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1. POVIJESNI PREGLED TEHNIKA SKOKA U VIS

Moderni skok u vis pojavio se u Njemackoj u 18.-om stoljeCu u okviru fizitke edukacije djece, a u 19.-om stoljeéu u
Engleskoj razvio se u natjecateljski sport. Evolucijski razvoj tehnike skoka u vis doZivio je niz modifikacija, od zgrcke
ili legs-up tehnike, prekoraéne ili Skare tehnike, dvostruke 8kare ili Sweeney (Eastern cut-off) tehnike, zgréne ili

Horine (Western roll) tehnike, opkoraéne ili Straddle tehnike do ledne ili Fosbury- Flop tehnike.

Zgréka ili legs-up tehnika izvodi se iz okomitog zaleta na letvicu, a skaka& nakon odraza
flektira zglob kuka i koljena da bi postigao Suceci polozaj u trenutku prelaska preko letvice.

Prekoraéna ili $kare tehnika je najjednostavnija tehnika skoka u vis kod koje nakon zaleta
pod kutom od 45°slijedi odraz vanjskom nogom, a zamasna noga se podize iznad razine
letvice. Nakon toga slijedi podizanje noge, prelazak letvice te doskok na zama$nu nogu. Zbog
svoje strukturalne jednostavnosti ta se tehnika primjenjuje u radu s djecom mladih dobnih
skupina.

Dvostruke Skare ili Sweeney (Eastern cut-off) tehnika razvila se iz prekoracne tehnike.
Nakon zaleta slijedi odraz, te podizanje opruzene zamasne noga uz rotaciju trupa do
horizontalnog poloZaja. Rotacija trupa omogucava podizanje kukova na veéu visinu, a za
efikasno izvodenje tehnike potrebna je dobra koordinacija i fleksibilnost.

Zgréna ili Horine (Western roll) tehnika izvodi se zaletom od 7 do 11 trkacih koraka (=14 m)
i pod kutom od 45° na ravninu letvice. Zamasna noga pogréena u koljenom zglobu podize se
prema letvici, a zamah zavr§ava u vodoravnom polozaju. Odrazna noga se privlia¢i na grudi,
dok se desna ruka spusta dolje iza letvice. Letvica se prelazi uz "poniranje" pomoéu kruzne
akcije koliena i stopala oko letvice i u smjeru doskocista. Doskok se vri na ruke i odraznu
nogul.

Opkoracna ili Straddle tehnika izvodi se iz brzog zaleta duzine 5 do 9 trkacih koraka. Nakon
odraza slijedi zamah pruzenom nogom i desnom rukom prema gor, ¢ime se postize rotacija
tijela oko uzduzne osi. Stopalo odrazne noge pocinje se povladiti uz tijelo. Skakac se prsima
okrece oko letvice. Doskok se vr3i na ruke, desno rame i bok.

Ledna tehnika ili Fosbury-Flop pojavijuje se 1968. godine na Ol u Meksiku kada kada je Dick
Fosbury osvojio zlatnu medalju sa rezultatom 224 cm. Ona se razlikuje od drugih tehnika
skoka u vis jer se izvodi iz polukruznog zaleta i prelaska letvice ledima. U danaSnje vrijeme svi
skakaci u vis koriste lednu tehniku, a i svi vazeci svjetski rekordi postignuti su upravo tom
tehnikom (Javier Sotomayor-245 cm i Stefka Kostadinova-209 cm).

Sadrzaji skoka u vis koji se nalaze u programu TZK za OS i SS obuhvaéaju zgréku, prekoradnu tehniku i lednu
tehniku. Navedeni nacini skakanja u vis najjednostavnije dovode do ispravnog nacina skakanja i prvih natjecanja.
Druge povijesne tehnike skoka u vis nisu primjerene u radu s u¢enicima i nepotrebno produzuju metodiku u¢enja. Od
prvih skokova zgrékom, vrlo brzo prelazi se na prekoraénu tehniku koja se u pocetku izvodi ravnim zaletom, a

nakon toga polukruznim zaletom kao priprema za lednu tehniku skoka u vis.




2. OSNOVNE METODSKE VJEZBE VERTIKALNE SKOCNOSTI

Skok u vis spada u vertikalne atletske skokove. Metodika ucenja temelji se na iskoriStavanju potencijala
horizontalne brzine zaleta u vertikalni skok. Metodske vjezbe ukljuCuju razlicite oblike vertikalnih skokova
(elementarnih igara) kojima se poti¢e odraz u vis i koordiniran zamah rukama. Zbog raznovrsnosti i
zanimljivosti treninga uputno je koristiti razne rekvizite i objekte koji motiviraju uenike na odraz u vis.

Metodske vjezbe i igre:

hvatanje lopte bacene u vis objema rukama nakon jednonoznog odraza

odbijanje balona objema rukama jednonoZnim odrazom

dohvati balona ili razli¢itih objekata na razlicitim visinama nakon zaleta i jednonozZnog odraza
sunoZni naskoci na strunjace nakon zaleta i jednonoznog odraza

sunoZni i jednonoZni skokovi preko ¢unjeva i prepona

indijanski skokovi

aritmicni visa$ki poskoci.

3. TEHNIKE SKOKA U VIS - tehnika i metodika
3.1.ZGRCKA

Prvi i najjednostavniji naCin preskakivanja vertikalne prepreke ne iziskuje poseban metodicki put, no
svakako da preskakivanju gume mogu prethoditi slijedece vjezbe:

sunozni skokovi s podizanjem koljena

sunoZni skokovi preko prepona (Cunjeva)

sunoZni saskoci sa Svedskog sanduka s podizanjem koljena u fazi leta

sunoZni naskoci na strunjace nakon zaleta i jednonoznog odraza (s odsko¢nom daskom i bez).

Zgréku izvoditi zaletom duljine 4 do 6 koraka okomitim na doskoCiste. Doskok izvoditi sunozno uz
amortizaciju.

e skok u vis zgrckom (preko gume)

e skok u vis zgrckom (preko gume) uz pomo¢ odskocne daske.

PRIJEDLOG!!

- DEBLJINA STRUNJACA ZA DOSKOCISTE MOZE BITI 30-40cm — TO CE PRODULJITI FAZU LETA |
UCENICIMA SKOK UCINITI ZANIMLJIVIJIM

- POTICATI ODRAZ PODJEDNAKO LIJEVOM | DESNOM NOGOM

3.2.PREKORACNA TEHNIKA

Prekoratna tehnika (Skare) je tehnika skoka u vis koja vrlo brzo omogucava povecanje rezultata i
natjecanje. Skokovi se izvode zaletom duljine 6-8 koraka i odrazom u prvoj tre¢ini skakalista. Prelazak
letvice vrSi se zamasnom i nakon toga odraznom nogom. Doskok na zamasnu ili na obje noge, a zbog
ispravnosti odraza i tehnike prelaska preko letvice ne dozvoljavati drugacije nacine doskoka (na bok, na
leda, na prsa...). Slijed zadataka:

e naskok na strunjace prekora¢no

e skok u vis prekoracnom tehnikom kosim zaletom

e skok u vis prekoracnom tehnikom iz polukruznog zaleta.

PRIJEDLOG!!

- POTICATI ODRAZ PODJEDNAKO LIJEVOM | DESNOM NOGOM (promieniti smjer prilaska prema letvici)
- ZAMAH | PRELAZAK LETVICE DOZVOLITI NOGAMA POGRCENIM U KOLJENOM ZGLOBU

- VRLO BRZO ZAPOCETI S S KORISTENJEM POLUKRUZNOG ZALETA




3.3.LEDNA TEHNIKA

Razumijevanjem zadataka svake faze u lednoj tehnici skoka u vis moguce je ispravno Kkoristiti metodske
vjezbe u njenom ucenju i usavrsavanju.

a) Faza zaleta

Duljine je 6 - 8 koraka, istr¢an ubrzavanjem. Prvi dio zaleta tr¢i se naglaSenim ritmom i dizanjem koljena
okomito u odnosu na letvicu, a drugi dio zaleta (3-4 koraka) istr€an je po isjeCku kruznice. U tr€anju po
zavoju neophodno je povecati frekvenciju koraka, naglasiti otklon prema centru kruznice i zasuk gornjeg
dijela tijela kod kojeg se vanjsko rame postavlja u poloZaj prema naprijed i gore. Na taj se nacin
omogucava lak$a priprema za odraz. Tijekom tr€anja u zavoju producira za velika centrifugalna sila koja ¢e
za vrijeme odraza imati pozitivan transfer na usmjeravanje TT. Pretposljedniji korak ne mora biti dulji, dok bi
posljednii korak trebao biti kraéi, a letvici se prilazi pod kutem od ~30°.

METODSKE VJEZBE ZA UCENJE ZALETA

tr€anje slaloma oko ¢unjeva

izvodenie skipova, skokova s noge na nogu, indijanskih skokova po kruznici (polumjera 4-8m)
tréanje osmica

tr€anje po kruznici razli¢itih polumjera (10m, 8m, 6m, 5m...)

povezivanje ravnog dijela zaleta s tréanjem pola kruznice

tréanje polukruzno ispred skakalista

b) Faza odraza

Odraz se izvodi postavljanjem punog stopala na mjesto odraza u prvoj trecini skakali$ta prstima
usmjerenim prema letvici. PoloZaj tijela na poCetku odraza je odmaknut od letvice tj. skakaé mora biti
nagnut prema centru kruznice i prema natrag. Takav poloZaj omoguctiti ¢e usmjeravanje odraza u vis.
Odraz prate intenzivan zamah rukama i posebno karakteristiCan zama$ne noge usmijeren prema gore i
unutra ¢ime se pospjesuje rotacija ledima prema letvici. Odraz zavrSava kada je tijelo skakac¢a u okomitom
polozZaju i stopalo napusta podlogu.

METODSKE VJEZBE ZA UCENJE ODRAZA

indijanski skokovi

aritmicéni visaski skokovi polukruzno

dohvatni skokovi — koljenom, ramenom, glavom, laktom, dlanom, vanjskom stranom dlana
skokovi zgrckom na strunjaCe i preko gume

skokovi tehnikom 8kare iz polukruznog zaleta

dohvatni skokovi na skakali$tu prema gumi postavljenoj na vrh stalaka




c) Mjerenje zaleta

Mjerenje zaleta vr$i se protrCavanjem unaprijed definiranog broja koraka u suprotnom smjeru pocevsi od
mjesta odraza. Za paran broj koraka zaleta na mjesto odraza postavlja se odrazna noga, a za neparan
zamas$na noga.

POSTUPAK

1. odrediti mjesto odraza u 1/3 letvice (3 stope od stalka prema sredini letvice, 2 stope od letvice prema
zaletistu)

2. od mjesta odraza oznaditi isjeCak kruznice polumjera 4,5 - 5,5 m

3. iz poCetnog poloZaja trCati 6 do 8 koraka zaleta u suprotnom smjeru

4. uz pomo¢ partnera ili nastavnika oznaciti mjesto pocetka zaleta

5. provjera zaleta protr€avanjem ispred skakalita ifili skokovima prekoraénom tehnikom

6. bilieZenje zaleta stopama — SIRINA ZALETA - DULJINA ZALETA - KONTROLNE OZNAKE

SIRINA ZALETA

DUUINA ZALETA

K1 - pocetak zaleta
K2 - pocetak zavoja
K3 - sredina kruZnice
K4 - mjesto odraza

KfT —=—

SHEMA — mjerenje zaleta



d) Doskok

Metodske vjezbe za ucenje doskoka u postupku uCenja nalaze se prije vjezbi prelaska preko letvice.
Preskok letvice ledima i doskok na leda nisu prirodni oblici kretanja i vrlo Cesto kod ucenika izazivaju
nelagodu i strah. Iznimno je opasno zapoceti skokovima prije nego se savlada siguran doskok ponajprije
zbog opasnosti da prilikom doskoka na leda ucenici vlastitim koljenima udare u glavu. Tek kada se nizom
metodskih vjeZbi oslobode straha i znaju kontrolirano doskoCiti smiju zapoceti sa skokovima preko gume i
letvice.

METODSKE VJEZBE ZA DOSKOK

kolut unatrag

pad na leda iz stojeceg poloZaja ispred strunjaca

pad na leda iz stoje¢eg poloZaja na strunjaci

doskok na leda nakon sunoznog odraza na strunjadi

doskok na leda s povlacenjem nogu preko glave — OPREZ KOLJENA!!!

doskoci na leda s poviSenija (3v. liestve, klupa, sanduk) ili odsko¢ne daske i trampolina

e) Faza leta - prelazak preko letvice

Nakon odraza skaka¢ u vis nastoji ostvariti ledima okrenuti okomiti polozaj prema letvici te zapocCeti
prelazak rukom glavom, ramenima, ledima, kukovima, natkoljenicama i nakon toga brzo privu¢i noge kako
potkoljenice ne bi srusile letvicu. U trenutku kada se teziste tijela (TT) nalazi u najviSoj tocki iznad letvice,
tada bi tijelo skakaca trebalo biti uvinuto s kukovima u najviS§em poloZaju iznad letvice. Uvinue ¢ée
pospjesSiti opusteni polozaj trouSne muskulature, potkoljenice u odnosu na natkoljenice s kutom otprilike 90°
i naglaseni pokret rukama i glavom prema strunjaéama.

U metodici je potrebno uvinuti polozaj ostvariti imitacijama, zatim uvinutim poloZajem nakon sunoznih
odraza bez letvice ili gume, tek nakon toga zadrzavanjem uvinu¢a preko gume. Takoder uputno je izvoditi i
naskoke na povi$ene strunjace uz zadrZavanje uvinutog polozaja s doskokom u poloZaj polumosta.

METODSKE VJEZBE ZA PRELAZAK PREKO LETVICE

polozaj polumosta

polozaj mosta

uvinuée na ledima partnera (opustene i pogréene noge)

sunoznim odrazom naskoci na strunjaCe uvinu¢em u fazi leta

sunoznim odrazom s poviSenja (odskoCne daske, trampolina) naskok na strunjace uvinu¢em u fazi leta

skok u vis iz mjesta

zaletom 3 koraka naskoci na povisne strunjace uvinuéem i doskokom u polozaj polumosta (isto uz

zahvaéanje gume potkolienicama)

zaletom 3 koraka odrazom s povi$enja skokovi ledhom tehnikom

o zaletom 3 koraka odrazom s poviSenja skokovi lednom tehnikom i prilikom preskoka pogledom prema
strunjaci

o skokovi lednom tehnikom zaletom 5 koraka




3.4.Povezivanje tehnike u cjelinu
ritam, brzina zaleta, skokovi na vecoj visini

Povezivanje svih elemenata tehnike u cjelinu izvodi se kra¢im zaletima od 3 do 5 koraka koji zbog manje
brzine tréanja i olakSanog odraza omogucavaju usvajanje tehnike i koncentraciju na poloZaj tijela prilikom
preskoka letvice.

Nakon $to su ostvareni minimalni tehnicki uvjeti u izvedbi tehnike moguce je povisiti gumu (letvicu).

METODSKE VJEZBE
e skokovis 3 koraka zaleta

e skokovis 5 koraka zaleta
e skokovi s punim zaletom prekoraénom tehnikom
e skokovi s punim zaletom lednom tehnikom
e skokovi na vecoj visini.
ISPRAVLJANJE GRESAKA
POGRESKA ISPRAVLJANJE
loSa tehnika tréanja metodske vieZbe Skole tréanja
ritam tr€anja zaleta usporavajuéi ubrzanja, protr€anjavanje zaleta ubrzanjem
postavljanje stopala prstima od letvice pojasniti polozaj stopala, izvoditi dohvatne skokove
odraz nije usmjeren u vis izvoditi dohvatne skokove i naskoke, tréati zalet optimalnom brzinom, skratiti zalet
boCni preskok izvoditi metodske vjezbe za ispravan zamah kolienom i rukama
nema uvinutog poloZaja ponoviti metodske viezbe uz zadrZavanije uvinuca
nesiguran doskok izvoditi metodske viezbe za doskok

3.4.1. Video analiza
Proces ucenja i usavrSavanja tehnike skoka u vis znatno se moze olakSati i ubrzati uporabom video
analize. Metodicke vjezbe ili izvedba u cjelini snima se video kamerom i prikazuje ucenicima na satu ili
treningu. Odmah nakon toga poZeljno je pristupiti ispravljanju greSaka.

3.4.2. Skokovi preko letvice

Neposredna priprema za natjecanje iz skoka u vis odvija se prema uvjetima koji su identiCni natjecanju —
priprema za natjecanje, probni pokusaji, letvica, vrijeme za pokusaj i izmedu pokusaja.




4. Pracenje rezultata i natjecanje u skoku u vis

Individualno pracenje razvoja rezultata, odnosno razli¢iti oblici natjecanja pridonose dinamici obu¢avanja
tehnike, povecavaju emocionalnu komponentu ucenja te imaju znacajan motivacijski efekt.

Pojam pracenja rezultata ne odnosi se nuzno samo na preskoCenu visinu nekom od tehnika skoka u vis,
vec se pracenjem rezultata mogu obuhvatiti postignuca u testovima vertikalne skocnosti (vertikalni skok...),
rezultatima u elementarnim igrama (naskoci na strunjace, dohvatni skok) ili skakackim viSebojima
(rezultat=zbroj rezultata u razli€itim oblicima vertikalnih skokova).

Sljedecih nekoliko primjera mogu posluziti kao smjernice pri odabiru nacina pracenja razvoja rezultata u
skoku u vis pojedinog ucenika.

4.1.NASKOCI NA STRUNJACE

Doskociste je osigurano okomitom strunjatom na zidu, a deblja vodoravna strunjaca postavljena je do
okomite. Ostale strunjaCe deblje i tanje nalaze se sa strane. Zadatak je ucenika da nakon ravnog zaleta
odrazom jedne noge sunozno naskoCe na strunjae. Nakon svake serije dodaje se po jedna strunjaca. Iz
natjecanja se ispada nakon $to ucenik ne uspije ispravno naskociti na postavljene strunjace.

4.2.VERTIKALNI SKOK

UCenik stoji bo¢no uza okomitu postavljenu centimetarsku traku. Mjeri se dohvatna visina stojeCi i dohvatna
visina nakon vertikalnog sunoznog odraza. Rezultat predstavlja razlika izmedu dva rezultata. Bolja je veca
razlika. Jednako tako ucenik moze pratiti osoban porast rezultata u maksimalnoj dohvatnoj visini.

4.3. DOHVATNA VISINA POLUKRUZNIM ZALETOM

Prema okomito postavljenoj centimetarskoj traci postavliena polukruzna zona. UCenici zaletom i
jednonoznim odrazom nastoje ostvariti $to viSi dohvat. Biliezi se najbolji rezultat, ali i razlika izmedu
dohvatne visine skokom i u stajanju. Bolja je veca razlika.

4.4.SKOK U VIS PREMA MODIFICIRANIM PRAVILIMA
Natjecanje je moguce provesti bez prava na neuspjesni pokusaj. Samo ucenici koji iz prvog pokuSaja
preskocCe visinu nastavljaju s natjecanjem. Na ovaj nacin znatno se skracuje vrijeme potrebno za provedbu

natjecanja.

4.5.REZULTAT U SKOKU U VIS JE ZBROJ PRESKOCENE VISINE ODRAZOM LIJEVE | DESNE
NOGE (PREKORACNA TEHNIKA)

Pobjednik natjecanja je ucenik koji ima veci rezultat u zbroju preskoCene visine lijevom i desnom nogom.
R=hi+hp

4.6.REZULTAT U SKOKU U VIS JE ZBROJ PRESKOCENE VISINE LEDNOM | PREKORACNOM
TEHNIKOM

Pobjednik natjecanja je ucenik koji ima vecCi rezultat u zbroju preskoCene visine lednom i prekoracnom
tehnikom.

R= hiegna + hprekoraéna



4.7.REZULTAT U SKOKU U VIS JE RAZLIKA IZMEDU PRESKOCENE VISINE | TJELESNE VISINE
UCENIKA

Pobjednik natjecanja je ucenik Cija je razlika izmedu tjelesne visine i preskoCene visine manja.
R= ATV - hvis

4.8.REZULTAT U SKOKU U VIS JE RAZLIKA IZMEDU DOHVATNE VISINE PQLUKRUZNIM
ZALETOM | PRESKOCENE VISINE LEDNOM TEHNIKOM (ILI PREKORACNOM)

Pobjednik natjecanja je ucenik Cija je razlika izmedu dohvatne visine polukruznim zaletom i preskoCene
visine manja.

R= hdohvat — hiedna

R= hdohvat — hprekora(':na



