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Fa hru din Ma vrić
Uni ver zi tet u No vom Pa za ru

PRO GRAM ELE ME NA TA PAR TER NE GIM NA STI KE
ZA IN DI VI DU AL NI RAD SA KRU ŽNIM NA PA DA ČEM

Sam po jam „akro ba ti ka“ ne ob ja šnja va u do volj noj me ri sve one po zi tiv ne 
oso bi ne ko je se pu tem nje ne pri me ne raz vi ja ju ili tran sfor mi šu kod spor ti sta. To 
su  naj če šće mo to rič ke spo sob no sti: (sna ga, br zi na, gip kost, ko or di na ci ja, rav no-
te ža, pre ci znost kao i iz dr žlji vost).

Akro ba ti ka ima ve o ma ve li ku pri sut nost u ra znim sport skim igra ma, a nje-
na pri sut nost u dru štve nom ži vo tu  čo ve ka da ti ra još od  2300 god pre n.e.

Za sam uspeh u spor tu mo to rič ke spo sob no sti za u zi ma ju ve o ma zna čaj no 
me sto, po red mor fo lo ških ka rak te ri sti ka, funk ci o nal nih spo sob no sti, kog ni tiv nih 
spo sob no sti i ko na tiv nih oso bi na kao i so ci o lo ških ka rak te ri sti ka. Iz tog raz lo ga, 
mo to ri ci se pri da je pri o ri tet no me sto, jer se mo to rič ke spo sob no sti ma ni fe stu ju u 
ve o ma slo že nim i raz li či tim za da ci ma.

Do šlo se do sa zna nja, da osno vu mo to rič kih spo sob no sti či ne jed no stav ni, 
ali ve o ma slo že ni in te gral ni i kon plek sni po kre ti. Ti in te gral ni i kon plek sni po-
kre ti, ve o ma su pri sut ni u akro ba ti ci, ko ja je za ovu pri li ku ob u hva ti la ne ko li ko  
jed no stav nih i la kih ele me na ta. Ti ele men ti, ima ju ve o ma ve li ku pri me nu u ru ko-
me tu, po seb no na po zi ci ji kru žnog na pa da ča.

Ra di ve li kog zna ča ja akro ba ti ke, u na stav nom pro gra mu fi  zič kog vas pi ta-
nja za osnov nu i sred nju ško lu ona za u zi ma znčaj no me sto. Za to bi i tre ne ri, u 
svo jim pro gra mi ma tre na žnog  pro ce sa, tre ba li u ve ćoj me ri uklju či va ti sa dr ža je 
akro ba ti ke. Iz tog raz lo ga že li mo da da mo ma li do pri nos u tom prav cu.

U ru ko me tu ak ce nat mo ra mo da ti na raz voj ko or di na ci je gde ona spa da u 
naj va žni je oso bi ne na ro či to je bit na za kru žne na pa da če.Tre nin gom ko or di na ci je 
pr vo će mo ob u hva ti ti sa vla dva nje ve li kog bro ja  no vih po kre ta. Što se vi še no vih 
po kre ta usvo ji igra ću će bi ti lak še da da iz ve de spe ci ja li stič ke po kre te u ru ko met-
noj igri.

Ak ce nat ta ko đe mo ra mo da ti, na ro či to kod mla đih ka te go ri ja da na tre nin-
gu veđ ba mo i „lo ši ju“ stra nu te la (kod le va ka de snu ru ku i obr nu to).

Za ovu pri li ku, iz lo žit će se ne ko li ko osnov nih sa dr ža ja akro ba ti ke, ko ji 
se mo gu pri me ni ti u ru ko me tu, po seb no na po zi ci ji kru žnog na pa da ča, u ci lju 
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po bolj ča nja mo to ri ke, kao i okret no sti, spret no sti, sna la žlji vo sti i ori jen ta ci je te la 
u pro sto ru i vre me nu.

Po red na ve de nog zna ča ja, tre ba na po me nu ti da ovi akro bat ski ele men ti 
ima ju i pre ven tiv ni zna čaj pri do sko ci ma, pa do vi ma kao i dru gim ne pred vi di vim 
si tu a ci ja ma ko je su pri sut ne na tre nin gu i utak mi ci. A na rav no, ste pen sme lo sti 
i sa mo po u zda nja mno go je ve ći kod igra ča sa ele men tar nim akro bat skim zna-
njem.

Na tre nin gu el men ti akro ba ti ke mo gu se ob ra đi va ti u uvod nom de lu-pri-
prem nom ili po čet kom glav nog de la tre nin ga. Ele men ti akro ba ri ke mo gu se da va-
ti i kao ak tiv ni od mor iz me đu ve žbi ne kih dru gih psi ho mo tor nih oso bi na.

Sva ku ve žbu po pra vi lu po na vlja mo 10-15 pu ta.

AKRO BAT SKI SA DR ŽA JI U RU KO ME TU

Ko lut na pred:
- iz čuč nja ko lut na pred do čuč nja
- ko lut na pred sa vi še stru nja ča na ni zu,
- ko lut na pred iz sto je ćeg sta va do sto je ćeg sta va od ra zom jed ne no ge,
- iz tur skog se da ko lut na pred do tur skog se da,
- iz sta va spo je nog za su kom tru pa i okret za 180  u na zad ko lut na pred,
- iz sta va na gla vi ko lut na pred,
- iz sta va na po dlak ti ca ma ko lut na pred,
- iz po valj ke na pred ko lut na pred pre ko jed nog ra me na,
- iz sta va u upo ru na ru ka ma ko lut na pred,
- ma li le te ći ko lut,
- iz kre ta nja 2-3 ko ra ka le te ći ko lut od ra zom jed ne no ge,
- skok sa šved skog san du ka ko lut na pred sa lop tom u ru ka ma,

Ko lut na zad:
- iz se da po valj ka  na zad na pleć ke,
- iz se da  ko lut na zad do se da,
- iz čuč nja ko lut na zad do čuč nja,
- iz spet nog sta va ko lut na zad pre ko ra me na,
- iz čuč nja ko lut na zad niz ko su ra van,
- ko lut na zad sa me di cin kom u ru ka ma,
- ko lut na zad pre ko ra me na sa lop tom u ru ci,
- skok sa šved skog san du ka okret za 180 st ko lut na zad pre ko ra me na,
- skok sa šved skog san du ka u na zad i spo je no ko lut na zad pre ko ra me na.



časopis br. 12,13,14. MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, „Sport Mont“

782

Us prav us klop no:
- sa pleć ki i vra ta, iz po valj ke na zad sa pleć ki us prav us klop no do čuč nja,
- iz čuč nja po valj ka na zad do na pleć ke bez ru ku us prav do čuč nja,
- iz sta va o ša ka ma (upo ra na ru ka ma) spust na pleć ke i sklop ka do čuč nja.

Stav u upo ru (stav o ša ka ma):
- iz sta va spet nog od ra zom jed nom no gom stav o ša ka ma uza zid, rip stol,
-  iz ras ko rač nog sta va od ra zom sa obe no ge stav o ša ka ma uza zid ili rip-

stol,
- iz ras ko rač nog sta va vu če njem la ga no stav o ša ka ma na po gr če ne ru ke.

Pre me ti upo rom:
- pre met stra ni ce ( zve zda) iz sta va o ša ka ma uza zid,
- pre met stra ni ce is ko ra kom jed ne no ge ( od ra zne),
- pre met stra ni ce iz kre ta nja, na kon iz ve de nog po sko ka (tem po po skok),
- iz upo ra na ruk ma po skok na ru ka ma na kon od ra za i za ma ha ko lut na pred,
- pre met upo rom na pred do čuč nja na kon za le ta i po sko ka (tem po po skok).

Kon bi na ci ja ele me na ta akro ba ti ke i ru ko met ne lop te:
-  igrač ura di po li ni ji od 6m(še ste rac) zve zdu , uzi ma lop tu ko ja se na la zi 

na li ni ji i šu ti ra na gol.
-  Zve zda na jed nu stra nu, lop ta i šut na gol, vra ća se zve zdom na dru gu 

stra nu i opet šut na gol,
-  Stru nja ča u prav cu pe na la(7 m) na de ve ter cu.Le te ći ko lut, lop ta na pe na-

lu, skok šut(sa jed ne no ge, su no žno)na gol,
-  Pre met upo rom na pred do čuč nja na kon za le ta , uzi ma se lop ta sa tla i šut 

na gol po iz bo ru igra ča,
-  Pre met stra ni ce na kon iz kre ta nja na kon iz ve de nog po sko ka uzi ma lop tu 

sa tla i šu ti ra na gol.

Za klju čak:
U zim skom pre la znom pe ri o du, kom ple tan pro gram ele me na ta akro ba ti ke 

od ra đen je sa mla dom ka det skom eki pom Ru ko met nog klu ba No vi Pa zar. Po sle 
tro me seč nog ra da  go to vo svi mla di ru ko me ta ši su sa vla da li osnov ne ele men te 
ko ji su po me nu ti u ovom ra du. 
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ELE MENTS OF GRO UND FLO OR GYMNA STICS FOR IN DI VI DUAL WORK WITH 
A CIR CU LAR AT TAC KER – PRO GRAMM

SUM MARY

Po si tion of a cir cu lar at tac ker (pi vot man, player in the li ne, etc.)  is most spe ci-
fi c and pro bably most dif fi  cult. Play of a cir cu lar at tac ker re gar ding pre sent de fen si ve 
for ma ti ons ac cor ding to this year’s World Cham pi on ship in Ger many  Is ba sed upon 
se ar ching and ma king of spa ce in very ac ti ve de fen si ve for ma ti ons with the player’s task 
to pro vi de si tu a tion of sco ring of so me of his co-players using dif fe rent bloc ka des etc. , 
or do ing it him self.

Pi vot man is not only a player of po wer ac ting as a ram part, but al so a mul ti-ta-
sking sports at hle te or a gymna stics uni ver sal player.

In this work we emp ha si zed ele ments of gro und fl o or gymna stics in vol ved in tra-
i ning pro cess of Hand ball club No vi Pa zar players with na ac cent of in di vi dual work 
with pi vot man.

Key words: pi vot man, at hle te, roll-over, fall, lan ding, amor ti za tion, hand-ball
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