SKOLA ZA CESTOVNI PROMET
Zagreb, Kennedyjev trg 8

1. NASTAVNO PISMO ZA PREDMET
TJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA
PRVA GODINA OBRAZOVANJA

ZANIMANJA: VOZAC MOTORNOG VOZILA, TEHNJéAR
CESTOVNOG PROMETA, TEHNICAR ZA LOGISTIKU | SPEDICIJU

Autor: mr.sci. Zeljka Lepan, prof.
ZAGREB, 2011.



SADRZAJ:

1. Fizicka kultura

1.1. Ciljevi i zadaci tjelesne i zdravstvene kulture.......
1.1.1. Zdravstveno-bioloski zadaci......................

1.1.2. Odgojni zadaci
1.1.3. Obrazovni zadaci

1.2. Tjelesnai zdravstvena kultura, sport i rekreacija. .4

1.3. Kineziologija

2. Osnove sportske medicine
2.1.0snovne anatomske i funkcionalne karakteristike
covjekovog organizma u kretanju.........................
2.1.1. Grada i funkcija lokomotornog sustava...
2.1.2. Grada i funkcija krvozilnog sustava.........

2.1.3. Grada i funkcija diSnog sustava

3. Osnove sporta

S L. AUCTKA. ..

3.1.1.
3.1.2.
3.1.3.
3.1.4.

Trkacke discipline........cccccceeeiiiiiiiiiienenn,
Skakacke discipline..............cccevvvieneeenne,
Bacacke discipline.............ccccoeveevinnnenn,

Viseboji



1.1. CILJEVI | ZADACI TIELESNE | ZDRAVSTVENE KULTURE

Cilj zdravstvenog odgojno-obrazovnog podrucja tjelesne i
zdravstvene kulture jest adekvatnim kinezioloskim aktivnostima
zadovoljiti biopsihosocijalne potrebe Covjeka za kretanjem a time
zadovoljiti opc¢e potrebe uvecavajuci adaptativne i stvaralacke
sposobnosti u suvremenim uvjetima zivota i rada. Pored toga cilj je
ovog podrucja pruziti osnovne informacije o znacenju tjelesne i
zdravstvene kulture za zdravlje, za radne, obrambene i druge
sposobnosti neophodne za humani nacin Zivota suvremenog
Covjeka. Prema tome, odgojno obrazovno podrucje tielesne i
zdravstvene kulture upotpunjuje druge aspekte odgoja i
obrazovanja prirodnim faktorima u razvoju liénosti. U sklopu svih
aspekata odgoja i obrazovanja program tjelesne i zdravstvene
kulture ima karakter osnovnog , jer su zdravlje i pravilan rast i razvoj
preduvjet intelektualnog , moralnog , estetskog i radnog odgoja.

1.1.1. Zdravstveno-bioloski zadaci

Sa stanovista bioloskih potreba Covjeka, zadatak tjelesnog
vjezbanja je pozitivho djelovanje na rast, razvoj organizma i
funkcionalnih sposobnosti organskih sustava. Mnoga istrazivanja su
potvrdila da se organizam koji se sistematski bavi tjelesnim
vjezbanjem rastom i razvitkom razlikuje od organizma koji nije
vjezban.

Sa zdravstvenog i higijenskog stajalista, tjelesno vjezbanje jaca
organizam i ucvrscuje zdravlje, utjeCe na pravilno drzanje tijela i
razvija higijenske navike. Pravilno organizirano i pravilno
primijenjeno tjelesno vjezbanje stvara otpornost prema bolestima i
naglim vremenskim promjenama.

Razvijanje higijenskih navika uglavnom se odnosi na nepravilno
oblacenje i prehranu, odrzavanje Cistoce tijela i odjeée, uredan Zivot,
pravilno uskladivanje rada i odmora, apstinenciju od alkohola i
nikotina te korisno i zdravo provodenje slobodnog vremena. Pored
toga , kontinuirano tjelesno vjezbanje u znatnom stupnju pridonosi
razvoju zdravlja, vitalnosti, izdrZljivosti, okretnosti i radnoj kondiciji.

1.1.2. Odgojni zadaci

Tjelesno vjezbanje doprinosi razvijanju pozitivnih osobina licnosti.
Pri tielesnom vjeZbanju velika je mogucnost da se razviju pozitivna
moralna svojstva: odlu¢nost, smjelost, prisebnost, upornost,
istrajnost, discipliniranost, inicijativnost, drugarstvo, iskrenost,
skromnost, Zivotni optimizam, postenje, kulturno ponasanje,
patriotizam, humanizam i pravilan odnos prema drustvenoj sredini.
Da bi se formirale takve pozitivne osobine, nuzno je pravilno
pedagosko usmjeravanje i rukovodenje tjelesnim vjeZzbanjem. Ako
izostane pedagoski rad, mogu se razviti negativna svojstva:
sebicnost, svadljivost, nemarnost, Castohlepnost, licemjerstvo,
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kukaviCluk , nepostivanje protivnika ili sudaca,
pesimizam... Formiranje spomenutih pozitivnih svojstava znacajno
je obiljezje tjelesnog vjezbanja.

1.1.3. Obrazovni zadaci

Obzirom na znacaj obrazovanja i stjecanja znanja, vjestina i
navika u stvaranju pravilnog nazora na svijet obrazovni zadaci
tielesne i zdravstvene kulture visestruko su znacajni. Tjelesnom je
vjezbanju zadatak da utjeCe na razvoj maksimalnih motorickih
sposobnosti, na razvoj specifi€nih motorickih sposobnosti, na
stjecanje adekvatnih znanja za rjeSavanje svakodnevnih radnih
zadataka a posebno onih koji se najéesée prakti€no primjenjuju i u
radu. Jedan od zadataka tjelesne i zdravstvene kulture jest i
stjecanje osnovnih informacija iz teorijskin osnova tjelesne i
zdravstvene kulture. Nauciti izvoditi elemente tehnike neke igre i
nauciti njezina pravila preduvjet su za bavljenje tom disciplinom.

1.4. TJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA, SPORT I
REKREACIJA

Tjelesna i zdravstvena kultura je naziv
odgojnoobrazovnog Skolskog predmeta koji €ini sustavni,
organizirani proces Kkoji ukljuCuje tjelesno vjezbanje i u€enje , sa
zadacima koje mozemo oznaciti kao bioloSko-zdravstvene,
odgojne i obrazovne.

Sportska rekreacija je aktivnost €ija je osnovna
karakteristika razonoda i zabava ali osnovni cilj je podizanje i
odrzavanje psihickih , funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti
organizma, slobodnim izborom tjelesne aktivnosti u slobodnom
vremenu.

Osnovna karakteristika sporta je natjecanje na kojem se
teZi postici Sto bolji rezultat. U sportu postoji vrlo stroga selekcija: u
viSi rang natjecanja moze se prije¢i samo zahvaljujuci postignutim
rezultatima, naprijed idu samo najbolji! Danas u sportu postoji vrlo
jaka specijalizacija: vrhunski rezultati postizu se samo u jednom
sportu ili samo jednoj sportskoj disciplini. U sportu se ne cijeni
ulozeni trud nego samo rezultat!

1.3. KINEZIOLOGIJA

Kineziologija je znanost o kretanju i procesu vjeZbanja.
Definirana je kao znanost koja proucava zakonitosti upravljanja
procesom vjezbanja i posljedice djelovanja tih procesa na ljudski
organizam
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2. OSNOVE SPORTSKE MEDICINE

2.1. OSNOVNE ANATOMSKE | FUNKCIONALNE
KARAKTERISTIKE COVJEKOVOG ORGANIZMA U KRETANJU

Nauka koja proucava i objasnjava funkcioniranje Zive
tvari zove se fiziologija (opc¢a fiziologija, fiziologija biljaka,
veterinarska fiziologija, fiziologija rada, pa medu ostalima i fiziologija
sporta).

Fiziologija sporta je dio fiziologije Covjeka i sportske
medicine, a razvila se iz fiziologije rada. Istrazivanje promjena do
kojih dolazi u organizmu za vrijeme fizickog rada kao i ispitivanje
faktora koji utje€u na rad i radnu sposobnost Covjeka pocela su joS u
proslom stolje¢u. Glavna razlika izmedu fiziCkih napora pri fiziCkom
radu ionih u sportu je utome $to je u sportu napor obi¢no znatno
intenzivniji i kraéi. Da bi se to moglo izvesti potrebne su brze
promjene u radu lokomotornog, krvozilnog, diSnog i drugih
organskih sustava. Sve je to predmet istrazivanja fiziologije sporta.

Kretanje Covjekovog tijela ili pojedinih njegovih dijelova
motori¢ka je reakcija organizma. Djelatnosti tog organizma ovise o
nizu organskih sustava od kojih svaki ima specifi¢nu ulogu, a sam
organizam djeluje kao cjelina. | najjednostavnije kretanje tijela
zahtijeva aktivnost svih dijelova organizma, njihovo upotpunjavanije i
medusobno prilagodavanje.

Osnovu za kretanje Covjekovog tijela Cini lokomotorni
ali i ostali sustavi (nervni, kardiovaskularni, respiratorni, endokrini i
ostali) koji aktivno sudjeluju u izvodenju kretanja tijela.

2.1.1. GRADA | FUNKCIJA LOKOMOTORNOG SUSTAVA

Lokomotorni sustav je dio organizma odgovoran za
kretanje. Izgraden je od koStano-zglobnog i misi¢nog tkiva.

Kostani sustav se sastoji od velikog broja kostiju(oko
206) koje sve zajedno sacinjavaju kostur. Kostur je ¢vrsti okvir na
koji se hvataju misici i koji stiti unutrasnje meke dijelove.lzmedu
pojedinih kostiju nalaze se zglobovi koji omogucavaju kretanje a
kosti su medusobno povezane ligamentima od vezivnog tkiva.

Kostano tkivo je izgradeno od kostanih stanica koje su
uloZzene u kompaktno kostano tkivo. U kompaktnom kostanom tkivu
nalaze se kostani kanali¢i kroz koje prolaze krvne zZile koje
omogucavaju izmjenu tvari izmedu Krvi i stanica. Duge kosti
gradene su poput cijevi. Na povrSini se nalazi gusto kompaktno tkivo
a u unutrasnjosti spuzvasto tkivo. Unutar spuzvastog tkiva nalazimo
gredice kompaktnog tkiva koje su postaviljene u smjeru u kojem je
doti¢na kost izloZzena tlaku ili viaku. U spuzvastom tkivu nalazimo
koStanu srz kojoj je funkcija stvaranje krvnih stanica. Kost je
prevu€ena vezivnom opnom koja se zove pokosnica. Na mjestu
gdje kost ulazi u zglob kost je prevucena zglobnom hrskavicom.
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Kemijski sastav kosti €ini organska tvar osein na koje se
taloze kalcij i ostale mineralne soli, pridonoseci tvrdoci i Cvrstoci.
Uklonimo li iz kosti osein ona se mrvi; uklonimo li minerale postaje
savitljiva poput gume.

Oblik i raspored kostiju uvjetovan je genetski, kao i
pritiscima i naprezanjima kojima su one izlozene, osobito u
djetinjstvu. Cvrstoéa, oblik i debljina pojedinih kostiju ovisi o njihovoj
funkciji. Fizickom aktivno$¢u moze se povecati i masa i gustoéa
koStanog tkiva; ako smo fizicki neaktivni dogada se suprotno.

Zglob predstavlja spoj dvaju ili vie kostiju. Kosti mogu
biti spojene pravim ili nepravim zglobovima. Pravi zglobovi
omogucavaju opsezne kretnje a nepravi zglobovi su oni koji
omogucavaju samo minimalno ili nikakvo gibanje (Savovi kojima su
spojene kosti glave).

Krajevi kosti koje ulaze u zglob zovu se zglobna tijela.
PresvucCena su zglobnom hrskavicom koja €ini povrSinu kosti
glatkom. Zglob je zatvoren zglobnom ¢ahurom od vezivnog tkiva. S
unutrasnje strane zglobna €ahura je presvucena sinovijalnom
membranom koja Iuci zglobnu 'mast’ Ciji je zadatak da podmazuje
zglobne povrsine itako smanijuje trenje. S vanjske strane zgloba
Cahura je pojaana ligamentima a zasti¢ena je i tetivama. U
koljenom zglobu izmedu zglobnih tijela nalaze se posebni uloSci
(meniskusi).

Mogucnost izvodenja kretnji u jednom zglobu ovisi 0
njegovoj gradi. Najveéu pokretljivost imaju "kuglasti" zglobovi (rame
i kuk). Zglobovi u obliku sedla omogucavaju kretanje u dva smjera
(zglob palca). Neki zglobovi dozvoljavaju kretnje samo oko jedne
osovine ( lakat, koljeno, zglobovi na prstima ruke ili noge).Savijanje
kraljeZnice je zbroj pokreta izmedu kraljezaka.

avae s

poprecnoprugasti, koji se pokre¢u nasom voljom i sluze za kretanje,
sr¢ani misi¢, koji je slicne grade kao i popre¢noprugasti ali ga Covjek
nasoj volji i grade unutarnje organe.

Poprecnoprugasto misi¢no tkivo gradeno je od misi¢nih
stanica koje u svojem sastavu imaju i vrstu kontraktilnih vlakana,
miofibrile. Miofibrili su gradeni od bjelan€evina aktina i miozina koje
se po naredbi Ziv€anog impulsa medusobno privuku i na taj nacin
skrate miSi¢no vlakno.To skracivanje je posljedica kemijske reakcije
kojom se razgraduje glukoza (preko spoja adenozintrifosfata) iz
glikogena a uz prisutnost kisika i oslobadanje energije.

Skracivanje misi¢a nazivamo kontrakcija a opustanje
relaksacija. Svaki misi¢ je tetivom povezan preko zgloba na dvije
razliCite kosti i svojom kontrakcijom privlai svoje krajeve i tako
kemijsku energiju u pokret.

Sposobnost ponovljenih kontrakcija ovisi o zdravstvenom
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(hipertrofija) i obrnuto, ako misi¢ uopce ne koristimo on slabi i
propada (atrofija).

2.1.2.GRAPA | FUNKCIJA KRVOZILNOG SUSTAVA

Srce i krvne Zile saCinjavaju potpuno zatvoren sustav kanala
kroz koji neprestano protjeCe krv transportirajuci hranjive tvari i
otpatke izmjene tvari. Krv kola sustavom zahvaljujuéi ritmickoj
kontrakciji sréanog misi¢a. Tako se predaju kisik i hranjive tvari
tkivima, a ugljicni dioksid i ostali otpaci metabolizma tkiva odvode do
organa za izlu€ivanje, prvenstveno do bubrega i pluca.

Krvozilni sustav Cine: srce, krvne zile i krv.

Srce je smjesteno u prednjem dijelu grudnog kosSa izmedu
dvaju pluénih krila. Sréani misi¢ ima vlakna koja su medusobno
spojena pa unato¢ tome Sto spada u popre¢noprugaste misice ima
funkcionalna svojstva glatkih misica, tj. radi bez utjecaja nase volje.
Kontrakcijom (stezanjem) sréanog miSi¢a srce radi kao pumpa koja
tiera krv u krvotok. Podijeljeno na lijevu i desnu stranu a svaka od
njih na pretklijetku i klijetku. U desnu stranu dolazi krv iz vena, odlazi
u pluca gdje se oslobada ugljicnog dioksida te obogacuje kisikom.
Takva krv vraca se u lijevu stranu srca a odande Salje po cijelom
tijelu.

Puls ili bilo je naziv za broj kontrakcija (sistola) srca u minuti.
Puls se mjeri brojanjem pulsiranja pritiskom prsta na arteriju na
zapeScu, vratu ili preponama. Odrasli Covjek u mirovanju ima puls
60-80 otkucaja, pri umjerenom radu on raste do oko 120 pri vrlo
intenzivnhom radu do oko 180 a maksimalne vrijednosti moze
doseci i do 200-210 otkucaja u minuti.

Minutni volumen srca je koli€ina krvi koju srce u jednoj minuti
izbaci u krvotok. Ona u jednoj minuti za odraslog muskarca u
mirovanju iznosi oko 5 litara a pri maksimalnom opterecenju kod
sportasa moze i peterostruko narasti.

Postoje tri vrste krvnih Zila koje se medusobno razlikuju
gradom i funkcijom: arterije, vene i kapilare. Arterije su vrlo elasti¢ne
Zile koje odvode krv od srca. One imaju u svojim stjenkama jak
misiéni sloj koji se prilagodava primanju nove koli€ine krvi iz srca.
Stoga arterije pulsiraju te se moze mjeriti puls ili bilo. Zbog velikog
otpora toku krvi na stjenkama krvnih Zila javlja se pritisak krvi koji se
registrira kao krvni tlak.Tlak krvi u arterijama varira izmedu gornje
(sistoliCke) i donje (dijastoliCke) vrijednosti. Normalan krvni tlak u
mlade odrasle osobe iznosi 120/80 mm Hg. U starijih osoba krvni
tlak raste zbog postepenog smanjivanja elasti¢nosti krvnih Zila.
Vene su krvne Zile koje dovode krv sa periferije prema srcu.
Kapilare su najsitnije krvne Zile kroz Cije se stjenke vrsi razmjena
tvari i plinova .

Funkcije krvozilnog sustava su: transport hranjivih tvari,
otpadnih tvari i plinova, termoregulacija (Sirenjem i suzavanjem
kapilara na povrsini tijela), zastita organizma (leukociti) i regulacija
zivotnih funkcija prijenosom hormona .
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2.1.3. GRAPA | FUNKCIJA DISNOG SUSTAVA

Disni ili respiratorni sustav je dio ljudskog tijela koji je zaduzZen
za opskrbu tijela kisikom (O,) i izbacivanje ugljicnog dioksida (CO5)
iz organizma.

Disni sustav je graden od disnih putova (nos, Zdrijelo, dusnik ,
dusnice) i plu¢a (gradena od pluénih mjehuric¢a ili alveola).

Disanije ili izmjena plinova u organizmu se vrsi u tri faze :

1. ventilacija - izlazak i ulazak atmosferskog zraka u pluca do
kojeg dolazi zbog Sirenja i stezanja grudnog kosa koje izvode
medurebreni misici i oSit a Cime upravlja ziv€ani sustav.

2. plu¢na difuzija - prelazak kisika iz plu¢a kroz stjenke alveola
u krv i prelazak ugljiénog dioksida iz krvi u pluca

3. stani¢no disanje - prelazak kisik iz krvi kroz stjenke kapilara
u stanice tijela i izlazak ugljicnog dioksida iz stanica i ulazak u krv
koja ¢e ga odnijeti u plu¢a i tim putem izbaciti iz tijela.

3. OSNOVE SPORTA
3.1. ATLETIKA

Atletika je jedna od temeljnih i najrasirenijih sportskih grana, a koja
obuhvaca: trkacke, bacacke i skakacke discipline. Zbog svoje
sveobuhvatnosti zovemo je, Sto atletika istinski i jest, kraljica
sportova! Atletskim vjezbama stjeCe se fiziCka snaga, izdrzZljivost,
brzina i okretnost a u€vrs¢uju se svojstva volje kao sto su hrabrost,
odlu¢nost i upornost.

Discipline atletike odlikuju se motori¢kim kretanjima koja se
uspjeSno mogu primjenjivati u toku obrazovnog procesa ili kroz
druge oblike vjezbanja, pomocu kojih se znacajno uti€e na
podizanje opce psihofizitke sposobnosti pojedinca. Atletika je
polaziste i temelj za sve ostale sportove. Od 1896. godine uklju¢ena
je u redovni program Olimpijskih igara.

Povijest atletike

Atletika je jedan od najstarijih oblika sportskih natjecanja, jos od
vremena Olimpijskih igara iz vremena stare Gréke pa do modernih
Olimpijskih igara danasnjih dana. Kako se radi o osnovnim
disciplinama tréanja, skokova i bacanja tradicija takvih natjecanja je
stara koliko i tradicija sporta, te je povijest atletike u stvari i povijest
sporta uopce.

Natjecanja u atletici

Atletika je zasigurno najraSireniji sport na svijetu. Vrste i nivoi
natjecanja su brojni. Prema dobi natjecatelja razlikujemo
predskolska i Skolska natjecanja, srednjoskolska i studentska, pa
sve do natjecanja veterana u razli€itim kategorijama. Prema nivou
natjecanja postoje amaterska natjecanja za gradane i rekreativce,
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pa sve do profesionalnih natjecanja. Kvalitativni vrhunac atletike su
Olimpijske igre, koje su uvijek do sada u povijesti imale u programu
neko od atletskih natjecanja. Prema kvaliteti se istiCu sljedeca
atletska natjecanja:

Atletika na Olimpijskim igrama
Svjetska prvenstva u atletici
Europska prvenstva u atletici
Atletska prvenstva SAD
Zlatna liga

Atletska borilista

Atletika je zapocela kao sport na otvorenom te su se natjecanja
odvijala u skladu s vremenskim uvjetima. Danas je uobi¢ajeno da se
atleticari tijekom zimskog perioda pripremaju i natje€u i u zatvorenim
prostorima - atletskim dvoranama.

Atletika na otvorenom

Standardno boriliste za atletska natjecanja je atletski stadion. Cesto
integriran s nogometnim stadionom, ovo se boriliste sastoji od 8
kruznih elipti€nih staza, od kojih je duljina najkrace, unutarnje staze
400 metara a oznacCena je kao staza 1. Na objema duljim stazama
elipse nalazi se ravni dio od 100 m. Staze su oznacene crtama koje
odvajaju staze 1 do 8. Uz samu stazu se nalaze i zaletiSte i
doskociste za skok u dalj, skok u vis te skok s motkom, bazen s
preponom za trkacku utrku na 3000 m s preponama, te bacalista
kugle, koplja i kladiva. Atletski stadion je opremljen i brojnom
pomoc¢nom opremom koja se koristi ovisno o disciplini: preponama
za preponske utrke, zastithe mreze za bacacke discipline, nosaci i
letvice za skok u vis i skok s motkom, itd.

Atletski stadion je popriste svih atletskih natjecanja osim maratona,
za koji se zbog duzine staze ne koristi kruzna staza na stadionu,
osim kao pocetno i zavrSno mjesto utrke.

Atletika u dvorani

Atletska dvorana ima gotovo sve elemente kao i atletski stadion,
osim $to je zbog jednostavnosti konstrukcije dvorane naj¢esc¢a
duljina kruzne staze 200 m te je boriliSte bitno manje nego stadion
na otvorenom. Neke discipline koje su na otvorenom standardne
zbog manjeg se raspolozivog prostora ne izvode u dvorani, tu
spadaju bacanje kladiva i koplja, utrka na 3000 m s preponama,
maraton. Takoder, neke su discipline prilagodene dvorani, te se tako
utrka na 100 m u dvorani najéeSc¢e smanjuje na 60 m, sli¢no kao i
100/110 metara prepone na 60 m, te neke discipline dugih pruga.

Od Cega se sve
sastoji atletski
stadion?

Kolika je duzina
atletske staze?
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Atletske discipline

Brojne su atletske discipline, koje uobi€ajeno dijelimo na trkacke,
bacacke, skakacke i viseboj. lako se najCeSce koristi metriCki sustav
za izmjeru udaljenosti ili ostvarene duljine ili visine skoka ili duljine
bacanja, ponekad se javljaju i drugacije mjere, pa je recimo
uobicCajena utrka na jednu milju.

3.1.1. TRKACKE DISCIPLINE

Kratke pruge ili sprint: utrke na dionicama do 400 m. UobiCajene
dionice su: 60 m (uglavnom u dvorani), 100 m, 200 m i 400 m.

o Srednje pruge: trkacke discipline na udaljenosti od 800 do
3000 m. Uobicajene dionice: 800 m, 1500 m, 3000 m.

e Duge pruge: trkacke discipline na udaljenosti ve¢e od 5000
m. Uobi€ajene dionice: 5000 m i 10000 m, te maraton.

« Stafete: ove utrke ukljuduju nastup po 4 natjecatelja iz jedne
ekipe, koji naizmjenicno trée pojedine dionice izmjenjujuci
Stafetnu palicu. Uobicajene Stafete: 4x100 m, 4x400 m.

o Preponske utrke: ukljuCuju tzv. visoke prepone (60 m
prepone u dvorani, 100 m prepone Zene, 110 m prepone
muskarci), zatim tzv niske prepone (400 m prepone) te stipl
(3000 m prepone).

e Brzo hodanje: uklju€uje dionice 10 km, 20 km, 50 km.

Povijest maratona

Naziv 'maraton’ potjece iz legende o grckom vojniku Fidipidu, koji je
tr€ao od polja Marathona do Atene da bi objavio pobjedu grcke
vojske nad Perzijancima. Prema toj, povijesno nepotvrdenoj pri€i, on
je neposredno nakon $to je stigao u Atenu od napora preminuo.
Nema dokaza da se dogadaj zaista i odigrao.

Na ideju organizacije takve utrke je doSao Michel Bréal, koji je
predloZio da se utrka stavi u program prvih Olimpijskih igara. ldeju
su podrzali i Pierre de Coubertin, otac modernih lgara, kao i sami
organizatori igara, Grci. Prvi maratoni su se odrzavali na razli€itim
udaljenostima, ovisno o konfiguraciji terena, te su varirali izmedu 40
i 42 km. Tek je od 1921. godine Medunarodna atletska federacija
prihvatila udaljenost od 42,195 kao standardnu.

3.1.2. BACACKE DISCIPLINE

Koplje se baca ravnim zaletom. Zaletiste je duzine 30- 35 metara ,

Kako se dijele
atletske
discipline?

Kako se dijele
trkacke
discipline u
atletici?

Odakle potjece
naziv
maratonske
utrke?

Koliko je
dugacka
maratonska
utrka?
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Siroko 4 metra. Tezina koplja za muskarce je 800 grama a duzina
2,60- 2,70 metara Tezina koplja za zene je 600 grama a duZzina
2,20-2.30 metara . Da bi hitac bio ispravan koplje mora vrhom
dotaknuti tlo ili se zabosti u zemlju.

Disk se baca kruznim zaletom iz kruga promjera 2,50 metara.
Tezina diska za muskarce je 2 kg a za zZene 1 kg.

Kugla se baca kruznim zaletom iz kruga promjera 2,135 jednom
rukom s ramena. Tezina kugle za muskarce je 7,257 kg a za Zene
4 Kkg.

Kladivo je sprava koja se sastoji od kugle pri€vr§¢ene na Zici duzine
120 cm. Baca se kruznim zaletom iz kruga promjera 2,135 m koje
je zbog zastite publike ogradeno metalnom ZiCanom ogradom visine
5 metara. Tezina kladiva je 7,257 kg.

3.1.3. SKAKACKE DISCIPLINE

Skok u dalj je atletska disciplina, na programu vec na prvim
modernim Olimpijskim igrama u Ateni 1896. Skakaliste za skok u
dalj sastoji se od zaletista, duzine oko 50 m i bazena s pijeskom
duljine 10 m. Natjecanje se provodi tako da svi skakaci skacu tri
puta a zatim osmorica s najboljim rezultatom joS tri puta . Pobjednik
je onaj skakac koji ima najdulji ispravan skok.

Skok u vis je atletska disciplina u kojoj natjecatelj mora skociti
preko vodoravno polozene letvice na tocno odredeno;j visini bez
ikakvih pomagala. Natjecanje se izvodi tako da svaki skakac ima tri
pokusSaja na svakoj visini. Oni koji ne uspiju preskociti neku visinu
ispadaju iz natjecanja a pobjednik je onaj sportas koji preskoci
najviSe. Ako dva skakacCa preskocCe istu visinu pobjednik natjecanja
je onaj koji je imao manje neuspjelih pokusaja. Ova disciplina
nalazi se na Olimpijskim igrama Stare Gr¢ke.S vremenom su
natjecatelji razvili razliCite u€inkovite tehnike skoka. Najvisi je u vis
skocio Javier Sotomayor, kubanski atletiCar preskocivsi letvicu na
visini od 2,45 m.Svjetski rekord za Zene je 2,09 ( Stefka
Konstadinova iz 1987. godine) NaSa Blanka VlaSi¢ je preskocila
2,08 m.

Skok s motkom je atletska sportska disciplina koja podrazumijeva
upotrebu savitljive motke kako bi se preskocila ljestvica postavljena
na $to vecoj visini. Skakanje s motkom poznavali su drevni Grci, kao
i Krec¢ani i Kelti. Skok motkom je jedina disciplina u kojoj se
upotrebljava pomagalo kako bi se preskocila odredena visina. Kako
povjesnicari tvrde, podrijetlo ove discipline mozemo pratiti do
drevnih vremena Stare Gr¢ke. Postaje sluzbeno disciplina 1812.
godine, u vrijeme odrzavanja prvih atletskih susreta u Engleskoj, a
pojavljuje se i u prvenstvima sveucilista Cambridge 1857. godine.
Skok s motkom je dio olimpijskog programa od prvih Olimpijskih

Sto se sve baca
u atletici?

Koje su
skakaCke
discipline u
atletici?

11



http://hr.wikipedia.org/wiki/Atletika
http://hr.wikipedia.org/wiki/Atena_1896
http://hr.wikipedia.org/wiki/Atletika
http://hr.wikipedia.org/wiki/Olimpijske_igre
http://hr.wikipedia.org/wiki/Stara_Gr%C4%8Dka
http://hr.wikipedia.org/wiki/Javier_Sotomayor
http://hr.wikipedia.org/wiki/Kuba
http://hr.wikipedia.org/wiki/Atletika
http://hr.wikipedia.org/wiki/1812.
http://hr.wikipedia.org/wiki/Engleska
http://hr.wikipedia.org/wiki/Cambridge
http://hr.wikipedia.org/wiki/1857.
http://hr.wikipedia.org/wiki/XXVII._Olimpijske_igre_-_Sydney_2000.

igara 1896. Skok motkom za Zene je postala olimpijska disciplina na
Olimpijskim igrama 2000. Danasnje motke za skakanje se izraduju
slaganjem slojeva fiberglasa obloZenih plastikom oko metalne
jezgre. One su blago iskrivljene da bi atletiCaru dale veci odraz.

Troskok je atletska disciplina u kojoj se nakon zaleta s tri odraza
nastoji skociti Sto dalje. Pravila propisuju da su prva dva odraza
istom nogom a tre¢i drugom nogom nakon Cega slijedi doskok s
obje noge u jamu za doskok.

3.1.4. VISEBOJI

Desetoboj ili dekatlon je atletski viseboj za muskarce uveden 1884.
godine u SAD-u. Na Olimpijskim igrama desetoboj je prvi put na
rasporedu na Igrama u Stockholmu 1912.

Natjecanje traje dva dana.

Prvog dana atleti€ari po€inju utrkom na 100 m, zatim slijedi skok u
dalj, bacanje kugle, skok u vis i, za kraj prvog dana, utrka na 400 m.

Drugog dana natjecanje zapocinje utrkom na 110 m s preponama,
zatim slijedi bacanje diska, skok motkom, bacanje koplja, i na kraju,
kao posljednja disciplina natjecanja, utrka na 1500 m.

Prema specijalnim tablicama Medunarodne atletske federacije
(IAAF), rezultati se pretvaraju u bodove i zbrajaju. Pobjednik je,
jasno, atletiCar s najvecim brojem bodova.

Sluzbeni se svjetski rekordi vode od 1922. godine.

Sedmoboj ili heptatlon je atletski viseboj koji se sastoji od sedam
disciplina (na grékom hepta znaci broj sedam, a athlon znadci
natjecanje). Postoje dvije forme sedmoboja:

o sedmoboj za Zene, koji se odvija u dva dana po sljedecem
rasporedu
o prvidan: 100 m prepone, skok u vis, kugla, 200 m
o drugi dan: skok u dalj, koplje, 800 m
« sedmoboj u dvorani za muskarce, 5to je skraceni oblik
desetoboja:
o prvidan: 60 m, skok u dalj, kugla, skok u vis
o drugi dan: 60 m prepone, skok s motkom, 1000 m

Prema specijalnim tablicama Medunarodne atletske federacije
(IAAF), rezultati se pretvaraju u bodove i zbrajaju. Pobjednik je
sedmobojka ili sedmobojac s najveéim brojem bodova.

Kako se
odreduje
pobjednik u
viSebojskim
natjecanjima?
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Sedmoboj je uveden 80-tih godina 20. stolje¢a kao zamjena za
petoboj koji je do tada bio uobicajeno visebojsko natjecanje za Zene.
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