethodno savladanih elemenata ritmi~ke gimnastike mogu 
se napraviti razli~ite kombinacije na parteru, i iste mogu biti 
prosle|ene muzikom. Ovim na~inom kombiniranog ve`bawa na 
parteru omogu}ava se ponavqawe nekih elemenata i usavr{avawe 
tehnike.
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Sl.116

pravac kretawa

pravac kretawa

pravac kretawa

Ve`ba ritmi~ke gimnastike sastavqena od ve} savladanih 
elemenata: skokova, podskakivawa, okretawa i vage. Elementi 
ove ve`be se izvode povezano u ritmu (sl.116).
Isti elementi ritmi~ko sportske gimnastike mogu se izvoditi i 
rekvizitima.
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Ritmi~ke ve`be rekvizitima
Ritmi~ke ve`be rekvizitima mogu se izvoditi loptom, ~unevima, 
obru~ima i lentama. Ritmi~ki se pokreti izvode velikom 
elegancijom prosle|eni muzikom (sl.117).

Sl.117
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Aktivnosti

Sa lakom gumenom loptom ponovi elemente ritmi~ko 
sportske gimnastike koji su prikazani na sl.90. Ova 
aktivnost, po va{em izboru mo`e biti prosle|ena 
muzikom.

Koji se rekviziti upotrebqavaju u ritmi~ko 
sportskoj gimnastici?

?
Pitawa 
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Sadr`ina:

��Narodna kola

�� Savla|ivawe i izvo|ewe tri narodna kola po izboru 

u~enika i nastavnika;

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

�� Dr`awe tela pri plesovima, i

�� Plesni koraci.

��Savremeni plesovi

TEMA G

P L E S O V I 

NARODNA KOLA

Republika Makedonija obiluje velikim folklornim kulturnim 
nasledstvom. Narodne igre i plesovi, naj~e{}e se izvode  uz 
muziku umetni~ke vrednosti, koja omogu}ava ponavqawe pokreta. 
Na taj na~in ve`bawe postaje efikasno i pove}ava se fizi~ka 
izdr`qivost tela i razvijawe ose}aja elegancije. Estetski se 
trebaju uve`bavati elementi narodnih plesova i kola.
Pri savla|ivawu osnovnih elemenata narodnih kola i plesova 
najve}u pa`wu treba posvetiti eleganciji i dr`awu tela. Kola se 
naj~e{}e igraju u krugu kretawem u desno. Karakteristika mu{kih 
kola  je to {to su dinami~nija od ̀ enskih, zbog ve}e zastupqenosti 
podskakivawa i ~u~weva.
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Sl.118

Sl.119 Sl.120

Na~in dr`awa za ruku kod `enskog kola

Koraci makedonskog narodnog kola “Lako kolo“

Kolo zapo~iwe u pravcu ka desnoj strani (sl.121)

Sl.121

@enska kola su smirenija i isti~u eleganciju igraju}i na prstima i na pola 
stopala.
Poznatija makedonska narodna kola su: “Lako kolo“, “Te{koto“, “Kaljxisko“, 
“Nevestinsko“,“Tresenica“,“ Egejsko“ i mnoga druga.

U programu za sedmi razred predvi|eno je savla|ivawe i izvedba tri narodna 
kola po izboru nastavnika i u~enika.
Na~in dr`awa za ruku i kretawe u prostoru

��Dr`awe za ruku (sl.118)

��Dr`awe za rame (sl. 119)

��Dr`awe za pojas (sl.120)
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Aktivnosti

Kroz razgovar sa nastavnikom i roditeqima doznajte 
na kom muzi~kom instrumentu se sviraju makedonska 
narodna kola? 

Sl.122

SAVREMENI PLESOVI

Po~etkom XX veka  javqa se umetnost modernih plesova. U ovim 
pokretima, kao i u svim ostalim plesovima u~enici izra`avaju 
svoju uro|enu potrebu za ritmi~kim pokretima i emocionalno 
ispuwavawe.  

Osnovni plesni koraci klasi~nih plesova
U~enici su postavqeni u polukrugu. Koraci se najpre ve`baju 
pojedina~no, a zatim i  u parovima.

Engleski valcer
Koraci engleskog valcera se izvode elegantnim koracima slede-
}im redosledom (sl.122).

1. korak napred desnom nogom,

2. korak dijagonalno napred levom 

nogom,

3. desnom nogom korak do leve noge,

4. korak nazad levom nogom,

5. desnom nogom korak nazad 

dijagonalno u desno,

6. leva noga do desne noge

Profesionalni 
igra~i makedonskih 
narodnih kola 
obu~eni su u 
makedonskoj 
narodwoj no{wi. 
Svaki region 
u Makedoniji 
ima svoje 
karakteristi~ne 
mu{ke i `enske 
narodne no{we.

Dali 

ho}e{ da 

nau~i{

vi{e?

jte 
ska 

Aktivnosti

U slobodnom vremenu ponovite korake engleskog 
valcera.

1. Koja narodna kola se igraju u Makedoniji? ?
Pitawa 
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Sadr`ina:

��Odbijawa

�� Odbijawa lopte sa prstima iznad glave;

�� Odbijawa lopte sa partnerom;

�� Primawe lopte iz razli~itih pravca;

�� Odbijawa lopte iz razli~itih pravca;

�� Odbijawa lopte tehnikom ,,~eki}“.

��Servirawe

�� [kolska tehnika servisa;

�� Igra preko mre`e;

�� U parovima i trojkama;

�� Primena savla|enih elemenata - odbojka u {tafetnoj igri.

TEMA D

S P O R T S K E  I G R E 
O D B O J K A 
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ODBOJKA

Odbojka je timska igra koja je {iroko prihva}ena. To je sport u kome 
se pokreti odvijaju brzo na malom prostoru i od igra~a se tra`e 
brze reakcije. Takmi~ewe u odbojci se igra izme|u dve ekipe, jedna 
je ekipa sastavqena od {est igra~a. Ciq igre je nadigravawe 
protivni~ke odbrane i osvajawe boda.
Odbojkarsko igrali{te ima dimenzije 18 h 9 metara. Na sredini 
igrali{ta nalazi se mre`a {iroka 1 metar, duga~ka 9 metara. 
Visina mre`e od podloge do gorweg ruba iznosi od 224 do 243 sm. 
u zavisnosti od  uzrasta takmi~ara.
Igra zapo~iwe po~etnim udarom nazvanim servis. Svaka ekipa 
ima pravo da tri puta dodirne loptu. Lopta ostaje u igri sve dok 
neko od igra~a ne napravi gre{ku.

Odbojkarski stavovi

Osnova odbojkarske tehnike predstavqaju odbojkarski stavovi. 
Oni mogu biti: nizak (sl.123), sredwi (sl.124) i visoki (sl.125) 
odbojkarski stav.

Sl.123 Sl.124 Sl.125
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Sl.126

Sl.127

Odbijawe lopte prstima iznad glave
Jedan od osnovnih elemenata odbojkarske igre je odbijawe lopte 
sa tri prsta iznad glave. Odbijawe lopte prstima  je najvi{e 
uslovqena po~etim polo`ajem u~enika, to jest odbojkarskim 
stavom. Pri odbijawu lopte  u~estvuje celo telo. Po~iwu}i od 
stopala telo se ispravquje u svim zglobovima i prstima se lopta 
odbija iznad glave (sl.126). 

Odbijawe lopte sa partnerom

Odbijawe lopte sa partnerom je uve`bavawe elemenata 
odbojkarske igre - odbijawa lopte prstima (sl.127). Pri izvo|ewu 
ove ve`be treba obratiti pa`wu odbojkarskom stavu, da se lopta 
odbija ravnomerno obema rukama, da se odbijawe lopte  izvodi 
svim prstima dlana.       
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Sl.128

Sl.129

Primawe lopte iz razli~itih pravca
Zato {to je odbojka brza i dinami~na igra, u~enik treba biti 
pripremqen primawu lopta  iz razli~itih pravca. Primawe lopte 
ne mo`e biti uspe{no sve dok se ne savladaju osnovni odbajkarski 
stavovi. Primawe lopte iz razli~itih pravca odvija se tehnikom 
,,~eki}“ i prstima (sl.128).

Odbijawe lopte tehnikom ,,~eki}“
Odbijawe lopte tehnikom ,,~eki}“  koristi se za primawe  lopte sa 
servisa i za efikasnu odbranu. Ruke u podlakticama se paralelno 
spajaju, na taj na~in {to je  unutra{wi deo podlaktice okrenut 
prema gore. Pri primawu lopte sa servisa, primawe se izvodi 
sredwim prstom ili niskim odbojkarskim stavom. Odbijawe lopte 
tehnikom ,,~eki}“ mo`e se izvoditi u stranu, preko glave i iznad 
glave (sl.129).
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Sl.130 Sl.131 Sl.132 Sl.133

[kolska tehnika servisa
Srevis je elemenat odbojke i koristi se kao po~etni udarac u 
takmi~ewima, a ponavqa se posle svake gre{ke. Osnovni ciq 
servisa je da osvoji direktni bod, ili ote`ati prijem servisa 
protivni~ke ekipe. Servisom se lopta treba prebaciti preko 
mre`e i pasti na teren protivni~ke ekipe. Svaki se servis sastoji 
od nekoliko elemenata:

��po~etni polo`aj (sl.130)

��podbacivawe lopte (sl.131)

��udarac lopte (sl.132)

��zavr{na faza (sl.133)

Aktivnosti

Igra preko mre`e primenom savladanih 
tehnika odbojke.

1. Kolika je veli~ina odbojkarskog igrali{ta?

2. [ta je servis?

3. Za{to se koristi odbojkarski elemenat ,,~eki}“?
4. Koliko igra~a se takmi~e u odbojkarskoj igri?

?

Pitawa 
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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 dana{wice. Utakmice 
se igraju na nogometnom igrali{tu - stadionu ~ije su dimenzije od 
90 do 120 metara du`ine, i od 45 do 90 metara {irine.
Utakmice se igraju izme|u dve protivni~ke ekipe od po 11 igra~a, 
od kojih je jedan golman. Lopta ima dimenzije od 68 do 71 sm. i 
te{ka je od 396 do 453 grama. 
Nogomet je dinami~na igra u kojoj je zastupqeno tr~awe u razli~itim 
pravcima sa brzim zaustavqawem, skokovi, kratki sprintovi, 
precizno vladawe loptom nogama, proigrivawe, udari na golu 
i igra u odbrani. Svi ovi elementi nogometa doprinose razvoju 

TEMA \

S P O R T S K E  I G R E  
N O G O M E T 
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funkcionalne sposobnosti organizma, kao i razvoju sile mi{i}a 
dowih ekstremiteta, brzini, izdr`qivosti i koordinaciji.

TEHNIKA

Tehnika u nogometu obuhvata raznovrsna kretawa loptom i bez 
lopte. Savla|ivawe tehnike osnovnih elemenata u nogometu  je 
bitni faktor za daqe savla|ivawe nogometne  igre.

Dodavawe i primawe lopte nogom, glavom i grudima

Lopta se mo`e dodavati i primati nogom, glavom, nadkolenicom 
i grudima. Jedna od tehni~kih sposobnosti koja se vredwuje kod 
fudbalera je sposobnost racionalnog dodavawa i primawa lopte.

Dodavawe i primawe lopte nogom

Bazi~ni elementi u nogometu su primawe i dodavawe lopte nogom. 
Nogometna lopta se mo`e dodavati (sl.134) u razli~nim pravcima. 
Ciq kod primawa niskih, poluvisokih i visokih lopti je da se 
preklopqavawem ili amortizacijom lopta smiri i stavi pod 
kontrolom. Lopta se mo`e primati unutra{wem (sl.135), vawskim 
i sredwim delom stopala, nadkolenicom, glavom i grudima.  

Sl.134 Sl.135

Dodavawe lopte glavom
Tehnika - dodavawe glavom se 
obi~no koristi kada se treba 
dodati visoka ili poluvisoka 
lopta (sl.136).

Sl.136
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Primawe lopte na grudi
Pri primawu lopte na grudi u~enik presre}e loptu dok je u 
vazduhu, pri prvom kontaktu sa telom, grudi se vra}aju unazad da 
bi se mogla amortizirati lopta na grudima (sl.137).

Sl.137

Sl.138

Vo|ewe lopte

Ako se ne savlada tehnika vo|ewe lopte onda se ne mo`e igrati 
nogomet. Vo|ewe lopte  je  uslov za dobru nogometnu tehniku. Lopta 
se mo`e voditi unutra{wim, vawskim i sredwim delom stopala 
(sl.138).
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Sl.139

Sl.141

Sl.140

@onglirawe  loptom

@onglirawe loptom je va`ni elemenat nogometne tehnike. 
U~enici ovim elementom trebaju nau~iti tehniku kontrole lopte 
u mestu i u pokretu. @onglirawe se mo`e  izvoditi stopalom 
(sl.139), nadkolenicom (sl.140) i glavom.

Udari na gol  nogom

Da bi se savladala tehnika udara na gol nogom, potrebno je 
savladati tehniku dodavawa i primawa lopte nogom. Pri 
usavr{avawu ove tehnike treba se posvetiti pa`wa preciznosti 
pri dodavawu lopte (sl.141).



FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVAWE | 91

Sl.142

Sl.143

Udari na gol glavom

Za tehniku udar na gol glavom, treba se prethodno savladati 
tehnika dodavawa i primawa lopte glavom. U nogometnoj igri, 
udari na gol glavom se naj~e{}e primewuju kada u~enik dobija 
visoke i poluvisoke lopte (sl.142).

Golmanska tehnika

Osnovni ciq golmana u nogometnoj igri je da odbrani udare upu-
}ene ka wegovom golu. Elementi u golmanskoj tehnici  je golmanski 
stav, pokret u golmanskom stavu, odbrana visokih (sl.143), sredwih 
(sl.144) i niskih (sl.145) lopti.

Sl.144

Sl.145

Odbrana sredwe-visokih lopti

Odbrana visokih lopti

Odbrana niskih lopti
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Igra u nogometu

��Igra na jedan ili dva gola sa primenom elemenata 

tehnike i pravila igre
Kada se savladaju osnovni nogometni elementi, oni se mogu 
primeniti na nogometnu igri na  jedan ili dva gola. To omogu-
}ava ponavqawe savladanih elemenata. U toku nogometne igre 
primewuju se pravila nogometne igre.

��[tafetne igre i poligoni sa  usvojenim elementima 

tehnike
Preko {tafetnih igara i poligona koji su sastavqeni od 
nogometnih elemenata, u~enici imaju mogu}nost da ponavqaju 
elemente nogometa preko igre.

U~enici su podeqeni u dve kolone.

1. Poligon zapo~iwe sa vo|ewem lopte pravo.

2. Produ`ava da vodi loptu izme|u ~etiri ~uwevi.

3. Zatim produ`ava sa vo|ewem lopte  u krug.

4. Izlazi iz kruga polukru`nim vo|ewem lopte.

5. Produ`ava sa vo|ewem pravo do prethodno obele`ene 

linije.

6. Dodaje loptu prvom u~eniku iz kolone svoje grupe.

Poligon sa primenom nogometnih elemenata 
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Pravila nogometne igre  

Utakmice  u nogometu se igraju izme|u dve ekipe sa najvi{e 
jedanajest igra~a od kojih je jedan golman. Za svaku izmenu treba 
se dobiti dozvola sudije. Igra~i trebaju biti obu~eni u sportskoj 
majici, ga}icama, ~arapama, {titnicima i patikama sa kramponima, 
koje su okruglog oblika.
Nogometna  igra je podeqena na dva jednaka poluvremena. Svako 
poluvreme traje 45 minuta sa odmorom od 15 minuta izme|u oba 
poluvremena.
Ako se desi da ima prekida u toku same  utakmice, izgubqeno vreme 
se nadokna|uje produ`etkom poluvremena.

Aktivnosti

U saradwu sa nastavnikom organizirajte 
takmi~ewe  u nogometu izme|u razreda.

1. Po koliko igra~a na terenu igraju u jednoj 

nogometnoj ekipi?

      2. Kolike su dimenzije nogometnog stadiona? 

?

Pitawa 
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PLIVAWE

Plivawe je fizi~ka aktivnost pri kojoj se ceo organizam optere-
}uje podjednako. Plivawe predstavqa specifi~nu fizi~ku 
aktivnost koja se izvodi u nesvakida{woj sredini za ~oveka, a to 
je voda. U~enici treba od svoje najranije  uzrasti da pose}uju ~asove 
plivawa, zato {to ova fizi~ka aktivnost doprinosi razvoju i 
poboq{awu celokupnih motornih sposobnosti kod u~enika.

Postoje nekoliko stilova plivawa:

��Kraul;

��Le|no plivawe;

��Prsno plivawe;

��Delfin.

TEMA E

I Z B O R N E  
A K T I V N O S T I 
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Sl.146

Sl.147

KRAUL - je najbr`i 
stil plivawa. Kod ovog 
stila plivawa izvodi se 
naizmeni~no zamahivawe 
levom i desnom rukom, 
dok je pliva~ licem 
okrenut paralelno sa 
vodom.  Nogama se prave 
naizmeni~ni pokreti koji 
sinhronizirano prate 
rad ruku. Izme|u dva 
zamahivawa rukama pliva~ 
uzima vazduh okre}u}i 
glavu levo ili desno dok 
izdisavawe pravi u vodi 
(sl.146).

LE\NO PLIVAWE - je 
sli~na tehnika kao 
plivawe kraul, s tim {to 
je sada pliva~ le|ima 
postavqen paralelno sa 
vodom (sl.147)
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Sl.148

Sl.149

PRSNO PLIVAWE - 
ova tehnika plivawa 
je najsporija. Tehnika 
prsnog plivawa izvodi 
se obema rukama napred, 
sa ograni~ewem lakata 
koji moraju ostati u vodi. 
Noge su sinhronizirane sa 
rukama (sl.148).

DELFIN - ovo je mnogo 
atraktivan stil plivawa 
za koji je potrebna velika 
sila mi{i}a celog tela 
(sl.149). 
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SKIJAWE

 Skijawe je specifi~an oblik ve`bawa 
koje se izvodi u prirodnim uslovima u toku 
zimskog perioda na skija~kim terenima. 
Prakti~na vrednost skijawa  je to {to 
pozitivno uti~e na celokupni razvoj 
psihomotornih sposobnosti u~enika. 
Skijawe  je individualna sportska 
disciplina koja pored takmi~arskog duha 
mo`e biti i rekreativnog karaktera. 
Skijawe stvara ose}aj prijatnog odmora 
i razonode, odnosno poboq{ava zdravje 
u~enika, posebno kori{}ewem ~istog 
planinskog vazduha.

U~ewe skijawa zapo~iwe savla|ivawem osnovnih elemenata 
skija~ke tehnike.
No{ewe skija }e vam biti lak{e ako ih nosite na ramenu okrenute 
vrhovima ka napred, dok se {tapovi nose u drugoj ruci (150).

Da bi se savladali osnovni elementi skija~ke tehnike treba se 
odabrati ure|ena skija~ka padina sa blagim naklonom. Na padini 
se mo`ete popeti na nekoliko na~ina: stepenasto pewawe i 
pewawe u raskoraku.

Kod stepenastog pewawa skije su postavqene bo~no u odnosu na 
padinu. Najpre se postavqa gorna skija gore ka padini, a taj pokret 
prati i gorwa ruka. [tap se bode na vawskoj strani gorwe skije. 
Zatim se dowa noga pomesta prema gore, a {tap od dowe ruke se 
bode pored vawskog dela stopala dowe noge (sl.151).

Kod tehnike pewawa  u raskoraku predwi delovi skija su ra{ireni, 
a zadwi delovi su sastavqeni. Iz tog polo`aja se izvodi korak. 
Ruke i bodewe {tapovima prate pokrete nogu. Pri kora~awu 
kolena trebaju biti savijena ka napred i unutra, s ciqem da se 
skije postave na unutra{we rubove (sl.152).

Okretawe skijama  u mestu mo`e se izvesti na nekoliko na~ina. 
Na slici 153 je predstavqeno okretawe u mestu za 180O.

Sl.150
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Sl.151

Sl.153

Sl.152
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Sl.154

Da bi se u~inila promena 
pravca kretawa treba 
se pritisnuti jednim 
kolenom vi{e ka napred i 
unutra. Ovim se pokretom 
omogu}uje promena pravca 
kretawa (sl.155). Isti 
pokret se ponavqa i 
na drugoj strani. Isto 
tako na ovaj na~in mogu 
se povezati nekoliko 
zavijutka.

Sl.155

Spustawe pravo niz padinu skijama 
postavqenim u klinastom polo`aju. 
Kod klinastog polo`aja skija vrhovi 
skija su postavqeni u {irini kukova, 
a zadwi delovi skija su ra{ireni. 
Noge u zglobu kolena su savijena 
ka napred i unutra. To omogu}uje da 
skije budu optere}ene na unutra{wim 
rubovima. Telo je nakloweno ka 
napred (sl.154).



FIZI^KO I ZDRAVSTVENO OBRAZOVAWE | 101

PING PONG

Ping-pong je mnogo interesantna, 
dinami~na i brza igra, koja se 
pojavila u XX veku u Engleskoj. 
Ubrzo je ova igra postala  
popularna u celom svetu, posebno 
u aziskim zemjama. Takmi~ewa 
se odr`avaju u mu{koj i `enskoj 
konkurenciji pojedina~no i  u 
parovima.
Ova igra uti~e na razvoj brzine i 
koordinacije kod u~enika.

Ping-pong se igra na stolu koji je podeqen mre`om, izme|u dvoje 
ili ~etvoro igra~a. Pomo}u reketa  udara se mala loptica. 
Ona mora najpre jednom odsko~iti u poqu igra~a koji servira, 
presko~iti mre`u i dodirnuti protivni~ko poqe. Igraju se pet 
seta, a pobednik je onaj igra~ koji }e pobediti u tri seta.

Na~in  dr`awa  reketa za ping-pong

Aziski  na~in dr`awa  reketa (sl.156)

Sl.156

 Predwa  strana                             Zadwa rana 
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Evropski na~in dr`awa reketa (sl.157)r

Sl.157

Sl.158

Sl.159

 Predwa  strana                               Zadwa strana

Udar 
lopticom 
bekhendom 

Udar 
lopticom 
forhendom

Na~in dr`awa reketa odabiraju u~enici. Karakteristi~no za ovu 
igru su udari loptice, napad i odbrana za koje je potrebna velika 
pokretqivost celog tela. Osnovni elementi ping-ponga su udari 
loptice tehnikama  bekhend  (sl.158) i  forhend (sl. 159).
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IZLETI

[KOLSKI SPORT

SPORTSKE [KOLE

Izleti i pe{a~ewa su van{kolske 
aktivnosti sportsko - zabavnog i 
rekreativnog karaktera koji se trebaju 
organizirati dva puta u godini. Sa 
ovakvim izletima stvara se navika za  
hodawe u prirodi. Sa svakim hodawem u 
prirodi trebaju se primewivati prirodne 
forme pokreta koji se prisposobqavaju 
prema terenskim uslovima. Za  ovakve 
aktivnosti u~enici se pripremaju 
razli~itim rekvizitima za sportovawe. 
Svaki se izlet dobro planira zajedno sa 
u~enicima i roditeqima. Deca trebaju 
biti obu~ena u laku ode}u, nositi hranu i 
rekvizite za igrawe u prirodi.

[kolski sport kao van nastavni oblik rada treba se organizirati 
najmawe jednom godi{we. Ovom aktivno{}u trebaju biti obuhva-
}eni svi u~enici koji imaju `equ da se bave bilo kojom fizi~kom 
aktivno{}u. Ove aktivnosti imaju takmi~arski karakter, koji 
se najpre izvodi u samim razredima, a zatim se organiziraju 
i me|u razredna takmi~ewa. Iz svih razreda (jednake  uzrasti) 
bira se najboqa ekipa i ona predstavqa {kolu u me|u {kolskim 
takmi~ewima.

U sportskim {kolama se ukqu~uju u~enici koji su talentovani u 
odre|enom sportu ili koji ho}e da nadogra|uju svoje znawe. Ove 
{kole rade prema posebnom programu,  koji u zavisnosti od sporta 
organizira i takmi~ewa. Da bi se pose}ivale ove {kole potreban 
je  posebni lekarski pregled.

Sportske {kole su mesto odakle poti~u veliki broj vrhunskih 
sportista koji trebaju biti primer mla|im generacijama.
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PLANINAREWE

U dogovoru sa roditeqima i nastavnikom mo`e se organizirati 
planinarewe. Preko planinarewa se u~enici upoznaju planinskim 
prirodnim lepotama. Sam boravak  u prirodi, na ~istom vazduhu, 
ima velike prednosti, zato {to doprinosi prijatnom odmoru, 
razonodi i poboq{awu zdravja kod u~enika.
Planinarewe je sport gde je glavni ciq osvajawe vrhova planina. 
Kod boravka na planini osnovna aktivnost je  hodawe i pewawe na 
planinskima padinama. Ove aktivnosti poti~u qubav ka prirodi 
i prirodnim lepotama, a time se razvija i ose}aj za za{titu 
prirode.
Najva`nije u pripremama za planinarewe je izbor opreme, koja 
treba biti laka i udobna, i ranac u kome treba nositi rezervnu 
ode}u. Posebna se pa`wa poklawa obu}i koja treba biti udobna za 
du`e pe{a~ewe.
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BICIKLIZAM

Smatra se da je biciklizam jedan od najkorisnijih pronalazaka u 
istoriji ~ove~anstva. Biciklizam je sportska grana koja obuhvata 
vi{e na~ina vo`ewa bicikla. Kao izborna aktivnost kod u~enika 
doprinosi da se samostalno bave ovim sportom. Biciklizam je 
koristan zato {to doprinosi za~vr{}avawu mi{i}a celog tela, 
smawewe telesne te`ine, razvijawe ravnote`e, pozitivno 
uti~e na kardiovaskularni sistem, tako|e se razvija `eqa za 
otkrivawem novih i nepoznatih prirodnih predela, a to doprinosi 
za podizawe  ekolo{ke savesti kod u~enika.
Biciklizam je  ukqu~en u olimpiskima takmi~ewima i to u 
nekoliko disciplina.

Brdski biciklizam

Samo ime brdski biciklizam nam govori da se odvija u 
prirodi, na neravnim terenima, kroz {ume, livade, parkove. 
Karakteristika  brdskih bicikla je {to imaju predwe i 
zadwe amortizere, {iroke gume (kramponke) i ~vrstu i laku 
konstrukciju.

Drumski biciklizam

To je jedna od najrasprostrawenih disciplina koja se odvija 
po asfaltnim i betoniranim putevima, gde se po{tuju 
odre|ena saobra}ajna pravila. Ovaj oblik  biciklizma se 
koristi rekreativno, takmi~arski i kao prevozno sredstvo.

Ekstremni biciklizam

Ekstremni biciklizam se smatra ekstremnim sportom. Vozi 
se bicikl nazvan BMH (beemiks), koji je prema konstrukciji 
mali i voza~u omogu}ava da izvodi razne akrobacije.
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Kros

Biciklisti~ki kros obuhvata stazu koja prelazi preko 
asfalta, trave, peska i prepreka koje biciklist treba 
savladati. U zavisnosti kategorije, obi~no su to kru`ne 
staze duga~ke od 2 do 5 km.

Velodromski biciklizam

Ovaj biciklizam se odvija na kru`noj stazi duga~koj 250 do 
300 metara. Za ovu disciplinu bicikli su napravqeni da 
budu {to aerodinami~niji.

Za svaku takmi~arsku disciplinu postoje razli~no konstruirani 
bicikli u zavisnosti od potrebe same discipline. Zajedni~ka 
karakteristika svih bicikla  je {to se svi konstruiraju od ~vrstog 
i lakog materijala. Za razliku od takmi~arskog biciklizma, za 
rekreativni i putni biciklizam postoji i dodatna oprema kojom 
se pove}avaju udobnosti.
Kod  u~enika osnovnih {kola naj~e{}e se koristi drumski 
biciklizam, a mawe brdski. Ve}i broj u~enika bicikl koristi 
kako svakodnevno prevozno sredstvo za vo`ewe u prirodi. 
Biciklizam kao sportska aktivnost pozitivno deluje na kompletni 
antropolo{ki status u~enika.
Najpopularnija takmi~ewa  u biciklizmu su “Xiro di Italija“ i 
“Tur de Frans“.
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ROLERI

Rolawe se prvi put pojavilo u VII veku. Tada su na obi~nim 
klizaqkama bili stavqeni drveni kota~i. Od tada, pa sve do 
danas rolerke su pretprele razne dizajnerske i tehni~ke izmene. 
Najve}i podem u vo`ewu rolerki ima u toku XIX I XX veku, kada su 
{iroko prihva}ene kao hobi i kao prevozno sredstvo posebno kod 
mlade populacije.
Vo`ewe rolerki je mnogo popularan gradski sport. Bez razlike 
dali  je rekreativan sport, da bi se savladala tehnika potrebna 
je velika koncentracija, fleksibilnost, koordinacija i 
izdr`qivost. Pri vo`ewu rolerki ravnomerno se oblikuje celo 

telo.

Tokom vremena razvilo se nekoliko disciplina 
vo`ewa rolerki, pa prema tome ima nekoliko tipova 

rolerki i to: hokeja{ki, brzinski, rekreativni, 
akrobatski i umetni~ki.
Izborom rolerki treba se napraviti i izbor 
za{titne opreme kao {to su {titnici zglobova 

lakta, kolena, dlanova i {titnik glave.
U urbanim mestima prave se 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 koja ima ciq 
da u~enici nau~e da serviraju, primaju i vra}aju lopte. Ona 
predstavqa sportsku igru izme|u dva ili ~etiri igra~a-takmi~ara 
na prethodno obele`enom teniskom terenu. Takmi~ari trebaju 
osvojiti vi{e bodova ~ime bi postali pobednici igre. Teniski 
reket je sprava sa kojom se igraju teniska takmi~ewa.

                                   

Teniski reket                 Teniska loptica        

Osnovni ciq ove igre je da se prebaci loptica na drugoj strani 
protivni~kog terena, tako {to protivnik ne}e mo}i uzvratiti 
lopticu. Igra se na razli~nim terenskim oblicima i to: zemjani 
(tvrdi), travnati (meki), tvrdi tereni (asfalt, beton).
Tenisko igrali{te ima pravougaonu formu. Dimenzije mini 
teniskog igrali{ta iznose pribli`no 15 h 7 metara, visina mre`e 
iznosi 80 sm.

Pravila igre mini tenisa su mnogo jednostavna i wih mo`e da 
razume svaki u~enik. Igra~ na jednoj strani teniskog igrali{ta 
servira dijagonalno na protivni~koj polovini. Drugi igra~ jednim 
udarcem treba da vrati lopticu, ako ne  uspe u tome onda igra~ 
koji servira dobija bod.
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BADMINGTON 

Badmington datira jo{ pre 2000 godina pre na{e ere. 
Prvo takmi~ewe u badmingtonu je odr`ano u 1899 
godine u Engleskoj. Na Olimpiskim igrama u Barseloni 
1992 godine i oficijalno postaje olimpiski sport.

Osnovni ciq badmingtona je da se osvoje bodovi. 
Badmington se igra pojedina~no i  u parovima. Pre 
po~etka igre izvodi se `drebawe (bacawe pare), 
a dobitnik `drebawa odabira dali ho}e prvi da 
servira ili da primi servis, ili mo`e da odabere na 
koju stranu igrali{ta }e zapo~eti igru.
Bod  u badmingtonu se dobija kada loptica preba~ena 
na protivni~koj strani padne na zemqu, ili ako 
protivnik vrati lopticu van poqa ili ona udari u 
mre`u. Igra se dobija sa dva osvojena seta. Jedan 
set ima 21 bod. Na kraju svakog seta  igra~i mewaju 
strane. Ako strana koja servira osvoji bod ona ponovo 
servira, a ako pogre{i onda servira protivni~ka 
strana.
Pri servirawu loptica mora pro}i dijagonalno na 
protivni~koj polovini. Ako loptica padne na liniji 
onda se to smatra da je u terenu.

            

 

 

Poqe igra~a koji servira

Poqe  u kome se igra posle servisa

Poqe gde treba pasti loptica posle servisa

Loptica za 
badmington je te{ka 
od 4.74 do 5.50 grama 
i izra|ena je od 
peraja gusaka.
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1,55 m
1,52

0,3 m
1,98 m

Predwa servisna linija

Zadwa servisna linija
za pojedina~no igrawe

Zadwa servisna linija
za igrawe u  parovima

11,88 m Strani~na linija za 
pojedina~no igrawe

Strani~na linija za 
igrawe u parovima

Centralna ser-
visna linija

3,96 m

0,76 m

0,46
2,59 m

6,1m

Dimenzije terena  badmingtona
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KLIZAWE 

Klizawe se pojavilo jo{ mnogo odavna. Prema arheolo{kim 
ispitivawima ima podataka da se klizawe najpre koristilo 
za prelaz velikih smrznutih jezera i reka. Qudi su na nogama 
stavqale `ivotiwske koske  i pomo}u {tapova su se klizali 
savla|aju}i prirodne prepreke.
Danas je rekreativno klizawe op{toprifa}eno kod svih uzrasta.
Klizawe je danas podeqeno na nekoliko disciplina i to:

��Umetni~ko klizawe

��Brzo klizawe

��Hokej na ledu

Umetni~ko klizawe se pojavilo u toku XVIII veka. U 1892 godini 
osnovana je prva me|unarodna federacija klizawa. Najpre su se 
takmi~ili samo mu{karci, a kasnije i ̀ ene. U umetni~kom klizawu 
se takmi~e u parovima i pojedina~no. Klizawe obiluje preciznim 
okretima, skokovima, piruetama i elegantnim estetskim pokretima 
prosle|eni prijatnom muzikom.

Umetni~ko klizawe   
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Brzo klizawe se izvodi na prethodno pripremqenoj smrznutoj 
stazi. Takmi~ar ima ciq da brzim klizawem pro|e stazu u najkra-
}em vremenskom roku.

Brzo klizawe

Hokej na ledu je ekipni sport gde se takmi~e dve ekipe, svaka 
ekipa ima po {est igra~a. Hokejarsko igrali{te je sa unapred 
propisanim dimenzijama. Ciq igre je da se da gol protivni~koj 
ekipi.

Hokej na ledu

 
Klizaqke su napravqene od ~elika. Postoje razli~iti oblici 
klizaqki i to u zavisnosti od discipline klizawa.
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