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                        INDIVIDUALNI SPORTOVI U PROCESU
VASPITANJA I OBRAZOVANJA
ATLETIKA
(SKOK U DALJ I TROSKOK)
4
Prof. dr Dušan Perić
MSc. Dušan Stupar
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PRELAZAK PREKO
LETVICE
PRESTANAK
KRETANJA
LET
KONTAKT SA TLOM
ODSKOK
USHODNA PUTANJA
KRETANJA
AKTIVNI ODSKOK
ZALET
AMORTIZACIJA
PRIPREMA ZA
DOSKOK
POČETNO UBRZANJE
ZAJEDNIČKE KARAKTERISTIKE SKOKOVA
SKOKOVI KAO CELOKUPNO KRETANJE
DOSKOK
VRSTE SKOKOVA
Skok sa motkom
Skok u dalj iz zaleta
Skok u vis
Troskok
Zalet – cilj da se telu da horizontalna brzina koja zajedno sa vertikalnom čini
vektor odskoka, pravolinijski ili krivolinijski.
Ritam poslednja tri koraka
Poslednji kraći i brži od najdužeg pretposlednjeg koraka
Odskok- veća horizontalan brzina daje veću vertikalnu brzinu i njihova suma
određuje ugao uzletanja
Osnovni faktori koji utiču na visinu i daljinu skoka su početna brzina i
ugao uzletanja, kao i racionalno prizemljenje i prelazak preko letvice
SKOK U DALJ
Tri vida tehnike : zgrčna,
uvinuće
i
http://www.youtube.com/watch?v=YwvtR9
QLtpQ
http://www.youtube.com/watch?feature=en
dscreen&v=GJVn3weWT1Y&NR=1
koračna
uvinuće
koračna
koračna
Dužina zaleta za žene kreće se od 30 do 35 metara a za
muškarce 35 - 45 metara.
U tom prostoru i žene i muškarci naprave 18 23 koraka.
Vreme odskoka kod kvalitetnih skakača je 0,12-0,13 sek
kod muškaraca i 0,14-0,15 kod žena
Faza leta treba da dovede telo uskakača u položaj koji obezbeđuje
najduži let
Doskok- šansa za koji cm više.
Svetski rekordi
30.
avgust
1991.
11. jun
1988.
Tokio
(SP)
Leningrad
8,95 m (+ 5 cm)
7,52 m (+ 7 cm)
Mike
Powell
SAD
Galina
Čistakova
http://www.youtube.com/watch?v=ybEs3j_
MmrA
SSSR
TROSKOK
Kinematički i dinamički parametri
POSKOK
KORAK
SKOK
Trenutni rekord kod muškaraca je 18,29 metra, a postigao ga je
Britanac Jonathan Edwards na Svjetskom prvenstvu u Göteborgu 7.
kolovoza 1995. Kod žena rekord drži Inessa Kravets iz Ukrajine
rezultatom 15,50, a postignut je na istom takmičenju.
http://www.youtube.com/watch?v=rgHYUD
oG8_A
http://www.youtube.com/watch?v=VToS7M
a-V4g
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