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Razvoj skoka motkom

NASTAO IZ POTREBE

Skok motkom nema pouzdane antičke korijene, iako spada u one  

atletske discipline koje imaju veoma dugu narodnu tradiciju.

Vodi porijeklo iz preskoka koje su ljudi u nemogućnosti da savladaju  

određene prepreke (potoci, rječice, rupe, jame...) izvodili uz pomoć  

motke, debelog i dugog štapa.

1774. Johan Bernhard Basedow uveo tjelesne vježbe u školi. Po prvi  

put opisuje tjelesnu aktivnost kakva je skok sa motkom.

Guts Muts u svojoj knjizi „Gymnastik fur die Jugend“ iz 1793.  

predstavlja prvi sistematski udžbenik o tjelesnom vježbaju, daje crteže  

mladih vježbača, gdje se vidi da oni upražnjavaju aktivnosti koja je  

zapravo skok motkom preko prepreka, u tom slučaju potoka, i on se  

zalaže za njeno praktikovanje u nastavi sa djecom.
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Prva takmičenja

I DALJI RAZVOJ

Skok motkom , kao atletska disciplina, se definiše u  

drugoj polovini XIX vijeka.

Na Prvom engleskom prventstvu u atletici 1866.  

godine u Londonu, skok motkom je bio u zvaničnom  

programu.

Nakon ovog perioda, njen razvoj se najviše veže za  

Švedsku , Norvešku , Finsku i Francusku, SAD i Japan
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PRVI REGISTROVANI REZULTATI

Muškarci: FrancisTemple(Britanija)-3,15m;

06. oktobar 1849.godine

Ţene: Ruth Spencer (Amerika)–1,725m;

15. maj 1911.godine

PRVI ZVANIĈNI SVJETSKI REKORDI

Muškarci: Marc Wright (Amerika)–4,02m;

08. jun 1912.godine

Ţene: Sun Caiyun (Kina)–4,05m;

18. maj 1992.godine
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Skok motkom kao dio  

Olimpijskih igara:

MUŠKARCI:

1896 . GODINE UATINI

( PRVE MODERNE  

OLIMPIJSKE IGRE)

ŢENE:

2000 . GODINE U  

SIDNEJU
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RAZVOJ PROIZVODNJE MOTKI
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2 . BAMBUS IMETAL

Poĉetkom XX vijeka, koristile su  

se motke od bambusove trske  

(do40-ihgodina), azatimšuplje  

metalne, zbog drugog svetskog  

rata inedostupnosti bambusove  

trske.

1 .DRVO

U poĉetku motke pravljene od  

jasenovog, kedrovog, smrĉinog,  

borovogi brezinog drveta.Bile su  

teške i nepodesne.

3 . FIBERGLASS

Ovu motku prvi koristi Bob  

Mathias,kojiudesetoboju osvaja  

Olimpijske igre u Londonu 1946.  

(17 godina), zatim u Helsinkiju  

1952. godine (21godina).



TEHNIKA SKOKA MOTKOM

ZALET
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Sliĉnost sa ostalim  

skokovima, sabitnom  

razlikom štoskakaĉ

u rukama imamotku,  

te se mora u toku  

zaleta prilagoditinjoj.

ODRAZ

Iako spada grupi  

vertikalnihskakaĉkih  

disciplina, odraz  

skoka motkom je  

usmjeren sasvim  

naprijed i nije  

posebnoakcentiran.

LET

Poĉinje  

odvajanjem prstijuod

podloge. Skakaĉ  

je u jednomobliku  

visa na motki, na  

poĉetkuodraza.

DOSKOK

Odmah po  

prelaskulestvice

skakaĉ se sprema za  

doskok na svojaleĊa.

Skok motkom se smatra najsloženijom individualnom atletskom disciplinom, jer  

vrhunski skakači moraju posjedovati sposobnosti spriterskog, skakačkog i  bacačkog 

tipa, kao i visok nivo koordinacije.



Zalet

DUŢINA MORA BITI PRECIZNO DEFINISANA JER ĆE KRATAK ZALET SKAKAĈU  

ONEMOGUĆITI DA POSTIGNE MAKSIMALNU KONTROLISANU BRZINU I

DOVOLJNU KONCENTRISANOST KOD POSTAVLJANJA MOTKE, A VEOMA DUG  

ZALET OTEŢATI DA ODRŢI OPTIMALNU BRZINU, ŠTO ĆE DOVESTI DO

NAPORA.
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Motkaseuzimasaobije rukeprijezaleta i  

drţi sa obije ruke tokom cijelog njenog  

trajanja.

Razmak izmeĊuhvatadvijerukejeod50-

80cm.

Najĉešća duţina zaleta je od 35-45m, što  

odgovaraduţiniod18-22 trkaĉkakoraka.  

Atletiĉariuzaletkećunavišenaĉina.

Nošenje motke mora bitiprirodno.

Ugao pod kojim se nosi je 40-60°.  

Poslednjekorakeodlikujeuvećanjetempa.  

Najvaţnija fazazaleta,postavaljanjemotke  

u kutiju. Ono poĉinje tri, do tri i po koraka  

prijeodraza.

Odpresudnogjeznaĉajadaseskakaĉkreće  

ravno premamotki.
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Odr az

POSLEDNJIM KORAKOM ZALETA JE SAMO NAPRAVLJEN NEŠTO DUŢI SKOK  

U TRĈANJU.
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Stopaloodraznenogesenalazi uvertikalnoj  

projekciji desnešake(akojeodraz salijeve).  

Na kraju odraza će stopalo odrazne noge  

nalaziti 20cm ispredprojekcije šake.

Trup ispravan.

Desna ruka potpuno opruţena i podiţe  

motkuiznadglave,lijevablagosavijenau  

laktukoji jeokrenutpremadolje.

Kukovi i gornji dio tijelasegurajuprema  

naprijed.

Koljenozamašne noge kreće energiĉno  

naprijed igore.

Na kraju odraza lijevom, donjom rukom,  

pritiskajumotkuuuspravnomsmjeru,dok  

se tijelo kreće ka naprijed i preko desne,  

gornjeruke.

Ugao koji motka obrazuje sa tlom je nešto  

većiod30°,ugaoodraza izmedju70-75°,dok  

se teţište tijelapomjerana18-20°.
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Let

ZA VRIJEME VISA GORNJI DIO TIJELA JE OPUŠTEN I ISTEGNUT, ZA VRIJEME

ZAMAHA SE TIJELO KREĆE ROTACIONO ZAHVALJUJUĆI SNAŢNOJ MIŠIĆNOJ

KONTRAKCIJI UCIJELOM GORNJEM DIJELU TIJELA.
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Gornja ruka opruţena, donja savijena  

pod uglom od 90°i još uvijek ne  

dozvoljava tijelu da se pribliţi motki.  

Kako odrazna noga sustiţe zamašnu,  

onatakopovlaĉi i ĉitavdonjidio tijela  

premagore.

Kukovisemorajupodići štoviše i  

tada vjeţbaĉ potiskuje karlicu  

naprijed i privlaĉi natkoljenice  

obije noge prema grudima. Ovo  

predstavlja kraj prve fazeleta.
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Druga faza leta zapoĉinje od  

trenutkakada se motka poĉne  

ispravljati.

Motka daje ĉvrst oslonac  

skakaĉu, zahvaljujući ĉemuon  

moţe još više podići savijena  

koljena.

Cilj ovog dijela skoka je da se  

iskoristeelastiĉnesilemotkei da  

se obavi najveće podizanje  

teţištatijela.

Veoma snaţna i visoko  

koordinirana mišićnaaktivnost  

traje od momentazapoĉinjanja  

opruţanja tijela prema lestvici,  

donapuštanjamotkeodstrane  

gornjeruke.

Opruţanje tijela saispravljanjem  

nogu ukoljenima.

Opruţanjem motke skakaĉkreće  

prekolestvice.

Opruţajući noge skakaĉ izvodi  

mali zamah potkoljenicama  

zabacujući stopala u vis i nazad.  

Dalje se opruţanje tijela nastavlja  

u zglobovima nogu i trupa i  

dovodi tijelo praktiĉno uvertikalni  

poloţaj uzmotku.

Prije nego li tijelo napravi punu  

vertikalu, skakaĉ pravi okret  

zasukom gornjeg dijela tijela  

ulijevoprivlaĉećidesnorameuz  

motku.

Cijeli okret na motki se završava  

izlaskomuupor,kada jetijelo već  

zapoĉelo prelazakljestvice.

Potisakodmotke jeposlednja  

podfaza druge fazeleta.
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Treĉa i poslednja faza leta  

poĉinje odvajanjem prstijudesne  

ruke odmotke.

Skakaĉ se kreće uvis sa donekle  

savijenim tijelom (tijelo iznad  

lestviceĉesto ima luĉnipoloţaj).  

Rukesetrzajemodvodedaljeod  

lestvice šakama blizu ramena, a  

laktovima prema van, što daje  

impuls za prebacivanje trupa  

preko lestvice.

Ruke zatim vrše pokret uvis i  

nazad i krećuselaktovimaprema  

van.

Tim pokretomse skakaĉ odaljio  

od ljestvice, odnosno preletio  

prekonje.
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Doskok

BITNO JE DA  DOSKOK BUDE BEZBJEDAN, DA SE VJEŢBAĈ NE BI  

POVRIJEDIO.

Camping Survival Tips PresentationSkok motkom -Atletika (skokovi i bacanja)



Blago savija noge u zglobovima kuka i  

koljena,rukedovodi ispredsebekakobi se  

saĉuvao mogućihpovreda.

Kakosuvisinepreskokavelike,svekretnje  

koje se izvode nakon prelaska lestvice su  

namjenjene bezbjednomdoskoku.
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Zaskakaĉasamotkomsekaţedamoraju imativještinu  

skakaĉauvis,brzinusprintera i kontrolugimnastiĉara.

BIOMEHANIKA



Skakaĉi u vis moraju posjedovati veoma snaţne ruke i  

ramena,visoknivosamopouzdanja i sklonostkariziku.

Brzina zaleta predstavlja veoma vaţan faktor  

poboljšanjarezultata.Uţenskomskokumotkomovaj  

parametar se smatra ĉak najvećim potencijalom za  

napredakrezultata.
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Tokomposlednjih korakazaletaelitni skakaĉi dostiţu  

brzinuoko9,5m/s,aelitne skakaĉice oko8,2m/s.

Brzinazaleta jesamojedanodnekoliko parametara  

koji utiĉu na preskoĉenu visinu. Tehnika skoka  

motkom,specijalnesposobnostiskakaĉa i skakaĉica  

motkom i specijalna snaga trupa i ruku ne smiju  

nikadabiti ignorisane. (Adamczewski i Perlt,1998.)

Povezanost brzine zaleta i samog rezultata je veća  

kod ţena, nego kod muškaraca, kao i da je odnos  

brzinei zaletaţena i muškaracakodskokamotkom  

znatno drugaĉiji nego kod drugih skakaĉkih  

disciplina.1940. 1948. 1964. 1969. 1973. 1988.
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METODIKA OBUĈAVANJA SKOKAMOTKOM

1 . UĈENJE HVATA  

MOTKE
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Šakom desne ruke se priĊe  

motki sa donje strane,  

pothvatomseuzmetikuzgrudi.

Lijevom rukom se uhvatimotka  

sa gornje (nathvatom) stranena  

rastojanjukoliki jedohvatruke.  

Motkasetakouhvaćenasaobje  

ruke potisne prema gore i  

zarotira prema desnomkuku.

2 . TRĈANJE SA  

MOTKOM

Upoĉetku setrĉi lagano,njišući  

motku naprijed-nazad, a zatim  

slobodno i brzo. Trĉanja sa  

motkom treba izvoditi u vidu  

ubrzanja na 30m i50 metara

3 . POSTAVLJANJE  

MOTKE U KUTIJU

Uvjeţbavanje postavljanjamotke  

u kutiju uz simulacijuutrĉavanja  

u motku, tako što vjeţbaĉ  

rukama samo proklizaniz nju.



METODIKA OBUĈAVANJA SKOKAMOTKOM

4 . UVJEŢBAVANJE  

ODRAZA
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Uvjeţbavanje odraza se na  

poĉetku izvodiumjestutakošto  

vjeţbaĉ nakon postavljanja  

motkeukutiju izvodimaliodraz  

na neku spravu na 30-50cm od  

tla.Tuvjeţbuponoviti uhodanju  

i laganomtrĉanju.

5 . VIŠENJE NA  

MOTKI

Uvjeţbavanje višenja namotki  

mogu veoma kvalitetno  

koristiti gimnastiĉkesprave

poputrazboja i vratila. Jednaod  

najĉešćih vjeţbi je odraz sa  

nekogpovišenog

mjesta, sprave, sa doskokomna  

niţemjesto.

6. OBUĈAVANJE  

SKOKA U CJELINI

Kada je vjeţbaĉ savladao ranije  

elemente tehnike dooptimalnog  

nivoa, moţe se preći na  

obuĉavanje skoka u cjelini. Na  

prethodne vjeţbe izvršavamo  

nadgradnju produţetkom zaleta  

i visinomhvatakao i podizanjem  

letvice do visine gdje se  

kvalitetno moţe ocjeniti  

cjelokupna tehnikaskakaĉa.



Najčešće greške

TOKOM ODRAZA:

Neprecizan dolazak namjesto  

odraza

Pomjeranje hvata gornje i  

donje šake tokompostavljanja  

motkeukutiju i odraza

Loše kretanje kukovimai  

grudima kododraza

TOKOM ZALETA:

Motkasepunokreće tokom  

trĉanja

Motka pada na zaletište  

Visoko,nisko ili nošenjemotke  

ustranu

Nedosljednost zaleta  

Neritmiĉno i netaĉno  

postavljanje motke ukutiju  

Gubljenje brzine i ritma u  

poslednjim koracimazaleta

TOKOM LETA:

Spuštanje zamašne noge  

tokomvisa jenedovoljnoili  

pretjerano

Nepravilan zamah tokomvisa.  

Nepravovremen ili njegovo  

skraćivanje. Prerano vuĉenje  

rukama

Udaljavanje kukova inogu od  

motke

Kontrola kretanjapreko  

letvice nijedobra



"Dobri skakači  

motkom se

stvaraju, a ne

rađaju."

Visoki dječaci i djevojčice, ukoliko su dobri  

gimnastičari ili skakači u vodu, mogu  postići 

dobre rezultate u disciplini skoka  motkom.

Skakač motkom treba da ima snažne  

mišiće ruku, ramenog pojasa, leđa, trbuha  i 

nogu. Treba dobro da skače, da ima  dobru 

brzinu i osjećaj ravnoteže i ritma.

Bowerman i Freeman (1998) kažu da se  

treninzi moraju planirati prema  potrebama 

pojedinca. Svaki skakač mora  imati trening 

koji će ga dovesti do  dosljednih i 

maksimalnih performansi.
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GOPRO: POLE VAULTINGWITH  
ALLISON STOKKE
Osjetiteadrenalin skokauvis, izprveruke.
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