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Ra do ji ca Ma ru šić
Fi lo zof ski fa kul tet, Nik šić

PRI MI JE NJE NA SPORT SKA AKRO BA TI KA U TRE NA ŽNOM
PRO CE SU RU KO ME TA

Na sta nak i raz voj akro ba ti ke

Po je di ni sa dr ža ji akro ba ti ke su sre ću se ci je lim to kom na stan ka i raz vo ja čo-
vje ka. Kod svih ži vih zo o bi ća na ći će mo ve li ki broj akro bat skih ele me na ta ko ji 
su u svr hu pre ven ci je po vre da, do bi ja nje po volj ni jeg po lo ža ja za ob je zbje dje nje 
hra ne ili spa ša va nje od ne pri ja te lja. Isto vjet ne akro ba ci je iz vo dio je i da le ki čo-
vje kov pre da ka ko ji je još bio na dr ve tu, a ka sni je u kom bi na ci je na tlu i na dr ve-
ću. U po čet nom raz vo ju čo vje ka kao svje snog bi ća akro bat ski ele men ti do bi ja ju 
no vu ulo gu, na sta je po tre ba za br že, lak še i uspje šni je sa vla da va nje pri rod nih 
pre pre ka u ci lju obez bje dje nja si gur ni jeg i bo ljeg ži vo ta. Ne što ka sni je pre ra sta ju 
u ple sno rit mič ke okult ne, sa kral ne i rat ne svr he. 

U krit sko mi ken skoj kul tu ri 4500 go di na pri je no ve ere ot kri ve ni su pr vi 
pi sa ni tra go vi akro bat skih vje žbi. Akro bat ske vje žbe su bi le po zna te i u drev nim 
na ro di ma Ki ne, In di je i Egip ta. Svoj pro cvat, kao osno ve gim na sti ke, do ži vlja-
va akro ba ti ka u 5 vi je ku p.n.e. u Spar ti i Ati ni. U Sprar ti je je sve usmje re no u 
voj ne pri pre me dok se Ati nja ni vi še okre ću sve stra nom raz vo ju lič no sti u ko me 
akro ba ti ka za u zi ma zna čaj no mje sto. Atin ski za ko no da vac So lon svo jim ču ve-
nim za ko nom 594 go di ne p.n.e. is pred osta log pred vi đa i har mo nič ko vas pi ta nje 
omla di ne, sa gle da va ju ći taj pro blem u sim bi o zi sve stra nog, du šev nog i fi  zič kog 
vas pi ta nja.

Pla ton di je li gim na sti ku na or ke stri ku, pa le stri ku i ku bi sti ku. Ku bi sti ka 
ob u hva ta ti pič ne akro bat ske vje žbe – sta vo ve na ru ka ma, ko lu to ve, pre ko pi te, 
vje žbe sa mot kom, pre ska ka nje ko nop ca i dr. 

Ar han đe lo Tu ka ro – ak to ba ta na dvo ru Kar la IX i Hen ri ha III na pi sao je 
1599. go di ne knji gu »Tri di ja lo ga o vje žba ma u sko ko vi ma i akro ba ci ji« u ko joj 
je pr vi put dat de talj ni opis akro bat skih vje žbi. 

Od XIX vi je ka raz voj akro ba ti ke ide u dva prav ca: na sta vlja se pro fe si o-
nal no ar ti stič ka li ni ja i raz vi ja se akro ba ti ka ve za na za sport. U tom sport skom 
raz vo ju iz u zet no ve li ka do stig nu ća su u akro bat skim sko ko vi ma, ta ko da da nas 
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mo že mo go vo ri ti o: sport skoj akro ba ti ci za že ne i mu škar ce, sport skoj akro ba ti ci, 
sko ko vi ma u vo di, pa do bran skim akro bat skim sko ko vi ma, akro bat skim sko ko vi-
ma na ski ja ma, akro bat skim sko ko vi ma na ela stič nom sto lu, kao i o ele men ti ma 
akro ba ti ke u teh ni ci dru gih spor to va. 

Akro ba ti ka i ru ko met

Akro bat ske vje žbe su osno va za usva ja nje slo že nih vje žbi teh ni ke u ru ko-
me tu. Pru ža ju po moć ru ko me ta šu pri upo zna va nju sa osnov nim ka rak te ri sti ka ma 
od re dje nih kre ta nja.: am pli tu dom, tem pom, rit mom, kva li te tom i ko li či nom si le, 
pro cje nu tač nog po lo ža ja po je di nih dje lo va i ti je la u cje li ni, dr ža nju ti je la i dr.

Po red na ve de nog de talj nom ana li zom mo že mo kon sta to va ti da akro ba ti ka: 

OB U HVA TA:
Ho da nje, tr ča nja, sko ko vi, za te za nje, opu šta nje, is te za nje mi ši ća, za mah, 

vje žbe pro stor ne or jen ta ci je, rav no te že, sna ga po je di nih mi šić nih gru pa i u cje li-
ni, ko or di na ci ju ti je la po je di nač no i u cje li ni.

OMO GU ĆA VA: 
Da spor ti sta-ru ko me taš-psi hič ki i fi  zič ki ide u ko rak sa onim što stva ra, 

oslo ba đa ju ći ga svi je ta ma ši na, elek tron skih mo zgo va, te le vi zi je, svi je ta kom pju-
te ra, di ma, bu ke, dro ge.

STVA RA:
Zdrav or ga ni zam(sva ka ko u kom bi na ci ji i sa dru gim eko lo škim fak to ri-

ma),ve ći ni vo kon ce tra ci je,gip kost-po kre tlji vost-ela stič nost,nov ni vo ko or di na ci-
je,rit ma,sna ge,br zi ne,iz dr žlji vo sti,or jen ta ci je u pri sto ru u bez pot por noj i pot por-
noj fa zi

RAZ VI JA: 
Po kre tlji vost svih zglo bo va,a na ro či to zglo ba ra me na i ku ka kao i gip kost 

či ta vog ti je la,eks plo ziv nu sna gu no gu a dje li mič no i ru ku,rav no te žu kao i lje po tu 
po kre ta.

JA ČA: 
Mu sku la tu ru ci je log ti je la a na ro či to mi ši će no gu,tr bu ha,ra me nog po ja sa 

i ru ku,ja ča rad di saj nog,kar di o va sku lar nog si ste ma,vo lju,od luč nost,hra brost,po-
bolj ša va ra zu mi je va nje dru gih i od no se u gru pi.

NAD GRA ĐU JE: 
Estet ski iz gled ko ji do no si za do volj stvo upra vlja njem sop stve nim po kre ti-

ma sop stve nim sna ga ma; stva ra lač ko mi šlje nje spor ti ste
PO VE ĆA VA: 
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Volj ne kva li te te(ri je še nost) da se iz vr ši po sta vlje ni za da tak
ZAH TI JE VA: 
Kom plek san raz voj ka ko fi  zič kih ta ko i psi hič kih kva li te ta spor ti sta i pru ža 

znat ne mo guć no sti za vas pit no dje lo va nje
OSPO SO BLJA VA: 
Da spor ti sta fi  zič ki i men tal no odr ži rad ne spo sob no sti i re al no funk ci o no-

še u sa vre me nim ži vot nim uslo vi ma
IZ I SKU JE:
Vri je me za vje žba nje-u po čet ku mno go vi še ne go što je po treb no za teh nič-

ke ele men te, a ka sni je se to vri je me sma nju je,ali je iz u zet no va žno da se pla ni ra 
za sva ki tre ning i dio na ko jem će se re a li zo va ti plan ski pri pre mlje ne vje žbe akro-
ba ti ke za sva kog ru ko me ta ša.

PO SPJE ŠU JE:
Op štu kul tu ru kre ta nja. Vje žba či se upo zna va ju sa ra zno vr snim kret nja ma 

i po kre ti ma po je di nih dje lo va ti je la i ovla da va ju nji ho vim osnov nim kom po nen-
ta ma-prav cem, br zi nom, am pli tu dom, ve li či nom ner vno-mi šić nog na pre za nja, a 
isto vre me no se uče da tač no i pre ci zno upra vlja ju kret nja ma i ko or di ni ra ju svo je 
kret nje u pro sto ru i vre me nu.

PRED NO STI AKRO BAT SKIH VJE ŽBI 

-  bli ske su dje ci i ve o ma in te re sant ne. Ne zah ti je va ju po seb ne mje re da bi 
se dje ca mo ti vi sa la i pot sta kao in te res za vje žba nje.

-  ni je su po treb ne po seb ne mje re obez bje đi va nja i ču va nja.
-  za iz vo đe nje ni je po tre ban spe ci fi  čan i ve li ki pro stor ni ti po seb ne spra ve. 

Po je di ne vje žbe mo gu se iz vo di ti u dvo ri štu, na li va di, pi je sku, vo di, sni-
je gu i sl.

-  raz li či te su te ži ne - od ve o ma la kih do naj te žih, pa ih mo gu iz vo di ti i po-
čet ni ci i maj sto ri i mu ške i žen ske ka te go ri je svih uz ra sta

-  sa sto je se iz ra zno vr snih kret nji i spo je va ko ji su iz ve de ni po je di nim dje-
lo vi ma ti je la ili ci je lim ti je lom zah ti je va ju ra ci o na li za ci ju po kre ta, tač-
nost i pra vil nost.

Na pi ta nje ka da i za što po če ti sa akro bat skim vje žba ma naj bo lji od go vor je 
po čet kom se lek ci je, zbog to ga što su:

- Mo guć no sti uti ca ja na sve stran raz voj, naj ve ći i je di ni mo gu ći.
- Raz voj po je di nih spo sob no sti li mi ti ran go di na ma.
- Akro ba ti ka bli ska uz ra stu i in te re sant na.



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, „Sport Mont“ časopis br. 12,13,14.

823

- Pro stor - po go dan, otvo re ni, za tvo re ni, ma li, ve li ki, vi so ki, ni ski.
- Po vre de - mi ni mal ne.
-  Ve li ki dio po kre ta i kre ta nja su sa stav ni dio teh ni ke ru ko me ta pa se teh ni-

kom mo že ovla da ti sa mo ako se sa vla da ju akro bat ske vje žbe.
- Ne po treb ne po seb ne mje re obez bje đe nja i ču va nja.
-  Pre po ru ču je se da se akro bat ske vje žbe ko ri ste u sva kom di je lu tre nin ga 

po po tre bi i pro cje ni od uvod nog do onog na knad nog - in di vi du al nog 
ra da.

PRI MJE RI AKRO BAT SKIH VJE ŽBI U RU KO MET NOM SPOR TU

Ko tr lja nja:
-  oko uz du žne ose – le ža nje na le đi ma – uzru če nje – pre ko tr lja ti se na gru-

di – vra ti ti se.
-  le ža nje na le đi ma – no ge po gr če ne ka gru di ma,ru ke sa dla no vi ma na tlo 

– pre ko tr lja ti se na je dan bok – vra ti ti u po čet ni po lo žaj – dru ga stra na 
– na iz mje nič no.

-  le ža ti na le đi ma, no ge po gr či ti, ob u hva ti ti ih ru ka ma, - pre ko tr lja ti se u 
stra nu na bok – opru ži ti se sa uzru če njem i na sta vi ti ko tr lja nje do le ža nja 
na gru di ma.U po vrat ku po no vo no ge po gr či ti i do ći u pred nji po lo žaj.

-  iz sje da raz no žnog sa ru ka ma na bu ti na ma po va li ti se na le đa pred no ži ti 
raz no žno, za tim le ći na bok i po no vo po čet ni po lo žaj.

-  ko sa ra van - ( ni ska gre da, po klo pac šved skog san du ka),po preč no ko tr lja-
ti se – ru ke u uzru če nju.

-  le ža nje na le đi ma – od ru če nje, dla no vi na tlo – pred nos, spu šta ti no ge u 
jed nu i dru gu stra nu do vi si ne ku ko va.

Po valj ke: 
Po valj ka na le đi ma

Pred vje žbe:
1. sje de ći na dvi je stru nja če no ge na tlo
2. sje de ći na tlo
-  iz sta va ču če ćeg ru ke ob u hva ta ju pot ko lje ni ce, gla va sklo plje na na pri jed, 

lak to vi uz ti je lo i po va li ti se na zad do do ti ka po da lo pa ti ca ma i za tilj kom 
i vra ti ti se na zad.

Po valj ka na gru di ma - iz sta va le že ćeg na gru di ma uvi nu ti se, za klon gla-
vom, ru ke u upo ru po gr če ne, opru ži ti ru ke opi ru ći se o tlo, za tim ih br zo po gr či ti 
uvi nu tog ti je la da se us po sta vi va lja nje (uz po moć dva obru ča).

Po valj ka pre ko ra me na iz le ža nja na le đi ma (od ru če nje).
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Ko lu to vi :
- ko lut na pri jed iz čuč nja,
- ko lut na pri jed iz kre ta nja
- ko lut na pri jed iz sje da ukr šte nim no ga ma,
- dva ko lu ta spo je no,
- ko lut iz sje da ukr šte no i spo je no ko lut na pri jed,
- ko lut iz sta va ras ko rač no,
- ko lut is ko ra kom jed ne no ge,
- ko lut iz tr ča nja,
- ko lut sa lop tom – iz ba ci ti,
- vo di ti lop tu no gom-ko lut,
- vo di ti lop tu ru kom-ko lut,
- raz ne kom bi na ci je,
- le te ći ko lut,
- le te ći iz okre ta 180˚,
- raz ne kom bi na ci je le te ćeg i obič nog ko lu ta,
-  le te ći ko lut - vi so ki - me ka de be la stru nja ča – od ra zom jed ne no ge iz 

ho da nja, sa uz vi še nja,
- ko lut na pri jed iz sko ka le te ćeg na zad sa ci je lim okre tom,
- ko lut na pri jed sa lop tom u ru ka ma,
- ko lut na pri jed upi ra njem jed ne ru ke-dru ga uz ti je lo,
- ko lut na pri jed-ru ke u od ru če nju,
- ko lut na pri jed iz “po lu špa ge“,
- ko lut na pri jed iz va ge u upo ru kle če ćem,
- ko lut na pri jed iz va ge-ra zov ke,
- ko lut na pri jed i spo je no le te ći pre ko lop te ili ka na pa,
-  klek su no žno sje sti na pe te-za ma hom iz pred ru če nja boč nim kru go vi-

ma-ko lut na pri jed,
- ko lut na pri jed u dvo je-dr že ći se za ru ke,
- gu sje ni ca-tenk,
- ko lut pre ko ra me na-džu do,
- le te ći ko lut pre ko vje žba ča-jed nog,dvo ji ce,tro ji ce,
- le te ći ko lut pre ko ko zli ća

Ko lut na zad:
- iz čuč nja do čuč nja,
- iz spet nog sta va kroz ču čanj,
- ko rak na zad i spo je no ko lut na zad,
- ko lut na zad iz sje da su no žnog do upo ra ču če ćeg,
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- ko lut na zad sa lop tom,
- ko lut na zad do upo ra kle če ćeg na jed nu no gu-po lu špa ga,
- svi je ća-ko lut na zad,
- svi je ća-ko lut na zad u po lu špa gu,
- ko lut na zad pre ko jed nog ra me na do po valj ke na gru di ma,
- ko lut na zad kroz stav u upo ru.

Stav na gla vi
- iz vla če nje sta va na gla vi iz upo ra sto je ćeg su no žnog i raz no žnog.

Stav u upo ru – stav o ša ka ma
Mo sto vi:

- iz vla če njem
- spu stom
- le te ći (kroz stav u upo ru)

Us prav us klop no sa pleć ki iz le ža nja na le đi ma
Pre met stran ce

SI TU A CI O NE AKRO BAT SKE VJE ŽBE

Dvi je stru nja če is pred vje žba ča:
-  Klek na ko lje ni ma, ti je lo opru že no, pad u sklek.
-  Ista vje žba sa mo sto je ći stav-is ko rač ni.
-  Ista vje žba sa mo do da ti ro ta ci ju oko uz du žne ose pre ko jed ne pa pre ko 

dru ge ru ke.
-  Klek na oba ko lje na, ru ke na ku ko ve,ru ka ma gu ra mo ku ko ve, gla va u 

stra nu i pad u po valj ku.
-  Isto sa mo iz sto je ćeg ras ko rač nog sta va u ši ri ni ra me na (po ču čanj, ru-

ka ma iz ba ci ti ku ko ve, pad u po valj ku, ru ke su po red ku ko va i po ma žu 
amor ti za ci ju).

-  Po valj ka iz od boj ke od ra zom jed ne no ge (od raz li je vom, pa de snom, pr vi 
kon takt dla no vi ma, gru di pa po valj ka).

-  Boč no po red stru nja če,okre tom za je dan po lu krug,od ra zom jed ne no ge 
po valj ka u jed nu i u dru gu stra nu.

-  Imi ti ra mo šut-ru ku pod vla či mo pod pa zu ho i od ra zom no ga vr ši mo ko tr-
lja nje. Pr vi kon takt je de sno ra me pa li je vi kuk, za vr ša va li je vo ko lje no.

-  Džu do ko lut na pri jed iz sto je ćeg po lo ža ja-stav is ko rač ni,te ži na se pre no si 
na li je vu no gu,si mu li ra se šut, ru ka se ne sa vi ja,pr vi kon takt nad lak ti com 
te ru ke,bla gi po skok ko lut,usta je se sa sa vi je nom li je vom no gom a de sna 
je opru že na u stra nu.
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-  Dvi je ko lo ne stru nja ča. Is pred jed ne igrač sto ji u pa ra lel nom sta vu, lop ta 
u ru ci, la ga no do da je lop tu i pa da u sklek (či ta vo vri je me opru žen u ku-
ko vi ma).

-  Isto sa mo lop tu do da je sa gru di.
-  Isto sa mo lop tu do da je iz uzru če nja.
-  Iste vje žbe sa mo po sli je skle ka, pri vla če nje ru ku uz ti je lo i okre ta nje oko 

uz du žne ose.
-  Okret oko de sne no ge, pad i šu ti ra nje (pr vo pad u sklek, pa on da pad i 

ro ta ci ja oko uz du žne ose po sle skle ka).
-  Isto, sa mo okre ta nje oko li je ve no ge sa pre la skom u džu do pad-ko lut.
-  Okret u ja ču stra nu pa džu do pad na pri jed.
-  Okret u sla bi ju stra nu pa džu do pad na zad.
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AP PLI CA TION OF AC RO BA TIC EXER CI SES
IN A HAND BALL TRA I NING PRO CESS 

Ac ro bat exer ci ses re pre sent a ba se for ac qu i ring com plex hand ball exer ci sing tec-
hni qu es. Hand ball players get to know dif fe rent types of mo ving and put ting in mo tion 
dif fe rent parts of body. They ma ster the ba sic com po nents – di rec tion, speed, am pli tu de, 
in ten sity of ne u ro mu scu lar ten sion, and at the sa me ti me they le arn how to di rect the ir 
mo tion pre ci sely and how to co or di na te the ir mo ves in spa ce and ti me.

Key words: evo lu tion, de ve lop ment, ac ro ba tics, hand ball, am pli tu de, fl e xi bi lity, 
co or di na tion, be a uty, de ci si ve ness, bra very, cre a ti ve opi nion.
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