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Ah met Me đe do vić
Me di cin ska ško la; osnov na ško la “Brat stvo” No vi Pa zar

SKI JA NJE KAO RE KRE A TIV NA AK TIV NOST-PRO GRA MI RA NA OBU KA

1. Uvod
Zim ski ski ja ški cen tri po sta ju iz da na u dan pri vlač ni ji za sve struk tu re lju di ko ji 

ose ća ju po tre bu i za do volj stvo da bo ra ve na raz re đe nom va zdu hu pod po ja ča nim dej-
stvom ul tra vi o let nih zra ka i sun ca. Na ši kra je vi po se du ju do sta ure đe nih te re na za ski ja-
nje u ko je se sva ko dnev no iz gra đu ju i u ko ji ma se ula žu ve li ke in ve sti ci je ka ko bi ova 
sport ska ak tiv nost mo gla što uspe šni je da se iz vo di. Iz grad nja no vih sme štaj nih ka pa ci-
te ta na svim pod ru či ji ma je de fi  ni sa na ured bom o utvr đi va nju pro gra ma raz vo ja pla nin-
skog tu ri zma, po štu ju ći sve eko lo ške prin ci pe.

Ski ja nje da nas po sta je psi ho fi  zič ka po tre ba, mo ti vi sa na lič nim za do volj stvom 
kroz ko ju čo vek ra di za do volj stva po tre ba že li ko ri sno po tro ši ti slo bod no vre me ko je 
će se od ra zi ti na po ve ća nje rad nih spo sob no sti i rad nog učin ka uop šte. Kroz ski ja nje se 
slo bod no vre me mo že pri ve sti bit noj na me ni ta ko da sva ki vi kend kao i od mor mo ra ju 
ce plan ski or ga ni zo va ti. Ho te li je ri sa tu ri stič kim agen ci ja ma aran ži ra ju i go sti ma nu de 
raz ne sa dr ža je i po nu de ka ko sport sko-re kre a tiv ne ta ko i kul tur ne. 

Po nu de po sta ju sve tra že ni je ako su kom plet ne ka da se ti če po seb no ski ja nja – kao 
sred stva za za do vo lja va nje lič nih po tre ba. Po nu da spot sko-re kre a tiv nog pro gra ma ski ja-
nja mo ra sa dr ža ti ce lo kup ne po dat ke opre mlje no sti obje ka ta, ka te go ri zo va nih ski sta za, 
ob li ci fi  zio-pro fi  lak se: hi dro, ter mo elek tro pro fi  lak se i td.

Po sto je ši ro ke mo guć no sti za sti ca nje na vi ka za sport sko-re kre a tiv nim ak tiv no sti-
ma u ski ja nju, po seb no ako se zna da se pre ko ove ak tiv no sti raz vi ja zdrav stve ni zna čaj. 
Za to su nam po treb ni ra zni pro gra mi ka ko bi oču va li kon di ci ju i bo lje zdra vlje. Smu ča-
nje kao či ni lac sport ske re kre a ci je da je ve li ku mo guć nost u sti ca nju sna ge, br zi ne, iz dr-
žlji vo sti i spret no sti, kroz smu ča nje raz vi ja mo na vi ke za bo ra vak u pri ro di.

Mno go broj na is tra ži va nja po ka zu ju da za raz voj ma sov nog sport skog smu ča nja 
tre ba iz dvo ji ti ve ća sred stva – ula ga nje u smu čar sku opre mu, ali se po seb no in si sti ra na 
do bro or ga ni zo va nu obu ku ko ja se mo ra uklo pi ti u sve pri sut ni je aran žma ne ko je dik ti ra-
ju ho te li je ri, po čet ni kur se vi ski ja nja za uče ni ke i nji ho ve ro di te lje or ga ni zu ju se u svim 
zim skim cen tri ma.

2. Pri mer sa dr ža ja skra će nog – kur sa smu ča nja kao re kre a ci je i spor ta
Na kon iz bo ra opre me za alp sko smu ča nje, po sta vlja nja smuč ki na smu čar ske ci-

pe le, no še nje smuč ki i ski šta po va, upo zo ra va nje na opa sno sti u pla ni ni i po vre de u smu-
ča nju pre la zi mo na obu ku.

2.1. I DAN
Osnov nim po kre ti ma i rad nja ma u me stu i kre ta nju pr vi ka va ti se na no ve uslo ve i 

sre di nu, raz vi ti po trb nu sta bil nost i po kre tlji vost sa ski ja ma, uti ca ti na usa vr ša va nje rav-
no te že na kli znoj po vr ši ni.
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Ve žbe:
- osnov ni stav na ski ja ma,
- po di za nje ski je ( vr ho vi, re po vi, ce le ski je ),
- pre stu pa nje sa po la ko ra ka u stra nu,
- kli za nje na pred – na zad,
- po sko ci bez šta po va (uvis, le vo-de sno, sa iz bac. re po va),
- ho da nje sa šta po vi ma (osn. gre ška iza bac. pot ko le ni ce),
- ho da nje bez šta po va,
-  tr ča nje i igra na sne gu (tr ča nje sa i bez šta po va, hva ta li ce, hva ta li ce u pa ro vi ma, 

šta fe te – oko okre ti šta, kroz ka pi je).
Ima ju ći u vi du pri men lji vost okre ta na me stu, pe nja nje, pa da nje i usta ja nje već u 

sle de ćoj fa zi obu ke nu žno je pr vog da na ovla da ti osnov nim zna nji ma i teh ni ka ma ovih 
ele me na ta ski ja nja.

-  okre ta nje pre stu pa njem oko vr ho va i pe ta,
-  okret za 180 ste pe ni,
-  okret sko kom za 90 ste pe ni.
Pe nja nje (pe nja nje pra vo, ste pe na sto, ras ko ra kom)
Pa do vi i na čin po di za nja (pad na pred, na zad, u stra nu).

2.2 II DAN
S ob zi rom da spust či ni osno vu u sa vla đi va nju svih osta lih smu čar skih rad nji, 

tre ba mu po sve ti ti po seb nu pa žnju. U po čet noj fa zi ob u ča va nje spu sta i ve žbi u spu stu iz-
vo di ti na glat koj pa di ni sa is te kom na ra van te ren. Na gib pa di ne, od no sno br zi nu vo žnje 
tre ba pri la go di ti ste pe nu ob u če no sti ve žba ča.

Ve žbe:
- osnov ni stav u spu stu,
- pro me ne sta va u me stu (sma nje nje uglo va u skoč nom zglo bu ),
- pro me na sta va u kre ta nju,
- na iz me nič no is tu ra nje ski je,
- iz di za nje ski je ( re po va, vr ho va, ce le da ske ),
- vo žnja sa pred me tom me đu ko le ni ma,
- za o bi la že nje pre pre ke ( ši re njem i sa sta vlja njem ski ja ),
- po di za nje pred me ta u to ku vo žnje,
- vo žnja sa in struk to rom – na stav ni kom,
- vo žnja na jed noj ski ji,
- gru dva nje u to ku vo žnje.
  (naj če šće gre ške kod ob ra de, ve žbi u spu stu:
  pret klon tru pa, kru ta ko le na, ši re nje ski ja,
  se de ći stav, spu šte ne ru ke, is tu ra nje jed ne
  pot ko le ni ce, krut stav ).



časopis br. 15,16,17. MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, „Sport Mont“

426

3.3. III DAN
Ve žbe:
- spust pre ko ne rav ni na,
- spust pre ko gr ba i pra go va,
- spust pre stu pa njem u no vi trag,
- spust niz bla gu pa di nu sa pre la skom na str mu,
- spust pre ko udu blje nja,spust pre ma kon tra pa di ni,
-  spust uz oba vlja nje ra znih za da ta ka (pro laz kroz ka pi je, gru dva nje u spu stu, za-

ba da nje i hva ta nje gran či ce, smuk sa sko kom).

3.3. IV DAN
Kod obu ke ko sog spu sta pr vo po ći od osnov nog sta va gde po seb no tre ba in si sti ra-

ti na sle de ćem: ko le na po vi je na ka pa di ni, gor nja smuč ka za po la sto pe iz ba če na na pred, 
op te re će nja ski ja od go va ra ju će.

Ve žbe:
- osnov ni stav u ko som spu stu,
- po di za nje re pa gor nje ski je,
- do nji štap vu ći po sne gu dr že ći ga što da lje od smuč ke,
- hva ta nje pe te do nje ci pe le,
- pre stu pa nje u no vu sta zu,
- ko si spust dr že ći šta po ve sa sta vlje ne pa ra lel no ski ja ma,
-  uve žba va nje ko sog spu sta na str mi jem ta la sa stom ze mlji štu (gre ške, gor nja ski-

ja op te re će nja, opru že no do nje ko le no, na gi nja nje ku ko va ka pa di ni, su vi še raz-
mak nu te ski je).

3.3. V DAN 
Kroz da te ve žbe u okvi ru ovog ele men ta teh ni ke ski ja nja osnov no je ovla da ti teh-

ni kom op te re će nja i ras te re će nja ski ja pri boč nom i ko som ot kli za va nju.
Ve žbe:
- iz sta va za ko si spust na pa di ni vr ši ti oti ski va nje šta po vi ma ko so na pred, 
- ista ve žba kao pret hod na, s tim što se iz vo di u la ga nom ko som spu stu,
- pre laz iz ko sog spu sta u ot kli za va nje i po no vo u ko si spust, 
-  iz ko sog spu sta ići u krat ko pot kli za va nje s po ti ski va njem pe ta na do le i za u zi-

ma njem ni žeg sta va,
- pre laz iz ko sog spu sta u boč no oti ski va nje sa šta po vi ma na le đi ma.
Kroz da te ve žbe da lje usa vr ša va ti teh ni ku ras te re će nja i op te re će nja smuč ki, s tim 

što je po ti ski va nje smuč ki sa da kon stant no a za vo ji du ži.
-  iz ko sog spu sta pri ti skom na pe te iz vr ši ti po ti ski va nje re po va ski ja i pre ći u du-

ga čak za voj ka pa di ni,
- na iz me nič no po ti ski va nje re po va ski ja niz pa di nu u ko som spu stu,
- pre laz iz ko sog spu sta u za voj ka pa di ni sa šta po vi ma pre ko ra me na,
- za voj ka pa di ni ve žba ti iz str mi jeg ko sog spu sta.
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2.6. VI DAN 
U po čet noj fa zi obu ke pri me nji va ti kao smu čar sku rad nju sa ci ljem uspo ra va nja 

kre ta nja i za u sta vlja nja, a već u sle de ćoj fa zi obu ke ( pri obu ci lu ka i za vo ja ) kao smu-
čar sku rad nju ko ja omo gu ća va pro me nu prav ca na raz ne na či ne.

- osnov ni stav u plu gu,
- vo zi ti u plu gu sa na gla še nim po ti ski va njem ko le na na pred,
- iz la ga nog spu sta pre ći u plu že nje,
- plu že nje pra vo niz pa di nu,
- na iz me nič na vo žnja spust – plug,
-  igre u pa ro vi ma u plu žnoj vo žnji.u plu že nju pre no si ti te ži nu s jed ne no ge na dru-

gu gi bom te la u spolj nu stra nu,
- plu žni za vo ji sa do di ri va njem pe te jed nom ru kom sa spolj ne stra ne,
-  plu žni za vo ji sa šta po vi ma ho ri zon tal no is pred te la u vi si ni ku ko va (te lo okre nu-

to u spolj nu stra nu i spolj na ski ja op te re će na),
- plu žni za vo ji sa pra vil nim dr ža njem šta po va u plu žnom sta vu, 
- po ve zi va nje vi še plu žnih za vo ja.

2.7. VII DAN 
Ve žbe:
-  na me stu, iz sta va za ko si smuk is plu ži ti gor njom smuč kom i po no vo pri vu ći ka 

do njoj,
-  iz ko sog spu sta op te re će njem i uz po ti ski va nje gor nje smuč ke pre ći u plu že nje 

pra vo niz pa di nu,
-  pre laz iz plu že nja pra vo u ko si spust op te re će njem spolj ne ski je i uz isto vre me-

no po ti ski va nje ko le na na pred,
- po ve zi va nje vi še uza stop nih lu ko va,
- pa ra lel ni za voj ka pa di ni po ve zan sa vi še plu žnih lu ko va od pa di ne.

4. Upo red na ana li za vred no sti kar ving teh ni ke u od no su na ra ni je teh ni ke
Osnov ne raz li ke u obu ci kar ving-teh ni ke i sta ri jih teh ni ka da li su in struk to ri-uči-

te lji ski ja nja u sport sko-re kre a tiv nom cen tru na Ko pa o ni ku. An ke tom smo do šli do sle-
de ćih po da ta ka.

Mo di fi  ko va njem smu čar ske opre me smu čar ske teh ni ke se me nja ju i una pre đu ju. 
Po seb no na pre do va nje je pri me će no naj no vi jom kar ving-teh ni kom gde se i re kre a tiv ci 
ose ća ju si gur ni jim i sta bil ni jim kod vo žnje iz vo đe nja pre ci znih za o kre ta ski ja ma u že lje-
nom prav cu.

Za o kret na kar vin gu se ogle da u na gi nja njem gor njeg de la tru pa pre ma cen tru ro ta-
ci je u sme ru za o kre ta. Što je ve ća br zi na ski ja ve će je i na gi nja nje de la tru pa.

Ana li zom struk tu re od go vo ra is pi ta nih – ve žbe za obu ku kar ving teh ni ke u me stu su: 
- sto pa la po sta vi ti u ši ri ni ku ko va, po di zat na iz me nič no ko le na u le vu i de snu stra-

nu, po mi ca nje smuč ki sa jed nog ru ba na dru gi. 
Ve žbe u kre ta nju ko je is pi ta ni po seb no iz dva ja ju su: Ve žbe u kre ta nju na bla goj 

pa di ni pre no si ti te ži nu te la sa de sne stra ne na le vu; ru ke po sta vi ti na ko le na i pri ti ska ti 
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ko le na, ta ko da se olak ša va iz vo đe nje za o kre ta; pri li kom spu sta ko le na po mi ca ti na pred, 
pre ma cen tru za o kre ta, ski je po sta vi ti na unu tra šnje ru bo ve ka ko bi one išle pre ma bre-
gu i obr nu to; kod iz vo đe nja za o kre ta vanj sku no gu po ti sku je mo na pred ka ko bi vr ho ve 
smuč ki po rav na li, ta ko da one u svim fa za ma sle de smer za o kre ta.

Uči te lji smu ča nja is ti ču: re kre a tiv ci-smu ča ri su u pot pu no sti sa vla da li kar ving za-
o kret, na gi nja njem te la u za o kre tu, ko le na nag nu ta pre ma za o kre tu, ru kom po ti sku je mo 
ku ko ve pre ma cen tru za o kre ta. Sva ki za o kret mo že mo di ri go va ti pri ti skom ru ka ma na 
ko le na u sme ru no vog za o kre ta. 

Pri li kom skra će nog kur sa obu ke u smu ča nju ja vlja ju se naj če šće gre ške u iz vo đe-
nju kar ving teh ni ke:

- ne rav no mer no ras po re đe na te ži na na obe smuč ke,
- ne do volj no opi ra nje na či ta vu smuč ku u to ku za o kre ta, 
- za tvo ren smu čar ski stav.
Gre ške ot kla nja mo ta ko što ele men te uve žba va mo na bla goj pa di ni, smuč ke mo-

ra ju bi ti otvo re ne, ula zi ti u za o kret na obe smuč ke. Uči te lji smu ča nja su ka te go rič ni i u 
svom ra du sa po čet ni ci ma pr vo ra de na „ ras te re će nje“ vo žnji po raz li či tim te re ni ma, uče 
se osno vi tra di ci o nal ne teh ni ke a ka sni je kar vin gu.

In te re so va nje za sport sko-re kre a tiv ne ak tiv no sti sva kog da na po sta ju sve ve ća 
po tre ba čo ve ka jer br zi raz voj teh nič ke ci vi li za ci je sve ma nje ko ri sti lo ko mo tor ni apa rat 
za kre ta nje, ne do stat ci u kre ta nju iza zi va ju mno ge ne ga tiv ne po ja ve ko je se od ra ža va ju 
na zdra vlje lju di. Za to sport sko-re kre a tiv nim ak tiv no sti ma mo ra mo pri da va ti ve ći zna-
čaj. Or ga ni za ci o ni ob li ci sport ske re kre a ci je si ste ma ti zo va ni kao po vre me ne (se zon ske) 
ak tiv no sti bo rav ka u ski ja škim cen tri ma is ka zu ju ve li ke ma te ri jal ne te ško će ve ćem de lu 
sta nov ni štva pa se mo ra ju iz na la zi ti raz ne mo guć no sti ka ko bi iz na šli mo guć no sti za za-
do vo lja va nje po tre ba i in te re sa u ovoj obla sti. 

5. Za klju čak:
Ski ja nje kao sport sko-re kre a tiv na ak tiv nost iz da na u dan do bi ja sve ve ći i ve ći 

zna čaj, ko ji se ogle da u:
- po bolj ša va nju fi  zič kih spo sob no sti uče sni ka
- sti ca nju prak tič nih zna nja u sne žnim uslo vi ma
- stva ra nje uslo va za slo bo no stva ra la štvo
- raz vi ja nja lju ba vi pre ma pri ro di
- ospo so blja va nje uče sni ka u smu čar skim ve šti na ma
Is ku stva uka zu ju da or ga ni za to ri smu čar skih kur se va ne po sve ću ju do volj no pa-

žnje po čet ni ci ma ski ja ši ma, da pro gram ski sa dr ža ji obu ke u smu ča nju mo ra ju pod le ći 
ve ri fi  ka ci ja ma od stra ne stuč nja ka iz ove obla sti. Osta le ak tiv no sti i in te re so va nja go sti ju 
su ve za ne po red alp skog smu ča nja za osta le re kre a tiv ne sa dr ža je u ko jim je naj va žni je 
uče stvo va ti. Kon cep ci ja pro gra ma je sa dr ža na u re či ma ,,zdra vlje-zna nje-za ba va’’ pri me-
nom broj nih re kre a tiv nih sa dr ža ja. Me to di ka ra da mo ra bi ti usa gla še na pre ma naj no vi-
jim pro gra mi ma alp skog smu ča nja. Uče sni ci smu ča nja su za do volj ni sa vre me nom pred-
vi đe nim za obu ku sa dr ža ja u smu ča nju. Pred la žu ve ću bri gu dru štve ne za jed ni ce po seb no 
rad ne za jed ni ce kao i in sti tu ci ja iz obla sti spor ta i sport ske re kra ci je pre ma re kre a tiv nom 
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smu ča nju. Us pe šan raz voj u smu ča nju po red ma te ri jal nog obez be đe nja za vi si pre sve ga 
od ste pe na zna nja uči te lja smu ča nja od nje go vog an ga žo va nja, pri dr ža va nja za ko ni to sti 
u ra du ko je su pro ve re ne.

SUM MARY

ALPS SKI ING AS REC RE A TI O NAL AC TI VITY – DE SIN GED TRA I NING

The re is a gre at use of ski ing if we are watching it as rec re a tion, all kind of pe o ple 
can sa tisfy the ir ne ces si ti es, such as bre at hing fresh air, sun, using your free ti me in a 
right way to in cre a se suc cess in your work and wor king ac ti vi ti es.

Rec re a tion cen ters ga ve va ri o us po si i bi li ti es for Alps ski ing and ot her si mi lar 
ac ti vi ti es. Wor king pro gramms in a form of shor ten ski ing co ur se as rec re a tion is a very 
old tec hni qu es. This fall is de mon stra ted throw pro gramms con tents of a gro up of skking 
te ac hers wor king in Ko pa o nick, it is ana li sed va lue of car ves thni qe on ear li er thhni qe, it 
is per ce i ved ski ing uni form, they ma de pe o ple fell mo re sa fe and sta ble du ring a ski ing. 

Re a src hing with qu e sti on na i re as re a src hing in stru ment on a sam ple of 50 ski ing 
te ac hers they ca me to this re sults, which will be re pre sen ted in work, and which fi rstly 
in ve sti ga te po si ti ons of body in car ving and tra di ti o nal teh ni qu es, it al so po ints out in-
struc tor’s at ti tu de of a struc tu re shor te ned ski ing co ur se.

Key words: rec re a tion, skking, pro gramms, in struc tor’s at ti tu de, ski ing teh ni que, 
qu e sti on na i re
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