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Atletika je jedna od temeljnih i najrasirenijih sportskih
grana, koju karakteriSe osnovni ljudski pokret i ponasanje, a
koja obuhvata: trkacke, bacacke i skakacke discipline. Zbog
svoje sveobuhvatnosti naziva se, i istinski jeste, kraljica
sportova. Atletskim vezbama stice se fizicka snaga,
izdrzljivost, brzina i okretnost a u¢vrscuju se svojstva volje
kao Sto su: hrabrost, odluc¢nost i upornost. Discipline
atletike odlikuju se motorickim kretanjima koja se uspesno
mogu primenjivati u toku obrazovnog procesa ili kroz druge
oblike vezbanja, pomoc¢u kojih se znacajno utiCe na
podizanje opste psihofizicke sposobnosti pojedinca. Atletika
je polaziste i temelj za sve ostale sportove. Od 1896. godine
ukljucena je u redovni program Olimpijskih igara




"~ Atletika se pojavljuje na programu Olimpijskih igara jo§ 776.
godine p.n.e., a prvi atletski dogadaj na olimpijskim igrama je bila
trka na stazi duzine 192 stadija (192 metra).”

Na programu prvih Olimpijskih igara su organizovane trke na 192
metra, trke na duze staze, trke u oklopima 1 pentatlon (petoboj) koji
se sastojao od stadionske trke (trka na 192m), skoka u dalj, bacanja
diska, bacanja koplja 1 rvanja.

Ona predstavlja osnovni 1 najznacajniji sadrzaj svakih Olimpijskih
igara. Medunarodna atletska federacija ( ) osnovana je
godine u 1 danas 1ma 212 drzava — Clanica.

Atletska takmiCenja su okosnica
NajznaCajnije medunarodno atletsko takmicenje je

, koj1 obuhvata nadmetanja na
stazama 1 polju, tr€anje maratona 1 takmicarsko hodanje.



I portisti sa takmiCe se na 1

Aletika je najrazvijenija u , a odmah za njom su ; ; ,
1 Jamajka.

Prvi zabeleZeni atletski miting je odrzan 1840. godine u mestu Sropsajr
(Shropshire) u Engleskoj, a prva atletska prvenstva od 1880. godine
organizovana su u SAD, Velikoj Britaniji 1 Sirom Evrope.

Prvo organizovano medunarodno takmicenje za sportiste sa
(ostm gluvoce) pocelo je 1952. godine, kada su prve

medunarodne organizovane za veterane Drugog
svetskog rata. Ovim su jedino bili obuhvaceni atletiCari u

. Odatle je proistekla inspiracija za , koje su
odrzane 1960. godine. TakmiCenja su vremenom proSirena tako da
ukljuCuju uglavnom sportiste sa , 1

, pored takmiCenja u invalidskim kolicima.

Medunarodni sportski komitet za gluve je formiran 1922, radi upravljanja
medunarodnim dogadajima gluvih sportista, ukljucujuci i atleticare.



! “Atletske dismpi!ne

1. TRKACKE DISCIPLINE

2. BACACKE DISCIPLINE
3. SKAKACKE DISCIPLINE i
4. VISEBOJ

TRKACKE ATLETSKE DISCIPLINE

—KRATKE STAZE (sprint)- 60m (samo u dvorani) , 100m, 2oom ,
4oo0m

~SREDNJE STAZE — 800m, 1500m, 3 000m
-DUGE STAZE — 5000m, 10000m

- MARATON —42km1 195m

-STAFETE - 4x100m ili 4x400m

-PREPONE — 60m, 100m, 110m, 400m, 3000 m
-BRZO HODANIJE - 10km, 20km, 50km
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Trka na 100 smatra se klasitnom sprinterskom

disciplinom. Kako je reC o najkracoj trkacko;j
disciplini, pobednik trke na 100 metara Cesto se smatra 1
najbrzim trkaCem/trkaCicom na svetu, jer na trci od 100
metara je isklju¢ivo vazna brzina, dok na 200 metara 1
nadalje 1zdrzljivost postaje sve vaznija.

Obaranje rekorda na 100 m vrlo je redak dogadaj, te
1zaziva posebnu paznju. Trenutno je kod muskaraca
rekord 9.58 sekundi, koji je postigao 1Z

, na dvanaestom svetskom prvenstvu u atletici
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m 200M
Trka pocinje komandom stratera: “na svoja mesta! Pozor
sled1 pucanj 1z piStolja. Trkaci ubrzavaju tokom prvih 40 111 60m na
stazi 1 tada obi¢no dostizu svoju najvecu brzinu.

U trci na 200m, trkaci koriste samo 92-93% svoje maksimalne
brzine. Dostizu svoju maksimalnu brzinu na markerima za 100 1l1
150m.

Registrovano vreme je kad trkacev torzo dodirne liniju finisa. To je
razlog zbog koga se trkaci na kraju staze isprse kad prolaze kroz
cilj

!,’

Zatim

400m- U ovoj trci, posle faze ubrzanja, najvaznije je da sprinter
tr¢i relaksiranim tempom do markera za 250-300m, kada u

ooooo

Od tog trenutka na dalje, najbitnije ja da trkac ne izgubi na brzini.






Trka na 400m je sprinterska trka 1 trka 1zdrzljivosti tako da se
trkaci podvrgavaju iscrpljuju¢im treninzima tokom koji treba da se
bore sa mleCnom kiselinom u miSi¢ima 1 steknu 1zdrzljivost koja
im je potrebna u zadnjih 100m trke.

Najbolje staze su 3., 4., 5.1 6. Krivine za atletiCare na unutrasnjim
stazama su ostre, dok trkaci na spoljnim stazama nisu u stanju da
vide svoje protivnike.

800m - u trci na 800m, staze se koriste samo dok se ne izade
1z prve krivine. Zatim se trkaci razdvajaju da bi 1zbegli guzvu.
Atleticar koji se nade u spoljnoj stazi je u prednosti jer moze
da bira koju poziciju Zeli da zauzme na trkaliStu. Trka na
800m je trka u kojoj taktika i1gra veliku ulogu, u kojoj brzina
1 sposobnost savladavanja bola 1zazvanog mlenom kiselinom
predstavljaju najvecCu vrednost za trkaca.
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TRCANJE NA 400 m
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U trct na 1500m, zilavost 1 razvijen osecCaj za strategiju
predstavljaju kljuCnu prednost za trkaCa, pored brzine 1
1zdrzljivosti. Treci krug predstavlja najkriticniji krug 1 svaka greska
u tom krugu tesko moze naknadno da se ispravi.

3000m-Na samoj granici izmedu srednjeprugaskih 1 dugoprugaskih
trka, trka na 3000m (7.5 krugova) je trka za koju je potrebna
pristojna brzina, ali nedostatak brzine moze da se nadoknadi
superiornim aerobnom treningom 1 trkackom taktikom.

Trka na 5000m se sastoj1 od 12.5 krugova. Mada ova disciplina ima
sve odlike srednjeprugaskih trka, brzina je vazna komponenta kao 1
u bilo kojoj drugoj trci.

Trening za trku na 5000m je slican treningu na 1500m, tako da se
mnogi trkaci koji se takmicCe na 5000m gotovo redovno takmice 1
na 1500m, mada atletiCari preferiraju da kombinuju trku na S000m
sa trkom na 10 000m.



*Trka na 10 000m je takticka trka koja podrazumeva da se sledi grupa

tokom pocetnih 8000 il 9000m. NajCesce trkaci ostaju u grupi do
poslednjeg kruga pre nego Sto se 1zdvoje u krenu u finis.

BRZ0O HODANJE 20KM I 50KM

Brzo hodanje je nizanje koraka tako da je takmicar u kontaktu sa
povrSinom staze svakog trenutka, bez gubitka kontakta sa stazom
koji je vidljiv ljudskim okom. Prednja noga mora da bude
1spruzena, nikako savijana u kolenu od prvog kontakta sa stazom
do ponovnom vracanja trkacCa u vertikalni, uspravni poloza;.

Ako sudija primeti odstupanje od pravila brzog hodanja, on Salje
crveni karton glavnom sudiji. Kada tr1 crvena kartona stignu do
glavnog sudije od strane troje trazli¢itih sudija na raCun 1stog
takmiCara onda je taj takmicCar diskvalifikovan.



ARATON- Maraton je trka na 42.195 m (26 milja 1 385 jardi).
Ime ,,maraton dolazi od legende o Filipidesu, grckom vojniku, koji
je, prema legendi, tr€ao od grada Maratona do Atine da javi da su
Persijanci porazeni u Maratonskoj bici, a odmah potom i1zdahnuo. Ne
postoje dokazi da se takav dogadaj stvarno odigrao: prema grckom
istoriCaru 1z 5. veka pre naSe ere, Herodotu, Filipides je u stvari trao
od Atine do Sparte. Legendu da je tr¢ao od Maratona do Atine zapisali
kasniji autori, 1 ona se pojavljuje u Plutarhovoj knjizi O Slavi Atine u
prvom veku nove ere.

Fiksirana duzina od 42,195 km je usvojena 1921, od strane
Medunarodne Amaterske Atletske Federacije (IAAF) kao zvani¢na
duzina maratona.

Ravnomerna brzina je klju€ uspeha u maratonu. U prvih 30 km od
ukupnih 42.195km, vecina atletiCara se odlucuje da sledi grupu da bi
se kasnije probili u prve redove.



Vrhunski maratonci nikada ne tr¢e viSe od 2-3 maratona godisnje,
posto je tr¢anje na asfaltu veoma naporno za ljudski organizam.
Trening za ovu disciplinu obuhvata tr¢anje od oko 200 km
nedeljno, ali 1 brzinsko tr€anje 1 treniranje u intervalima.
Temperatura, vlaznost vazduha, brzina vetra ...svi t1 parametri
utiCu na maraton koji predstavlja krajnji test izdrzljivosti za

sportiste.

3000 m STIPL (PREPREKE) - Ovo je jedna od najteZih disciplna
za atletiCare jer prepreke stalno ometaju tempo tr¢anja.
Trka na 3000 m stipl (sa preprekama) ima 35 prepreka, pet po

krugu, sa sedam vodenih prepreka (po jedna za svaki krug).
Prepreke su 91.4cm visoke za muskarce, a 76.2cm za Zene.






e -y 5
/ﬂﬁﬁjﬁ je najblizi prepreci, da bi se njeno dno polako podizalo do

nivo trkacCke staze na kraju prepreke. Svaka od prepreka je teska izmedu 80
1 100 kg. Mnogi atletiCari staju nogama na vodenu prepreku ne b1 i time
obezbedili dodatni oslonac za preskok preko vode.

100m 110m i 400m S PREPONAMA - Muskarci tr¢e na 110m s
preponama, dok zene tr€e na 100m s preponama. Visina prepona je
106.7cm za muskarce, a 83.8cm za Zene (400m: 91.4cm za musSkarce
176.2cm za zene). Na stazi se nalazi 10 prepona za sve tri trke.

Tehnika: TrkaC mora da skace Sto je blize moguce preponi, jer se u
vazduhu gubi brzina. Za trkacCe sa preponama najvaznije je da Sto
brze nadu najoptimalniju trkacku frekvenciju 1 da imaju stabilan
centar teze.

U trci na 100m/110m, trkaci naprave tri koraka izmedu prepona, dok
kod trke na 400m, vecina njih nacCini 13-15 koraka 1izmedu prepona.






AFETA 4x100m I 4x400M

U svakom timu se nalazi po Cetir1 takmicara 1 tri zamene. Primalac
Stafete 1ma 10 metara za ubrzanje pre ulaska u zonu zamene koja je
duga 20 metara. Stafeta mora da promeni nosioca unutar zone za
zamenu. U protivnom, tim se diskvalifikuje.

Postoje dve uobicajene tehnike za promenu Stafete: predaja s donje
strane (0dozdo) i s gornje (odozgo). Cim primalac $tafete poéne da
tr¢1, on/ona nisu viSe u stanju da vide nosioca Stafete tako da tehnika
zamene mora da bude utvrdena unapred.

U trci 4x400m prve tri krivine se trée u svojim stazama, Sto znaci da
drugi trkaci trée treCu krivinu u odvojenim stazama, posle ovoga,
takmicCari ulaze u prvu stazu u kojoj nastavljaju da tr¢e. Tokom
pripreme za drugu i treCu izmenu, primaoci Stafete moraju da se nadu u
stazama u kojima su se nalazile njihove kolege 1z tima 200m pre
1izmene. Faza 1zmene je veoma nezgodna jer se deSava da viSe timova
1stovremeno vrsi izmenu na 1stom mestu.



MOBOJ - ZENE
Sedmoboj se sastoji od tri trkaCke discipline, dve skakacCke discipline
1 dve bacacke discipline, a sve to se odvija tokom dva dana.

1. dan: 100m s preponama, skok u vis, kugla 1 200m.

2. dan: skok u dalj, koplje 1 800m

TakmiCarke u sedmoboju dobijaju bodove za svako od takmiCenja na
osnovu plasmana na tabeli, tako da rezultati a ne plasman
predstavljaju najvazniju stvar.

Glavne odlike takmicara u sedmoboju su: brzina, snaga 1 naroCito
dinamizam. Neophodno je postignuti visok stepen koncentracije
tokom dva dana takmiCenja.

DESETOBOJ - MUSKARCI

Dekatlon se sastoji od Cetiri trkacke discipline, tri skakacke
discipline i tri bacacke discipline, a sva takmicenja se odvijaju
tokom dva dana.



1.dan: 100m, skok u dalj, kugla,
skok u vis 1 400m

2.dan: 110m sa preponama,
disk, skok s motkom, koplje 1
1500m.

TakmicCari u desetoboju dobijaju
bodove za svako od takmiCenja
na osnovu plasmana na tabeli,
tako da rezultati a ne plasman
predstavljaju najvazniju stvar.
Glavne odlike takmicCara u
desetoboju su brzina, snaga 1
posebno dinamizam. Visok nivo
koncentracije je neophodan
tokom oba dana takmiCenja.




I BACACKE ATLETSKE DISCIPLINE:

BACANJE KOPLJA, BACANJE DISKA, BACANJE KUGLE,
BACANJE KLADIVA

SKAKACKE ATLETSKE DISCIPLINE:
SKOK UDALJ, SKOK UVIS, SKOK MOTKOM, TROSKOK

Atletika je zapocCela kao sport na otvorenom, te su se takmiCenja odvijala
u skladu s vremenskim uslovima. Danas je uobiCajeno da se atletiCari
tokom zimskog perioda pripremaju 1 takmice 1 u zatvorenim prostorima -
atletskim dvoranama.

Standardno boriliSte za atletska takmicenja je atletski stadion. Atletski
stadion je popriSte svih atletskih takmiCenja osim maratona, za koji se
zbog duzine staze ne koristi kruzna staza na stadionu, osim kao pocetno 1
zavrSno mesto trke.
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SK-Tezina diska je 2kg, sa pre¢nikom od 220 mm za muskarce,
odnosno oko lkg, sa preCnikom od 181 mm za Zene. Prostor za
bacanje je od betona preCnika od 250 cm. Prostor za bacanje
kladiva 1 kugle i1maj neSto manji precnik koji iznosi 214cm.

KOPLIJE- ZaletiSte je gotovo 1sto 1 za muskarce 1 za zene 1 1znosi 25
do 30 m. Sto se ti¢e tehnike, najvaZniji pokret za desnorukog
bacaCa je naglo zaustavljanje na levoj nozi 1 izbaCaj rukom sa
zadrSkom tako da snaga Citavog telo uCestvuje u 1zbacaju koplja.
Konacno, leva strana tela obezbeduje znacCajnu blokadu koja je
vazna da b1 se obezbedila najveca moguca energija za 1zbacaj.

Tezina koplja za muskarce je 800 grama, a duzina varira od 260
cm do 270 cm, dok duzina koplja za zene 1znosi od 220 cm do
230 cm, a tezina je oko 600 grama.







KUGLA= u bacanju kugle, najceSce se koriste tehnike: klizna (O

Brajen) 1 rotaciona. Dok musSkarci koriste podjednako kliznu 1

rotacionu tehniku, Zzene wuglavnom Kkoriste kliznu tehniku.

Tezina kugle koju koriste muskarci je 7.26 kg, dok je ona koju

koriste Zene 4 kg. UnutraSnji preCnik prostora za bacanje kugle je
213-214cm

KLADIVO - Vec¢ina muskaraca i Zena naprave Cetiri okreta u
prostoru za bacanje pre nego Sto bace kladivo. Tezina kladiva je
7.26 kg za muskarce, a 4 kg za zene. Zajedno sa zicom, ukupna
duzina kladiva moze da bude 117.5-121.5 cm za muskarce, dok
je za zene 116.0-119.5 cm.
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SKOK U DALJ - Skok u dalj se ubraja medu najstarije atletske discipline. Kod
antickih Grka bio je jedna od disciplina u petoboju. Pri izvodenju skoka oni su se
sluzili tzv. halterama tj. malim tegovima sa drzacem.

ZgrCena 1 koracna tehnika su dva najuobicajenija stila skoka u dalj. Vecina
muskaraca koristi 45-50m zaletiSta 1 pri naskoku na odsko¢nu dasku njihova brzina
dostize 40km/sat — Sto odgovara brzinama vrhunskih sprintera na 100m.

Zene imaju nesto kracu zaletnu stazu.
Pritisak na miSice u trenutku odskoka je priblizno jednak desetostrukoj tezini

atletiCara.

TROSKOK - Postoje dve vrste troskokasa: brzinski skakaci 1 snazni
skakaci. Brzinski skakaci imaju ravnije 1 glatkije korake, dok snazni skakaci
imaju visSe korake 1 korake razliCite duzine.

Vecina muskaraca koriste zaletiSte duzine 40-45m. ZaletiSte za zene je nesto
krace. Muskarci skaCu sa 20cm Siroke odkoCne daske, udaljene 13m od
pesCane jame. Za zene, to odstojanje je 11 metara. Prvi skok 1 korak se rade
na istoj nozi. Dobar 17metarski skok se sastoji od 6m+5Sm+6m.






SKOK U VIS




SKOKU VIS - Ova disciplinaje-doz N CITTeveNICIORariT prcokret

kada je Dik Fosberi 1zmislio cuvenu ,,flop* tehniku skoka u vis —
skakac je prilikom preleta preko letvice ledima okrenut ka njoj.
Najvaznije je da se dosegne optimalna tacka za odskok da b1 se
postigao najvisi stepen propulzije u vis 1 najveca moguca brzina.
Pritisak na miSice nogu prilikom odskoka je otprilike jednak
desetostrukoj tezini atletiCara.

SKOK MOTKOM - Brzina, snaga 1 hrabrost su odlike skakaca s
motkom. Motka je napravljena od fiberglasa ili od kombinacije
fiberglasa 1 karbonskih vlakana.

Tezina motke je 4-5 kg, dok njena duzina varira od 5 do 5.20m
za musSkarce, a 4.30 do 4.50m za Zene.

Ne postoji maksimalna dozvoljena duzina za motku. Zaletiste za
muskarce je 38-45 metara, dok je zaletiSte za Zene nesto krace.



SKOK MOTKOM




OJBOJKA HA MIECKY
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YBOJ

CroopT gaHac 3ay3uMa 3Ha4ajHO MECTO y CBaKOJHEBHOM JKMBOTY CaBPEMEHOT YOBEKa. JemaaH
JIe0 TIOTyJAIHje Y CIOPTY YYECTBYj€ CTPYUYHO, APYTH Cy CAMHU CHOPTHCTU KOjU TEXHHUUYKO-TAKTUUIKE
3aMUCIIM TpEHepa CIpPOBOAE y 1eso, a Hajehu neo umHM nyOnuka. JlMHaMUKa M aTpakTUBHOCT
CIIOpTa, Kao M MOKPTBOBAHOCT U (PH3MUYKA MPEAUCIIO3UIH]a 0100jKaima (CKOYHOCT, CHara, Op3uHa,
eKCIUIO3UBHOCT), BUCOK CTENEH KOHIEHTpaluje, MpHBJIadye MHOTOOPOjHY IYONUKY W CTpPY4HE
oJI00jKaIlKe MMOo3HaBaoIe. Y 000jKAIKOj UTPH 33ally CE€ HAjUCIIIe YHAIPE HEMOTY OJPEIUTH U
npeasuaeTd. bp3e n HeouekuBaHe NMPOMEHE CUTYyallMje y MIpU Cy uecTe, IITO 3aXTeBa U Op3e u
HEOYEeKHBaHE peakiyje oJ] urpaya jia Ou ce oCcTBapHo KeJbeHH edekar. 3a BpeMe 0J100jKallIKe urpe
MoOpa ce BOJUTH padyyHa O MHOTMM YHHHOLMMA KOJU YTHYy Ha TOK MIPe Kao IITO CY: IOJIOXKA]
canrpada W IMPOTHBHHMKA, HAMEpE caWrpavya M MPOTHBHUKA, TEPEH HA KOME C€ Urpa, MOHAIIAmke
my0vKe U Ipyrux cybjekara Koju MOCPEaHO yUeCTBY]y y Urpu. BpxyHcka 0100jka JUKTHpPaA CypoBa
MpaBWa y KOjUMa OMCTajy camo Hajcripemuuju. [lobene u n1odpu pe3yaTratu cy NpuMapHU U jeJUHH
MEpOJIaBHU IPU OLEHUBABY YCHEIHOCTH O0100jKamKuX ekuna. OCBOJUTH BHCE TIO€Ha Of
MPOTHBHUKA MOTO j€ M MMIIEPATUB CBHX OAOOJKAIIKMX paJHUKa, OMIIO Ja Cy y NMHUTamby HrpayH,
CTpY4HH mTad, Win pykoBojcTBO TuMa. Caza HajBehe ycrexe u pe3yiTaTe MOCTHXKY EKHUIIe KOje Cy
(GU3MYKM, TEXHUYKM M TAKTHUYKH MaKCHMalHO MNpunpemsbeHe. CaBpeMeHa 0/100jKa 3axTeBa O]
urpada HCIOJbaBak€ BHCOKOT HHBOA KOHAMLIHMOHE MPHUIPEMIBEHOCTH, TEXHUUKO-TAKTUYKE
e(pUKAaCHOCTH U YHUBEP3aJHOCTH. M mopes cBUX NMpoMeHa y IIHJbY ycaBpllaBama 0100jKaIIKe UTPe,
0/100jKa ycrieBa Jia 3aJip>K CBOj IyX U JIETOTY.

Onbojka Ha MeCKy je jedaH OJf HajyCHEeIIHWjUX U HajIuoNyJapHUjUX TAKMHYApCKUX U
peKpeaTUBHHUX cropToBa Ha cBeTy. CnoptT je Op3 u y30ymsbuB, a akiyje cy ekcruio3uBHe. Mmak
BapHjaHTa Ha MecKy 00yXBaTa HEKOJIMKO KJbYYHHX €JeMeHaTa KOjH ce MPeKJIamnajy ca JBOPAHCKOM
0/100JKOM M YMHE ra jeIHUCTBEHUM Mel)y cropToBHMMa KOjU Ce WUIpajy MO CUCTEMY HaJurpaBamba.
[Mocnenwux roguna OVIBB je mpey3eo Beluke KOpake y MpHiarohaBamby HUIpPe CaBpEMEHO]

MyOTHIIH.



1. OABOJKA HA IIECKY

Onbojka Ha TecKy je Hactaia Ha maxama y Kanudopuauju y CAJl Herne oko 1920. rogune.
Kao takmMuuapcku cmopT ayro Huje Ouna mupe npuxpaheHa, nako je OWIIO TOjeAMHAYHHMX
npodecroHaHUX TypHUpPA B TakMUdewa. [IpaBu Oym y pa3Bojy o0100jKe Ha mecky moroauo ce 90-
ux roauna 20. BeKa, IITO je J0Beo 0 Tora jaa je ox Onummnujckux urapa 1996. roqune y Atinantu
0/100jKa Ha MECKY JIeO MOPOIUIIEe OJIMMIIHJCKUX cIopToBa. Hajmo3HaTuje Hamuje y TOM CIOPTY Cy
CAJl u bpazun. Y Cpbuju takohe nmoctoje cinyx0eHu TypHHpH, Koje opranu3yje Omn0ojKaiiku caBes
Cpbuje - Komucuja 3a 0100jKy Ha TIECKY, U KOjU ce UTpajy y okBupy [IpBeHCTBA ApKaBe.

Behuna npasuia urpe npeysera cy u3 cranuapaHe og0ojke, a ABe KJby4He pa3iiuKe Cy BpCTa
TepeHa (Iecak yMecTo TBPAOI MapKeTa Wwind OeTOHA) M eKUIla Koja Ce CacTOju OJ JIBa Mrpaya ca
CBake cTpaHe (a He oJ 6 Kao IITO je TO cly4yaj y cTaHaapaHO] oA0ojium). ,,KapakTepucTuuHo je u
Kopumiheme curHaia pykama KOojiuMa Urpad MoKa3yje CBOM caurpady KOjH IMOTe3 IUIaHUpPa U3BECTH.
Tu ce curHamm u3Boje pykoM m3a seha, mTo oHemMoryhaBa MpOTMBHUKA Ja CHUTHAI MPUMHETH U
npeno3na“ (I'pozmanouh, Mapunkosuh, I'pozganosuh, 2001: 14). VoOuvajeHH CHUTHAIU CY
CTHCHYTa IIaKa KOja CUTHAJM3Mpa Jla urpad Hehe mokymaru OJOK, jelnaH UCHPYKEH MPCTU KOjU
jaBiba 1a he urpad OJ0KOM IITUTUTH MOTyh Hamaja mapajieioM, Te€ JiBa MPCTa KOja CUTHAIU3HUPAJy
MOKY11a] OJIOKMpamba JujaroHae.

Takmuueme mpeacTaB/ba oaMepaBame cHara. [Ipukasyje HajOosbe MoryhHocTH, IyX,
KpeaTHBHOCT M ecTeTuky. IlpaBuna cy HampaBibeHa Tako Ja 1o3BoJbaBajy CBE oBe kBanutere. Ca
HEKOJIMKO M3y3eTaka oa00jKa Ha TecKy J[J03BOJbaBa CBHM WrpaunMa Jla Wrpajy U Ha
MpexHu(TPUINKOM Haraa), U y mossy (010paHa u CepBuC).

Panu mouernu oBe urpe, Ha necky KamudopHuje ce jomr yBek MOTY INpero3HaTH, jep je
0100jka Ha TecKy 3ajpkaia ojapeleHe KapakTepUCTHKE M OCHOBE TOKOM roauHa. Heku on tux
eJleMeHaTa Cy 3ajeJHUUKH ca IPyTruM CIIOPTOBUMA KOjU ce€ UTpajy npeko Mpexe: Onbojka Ha MECKy
je mehytum jenuHcBeHa Mel)y ciopTOBHMA KOJU CE€ UTPajy MPEKO MpEXe, Y MHCUCTUPamkY Ja JoITa
Oyzne y KOHCTaHTHOM JIeTy, M Jia JI03BOJbaBa CBAKO] €KUIH CTENEeH UTEPHOr J10JlaBamba JOMOTOM

u3Melyy cebe mpe Hero cTo ce ynyTu Ka MpOTHBHUIMMA.



Cnuka 1. Oguyujanna nonma 3a 0060jKy Ha necky

[Tpomena mpaBuia 3a CepBHC je IPOMEHMIIA YHH CEpBUCA U3 MPOCTOr yOaIMBama JIONTE Y
urpy y MmohHo opyxwuje 3a Haman. Konmenrt poramnuje je yrBpheH na Ou ce Mcka3aia CBECTPaHOCT
takMugapa. [IpaBuiia o mo3umyju urpaya 103B0JbaBajy TaKMHYapuMa (IEKCHOMIHOCT U Pa3InIuTe
TaKTHKe. Y THM OKBHpHMa TaKMU4Yapu ce HaaMmehy TEeXHMKOM, TaKTHKOM M CHarom. Takohe Tu

OKBHPHU J103B0JbABA]Y CJI000/I€ Y UTPU KOJUMa C€ OALLIECBIbABA]Y MYOJUKa U IVIEAA0LH.
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Cnuka 2. Uzeneo mepana

3aHNMIBHB j€ MOJAAaTakK, aa ce ,,3a BpeMe [IpBor CBeTckor para 0a00jka urpana Ha IMiakaMa
Hopmannuje u bpuranuje, mro npeactaBba NoYeTak pa3Boja 0J100jKe Ha MECKy, alld 3a HaCTaHaK
0/100jKe Ha MECKy, TpeMa HEeKUM M3BOpUMa, 3HavajHa je Tutaka Bankuku, Ha XaBajuma. Mehytum,
BehnHa crpyumaka ce cinaxe na cy y Canta Monumm, y KamudopHuju HUKIM TpBU TEpEeHU 3a
on6ojky Ha mecky“ (JamkoBuh, Mapenuh 1995: 29). HoBy urpy mpuxBata M OCTAaTak CBeTa:
Uranuja, Pycuja, Uummja (1917. ronune) kao m ocrarak EBpome (1918. ronune), a mpse

Hanmonanne caBesze ocHoBase cy YexocnoBauka u byrapcka 1922. rogune (cnuka 3).



Cnuxa 3. Exune Byeapcke u Yexocnosauke

[IpBo TakmMuuewme y oa00juu Ha TecKy, oapkaHo je 1920. rogmne kao IIpBeHCTBO
Qunanenduje, y Jxepmanrayn-y (Germantown). Oa mpBHX yTakMHIIA, OBa Urpa ce€ 3a JeceTak
rofiMHa noyesna urpartu mupom csera. TokoM 1940-ux, moyesno je oapkaBambe TypHUpa Ha I1akama
CanTa Monuke, na 6u 1950-ux roguna nocrana sxuBoTHu ctun y Kammdpopuuju. ¥ Canta Monunum
1960-ux TOKyIIaHO je cTBapame NPOPECHOHAIHE JIMre, ajlu IOKYIla] HHUje YCIeo, ald je
npodecronanuu TypHup oapxkan y ®paniyckoj. [Ipsu Manxarran beaux Omnen je oapxkan 1960.
roauHe. YkipyuuBao je 1 Wumbinenon od Oeanx BoneyOam, jenan oJl HajupeCTHKHUJUX CBETCKUX
TypHHpa JaHammbHIe. [ maBHy yinory y TpaHcopMmanuju y npo(ecHoHaIHu CHOPT OJUTPaH Cy
Bbpasun u CAJ] 70-ux n nmouerkoM 80-ux roauna, na 6u npeacenqauk ®UBB (Ceercke ombojkarike
denepanmje) [p. PyGen Axocra u Tamamme 3Besne Cunmkun Cmut, Kapu Kupamu u Penau
Croxiioc oBenW MpBU NYT oBaj crnopT Ha Onummnujcke urpe y Amianta 1996.rogune. Y wucro
BpeMe CBETCKa cepHja TypHHpa je mpepacia y CBeTCKy JIMTY M THME JI00MjIa Ha TMOMYJIapHOCTH Y
EBponu, Jy:xxnoj AmMepunin 1 A3uju. lanammy CBETCKy JUTy YMHU 27 TYpHHpPA KOjU CE OIUTPaBajy
Ha CBUX €T KOHTMHEHATa U 3a HarpaJHu (GpoHa o1 MPeKo 5 MUIMOHA JoJapa.

Ceercka nura nox HazuBoM ,,.SWATCH-FIVB World Tour”, koja ce ogurpaBa cBake
TrOAWHEe, jeAWHO je MehyHapogHo TakmMuuewme mon okpmwbeM OHBB koje mpencraBsba
kBanuduKauonu mporecc 3a Onummnujcke urpe (cnuka 4). Onbojka Ha MECKY CTEKJIa j€ CTaTycC
onuMnujckor crnopra 1996. roguHe W HacTaBWiIa ca HEBEPOBAaTHUM ycnecuMa Ha OJIMMITH]CKUM

urpama y Cunnejy 2000. rogune, y Atunu 2004. rogune u y [lekunry 2008. roaune.



Cnuka 4. Mec svetske lige ,, SWATCH-FIVB World Tour*

1.1. IIpaBuna urpe

Behuna npaBuna on6ojke Ha mecky mpeys3era cy M3 cTaHaapiaHe oA0o0jKe, a JIBe KIJby4yHe
pasiuKe cy BpcTa TepeHa (Iecak yMecTo TBPAOT MapkeTa WM OeToHa) W Opoja urpada y eKHUIIH.
Onbojka Ha IMecKy je CIopT KOjU WIpajy JBa THMa OJ IO JBa Wrpada, Ha MENIYaHOM TEPeHy ca
MpexxoM. Mrpauun mpebairyjy JONTY ca jeHe Ha APYTY CTpaHy MpEXe yaapuuMa OWIo KOjUM JeIIoM
tena. [{usb cBakor THMMa y WTpH je Ja NomIajbe JIONTY Ha 3eMJbYy Ha MOJbY NMPOTHBHUYKOT TUMA U
MCTOBPEMEHO OJ0paHW Ja JIONTa MajJHe Ha KUXOB Jeo TepeHa. JlomrTa ymasu y Wrpy cepBHC
ynapieM jeaHor oa urpada. Kao u y qBopaHckoj 010011, YWIAaHOBK THMa UMajy MPaBo Ja TPH IIyTa
JOTaKHy JIONTY Tpe Hero je mpebare y CymapHUYKO IMO0Jbe, alli HU jeJlaH OJ Wrpavya HE CMe Ja je
yJapy caM JiBa IyTa 3a peoM (ceM MpHIUKoM Oioka). HagMeTame ce HacTaBiba CBE JIOK JIONTA HE
JOAWPHE TJI0, O/I¢ Y OYT, WIH je TUM HE y3BpaTH NPABHITHO.

be3 o03mpa Ha TO KOjU THM MMa CEpPBHUC yJapall, IOCH OCBaja OHA] TUM KOjU JoOHje rame
(mpema ’Rally Point System’’-y). Wrpau xoju cepBupa ce Mema CBaKH IyT KajJa TUM IOHOBO
CTEKHE NpaBO Ha cepBUC. MeueBH ce Urpajy y ¢opmary ,.Hajoosba ABa OJ] TpU™, TUM KOjU MPBU
0CBOjU JBa ceTa no6uja med. [IpBa nBa ceta urpajy ce mo aBajgecet u npsor (21) moena, a Tpehw,
YKOJIMKO Ta je MOTpeOHO oaurpatH, jo merHaector (15) moeHa. 3a cBe ceTOBE HEOMXOJHA Cy 2
MoeHa TMPEeAHOCTH, 0e3 OrpaHHyYerma Ha yKymaH Opoj moeHa. CBaka MOJOBWHA TEpeHa, Tj. TOJbE
JEIHOT THMa, je AMMEeH3Hja 8X8M, HEIlITO Mame 0]l KIAaCHYHOT TepeHa 3a 0A00jKy (9x9m). Bucuna
MpEeXKe je UCTa Kao U y cTaHaapHoj 0a00juu, 243 cm 3a mymikapie u 224 cm 3a xeHe (ciuka 2).

[Ipema npaBunuma, UrpaunMa je J03BOJbEHO Ja MpOoly MUCHOJ MpeXe Yy MPOTUBHUYKO IMOJBE, JOK
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roJl To HE oMeTa Wrpy cynapHuka. Jlonra 3a 0100jKy Ha TECKy je MEKIIa W He3HaTHO Beha of

0/100jKaIllKe JIOMTE.
Pasnuke y npaBunmma usmel)y on0ojke u 0100jKe Ha TIECKY:

— HHje I03BOJbEHO MIPame MPCTUMA W3HAJ TJIaBe MPUIMKOM IpHjeMa CepBHCA WJIM Haraja.
JenuHO ce 103BOJbaBa UIpamke MPCTUMA M3HAJ IJ1aBe MPUIUKOM MPHUjEM CMeda U TO aKo je
MyTama JIONTE U3HA/l BUCMHE paMeHa Urpada Koju OpaHu Hamaj;

— craHaapn 3a cyheme T3B. AyIUIe JIONTE MPUIUKOM UTpama MPCTUMA U3HAJ TJaBe je 3HATHO
CTPOXKHU]H,

— jmoxaup OJIoKa ce yBEK Opoju Kao MPBU KOHTAKT;

— 3a0pameH je MEeKaH JOAMP MPUIMKOM KOjeT Urpad KOPUCTH BPXOBE MPCTHU]Y J1a OAPEAN CMEP
JIOTITE MpeMa MPOTUBHUYKOM I0JbY (T3B. KyBame), Beh je 3a Hamaa J03BOJbEH CaMO YBPCTH
yaapari (cMey);

— HemTo OJaku KPUTEPUJyMH 32 MPUJEM CEpBHCA;

— KapaKTEpUCTHYHO je U KOPUIIUCHE CUTHAJIA pyKaMa KOje UTpavyd y TUMY KOPHCTE Ja jeaH
JIpyromMe HajaBe BPCTY yAapana Koju aa omurpajy. OBe curHaie u3BoJe pyKoM H3a Jeha,
ITO OHeMoryhaBa MPOTUBHUKA JIa CUTHAJI IPUMETH U TIPENO3Ha (CuKa 5).

YoOuuajHu CUTHAJIM Cy CTHCHYTA Ilaka Koja CUTHAIM3Mpa Ja urpad Hehe mokymaru 60K,

jelaH UCIpPYKEH MPCT KOjU jaBJba Jga he mrpad OJIOKOM MITHTUTH MOTyh Hamaj mapajiesioM W JBa

UCHpYy’KeHa MPCTa KOja CUTHAIN3Y]y MOKYIIaj OJIOKUparma IujaroHare.

N

Cnuka 5. Cuenanu pyxama (noxycaj 6noxkuparea oujazouaie)



1.2. Onpema

VY cnobonHO] BapujaHTH cBe IITO Tpeba je oxromapajyhu paBaH mpocTOp Ha TMEIIYaHO]
IUTKY WK TEPEeHy, 000jKalIKa jonTta u Mpexa. Kako je ped o ciopTy Koju je Hajuenrhe Be3aH 3a
IIaKe, TAKMUYApH Cy y CKIAAy C TUM YBEK OocH M 4ecTo ojeBeHHU y kymahe koctume. Jlok he
JeBOjKe omabpaTv CIOPTCKH ABOAEAHM Kymahu koctum (ciawka 6), MyImIKapmu 4ecTO KOPHCTE
HemTo mmpe kKymnahe rahe m majue 6e3 pykaBa. 300T CyHIIa HEM30CKHH JETaJbH Cy M CyHUYaHE

Hao4ape UJIK Kali€ ca ITUTHUKOM.

Cauxa 6. O0esHa KomOuHayuja 3a Hcere



2. On00jka Ha MecKy Kao peKpeaTuBHA aKTUBHOCT

[TpumMeHa criopTcKe MIrpe ca JONTOM Yy peKpeanuju BeoMa je 3acTymbeHa. Urpa ca sontom
HaJla3u TPHMEHY Yy CBHM I[I0jaBHHM OOJIMIIMMA peKpealnuje. JeaHa oa wrapa ca JONTOM Yy
pekpeanuju je u 0a00jKa Ha TecKy. Y peKpeanuju yueHHKa Kpo3 HacTaBHE U BaHHACTAaBHE OOJIMKE
(U3MYKOT BaclHTama, y TOKY OpraHu3alyje u3iera, OopaBka y MPUPOIH, PEKPEATHBHUX HACTaBa,
JeToBama, 0700jKa Ha MECKy 3ay3uMa 3Ha4ajHO MECTO. Y peKpealyju CTyleHaTa U 3allOCICHUX Ha
CBUM BpcTrama wMaHudecranuja. Y o0mactd Typusma, cBe J00pO pa3BHjeHE TYPUCTHUYKE
JIECTHHAIIN]E CAAPKE MOHYY CIIOPTCKO PEKPEATHBHHUX MPOrpama, Ydju je HEM30CTaBHHU JIe0 0/100jKa
Ha MECKy. 3a pa3iu4yhTe BpPCTE NPOMOTHUBHUX AaKTHBHOCTH, (pecTHBasa, Mpe3eHTaluja TIe ce
MOITYJIAPHOCT 0J100jKE Ha MECKY WHAMPEKTHO KOPUCTH 33 IOTPeOE MapKETHHTA.

[To cBojoj momynapHOCTH OJ00jKa CKOPO YONINTE HE 3a0CTaje 3a OCTAIUM CIIOPTCKUM
urpama. O00jka Ha TIECKY je aTpaKkTUBHA 3a IVIeNamke, Kaja je urpajy BpXYHCKH OA0O0jKalIH, au
HCTO TOJUKO j€ OMHJbCHA KA0 W PEKpeaTHBHA aKTUBHOCT. Y BPXYHCKO] 0700jIu MOTpeOHa Ccy
BelMKa (uU3MoJoNKa omnrtepehema, MOTPEOHO je MPEHHU3HO pPYKOBAaWmE JIONTOM, 3aXTEBajy Ce
pa3BUjeHe OKpPETHOCT, CHara, H3JApKJbUBOCT M Op3uHa. Hac HapaBHO BHIIE 3aHWMa, OHA
jemHocTaBHA W 3a0aBHA UTPa, HETO BpXyHCKa 0100jka. MHade, 0100jKa Ha TIECKY cIiaja y pelx Beoma
KOPHUCHUX CIIOPTCKUX HWrapa, jep oowiyje Op3UM W CBECTpPaHUM IOKpETHMa Tella, Kao MITO Cy
CKOKOBH, 0alama 1 KOTpJbama, ca Op3UM peakiujama y pa3IMuuTHM CHUTYallijama.

[Tonoxaj Tema mpu cMmeuyHwpamy, OJOKMpamy, JOJaBamky M OA0Wjamy JIONTE NPCTHMAa U
,aeknheM™ 00epy4yHO, BeoMa Cy KOPHHHM 3a JIETIO W TMPABIIIHO JpKamke Tena. Y WUTPU ce pa3BHuja
OJUTYYHOCT, cMmelocT, bopbeHocT. [IpoTuBHUKE ofBaja MpeXa, TaKo Jla Cy peTKU IpyOu Hcragu U
noBpene. Y pekpeanuju, og00jka Ha TECKy ce MO)Ke NPUMEHUTH Kao pEelOBHA WM TOBPEMEHa
aKTHBHOCT. 3a pEeKpeaTHBHO 0aBJbEH-E BAXKHO je Jla ce MpUAp)KaBaMO OCHOBHOT Hayesa peKkpeanuje:
“ IlTo Mame orpaHuyYema — TO BHILE yuyecTBOBama . bamr 30or tora, moryhHocTu 3a mpumeHe
0/100jK€ Ha MECKy y peKpealnju cy Hernpecyiine. BaxkHo je 1a moctoju rpymna Jbyaud pacroloKeHuX

3a urpy. Jlakie moryhHocTtH cy Benuke u3 Buiie pasiora (Mmuh, 2008: 22):

Wrpa ce y MpUpPOIH, Ha CBEKEM U YUCTOM Ba3IyXYy,

— moTpebaH je TepeH MaIuX TUMEH3H]ja, KOju ce MOKe Hahu y pa3HHM OKOJIOHOCTHMA,

— OCHOBHA TEXHHKa H3BOlema MOjeIMHUX eJeMEHaTa U Hamop y UIPU MNPUCTYHNAYHH CY
MOYETHHUIIMMA U OJIpaciuiM ocobama,

— TpaBUJIa UTPE CYy jJeIHOCTaBHA U NPUXBATJbUBA,



— ypebhaju u onpema ce JIako MOy Ha0aBUTH, Tj. IPUCTYIAYHU CY.
OnHo mTO je HajBakHU]e y mpuiarohaBamy 000jKe Ha MECKYy peKpealuju, je To MTo Opoj
urpada Moxe Ja Bapupa. To 3Ha4M J1a ce MOK€ UrpaTu U ca BehuMm U ca MambuM OpojeM urpaya:
nojenuHayno (1:1), nBojkama (2:2), tpojkama (3:3, ciauka Op.), yerBopkama (4:4), ma 4ak u

neceropkama (10:10).

Cauxa 7. O0bojka Ha necky y mpojkama

OcuM OBOT, jOII jeJJHa Ba)KHA YMEHCHHUIIA je J1a ce 0A00jKOM Ha TECKy MOTYy OaBHTH JbyIU
CBHUX y3pacTa U 00a IoJia ¥ TaJla HaM je JaCHO KaKo je MPOKpYMiIa ceOu MyT y peKpeaTuBHE BOJIE U
3aIlITO je TocTala OMHJbEHAa M Hallljla ce0M MECTO Y CBakKOj CpeAuHH. 3aHHUMJBHB je MOJaTak 1a
Bpaswiu umajy mpeko Jierta Ha IUiakama TpeKo XWJbaJy TepeHa 3a 0oA00jKy Ha TecKy IITO
JOTIPUHOCH TTOMYJIapU3aIIHjH OBOT CIIOPTA, TAKO U MOTUNHOCTH Jla C€ Y UTPY YKJbYYH OTpoOMaH Opoj
YUeCHHUKa, pa3HUX y3pacTa, 3aHiuMama u 06a mona. [1ITo ce Thue y3pacta 0100jKy Ha TIECKY j€ YaK U
MPENOPYWHHBO YIPaXKHABATH , jep OHA JIONMPUHOCH Ja Ce YOBEK OCBEXKHU, PA30HOH, “UCHPa3HU’ U
na Hahe neo cebe. Mnak, o00jka Ha MeCKy KapaKTEPUCTUIHO YTHUYE HA YOBEKA Y 3aBUCHOCTH KOT je
y3pacta mojeauHan. Tako Ha TpuUMep, 3MpaBJbeé y MHOTOME 3aBHCH OJ TPABWIJIHOT pa3Boja
OpraHmMs3Ma, IITO C€ HUCKJbYYMBO MOXe 00e30equTH y MIAaJOoCTH, IOK OpraHu3aM HHje JOII
¢dbopmupaH.

Urpame onbojke Ha MECKy KO OJIpaciiuX JbYId, HE PaJH C€ TOJUKO O Pa3BOjy MOjeIUHHX
opraHa ¥ HUXOBUX (YHKIIHMja, KOJMKO O OYyBamy THX (YHKIH]a, CIIpeYaBamy HUXOBOT ONajarmka
umn pemehema. ,,be3 003upa mga 1M pa3BHjaMo WM CIpedyaBaMo OMajlamke MojeauHuX (yHKIIHja,
urpa ce Moke OpraHM30BaTH U MOPE]] XETEPOreHOCTH CTPYKTYpE, jep 0700jKa Mpyska U Taja BeJIUKe
Moryhaoctu (Hemmh, 1999: 36). IlIto ce mona Tuye, 3Ha4ajHO je /1a c€ JKEHE, BeoMa pasio OaBe

on0ojkoM Ha mecky. Beh je peueHo na ce keHama HE MPENopydyjy cHara M M3IPKJBHUBOCT, a
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pekpeaTnBHa 0400jKa Ha TECKY YOIITE HE IMOCeAyja TaKBe aKTHBHOCTH. 300T CBOj€ BEIHUKE
dbnexcubumHoCTH, Moryhe je ma ce y urpamy 0J00jKe Ha mecky (hopMupajy U MEIIOBUTH ITapOBH,
ITO je 3HAYajHO, jep TajJa YOBEK HCIyHhaBa HEKE BHIIE HHTEPECE, MOTHUBE, MOTHB CaMOJIOKa3UBaha
U JIOKa3WBamba MpeJi CYIPOTHUM HOJIOM.

VY naHalmkuM, CaBPEMEHUM yCIOBHUMA JKUBOTA U Pajia, YOBEK MMa CBE Mambe MOryhHOCTH n1a
ce ciobomHo kpehe, Tj. 1a ce pU3MUKK aKTUBHPA, a 3HAMO Jia j€ YOBEK CTBOPEH 32 aKTUBHOCT U Ja
IErOB OpPraHM3aM er3uUCTUpa KPo3 aKTUBHOCT. JeqHOM pedjy, oa00jKa Ha IMEcKy Mpyxka Jo0py
3abaBy, 37paBy aKTUBHOCT, KPO3 KOjy C€ MOTY pEIIUTH MpoOJIEeMU CaBpPEMEHOI XHBOTA M paja.
IToceGan 3Ha4aj 3a 0700jKy, jecTe YecT KOHTAaKT Mrpada ca JIONTOM, a TO 3Hauu Behe ydemrhe y
pemaBamy 1uiba urpe. Ca mpaBoM Moxemo pehu aa urpame 0J00jKe Ha MECKY TpyKa U3BapEIHY
MOTyhHOCT M Ja y MHOrOME JONPHHOCH pa3BOjy MOTOPHKE, CTBapamy HaBHKE KpETama,
no0oJbllIatey M OJpKaBamby oapeheHnX MCUXO(PHU3UYKUX CIIOCOOHOCTH M 3/paBiba, IITO C€
oJlpakaBa y MHOIOME M Ha OINTY CIOCOOHOCT, Kao KpajHW [HJb M 33JaTak PEKPEaTHBHUX
akTHBHOCTH. OCHM ToOra IITO 0J00jKY Ha MECKy MOXEMO YIpaXKihaBaTH Kao KiacuuHy urpy (2:2),
M0CTOj€ M HEKJIAaCHYHM OOJIMIM, KOjU Takohe mpyxajy MoryhHoct ma hoBek pas3Buja, oap:KaBa WK
O0OHOBH CBOje ommrTe CrocoOHOCTH. OBAaKBOM HEKIACHYHOM OAOOJKOM Ha MECKY, Mpy’Ka HaM ce
MOTYhHOCT J]a OTeXaMO HJIM OJIAaKIIaAMO YYECTBOBAHE, CBE Yy 3aBUCHOCTH O] ICHUXO-(PHU3UUKHUX
0COOCHOCTH JbY/H, KOjU YIpaXmkaBajy peKpeanujy, myrem oa0ojke Ha mecky. Heke on moryhux
BapHjaHTH Urpamba 0/100jKe Ha MeCKy cy ciuenehe:

— €KMIIe MOT'Y CauMHhaBaTH caMo JIe4ally, CaMo JI€BOJYHIIE WIM MOTY OUTH KOMOMHOBAHE,

— ©Opoj unaHoBa y ekunu Moxke Bapupatu o 2 1o 10,

— yMecTO CTaHJap/iHa TpU OJUIpaBamba MOXKE C€ WIpaTd ca IeT OJurpaBama Ipe
npebannBama Mpexe,

— Opoj KoHTaKara ca JIOITOM Ipe JodannBama caurpady Moxe aa Bapupa (1-3),

— KOHTaKT ca JIONTOM C€ MOXKE OCTBApUTH OMJIO KOjUM JIeIOM Teja (OrpaHuyYaBame KOHTAKTa

Ha camo jeJaH Tena),

— wurpame y ceaehem nonoxajy,
— TOYETHHWIIMMA OJIPACIMM 0coOaMa OJIUTpaBame ca MPOMEHOM MeCTa HAKOH CBAKOT KOHTAKTa

Ca JIOIITOM.
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Cauxa 8. - Paznuuume sapujanme ueparna 0000jke

2.1. 3npaBcTBeHM acneKTH 0aB/bermha 0100jKOM Ha MECKY
3a 0/100jKy Ha TECKy ce Moke pehm ja ce urpa Ha CBEXeM Ba3ayxy, Hajuemhe HajgoMak

MoOpa, HeKe Jpyre BOJEHE IOBPIIMHE WM IMPOIUIAHKa, IITO je J00pO 3a pecHUpaTOpPHU CHUCTEM.
Urpa ce 60c Ha memnryaHoj, 3eMJbaHO] WJIM TPaBHATO] IMOJUIO3HM, IITO MMa MO3UTUBAH YTHIA] HA
(dopmupame nmpaBMIIHOT CBOJa cromaia. [lecak He M3a3uBa MUKPO TpayMe MPUIMKOM Ma/1a, a CyHIIe
uma Tepanujcky Moh. MelyTum, eKCTpeMHH YCIIOBH, BHCOKE TEMIIEpaType, jako CyHIIE U BPEO
Iecak MOTYy M3a3BaTH JAEXUApaldjy, Kojialc M ONEKOTHHE Ha KOXKM W CTonajiuma, na Tpeba
n3beraBaTi Jla ce Mrpa ojBMja y Bpeme mnoaHeBHe Bpyhuue. IloTpeGHO je BOAWUTH padyHa O
MoryhHocTH pediiekcrje 3pauemba, a ONICKOTHHE MOXE H3a3BaTH M 3paucike Koje ce pediekTyje ca
TecKa WM Bojie. TaHKe W MPOBUIHE TKAHWHE HE TPYXKajy JOBOJbHY 3aIUTUTY O] 3padema. Jla cyHie
Jenyje IWTETHO Ha JbYJCKY KOXKY, BUIIE HUje Henmo3HaHua. O30HCKH OMOTay je TOJIMKO MCTAambeH,
Jla Ha TIOjJ€JIMHUM JIeJIOBUMa M3HAJl IJIaHeTe 10CTOje OTPOMHE pyIie, Kpo3 KOjé HEOMETaHO Mpoja3e
ONacHM YNTpaBHOJIETHH 3pauu. Mako crpyumanu Hajuemthe ymo3opaBajy Ha omacHocT on YBB
3paka, 3Ha ce na Hu YBA 3pamnu Hucy 6e3asienu. ,,Ko ce cyHma kpwuje, 00Jbe 1a ra HHje' — TJIacu
cTapa Jiedja pyrajuiia, ajy u3riena fa je 0exame 01 OMacHOT YATPABHOJIETHOT CYHUEBOT 3payeha,
MIOCTAJIO MpeKa MoTpeda CBUX OHMX KOjUMa j€ CTaJIo Ja cauyBajy 37paBJbe.

Hayunuin TBpae aa o3oHcka pyna Hag CpOujoM u He mocToju, Beh a cmameHa nebspbruHa
o30Ha Haja EBporom yTude Ha TO /aje y JeTHHUM MecelliMa MHIEKC YITPABHOJIECTHOT 3pavyeha Hajl
HaIllOM 3€MJbOM H3Yy3€THO BUCOK. [la in heMo ce KpuTu of] CyHIIa WK He, OCTaje MuTame 3a Oyayhe

reHeparyje.
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2.1.1. CaBeTH 3a CHTYPHO UTpPame

Kox Benmkux BpyhrHa HajBaKHHUjE je MPAaBHIHO CE 3AIUTHTH - HOCE c€ Kale, MapaMme U
CyHYaHe Haouape, 00aBe3HO ce Hama3aTH KPEeMOM 3a CyHYame M Ha Kpajy YMOYHTH Kaiy jep ce
THUME MPOJIy’)KaBa BpeMe 3arpeBarba Ii1aBe.

Ha Benuke BpyhuHe He 1071a3UTH IyHOTa JKETYALla, HAKOH PydYKa, a TOTOTOBO HAKOH TEIIKe
xpane. [IpruekaTu 1a ce XpaHa CBapH U JeCTH JIaraHy XpaHy - TECTEHUHY U PIKY, XJIQJHE canaTe u
Bohe jep Ha Taj HAYMH HE JI0J1a3H J0 JKeIyJIauyHuX Teroda Koje MOTy HM3a3BaTH MPETEPaHO 3HO]CHE,
MOBHIIICHH IPUTUCAK U TIpeOp3e OTKYyIaje cplia.

He 3abopaButu Ha Boay. IlonuTH Bogy mpe HEro mTO ce Aohe Ha IUIaXy U TEPeHE U CaMUM
TUME OpraHu3aMm Ipe 0aBJbema CIOPTOM MMa ,,pe3epBoap’ myH Bojae. He Ou Tpebano mutu BOIy
Kaga ce ocetH xel) jep je To Beh 3Hak Aexuapaiuje, HEro TOKOM UIpe KOHTHHYHPAHO ITHUTH IO Tap

ryTJbaja BOJE.

2.2. KoMepuMoOHaIHM 3Ha4Yaj 0100jKe HA MeCKY

CropTcke Urpe Hajase IpUMEHY Y MapKeTHHTY Pa3IUYMTHX MPOM3BOJA, MPE3CHTAIjaMa,
CajMOBUMa, BEJIMKHUM CHOPTCKUM mpupendaMa. YecTo cama CHOPTCKA MIpa WU €IEMEHT KOjU ce
KOPHUCTH HEMa HUKAaKBY NPUMEHY, CIMYHOCT ca MPOMU3BOJOM KOjU ce pekinamupa. tbeH ocHOBHU
3a/1aTaK jecte aa mpuByde Behu Opoj Kymaia, 3auHTepecoBanux. Cama rmocTaBka MpocTopa 3a HEKYy
UTpY MpPUBJIAYM MKy CIy4ajHUX IMpOJIa3HUKAa W HAa Taj HAYMH OKYIUba Jbyae (MOTEHIHjaaHe
kymie). Chnoprcka urpa ¥WMa H CBOj IOCPEAHH YTUI] 300T CBOje MOMYJIapHOCTH H
pacrpoCcTpamEeHOCTH, CBE ILITO CE BE3Yje 3a caMy UIpy Takole mocraje monoaypaHo, y TpeHIy.

Y Cpb6uju o160jKa Ha TECKY MOCTOJU OJl paHHMX JIEBENECTHUX, MOYENO j& ca HEeCITyKOeHUM
TypHHpHMa, a JaHac mocToju u npBeHcTBo CpOuje u beach volley-u xoje ce HakoH MmoueTHHX
npobiema mpeTBopwio y gorahaj 3aHUMIBMB W TeNeBU3WjU. TypHHpPH ce OpraHusyjy Ha
aTpaKkTUBHHM JIOKallMjamMa, U yBH]jeK cy npaheHu 1meaoM cxow uHppacTpykTypoM ma je Beh mozHarto
1a r1e je 000jKa Ha TeCKy TaMo je U 100ap MpoBOj, TJje Cy Urpadu, TaMO Cy U 3TojHe jkeHe (K
00pHyT0). Takohe ce opraHusyje BETUKH OpOj XyMaHHTAapHUX TYpHHpa Ca Pa3HUM IO3HATUM
JMYHOCTUMA. A CBE TO MPHBJIAYM NAXKIbY pasHUX (GUPMHU U KOMIIaHHUja KOJU Ty BHJIE€ CBOJY LIAHCY 3a

IIPOMOLIU]Y CBOJUX JI€TaTHOCTH.
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2.3. Opranusanuja TypHHUPA, NOACTHLIAK€ HA QU3NYKY AKTHBHOCT
VY toky uznera, 60paBKa y IpUpOIY MPUIMKOM OpPraHU3alMje Urpe y3uMajy ce y o03Hup CBU

KPUTEPHjyMH OpraHu3aluje Koju ce Beh y TekcTy HaBeleHU. buiio 1a ce KOpUCTH Urpa y LEIUHU
WM caMo jemaH enemeHT. Hajuemhe y opranu3oBaHuMM ojjlaciiMa H3BaH MeECTa CTaHOBamba
yuectByje Behu O6poj spyau (Bumie ox 30), Ipenopy4whHBa je OpraHu3aiyja TYpHUPa Y Pa3InIUTHM
o0NMIMMa, Ha BHIIE MECTa HCTOBPEMEHO, Y BHIIE Pa3IM4TUX Urapa. TypHUPH U TaKMHUYCHA MOTY
o6utun mehycoOHO moBe3aHa, 1a moOena Ha jeJHOM 3HAUYM ayTOMAaTCKU IJIaCMaH Ha HEKU JAPYTrH
TYpHHp, CBE ca IWJbeM Ja Opoj akTHBHUX ydyecHHMKa Oyne mrTo Behu. 3a Haj0osbe yBEK cy
o0e30eheHe puroaHe Harpajae, Meaajbe, AUINIOME, ajli Kako Hauella peKpealrje Hanaxy (na uma
MecTa 3a CBe, CBH Cy H00pojonum, He modelyjy yBek HajOO0JbH,...) MOTPeOHO je 00e30eauTn
onroBapajyhe muruiome (Harpajne) 3a cBe ydecHuke. IloceOHa muruioMa 3a ydecTBOBame, (aup
TIay, HajBECeNUjy eKumy, HajOoJbH Wrpad, CTpenial, MacKoTa.... L[eo cuctem TakMuuema ce MOKe
OpraHU30BaTH TaKo Ja je MoOeHNUK OHA eKHUIIa (110jeIMHall) KOja HACTYIH Yy BHUILIE MeueBa. 3a CBaKo
y4ecTBOBam€ J1001ja ce oaropapajyhu 6poj nmoena.

,,KiTyOOBH 0/100jKe Ha MECKY *KeJie CBE Jby/Ie MOJACTAKHYTH Ha aKTHBHOCT KaKO O CPETHU U
3aJJ0BOJPHH MILIU CBOjUM Kyhama. JlaHamme BpeMe o JbyIu Tpaku Aa Oyy CIIPEMHH OJYIPETH Ce
CBHM OoyilecTUMa W 3aXTeBHMa, a 0J00jKa Ha IECKy Kao CIOPT JOHOCH IYHO JICIIHX CTBapH,
NO3HAHCTBa M myTroBama“ (JankoBuh, Mapenuh, 1995: 36). Tako aa pa3Hu KIyOOBH y 3eMJBU H Y
CBETY, OPraHM3y]y pa3Ha TaKMHUEHA, JIETHE JINTEe - TAKMUYEHE THMOBA Y 0/100j1IM Ha MECKY Koje
OKYIJba JbYyJIe KOJU BOJIE CIOPT U pekpeannjy. [lusp Takmuuema je mpuByhu Jbyne Koju 3ajeTHO
pajzie Te U Ha MOCITy MPEJCTaBJbajy CBOjeBPCTaH ,,TUM ‘. Kpo3 TeaM-OyuiIMHT TaKMUYapu pa3Bujajy
TeJNo, aju U TUMCKH ocjehaj, a 6aBbemheM akTUBHOLINY 3a/I0BOJbHUJHU CY M UCITYH-EHHU]H HAaKOH JlaHa

MMPOBEACHOI HA MOCITY.

3akJpy4yaKk

Temno u caBpeMeHU HauMH {MBOTa Hamehy moTpely KBaJUTETHE OpraHU3aIlHje CI00O0IHOT
BpeMeHa. C1000/1HO Bpeme Tpeba MpOBOIUTH aKTUBHO, Y IPUPOIH, Y OKpYtewmYy MpujaTtesba OaBehu
ce HEKOM BpCTOM (U3NYKE aKTHBHOCT, jep Cy TO ONTHMAIHU YCJIOBH 3a OUYyBame J00poT
ncuxo(U3MUKOT CTama, OJJHOCHO 3/IpaBJba yoBeka. Mako je moHyna mporpama 3a Betbame BeoMa
pa3HOBpCHAa BEJIMKH OpoOj JbyAuM HE TocBehyje MOBOJFHO Tatlkhe H BpeMeHa (U3HUYKUM
aKTUBHOCTHMA, Bet0amy W3 Pa3IU4YUTHX pazjiora. Y CHOPTCKO] pPEKpealju 3Ha4yajHO MECTO

3ay3UMajy CIIOPTCKE UTpe ca JONTOM, 300T CBOjUX KapakTepucuTka Mel)y kojuma je u oj0ojka Ha
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MeCKy Koja je jedaH of pa3BHjCHHMjHX OOJMKa CIIOPTCKE peKpealuje JbyJId CBUX Y3pacHHUX J00H,
nona. Ox HacTaHka oa0OjKe Ha IECKy, Ia J0 JaHac, HaCTaIM Cy MHOTOOPOjHH TYpHHPH IIHPOM
cBera. HacraHkoMm TypHUpa U HApOYUTO yBohemeM o100jke Ha ecky Ha OIMMIIHjCKe Urpe, 10J1a3u
710 BEJIHMKE TOIMYJIapHOCTH OBOT CIIOpTa y CBUM 3eMJbama. Benuky yjory y cBemy TOME Urpajy u
Meauju. Tako je y mocieamn0j ACIEHUJH OBa CIIOPTCKA UIpa MocTalla BeoMa MoIyJlapHa U y HaIloj
3eMJBbH, IITO HaM IIOKa3yje TytBa Ha TepEeHHMa 3a 0J00jKy Ha MECKy y JeTHeM nepuoay. Pasnosu 3a
TO Cy cineaehu: ca TEeXHMKOM M MpaBWiIMMa oa00jke Jbyau ce cycpehy Beh y mpBum paspeanma
IIKOJIOBAMa; UTPY KapaKTEpPHUIy PENaTUBHO CIOOOAHHM, JIATaHW W JMHAMUYHU TOKPETH KOjU CY
OTPaHMYCHHU jEAWHO MpaBWIMMa Wrpe; Oa00jKa Ha TECKy H3a3MBa BHCOKY EMOLMOHAIHOCT,
yUeCTBOBamkE y UTrpu omoryhyje pa3Boj TUMCKOT AyXa, aJd U MPOCTOp 3a adupmalijy CBaKor
M0j€IMHIIA; MOMTYJIAPHOCT M MPE3eHTAalMja UTrPe IMMyTeM Meanja; MOaU(UKAIIjoM MTpaBuiia M HAYMHA
urpe Op30 U Jiako ce mosehaBa OpPOj AKTUBHHUX yYCCHHKA.

[TpunukoM MoaudUKaIyja urpe Kajaa ce UCIHOIITYjy acleKTu 0e30eAHOCTH, y3My Yy 003up
IMJbHA TPYNa U TEXHWYKH YCJIOBH, JEMHO OTPaHUUCHE 32 U3MEHE jecTe MalliTa M CHOCOOHOCT

OpraHu3aropa.
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