
1. БАЦАЊЕ КОПЉА 
 

 
 
 
 
 



2. БАЦАЊЕ КУГЛЕ 
 

 
 
3. СКОК У ДАЉ – ИЗ МЕСТА 
 
Начин игре: 
 

1. Скакач стаје 2-5цм испред одскочне линије (да не би начинио преступ). 
2.     Припрема за скок подразумева: стати у благо раскорачни став (ноге су 

растављене највише до ширине кукова), тела савијеног у коленима и 
куковима и нагнутог напред. Руке и рамена су опуштени, ка земљи, поред 
тела.  

3. ''Залет'' за скок узима се тако што се руке наизменично забацују, поред 
тела, напред и назад - што вишље изнад леђа.  

4. Скок треба извршити у тренутку када  су руке у задњем положају, изнад 
леђа (да би се телу у току скока дао највећи могући замах тј. одраз). У току 
скока руке поред тела  прелазе у предњи или доњи положај (испред тела 
или доле-поред тела). Током скока (лета) горњи део тела се гура у напред 
како би скок био што дужи и како би се при доскоку избегао пад уназад. 

5. Доскок се врши на цела стопала. У часу доскока мора се пазити да се руке 
и ноге с горњим делом тела јако избацују према напред како би доскок био 
што даљи да се спречи падање уназад. 

6. Мерење се врши од предњег руба одразне даске до најближег 
отиска било ког дела тела на подлози“ 



 
 
4. ТРОСКОК 
 
„ ... Начин игре: 
 

1. Сваки скакач у даљ и троскокаш мора бити не само брз, већ мора 
знати правилно трчати, да му прогресија (убрзавање) и ритам буду 
усклађени, тако да дужина залета буде по могућности увек иста, а 
тачност доласка на одразну даску потпуно сигурна. 

2. Залет износи око 20 до 25 метара тако да се почне оштрим 
прогресивним (убрзавајућим) трчањем до потпуне брзине и у моменту 
највеће брзине треба да буде и отскочно место за појединог 
такмичара.   

3. Залет зависи од брзине, од снаге одраза и од правилног степеновања 
брзине у другом и трећем скоку, тако да брзина добијена залетом 
буде распоређена на сва три скока. 

4. Први скок врши се на одразну ногу, а други на замашну ногу (ону 
другу). 

5. У последњем кораку залета пред одразном даском тело се мало 
спушта, али се нагиње назад као код скока у даљ. На одразну даску 
се поставља јача нога и то на пету, али прелаз од пете на цело 
стопало као и сам одраз мора бити врло брз. 

6. Први скок је најдужи али и најтежи, тело је нагнуто напред, руке у 
ритму с ногама једна напред, друга позади, као и ноге. Доскок у 
првом скоку врши се на исту одразну ногу, задња нога се припрема за 
поновни замах према напред. 

7. Други скок је најважнији у троскоку. Он је најкраћи, али нешто виши 
од првога. Замашна нога снажно се избацује напред, држећи кукове 
високо. Доскок је на замашну (предњу) ногу, на цело стопало и 
тежиште тела је изнад стопала. 

8. Трећи скок и доскок једнак је  скоку у даљ (из залета) Замашна нога 
снажно издиже тело напред и горе, уз истовремено отискивање 
одразне ноге која се при доскоку привлачи замашној нози и 
заједнички врше доскок на тло. 

9. У часу доскока мора се пазити да се руке и ноге с горњим делом 
тела јако избацују према напред како би доскок био што даљи да се 
спречи падање уназад. 

10. Мерење се врши од предњег руба одразне даске до најближег отиска 
било ког дела тела на подлози тј. до места на коме је скакач телом 
први пут додирнуо тло.“ 



5. ШТАФЕТНО ТРЧАЊЕ 
 

1. Техника трчања 

 
 
Штафетно трчање: 
 
Начин игре: 
 

1. Тркачи трче један до другог (чланови различитих екипа); 
2. Има онолико измена колико екипа има чланова; 
3. Старт: Први члан екипе стаје на стартну црту, у положај  високог 

старта (тело благо нагнуто унапред, полазна нога у искораку напред, 
држећи штафетну палицу у једној руци). На знак судије за старт, први 
тркач сваке екипе са стартне линије креће у трку; 



4. Тркачи наредне измене одмах стају, свако у своју ''стазу'' и то у 
простор између циљне и стартне линије (најбоље је  ближе циљној 
линији али не баш на њој). Заузима се такође став за високи старт 
али са погледом у назад и руком иза себе спремном да прихвати 
палицу.; 

5. Измена: На циљној линији, тркач претходне измене предаје 
штафетну палицу у руку наредном тркачу али то се не сме десити ван 
за то обележеног дела стазе ( део између стартне и циљне линије). 
То значи да тркач не сме пре циљне црте преузети палицу нити сме 
прећи стартну линију уколико у руци нема палицу; 

6. Циљ: Трка је завршена када последњи члан екипе пређе циљну 
линију; 

7. Најуспешнија екипа је она чији последњи члан прође кроз циљ. 
8. Дисквалификација екипе следи у следећим ситуацијама: 

 Уколико неки члан екипе испусти палицу у току трке; 
 Уколико се палица у измени преузме пре циљне или после 

стартне линије;  
 Уколико тркач из једне екипе омета, гура или обори тркача 

друге екипе који трчи поред њега. 


