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1. O INIMBAIY"

TepMuHONIOTH]ja 1 3HAUCHHE:

o IlnuBame - BEeNITHHA: HAy4YCHA BEIITHHA OJIpayKaBamba I0JI0Kaja U KPETamba-IUTHBabE [0 MOBPIIHHH BOJIE;

o IlnmBame - cBOjcTBO YoBeKa ((hU3MUKO CBOjCTBO): oApeheHO je CTermeHOM IUIOBHOCTH M OOJHMKOM HHTEPAKIIHje
YOBEK-BOZICHA CPEIMHA;

e IInoBHocT: (u3muko cBOjcTBO, 00e30elhyje ycioBe paBHOTEkE HYOBEKa Yy BEPTHKATHOM W XOPU30HTAIHOM
MOJIOKA]Y;

e  CrnopTtcko nianBame, INMBAKE KOje ce Heryje-TpeHnpa 300T pe3ynrara U y CKIaay ca IpaBHIiMa TaKMAYEHa. . .

e Bex0ame y Boau, KOMIIIUIEKC BE&KOH Koje ce u3Bone y Boau. Ca OMOMeXaHHYKE CTpaHEe CBa BexOama y BOAM
HHCY IUTUBAE jep Ce OJBHjajy Y MPOMEHHBUM yCIOBHMAa AyOHHE BoAe (IUTUTKa-IyOoKa BoJa) MOJIOXKaja Tena
(BoJopaBaH - BepTHKaJIaH) M HAauMHA OCJOHI@A (Ha JHO, 31, IUIOBHHU PEKBH3UT, TepaleyTa, yuuTesba, apTHepa,
OTIOp M TOTHCAaK Boze...). Mnak, ydermihe y OBMM aKTMBHOCTHUMA IIOJpa3yMeBa OBJIAJAHOCT IUIMBAEEM Tella
(paBHOTEXA Y BOJIH, 3ay3UMarhe XOPH30HTAIHOT [I0JI0XKaja, AUCAE, W IDIMBAKEM Kao BEIITHHOM.

o IIponyia3uja, 3HaYM MOTUCKUBAKE IPEMa Hapesa, y MPEHOCHOM CMHCITYy O3HauaBa CHIIY Koja oMoryhyje Kperame
Tena y BOIHM, HOMONy paja puKy, HOra M Tena.

e  HHTepakiuja 4oBeK — BOIEHA CPeAMHA, CA/IPXKH ONUC OJTHOCA MEXaHHKE KpeTama Tella y OHOCY Ha CPeIVHY y
KO0jOj ce Kperame oaBuja. CpenuHa Kao MITO je BOJA M Y HOj je YTUIA] CHIIe TPaBUTALK]je KOMIICH30BaH CHIIOM
MOTHCKA, Jellyje CrilaMa MHTEepaKIHje ca TeJIoM Koje ce kpehe M Tako yTHde Ha HeroBy Op3WHY M KOJIHYHHY
KpeTawa. Boza cBojoM cneruduyHOIhy yTHYE 1 Ha TOK €HEPreTCKUX MPOLIEca U BEIMKHA EHEPreTCKH PACXO/.

- IInuBame, y cMuCIIy U M3HAYEHY OBOI TEKCTa C€ MOXKE Ae(UHUCATH KA0 MOTOPHYKA AKTUBHOCT
KOja ce OJlBhja y U3MCHEHIM aMOHjeHTAIHUM yCJIOBUMa (BOACHA CPEMHA) H Y3 OACTYMAE Ol
[TOCTYJIaTa KOJH OMHCYjy YOBEKOBY MOTOPHKY Y YCIIPAaBHOM IIOJIOXKA]y ¥ HA KOIHY.

- IlpenycioB 1uMBamy YOBEKa j€ OBIIJAHOCT BEIITHHOM, KOja IMOApa3syMeBa OJp)KaBamke Ha
MOBPIIMHK BOAE (IUIyTamke) W KpeTama Koja HacTaje Kao pe3yJsiTaT JejoBamba MPOIYI3HBHAM
CerMEHTHMa Tejla Ha OTIIOP M TYCTHHY BoJe (pad pyKy-Beclame, paj HOTY — yIaply U KpeTama
TpyIa).

- Kako ce ogBuja y XOpH30HTAIHOM II0JIOXKAjy U Y3 JOMHUHAHTaH-TIPETEXaH pajJ pyKy, cama BoAeHa
CpeiMHA U TUIMBAh¢ MEHajy TOK (DU3MOJIOMIKMX peakilfja opraHu3aMa, i OHe HUCY Kao OHE Koje
Ce PETUCTPYjy Y TOKY BexOama Ha KOIHY.

- PepoBHO mmBame mokpehe crnenuduuHe aganrtanuje OpraHCKUX CUCTeMa, yHampehyje BUXoBy
e(UKACHOCT ¥ MO3UTUBHO JIeyje Ha YKYITHO 3/[PaBJbe TLTUBAYA.

- bopaBak y Boau - BexOame y BOAM - IIMBAaWkE MOJACTHYE KUBOTHO 33/0BOJECTBO, 300T dera ce
AKTHUBHOCT y BOJAM HETYje U TpeNucyje Kao “MeneM” Ha CTpec, alld U Kao Tepanuja y TOKY aKyTHe
W XpOHHYHE HAPYIICHOCTH 3/IpaBJba.

- Op nnuBama U3 HAjpaHUjUX NEepHOJa pa3Boja LMBUIIM3ALM]jE 10 IJIMBaka KaKBO HETYjeMO JaHac,
MPOIINA Cy MUJICHUjJYMH Yy TOKY KOJHX j€ IUIMBalkE IOCTAJIO0 Je0 MHOTMX IpodecHja, CacTaBHH
Jle0 TIporpama MpHU3HAaTHX CBETCKUX YHHBEP3WTETA, A€0 CBAKOAHEBHHX aKTMBHOCTH II0jelMHANA
CBHX y3pacTa, [1ojla 1 37JpaBCTBEHOT cTama.... Moxe ce pehu aa je:

IlnuBame neo yoBexkoB Ouha, a
Bona je neo namer Cera

! Ajantupano mpema MOrIaB/bHMA ayTopa U3 Haydne MoHorpaduje ,.Jledujn copT of mpakce 10 akagemcke mauciumiaae” (2011). Beorpax,
@Daxyarer copTa U HU3HIKOT BaCIIUTAbA.



1.1 IlnuBame M CHCTEM HAYKAa 0 TPEHHHIY U BeKOamy

[InuBame je geduHMCATO CBOje MECTO W 3HA4Yaj Y CBAKOJAHEBHOM KHBOTY, Y MPOCTOPY BekOama
u cropra. Kaga ce roBop o BexOamy, Tajga ce IUIMBAkE KOPUCTH KAO CPEACTBO KOjUM Ce€ TOBe3yje
OuosIOTHja U COLMOJIOTHja YOBEKa ca MpOMeHaMa Koje MmpaTe pacT M pa3Boj, ca3peBame, HaUMH JKUBOTA,
MOBpeie, pexabmIuTannjy, pekpeanyjy. .. MelhyTum, kajga ce TOBOpH O CIIOPTCKOj CTPAHU, TaJla CE TOBOPH
0 CHCTEMy Hayka KOjOMa Ce M3yd4aBa CIIOPTCKA CTpaHA ILIMBAHa HOBEKa’. Y MPBOj IPYHH HAYKA OBOT
cucTeMa ce Haja3e OHEe HayKe W JUCLUILTUHE KOje MOBEe3Yjy IJIMBAE Ca 3PaBJbeM U 3ApaBUM HAYMHOM
KHMBOTA, PEXaOMINTAlOM, aKTUBHUM >KMBOTHUM CTHJIOM. Y Jpyroj TpynH ce Hama3e Hayke Koje cy
WHTEPHALMOHAIHO TPETNo3HaTe Kao CIOPTCKE HayKe M KOjHMa ce MOBe3yje MUIMBamba ca CHCTEMOM Hayka
Koje ra uzydaBajy (Tabena 1).

[InuBame, na nM ca MO3MIMjE 3IpaBJba WM CIOpPTa, MpPEACTaBba jeJHY OJ HajBUIIC WU3ydaBaHUX
aKTMBHOCTH 4YoBeka. O] mpBOr, KamuTajgHOr Jeia caBpemene epe "The science of Swimming”
o6jassseror 1969 (Counsilman, 1969) 3nauajan 6poj 30opHuKa ca Meh)yHapoanux cecuja (ox | cBeTckor
KOHIpeca CIOpPTCKe MEIUIMHE y TUMBamky oApkaHoM U Jlongony, 1969, no nmocienmer XIV, ogpxanor
2008 y Manuectepy, u | cummosujyma OmoMexanuke muiuBama onpxkaHor 1970 y Bbpucemy, mo oor
nociemser y Ociy-2010), pedepaTHBHIX, HAYYHHX H CTPYYHHX YACOIMCA W OMITEHA®, y MIHBAYKHAM
eauIjaMa 1 MoHorpadujama. .., TpETUPajy c€ MHOTOOPOjHH POOEMH TUIMBAYKE TIPaKCe U TEOpHje.

Tennennuja mmpema 3Hamba 1 HHPOpPMaINHja U3 TUTMBAKka JOOWIA je CBOj MyH 3aMax KpO3 CBETCKY
Mpexy MHrepHeTa, Benmuku Opoj miuMBaykux "cajToBa" Ha KOjUMa Ce€ TMPETEKHO H3IaXKy pPe3ylTaTtu
BHCOKO aIUTMKATHBHAX HCTPAXKHBaHa .

Ta6esna 1. CucTeMaTH3aIja Ca3Hamba y TEOPHjU TUTMBAEbA (voandmkoparo mo Korcumary, 1995°)

DUIOCOPCKH U METOJOJIOIKHA ACIIEKTH
CIIOPTA - IINTUBAA

TEOPUJE KOHTPOJIE U OPTAHU3ALUJE KPETAIbA

(MJIMBABEM)
OIITA TEOPHJA U METOJ0JIOTMJA CIIOPTA IICUXO-COLMIATTHA ACIIEKTH
BHOJIOTHIA M ®U3UKA ITUBAbA
IUIMBAIGA
. Hcropwuja criopr, miMBama u
CropTcka aHTPOIOJIOTHja TEOPUJA CIIOPTCKOTI IIJIUBAIbA pry P

CIIOPTCKOT TUTHBamba

TEOPUJA TPEHAJKHE U TAKMUYAPCKE IIPUIIPEME

Counonoruja cnopTa - IInBamba
TJIMBAYA

Cnoptcka Mopdoioruja

buodusuka, ykibyuyjyhu n

CIOPTCKA METPOJIOTHJA® Ecreruka y cnopty - ninBama
OGHOMEXaHUKY
Buoxemnja ciopra CITIOPTCKA MEJIMLINHA Croprcka eTHKa - TUIMBAba
Du3smoIIornja cropra MemiuHCKa KOHTPOJIA CIOPTHCTE Tlcuxonoruja cropra

CnopTtcka Tpayma, Teparuja u
TNIPEBEHTHBA

XUT'MJEHA CIIOPTA

1.1 HuBuiIn3anuja u NINBambe
[loctoju jacHa m BuUIIecTpyka Be3a m3Mel)y IUIMBama W TEpHOJIa pa3BOja YOBEYAHCTBA, K0 H
n3Mel)y IUIMBakba ¥ MHOTOOPOJHMX KMBOTHUX M MPO(PECHOHAIHUX aKTMBHOCTH M HABHKA I0jCIMHIA.

2 Starosta, W.; Jevtic,B.(2007). Scientific System in Sport and Physical Education. In Starosta and Jevtic book: New Ideas in Fundamentals of Human Movement and
Sport Science: Current issues and perspecite, pp: 13-17. Beograd

% “Hay4ymm wacommcH, HOCHOLM HAaydHE TPAmMIMje, MTO OMOryhaBa W OCHIypaBa HAydHH HHBO OGjaB/bCHHX UIaHAKA..., CTPYYHH YaCOIHCH, 06jaBIbyjy CTpydHe
YWIAHKE ¥ HAMEHCHH Cy MH(OpPMHUCamby MIHPer KPyra MOCIaHUKA Y HEKOM IOAPYd]jy/AenaTHOCTH; pedepaTuBHU OMITCH, MMa 3a1aTaK Ja aXypHO Oelex)u HajHOBHja
u3Jama y noje MM obiactiMa 1 HaydaHuM rpanama "(ban, 1977).

4 Jepuh, B. (1997). Kako ce MIMBANO ¥ MHCIMIO O [NIMBAYKMM CIOPTOBMM y wacomucy Mdusmuka kynrypa. Domummak 9: 166-180. dakynter pusmuke Kyirype,
Beorpan.

5 Counsilman, E.J.; Counsilman, E.B.(1995). The New Science of Swimming. Prentice Hall, Englewood Cliffs, New Jersey

® Merposoruja, Hayka o Mepama



MecTo ¥ yiora IiMBama y )KABOTY TI0je/IMHI[A CTBOPUIIO j& FheroBe OJIMCKE Be3e ca CBUM IEPHOANMA U3
pa3Boja IUBUIIM3AIM]E U OJyBEK ra je YHHUIO CABPEMECHUM HAYMHOM KHBJHCHA, HCTOBETHO KAKO TO U MU
nmaHac ocehamo m ympaxkmaBamo. JJOKyMEeHTa M3 pa3IHYMTHX IEPHOAa Pa3Boja IUBHIIM3AILM]E CAApiKe
MO/IaTKe O TUIMBamkby Ka0 CAaCTaBHOM JIENy JKHBOTA YOBEKa y MOOpY W 31y, paTy W MHUPY, NaraHcTBY U
BepH... OHa cajipKe ¥ UCTUYY XUTHjEHCKE M KYJITYpOJOUIKE BPEAHOCTH W 3HA4aj, oApelyjy IUIMBame Kao
npenMeT (GruIo30()CKUX pacipasa, alld U Ka0 TeMy MHOTHX MHTCKHAX W JTHUPCKAX mucama’. I1ITa nimBame
3HAYM )KMBOTY YOBEKa OTKPMBA PHMCKa IOCJIOBHUIIA, Koja Kaxke: “HekyJaTypaH je oHaj Ko He yMme aa
9YUTA, HU A IJIuBa”

[InuBame Hema cBoje mMecTo “poljema”, oHO mpumaga ceuma. Vctopmwja mmBama HUje HU
KOHTHMHCHTAJHA, HU HAI[MOHAJIHA, OHA je I[MBHJIM3allMjCKa-Tpunaaa cBuMma. Jla je Tako roBOopU M TpBa
KIbHTa O IUTMBAaKy Ha CpPICKOj jesuky. “IlnmBame” ayropa Mowmunna Bemkosuha® 3amouera mpe
Bankanckux u [IpBor cBeTckor para, u mramnana y beorpamy 1922. ¥V 0Boj K&U3HM Cy OIUCAHE TEXHUKE
IUIMBamka HacliecheHe o] Hemalla, Typaka, yrapa W Japyrux. BesbkopuheBa kmura je, Mmoxke ce pehw,
CaBpEeMEHa, OHa Ce OJIHOCH MpeMa MHOTHM TeMaMa IDIHBama Koje ¢y U Aanac akryenne y Cpouju. Ayrop
je HaJaxHyT IUIMBakEM, O KMy TOBOPU 32 HAC apXaWyHHM M JIEIMM jE€3MKOM, ToBe3yjyhu CpricKy
WCTOPHjy M CTBAapHOCT JBAJECETUX TOAMHA MPOIDIOT BEKa Ca CIIOPTCKOM, XHBOTHOM, 3IPaBCTBHOM,
KYJITYpHOM, BepCcKOM, 0e30€IOHOCHOM CTpaHOM IuMBama. Kmura caapku W TOJATKE 3HA4YajHE 3a
ucropujy cropra y CpOuju, anu 1 YHbEHUIIE Koje ToBope 1a je mimnBame y CpOuju ca moverka 20 Beka
Omto ce3oHCKa npodecwja.

“ IInuBame crmiaga Mehy HajcTapuje U HajcaBplIeHHUje TenecHe BexOe. U3 pa3HUX cTapux KmbHra BUIU ce
Jla ce TUTMBALE jOII TIPe HEKOJIMKO XMJha/la TOJANHA BEOMa IIEHIIIO.

V 3akony CoJIOHOBY 3alloBefaIO Ce, Jia Jielja Ipe CBera Mopajy YYUTH U YUTATH U IUIMBATH. APHCOTENO0
Beh pacyhyje o Kynamy U IJIMBamby Y MOPCKO] BOJIM, 11a BEJIH J1a je y MOpY JaKIle IUIMBATH jep 00Jbe HOCH TelIO.

Jleanypa cinaBe Kao M3APKIbMBA IUIMBAva, KOJU je cBake HOhM NpeKko XeNecloHTa IUIMBAa0 CBOjOj JbyOU
Xepwu, 10K ce HUje Haj3a/ YTOIHO jeaiHe HOhM NPUIIKOM Belluke Oype.

Pumibanu Cy 01 BajKkajga HEroBalIM IUIMBAEkC a 33 BpeMe pemyOsuke OWio je u KeHama mo3Hato. Llap
ABrycT y4uno je caM IUIMBamy cBoje yHyKe. Lle3ap je 3a Bpeme ANeKCaHIPHjCKOT paTa Cracao THMe, IITO je ca jeHe
nahe xoja je ToHyNa mperuBao Apyroj. Ilpu ToMe je IIHBao caMo JECHOM PYKOM, jep je JIeBY Ap>Kao M3HAJ BOIC U
Y 1B0j CBOja IIOBEpJbUBA IHCMa, a Y 3yOruMa CBOj BOjBOJICKH OIpTay.

[o3naro je ma cy crapu ['epManu OWv OIMYHY TUIMBAYH, W J]a UM je HajMIUIHja 3a0aBa Omiia TAKMUYUTH
ce y cTpelbaky M IUTHBamby. 3a Bpeme Kapia Benukor  mocie mera riiaBHO 3aHMMAambe MIIAJICKH OWIIO je mopen
ocCTalliX TeJecHUX BexOu u rumBame. Kana je nap Oro Il u3ryouo 982. ron. Outky Gauy ce ca IMONTYHOM OIPEMOM
y MOpe U JOIIMBa CBOjUMa Ha 00aiy.

Crapu CrnoBenu 6unu cy Takohe o/yIMIHY TITUBAYH.

IpBa KBHra o IIKBaKY 3a KOjy ce 3Ha, owia je Columbetes, uzama je 1538. ron. Togune 1798 Beh ce
nojaeibyje “‘Mana kmura 3a HactaBuuke o rwmBamy” (Kleines Lerhbusch der Schwimmkunst) kojy je mammcao
Guts-Muts, 1 y x0joj ce gokazyje Aa je TUTUBAkE jeTHO 0/ HajOOJBIX TMMHACTHYKHUX KpeTama.

VY TIlpyckoj 1811. rox. cama npxaBa mpernopydyje IUIMBame Kao HajOoJby TeJecHy BeXOy, IUTMBame
Hampenyje, ypehyje ce 3aBon 3a muBame (Badehutte) a rogune 1860. Beh mocToju HapOYHUTH Teyaj 3a yUHTEIbE
TUTUBAbA.

Kon Enrieca koju ce cmarpajy 3a HajOOJbe CIIOPTHUCTE, KOjU Cy CBOjJUM CIIOPTOBMMA OCBOjWiIHM 2/3 cBeTta,
MMa ¥ IoCIIoBHIA Koja riiack: “3a Exrinesa je cpamora j1a He yMe TUIMBaTH

3a Benukor Enrneckor mecHuka bajpoHa npuya ce na je kao muanuh mpemmBao Japnanene, U JOLHUje
BHIIIE CE IIOHOCHO OBHUM, HErO CBOjHM IecMaMa Koje cy ra o0ecMpTHIIe.

7 Jertuh, B. (2010) O croprckom mmBamy. Ckpurra, DakynTer ciopta i (pU3MUKOr BacHuTama YHHBep3uTera y Beoramy
8 Bemkosnh, MM (1922). IlnuBame. Croprcka bubmunorexa, beorpan



Kox mac Cpb0a, jom 18 um 19 Beka Owio je mpuinuuHo n00pux mBavya. Cam Kapahophe neyuno ce y
Ayctpuju 100po TUIMBaTH, a MOpe] kera U MHore ocTaje Hame BojBoje. Jlocute] OOpanoBuh KiMKEBHUK OHO je
omuaH rrBad. Jbydoa HenanoBuh necHUK u KebMKeBHUK Kao cTyneHT y Ct. Xajnendepry 1846. ro. yuectBoBao
j€ y IMBavYKUM yTaKMHIIaMa 1 IITa BHUIIE yIIa0 U Y HAarpaje.

Takohe je morpebHO ma ce cerumo Hamre Opahe Cpba m3 Cpema m banara, kao u ommx u3 bocue u
XepuroBuHe, KOjU Cy IO HEKOJIHMKO JaHa ITyToBain M nperumBaBanu Casy, [lyHas, Tucy u puHy U AONa3UIH Y
momoh cBojoj Opahu Cpbrma xao JoOPOBOJBIIM MUHYIIUX PATOBA.

[a umax xox Hac CpOa jom Huje cxBaheH 3HayYaj IUIMBamka y OHOj MEpH Kao Ha CTPAaHHU, M aKO MU UMaMO y
CpOuju 1 BeIMKUX U AyOOKHX peKa IMOTOTHHUX 32 OBAKBO yUEHE.

Ha ctpanu HapouuTo Ha 3amany, CBakor JIETHEI JaHa, 10 jelaH 4ac MMa M BOjcKa IumBame. Kox Bojcke
perpyT Koju je AoIlao y KacapHy Hay4d 3a KpaTKO BpeMe ako HHje 3HA0: YHTame M NHUCambe, ITOHAIAmbe IpeMa
JpYLITBY, U MOPE] OCTAJIMX CHOPTOBa IUMBame. [[pema oBoMe OHM cMaTpajy BOjCKY Kao IOCIeNbY LIKONIY, T/Ie ce
MOpa Hay4uTH OHO, LIITO CE€ HHj€ MOIJIO HAYYHUTH paHHje.

Mehyrtum kox nac Cpba, uMa BOjCcKe IO TOjeAMHUM TPagoBHUMa, KOja ce HajBHINC IBa IyTa IPEKO JieTa
okyna. HeocropHo je, ma cu mocra W jocTa HaAJEeKHHH KPUBH IITO Cy JO3BOJMIM Ja OBAKO je[aH KOPHCTaH,
IIpUjaTaH U HEOIIXOIHO OTpeOaH CIIopT, MHOTH Y IIKOJIM M y BOjCIIM HUKAKO J1a Hay4de!!

Job6pom mmmBady cBako ce mMopa IuUBHTH. McTo Tako M MM Koju m00pO 3HAMO IUIMBATH, OAABAIN CMO
JVMBJECEHE OHUM IUTHBaYMMa KOjU Cy TaKO jaKe BOJhE MOKYIIABAIH Aa PEIUINBAjy YyBeHH KaHan Jla Manm.

IMoTpeOHO je ma OBAEC CIOMEHEMO jOII W jEeAHOT Hamier omudHor miuBadya CpOuna Jlparosbyoa
Munuhiesuha, koju je moruHyo y pary 1914. rom. kao pesepBHu apTwi. oduip. OH je Takohe MOKyliaBao aa
mperuinBa panvje kaHan Jla-MaHin anu y ToOMe HHje yCIieo, MOIITO je MOPCKa BOJa CliaHa, Ha KOjOj HEroBO TEJI0
HHje OWI0 HaydeHO a M caMa MaTepujaliHa CPeJCTBa HUCY MY JO3BOJbABAIN Jla OCTaHE Jy)Ke BpeMe Ha MOpYy Jlia ce
npunpemu, - uHaue y CpOuju Ha IyKMM IUIMBabHMa CMarpao ce Kao jeiaH oJ HajOospux IumBaya. [la wmak y
CpOuju mocnenmux rofuHa MOjeANHA CIIOPTCKA IUIMBAYKA YApYKema IpupehuBana cy BeoMa 4ecTo NMPEKo JeTa
yYTakMHIIE Y IIUBamky. TaKo:

- Ilpunukom oceehewa yamma “Bnamumup” 1907 ron.mpupennna ce mimBadka yrakMmuia npeko Case u
Hatpar. [To6emunan je mpemao CaBy u BpaTro ce HacTpar 3a 4 MUH. M 53 CeKyH7e;

- Cprcko HoBunapko Yapyxeme 1908 ron. Ha [JyxoBe, Ha uyBeHOM Tpomukom Cabopy, mpHpeIuIo je
Takolje Benmke mmBadke yrakmuie Octpyxuuiia — Ana [{urannuja. Crasa ruBama 6una je 18 k. [TobeqHuk mok
Hparospy6 MunuheBuh mpema je oBy crasy 3a 2 yaca u 4 munyra. Kao Harpany n00uo je jemaH AujaMaHTCKU
NIPCTEH U 3J1aTHY WIIly 32 KpaBary;

VYopasa “Onumnujckor kiyba” mpupehuBanza je 4yecTo OBaKBe YTaKMHUIIE Ca PA3sHUM CTa3ama IUTHBarba
1910, 1911, 1912 rox. ajyhu 3a Harpane HajBehuM aeaom mMeqabe.

Bespkosuh u3melyy ocrarnor 3akipydyje:

»|

“IInusarme je 0anac Hajienuwiu cnopm, na u no 30paes.ve HAjKoOPUCHuUju
1.2 InuBame — H3pa3 4Y0BeKOBOT KYJTYPHOT - MOTOpPHYKOr Ouha
Bopasak yoBeka y Bojau, 0e3 003upa jia Jii pajiy O IVIOBHOCTH KA0 CBOjCTBY, IUTYTalby H CAMOM
IUINBalkby KA0 BEIITHHHU, 3aXTE€BA MOTOPUYKO oOyyaBame. [[1ib oBOr 00ydaBama HHjE YCKO IUTMBAYKH,
Beh je ycmepeH ka (opMupamy TMOjeAMHIIA KOMIIETEHTHOT 3a pa3IMYUTe >KMBOTHE AaKTHBHOCTH.
“IlnuBame je BEIITMHA OApXKATH Ce HAa MOBPIIMHHM Bojae. OHa je BEUITHMHA KOJ MHOTHUX XUBOTHHA
ypoljeHa, ¥ ako MM BOJa HHje CpeluHAa Yy KO0jOj kuBe. MelyTuM,ipupoja Ha BEIHMKY KajJOCT HHje
o01apuiia OBOM BEIITHHOM YOBEKA Jla c€ MOrao 0e3 MPEeTXOHOr yuerkha OJIpKaBaTH Ha MOBPIIMHHU BoJiE”
(Bemkoruh, 1922).
Yogek ce paha y onpehenom mecty, y onpel)eHOM BpeMeHy, y TIPOCTOPHMA Y KOjUMa KyITypHE
BPEHOCTH ITIOCTOjeé MHOTO INpe HEeroBor pohema. [pyrum peunma, pahamo ce Kao jeJUHKa BpCTE U
pa3BHjaMo ce A0 KyaTypHor Ouha. OkpyXeme y KOME Ce pa3BUjaMO CaApKH aKyMyJIHpaHe KYJITypHE



BPEIHOCTH TNPETXOJHUX TeHepanuja. JeaHa of THX KyJNTYPHHX BPEIHOCTH j€ M BEIITHHA IUIMBamba U

notpeGa ApYIITBA [a CBH HETOBH WIaHOBM HMajy ctaryc “INIMBAY™’. Ca TuM 1uibeM, IpyuITBA Ce

OpraHm3yjy, CIpPOBOJE aKTUBHOCTH, Trpaje oOjeKkTe, MPOINUCYjy CTaHAapAe, aHTaxyjy 3HadajHe

pecypce...!

MoTopHuuke BEIITHHE HOBOpOheHUETa HHCY «YHYTpAIlibe», OHE CE€ CTHYY IOJA YTHIajeM
oJlpacTama M y4ema, 9YaK Ce U YCIIPaBHH CTaB M X0/ y4e MO yTHUIAjeM NOAPIIKe OKpyxema. [InnBame je,
HE/JIBUCMHCIICHO, BEUITHHA KOjy HHje Moryhe pa3BuUTH 0e3 yuewma U CTHIAmka OBOr CHEen(UYHOT
MOTOPHYKOT HCKYCTBa. YUeme KOje NPeTXOOU OBIaJaHOCTH HM3a30BUMa BOJACHE CpEAHMHE, CBPCTaBa
IUTMBaE YOBEKA y IPyIy HaydeHHX BemTHHA. CXOIHO TOME Ja ce y4H, TO IUIMBAIEC HHjE MPUPOTHH
OOJIJIMK KpeTama!

Mortopuuke BemTHHE, Mel)y lUMa U TUIHBAKkE, MOPajy Ce pasyMeTH Kao Jeo KyJITypHOT Hacieha
Koje mpunanajy reHepanvjama. OJ BELITHHE XKUBJbECHA MOpeA BoAe (MCXpaHa, XUTHjeHa, pefuryja...) 110
CBETCKUX peKopja IuimBava y 21. BeKy, IUIMBamE YOBEKA j& OCTaBHJIO 0OraTto KyJATYpHO Haciehe koje u
JlaHac TPEHOCH TIOPYKY Ja YOBEKOBO TEJIO KPO3 TPEHHHT M BexOame y BOAM Kpeupa HOBE KyJITypHE
BpeaHOCTH .

KynTypHa aTponosiornja kao o6acT aHTpOIONOrHje'" mpeno3Haje U u3/Baja YeTHPH IPyIie KpeTamba

y 4OBEKOBHM JKHBOTHHM akTuBHOCTHMA ™ (Tasato, 2003):

e OCHOBHA KpeTama (X0/amke, TPUamke, CKOKOBH. .. ),

e CHUTHaJHA KpeTama (KOMyHHUKAI[Hja TEeI0M),

e TPOJYKTUBHA KpeTama (KpeTame y QYHKINjU CTBapama 1o0apa), u

o cuMOoNHMYKa KpeTama (KakBa Cy KpeTama y CIOPTY U ILUIECY).

Huje ckpomuo pehm ma mmBame mpumaga cBakoj OJ HaBeACHWX (OpPMH KpeTama YOBEKa,
crenupuIHO:

o Mecro muBama y rpylix OCHOBHHUX KpeTama ce o0jalmkaBa OpojeM )KMBOTHUX pasjiora Koju mokpehy
4oBeKa Jia ce Kpehe-TumBa Ha MOBPIIMHY BOJIe. 3HAYA] IUIMBAKkA j€ BUIIECTPYK U BUILECTPAH, O YEMY
npaBy CIMKY Jaje cxema | Ha K0joj Cy NpHKa3aHe TpyIe KUBOTHUX aKTHMBHOCTH KOj€ Cy JAUPEKTHO
WM MH/IUPEKTHO Be3aHe 3a IumBambe. OKOIHOCTH KaKBe Cy M3rpajiha Hacesba y OJM3WHH peKa yBele
Cy BOJy y Halll CBAKOJHEBHH XHBOT, a TUIMME, I[yHaMH, IMOIJIABE. .. ONKCY]y MOCIeNby AeKaay Kao
NepHoJI y KOME je BEJIMKH Opoj Jby/IM HACTpagao o NpoMeHe hyau mpupoe u came Bojie Iopes Koje
ce >xuBU. JKMBETH TIOpe] BOJIE 3HAYM OWTH MPOAKTHBAaH HA MPOMEHE MPUPOJE, a TO 3HAYH YMETU
IUIMBATH W TI03HAaBaTH 0€30€0HOCHA IIpaBmJia!

o IlnuBama KapakTepHIe “roBOp TEIOM” KOjUM C€ yCIIOCTaBJba HEBEpOaIHa KOMYHHUKAIIH]E Ca CBOJUM
OKpyXemeM. “Jl00poM IIMBady CBaKO c€ MOpa JIMBUTH , ajld U “)Ka0Jbe IUIMBAKHE j€ BEOMa PYKHO
MOCMAaTpaTH a MHOTMMa M BeOMa JIOC3/IHO aKO Ce Haja3e y OJM3MHHU OBOT IUIMBaya. [lnmBaum ca
OBaKBHM IUIMBakeM HE Tpeba Ja ce MyIITajy y BEeIHKHM peKaMa IOIITO MOTY HacTpalaTH, jep KO
OBAKO IJIMBa MOXe ce ¢l10001HO0 pehu 1a He yme Hukako umBatu’(Besbkosuh, 1922). Tlopyke koje
[1aJb€ YOBEK Y TOKY OOpaBKa y BOJIH, WJIH H-ETOBO TEJIO y TOKY IUTMBamba Cy Pa3IMuUTe U Pa3yMJbUBE
OHMMa KOjH YMejy Jla X “TIpovnTajy” W Jia ce TOHAIIAjy Y OJHOCY Ha HUX (TpEHEpH, HHCTPYKTOPU
IUIMBamba, TEPATICYTH. .., ATM U OOWYHUM JbyauMma). [ImiBameM 4oBeK masbe HHOpMaIHje O JITIOTH
KpeTama Koje ce “TIpeniiBa’ U ToBe3yje ca KpeTameM Bojie. [lokpeTima nmojeanHal majbe mopyky Aa

® Jertuh, B. (2000) "O6yka minBama, MeToAcKo yrycTo" ITniBauky caes beorpana

10 Jepruh, B. (2003). TakMIYapcKy pe3yNTaT HA OMMMIHjCKHM Hrpama y CHIHEjy ¥ CBETCKOM IpPBEHCTBY ¥ DyKyOKH, BPEIHOCHO y CIIOPTKOM
nnuBamy. HoBa cioprcka npaxca

L AHTpOTIONTOTHja HayKa O YOBEKY, CACTOjH Ce M3 GU3MUKE M KYJITYPHE aTPONOIIOTHje.

12 Tasato, C(2003). To “Pray” and not to “Pray”?:The Function of Play on the maintaince of Culture in the Traditional Christian Life.
International Journal of Sport and Health Science, pp55-61,Vol1,Nol.



j€ y OIacHOCTH M BOIH, Jia My je morpeOHa momoh. OBaj BHI HeBepOaliHe KOMYyHHKAIIMj€ IIOCTA0 je
JIe0 je3uKa pa3yMJbHBOT Ha CBUM MEpPHU/IMjaHUMA.

o CHMOONHYKY WM CHOPTCKY CTpaHy IUTMBAaFkba YMHE W3BOPHH IUIMBAYKU M OJUMIIM]CKH CIOPTOBH
(cIopTCKO TIIIMBae, BaTEPIOJIO0, CHHXPOHO IUIMBAKE, TPHjaTIOH, MOAEPHH NET000j), OTHOCHO
OJIMMIIHjCKHU CIIOPTOBH KOje HUje Moryhe ynpakmaBambTh 0€3 MPEeTXOJHE OBJIAAaHOCTH IUIUBAKEM
(Becimame, Kajak-KaHy, CKOKOBH y BOAdy, jeapeme). [lnmBame je cacTaBHH J€0 W jemHOr Opoja
AKTUBHOCTU W CIIOPTOBAa (POHmEH-A Ha Jiax, ca Oolama, ca Iepajuma, MOJBOJHH XOKEj...), OHO je
CpenCTBO TpeHMHra (IUIMBambe Ha Jax, BeOama y BOJHM) W CPEACTBO OIOpaBKa, MPEBEHIHU]EC H
Teparmje CIopTUCTA.

o [InuBame kKao KpeTame UMa CBOj MPOAYKTHBHH 3Hauaj, OHO je mpodecHja (POHUOLHM, CIACKHOLM Ha BOAH,
OHO je CaCTaBHH J€0 OOYYeHOCTH NOJHIIHje, BOjCKe, 0COOJhe y aBHOHMMa M Ha OpojgoBHMA,
pubapa...). [InuBame Kao MPOAYKTUBHO KpeTame je¢ 00aBe3HO y mpodecrjaMa Koje paje ca JACIroM
(memaro3u, BaCuTa4yu, TPEHEPH, HHCTPYKTOPH CHOPTA), MEIUIUHCKO] CTpylH ((pHu3no-TepaneyTy,
pamHu-TepaneyTH, (HU3NON03H BexOama, KHHE3HOTEPAINEYTH, MacepH, HHCTPYKTOPH AKTUBHOCTH Y
BOJIM CIICIIMjaJIM30BaHU 3a PaJi ca MalujeHTuMa, 1edekToo3u). [InuBame je cacTaBHH IS0 H3TPaIHbhe
KOMIIETEHTHOT aHUMATOPa y peKpeanuju, peKpearopa H 3aloCIeHUX Ha IPOrpaMUMa y TYPU3MY.
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NIMBAKA
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Cxema 1. HpO)IyKTI/IBHI/I CMHCAO0 OBJIaJaHOCTH BCIITHHOM U IIJIMBAYKUM CrocoOHOCTHMA

1.3 [InuBame - HABMKA U MOTPede YOBEKa

WnTepecoBame 3a IIMBamke MOTHYE O MECTa U YJIOTe BOACHE CPeJUHE Y KOjoj Ce OHO OJBHja U
KOja ce 0/iBajKa/ia KOPUCTH 3a OIOpPaBaK, UIPy, TepaIujy, puTyaiie, 31paBjbe, OKpEIbebe, HCXpany... O
cpeaune 19. Beka pa3BHjajy ce CIIOPTOBM Y BOAM KOjH Cy CBOjy MyHY aupManujy OCTBapHIH KpO3
nporpam Moaepaux onumnujckux urapa (ox 1896). [lanac je BomeHa cpeuHa cacTaBHU /€0 MporpaMa
3[paBCTBEHOT U (pusnykor putHeca, Wellness-a, 1ok ce TeOpHjCKO U MPAKTUYHO YTEMEIbCHE Pa3InIUTHX
mporpaMa Teparijje y Boau, Koju cy mozHatu mpeko 2400 roguna, caap>kaHu y OaHEOJOTHjH - HAYLH O
Oamama.



1.4 Oap:xuBH pa3Boj U ITUBAH€

[lojam oxpxuBU pa3BOj MPEIO3HAj€ YHHUOIE JKUBOTHE W COIHO-EKOHOMCKE CpPEIUHE KOJU Cy
OCIIOHAIl IIMBIJIN3aIMje U OyAyhHOCTH IUTaHeTe W HeHUX CTaHOBHHKA. L[1ib oap)kmBOT pas3Boja je jacaH,
3IpaBa IUIaHETa, HaceJbeHa 3APaBHM CTaHOBHHUIITBOM, 3IPAaBO APYIITBO M €KOHOMHja, MPOCIIEPUTETHA
oyayhaoct. CTuM y Be3H, MPOrpaMy OJIPKHUBOT pa3Boja cy, m3Mel)y ocranor yremesheHr U Ka 09yBamby
BOJICHUX TOBPIIMHA, BOJOTOKOBA, KUBOTHECKOT M OMJPHOT CBETA, ajld W MHUTABMMa OJPXKUBOT pa3Boja
YOBEKa.

Teno cBakor oj Hac y TOKy ()M3MUKE aKTUBHOCTH, Ka0 U TEJIO CIIOPTHUCTE j€ NPBH NPHPOIHU
€JIEMEHT KOjU je MOTpeOHO HEroBaTH M pPa3BHUjaTH Yy CKIAAy ca HErOBHM NPHPOJHMM MoTpebama u
mumutiMa. Kperame Tena-gu3nyka akTHBHOCT, KOHTHHYMPAHO CTHUMYJHIIE MOTOPHE, KOTHHWTHBHE,
KOHATHUBHE, BHCLEpAIHE LEHTPe, MeHha MOHALake U pa3BHja OHE BPEAHOCTU KOje AaHac CBa JPYIITBA
BHCOKO IIeHE W MojpKaBajy. Ha Tom myTy, minuBame moap:kasjyhu cBOj pa3Boj MoAp:kaBa U OJPKHBOCT.
[InuBame mpenamadn y MpojeKTuMa KojuMa ce mTuTh oapxuBocT. [lomazehu on 3Hauaja m yTumaja Ha
pa3Boj, YOBEK pa3BHja U CAMUM TUME IITHTH BOJOTOKOBE 32 MOTpeOe MINBAkha U AKTUBHOCTH Y TIPHPOIH,
U TaKo, IITHTH BOJOTOKOBE 32 OymyhHOCT M HecTammie MUTKe BoJie Koja mpetd. M He camo To! Moxepuu
TUTMBAYKH 00jE€KTH IITUTE KHBOTHO OKPYKEH-E YOBEKa, a TEXHOJIOTHja 00pajie BoJie Y EeOCTH HCITyHhaBa
ycJIOBE KOjUMa ce IITUTH M OKPYXKEHEe W 3[paBibe IumBada. Tako je "I'pan" y Bpasuny, caunmeH kao
mpojekatr OyayhHOCTH, KOjUM C€ MOACTUYH IUIMBAYKH M CIOPTOBHM HA BOJAW, U y HCTO BpPEME IITHTH
MPUPOAHO OKpyxkeme. [Ipojekar je 3acHOBaH Ha 0OpPa3OBHOM M NPOTpaMy 3allTHTE XHUBOTHE CPEIUHE.
Jenman on HajBehnx moMeTa MpojeKTa jeHe of] 3eMajba ca HajOpKUM eKOHOMCKHM Pa3BOjeM, je Taj IITO je
CHOPT TIPETIO3HAT Kao COIMjajTHO MPaBo M IMpojekar OymayhHOCTH, CXOJHO YeMy je YKIJbYUYeH y COLHjaHy
arcHIy JpaBe Koja ce oapeawa na 1% HallmoHaIHOT OpyTO JOXOTKA U3/Baja y CIOPT.

[InuBame je m mobap mpuMep CYKMBOTa W y4eme u3 mpupone. OnaxkameM, Ia MOTOM U
OIOHAIIakeM ePUKACHUX BOACHUX Ouha 4YOBEK je yCcaBpIIMO CBOjy CIOPTCKY CTpaHy ajld M CTpPaHy
CY)KMBOTa Ca MPUPOJOM. Y IUIMBAaKy TEXHUKOM Jel(UH WHTEIPHCAHM Cy YOBEKOBO Omhe na yunm u
Hampeayje, yduHH cebe OpxuM U edpukacHujuM. OnoHamame yaapua pemna aeiaguHa omoryhuio je
M3]IBajam-e¢ TEXHUKE JeN(HH M3 TEeXHUKE NMPCHOT IUIMBama (negecere roaune 20. Beka), a y MOCIEIHbO]
JeKa IPOLLIOT U MPBOj eKa i OBOT MHJICHHjyMa OBO OIIOHAIIAKE U FErOBO YCaBpIIaBame Cy, H3Mehy
ocrayior oMoryhmim pasBoj pe3yiaTara U HOBE CBETCKE PEKOpHAE y IMCHUILUIMHAMA TEXHUKA JEI(HH,
nehHor u rpyaHor kpaynma. 3amro He ucrtahm ga CpOuja y AMCHUILIMHAMA TEXHUKE ACN(PHUH, Y MYIIKO]
KOHKYPEHIIMjH, U KaTeropujamMa oJ] CCHHOpa J0 KajeTa, UMa CHOPTUCTE KOjU CY OBOjWIIM OJMMIIH]CKa,
CBC€TCKAa U KOHTUHCHTAJIHA ommqja u KOjI/I Cy nmomMepajii YOBEKOBE I'PpaHUIIC Y OBUM AU CIHUITIMHaAMaA.

1.5 [InuBame U Typu3am

O moBe3aHOCTH TUTHBAKka Ca TYPH3MOM MOKE C€ TOBOPHTH KpO3 JIBa MPHUCTYTIA!
Bopene moBpiimHe npuBiade JpyAe W Mokpelly MX Kako mpeMa MeCTHMa M3 HENOCPEeOHOT W OJHcKor
OKpYXeHa, TaKO M TpeMa yJlaJbeHUM reorpadCKuM MpeaenrMa U KyitypaMa. TypusaMm ce He Ou Morao
3aMUCIIUTH 0€3 JecTUHaNMja Ha obajamMa BOJICHHUX IMOBPIIMHA, JOK TYPUCTUYKA YCIyra HHje caBpeMeHa
aKo y CBOjUM NpOrpaMHMa HE CaJp)KW aKTUBHOCTH Ha BOAM. TypH3aM KOME C€ TEXH MOpa Ja IUTHTU
€KOCHCTEM U OMOTUBEP3UTET.
[InuBauka TakMuyewa MOkpelly TypHucTe Ka JecTHHanWjamMa W3 KajeHJapa aKTUBHOCTH IUTMBAYKHX
denepanuja. On [IpBor cBeTCKOr NPBEHCTBA y IIMBaBKY Koje je oapskano y beorpany (1973) moroauia ce
mpaBa eKkcrmaHsuja Opoja TakMuuema Koja opranusyje Mehynaponna minuBauka ¢enepanuja (FINA) u
IBeHEe KOHTHHEHTAIHEe opranu3anyje. Takmuuema nokpehy HaBujaue, poanTesbe, MpHjaTebe CIIOPTHCTA,



OWBIIEC CIOPTHCTE, CIIOH30pPE W JIOHATOpE CIIOpTa, HAayYHHWKE, EKCIIEpPTe 3a TEXHOJOTH])Yy MOJEPHUX
KOMyHyKaIyja. ... TpaHcmopT, XOTenu, TypUCTHUYKE NpPE3CHTaIdje, KYITypa U CBH COIMjaJIHU JIOMETU
MOJIEpPHOT TypHW3Ma TpaTe OJ[BHjaka TaKMUYema y crmopToBnMa u3 HajemkHoctH FINA (mmmBame,
BaTEPIIOJI0, CHHXPOHO TUTUBAE, CKOKOBH y BOJTY, TUNTUBAEC HA OTBOPEHUM BOJICHUM MOBPIIUHAMA).

1.6 MliuBamwe u yyemhe y cnoprty

On cBUX CIIOPTOBA JIETHET porpaMa OJIMMIINjCKUX Urapa, ibux 10 ce onBuja Ha BOJH, O] Yera ce
KpO3 IUIMBak-E OJBHjajy TakMUUema y 6 crmopToBa. OcTanu, Ja JU ONMMIMCKA WA HEOJIHUMIIHjCKH
CIIOPTOBH IIPENO3HAjy 3Ha4aj BOJICHE CPEIMHE M KOPHCTE IUIMBAE, POICHA, UTape y BOIH, Kao U
MHOTOOpOjHE BeXOe y BOAM ca IMJbEM pPAa30HOZE, OMyIITama, TpeHHpama, NpeBeHIHje (hcTe3ama,
jagama, penakcanuja) u Tepamnyje. OU3NOIONIKE W TICHXOJIOMIKHE TIOTOJHOCTH BOJIE Cy T0OpO MO3HATE Y
T3B. MEHAIMEHTY 00Jla KOJ CHOPTCKHUX MOBpeNa OPTOIEACKOT, MHOTEHOT WJIM HEYPOJIOIIKOT MOpeKia.
Bex6e y Boau Kao MmTO Cy: IUTyTama, BEXOE y MMEP3HUjH, Y YCIOBHMA OJIAKIIaHE IUIOBHOCTH, Ka0 H
Moan(ukanmja 3aBecnaja y (YHKIUjU peXaOWINTAIHje Pa3IudUTHX CIOPTCKO-MEIWIIMHCKH CTamba,
XOJame, CKOKOBH, Tpyame, BekOe Jucama..., IOCTajle Cy CacTaBHU [Ie0 KapAHO-PECIUPATOPHOT
TPEHHHTa 3[paBUX U CIIOPTUCTA y MPOIECY OropaBka. [lnnBame y almHen U pomemha YHHE CACTABHU JIC0
TPEHWHTa MHOTHX CIOPTUCTA, Ka0 M TECTUPama aHAePOOHUX KallallUTeTa CIOPTHUCTA Y OHIMKIN3aMy,
TpUambHMa, HOPAHjCKAM TUCIUTUIMHAMAA, BECTTAYKUM CIIOPTOBH. . ..

CBaku cropTHcTa, 6€3 003Mpa Ha CHOPTCKY I'paHy M KapakTep CIIOpTa MOpa OBJIAAaTH BEIITHHOM
IUIMBaka, jep M3a30BHM CABPEMEHOr CIOpTa W YKymHe (pU3MYKe aKTUBHOCTH YOBEKa, JOBOAE IO CTama
3aMOpa-TPeTPEHNPAHOCTH U moBpena. OBa cTama Cy IoBe3aHa ca OMOPABKOM U peXaOMIINTAIIOM y BOIU
Y aKTUBHOCTHMA 32 KOj€ je HEOIXOIHA OBJIAIAHOCT BELITHHOM IUTHBAMbA.

MeHalMeHT KapHjepe CIIOPTHCTE, O KOME ce JaHaC CBE BHIIE TOBOPU U KOjH MPEICTaBIba JyTOPOYHO
IUIaHUpamke pa3Boja CIOPTHCTE, MpeABnha W pa3BOj CIMOCOOHOCTH W BEINTHHA KOjé YHWHE CIIOPTUCTY
MOOWIIHUM H 0e30€JHAM y yCIIOBUMA TUTUBama. [IpakTHYHO W CIIMKOBUTO PEYEHO MPUMEpUMa MOJICPHOT
criopTa:

o 0Oe3eHM 3a IUIMBAKE Cy CACTaBHU JI€0 CMEIITAjHUX 30HA y OJIMMIIH]CKOM Cely y Kojuma Oopase

CHOPTHUCTH 3a BpeMe ydeniha Ha OJIMMIIH]CKUM urpama. OBu 0a3eHH HUCY HAMEH-CHH 3a TPEHUHT,
Beh 3a omopaBak M pa3oHOAY CIIOPTUCTA JAPYTHX CIIOPTOBA Yy TOKY BHIIEHENEJHHOT yderrha Ha
urpama,

o 0azeHM cy cacTaBHU JIeO TPSHUHT [IEHTapa MHOTHUX MPOPECHOHATHUX CIIOPTCKUX THMOBA,

e  AKTHBHOCTH Ha BOJIM Cy cacTaBHHM jaeo nporpama [IpBux oxummnmjckux urapa minaaux (yspact 14-

18 roguna) — Cunramnyp 2010. AKTUBHOCTH Ha BOJIU CY IIpeaBUl)eHe 3a CBE CIIOPTUCTE YUCCHHUKE,
JIPYTMM peunMa, He MOCTaBJba CE MHUTAmhe YMEIITHOCTH MIIAJIHMX CIIOPTUCTA CBHX OJIMMITH]CKHX
CIIOPTOBA Jla YYECTBY]Y y aKkTUBHOCTUMA Ha Boau. KoHnennuja yuerha y akTHBHOCTHMA Ha BOJIU
je jacHa, MHTEpaKIiyja pa3IuuUuTHX KyJITypa-peluruja-paca-colujaHuX CTaryca... Kpo3 THMCKH
HaIop Jia ce carpaliy cIuias, IIOAWTHY jeapa, oKpeHe Opon, mpehe pacTojame Ha OKeaHy... !

1.7 llnuBame — M MporpaMu NMpeBeHNMje U pexaduauTaIuje

Kana ce cyoun ca 3axTeBuMa OopaBKa y BOAM M IUIMBamkbEM, TOK pPearoBamba YOBEKOBOT
opraHu3ama Ha M3MEHhCHEe aMOMjEHTallHE YCJIOBE M CIeUU(pUYHY MOTOPUKY, Tede Kpo3 MPHUBHKABaH:-€
oprann3zama y3 ¢opmupame ocehaja came Bomene cpeamne. CTuMm y Be3u, BexkOame y BOAM U
TUTMBALE JIOBOJIM JI0 pearoBama OpraHM3Ma, Koje Cy OJIBajKaja Mo3HaTe W NMPU3HAT Kao HA4WH KOjH je
He3a00JIM3aH y MPEBEHUUjH W Tepanuju MOBpEeAa, Jieuehy MOjeAMHUX 000JeHa, OMOPaBKY OpraHn3Ma



HakoH Oonectn. TOKOBHM pearoBama OpraHM3Ma 4YOBeKka Ha OOpaBak y BOJU W IUIMBAalkE Cy J100pO
W3y4YCHH, Ha OCHOBY 4era cy (JOpMHpaHU PeJIaTUBHO CTAOWIIHU TEOPH)CKH U EMIIUPHjCKH MOJIEIIN KOjH ce
e(hMKacCHO KOPUCTE y peXaOMIHUTAIHju 000NIENNX O/ OPTONEICKHUX, HEYPOJIOIIKIX, KapJU0 BaCKyJIapHUX,
pecrpaTopHUX 000JeHka. . .

[InuBame je cactaBHM Je0 (PU3MUKE aKTUBHOCTH M Tepamuje ocoba ca moceOHHM moTpedama u
0co0a ca XeHIUKETIOM.
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Cxema 2. Akcuomu Bex0Oama y BOJIU
Ta6ena 2. [Iporpamu BexOara y Boau U Temreparypa Boje (Brody, Geigle, 2009)*

Temmneparypa Boge
XuaaHa HpujarHa H—;;%},% Tomna Bpyha

(10°-15°C) 26°- 29.5°C 50C 36°- 38.5°C | 37.5°-41°C

Iporpamu BexOarma y BOAH -
JIMjarHosa

OropaBak HaKOH HANIOPHE (PU3HYKE AKTHBHOCTH
KonrpacHo BexOame

WHTeH3MBHO BexOame

OcHOBHa Tepanuja y BOII

ApTtputHCT

Pexab. cpuanux OosecHUKa
Mynrumia-ckieposa

TloBpeze KHIMEHE MOXKIHHE

TTapxuHcoHOBa Goect

Penakcammja

Ta6ena 3. [Ipumepu BexxOama y BOIU KOPUCHHYKHUX TPYIIa pa3IMYUTOT 3APaBCTBEHOT cTama (Brody, Geigle, 2009)
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Jenan Ha jeman

Pecniupatopuu TpeHUHT
Crabnm3anuja KHIMEHOT cTy0a
Mobunm3anmja 3r10608a y 1y00K0j BOIM
Watsu

I'pynHa Tepanuja y TOILIoj BOIH
Banancupuu nporpam
ApTtputnct

Au Yn

Jora

AxBaaepoOuk

AxBajogging

Tpuame y 1y00K0j BoaH
Ilnuomerpuja

BozeHn OUIMKIH-TPeAMUIT

2 Brody, T.L; Geigle, R.P. (2009). Aquatic exerciese for rehabilitation and training. Human Kinetics,



1.8 AdekTHBHH KananuTeT IVINBaA

Kperame n BexxOame Koje je UCIyHBEeHO 33J0BOJFCTBOM M €MOIljama, KOje je MOTOPHYKH JIAKO
YCBOJHIBO W NPHUXBATJHHBO, KA0 M BEXOAME KOj€ je HCIYHEHO OJMCKOCTHMA Ca IETETOM YyCIIOCTaBJha
ny0Jbe eMOTHBHE Be3e m3Mel)y opaciux (poAUTEIbH, HHCTPYKTOP) U AETeTa.

HexxHn momupy W TMOKpETH pOAWTEIba TOKOM AKTHBHOCTH y BOAM NpYXkajy ©0eOu eMOTHBHO
ucnymeme ocehaja nmpuxsaheHoctn u JpybaBu. Kaga ce koxa neTera HEXKHO MUITyje, MHOTH TaKTHUIIHU
peLenTopy Kpo3 IOIUp M TOILTY BOAY OuBajy cTUMynucand. KOHTakT y BOAM MOMaxy Jia ce 3a0BOJbE
noTtpede JeTeTa 3a TeIeCHUM KOHTAKTUMAa W OHO CY HCTOBPEMEHO M CBOjEBPCHA TAKTHIIHA CTHMYJIAIH]a.
HctpaxuBame je mokaszayio J1a Jby0aBu U noaup nojadaBajy ocehaj Bezanoctu u nocBeheHoctu. Bomena
CpeaMHa je uaeajaH MeIHj 3a TOIIY JbYACKY HHTEPAKIHUJY.

AKTUBHOCTH y BOOU Cy TMOJACTaKHyTe eMollMjaMa M HMHTEPEeCOBalbUMa, HHUMa CE Memba
¢u3noII0IIKa, COMaTUBHA U MHCAaOHa aKTHBHOCT aeTera. CaMm 0OpaBak M KpeTame IUTUBambEeM OJBHja CE
KpO3 MHTETPAIHjy IPOIPHOIIETIIIHje U KHHE3UCTE3H]je y YCIOBUMA ITyHEe UMEP3Hje U WHTepaKIFje Tena ca
BOJICHOM CPEIMHOM.

1.9 [InuBame Ka0 MOAPIIKA CEH30MOTOPHOM Pa3Bojy

Obyka mIMBama ce OABHMja Kao mpouec audepeHuujauvje uHbOpMaLUja U3 PASTUUUTHX
petenTopa.

Kapakrepuctika o0yke ImivBama, Ka0 M CaMOr' IUIMBamba, Cy MPONPUOLENTHBHE HMH(OpMaIHje,
KOj€ Cy HOACTaKHYyTe crenuuyHoy MOTOPHYKE aKTUBHOCTH (XOPU30HTAIIHY II0JIOKAj Tela, pal HOrYy,
PYKY, JHcama), ycIoBUMa BOJCHE CPEeIMHE, Ka0 U MPOrpaMoM M TEXHHKOM oOy4aBamwa. Becmudbynapne,
dooupne, KuHecmemuuke, 6u3yenHe, aAKyCmMuuyHe ceH3zauyuje, kao u ocehaju eodene cpedune,
ucnymwaseajy u zpaoe ocehaj nokpema u uei0KynHo Kpemaroa y4eHuKd.

Jlere mOKpeTHMa, KpeTameM M IUIMBAKEM Yy CPEIUHM MYHO] OTIOpa I0KHBJbABA BEIUKY
TaKTUJIHY CTUMYJIALHjy KOja je BaKHA 3a YKYITHH pa3Boj HEpPBHOT cucTteMa. OHa - TaKTHJIHA CTUMYJIalija
MOJICTHYE HA CTBapame BHIIe MeljycOOHMX Be3a M pa3Boj BHIE HEpBHUX MyTeBa. KonmunHa BexOama
MOKPETH YTHUYy CTHMYJATHBHO Ha Pa3Boj J€UWjer MO3ra y JieJly BeJIWYMHE U KalaluTeTa MEMOpHje Y
xunokammycy . Buie TkuBa y xumokammycy nosehasa kamanurer oapeljerix o6nmka MemMopuje.

Kperame y Boau (TUTHBamke) OJ[BHja Ce KPO3 KOOPAMHAIM]Y TUIOBHOCTH, IUTYTamka U CHJIA KOjUMa
ce o0e30ehyje kperame-TUIMBalke y ONHOCY HAa KOHCTAaHTHE OTIOPE BOJCHE CPEIMHE TOM KpPETamy-
mwinBamy. Horanmona ananm3a ykasyje ma Behu Opoj ocehaja mpaTh YOBEKOBO IUIMBAEE OJ IMPBHUX
KOHTaKaTa ca BOJOM Ia J0 IJIMBaya ca BPXYHCKHM pe3yjiTaToM. Y ToOj, Ha30BUMO je mpBoj dasu (ox
o0yKe IUIMBama JO0 BPXYHCKOT CIIOPTCKOT pe3yiiTara) ca OMOMeXaHHMYKe W HEypOMHUIIMhHE, i W
MOTOpPUYKE M JIUJIAKTUYKE CTpaHe, TEpIEeNTHBHA M KHHECTCTHYKa CTpaHa OOyKe W caMO IUTHBAmbE

¥ OBpe ce paau o ey Mo3ra Koju je 3aayxken 3a cehame 1 yueme. Hanasu ce y MeIHjaTHOM TEMIOPATHOM PEXKIbY.



Pa3HOBPCHE Cy M MOTOPHYKHM HM3a30BHE aKTHBHOCTH TOKOM Kojux ce (opmmpa Behu Opoj ceHszalyja,

ocehaja u camor kperama, Koje je Moryhe cucteMaTu3oBaTH Kao:
o ocehaj BoJIeHE cpevHe (TeMITepaTypa, MEPHC, YKYC, 00ja... )
ocehaj moTucka Boje 1 00pTama
o ocehaj Tena y Boau (M30CTaHAK CHIE IpaBUTAlMje, CHIa MOTHCKA M CHJIA IPUTHUCKA, PAaBHOTEXkA, IJIOBHH
PEKBH3UTH)
o ocehaj otnopa Boze y U3axy
ocehaj otnopa Bozie kKpeTamy Teina (0TIop CpeArHe, TaJacH, CHIIa y3roHa, 00pTama, KOMIIPECH]e)

(0]

ocehaj moKpeTa y BoJM (€leMEHTapHa KpeTama U pedIeKCH KpeTama, KpeTama y YCIoBUMa 0cetaj OTBOPEHOT
KHHETUYKOT JIAHIIA)

ocehaj mIyTama 1 paBHOTEKE (IOTUCAK, KITH3aEhEe, ByUYCHE, KPMAPCHE TEIOM)

ocehaj mpocTopa (Ha HOBPIIMHY, IOJ BOIOM)

ocehaj mporoka Boze (BPTIOKEHA, TaTaCH)

ocehaj KkpeTama U3a3BaHUX €IEMEHTAPHUM BeCIambuMa, yAapLuMa, HOKPETHMa Tella

yKymHH ocehaj Boze.

[Iporpam o0yke mnuBama Teue 0J CUMETPUYHUX 10 ACHMETPUYHUX KPETamkba U BUXOBY IIOHOBHY

O O O O O

WHTETPalyjy Yy MEHNIOBUTY — CHMETPUYHY MOTOPHKY, KOja y HapeIHHM IepHOoANMa OOyKEe TEXHHKa
CIIOPTCKOT IUIMBaFka MMa BEJIMKH yTUIA] HA YKYITHY KOOPAUHAIN]Y TUIMBama (Op3uHA, TAYHOCT MTOKPETa,
MMOBE3UBAak-E, KOOPAWHAIIMjA ca JUCAmbeM...). Jlakie, myT MOTOPHUYKOT pa3Boja Ce€ TOKOM OOYyKe y BOIHU
0JIBHja U Kao IyT KOOPIWHAIIMOHOT Pa3Boja OJ1 OIIITE CUMETpH3aliyje (IIeI0 TeJI0), MPEeKo JIOKaIHe (caMo
eKCTPEeMHTETH) J0 OwmmarepamHor TpaHcdepa (MHTEH3WBHA aKTHBaldja 00e xemucedepe Mo3ra).
HacraBma ce y mpaBimy mnoapiike eQUKacHOCTH CHUMETPHYHHX (IeN(GUH W TPCHO IUIMBakE) U
ACUMETPUYHUX TEXHHKA IUIHBamka (TpyIHU U JehHu kpay).

bunatepanHn TOKpeTH W HUMa YCIOB/bEHAa KpeTama TOKOM  IUIMBama, cMarpa ce Ja
HUCTOBPEMEHO aKTHUBUPajy  MOXIaHe xemuchepe W cBa 4YeTUpH pexma wmo3ra. OBaj cuem y
CUHPOHM3AIHMjH BUCOKHX MOXKIAHHUX I[EHTapa MOXE JOBECTH JO I0jadyaHe KOTHHUIHje W Jakohy ydema.
TokoMm BHIIEe OHMIaTEpaIHUX MOKPETH, YKJby4dyje CE BHUIIE HEPBHHX BJIaKaHa M MOJACTHYE €(PUKACHOCT
a(epeHTHNX ¥ CHHXpOHHU3anuje eepeHTHUX UMITyJICa ca JIeBe Ha JecHy xemucdepy mo3ra. Bepyje ce na
ce oBUM pasBuja corpus collosum koju je 3amyxeH 3a MoBe3UBaEkE JIeBE U JeCHE Xxemucdepe mMosra,
OJIAaKIIaHy KOMYHHKAIHjy, MMOBpaTHe MH(pOpMalWje W MOAyJAIHje ca jeHe Ha APYry CTpaHy MO3ra.
Jloma cimka ykasyje Kako ce Memha HeypO-eJIeKTPUYHA aKTUBHOCT MO3ra (L[PBEHO M0Jbe) caMo HakoH 20
MHUHYTa XOJa.

Cauka 1. Heypo-enexTpu4Ha akTHBHOCT MO3Ta ITPe ¥ TOKOM (prU3HYKe aKTHBHOCTH (u3Bop: mpojexat ASPEN urcTHTYTa)

I'enesy yBehama edukacHOCTH YOBEKa Y BOAM, Y JIPYroj (Ga3u meroBor creuduuHor pa3soja 3a
IUIMBamke mpatu GopMupame U ocehaja Boge, KOja Ka0 CEH30MOTOPHA CIIOCOOHOCT ONHCYje BPXYHCKE
IUIMBa4e€ TOKOM HHXOBE TakMuuapcke kapujepe. Ocehaj Bome Koju ce perucrpyje KojJ BPXYHCKHX
CIIOPTHUCTA je jJeMUHCTBEHA KOOJWHAIIMOHA U CEH3UTHBHA CIIOCOOHOCTH KOja IJIMBAKE YOBEKA JIeUHUIIIC
Ka0 MOTOPUYKY aKTHBHOCT KOja C€ yCBaja M ycaBpllIaBa caMo CHEHU(PHYHUM BEeKOAHEM-TUTHBAHEM.
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Cxema 3. JleckpuntrBHa CTpyKTypa ocehaja BoJe — OKBUP 32 pa3yMeBambe CI0KEHOCTH CTHIa TEXHUKA IUIMBAKbA

1.10 IlinBame M UHTENEKTYATHH Pa3Boj.

Teopuja u mpakca Kaxy J1a ce ydeme HOBHX KpeTama OJIBHja KpO3 HEKONHKO (hasa, MpH demy
MpBYy YWHU KOTHUTHBHA WM BepOamHa (pasza, ciempe MOTOpHMYKAa M Ha Kpajy (asa ayromarusanmje
Kpetama. OBO je TopeJak y OBJlaJaBamby MOTOPUYKHMM BEIITHHAMa Ha KOMHY M y y3pacTy y KOMe Cy
WCITYE€HU YCIIOBH 3a OBY BPCTY ydema (CIpeMHOCT 3a ydeme). Hacympor Tome, mimBame 0eOa ce He
oJBHja 1o 0Boj cxemu! Hanme, y y3pacTy o HEKOJIIMKO Mecelln KOTHUTHBHA CTpaHa Oe0e HHje pa3BHjeHa
y cMHCITy noApike o0ynu BemrtuHa. OunTo je aa 6e0e CBOjy MOTOPUKY Y BOJIHM pa3BHjajy kpo3 ocehama,
pedraekcHO U Kpo3 MOHABJbAE, U J1a, Y CIIy4ajy Boje OBa (ha3a MpeTXou KOTHUTUBHO] (a3n y cMHCITy U
3HaYCHy KaKO C€ TO BUIH Yy CTapHjeM JieuHjeM y3pacty. bebe u omojuan ocrajy yckpaheHe 3a cehame
OBOT TIpolieca BeKOama, allil je CUTYPHO J1a Cy OBO IpBe (hopMe OPraHW30BaHOT ydema Koje ce JiemaBa y
BOJIM M y YCIIOBAMA KaJia Cy Jiella OTBOPEHa, OMyIITEeHa W crpeMHa Jia y4ue. [loHaBibama 1 npBe Gopme
yuema, Bepyje ce, OCTajy “3amucaHe’ Kao TpajHEe BPEIHOCTH Ha KOjUMa C€ YCIIOCTaBJbajy HapeaHe Gopme
ydema Koje BOJE JI0 CaBpIICHHj€ MOTOPHKE, COIMjATHOT TOHAMIAkha, aKaJEeMCKOT H paJHOTr MocTUurHyha.
OBoO je MmyT KOjUM ce JPYIITBEHE BPEAHOCTH OCTBAPajy KPO3 MOTOPUYKO aHT'aKOBALE 110jCTUHIIA

JlonrutynuHanHa npahema Miaaux IUIMBaya Ha HEMAadykoM CIIOPTCKOM kojeny y Kemny cy
mokKasajia Jla paHO BeXOame y BOAM pa3BHja JeTe y TPU KJbydyHE 00JacTH : GU3MYKOM , MEHTAIHOM U
€MOIIOHATHOM. Y Topeljery ca KOHTPOIIHOM TPYIIOM, Jielia Koja Cy TUIMBAIM KOHTHHYHPAHO OJl y3pacTa
ofojuera (Tpu Mecena) Ouiia Cy 3HaTHO jaya M yCIIEIIHKja Ha KOOPIMHALMOHUM TECTOBUMA Ha y3pacTy 2
, 3 u 4 rogune. OBa fera Cy NOCTUTHITIA 00JbH PE3yJITaT HE TECTOBUMA HHTEIUIEHIH]e U MPEKO KOjUX
ce OJBMja [0ja3aK J0 Yy CaBpLICHCTBA Yy akajgeMckoMm mocturayhu. EMoTHBHO, OHa cy mokasana
CaMOAMCLHIUIMHY ca BehoM caMOKOHTpOXy M HoBehaHy »xesby 3a ycnex. Kpo3 mocnenHo ucmymaBama
MOCTaBJbCHUX IUIMBAYKHX IWJbEBA M HAYYCHHMX BEIITHHA OHA Cy II0Ka3aja BHUIIK CTEICH
caMmonomroBama. KoHauHO OBa Jena cy mocTaja BHILIE HE3aBHCHA Yy JAPYIITBEHHM CHUTyalljamMa HEro
Jielia y KOHTPOJIHO] TPYIIH.

UctpaxxkuBamwa y AycTpanmdju cy Takohe mMokazajga Ja je paHO ydemhe y IUIMBaYKUM
AaKTUBHOCTHMAa MOXE Jla yOp3a KOrHUTHBHHU pa3Boj nerera. Ha Yuusepsurery ['pudur, 2009. rogune,



3armoyesio ce ca YeTBOPOTOAMIIHUM HUCTPAKUBAYKAM MPOjeKTOM, ca yuenrhem mojasHuka u3 45 mkona
mmBama mupoM Aycrpanuje, Hosor 3enanma u CAJl . PesynraTtu cy nokasanu fa cy Aeua, Miaha o et
roauHa, W Koja Cy Omiia yKJpydeHa y HporpaMe Haydd Ja IUTMBAIl, HanpeaHHja Y KOTHUTHBHOM H
(hM3MIKOM pa3BOjy HETO HHXOBH BPIIHAIY 3 KOHTPOIHUX rpymna. Pesynraru cy mOTBpAWIN BUIIA HUBO
JIpYIITBEHOT W pa3Boja je3mka ko oe gene. Y 2011 ucrpaxuBaya u3 MenOypHy Cy MNOTBPAWIH
WHTENIeKTyallHe u (r3udKe mpeaHocTH U OeHeduTe pane oOyke mimMBama. Y TBpHEHO je 1a Jera Koja cy
Hay4YWIX J1a TUIMBAjy A0 METe rOJWHA , MMajla CTAaTHCTUYKH Behe KOe(HUIUjeHT UTEIUTCHIU]e, KOju je
MoBe3aH ca 00yKOM IUIMBaba OJHOCHO €2 PAHOM CEH30-MOTOPHOM CTHUMYJIAIH]OM.

1.11 Onmre MOTOPMYKY U CleHU(PUUHO MOTOPHYKHU Pa3B0j KPO3 NJIUBaH-€

VY nctpaxkuBambruMa HopBemKor HHCTUTYTa HAYKE U TEXHOJIOTHje YTBpH)EHO je na Jena IMBayH
MOCTHKY 00JbE pe3yaTaTre y MOTOPHUKHM TECTOBHMA Ha KOIHY (BexOe paBHOTEXe, XBaTama, 10/1aBarba,
MpecKaKame KOHOIIA, BOeme JONTe W NIyTUPamke Ha TOll...) Y OJHOCY Ha JIeIly MCTPOT y3pacTa Koja
HUCY Omlla yKJbyueHa y mporpaM. J[pyrum peunma, paHo IUTMBamkbe UMa YTHUIIaja Ha YKYITHH MOTOPHYKH
pa3Boj mereTa.

Bex6e y Boam, Kao IITO Cy OKPETH M KOJYTH Ha IUTyTajyho] CTpyHadu, pOHmeHa, CKOKOBH Ca
MBHUIle 0a3eHa, BEKOE CTajama Ha pyKaMa POAHMTEIha, KOje Caipikaj «IIOPOAMYHOT TUIMBaka», YTBPh)EHO je
Jla IMa]y TIO3UTUBAH TpaHCc(ep Ha MOTOPHUKY €PUKACHOCT JIeTeTa Ha KOIHY.

HajBehe MHIMAEGHTHOCT yTamama Jele ce JellaBa y y3pacty Ao 48.Mecela >KMBOTa, 300T yera

CTpaTeruja AeJoBama y Ha MMPBOM KOPaKy IUIMBAYKOT KOHTHHYYMa Caip K 00YKY IDIHBama U 0e30€THOCT
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Ha Boau (Cxema 4).
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Cxema 4. [ImiBayku KOHTHHYM, 0 OyKe ¥ 0€30€THOCTH IO YKHBOTHOT CTHJIA

Kako TOKOM MOTOPHYKOT y4era y IMPEeIKOTHUTHBHOM (YCIIOBHO JI0 YETBTE TOJMHE KHBOTA), TAKO U
Yy KOTHHTHUBHOT IEPHOZA, a KOje Ce pealn3yje ca IibeM moBehama CUTYPHOCTH (CBAaKOT TOjeIUHIIA) U
0e30emHOCTH (YKYITHE Mepe 3allTHTE) Ha BOJH, Jiela ce 00ydJaBajy:

O BeHITHHAMA OJpPKaBamk-a HA NOBPUIMHYU BoJe Y CBHM YCJI0BHMA YTHIIAja IPOMEHUBOT MPOTOKA, TeMeNpaType U
APYTUX CNO/bHUX (akTopa (IMJb je CMambeme CTeleHa yTanama)

O BemTHHaAMa (MOTOpPHYKe W COIMjaJiHe) M NMpoUeIypa KOjHMa ce Aena NpUNpeMajy 3a 0e30elHO NMOHALIAHE
nopesa BoJeH M BOJeHUX TOKOBA U IVIMBam-¢ (0Ar0BOPHO APYIITBEHO MOHAIIAKE)

o ©0a3uyHe MOTOpWYe BelITHHe 3a Oyayhm TakMHYapckH pa3Boj y IUIMBAYKHM CHOPTOBHMA ajld M Yy CBe
NONYJIAPHHjOj IMCUMILINHU CIAcaBamke HA BOIU

O MOTOPHYKHM BEUITHHA Y BOAU Yy CMUCTTY l'lqu)l/lJ'laKTI/I‘lHOF, TepaneyTCKor U 3ApaBCTBEHOI 1eJI0Baba




1.12 CniopTcKko-MeAMIUHCKH ACNEeKTH TPEHHHIa M TAKMHUYeHa Y IIUBABY

Hema mpemonpehena 3a ycmex y cHopTy HISHTH(PHKYjy Ce Kao KBaTU(PUKOBAHE OCO0E Koje
OIIHCY]y BEIITHHE, CIOCOOHOCT, Kallal[UTeTH, HABHKE... 38 TOCTU3Akhe BPXYHCKUX PE3yiITaTa y CIopTy.

Jo0po je mo3HaTo J1a CIIOPTCKH TPEHUHT YMamyje pa3jinKe y HUBOY BEreTaTHBHUX MapameTapa y
rpynaMa UCTOT y3pacTa, CIIOCOOHOCTH M CIIOPTCKOT MCKYCTBA, OAHOCHO, TOBOJH /10, Y TEOPHjH MO3HATOT
noIMMop(hr3Ma BEreTaTUBHOT CHCTeMa. TpEeHHHT M TaKMUYeHa MyTeM criequ(UHUX MOACTHIAja, KaKo je
U CIIOPTCKO IUIMBAkE, YCIOBIbABA]y EMUTCHETHYKE alalTalluje.

3axTeBH cCIoOpTa, IOTOTOBY pa3Boj paHe, W MOXe ce pehnm ycke — paHe CIOPTCKE
crenujanusanuje’”, pe3ynTHpajy TPeHAKHUM ¥ TAKMUYAPCKHM onTepeherhiMa nji KOHAYHH HCXOJ MOTY
OuTH ¥ moBpeze, Koje Cy, Ha JKaJoCT, MO3HATe CIOPTHCTHMA CBHX Y3pacTa W CBHX HHBOA TAKMUYCH:A.
['maBHM eTnoNOMIKK (aKop y HACTajalby CIIOPTCKUX MOBpEAa HACHTU(HKYjE Ce Kao CTabe WM CHHAPOM
TpeHaxkor npeomntepehema T3B. "Overuse syndrom" koju ce y HaCTaHKy MOBpEAa HCII0JbaBa IIyTEM CBOj
JIBA OCHOBHA MEXaHM3Ma, MHKPO U Makpo Tpayma. MukpoTpayme ce MaHu(pecTyjy 0oom y moBpeheHOM
TKHBY oapeheHOr Tpajama, U HACTajy Kao MOCJCAUIa IMOHAB/bakha BEIMKOT Opoja BHCOKOKBATMTETHUX
KpeTama.

Tpaxehn y3poke yBehanor Opoja moBpeda KO JeIle, yYSCHHKA CIOPTCKUX aKTHBHOCTH,
M3]IBOjeHH Cy (haKTOpe KOju Cy, 10 Y4eCTaI0CTH, HajOATOBOPHU]jH 3a IOBpejUBame y CIIOPTY, U TO CY:

- I'pemka y TpeHunry je mpBu u Hajuemthu QaxTop y Hacrajamy mnoBpema. OmHoch ce,
MPBEHCTBCHO, HAa pPaHM MOYETaK YCKO CIICIHjaM30BaHOI TPEHHHra y KOME C€ MPHUMEHY]y
TpeHa)KHA U TaKMHUYapCcKa omnTepehema Koja HUCY alleKBaTHA CTamy MPHUIPEMIBEHOCTH ACUHjer
opraam3ma. '"lloBpehuBama HacTajy Kao pe3yiTaT 3aHEMapHBamkba OCHOBHHUX 3aKOHHTOCTH
OMOJIOIIKOT pacTa M pa3Boja W 3HA4Yaj] afCcKBaTHOI OAMOpa YHyTap W m3Mel)y TpeHa)KHUX
jemmanma". TpeHuarom HameTHyTa yBehaHa (yHKIHMja, y3 mMpoMeHe (DH3HONOMIKOT cTaryca y
3rJ1000BMMa KOjeé HacTajy Kao edekar akienepanyje y TEJIIeCHUM TUMEH3HjaMa W MacH,
pesynTupajy  MUIIMNHO-TETMBHOM  HEPAaBHOTEXKOM  OKO  3MJI000OBA H  OTPaHHYCHOM
MTOKPETIbUBOIINY.

- Benumkm Opoj KIMHHYKUX W OWOMEXaHWYKHMX aHaiW3a ynyhyjy Ja TpoMeHe Ha CKeleTy,
3r1000BMMa M TKMBHMAa Yy TEPHOLY pacTa W pa3Boja YMHE MIAJIOT CIOPTUCTY HOAJIOKHUM
noBpenama. OBa JielaBama Cy U pa3jior HacTajama T3B. KarcyjJapHe KOHTPaKType 3riio0a paMeHa
KOJI MJIJIOT TUIMBAYA.

- Ha mmctu dakropa pusnka /leunje kiauHuke n3 bocToHa jaBibajy ce M eBEeHTyallHE CTape MOBpeie
W TPOMEHE Ha Jp)Kamy Tela Kao MOoCieuna IyXXer W HeaaekBaTHOr ceneher monoxaja y
IIKOJICKO] KITYIIH.

- VYoueHe aHAaTOMCKE HEMPAaBUIIHOCTH TOjeJIMHUX CETMEHaTa WM BUIIEe WUX, ymnyhyjy ma ce y
TPEHUHTY 3aHeMapyjy HMPOTHOCTHYKE BPEIHOCTH MOjeMHUX TECTOBA M aclieKaTa CeJeKIuje 3a
crienuUYHy CIIOPTCKY TpaHy.

> Hexu onm mpobrema pame cremmjamuzarje: JlpymTBeHa H307AIlja CIOPTHCTE (M30TAINMja Off OKPYKEMmAa all W O APYTHX CIOpPTOBA).
IIpeBenuka 3aBUCHOCT 0 Apyrux ,,I10CTOju TeopHja Koja ce MOKe MPUMEHHTH Ha CBAKO JETE — 3Be3/y: Y3pacT y KOME MOCTaHEUI CIIaBaH je
y3pacT y KoMe HekH aeo Tebe 6mBa 3ayBek 3aTtBopeH (Majki Llopman); @U3MYKN W MEHTAIHU KOJAIC y 0 KOTa ce CTIDKE Ca3HAmbeM Jia ce He
MOTY HUCIIYHHTH OdYekuBama. [IpesamTuheHocT (04 poaMTesha, TpeHepa, CHCTEMA...). MaHUIyNaI#je CIOPTUCTOM KU POAUTEbMMA - CIIEINO
BEpPOBAalE Yy CHUCTEM, JPYIITBEHa MaHHIyJanuja (oOpa3oBame, IpYIITBO, MEIUjH, MeHayepu). MaHumynamja ca XpOHOJOIIKUM
y3pactoMm, (redshirting), ucxpanom, cymementarujom. Jlomuur.I'yourak ocehaja 32 MOTOPHOM MMIIPOBH3AIMOM (CIIOCOOHOCT MMITOPOBH3AH]E
KpeTamba TOKOM TaKMHYCHa). HemoBosbHa MPUIPEMIBEHOCT ONIITUX MOTOPHYKHX BEIITHHA M CIOCOOHOCTH Koje 00e30elyjy crabumHocT
MHUIITHHO-CKEICTHOT CHCTEMA



HaBeznena nucra MoXe MOCITYKHTH y WACHTH(UKAIWJU U TMPEBEHINJU PU3UKA, CXOIHO TOME H
yMamewy Opoja moBpema. Jlekapu Jleuwje kiwHHMKe M3 bocToHa Cy HM3ABOjMIHM TIET TaBHUX THUIIOBA
MOBpea KOJ MIIQInX crioptucra. To cy:

1. Crpec ¢dpakrypa, TOje ce, y MEXaHH3MY HUXOBOT HACTaHKa, HE CMejy 3aHEMapHTH CMambeHa

IYCTHHA KOIITAaHMX MHHepalla Koja HacTaje Moj YTHIajeM aMeHOopeje KOZ JeBojaka U Koja HX

YUHH MOJIOKHA OBOM THITYy IOBPEAA;

2. TenauHuTHCH y Oelly TETUBHUX HHCEpLHUja KOjU cy mpaheHn 601oM U nH}pIamManyjama;

@

Bypautnctu xoju Mory OuTu u npareha crama moBpena 3rja00HUX Karacylia WiId JUraMeHaTa;

4. TloBpene 3rmoOoBa ycien mpeontepeliema 3rI00HMX MOBpIIMHA KOje c€ MaHU(ECTYyjy Kpo3
MOBpE/IE CYOXOHIPATTHOT Jieyia KOCTH ((hpakType, JIyKcaluje u cyonykcaiuje);

5. JlymbGamam cuHApoMa, wWid 007X KOjU je w3a3BaH MEXaHWYKAM HEMPABIIIHOCTAMA

ontepehemnMa Koja ce MpeHoce MPEeKo KWUMEHOr cTyOa, moBpenama MuIIMha W JIMTaMeHara.

Ocrtanu eTnonomKH (aKkTOpHU y HACTajalby OBOT CHHAOPMAa MOTY OWTH: - IPOMEHE Ha TEIHMa

KMYMEHUX MPUIUBEHOBA; - 00J TUCKOTEHE MPUPOJIE; - CIIOHIAMIIO3€; - HHTPAPTUKYJIapHe QpaKkType

yCIIe/T YeCTHX pereTaTHBHUX (IeKCHja U eKCTEH3H]a.

Tabena 4. AHanu3za JoKanuTeTa, y3poKa, THIA Kao u (akropa moBpehuBama minBada y QYHKIUjU TPEBEHIUje H MPOMIAKCE
(Jertuh 2010, Bacuh, Jestuh 2011)
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Pezume

Be3 003upa Ha MOTHB M KapakTep BexOama, OopaBak y Boau (opmupa jemuHcTBeH ocehaj
crnobozie KpeTama Koju ca o0ydyaBameM Mpepacta y 3aJ0BOJHCTBO. JlyroroiMIimu pa3Boj M Kapujepy
crioptucrte, y OHMJIO KOM crnopry, HHje Moryhe TmuaHuparu 0e3 OOyYeHOCTH IUIMBama, OJIHOCHO,
HEOIXOHO je J1a MJIaJH CIIOPTHCTH OJIarOBPEMEHO OBJIajajy M3a30BHMa BoJIeHe cpenuHe. Moxe ce pehu
Jla ce cTaryc “TuiMBay” HAMETHYO Kao mpenyciioB ydemnrha y xuBoty (Cxema 2). Ox HemimBaya, IpeKo
o0yKe IUIMBama 0 “IiMBada’ Majo je Tpyla, IyHO 3aJ0BOJbCTBA M MHOI'O JOOMTH “3a KOjy HHMKO HE
Tpeba Aa xanu Hekonuko nuHapa (BesskoBuh 1922). Llwb oBor morniasjba je ONHMC MeCTa M YJOre
IUIMBaka y CBAaKOJHEBHOM JKMBOTY 4oBeka. be3 003upa na i ce pamud o 3IpaBoOM WIH OOJIECHOM,



CIIOPTHCTH WJIN PEKPEaTUBILy, aKTHBHOM MIJIM HEAKTHBHOM I10j€JIMHILY, IETETY MM OXPACIIOM, MyIIKapILy
WIM >KEHH..., ydemrhe y MporpaMuMa y BOJM 3aXTeBa OBJAJAaHOCT BEIITHHOM IUTMBamba M CTaTyC
“IlnuBay”. )KNBOTHE aKTUBHOCTH, KaKO OHE KOj€ HaC UCIyHhaBajy, TAaKo U OOJIECT, HCIPIIJHEHOCT, CTPEC. ..
YHUBEp3aJaH JIeK MMajy y Boau. Boxa m mHEHW MO3WTHBHM YTHIAJU HEKaja MOTY OWUTH XMBOTHA
OTACHOCT, 300r yera ce pa3IMuUTa JIPYIITBAa Ha CIMYHE HaumHe Oope MpoTHB yramama. Ca IubeM
moBehama Opoja OHMX KOjH y4YECTBYjy y MporpaMuMa y BOAM, MPOMHCY]y C€ CTaHAapa 3a TMPOIEHY
BEIITHHE [UINBAbA.

IIPUMEPMN:

Ilpumep 1

IIpoBepa BexkOaya 3a aKTHBHOCTH Y BOIH

v Tlpucrtyn pecypcy KakaB je BOJa CIOPTHCTH j€ JJ03BOJbEH CamMoO y3 MPETXOJHY CariacHOCT pojauTesba (3a
MAaJIOJICTHE CIIOPTHCTE), OJHOCHO 33 MAJIOJIETHE U MYyHOJICTHE IO MPETXOHOj MPOIICHHU KOjY BPIIH YUUTEIh-
HHCTPYKTOp-TepaneyT-TpeHep.

v' TIpoleHa 3a aKTUBHOCTH y BOJIM CaJPXKH OBJIAJAHOCT y M3BOhemy BEXOM KojuMa ce yTBphyjy mapameTpe
Kao LITO Cy: Npuiaro)eHoCT Ha BOACHY CPEeUHYy, omiiTa 6e30eJHOCT, XUTHjeHCKe U 0e30eJ0HOCHE HaBHKE,
notpede y CMHCIY CTama MOBPEAe - TEJIECHOr cTaTyca, MpUIaroheHocT Ha Kopuinhemwe miyTajyhux
PeKBH3HTA. ..

vV 3axTeBe 3a NPOLIEHY CIIaJajy M BEKOE Kao LITO Cy:

e amHea (3apIIKa gaxa)

e jaucame (M37ax KPo3 HOC U YCTa, PUTMHYHO JTUCAILE, 3a/IpIIKa Jaxa)
e CTa0WJIHOCT Yy TOKY XOJlalba, CKOKOBa, pOTalyja

e U3MEHa IUTyTajyhHuX U BEPTUKAIHKX M0JI0XKaja

e TPOMEHA O] IUTyTama Ha Jiehuma-rpyauma

e IUIyTama

e  KJIM3amba

e TpPOMEHE T0JIOkKAja U3 KITN3ama (3ayCTaBibatbe U 0e30e/IHH MM0JI0Kaj OCIIOHIIA Ha JIHY)
e CKOKOBH y BOIY

e ymaju, MOHHPAA, 3aPOHH, YPOHH, U3POHU

e  DPOHBEHE

e BCIITHHE — HAYMHHU IUTUBAbA

e OJpKaBabe BEPTHKAIHOT I10JI0XKa]ja

v Onaj KO BpIIM MNpPOLEHY Jaje OLEHYy O M3BPINCHUM KpETamWMa, YCBOjEHOCTH XHUIMjEHCKHX HABHKa,
0e30e10HOCTH Y - 1 OKO BOJIC.

v/ 'V OopraHu3oBaHMM CHCTEMUMA OBa IIPOLICHA CE BPIIU KPO3 CUCTEM KOra OOJIMKYjy IJIMBAYKE OpraHU3alluje,
LpBenu kpct wiu HeKko Tpehu.

Ilpumep 2

EnemenTu KOiI/I NPETXOJIHHU U3paau ImporpamMa BexkOama Y BOANU

- CacraBHH Jie0 OBUX BexkOama je U KapJHo-BacKyJIapHOT TPCHUHTa y BOAW (MHTCPBAIHE U KOHTHHYHpAHE
cepuje 3a HOTe M pPyKe), TPSHHHT OIIOPaBKa U OMYIITamka, alli U B&KOame y UIbY JIcUeHha U MPEBEHIIH]C.

- Canprkaju ojeIMHAYHOT TPEHUHTA Ce JIeH Y TpH ¢ase, ¥ TO: 3arpeBame, Iporpam BexxOama U OIMyIITambe.

- Cpenmu 1eo TpeHUHTA CaApKU BekOama Koja Cy WHANBUAYATHO MperucaHa, Koja ce U3BOJIE 3aBHCHO O
notpede MOjeIuHIla, TaKo Ja ce y HmeMy Mory Hahm BekOe THIKOCTH M H3JPXKJBHBOCTH, CHAXKEHma
MOjeJMHNX CeTeMaHTa Tella; BeXOe T3B. cpeuIITa Tesa-Cor- kojuMa ce o0yxBaTa Tpym, TpOymIHu u JiehHn
Mumvhu, any 1 BUXOBE Be3e ca TPYJHUM KOIIEM M MYCKYJIaTypOM HOTY.



- Konx neue xoja ymejy na mimBajy oBaj Iporpam je Hajuemihe ycMepeH Ka NPEeBEHIMjU W-HIM KOPEKLHUjH
TeNlecHOTr craryca-nedopmurera. HakoH nedunucama morpebe aerera BpIIM ce IulaH Moaudukanmje
BexkOama y Bomy (MomuduKkaiuja mojioXkaja Tela, pajga PyKy — 3aBecia, pajga pyKy, JUCambe,
KoopAnHanWja), nAeduHHUIIE ce b BekOama (THIKOCT, jadame, OIyIlTame, MEHAIMEeHT
Ooma,cTabmnu3amija Tpyma...) W TOK HampeAoBama, OMpajy ce NOTpeOHH pEeKBU3UTH U onpelyje
MomudHKanHja y BUXOBOM Kopumhemy, cadipbaBa IUIAaH MHTEH3U(UKaIMje BexOama. ¥ KOPEKTHBHOM
IUIMBamky, Ka0 M y caMoj OOyl IUIMBama, MHIIHNHA TOHYC je moBehaH, cTOM pa3luKOM Aa je OH y
KOPEKTHBHOM IUTHBamby edekaT mporeca Koju mpaTe MpoOMEHe Ha CKeJICTHO -MUIIMNHOM CHUCTEMY.

- Bex0Oe nucama mMory OutH Jeo oprodarnuanHe Tepanvje U TeXHUKE Y Tepanuju roBopa. Puram noacruye
JHcame, 10K ce MepHoIn Tucama npuiarolasajy Op3uHU KpeTama y BOJIH.

Ilpumep 3

Tabexaa 5. [Ipumepu BexkOama Y BOJIM 3a PA3JUYUTEC I'Ppy1nie CiIopToBa (MO,HI/Id)I/IKOBa.HO)l6

CrnoproBu Onuc BeKOH Y BOAM pa3jinyuTe 1y0OuHe
yIapIu Kpo3 Boxy ca pekeroM (popxena u OexxeHn)
BEXXOE ca T'yMOM 3a JIOHE ¥ TOPHE eKCTPEMUTETE
yJIapuy Horama Hampes, Ha3al U y CTpaHy
MaKasHuIe

YHYTpAIlliha U CIOJballlba POTalMja PaMeHa ca JIONAaTHI[aMa Ha aKama
yIapuy Horama Hampes, Ha3al U y CTpaHy
BE)KOE ca T'yMOM 3a JIOEE U TOPHE EKCTPEMUTETE
BY4YCH-C U I'ypame J1acKe 3a Hore

TpUame ca BUCOKO NMOJUTHYTHM KOJIEHHMa
MIOTHCAK JIONTE PA3ININTE BEIUINHE
HAaW3MEHUYHO BEC/Iak-E Ca JIoNaTulamMa
MHTEPBATHO TPUAE ca 331aliMa (OTIOHALIAKHEM Cross country)
CKJICKOBH Ha 31y 0azeHa

Yy4mheBH Ha IuTyTajyhoj crpymaun

CKOKOBH Y TIpeTHOy

CKHIT Y BOJI!

OINKOpPaYHU CKOKOBH

porammja Tpymna ca JONToM

HaW3MEHUYHA U 00epyyHa OJpyUeHha

qy4yheBH Ha ITyTajyhoj cTpymadn

CKOKOBH Y Iperuoy

BUCOKH CKHII

yIapuy onpy>KeHHM Horama

HCTIPEKUJIAaHN CKOKOBH

HaW3MEHUYHA Beciamba ca JIonaThiama

CKOKOBH Ca OTIOPHUIINMA

TIOBJIAYb€ ¥ T'ypame IUINBAaYKe JacKe
(pEKBEHTHO KOpavambe

CKOKOBH Y TIpeTHOy

CKOKOBH Y Pa3JIMYUTHM [paBIIMa
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8 Brody, T.L.; Geigle,R.P (2010). Aquatic Exercise for Rehabilitation and Training. Human Kinetics, New York.



2. INIMBAIBE Y CBETY JEYUJEI OAPACTAIBA

[InuBame je jeaHa oI MOTOPUYKHX W 0€30€OHOCHHX BEIITWHA Jele W 3aTo ca 0OykoMm Tpeba
3aroveTy MITO paHHje.

Kommko 6p30 he geTe mocTaTté BUYHO W yMEIIHO Y IUTHBAY 3aBUCH OJ] Y3pacTa Kao, 'y BEIHKO]
MepHU Of yCJlOoBa M Mporpama y Kojuma ce obaBama o0yka. Manm Opoj mene cTude OBy BHYHOCT Mpe
YeTBpPTE FOANHE, @ MHOTO BUX TeK HEKOJHMKO TOAMHA KacHUje. Heka ommra Mecrta cy ja ca OBOM 00yKOM
He TpeOa OTIoYeTH Npe HaBpIleHe YETBPTE TOINHE KHUBOTA.

OOyxka rMBama je oBe3aHa ce MepaMa 0e30eTHOCTH TIOpPEI BOJICHE MOBPIIUHE, H3UCKYjE BUIIC
BeX0ama, y4ema, pa3Boj CIIOCOOHOCTH W CTHIaha HaBHKE HEro MHOTE JpYyre BEHITHHE KOje Ce y4e y
JNETUECTBY U CTUYY OAPACTAHEM.

[Tocmatpajyhu kako ce ompacTameM OJIBHja IMPOMEHa Jeddje MOTOpHKE Ha KOomHy, Hamehe ce
jenan Opoj 3akJby4vaka 1o KOojuMa OBaj IpoIiec pa3jiuKyje oj oHora y Boau. Kao nmera cMo Owin Kajapu aa
HAy4YMMO JIa X0JaMo, TOBOPUMO, MUIIEMO, YUTAMO, TPUMMO, OanamMo U A0AajeMO JIONTY... 3a MoYeTaK
0o0yKe M ycBajama OBHX aKTHBHOCTH OWIIa j€ HEOMXOJHA CIPEMHOCT (IICHXO-MOTOPHA, COIMjaliHa) Koja
4ecTo MOKa3yje eleMEeHTe WHAWBUAYyalHe pa3nuautocTH. CIIPeMHOCT ce MCKa3yje ToAnHaMa KHBOTa H
NPETXOAHUM HCKYCTBOM. 3a Pa3jIMKy OJ MOTOpUKE Y (YHKIHjU KpeTama Ha KOIHY, 32 MOTOPUKY U
MOOWITHOCT y BOAM OWIJIM CMO CIIPEMHH y TPBOj TOAWHU )XKHBOTA. beOy OImcyje BHCOK CTETNEH IIOBHOCTH
(Oe3ycioBHO IUTyTama), CaMHM THME, y OBOM Yy3pacTy je Moryhe npumeHutd mpee ¢dopme
CEH30MOTOPHYKOT BekOama. 3a akTHBHOCTH Yy BOAM Oeba je MeceluMma CIpeMHa, Ipe HEero mTo je
CIpeMHa Jia My3Hd, a MOToM U Xoxaa. Kaja ce ypoHu y BOIy y IOJIOKEHOM TOJI0XkKajy, 6e0a 0 HEKOJIUKO
MecCeIH BPIIN pUTMIYHE pedIeKCHE MOKPETe TOPHUX U JOKUX yI0Ba IITO HAMYHM HA IUTUBamke. Y 100y
O]l HEKOJIMKO MECEIIH T0jaBJbYjy C€ HEOPraHM30BAHM MOKPETH Kao MPU OTUMAamy W MOCTOjU TEHACHIIH]a
3a oOpTameM Teja ca MoJiokKaja Ha rpyauma y sehHu nosnoxaj. OBo je npahieHo npobiemMuma y aucamy.
[lpu kpajy apyre roamHe Oeba mpaBHM HM3pa3uTe IUIMBAYKEe IOKPETE, HAPOYHTO JOWHUM yJOBUMA, U
TIOKa3yje TeHACHIIH]e Ja OCTaHe y TPOYIIHOM mosoxkajy" "’ .

Nako je rumBame 0eba UCIyHEHO BexOaMa TuTyTama, allHEeOM M OJIBHja ce Kao BekOame ca
poauTesbuMa, Unak, edextd paHor OopaBka y Boau Hucy manu. Cryauje mokasyjy na Oebe koje cy
YyUECTBOBaAJIE y pOrpaMuMa BexxOarma y BOJIM CTHUY “BHIIECTPYKa J00pa” BakHA HE CaMoO 3a Taj HePUO.T
Beh m 3a meo >xuBoT. Bumerommmma npahema edekarta mimBamba M BexOama y BOAM Kao jeIUHOT
eKCIIepUMEHTAHOT (DaKkTopa, NoKa3aa cy Jia 0e0e, Koje cy Ouiie U3JoXKeHe TUIMBamy (J1Ba caTta HEJACIJbHO
y y3pacty 2-3 Mecela na J0 7 MECelH CTapoCTH), ToKa3yjy 00Jbe pe3ysitaTe Ha KOHTPOJHUM TECTOBUMA.
Morzo 6u ce pehu na cy pesynrati uctpaxuBama Hopsemkor uncturyta criopra (2010), o6jaBieHOT y
2010.roguHu CIMYHU OHUMA M3 CEaMIECETUX TOAMHA IPONUIOT Beka. JpyruM pednMa, Kako paHa, TaKko
Y OBa IMOCIIe/ha HCTpaKMBamka yiyhyjy Aa Jerna kKoja ca BexxdaMa y BOAH OTIOYHY y y3pacTy 0eba u Koja
ca IJIMBAaKkEM HACTaBe W y KaCHHUjeM y3pacTy, IMoKa3yjy: 00/bH pa3Boj MOTOPUYKHMX BelITHHA, Kpahe
BpeMe peaknuje, KOHIEHTPANHWjy, HMHTEJIUTeHIHjy, APYIITBEHO MNPHUXBAT/HLHBO TMOHAINAE,
APYLITBEHY MHTEPAKIHjy, CAMONOY3Aame, He3aBUCHOCT, aJIeKBATHO O/IT0Bapajy HAa HOBE *KHBOTHE
curyamnuje. Jlena xoja cy ca BexxOameM y BOJM 3aro4delia y y3pacty 0e0a, y OHOCY Ha OHE KOjU TO HHUCY,
ycIlelHyje ce npuiarohasajy ApyLITBEHMM OKOJHOCTHMA, HBHX ONMHUCYje Behn cTemeH caMmo-TpoleHe u
HE3aBUCHOCTH, TBpAE HCTpakuBaun. Kako ce BexOame y BOIU OJBHja y3 NMPUCYCTBO poAMTEsha, Oede
IUIMBAYM OCTBAPyjy HHTCH3MBHUjE€ KOHTAKTE Ca POAUTE/bMMA, Y HAjpaHUjeM Y3pacTy CTHUYY HEKY BPCTY
JU4YHEe curypHoctd M ocehaj 0Oe30emHocT y BOAM, ycBajajy BEIMKH Opoj BELITHMHA W pa3BHjajy

 McKay,R.; McKay,K. (2005). Learn to swim. DK Publishing,INC.



CIIOCOOHOCTH KOj€ Cy HEOIBOJUBM JIEO TIpoIleca pacTa W pas3Boja, oOpa3oBama, CIOPTCKE W
npodecroHaIHe Kapujepe, cTapema, 3a10BOJbCTBA, JIeUekha, pejaKacuuje . ..

Ja He O6u Omo 3abyHe, Jena Koja ca IDIMBamEeM OTHOYHY Ha y3pacTy OeOe Jakiie MpuxBaTajy
eJIeMEHTE KOjiMa ce IpaJy ’hUXOB IUIMBaYKU CBET, OHA HUCY Op»Ka, TaMeTHH]ja, jada... OHa Cy, MOXe Ce
pehu paznuunTa, BUX ONMUCYjy MOTOpHYKH ocehaj koju omoryhaBa nia ce kopucte OuoJomKa U pusudka
CBOjCTBa KOja Cy IMOApPIIKA IINBamky (TUIOBHOCT, KBAIMTETHHja WHTETPalldja ca BOJACHOM CPEIWHOM W
paBHOTeka). OBa zena cy ce mokaszajga 00JbOM M Ha He-CHeUU(UYHUM MOTOPHUYKUM TECTOBUMA. Y
UCTpakuBambiMa HopBelmIKor HHCTUTYTa HayKe M TEXHOJIOTHje, CTOj! 3allCaHo Jia Cy OBa Jela MmoKasana
0oJbe pe3ynraTre y MOTOPHYKHM TECTOBHMMa Ha KOIHY (BekOe paBHOTeXe, XBaTama, J0AaBama,
MpecKakame KOHOIIA, Boheme JONTe U IyTUpamke Ha TOM...), IITO OM 3HAYWIO J1a PaHO IUIMBAKE MMa
yTHIIaja Ha KBAJIUTET MOTOPHKE, CAMUM THME W Ha YKYITHH MOTOPHYKH pa3Boj nojequHia. Bexoe y Boam,
Kao IITO Cy OKPETH M KOIYTH Ha IUIyTajyhoj cTpymaul, pomera, CKOKOBH ca MBHLE OazeHa, BexOe
CTajarba Ha pyKama pOJMTesha, KOje Cy OWie cajpxaj pajaa ca 0cbama, MMajy MO3UTHBAH TpaHC(ep Ha
MOTOPHYKY e(DUKACHOCT Ha KOITHY.

Teopuja u mpakca Kaxy Jia ce yuemhe HOBHX KpeTama OJ[BHja Kp03 HEKOIHKO ¢a3za, MpH Yemy
MpBYy YWHU KOTHWTHUBHA Wi BepOamHa (asza, ciepe MOTOpHYKAa M Ha Kpajy (aza ayromaruzanuje
Kkperama. OBO je Mopelak y OBlaJaBarby MOTOPHYKMM BELITHHAMAa Ha KOIHY M Y y3pacTy y KOMe Ccy
HCIYH-CHU YCIIOBU 3a OBY BPCTY y4emwa (IICHX0-MOTOpUYKa cipeMHOCT). HacynpoT Tome, miuBame 6eba
ce He oABHja mo oBOj cxemu! Hawmme, y y3pacTy o HEKOJHMKO MeCelld KOTHHUTHBHA CTpaHa OeOe HHje
pa3BHjeHa y CMUCITY HOJpIIKe o0y BemtuHa. OunTo je na 6e0e CBOjy MOTOPHUKY y BOJHU Pa3BHjajy Kpo3
ocehama, pedIeKCHO 1 Kpo3 ITOHABJhAE, U 113, y CIIy4ajy BoJie oBa (ha3a mpeTXoan KOTHUTHUBHO] (asu y
CMUCITYy U 3Ha4eHY KaKo Ce TO BUIH Yy CTapHjeM JieurjeM y3pacTy. bebe octajy yckpahene 3a cehame oBor
mpolieca BexxOama, alli je CUTYPHO Jia Cy OBO MpBe opMe yuema Koje ce Kao MpoleC IeliaBa y BOIU U Y
yCIOBMMA Kaja Cy Jiella OTBOPEHa, OIyIITeHa W cIpeMHa aa yde. [loHaBbama M mpBe GopMe ydema,
Bepyje ce, 0CTajy “3amucaHe” Kao TpajHEe BPEIHOCTH Ha KOjUMa Ce YCIIOCTaBJbajy HapeaHe GopMe yuema
MOTOpPHKE, COIIMjaTHOT MOHAIIamka, akageMcKor nmocturayha. OBO je MyT KOjUM ce OCTBapajy IpyIITBEHE
BPEIHOCTH CIIOPTA KOje Ce Mepe MOTOPUYKUM, COLMjaJHUM, aKaJeMCKHM M paJHUM MNOCTHrHyhem
nojenuana. OBO Cy BPEJHOCTH KOjHMA TEXKE CBa APyIITBA ™|

Huje ckpomHo pehn ga ca npBuM dopMaMa IUIMBaka 3al0YHE-E 0CBajame CBETA BOJAEHE
cpeauHe, Kao U CTHIah€¢ BEIITHHE H HABHKA KOje 1ajy KBAJINTET HEJT0KYIHOM KMBOTY Y0BeKa!

BpeaHocT koja miMBamy Jiaje 3JApaBCTBECHH 3Ha4aj y JCUHjEeM y3pacTy C€ OJHOCH Ha CTHUIIAme
XHTHjE€HCKUX, CYTYPHOCHHUX M 0€30€JOHOCHHX HaBHKa, jadyary MMYHOJOIIKOI CHcTeMa, Behy oTmopHOCT
Ha TPEXJIajie, PABHOMEPAH Pa3Boj JIOKOMOTOPHOT crcTeMa. .. Pe/IOBHO ITHBabe ITOMaXe Y IPEBEHIH]H
rpueBa KOjU ycJeJ HeaIeKBaTHOT IPOTOKA KPBU y AKTHBHUM MHUIIMhMMa MOXE WMaTH TparmdHe
nocJeIuIe XOTHMUYHO] WM HEXOTUMHUYHO] TUTMBAYKO] cuTyanuju. Mnak, Haj3HaYajHUjU YTHIIA] TUTHBAE
00e30eljyje y ciyuajy momepara mpara 4 TolepaHiivje Ha (akTope KOju Cy IOBE3aHH Ca I10jaBOM
acMaTHMYHUX Hamajaa (ajepreHtd, uHbpeknuje, BexkOame). On actme Oomyje oko 5% momynanmje,
Hajyemhy y3pOYHMIIM Hamajaa Cy MpallldHa, MOJIeH, )KMBOTHIbCKA JijlaKa, IIMrapere, XJalaH Basayx, H
Hamaj yCJIOBJbeH BexkOameM. [InnBame ce mokasano Kao HajMame MPOBOKaTUBHA (PU3MYKA U TepareyTcKa
aKTHBHOCT, 300T 4era ce y IUIMBamy Hajla3u BEJMKH Opoj Zele Koja 6oiyjy ox oBe Oomectu. McTtopuja
pa3Boja pe3yaTara M 3[paBCTBEHH KAapTOHH CIIOPTHUCTAa KaXKy Ja je BEIUKU Opoj OHHMX KOjU Cy Kpo3

'8 Jevti¢, B. (2003). Sport for Youth or Toward a more human world of children’s sport. Bulletin of International Council of Sport Science and
Physical Education. p: 1-5, www.icsspe.org/portal/bulletinMay2003.htm/

¥ Jepruh, B.; Markosuh, W.; Bypaxuh, M. (1990). CriopTcke moBpeae KO AeLe ca OCBPTOM HA MOBpEAe Y IIHBAuKoM criopTy. CBeTOBame
"Crnopt y mkonama Cp6uje"300pHuK pagosa, ctp 124-127, KonaoHuk.
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TPEHHUHT ¥ TAKMHUYEH-C y TUIMBAMY YCIIENU a OCBOjE€ M OJMMIIMjCKA M CBETCKA OIJIMYja U J]a IIPH TOME,
3axBJbYjyhu IIHBamy, HOAUTHY YKyIaH KBaauTeT xuBoTa (Stager&Tanner, 2005).%

VY momynanuju ocoba ca moceOHUM MmoTpedaMa U OpUroM y BaCIIUTHO-OOPa30BHOM pany (BUIIE
on 10% ykynHe nomynanuje), IVIMBakbe UMa TepaneyTcku 3Hadaj. CaBpeMEeHH CIOPTCKU LEHTPU UMajy
MpocTope W TporpaMe HaMeHEHEHEe 3a paj ca OBHM ocobama, Kako y IMEpHOAy HHXO0BEe O0yKe U
NPUBHKABamka Ha BOJCHY CPENUHY, TaKO W y Jely Tepanuje W Jieuerma. |pajuIMOHaHAa METOIUKA
MoJpa3yMeBa aJanTupaHe 00jeKTe U YMTaB HU3 aKTUBHOCTH KOj€ TPETXOJie IUIMBamkY Jele ca MoceOHNM

norpedama.
Ta6emna 6. OCHOBHE CMEpHHUIIC U yTHIIA] IUTHBAHKA HA 0COBE Ca CIIeHjalHIM HoTpebama’
. no6oJspIIame MUIMHUhHOT TOHYyca
Opromnescka e HarJIalleH paj y KOHTPOJIH ANCamba, INTyTamba U PAaBHOTEKE
OrpaHHYCHA ®  [axmba NPH YIAaCKy U H3/IacKy nu3 6a3eHa
®  naxma Ha MHQEKIMje KoXkKe y Tpejiey OPTOIEeICKUX arnapaTa
LEPEEPATHA ® Wb je pelyKLHja HEeBOJBHHX MOKpeTa
APAJTH3A e  HarJlacak Ha Kopauamy Y BOAH, JUCakby U JehHOM minyTamby
®  YMEpEHO YTHLATH Ha H3BO)EHE KpeTama, TSKUTH CMabEby 3aBHCHOCTH OJf HHCTPYKTOpa
®  OpHUjeHTalWja MOJa3HUKA Y OKPYKEHY
e  o0yka y3 IUIMBauKe CTa3e, 03BYUeHE, BepOaHo nozacehame, 1omuprMa Jenosa Tea
CJIENH ® Yy TOKYy POE-CHa HEOIIXOIHO je Bojere ca CBUM a/ieKBaTHUM HH(pOpMaILMjaMa 3a OPUjEeHTALN]Y KpeTamba
. IUIMBAKE Cca MOJUTHYTOM IJIaBOM 300T MpujeMa nH(popMaiuja
®  [OrOfiHE Cy TEXHUKE Kpayl U JehHu kpayi KojuMa ce cMamyje MOrylHOCT HaIlIMBaBaH HBHIIE Oa3eHa
®  TOBOp JIMIIE Y JINIIE
rJ1YBH e jacaH M3roBOp
®  II03HAaBamE HEKMX O 3HAKOBA pyKaMa
. HUBOM y 00yuaBamy:
e IIOYCTHHIHM, Pa3BOj IOBEpEHAa Ca MHCTPYKTOPOM, NpuiarohaBame Ha BOAy, JiehHO IulyTame (IpyaHO
IUTYTaEbe j€ OTEIKAHO) CUTYPHOCT, Pa3B0Oj MYCKYJIAType HOTY, CTUMYJIALHja PABHOTEKE
TJIYBM U CJIENA ®  CcpelbH HHUBO, IOJPKAaBAaTU Pa3BOj HE3aBUCHOCT, IPY/IHO ILUIyTambe
®  Hampe/HH, IOCTENeHy 00yJaBarmbe CBUX TEXHHUKA.
. PykoBoauor Mopajy OWTH OCmocoO/beHH 3a pasyMmeBame MoTpeba OBOT HHBAIHAWTETA, ydemrhe
poxutesba, He y QYHKIMjH HHCTPYKTOpa
e  TIpoceyHo WM HA/IPOCEYHO MHTCINUTCHTHH, XUIEPAKTHBHH, MPOOJIEMH Ca IIEpLEIHjoM, EMOTHBHI
MpoOIeMH, HCTPAJHOCT Y IOHABJbAKY (KOHTHHYHPAHO TIOHABIHAIHE KPETamha)
e [lnuBame Kao ONIAKIIAE MPAKTHYHUX MHpOOJIeMa yderma BHIIE HEr0 Y4YCHhe TEXHHKA IUIMBAIba.
AKTHBHOCTH Yy BOJHM MOTY yHAIPEAHTH aKTHBHOCTH Yy Pa3speiy M akaJeMcKuM obmactuma. [Iporpam
Mopa OUTH OpHjEeHTHCaH Ka:
®  BH3YEIHOM Pa3IHKOBAbY
®  3BYYHOM Pa3IMKOBAmby
e  3BYYHO] MEMOPHjI
e  KOOpJMHAIHjA OKO-IIAKa U OKO-CTOMANI0
BONECTH YUEHA ®  CBECHOCT IPOCTOPA
e  [IpunarohaBarme Ha BOIy je BeoMa TEIIKO, Y HOYETHUM IIEPHOANMA KOPHCTH CE OTPaHUYEHH JIeo Oa3eHa,
03HaveH 1 6e3 mprcycTBa 0coba ca MHBATMIMTETOM. MOTOPHO Y4EHhe U HBEeroBe METO/IE Cy YECTO BEOMa
YCIICIIHH, Ka0 HIIp:
O  OpujeHTanWja JenoBa Tena (KpPeTame Kpo3 | O  CBU 3aBECNAjH, KIM3amkha, IUIyTamka, IUIMBAKE H
BOZy, IIOJIOXKAjH JEJIOBa Tella, MCTe3ama, XO/IaEbe 110 JIMHUjH
[IOBE3MBAMbE KPETarkha CKCTPEMHUTETA) O  IUIMBAaYKe JCOHUIIE, JIMYHU TEMIIO, JCTIOBH 3aBeciaja
O  OpHjeHTanWja y OpocTopy (JMYHU HTPOCTOP, (3axBar, By4a, Typame) MpUIIPEMa 3aBeCliaja, POBECHE
IpaBall, HUBO, BEJINYKMHA KPETamba) O  IUIMBAKBE  PA3IHYATOM  Op3MHOM, HAMMCHHMYHA
O  cBeCHOCT O Hamopy (cHara, BpeMme, IpHMEHa PasinYUTHX yAapalia WK 3aBeciaja, IPCHO
MTOBE3aHOCT, MPaBall JIejCTBa CHIIE) [UTMBAR-E Ha JIY)KHHH, POHEHEe

2 Joel.M. Stager; David.A.Tanner (2005). Handbook of Sports Medicine and Science, Swimming. Second edition 10C Medical Commission
Publicationa and FINA. Blackwell Publishing.
2 Torney, A.J; Clayton,D.R.(1981). Teaching Aquatics. Burgess Publishing Company, Minneapolis, Minnesota.



VY ¢B0joj K®-HU3H O IIMBamYy, kKonera 'opan Jumurpuh (2022) ca ®axynrera ciopra ¥ GU3HIKOT

BacCliuTamka yHI/IBep3I/ITeTa y Hosom Ca)ly HaBOIHU U cne,uehe:

,,J100po je mo3HaTa YMImEHMIIA 2 BoAa U OOpaBak y 0] MMa MO3UTHBHE eeKTe Ha cBakor YoBeka. Ocobe ca moceOHUM moTpedama
(OIIII) xoje ydecTBYjy Y pa3HHM IporpaMpMa y BOAHM MOTY Tako Ja YXXHBajy HIM Ja OIp)KaBajy U M0o00JbIIaBajy (H3UUKEe, KOTHUTUBHE U
COLMjaJIHE BELITHHE. AKTHBHOCTH Y BOJH CE IPEHO3HAjy Kao PEeKealljcKe, eAyKaTHBHE M TepaleyTCcKe ali U Kao penakcupajyhe u apymrBeHo
npuxsatibuBe. OHe MoOospIIaBajy pacnonoxeme (Berger&Owen,, 1992), omoryhasajy mogusame Mopaia U HO00JBIIAE H jaUare CONCTBEHOT
Tena (Benedict&Freman, 1993) u cmamyjy nenpecujy (Stein&Motal992). Crnobona OIII kaga HUje y KOJIMINMA, je HEONUCHB ocehaj i cBakako
yCIIeX KOjH BhHMa MOMKE CaMOIIOY3/1ambe U XKEJbOM 3a JajbUM HarpenoBameM. [liBameM MOTy 1a 030MIbHO MOGOIBIIAjy CBOjE CIIOCOOHOCTH 1
BewTHHe nomohy kojux he nqyropodno yxusatu. Teno ypoweHo y Toruty Boxy (33.3-35.6°L]) nocnemyje uupkynanujy u yonaxasa 0011 u 1eiyje
omymTajyhe Ha 1ieo opranusam, 300r MeljycoOHOr AenoBama XHAPOCTATCKOr IPHUTHCKA, IUNIOBHOCTH M TYCTHHE BOJE KOjH OJpPXKaBajy TEJIO U
crBapajy ormop (Vargas, 2004). ITopen oBux mMO3UTHUBHUX edekara Tpeba CIOMEHYTH M Ja ce moOosbliaBa paj JUMQHHX KIe3la, HPOTOK
KHCEOHHKa, IPOTOK KPBH Kpo3 muluuhie, pajx 6yopera u nosehato je nsbauusame Metabommukor ornaza (Becker, 2004).  IMokperu u kperamwa y
BOJM IIPH T3B. MpUiiaro)eHoM-aganTHpaHoM BexOamy JONpHHOCE, CMakberby 0oia 1 rpyeBa y muiuunhy, penakcauuju, nosehamy o6rMa oKpera
y 3r11000BMMa, [IOJICTHYE Ha Y4€re [OKpPeTa Ko Iapain3oBanux muiiuha, nosehasa muxoBy usapskibuBoct u cHary (Skinner&Thomson, 1983).
ITnuBameM ce jada U MycKyJIaTypa Koja yCcJIOBJbaBa IIPaBUIIHO JpixKabe Tela. Bexbama y Boau ce JONpHHOCH HOOO0JbIIAY BUTATHOT KallalkTeTa
KOjH je, 300r HEJOBOJPHOT KpeTama, Ha HICKOM HHBOY. BexOe m3ayBama Ba3qyxa, KpO3 HOC M yCTa, Kao M BexOe 3aapaBama Jaxa MOy
JIONIPUHETH, T000JBIIAY pajia OpPaIHe MOTOPHE KOHTPOJIE U Aujarpadme.

Ocoba Koja He MOJKE Jia X0/la Ha CYBOM MOXE Jia X0Jia y BOJHM, 300T JigjcTBa CHIIE TIOTUCKA, IOK TYCTHHA Boje moBehaBa U OTIIOP U
TaKo yTHYE Ha pa3BOj aHTaKOBaHUX Mumnha. Boza crumynuiie u pajg BecTHOYIAPHOT CHCTeMa Ka0 M BHIHOT W CIIYLIHOT CHCTEMa
(Campion, 1997). Moryhe je OIIII yk/bydnTH y pa3He aKTHBHOCTH Ha W IIOJ BOJOM Kao IITO CY: BOXKEbA YaMIIEM, CKHjabCHa BOJIH, POMEHE Ca
Gorama, cHOpKenuHT. CacTaBHU €0 FbUXOBE TEPAIlHje Cy U II0CETE U aKTHBHOCTH y aKBa TapKOBHMA.

TMopen ¢usnukux po06podutw 3a OIII, aganTupaHo BexOame y BOAM UMa U colrjanay 3Hauaj (Benedict&Freman, 1993). Ocobe ca
moceOHNM MmoTpebaMa 4ecTo0 He MOIY CaMOCTAlHO 1aa ce Kpehy Ha cyBom. MoOryliHOCT caMoCTaaHOT KpeTama, 0e3 murje moMohH AOMPHUHOCH
javamy IUXOBHX MMO3UTUBHUX eMoldja, nmoBehajy camonoy3aama, ocehajy ciobone. [InuBame kao Bexxba uM omoryhasa fa ce pexpenpajy u aa
ce TaKMHUYe, LITO CBAKAKO JONMPUHOCH MOO0JbIIAY BUXOBOI COLMjaIHOr cTaTyca. [lopen GH3MUKMX U APYIITBEHHX BELITHHA, BOAA j€ CPeIHHa
rae OINIl, nmpunukoM y4ema HOBHX IOKPETa M TOKOM BexOama IpeJcTaB/ba CPEJHUHY KoOja IOJCTUYE M MOKPeTame KOTHUTHBHHUX BELITHHA
(Dulcy, 1983a). Ipumkom u3Bohema kpeTwu wid BexOu OIIIT Moxe 1a ucTpaxkyje CBoje Tejo, U 0K U3BOAM oapeljeHr MOKpeT mpatu edexre
Ha YKyIHO KpeTatbe. OBO je BakHa YHI-EHHULIA 32 OHE Ca TpayMaTCKHM IIOBpeaMa, Koje cy usrybune ocehaj 3a nuzsoleme oapeleHor nokpera.

Ilpumep 4
Tabesa 7. CTui paja HACTABHUKA U YCMEPEHOCT Y MOTOPUIKOM yUEHY
Cruapaaa OcHOBHE EapakTepHCTHEE VemepeHooT
HACTABHIEKA
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3. OBYKA IVIMBAA, U3A30B 3A JIPYTE IEJAT'OMIKE TIPO®ECHUJE

(TpeHepH OpyTuX CIOPTCKUX I'PaHa U YIUTEIbE)

Kperame 4oBeka Ha KOIHY Ce OJIBHja Y3 UHTEpaKiujy (Mel)ycoOHy MOBE3aHOCT M YCIOBJHEHOCT)
ca YBPCTOM MOBPLIMHOM, U OHO je TIOJ AUPEKTHUM YTHIAjeM CHJIe TpaBHUTalUje. 3a pa3jiuKy Ol KpeTama
Ha KOIIHY, IITMBAah€ MOJpa3yMeBa HHTEPAKIN]y ca BOJCHOM CPEIMHOM KOja ce MOHAaIIa Kao “HEeyXBaTJHHB
¢daynn”, nok je camo ydemhe cuie rpaBUTalMje KOMIICH30BaHO JI€jCTBOM CHJIE TOTHCKA. YTHIAj CUIIE
TpaBHTAIlHje Ce Y TOKY OOpaBKa y BOIH, BekOama 1 IUTHBAKkA MEHha O] PETIATHBHOT M CKOPO O€3HAYajHOT
no MmakcumanHor. HajBehn WHTEH3UTET neloBama CHile TPaBUTANMjE CE PETUCTPYje Y BEPTUKAITHOM
IUIyTalby Ca pyKama H3HaJ MOBPIIMHE BojJC. BepTHKamHM MOJOXKaj, CTUM Yy Be3H, Haj3HAuYajHUje
yrpokaBa cTerneH 0e30eIHOCT YOBeKa Y BOAHM M HEOBIAJAHOCT OJIp)KaBarba OBOT TOJ0XKAaja JOBOAU JI0
MHOI'UX yTallaba.

CymTrHa IHBamka je MJI0OBHOCT KOja IMMOTHYE OJI CBOjCTBA CAaMOT Tella W KOja YTUYe Ha ILTyTamke
YoBeKa (BEIITHHA KOja ce y4H). 3a IUIMBAKE j€ IOpei OBIa/JaBama INIYyTamkeM (XOPU3OHTATHHM H
BEPTHKAIHAM) HEOIXOAHO Ja YOBEK IOjeAMHUM JCIIOBHMMA Teia (Mpe CBUX, IIakama, MOJJIaKTHllama,
JeI0OBUMa Tpyla W Horama) ocTBapu Behm Opoj penatnBHO (UKCHUX KOHTaKaTa ca BOJOM W HCHHUM
arpuOyTuMa (TyCTHHA, OTHOPH...). OB KOHTaKTH CIIy)e Kao OCJIOHAII-YIIOPHUILTE 32 KpeTamhe-TUIHBaba.

Kperame Tena 4oBeKa-IUIMBAamkE C€ HM3pakaBa IMPOCTOPHUM (TPEIUIMBAHWM) M BPEMEHCKUM
jenuHMIaMa (Tpajame). Y TOKY IUIMBamka YOBEK MEHa Moyioxkaj Tena Ha cBaky 1/10 cek. OBo je moryhe y
yCIIOBUMa JTOOpUX OCJIOHANa Ha BOJAY W pa3BHjeHMX ocehaja kpeTawma u came Bojae. be3 o03upa Ha
kBanuTeT ocehaja Bozje, caMo IUIMBame YOBEKAa HapyllaBa IMPOTOK BOJE OKO IOjeJMHUX CErMeHaTa U
LEJIOT TeJla, IPU YeMy Ce BOJia OBOM KpeTamy CYMPOCTaBiba OTIIOPHUMA KOjU 33JpKaBajy YOBEKOBO TEJIO.
Bona koje je 833 myra rymiha on cyBor Bazmyxa Ha Temrieparypu ox 20°C u npu nputrcky ox 1013mBar.
HecrabuimHocT ynopwinTta 3a HHTEPAKLHjy, MOP(OIOMIKH NeUIMT YOBEKa 3a IUTHBAE. .., HAPYIIaBajy
CTaTHKY U MEHhajy MPOTOK BOJIE, CTBApajy Tajace U YKYIHO YHHE OTIIOPE KOjH 3a/IpiKaBajy Y0BEKOBO TEJIO0
U OTEXKAaBajy IUIMBAIbE.

WHrepakimja 4oBeKa ca BOJACHOM CPEIMHOM je Moryha camo y3 MmyHYy aKTHBHOCT aHaJIU3aTopa
Kperama u ocehaja Kperama, KOjU 3ajeJHO, HAKOH BHIICTOJUIIELET TPEHHPama JO0BOJE JI0 pa3Boja
ocehaja Bome, kao jemHe oJ 0coOGHOCTH BpXYyHCKHMX IumBava. [loTpeba ma ce dopmupa ocehaj Bome
onpehyje TUIMBame Y0BEKa Ka0 MOTOPUYKY aKTHBHOCT KOjy je Moryhe yCcBOjUTH M ycaBpIIaBaTH CaMo
crienpUIHIM BeXXOAbeM-IINBABCM .

[Ipakca je yTBpauia HajIENMCXOMHUJH MYT “OCBajamba BOAE” W YCBajama BEIITHHE IUIMBAMA.
OOyka mIMBama ce Hajla3u Ha MOYETKY OBOT Ipoiieca Koju 3aBucu oj Behier Opoja arpuOyra mojeauHIia,
Kao IITO Cy: CHOCOOHOCTH, rpal)a Tena, KOTHUTHBHA CTpaHa, CTPax, y3pacT, KOHAMIH]ja, OKPYXKEHeE.... Y
00yIM TUIMBamka BAKHHU Cy M (AKTOPH Kao IITO CY: KYJITypa CpeArHE, BPIIbHALY, IepLeija, o, IpTe
JMYHOCTH, WHTEJIUTEHIINja, CTAaBOBH, BEUITHHE, acnupanyje... CBe y cBeMy, o0yka IUTMBama je Mpolec
KOjH y CeOM MHTETpUILe YUYCHHKA M yYHTeJba, IPOrpaM U METOAMKY OOyKe, OpraHH3alijy U 00pa3oBHO
nocturayhe. theHa epukacHOCT 3aBHCH OJ JMYHOCTH, OKPY)KEHha, YClIoBa y Kojuma ce oxaBuja. L{uib
o0yKe TUIMBama, HEH MCXOJ je JIojia3ak Jo craTyca IUIMBad, oco0e Koja je OBJajajia H3a30BHMa U
3aXTeBUMa BOJICHE CpeJUHE, Koja je 0e30e/1Ha y BOJIM, aJid KOja je CTEeK/Ia HaBHKE MOHAIamba Koje Cy €0
CaMO3aIlTUTA U CTpaTeryja ommre 6€30€IHOCTH Y, U OKO BOJAECHE CPEIUHE.

2 Jevtic, B. (2009). Theoterical Framework for Studying Progression in Results and Performance of Swimmers. In Starosta&Jevtic Ed. New
Ideas in Fundamentals of Human Movement and Sport Science: Current issues and Perspective, pp 264-274. Beograd



OﬁyKOM IUINBakba 3al10YUMIbEe Y0BEKOBO ocnajaﬂ,e CB€TAa BOJE, KA0 U CTHIAKE¢ BCIITHHE H HABHKA

KoOje 1ajy KBAJUTET LeJI0M KUBOTY Y0BeKa

23)

Behu 6poj TepmuHa KOpUCTH ce y 00yIH ITMBamka Y0BeKa, Mel)y lruma u:

CnpeMHocT 3a 6aB/berbe IUVIMBaMm-€M II0/Ipa3yMeBa WHIMBHIyaJIHy HpujaroleHocT Ha BojeHy
cpenuny. bebe cy npunaroheHe 3a riyTame U3 pa3siora aKTUBHOCTH pedliekca KOju 3aTBapa TOpbe
JcajHe MyTeBe, CTPYKTYpe TelecHe Mace (Mama KOIITaHa W MUIIMNHA Maca, Behin MpoleHaT MacHe
Mace), TeKHIITA Tela, MPOIOPIHje TeNa (TPYN-TPYIHHU KOII Y OJHOCY Ha JOHE eKCTPEMUTET).
Crpax y niimBamy, cTame M0jeANHIA Npe MoYeTKa 00yKe IUIMBamba U Koje motu4e ox: (1) came
BojIe, 300T yera y paay Tpeba HariacuTH BexOe IUTyTama y3 IUIMBavke pekBu3ute; (2) cpama, 300r
yera rpyme Mopajy OWTH Maie, HCTOT y3pacTa M yjeOJHayeHe MO CHOCOOHOCTHMA, MOJCTHULATH
camoymopelheme a He ymopeheme ca apyruma; (3) Heycmexa y odyuaBamwy, 300r uera y paay Tpeda
HarJIaCUTH: TIOCTEIIEHOCT y TPOTPECHjH, camoymopeheme, JUYHY CIPEeMHOCT. YCIeX j€ BEIHKH
MOTHBAIMOHH (hakTop 300T HYera mporpaM Mopa OWTH YCMEPEH Ka OBOM IWJbY, a HE 3alpTaHO]
JMHAMUIIH.

IIpunarohenoct Ha BomeHy cpeamHy: ¢daza w3 O0yKe IUIMBama KOja CagpXd MOTHBAIIH]Y
MOJIa3HMWKA, YCBOjEHOCT XUTHJCHCKHX M 0€30€IHOCHHUX MPHHIUIA, OBJIAJAHOCT PaBHOTCIKHUM
MOJIOKajEIMa y CBUM paBHUMa W OKO CBHX OcCa, IJelame y BOJAM, allHea W JWCAame y BOJH,
€JIEMEHTapHU CKOK Ha HOTE, pOkEha Y TyOHHY U TaJbUHY.

JyOuna Boje: Wcka3yje ce y OJHOCY Ha cTojehly BUCHHY MONa3HHUKA ca pykama y y3pydemy. Kama
MOBPIIMHA BOJIE MPEJIa3y MPEKO BPXOBA MPCTHjy TaJa ce€ TOBOPH O AyOOKOj BOIH, OJHOCHO, ITHTKA
BOJIa je KaJa je MOBPIIMHA BOJIE HIKA Y OJHOCY HA BPXOBE MPCTH]Y.

IIkona niauBamka, opraHu3anuja o0yke Koja o0yxBaTa Y4YeHHKAa, HACTAaBHHKA, NMpPOrpam,
opranu3auujy. [lo3Hatm Mojenu miKoie OOyke IUIMBaka Ce€ OJHOCE NpeMa y3pacty |
crocoOHOCTHMA, TaYHHUj€ MpeMa JIe ¥ OMIIaINHU, ocobama ca XeHIMKENIOM, U OJIpaciuM ocodama.
V npakcu cy npucythe cienehe hopme mkose miBama:

o0yKa TuinBama (0e30eTHOCT 1 MOOMITHOCT Y BOJICHO] CPE/INHH),

00yKa OCHOBHUX ITHBAYKUX TEXHHUKA,

ycaBpIlIaBame IIMBAYKUX TEXHUKA U YBOl)eHe y KOHIUIIMOHU TIPOrpam,

00yKa Ha OTBOPEHUM BOJICHHM TIOBPIIMHAMA Y TOKY PeKpeaTHBHE HACTaBE Ha MOPY H je3epy,

oOyKa ITMBama ocoda ca moceOHNM moTpedama,

00yKe TUINBaba OJIPACIIHX,

MHKITy3UBHA 00yKa

3.1 MecTo 1 yJiora o0yke IUIMBamba y OiPacTamy JeTeTa
OOyueHOCT TUIMBamka U 0e30eTOHOCHE HABUKE CY OIIITE MECTO OJpacTama jaetera. OBOM IUIbY

TEXE, MPE CBUX POJUTCIbHU, aJIM U CBa APYUITBA. Hmax OBOM, HCKH ou PEKIIN arp€CMBHOM U YIUIAIICHUM

MPUCTYNY IUIMBaKky, HEAOCTaje OHO LITO je JITO W JeAUHCTBEHO Y IUIMBambYy, a TO j€ OHO IITO O0yKa

CTBapa, a TO Cy: .]'LY6aB npema BOJu, CJ'IO60,Z[a Kpe€Tama, NpUuXBaTamke 1a C€ Kpo3 06yKy IJIMBamka y4u U

Hampeayje. Yuema W HalpegoBamke HHUje CBOjJCTBEHO CBAKOM IIOjEIMHIlY M OHO HHjE€ PaBHOMEPHO

% Jevtic, B. (2002). Pianificazione dello sviluppo lungo termine, novita nella visione Jugoslava di questo problema. Pagine 1-17, Ilosuszo
npenaBabe Camogli, Italia



pa3BHjeHO 3a CBE JKMBOTHE akTHBHOCTH. OOyka M caMO IUIMBaWke HMajy Ty MPEOHOCT aa  Cy
NpPUXBATJbUBH 3a BeliMHy, Kao M Jla CTBapajy BPEJHOCTH KOje BaKe 3a 110 KHMBOT U 300T KOjUX ce, Yy
BehuHH nMpymiTaBa, ca 0OOYKOM IUIHBama 3allOYME y HAjpaHHjeM y3pacTy - IPe CaMor OTIIOYHEbarma Ca
(dbopmaHM 00pa3oBameM. PaHU MoveTak ca OBYKOM IUIMBama 3HAYM W PAHU MOYETAK OPTaHW30BAHOT
y4ewy. YCMEpEHOCT M Y4eHhe Kpo3 3a0aBy MIpy MOJCTHYE IMPOILEC y4era, 300r 4yera oOyka IUTHMBamba
Mopa OUTH OpHjEeHTHCaHA TPeMa YUCHHUKY-/ICTETY a He CaMO TPeMa BEIITHHH.

VapacT Liures - e 3awTo

PagozHanoccr M

01 3A00B0MECTED
1-2 LW Koma MOTOpM4KM Pa3E0]
23 CNOPT-YEYNHO cnofona KpeTaka
4-5 TYPHIAM ApyEeke
L. NopogULua YHERE
7-14 Ilmea MANHABAYKE W KONE cnopT
15-18 AKEd NapKoE NpeBseHLnja
oevuje
19-24 OpraHHsaumje NEYeLE
25-35 LpseHun KpeT GexfeguocT
NAHBaYKH
36-50 CNOPTOEN npodEecHja
51-60 PEKpEILNja
61- AHTH CTpEC
TYpUZam

Cxema 5. Pa3Boj mojeiiHIA KPO3 TUINBAE

OOyxky 1UIMBama CIPOBOJIC HHCTPYKTOPH TuMBama. OHa ce y CpOuju CIIPOBOAM Y 3HATHO MAaHEM
o0uMy Hero je To OWIO y TepHOAy colMjanu3Ma. Pas3nor je HM30CTaHaK JPYIITBEHE AKTHUBHOCTH,
HE/IOBOJLHO arviiHe CIIOPTCKE OpTaHU3allHje, BUCOKE IIeHe UHITyTa KOjuMa ce Tpaju IieHa oOyke. JeaHoM
pedjy, oOyka IuMBama je cjiabo OpraHu30BaHa, U W3 OBAKBOI CTama Ce MOXe W3BYNH CHHEPrHOM
WCKYyCTBa M3 MEpUo/ia JPYIITBEHOT YIIpaBbaha U Y3 IPUHIINIE caBpeMeHe OpraHu3allyje.

3.2 KagpoBu y 00yuu minBama

Iopen ponurerba koju WMajy HajBehm 3Haua] y oOylM IMivBama u OOpOM MPOTHB yTamama,
yHyTap 00pa30BHOT U CHCTEMa CIOpTa ce Haya3e KaJpOBH KOjH ce 1o oapel)eHnM yciaoBiuMa MOTy OaBUTH
OBOM TipobniemaTukoM. M3nBajajy ce:

Hacmaenuyu (0HOCH Ce M Ha BaCIIUTaue, OJJHOCHO TPEHEpE Jpyre CIOPTCKE I'paHe y CUTyalHju

IUIAaHUPaka aKTUBOCTH HAa M OKO BOJICHE TIOBPILIHHE).

OBa rpymna HacTaBHHMKa BOJAU OpPUTYy O CBUM aKTHMBHOCTHMA y KOj€ CY YKJbYYEHHU IIKOJa-KIIyO

YYCHUIIN-CIIOPTUCTH. Y OJTHOCY Ha CIICHU(UIHOCTH HACTABE IUIMBAA TO 3HAYU:
- HaJ30p yYeHHWKA NPUIMKOM TPAHCIIOPTa, PECBIaueHha
- KOHTpOJIa YYEHHKA Y CBAKOM TPCHYTKY
- Opojame mpe U MMocIie CBaKe CECHje
— 00YYEHOCT M YXOJIAHOCT Ca YOOMYajeHUM M XUTHUM IOCTYIIIHMa
—  CBEYKYITHO IOCMaTpame HACTaBe, yYCHUKA, U



360r moceOHOT (TI0)3HAaBama W pa3yMeBama CBOJUX yUCHHWKA, OBU HACTaBHHUIIA Tpebajo OM ma
Iparte CBOj¢ YUCHUKE Ha IUTUBAY KaJl TOJ je TO Moryhe.

Hacmaenuyu Komnemenmuu 3a niueara

HacraBHuka minBama KapakTepuile OOy4e€HOCT Yy CKIay ca MPOMUCAHUM OOpa3oBHUM U
pagHIM KOMITETEHTHOCTHMA.

OnHu cy 3amocieHH y IIKOJH, alld OBOj TPYIH MOTY Jia MPHIAAajy U CapaAHUIM 3allOCICHH Y
jaBHOM 0a3zeHy U-WIIM CHCTEMY CIIOPTA.

OnroBopHu Ccy 3a 06e30ehnBame curypHoOr m3Bolhema HacTaBe y BOIAM W OKO e, y CKIaay ca
J00pOM TMpakcoM M HUXOBHUM METOAMYKUM, OpPraHMU3alHOHMM, O0€30€HOCHOM U TpEeHa)KHOM
komriereHnjama. [lopen Tora, BUX0Ba yiora mojpa3yMeBa H.

- IUlaHWpame, pa3Boj W mpaheme MporpaMa IUIMBama y CKIAAy ca eleMEeHTUMa
HAIIMOHAIHOT KypUKYyJIyMa U CTaHAApAUMA...

- TIpumpeMa mema pajga Koja OIroBapajy y3pacry, CIIOCOOHOCTHMAa W HWHTEPECOBAEmHHMA
y4EHHKa

- HIeHTH(UKOBame, (OPMHUpPAEkE W pajl ca Pa3IHdUTHM OOpa30BHUM rpylama 3a CBaKy
CeCcHjy IUINBamka

— YIOO3HaBame€ CBHUX aKTe€pa Ca HOPMAJIHHUM PagHUM IIOCTYIIKOM H IOCTYIIUMA y XUTHUM
CITyJajeBuMa

- CXeMy pearoBama Ha U3HEHAJHE U HEKEJbEHE CUTYallHje

- pax ca IOSKYpHHM CIACHOIMMA WM, aKO WX HeMa, MpyKame BEeIITHHA Haa30pa,
pearoBama, CriacaBarma U IpysKamba IIpBe IOMONhN 011 cTpaHe yKJby4eHNX HaCTaBHHUKA

- pearoBame€ U CIacaBambe yIPOKEHUX, U

Osu HacTaBHUIIM He Ou Tpebanu 1a paje camu. [Ipyra oco0a y npaTtmu HacTaBHE rpyme Tpeda na
Oyne Kajapa Jia mpey3Me OpraHHu3alyjy Tpyle y caydajy Ja HaCTaBHUK MOpa Ja Y4ecTBYje y cIacaBamy,
npyXamky IpBe MOMONH WM TPAHCHOPTY Ka MEIUIIMHCKHM YCTaHOBaMa.

Cnayuouu
Wnu nune oaroBopHO 3a cracaBame, U pBy ToMoh Mopa J1a:

- uMa (ca)3Hame 0 KOPUCHULIMMA U IIporpamy

— KOHTHMHYMPaHO OCMaTpa M IMPOAKTHUBHO CE€ MOHAIIA IIPeMa yYECHUIMMA Iporpama

- nokpehe criacaBama Wi pyre, HEOMXOIHE, YTBpHEeHe, XUTHE Mepe

- ycCTamy je cliacaBa ca JHa HajayOJsser aena O0azeHa

- Tpyxa npBy nomoh

- cmpedaBa HeOe30eHE aKTHBHOCTH

- acucTupa y u3Bohemy BeXOH 3a CiIydaj OICaCHOCTH

- jacHO KOMYHHIIUP3jTe Y CBAKOM TPEHYTKY Ca CBHM KOPHUCHHMIIMMA - HACTABHUIIMMA Y
0azeHy, 1

CHaCI/IO]_II/I IIPOAKTHUBHO paJ€ Ca HaCTaBHUIIMMA U HACTaBHUIIMMA IUIMBaHKA.



Ocmanu y nacmagu nauearsa

Onpaciii, OcCMM HacTaBHUKA, MOTY OUTH Of BeluKe moMohu y mpykamwy HOApIIKe (IIKOJICKOM)
IUIMBamka W 0e30€IHOCTH Ha BOAM y OCHOBHOM WM IPOIIMPEHOM NpOTrpaMy ydema, ycaBpllaBama U
TpeHupama. OHK MOTy OHTH:

- MOJpUIKa paxy HacTaBHUKA

- Haa30p IpOMEHeE rpymna u nomoh y npecsnavemy, TYyIHPABbY...
—  YKJbYYEHH Cy aJMUHUCTPHpPAmE MpBe MOMONH U Mepa XUTHOCTU
- Boze Opury o ydeHUIIMMa KOjH HE IJINBAjY, U

HacraBHunm He MOTy HpeHeTH Ay)»KHOCT Opure Ha JApyre oapacie, ald Tamo TIe OApacid MMa
KBaNM(UKALH]jy 3a NOAyJaBamke IUINBakba, OHU MOTY OUTH YKJbYYEHH y HACTABY IUINBAmbA.

ACHCTEHTH y HAacTaBH BHILIET HHUBOA KOjH MMajy MOTpeOHE crenuduyHe KOMIIETEHIHje MOTY
MOMaraTi HaCTaBHUKY IUIMBaba, jep CBE JIOK j€ TaKO MPHUCYTaH jOlI jeJlaH HACTaBHUK.

HacraBHuim y y4noHHIIaMa MOTY JIAKIIE 3aTPAKUTH KBATN(HKOBAHY HACTABHUYKY MOJPIIKY Y
OJHOCY Ha IEAArolIKy CHUCTyalHjy TOKOM OOYKe IUIMBama, CXOIHO YeMy je Yy IUIaHUpamy IUIMBama Y
IIKOJICKOM WJIM CHCTEMY CIIOpTa MOTPeOHO TPEro3HaTH YIOTy KOOPAWHATOpA IUIMBamka W IpPUMEHEe
MOJIMTUKE W TIOCTymmaka O0e30eMHOCTH YYEeHHKA-CIIOPTHCTa TOKOM oOBe HacTtaBe. OBa ymora je
MPETHOCTaBKa JOOpOr IUIaHWpama HacTaBe Ha IIKOJICKOM WM 0a3eHy Tpehe cTpaHe, ykibydyjyhu u
cienehe pamgme:

* MIPOIICHE PU3HKa

* IOCTYIIIM CUTYPHOCTH paja O0azeHa

* mpaheme peannzanuje HacTaBe,

- IO/Ialld O HACTABHOM U JIPYToM 0C00JbY M BOl)ere CBHICHITH]E O KBaTH(UKaI[1jaMa

* KOMyHHKAalljé ca HACTaBHMIMMA, POAMTEJbHMMA, YIPABOM IIKOJe, Oa3eHa, JIOKaJTHUX
IIeJaromkKmnx BJIaCTH U CIINYHO

* 1300p U IpoIIeType TOKOM H3HA]MJbHBaka Oa3eHa, u

3.3 Hemoymuiie y 00ynu minBama

Hako y oOyum mimBama HeMa MyHO HEJOPEUCHHX JEJI0Ba, MAKO CYy C€ UCKPUCTAIHCAIH JaCHU
MIPUHIMIN, CPEJICTBA (BEXKBE) M MeToje OOyKe, WIaK, y IUIaHHpamy M TOKOM peayu3alyje mporpama
o0yKe TUTHBamka youaBa ce MOCTojamke jeTHOT Opoja mpodiieMa KojH MPOUCTUIY U3 OpraHu3aIlyje, ycioBa
pazia v aHTa)KOBama caMor HacTaBHHKA. Y Behem Opojy 00pa3oBHHX cHCTeMa M IUIMBAYKHX CHCTEMa, OBH
npoOJieMH Cy peIIeHH jJacHHUM IUTAHCKHM, MPOTPAaMCKHUM, METOAWYKH, OpPraHH3alHOHHM U
0e30eITHOCHOCHUM YIIYCTBHUMa KoOja ce OJHOCe Ha OoOyKy ruimBama. CacraBHHU 0 paaa BehuHe Apyrux
cHucTeMa je IIepMaHeHTaH pajl ca HACTABHHUIIMMA KPO3 IMEPHOJINYHO YCaBpIIaBake U JIMIICHIIUPAhe, Kao U
3axTeB Ja OHU KOjU paje ca AenoM miaher y3pacta umajy "jaky" nemaromky Ouorpadujy.

Hexka o nutama win HeJIOyMUIle ca Kojuma ce cycpelie HACTaBHUK Yy IJIAHUPAY U pealn3alnju
o0yKe IuIMBamba MOTY OUTH pa3pellieHa 0roBoprMa Ha cieaeha nurama:

3a Kora Ka;keMo /1a je IiMBa4?
[lnuBau je mojeaMHAIl KOjH je€ OBJIAAA0 BEIUTHHOM (IUIMBamba, POHmEHa Ha Jax, CKOK y BOAY),

YCBOjHO HaBHKe (TIOHAIIaka KOje Cy A0 CaMO3allTUTa M CTpaTerdja ommre 0e30€JHOCTH Y - U OKO
BOJICHE CPEIIUHE), CTEKA0 3HAA (CAMOIIPOIICHE TUIMBAYKE BEIITHHE U MPOIIEHA OKOJIHOCTH OKPYXKeHa 32
0e30€1HO TUIMBAE), PAa3BHO CIIOCOOHOCTH, KOj€ ra YUHE MOOUIHUM U 0€30€THIM y BOIH.



Il Crnenehe BakHO muTame OOyKe IUIMBaKka CE OJHOCH HAa KPUTEPHjyME 3a MPOLCHY YCBOjJEHOCTH
cazpxaja o0yKe HJIM MPOLEHY PEalHOT CTama BEUITHHE J0 KOTra Ce CTHIIO y OOYyIM M, KOjU Ce y HCTO
BpeMe MOpajy MCIYHUTH Jia OM TOJIa3HUK OHO MPEBEJICH Y BUIIIKM HUBO 00yKe IuinBama. OBO je CI0XKEHO
MUTakE HAIlle MPaKca ycliea HeOCTojamka CIMYHUX Kputeprjyma y Cpouju. 300r TaKBOT OJJHOCA CTPYKE
nmpeMa camoj ceOu, y 00yIv TUTUBamkA je, 10 TaJbher, MOTPEOHO KOPUCTUTH PaJHE KPUTEPHjyME.

PagnuM kputepujymuMa Tpeba MpeiBUACTH MPOICHY MPUIArO)eHOCTH U MOOMIIHOCTH Y BOJCHO]
cpenunn. Kana monasHuny ucnyHe npensulieHe kputepujyme tana je moryhe Gopmupame XOMOTSHHX
rpyna, OTHOCHO, WHAWBUAyalH3alnjy OOyke 3a CBe OHE KOjU CIopuje ycBajajy mporpam. CremeH
npuIIaroh)eHOCTH U MOOJIHOCTH y BOJIM MOJXKE CE MCKa3aTH OMMCHO, OpojyaHo oueHama, ox 1 1o 10, w/unm
CIIOBHOM CKaJIOM OIeHHBama, o4 A no ?. Paguum kxputepujymuma TpebGa NMpeABHACTH 1a CE€ CTaTyc
“miuBay”’ WIESHTU(PUKYje CPEIUHOM CKaje, PEIMMO OIICHOM 5 KOja OJroBapa IIKOJCKOM CHCTEMY
OLICHHBaha, JOK CEe BHUIIMM OlleHaMa, o 6 jo 10, BpeaHyjy mapaMeTpH Kao IITO Cy TEXHHKE IUTHBAbA,
KOHJUIIHM]ja, CHAJIAXKJBUBOCT y BOAM, MOIITOBamEe Mepa 0e30e1HOCTH, MpYyKamke MoMohu U camonioMohu y
BOJIH.

Ta6emna 8. HuBo 00yueHOCTH U peaan3aTopy IporpaMa o0yKe IIHBaba

. IauBauka Tpajame
OnucHa onena Peanuzatop
3Bama nporpama

Bponzanu- Wnctp. niuBama
IUTIBAY, OIIEHA OBIAAHOCTH €IEMEHTHMA IUIHBaba CpeOpHHU-3TaTHA Hacrasauk ¢.8.

TUTBaY TpeHep miuBama

3eieH0 O3HayaBa TMOJbe Moryher aHraxoBamba ydWTehba, TPEHEpa JApyre CIOpPTCKE TIpaHe,
pekpeatopa. OBH CTpy4HH NPOQHIN KpO3 CBOje 00pa3oBame CTUUYy METOAMYKY KOMIIETEHTHOCT KOjy je
MOTPeOHO 000TaTHTH METOIUKOM O0YKe IUIMBamba. Y U3rpajiibu OBUX Hpoduiia 3a pajy 00yl IUIHBaba,
nopez MeTouke o0yKe IUIMBamba, MOpPajy ce YBPCTHTH U: IPBa IOMONH, METOIMKA HACTaBe y MPUPOIH
(1300p JIoKaIrMje 3a 00yKy IUIMBama, IJIaH M Mporpam paja, 0e30eaHOCT...). 3a pajg y o0yl IUIMBamba
OBH CTpPyYHH Tpouin MOpajy MNPEeTXOAHO Ja HCIyHe KpuUTepujyM “cnacwiana Ha OazeHmma”
MehyHnaponHe cracuaauke acouyjanmje.

3amaTak HacTaBHUKA KOjU oOydyaBa IUIMBame je Ja mTo Behu Opoj Mmoja3HHWKa IIKOJIE HCITyHU
KpHTEpHjyMe 3a OLleHy S5, OJHOCHO, Ja HeIUIMBaya mIpeBeie y IumBaya. Mmak, ako ce TO y CBakoMm
MOjeJMHAYHOM CJIy4ajy HE OCTBapH, HACTaBHUK He cMe Outu obecxpabpen! HacraBHuk je mpBu y
HOJPIIIK KOjOM c€ KOJ CBAaKOT IOJIA3HMKA CTBapa MO3UTHBAH OJHOC IpeMa IUIMBamby KAao BEIUTHHH H,
Kao yBOJ Y IUIMBauke criopToBe. llnibeBu m nmpeBoheme Mmosla3HUKa y BUIIH HUBO OOYYEHOCTH ILTHBAha
ce peayM3yjy eTamHo, y CKJIaly ca MOTeHIWjaiiMa IOJIA3HUKA JIa YYECTBY]Y y peallu3alMjyi 3axTeBa
nporpama.

Il Ha murame o Opojy 4acoBa koje je MOTPeOHO IUIAHMpATH 3a pealu3anujy oOyke IUTMBama JI0

HHBOA ITHBAY, OITOBOP je CauHib-eH y OJHOCY Ha crelMMUIHOCT y3pacrta nonasuuka (Tabema 9).



Ta6emna 9. XpoHOOIIKI y3pacT Mojia3HUKa 1 OKBUPHH Opoj yacosa jo craryca “IlmBay”

CTAPOCT ITOJIABHHKA (TOJIVHE) OKBHPHI BPOTACOBA

OBYKE

1o 3 rouHe 80 u Bume
4-6 40-80
7-9 20-40
10-12 20-30
13-15 15-25
16 -19 15-25
20-28 20-30
29 - 60 20-40

60 u BuIIIe 40 u BuIIIe

IV H1360p mpBe TeXHHKE CIIOPTCKOT IUIMBama KOjy je€ MOTPEeOHO ycaBpIIaBaTH HAKOH CTUIAa
3Bama “TMBay’?

OBo je mHUTame YMjUM Ce OJTOBOPOM pelIaBa, He caMo MPOOIIEM JTaJbeT yCaBpIllaBamka IUINBAkaA U
MOTHBAIMje YUCHUKa, Beh je TO mHuTame Koje Jaje CIMKY O YCMEpEHOCTH IUIMBavKe OopraHuzanuje. Y
o0ylM IIMBama, Jakjie 0 CTULAmka CTaTyca “TIIMBaY’ KOPHCTE Ce elleMEHTapHa Becllamka M yIapuu
KojuMa ce 00e30ehyje u mpBo IKBamke. Mako ce eleMeHTapHa Becliamka OMpajy M3 MPOoCTopa TeXHUKA
CIIOPTCKOT TUTMBamka, UIaK C€ MOpa HArJIaCUTH Aa Y TOM H300pYy MPOCTOPHO CHMETPUYHE M BPEMEHCKU
HCTOBPEMEHE aKTHBHOCTH Cy C€ IOKa3aje Kao NMPUXBATJEUBHjE y MPOIECY MOTOPHOT oOydaBama Jele
(cuMeTpuYHE TEXHHKE — MPCHA TeXHHKa). 300r HaBelIeHOr ce, y BehuHM cucTeMa eneMeHTapHO MPCHO
IUIMBamkE T0jaBJbyje Kao MPBU OOJIMK 3aBecCiiaja W yAapala y MpelacKy W3 Kin3ama y IomBame. OcuM
JIAKIIET yCBajarha, CTPYYHAIlM Ce CIIaXy Ja clio0oaa nucamba U 0€30€IHOCT Y BEPTHKAIHOM IOJIOKA]Y
OIMCYjy OBAaKaB HAYMH IUIMBAa U, y UCTO BpEME MY Aajy MPEJHOCT Y OOYIH ITHBAbA.

Kana ce pamu o ycaBpmraBamy 1umBama (HHBoa oa 6 10 10), y HEKUM TUITMBAYKAM CHCTEMIMA CEe
HACTaBJba Ca MPCHOM TEXHHKOM IUIMBama. AKO ce carjiefla YKyITHa KOOPJIWHAIMOHA CII0KEHOCT OBE
TEXHHKE U FeHa Majia TIOBE3aHOCT Ca CBAaKOJHEBHIM MOTOPHUYKUM aKTHBHOCTHMA (BaH BOJIE) YOUaBajy ce
HEKH O]l pazjiora 300r Yera ce y HEKHM JPYI'MM IUIMBa4KMM CHCTEMHMa OOyKa, Ia M yCaBpIIaBambe
IJIMBamkba HE O}:[BI/Ijajy OBOM TE€XHHMKOM. MexaHHYKa CII0KEHOCTH IMPCHE TEXHUKE 3aXTCBa KOMIIJICKCAH
MeTOIMuKHM npucTyn. Kaja ce mpcHa TeXHHMKa OCJIOBH HAIIMM JIOKAJTHUM HA3MBOM 'KEHCKO IUIMBame',
OHJIa je TO jOII jelaH OJ] pa3jiora 300T Uera je oBa TEXHHMKA 3allocTaBJbeHa KOJ Jevaka. Morio Oom ce
pehu 1a cy clio)KeHN MeXaHH3MH OBE TEXHHKE U OIPaHHMYECHO MCKYCTBO Y OOYIM M TPEHHHTY, yTUIIAIN Ha
CTame CTPYYHOT pajia KoJ Hac Koje ce He MOXKE OIHMCATH Kao JI00po U ehuKacHO 3a TUCHUILIMHE TPCHE
TEXHHUKE, a IPH TOME Tpeda HArIaCUTH Jia U3 OBE TEXHUKE OCHOBY 32 0aBIJbEH-E¢ CIIOPTOM IIPIIC BATEPIIOIIO
Y CHHXPOHO TUTUBAMbE.

300r HaBeIEeHOT, TEXHUKA CIIOPTCKOT IUIMBaka KOja ce W3/IBOjUIIa U KOja je JOMUHAHTHA y HaIIo]
MPAKCH je TEXHUKA FPyIHOT KpayJa.

Kana ce Tpaxku oroBop Ha mUTame O MPBOj TEXHHULM Koja hie ce ycaBpmiaBaT, OCTOj€ OHU KOjU
MPENopy4yjy Ja TOK 00yKke e Kpo3 "1eMOKpaTcku' U300p MoJia3He TeXHHUKE, Kao U CIpOBOhemYy 00yKe
Kpo3 00y4aBame MPOIYJ3WBHUX MeXaHM3Ma KOjU NpUIanajy, He caMo TeXHHKaMa CIHOpTCKOr, Beh u
HaYMHAMA MTpeBa3uljeHux 00JMKa IirBama. Jlakie, Morjio 0u ce pehu 1a oOyka IUIMBamka HUje JUPEKTHO
yCcMepeHa Ka M300py mpBe TeXHUKe, Beh ka oOymu Belier Opoja MpomyJI3MBHUX MEXaHU3Ma W MOJ0XKaja
Kojuma ce oborahyjy yKymmHa akKTUBHOCTH Y BOAM U TaKO yTHYE ce Ha Op>KM Hanpeaak y oOyiu.



Ta6ena 10. PasBojuu nepuoau Muagux miusaua, npumep CAJI%

nepHoan y3pact TPEHUHT
(ronune)
| 6-8 o0yKa IUTHBamka U "BUYHOCT" y TEXHUIIM, jelaH YT HeJeJbHO
1 8-10 omury fitness u pax Ha 3aBecinajy, 3 myra HeACIHHO
11 10-13 creruIHO MBamke (3 110 4 myTa HeJeJbHO), Pa3Boj H3APKIBUBOCTH
v 13-17 TaKMHYapCKU TPEHUHT, 5 10 11 myTa HenesbHO
\Y 17 u Bume crelujanu3anija TakMIIapcke Juciumuimee 7 1o 11 myra HenessHO

Vv OHFOBOp Ha IIUTalkEe O KOpI/IHIhCH:y MMOMONHUX HIIH PCKBU3UTA Y 06yIII/I IJIMBama, u KOjI/IMa C€ Ha

BEIITAaYKM HaAYUH MOACTHUYEC IVIOBHOCT TE€JIa Y BOAU, ACITHU CTPYUYHY jaBHOCT ImpemMa JaBa CTaHOBUIIITA.

Ta cTaHOBHINTA Cy~":

IMomohHU peKBH3UTH Cy IPETHOCT y 00y4yaBamy. [[000pHHIIM OBO CTAHOBUIIITE TIOAPXKaBajy cienehum

YUBCHHUITaAMa.

HETocpeIHa MOGIITHOCT y BOJIH, CAMHM THME M Beha COlHjaiHa aKTUBHOCT U KOOTIEPATHBHOCT MOJIa3HHKa,;
HHCTPYKTOP MOYXeE JIa Pajd ca [eJIOM TPYIIOM, Ja eKCIIEPUMEHTHIIE ca METOIaMa M YIOTITYEbYje JacoBe ca
3a0aBHUM aKTHBHOCTHMA,

MoryhHOCT 00yKke y 1y0O0KO0] BOAH;

JI03UParhe aKTHBHOCTH U Ay3€;

HEKH O] FbUX CE€ MOT'Y U3/[yBaTH M TAKO MMOCTENEHO CMAbUTH OCIOMBEHOCT Ha UCTE 3apxKaBajyhu MOMEHTe
TICUXOJIOHIKE MPECAHOCTH BbUXOBOT KOpI/IIHheH)a.

IMomohHu pekBH3UTH Cy c1ad0CT y 00yuaBamy. [[000pHUIN OBO CTAaHOBHIITE IMOAPKaBajy cieaehum

YHMBCHUIIaMa:

penaTiBHA 6€30€IHOCT TOJa3HHUKA;

penaTuBHA c1000/1a W OTPAaHHYCHOCT MEXaHUKE KpeTama JelIoBa Tella KOjuMa ce U3BOJIE MPOITyI3UBHU
MEXaHU3MH pajia pyKy;

Y3pOK MHIMJCHTHUX CUTYallHja ako O¥ ce y TpyIH MOYETHUKA TPAXKHUIIO FhIXOBO IPUAPKABHE HOTAMA,
MTOJIA3HUIIM TIOCTA]y 3aBUCHU O] OBaKBE IMOMONH, TaKO Jja MEPHO/I OJIBUKABaha MOXKE TpajaTH Ayro;

1eHa ¥ MOryhHOCT /1a ce HabaBe Ha TPXKUILNTY YAHE UX OTPAHHUUYEHUM Y yIIOTpeOu.

OBpe Tpeba HATIACKUTH J1a C€ TOpe HaBEICHO OJHOCH Ha PEKBH3WTE Ha HAJyBaBame Kao IITO CY

Mojacy, HapaMeHHUIe U 00py4H, alu He M Ha T3B. "JacKe 3a IUIMBame" Koje Cy PEKBU3UTH O] 3Ha4aja 3a

Hanpeaak y o0yly U TPEHUHTY TUTUBabA.

VI Ha HegoymuIly 0 TOKY T€HE3a O]l BEIITHHE IO TEXHWKA IUIMBama (CIIOPTCKOT IIMBAEKa) OATOBOP

CaJIp’Ku TpU I'CHEPUCAHA TIEpHUOJa KOjI/I, CBakKH 3a cede CaZIpiKU MOCTYJIATC y4C€Hha U UCXOAC 06yanaH>a:

| mepuox odyuyaBama 0a3zMYHHMX BelITHHA (I10JIOXKAja Teja, Kiu3ama, AUCAhe U allHea, 3apOoHH,

YpOHH, TIOJIPOHH, Tpajarbe 3aBeciiaja, TOJIOKAJU IIaKe, JIAKTA, y/Aaxa, POmeha, CKOKOBU y BOY,
MOHHpama KPo3 BOJY, U3POHU );

Il nepuon o6yuaBama Mexanuke (T10J10ka] ¥ PAaBHOTE)KA TEJIa, TUCAKE U allHEa, MPBE TPajeKTOpHje

IIpoOBJIaKa, BECIamka U 3aBecnaja, yYAapaiu u3 MOACJa YCTUPU TCXHUKE CIIOPCKOI IUIMBaAKba U (l)OpMI/I

% Troup, J. (1992). Developmental Phases of the Age Group Swimmer. In Annual of International Center for Aquatic Research, pp 3-16.
Colorado Springs.
% palmer, L.M. (1988). The Science of Teaching Swimming. London, Pelham Books.



ITEPHATHBHOT IUIMBamkba, CKOKOBH y BONY, pOWCHA, IOHHpama, 3apOHH, YPOHH, W3POHH,
KpMapema,):

Il mepuon — oOyuaBame TexHuKe (mepdeknmja TPOBIAaKa, AWCAakE€ M alHea, HEerosa
pacmnopeheHOCT y BpeMeHy, Y3 TOBOJbHY POTaIHjy Tela, yOp3ame MpoBiaKa, Ty>KHHa 1 (hpEeKBEeHIIN]a
3aBeciiaja...) ¥ KOOpAWHAIMja TIeproja, has3a u 1elIMHe TeXHUKE.

VIl Oxrosop Ha muTame 0 TeXHHUKamMa U MeTogama o0ydyaBama IMOJIa3HUKA MPEALIKOJICKOT M MIKOJICKOT
y3pacTa caIpXKH HEKe YHHHOLE KOjU MOTUYY OJ Y3pPacHUX pasiHKa, Ma ce Tako U OOyKa IJIMBamba
CIPOBOJIY IO IPUHITUIIMA JI0 KOjUX je JOIIIa rmegaroryja. Heku ox \mux cy:

o TporpaM Mopa OuTH 3a0aBaH M HCIYHEH KOHCTaHTHMM ocehamem mocturHyha. Kong mmahux ce
KOPHCTE CPEJICTBA MMO3UTHBHE M HeraTUBHE moapmke. Kox cTapujux je MHTEH3UTET MOApIIKe cuadujn
u pehu. Jlakire, mpobiemM MOTHBAIHje Ce jaBJba Ka0 KPUTHYAH, YCIIe] Yera Tpeda oOpaTuTy Maxsmy Ha
(peKkBeHTHE M TOJACTHIIajHE Mepe Koje Cy MOBE3aHe ca Ca3HambeM O YCICIIHOCTH Y H3BOhemy
nporpama vaca. [ 1aBHM HenpujaTesb MOTUBHCAHOCTH TOJIA3HUKA je HEAKTUBHOCT U JI0Caa, KOjH Cy, ¥
HalllUM YCJIOBHMa OO0yd4aBarma, MOBE3aHH Ca XJIAJHOM BOAOM H TparehmM ocehajeM TepmaiHOT
mucOananca. OnaOpaHe HacTaBHE AaKTHMBHOCTH MOpajy OWTH MHUHUMAIHOT TaKMHUYapCKOT CTpeca,
naxie 0e3 HeM3BECHOT TAKMHUYAPCKOT UCXOa.

o Kopn mmahux, MpUpOAa WHCTPYKIHja MOpa OWTH OpHjEHTHCAHA MPEMa CaBla/laBalby BEIITHHE, TOK
CTapHju 3aXTEBajy CIICIIHjAIN3aIN]y 1aTe TEXHHKE;

e WIpPa je CPEIACTBO KOjUM C€ yTHYEe Ha MOOHMJIHOCT, ocehaj M KOHTPOJIY PaBHOTEKE, MPOCTOPHY
opujeHTanmjy. Mrpa je mpenycnoBu edrukacHe o0yKe TUIMBamka, Kao MTO Cy BeXOE Mucama, TIeqama Y
BOJIH, TEHYPamba...

o Yy IPEALIKOJICKOM Yy3pacTy 4ac o0yke He MOoJJIe)Ke CTPOTHMM KpUTepyjyMuMa. J[HeBHE aKTUBHOCTH JELe
OBOT y3pacTa Cy MpHJIaroijpuBe, IITO 3HAUM Ja U cama o0yKa IUIMBamba Mopa 1a Oyze (hiekcnouiHa.

2
Tabena 11. 36upHu nperien 1 KOMEHTap aKTUBHOCTH 3a pa3IM4IHUTe ypacTe 6

¥Y3pacrt Komenrtap
KOPHCTHTH UMATalyjy, He o0jalImbaBaTH MHOTO, BoJia Mopa Jia Oy/ie TOIUIHja, KPaTKH YacoBH, BexOama
KpO3 UTpy U 3a0aBy, UecTa TAKMHUYEHa MOTY J1a 00ecxpadpe mojla3HIKe, KOPHCTUTH IIOMONHA cpeacTBa
fIpeAtkoIu W IOMOh poJuTesba, He OUYeKHBATH 3HAa4YajaH HalpeIaKk Ko CBUX ITOJIa3HUK - Ca YUME je MOTpeOHO
YIO3HATH POAUTEIbE
JIEMOHCTpAI¥ja BPIIkHaKa, BUIIE aKTHBHOCTH, OOJBH PE3YNTATH c€ MOPajy IUNIAHUPATH U OCTBAPHUTH, 3a0aBa
octoniH y o0y4aBamy, KOPUCTUTH TOMONHA CpencTBa, OPMKIBUBO MTPATUTH HANPEIaK y BEIITHHH
OuTH Ompe3aH Jia ce He TOCTHU/IH MONA3HHK, INTAHNPATH Ty)Ke BpeMe 3a BexOame, JeMOHCTpaIHja HEKOT Of
oM 4qJIaHOBA TPYTIE je epUKacHUja Ha Mpoliec 00ydaBama o] IEeMOHCTpaIije HACTABHUKA. ..
HNPUMAapHH 33/JaTaK je U3rPajikba I0BEPEha, HATTIACUTH TEXHUKE IUTyTamka 1 0e30eJ0HOCHE MONIoXKaje,
oapacu obpahaty ce MPUCTOJHO M HE MPUYATH MHOTO, BexOame Mo rpynamMa je euxacHuje o1 GpoHTanHOT
Ha4yMHa pajia, MOTy Ce OYEKUBATH BEJIKE Pa3yuKe y 00ydaBaHOj BEIITHHY Beh HAaKOH HEKOJIMKO 4acoBa...

Jenna om uecTMx rpelraka y pajy HacTaBHHKA je riopuduKanuja mpakce Kao mepeKTHeE.
KopekTHO 1 10BOJEHO BexOame BOAM Ka yCIeXy, Takiie KJbydHa ped 3a KBAJIUTET 00y4aBarba ITHNBAba Cy
KOPEKTHO M J10B0JbHO. KoJI oueTHHKA KOjU MOKa3yjy Op3 Hampenak MOXe Ce YOUHMTH H 110jaBa IuiaToa y

yuewy. [lojaBoM Ij1aToa mojeauHId OMBajy 00ecxpaOpeHu W BpJIo Op30 HamyiTajy TpeHuHr. Vckycan
HACTaBHUK MO)KE OYCKHBATH I0jaBy IJIaToa U ca UCTUM ce "0oputu" Ha cieaehr HAuuH:

e  YBOOUTH M 00yYaBaTH HOBA KpETamba, JIEJIOBE CIIOPTCKUX M alITCPHATUBHHUX TEXHUKE IUIMBAba U
nopez HeJOBOJbHE OBJIAaJaHOCTH IPETXOJHO 00y4aBaHe TEXHHUKE,
e  KOPHCTUTH BHILIE pajJ IO TpynaMa a Mambe GPOHTAIHU OOJIUK, U

% Wilke,K; Madsen, O. (1992). Coaching the Young Swimmer. London, Pelham Books.



e  KOPHCTUTH Pa3NIMUUTE BEXKOE U 00jallmbemha 32 UCTY TEXHUKY.
HoBu canpxaj oOyke ce yBogm kaga 60 mo 70% rpyme oBiaga MPEeTXOAHO OOydaBaHUM

MOTOPHYKHM 33IaTKOM. Y TUIaHMpamy HapeOHUX TPEHAKHUX CEeCHja Mopa ce MOIITOBATH YHIbCHHUIIA Ja
Iie/1a TpyIa Hije 06ajana mpeTxoaHoM rpalom, Te 1a je, cTora, MOTpeGHO HCTY TOBOJBHO IIOHABIHATH- .

VIl Hemoymuite o Opojy momasHuKa y rpynama 3a oOyKy IDIMBama Tpeba pa3pemmnTH Kpo3 OIeHe
OBJIAJIAHOCTH IUTMBAYKE BEIITHHE, y3pacTa, 3APAaBCTBEHOI CTama, OpraHu3anuoHe (opme, Kao U Mepe
CUTHUPHOCTH 1 6e30e1HoCTH. Jexan o Moaena 0uo ou:

Tadesa 12. bpoj yuecHrnKa HacTaBHE IpyIie y OJHOCY Ha 3pacT, IPOrpaM IUIMBamka U 3IPaBCTBEHO CTAE

Jera y3pacra 1o 7 roniHa — 00yKa IUTHBamba 6-8 y rpymu
Muahu mikosapim — 00yKa IUIHBamba 10 12 y rpynu
YYeHUIM OCHOBEHE IIKOJIE — IUIMBAYH rpyna g0 15
[ITkos1a CIOPTCKOT IUIMBaka no 15

TpeHuHr mivBama o 15

Jeua - mocedHe noTpede on 1:1 ma o 1:8
MemoBute rpyne (3apaBa M Jena ca norpedbaMa y BacIUTHO

00pa30BHOM pajy) ok

3.4 [1nan o0yke miIuBama

HctpaxkuBama mokasyjy Jia ce Ha jeJIHOM 4acy oOyke IuiMBama, 21% BpeMeHa daca TPOIIM Ha
OpraHu3aldjy, JOK ce OCTaTak peaiu3yje Kao TpymHH pai. [locTaBiba ce MHUTame KOJIUKO Ce BpEMeHa
wiaHupa 3a uHauBuaAyanHu paa u “feedback”. I'maBHu meo BexxOama ce peanmsyje Kpo3 MOHABJbambha U
IPYIHHU paj, A0K nHdpopmainuja Koja ce Tuuy unausuayaitnor “feedback” ocrajy menokpusene, mro ca
MPaKTUYHE CTpaHe OTBapa MHUTamke KBaIUTeTa OOyKe, a OHO IITO jé BaXKHHjE, ITa Ce CBE IMOJ OOYKY
mojipa3yMeBa u kKako jnohu g0 ycnexa oOyke? [lojeuHIIN KOjU Cy Y Mpoliecy 00yKe IUIMBamba aHTa)KOBAHU
W MEHTaTHO M (DM3MYKH TOCTIKY Oosbe pesynrare. KomOmHanmja BexxOame Kpo3 3Hame, MOBpaTHA
nH(popMaIja, MoOHaBJbamkbe 00e30el)yjy nodosbiame 0OyKe.

3.4.1 Yac obyke mimBama’®

OcHoBHa (opMa paja y IUIMBAYKO] IIKOJH, Y CBUM HCHHUM Ipylama, je 4ac HacTaBe-OOyKe
iMBama. [ pyre HeruiMBaya, nojyminBava U CIIOPTCKO peKpeaTHBHA rpymna UMajy mo Tpu 4aca o 30 10
45 munyta (pacnopeheHo oOydaBame), a rpyna IJIMBa4ya UMa IeT 9acoBa HEACJbHO. Y yCIOBHMA JICTHET
pacmopena paja Ha OTBOPEHHMM Oa3eHUMa, WIM y TOKY HAcTaBe y MpPUPOIH, OBa OOyKa ce MOXKe
OpPraHM30BaTH y BHIICAHEBHOM PEXKUMY KpO3 HMHTEH3MBHH Kypc 0OyKe IUIMBamba (KOHIHTPUCAHO
obyuaBame). HeocmopHo je z1a je ycrex Opxw, a To U mpakca rmokasyje, ¥ e(uKacHUju Kpo3 pardoHaIHy
OpraHM3alijy pajaa, JI0BOJbaH Opoj HHCTpykTopa. JloBoJbaH Opoj HWHCTPYKTOpa je BaxkaH 300r
HEMOTYNHOCTH Jia CBHM TIOJA3HUIM HWCTOBPEMEHO OBIIa/Iajy NPOTpaMOM MpPBHX 4YacoBa OOYKe.
[TonasHuIMMa KOjU TeXe ycBajajy rpal)y ce opraHu3yje MHIMBHIyalHa HacTaBa Kao HAYMH Ja CE OHHU
0p30 ocnobojie cTpaxa, CTEeKHY CaMOIOy3/Iake W MOCiIe HEKOJIMKO YacoBa yBeAy Yy TpynHH paj. [axie,
OCHOBHE TpU BEIITHHE KOjUMa IOYETHUK MOpa OBJAJaTH Ja OM MOrao MpPUCTYIHUTH Jajb0oj OOYyIH Yy

2 Schmitt,P.(2009). Nadar del descubrimento al alto nivel. Barselona, Hispano Europea.
#0praumsanponn (cy6)Monen oGyKe IHBAbA:
- cybmozien y npeaBuheHom 6pojy yacoBa;
- cybMmozen 00yKe OCHOBHHX IUIMBAYKUX TCXHUKA;
- cyOMoJien ycaBpIiaBama ITMBAYKHX TEXHHKA H yBOheHe y KOHMIIMOHH TIPOrpaM;
- cyOMozen TPeHNHTA [UIHBAba;
- cyOMoJien 1IKoe TUIMBakba Ha OTBOPEHNM BOJICHHM TIOBPIIMHAMA y TOKY PEKpeaTHBHE HACTaBe Ha MOPY H je3epy
- cyOmozen obyke miumuBama ocoba ca moceOHUM moTpedama
- HHKITYy3HBHHU CyOMozien o0yke



crenn(pUIHUM TEXHUKaMa IUIHBamka Ce OJTHOCE HA NMPHUBUKABAaW€ HA BOAY, MJIOBHOCT M MOOGMIIHOCT Y
Boau. OcBajama OBa TpH mpocropa oOyKe IUIMBama je Mel)ycOOHO MOBE3aHO M 3aBHCHO je Kakao O
mporpaMa, Tako W O]l CTATHOT 00Jpema, HarpaljuBama U pazyMeBama 0]l CTpaHe HacTaBHHKA. [Iporpam
KOjHY Ce OJJHOCH Ha TIOJa3HUKE KOjH HUCY Ipuiiarol)eHu Ha Boxy caiapxu ciexaehe:

- amOujeHT y KoMe ce BpIIU 0O0yKa Mopa OWTH MyH MOApILKe, 3a0aBe, OIMEPEHHX 3aXTEBa;

- TMOACTPEK MOYETHUIMMA Ce€ /1aje KPO3 Pa3IMINTe aKTUBHOCTH y 0e3e0eTHOM OKpYXKElmy H ca
IIIJbEM KaKaB je TIOBepeH-¢ Y HACTaBHUKA;

- YIO3HaBame MOJa3HUKA ca MepaMa 0e30€HOCTH Y U OKO BOJIE;

- Tporpec y OJHOCY Ha MHIWBUAYaJIHH TEMIIO OBJIAJaHOCTH MIPOTPAMCKUX CaAPIKaja;

- JI0OBOJHHO BpPEMEHA ITOJIa3HUKY /1a YIIO3HA JINYHE CIIOCOOHOCTH Y H3MEHCHUM yCIIOBHMA;

- mnosuruBaH “feedback” kao Haj60OBH MOACTHIIA];

- U3rpajma MoBepema, jep 0e3 moBepema Majo je 3a0aBHOT, IyHO CTpaxa U HEJOBOJbHO BEKOama,
0e3 kora, omeT, HHje MOryhe pa3BUTH IO3WTHBAaH OJHOC IpeMa aKTHBHOCTH KakBa je oOyka
TUTNBAMbA;

- 3a0aBHa aKTUBHOCTH M MTpa Ka0 HAYMH Jla CE MakJba MOJa3HUKA YCMEPH Ka BEIITHHH a Mambe Ka
M3BOpHMa CTpaxa.

UYac o0yke TuMBama je cacTaBJbeH U3 JIE0BA Y KOjUMa Ce pelllaBajy 3ajaly HacTaBe. THu AeToBH

Yaca Cy YBOAHO-IIPUIIPEMHHU; TJIaBHU W 3aBPILIHHM JIe0 Yaca. Y YBOAHO-IIPUIIPEMHOM JIeNly Yaca, IOIITO ce
KOHCTATyjy MPUCYTHH M NPUIPEMIBEHOCT TTOJIA3HMKA 32 Yac, BPIIM CE YIMO3HABAKE Ca TPAIMBOM 32 Taj
yac, nojceha Ha rpaguBo Koje je pal)eHo Ha MPETXOAHUM YaCOBUMA, pajie BexOe U yBexk0OaBajy MOKPETH
BaH Bojie, Hajuemhic OHa KpeTama KOjUMa Ce UMHTHPA]y KpeTma Koja he ce oOydaBatu y Boau. Llennm
TOKOM OBOT JIeJIa Yaca BOJH C€ padyHa O MO3UTHUBHO] MOTHBAIIWjH, HACHTH()UKANINjH TTOJa3HUKa Mialer
y3pacTa ca jyHalluMa W JIMKOBHMa M3 HbMXOBOT JKHMBOTa (IpaMaTH3alldja Mpuie) W aKTUBHOM ydemnrhy
CBaKOT TOjeWHIIA. PEYHNK W TEMHHH KOJH C€ KOpHUCTe MOpajy OWTH mpuiaroheHd, jacHU u
HEJIBOCMHCIICHH, a B&KOE KOje ce KOpPUCTE M3BEICHE Ha KOPEKTaH HauMH.

'maBHM neo yaca ce KOpUCTH 3a Tpopajay JeioBa IporpaMa mnpeaBuheHUM 3a Taj, alud U
MTOHABJhAKE TPAUBA KOje je oOpal)eHo U Ha Koje ce ocliama oBa (a3a yaca. bpoj METOACKUX jeJMHHIIA Ha
JEIHOM 4Yacy je OrpaHHYeH, IPU YeMy Ce Kao 3HaK JOBOJbHOCTH TOHABJbaa KOPHCTH BpeMe Koje je
MOTPEOHO /1a ce YCBOjU CBAaKH TOjeAMHA4YHM 3amatak. Jla Oum ce m3beria mocana, Wi mpe3acuheHoCT
BEJIMKUM OpOjeM MOHaBJbarkba KOPUCTE CE T3B. KOHTPACHE aKTHBHOCTH KOjUMa CE TPaBe KPaTKU MPEKUIN
y 00y npeBul)eHUX caapikaja.

V 3aBpmIHOM JieTy Yaca ce OJjBHja KOHTPOJIHMCAaHA CI000HAa aKTHBHOCT JIelle KOja je MCIyHheHa
MOJYMPUTOBAHUM OOJIMIIMMA aKTUBHOCTH y BOJIH.

Ta6esa 13. CtpykTypa 4aca [iMBama’’

Iepuox uyaca Omnmuc cagpikaja ITpoueHat oy yKynHOr Tpajama yaca

Yno3HaBame Moja3HuKa ca OHUM 1iTa he ce o
Mame on 5%

YBOJIHO - IPUITIPEMHA ®A3A paJMTH Ha Yacy
T'naBHa ¢a3a, HOBU cagprkaju o0jammerhe, IeMOHCTpPaIHja U BexOame 25 10 40% 3aBHCHO OJ CIIOXKEHOCTH BexkOe, y3pacTa
obpaljenu caapkaju MIOHABJbALE CaJPiKaja Koju cy obpahenn 50 mo 60%
HHJMBUyaJHa BeKOama BeXOame yIeHOr y3 Haa30p 5 10 20%

KOHTpOJIIMCaHa, CII000/JHa aAKTUBHOCT,

5%
3ABPIIHA ®A3A MOy AUPUTOBAHH CaAPIKajH 0

# Kapus, V. i sar.(2001). Plavanje, Ugenje in Osnove biomehanike. Ljubljana, Fakultet za $port Univerzitet v Ljubljani.




4. DOPMATHUBHU TIEPUOU PA3BOJA TPEHAXE ITPUITPEME IIJIUBAYA -
YBOA Y METOJOJIOT'HJY IIVIUBAYKOI (C)3HAIBA

VY CcKkopo BEK H MO IYroj UCTOPHjU CIIOPTCKOT TUIMBAMa OJIBH]jajy C€ TPOIECH M3rPahe HEeroBe
TeopHje Koja je AMPEKTHO TTOBe3aHa ca HalPETKOM IIpaKce, ajli U IPIMEHOM HayYHHX METOJa y ca3Hamby
o 6uhy "yoBeKkoBe (PU3NUKE - CIIOPTCKE AKTUBHOCTH Yy U3MEHCHUM aMOMjeHTATHIM OKOJIHOCTUMA KaKBa je
BOJICHA CPEMHA.

TokoMm menor (opMaTUBHOT MEpPHOJA pa3Boja CHOPTCKOT IUTMBamka, MHTEH3UBHO CE W3ydyaBajy
CIIOCOOHOCTH W BEIITHHE IUIMBada, paiy ce Ha JajbeM pa3Bojy IpaBHIIa M IMPOIMO3UIIHMja 32 O/IBHjambe
TaKMHYEIba, TPajie HAMOHATHU U MeljyHapoIHH CHCTeMa IUIMBAYKUX CIIOPTOBA, CHOPTCKA apXHUTEKTypa
Kperpa W TpaAd HMIIOH3aHTHa CIIOPTCKa OOpPWIIMINTA, MEAWjCKO TPEACTaBhaAlbe U MapKEHTHUILIKE
aKTHBHOCTH HACTOje J1a 3a0KpY’Ke BHUBMBOCT M MMHIl IUIMBAYKUX CIIOPTOBA, MHIYCTPHja CIIOpTa Ce
adupMmuIIe KpO3 CBa TPU MPOCTOpPAa HEHE CTPYKType (YUECHHIM CHOPTa, CHOPTCKH MPOHM3BOIH,
npomonuja). He Mame OMTHO, MiHMBame, ca HHME U CHOPTCKO IUIMBAkbEe XPOHHYHO — IUBIIIU3AIN]CKU
00e30elyje BpeAHOCTH y pa3Bojy MOjeIMHIIA U APYIITBA.

A Ssat vow & w0 X U RA fOR

X .
> Cuanka 3. Andpen Xajouru,
Comnka 2. Iojac 3a cnacaBamse — ckuna JI. Jlapunan TIPBY 0CBajay 3J1aTHE OMUMIHjCKe Measbe Y IUTHBAmbY Y
(usBop Bukunennja) nucnurHamMa 100 u 1200M (Atuna 1896), ussop Bukumenuja

ToxoMm pa3Boja cBor mmBadkor ouha, Koju Tpaje ayxe 0] caMe IUBUIIM3AIIN]ja, YOBEK j€ CII03HAO
MHOTE, aJIi HEe U CBE M3a30Be BojeHE cpeauHe. Tako je, ca muibeM aa Oyne OpKH y BOJCHO] CPEAWHH,
MPBO YIO3HA0 CBOj€ JUMHTE a MOTOM M 00jacCHHO CBOje MOp(OIIoIIKe, MOTOpHYKEe U (DYHKI[MOHAIHE
nedunute y QyHKIUjU eQUKACHOT KpeTama IuMBameM. [locTao je cBecaH CBOjUX OTpaHHUYEHA, alld U
jeIMHCTBEHOT 3Hayaja BOJCHE CPEIMHE U IUTMBAba 3a Kao IeJ0KUBOTHE (PU3MUKE aKTUBHOCTH, BexOama
U CIIopTa.

Bpno paHo je youno 3Hauaj BEIITHHE IUTMBamba M HEHUX aTpHOyTa Ha TEXHUYKH IMPEIH3HO H
edukacHo M MBame. Hayuno je ga u3 moOpor mosioxkaja Tena, mpoBjaka, yaapala, Jucamba U yKYITHE
KOOpJIMHAIIH]je HAcTaje U JKeJheHa Op3uHa IUINBamkA.
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Cxema 6. Y3pacr, BpcTa IpHnpemMe 1 lbHX0B OJJHOC, KOOPAWHAIMOHE CIIOCOOHOCTH M Y4eHe MOTOPUYKHX BEILITHHA
(momudukroBano mpema Starosta 2005, Starosta i Jevtic, 2007)



HensocmmucneHo ce TOTBPAMO 3HAYaj W YTHNQj IUIMBamba Ha a(EeKTUBHM, KOTHUTHBHH H
KOHATUTBHH MIPOCTOP JTUYHOCTH.

‘, U ont : BewTmme -

MerTanmo-enmoT S He

TAKTHVSRO- KO AT EnE

CROCObHOCTH

SewTvHe (B0 (Pepuenuv)a,
TEMNEPAMENT) MENTANRD
npouelosarse

Oxpy+erne (nopoarus,
Spwra, Bpwreauy, TpeHEp)

TaneHar, 3Sapasibe,
KOMCTMTYUM A, macnehe

KOHOAMUMWMIA
Ceara [ MsopesmnBsocT Bpsnra ManxocT

Cxema 7. Jlenykuuja ynHIIaNA TPEHA)KHO-TAKMUYapCKe MPUIPEME M TAKMUYAPCKE YCTIEITHOCTH TUTMBaYya

W3a Hac je mepro MHTEH3UBHOT Pa3Boja IUIHBaMka KPO3 MPOrpaM MOJECPHHUX OJMMIIH]CKUX Hrapa
(ox 1896. rogune), 300T KOjUX je CHOPTCKU — IUIMBAYKH PE3YIITAT, KA0 je[JaH JIe0 TEICONOIIKUX TPOCTOpa
meroBor Owha (cBpxa, IIMJb, 3a/1alld), MEMHAO pa3BOjeM cCa3Hama Koja ce OJHOCE Ha MHOTOOpOjHE
aTpubyTe Kojuma ce rpaje mnepdopMaHCe IUIMBaYa - OJUMIHjIA (Mepe, MPOIOpPIHje, CIOCOOHOCTH,
BEIITHHE, ICHXWYKHU TPOIIECH ...), a 33 KOje je yTBpheHo Aa ra Mory adhupMHCaTH Y JaTOj TAKMHYAPCKO]
CUTyauuju.

OHO IITO je 3aCUTYPHO, HajBHIIIC YTHUIAJIO HA Pa3BOj CIOPTCKOI IUIMBakba, JeCTE Pa3BOj METOla
yuema (CHeuujain30BaHa METOJIMKAa M JUIAKTHKA), Ka0 M METOJa ONepalMOHAIN3AIMNje TPEHAKHUX
onrepehema, Koje cy o Kinuiea U MeToaa o0yke u ontepehema ,,u3 Hapoga™ (Kao TakBe MPUIMAAAjy H
AHTPONOJIOMIKMM CTyAHMjaMa cilydaja), mpepacie y MeETOAE 3aCHOBAHE Ha HAy4dHO] BepH(pHKaLuju
OBJIaJ[aBarba MHIMBUIYyaJTHOM BELITHHOM M Pa3BojeM Op3WHE IUIMBama-IIMBava Kpo3 JaTy TEXHHKY U
JUCLMIVIMHY CIIOPTKOTL IIporpama.

[lpoyuaBame BeIITHHE M TEXHUKE IUIMBama MPHPOIHO HATAPEHUX IUIMBAYa PE3YJITHPAIIO je
no0oJbIIakEM U MeToAa TpeHuHra. [IpupoaHo HajapeH IUIMBad je OHaj KOjU MHCTHUKTHBHO palu OHAaKO
Kako Ou Tpebasno, a KUXOB HalpelaK YecTo OMeTa HaMeTame HauyWHA IUIMBaka Koja BOJE JIO CTHIIA
IUIMBama KOjU ce Kocu ca iuxoBoM npupoaom* (Colwin, 1992).

Cymupajyhu o eBHISHTHOM MPOTPECy Y0BEKa KPO3 CIIOPTCKO MIHBAKE, MOKE CE 3aKIbYUHTH:
I CyXHMBOT ca BOJCHOM CPEIMHOM OJIPEIMO j& MOTPedy YoBeKa Jia OBjiajia lbeHUM M3a30BMMa U hyauma,
YUME j€ OH ONPEACIHO CBOj€é Hamepe Aa IMocTaHe e(PUKACHHMjH y BOACHO] CpeJMHH. XOTUMHYHO je
MPUCTYITHO 00y4aBamy KPEeTarha IITHBAHEM.

BekoBuMa cy MHOTM NpPEeHOCHIN CBOjy Jby0aB IIpeMa BOXM M IHXOBY OYapaHOCT IUIMBAamkEeM. [lucaHum
JOKYMEHTHMa O BELITHHU YOBEKa y BOJCHO] CPEAUHHU UCITYHCH j€ HEroB NPEAIUBHIN3ANN]CKU U IIMBUIM3AIH]CKH
pa3Boj. YIIO3HAO je CBOjy M IPUPOAY OKpPYXKEeHha BOAEHE CPeIUHE, UACHTH(UKOBAO U NETEPMHUHUCAO OHE BPIIHMHE
Koje Ta ynHe 0e30eJHNM U eUKCaHUM y BOJCHO] cpenunan. CTekao je CKYCTBO KOjUM je OIUIEMEHHO cBoje Ouhe,
JIPYLITBO M caMy HpHUpOAY. JemaH [e0 je IOCBETHO M CIOPTCKO] CTPAaHHM HEeroBOor Omha — CIIOPTCKO IUTMBAMGE.




Hpyrum pednma, pa3Boj YoBEKOBOT Omha ox moTpebe 10 BEMITHHE IUIMBAaKka M CHOPTCKOT IUIMBamka Ce OJBHja OKO
JIBa Tporeca:

1. Yueme BemrTHHa, a TOTOM Hariacak Ha pa3Bojy KOOPAMHAMOHUX CIIOCOOHOCTH Koje he moBecTH 1m0 epUKacHOT
KpeTama IIHBakeM (TEXHUKE [UINBambA);

2. Crnenujanu3zanyja criocoOHOCTH 4oBeKa (Kpo3 TPEHMHI) IpeMa TaKMHUYapCKOM MHpOrpamy KOjUM JOMUHHDPAjY
BEIITHHA U CIICINjaIN30BaHa IUIMBaYKa U3APHKIEUBOCT.

YcemepeHoeT Ka epUKaCHUM KpeTameM IOJCTaKiIa je MpOoLiece ycaBpllaBama Koje je, kako Hayka 21.
BeKa MOTBphyje, JOBEIO IO ycaBpllaBama OMO-TICHXO-TIEarolIKOr M conujagHor Omha doBeka Kpo3
TUIMBAKbE.

Il HakoH ckopo ABa Beka Of IOYETKAa YCIOCTaBJbamka IUIMBamkba Kao TaKMHYapCKe — CIHOPTCKE
aktuBHOCTU (Tpuaecere romuHe 19. Beka y EHrmeckoj), m gajbe ce OJBHjajy HErOBe HHTEH3WBHE
MPOMEHE, TOKOM KOjUX C€ CTHUYy Ca3Hamka MOACTaKHyTO HWHTYHIMjaMa NpOMHUIIBajyhux TpeHepa,
adupmuie adpupMrcaHa Tpakca, OMKCY]y, aHATH3UPajy U BPEIHY]Y UHmBEeHa HATAPEHHX CIOPTHCTA U
BUXOBHUX TPEHEPA Ha MyTy yHaNpehema TakKMIYapCKUX CIIOCOOHOCTH.

Tok mpoMeHa Koje pHIIaajy CIOPTCKOj CTaHH IUTMBaha CE OBMja0 KPO3 HajMambe TPU MIEPHUOJIE,
0J1 KOjuX je:

[Ipeu ,,3JIATHO JOBA“ (mo 1954 u xora omnucyje muBame [lon Bajemunepa) Tokom kora ce
HaIpe0BamkEe pe3yiTara yCIocTaBbhalio OKo cienchux moctynara: (1) pa3Boj BEIITUHA U CaME TEXHUKE
MBama (01 MpCHE, MpeKo, OOYHOr IUIMBamka, MO TPYJHOT M JIEhHOT Kpayia, a MOTOM M TEXHHKE
nendun); (2) Tparame 3a HOBUM MeTojama ontepehema u ¢opmama TpenuHra; (3) mperno3HaBame
MPUHIMIA MEXaHUKE TUTMBaba KOJH Cy OCTAIIM aKTyeJIHH U JJaHac.

VY jemHOM MOMEHTY, Ka0 M y ocTaiu cdepama >XKMBOTa W CIOPTa, JOCTUTHYT je IiadoH
e(pUKaCHOCTH TPEHAKHOT Tpolieca, Kajia je Jajba MPUMEHHBOCT TO3HATHX MOCTYNAaTa yuerha U TPEeHUHTa
nocTaja npoOJieMaTHYHA, KAaKoO IO 3]paBJjbe CIOPTHCTE, TaKO M MO €BOJNYLH]Y M JHHAMHKY CamoT
pesynarara. Jlonuwio ce 10 KpHu3e CTPYYHUX W HayYHUX WH(pOpMalWja o7 3Hauaja 3a YKylmaH pe3ysTar y
CIOPTCKOM IUTHBamky. Kpr3a 3a pe3ynraToM je yBEJIO CBET CIIOPTCKOT IUTUBAKA Y JPYTH TIEPHO/I, IEPUO]T
,HOBO JJOBA* xoje tpaje no OU y bapcenonu (1992). 3nama y npoctopy O1o0rHje Y0BEKa, lerOBOM
MOTOPHOM yuY€Hhy U MEXaHMIM HEroBOT IUIMBamkba BOJIWIO je JO pa3Boja Op3uHe IUMBama (Kao
reHepaTropy LWJba TPEHHHIa M TaKMHYCHa IUIMBama), MITO je ca Jpyre CTpaHe IMOKpEeTano Mporece
ca3Hama KOjU Cy JIOBENIM JI0 HalpeIoBamba TEOpHje CIIOPTCKOr IuMBama. Bepxomancku (2001) pasnore
3acToja OMKCYje Kao:

(a) mHemoryhHOCT TpeHepa /1a IPOTI03HA]y U U3]IBOj€ BAKHE €IIEMEHTE TPEHUHTA;

(0) kpajHOCTH (MM KaKoO ayTop Kake eKTpeMH3aM) Y NPUMEHH IOjeIMHUX CPE/CTaBa M METOoAa
TPEHHHTA;

(B) KOH3EpPBATUBHOCT; HECIOCOOHOCT y pa3yMeBamy M TNpHUMEHH JocTHrHyha Hayke
(otmcKypHOCT).

Pa3Boj xoju je Oumo HeyjeqHauyeH, 3a HEKE W CIOpP, ajld M PaZ03HAJIOCT U YMHOCT TpeHepa,
CIIOPTHUCTA, UCTapaKUBaya..., OJCTUIIANA je TIOTpedy Jalber cazHama O YOBEKOBOM IIMBaYKOM Ouhy U
HErOBOM Pa3Bojy, LITO je AOBEJIO U 10 €KCTEH3WBHE NMPHMEHE HaydeHHX METOAa KOjuMa cy yHanppheHe
MeToAa ydewa M onrepehema, MNOACTakao ce pa3Boj MehyHapomHoOr cucrema IUIMBama U
WHTEPHAIMOHAIHO O0JINKOBAE TPEHAXKHOT U TAKMUYAPCKOT aMOHjeHTa.

Ho ynacka y 21. Bek, MHOTH cy Omin cipeMHH pehu Aa ce JOCTHrao MakcHUMyM, Jia Hehe Outn
MIPOMEHE TaKMUYapCKOr pe3yiTara. Anu, kako pesyiarard OU y Cuanejy (2000), a HOTOM ¥ CBETCKHUX
MPBECTaBa W OJMMIINjCKHX Marapa Koje cjejie, oKasyjy Ja je CIOPTKO IUIMBamke yuuio y tpehn nepuos




csor pazBoja it CABPEMEHO JIOBA xoje je y TOKy, H KOTa KapaKTepHIlle H3pa3uTa 00jeKTHBHOCTH
y OlICHUBakY CIIOKECHUX MPOIeca H M0jaBa y TPSHUHTY U Ha CAMOM TaKMUYCHY.

111 Huje ckpomuo pehu na cy mpakca u TeopHja CIIOPTCKOT TUIMBaka MEHaIN HE caMO Onhe YOBEKOBOT
TPEHHHTa Y BO/U, Beh Cy onpuHene pa3yMeBamy 1 Boheby YOBEKOBOT HHTEIPATHOT pa3Boja Kpo3 CIOpT,
¢u3nuko BexkOame W (U3NUKY aKTUBHOCT. M3ydaBameM CIIOPTCKOT IDIMBama MOry  ce crehu
uHpOpMaLFje 1 3Hama O] 3Ha4aja 3a YKYIHO pa3yMeBambe YOBEKOBOT cropTckor Ouha. Jpyrum peunma,
M3y4aBamkbEeM MPAKCE CIOPTCKOT IUIMBamka, Y N00pPOj MEpH ce MOTY pa3yMETH MHOTOOpOjHE TEeopHje
CIIOPTCKE TIPHIIPEME H ViCe Versa.

IV Crpykrypa Teopuje CiopTCKOT IUIMBaba HUje MPOCT 30Mp MOjeJMHAYHOT Y UIHBamy. Hhoj mpumnanajy
3aKOHHUTOCTH M CBOjCTBA KOJH YMHE LIEIMHY YOBEKOBOT criopTupama. LlennHe cy obnmukoBane kao Teopuja
cnopta u Teopuje criopTcke nmpunpeme, Koje ahupMHUIITy MapagurMe 1 MOACTHYY Ca3HajHe MPETIOCTaBKe
(xumoTe3a) KOjuMa ce pa3BHjajy ¥ IUIMBAYKH CIIOPTOBH.

Teopuja cropTckor ImiuMBama oOjalmhaBa MmojaBe W mpeaBuha mpodiieMe TpeHakHe mpakce. OHa HUje
caMoO CHCTeM 3Hama, Beh M CPEICTBO CTHIIaka 3Hamba, a TO OM 3HAYWIIO Ja Ce M, OHA, "XOTHMHYHO
mpeoOpaxkaBa y CKJIaIy ca moTpedama 4oBeKa Jja pa3BHje CBOje CIIOPTCKO-TUIMBAYKO Omhe.

V Tlperenayjyhu ma usrpaau CBOjy TEOpH)y, IUIMBAELE CE€ ONPEICIUIO Jia YIO3HA CBOjy (GHIoCOpH]y,
IbEHA YCTHPH JIe/Ia: OHTOJOIIKH, aKCHOJIOIIKH, TEJICOJOMIKA U THOCEOIOIIKH, KOjUM OIHMCYje YOBEKOBO
IIMBavko ouhe.

VI V onucy HacTaHKa IUBHIH3AIMjCKOT, CIIOPTCKOT W HAYYHOT.... YOBEKOBOT IUIMBAYKOT HMIICHTUTETA,
CBOjEBpPCTaH BPEMOKa3 je CaJpikaH y MHCAaHUM JIOKYMEHTUMa y KOjuUMa je TPUKYIUbEHO W JIOTHYKH,
METOJIMYKH U3JI0’KEHO YOBEKOBO IIMBAYKO UCKYCTBO. ,,Hakon ON y Pumy (1960) nocraino je eBHIEHTHO
Ja Cy IUIMBayvKa (ca)3Hama IocTaja JOCTyITHa MHOTMMA M J1a je CBaKa HalMja KaJpa Jla UMa BPXYHCKOT
TUIMBaYa, HAPaBHO YKOJIHMKO Ce JOBOJbHO M ocMHuIIbeHO TpeHupa™ (Colwin, 1992).

On npBor OpuTaHcKor yaconuca o rmmBamy (1923), cienn myOoaMKoBame aMepUIKHX HAyYHUUX
yaconuca (1952), na 6u morom, npeko kanurtaiHor jena "The science of Swimming" o6jaBibeHor 1969
(Counsilman, 1969) u 3nHauajan Opoj 30opHHMKa ca MmehyHapomuux Kougepenimja (og I Cserckor
KOHIpeca CHOpPTCKEe MeAuuuHe Yy mimBawy Yy Jlonmony, 1969 mmm ox 1 Cummosujyma OnomexaHuke
mwmBama y bpuceny, 1970), npobemu miunBauke mpakce W Teopwje OWIM (PPEKBEHTHO TPETHUPAHH Y
pedepeHTHUM HayYHHM YacolicuMa U OWIITeHuMa, OpOjHUM, Ca3HajHO BPEIHUM ILTMBAYKHM €IUIHjamMa
u MoHorpadujaMa. Y mUMa ce Hauasze, CaXHMajy ca3Hama, 00jeAHIbyje Ipakca U TEOpHje CHOPTCKOT
MBama. Y WHGOOPMAIMOHUM U3BOpUMA Pa3IMYNTE 3HAYaJHOCTH CY cajipakaHl OJrOBOPH Ha MpoldiiemMe
o0y4aBama, TPEHHHTa, TAaKMHUYCHE, pa3Boja CHCTEMa CHOpTa.... MicTuma ce jaaje mpuiior pacnpaBama o
Haykama o cropTy. TeHJeHIIM]ja Mupeha 3Hamba U nH(OopMalldja U3 IUIMBamka J00MIa je CBOj IIyH 3aMax
KpO3 CBETCKYy Mpexy MHTepHeTa, Benuku Opoj IuMBaukux "cajToBa" Ha KOjUMa C€ MPETEKHO H3NAXKY
Pe3yATaTH BUCOKO aIJIMKaTUBHUX MCTPaXKUBAbA.




4.1 ,,31aTHO U HOBO 1002 y pa3B0jy CIOPTCKOT MJIUBamba*

| Cnoprcko mimBame 10 [IpBor cBeTckor para
VY paHOoM meproy pa3Boja CIIOPTCKOT IUIMBamka, 01 CPEINHE IEBETHACCTOra BeKa Ta 3aKJbYYHO ca
mouetkoM [IpBor cBeTCcKOT para, OJBHja0 CE MPOIEC KOHCTUTYHCAaWka NMPBHUX KIIyOOBa M OpraHu3aldja
MpBUX TakMu4erma. OBO je eproa TOKOM KOTa je Tpakca TPeHHHTa Tparajia 3a (hakToprMa HampeaoBama

JIMYHUX Hep(l)OpMaHCI/I Y OAHOCY Ha TaKMHUYAapCKEe AUCHUILINHC. |OI[ KOHCTpyHCama IIPBC IHTOHepI/IL[el

(1836), [mporiec ce TpeHakHE MPHIIPEME CE yCMepaBa Mpema IUIMBamy NpeachuHUCaHuX ICOHUIA W
n3pauyHaBawa bP3UHE mvBama.

TeXHOJIONIKM MCKOpaK y Mepemy BpeMeHa JoBeo je no: (1) perucrpoBama Tpajama NMOjeAMHAYHUX IUIMBamba, (2)
n3padyHaBame Op3WHA IUTMBama, (3) caummaBame MPBHUX JINCTE HAjOP)KWX IUIMBa4a, M OMO je moacTumaj 3a (4)
(dopMupamy NpBUX TAaKMHYApCKHX AWCOMIUIMHA. OBO je IOBENO A0 NPBUX IIpOTpamMa mpeHuHza Koju cy oumu
cauurbeny 00 NIU6Ara 0eoHUYa Koje cy duie mano oydxce 00 mpajara madaurbux MaKMuyapcKux OUCYUnIuna.

TpenuHr Huje OMO LIEIOTOJMINELU pollec, Beh ce ofBMja0 Kao mpHIIpeMa Koja je MpeTXoauiia
TJIABHOM TaKMHUUCHY y ce30HH. nak, U y TAKBUM OKOJIHOCTHMA, YOBEKOBOj PaI03HAJIOCTH Y OBJIaJaBatby
CBOjUIM ,,IUTMBAYKIM H3a30BUMa" HHje Omio kpaja! Kako manac, Tako ce W Taja Tparaio 3a YHUi-eHHIaMa
kojuma he ce yHampenutu arpuOyTH IJMBamka U nepdopMaHce miuBaya — JA0hM 10 JIMYHOT mporpeca y
TaKMHYapCKOM pe3ynrarty. JlaHac je cTpemipeme Ka JajbeM IpOrpecy TaKMHYapcKOT pe3yiTaTta
cagpxano y makcumnma: MAKCHUMAJIHA BP3MHA IJIMBAIA V3 MPELIM3HY 1 CTABWJIHY)]
TEXHHUKY TUIMBAA|

[ Ppa—

Lo

EMEPAEHTAPHA | CTAMIAFOFA | MHOMBSTY AN SPEILA BFOYHCEA
TERHEAHA TERHMHEA TENHESA TEXHBMIA TENHMEA

Cxema 7. He;{ykaunja CaBpEMCHUX CasHakba O HUBOMMA TEXHUYKE KOMIICTCHTHOCTU U 1 OJHOCOM caz[p)lcaja u (j)opMe
TCXHUKEC

AHanm3za TpeHa)KHe [OKYMEHTAallljeé CaBPEMEHOr CIIOPTCKOT IUIMBaba, a KOja Ce OJHOCH Ha YCMEPEHOCTH
TpeHaxxHor omntepehema nctuue aa ce 70% obOuMa MIMBama CIPOBOIHM Ca IUJ/BEM YCaBpIlaBalka TEXHHUKE, JIOK je
30% TpeHMHra ycMepeHo Ka yBehamwy eHepreTcKkux KamanureTra 1 buxose edukacHoctr (Laughlin, Delves, 2004).

Hcropuja mepuonma pas3Boja CHOPTCKOT IUIMBamka JIO MPBOT CBETCKOT paTa je HCIyHhEHa
YUICHHUIIAMA O TOME KaKO j€ YOBEK YIIO3HAO a MOTOM U Pa3BHO CBOje IUIMBAauko Oulie Kpo3 yuewme u
ycaBplllaBak-¢ HOBUX HauMHA IJIMBara (TEXHUKE M BEUITHHE IUIMBamba). beseke ce U NpBU NPUHIMIN Y
pasyMmeBamy IpoImy3Hje 3a Koje ce Moxke pehu na cy BpenHu U naHac. Ha camom modetky oricepBariyja
yciioBa 3a yBehame e()MKaCHOCTH IUIMBamba UIACHTH(HHUKOBAH CY:

- 3Ha4Yaj MOJIOXKaja Tella Ha OTIIOp TUIHBAKY;

- yuemhe yaapana HOTY Ha YKYITHY Op3uHY IUIMBamba;

- KapaKTepUCTHKE IMpoBjaKa y (YHKIHMjH OJpKaBamba Op3WHE IUIMBakba KOHCTAHTHOM —

n30eraBame MpoMeHe Op3MHE IINBAbA.




. Kpayn je 6e3 cymmwe Hajboma mexwuka niueara uxada usmuuibena y naueawy. Ilnueauu koju cy cmapum
MEXHUKAMA NAUBARA 00Ce2TU KPAjioll HUBO Op3uHe, 6plo pado Cy NPUX6AMUIU 08Y HOBY MEXHUKY Kojd um
omoeyhasa nocmuszarse gehiux opsuna“ (1917).
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Cxema 8. CaBpeMeHa reHepaii3aliija YubeHnIa Y QyHIKINjH HMEHOBamka 3Haba 0 yCIOBUMA [UTHBAha YOBEKa

OCHOBHH METOJI ca3Hama OHO je 3aCHOBAaH Ha aHAIM3U IIOCMAaTpaHor U ymnopehuamy. Tume cy
CTE€UEHH MNpBH (MHAYKTHBHH) 3aKJbYYLH O TPEHAKHUM e(eKTUMa W CayhibeHa Cy NpBa YIyTCTBA 3a
OJIBHjar-€ TPEHAXKHOT TIPoIieca.

Kao unHMONM KOjU AETEPMHUHHWIILY IUIMBAYKH PE3yiTaT HIACHTU(PHUKOBaHE Cy BelITUHE (Y TEHE3H
euKacHe TEXHHWKA) Ka0o W 3Ha4aj TIOjeJMHIX OPTaHCKHUX CHUCTeMa, IMpe CBUX cpiie U Iuryha. [Ipemo3Har je
3Ha4aj pa3Boja M3APKJBHMBOCTH 32 TUIMBAKC YOBEKA, ajld HHUCY OWIM MPEMO3HATH MPaBIU U MPUHIMIIN
BEHOT TPEHUpaha, CXOAHO YeMy HUCY OWJjie Mo3HaTe, U Ka TOM IHJbY YCMEpEHE, CBPCHCXOIHE METOJIe
TPEHHHTa U TPEeHaXXHOT onTepehema.

PazBoj mumBamba y OBOM NeEpUOAy c€ OJBMja0 MOJ| YTUIAjeM OHHUX TpeHepa, KacHHje |
WCTpaKUBava, KOjU Cy OWIIM KaJpHW aHAIM3UPATH M Pa3peluTd ogHoC n3Mel)y Op3uHe M edUKacHOCTH
wmBama. OBuM ce yuwio y nepuosi PASYMEBABA MMPOITYJI3UJE — ogHocHO pa3yMeBame edekara
peaknmje BoJE TOKOM DPa3TUYUTHX HAuyWHA mmBama>. Y IHCAHEM M3BOpUMA CE€ KOHCTaryje Ja Cy
TpPEHEepH MMaJIi MaJI0 MCKYCTBa y JIely MEXaHUKe U METOJHKe 00ydaBama, T€ Jla Ce Halpeaak OJBHjao
Kao mporiec npaherma - IMUTHparma TpeHHHTa mobeauuka (mpunim sokomotuse) (Colwin, 1992).

OOyka nnuBama BaH BOJE cMarpajia ce Hee()MKacHOM, IpeBa3ueHOM M Kao TakBa HUje Ouia
MPUCYTHA Y TPEHAKHO] MPAKCH.

Jaby uckopal, MOJCTAKHYTH 3HATHKEJHOM TPEHEpa, a MOTOM WM HCTpaXuBada y MPOCTOPY
MEXaHUKE M JUHaAMuKe IuMBawa, Aoojge 10 AHAJIM3A TIPOIIYJIBUJE. Oxu nouumy [na
nocMaTpajy W Jajy TpBe 3aKJbydKe YCIIOCTaBJhbeHE Kay3ajlHOM aHalM30M (aHaimu3a y3poka) usmely
peaknuje Boge W Op3uHe miuuBama. CTUM y BE3H, YOUEH je 3Hauaj MoJioXKaja Tella Yy BOAM, HAPOUHUTO
BaJbambe TeJla OKO y31y>KHE 0Ce TOKOM KpMapema 1 caMor IIJIHBaba.

OBo je mepuoJ| y 3a4eTKy TPEHaXKHE METOJUKE KOMe HHje JajieKa HH CTPYYHA MHCA0 TaJalllihe
CpOwuja. Y npB0j KIbU3M O IUIMBAKY HA CPIICKOM j€3WKY YHMTanal ce cycpehe ca apxandHUM TepMHUHUMA
Kao MITO je TUIMBamkE ,,lIopedapKke Win 00YHO TUIMBALE, U IPBUM KOMEHTapuMa KOjH ,,CEK BOJE™ TOKOM
IUIMBakba Ha OOKYy BHAE Kao HAaYMH e(QHUKAcHOT IUIMBama, HAPOYHUTO HACIpaM BOJIEHE CTpyje
(Munusojesuh, 1922).

Y oBOM mepuofy, Majo ce 3Ha M TOBOPH O CaMHM MeTojama oOyKe IMBama. JemaH pasmor
oBoMe Moxe ce Hahu y nomuHanTHocTH Lllepunrronose u teopuje IlaBnoBa y pazymeBamy MOTOPHOT
yuema.

0 OCHOBHE MEXaHHUYKE aHAIIN3E rpynucalie Cy CHJIC y TOKY IUIMBamba Ha CHUJIC OTIIOpAa CPEANHE U CHUITY 3a KPETALE - nponyn?mja.




Crnopagu4HO ce TOBOPU O TeMITy M PUTMY IUIMBama. [Iurame KoOopAWMHALMje IUIMBama ce He
nperno3Haje y o0JIMKy KakaB he ce cpecTu HaKOH APYror CBETCKOr para Kaja he ce, kKako TeOpHjCKH, TaKO
Y IPaKTHYHO, YIIOTIIYHUTH pa3yMeBame, 3Ha4aja mopeTka, AudepeHIpjanyje, Op1ujeHTannje... KpeTama i
IPYTUX KOOPAWHAIIMOHUX CIOCOOHOCTH y Pa3Bojy e(pUKACHOCTH TUTHBAhA YOBEKa.

ITopen 3Hauaja MUKIyca 3a KpeTame IUTMBAKBEM, NIPBO MIPAKCca, a IOTOM U TEOpHja, IPENOo3Hajy
3HaYa] MEXAaHWYKH MPABOBPEMEHOI M (YHKIMOHAIHO IEIHCXOTHOT Aucama. MexaHu3aM Iucama |
IUIMBamka Cy y MPBOj a3y MoBE3aHU alHEOM KOja je Kao TakBa JIeTepMHUHHUCANA U ,,TyOOK  T0JI0Kaj TTaBe,
3aJpUIKy Jaxa, paHo 3amapame, Ka0 W YUTaB HU3 KOMIICH3aTOPHUX IOKpeTa M KpeTama Koja Cy
JeTepMHUHICcaNa e(QpUKaCHOCT TUTMBAbA.

3ampmka Jaxa Ioapa3yMeBa NpPEKHI y AUcamby U OIp)KaBamke BHCOKOT NPHUTHUCKA Bazmyxa y Iuryhmma. [lemaBa ce Kao
XOTHMHYHA allHea KakBa ce, MoauduKoBaHa GakTopuMa oKpyxema, cpehe y hopmama caBpeMEeHOT TPEHUHTa (TPEHUHT Ha BHUIIO]
HaJIMOPCKO]j BHCHHH, IUTHBAE Ca AUCAJBKOM PA3JIMUMTE TY)KHHE U IPEYHUKA LICBH, IUIMBAKE HA 1aX).

ToxoM TpeHMHra LMJBAHOT Ka pa3Boj Op3MHE IUIMBama ycaBplllaBa ce M amHeea (HApOYUTO y IMCLHUILUIMHAMA CIOOOIHOT U
nenduH mmBama). Kpos anHeyy ycaspiuasajy ce: (a) BEIITHHA ITIMCHPama HAKOH CTapTa M HAKOH OKpeTa (KpMapema TelloM) —
KOje, Kao HOBa ,,JIeTa TEXHHKA' JOMUHHUpA Y U3rpabi TAKMHYapPCKOT pe3ynTara); (a) MoJACTHIY ce MeTaOO0INYKH TIPOLECH KOjU
BOJIE IO CTPYKTYPHHX U (YHKIIMOHAIHUX IIPOMEHA yHyTap mpoiyia3uBHe mumnuhue henunju; (a) pa3Buja TonepaHmuja Ha edexre
BHUIIKA YIJbEH AMOKCHZAA y IUTyHHMM alBeojama — XHIEpKalHWa; (a) MOACTUYY NCHXOJIOLIKU MPOLECH TPEHHPAOWIHOCTH U
CYIPOCTaBJbakba 3aMOPY.

YTBpheHo je nma erTa}Le31 IUTMBAEM TOJICTUYC WHTCH3MBHHUJMM AKTHBHOCT MHOTHX OPIaHCKHUX
CHCTEMA, O] CKEJIETHO-MHUIIMNHOT, IPEKO KapAn0-PECIUPATOPHOT 0 YPHHAPHOT W HEPBHOT CHCTEMa, il
U caMe KOXKe.

TpeHepe u mimMBave OBOI, ald M CAaBPEMEHOI MEPHO/A, MOBE3yje CTpeMJbee Ka moBehamy
Op3HHE IUIHBaba KPo3 ONTHMAJIAH MOJI0Ka]j TeJla U MPEIM3HOCT KPeTamba.

Y oBOM mepuojy je OWIO jacHO Ja je pe3ysiTaT UMCHOBaH (u3nukuM mnepdopMaHcama, Kao H
GbyHIKHOHATHOIINY HEKUX OPraHCKHX CHCTEMa M CIIOCOOHOCTH, a Mpe CBera:

- Cnare mumnha u oprana, u To y npBoM peay cpua u miyha

- KprkoTpajHux Hanpes3ama Ha TPEHHHTY M TAKMHYEHY, 3aBHCHO 01 cHare Mumnha

- Hanpesama 3a Koja je KapaKkTepHCTHYAH Pa3Boj M3APK/LHBOCTH, Koja 3aBHMC o (PyHKIHUja cpua u
miayha.

HctpaxuBama bepHIlTajaHa y IpocTopy MOTOPHYKOL yUeHa ca Kpaja OBOT NEpHUO/Ia, 3HAYajHO
Memajy MeToAMKy oOydaBama BemrmHa. OHa  BOJe W Ka TPBOM pa3yMeBamy XHjepapxuje —
CYIICPIIO3UIIMj€ HUBOA IIEHTPAJTHOr HEPBHOT CHCTEMa Y yIpaBJbakby KpeTameM. BepHITajH rOBOpH U O
MOTOPHOM E€HIpaMy — 3aIllucy Koju je Beh Jyke o jeqHOr Beka OCHOBA 3a CaBPEMEHO Pa3yMeBame
MOTOPHOT IIporpama.

Kako y wWHOCTpaHOj, TakO C€ W Yy NPBOj KHU3M O IUIMBAaKYy H3/IaTO] HA CPIICKOM jE3HKY
(mpunpemibena mo 1908. roamHe), 0 TPEHWHTY IUIMBama ce ToBopwio cienehe: "Ceaxome nausauy je
nompebHa npURpeMa 3a Maio JyJce NAUGare, KOjom OU M02a0 OYEHUMU C80JY U30PIHCHUBOCT Y MOUKO] Mepu Od
Modice u3opIcamu cée Hanope y 600U, U RPURPEMUmM U ce0je ducare ako cy ymakmuye oysxce. Ta npunpema wmo
6ehe bp3une y 800U, U30PIAHC/HUBOCTIU, NPABUTHO OUCAIbE HA3UBA Ce MPEHUparve....3a 0yica niueara Huje 0080/bHO
da ce cam nausay mpenupa. Y ogom cayuajy nompeduo je umamu ceoea mprepa'. (MunuBojeBuh, 1922).

Jeman on HaumHa ca3HaWka W yuewmha O TPEHUHTY je Oujla M KOMIIapaTUBHA WM aHallM3a OJHOCA
u3Mely cpercraBa TpeHHHTa (Be:KOM U BbUXOBUX aTpuOyTa) U edekara Ha KpeTame. TpeHepH IIINBamka Cy
Ce ycMepaBaJid W KpO3 pPe3y/Tare KOMIIAPAaTUBHUX M Kay3aJHHX IOCMaTparma J0 KOjUX €€ JOILIO

31 .. .
Kperame ce nedunuIne Kao ounamuuno npunazohagarse 0en06a mena ca cpeOuHom y Kojoj ce uogex kpehe (unmepaxkyuja) a ca yuwem ocmeapersa nompebe
camoz Kpemaroa



TOKOBOM Ipahema ajanTaiyja Ha Taaa IpIMemhUBaHe METO/IE TPeHAKHE TPUIpeMe TpKada. Y HEeKy pyKy,
TPEHUHT TpKaya je Ouo ,,JJOKOMOTHBA“ pPa3Bojy IUMBaukuX (c)3Hama! CXOOHO TOME, TPEHWHIOM
JIOMHMHHMpa KOHTHHYHPAaHH METOJA TpPEHAXHOr onrepehema. AHamm3a mporpama TpEHHHTa IUTHBava
ynyhyje Ha TpaHcdep HCKycTaBa W3 TPEHHHTra TpKada, a Mpe CBera OHUX O MOHaBJhajyhuM cepujama
usMelly Kojux ce oxaBujasia mayza. Y HEKy pyKy, Beh Tama ce, HEXOTUMHYHO, pPaguiio ce
,»CKCIIepIMEHTHCAY“ Ha TIOCTyJaTHMa Ha KojuMa he ce, KacHHje, YCIIOCTABUTH HHTEPBAHU METO]
TpeHaxXHOT onTepehema.

Hcropuja cnoprckor TpeHunra ymnyhyje Ha mporpam tpeHunra Joe Binksa. YV mnpunpemu 3a
TUCIMIUINHY TpUama Ha Ay KUHH OJ1 jeJHe MIJbe, eBUICHTUPAHO j€ J1a je OH TPEHUPAO jeTHOM HEAEJHHO Y
Tpajarby of 30 MuHyTa. TOKOM TpeHuHra je Tpyao 5-6 moHaBJbama aykuHe of 110, a TpeHuHr je
3aBpmIaBao ca HajOpxuMm TpuameM o 200 mo 300 japmm (www.scienceofrunning.com). Crenehn, 3Havajan

JONPUHOC MPOMHIIBAKY Y KOPUCT MeToja ontepehema aao je puncku tpeHep Jlaypu Iluxkana. Hberos
TPEHAXXHU TpOrpaM je Bepu(HKOBaH y Hpakcu - U pesyaratuma [layna Hypmuja mosHaTtor Tpkaya Tor
neproa.

KapakrepuctuuHo 3a 0OBaj NEpUOJI je M TO Ja Cy CIOCOOHOCTHM Owie TNperno3Hare u
TEPMHHOJIOIIKH JCTEPMHUHHCAHE, T1a je OMI0 MoTyhe MOCTaBUTH M TIPBE MPHUHIIMIE TPEHWHTA Kao IITO je
MIPUHIUIL: HYXXHO je TMPBO TPEHUPATH HU3IPKIBUBOCT, jep ce ''Haj0o/bM ycmecH MOCTHIKY CpuHeM U
niayhuma, a Tek onga myckyJjaarypom®. Jla 6u ce moBehana pagHa cocOOHOCT THX OpraHa JO HHUBOA
Kaza TpKad 0e3 Mmociieniia MoKe Jia 1a CBOjY MOCIeihY CHATy, IOTPEOHO je IyroTpajHO TpUamke U3 JaHa
y man..." (Reindel et al, 1936) BepoBano ce aa ce Tako CTHYE BHIIAK CIIOCOOHOCTH OpraHu3ama Koja
ocTaje Kao pe3epBa 3a (UHHIN TaKMUYApCKE TUCIHIDIMHE (MIpeTeda Teopuje CyNepKOMIICH3aluje y
CaBpPEMEHOM TPEHHHTY).

IMoBe3aHOCT HeKaIALH-€ U CABPEMEHO Y TPEHAKHOj MPUIIPEeMU IIUBAYA
Kopx 3mpaBor mojenuHma ce ojBHja mpolec MpuilarohaBama Ha YCIOBE CpeAWHE W aKTHBHOCTH KOje C€ CIIPOBOJE — JONA3d J0
ajlanranmja Koje ce o/iBhjajy Kpo3 deTupu ¢ase Koje omucyjy npuHimmn cynepkommensamuje. To cy (Olbrecht, 1994 ):
| ¢a3za, TokOM Koje TUTMBaY KOMIUIETHpa BEJHKH OOWM IUIMBamKa, MOCTaje YMOpPaH M JOJa3H IO Maga HEroBUX (HH3MUKUX
niephopMaHCH.
Il nnm dasa omopaaka, Kojy NMpaTH HU3aK MHTEH3UTET U 00MM TpeHaXHOT onTpehema, 0/1Bija ce onopaBsbajyhn TpeHHHT Wi
akTuBHH onmop. Pusmuke npedopmance ce Bpahajy Ha moueTHH HuBY. OBy a3y OnMCyjy NMpOLECH HEKOJIMKO OHOJIOMIKHX
ajanranyje, 1 To cy:
- HOpMasTh3alHja hemmjckor okpyXkerma: OTKIIamajy ce MPOoAYKTH MeTabom3Ma, HopMann3yjy ce BpeaHocTr pH u onopasibajy ce
cTpykrype henmje;
- OTIOpaBaK HEPBHO-MHUIIMNHEX Mporeca. 3aMOpeHn MUIIMNY He pearyjy ONTHMATHO Ha HAaepPBHY CTHMYJIAIIH]Y;
- 0OHaBJbaja ce KOHICHTpAIlHja M aKTUBHOCT €H3Ma M XOPMOHa;
- OOHOBAaKCHH Cy EHEPTEeTCKU U3BOPH.
Il i daza cynepxomnensanyje: dusmuke npedopmance ce ypehasajy 1o W3HaJ WHANKjaHOT HUBOA. [InmMBad mocraje Kagap na
HCTO TPEHAXHO onTepehee MMBa MHTEH3UBHIjE U Ca Mabhe 3aMopa.
IV wnu dasa ryoutka cteueHux Gusndkux nepdopmanc, Kajaa ce TPEHUHT He pean3yje Y J0BOJbHOM TPEHAXHOM MOIPaxKajy, aa
11 300T caMor Iporpama, IoBpeze, 601ecTH, HEpeAOBHOCTH TPEHUHTA. ...

Tpenupame je Omno ce3oHCKH oapeheHo u pacnopeheHO, OTHOCHO TPEHHPANIO Ce HEKOJMKO
MECeIH IIpe MoYeTKa INIAaBHOT TAKMHYCHA.

OBo je mepuoj MHULMjaldje CIOPTCKUX TaKMHUYEHa, TOKOM KOra Cy OHa CIOpaJuvHa U peTkKa,
c’003upoM Ja je OBO NEepHOJ KOjHU MPETXOAM H3rPallbh CHCTEMa CIOPTa KaKaB IO3HAjeMO JaHac
(bopmupama kiyOOBa W CHOPTCKHMX OpraHu3aidja - CBETCKHX, KOHTHHEHTAJIHHUX, HaIlMOHAJIHUX,
pernonannux). ['enepanHo, pagu ce 0 BaXXHOM IEPHOAY 3a 3aHMMAa-€ CIIOPTCKU TPEHEP TOKOM KOTa ce
perucTpyjy npBa HacTojama Ja ce GOpMHUpPajy TPEHEPCKE - CTAJICIIKE OpraHu3aluje.



http://www.scienceofrunning.com/

CABPEMEHA CTPYKTYPA BEPTUKAJIHE OPTAHU3ANUJE CIIOPTCKE 'PAHE

CBn permcTponara
nAarBag Ha caeTy

Pyxosonehe cae Ke Cnoprcxke oprammszaumnje
Ca HAAHCTHOM CEMX HALMOHIANTHMX
o CKMx oprannzaunia

-
PyxkoBoaene KOHFMHeHTaANHE CNoOPTcKe SPpradmusaniuje
ca ~an CTBOM CEBMX HALLMSHINT HAX
* opraHmMsIaumMja Ha KOHTHMHEHTY
+

Haumonanmna CcnoPpTcKka opramsaumja
CEa MIAAHCTEBOM CENX KNYOCoBa aare
crnoprcke rpane

+

+
Permonanmaa crnoprcKka opradmsanmja
S& HMAaHcTBOoM SBMX KNyGosa peraona

MojsAnHauHN CAoPTUGTa — MIMBauY — Ynan KNyGa
s Npodhectoraniiu cro PricTa (aakomn CREB)

+
MoxanHa cnopTcka opraamusauvja
ca vMrTAaHcTEBOoOM cBMXx mNnySoBsa Ha Jiokany

£3

KAy s Kao CNopTckKa SpraHusalimja

| CABPEMEHA CTPYKTVYPA CIIOPTCKOTI KJIVYBA — ,,Mind map* caBpemeror croprckor kiyda (Yenebuh, 2017) |
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W mopex cBera HaBeJCHOT, OBaj (OpMAaTUBHM NEPHOAY Y pa3BOjy TPCHUHra IUIHBamba
KapakTepHIIe OICYCTBO MPOMMIILbLEHNX MeTO1a TPEHUHTa!

Tpenupano ce Ha ocHOBY ocehaja M HelOBOJbHO aMPMHCAHOT UCKYCTBa TPEHEPA, OIHOCHO,
mporpaM TPEHUHT je OMO HMCIYHEH cajpkajuMa Koje je MoJpiKaBaja CTpydYHa jaBHOCT, U 32 KoOje ce

BEpOBAJIO J1a BOJIH JI0 pa3Boja pe3yJrara.
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http://www.ioc.org/

I'maBHa Takmuuema cy Omie Omumnujcke urpe. [IporpaM IUIMBaYKuX TakMudewma on 1896 mo
1920 romuue 6mo je oapehen ox ctpane Meljynapoanor omummmjckor komureta (MOK, 10C-eng.),
ocHoBaHor 1894. rogune. ,,Cpricku onuMIHjcK Kiay0*, manac Onummujcku komureT CpOuje je ocCHOBaH
23. 02. 1910. romune, y umanctBo MOK je mpumersen 1912 moxg mMeHOM Koje HOCH W JaHAC
(Omummujcku komuter CpoOuje)

[lepromy mo kpaja IIpBor cBerckor para octahe ymucaH y HCTOpH]y CIOpPTa MO WHTEH3UBHOM
OJIBUjamy MehyHapOAHOT U HAIMOHAITHOT CIIOPTCKOT OpPraHu30Bama. TOKOM OBOT MEepHoAa je popMupaHa
n Ceercka rumBauka denepaumje (FINA, ocHoBana 1908. rogune). [InuBauku caBe3 CpOuje (ocHOBaH
1904.)

Melhynaponna miuBauka Qezpepaiija, 0Baj HEPUOA Y pa3BOjy CIIOPTOBA KOjUMa PYKOBOJM - IUIMBAYKH CIIOPTOBH
(crIOpTCKO MIMBaEk-E, BATEPIIONIO, CHHXPOHH30BAHO IJIMBAK-E) M CKOKOBA Y BOAY, HACHTU(HKY]je epuooM ,,CBUTaH-€ HOBe epe®
(1909-1919 onmcyje kpo3: 1. Ocuuame FINA-¢; 2. TIpBa npaBuia TakMHYEEHa; 3. AMATEPCKU CTaryc crnopticTa; 4. 3abpana
opraHu3alyja TAKMHYEHa Ca HA3MBOM CBETCKAa IPBEHCTBA; 5. [l100aiHa craHmapau3alyja IJIMBamkba, BaTepHosia U CKOKOBA Y
BOZY.

BU3NIJA, MUCHIJA U BPEAHOCTU CBETCKE IIVNIMBAYKE OPTAHU3ALIUJE

“Athletes are the central focus of World Aquatics' mission”
»CIHOPTUCTHU CY Y HEHTPY ®OKYCA FINA-e“

Busuja:
"A WORLD UNITED BY WATER, FOR HEALTH, LIFE AND SPORT"
»3A 3APABJBE, )KUBOT U CIIOPT CBETA KOTI'A JE YJEJJUHUJIA BOJIA*

Mucuja:
"TO ENSURE THE ABILITY TO PARTICIPATE, COMPETE IN AND BENEFIT FROM AQUATIC SPORTS"
»YUEII'RE, TAKMHUYEIBE U KOPUCT O/l IINIMBAYKHUX CIIOPTOBA*

Bpennoctu kojuma ce BoaH:
YHUBEP3AIHOCT
OnrosopHOCT
Pa3Boj u yuemrhe
IIpBruHOCT
OtBOpeHOCT
Jegnakoct

OBoO je mepuoj TOKOM KOra ce TaKMH4e CaMO OHE Hallhje Koje Cy YKJbydeHe y MmeljyHapoiHu
IMBavYkKK cucreM- wianuue FINA-e, © TOKOM Kora moudmmy Ja c€ BOAE JIMCTE peKopla 3a Tazaa
nocrojehie TakMIYapcKe TUCHIUTHHE (Pa3IMduTe Ay )KUHE U METPHUKE jeIMHHIIE, METPH H japi) U YCIIOBE
TakMHUeH-a (OTBOPEHE BOJICHE TOBPIIKMHE U 0a3eHU pa3IHuUTUX JUMeH3H]ja). [Iponucyje ce moueTak Tpke
cKokoM ca crapTHor Oinoka. FINA Oenexxu Benuku Opoj CHOPTHUCTa M TPEHEpa KOjH CY MOTHHYJIH Y
[IpBom cBerckom pary. (MU3Bop Uctopuja DUHAe).

Il Tpena:xua npunpema niausaya uzmel)y n1Ba cBercka para

Y monorpaduju Ceetcke rumBauke denepanuje (PMHA, 2008), neproa y pa3Bojy IuiMBama Koju
MoKpuBa BpeMme o Kpaja IIpBor cBerckor pata no oxpxkasama OU y Jlonmony (1948), campxu nsa
HOJIIIEPUOA, U TO:




»[JIOBAJIM3ALINJA U JPAK (1920-1929): TokoM Kkora ce aeriaaio u cienche: 1. TIpeu
nporpam TakMuuerwa 3a OU nocrasisen of crpane FINAe; 2. Bpeme Texunukux uHoBanuja (6a3eHu ca
yetupu 3ujia, Oe3 TpOTOKa BoJe, cTase, JHMHUje Ha JHY OaszeHa); 3. Cranjgapau3anyja mporpama
takmuuewa; 4. [IpBo mpeencrBo EBpome (1927); 5. IloBehaBa ce Opoj kiyboBa; 6. YHanpeheme
TEXHOJIOTHje TpPEHHHra Kpo3 akleHaT Ha (U3WYKOj NpUIpeMH IuMBada; /. Ydemhe >xeHa Yy
TakMuuapckoM mporpamy ( ox 1924); 8. Ocnusarwe Ilnusauxoe casesza Jyzocnasuje u npujem y FINA
(1924); 9. IlpBu mnuBau Ha ¢unmMckoM matHy — Tap3an (John Waissmuller); 10. Jlonyna npaBuia 3a
TakMuuer-e (orpeman crapr); 11. [IpaBuna koja ce oHOCE Ha IHMBAYKHA KOCTHM.

»ASTPAJIbA MOCTA NPEKO Y3BYPKAHE BOJE“ (1930-1949), Tokom kora ce
nemraBano u cinenche: 1. Jlomunanuja muBava Jamana; 2. [IpBu 3atBopenu 6a3eH. 3. [IpBe nocnepaTHe
urpe y Jlongony (1948); 4. Jlebata 0 TEXHHUIIM MPCHOT IIMBakba — JENTHP — 00EPyUYHH 3aBECiaj Haj
BostoM 5. IIpBU KOCTUMHM 0J] CHHTETHYKHUX MaTepHjaja.

FINA ce y oBoj myOnukanuju Huje OaBuiIa MpoOIIEMaTHKOM TPEHHMHIa, WIAK, OBaj MEPUOJ ce

MOX€ O3HAYUTH IEPUOJOM HHTEH3UBHUX ITPOMEHA MIPAKCe TPeHAKHE W TAKMHYApCKe PHUIIPEME.

Metoanyka MHOBAIKja y POCTOPY TPEHUHTA C€ OJTHOCH Ha IEJOTOAMIIBE CIIOPTCKE MPHUIIPEME.
Harmacak je Ha yd4emy BemTHHa M €()UKACHOCTH TEXHUKE IUIMBaFka TOKOM HCIUIMBaBamba CBHX
TPEHAKHHUX U TAKMHYAPCKUX Jy>KUHA (IUCIUILUINHA).

Mema ce 0IHOC TpeMa TPEHUHTY YCMEPEHOM Ka pa3Bojy KoHaunuje (hu3nuka mpumnpema, Uin
¢u3nukn QuTHEC, UM eHepreTcku (uTHEC... - oABHja ce BaH Boxe). [lojaBibyjy ce U mpBHU TpeHEPH KOjU
cy OWIM OpHWjeHTHCaHM Ka pPa3Bojy (QH3MUKE MpUIpEeMe, HAPOUHUTO HM3TPaqbH CHAXHHUX IOTCHIWjasia
TUTIBaYa.

people-learning-swim
OBo je meproj; TOKOM Kora ce pa3Boj IJIMBaba U Jlajbe 0JIBHja0 M0 IMPHUHIIUIY YUYeHha U3 IPYrHX
CTIOPTOBA, TIPE CBUX U3 TpUama. Tako ycrex Emua 3aToneka y TpKauyKuM TUCHUTUIHHAMA JTYTOT TPajama

OTCJIMKaBa U METO/Ia TPEHAXHOT onTepehema u MeTo/Ie MPUIIpEMe ITUBayva.

Tpenaxno ontepeheme 100Mja CBOje KOHTYype au U puinocodujy Koja cap Ky J[Ba MPOCTOpa, U
T0: pu3nuko onrepeheme mMBameM (MHTEH3UTET U 0OUM IUINBamka); ontepehemne Koje HacTaje yueHheM-
yCaBpIIaBakheM HOBHX-CTAPUX KpeTama y MocTojehMM M HOBUM-M3MEH-CHHM YCIOBHMA (TEXHHUKA
MpUIpema).



VY mpakcu ce Oenexe HeIOyMHUIle Y IPUMEHH METoZa MpHUIpeMe 3a pa3Boj Op3mHE Kpo3 pa3Boj
U3JPKIBUBOCTU. ,,BaH AHEKOB METOI YHCTe H3APKIBUBOCTH TOCTaje MHTEPECAaHTaH W IUIMBAYKUM
TpeHepuMma. CyIITHHA OBOT METOZa j€ YCIIOCTAaBJhEHA OKO aTpuOyTa OpraHCKUX aJanTaluja J0 KOjuX
T0JIa3U yCIIe T0jaBe KMCEOHHYKOT Ae(UINTA a TIOTOM H JyTa, a J0 Kora JOBOAU TPEHaKHO-aHAepOOHO
ontepeheme Koje je HCIpeKuIano nay3ama 3a omnopasak croprucre (Colwin, 1992). TlnuBauku Tpenepu
MOYHIbY J1a KOPHCTE HEKe O aTpuOyTa OBOI' METOAa TPEHMHTa ca IMJEM OJp)KaBama TEMIIa TOKOM

noBehaHor oOMMa IUIMBamka. OBO CTAHOBHINTE je MCKOpHITHEHO ¥ aQUPMICAHO y CAaBPEMEHHM KOHIICHTHMA TEOpPH]e
IUIMBaYKe MpHIPEMe, alM je, yjelHO M IOCTaB/bEHO Kao NPHMHLMI y pajay ca IUIMBaYMMa y3pacHUX Kateropuja. Tako ce
YCMEpEeHOCT TPEHAKHOT Pajia y paHHM IepHoJrMa BHINETOJWIILCT IUIaHUpama KapHjepe cropTucre obeszdehyje ce myrum
JICOHMIIaMa IIIMBaka U3 KOjUX C€ y KacHUjUM INEpUOIUMa pa3Boja KapHjepe crenujanusyjy kpahe TakMuuapcke OUCLUILIHHE
(Pomper, Jeptuli, 2011).

Crneneha kapakTepucTHKa OBOT MEpHOJa je YTBphHBame MNPBUX 3aKOHOMEPHOCTH H3Mehy
Mopdomomkux arpulOyra CIOpPTHCTE W pe3yiaTara Ha TakMHUemy. Tako he y HWcTopHju CIOPTCKOT
IUIMBamka OCTaTh 3armaMheHo ,,Jamancko 100a‘, TOKOM Kora cy IuBavn JamaHa (IpoceyHe BIHCHHE O] OKO
170um) momunupanu Hag muBauuma CAJl (185+mm). OBo je Ouno moryhe pazymeBameM jalaHCKHX
CTPYUHaKa O TOME Kako je Moryhe rpagut TakKMU4apCKy pe3yiITaT y ycIoBHUMa MOPQOIOIKUX JUMHUTA U
nedunuta. OHU Cy, TOpeA TENeCHUX AMMEH3MOHATHOCTH M MPOMNOpIHYja, KOjUMa jarmaHy HUCY OWiIH
oOmapeHn, epUKacHOCT M TaKMHYapcKy Op3WHy IUIMBama mperno3Hanu ymHuounmMa (1) temma, (2)
pa3BojeM U TpaHc(hepoM CHaXHUX IMOTEHIHWjana, (3) CTEMEHOM THUIKOCTH Yy MPUMapHHUM CeTMEHTHMa
Tena, kKao W (4) TUIMBambEM Pa3IMUATHX TAaKMHYAPCKUX-TPEHAKHHUX JCOHHIA. Y TEOpUjU IUIMBAYKE
npunpemMe ocrahe 3amamheHn W TMpBU KOHIWIMOHU TpeHepw u3 CAJl Koju Cy pamuim ca jarlaHCKUM
IJIMBadynma.

Kypeton (Cureton, 1970) je yrBpano Be3y u3melly KpBHOT MPUTHUCKA U CTamkba YTPEHUPAHOCTU

KapauO-BaCKyJIApHOT CHCTEMA. 3aksbyuno je ga ysehame AMjacTONMYKOr NPHTUCKA KA0 M BETHMYHHA CHCTONMYKOT MPUTHCKA Jajy
CIIMKY O CHAa3H CHCTOJIE, IIPOTOKY KPBU M €NAaCTHYHOCTH IepH(epHHX KPBHHX cynoBa. Kox OHM KOjH NpEKHHY ca TPEHHHIOM J0JIa3H 10
CMamerba THjaCTOJIMIKOT MIPUTHCKA, OHOCHO HBeroBo yBehame mocTaje MHANKATOp TPEHAXKHUX aJlaNTalyja KapIuo-BacKyJIapHOT CHCTEMa

Amnanu3a oBor nepuojia yryhyje Ha yCMEpeHOCT TPEeHHHTa Ka TOjeIMHILY, IITO CE ca JaHalllber
. 32 . .
CTAHOBMINTA MOXE CMATPATH 3a4eTKOM NPHHIMNA WHIMBMAVAIM3ANMje”. Opaj nmpuauum je yoMmepen ka

MO/ICTHLIAKkY XyMaHM3allUje CaMor CIOPTa — CIIOPTCKOT IUIMBama. Y Cilydajy CHOPTUCTE, OBaj NPHHLMII HarjlaliaBa 3Ha4aj
IUTaHNpamka BUIIETOAUIIKE CIIOPTCKE KapHjepe TOKOM KOje ce, Ha CBaKOM Iepuoay W (asu paszBoja CIOPTHUCTE, JOJIA3H IO

JIMYHUX yerexa (U3y3emHocm Ha C6aKOM HUBOY UMHOZ PA360jd KAO jedan cmyb0o8a 6pedHOCHO2 KOHMEKCMA CROPMA).

Nako 6m ce morno pehu ia BUINETOMUIIBY TUIAH Pa3Boja CIIOPTHCTE OJroBapa TEHCHIIMjaMa
CaBpEeMEHOr CIOpTa, WIIAK, KaKo IMCaHW HW3BOPH TOBOpE, NMPBO ce Yy JamaHy, TpUAECETHX TOAWHA
MPOLIOTr Beka, 3aTuM Yy Hemaukoj y npunpemu 3a OU y bepauny (1936), a norom y Aycrpanuju 3a Urpe
y MenOyphy (1956), TpeHUHT IIaHUpa U peau3yje Kpo3 BUILETOIUIIBH IUIaH pa3Boja MiMBava

OBo je mepuon pa3Boja Kpaysl TEXHHKE IUIMBama. PasymMeBame TEXHHUKE IUIMBamba U HEHA
3aCHOBAHOCT CE€ YCIIOCTaBJba OKO IPWHIMIA KpEeTama-IuUIMBAKEM KOjH ce adupMUIly U JaHac. ,,]ajHa
TEXHUKE Kpayl je y eMMHHHUCABY OTIIOpa, OJHOCHO CMamehy YTHIAja HETAaTHBHOT JieNia 3aBeciaja H
nosehamy NO3UTHUBHOT, JPYTUM pedyrMa, IPUMEHA ONTUMAaJIHE CHAre y3 CMambema OTIIopa Ha MUHUMYM®
(Colwin, 1992) OBo je u mepwoa MPBUX €KCIEPUMEHTHCAa Ca TEMIIOM KpeTama CIIOPTHCTE TOKOM
TPEHUHTA ¥ TAKMHYCHA.

32 TokoM (u3MUKOT pacTa M pa3Boja (Pa3Boja KaNalMTeTa JIeTeTaTa IpeMa KpeTarby i 00aBJbakby pajia), CBE TPEHAXHe PyTHHE ca Ha ofpeljeHom
HHBOY MOTOPHYKOT ¥ KOTHUTHBHOT Pa3B0ja JIajior CHOpTHCTe 00NHKYyjy npema: (1) ceunduynuM 3axTeBiMa criopta, (2) y ofHoCy Ha
MHAUBHIyalHe aTpuOyTe cnopructe. OBO je MOCTynaT cropTa KojuM ce 00e3oelyje ontumanuu Tpancdep edekra TpeHHHra Ha TAKMUYapcKe
nepdopMaHce CHOPTHUCTE.



CTPYYHA IIOPYKA: Texuuka, ¢uzmuka npunpema, TEMIIO KPETAHIbA, ocHOBHH cy aTpuOyTH
TPEeHAa:KHHUX MOJpPa’kaja KojUM ce JOILIO 0 BHAHOI MO00/bIIalka TPEHHMPAHUX CHOCOOHOCTH CHOPTHCTE U
TAKMHYAPCKHUX Pe3yJITaTa y 0BOM IepHOAY.

Ha nurama 0 Hemo3HaHHWIAMA Y TPEHHHTY OJIrOBOP CE TPAKHO M y Pe3yTaTHMa HCTPaKHBamba
cropTa koje cy Omine y moBojy. CXOQHO TOMe, OBaj NEpUOJ CE MOXKE OMHMCATH W HacTojamhMa Y
HCTPAXHBahY Kay3aIHOCTH (DU3HOJIONIKMX pearoBama y 0JHOCY Ha YOBEKOBY MOTOPHKY. OBO je mepHo.
HAyYHOT JONPUHOCA U CaBPEMEHUM HayKama O CIIOpTy. Tako je akaJeMcKa 3aje[IHUIa HEKe METOjIe
TpeHHWHra cHare (ClOOOJHMM TEpPEeTOM) O3HAuYWiIa OMACHHM TI0 3[IpaB/be, ald je TPCHUHT CHare
uaeHTH(HUKOBAIA KA0 CPEICTBO KOj€ MOXE YCIIOPHTH CIIOPTUCTY. Hecpa3mepaH TPEHUHT CHare roHUCTa
W aHTaroHUCTa jeIHOr 3rjo0a Mperno3Haje ce (aKTOpoM CMamema THIKOCTH Yy 3TIIOBY  YCIEN
Hen30aIaHCUpaHoOr TpeHaxHor mporpama cHare (Kreamer, Hakkinen, 2002). Jlanac ce oBe umMmeHHUIIE
TyMade U kpo3 edexar murmhHor AucOaganca U IHXOB YTHIA] Ha MOBPEE CIIOPTHCTA.

Pesynratu mctpaxkuBama OBOT MEpPUOJa OCTAIW Cy 3HAYajHM M BPEOHH M JaHac. Tako je Kao
HenpeBasul)enn octao Tecta CapleHTa KOjH ce M JaHac KOPHCTH 32 MEPEhba BEPTHKAIHOT CKOKa U cMaTpa
Ce jeHOM OJ1 HajIoy3IaHUjuX Mepa Mohu muIiha JOmBHUX SKCTPEMHUTETA. Y CaBPEMEHOM TPEHUHTY, OBa
Mepa je ,,3TaTHA KPUTEPHjyM  pa3InKOBarha HAJAPEHOCTH 3a JUCIUILIMHE CIIPUHTA, ajld U aJarTaiujy
TEXHHKE IUIMBamba y CBOjeBPCTaH CTWJI-HAYMH IUIMBAaMka KOJUM CE€ MEhajy He CaMO TaKMHYapCKH
pe3yarati Beh v YHi-CHHMIIE O MPUHITAIIMMA TTHBAMA T10jeAnHIa (IPHUHITAI HHAXBUANIYATH3aIlH]e).

Myrtha
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— el

Cuuka 6. Caeleb Dressel (CAT): CBETCKH ¥ OJMMIIHjCKU LIAMITHOH W PEKOPJEp Y AUCLHHUILTHHAMA CIIOO0IHOT, AenprHa 1
MEUIOBHUTOT IUTMBaba Y CBOjOj MPEICTApTHO] CTUMYJIALM]H.
TIPUMEP 3A AHAJIN3Y CABPEMEHO-TPAJJULIMOHAJIHO Y PABYMEBABY ATPUBYTA ITIOJEAVMHIA 1 BBET'OB
JOIPUHOC PA3BOJY JUCHUIJIMHE 1 CAMOI CIIOPTA

Munthaom henujom ce  0aBuO OputaHcku HayuHuk Apuubang Xwn. Tparajyhu 3a
3aKOHOMEPHOCTHMA Yy CTPYKTYpu U QyHKiuju mumuhae henuje, npBo Ha Mumumhy xabe, a MOTOM U KOJ
aepoOHO TPEHHUPAHOT CIIOPTUCTE, XMW U HeroB kosera Oto Majepxod A0oNUIH Cy 0 HAYYHOT Ca3Hamba
koje je 1921. narpaheno HoGenoBom Harpagom. OBa npekpeTHHULA y UCTpaKUBabUMa (QYHKIIMOHUCAbA
3IpaBOr YOBEKA-CIIOPTUCTE M3MECTHJA Cy HayKy M3 MEAWLHUHCKE MaToJIOTHje Yy MPOCTOp Hayka o
BeXOamky Kako MX HasuBamo jgaHac. Creawie Cy W HCTPAKUBAYKH HCKOpAIM KOjU Cy HarpaleHu
HoGenoBum Harpagama 3a pesyiraTe HUCTpakMBama Y MPOCTOPY €Heprerckor Merabonusma henwje
(Gorgzij, Mezerhof, Krebs (Wilimore, Costil, 2004).

3HauajHe 3aKJbYYKe O KOjUMa C€ W JIaHAC BOJIe TOJIEMHKE, W KpO3 Koje ce O0IHKyje CaBpeMEHHU
TPeHUHra, AoHeo je Hemaukd ¢usuonor Bepuep 3ubepr, Koju je, Kao NpBH, YKYIHY MHUIIMOhHY
xurneprhodujy nebpunucao xao ysehawe BenmuuHe a He Opoja Mummhaux henwja (Xxumnepruiasuja)
(Kreamer, Hakkinen, 2002).




Jlakie, OBO je mepuoj 3adeTka HayYHO M HCKYCTBEHO YTEMEJbCHHX HCTPaKHMBama KOjuUMa ce
MOJICTHYE TEOpHja M MpaKca CIIOPTCKOr TpeHWHra. Tako, ako ce CHOPTCKO IUIMBAmkE carjiefa caMo Kao
CIIOPT M3JAPKJBHBOCTH, a MEpa MaKCHMAaJHE IOTPOINE KHCEOHHWKA Kao JIMMUT OBE CHOCOOHOCTH,
Y4eTpAeceTUX TrOJMHA JIBAJECETOT BeKa, TEOPHjCKa MOJIA3UIITA O YHHUOIMMA KOju JAeTepMUHHITY VOomax
Cy cajprkaBajia MPEMHCY HCHE OTPaHHMYCHOCTH YHyTap mpocropa uupkynamuje. Kao edekar Ha oBa
TBphema M ca3Hama, y TPEHUHTY IUIMBamka Ce youaBa SKCTEH3MBHA IIPUMEHA KOHTHHYHPAHOT METoJa
ontepehemwa. Mmak, 10 OBUX HCKOpaka y TPEHHMHTY CE€ MOIJIO CTHNM TOBE3WBAWmEM pe3yliTara
UCTpaXXHMBaba y MPOCTOpY eHepreTcuke Mumnuhue henmuje amu M npojekroBambeM XoJJIeHOBE Bpehe u
TaCHUX aHaAIM3aTopa, KOJH 3ajelHO, YMHE jeIMHCTBEH CHCTEM 3a y30PKOBamkE M aHAIU3Y H3AaXHYTOT
Bazayxa (Jestuh, 2001).

Benuku 3Ha4aj casHama O YOBEKOBOj MOTOPHIM, EHEPreTUIIH, YIPABIbabhy KPETamhbHMa Jalle Cy
naboparopuje, 01 KOjUX je Haj3HayajHHWja OHa Koja je TPUAECETHX TOJMHA JABaJeceTor Beka (hopMupaHa
na Xapeapay (Harvard Fatique Laboratory). IlpBu pe3yaTatd MCTpaXkMBama Cy M3 MPOCTOpPaA YTHIAja
cTapema Ha Mepe Kao mTo cy (ppekBeHnHja cpia u morpomma kuceoHnka. Y CAJl, Tomac Kypertow,
TpeHep IUIMBamka, HOMUPAo je aboparopujy Ha YHuBep3urtety y Mnunojucy (1927) u3 koje je u3amao u
nanac mpusHat KymepoB TecT, anu mpe Tora je CTe4eH BEIWKH Opoj HaydHHMX YHMILCHHUIIA O IUIMBAlky U
IUIMBAYKOM TPEHUHTY. YHyTap MPOCTOpa MHTEpEcOBama cy Omie Mopdonormuja, TexHUKa IuMBama (Beh
Taga je KyperoH Ha3Hauno 3Ha4aj MPOBJIAKA CABHjEHHM JIAKTOM), THIKOCT. KypeToH je Tajga ToBopHO O
COMAaTOTHITYy TTMBaYa, HEroBoj Me3oMopdHOj. [yrompyramie je omucuBao Kpo3 eHIOMOP(HOCT, caMuM
THUME KOJI BbHX j€ YOUHo U Behy chily TIoTHCKa 1 Xopu3oHTanHe wioBHocTH (Colwin, 1992).

Hayxa, anu oBor myta ona y CkaHAWHABHjH, Y OBOM IIEPUOY Pa3Boja HAYYHE MHCIHU J0JIA3H JI0
3aKkJby4aKa KOjH Cy BHCOKO IIUTHPAaHU U JaHac, a KOjU Ce OJHOCE Ha MeTadoIM3aM MAacTH W YIJbEHUX
XHJpaTa TOKOM (PU3HUYKE aKTUBHOCTH U BEKOAba.

Oxygen uptake {mi-min-")

1 1 1 I
1.0 1.2 14 1.6 18 20

Swimming speed (m-s- ')
Cnuka 7. Jluneapna QyHKIMja MOTPOILIKHE KUCeOHUKA U Op3une mmBama (Costill, Maglisho, Richardson, 1992)

[pecnukaBajyhu mpuHIKIIE U3 TPSHUHTA TPKava, TPEHEPH TUTUBaka NoBehame TPeHAKHOT 00HMa
BUJIC Ka0 MyT Ka yBehamky MaKCHUMalHe MOTPOINe KHCEOHHWKA. Y OBOM TEPHOAY pa3Boja CIHOPTCKOT
IUIMBama, youaBa ce HallpelIoBambe pe3ysITaTa Kpo3 METOAUKY TPEHUHTa BaH BOJIE, KOME, MOPE/ OCTAIHNX
cpejicTaBa TPEHWHTA, ,,[IPUIIA/IAjy 3aciayre 3a pa3Boj MUIMBama J0 JApyror cBerckor para™ (Oppenheim,
1970).

Pa3Boj apymiTBa BoAuM 10 pasBoja cropra, A0 moBehama Opoja ydeCHHMKA, ajld M CHOPTCKHX
npousBoaa. JIpyrum pednma, CTBapajy ce CIMOPTCKH MPOU3BOAM KOjH Cy 3adeTaK Heuera IITO Ce JaHac
MPEeIo3Haje Kao MHAYCTPHja cropTa. TP KHIITY CIIopTa MOYHbE Ja Ce HyAHW OlpeMa 3a TPEHHWHT ald U



MIPBH CIIENHjaTM30BaHN YaCOIIMCH 3a mojeauHe mpocrope npunpeme cropructe (Physical culture - 1900
4acoIUC Y IPOCTOPY CHare, 3/[paBjba U MUIIUOHOT pa3Boja, anu U British Swimming Times, 1923).

[lepron m3mely nBa cBeTcka para je KapaKTEpHCTHYaH M IO J1aJh0] M3Tpaamu MelyHapomaHOT
CHCTEMa CIIOpTa, OJHOCHO OKOH4YaBa ce (opmupame MmehyHapomaanx cnoptckux opram3anuja (OUBA;
OUHA; OUDA, NAA...), anu u BehrHEe HAIIMOHATHUX CIIOPTCKUX cUCTeMa. | JlaBHA TaKMHUYCH-EHa CY
6mna OmuMIHjCKe Urpe.

BanecTux ToAMHA OBOT BEKa, CHUMajyhu IpoMeHe Koje ce JemaBajy KoA 4YOBeKa y TOKY
MBama "y HaBe3u'", CTBOPEHHU CY YCIIOBH JIa € CAuMHe U J1ajy MPBU OJTOBOPH HA MUTamba KWHEMAaTHKE U
eHepreTHKe IUTNBamka. Y TBpheHa je eHeprercka meHa IMBama, Koja je MpoIemheHa Kao eKCIOHEHIHjalTHa
¢yHkumja Op3uHE, U, Koja je 3a 2 10 5 myTa Beha ox LieHe KpeTama Ha KOIMHY (KaJa ce U3pa3u Kao MeTap
npehenor myra). [lpeaMeT NPBUX KHHEMATHYKHUX CTyIWja BOJM Ka 3aKJpydllMa O pa3jiikama y
eHepreTckoj rienn mel)y mojeauHnMa, y3pactuMma u nonosuma (Blume,1982).

He mamu 3Havaj uMana cy UCTpakuMBarma M3 O0JACTH MEXaHHMKE Koja Cy 3a MpeaMeT uMmaia
aHaJM3e TEXHHWKA CIIOPTCKOT IUIMBamka, 3a Koje ce Beh Taja MOCTaBHO aKCHOM Jia Cy OHE MpEeaycClioB
mporpeca pesyntara. JeAHOM pedjy, OBO je MPBH MEPHON y IMpOIeCy ca3Hama TOKOM KOra ce TeXH
Hay4YHO] UHTEPIIPETALlj! MeXaHu3aMa Yy (PYHKIHjHU ONITUMH3AIH KpeTamha YOBEeKa ITHBAHEM.

Paio3HajiocT MCTPAKMBAYA U NIPBU 3aK/bYUYIIH 0 MEXaHMIM ILTMBAKA Y DPAHOM MEpHOy JBajeceTor Beka, Dubois-
Reymond (1905), Bykmu mimBade u auHamomerpoM Mepwiu ormop. Liljenstrada (1919), a morom m Amar (1920) cy
MPETIOCTaBUIIN J1a OTIOP KpeTamy IUIMBAva 3aBUCH O]l Op3uHe IumMBama. KaprmoBud (TpupeceTe TOIWHE IBAaJECETOT BEKa) je
OJpelIMO OTIOP IUIMBAaBKY Kao MPOU3BOJ M3Mely KOHCTaHTe I'yCTHHE Boje, KoeduuueHaTa OTIOpa, TPaHCBEP3aJIHOT AuaMeTrpa
paMeHor Iojaca IMBada U Op3uHe mmmBama. OgHoc u3Mehy oTnopa u Op3uHE IUMBaEka OIPEIHO j€ Y OAHOCY Ha IOBPLIMHY
Tena.

OBo je mepuoj IpBUX Ca3HaWba 3aCHOBAaHMX Ha IPUMEHM HAyYHOI METOo/a U Mepemuma. J[oIuio ce 10 3ak/bydyka jaa
OHO-eHEPreTHKY ycMepaBa MeXaHHKa IUIMBama. [IpBe 3aKibydlld TOKPEHYIHM Cy Jajbe eKCIepTH3e y oljammemny (GopMmu
KpeTara IUTHBABEM.

Hasue 1933 Kapmosud je xopuctio koHcTaHTy K (u3Hocu 3.17 3a kpayin) mMTO MHIMKYje HECpa3MepaH OTIOp BOJC
npu Behnm O6p3uHamMa rumBama (Bume nornenaj y Jesruh,b. 2000, ckpuna ,, [InuBame*)

Holmer (1994) naBoau Heke Of 3aKJbydyaka HCTPaKHBaba M3 [BAJIECETHX TOJMHA JBAJICCETOT BEKa, a Koje Cy U JaHac
Ba)KHM KaJia Ce IIEJIOBUTO XKEJIM pasyMeTH IUIMBambe YoBeKa. To cy:
eHepreTcKa IeHa IUBamka (M3paxeHa kao VO2) ce yBehaBa ekcrioHeHIIHjaTHO ca yBehameM Op3uHe TUIABAha
€HepreTcKa IeHa y INIHBaky N3paxeHa y npeheHum Metpuma, 2 1o 5 myTa je Beha oIl cTe y KpeTamy Ha KOIHY
MTOCTOjU BEJIMKA PasiiiKa u3Mel)y nmojennHamna y eHepreTckoj IeHH cyOMaKCHMAITHOT TUTHBaba
JKEHE 32 UCTY cyOMaKkcuManHy Op3uHY TUIMBaba TPOIE Mamkbe SHEPTHje 01 MyIIKapara
IUTOBHOCT IUTMBaya ojpeljyje eHepreTcKy leHy IUIMBamba ¥ OTIOP BOAE
IUIMBaBkY Yy ofiey yBehaBa eHepreTcKy 1eHy IIHBama 3a 0ko 65%
poaykeHu Oopasak y xyaanooj Boau (16-18°C) 3HauajHO cCMambyje pEKTATHY TEMIIEPATYpy.

ASENENENENENEN

HHoBanuje y TeXHOJOrHjH CHOPTCKOr ILUIMBaMma, TOKOM OBOr  Iepuoaa cy obGoraheHe MepHOM ONpEeMOM Kao IITO Cy
Hatorpad KojuM ce Mepuiia mpoMeHa Op3uHe IUIHBamka, pesrcTorpad Koju je KopuIIheH 3a u3padyHaBame OTIOpa U JHHaMorpad
KOjUM cy ce Mepuiie cuiie. Ha ocHoBY THX Mepera Kapnosud je neduHncao Tpu obiiMKa OTHOpa IUIHBAKY YOBEKa, M TO: OMNop
mpersa, Yeonu u omnop manaca. Y NaHAIIKO] TEPMUHOJIOTHH TEOpHje TUTMBAaKka, OB OTIOPH ce Ha3WBajy macuBHUM. Beh y
panoBuMa KaprioBnua NmocToju HarjalleHO MCTULAE Jla Ce HapyllaBambeM MOJIOKaja Tesla IuiMBada yBehaBa oTHop IuMBamy,
JPYTHM peurMa, IPOMYJI3HBHE U NPUIPEMHE paJibe CBaKOT LMKIIyca CTBapajy JoaTHe oTHope. TepMuH MpoIya3uBHA CHIIA je
HAcTao Kao pasnuka cuie (MHHMMaJHE M MakCHMajHe) y TOKy IUIMBama y HaBe3W caMo yaapiuMa Ha T3B. "Kickmeter'-y.
Mepemwa Ha Hatorpady cy Iokasaja MOCTOjabe HajMame JBe Op3uHE yHyTap IpoBIaka y TeXHWIM kpayn. IIpBa je Ha3zBaHa
cropa, a apyra Op3a u kperana ce oko 1.52m/c. YKymHO Tpajame nuKIyca perucroBaHo je yHyTtap 0.9cek. Pesynratn 3a mctn
TEMIIO TUIMBAa CIMYHU Cy AaHAIIBUM, IPYTMM peurMa, Kako Tajga, Tako M JaHac, Tpajambe MpOBIaKa je JIETEPMHHHCAHO
TpajambeM LHUKIyca, IPH 4eMy ce ckpaheme HUKITyca IPHOPHTEHO 0J[BHja KpO3 CKpaliere MPUIPEMHHUX PaIibu.

Jeman ox wHTEpeCaHTHX EKCIIEpHMEHaTa TOT BpeMEHa OWO je W OHaj KOjUM CE MPAaTHO CTEIeH
naja y Op3uHu y ToKy IumBama 100 japau u 3a xora je yTBpH)EHO Ja 3aBHCH O] JMHAMHUKE KHCEOHHKA,
KOHKPETHO O] 3alIPpeMHUHA HErOBOT YHOCA, Ka0 M 01 CAMOT KUCEOHWYKOT JIyTa U YKYITHOT KHCEOHUKA KOjU
je Ha pacnonaramy TuimBady. OBaj BEHTHJIATOPHU M TaCHU WHJEKC j€ MOBE3aH M Ca TECTOM 3aJIPIIKE




Jicama, Ta ce 1Mo MPBU IMyT, KpajeM TPHIECETHX TOJUHA MPONUIOT BEKa, TPESHHUHT TUTUBAama IMOCMAaTpa
Kpo3 yuemihe aepoOHUX M aHACpOOHUX TpoIleca y eHeprerckom obezbehemy. JlaHac ce oBaj mojen
yo4aBa M Kpo3 JCOHHIIE IUIMBAmHa-TECTOBHMA KOJUM C€ MpaTu edekar amHee, Y 3aBPUIHEM MEPUOTUMA
MpeIUIMBaBamka JICOHHIAa HAKOH CTapTa W OKpeTa, Ha OmiuTe (PYHKIMUOHATIHO CTame IUIMBada W camy
KOODP/IMHAIIN]Y TUTUBAkbA.

AHanM30M MmapameTapa ImyJica U KpBHOT IPUTHCKA, UCTPAKUBAKBAMA je YTBPhEHO Ja je TUInBame
MaKCHMAaJTHOM OpP3WHOM BHIIIE 3aBHCHO O] aHaepPOOHOT MeTabO0JIM3Ma HEro IITO je TO CIIy4aj ca TpUameM!

[TpBe kommapanuje yuemha nojeIMHaYHOr WK "cenmapaTHOr" TuiMBama (M3/1BOjCHOT TUIMBaKba -
yapIiy ¥ 3aBeCiaji) Ha YTPOIIaK KUCCOHHKA yKa3alie Cy Jia Cy HOT'e BEJIMKH MOTPOIay KHCEOHUKA, TE 1A,
3a JOyka IUIMBama Tpebda NMPUMEHUTH Mame "Texak" pax HOTy. Yaapuu cy BHCOKO MOBe3aH ca
KHCEOHHUYKHM JYyTroM, IITO je OHO MPBU 3HAK Ja C€ Y TPEHHHTY MOpa NMPHMCEHHBATH TUIUBAKHE CaMO
HOramMa W TO 300T HUXOBOI yuenrha, Kako y MEXaHHUIM MMOKPHBarba MOjeIUHHUX, MPEe CBUX KPTAaTKHX
TPCHAXXHUX U TaAKMHUYApPCKUX JC€OHHIA, TaAKO, OHO LITO je OKOCHHUIIA CaBpE€MCHOTI' IUIMBalka, Y JUHAMUIA
YTPOIIKA KHCEOHUKA.

Tabena 14. Kunematuka v eHepreTHKA IUIMBaba Pa3THIUTHX

TeXHHMKA U JUCUHUIUIMHA CJI000IHOT TUIMBabha Bpsmma ®pexBenuuj
e TexHuka VO, (I x a cpua
TIeCeT TOAMHA HAKOH NMPBUX MEPEHa TPYMUCAHU Cy U IPBH IMBAbA 2\

IIHBaba 1 min™) (ynapa Ha
moJany 0 ydemrhe acpoOHOT U aHEPOOHOT METabOJIU3UMA Y (m x sec™) myT)
CHEePreTCKUM 3aXTEBHMA IIHBAha CJI000HUM CTHIIOM MPH payn 10 183 195
Op3uHama cBeTckor pekopna (1976) 3a mymikapiie. o S — 10 Y 138

neaduH 1.0 2.85 150
TIPCHO 1.0 3.42 162
. IIpouenTyanno yyemhe eneprerckor
YTp()lllaK KHCEOHHKA M eHepruja u3 pas/luIH4YuTHX H30Bpa
Bp3una minBama npoueca
TaKM“anCKa H3pavYyHaTo Kao Emneprerec.
JAUCHHILINHA "/pou v 32 100M mrrp e6a ) Amnaep. AepodHn AHaepoOHu Aepodun
° peoa, MeTaboIu3. MeTabou3. npouecu npouecu
Jgurapa O,
100 m 100 15.0 12.0 3.0 80 20
200 M 90.7 20.0 12.0 8.0 60 40
400 m 86.2 30.0 12.0 18.0 40 60
800 m 83.1 47.0 8.0 39.0 17 83
1500 m 83.1 82.0 8.0 74.0 10 90
NPUMEPHU
Ilpumep 5

Hcropujcka ananuza
Kopak ka yMmbeHNYHO] Be3W TPAaAULMOHAIHOT M CABPEMEHOT Y METOAMLM TPEHHMHIa n3Mely 1Ba

CBETCKa paTa OTIOYHIbE Ce ca M3ydyaBameM edekara nmpBux (OpMU MHTEpBaIHUX cepuja ontepehema u
ONOpaBKa Ha TaKMHUYapcke CrocoOHocTH Tpkauya. [IpBa 3amaxkama Hemaukor TtpeHepa Woldemar
Gerschler u ¢usnomora Hans Reindell ca Yuusepsurera y ®@pajoypry, T0BEIH Cy 0 3aKJbydKa Jia Ce
NpUMapHU YTHIA] TPEHAXHOT omnTepehema oABHja TOKOM omopaBka. OHM Cy Tparajid 3a METOJOM
TPEHUHra Koja MOXKe Ja yBeha KamanuTeT M eQHUKacHOCT Cp4aHOr paja. IbuxoB OpHrHHaIHH METOX je
peanmzoBan Ha 3000 ncnvtaHuKa U OWO je MOCTaBIbeH Kao TPUamhe BUCOKUM MHTEH3UTETOM Ha JTy’)KHHAMa
on 100 mo 400Mm, y tpajamy ox 30-70 cekMHIM W NPU WHTEH3UTETY KOjH j€ MOAN3a0 (pEeKBEHIH]Y
cpuanor paaa Ha 170-180 ynapa/mun. Onrepehemy je npumnanana v maysa Koja je cliequiia HeIoCpeaHO
HAKOH Tpyama a TOKOM Koje je mpaTiia (peKBeHIMje CPYAHOT pPajia W EEH MaJ| Ha BPEJHOCTH O] OKO
120ynapa/munyT. Ako ce (pekBeHLIMja HUj€ CMUpPWIA W Taja Ha TPaHUYHU HUBO y mnepuony on 90
CeKYHJIH, TO Cy ayTOpd TOBOPWJIHM O CYBHIIE BHCOKOM HHTEH3UTETY, TEHIKOM 32 MpPUXBATamhe O
opranusma, u onrepehemwy Koje je Boauio ao npeontepehema (Www.newintervaltraining.com).



Mabhapcku tpenep Mihaly Igloi pasBmo je xonmenT cepwja Bpio Op3UX Tpyama KpPaTKHX
neonnna. beroBa ¢unocoduja je Omia pa3Boj cTamMHMHE WM yKyIHE MONHM TpKadya-CIpHUHTEpa Kpo3
BETMKHU OpOj MHTEPBAITHHUX CEPHja.

[Ie3necernx roguna Per-Olaf Astrand je yrBpamo na ,,pazoujarbe’ ceta Ha Kpahe cerMeHTe -
MHTEpBAJIC pajia M ONopaBKa MOXKe 00e30€UTH BUIIM MHTCH3UTET Paja, ma Tako he Tpkay Opike TpyaTH
nHTepBanHy cepujy 5x1000M y ogHOCY Ha KOHTHHYHpaHy nenuHy aeonutle on 5000Mm, amm he u Opxe
TpuaTu uHTepBaNHy ceprjy 10x500m ox 5x1000, ogHocHo, jorr Opske hie Tpuatu 20 x 250M y omHOCY Ha
10x500.

Edextn oOprca HOBOr MeTO/Ia — MHTEPBAIHOT TPEHHWHTA ca TOYETKa HEroBe MPUMEHE U MPBUX
CKCIIEPUMEHTAJIHUX U TEOPHjCKUX Bepu(HKaiyja, NOTBpheHH cy cymepuopHoilly BpPXYHCKHX TpKaua
(Emmu 3aToriek).

Cryauja cayuaja — [lon Mapan

3a [eNOBUTY paclopaBy y OKOHYAmy OIMCAa OBOI IIEPHOAA y Pa3BOjy CIOPTCKOT IUIMBamba, MHTEPECAHTHO j€ HaBECTH
pe3ynarate npahema [lona Mapiana, Tana HajychemHujer cBeTcKor miuBada. OH je 3a01mcTao Ha MpBeHCTBY Ayctpanuje 1947.
roxuHe. bBro je cBeTcku pekopiep y cBuM auctmmuinaama on 200-1500m. Fbera je xapaktepcuano usmely ocranor u (Colwin,
1992):

- Hajehe 70 Taga U3MEpeHO cpie (M3PAXKEHO Yy OHOCY HA TEJIECHY TEeXKHHY),
- jacua meduexcuje T u P Tanaca Ha elnekTpoKapAHOTpaMy y MHPOBAmbY,

- BHCOKE BPEIHOCTH IOTPOIIHE KHCCOHNKA,

- HM3paKeHa TMIKOCT Y 3TJI000BMMA IpyAH, jieha, paMeHa 1 WiaHKa.

Cnabe cTpaHe y IMBamy Mapiiana cy Ouiia peaTiBHA YrojeHOCT KOja My je JlaBajia Mamy cenu(UIHy TeXKHUHY U J00pY
IUTOBHOCT, aJI HUje OMo cHaxkaH. Jlernon MacHOT TKMBa Ha 3aIbHIM U OOKOBMMa cy Omie Behe Hero kKoj mpocedHor 4oBeka. Ha
Mo4yeTKy npahema je Morao Ja ypagw caMo jelaH, a Ha Kpajy deTHpH 3ruda. M3mepeH My je BepTHKamHH oapa3 ox 50.8mm.
OnucuBaia ra je GU3HOIIONIKH alIKalHa CPEHHA, 1A MY j€ TaKO HAKOH jaKHX IUIMBama n3Mepe pH kpeu ox 6.74.

111 Uckopanu TpeHaskne npunpeme y nepuoay 1948-1956

[lepron pa3Boja camor cmopra HakoH Jlpyror CBETCKOr paTa OMKCYje HHTEH3WBaH pPa3Boj
METOJIMKE CTIOPTCKE MPHUIPEME, CAMUM TUME M METOJIMKE TPEHaKHE MPUITPEME TUIHBaYA.

[Mpunnunu u dunocoduja MHTEPBATHOT METOAA TPEHUHTa TpKaya ce IMHUpe Ha JIpyre CIOpTOBE,
yKkibyuyjyhu u croprcko rumBame. OBaj METOJ TPEHMHra je IOIUrao MO3HOPHOCT CTPyKe M Hayke!
CXOHO OIIITEM KpeTamy, TaKO Ce W Pa3BOj CIIOPTCKE MpUIpeMe IUTMBayda OJBHja0 Kao MHOBAIHja Y
Jely TPEeHaKHHX METoJa, INpe CBHX JajbeM NpOJyOJpMBAaEM Ca3Hamba M ONepallMOHAIN3AINOM
MHTEPBATHOI METOJa y TPEHWHAXXHO] Mpakch. YWmeHHIle Ha KojuMa je KOHTposa onrepehema
nocraBjbeHa y ymyrctBy Reindela u Gerschlera, kopucha je u manac, jep je Cy MCTe 3acHOBaHE Ha
pasymeBamy JAWjaleKTHYKOr ofgHoca onrtepehema M omopaBaka KOjU, Kako TO M JaHAC BPEIHY)eMO,
nokpehy npumapHe W HemocpeaHe TpeHaxkHe edekTe KOju Boje J0 ajanTanuja ¥ CylepKOMIICH3aIrja
MHOTOOOPJHUX OPraHCKHX CHCTEMa.

WHTepBaiHM METOJ TPEHUHTA je YBOJ y IpOrpaMHpame TpeHaxHOr onrtepehema, Koje ce
MIPBOBPEMEHO KOHTPOJIUIIIE H-ETOBUM CIIOJbHUM 00eexKjuMa (Tpajambe, Op3MHOM JIOKOMOIIH]E, TEMIIOM ...)
Ja OM ce MOTOM Mpenuio Ka KOHTPOJIY IpeKo (peKBeHIHje cpua M KPBHOI IMPHUTUCKA Kao Mepe
yHyTpammux edekrara. duznonoruja u GU3MOIOTHja CIOPTA [TOCTAjy OKOCHUIA TPEHAKHUX MPUIIPEME.
He mamu 3Ha4aj ce /laje U MeXaHUIIY IUIMBAKka, KOja Y OBOM TIEPHOY BOJIM JIO HOBHX HauWHA KpeTama,
KOja Ipeayaxy HaJZapeHdu TPEHEepH, a Koja Cy JoBela 10 AudepeHnujanyje TeXHuke, Me)y MHOruMa u
TEXHHUKA JIeN()UH U3 TEXHUKE TPCHOT ITHBAKbA.

Y  wmonorpapuju ®MHAe oo je mepuoxa ,OQ0auKoBame moaepHor moda* (1950-1959).
CriettnuvHO 3a 0Baj epuo je ouno u cieache:

O OKOHYaHa je nudepeHirjalyja YeTUPU TEXHUKE CIIOPTCKOT IIMBakba,




YBEJICHE Cy ANUCIMIUINHE MEIIOBUTOT TUINBAbA,

Mepeme pe3ylTara ce 0J(BHja MOJIyelIeKTPOHCKH,

peKopau ce mpHu3Hajy y 6a3eHnMa ayxune 55 japau uinu 50 Mertapa
Memajy ce TMPOTIO3HIIMjHje cTapTa 3a ehHy TeXHUKY.

O O O O

OBaj mepuox he ocratu ynamhen wu 1O JOMUHAIUjU TulMBada  AycTpanwuje.

HcTopujcka OejienIka — uiejHOCT H MHOBATHBHOCT Y MPOMHILbAY O CHIOPTCKOj MPHNPEMHI
“When I was young, I was too slow. I thought I must learn to run fast by practicing to run fast, so | ran 100 meters fast 20 times.
Then I came back, slow,slow,slow. People said, ‘Emil, you are crazy. You are training like a sprinter” and “Why should I
practice running slow? | already know how to run slow. | want to learn to run fast. Everyone said, ‘Emil, you are a fool!” But
when I  first won  the European  Championship, they  said: ‘Emil, you are a  genius!’
“If I run one hundred meters twenty times, that is two kilometers and that is no longer a sprint.” Emil Zatopek

PazBoja Tpenaxne mnpunpemMe HakoH J[lpyror CBETCKOr paTa KapakTepHlle HHTCH3HBHO
NPOMHUIIJbA O JIOTANAlIbo] TPAKCH W IMpaBIUMa NPUMEHE HAyYHHX METOJa M TEXHUKAa y TIPOIecy
W3rpajilbe TAKMHYAPCKUX pesynTara. Tako hie ocrtaru u 3amamMheHo MeCcTo MeTo/ia TPEHHHTa CHare Koje je
Mpey3eTo U3 MPOCTOpa pexaObuInTaliju UHBAJIH A paTa.

Pesynratn mcrtpaxkuBama y OBOM IEpHOAY JOBOAE OO HOBOT HPHUCTYNA M jaCHO JCTECPMHUIILY
OcHe(uTe TpEHUHra CHare J0 KOjUX CE JIOIUIO SKCIEPUMEHTHCAkHUMa y MPOCTOPY Pa3MuuTOr Opoja
MOHABJbAha W WHTCH3UTETAa MHUINMNHT Hampe3ama. CaprieHTt je OWo Taj KOjH je TPBH IPEIJIOKHO
NPUMEHY BEJIMKOI CroJbler onTepehema (mpuHuun Hagonrepehema). OBoj je TepHo TOKOM Kora ce
(daBopu3yje M30METpUjcKU MeTon TpeHuHra. CBoje mpBe (opme, M30METPHjCKU TPEHUHHT je MMao y
npakcn  Max Sick-a, koju je maBae 1911 moueo ma mpuUMemyje OBaj METOA y CHaXEHY CIIOPTHCTA
(Kreamer, Hakkinen, 2002).

Morno 6u ce pehu nma je 0BO meproJl BENHMKOT MPo00ja HCTpaKUBama y MPOCTOpY MUIMIUhHE
cHare W cuiie W jakoctu cmnoptucre. M mo manac je ocrao Bakehw Tama medwuuucan ,,Jle Jlopmos
npuHImn ™ 1a ¢pyHknuja paszsuja oprad! Jle Jlopm 1 BOTKHHCOHOM cy pa3BuiiM MporpaM TPEHHHTA KOjH je
MMao 3a Wb MPeBa3mIaXemhe MUIIMIHE C1ab0oCTH KO/ paTHUX MHBAIN/A. BOTKMHCOH je yTBpauo na je
JISCEeT TOHABJbaha ONTHUMAIHO 3a pacT Muiiuha (opuruHaiHo je 6uo npemior 3a 70-100 moHapbama 1Mo
BexxOn). XetuHrep 1 Musep cy youniu Jla M30MEeTpHjCKe BexOe MOJCTHIY pa3Boj MulmhHe cuie, a ou
MarsejeB (1961) y 6umem CCCP-y, Ha OCHOBY HCTpaXXHBamba y IPOCTOPY AWHAMHMKE MUIIMNHE CHIIE,
CHAre W jakOCTH CIIOPTUCTA JIOIIA0 U JIO IaHAC aKTyeJHEe TeopHje o nmepuoausamuje (Jepruh, 2001).

Pa3Boj mHyCcTpHje QuTHECA 00€30enno je 1a ce MOYETKOM OBOT MepHoja Ha TPXKHUINTY Hahe u
noBu waconmc Strenght&Health and Muscular development, koju 6p3o mocraje Bojehn wacommc 3a cBe
OHE Koju ce OaBe TpPeHHUHroM cHare. HaBeneHo BOAM 70 3aK/bydka Ja je OBO IEPHOJA IPOMEHE
OpHjeHTallMje TpemMa ca3HalbHMa U3 [pocTopa MHUIMHMhHE CcHWie W 3aKOHOMEPHOCTH H3TPaIibe
MaKCUMaJHUX CHa)XHHX W KalalureTa MuIMha 3a HWCTpajHUM HamopoMm (JOKalnHa — MumhHa
U3JIPXKIBUBOCT, INHAMHYKA U TOHaBJbajyha).

[Ipakcom cropTcke TpUIpEeMe JOMHHUpAa KOHTposia edekata TpeHHHra Kpo3 mpaheme
napamerapa cpuaHor paja, ajld U MPEKO CIOJbAlIUX KapaKTepUCTHKA TPEHAKHOT ornTepeliema Kao mTo
Cy 0OMM M MHTEH3UTET TPEHHUHTa, AJIU U 110 MPBU IyT 030MJbHH]E, KPO3 KOHTPOITY Tpajama mnayse.

Y nomahoj — CpIICKO] MEPHOIHUIM, Y TOM IIEPUOIY CE€ PEruCTpyje Oucep W MpaBH MpPUMED
UCTPaXMBAYKOT aHTakoBama Opahe Cmomtaka (1950), koju, BEpOBaTHO M NPBUM UCTPAKUBAYKUM PaJIOM
Ha HallUM [POCTOPHM, JOHOCE 3aKJby4YKe Ba)KHE 3a NPAKCy TPEHAXXHE MPUIPEME W CaMOTl ILTHBAYKOT
TpeHuHra. Y npBUM OpojeBHMa HallMOHAHOT yaconwuca ,,dusndka kynrypa“, opaha CMmoiaka myOinukyjy
pan y kome cy npaheHn edekTu oAcycTBa MPETXOAHOT 3arpeBama Ha e(hUKACHOCTH TuMBamka. OHM mpaTe
u (QU3NONIOIIKAa pearoBama TOKOM  yBehaHor crospammber ontepehema (TOKOM HWHTEPBANHOT U




KOHTHHYHPAHOT IUIMBamka, ald M IUIMBakba Yy BapHjaHTH HPOMEHUBOI KOHTHHYHPAHOT MeETOja
ontepehema). JacHOT TEOPUjCKOT OKBHPA, OBO UCTPAXKUBAEkE CIIPOBEICHO Ha AallOBUMA, HCIPE] BpeMeHa
Ta/IaIllbe TEOPHje TPEHAXKHE NMPUIIPEME U CaMe TEOpHje IUIMBakba, YBOANW WHTEPBAIHU METOJ TPEHAKHOT
onrrepehema, koju he, Kako je u JoKa3aHO, HAPABUTH MIPABY PEBOIYIH]Y y IUIMBAYKIM PE3yITaTHMAa, allid
U TPEHUHPAaHUM CIHOCOOHOCTHMA CIIOPTHCTA APYTUX CIOPTOBA.

CTYANJY CJOYYAJA 1: Ilpatutu jyrapmy ¢pekBeHnujy cpuanor paga: BapujarusHocT dpekeBHelje cpua n3Mehy mepema
HakoH jyrapmer Oyhema (4-5 MuHyTa HakoH Oyhema — y KpeBeTy), y OIHOCY Ha MPETXOAHO jYTPO M BPEIHOCTH IIpEe CIIaBarba
(oxo 22 cara, eceT MUHYyTa HAaKOH OJJIacKa y KPeBeT), KOPUCTH ce Kao (akrop koju he onpenenutu onrepehemhe Ha TPEHUHTY Y
JIaTOM JlaHy, ¥ unju eektr he ce onucati NpeBajeHTHUM ydemheM CHMIIATHYKOT WM apacuMIIaTHYKOT HEPBHOT CHCTEMA.
CTYAUJY CJOYYAJA 2: MH3pauyHaTH MHIEKC e(pMKACHOCTH OMOpaBKa: Y IUIaHHpamy TPEHUHra ce KOPUCTU HHACKC
edpukacHocTH omopaBka. OBaj WHIGKC je NETEPMUHHCAH jJyTapiOM M BeYepHOM (PEKeBHIMOM CpLa, Kao H pa3ihKama
(bpekBeHIMje cpla mpe, TOKOM TJIaBHOT HAaropa ¥ YHyTap IeT MHHYTa HAKOH Kpaja INIABHOT Jejia TPEHUHra (Y IIECTOM MHUHYTY
HCIUTHBaBaba-UCTPUABaha-aKTUBHOT oropaBka). Tako kaja je uHaekc onpaska 50-60% a Bedepma U jyrapma GpekBeHnHja cy
yBehane 5-7ynapa Ha MHHYT, OHIa Ce 3aKJby4yjy Ja je TPeHaxHO ontepeheme OHIO ONTUMAIHO. AKO jyTapma U Bedeprba
¢bpekBeHIMje cpua Oenexxe maa of 3-5 ynapa, Taja ce MOXKE cMaTpaTd Ja je onrtepehiee ONTHMAIHO alik Ja je BPEMEHCKH
nepuon w3Mmel)y nmBa nena riaaBHOr omntepehema cysumie nyr. Ako je ¢peksennmja 10-15 yamapa Taga ce cMaTtpa jaa je
onrtepeheme OMIO ONTHMATHO alM Ja je MHTEH3UTET CyBHINE BHCOK. MHpmekc omopaBka m3Hax 60% K HENPOMEHEH OIHOC
jyTapme u Beuepme (ppekBeHuyje cpua ymyhyje Ha 0ICyCTBO aJanTallMOHOT Hojapaxaja onrtepeherma, 0MHOCHO Aa je moTpeOHO
nonuhu nHTEH3UTET paga. Kana je ¢pexeBeHnynja cpua y onanamy, TO TOBOPH Oa onrtepeheme HHUje HJOBOJFHO, 1a je TOTPeOHO
noavhn naTeH3uTet paga. Kana je nnnekc edukacHoctu onopaska uctog 50%, a ¢pekBenimja cpia je yehaHa, cMambeHa HIIH
HETIpOMEHEHa, TaJa ce MOXKEe TOBOPHTH O omnTepechemy Kkoje je W3HAA aJaNTalMOHOT KalaluTeTa CIIOPTHCTE, BHCOKOM
MHTEH3UTETY TPEHHHIA MM J1a je JONLIO 10 NPOAYXKeHO Tpajam-e TpeHaxHor onTepehema. (Kurz, 2016).

INepuon meneceTX TOMUHA MPOIUIOT BeKa OTIOYHHAMmE Ca SKCTCH3WBHUJUM HCTPAKUBAHMA
NPUMEHE MHTEPBATHOT MeToja TpeHuHra. OBO je M MEepHoJa TOKOM KOra ce, O KBAIUTETY MHUIIUhHOT
Harmpe3ama MOYHbe PA3MHUILBATH Kao O e(eKTy MUPEKTHOT yTHIlaja HepBHOT cucTeMa. Harmamasa ce
3Ha4aj CrerUMUIHUX Hamopu (MPHHIUN CcHenu@UIHOCTH), OJHOCHO, y TPEHHHTY MOYHBY Ja
npeosial)yjy BexOe Koje o/iroBapajy KpeTamby Ha TAaKMUYCHY. AKIICHAT TPCHUHTA CE ITOMEpa ca BEJIMKHUX
OpPraHCKHX cucTema (KapJHO-BacKyJapHOT M PECIIMPATOPHOT) Ha JIOKAJIHE MUIIMNHE CTPYKTYpe Koje Cy
HAaj-aHTa)XOBaHHje y pean3aliji TaKMHYapcKe Bexoe.

OpwujeHTanuja Ka u3y4aBamy YJIO3U U aHTKOBAaKY HEPBHOI CUCTEMA JIOBOJHU JI0 MHUTAkE Be3a U
n3mel)y Op3vHe KOHTpakKiyje MuIuha, IEHTPATHOT HEPBHOT CUCTEMa M OCTAJIUX OPraHCKHX CHCTEMA.

CTPYUYHHU KOMEHTAP 1:

Ananranyje 1 QyHKIHOHUCAKE YOBEKOBOT OpraHM3Ma y JAWPEKTHO] Cy BE3H ca MPHPOIHOM JaTor BexOama. OBaj (eHOMEH je
MPENo3HaT Kao crenrnpuIHa aaanTanyja 10 Koje A0J1a3u MPUPOAOM — criennpuaHomhy caMor TpeHHHTa Y QYHKIN]y TAKMAYEHa,
300r 4era ce y ImporpaMupamy TPEeHa)XHHX aKTUBHOCTH Tpeba oOpaTHTH MaXkia Ha TEOpHjy ajanTanyja U MpUpOIy CIopTa M
aTpuOyTe CHOPTCKE TPaHe 3a KOjU ce M0jeANHALl IPUITIPEMa.

CIIOPTUCTA MOPA TPEHUPATU BEHITUHY U ®YHKIIMOHAJIHU CUCTEM KOJU JE IIOBE3AH CA
TAKMUYEWBEM. HITA BHUIIE, CIIOPTUCTH MOPAJY TPEHHUPATHU KAKO Y IIPOCTOPY ®U3UUYKHUX,
TAKO B Y ITPOCTOPY IICUXOJOIIKNX 1 CONNJATHUX ATPUBYTA TAKMHUYEHA.

Uctpaxyjyhu Buiak pagHe cHare rumBada, Koncunman aedunuiine eheKTUBHY MPOIYJI3H]Yy Kao
CHJIy KOja ce TeHEepHIlIe IUIMBambeM Op3MHOM Koja je M3HaJ CHila Koje 3aAp)KaBajy KpeTame IUTMBada
(otnopu kpetamy). KacHujuM UCTpaKuBambUMa, WCTH ayTOp je 3aKJby4Ho Jia je epeKTHBHA MPOoIyIi3Hja
Behia y TeXHHMLM KpayJl y OAHOCY Ha JIpyre TeXHHKE, Kao M Ja KOHTHMHYHMTET MPOBJIaKa y 3aBecinajy (0e3
HarjameHor Kiu3ama) caipku Behe BpeJHOCTH MPONYJI3HBHE CHIIE HErO MPOAYKEHH HPOBIAK Y TOKY
IUKITyca ucTe Op3uHe u Tpajiba (Stainshy, 1986).

JlaHac ce 3Ha J1a YOBEK y MHTEpPBAIy OJ JECETOr Jella CEKyHIEe BpIIM MPOMEHE MOJI0XKaja
cerMeHara Teia, IITO YCIOXKIkaBa Pa3yMeBame YKYIHE CTPYKTYpy MeXaHU3Ma KpeTama IUIMBAmbEM,




ETOBOT TeMIIa M PUTMa, ca KOHCEKBEHIIaMa, IIpe CBera Ha MPOTOK BOJE OKO Tela M CerMeHara Teja
IUIMBaYA.

VYKynHO, 0Ba, Ka0 M NPETX0JHA Ca3HAHa NOKpehy npoBepy NpeTXoHNX TeOPHja O IVINBALY
yoBeka. /lonymyjy ce TeXHHMKe U Mpoleaype Mepema U JeduHNCabe TECTOBa, 3aK/by4ylH OUBajy
LEeJOBUTHjH, NPEIUKIMja, 1N U cHeKyJaluje mocrajy orpanuydene. [Ipse Hemoymuie u pe3ynTatu
Mepema OTIopa 3a KpeTame W OTIopa KpeTamy, Omie Cy M MoYeTak Ha KOMe Cy CajpkaHe M JaHalllbe
MpeMUCE 32 UCTPAKUBAYKH MPHUCTYII IITUBAKHA YOBEKA.

OBo je mepuoJ MpBUX aHaNM3a OMOXEMHjCKMX MapKepa y y30pKy U3 Mokpahie U KpBH CIIOpTHUCTE.
Tama ce 3amoueno, a gaHac ce CHOPTHCTH 00ydYaBajy Ja CaMH, UMIUTHIIUTHO, 3aKJbYdyjy O OalaHCy
KaTabOJIMYKHUX U aHAOOIMYKUX TpoLieca MPOTEUHCKUX CTPYKTYpa YHYTap eHepreTcKor MeTaboau3ma.

Kpajem oBor mepmona, mpBo Hay4Ha, HOTOM W TPEHEPCKA 3ajeHUIA WOy Ka Kpehupamy Mojelna
KoHTpoJe ontepehema (MHTeH3HTETa, 00MMa, OMOpPAaBKa) HA OCHOBY aHANM3E TEIECHUX TEYHOCTH, Mpe
CBUX KPBHOT' U y30pKa Mokpalie, a JaHac M W3 y30pKa IUbyBauke W 3Hoja. Koja BpXYHCKHX IUIMBaya
WCXOIM TPEHWHTA, OCUM IIpeMa CIOCOOHOCTHMA, TOOHUjajy YCMEPEHe U MpeMa CTHIAKky CEH30MOTOPHHIX
ocehaja kojuMa ce mudepeHIpa HAmop y OJHOCY Ha MPOTOK M OTIOP BOAE, TeMIIO Kperama (ocehaj
BOJIE).
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Cxema 9. Koopaunanuone criocobnoctu mmBada u Ocehaj Boxe (Jeruh, 2007).

[ITupom cBeTa ce rpajie Crenujaii30BaHl TPSHAKHU [ICHTAPU U UCTPAKUBAYKHA UHCTHTYT.

VY HaBohemy MHTEpecOBama 3a MOjeIMHe MPOCTOPE CIIOPTCKOT TUTMBAaka HE CMe ce 3a00paBHTH
KOHTHHYUTET HHTEPECOBaka 32 00ydaBame-ycaBplIaBamke TEXHUKE U IbeHY ayTOMAaTH3aIHjy Y CKIaay ca
epUKaCHUM KpeTameM. Taia ce, Kao W JiaHac, TEXHHWKAa KpeTama IUIMBAEeM BPEIHOBATA HHEHOM
KOOPAMHAIIMOHOM, OHOMEeXaHHYKOM U (pu3nonomkom neaucxoanomhy. OBo je mepuoj Kaua ce jacHo
YCIIOCTaBJba 3HAYCHE IEIMHE TEXHHWKA CIOPTCKOT IUIMBAaKka Yy OJHOCY Ha BEIITHHE KOje je YHHE.
IojaBibyjy ce ¥ MPBE KILUTE KOjUMa CE YUCHE KPeTarmha IUIMBAkhEM, alld U IPYTra KPeTama TOKOM QH3HUIKe
AKTHBHOCTHU Y0BEKa ACPUHUIILY TCOPH]CKUM OKBHPOM MOTOPHOT yueHha.

Texu ce pa3ymeBamy y4ema KpeTama M Pa3BOjy YOBEKOBOT CHCTEMa 3a KpeTawme. Tako npee
cmyouje omeapajy numarse KUHECHEemMU4YKo2 cazpesarsa oeye.

CTPYUHU KOMEHTAP 2:

TepMuHN — KIbyYIHE PEUYH OJ1 3Ha4Yaja 3a pa3yMeBarbe MPOCTOpa MOTOPHOT y4uerma (u3Bop Cratty, 1967): MoTopHO moHamame —
YOWBHBO IIOHAIIAKE YOBEKA TOKOM KpeTama Koje He CaJpXu BHCLepanHe (YHKIHje, MpoBoherme HEPBHUX HMMITYJICA WIH
[MPKYJIALHKjy TEIECHUX TEYHOCTH. JEJHOM pedjy OBJie Ce Paau O HayueHO] BEIITHHH :

- BemrrnHa — mperu3Ho — Ta4uHO — 6e3 BENTMKKX Tpellaka — Hay4eHO KPeTambe

- MoTopne nepdopmance — KpeTame yCMEPEHO Ka H3Bohewy NehMHUCAaHNUX 3aaTaKa.

- MoTopna BemITHHA — MOTOpHE TephOpMaHCe 10 KOjHX C€ 0JIa3U KPO3 MOTOPHO y4eHe

- _MoropHo _y4Yeme - I[epPMaHEHTHE I[IPOMEHE MOTOPHMUX meppopMaHcH O KOJUX JOBOAM  BeKOameM




Hcropujcka Genenika — 0UMIVIEAHOCT Y TPEHAKHOj NPUNIPEMH

TepMuHN 1 HUBOM y (GYHKIMOHHCAY CHCTEMa 3a KpeTame y Teopuju Hukomnaja bepHinTajHa Koja je akTyeysiHe U gaHac

o

o

Hukomnaj bepumrraju (1896-1966) je mmeHTH)UKOBAO, W M3 FHETOBUX HCTPaKHBaFha IOCTOjH jaCHA pas3iiMKa
usmely Ba TepMuHa, TpeHUPAOUIHOCT U BexOoBHOCT (exercisability).

CaunHMO je TEOpPHjCKHM KOHCTPYKT MEXaHHM3Ma KpeTama yHyTap IIeT HUBOA YIpaBJbakba U OraHH3aLHOM
KpeTama.

Tpu HWKa HHUBOA BepHINTAjH-OBOr KOHCTPYKTa Cy CeH30pHH, ¥ To: Huo mumuhaor tonyca (Huso A);
Munmwhaa cusepruja (Huso B); Kperamwe y mpocropy (Huso II). JIBa Buiia nHuBoa cy: Tpanchopmaiiuja
KOHKpeTHOr MoTopuykor 3anatka (Huso /1) u Tpancdopmarmja cumGonnukor MotopHor mporpama (Huso E).
[Ipomec pazBoja MOTOPUYKHX CIOCOOHOCTH (CHare, Op3uHE, M3APKIBUBOCTH) je JIOIMpaH Ha HUBOY A u b u
Tpebao O6m ra ommcaTH Kao TPEHUPAOMITHOCT, JOK OM KOMIUIEKCHE aKTUBHOCTH KOje Ce OJBHjajy Y3 CHHEpPIHjy
OCTaJIMX HUBOA TPeOAaJIo OMHCATH K0 BEKOOBHOCT.

Be:x0oBHOCT — (peHOMEH — CITOCOOHOCT KOja Cagp Ku /1Ba mporieca, i T0: OOIMKOBake CCH30PHUX KOPEKITHja 1
DopmMupare BHUMIET [ICHTPA YIPABIbAkhA KDETAmREM

TpennpaduaIHOCT — PeHOMEH — CITOCOOHOCT Koja caapku nepdeKinjy caapikaja TPEHHHTa | BeKOOBHOCTH Ha
HCTOM HHMBOY MOTOpDHE KOHTpOJIE, Ka0 Ha IpHUMep, CHare U Op3uHa Ha HUBOY b, opujaHTanuja y mpocropy Ha
HUBOY L, MOTOpHE amanTaryje Ha HUBOY /I, MOTOpHA MHBEHTUBHOCT Ha HUBOY E.

Degores de libertce

rdictsaliar A, Barmnrsteis
- i o iste o=t Dilomecanicloen rouace

Tabena 14. [InuBame pa3TMIATAM HHTEH3UTETUMA M HEKH (PH3HOJIONIKH TapaMEeTpH.
HHTEH3UTET IVINBaba Eneprercku n3sop DpeKB. CpUaHOTr pajaa JlakTaTn miasme
Jlarano mmBame AepobHo 120-140 2.0
Omniuta U3APKIBUBOCT IPBH HUBO Aepobna 110-160 2.0-45
Orrra M3APAKIBUBOCT APYTH HUBO AepoOHO-aHaepoOHO 160 - 180 9.0
Crerduyal TAKMHYAPCKH paj AHaepoOHHU JTaKTaTH 210 22.0
CrpuHT AHaepoOHHU aNaKTaTHH HYje 3HaYajHa HYje 3HayajHa
Pezume

OcobeHocT OBOr Iepuoja Cy HacTojama Ja Ce HM3yde CHAXHU U EHEPreTCKU KamaluTeTdu y

q)YHKHI/IJI/I TAa4YHOT', MPCHOU3HOI U KpECTakha y CKIaAy C€a MOPETKOM W PUTMOM IUIMBAYKE AKTHUBHOCTH,

OAHOCHO Ja €€ HU3yd€ MCTOJAC MOTOPHOI yUCHa KOje he JAOBCCTHU 0 KOOPAWHAIIMOHE U (1)I/I3I/IOJ'IOHIK6

HEJIMCXOAHOCTUHN KOMIUICKCHUX MOTOPUYKUX KpETama.

YcMmepeHoCT OBOr mepuoja ce MOKe HckazaTh M napagurmoM Hukone beprmrajHa koju je

JIBAJIECTHX TOJAMHA TMPOILIOT BeKa MOCTaBHO OCHOBE TEOpHje€ MOTOpPHOT yuema (kpo3 Tpu ¢dasze Ilpsa

¢da3a KOjy oOmucyje OrpaHM4eH cTeleH ciobone ceremanra Ttenma, [pyra ¢dasza wumm ,,ocinobabhame’

cerMeHara Tena u nosehame ciobozae kperama; Tpeha dasa je kpeTame KOjUM ce OBJa/laBa OKPYKEHEM).

Osa Teopuja he JnoBecTH 10 MOCTa/bakba TEMEJHHOCTH W3ydaBamha M pa3yMeBama yuermha W KOHTPOJIE

YOBCKOBOI' KpCTamkba, CaMUM THMC U 3a yCaBpLIaABAKC TCXHUKC IJIMBAba U Hep(beKquy JIMMUTHUPAHUX

YOBEKOBHX aTPHOYTA 332 KPETAhE TUINBAHEM.




IV TpeHna:kna npunpema minBada y o1umMnujckom nepuoay 1960-1968
OBo je Bpeme y pa3Bojy TeopHje CIOpPTCKE MpUIpEeMe KOje Ce MOXE OMHCATH MPOJOPOM Y
rM3y4aBamy (U3MONOIMIKMX NpOMEeHa M OHOXEMHjCKMX MapKepa y TOKYy paJa U OIlOpaBKa, Kao W
UCTIIUTUBaWka CTPYKType Mutuuhine henuje.
HacraBiba ce mpoliec U3rpajilbe HHTEPBATHOT METOJa TPEHUHTA, CIENU(PHUIHO Y OBOM MEPHOY,
ycMepaBamkeM HHTEPBATHUX CepHja Ha Pa3Boj MOjeIMHUX 30HA EHEPreTCKOT MeTabomu3Ma.
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Cxema 10. Ctpykrypa du3nuke npumnpeme — omuira ctpykrypa (Moaudukosano npema Kurz, 2016)

Op meieceTHx TOIMHA MPOLIIOT BeKa JOIUIO je 0 eBalyallyje 3Hama M Ipakce Koja, oJ] Tana, orpannuema VO2max
TyMade y3poluMa U3 IpocTopa XeMoAuHaMuKe. J[pyruM pednma, JTuMUTH y Mepery VO2max ce TyMmade mapaMmeTprma Kao IITo
Ccy TMPOTOK, AMCTpUOynWje W mepdyp3Hja KPBH, aqd W MapaMeTprMa CPYaHOT paja KOjU Ce Orjienajy y BOJIYMECHHUMA U
KalaluTeTIMa cplia 3a MMyMIambe KPBU.

[Ipakca CHOpPTCKOT IJIMBama NMpPUXBaTa U MOOOJBIIAKEM TAaKMHUYAPCKUX pe3yiTara moTBphyje
MECTO MHTEpBAIHOT MeToza onTpehema y TpeHuHTy. YHyTap edexara IpruMeHe OBOT METOIa TPEHaKHOT
ornrepehiema Hamase ce ¥ OHU Koje ce THUYY CpPUaHOT paja, BONlyMEHa W yKyIHe XeMoJuHamuke. [IpBa
kmura ,,Hayka mmBama“ aytopa E. Counsilmana (1969), mrammnana u Ha CPICKOM je3HKy, Omxe
OIMCYje pa3Boj IIMBAUKE MPHUIIPEME Y OBOM Mepruoay. Tako oBaj ayTop, U Mpakca TpeHUHra adupMulle
pasirKe y YMHUOLMMA TpeHaXHOr onTepeherma, U TO HErOBUM OOMMOM, OJHOCHO KpO3 WHTEPBATHH,
MTOHABJBHA]YNH U METO]] CIIPHUHTA.

KOHTUHYUPAHU METO/I ontepehema rnmoapasyMeBa IIMBamba Ha JICOHUIN KOja je jeIHaKa
WM JyXa O] TAKMUYapCKe, U KOja ce IIMBAa MaKCUMAaJIHOM (TaKMHUYapCKH) WJIH, Kako je To Hajuenihe y
TPEHUUHTY, YMEPEHOM, KOHCTAHTHOM HITH MPOMEHUBOM OpP3WHOM. BIMKu omuc OBOT MeToJa CaipiKu U
cnenehe aTpuOyTe mMBama u ajanrtaiyja;

(DpekBeHIHja cpua 140-170 ynapa/mun. OcTaje penaTHBHO KOHCTAaHTHA
MHTeH3UTET NIINBAKba 60-80% o TakMHYapcKe Op3MHE HA ACOHUIM
Edexar Ha niuBauke Pa3Boj N3PIHKUBOCTH U OJprKaBama Op3uHe. Mamm

nepgopmance edekar, ako U IIOCTOjH, HA eKCILIO3UBY Op3UHYy
AepobHo cTabuitHO cTame, 99% aepodHo 1 1%
EHneprercka nokpuseHoct
aHaepoOHO
Ananranuje Pa3Boj KapAHO-pecupaTopHe U3APKIPHBOCTH
IIpumep: 1000M KOHTUHYHPAHOT IIMBaKka

HUHTEPBAJIHU METO/ canpxu ontepeheme miMBameM y3 IUIAHUpPame M KOHTPOJY Iay3e
n3mel)y cetoBa, cepuja, moHaebamwa. Onrepeheme ce kpehe 10 90% ox TakMudapcke Op3uHE 3a IaTy
JICOHUILY, TOK ce may3a kpehe om 5 10 45 cekyHau. biawku omuc oBor Meroja caapku U cieache
aTpuOyTe IIMBamka U ajanraiyja:



®pexsenuuja cpua 170-180 yzxapa/MH:é (1:)611(;1_zg (:;?,];I//I;}l:i 0]l Tpajama nayse
HHTEH3UTET IINBabha 80-90%o0x TaxMuuapcke Op3uHe Ha JEOHUIH
EdexaT Ha muimBauke [InuBame cpeqmbuX JeOHHIa BEIUKOM Op3UHOM, MajIo

nepgopmance edpexaTa Ha EKCIUIO3UBHY Op3MHY.
Eneprercka noKpuBeHOCT 50-80% aepobHo u 20-50% anaepobHO
Ananrtanuje Pazuja KB m3apxspuBocT
Tpumep: 3x10x50m Ha 35cen 3a kpay, 40 3a nendun u nehuo, 45
3a IIPCHO

IIOHABJBAJYRU METO/ onwucyjy mnoHaBbajyha mNiuBame MaKCHMAaIHH WIH CKOPO
MakcUMaiIHU uHTeH3uTeTOM (95-100%) ca may3oMm on jeqHor no met MMHyTa. bamxu omuc oBor Merona
canpxu u crnesehe aTpuOyTe mIMBamka U aganTanyja;

. Pact 1o 190 ynapa/MuH. HAKOH CBAaKOT ITOHABJbAMA U
@peKkBeHLtja cpua
naj Ha 110-100yx/muH npe cineneher nmoxassbama
VHTEH3NTET NUBamba 95-100% o TakMHYapcKe Op3UHE HA ICOHHUIIN
Edexar Ha nuimBauke OnprkaBame BUCOKE Op3HHE IUTMBAMKba U eKCILIO3UBHE
nepdopmance Op3uHe
Eneprercka noKpMBeHOCT 50-80% anaepobHo 1 20-50% aepoOHO
Ananranmje Munhaa Moh u Op3uHa IIMBamba
IIpumep: 4x5x50M ca CKOKOM Ha 2MUH

CIIPUHT METO/ campxu KpaTka IUTHBamba MPU MAKCUMATHOM WM WHTEH3UTETy Behem o
MaKCHMAJIHOT, ca Iay30M u3Mel)y mimBama 10 1Ba MUHYyTa. by omuc oBor MeTona caapxku u cienehe
aTpuOyTe IMIIMBamka U afanTaiyja;

Pact 1o 170-180 ynapa/MuH. HAKOH CBaKOT
®pekBeHIMja cpua NoHaBJbama U naj Ha 110-100yn/MuH 1
HIDKE TOKOM OIIOpaBKa
100% u BHIIE 01 TAKMHYapcKe Op3UHEe Ha
JICOHHII

HHTEeH3UTET ININBamba

EdexaT Ha nuimBauke
b [1OGosbIIae eKCIUIO3UBHE Op3HHE

nepgopmance
Eneprercka noKpuBeHOCT ATP-PCr cucrem
. INobospuame 6p3uHe U MOhH, jauame Kpo3
Ananranuje R
MHuIIhHY XUIepTpodujy.
Ipumep: 20x20m Ha 60 cen

CTPYYHA BEJIELIIKA

Y cBOM OCBPTY Ha IIOCTUTHYTE pe3yJITaTe Ha OJIMMIIAjCKUM UrpaMa y PuMy, y HanmoHamHoM gaconmcy "®usnuka Kyirypa",
ayropn Cemanouh n CreBaHoBuh (1960) HaBome m cnenehe: "Ca acmekra TpeHWHTa, IUTHBAKE j€ MIal CIOPT, HEIOBOJHHO
HCTpa)keH, a TOCIIeANIIa HCTpaknBama je Hanpenak! CaBpeMeHa METOMKa TPEHUHTa HUje onTepehierma ocTanyMa nponuiocT 1
crapux Merona..IlnuBame y Pumy, To je mommuHanuja AycTpanujaHana HacTana Kao eeKkaT KOHTpOJe Iay3e, MPOrpeCHBHOT
yBehama Op3uHe M Opoja 3aBeciaja, 3aBUIHE CHAare paMeHOr Mojaca, TeXHHWKE IJIMBama Kpo3 yOp3ame pUTMAa Y TOKY IYror H
Op3or 3aBecnaja.

WMHTEPMMUWTEHTHMA

KROHTUHYWUPAHUN METO/4 ONTEPEREHA

METO4 ONTEPEREHA

HKOHCTAHTHO ‘ ‘ NMPOMEHMBO H TAKMWYAPCKO ‘ ‘ MOHAB/LAIVRE ‘ ‘ MHTEPBAJMTHO ‘
MnaHvpaHa npomeHa CrioHTaHa npomeHa
MHTEH3MTETA MHTEH3MTETA ‘ EKCTEH3MBHO ‘ ‘ MHTEH3MBHO ‘

Cxema 11. [Tozena u BapujaTUBHOCT TPEHAXHOT onrepehema




CTPYYHA BEJIEHIKA

ManunymnanioM jeIHUM oj aTpudyTa TpeHakHor onTepehema (yKymaH oOMM IUIMBama, MHTCH3UTET IUIMBamka, Maysa, Opoj
MOHABJbaMa) IUIMBAYKK TPEHEpP ycMepaBa OHouomike aganranyje. Peuumo mpu cepuju 6x100 cinobomno ca may3om oz 30 cer u
Tpajamy nojequHavHor minBama ox 0 1:10muH, 06uM je 600 metapa, uatensuret je 01:10, mojeaunauna neonuna je 100M, maysa
je 30 cen. OBo, Kao U CBaKO APyr IUIMBAabE 33 LUJb MOXE J1a UMa KOHAWIIMOHY MpUIpeMy (TPeHUHI KanauuTera) , Wik je TO
TPEHHUHT KOjUM ce BpIM (HHO HpriiarohaBama arpuOyTa TakMHYIapckor pesyntarta (TpeHumHr mohm). CxomHo TOMe, aepoOHU
TPEHHHT 3a IIWJb MOJKe MMaTH pa3Boj aepoOHHMX W aHASpOOHUX KamamuTeTa, OJHOCHO MO)Ke OMTH TpeHHMHT Mohu aepoOHHX U
aHaepOOHUX CIIOCOOHOCTH.
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Cxema 12. Unten3uter, 06uM u Meroe ontepehima

Ilcuxonomxka npunpema OJIUMIM{LIA — 0 H3BOPHOT 10 CABPEMEHOT
OBo je TepHuo, HapOIUTO y MpUIIpeMaMa 3a onuMmmHjcke urpe y Tokujy (1964) Tokom kora ce
3HaYajHUje¢ pa3BUja IICUXOJIOTH]jE CIIOPTAa Ka0 HOBA JMCIHUIUIMHA CIIOPTCKMX HAayKa U CHOPTKO-TPECHAXKHE

npumnpeme croptucte. [Icuxonomika npunpemMa COpTUCTE, KaKO TaJa, TAKO U JaHAC CapKH U:

Jauame crrocoOHOCT POKyCHpama MaKkbEe.

KoHTposa TpeHa)XHUX M TAKMHUYapCKUX 3aMHCIIH — CIIHKA.

OpujeHTalyja npemMa u3y3eTHOCTH.

JacHO noCTaB/BLEHU LIUIBEBE TPEHUHTA.

CruMyranyja Kpo3 TpeHa)KHa, KOHTPOJIHA, CUMYJIAIIMOHA, KBaIN(HUKAMOHA U TJIaBHA TAKMHYEHA.

[TocBeheHocT 1 BUCOK CTETICH MOTHBAIIH]E.

Jayame 1 NCKOPUIIICHOCT BEIITHHA CYIPOCTaBJbamka (hakTopuMa oMeTama 1 ofpahama.

Jadame KOHIeHTpaIyja.

Bucok crenen camonoysaama.

Kontpomna u perynanuja naxme.

Busyanuzanuja...

OnTuMm3aM KOju Kao cTaOWiIHA JIMYHA JWCIIO30IMja ONKCYje OYeKHuBame na he ce gorofutu noope

CTBapH, javyame ONTUMUCTHIKHUX aTpUOyTa KPO3 UCTPAJHOCT U CaMOIIOY3/1ambe.

BepoBame M Hama cy moBe3aHe ca IMCHXOJONIKMM MpwiarohaBamiMa, TOCTUTHYhy, peliaBamy

npobieMa 1 HajiacBe JOOPUM 31PaBIbEM.

o Ilcuxosomnika CTaOMIHOCT ce MPATUTH M Ha MPOCTOPY aKaJeMCKOT pa3Boja, jep Cy HCTpaKMBarmba
noKasalia Jja COPTUCTH KOjH UMajy BHIIIEC HaJ/Ie TIOCTHXKY B 00Jbe pe3yiTaTe y OBOj OOJIACTH.

o Ilepdeknuonnszam KoMe ce TEXKH, KaO TakaB MOXKE OWTH aJanTaTHBaH M MaJaJaNTaTHBaH. Y OBa
clly4aja, TIOCTaBJbajy Ce JIMYHU CTAHJIApAW W BHCOKA NMPBPIKEHOCT OpraHHM3alMjd, [MJbEBHMA, ad U
NUTHY HAIMOHAIHOT HWACHTHTETa.. ManajanTauBHU Tep(eKIHOHN3aM je HEeypOTHYEHE MpPUpOJIE,
CXOJTHO YEMY j& OYSKHBATH JIa C€ KOJI [IaMITMOHA HETYjy a/laliTATUBHH NepPEKIUOHU3aM.

o Y mpakcu ce MpuUMemyje MNpoLeHa - TecT cTparervje nepGopMaHCcH KOjU CAAPKU LHJBbEBE,
penakcanyjy, axkTHBal{jy, WMardHalujy, CaMO-TOBOp, NaXiy, KOHTPONY HETAaTHBHUX MHMCIIH,
E€MOTHBHY KOHTPOJY M ayTOMAaTH3aM.

O O OO OO O0OO0OO0oOO0OO0OO0

0]




o Ha ocHoBy nmperxogHor Moxe ce pehu 1a ce maMnuoHN MOTY KapaKTepHCaTH BUCOKHM ONITUMHU3MOM,
HaJle ¥ aAanTaTuBHOT nep(eKInoHn3Ma.

Pa3Boja cnopTCKOr IUIMBamba, HAPOUUTO HHETOBOI J€la KOjU C€ OJHOCH HAa HAJapeHOCT M TaJeHTa
JeTle 3a CIOPT, Y OBOM IEPHOy J00Wja Ha 3Ha4ajy, Kaja Ha 3Ha4ajy mobwjajy u crmeaehm mpuHImmm
TpEHHHTA!

e [IpyHIMN CIEHUQUYHOCTH - TPEHHHI MOpa OMTH yCMepeH Ipema crequpUIHIM IJbeBUMa —

TaKMHUYapCKOj aKTHUBHOCTH.
o [lpuHIMD cnenmjanu3ayje - MyT pa3Boja JeTeTa Kpo3 jeJaH CHOPT - AWCIUIUINHY, TPEHHHT
CMeNnMjaIM30BaH U CHCTEMAaTH30BaH MPpeMa U3rpailbi TAKMHYAPCKOT pe3yJarara.

MHoru TpeHepu, pOJHWTEIbH, CaAMU CIOPTHCTH, KIyOOBH, HAyYHHIM Ha M IIEIH CHUCTEMH CIIOpTa
BEpyjy 1a je TPEHUHT y jeTHOM CIOPTY, O HajpaHujer Jeurjer y3pacra, myT Ka OCTBapemhy M3y3€THOCTU
y CIIOPTY...

WznBajajyhn mpuHOMN cnenmuduuHOCTH y TPEHWHTY IUTMBava, Tpeba wmcrahm na ce maHamime
pacmpaBe 0 OBOM NMPUHIMUITY OJBHjajy OKO TpU-CHeHM(pHUYHA MpocTopa yTHlaja TpeHunra Ha (Cameron,
1997):

® TEXHHKY IUIMBamka TaKMHYApPCKOM Op3HMHOM

e [poMEHE yHyTap MUIIMhHHX BIakaHa

® [POMEHE y CHEPreTCKOM CHUCTEMY

Pe3ume

OII I/Irapa y TOKI/ij, (1964, mosHate Mo yBohemy ICHXOOIIKe mpunpeme croprtucta) I1BE HEMAUYKe ceneKque
HACTYIIajy OABOjEHO.

[Iporecu Tparama 3a HaJIapeHOM JCIIOM W OMJIQJMHOM J00Mjajy Ha 3Ha4ajy, TaKo Ja OHO IITO
naHac cycpeheMo kao WaeHTH(HKANHUja, celeKnnja U Pa3Boj TaJeHTOBAaHUX 3a oApeleHy cnopTcKy
rpaHy Tmperno3Haje Kao OKOCHHWIA e(WKAaCHMX CHCTeMa CIopTa Koju he JoBecTH IO pesynrata Ha
HAj3HAYajHUjUM CIOPTCKUM TakMHuemhHMa. VaeHTHduKanuja TaleHaTa je mocTaja Jeo OIMIITe H
CIICIMjTN30BaHE TUJIAKTHKE - TEOPHje JACUHjer CIOpTa O KO0joj Ce JaHAC TOBOPH PA3IMYHUTO y OJHOCY Ha
MeproJ| MIeCTe W ceAMe JeKaJe MpOUUIor Beka. Mmak, mepuoj Ie3ZieceTHX W CelamJIeCeTUX TOJMHA
NPOLUIOT BEKa je HCIYHhEH TparambuMa 3a YHHheHUIIaMa Koja JIeTe MPEBOJIE Y BPXYHCKOT CIIOPTUCTY, U Ha
OCHOBY KOjHX je Omuio mMoryhe, cucteMaTH3allrjoM 3Hamka, METO/1a, je3nKa U TeopHja, John 1o (ca)3Hama
Koja OM ce Morja CBPCTaTH y MOCEOHY TEOpHjy, TCOPHjy JEUYHMjEr CIIOPTA (N0 Pa3iMuauTHM De30TyIHjaMa u
foKymMeHTHMa fema cy o 14 — 18 rommma crapoctu). Ha OCHOBY MOJaTKe €KCTECH3WBHHUX HCTPAaKHBAba
MOBE3aHUX Ca pPa3BOjeM YKYIHE IICHMXO-COLMjajHe M OpraHcke e(UKaCHOCTH JeTeTa y CIOPTCKO)]
aKTUBHOCTH, OBa TEOpHja JAaHAC TPETUpa HHTETPalHUA pa3Boj IOjEIUHIIA, a HE CaMO CTPYKTYpY
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH M OJIaroBpMEHY CHOPTCKY CIIEHjaTH3alHjy, Kako je OMI0 Ha MOYeTKY HEeHOT
3aCHUBABA.

VY crnoprckoM IUTMBaBY M Jajbe Cy Haj3HauajHUja TakMudewa cy O M KOHTHHEHTaHa
MIPBEHCTAaBA.

VY nepuony 1956-1968, napounto y mnepuoay mnpunpema 3a HMrape y Xencuukujy (1956), y
tagammeM CosjerckoM CaBe3y yBEJMKO c€ Tpara 3a OJrOBOpPHMA O PacHopeny M YTHLAjy TPEHAKHUX
onrepeliema yHyTap pasIMUUTAX BPEMEHCKHX IEepuojJa IpHIIpeMe CHOPTUCTE (O jeTHOT JaHa 10
HEKONUKO ToauHa). Llusb je OMO YTBPIMTH 3aKOHOMEPHOCTH y IOUHAMHUIM pPa3Boja U OJpKaBamba
CIOCOOHOCTH CIIOPTUCTE U FBUXOBY pPeaM3allijy Ha HajBaXKHUjEM TaKMUYEHY y ce30HU. JleduHucan je
TEpMHUH criopTcka ¢opma. JlaHac ce 3Ha Jia ce O MEePUOIU3AINjH CTIOCOOHOCTH CHOPTUCTE M U3TPaIbU
MPETHOCTABKH 3a Pe3yJITaT Ha IIaBHOM TaKMHUYECHY HHTCH3UBHU]jE TOBOPH Y OBOM IIPHOJY, Al j€ Takohe



MO3HATO J1a Ce OBE PaclpaBe O/IBHjajy U MHOTO paHHje, OJJHOCHO Jia CE PaclpaBe O HEKUM He0yMHIaMa
OBe Teopuje HacTaBibajy n'y 21. Bexy (Jesruh 1999).

ITPUMEPU:

Ilpumep 6

IIporpamupame ciopTcKke npunpemMe— o MPBUX YIUTa 10 Teopuje nepuoauszanuje —- UCTOPUJCKHU ITPUKA3
PA3BOJA ®PEHOMEHA TPEHAKHE IPUIIPEME

o [lnanupame je ycMepeHo Ka MeAarokuM U GpU3HoJIOIKIM ITPOMEHaMa; OCHOBA IUIAHUPaha j€ TAKMHYCHE;
OUKITAYHOCT ¥ IIanupamy (Punoctparyc, “I'mvmuactuka” 111 B.H.€.)

o IlaBnoB, aganranyje YoBeKa IpeMa pa3IHIUTAM CIIOJbAIIBIM YTHIA]IMA.

o Koros (1917), nenu TpeHa>)kHY TOAWHY Ha TPH MIEPHUOA ONIITH, IPUIIPEMHH U CICIU(PUIHN).

o T'opunescku (1922) u bupcun (1935) npBu kopaiu neproan3aiyje y aTiaeTcKuM TUCIHIDITHHAMA TpUYamba, CIeae,
CKHjame, THIMHACTHKA, OOKC, TUIHBAGE.

o IIuxxana (1930), TaacHu puTaM TPEHUHTA.

o I'pantus (1939) nogena roguumer MUKIIyca TPEHUHTa HA TPH [IEPHUOJIA, IPUIIPEMHH, TJIaBHH, IIpeTIa3HU.

o O3omuH (1949), akTUBHH OJIMOD j& MHTETPATHHU €O MPEIa3HOT MEPHOIA.

o [ejcon (1946) je neduuncao neT nepuoaa y IpUIpeMH CIOPTUCTE: - HETAKMUYapCKU NPUITPEeMHH niepuon (5
MecelH); - IpeITaKMUYapCKH epro/] (jenaH Mecell); - MHULUjaJJHA TaKMUYapCcKy nepuo (6 Henesba); - TIIaBHU
TaKMUYapcKH nepuon (6 Heaesba); MocIeTakKMHYapcky nepuos (6 Henesba).

o Jlerynos (1950) kputHKyje hopMHUpame TPEHAKHOT IJIaHa caMO Ha OCHOBY KaJICHIapa TAKMUYCHa.

o Xerunrep 1 Munep (1955) HUXU HUO TPEHUPAHOCTH Y 3UMCKUM y OJJHOCY HA JIETH-H U JECSHU TIEPHOT)

Onumnujcke urpe y Mekcuko Cuthjy (1968) ocrahe 3amamhieHe mo cBoM yTHIAjy Ha
WHOBaTHBAaH Pa3BOj CIIOPTCKOT TPEHHWHTa 300T, A0 Taja HEMo3HAaThX, a oj mpumpema 3a oBe Urpe,
M3yYeHUX U adUPMHUCAHUX yTHIAja aMOUjEHTATHUX yclioBa (Kao IITO je BelIMKa HAAMOPCKAa BHCHHA) Ha
CHOpPTHCTE W HUXOBe pe3ynrare. OBO TaKMUYEHE CHEMU(PUIHOT aMOHMjeHTaTHOT H3a30Ba (ysehana
HajMOpcKa BHCHHA) 3AXTEBAJIO je MPETXOJHY MpUIpeMy 300r Koje Ccy u3rpaljeHd TpeHakHH IEHTPU ca
nparehoM MCTpakuBauKoOM MHPPACTPYKTYPOM (Ha BucuHama nsHan 2000 metapa Haj mMopem). Y IMPHIIPeMamMaM
3a OBE WIpe 3alouesio ce ca M3ydyaBamblUMa YTHIaja TPEHUHra Yy YCJIOBHMa HHCKOT aTMoc(epcKor

NPUTUCKA KMCOHMKA (KapaKTepHCTHKA IPUTUCKA KHUCEHUKA HA BUCHHH).




V TpeHa:kHa M TAKMUYAPCKA MPUNIPeMa IUIMBA4Ya y OJIMMIMjCKUM mukiaycuma 1972-2000

OBO je meprnox TOKOM KOra C€ CHOPTCKO IUIMBar¢é HHTEH3WBHO pas3BHja KPO3 HAIMOHAITHE
mporpaMe pa3Boja CIopTa, M3rpajkhy HCTPKHUBAYKHX IeHTapa. MHCTUTYTH cropTa TMOCTajy OKOCHHMIIA
HayKa Koje ce MPUMEHY]Y Y CIIOpTY.

Kao Hukanma mpe, HarjamieH je Hamop y MPOCTOPY eAyKalldje TPEHEPCKOT Kajpa U LIHPEHY
MPAKTUIHUX U TEOPH]CKHUX 3HAA.

Benvku 3Ha4aj ce Aaje OLEHH CTPYKTYpe YHMHMIANA KOjUMa Ce Tpajd BPXYHCKH CIHOPTCKH
pesyarar. Y CIOPTCKUM TIpaHaMa Kao IITO Cy aTJeTHKa | IUIMBamkbe 3alOYdibe ca ca OpraHu3anyuoM
CBETCKHMX MpBEHCTaBa. [[pBO CBETCKO MPBEHCTBO Y IIHBAYKHAM CIIOPTOBHMA JpaHo je y beorpamay 1973.
TOJIMHE.

CHopTHCTH, TPEHEPH, JIEKApH, MOJUTHYAPH M HAYYHHIM CE ONTYXYjy 3a KOpHUInheme HOBHUX
(hapMaKkoJIOIIKKUX Tpernapara, Mpe CBUX aHaboauukux crepeouaa. Mrpe y Munxeny (1972) ocrajy
3amamhieHe mo 37M04KMHy Hal cioptucTuMa M3paena.

Ilpumep 7

AHa00IMYKH CTEPOMIHN U CHIOPTCKA NPHUIIpeMa

I

Anabolicki steroidi

Fovetangs snage

Mervna adaptacijs

[ —

™

Hiperrofija

Sadmice Mpozooi Godime
Wrijsmes

JloMrHanyMjy y WHIMBHIYaJHHM M HUKIAYHUM CHOPTCKHM IpaHama (CIIOPTOBH Tpajama Hamopa u
Op3WHE MOjeAMHAYHOT NHUKIyca KpeTama, Kao IITO Cy IUIMBamke, TpYama, BeCiama...) ApXKaie cy
cnoptuctu CAJl u Mctouna Hemauxka.

Cosjerckn CaBe3 je OMO HajyCHEIIHWjH y TPYINM TEXHUYKO CIOKEHHUX CIIOPTOBA (CHOPTOBH
ycaBplllaBamba KOOpJHHAIMje U OOJMKOBaWma BEIITHHE, Ka0 INTO Cy CIOPTCKA T'MMACTHKA, PUTMHYKA
TMMacTHKa, CKOBH y BOAY), aJld M y TPYIH CIIOPTOBA Y KOjUMAa JIOMHUHHpPA HCIOJHABAE MAaKCUMAaIHE
CHare ¥ BEIITHHE (IN3ambe TEeroBa, aTiieTcke Oaravyke TUCIUIUIHHE).

VY cnopTckuM urpama (Komapka, 0100jka, pykomet, (hyndail, BaTepIiosio) U OOpuIaukuM CIIOPTOBUMA
(Ookc, pBame, IIy10...), Ka0 U Y CIOPTOBUMA MPEIIM3HOCTH MIIM BUCOKOT CTETIeHa aKTUBHOCTHU IIEHTPATHOT
HEPBHOT CHCTEMa TOJI CTPECOM TaKMHYeHa (CTPEJhallITBO, CTPEINYApCTBO), MehyHapoaHy adupmanujy
Cy HaM3MEHHYHO OcBajaiie 3eMJbe 13 "Mcrounor u 3anagHor ceeta'.

Pymemem bepnmHckor 3usa, a IOTOM U 1a10M KOMyHH3Ma U pacnagoM COBETCKOT caBe3a, ajld |
C®P Jyrocnasuje, popMupa ce BeJIMKK Opoj Hallkja, TOK BEJIMKK OpOj UCTpakhBaya OjJ1a3H Ha 3amaj rjie
HacTaBJba Ca CBOJHM CTPYYHHUM M HayYHUM PaJIOM y CHOPTCKHM HayakaMm.

WHTeH3uBUpa ce TPOLEC YKpYyMibaBaba AUCIMIUIMHA W3 KOTHUTUBHOI — HAYYHOI CHCTEMa
CIIOPTCKE HAVKE.



KAY3AJIHA AHAJIN3A T'PYIIA CIIOPTCKUX TPAHA 1 IbUXOBOX OBEJIEKJA (u3Bop: Bompa, 1999)

HHTen3urer JloMuHAHTHA OciomeHoct
Kateropus. cnoprckux CTpykTypa
Cnoprcka rpaHa TaKMHYapCKoOr MOTOPHYKA (pyHkuuoHaTHOM
rpaHa KpeTama
Hamopa CIOCOOHOCT CHCTEMY
CriopTcka ruMaHacTHUKa,
TexHuuku .
PUTMHYKA I'MMACTHKA, Koopaunauuja, IMHC. nokanno
KOMILIEKCHH CIIOPTOBH ANMKINYHO AnrtepHaTHBaH
CKOKOBH y BOZLY cHara u Op3uHa HEpBHO-MUIIMhHA
CnopTcko nJuBame, CBHU MHTEH3UTETH HHC, nokanHo
CnoptoBu Bp3una u
TpYaEbe, OUIUKIIH3aM, 0J1 MAKCUMAJIHOT 10 HepBHO-MuIIMhHH,
H3APKIBBOCTH Iukaraso H3IPKIBUBOCT
BECIIame MaJlor omute KBC
Kom6uH.
CnoproBu
LUKIAYHO IMHC; nokanHo
€KCII03UBHOCTH banama, ckokoBu AnTepHaTHBHU Crara u 6p3una
AUKIIMYHO HEpBHO-MUIIMhHA
Dynban, pykoMeT. Koopnunarja. HC, nepBHo-
CnopTcke urpe u yAbal, py ’ P Ha, LHC, nep
BaTEPIIOIIO, IIy/0, cHara, Op3uHa, MumhHU, KapIuo-
00pHIAYKH CIIOPTOBH AnukianyHa ATepHaTHBHHU
Kapate, pBame M3IPKIBUBOCT pecIupaTopHH
CnoprtoBu Crpespaitso, .
Koopaunanuja,
NPeNH3HOCTH CTPJIIMYPCTBO AIMKINIHO Mamu IIHC
Op3uHa
MeloBuTe CIIOPTCKE . .
P . . LUKIHMITIHO Criennguyas 3a Croj Beher 6poja
JUCIHILTHHE TpwujatioH, neceroboj, IIHC, KBC
AUKIMYHO CBaKy JMCLUILIMHY CIIOCOOHOCTH
CnoprtoBu Bohema Jaxame, mpecypa Kombum. KoopuHawia
JKUBOTHH>A2 1 MOTOPHHX » Apecypa, LUKJINYHO AJnTepHaTHBHU P va, ITHC
MOTOLMKIIH3aM Op3uHa
BO3WJIA CPeACTaBa AUKITHYHA

OBo je meproa TOKOM KoTra ce MHTEH3UBHO TEXXH YTBpHUBaby NMPHHIUIA pa3Boja TAKMUYAPCKOT
pesynrara. Iloctynatu ce Mory Hahu Ha mpBuM 3aksbydriuMa Astranda (1976), u mo kojuMa, mpomMeHe
KOje TpaTe BpPXyHCKE CIOPTUCTE Yy FHHXOBOM CIIOPTCKOM-Pa3BOJHOM IIEPHOAY MpHINaznajy cieaehum
moryhum ¢akrtopuma: 1) IlpomeHama Koje Tmpare OINMITY MOMYJNAlMjy M3 KOje IOTHYY M U3 KOje
cnopructa "upmu" cBoje crnocoOHocTH; 2) CnopT M CHOPTCKM pE3yiTaT ce Memajy y CKIamy ca
npoMeHama y (GM3MYKMM LpTamMa Koje Cy 3HadajHe 3a ycrlex y aaroj rpanu; 3) IIpomMeHa TpeHa)HHX
CTPYKTypa ce JIelIaBajy y 0JIHOCY Ha (PH3HOIIONIKY CIMKY KOjy YAHH HUBO TAKMHUYAPCKE CIIPEME.

OnmTu TpaBal, Koju ce Pa3BHO y CBETYy IUIMBamka IMOTHYE OJf MCTpakuBama y KcTouHO]
Hemaukoj, rne cy HCTpaKMBa4M OINEPUCAINM Ca MHUHHMAIHMM HHTEH3UTETOM paja KOjHM Ce MOXKe
yTUIATH Ha Pa3BOj U3APKIBUBOCTH U Pa3Boj ePHUKACHOCTH aepoOHUX mporeca. OHH Cy YTBPIWIN Ja ce
M3IPKIJBMBOCT Y TPEHUHTY ITMBa4a MOXKE YCIICITHO pa3BHjaTH Kpo3 Op3HHY IUTHBamkE Koja 3a edexar uma
KOHIIEHTPAINjy MIICYHe KHCEIHHE y KPBOTOKY y m3Hocy ox 4 mmol x I V ocHoBu oBe Teopumje
cagp)kaHe Cy TMpeTHocTaBke o aHaepoOHoM mpary (AIl) kao umHpOpMartopy (Mapkep) HMHTEH3UTETA
METa0ONMUKUX JellaBakba y AaKTHBHUM MuIIMhuMa, Koja TIojapa3yMeBa IIPOMEHY EHEpPreTCKOT
MeTa0oIM3Ma O]l OKCHUIATUBHUX Ka JCTUMHYHO TIINKOJIMTHYKUM H3BopuMa. Jlakiie, OBO je Mepruo] TOKOM
kora ce All pa3Bno Kao KOHIIETIT, aJlM U Ka0 METOJ] TPEHUHTa KOTa ONHCYjy OOUM IUIMBamkba JI0BOJbAH 1
NpOJyKyje MaKkCHMallHE ajamnTanuje aepoOHOr Mertabonm3ma; wir, All je KpuTH4aH MHTEH3HUTET paja
M3HAJ KOTa Ce HapyllaBa JInHeapHo yBehame akrara kpBHe mia3me (D'Aquisto et al, 1992; Kipke, 1992;
Troup, 1992). bp3una nmnuBamwa npu All-y ocunnupa y ckiany ca edpeKTUMa TOIUIIbET TUIaHNpamba.



Ilpumep 8

Metabomnmdka cTpaHa TpeHakHOT onTepeherma (anantupano npema Maglisho 1981, 1992, Bopontcos, 1989)

MudopMaTHBHY — IPaKTUYHU-Ca3HAJHH KPUTEPHjYMH O HHTCH3UTETY TPSHHUHIA
JlakTaTH y KpBU 3one MeTabo1muKe Mohu
DpekBeH1l. cpyaHor (mmol x 1 )
0,
paza (yn./muuyt) %o VOmax PH Y MOJIEJTY Maglisho-a Y MOJIEJTY Vorontsova 1989
120 - 140 50 -60% 7.42-7.40 09-20 1981 1992 AepobHa -1
TpeHuHr
140 - 160 60 - 70% 7.40-7.38 2.0-4.0 AepoGun npar MIAPRBUEOCTH AepobHa - 2
- baznuna
160 - 170 70 - 90% 7.37-733 40-8.0 AHaepoGHu par fﬁﬁg‘fg’:jﬁ AepobHo- anaepodia
Maxkcumanne Hanonreneherse
170 - 180 90 - 100% 7.32-7.28 8.0-9.0-10.0 noTpoLIIbe HLOIITEPEhCE: AHaepo6Ho-aepobHa
KHCEOHHKA U3APKIBUBOCTU
75-85%. O TpeHuHr
! 0, U2 CIIPUHTA:
185 - 190(200) 3axres, 110- 7.27-7.20 9.0-10.0-13.0 Jlaxratue Ld I'mukonmsa - A
120% ToJepaHiinje JlakTaTHa
TOJNIepaHIyja
60 - 70% (O, I'mukonuza - b
190 - 210 3axteB120-130% 7.20-7.14 12.0-16.0 Jlakrarne JlakratHa
50 - 60%, O>. HPOJYKIIHje MPOAYKIIHja )
210 - 230 saxeres 140% 7.14-6.95 14.0 -20.0 510 26.0 Tukonusa - I
Heoarosapajyha HeoroBapajyha Heoarosapajyha HeoaroBapajyha ATP-CP Tpenunr mohu AnaktatHa 30Ha Mohu

Tparajyhu 3a cenekTHBHUM JICOHUIIAMA U WHTEH3UTETUMA Paja, MpaKca CIIOPTCKOT IINBamka CBE
VHTEH3UBHHUje ce 0aBu mpahemeM OMOXEMHUjCKMX MPOMEHa YHyTap KpPBH, HAPOUYUTO y ey HHBOA
JaKTaTa, ¥ TO IMPBO BEHCKE, a TOTOM M apTepujcke KpBH. [Ipaté ce m ammmo-0a3HOT craTryc KpBH.
JuHaMmuka jlaktaTa ce JeUHHILE Ka0 Mepa OPraHCKOT pearoBama Koja je MOJ yTUIAjeM TPECHAKHOT
WHTEH3UTET, U KOja Ce TyMauyl y CBETIy NpOMeHa Koje ce JeliaBajy yHyTap henmja mpoIryiI3uBHHX
mutuha.

WuaTepBaian MeTO/] TpEHUHTA J100Mja CBOjy HOBY TEOPHjCKY M €MITUPH]CKY MOJPIIKY, KOjOM ce
ontepeheme OBUM METOIOM TPEHHMHTa MICHTU(HKYje METaOOIMYKUM JIelIaBalbiMa TOKOM TPEHHHTA U
TakMuuema. KOHKpeTHO, nHTepBann ontepehema IIMBamkEeM W May3e JOBOJE OpPraHM3aM y CTamba Kao
IITO Cy: MojaBa yBehaHe anuio3a (MHTEH3UTET aHAePOOHOT Tpara); MaKCHMMaJIHE IMOTPOIIHEe KHCEOHHUKA

(100% aepoOHMX KamalurTeTa), JaKTaTHa IPOAYKIIMja M ToJIepaHiiuja (aHaepOOHH KaraluTeT), aHaepoOHe
Mmofiu (ATII u kpeatun docdar).

CTPYYHA HOTA :

Ousnononiko objammere All canpxu crnenehe unmenune u Tok (Beawer et al, 1986):

- 3axTeB 3a KHCEOHHKOM Y TOKY IUIMBama HpeBaswiasd o0Oe3beheme MHUTOXOHIpHja HMCTUM, yciienq udera ce ysehasa
MeTa0OoIMYKa [IeHa pajia Koja yBehaBa HCKOPUITEHOCT BUCOKO eHepreTcKux (ocdara;

- HepaBHOTe)ka M3Mel)y cHajgbOeBama U MOTPOILIHE KUCEOHHKA J0BOIM 10 yBehama aHaepoOHE TIIMKOIM3E y LHUTOIUIa3MU
hemmja ca mocieaumoma kKakBa je yBehaHa mpoayKiyja MiedHe KUCEIIHE;

- MJIeYHa KucellnHa U3 henujckux cTpykrypa qudyHIyje y KpB H MeHha XeMHUjCKHU cacTaB U pH KpBu;

- JIaKTaTH y KPBHOj IUIa3MU ce aucocyjy u 99% mydepyjy on ctpane OukapOoHaTHOT mydepa (BHCOKO e(HKaCHOT ITy(hepCKor
cucreMa). Y TOKY OBHX peaklifja, 3a CBAKU MHJIMEKBUBAJICHT JIAKTaTHOT Iy(epoBarma HacTaje 22.4MJ yribeH JHOKCHIA KOjH
YHHM T3B My(epcKy 3anpeMHuHy YIJbeH AUOKCHA Koja ce HASHTU(HKYje Y TaCHUM aHaIu3ama.

Mertoarka TpeHUHra nocraje Ooratdja 3a MPUHLUIE TPEHWHTa (YHKIHMOHATHUX CHUCTEMa, IpU
4eMy ce IoMeparma JIelaBajy Kako y OJIHOCY Ha aepoOHH, TaKO U Ha aHAEPOOHHU CHCTEM.

Pa3Boj aepoOHOr KanauuTera BOIU 10 MOhM aepoOHOT cUcTeMa, U TO OAPa3yMEBa NPOMEHE Koje
ce 0J/IBHjajy Ha HUBOY CTPYKTYPHHUX JIallTalyja eH3UMCKOT CHCTeMa, IUpPEHhe KaluiapHe MpexXe, HOBe




hemmjcke crpykrype. Jlomasak mo oBux mpomeHa Tpaje roamHama! OHO IMITO TMpakca TOCTaBJha Kao
NPUHOMIT Y paly TpeHepa ce OJHOCH Ha OanaHc onrtepehema pa3nuuuTHX (QUHKIHMOHAHUX CHUCTEMA.
[Tocraje jacHO Aa eKCTEH3WBHU pajl Ha aepOOHOM CHCTEMY YyIpo)kaBa aHAepOOHU KalaIuTeT.

Kaxo y CAJl, taxo u 'y EBponu u Ayctpanuju, noaa3u 10 Mperu3nupama 30Ha pajia Ipu KojuMa
ce nmemanajy meradomnuku npouecu. Y CAJl ce mybmukyje kwura Swimming faster ayropa Ernesta
Magslisha (1982), koja 3HauajHO Mema TOIJIE[ HAa TPEHUHTA, ajld JIOBOOM M JO KOHOYy3Hje y
TepMHHOJOTHjU ca TpeHepuma Epome. Crora, rpyma EBponckux TpeHepa, Ha ueny ca J. Olbrechtom
naje knacu(puKanujy TPeHaKHOT paja ca HUJBEM jacHe AMCTHHKIWjE TPEHRKHUX LUJbEBA Y OJHOCY HA
ouosomke u GpyHknuonanHe amanranuje, u To (Olbrecht, 2000):

e AecpoOnu kanaruret — yBehame VO
e  AHaepoOHH KamaimreT — yBeharmbe TIMKOITUTHYKE aKTUBHOCTH - HHTCH3UTET TPHUHIA YCMEPEH Ha
KananuTeT JaKTaTHE MPOIYKIIHje.
e AepoOHa Moh — MaKCUMHU3UPATH VOyps TOKOM TAKMHUYAPCKOT HAIOPA.
e  AmnaepoOHa MOh — MaKCHMHU3HPATH TNIMKOJIUTHYKH KalallUTET TOKOM TAKMHYapCKHUX HAropa.
OunocoproM TpeHWHra JOMHUHHPA]Y NPUHLUUINH WHIUBUAyaTHH3ALWje W CHNOU(DUYHOCTH, ald U
MpUHIMI ,,Hagontepehewma® u nmporpecuje. [lnaH TpeHWHTra ce caurmbaBa y OAHOCY Ha CIEWjaIn3aijy
TUCIUITAHE Y KOjOj TUIMBAaY TAKMHUYH.
Teopuja pyHkIMOHATHH cricTeMa AHOXHMHA T0OWja Ha yHOM 3HA4ajy.

Ta6ena 15. Kinacudukamyja nHTeH3uTeTa TpeHAXKHUX akTHBHOCTH 1ukBaya (Olbrecht 1994)

Aepo0HN KananuTeT AHaepoOHHU AepobHa moh AHnaepo0Ha Mmoh
KanamureT
CrpuHT Cpa.npyr.
Tun nauBava | Copunte omp. CrpuHTe] OTpYT. o1, CrpuHT
pHHTEp Ayroup pustep | Jlyrompyr. | oo | Ayronpyr p Jlyropryr
Ooum 110-90% Takm. 110-90% Takm.
Jyr Bpiio Bucok YMmepeH Bucox
TJIMBaba JIVCIATUTHE JACIATUTIHE
IIporpec ox kpatkor 10
HuTepBan ]I_%%g%% 30%[?’;00 Bp J'[20 51_%) ;TaK Jyror Kparak 25-100m
50-100m —100-300
ExcTeH3uBHM KOra Memba
WHTCH3UBHHU Ca KPTaKUM VHTeH3nBaH 10 CKOpO TakMHYapCcKH TEMITO
HNHTen3urer Maxkcumansu
HMHTEpBAIMMa y UCTOM MIJIN MaKCHMAJTHOT WM HETITO Oprke
HapeJHOM TPEHHHTY
Kpatxa Jyra — ckopo Kao u Kptaka ca nporpecom Kparka
Maysa Tpajame IUINBamka JI0 BEOMa KpaTKa
40-20cen; |  20-10 cen 35cen 1o 1:30 45-30 cery | 10-20 cen 10-20 cen

Ha 3Hauajy noOujajy u ca3Hama Koja Ce OJJHOCE Ha SHEPIeTCKH PacXojl y IUIMBakYy, KOjJU MOYUEHE
Ja ce Jenu Ha Gpakiuje oapKaBama Mmojoxaja Tejaa y BoJu, oMeparma BOJICHEe Mace U pacxo/] MOBe3aH
ca MPOMEHOM KHHETHKE WJIM MPOTOKA BOJE KOjH C€ BPIIU MPOMYI3WBHHUM CErMEHTHMA, JaKJIe pyKama,
TpymoM m/wmm HOrama. YTBphEHO je ha ce mpH HEMCKHM, Op3uHama rummBama, 0.4 1o 0.7 m x sek™,
HajBehu JIeo eHepruje ce TPOIIH 3a OJJPIKABAHE XOPU3OHTATHOT ITOJI0XKaja.

Y oBOM mepuoAy pa3Boja TEOPUj€ CHOPTCKOT IUIMBAMa aKTyelHA CYy W IUTamka ONTHMATHUX
TEJeCHUX JIMMEH3Mja y OJIHOCY Ha MOTOpPHYKE CIIOCOOHOCTH Yy Bonu. [IpBa mcTpakmBama Koja cy ce
0aBua oxHOocoM Mopdodorike rpalje U IIMBAYKKUX pe3yiTaTa, Mokasajia Cy Ja Cy IUIMBa4d BUCOKH,
MpiaBu U 0osbe "KiIK3ajy" Kpo3 BOJAY, Ka0 M Ja BHCHHA IUIMBaya MMa YTHIA] HA PE3y/iTar KOju je
carjieiaBaH kao Op3uHa rmBama (Cureton, 1970).



CTPYYHA HOTA:

[To momaunma Bynrakose, cripuHTEpH MOCTHXKY yCIIEX y CTapujeM y3pacTy. 3a pe3yaTaT y TUCLUILIMHAMA CIIPUHTA
3HaYajHa je CUjia, CHara, BUCHHA U Maca Teya. Y cIieX Ha AY)KAM CTa3aMa MOCTIKE ce y Mita)eM y3pacTy, a moBe3yje
ce ca rumkomhy y 3m100y paMeHa M HEKHMM MOP(OIJIOMIKAM KapakTepucTrkama. CeM HaBeNeHHX YHHMIANA 32
cpelme cTase, ca pesyiTaTuMa y IUIMBamby Ha OY)KHUM CTa3aMa II0BE3aHH Cy OOHM CTpyKa M CIUBOIUTEH OOJHK
TPYZAHOT KOIlIa, OJHOC BUCHHE IIpeMa MacH, Kao U OJHOCA OBOT MHJEKCa ca IIMPUHOM KapIule.

Je6ara: OnHoc usmel)y Op3uHe IUIMBamba U mapameTapa YTpoIiKa KHCCOHHKa M (DPEKBEHIIMja CpLa MPU Pa3IuIUTHM TEXHUKaMa
mimBama (56)

Texnuka nanBama Bp3una nauBama VO, (I x min™) ®pexBeHIHja cpua
(m x sec™t) (yaapa Ha MHHYT)
['pynHu Kpayn 1.0 1.83 125
Jlehuu kpayn 1.0 242 138
Jendun 1.0 2.85 150
IIpcHa TexHHKa 1.0 3.42 162

OBo je mepuon y pas3BOjy CIOPTCKE NpHUIpPEME IUIMBava, KOjy, Y TEOPH)jCKO-aIUIMKATHBHOM
CMHUCIly Tpeba IHocMaTpaTh Kao HpoAyOJbUBame UYMEEGHHUIIA KOje IpaTe H3a30Be XHUIIOKCHje TKHBA
M3a3BaHOT MHTEH3UTETOM TPEHa)KHE aKTUBHOCTH, OJJHOCHO K20 HACTaBaK M3yuyaBamba eeKaTa XUIIOKCH]e
Kako je To unmeHo npe OU y Mekcuko Cutyjy.

Kpenyno ce ca uHTepecoBamHMMa Yy MPOCTOPY CMamEHOI IPUTHCKA KHCEOHHMKAa M ca
KOHCEKBEHI[OM Ha OKCHIATWBHU - TJIUKOJWTHYKH MeTabonmm3aM henuje, ma Ou ce MHTEPECOBamkE MPEKO
edekara Ha HUBO JIAKTATHOT METa0O0IM3Ma U MyQepoBame MPEMECTUIIO Y IPOCTOP CTEPECa KUCCOHUKOM,
epuToroe3e, U3ydyaBambuma 3ApyKeHUX edekara MHTEPMUTCHTHHUX CepHja TUIMBamka W XHIIOKCHjE TKHUBA
Ha MUTOXOH/IPH)CKH KallallUTeT MPOITyI3MBHUX MUIIKha, U 1Ip.

MeToa0/10IIKH HCKOPAK CHIOPTCKOT MJIMBAHA

On cemampaeceTHx roJuHa ABAJECETOr BeKa, OJIBUja Ce CHelrjan3anija TPeHAKHUX METozAa ca
IWBEM pa3Boja CHENMPUYHMX CIOCOOHOCTH TuiMBava. [lapanmenHo ca THUMe, OJ[BHja C€ HACTOjame
MoJu3amba O00jeKTHUBHOCTH MEpEHa PECIEKTUBHUX T'aCHUX, BEHTHJIATOPHHUX, KPBHHUX Yy30paKka TOKOM
mwirBama. CTUM Y B3y j€ KOHCTPYHCAH U MPOTOYHHU 0A3CH (IIMBauky eproMeTap, BOAEHH TYHEN, IUTMBAYKH KaHAT
WIM BOJeHM TpeAMHi), & Ca LHJBEM ONTHUMH3ALMje HCTPAKHBAYKUX METOAA M TEXHUKA M H3rPadmbe
¢uznonomKkor 1 OMOMEXaHMYKOr Mojena IUMBama. OBaj epromMerap HUCIyHhaBa YCIOBE CHCTEMa 3a
BpPEIHOBak€ TEXHHKE IUIMBama. IbuMme ce BpeqHyje MHTEH3WTETa IUIMBaKka y OJHOCY Ha ajanTalujy
MIPUMapHUXCIOCOOHOCTH KOj€ Tpajie TAKMUYAPCKHUX PE3yIITarT.

Cauka 8. [Iporounu 6a3eH 1 Mepema 0jadpaHux QyHKIIOHAHNX TOKa3aTesba TOKOM ILTHBAba
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Cauka 9 : FaCHe, BCHTWJIATOPHE M JIAKTATHE IPOMEHE Y TOKY ITPOTOKOJIA 3a O,Z[pehI/IBaH)e MaKCHUMAaJTHE MTOTPOIIEE

N3yuaBame NpOMya3WBHUX MEXaHHM3aMa 3a pe3yiTaT uMajy yTBphUBame yTHIlAja IPOMEHE
MPOTOKA BOJIE YCJICA 4Yera J0Jia3u JIO MPOMEHE SHEPreTCKOr pacxo/a KOju HEraTWBHO YTHUYY Ha YKYITHY
e(pUKACHOCT TUIMBama. J[pyruMm pednmma, y TOKY IUIMBamba, IUIMBAa4 jelaH JIeO CHEpruje TPOIId Ha
caBlaJaBame OTIopa (MacHBHU OTIOP), TOK APYTH JIE0 TPOIIM Ha MOKpeTame BojeHe Mace (Toussan &
Vervoonen, 1990). Ha ocHOBY oBuX 3akipy4aka Je(HWHHCAH je aKTHBHU OTIIOp 32 KOTa ce cMmaTpa ja
HacTaje yclie] N3/IBajama JIeJIoBa BOJIE U3 JAMUHAPHOT MTPOTOKa W MaHWIYJIalldja lbUMeE.

Mepeme oTmopa TaJjiaca J0BEJO je W J0 M3yuyaBarmba MPOTOKA BOAE Y TOKY KpeTama IUTMBaya.
Tanmacu y TOKy IJIMBamka MCTOM OP3MHOM Cy HIDKH KOJI TEXHHUYKH OOJBHMX IJIMBavya y OJHOCY Ha OHE
cnabuje. OBo notBphyje na cy 60Jbe TPpeHUPaAHH BEIITH]HU, Ja CTBapajy Marbe Tajace, a ca TUME Y Mambu
CHEePreTCKH PACXO]I.
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Tizxye s
Cauka 10. Cucrem 3a Mepeme akTHBHOT OTITOpa

¢
W

HctpaxxkuBamuma je yTBpheHa U yKyITHa MeXaHn4Ka Moh IuimBaya , 1 To Kao 30up Mohu KojoM ce
caBlajgaBa OTIOp M JIeO YTPOIIKA EHEpruje 3a IOKpeTame BojeHa Maca. OmHoc m3Mely ykymHe
NPOITYJI3MBHE CHWJIE M CWIIE KOja je TMOTpeOHa Ja ce caBiiajia OTIOp CPeIMHE Ha3BaH € IOKpeTayka
edukacHoct. Y nmiby yBehama nokperauke e(HUKacHOCTH, IUITMBaY MOpPa CMABHTH KOIUYWMHY EHEepruje
KOja ce NMPEeHOCH Ha IMOKpeTame BOAe, a TO ce Jemana yBehameM OJHOCAa CHia BydYe/CHiia OTIOpa
KpeTtawy. Tako, Mpy MCTO] €HEPTreTCKOj LEHW IUIMBamka (MCTa MOTPOLIHha KUCEOHHKa) YTBpheHo je na
IUIMBAYM TUIMBajy Opike 3a 23% y oAHOCY Ha TpHjariioHelle. Pa3inka y Op3vHU IUIMBaka HHUjE Pe3y/ITar
pasnuke y Opojy 3aBeciiaja, yKynHe e(pUKaCHOCTH WJIH paja U3padyyHaTOM IO jeJMHUIM 3aBECIaja.



Pa3nuka y oBuM mapameTrpuMa n3Mmely IumBada M TpUjaTIOHLA MOTHYE U3 Jy)KUHE 3aBeciaja
KOjoM ce Kpehy MmiuBayM y OfHOCY Ha TpWjaTiOHIE. YKyITHA MOKpeTauka eQukacHoCT je oko 44% kon
TpujamioHaua, u 61% kox mumBaua. [[pyrum pednma, mnuBauu cy 61% yKymHOT €HEpPreTcKor pacxona
yCMEpaBajl Ha CaBlalaBambe 0TIOPa, 0K ¢y 39% Tpoimmiy Ha MOKpeTame BOAE Y TOKY OArypuBama. 13
THX pasJiora IUIMBayy Cy Mpella3uiii JyKU MyT (eJoHranuja) y ogHocy Ha tpujationue (Toussan et al,
1990).

KunemaTuuke aHajin3ze TaKMHYenha

brnarogapehn pa3Bojy "mmBaukor softvera" TOK HCTpakuBama IDIHMBama y TMOCIEAH0] IEICHH]Y
JIBaJIECETOT BEKa KapaKTEpHUIly CHUMama HemocpeqHe TakMuyapcke curyauuje. CHuMmajyhu Tpke Ha
HAj3HAYajHUjUM IUIMBAYKAM TaKMHUYCHUMa CTEYEHH Cy YCIOBH Jla C€ 3aK/bydlliMa U3 MPOCTOpa
KMHEMAaTUKe U JUHAMUKE YHAIIPEIH TEOpHja 1 MpaKca CIIOPTCKOT IUIHBAba.

Ilpumep 9

TpaguuuoHaiHo — caBpeMeno: Kunemarnuk aHanms3a rumBama Ha CII y manum 6azenmma, y auctmmumaan 100 mendwuw,
Ja6mun 2003.

ATpuSyTH mHBama Musopan Yasuh Tomac Pynpat Muopazn Yasuh
®Dunane CII: 0: 50, 02* ®unan CIT 0:50,43 Tonydpunane CIT 0: 51.37
Bpewme Ha crapry, 15 M 5.84 5.94 6.1
Bp3uHa Ha crapty 2.57 2.53 2.46
Bbp3una mmBama 1/25 2.0 1.89 1.95
Bp3una mmBama 2/25 1.91 1.93 1.85
Bp3una minBama 3/25 1.83 1.8 1.82
Bp3una mmBama 4/25 1.72 1.87 1.75
Dpeks. 3aBecaaja 1/25 55 64 52
Dpeks. 3aBeciaja 2/25 56 60 54
Dpeks. 3aBecaaja 3/25 54 61 52
Dpeks. 3aBecaaja 4/25 55 62 52
Jyxwuna 3as. 1/25 2.2 1.78 2.27
JHyxuna 3aB. 2/25 2.06 1.93 2.07
JyxuHa 3aB. 3/25 2.05 1.76 2.11
Jyxuna 3a0. 4/25 1.9 1.8 2.04
Bpewme okpera 1/25 7.32 7.54 7.46
Bpewme oxpera 2/25 7.56 7.64 7.92
Bpewme okpera 3/25 7.74 8.12 8.16
Bp3una okpera 1/25 2.05 1.99 2.01
Bp3una okpera 2/25 1.98 1.96 1.89
bp3una okpera 3/25 1.94 1.85 1.84
Bpeme y nuipy 2.56 2.47 2.55
Bp3una y unmy 1.76 1.82 1.76
Ipoceuna Op3uHa 1.87 1.87 1.84
Ipoc. ppekBeH1. 3aB. 55 61 52
IMpoc. myxuHa 3aBecaja 2.05 1.82 2.12
IIpoc. Bpeme okpeta 7.54 7.76 7.84
IIpoc. Op3uHa okpera 1.99 1.93 1.91

* cBeTckH pekop y quctuiuiian 100 nendun, npeu cBETCKH pekop y TiuBamy 3a Cpoujy (taga Cpouja u Lipaa [opa)

TpeHUHT TeXHUKE

TpeHUHr TeXHHWKe, TeMIa, IUcamke, TPEHWHI CHare 4YWHe ToceOHa W3a30B 3a TpeHepa M
croptucty. TpeHUHr TEeXHHKE C€ peannsyje Kpo3 ABa Mojena, U To: (1) TpeHHHT ca HUJbEM KOpEeKIHje
TEXHHUKE, U (2) TPEHHHT ca MWLM ayTOMaTH3alllje aJIeKBaTHOI MEXaHMW3Ma KpeTama. Y JIPYroM MoJeny
TPeHHHra TEXHHKE 00MM M OpOj MOHAaBJbama Ce MporpecuBHO yBehaBajy, may3a ckpahyje, HHTEH3UTET
nosehaBsa, IIMJb je MOCTeNeHo A0hK 10 TAKMHUYAPCKE TEXHUKE.

['eHesa BemTHHE Ka0 TAKMUYAPCKE CIIOCOOHOCTH ce OjiBHja Kpo3 ciezehe dase, To:



e  Vuyeme BEMTHHE (OBO je Ha JKaJOCT M MOCICIHU KOPakK 3a MHOTE y CIIOpTY). TpeHep 3amaje KpeTama,
Be0ad MIOHAaBJba ¥ HACTOJW HAa HAYYH JIaTy BEIITHHY.
e VYcaplaBame BEIITHHE KPO3 MOHABIbAKE Ca KOHTUHYHUPAaHUM (UAOGEKOM O] CTpaHe TPeHepa, caMo-
aHaJTM30M U-WJIM aHAJIM30M CUTHAIa MOJICpHE TEXHOJIOTH]€.
e OnTuMamHO W3BOhEHmE BEIITHHA TPH [aToj Op3WHHM KpeTama. KBanwreT W3BEJEHE BEIITHHE CE
OIleYje KPO3 CHMYIAIUjy JeNOoBa KpeTama Kpo3 TaKMHYApCKH MHTEH3WTET (yOp3ame, aruiHOoCT,
€KCILJIO3UBHOCT).
e  OnTuMaHO W3BOheme BEMITHHE MPU TAKMIYAPCKOj Op3WHU U (PU3HYKOM 3aMOpy
e  OnTuManHO W3BOheme BEMITHHE MPU TAKMIYAPCKO] OpP3WHU M PH MEHTAITHOM H €MOTHBHOM 3aMODPY
e TayHocT W XapMOHHja BEINTHHE NPU TAKMHYAPCKUM 3aJaTKOM - BEIITHHA Kao jeIUHCTBEHA
TaKMHJapcKa CIIoCOOHOCT
Llnb - TeXHUKA Ka0 TaKMUYapcKa cliocOOHOCT je 3aCHOBaH Ha TEOpHjaMa MOTOPHOT yuema Koje, Kako
Taja, TaKo W JAaHa, oMel)yjy pa3Boj HayKa y IIIHBAbY.

®dpekBeHIMja 3aBeciiaja IMocTaje jelaH 0] KpUTepHjyMa IpOMEeHe TeMIla. BpXyHCKH IIMBaYU Cy KaJpH
IUIMBATH OP30 BUCOKOM M HHCKOM (DPEKCHIIMOM 3aBeciiaja. TpEeHUHT je HCIymhaH BexkOamuMa KojuMa ce
y4H Ton3ama Op3uHe Kpo3 yBehaHy (peKBeHIHjy 3aBeciaja, OHOCHO, KPO3 OfpKaBame Op3uHE Kpo3
aJicKBaTHY ()pPEKBCHIIM]Y 3aBeCiiaja.

Cnoprcko niMBame y IIMBA4YKUM HHGOPMALMOHUM U3BOPHUMA

VY nepuony HakoH Jlpyror cBerckor para y EBpomu je 00jaBjbeH BETUKH OpOj KEHHra YHjU CY
mpo0JieM CHOPTCKH TPEHHWHT U TakMmudeme. Harre je 1957 romuue o0jaBuo "YBOA y OMIITY TEOPH)Y
TPEHHWHTa M TaKMHU4YeHma" Kao MHCaHU MaTepHjall KOju Ce ONHOCH Ha W3rpajimy IMCTaHIHUOHE Oase
cnoptucTta 6usiie Mcroune Hemauxke.

MartgejeB je 1965 rogumne Hanmcao kiury "llpobnemu nmepuoau3anyje criopTckor TpeHunra'. Harre
je 1969. rogune o6jaBuo "Teopujy CIOPTCKOT TPEHUHTA", KA0 TPUKA3 CIIOPTCKOI TPEHUHTA KPO3 MPU3MY
3ajJjaTaka KOju C€ HUME pellaBajy, OIIITE METOJe TPEHWHIa, NPHUHLUIE TPEHWHIa, IUIAHUPAKE U
MepUoI3allnje CIIOPTCKOT TPEHUHTa, 3Ha4aj TPEHUHTA Jelle ¥ OMJIaINHE U JKEHE, TECTUpPaha y TPEHUHTY.
On HoBHjuX n3nama Tpeda u3asojut: "llepuoauzanyja, Teopuja U METOIOJIOTHja TPEHUHTA" KaHAICKOT
aytopa Tynopa bomne, nzgame u3 1999. ronune, "Oniura Teopuja NpUIIpeMe CIOPTUCTA Y OJUMIIH]CKOM
nukiycy'ayropa Brnagnmupa [lnatonoBa u3 1997. rogmue, kao u *HBOTHO neno MarsejeBa u3 2001.
roguHe ca HacjaoBoM "OruTa TeopHja CropTa U leHU NPUMEUBHU aclIeKTH" .

Bpemokasz HacraHka "TiIMBauyKOr HIEHTUTETa" je MyT ca3Hama KOjH je JIOCTYNaH y IHCaHUM
JOKYMEHTHUMa M OOJIMKOBaHO TpeHaxHOo Aename (Jetuh, 1997). Ha Tom myTy oa: mpBor, KamMTaaHOT
neno "The science of Swimming" o6jasbeHor 1969 (Counsilman, 1969), 3nauajan 6poj 300pHUKa ca
MehyHapoaHux cecuja, (o1 I cBeTckor konrpeca CriopTcke MEJAUIMHE Y TUMBawky y JIoHm0HY, 1969, win
I cumnosujyma buomexanuke minuBama y bpuceny, 1970), npobiiemu mimBavke npakce ce GpeKBEeHTHO
00jaByjy y pehepeHTHUM | CHEIMjaIM30BaHMM HAayYHUM YacOMMCHMAa U OWJITEHHMMa, OPOJHUM, Ca3HajHO
BpPEIHUM TUTUBAYKUM eIHIMjaMa W MOHOorpadujaMa. Y mhHMa ce Halase, CaKHMajy cazHama Tpakce U
TEOpHje CIOPTCKOT IUIMBama. Ty cy OOJacTH WM JENIOBU CTPYKType KOjUMa Ce€ OIHUCYje TPEHHHT U
OCBETJhbaBa TaKMHUYCH-E, JIaje TPWIIOT paclipaBaMa O Haykama O CIOpTy. TeHJIeHIMja NIUPeHka 3Hamba U
nHpOpMaLMja U3 IUTMBamka J100MIa je CBOj MyH 3aMax Kpo3 CBETCKy Mpexy HHTepHeTra, BeIMKH Opoj
TUTMBAYKKX "cajToBa" Ha KOJHMa Cce TIPETEHHO M3IIAXKY PE3YIITATH BUCOKO aITMKATUBHUX UCTPAKHUBAIHA.



Pe3zume

IMeprox o IIpBOr CBETCKOT MPBEHCTBA Y IUIMBAYKUM CIIOPTOBMMA ojpkaHoM y Beorpamy (1973)
ma 70 Kpaja ABaJeceTor BeKa, OWO HCIyHEeH TparamkbhMa 3a HOBOM Yy TPEHHHTY, IIUPEHY CHUCTeMa
TaKMU4eHa, ahupMaliji IIMBakba Ha CBUM KOHTHHEHTHUMA U YHYTap CBHX HaIlHja.

[IpaBuna 3a nIrMBavKa TAKMUYECH:A CE U 1aJbe MEHajy y HACTOjamby Ja OJpIKe Mporpec pe3yirara,
anM y WCTO BpeMe Ja ce WCIyHe OuYeKrBama Meawja W myOnmmke. HajsHauajHHMje m3MeHe cy MpoMeHe
npaBuia 3a jehHu okpeT, onpehuBama TUMHUTA pOomEha HAKOH cTapTa M OKpeTa o 15 merapa, mpBO Y
nucuuminHaMa sehue Texuuke (1990), a motom u AucHUIIMHaMa AeI(puH U cIOOOIHOT TUIHBamka (HAaKOH
Owu y AtnanTn).

Pomema HakoH crapTa W Kpera JoOHjay CBOj 3Hadaj, a ca BAMAa W METOAC XHIIOKCHYKOT
TPEHUHTA, [IPBO Y MOjeIUHAYHUM BeKOamMMa U ycaBpllaBambiMa OBE TAKMHYApCKE BEUITHE, a MIOTOM U
pa3BojeM XUTIOKCHYKOT TPEHHHTa KOjH Ce pa3BHja 10 MHTEPBAITHOT XUIIOKCHYKOT TpeHwnHra. Ha »xamocr,
OBO je TepHoj] TOKOM KOTa je BeMMKH Opoj IuIMBada HACTPaZao M TO YCJEJ HEJOBOJHHOT TO3HABama
edekara XUMoKcHje U cabor Haa30pa Ha TPCHUHTY.

WnTensuBupa ce Tparame 3a KJbYYHHM YHHUOLMMA OHOMEXaHWKE IUIMBamba (JIIOMUHAIWje
Bepuynujes mpurnunma, a motoM u Bpahame Ha W3BOpHE — IbyTHOBE 3aKOHE), EHEPTETCKUM aTpuOyTHUMa,
MOJIeTTIMa WHAWBHyalTHE TEXHHWKE KOjUMa HajTAICHTOBAHWJU CIOPTUCTH [OMHHHUPA]Y CBETCKOM
TUTMBAYKOM CIIEHOM.

[Iupeme TakMuHapcKor mporpamMa W Opoja TaKMUYEHa Memha M TOAWUNIKBY TUIaH TpUIIpEeMe
IIMBaYa.

AKlleHaT ce Jaje JACTeKIHMjH W pa3Bojy HAJapeHOCTH 3a IUIMBame. HampenHu HalMOHAIHU
CHCTEMH TUIMBaba MOYUBY Ja ce 0aBe BUIICTOJUBLUM IJIAHOM Pa3Boja CIIOPTHCTE.

Teopuja akumje ce ompehyje kao jeman o TEOPHjCKUX KOHCTYpPKTa 3a M3ydaBame nepdopmancu
KojuMa ce rpaau pesyarar. OBy TeOpHujy YHMHE YETUPH rpyme ¢dakTopa 3a Koje ce Bepyje Ja Cy JEIOBU
TaKMHUYapCKUX KalaluTeTa IUIMBayda, U TO CY;
®dakTop TpaHCMHCHje HEpTHje Ha KpeTama Tela (YKIbYdyjyhu U THIKOCT Kao CIIOCOOHOCT).
dDaKTop mumurhHor aHra>xoBama, (I)yHI(LII/IOHaJ'IHOCT M KallalgUTeT KAapAUOBACKYJIAPHOI U PECIHUPATOPHOI CUCTEMaA

(xamanuTeTH U3APIKIBUBOCTH, CHIIE U Op3UHE).
®dakTop MOTOpHE KOOpAMHAIMjE (CCH30MOTOpHA KOHTPOJA M Peryianyja IMCUXo(pU3NIKIX Tporeca Koju oapehyjy
BHIIIC HUBOE PEryJIHCarbha aKilije — KpeTama - IIHBaba).

@akrop adexkTHBHMX W MOTHBALMOHHMX IIpOLeca KOjU TPHUIPEMajy, PEeryjJuily W BepuUHKYjy H3BpLICHE
AKTUBHOCTH.



5.3HAYAJ 1 BPEJHOCTHU OBYKE IIVINBAIbA U BE3BEJHOCTHU HA BOI

[Mpumapau mwe ydemha y IUIMBAadYKUM aKTHBHOCTHMA Cy BAaCIHMTHO-OOPA30BHH, Cliesie
3PaBCTBEHH U TPEHAKHO-TAKMHYAPCKU.

Toxom mporieca 06yke tumBama u 0e36earoctr Ha Boau (OIIBH) ce yun u ctrye Benukn
Opoj BeImITHHA M HABHKA KOj€ HUCY CaMO TeMEJb 3a pa3B0j W MCIOJbAaBAkE y BOAM U IUINBamke, Beh
ce mUMa mojacTrye (U3NYKH, a)eKTUBHH M KOTHHUTUBHH pa3Boj. buma ce mocTmxke 1enoBUTO
y4eHe U pa3BHja APYUITBEHO OITOBOPHO NMOHAIIaH-€!

OOyueHoCT mMBaky W 0€30€IHOCTH Ha BOAHM, alld U Pa3BOj MOjEAHHIA KPO3 CIIOPTCKO
TUIMBAK-€ JOBOJAU 10 MHOTOOPOjJHUX JIMYHUX U APYIITBEHHX OeHeduTa Kao mro cy:
be30eaHOCT 0KO W YV BOAM, U mpu ToMe Tpeba mctahm ma ydemrhe y dbopmananM obiwmmmMa

OIIBH moxxe na cMamu pusMK of yramama 3a 88% wmely memom y3pacta ox 1-4 roauna.
YcBajame MIMBAYKUX BENITHHA MMa MPEBEHTHBHU 3Ha4aj, 300T 4era ux Tpeda yBpCTUTH y €0
KOMIUICTHOT MPEBEHTHBHOT MporpaMa 3alTHTe JAelle W NporpaMuMma paszBoja COIHMjalTHO
OJIrOBOPHOT TIOHAIIAkA.

IIKAa 31paBOM pacTy M PpPa3Bojy, W mpu ToMe Tpeba mctahm ma je oOyka OazwmyHHX
MOTOPUYKHX BEIITHHA y BOIW OJ 3HA4aja 3a yKYIHO 3/IpaBJbe U pa3BOj JAETeTa. 3ApPaBCTBEHH
3Hauaj IUIMBamka y JEUYHjeM Y3pacTy ce€ OJHOCH Ha CTHUIAKE XUTHjEHCKUX U 0e30€IOHOCHHX
HaBUKa, jadyarky HWMYHOJOIIKOT CHcTeMa, Behy OTIOpHOCT Ha mpexiiaze, paBHOMEpPaH pasBoj
JIOKOMOTOPHOT CHCTEMA. ..

5.1 OnacHocTH Ha BOAM M 0 BOjie

Benmuku 6poj dakropa merepmmHuIe 0e30eTHOCT Ha BOAM Koja je, u3Mely octamor
MOBe3aHa M Ca CHTYpHUM M 0e30eqHIM OKpYXEHeM 3a IUIMBadKe aKTHMBHOCTH. bpoj OHWX Koju
KOPHCTE TIJIMBaYKe AaKTHMBHOCTH Ca LWJEM PEKPEATHMBHUX W CIOPTCKUX pas3iora ajid |
LEJIOKYITHUX 3[paBCTBEHOr OeHeduTa  je MNPaKTUYHO HEOTrpaHWYeHa. Y IUIMBAYKUM U
AKTUBHOCTHMA OKO BOJIe MOTylie je OUeKHBaTH YUECTBOBAE IIEJIOKYITHOT CTAHOBHHUINITBA KOj€ Ce
pa3iuKyje 0 OCHOBHUM AeMorpadcKuM mapamMeTrpuma (10, y3pacT, penuruja, mpodecuja,
COLIMjaJIHM CTaTyC...), MOTOPHYKOj BMYHOCTM M KOHIMLIMjH Yy BOAM (OI HeIIMBaya J0
BPXYHCKHX CIIOPTHCTa Y IUIMBAYKHM CIOPTOBMMA), 3APABCTBEHOr CTama (31paBd, HE
nperyieiany, 00JIecHH), HABUKA MOBe3aHUX MOHALIAKBEM HA BOAU... Y YCIOBHUMAa BaHPEIHOT
CTamka W3a3BaHOT TIOIUIABaMa, MEJOKYITHO CTAaHOBHHIITBO MOjEAMHUX PETMOHH HAa PEYHUM
TOKOBHMa U OyjuilaMa OMBa M3JI0KEHO YTHIAjiMa HEKOHTPOJIUCAHE BOJIC.

U nopen Benukor 0poja MPeBEeHTUBHUX PalbU KOje Ce CIIPOBOJIE HA HUBOY HOPOAMLE,
00pa3oBHOT CHCTEMA, HHAYCTPHje, LIEIOKYITHOT APYIITBA..., HIIAK, CTATyC HEIUIMBA4, HENMaKmba U
HEHCKYCTBO, OJICYCTBO CTaHJapAa U oOpa3oBame y Jely CYKHBOTa Ca BOACHUM IOBpIIMHAMA U
BOJICHUM TOKOBHMa... cTBapajy PU3UK u3 kora mpouctruie BUCOKA HHIIMICHTHOCT NOBpehrBama
M HapyliaBama (PU3HOJIOMIKOr CTaka OpraHu3Ma oJ cTpaHe BojeHe cpenuHe. Ctora ce oOyka
MBamka M 0e30eIHOCT Ha BOOM KOja BOAE Ka IUTMBAady jaBibajy Kao NPHUMapHU (HakTopH
OJIFOBOPHOT TOHAIIIaka KOje HETYjy Kako IMOojeuHall U MOPOIUIIe, TAKO U IPYIITBEHA 3ajeAHMIIA
Kao LIeJINHE.



Circle of Drovwning Prevention

Layers of protection are essential to help prevent drowning.
Plan ahead for aquatic activities

+ Armerican Red Cross

Cxema 12. Kpyr npeBeHIuje yranama cariiefaH u3 No3uliyje HaipoHanHor LlpBeHor kpera

Cxema 12. nmoHOCH TpWKa3 OpraHu3alfje ca IJbeM NpEBEHIMje yTamama Kpo3
apupmanmjy Mepa 3amTure W camo3zamTure. Jleo Koju HemocTaje THYE ce CTpaTerdje Kpos
oOpa3oBame, BaClHTamhe W ahUpMHUCama OJTOBOPHOT JIPYINTBEHOT MoHamama. CTHM y Be3W,
MHOTHM HAITMOHAITHU CHUCTEMH Ca4YHiaBajy HAI[MOHATHY areHay 0e30emHoctd Ha Boau. CBaku O
HAI[AOHAHUX CTPATCIIKUX JOKyMEHaTa CaJp)Kd jaCHO HCTaKHYTYy MUCH]y, BPEIHOCHY
OpHjCHTAIIH]Y, OPTaHH3AIMOHY MATPUILY ca aKI[HOHUM ILIAHOM.
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Cxema 13. Cty6oBH cTparerdje 6¢30¢THOCTH Ha BOAU

OxBup cTpareruje u aKMOHOT TUIaHa CBAaKOT Of €(pUKACHUjUX HAIMOHAIHUX CHCTEMa Y
o0acTv mpeBeHIje 1 6e30eTHOCTH Ha BOAY CY:
1. OBPA3OBAIbBE, koje moapazymeBa kopuiiheme 00pa3oBHOI cHUCTeMa Y TPaBILy
MOJICTHLIAba 0e30€JHOCTH Ha BOJM Ka0 HAuMH JIEJIOBaka Ha OUyBamby JIMYHOT U jaBHOT 3/IpaBiba.
Ob6nactu oOpa3zoBama npunaga 1 o0yka IMBamba 1 0e30€JHOCTH Ha BOJH KOj€ Ce pealin3yjy Kao
MeIarOIIKH MPOIIEC 3aCHOBAH Ha IMBUIIM3AIIMC]KUM TEKOBHHAM CY)KMBOTA Ca IPUPOIOM. YHYyTap
00pa30BHOI CHCTEMA, JIM U BaCIUTambEM Y TIOPOAXIH U APYTUM CETMEHTHMA APYIITBA, KAKaB je
U CIIOPT, MOjeJIMHIa Tpeda MOTOPHUYKK OOYYHTH, i M PAJUTH Ha CTHUIAkY HAaBUKA, Pa3BOjy
CIIOCOOHOCTH, YyCBajakby 3Hamka O 3HAYajy BojAe, OeHepUTHMMa H JIMMHUTHMA IUIMBAdKe
aKTHUBHOCTH, OJIP>KUBOM Pa3BOjy, OMACHOCTUMA O] BOJIOTOKOBA, y30yHhHBabY Y CIy4ajy NPETHH
OJ1 BOJICHHUX TOKOBA.....

2. TEXHOJIOTUJA, MIPOJEKTOBAILE U UHYCTPUJA, canpxe Mmepe npeBeHIIrje U
3aIITUTE KOjMa Ce€ CMambyjy MOTYNHOCTH TOBpeljuBama 1 yTamnama. Y [IHPEM KOHTEKCTY OBOT
pasmarpama, MOpajy ce MOIITOBATH CTAHAAPIU KOjU HE 3aXTeBajy MOCEOHO OOyUeHE MOjeTUHIIe
3a 04yBame CUT'YPHOCTH M 0e30eHOCTH (IACHMBHE Mepe), Kao IITO TEXHOJIOrHja Marepujaia y
M3paad ClpaBa M PEKBU3UTA Ha Oa3cHHMMa, IJIaKama, IMIIOBHHUM O0jeKTHMa, CIMYHO KaKo CE TO
paau ca Kanurama 3a CKHjambe WM BOXKEbY OWITUKIIC WM 3aIITUTHA CEMIITA 3a JCIly Y KOInMa,
MPOTHB-TIOXKAPHH aJlapMu M cli4HO. Mmak, 0e30emHOCT Ha BOAM je 00JacT Koja je BHUCOKO
3aCHOBaHAa Ha AKTHBHHM MepaMa, Mpe CBUX Y JICIH OPraHU30Bama IIMBAYKUX AKTHBHOCTH,
o0yIIM IUIMBakba Ka0 M aKTHBHOCTHU CIIacHJjialla Ha BOJIU M mparehux ciryx0u.



3. JABHA IMOJIMTUKA (3akoHCKe, oOu4vajHe, 0Opa30BHO-BAaCHHTHE HOpME), Kao U
MPETXO/HE JIBE Mepe Cy MECTO cycpeTama areHjae jaBHe monutuke. OBUM MyTeM, a HAPOUYHTO
Kazma ce yrBpheHe HOpMe MpUMEmYjy 3ajeTHO ca 00pa3oBameM (MOTOPHYKO M WHTENEKTYalTHO
yueme) TIOCTHKE ce HajBehn edexar y mpocTopy CUTYPHOCTH CBAKOT U 0€30€THOCTH IEJIOKYITHOT
JOpymTBa. Y Jiely OBUX HOPMH Haja3e ce M OHE Koje MPOIMUCYjy CTaHAape y u3rpaimu OazeHa U
npunarohaBama Tekyhnx u crajahux Boma y QpyHKIIHjU CIOPTCKUX M PEKPEATHBHUX aKTHBHOCTH,
Kao U Tekyhe oapkaBame U olepaTHBHO pykoBoheme nctuM. Hopme ce omHocH Ha cniacuona Ha
BOJIM, HETOBY KOMIICTEHTHOCT, IY)KHOCTH, HACTaBHUKE, TPEHEpE adl W Ha pPOJIWTEhe U
cTaparejbe y NpOCTOPY MOPOJMYHOT IUIMBama. TpeHepu APYTruX CHOPTCKHX TpaHa TPEHYTHO
HUCY oOyxBaheHH OBUM HOpMama, ajii caipiKaju JeUHujer CIopTa, beroBa yYeCHUYKa, BaCIIUTHA,
o0pa3oBHA, 3paBCTBEHa, coNMjajaHa, adeKTUBHA, WHTENEKTyallHAa MHCHja TOApa3yMeBa
caapkaje u3 o0yke TuMBama y peanusaiuju ucre (Tadena 1).

CtpyuHH OKBHp 32 IUIMBAKE y APYTMM CHOPTCKUM IpaHaMa ce Moke Hahu y [MJbEeBUMA J1€4Hjer

% cBux yuecnmka. OHAa y CBOM (DH3HYKOM

CTIOpTa, a TO je JOCTH3ame (QHU3MYKA IMHCMEHOCT
JIOMEHY MOJpa3yMeBa OBJIAJIAHOCT BEIITHHAMA 32 KPETamke Y pa3imuuTHM (hopMama Gpu3muKux

AKTHUBHOCTH HA 3¢M/bU, BOAH, JIC1Y, CHETY.

INPUMEPH:

Ilpumep 10

[yibeBu neumjer cnopra (Jestuh, 2020)

MJbEBH JEYHJET CIIOPTA H3yseTHocT kao Llusb feunjer

cnopra
InbeBn y yuecnnukom n ; OMOTyhuTH HajapeHo] U 3aHTEPECOBAHO] JCLH 1a Hanpenosame mpema ,,A3y3eTHOCT y
TAKMHYaPCKOM CIIOPTY Hanpeaajy rnpema oBoM LHJbY aequnjeM cnopTy*

du3nyka MICMEHOCT U TIoApIIKa BaCIIMTHO-

O0pa30BHO-BACIIUTHHU
00pa30BHUM IMJbEBIMA YISCHHYKOT CIIOPTA U

Hanpenosamwe npema ,,3y3eTHocTH

INbEBH . yemha y neunjem copry*
OeHeuTIMAa BHUXOBOT Pa3Boja. y y L pTY
[Noapmika comujaaTHAM IUJFEBUMA H jJaBHOM
Comni 3/IpaBIbY, TEKUTU HHKITY3UjH CBHX COLMjATHAX HampenoBame npema ,,JInanom u
onMjaaHo — .
! TpyIa, HAPOIUTO OHHUX CA BUCOKUM CTETIEHOM COLHUjaTHOM 0J1aroCTamby U CIOPTY
31paBCTBeHH NU/bEBH . «
PH3HKA IO COLMjATHO MPUXBATIHHOB — OJITOBOPHO KAa0 ’KHBOTHOM CTHIIY
TIOHANIAbE

MHanenayanHa
MHTepecoBaHa

DUIHNYKO
BacrnuTarbe

Oeunju cnopT

CnopTy
KpYTy

nopoaunue
CnopTy
ABOPULITY

Cxema 13. Ctpykrypa neuujer cropta (Jepruh u cap. 2011)

®du3nyKka MUCMEHOCT MOJpa3yMeBa pa3BHjarbe BEIITHHA, 3HAaWa M IOHAIIAKka KOja HAM [ajy CaMoIloy3lamkbe W MOTHBALHU]y 32
aKTHBaH XUBOT.. DU3MYKa MHCMEHOCT j& [ETI0KUBOTHO XOJIUCTHYKO YUCH:E CTEUCHO U NPHMEIEHO Y KOHTEKCTY KpeTama H (H3NUKe
aktuBHOCTH. OHa onpakaBa Tekyhe mpomene uHTerpuuryhu Qusnuke, NCHXOJOIIKE, COLMjaIHE U KOTHUTUBHE criocoOHocTH. Of
KJbYYHE je BaXKHOCTH /i HAaM [TOMOTHE J1a BOAMUMO 3/IpaB U HCITYE-CH KUBOT KpETameeM U (PH3HUKOM aKTHBHOLITY.




5.2 On aHa/IM3e INIMBAYKOI OKPYKeHa 10 IINBAYKe AKTHBHOCTH KOHTPOJIHMCAHOT PH3HKA
[InuBame 1 aKTUBHOCTH OKO - y - HA BOJH CY UCIyHEHE 3310BOJLCTBOM U cpehom, anu u
PHU3UKOM TIO CBe yuecHuke!!!
W mopen HajborpMX Mepa W TMpHIpeMe, WNak Huje Moryhe o0e30emuTH HyITy Mepy
pHU3HKa 32 CBAaKOI O]l yYECHUKA Y aKTHBHOCTUMA y BOAM. Pasnora je 3a To MHOTO, HEKa O TOMeE
roBopu cienehu nmpumep u3 Cpouje:

I[InuBame U APyIITBEHA OATOBOPHOCT
Hajuemrhe pusuune rpyme cy kynauu cienehux couno-aeMorpad)CKux KapakTepUCTHKA!

= nena y3pacta 0 — 4 (0a3eHr Ha HaJyBaBame, Kymame 0e3 HaJ30pa oapacinx 0coda)

* omjanuHa Ao 15 roguHa

" oApaciu MymIkapiu (keJba 3a JOKa3HBambEM)

" MamHWHCKE U €THHYKE TPYIE Koje Hajuenrhe HUCY 00ydeHe BeIITHHH ITHBAmba

Benuku 0poj cTyauwja TOHOCH TOJaTke O Opojy Jele Koja CMPTHO HAcTpaaa WM OCTaHy
WHBAWIN yCIIel HEOBNAJaHOCTH TUTHBAKEM W/WIN yCIiel HEJAOBOJbHO 00a3pUBOT TOHANIAKA Y
OJIM3MHU M Y CaMOj BOJICHO] CpEIUHE.

Ta6ena 16. CmptHO Hactpanamu y CAJ] y cuTyarujama BUCOKOT pU3HKa

Paur/
roguHe
1 Yrymewe -77% | Ytanmame - 31% Ayromobu - 49% Caobpahaj - 68% | CaoOpahaj - 67%

<1 1-4 5-9 10-14 15-19

2 Cao0pahaj - 8% | Caobpahaj - 25% VYraname - 15% Tpancnopt - 15% | Tposame - 15%
3 VYraname - 4% Moxapu - 12% Moxapu - 11% VYranamwe - 10% VYraname - 6%
4 Ioxapu - 2% Tpancnopt -10% Tpancnopt - 9% [Moxapu - 6% Tpancropt - 4%
5 TpoBame - 2% Vrymeme -9% Vrymeme - 3% Vrymweme - 5% Tamosu - 1%

VYTanama jgene ce Hajuemhe JemaBajy Kao y3pOK HEIOBOJbHE OpHTe OApaciuX y TOKY
OopaBka mope]] BOACHUX NOBpIIHHA. Kao y3pok HacHIIHe CMPTH Jielie ¥ 0/IpaciuX, yTanama cy Ha
JIPYroM MecTy, oaMax mu3a caodpahaja. Craructuka Cercke 3apaBctBene opranusaimje (WHO)
HaBoau npeko 3.000.000 onux koju ce Hal)y y omacHoOj cuTyanuju y Boau, on kojux 175.000
OKOH4Ya TparuvHo (cMpT yramamem). M Ty HHje kpaj. JemaH Opoj OHMX KOju OHBajy CIaceHw,
HaCTaBJba )KUBOT Ca TPAJHUM IOCIIEANIIAMA T10 3/JpaBJbe U PAJHY CIIOCOOHOCT.

Ha sxanoct, y CpOuju HeMa 030MIbHUX CTyHja 0 OBOM IpodieMy. O cUTyaluju ce MoXe
HEIITO BUILE Ca3HATH aHAIM30M CYJICKMX CIIHCa MOBOAOM IIpolieca KOjU ce BOJE y CyJIOBHMA
CpOuje, a HakOoH Hecpeha yramameM, y KOjUMa cy JXpTBe Omie MajonerHa juna. Hako
OrpaHMYEHa Ha caMO YeTUPH CyJICKa Mpolleca, aHalIn3a J1aje MOryhHOCT ycIoBHE IeHepal3aiuje
0 cramy 0e30eIHOCTH Ha HEKMM BOJEHHMM IMoBpiunHama y CpOuju, W MO KO0jOj ce yTamamba
norahajy 300r:

-  HETOIITOBamka MPOMHUCAHUX HOPMHU

- Hee(dukacHa je opraHmu3aiuja Mepa 0e30€IHOCTH U 3aIlTUTE

- HEJIOBOJhaH HUBOA O0YYEHOCTH CIIACHIIAIa M OCTAINX KaJpOBa 3al0CIICHUX Y CIIOPTCKUM
IEHTPHMA je Ha He3aJ0B0JbaBajyheM HUBOY

- mpobiema pykoBoaehrx KagpoBa Ha MECTHMA JIUPEKTOpa y IpajckuM npeny3ehnma
KojuMa Hajuernhe npunajajy 6a3eHu U CIIOPTCKHU IEHTPH, a YUjH MPEJCTABHUIIN CY
OupaHu Of] CTpaHe JOKAIHE 3ajeIHHUIIC

- HeJocTaTaka MPOTHMCAHK CTaHJApIH U JO3BOJIE 32 paJi jaBHUX 00jeKkaTa HaMemhEeHUX
CIIOPTCKUM H PEKpEeaTUBHUM aKTHBHOCTHMA rpaljaHa



- HeMa IpHUBAaTHHUX 00jeKaTa M MHHUIIMjaTHBA Y CMHUCITY jaBHO-TIPUBATHOT MTAPTHEPCTBA Y

CpOuju.

Tabena 17. Penaruja n3mel)y HCIIyleHOCTH YCBOjEHUX ¥ KPUBHUYHHX IIPHjaBa

Ynanosu [IpaBuIHHKA

Kpa’ralc OIIMC YJIaHOBA

Penanuja ca KpHBMYHOM NPHjaBOM

Be3deanocTn

Yno3opemwa Ha pU3UKe Ha
o0jexTy

Huje canprxano y kyhHOM pexy v Huje o3HaueHo Ha TepeHy. O0jexTn He
pacronaxy onpeMoMOM Koja je IpoBepeHa, HeMajy Ce30HCKe J03BOJIE 3a
pan. JenuHo ce Bpie GU3NUKO-XEMHUjCKe KOHTPOJIE BOAE y Oa3eHy.

3abpane

[pubnikaBame PUSHIHOM
HOAPYHjy

Huje cagprkaHo y KyhHOM pexy ¥ HUje 03HAUCHO Ha TEPEHy.

OsHake npocTopa

H3BpeHa je ¢usnuka nozena 6aseHa, any Hema HHpOpMAaNHja o
IpenacKy U3 INUTKOT y TyOoKHu feo Oa3eHa.

CurypHocTH nyTeM
penapa

Crnacuonu ce aeduHHIIY Kao 0cobe 3a1yKeHe U 3a PelapcKy CIIyxOy.

Ipucycrso Jekapa

IpBa moMoh Ha criopTCKEM
o0jekTuMa

Hewma nekapa anraxxoBasor Ha 6aseny. Hema ompeme 3a criacaBabe, IpBy
roMoh u peaHuManujy!

3a6pana
kopumthema o cTpane
CHOPTHCTE HeJ0BOLHO
ocnocod/beHe...

He nonyctutu xopumiheme
CIIOPTCKOT IIPOCTOPA CIIOPTUCTH
KOjH HYj€ JOBOJGHO CIIOCO0aH 3a

n3Boheme...!

Huje pemerno y Cp6uju! OBo je y3pok CBHX yTamama. Temko je
HPETXOJHO HPEMO3HATH CTATYC KOPUCHUKA U MPEBEHTUBHO JICTIOBATH.
Bemrina KojoM MojerHaI] MOKyIIaBa [a IINBa 3HAK je PU3HKa 32
TOjeIMHIIA, 3aTO CIIACKIIALl MOpA Jia jé OCMaTpa, pasyMe H Jielyje ca
3aKaLIBEHEM.

Bpojy cnacuiaua Ha
TJIMBAYKOM 0a3eHy

Jlo 300M?, cTaIHO MPUCYCTBO
HajMame JBa ClIafona.

Jlo 1500m2, cTasHO
MPUCYCTBO HajMambe TPYU CIIACHOLA
3a BpeMe CIIOPTCKO-PEKPEaTUBHUX

AKTHBHOCTH.

Bpoj aHra)xoBHUX criacuiana ce oapehyje y oJHocy Ha Opoj moceruiana,
TaKo Ja ce y TMPENOTHEBHAM CaTHMa U PAIHIM JaHuMa Oele)KH Mambu Opoj
CracuiIana of oTpedHor. Yramnama y aHaIH3UpaHuM CYACKHM MPOLECHMa
Cy pesyJITar HelOBOJBHOT Opoja criacuiiana, Aecuia Cy ce y IPErnoAHEBHUM

caruMa U paJHUM JaHUMa.

AHanm3a cyackumx cruca (U3jaBa OKPUBJGEHHX, CBEOKA, UCTPAXKHHUX OpraHa KOju Cy
o0aBJbau yBuhaje, JOKyMEeHaTa yCTaHOBA, MEIUIIMHCKHUX BEIITAKa...), yka3yje na Hajeehu Opoj

npodieMa npunaga KagpoBuMa 1 BUXOBOM yuemnhy y pany miuusanumTa. M3najajy ce:

Cnacuonm:

Yuurte/bu MJINBaMmba:
— He no3Hajy mMepe 3alITUTe 1 3aKOHCKE IPETyCIIOBE.
— BuBM criopTucrta nnm Kypcucra.

— He no3najy Mepe 3alITHTE 1 3aKOHCKE HPETyCIIOBE.
— He no3Hajy npaBUIHHKE KOjH ce OAHOCE Ha IIpaBa U 00aBe3e cliacuialia.
— JenaH oxf criacuiana je ocyleH 3a TEMKo KPUBHYHO JIEIO.
— CepTudukati 00y4eHOCTH Cy U3ATH O/ jeHOT IPHBATHOT U jeIHOT
JIp>KaBHOT (paKynTeTa.
— Henosnat nporpam o6ydaBama, Opoj caTu, IpoBepa, CTaTyC y yIApyKemy,
TIOCEI0BAkHE JINIEHIIE.
— Henocrojame TpeHHHTa THMA.
— Hucy nokpuBena cBa MecTa 6€30€HOCHOT TIPCTEHa.
— Henocraje onpema 3a criacaBame.
— Cucrem y30ymHBarba HUje pa3paljeH.
— Hepedunucanu oqHocu cnacuiial —KOOpAMHATOP CIIACHIayKe CIIyx)o0e.
— He nocroju eBunennuja o Hecepehama, moMohu y HHIIHICHTHMA.
— Ctpy4HO HenpodHINCcaH! IPAaBUIHHIM O TIOCIOBUMA ClIacHiIana Ha
6azeHnMa.

— Muanu, 18 roguna 1 0e3 UCKYCTBa y 00yIH IUIMBambA.
— Peduiexcuja MeTouke ApYrux MIMBa4KUX CIIOPTOBA HA
00yKy IIMBamba.

— Ob6yka ruBama 6e3 MPHUCYCTBA CITACKOIIA U JIeKapa.

— Hemo3zHaBame OCHOBHHX TepMHHA H PEKBU3HTA y 00yIIH
IUTHBAbA.

— He nocroju IIporpam o0yke mimBama 1o KoMe paje.
— He nocroju IIporpam o0yke yauresba IUTHBambA.

— Mepe 6e30enHOCTH ce HE MOIITY]y.

— Ceprudukar npuBatHUX (akysarera ca jeJHHCTBEHOM
H371a3HOM KBaJIM(HUKAIN]OM ClIaCHIALl U yYUTeSb IINBaba
U BUKCHJI KypCOM HacTaBe.

— Henocrajy eBuneHnuje o peanusaiuju mporpama ooyke
U €BEHTYATHUM MPOOIeMHMA.




— V3y3umajy ce OqroBOPHOCTH M MPEHOCE HA/UISKHOCT Ha CIIACHOILIE.
— Majy noMohHUKe KOjU HUCY U3 CTPYKE,a 3aIy’KEHHU CY 3a

— Ha 6a3eny nMajy KOOpIMHATOPE 32 3APABCTBO KOjU HHUCY JIEKapU —

— Y GamCKMUM INIMBAIHMIITAMA HEMA JIEKapa HU OTIPeMe 3a IPBY

— Pag 6azena Huje ycarnmanieH ca [IpaBuiHnKOM.

JlupeKkTopu neHTapa

HHcnekuujcke ciy:xkoe JJ0KaJIHe 3ajeHULE:
— Hucy o6yxBahenu pagom cyna, cHoce
OZITOBOPHOCT Y [Ty CE30HCKHUX 103BOJIA U

IJIMBAJIAIITA.

— Hemajy no3Boe 3a paj minBanumra.
HCITyE,CHOCTH CTaHAap/a 3a paj 6azeHa y cKiamy ca

IIpaBunHuKOM.
— Pan 6a3eHa perynuiny jacHU CTaHAAPIH 32
omnpemy 6aszena (EN 294), 3one mmBanumira (EN
954-1), onpeme 3a 6asene (EN 13451-2:2003) ...

Me]l. CeceTpe M HACTaBHUIIH (¢.B.
— Hucy anraxosanm nexape,

romoh

AHanmn3za CyICKHX JOKYMEHTa JJOBOJH | JI0 clielehnx reHepanuzanyja:

yramama y CpOuju HacTajy yclie IpoIycTa y OpraHu3aliji (pyHKIIHOHICAmka CIIacHIaduKe
ciIy’k0e M OCcTalnX CITy>KOH 3a1y’keHHX 3a 0e30e1HOCT Ha ITHhEHNM BOACHUM ITOBPIIHHAMA.
YTOIJbCHHULM CY HEIUTMBAYH WM CJIa0H IUIMBAYH KOJH CY IUIMBAIH Y TyOOKOj BOIH M BaH 30HE
OrpaHuYeHa

CIacCHOLY HUCY OWIIH y TIO3HMIMjU J]a yOoUe yTalambe U Aa OIaroBpeMeHo pearyjy.

Ha 0a3eHMMa HEMa MEIUIUHCKUX THMOBA Ka0 HU OIPEME 3a peaHUMAIH]y.

0a3zeHH Cy pEerUCTPOBAHHU Kao jaBHE YCTAHOBE, KOjUMa YNPaBJbajy KaApOBU KOje HMEHY]e JIOKaJIHa
3ajeIHHIIA, U YHja CC KOMIICTEHTHOCT JOBOHU Y TIHTAIbE.

HEZI0CTajy CTaHIapAH 3a paj U Mepe 3allTHTE HAa BOACHUM ITOBPLINHAMA

Hammonanna crparermja xoja Ou Moria na JoBene A0 MOOOJbIIAaa CTakba Y OBOM

MIPOCTOPY CBaKOACHBHOT kmBoTa rpahana Cpbuje Tpebamo 6u ma Oyme ycmepeHa y cienehem
IpaBIly JeJI0Bamba:

Peanmzamuja Mmonena oOyke TuMBama U 0e30€THOCTH Ha BOIH (BEIITHHA, HABHKE, 3HAMHA,

CIOCOOHOCTH) Ka0 LEHTPAIHOT NMUTama MOPOAHMIE, APYIITBA, CIOPTa U OOPAa30BHOT CHCTEMA.

Jonasak 10 mimBaya je myT KOjUM ce Kpeupajy JMYHEe HaBHKa KOje BOJE A0 AKTUBHOT KUBOTHOT

CThjia

AHra)xoBame MOPOAUIE U IPYIITBA

W3pajna u quctpubynyja HAIMOHATHUX CTaHAapa y 00yIM IUIHBamba U 6e30eJHOCTH Ha BOAU
VYcBajame HopMmatuBHE cTpaHe OIIBB (00yke mimBama i 6e30eJHOCTH Ha BOIH)
OpranuzanuoHa cTpaHa v HaiuoHaiaHa Mpexa OIIbBB

OcnocoOJspaBame, Mpakca W TPEHHHT CIacuiialia y TUMY 32 JIaTy BOJIEHY MOBPLIMHY

VYcRajame npaBUIIHHKA U KOJeKca podecje criacuiall Ha BOAU

Hedununcame npodecuje «yunTesbH IUIMBabay» Ka0 HE3aBUCHOT CTPYYHOT npoduiia, Koju ce
0crnoco0JbBajy HE3aBUCHO O] CTIacuJana.

OO0pa3oBame BEIITaK 3a yTamame Kao mnpodecuje Koja HeocTaje.

OCHaXXUTH JIeJIOBakE ACOIMjalfja CIACHIala U PeMa lbUMa YCMEPHUTH CYJICKe poliece KOju ce
BOJIE MTPOTHUB CIIACHJIALIA.

EBunenTuparu cyJcKky npakcy, eBallydpaTH CIIOPOBE M Ka3ee U MpejsiaraTu Mepe 3a yHanpeheme
6e30eTHOCTH Ha BOAH.

VY cyacKo-MEAMIIMHCKUM CIIMCUMA M HAIMOHAJTHOj CTaTUCTUIM Ae(DUHNCATH yTallame Kao
HE3aBHCHH y3POK CMPTH

Jlebunucaru cranaapje 3a u3AaBame J03BOJIA 3a Pall 00jeKTHMa U IPOCTOPUMA Ha KOjuMa ce
0/1BHjajy aKTUBHOCTH OKO - Y - ¥ Ha BOJH.

YcrnocTaBUTH CUCTEM €BHJICHTHPAaa yTanama (CBe 30He), mpaheme CTaTUCTUKE, aHaJIh3a y3poKa
U caurbaBarba Mepa 3allTuTe
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Cxema 14. Jlanan y3poka yTanama KOju MOTY OUTH IIpeBa3ul)eHu CTPTETHjoM Kpo3 00pa3zoBame (u3sop: Jumurpuh, 2013)

5.3 be30eqHOCT M CUTYPHOCT HA BOJH - YIPaB/balbe PU3MKOM — KPU3HM MEHAIMEHT

Ananuza crama M ylnpaBjbamkbe Mepama 3a 0e30e/IeHO IUIMBamke Cy O0JIacT yIpaBibarbha
PHU3MKOM Ha CIIOPTCKHUM M PEKPEaTHBHUM BOJICHHUM ITOBPIIMHAMA.

CacTtaBHM [1e0 paja HacTaBHHKAa W TPEHEpa 3a CMamelke pu3uka Tpebana Ou na Oydy
JOKYMEHTa Koja ce oJHOCe Ha Mepe 0e30€IHOCTH M 3aIITHTE YYeCHHKa (yueHHKa, CIIOPTHCTA,
TpeHepa, myOJInKe...), a Koja IOHOCE Ha/JIe)KHA CIIOPTCKA W CTPYKOBHA TeJa, Ha/UIe)KHA APKaBHA
Tena u opranu. [lopex Tora, Mepe 3amTuTe Ha BOJAM Tpebaie Ou na Oyay Aeo MOPOJUYHHUX 3aKOHA
— HOPMH, Ka0 W HUMa YCMEPEHUX Mepa M aKTUBHOCTH KOj€ C€ TUIAHUPajy U pealiu3yjy y MpaBILy
OCHAXXH>EHha TOPOMIIE J1a CIIPOBOJIH UCTE.

[lopen omeHe mIMBauke BEIITHHE M HaBUKa KOjUMa Biaja IOjeIUHALl, aHaIH3a
OKpY)KeHha 3a IUIMBAE M aKTHBHOCTH Ha BOJM j€ jelaH OJ NMPBUX KOpaKa CBAKOT IOjeIUHIA U
OJITOBOPHOT ( y cly4ajy MOpOJHIe TO ¢y poauTesbh). [IpeTxomHa aHanmm3a je moja3ullTe 3a paj
HAacTaBHUKA M TpeHepa. thome ce cTmke 10 pasymeBama OIHOCA KOjH BJIanajy y M OKO BOJACHE
NOBPUIMHE Y JaTHM YCJIOBHMa, YHME C€ AHTUIMIHPAjy MOTCHIHWjaJHH HW3BOPU pPU3UKA H
nojcTude 0e30eMHOCT YYecHHKa Yy TaKBOM OKpykemy. OHa ce COpoBOAM Y OJHOCY Ha
JIOKyMEHTa, UCKYCTBO W IIPaKCy, Ka0 M y OJHOCY Ha NWJbEBE, MEpe, pecypce y H3Bohemy
aKTHUBHOCTU Ha BOJIW. Pe3ynrtatu aHanu3e W CXOJHO HOj MPOIUCAHE aKTHBHOCTH U Mepe, Tpeba
na cMmame MoryhHocTu nmoBpehuBama 1 yrpokaBama 6€30€THOCTH YIECHHKA Y aKTHBHOCTHMA Ha
¥ OKO BOJICHE TIOBPIIMHE. AHalM3a ce OfBHja Kpo3 cienehe Kopake:

Kopak 1: Anaim3za y oJHOCY Ha Ipyny U 0] e/IMHIIA:
- HWpentudukoBaTH OMACHOCTH
- ArpuOyTH yueHHKa ¥ IPOrpaM HacTaBe
- HpenTndukoBaTH 0HOTa KO j¢ y MOTEHIIHjaJTHOT OTIACHOCTH
- Bacnurame rpyne y npoctopy oJroBOpHOI IOHAILIAHka
- Moaudukanyja akTHBHOCTH TIpeMa aTpUOyTUMa TPYTIe ¥ KapaKTepy IUIMBAYKOT OKPYKEHa
- OueHa CTCIICHA pHU3UKa
Kopak 2: _Ananuza y 0HOCY Ha 00jeKaT — BOJICHY IIOBPIIHHY:

- U300p n opranusanuja npocTopa 3a oJBUjame aKTHBHOCTH
- Jlo3Boute ¥ JHIIEHIIE 3a paj (OpraHu3aIyja, odjekaTa, TpeHepa, JeKapa...)
- VYmyrtcTBa y OJJHOCY Ha PH3HK H ONAaCHOCTH
- IlpuHnmnu 3a oJBHjakbe W MPEKUI aKTUBHOCTH
- TpenuHr HacraBHHKA Y Jiesry 6e30e1HOCTH
Kopak 3: Ynpasbame pU3HKOM:
- IlpaBuia u npouenype y cirydajy OacHOCTH
- AHanu3a pU3MKa Yy J1aToj IUIMBAYKOj CUTYyallHje
- IIpeBeHTHBHE Mepe M 3aIITHUTa yYEHHUKA
- Ompema 3a criacaBame

- TIpousBohauke neknepanmje 3a miyTajyhe peKBU3NTE
- KoHTnHynpanu Hag30p HaJ YICHUIIIMA

- TpeHHWHT HacTaBHHKA y IPBOj ToMohH

- Cuctem y30umHuBama 1 €BaKyalldje



W3BemTaju 0 MHIMIACHTY
[HomroBame Kon-a crpyke
Pesynrare oBe amammse Tpeba mocMaTpaTH Kao €0 AellermpaHe OATOBOPHOCTH CaMOT

HAaCTaBHUKA, ajll W CIOPTCKUX W JAPYIITBEHHWX OpraHM3andja W ecHa(CKHX YApYyKema
(TpeHepcke opraHusanuje), Ipu yemy Tpeda 3HaTH Ja:

v/ BaxHa yjora y HPHIPEMH W OpraHU3aliju 0e30eIHOT IUIMBarkba IMpPHUIaJa HaIllMOHAJHO)
OpraHu3alMju TpeHepa H WHCTPYKTOpa IUIMBamba, YIPYKEHhYy Meaarora (U3NYKOT

BacmuTama... OBe opranuzaiyje Tpeda 1a mponuiry crangapae 6e30eqHor BexxOama y BOIH,

Kao M Ja ycBOje KOJEKCe O IOHAIamky YYEeCHHKA OBOT IEaromikor mporeca. JemaH of
3aj1aTaKa OBHX TeJa Cy U MHCTPYMCHTH 32 CBUACHTHUPAE U MOCTYNAake OJrOBOPHOT JIHIA Y

ciry4ajy noBpehuBama y4ecHUKa.
v" Tlpemor 3anicHuKa HEMUIIOT Joral)aja TOKOM akTHBHOCTHU y M OKO BOJIEHE TIOBPIIUHE TpeOa

Aa CaipKu U cnenehe HaBOJC:

Wudopmanuje o HacTaBHUKY (MMe, IPE3UME, KOHTAKTH)

Hudopmanuje o opranuzanuju (Ha3us, aapeca, perucTpaimja...)

Onuc uHIUAEHTA (IaTyM, caT, MPOCTop...)

Onwc mIaHupaHe NeJaronke akTHBHOCTH

Hudopmanuje o yrpokeHoj-nioBpeheroj ocodu (nme, aapeca, KOHTAKTH, y3pacT, O, GyHKIIH]a)
Wnpopmaumje o morabhajy (Bpcra moBpene, AeO Tena, CTEIEH MOBPEAE, CTAlkEe HAKOH MOBpEIe
(cBecHOCT, XOCITUTATII3AIIH]a)

Wupopmaumje 0 y3poKy - H3BOpPY pH3HKa (KOHTaKT Ca OKPYXXCHEM, yaapld, MaHHUIyJIaluja
PECKBU3UTHMA, MOAW3aKkE, HOIICHKE, IaJ0BH, NPOKIHM3aBame, yTamame, acUKIWja, OIacHe
CyIICTaHIIE, IOXKaj, CTPYKa, XKUBOTHILE, IPYTre 0C00¢...)

Hudopmanyje o HacTaBHOM Tporiecy (BeKOH) y TOKY Koje je qomuio 10 aorahaja

Wudopmanuje o MOTEHIM]aTHAM CBEIOLUMA

Mouen 3anucuauka y CrangapauMa EBporicke yHuje 3a 6aseHe, Ipyru Jieo ,,be30eqHocHu

npenycioBu 3a Gyakuuonucame — EH 15288-2, canpxu dpopme OITMCA HE-XOTHUMHUYHOI'
JOT'A'BAJA xoje caunmbaBajy 0ArOBOpHA JIMLA.
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OOpa3an 3a eBUICHTHPaKk¢ HeXOTUMHYHOT Jorahaja Ha 6azennma

Mwme u npe3ume noBpeheHor:

O3HauUTH TauHy
JIOKaIyjy IOBpese:

A):[peca W KOHTaKT:

V3pact u noin:

Tlogune: TTonm: M- XK-0)

Bpewme nospene:

Hatym: Bpewme:

Wme u mpe3ume ocobe koja je
npy)Kuiia npBy nomoh:

ITpBa nomoh Ha 6a3zeHy u
HACTaBaK MEAUIUHCKOT
30pHmBaBama u npahema:

[ mpBa momoh Ha 6azeny; [ xuTHa nomoh L] 6onHHIIa
[ nopoau4HH JeKap

Ocurypame (00jekTa U TMIHO
OCUTYpame):

Jlo3Borna 3a pax ¥ mHoJHca JInaHo ocurypame
ocUrypama KOpPHCHHKaA oOjexTa: | moBpeheHor

HwuBo mimBauke BemTuHe:

[ He muuBay [ imBay

Iporpam y ToKy Kora je JOILIO
10 TIOBpeJe:

[] o0yka mmBama [ | peKpeaTUBHO IUIMBAKE [ | peKpeaTHBHO
BexOame y BoAU || pOBeHe [] CKOKOBH y BOIY

Jlnuna anamHe3a noBpeleHor:

Bk onvc u3BoOpa IoBpe/e:

VYranyhe

Ilax unu npokiM3aBame Ha MOy

Ilan unu npokin3aBame Ha CIIPaBU

VYnap y objekar (sionta, cty6, AHO Ga3eHa)

Vraname | 3oHa yranmama: [1-1; [1-2;1-3

|
|
|
[ Cynap ca apyrom ocobom
|
0
0

Ybemreme 1e1oBa Tena Y KOHCTPYKTHUBHE €JIOBE 06jeTa

[ IIpeonrtepeheme

[1 OCTAJIO, TOTTHCATH. ....c.vevveveerereeneerenseresnesenensensens

CripaBa — peKBU3UT — Y3pOK
HoBpezie

[ ToboraH [] tacka 3a ckokoBe [ maTopma 3a CKOKoBe [
TOJIOBH 3a BaTeproo [ 6aseH ca tamacuma [ ctapTHH 6710;
[ ocTano — JONMyHUTH....

AHaTOMCKa JIOKaIuja
noBpeleHor MecTa:

[Joko; [1HOc; [lycra; [ nobama;
I'naga:

[yxo; [] obpaszu

[) neba; [ rpyam; [ TpOyX, [] KIbydHA KOCT;
Tpym: 0

KapJmua

[l pame; [ Hapnakar; [] makar;
Pyxe:

[J moayakar; [] KopeH 1maxe [ npcTu

[ HaTKoOJIeHHUIIa; [ ] KOJIEHO; [ | KYK;
Hore: i Ve

[l moTkosnenuna, [ kopryc cronaina; [ mpcTu

Ocraio — crienuduIHo, JOMyHHTH. .....

CreneH nospene:

[ - Mamu | [) - Benuku — 030HJbHA OBpETa

Bpcra nospene:

[] - yranyhe; [ npenom; [ - HOBpIIHE MOBPEAE;
[ - oTBOpEHE paHe

Kparak onuc akTHBHOCTH
TOKOM KOj€ je AOIUIO 10
noBpehuBama:

Kparak onuc npyxeHe npse
nomohmu:
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AHann3a yuHHIaNA noBpeluBama ene — OKBUP 32 aHAJIU3Y ONIACHOCTH, PU3HMKA H IPeBEHLMje HA BOIH

Xamon (Wililam Hadoon), umxumep koju je paauno y 06e30eqnoctu caobpahaja, caunHHO
j€ MeTox y mperno3HaBakby HEXOTUMHUYHHUX IOBPEAC M KaKO OHE MOTY OWTH NpPEBEHUpPaHE —
(Hadoon matpukc). YTaname ce Hajla3e Ha JUCTH HEXOTUMHYHHX TOBpeaa ca yuerrheM o1 6%
y OIIHOCY Ha WHIMJICHTHOCT KOjy mpatu CBeTcKa 3/paBCTBEHAa opraHusanudja. Bumie of
500000 spyau je Opoj YTOIUBEHHMKA IIMPOM CBeTa rofuiime, ox dera 30-50% 3aspiiasa ca
CMPTHHM UCXOJIOM.

XanoH-0B MaTpHlia Jaje pasymMeBame MOBpelda MoA yTulajeM Bulle (akropa KOju ce
JIeNIaBajy TOKOM TmpeneUHUCAHOT BpeMeHa, W TO: BpeMe IMpe HHIUIAEHTAa, Bpeme
MHIUJICHTA U BpeMe HaKOH nHumuaeHTa. [lo Xanony cBe nospene caapke areHT JeloBama U
TO je eHepruja, OJHOCHO BEKTOp (MeXaHW3aM) Koju TpaHcdepulie eHeprujy u mospeljyje
M0jeTNHIIA.

XaJ/IoH je caylMHUO TIOMUC O]l JieceT YMHMIIANa O] 3Hayaja 3a aHalIu3y W MpEero3HaBambe
OITACHOCTH ¥ PHU3MKa KOjH BOJE M0 MoBpehuBame. OBM YWHUOILHN Cy MOCTATN W OKBHP 32 U3paay
cTpareruje y 6opou mpoTuB yTamama. To cy:

- IlpeBeHuuja YMHMIALA ONACHOCTH HA BOJEHMM MOBpPIIMHAMa (3a0paHe KopHIIlieha BOJCHUX
MOBPIIMHA Ca BHCOKHM CTCIICHOM ONACHOCTH W PHU3MKA.... BOJICHUX CPEAMHA Ca HCIyCTHMa
KaHalIu3anyje, WIM IUIMBamka y BOJOCHaIOeBamMMa, aKyMyjaldjama Koje HHCY NpHuaroleHe
PEKpEaTHBHUM aKTHBHOCTHMA...)

- Cmameme (akTopa pu3MKa CBaKor mojenmHna (oOyka IumBama W 0e30eTHOCTH Ha BOIH,
00pa3oBame U HaBUKE I0jEANHIIA, OTpaHHYCHa Y KOpUIlhielhy aKTUBHOCTH Ha BOJM....)

- IlpeBeHuuja y wucnobaBamby JUYHUX (AaKTOpPa OMACHOCTH  (HCIUIMBAYM, 3[PABCTBCHH
Hperyiefu, CarlacHOCT POUTEsba 33 ININBALE, OOJIECTH U IIUBAILE. .. )

- Cmameme KOJUYHHE MACHBHHUX YHMHHIINA ONACHOCTH 3a JaTH MPOCTOp (CTaHIapau y
[IPEjeKTOBAY, U3rPajha, MATCPH]jaJIH....)

- MW3aBajame, y BpeMeHy U-HJIM NPOCTOPY, (paKkTOpa Koje BOAe A0 BHCOKOI cTeleHAa PHU3UKAa
(mozena Ha 30He 3a IUIMBaKke y OJHOCY Ha BEIITHHY, y3pacT...)

- Ilpeno3HaBame OMACHOCTH KoOje ce MOry IITHTHTH 3aIUTHTHOM ONpeMOM (TIPENO3HABAHbE
BPEMEHCKHUX YCIIOBa, IPCIIYLH 33 BOAY, JMHAMHUKA BOJE, APYTH YYSCHUIM Y aKTHBHOCTH. ... )

- MonuduxoBame u nmpuwiarohaBame NMOTeHNMjaTHUX H3BOpPAa OMACHOCTH (IHO, Oapujepe H
MIPOMEHY BOJCHUX CTpPYyja, BaJOOpaHH, TOAJETH, 3AITHTa KOPUCHHUKA OJ MEXaHHW3amMa KOjH MOTY
Jia yBYKy nenoBe onehe Mtk Kocy, 3alTuta 0l MOPCKHX XUBOTHEbE, HEZ03BOJBEHO TIMBAMhA Taca
U JPYTUX KUBOTHIbA, U3ITHBU KaHATIH3AIIH]E...)

- IlpumMeHa OTHOPHUX M MPEBEHTHBHHX MAaTepHjajiia y H3rpaamu oljekara, crnpaBa u
pexBU3MTA (CTAaHIAPIH 3a [UIOYHIIE, CTCIICHHUIIE, OPEMY U PEKBH3UTEA ¥ ONPEMH TIPOCTOPA Ak
KaBIIUTET MaTepHjaia y U3pau NpciyKa 3a BOIY)

- TexHoJsioruja y mpeBeHIHjH W JeTeKOHjH OMACHOCTH (MOOWIHOCT CIACHIAYKHX jSTUHHIA W
TUMOBa, CHUTHAJIM3andja, MH(GOpPMALMje KOPHUCHMIMMA, jaBHO OOaBeliTaBame U y30ymHUBambe,
mo6wuie u ['TIL mpexe....)

- Jo3BoJe 3a pax y oaHocy Ha 0e30eJ0HOCHe cTaHAapAa 3a o00jeKTe M NMPOCTOpPe ¢a BUCOKUM
CTEMEeHOM ONACHOCTH M0 KOPUCHHUKE.

[Iparehu HaBeneH XaaoH-OB MOMHUC — JIMCTY, OWJIO je Moryhe CaurMHUTH KOTHHTHBHY
MaTpUIly Y MPENO3HABaAKY JUUYHUX, (PU3UUKHX, COLMjATHUX W TEXHOJIOMIKMX YMHHJIAIA KOjU
BOJIC Ka PHU3UKYy W YyTamamy, OJHOCHO Yy IPEINO3HAaBalky UYWHHUIIAIA CTPATETHje CMambeHmha
yTalnama Ha OTBOPEHUM BojicHUM moBpiirHaMa ([Ipuoputeru y ctpareruju).
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Xa[[OH-OBa MaTpulla pyusvKa U YMHUWJIala 3a u3pangy CTpaTeFPIje CMamkChha yTallarba Ha BOJACHUM IMOBpIIMHaAMa

JIngnu dakTop yramama

Omnpema

JIpyLITBEHO OKpYKEHE

HE/I0CTaTaK HaJ30pa
HE/IOCTAaTaK 3Hamba O
pH3HIMMA Ha BOAU
AJIKOXOJIMCAHO CTAHE
poaMTesba iU CTapaTelba
HezocTaTak 0opa3oBama o
OTBOPEHHM BOJCHHM
HOBpIIMHAMA

CTaTyc HeruBay
npobieMu ca y3pacToM U
pa3BojeM MojeIuHIa

10J1 (IIPETeXKHO MYIIKapIIN)

NPCITYLH 33 BOAY
ornpema 3a
criacaBame
0JICYCTBO
cracuiauKe
ciyxoe
OIIACHOCTH Ha
BOJIM KOjH C€ HE
[ITHTE
caobpahaj Ha
BOAU

BEJUKHU Opoj

DU3NUKO OKPYKEHE
- ¢u3nYKa opraHuIeHa
y IPOCTOpY A€I0Bama

crmacuona Ha BOOu

Hejocratak Oapujepa u

¢bu3nuke noxesne
mpocTopa
HEjaCHHU WK

HEJ0CTaTaK 3HaKoBa
nHdopManyje, cucremMa

3a jaBJbarbe O
OIIACHOCTUMA U
y30yHBHBakE

OZIHOC OJIPaciIMX Ipema
Kopuihemy peKBU3UTa Ko
IITO je TIPCIIYK 32 BOLY
1300p MECTa 3a aKTUBHOCTH
Ha 1 OKO BOJIE

HAaJ30p HaJl ACLOM HIIH
OClIamarba Ha BPILIbHAaKe WK
HELITO CTapujy AeLy
HEJ0CTaTaK ayTopUTeTa
HEBJIA/JIabe OLIEHOM PU3HKA U
MepaMma 3a HberoBo
OTKJIAEhAEhE

- Oorecty (enuierncuja u ci) Kynada aTpaKTHBHE JIOKALHje - HeJOCTaTaK Iporpama 3a
- OJUIa3aK Ha BOAY paju Ha HEeOpamEeHUM 6e30eIHOCT Ha BOIU
3a7I0BOJBCTBA (TIeLame, obiacTuma - OAIYYHOCT JIOKQJTHHUX
pubapeme, Beciname, HETIO03HATO OPKYKEHe ayTOpHTETa Jla 3aTBOPE WU
CKHjaibe, PObEHbE. .. ) ca M3a30BHUMa 32 orpaHuye Kopuuhemwe
- TPaHCIOPT Ha BOIU NojeJUHAYHY M0jeJMHHUX IPOCTOpa 3a
-  peKpeaTHBHE aKTUBHOCTHU Ha CHUTYPHOCT (IHO, IUINBake H AKTHBHOCTH HA U
Bpewme mpe BOJIH KJIM3aB TE€PEH...) OKO BOZIE
yTamnama - KyNTypHE HOpME U IMHAMHKA BOJIE - HemocTaTak ocodJba
pENHrujcKa BepoBamba (Bozene cTpyje, 320/Ip)KaBambe jaBHOT pesia
-~ COLIMOCKOHOMCKH CTaTyc TOIIIABE,IUTIMA 1 —-  KyJITypHE HOpME U
- HaIMOHAJHA Ipymna - Ilpuopurery oceka...) pEeNuryjcKa BepoBama
CTpaTeruju: nHdpacTpykTypa —  aJKOXOJMCAaHO U CTame MOJ
- Ilpuoputer y cTpareruju: - Omnpema u (MOCTOBH, UCITYCTH, YTHLAjeM HAPKOTHKA Y
- OOyka mmBama 1 TEXHOJIOTHja y OpaHe, IpEIUBHHUIIE....) HaJ30py, IUINBamY,
0e30e1HOCTH Ha BOJIH, IIPOMOBHCABY BPEMEHCKH yCIIOBH - TpaBJbamby IUIOBHINMA...
CaMOIIPOIICHA ITUBAYKHX 6e30eaHIX YUHHOLM —-  3aKOHH, HOpME, CTaHAAP/IH
CIIOCOOHOCTH U OLIeHA MecTa 3a KOHTaMHHAIHje - CTPYKOBHa yZApYyXema
pH3UKa Ha BOJECHUM AKTHBHOCTH Ha BOJJOTOKOBa
MOBpLIMHAMA BOJIH, OIIPEMa 3a no0a nana, YB - IIpuopurery y cTpareruju:
criacaBame U 3padema, Temreparypa |-  IlapTHepcTBO CBHX YMHMIIAIA
3aIITUTY Ipuopurern y 6e30e1HOCTH Ha BOJH,
(npcaynu 3a CTpaTeruju: Be3benna mecra 3a
BOJLY) Bes6enna mecra 3a aKTUBHOCTH Ha BOJIH,
AKTHBHOCTH Ha BOJIH, MpaBHIa U OTpaHIIEha Ha
[paBHJIa U OrpaHUYCHA H33a30BHUM MECTHMa U
Ha Na320BHUM MECTHMa AKTUBHOCTUMA
W aKTHBHOCTHMA
- HelmMBay - aKTHUBHOCTH Ha IUTMBAa4Ke aKTHBHOCTH Y | —  OAHOC OJpAaciuX Ipema
- TpCIyK 3a BOAy BOJIU JIELE U 30HH HelTHhEeHOj KopHIIhermy peKBHU3HUTa Kao
- BEIITHHA H CHOCOOHOCT onpaciux 6e3 CIIacHOLIMa Ha BOJH IITO je MPCIIYK 32 BOILY
cracHora IpciyKa 3a pOMeHBa TyOHHa - u300p MecTa 3a aKTHBHOCTH
- JIOIIa CaMo IpoIieHa BOIY BOJIe M KOH(UTypanuje Ha ¥ OKO BOJIE
IINBAYKUX CIIOCOOHOCTH JTHA, HECHTYPHO HOTO- - uH}OpManuje o pU3NKy U
YTOJbEHHKA CTajaJIHIITe WIH OIaCHOCTHMA
- JIOIIa CaMOOIeHa XBaTHILTE 3a IIaKy - HeaJeKBaTHa
CITaCHJIAUKHX BELITHHA 1 HeJoCcTaTaK nHMpacTpyKTypa 1 00IacT 3a
Bpeme Croco00CTH CracHora MexaHH3aMa U OTpeMe I03MB MTOMONH
WHIOUJCHTA |-  pa3yMeBame 0e30eqHux 3a cIlacaBame U IPBY - KyITypHE HOpME U
- yranmama MecTa H CUTyaluja nomoh pEeTNTHjcKa BepoBamba
- IaHHKa XJIa/Ha 1 1yOOKa Bosia
- IUIMBATH caM BOJICHE CTpYyje U Oyjure
- HEJIOCTaTK JIMYHUX 3Hamba O - Ilpuopurern y TaJacu
IUIMBamy ¥ 0e30eJHOCT 1 CTpaTeruju: Hpuopurern y
y30ymhUBamky Ha BOAU - Ilpcnyk 3a Bomy CTpaTeruju:
- Ilpuopwurer y cTpareruju: Besbenna u Mecra y - Ilpuopurery y crpareruju:
- OOyka miiBama u CKJIay ca CTaHAapuMa - OOyka miuuBama 1
6e30eIHOCT Ha BOAH, TIPCITYK 3a aKTHBHOCTH Ha U OKO 6e30e1HOCT Ha BOAH, IIPCITYK
3a BOy BOJICHHX ITOBPLIMHA 3a BOIY
- HeIMBay BOJIA U FbEHH HUje OpameHa - OJIHOC OJIpacIiiX MpemMa
Bpewme - HeIocTaTak y TPEHHHTY ¢m3nIKH IUTHBayYKa 30Ha — HeMa Kopuihemy peKBH3UTa Kao
HAaKOH 0XKHBJbABAbHA aTpubyTH criacuiana Ha BOAH IITO je TPCIIYK 3a BOLY
yranama - OJUIOXCHO CIIacaBambe (ctpyje, BPEMEHCKHU - HeaJeKBaTHa Opura wimu
- HEJIOCTYHHOCT OIpeMe 3a XHUApAyJIUKa...) HEeIpUMepPeHO HEJIOBOJGHO




npBy nomoh

- HEIOCTATaK 3Hamba O
HPHOPUTETHMA

- MexaHH3aM y30ymHBamba

- Ipuopurery y cTpareruju:

- OOyka mmBama 1
6e30eAHOCTH Ha BOJIH,
6e30enHa U mTrheHa Mecra 3a
AKTUBHOCTH Ha BOJIH,
KOMIIETEHTHHU CIaCHOLH,
uHbopMmaLmje, caMonpoLeHa

Cy IOHEITH JIENIOBALE CIIACHOLIA,
yTOJbEHUKA 10 nonasak npee nmomohu,
KOITHa LUUBHJIHE 3aLITUTE WK

BaTPOTACHUX CITYKOU
Hpuopurern y

- Ipuopurern y CTpaTeruju:
CTpaTeruju: bBesbenna u mruheHa

- Hema MeECTa 332 aKTHBHOCTH

Ha BOJH, KOMIIETEHTHU
CIIaCHOLIH,
OpraHM30BaH U
e(UKacaH CHCTEM MPBE
noMohu 1 GOJTHUYKE

crienjaan3oBaHa Hera y
OoJIHHIIAMa

TMO/IPILIKA JIOKAJIHE
3ajeHMIIE XKPTBAMa U
MopoAHIaMa

HEJ0CTaTaK CTaHJap/a 3a
eBHACHTHpame Opoja i
pasiora yranama (CBe 30He)
3aKOHH, HOpPME U Ka3He
Ipuopurern y crpareruju:
Bpennoctu 3ajenuie u
IpyYIITBa, 00yKa IUINBAba 1
0e30eHOCTH Ha BOJIH,
HaJI30p H CHacaBambe,

HEre

0)KUBJbABAHE H COLIMjaTHA
pEHHTErpanyja

Ilpumep 14

[IpaBuna u orpannyema Ko Kopumhema pa3InIuTIX IIMBAYKHX 00jeKkaTa

Boaenn napkoBu

Ba3enu 3a CKOKOBH y BOAY

Cna, Tonie Kaje, TepanujcKu 6a3eHu

IpaBuna kopumhema Mopajy OHTH jaCHO
HCTAaKHYTa, Ka0 M MOAALH O JyOUHHU BOJE U
KOHQUTYpaIHji HA, OOIUKY U
KOHCTPYKTHBHHM aTpUOyTHMa CIIpaBe
(KOHCTpYKIHja, HArnO, KPTHYHA MeCTa,
Op3uHa, 30Ha Kpaja...)

[paBuna kopumhema Mopajy OHTH jacCHO
HCTAaKHYTa, Kao U MOAALY O JyOUHHU BOJE U
KOH(HTypaIHju JHA KOHCTPYKIIH]je

INpaBuna xopumhemna MoOpajy OUTH jaCHO
UCTAaKHYTa, Ka0 M MOJAIH O TyOUHH BOJE
U KOHQUTYpalUju HA KOHCTPYKIHje,
TeMIIepaTypH BOJE, O KOPHCHULIIMA,
OrpaHHYEmA...

MaxkcumanHu 6poj KOpHCHHKA

be3benHocHa mpaBua 3a jgacke ¥ riatdopme
(npamna ®1IHAe)

Kopuuiheme y3 npucycTBo crnacuona

IIpenonpehena mecra 3a ynaszak U u3nasaxk

IIpoBepa mInMBaYKKX BEIUTUHA, 3HAHA U
HaBHUKa Ipe 04YeTKa TPeHUHIa

Maxkcumaniu 6poj KOpHCHUKA

3a0pameHo CKaKabe HIH POHBECHE

Tojenunayno kopuiihetme crpase

Tymupamwe 1 npame Je10Ba Tena
CaIlyHOM IIpe CBAaKOT KopHuIihema

be3 nenie Ha pameHnMa

IMpe ckoka MpOBEPUTH JOCKOYHUIITE (1a HeMa
JIPYTHX KOPHUCHHKA M TITyTajyhux
TpesMeTa)

Wndopmarmje ca orpaHndemHIMa
kopumrehma ocobama ca Gomectma
(cpua, mjabeTecoM, BUCOKHM HITH
HHCKHM NPHTHCKOM, H3HEHA[HIM
HarauMa, eIICIICHjOOM H CBUM JAPYTHM
OosecTMa ca orpaHuyesM Kopunhema
TOILIMX BOJA

Kopumhemwe pexBusura

Camo jenan 0JICKOK je T030BOJbEH Ha Iaciiy

Tpyanule u aena Mopajy 100uTH
caryiiacHOCT Jiekapa 3a Kopuiihermne

Be3 3aapikaBarsa y 30HU 3aBpIIETKA

Jler xa npeonpeheHoj 30HU

Jlermm 6e3 Hax30pa je 3a0pameHo
kopumheme

be3 npasipema JlaHana u ,,3Muja‘

HenocpeﬂHo HamrynTame 30HE ypOHA HAaKOH
CKOKa

3a0pameHo je CKaKame, Hrpa...

I1paBuiio mojaca 3a criacaBare 3a Malty JeIy

bes3 3aapikaBarba y 30HH HUPYKallHje BOJIE

Vasak, CIymITame U Kpaj ca CTOMaNiMa
Hampes

OrpaHuyeHo BpeMe 00paBak, XHIHjEHCKe
npoueaype usmely xopunrhema

be3 3aycTaBibarba TOKOM CITYIITarba,
OZ[pKaBaTH HOTE H PyKE y JIMHjH CIIyIITamba,
0e3 KpeTama, 00pTama

Kopuuniheme 6e3 kana 3a rimBame

be3 merannux jenoBa y kynahoj onpemn
(KJby4eBH, ITATEHTH, HA0YAPE, CATOBH,
JryrMan)
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H3BOpH onacHOCTH HA BOAM

OmnacHocTu y Boau

H3Bop omacHOCTH y BOAH

Yraname

HEIUIMBaY, HECUTYpPaH IUIHBAY HJIM J00ap IUIHBay y H3MEHCHUM yCIOBHMA BOJICHOT
OKpYXKEHha

M30CTaHaK Haa30pa

ycien IpoMeHe BOJOTOKOBA U Oyjulia

Ucaaama ca IIOBUIIa

JIOILIE MTPOLICHE TUTUBAYKE CIIOCOOHOCTH

cynap ca IIOBHUIIIMa

opyau pasnosu (CekyHOapHa ymanarea)

Mexanunuke noBpese

yZapH o TBpAy IOUIOTY, YOOAM UTIIACTHM HPEIMETOM, IIOCEKOTHHE, Yje I, TIPETIOMH,
yranyha

Du3n010KU PaKTOPH

MPOMp3IIMHE
TOILUTIOTHH y7ap

aKyTHH e(eKTH yATPaBUOJICTHE pajujanuje

XpoHMYHH epexTn YB 3pauema u KaHIEp Koxe
HeToJiepaHLyja (U3HONIOLIKUX apameTapa onrepehema

l"yTaH)e, HHxanaqua HJIM KOHTAKT Ca MaTOr¢HuM 6aKTeijaMa, BUpYyCHUMa, IapasuTuma

Hndexnuje
(113 YOBEKOBOT U AHUMAJTHOT M3METa, WU MPUPOIHOT MPHCYCTBA)
jema- BOTHA
e l]:poBa}La ycuen yjena-yoona B06,I[6HI/IX K
. ame XpaHe 3araljeHe ruaHobakTeprjama
TOKCHKa[lH]a yT p lj I p J

I'yTame uinm nHXaMaMja XeMHjCKA KOHTAMUHHPAHE BOZE

IIpojexTHn odjexara:
u3Boheme n
MaTepHjaan

MPOjeKTHE 3aMKe 3a IUTHBAYC

NPHIIAroheHOCT MaTepHjalia 3aBpIIHe H3Ben0e MPOjeKTa y OJHOCY Ha BOJCHY CPSAUHY U
OKPYXKEHe

KOHCTPYKTHBHA Pellieiha Koja BoJie 10 yOp3ama NpoToKa, 3a/ipXKaBarba HeducToha. .




6. BE3SBEJJHOCT JAELE - YYEHUKA —

CTPATEI'NJA NIOBERAIBA BE3EBEJIHOCTHU HA BOAM KPO3
HEJATOLIKY INIAT®OPMY

[MnuBame je Becena (u3MYKa aKTUBHOCT M BekOame Koje TOJApKaBa 31paBlbe,
KOH/IMLIU]Y, JXUBOTHO 33I0BOJbCTBO, [LHBame je M omacHa aKTHMBHOCT KOja 3aXTeBa MPETXOIHY
00yKy ¥ OECKOMIIPOMUCHO TOIITOBakE Mepa 0e30eTHOCTH.

31aTHa npaBuiia 06e30eJHOCTH Ha BOAM

Amnanmn3za npakce, a y QyHKIHjH UTPaJihe CTpaTeTHje Kpo3 00pa3oBame U CHCTEM CIIOPTA,
Kao OKBHpa 3a 0By maTdopmy, Hamehe Behu Opoj nmpasuia kojuma je Mmoryhe monuhu BacmuTHO-
00pa30BHH CTaTyC Yy4YEHHKa-CIIOPTHCTE, yBehaTu cTeneH BUXOBE MOOMIHOCTH U O6e30em0cTu Ha
BOJIU, CMabUTH OpOj HECPeTHUX Aorahama HAa M OKO BOACHHUX IOBPIIMHA, aju U noBehatu 6azy
Oyayhux mivMBava W CIIOPTUCTA Y IUIMBAYKKM CIiopToBHMA. [IpaBuia koja ciene, a Koja ce 300r
BUXOBOT 3Ha4aja Ha3UBajy U 3IaTHUM IPaBUIIMMA CY:

IIpBo npaBuiio: byan nauBay je 0CHOBHO NPaBUJIO 32 0e30eJHOCT U MOOMJITHOCT y

BO/IH.

[TnuBay je mojeArHAIl KOjU je: OBJIaJa0 BEIMITHHOM (IUIMBaba, POmBCHA HA J1aX, CKOK Y
BOZy), YCBOjHO HaBHKe (TIOHAIIAaka KOje Cy AE0 CaMO3aLITUTE U CTpaTeruje ommure 6e30e1HOCTH
y - ¥ OKO BOJICHE CpPE/IMHE), CTeKA0 3Hama (0 IUIMBakbYy, CAMOIPOLICHE IUIMBAYKE BEIITHHE U
MpPOLICHa OKOJIHOCTH OKpYyXewa 3a 0e30eqHO IUIMBaikbe), Pa3BHO CIIOCOOHOCTH KOje Ta YHHE
MOOMJIHMM U 0e30eJHUM Y IUIUBabY.

Honcernux 1. Hurou y 00yIu o HeIUTMBaYa 10 [IMBaYa

IMauBauka | Tpajame
OnucHa oneHa Peanuzatop
3Bama nporpama

Bbponzanu- MucTp. nnuBama
IUINBAaY, OIICHA OBJIAJAaHOCTH €IEMEHTHUMA TIIMBaba CcpeOpHU-3TaTHH HacraBHuk ¢.B.

TJIMBaY Tpenep mnuBama

JApyro npaBujio: Y4ecTByj y AKTHBHOCTHMA Y - OKO BOJIe CAMO Y3 MPETXOHY
U3jaBy M 103BOJIY POANTEhA-CTaApaTe/ba

CBaky 0]l HaCTaBHHKAa MOpa Ja TPaXXH O] POAMTEIbU-CTapaTesba MOTIHCAHY U3jaBy O
yuemha HBHUXOBOT JeTeTa y IUIMBAYKMM aKTUBHOCTHMA WM aKTUBHOCTHMA KOje CE O/BHUjajy
nopexn Bone. M3jaBa Tpeba ma cagpku: carJIacCHOCT - 3a0paHy ydemrha jaerera y IUIMBauyKUM
akTHBHOCTHMa. M3jaBa Mopa J1a caip>kKul OLIEHY J1a JIH j€ BbHUXOBO JIeTe IJMBAaY - He IVINBAY HJIH
MOJIy IUIMBAY, KA0 M HAIJIacak y MpoCTOpy IMoce0He BACIIMTHO 00pa30BHe GpUre HACTABHUKA
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i u3y3ehe ngerera 300r jacHO HaBeleHWX paziora (Hajuenrhe ce paad O 3APABCTBHUM

pasno3uma).

Ilpumep 16

Mojen carjlacHOCTH poauTe/ba-cTapaTe/ba 0 yuemhy lHX0BOI ieTeTa Y INIMBAYKHM aKTHBHOCTHMA

SAGLASNOST RODITELIA/STARATELJA ZA UCESTVOVANIJE DETETA U SKOLI
PLIVANJIA | AKTIVNOSTIMA KLUBA MORMNAR

me i prezime deteta:

Datum rodjenja:

Adresa stanovanja:

me i prezime roditelja/staratelja:

Mesto stanovanja:

Kontakt telefon:

1a

saglasnost trenerima, instruktorima i pomodnom osoblju Kluba MORMNAR (u daljem tekstu Klub) za
sprovodjenje programa Skole plivanja i drugih pratecdcih aktivnosti iz delokruga rada Kluba., O programu rada i
rizicima koji prate aktivnosti u vodi i obuci plivanja sam informisan od strane nadleZznih u Klubu i(/ili sa intermet
sajta kKluba. Takode, obavezujem se da cu posStovati kudni red objekta u kome se sprovodi program rada, sva
pravila Kluba i da svojim postupanjem i/ili ponasanjem nedu ugroziti rad i ugled Kluba., Svestan sam da u
slucaju nepostovanja i nepridrZavanja obaveza koje prousticu iz ove Saglasnosti ja i/ili moje dete mogu biti
udaljen sa plivalista, odnosno iz objekta gde se sprovodi program rada. U tom slucaju e mi biti uskradeno
Clanstvo u Klubu i/ili cu snositi posledice u odnosu na Disciplinski pravilnik Kluba. Izjavijujermnm da du nadoknaditi
svu materijalnu i nematerijalnu Stetu koju ja i/ili moje dete prouzrokujemo na objektu, rekviziti ili opremi Kluba
neposredno pre, tokom ili neposredno po zavrsetku treninga.

dole potpisani roditelj/staratelj svojim potpisom dajem

lzajvljujern da je moje dete zdravstveno i fizidki sposobno za pohadanje aktivnosti predvidenih programom
rada Kluba i da je u slucaju da dete ima ili je ikada imalo neko od navedenih oboljenja ili povreda neophodno

traZiti dodatna misljenja nadleZnih lekara.

Problemi sa krvarenjem (na primer

ogranicena fizicka aktivnost

MNapadi (na primer epilepsija Da / Ne P P Da f Ne
¥ ( ¥ F F ia) / krvarenja iz nosa, hemofilija) /
Astma i/ili ostali problemi sa disanjem Da / Ne Operacije na grunom kosu ili pludima Da / Ne
Alergije (na primer ubod pcele, hlor, Prelome ekstremiteta u poslednjib 182
aije ( ¥ ¥ Da / Ne ! ¥ ] Da / Ne
sapunica...) meseci
Dijabetes Da /S Ne Operacije na srcu ili krvnim sudowvima Da /S Ne
Prol)lennl s53a o(lnl\a ili sluhom (Nna primer Da / Ne Ll.ll-odlene pllol)len?e sa ogranicenim Da / Ne
naocare ili slusini aparat) fizickim aktivnostima
N . . Ogranicenje u fizickim aktivnostima
Bolesti uha (na primer ugradene cevdice) Da /S Ne = ™ P, . Da /f Ne
usled ranijih bolesti ili stanja
Druga relevantna stanja (pa primer N e bol . e i/ili ia koi
Attention Disorder Deficit — Manjak Da / Ne | Ostale bolesti, povrede i/ili stanja koja Da / Ne
koncentracije) mogu dovesti do ugroZavanja Zivota,
Problemi u ; 1;“‘ orca usled kolib je zdravlja i/fili bezbednosti deteta ili druge
v a a s
) ) Da /f Ne dece Da / Ne

Tpehe npaBuiio: IlpucTynu aKTHBHOCTHMA Yy BOAM TeK HAKOH HelocpeaHe
npoueHe TBOje 00y4eHOCTH 0/ CTPaHe HACTABHUKA

[Iponienom ox1 cTpaHe HacTaBHHUK Tpeda /1a ce yTBpIU:

a) CIPEeMHOCT CBAaKOI yYEHHKA 32 aKTHBHOCTH Y M OKO BOJE, KA0 M CTEMEH YCBOjEHOCTH

0e30e/THOCHUX U XUTHjCHCKUX HAaBHKA

0) olleHa CIIOCOOHOCTH CBAKOT OJ1 Y4€HHKA Y OJIHOCY Ha 3aXTEBE IPOrpamMa BexXOama y BOJIH.

OBOM MpPOLIEHOM cE€ MMOBE3yje MporpamM BekOama y Boau y ofaHocy Ha: (1) 3apaBcTBEHH

cTaryc, (2) ctaryc pacta ¥ GU3UUKOT pa3Boja, (3) GU3MUYKM U MEHTaIHU XeHAuKen. Caapxu

OIICHY 34 BACIIMTHO M 06DaSOBHV 6DI/II‘V 3a CBaKor V“ICHI/IK&!

B) 0e30e1HOCT M MOOWITHOCT Y BOJIM KPO3 eBalyalujy cienehinx Bemruna:
- pa3yMeBame U CBECHOCT, HeBepOaHy 1 BepOaTHy KOMYHHKATHBHOCT YICHHKA

- gucame (M37ax Kpo3 HOC M yCTa, PUTMUYHO JTUCARbe, 3aJIpIIKa /1axa)

- CTa0WJIHOCT Y TOKY XOJama 10 JIHY, CKOKOBa, poTaIyja

- OIlCHA IUIOBHOCTH (BUCOKA, CPEJlihba, HUCKA IUIOBHOCT Y 3TPYEHOM BEPTHKAIHOM ILIYTamby)
- 1uiyTama (Ha rpyauma u ehuma, Kao U BEpTHKAIIHO [Ty Tambe)

- W3MeHa oJ IuTyTajyhHux Ka BepTHKAIHOM I10JI0XKaja
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- IIpOMEHa II0JIoXkKaja O]l TUIyTama Ha jehuma 1o IuryTama Ha TpyauMa (IIPOMEHa OKO Y3Iy)KHE U
MOTIPEYHE OCe);
- KJIM3amba U TIHcupama
- TpOMEHE MOJOoXaja W3 KIM3ama U IIIHCHpama (3aycTaBijpame W 0e30eqHH IT0JI0Kaj OCITIOHIIA Ha
TUHY)
- CKOKOBH Y BOIY
- BePTUKAIHU IOJ0XKaj, OJpXKaBame M CTAaOMITHOCT.
- TeXHHKe (CIOPTCKE) IUINBamka
[IporpecuBHM MofeN 3a OIEHY CIPEMHOCTH 3a ydemihe Ha pa3lIWduTHM HHUBOMMAa OOyKe
IUIMBaka CE CIPOBOJIM 32 CBAKOT yUeHHUKA U 0e3 003Mpa Ha U3jaBy pOJAUTEIhA O CTaTyCy (IIMBay
— HemMBad — mnonymiwmBad). OneHa COPeMHOCTH 3a ydemihe y pa3iu4uTUM TUTABAYKHM
AKTUBHOCTHMA CE€ BPIIIM 33 CBAKOT yueCHHUKA Oe3 003upa Ha JIHMYHY U3jaBy

Ilpumep 17
[IporpecuBHa MaTpHIIa OLleHEe CIIPEMHOCTH 3a ydermhe y aKTUBHOCTUMA Y BOJIH
Orena —
Bemrrnna Onuc BelITHHE Jlukaprosa ckana*

1 2 3 4

1 OueHa BepOanHe U HeBepOalHa KOMYHHKaTUBHOCT BaH BOZIE

2 Via3ak v U3J1a3aK u3 BOJE

3 OpujeHTanyja 1 cTabMIHOCT OCJIOHIA Ha JIHY Y BEPTUKAIHOM I0JI0Ka]y
4 Kontpona aucama, moTaname JIMIa U OTBOPEHE 0UH

5 3azpiika faxa - anHea

6 KBasnmurer BepTHKaAIIHE IIOBHOCTH

7 Ilnyrama Ha rpynuMa u jtehuma

8 Tlonosxaj Tena y rpyiHOM TIIUCHPAY

9 Tonoxaj Tena y nehrom riicupamy

10 Tlomoxaj Tea TOKOM poTalrja OKO Y3Iy)KHE OCe Y IUTyTamy

11 TTonoxaj Tera TOKOM paoTalyja OKo y3I4yXKHe 0Ce TOKOM IpyAHOTr-JehHOT Tichpama
12 TloBe3aHOCT KpeTarba KO MPEe/Iber 1 331l IPEeBpTama - KyJIyTa
13 OpwjeHTaryja moB BOAOM

14 Y mapum kpayn (nacka)

15 VY napuu kpay:n (6e3 nacke)

16 Vaapuy 1 KOOpAMHALN]ja JUcarka Y IIMBamby Ha jJehuMa ca JackoM
17 Y mapum 1 KoopAMHALMja JUcaka Y IUIHBaby Ha JiehuMa 6e3 racke
18 3apoH HOTaM Ha J0Jie

19 3apoH TI1aBOM Ha JI0Je

20 CamocTaHOCT y yO0Ko0j BOAH (TIPOITyJI3Hja HoraMa H pyKama)

21 BeprukanHo mwiyTame y 1y0oKoj BOAU

22 YpoH (HaKoH cKoKa) y JyOoKy Boay 1 Bpahame Ha MOBPIINHY

* 1- HenoBoOJbaH, 2-10BOJbaH, 3-106ap, 4-Bpio 1odap, S-ommmyan
HacraBHuk Bpmm nporiieHy, /1aje HyMEepHUIKY OIIeHy O TOCMaTpaHWUM BEIITHHAMA, BOJIH
€BUJICHIIN]Y O YCBOJEHOCTH XMTHjEHCKUX HaBHKA, HCTOPHjU OO0JIECTH, CIICHIU(UIHAM 3aXTCBUMA Y
00pa30BHO-BACIIUTHOM paiy...., Jaje OIIITy OIeHy 3a ydemhe cBakor TmojeuHNA Y
AKTHBHOCTHMA Y BOJIA U OKO €.

IMoaceTHHK 3a HACTABHUKA:
v/ O0y4eHOCT y IUIMBaky ¥ 0€30€IHOCTH Ha BOIM CY OIIITE MECTO Y OAPACTamy JIETETA.

OBoM HUJbY TCKE, MPE CBUX POAUTCIbU, AJIX U CBAa APYUITBA. Haxko je MO3HAaTO Ja Cy
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MOTOPHYKO y4YEHE U HaNpeIOoBamkEe CBOjCTBEHH CBAKOM I10jCHHILY, UITAaK OBH IPOIECH
HHUCY PaBHOMEPHO MPHCYTHH y CBUM MOTOPHYKUM BemrThHama. OOyka IUMBama H
0e30emHOCTH HAa BOAM C€ PA3NHKYjy O OCTaJNX MOTOPHYKHX BemrTuHa. OHE cy
crieruvHe 1Mo TOME ITO Cy NPUXBAT/bHBE H YCBOjHBE 0/1 CTPaHe CBUX YYeCHUKe.

v Kpo3 nporiec 00y4aBarmba IIMBamby U 0€30€JHCTH Ha BOJM CE CTUYY BPEIHOCTH KOj€ BakKe
3a 11e0 KHUBOT | 300T KOjuX ce, y BehuHH ApymiTaBa, ca 00OyKOM IUTHBama 3al0YABE Y
HajpaHUjeM y3pacTy — IIpe caMor OTIOUUbamba ca (OPMAIHUM 00pa30BamEM.

v/ Panu mouyerak ca 00yKOM IUIHBAkbA 3HAYM M PAHH TI0YETAK OPTaHU30BAHOT MOTOPUYKOT
KOTHUTHBHOT yuema. [Iporec oOyke mmBama ce OIBHja KaO0 CaMOOTKPHBAIE, KPO3
3a0aBy u Urpy.

YerBpTo npaBuiio: Byau 31paB na Ou yyecToBao y Besk0amy Y BOIM
[lnuBambeM ce He 0aBMM Kaja caM OoJiecTaH, UMaM alIeprujy, MOBpeay, npodieme ca
KOKOM, CHCTEMOM 3a Bapeme.... OBy cy Mmopyke HacTaBHHKA KaKO TOKOM OOYKe IIMBamba, TAKO
U TOKOM TPEHHMHIa, TMOCJIaTe ca MUJbEM Jia C€ CTEKHY 3/APaBCTBEHO OWTHE W XWTHjEHCKHU
KOpPEKTHE HaBHKE

Mau je 6poj XpOHUYHHUX 0OJIECTH 300T KOjUX Jella HE MOTY YYECTBOBATH Yy IUIMBAYKUM
aKTUBHOCTMMA (TIOBE3aHMX Ca UMYHWIOIIKMM neduiutoM). Takohe, omacHOCT mo 0e30eaHO
TUTHBamke Cy M CcBe (GopMe emuiierncujae, ayTu3ma, kao u mopemehaj y crnpoBohema umiryica
KpO3 CpyaHW MHIIMh TMO3HAT Kao cHHApoM mpoxayxeHnor QT (mpomykeHO Bpeme O Kpaja
KOHTpaKIHje W MOHOBHOT MyHEHa CpIa KPBJBY A0 MOYETKAa HOBE KOHTPAKIIHjE) KOJH MOXKeE
JIOBECTH JI0 apUTMHja Y CPUAHOM paJy ¥ M3HEHAJHUX yTalama Koja Cy perHcCTpoBaHa KaKo KOJ
IMMOYCTHUKA M TaKO U KOJ BPXYHCKHUX IIJIMBa4a.

AKyTHe OOJIECTH JIeuHjer y3pacTa JOBOAE M0 NMPEKuIa y 00y4aBamy — TPEHUHTY. Y YeHUK
ce JIpyrHMM HacTaBuM oOaBe3ama Bpaha mpe Hero mTo ce je TTOHOBO CIIpeMaH 3a HacTaBKa ca
BE)KOAmEM- TPEHHHTOM y BoJH. Ca TPEHWHIOM Ce 3aI04YHIbe 110 0JJ00pey Jlakapa, ajad HUKAKO
npe poka HaBedeHOr y Tabemama 4 w 5 3a pasnuuure aujarHose (AyCTpajHMjCKh CaBeT
HaIlMOHATHOT 37paBJba, 2006).

Ilpumep 18
HpGHOpyKG CaBera HAalMOHAJIHOT 3ApaBJjba AYCTpaHI/Ije
Bouect HacraBak TpeHHMHIa HAKOH 00JieCTH
Bapuuene Kana ce mmkoBm ocye, oBo je Hadenthe meT f1aHa oJf 10jaBe OCHITa
KomyKkTHsiTie ITo mpecTaHKy IpBEHHIA OYHjy, OJHOCHO JOK JIeKap He KOHCTaTyje Aa
ce paay 0 HeMH(PEKTUBHOM KOHYKTHBUTUCY

Jujapeja 24 yaca HaKOH NPeCTaHKa MPOJIMBa,
B Huje motpebaH npekua y TPEHHHTY ako ce OTIoueso ca TperManom. He

atie NpeKHIa ce TPEHUHI Ha KOMeE Ce Ballke KOHCTATyjy IO NPBH ITyT!
Xenaturuc A J1o MEAMIIMHCKOT Hajla3a M IpeJJIora Jiekapa
Xenaturuc b Ipexun HUje HeomxoaaH!
I'HojaBH exueM Jlo otnounmama ehpUKacHOT TpeTMaHa aHTHONOTHIIMA
Mane Oorume YeTtHnpu aHa o1 MpecTaHKa OCHIIA
ViHAeKITHja MEHHHTOKOKOM Jlo oxoHYama e(pUKACHOT TPeTMaHa AaHTHOMOTHIMA U Ha OJUTYKY

nekapa

3aymke JleBer 1aHa o7 IpecTaHKa OTOKa
Kpacre 24 gaca o moveTka e(uKacHOCT TpeTMaHa IJbHBUYHE HH(EKIHje
Pora Bupyc 24 cata ox pecTaHKa roBpahama
PyGeona (Hemauke maine 6orume) Haxkon nornyHor onopaska, anu Hajkpahe 4 1aHa o1 HECTaHKa OCHIIa
Iyra 24 carta HaKOH OTIOYHIbAKA Ca €PUKACHUM TPETMAHOM
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IIurena — 10BOM 10 AU3EHTEPH]jE 24 vaca HaKOH IPECTaHKa CUMIITOMA y pajy peBa

I'ymo6osba n3a3BaHa cTpenTokokoM | Jlo qoOpor ommirer cTama

Tybepkynosa Jlo onoOpemba Jiekapa

ITer naHa HAKOH 3aMOYNbAA €A TPETMAHOM aHTHOMOTHIIMMA My 21
Benuku — marapehu xamam
JIaH OJf IOYEeTKa Kalba

ITopceTHHUK 3a HACTABHHUKE:

[InuBamem 10 60Jper 31mpaBiba (GPU3NIKOT, MEHTATHOT, COITHjalTHOT) j€ TIPaBHIIO KOje ce
OJHOCH Ha IOjeJUHIIE, HAPOYUTO eIy ca cpuaHUM NpolieMumMa, aujabeTecoMm, acTMOM
U HapylieHoM MoTopuKoM. OHU MOTY Ja ce 0aBe TITUBakbEeM O YeMY Ce IOTOBOP MOCTHIKE
KpO3 pasroBOp ca poAuTesbIMa M AeurjuM jJekapoMm. OBH MOjeTUHIN ce OaBe TUINBAKHEM
KpO3 MHAMBUAYaITHH MPUCTYI HACTABHHUKA, HUKAJla HE TUIMBAjy cama, 6e3 KoHTpoJe u 6e3
o0e30ehene ompeme 3a mpyxame mpBe momohnm. Ocobe ca HaBeJeHWM MPOOIEeMHMa
3axTeBajy CHENHjaIHy U BHCOKO-CTPYYHY MaXKEby TOKOM OOpaBak y BOAM W IUIMBAbA.
VYuemhy mnperxoaud u3paja MjaHa W TporpaMa aKTUBHOCTH KOjU CaJpKd Mepe H
MTOCTYIKE XUTHOCTH.

Jemna onl HENMpPOIEHHUBHUX BPETHOCTH M OCOOEHOCT KOja TUIMBaKkE PAa3IMKyje O IPYTHX
MOTOPHUYKHX aKTUBHOCTH jeCTE H-ETrOB MHKITy3UBHH KapakTep u KamarureT. OHO je jeqHa
Ol PEeTKHUX O00JacTH MOTOPHYKOT yueHmha YHYyTap KOje Cy HWHTETpHUCAaHE DPa3IHuUTe
AaKTUBHOCTY 3a 3/IpaBy M eIy ca XeHaukenom (u mual)y u crapujy). YUecro ce onBujajy
y3 aKTUBHOCT CAMUX POJIUTEIBE.

dopme MmIMBama Koje Cy KOPHCHE 33 MHTETpalujy 3IpaBe M JACLE ca XCHIUKEIIOM CY:
o0yKa MIMBamka; PEKPEaTHBHO U PEJIAKCAIIMOHO IUIMBAE; TUIMBAKE Y jaBHUM Oa3eHNMa;
TMMHACTHKa y BOAM; IUIMBame y oOyLHM CHacaBamba Ha BOIU; UIPE y BOAM; POHBCHE;
3/IpaBCTBEHO TUIMBAE; TAKMHUYAPCKO TUIHBAE.

Hakon npepuHMCama IUTMBAYKOT, MOTOPHYKOT M 3JPaBCTBEHOT, COLMjaJHOT CTaTyca
JeTeTa Koje Y4ecTBYje Y MHKIIY3MBHO] TUTUBAYKO] aKTUBHOCTH, BPIIHM ce MOAM(UKaImja
AKTUBHOCTY Ha KOMHY Kao M caMux BexxOama y Boay (MoauduKkanuja moioxaja Tena,
pana pyky — 3aBeciaja, qucama, KOOpauHanyje), reuHuIie ce b BexkOama (THITKOCT,
jaJame, OIyIlITame, MEHAUMEHT 00ja, cTa0WiIM3aluja TPYMa...) W TOK HaIpeIoBamba.
bupajy ce morpebHu pexBusnTH, oApehyje MomuduKanija y BUXOBOM KOpuIhewmy U
CavMmbaBa IUIaH UHTeH3u(UKaIHje BexkOama.

Ipumep 19

Hexka o Hajuemthux Oosectu nedwjer y3pacta U Opoj JaHa mpe OTIIOYHbakha ca TPCHHHTOM H TAKMHYCHEM

Bpoj nana nakoH 031paB/bema Kaja je
Moryhe oTnoyersu ca:
1y Komenrap
MpBum
TpeHuHTOM
TAKMHYeHAMa
HacraBHuK MOpa caBeCHO Jia KOHTPOJIUIIE PEaKInje yIeHNKa Ha
AHruHa 12 18-12 P P P veyd
HAIop
AKYTHO 3anajbeme cjenor .
upgﬁa 30 40-45 Bpeme ormounmama ca TPEHHHIOM ofpehyje Xupypr
AKYTHHM OPOHXHTHC KA0 ¥
AKYTHO 3anajberbe 6-18 12-24 TokoM xaJJHUX JaHa U30eraBaTh BekOame Ha OTBOPEHOM
AMCAjHUX MyTeBa
Toun 12 16-20 TlocToju OMacCHOCT KOMIUTMKALIKja HAPOYUTO YCIIEA HPEBPEMEHOT
p BexOama. HacTaBHIK MOpa J1a KOHTPOJIHIIIE PeakIlnje Ha Harop
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3anabeme niyha 45 60 Toxom xyamHuX 1aHa H30eraBaTi BexOame Ha OTBOPEHOM
AKYTHO 3anajbembe cpeber 30 20-45 Koz npernacka y XpoHHYHO 3anajbetbe 3abpamyje ce INIMBabe U
yxa [UIMBAYKE aKTHBHOCTH
AKyTHe H(eKTHBHE Ipomyxen nexapcku Hag3op. OnobOpermse 3a TPEHUHT Kajia ce
fosiecTH (1Iapaax, 30-45 45-60 yCIIOCTaBH 33/10BoJbaBajyha criocobHoCT npriarohasama KBC
audrepuja, AM3eHTEpHja) Ha Hafop

Kapa he ornouern ca Tperunrom 3asucu of crara KBC u
PeymaTuyka rposHuna

OJIUTyKE JIeKapa

Kapa he oTmo4ers ca TpEHHHIOM 3aBHCH OJ OIIIITET CTambha U
AKYTHO 3anajbeme 0yopera ToKa GosiecTH. 3abpamyje ce KyHame U IIMBAbE y BOAU UCHOJ

20°C ¥ 3UMCKH CLIOPTOBU
IoTpec mo3ra 60 60-90 Y nouertky ce 3a0parmyjy CKOKOBH Y BOIY Ha IJIaBy

Ileto npaBuio: [omTtyj xXurnjencke u 6e30e10HOCHE HOPMeE HA IVIUBAJMIITY

buhemr 6e3beman, 3am0BOJFAH W 37paB caMO aKO CH YCBOjHO cienehe XurwjeHCKe U
0e30eIHOCHE HABUKE:

-> HE YYeCTOBYj y aKTHBHOCTHMAa y BOJAM Ca CBEXHM paHama, (acrepuma u

6aHI[a)KI/IMa, INIMKOBUMA M OCUIIMMAa Ha KOXH
HE JONa3W Ha IUIMBamkEe ca TEMIIEPaTypoM, PECHHUpaTOpHUM TMpodiieMuMa
(xamrasp), mpexiaamoMm, IPOITHBOM...
HE YYECTBY] Y aKTHBHOCTUMA y BOJU TOKOM MEHCTpYyaluje
TIOIIITYj MEpe XUTHjeHCKe M 0€30eI0HOCHE 3aITUTE Y CBIIAYHOHUIIaMA
MpoJjia3u Kpo3 BOJACHY — 730 Oapujepy Ha yinacky y 0a3eH, Kako JIOJJACKOM Ha
Yac, TaKO M HAKOH CBAKOT OJIacKa Y CBIQUMOHUILY WIIH TOAJIET
Kkpehw ce y 103BoJbeH0j 00yhu mim ca XUTrHjeHCKUM HaBiiakama 3a o0yhy
TYIINpPaj ce Tpe TPSHWHTa M HAKOH OfijlacKa y ToajeT y TOKY 4aca
W3TyBaj HOCA Mpe yinacka y 0azeH
He-TUTMBAj ca )KBakahoM ryMoM

V20 20 20 25 20 28 28 ZR 7

MOIITYjH TPOIEAypE CyIlIeHa, 00jaueha U OJ[pKaBame IUIMBAYKMX KOCTUMA U
pEeKBH3HTA.

IloaceTHHMK 32 HACTABHMKE:
Ponurespe Tpeba OiaroBpeMeHO YNO3HATH ca ONPEMOM 3a IUIMBame (Kymahm KocTuM,
MEIKUp, CpEeACTBa 3a XWTWjeHy, mamyde, ¢eH, kama, onaeha HaKOH TpeHHHra...).
[IpecBnaueme, oarame qHEBHE ojehe, Ka0 M MaKoBame TPEeHaXHE onehe Mo OKoHYamy
TPEHUHTA CY JICJIOBH XUT'HjEHCKUX HABHKA KOj€ CE MOPajy YCBOJUTH U MOIITOBATH.
HacraBHuk Mopa Ja IpoBepH Ja JIM y4yelrde | caMm Iporpam y BOJIHM UCITyHhaBa MperycioBe
0e30emHOCTH, OJHOCHO Tpeba /1a YTBPAHU:

v MIPETXOMHY CarjacHOCT POJIUTEIhA - CTapaTesba
MEAWIUHCKY HCTOPH]Y MOJIa3HUKA (€MUJICTICHja, CpYaHe MaHe U aCTMa... OCTAaJIO)
TPEHTHO 37]PaBCTBEHO CTAHE
3[[PaBCTBEHO CTarh¢ yUCHHKA HAKOH 00JiecTn
MPUCYCTBO TEXHMYKOT 0co0sba 1 Opoj cracuiana
MPUCTYNAYHOCT M IETUCXOJHOCT MpUOopa 3a nmpBy nomoh
MECTO PEKBU3HUTA 32 IIOMON U 10XBAaT MOTEHIHjATHUX YTOIIJbEHUKA
MECTO, OTIPEMJbEHOCT U IPUCYCTBO JieKapa y aMOyJIaHTH

A N N N N NN

CTpaTeryjy ¥ Mepe XUTHOCTH Y MpYKamwy MpBe noMohw;
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npaBuia y30ymruBama

u3J1a3e 3a Clly4yaj ONacHOCTH

eBaKyalmjy ca 00jeKTa 1 OpraHu3alyjy moMohu

MOCTOjamke 03HaKa U (PM3UYKY OJIBOjEHOCT TyOOKOT ¥ IDIUTKOT Jiea Oa3zeHa

Mepe 3alliTUTe W OMAacCHOCTH KOJA XOJama, rypama W Tpuamka Ha BIAXKHO]

AN N

MOBPUIMHH
v TpaBWJIa yllacka M M3JIacKa M3 BOJIE Ha MOYETKY, Y TOKY M Ha Kpajy 4aca, Kao u
OHa MpaBHJia Koja ce OJHOCE Ha 0/1J1a3aK y TOAJeT TOKOM Jaca
v KOHTHHYHpPaHy KOHTPOITy HaJl YICHHUIIMA U YBUZ Y OpPOjHO CTame
v xopumheme TNHIITAJKE TOKOM 4Yaca Kao PEKBH3UTa y KOMYHHKAIMjH Ca
yYCHHIIIMA
v omacHocTH of Moryhux omrehema Ha 6a3eny;
v ONACHOCTH OJi PEKBHM3MUTA Kao INTO Cy HAo4Yape M HECTaHIApIU30BaHHU WU
omreheHn MIOBHH PEKBU3UTH
v OJIBOJCHOCT Jiejia 0a3eHa KOju je HaMEHCH 32 CKOKOBE;
v TIOCTOjam-e HEeTO3HATHX MPEAMETa Ha THY U Y BOAH
v' OrneHa TIOMITOBarba XWIHWjEHCKHX M 0e30€IOHOCHHUX Mepa Cy peIOBHAa aKTHBHOCT
HactaBHUKa. OleHa ce JOHOCH y OJHOCY Ha caMOrl' HACTABHHWKA, MOjEJMHIA Kao W Ha
rpyny. Ilocroje nBe ornene u T0: 1 — HHCAaM-MO NMOIITOBAO-TH MPABHJIA U 5 — CBe caM-
0 ypaauo-Jin
v’ TlpaBwia 6e30eqHOCTH M XWIHjE€HE C€ Hajla3e Ha CBAKOM ILIMBAIMINITY, HPOIHCAHA CY
NpaBHJIMMa HAlMOHAJHUX CHCTEMa M caMor 00jeKTa, M OJTHOCE Ce KaKO 3a PeKpPEeaTHBHO,
TaKo ¥ 3a TAKMHYAPCKO TuMBame. OBa nmpasuiia canpike cieache nadopmanuje:
o mnpaBwia Kopumrhema o0jexTa
O OYEKHMBAHO MOHAIIAkE TOKOM KOpHIhemha IITHBATHIITA
O XHUTjeHCKe 3aXTeBe M IpeIyciioBe KopHihema IIMBATHIITA
O PEeCTPHKIHje Ha IUTMBAIHINTY (aJIKOXOJIMCAHO WM CTambe MO/ YTUIajeM OIHjaTa,
xpaHa, nuhe, vaiie, nymemwe, POTOIPAOGUCABE...)

o wuHbpopmaumje o uyuHHOLMMa Oe30emHOocTH (AyOMHA BOAE, OABOjEHOCT
mpocTopa...)

o uHpopmamyje 3a ocode ca moceOHUM morpedbama

O OCHOBHY OpHjeHTanujy 0a3eHa 1 KOHCTPYKTHBHUX LIEJINHA

O CHUTHaJM3allMja y CIIy4ajy ONMacHOCTH

O HCKJbYUYHMBaMWE Ca IUIMBAIMIITA Y CIy4ajy HE HOIITOBAKE MPaBHia

v' Tlopen OMIITHX, MOCEeOHA MPABIJIA Ce JOHOCE 3a CBAKY OPraHM30BaHy rpyiy, Kao MITO Cy
YYEHHIIM KOjH MPHUCTYIAjy aKTUBHOCTHMA y BOJU KPO3 MporpaM (PU3WYKOT BaCIUTAbA,
mporpaM IUIMBamka o0coba ca XEHOUKENOM M ocol0a ca CHEUWjaIHUM BaclUTHO-
00pa30BHOM OpPHUTOM.

v’ IlnuBame 300r MEJMIMHCKAMX Pa3jiora, PeKpPeaTHBHO, PEeXaOWIMTAIMOHO IUIMBABE U
BexOame y BOIM 3axTeBa clenu(uyHa NpaBWiia Koja ce JOHOCE y OJHOCY Ha Wb
TUTMBAYKe U aKTHBHOCTH Y BOJIM M caMe KITHjeTe.

Csaka oJ opranuzanuja (ki1y0, IIMBaJIMIITE, IIKOJIA, MHIMBUILYaJIHH IporpaM, putHec Kiyo...)
— OpraHm3aTrop Mopa Jia UCIyHhaBa CBa MpaBwiia U Jia CBOjUM YYECHHIIMMA JUCTPUOYHpa OMIITE,
noceOHe u cneunuiHe crangapae!
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lecto npaBuiio: Ilpumenu u npuxsaTH ciaeaeha npasuiaa
Kpo3 nHeBHe akTHBHOCTH Ha 0a3eHy CTHYy CE 3Hama, pa3BUjajy ICHUXO-COLHWjalTHE

BEILTHHE, yCaBpIIaBa TEXHUKA, KOHAMIM]ja. Mmak MHOTO je Tora mro ce IpuMembYyje TOKOM B BaH

OpraHu30BaHC IJIMBAYKE aKTMBHOCTH a LITO COPTUCTA MOpa 3HATHU — YMCTHU — nomroBatu! OBO

je KOHTHHYHpaHU HANop KOjOM C€ Kpo3 IUIMBAYKy aKTHBHOCT HCIHE-aBa MHCHja OATOBOPHOT

JAPYUITBEHOT TOHANIAKA U OHO MpUNaaa OKBUPY IwiaTdopme 3a moBehame Oe30eqHOCT HA

BOJACHUM IIOBpIIMHamMa Kpo3 06p330BaH>e 1 BaCIIMTambC.

HactaBHuK MOpa OMTH MCTpajaH y HaNopy Jia ce J0Jie HaBeICHE Mepe MpeBey y JHYHE

HaBUKE W BpeAHOCTH. tbuma ce cBaku mojequHal MTUTH O OMACHOCTH Y BOIM M CBOj€ IUITMBAYKE

AKTUBHOCTHU CIPOBOIH Y 6€30€THIM yCIIOBHUMA.

VBeK MpounTaj MpaBWia KoOja Ce OJHOCE Ha IUIMBAJMINTE HA KOME IUIMBAIL, MPOYUTA]
nHpOpMaIFje Koje JoOHjemt o1 CBOI HaCTaBHUKA

[Momryj nadopmanuje

[Tomryj 3axTeBe cnacuoLa, CUTHAIN3ALMN]Y U Mepe 0e30eTHOCTH Ha JaTOM IUTMBAIUIITY

He tpaxu momoh Kaja HUCH y ONTAaCHOCTH.

AKO cH MaJIoJIeTaH ¥ MPUMETHUII 0co0y y OMAaCHOCTH U K0joj je morpebHa momoh obaBecTH
cracHolia Win opacity oco0y. AKO CH caM HacTOj Jia MpHUYall ca YrpoKeHOM 0co00M, J1a joj
nobauumn HeKy rpaHy, yxe, miiyTajyhu mpeamer. AKo HUCH I0BOJbHO crtap (18 roauna) u
TPEeHHpaH CIacHial He ITOKYIIaBaj cllacaBambe JOIUIMBABAKEM, NMPHUIACKOM M THUPEKTHUM
KOHTaKTOM Ca yTOIUbeHUKOM. CnacaBame yTOIUbeHHKa (e3 IINBamkba H NPUOIIKABaba
YIPOKeHOM je TBOja cHAara M TBOj 3ajaTak! AKo cH youuo Aa je ocoba IOTOHYJIa O3HAYH
MPOCTOP Ha KOIHY Y HUBOY NMOTOHYha 1 moTpaxku moMoh opaciux.

Heaving \n-\‘-— .0\"'\

Y

Thiow bag

Hayum na pasnukyjem HeruBada W cimabor oj noopor rumBava. Vcraxusama y CAJl cy
nokazana jia 97% CTaHOBHMINTBA HHjEe KaJpo Jia OICHW I0jeIMHIA y OMACHOCTH y BOJH.
OmnacHOCT ce He OJIHOCH CaMO Ha MOJAWUTHYTE PYKE W 3aloMarame YrpoKeHOT, TO MOXe Jia
Oyae u mo0ap IUIMBa4Y KOJU j& JOYKHUBEO W3HEHAJHU 00N y Tpyauma W ciudHo. O30uJbHU
3[[paBCTBEHHU MpodiIeMu Mory omutu Beha omacHocT. Y uctoj crynuju, yak 80% ucnuTaHux je

91




M3jaBWJIO Ja cy AOOpH IUMBayM, adu BUX 56% HUje Kaapo Ja W3Beay HeKe on Oa3sMyHMX
BEIITHHA KOj€ Cy TPaKeHEe OBHM IOCMAaTpameM (CKOK Y AyOOKYy BOIy, U3POH U OJpKaBambe
BEPTHKAHOT TOJOXKaja AyKE€ Ol jeIHOT MHHYyTa, TUIMBamke 25M, M3na3ak m3 Oa3eHa 0Oe3
momohn cremeHurna...). Jlobpor mimBada OMUCYje OMYIITEHH MHUIIWOH, KOHTPOJIMCHAO

JMcame, KOHTPOJIMCAHO KpeTake M He paculame eHepruje, ocehaj curypHoctu u
cmupenoctr. Crnabor miunBada omucyje HameTocT, 0opba /a ce Oap>KK Ha TOBPIIMHU BOJE,

HOBPIIHO JHCakbe — JaXTambe, KalllJbalbe YCIIe] yAUcama Ba3lyxa U Boae. 300r IPEeTXOAHO
HABEJICHOT, YCIeJ pedyKOBaHOI ILIyhHOr BOJyMeHa M BEIHKOI pacxoja eHepruje 3a
OJlp’KaBarbe TTIaBe M3HAI MOBPIIMHE BOJIE, KOJI OBHX 0c00a je HapyIlIeHa je TUNIOBHOCT.

Y3HEMHPEH IJIMBAY AKTHUBAH YTOIVbEHUK nacuBaH yTOIJbEHUK

ITpumep 20
HensuBay u c;1a6 NJMBayY y 0IHOC HA MJIMBaYa

Hennwnea4 Znat nnusay Musat

CTafinnad 1 modinaH

HarHyT nonoesaj — mormy
BEPTHMEAMHOM 1 X OpMSOHTAMHOM

EspTHEanNaH monoxaj

TEETL MO oeRafy
D EpEeETAH HA MOBRLW FHK 1 Y
Huje okpeTand ¥y E0OA DO EpeTaHy BOOK O¥SKMHKW, HAKOH CEOKA ¥ BOOY,
SApoHAa

Oaje zHak a nomoh, yodasa [osHajemMepe camMocnacagatba

He yo43aES MECTa 23 CNac3IE3RE MECTA Za CNnacagatkeu 8N MX HE KOPWMCTM KM HE gaje

okp ehie ce NpemMa e Ma naxHy ¥ys30OyHy

HeoGSnuHo 1 HESMEMWEICHO KORPMWCTH PYKE Hore n pyke KO prcTK Sa ¥OoapuKM KM BECharka, Kao K cy

M HOMNE ¥ NMoapwUuE oOp#ae3aky rMaes NogpLuwEy ogps#aBata rmage MHATErpMcaHa % TEX HVEY M vBaHss
MIHAO NOEPRLEMEE Boe MEHaA NoBpLU MHE BOoag e

He oaroeapa Ha Gezbenonochs Pearyje Ha MHCTDYKLIIE 1 HMHCTPpYEUMiE KO pPrcTK =a

MHCTRPYELUMjE KOj& My CTH {0 ] CABpLUABAHE HPETAHA
o g J & = MOEYLWABA Oa X FCImyHI ¥ P P

OHEPY3HER3

i Behw geo epemeHa je BezbepgaH ¥ BOOM 1 Kaga &
I EERE PSR [0 (I SR TIE TR rMasomM KMsHag MoepLUIrHE NoTOMN=SH W Kaga je Ha

MNoERLWHMHE ECOE BEoOe noBpLw FHI
Hock onacHooT xBarTarsa O GydYeH jEe caMOoCcnacaBat:y
Hochn onacHOoCT XE3TaK3 CNI3ICHD uay
CNacHoUA Yy MNPpowecy
npouUuecy CNacaEaHla
Cracasarsa

! Kako ce oaBHja yTaname?
Kama HMBO KnceoHMKa, 300r Mame YHAaXHYTOI Ba3lyXa, MOCTaHE HU3aK (ycied HapyIIeHOT
MeXaHn3Ma J¥camba, XUIIEPBEHTUIIAIM]€ WK YJIacKa BOJIE Y AUCAjHU CUCTEM) JI0JIa3H 10 TyOHUTKa
cBecTd U noToHyha. Jlo ryOuTKa cBecTH 0Ja3u yciea pedaeKCHOT 3aTBapamka TOPHUX AUCAJHIX
nyreBa (pedIeKC TpkjbaHa) KOje Tpaje JOK Ce HHUBO KHCEOHHMKA 3a 00aBjbambe MwIiuhe
aKTUBHOCTH CMamU Ha HUCKE (hH3MOJOUIKe BpegHOCTH. HakoH Tora nonasu 10 OMyIITama
peduiekca ¥ ynaxa mpH KOME Ba3lyX 3aMemyje Bomy M NyHH Iutyha. dpekBeHumuja cpua ce
CMamyje, HacTyIa 3acToj y paay cplia U IOCIeImhe Ipuemhe HAKOH Kora HacTyma cMmpt. Jlakie,
yramame ce onsuja kpo3 cienehe ¢ase: 1) Hapymeno nucame; Il) nmanuka, 6opba u rydutak
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miosHocTH, |11) 3ampxaBame maxa um ryrame Bome, |V) mapiijamHa acmmpanuja ¥ Cliazam
rpKJbaHa, V) onylTame rpkjbana u myHa pecrnupaimja V1) ryoutak cBeCTd U cMpT.

! Koje npomeHe 10Bojie 10 M3BECHE CMPTH?
[Ipomene Ha miyhnma, TauHWje Ha HUBOY MOBPIIMHA ajBeoJia Ha KOjUMa ce OfBHja pa3MeHa
racosa. [Iponop Boae y anBeosie je MpUMapHH y3pOK yTanama ca CMPTHAM HCXO/IOM.

Ceamo npaBuwio: Kako 1a momornem cedu, mra Mopam aa 3Ham?

! OGyun ce nmiumBamy M CBUM BEIUTHHAMA, Pa3BHj CHOCOOHOCTH, IOHAIIAj Ce y CKIamy ca
MpaBWINMa Koja cy OuTHa 3a 0e30eTHO TITUBambe

! Ha npBoj moceTu IUIMBAIMINTY YIO3HAj CE Ca CBIAYMOHMIIAMA, TyIIEBUMA, He-TUIMBAUKHM,
IUIMBAYKUM M JIEJIOM 0a3eHa 32 CKOKOBE y BOAY, CAYHOM W OPYTUM HOTOAHOCTUMA, MECTY
OKyIlUbama, Oapujepama, 9yBamby BPEIHOCTH, TIPBOj TOMONH...

! Hayuu ce camo-moMohm y Boau y Cilydajy HEOYEKHMBAHHX CHTyauuja (Ipd, CTpyjama BOE,
JTHO IPOMEHLHMBOT Haruoa, N3HEHaIHH yIiaJl, HeJIaroJHOCTH PAa3IHIUTOT y3pOKa...)

! Mopam 6utH Kajap 1a caMo-OLEHHII CBOj€ IUIMBAYKE BEINTHHE M CMOCOOHOCTH M CHPEMaH

Ja oa0Wjent a ydecTBYjell Yy aKTUBHOCTHMA W Yy JENIOBUMAa IUTMBAIHINTA 32 KOj& HeMaIll

HaydyeHY BEIITUHY U CIIOCOOHOCTH

Huxkan He minBaj myHOT WK Ipa3HOT CTOMaKa

Hukana He uinBaj HAKOH KOHK3yMUPamka ajJKOXO0Ja WM ONHjaTa

O0aBe3HO ce oxJIaau U (PU3UOJIONIKH CE CMUPH IIPE yJIacKa y BOAY.

Hukana e ponu 6e3 Hag3opa
Hanyctu Bogy kama ocerumn xjagHohy. XmagHa BoAa HOpeN IPXTaBULE IOBOIU 1O
cMameHe e(MKACHOCTH Yy BpUICHY HaydeHE BEIUTHHE, ,,yKOYEHOCT MuIMha, Mame jacHO
pe3oHOBame, HapymaBa (QyHKIWje Hekux pedrekca, cmamyje (peKkBeHIUjy cpHa Uy
MPOJIYKEHOM JISJIOBakY JOBOJIH JIO 3aCToja y paay cpiia. Behe ogaBame TOIIIOTE U XUIIOTEPMHUja
[paTH IIMBamke y Boau Temneparype ucnon 20C. Berap uma edexar 1a TemMeneparypHHu OanaHc
— Behu ryOuTak TOIoTe oJ] BIaKHOT Tela.
! Ha rnaBy ckaun camo y ay00Koj Boaum W ako ymem, CKa4dM caMo aKo 3HAIl Ja JU Ha
MOBPIIMHY U JHY UMa-HeMa ONACHHUX MpeIMeTa, KOJUKa je TyOuHa, cMep KpeTama U Op3uHa
BOJICHUX CTpYja, IPyrdM OMacHocTuMma (pacTHma) .. Ha rimaBy ce ckade caMo y BOIY

MponucaHe AyOHMHE, OMCTPHHE M 0O€3 OIMaCHMX MIPEIMETA W pacTHHba HA IMOBPIIWHUA WU JIHY.

Paznuunra npaBuia nedunuiy 1yOuHy BOJIE Y KOjY j€ J03BOJbEHO CKAaKamkhe Ha IJIaBy.

! Bucuna ojckounmTa yTHue Ha Op3uHY, Na/bUHY M IyOuHY TBOI ypoHa. IIpaBMiio ckoka Ha
rIIaBy y AyOOKOj BoaW Je(DUHHINY BUCHHY OJICKOUYHINTA, KOj€ je TeK W3HAJ MOBPIIUHE BOJE
KaJla ce cKade y BoJy 10 AyOuHe ox 2.5M.

! CrapTHu cKOK 3a IIMBam€e Ce U3BOAM Ca CTAPTHOT OJ0Ka M AyOMHY o HajMame 2M. Hhera
n3Bojie 00yueHu crioptuct! CKOKOBM ca BUCHHE O[] | M BHIIE MeTapa OJf HUBOA BOJIE CE
ckauy y 0a3eH 3a CKOKOBe (IyOMHE 5M MM afekBaTHO 00e30eheHoj BOJEHO] MOBPIIMHHE Ha
MUpHOj U Tekyhoj Bon).

! Mpucranumra, ymha, MocToBH, 6paHe, NPEIMBHHUIE HUCY 0OIIACTH 32 TLIMBam-e. Benuku 6poj
Hecepeha ce JemaBa Ha OBUM JIOKalyjama.

! OmnacHo mo HBOT je MIMBamke TOKOM Olyje U rpmibaune. Ilomryj mpasuio 2/30 koje kaxe
Jla je moTpeOHO CKIOHUTH CE ca OTBOPEHOT Kajia je MHTepBai BpeMeHa u3Mmely Oipecka u
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rpoma kpahu om 30cek, OMHOCHO Aa je MOTPEeOHO OcCTaTH y 3aTBOpeHOM 30MHH HaKOH
NpecTaHKa HeBPEMEHa.
! He npeuemyj cBoje CHOCOOHOCTM Kaja IUIMBAII HA OTBOPEHUM BOJEHMM MOBPIIMHAMA
(jesepa, Mope) u pekama (cTpyjama, 00aa, MPeIMETH KOjU TUIOBE MOBPIIUHOM...).
[TnoBHM PEKBU3WTH HA HaTyBaBarmbe Cy HeOe30eIHH 3a IINBAIbE.

Cpaka ofama mMa CBOje CIEMU(GUIHOCTH ¥ OIACHOCTH O YeMy ce HH(popMamuja mopa
TPXHATH O JIOKAJTHHUX ayTOPHUTETa W TOjeArHana. Y o03up Mopam umMatd U Moryhe Opse
MPOMEHE BpEMEHa Yy JaTOM pEeruoHy, NojaBy BeTpa M NpOMEHe cTpyjama Boae. Huje
3aHEMapJHUBO MMAaTH WH(pOpMAIHje 0 KpeTarkbiMa BOJIe TOKOM IuMe u oceke. OHa y HEKUM
pErHOHUMa, Kao IIITO Cy OKeaHHU, U3HOCE M BUIIIC METapa.
! He 3a60paBu /ia 0NacHOCT y BOJM HOPEKIIO BOAM U O APYTUX YYECHHKA.
! Huxkaza He NIMBaj cam, Ha IIMBAKGE OJIA3HU Ca JApyrapumMa.
! Ha oagajaj ce oz rpyIe, ako ce UIaK OBOjHII HHYOPMHUILHK APyrape o TOME.
! He napymiaBaj XurujeHcKa NpaBwila Ha TUTMBAIMIITY.
! HakoH nimBame IIpOMEHH ILTMBAYKO OJIENIO.
|

BpemeHcku orpanndy CyH4ame U pacopey ra y OIHOCY Ha JIOKAJIHO MpenopyyeHe GpakTope
VB 3pauema 3a cBaku 011 IEPUOJE AAHA.

! TlocToju omacHOCT yTamama TOKOM POMEHa. XHIEPBEHTUIALM]a U XUMEPKAITHIja yTHYy Ha
Moryhu ryouTak cBectu u maj Ha nqHO. Oco0a Koja U3ryOM CBECT yTama ce ycliel IpecTaHKa
nucama. CTora, yBeK ce MOpa pOHUTH Y OUCTPOj BOAH, BPEMEHCKH U IPOCTOPHO OTPaHHUUYCHO
pPOBEHBE U Y3 HAA30p CTapHje ocobe. 3a pomene je MoTpeOHO OTNYHO 3/paBibe! 32 pOmeme
je BaxkHo U cienche:

HEMO] pOHUTH Oe3 3aBpIlIeHE O0YKE 3a POHUOIIA Ha J1aX,

HE POHHM aKo ce He ocehall 3ApaBo WM HEMaI KeJby 32 POBCHEM,

Oyau cBjecTaH CBOjUX MOTYhHOCTH

YBHjEK 03HAYH MECTO POHECHha,

HUKa/Ia He POHH caM,

POHH Ca OHUM KOjH j& CITMYHUX CIIOCOOHOCTH Kao TH

TUIAHUPAj CBAKO POHEIHE,

HE pajJii XUIICPBEHTUIIAIIN]Y TIPHj€ 3apOHA, POHHM JlaraHo 0e3 pacHuIama eHEpruje,
W3jeIHaYH MPUTHCAK NPHUje HETO ce T0jaBH 00 y XU U CHHyCHUMa,

HCKOHTPOJIUILY IFIOBHOCT C 003UPOM Ha OIpeMy

2 Y N N N N N N N NN

VY ToKy pomema ce jaBjba NPUTHCAK KOjU IpoBommpa OyOHY omHy u cTBapa 6oi. IloBpene
MOT'y HaCTaTH KaJla C€ POHH ca HaoyapyMa 3a IUIhBambe. [IpeKHHU ca POBmEHhEeM Kajla OCETHUII
0011 y yxy, npeameM aeny jauna (y BUCUHU M u3Haa Hoca). O oBUM ceH3aldjamMa 00aBecTH
HACTaBHUKA

! TokxoM HeBpeMeHa Koje BOAH Ka MOILIaBaMa IMOIITYj MPaBUiIa KOja ce 0JHOCE Ha ONMACHOCT U
eBaKyaljy. 3anaMTty, HajBehn Opoj MHIMIEHATa ce JiellaBa Kaja MojerHal] ITOKyIiaBa J1a
BO3M KOJIa MK J1a ce kpehe Kpo3 moruiaBjbeHy 30HY. JJoBosbHa je myOuna Bome ox 30um aa
MOJTUTHE BO3WIIO, J1a OyJie TUIOBHO W Jia Ta BOJIEHA MAaTHIIA OJjHeCe U 0OpHe Ha KpoB. byjuia
mwmwha ox 30uM je moBoJbHA a 00OpHM M ycMepH 4YoBeKa Ka MaTuuu Oyjune. M30eraBaj
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Kopuihemhe 0OTBOPEHNX BOJCHUX IMOBpIIMHA 24 caTa HAKOH Oyjulla W MOIUIaBa, BOJA MOXE
Outu 3arahena.
IMoaceTHUKAa 3a HACTABHHUKE:

O pomery je BaXHO 3HaTH U ciezehe:

- Pomeme 3amounibe 3apOHOM KOji MOYKe a Oy/ie TJIaBOM Harpe/ 1 Horama Hampe. TexHuka
3apoHa 3aBHCH 0J1 KOH(HUTYpallije TepeHa U IPOCTOpa Ha KOMe ce POHH. [IpHiInKkoM 3apamama
OBABE3HO je npxati HOC U W3jeHAYATH IPUTHCAK.

- Kako Ou ocranu ayxe 10/ BOJIOM POHHOIIM Ha J1aX KOPHCTE Pa3He TeXHHUKe. JeHa o/
HajpacmpoCTpameHHj X TEXHUKA je XUTIepBEeHTHIannja. To je TeXHUKa Koja ImoipasyMeBa
HaMepHO U (hopcupaHo mpoBeTpaBame miyha. HeKoMMKo CHaXXHUX U KPATKUX U IUIMTKUX H31axa 1
yJaxa, 3aTHM HEKOJIUKO IyTHX M TyOOKHX M3/axa U yaaxa, ciead 1y0oku yaax ma 3apoH. OBakas
MOKYIIIAj [1a ce POy U OOpaBak y BOAU Hajuenrhe KOPUCTE MOYCTHHUIIM Y POBCHY Ha naX. OBaj
HAuYMH NOKYyIIaja MPoAyKaBama HUje HajeuKacHHUjH, aJlu je orlacaH 1 He TMpernopy4dyje ce. YIibeH
JIMOKCH]] je rac KOjU pEeryJHiie Mpollec anucama. Kaga HUBO yIibeH JHOKCH/IA TOCTHUIHE KPUTHYAH
HUBO CTHUYY CE MOJCTHIIAjU 32 HOBH yJIaX. XHUIEPBEHTUIAIM]OM CE HUBO YIJbeH JMOKCHA
CHIDKABA, [ITO 3a MOCIEIUIly UMa KaCHHU]E jaBibatbe MOTpede 32 HOBUM yJIaXOM, & TO MOXKE OUTH
BEOMa OMACHO MPHUINKOM POCHA Ha JaX .

- AKO ce TOKOM pOmeHba, yeiie noseharma q1yOuHe 1 NPUTHCKA, HEe W3je/iHauaBa NIPUTHCKa, jaBrhe
ce 6o y cunycuma. [Ipobiem Moxke OuTH Behr YKOJIIMKO Ce Ha PObEHHE HJIE Ca MPEXJIAI0M,
CEKPETOM y HOCY M CTaleM CHHYCa KOjU He J03BOJbaBa Jla Ce M3jeHAuM IIPUTHCAK MTO noBehasa
00J1 ¥ HENArOHOCTH

- 3apoHOM [10J1a3H JI0 yJIacKa BOJIC Y Y CIOJbHH YIIIHH KaHAIl M BPIIH NPUTHCAK HA OyOHY OTHY, MpH
4YeMy ce OHa yruba Ka yHyTpa, a POHHJIAIl TO OCETH Kao JlaraHy 00 (3yjame, ..). YKOJIUKO ce
HACTaBHU ca 3apOHOM 0e3 M3jeIHauaBamba MpUTUCKa, 001 e mocrajaTu CBe jaya, 10 MOMECHTA Kajia
OyOHa orHa MOXe U Ja mykHe. byOHa OHa MMa pa3induT CTENeH eIaCTUYHOCH, T1a je 1pe
0JIIaCKa Ha PObEH-E HA JIaX MOTpeOHO 0Tl Ha 3/IpaBCTBEHU Mperie] 3a poHuora. Jla 6u ce oa
noBpe/ia uzbera, moTpedOHO je 0iMax Ha MOYETKY 3aPOHA YXBATUTHU CE€ 3@ HOC U JyBATH Ba3IyX
KpO3 3auerubeHn Hoc (MaHneBap Bascasa).

- YV JUpeKTHOM KOHTAKTy TeJjia ca BOAOM JI0JIa3u JI0 pacxialjuBama tena — kouaykiuja. Crame kajaa
Ce TeJlo YOBeKa MPEeTepaHo PacXJiajid ce Ha3uBa XUIIOTEPMHU]a.

- Armocdepa BpIiM NPUTHCAK HA TOBPLIKHY Boje. Taj mpuTHCAaK U3HOCH jeaHy aTMochepy.
[IputHcax mox BOJOM Ce€ Ha3MBa XUAPOCTATCKUM MPUTHUCKOM U OH ce moBehaBa ca mosehameM
nyoune. XuapoCTaTCKHU MPUTUCAK PACTe JIMHEAPHO ca TyOMHOM, a TO 3Ha4u jaa je Ha 10m
XHIPOCTATCKHU MPUTHCAK jenHa atmocdepa, Ha 20Mm 1Be atmMocdepe, ...

- Kapna ce 3aponu Ha Behy nyOuny, Heke 00je Hectajy. Ca nmoBehamem ayOuHe 00je KOje unHe
CYHYEB CIIEKTap, MOYHIbY JIa HeCTajy. 300T 0BOra ce JeliaBa Jia ce CTBapH I10]] BOJIOM HE BUJIE Y
peanrHOj 60ju 0e3 TIOJIBOTHE JTaAMIIE.

Ocmo npaBuio: Kako 1a momornem ceou u JpyruMa ToKOM NOILIaBa

IInmuBame (XOTHMI/I‘IHO NI He'XOTI/IMI/I‘IHO) TOKOM IIOJIaBa je pUu3ruYHa aKTUBHOCTHU 3a
cBaKora, Kako 3a OJUIMYHE, TaKO U 3a OHE KOjU Cy HemTo ciabuju rumBaud. Kao miycrpanmjy
OBOME TpeDba HaBECTH Ja YOBEK HE IUIMBA €(PUKACHO, T€ Ja CBOjOM IPUPOJIOM HHje mpeaoapehen
32 OBy MOTOPWYKY aKTUBHOCTH. BpXyHCKH IJIMBa4M IUIMBajy Op3WHOM 0 2M/CeK, JIOK Cy OHHU
JIOIIUjH MHOTO CIIOPHjU O TOTa, TAKO JIa CE MOCTaBJba MMUTAE KAKO CE CIIACHTH TOKOM IOTIIaBa:
[InuBameM y ycinoBHMa KaJga Cy BOJAEHE CTpYje jaKke WIM HEKUM JPYIMM — CHUTYPHHjUM
perememM?
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[nuBame (XOTUMHYHO WM HE-XOTHMHUYHO) y peKaMa M BOJCHHUM OyjUIlaMa je OIacHO

300r caMuX BOJEHHX CTpYyja, Tanaca, Op3aka, MPUPOAHMX W BEINTAUYKUX OpaHa, MOJBOJHHX
mpenpeka (CTeHe, pyIIeBHHE) M o0jekara Koje HOCH MaTwma (Tpame, ayTOMOOWIH, TPyILIa,

YIHHYIA CTOTa, HacTpagaid Jbyau...). [lomiaBHe Boje MOHOCE W OMACHOCT OJf KOHTaMHUHAIIH]e

XEMUjCKUM U OMOJIOUIKUM MaTepujama. AKO ce MIaK Haljell y CUTyalHju Ja MOpall 1a TJIHBall

y TIOIUIaBHO] BoAM — Oyjumm, Tpeba Ja CH CBeCTaH HEKWX YHIHCHWIA W J1a YTBPIUII HEKE O]
aTpulyTa came BOJe:

>

Mopail OMTH CBECTaH JUYHE IUIMBAYKE BEIITHHE U CIIOCOOHOCTH, K0 BEIITHHE U
CIIOCOOHOCTH JPYTUX KOJH Ce€ Halla3e y TBOjoj Onm3uHM. Jlena u oHu 3a KOje HACH
CUI'ypaH Yy BEIUTHHY M CIOCOOHOCTH Tpeba JAa IUIMBajy ca INPCIyKOM 3a
crlacaBam€ WM MMIIPOBH30BAHMM PEKBU3UTHMA Koju he MM momuhu IIoBHOCT.

AKO TIOCTOje YCIIOBH CBH, 0€3 0031pa Ha CTame IUIMBAYKE BEIITHHE M KOHAUIH]E
Tpeba 1a MIMBajy ca IPCIYKOM 32 CIacaBabe.

-> M[polLeHH TeMIepaTypy Boje. JIeTmke MoIIaBe Cy jemHo, ajlu jecemhe U mposehue
JOHOCE BOAY KoOja je HHCKEe TeMIleparype ca MoryhuMm KOHCEKBeHIIaMa
XunoTepmuje!

Temmnepatypa Temmnepatypa Mungukatop
E
Bojie (C°) Berpa (C°) tonote (C°) (exrn sa 31pasie
40 - 54 TomoTHM yAap U UCHPIBEHOCT YCIIE TOIIOTE
>34 Bonectu noBe3ane ca TOIUIOTHUM HM3JIaraleM Jy>KHM OJf JIBa caTa
32-40 Moryh TOIIOTHH yAap U HCHPIUBEHOCT
32-34 KOH®OPMHA 30HA
27-32 Moryh 3amop ycnen myker Hanpesarma
28-32 Jlpxtame n ocehaj xnagaohe HakoH 1-3 caTa akTUBHOCTH y BOJM
21-28 JpxTame 1 ocehaj ximagHohe HAKOH jeHOT caTa aKTHBHOCTH Y BOIH
20-27 Crpec ycren xnagHohie je Moryh TokoM gysxer 6opaBka
16-21 Pedrexc poHmoLa KO ele U CTapHjuX KOju ce Mopajy A00po
ocMaTpaTi
10-20 Crpec yciuex xnagaohe

- 1npolicHd Op3uHY BOJEHE CTpyje. Mopami jga 3Hamr jga je Op3WHa cjojeBa BOJe Ha
MOBPIIIMHKA Mama 0J1 Op3MHE CII0jeBa BOJIe MCIOJ MOBpIInHe. bp3uny Oyjuiie oapehyje n

00JIMK JTHa KOPHUTA, KPUBUHE Ha OCHOBHOM MYTY, IPUPOJAHE MpPEnpeKe Kao MTO Cy CTEHE,
any ¥ KOHQUrypanyja JIHa.
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Hole or
Hydraulic

N2\

y OyjuuHy BOZly yJia3u KOpaluMa WId CKOKOM Ha HOTe, HUKaja He CKa4yM Ha raBy!

Kaza ce Haljeln y BOJU IMOKYIAj Ja HE TAaHWYHIIL, HACTO] J1a TPEMo3HAaIl JUHAMUKY BOJE,
WEeHa CTpyjama, M30erHell XUIIEPBEHTHIIIAIN]Y YCIIel cTpaxa Wil XJIalHe BOJIC Koja TH
MO’K€ HAIPaBUTH JIOJATHHU MPOOJIeM. Y 1aX T¢ YNHU ILUIOBHHUjUM!

n30erapaj 1a Te BOJIa HOCH CBOjHM TOKOM, TTMBAj Ka obamu! 3aapxu ogdopamMOeHN
MOJIOKa] Ha JichuMa ca OpHjeHTaIMOM Tejla IujaroHallHy y OJHOCY Ha Matuity. OCHOBHH,
yjenHo u HajOe30eTHuj U je TOI0Kaj Ha JiehuMma ca Horama HHU3 MaTuIly. Becimame pykama
Y AWjaroHaJHa OpHjeHTalnja Tela Ha Jehuma y oJJHOC Ha MaTHuIly — IpemMa 00aiu, Cy J1eo
TBOj€ BEIITHHE — KpMapema TeJI0M Koje Tpeba ja Te 1oBene 10 obayie! Ako umari 100py
MPEeryieIHOCT CUTyalje, KopucTehn UCTH NPUHLUI OpHjeHTalMje Tella, BOACHY MaTHILy
MOJKEIII ,,HallaCTH * ¥ KpayJioM (TJIaBa W3HaJ BOJIC) Wik O0YHMM IiuBameM! Tokom
OOYHOT IJIMBamka jelHa PyKa je CTaJTHO MCIIpe] I1aBe — IUTUTH Ii1aBy! Beciama Te pyke
ce 0/IBHjajy caMmo Kao 3axBaT U JleJIMMUYHa Byda. [Ipyra pyka ce kpehe nenom
aMILTUTYIoM TipoBiiaka. [IpunpemHe pagme oBe pyke ce 0J[BHjajy Kpo3 WM U3HAJ BOJIE.
Hore ynapajy 13B. Makazuue. [ucame je puTMHYHO U ycarjameHo ca TEMIIOM IUIMBambal
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> HakoH OBOr-0BaKkBOI' IUIMBAYKOI HMCKCYCTBa 00aBE3HO MOTPaKM MEIULUHCKY MOMON!
BopaBak y OyjudHoj Boau Moxke OUTH omacaH 300T XUIOTEpMHje, KOHTAMHHAIMje BOJIE
IITETHUM areHCHMa XEMHjCKOT H-HITH OHOJIONIKOT MOpeKIia. XUMOTEPMHjy MOTY JIa TpaTe
MIPOMP3IIHHE TI0jeIMHUX JICIOBA Tela (HOC, YIIy, EKCTPEMHUTETH).
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