TEOPWUJA N METOOUKA TTIMBAHA

1. YBop
lMnMBake Kao Ae0 MOTOPUYKOr XMBOTA CagpXu HOTY LMBUNM3aLMjCKOr pa3Boja YoBeka.
[okymeHTa pasnuMuMTUX U30Bpa W nepuopa pasBoja UMBUNu3auuje, cagpxe nopatke o
NMnvBaky Kao cacTaBHOM ANy XMBOTa YoBeka y A00py v 3ny, paTy U Mupy, NaraHcTBY U
Bepu... OHa cagpxe U UCTUYY XUTMjEHCKE U KYNTYPONOLLKE BpeQHOCTU 1 3Ha4aj, ogpehyjy
nnvBamwe kao npegmet uno3odCkux pacrnpasa, anM M Kao TemMy MHOMMX MUTCKUX U
NUPCKNX nNucawa. TakMuyerwa y nnuBaky WMHTEH3MBaAH pPas3Boj CMOPTCKOr MivBaka KpPo3
ONUMMUjCKe urpe, CBETCKA W KOHTMHEHTanHa MpPBEHCTBA, YMHU HepasBOjMBU W
Haj3HaYajHUju Oeo CcaBpeMeH UCTopuje crnopTa., HEeroBe WUCTopuje anmum u BeSIMKUX
Nckopaka y TEXHOMOIMju TPEHUHTIa Koja ce NpoTexy o4 cefamaeceTux rogmHa XX Beka, u
HeKako,HajuHTe3nBHWj3 daTy pa3Bojy MOCTWXKY Yy NpBoj Aekagnm XXI Beka. Y To nme,
n3yyaBaTu NnMBake, Aa fv ca nosuuunje uctTopwje nunu ca, caBpemeHe, CnopTcke, cTpaHe
TPEHMHIa N TakMu4apckor pesyntarta, nogpasymesa casHajHu paj KojuM ce pasoTKpuBajy
MMEHMOLM KOjU CY 3ajedHVNYKU LUMBUNN3aLMCKOM pas3Bojy MnMBaHa, of H-eroBe X1BoTHE
(xurnjeHcke, naraHcke, BOjHe, MWUTCke, 0Opas3oBHe, 3abaBrbadke, panurujcke...) Ao
cnopTtcke n onumnujcke acdmpmMaumje. CnopTcko NnuBawe je CrnopT Koju ce oAsuja no
yHanpeq yTBphieHum npasunuma, a nnuBake je CroCOBHOCT U BelTUHE oapXaBaa U
KpeTaha no noBpLUMHM BOAe. 3a oBa ABa nojaBHa obnuvka cycpeTara YoBeka ca CBOjUM
OKpYXeHeM — BOJEHa CpeauvHa, BEMUMKO UHTepecoBake MoKa3yje Benuku 6poj Hayka u
Hay4yHUX OWCUMNIWHE, Tako ga Cce [aHac, NMnvMBake MOXe CcmaTtpatyM jedHOM of
MOTOPUYKMX W CMNOPTKCUX CTpaHa Koja ce Hejyewhe wnsyyasa. JeOUHCTBO NMMBHa M
CMopTKOr NnuBaka, Aocafallby passoj, NOCTyNnaTh, NPUHUMMKU, YMHeHULEe, CBE OBO YMHM
jedaHy casHajHy obnacT Koja ce MoXe geduHucaTu Kao Teopuja nnmBawa. [dpyrym
peuMma, 1 npeBedeHo Ha CaBpeMeHy NnMBayky TEPMUHONOrMjy, Teopuje nnueara' nva
CBOj MpegMeT u3yyaBawa, a TO je YOBeK y BOAEHO] CpeAuHU, OOHOCHO, Teopwuja
nnuBama ce 6aBu n3y4aBaweM Benukor 6poja npobnema, koje je moryhe cBpcTatm y Tpu
rpyne:
1) MecTto 1 06yKy NnmMBara Kao eceHumjariHe MOTOPUYKE BELLTUHE;
2) EdwmkacHocT yoBeka y Boau;
3) Mcuxo-coumjanHe npouece Koju npate Kako 0byKy, Tako U TPEHAKHN N TaKMUYaPCKM

nporpam.

! Teopuja nnmMBama ce MoXxe AeduHMCaTV kao ca3HajHa obnacT Koja cagpku, OTKpuea u objaliasa dakTtope
OBE CMoOpTCKe aKTUBHOCTW. Hby u4MHe pasymeBame MpuHUMMIA U 3aKOHOMEPHOCTM Y YOBEKOBOM NMMBakY,
Tekyha u nepcnektnBe 6yaoyhux casHawa, 3Hata O CpeAcTBMMA M MeTodama y MpUpeMu OMTUMAarHMX
TakMUYapcKMx nporpama nnueava... , anu u npobnemun nosesaHun ca 6uhem, casHawem W BpegHOCTUMA
nnMBadykor cropTa (OHTOMOLLKA, ENMCTEMMOSIOLLKA U aKCUOSOLLKa CTPaHa).



AKO ce kao npegmeT MHTepecoBaka Teopuje NnMBakwa WU3OBOjM U aHanuaupa camo
cropTcka cTpaHa, Tajga ce OHa O[HOCKM Ha CrOpTCKO NnMBak-e®, yHyTap Koje ce Tpara 3a
npyHUMNUMa ycaBpluaBawa nojeauvHua of no4veTka OaBrbera A0 BUCOKUX CMOPTCKUX
pesyntarta, anu 1 werosa nocpegHa M HanocpegHa TakMumyapcka akTUBHOCT, YCIOBU U
HOpME nof KojuMa ce OHa oapxaBa. HakoH ckopo Uenor Beka CNOpTCKOr pasBoja,
aHanu3oMm npakce 1 y3 nomoh pesyntarta BenuKor 6poja HaydHMUX UCTPaxXnBara, MoXe ce
younTn ga je Teopwuja CrnopTCKOr nnvBarwa ¢opmynucana OCHOBHE npuHUuMne paja,
TEPMUHOIOrWjy, MONasnLITEe UNKN 3aCHOBaHOCT CBOT AernoBawa 1 Apyro. JegHom peujy, ns
NpPOMULLIbEHEHE MNPAKCe, LUUSb U Hamnop Teopuje CMOpTCKOr nnvMBawa je 6uo 1M octao
yrnpaBibakbe  CTPYKTYPOM,  MOTOPUYKMM,  MCUXOSOWKUM U (PYHKLMOHANHUM

ycaBplUaBateM YOoBeKka Kpo3 crielndmyHe ycroBe TPeHNHra 1 TakMmdersa y Boaw.

Kao moTopuuka akTMBHOCT KOja ce ofBuja y BOAEHOj CPpeauHW, CaBpeMEHO CMOPTCKO
nnuBake Onucyje ce yHyTap BuLle NpoCcTopa, Kao LWTo CY:

- cneumdmyaH ocehaj cpeguHe (ocehaj Boae, HEYPO-MOTOPUYKU KBannTeT);

- muwmhHu ocehaj (Heypo-mMuwMhHM KBaNUTET)

- edmKacHoCT KpeTama (KoopauHauuja),

- eHepreTcke TpaHcdopmaumje (aepobHo, aHaepoOHO, MELLOBUTO);

- HeypomuwnhHe dyHKUMje KpeTarwa (CHara n TexHuka),

- MICUXOMOLLIKa CTaka 1 npouecu

- npouec oby4yaBana U ycBajara

nnu,
Kapa ce cyoun ca 3axTeBMMa GopaBka y BoAW U NNuvBaweM, TOK pearoBaHa YOBEKOBOTN
opraHudama Ha usmerbeHe ambujeHTanHe ycnose M crneuuduyHy MOTOPUYKY aKTUBHOCT
Teye o4 npuBUKaBawa M ocehaja came cpeawHe, oBnagaBaka M ycaBpluaBake
TexHuKa nnuBawa NPEMA dopmupany cneunundHmx KOOpAMHaAUNMOHNX CTPYKTypa U3
yrnpasrbadkor (UeHTpariHu HepBHU CUCTEM), MULIMAHOr, BereTaTMBHOI, €HepreTcKor u

NCUXOJNOLUKOT npocTtopa.

M3 0BMX YBOOHUX peyvn MOXE Ce 3aKibydnTU a je CTPyKTypa Teopuja Koja ce ogHoce Ha
n3y4aBar-€ NPOCTOP CaBPEMEHOI CMOPTCKOr MiMBakba CrOXEHa Kako TO MpuKasyje crvka
1.

2 "OcHoBHa KapakTepmMcTUKa CBaKor CrnopTa je TakMuyewe, Tako [Ja Ce U NnuBake Koje ce Heryje unu
ynpaxtwasa Yy UWbY TakMU4YeHa, HasuBa CrOPTCKMM nNnuBaweM... [log cnopTckuMm  nnvBakem
nogpasymeBamo nnuBawe ogrosapajyhum TexHukama, nnuBakwe ca ofrosapajyhum nepeTtxogHum
npynpeMamMa, nNnvMBake y OKBMPY MOLUTOBawa ogrosapajyhux npaesuna u ycrtarbeHnx Hopmn" (3axopujesuh,
1991).



1.1 TuM nnuBara n Batepnona — akagemMcka gucumnnivHa

MpomeHe MnaHa n opujeHTaumnje dakynTeTa He caMo nNpema PU3NYKOM BacnuTawy Beh n
npema crnopTy yTuuanu cy u Ha npomeHe yHyTap npegmeta [nuBarwe 1 BaTepnoso Koju
Cce u3dyyaBa Ha MaTUYHOM pakynTeTy CTpyke dmsmdke Kyntype, oBom y beorpagy, o
HEroBor OCHMBawa. lNomeHyTMM u3MeHama, jedaH deo npeaMmeTta ce u3yyaBa yHyTap
npegmeTta OcHoBe pfeuujer cnopTta, AOK Ce rNaBHWHA MpeameTa mM3yyaBa y OKBUPY
npeameta Teopuja n MeToaMka nnvBawa M BaTteprona. lporpam osor npegmeta je
npupeheH 3a akpeguTauujy cTtygmjckor nporpama ®dusuuko BacnuTawe W CTYAMjCKKOr
nporpama Cnopr.

Y nporpamy duanyKor Bacnutaka, nonasehn og KOMNETEHTHOCTM Kojy Tpeba ga CTeKHy
O6yayhn HacTaBHMUM OU3MYKOr BacnuTakwa, nporpaMm negmeTa je KOHUMMMpaH Kpos3
HeKonuko noapydja, yHTap kora Tpeba nsasojutn: nnusawe y 21. Beky, Teopuje cropTckor
nnvBawa, KOOPAMHALMOHY CIOXEHOCT, OCHOBHEe MOocTynaTe YycrnocTaBibawa MU
ofpXaBatba KpeTawa Yy Boan (enemMeHT OGuomexaHuKke nnuBawa), HemnocpeaHa
pearoBaka U aganTtalmje opraH3ama Ha 6opaBak y BoAu (YyCNnoBHO Buonoruja nnneawsa).
Ocum HaBefeHMX, CNOPTCKO MnuBake je borato nHdopMauujama, UCKyCTBMMa npakce u
Hay4yHVM eBueHuMjama O pas3BOjHUM KapaKTepucTukama, OopraHusaumjom OyropovHe
cnopTcke Kapujepe. [leo oBor nporpama ce 0gHOCK Ha TPEHUHT U TaKMUYeHa Y NnmMBaky
Kao cagpxajuma kojuma je moryhe yTuuatM Ha casHakbe W YKYNHO pasymeBare
TexHonoruje® cnoptckor TpeHuHra. Onuc npeameTa Koju creayn npeyseT je M3 Kkure

npegmeta PCOB.

Cryamjckm nporpam: Pu3nyko Bacnutawe u cnopt

Bpcta u HuMBO cTyanja: OcCHOBHe akageMcke cTyauje

Ha3uB npegmerta: Teopuja 1 MeToouKa nnMBawa U Batepnona
HacraBHuk (Mpe3ume, cpeamwe cnoso, ume) Jestuh, H. BpaHucnas
CraTyc npegmeTa o6aBesaH / n3bopHu

Lndpa npegmerTa:

Bpoj ECINB: 6 (wecT)

Cewmectap: Tpehun

®oHpa yacoBa (HegerbHu): 2 + 4

doHp yacoea (rogmimsn): 90

HactasHu nporpam ycsojeH Ha cegHuum HHB:

. Kpatak onuc npeameTta.
Mpeamet "Teopuja n meToguka NnNMBara 1 BaTepnona" je jeqaH o4 npegmeta Koju ce usyyvasa Ha ®akynteTy

cnopTa u M3nN4Kor BacnuMTara of HEeroBor ocHMBaka. [porpam npeamMera je opujeHTUCaH ka ABa NnuBavka
cnopta (nnuBake 1 BaTepnono) 1 npuHumMnuma 6e3beqHocTn Ha BoAeHoj cpeamHun. MNpegmet pasBuja 3Hawa
1 BewTunHe Kojuma ce obesbehyje caBpemeH, edukacaH, LenucxogaH u 6e3bepnaH Tok cagpxaja dousnukor
BacnuTawa M 06asnyHu TpeHWHr y BogdeHoj cpeauHu. [Mporpam npeameTa je ycarnmaweH ca npodecuom

HacCTaBHUKa CbVI3VI‘-IKOI' Bacnutaka u HeroBsy ocnocobrbeHoCT aa KpPO3 NnpuMeHy Benukor 6p0ja npuHUmMna un

8 Hayka O BelUTMHaMa  3aHaTuMma, Hay4HO npukasnBake Jbyacke AefniaTtHOCTM....



MeTOoa, anv 1 NpUMEeHy NpUHLIMNA UHKMY3MBHOCTU, paJu Y LUKONCKOM U 06aBrba 1 Heke cafpxaje y cuctemy

cnopTa-nnuBamy.

. MpepycnoBu Koje cTyAeHT Mopa Aa ucnyHu aa 6um cnyliao npeamer.

CTyoeHT mopa fga je y cratycy “nnmead’, ogHocHO ga je 6e3benaH y BepTUKANHOM UM XOPU3OHTarHOM
nonoxajy y Aybokoj Boan, Aa Bnaga OCHOBHOM MpOMyn3noM, A4a MOXe Aa 3adpXu gax U poHn ogpxasajyhn
npasai 1 y3 npomeHy aybuHe, Aa yme ga ckoun y Body ca ctapTHor 6noka. OCHOBHa 3Hawa u3 ncuxonruje,
negarorvje, 6uomexaHuke n Gruonorvje Yopeka.

. LUuvrs npeamera

CTvuare 3Hawa O CMOPTCKOM MivBaky, ycaBpluaBawe MNMBaYkMX BELUTMHA, pasyMeBawe KpeTahe-
nnvBake YOBEKA, M MPUMEHa 3Haha M BelTuHa y obyum nnmeama. Linms npegmeTa je usrpagma CTpyvHNX
KanauuTeTa Kojuma ce rpaje: MOTopuyKa, MeToaMYKa, opraHusaumMoHa u 6e36e4OHOCHA KOMMNETEHTHOCTM
y HacTaBu NnuBawa y nporpamy msnykor BacnmTama, Kao U NpBU HUBO KOMMNETEHTHOCTU 3a pag Y TPEHWUHTY
CMOpTCKOr NnuBaka. BelwTnHa n pasymeBame Urpe 1 oBnagaHoCT OCHOBHOM TEXHWKOM BaTeprnona.

. Wcxoau npegmeta

3Hawa o creunduyHoCTMMa NnuBaka YoBeka M CMOPTCKOM MIMBaky W BaTeprony yonwTte, TOKy obyke
nnvBata Kao jedHe Of eCeHUMjanHUuMX MOTOPUYKMX BELUTWHA, AEeMOHCTpauuja BeluTUHe CTaHOapHUX
NAYBaYKUX TEXHMKA U OCHOBHE BaTepronio TEeXHUKE y LenocTu M nojeauHadHum Bexbama. OGydyeHocT 3a
Kpeupatbe 6e3beHOr OKpyxera 3a MnBare YYeHUKa y LUKOMW, cracasarbe v npey nomoh. PasymeBsarse
cneumUYHOCTY 1 U3a30Ba y NN1Baky 0coba ca XEHAUKENOM.

. Cappxaj npeameTa

Teopujcka Hacmasa

OcHoBHe Teopwuje koje npouec obyyaBawa M TPEHUHT NnuBaka ogpefyjy cneunduyHum 1 jeouHCTBEHUM
neaaroLLKO-MCUXONOLWKUM  MPOLIEeCOM, M3a30BOM  COLUMONOrvje, MCUMXOnoruje, negarorvje, MexaHuke U
6uonornje. Teopujckum npedaBakbyma Ce OnuCyje TOK pa3Boja MnvMBakwa Of HaroHa [0 H-eroBe nyHe
adhmpmMaumje yHyTap criopTckor-onumnujckor nokpeta. [lpegmet ce 6aBu u3dyyaBakbeM MecTa MnuBawa Yy
ofpacTakwy W BacnuTarwy, NOBE3VBaky Ca akageMCKOM KapujepoM CTULameM HaBWKa 3a aKTUBHU XXUBOTHU
ctun. lMporpamy npuvnagajy aHanusa rpaha v Teopuja urpe, NpUHLMAM WM TOK pasBoja BaTeprnona kao
HaumoHanHe cnoptcke urpe Cpbuje. Cagpxaj npegmeTa Cy NPUHUMNN, OpraHM3auMoHe MeTode U TeXHUKe
Kojuma ce bopaBak y BOAW, TPEHMHT MnMBaka U BaTepnona YnHu 6e3degHum.

lpakmuyHa Hacmaea:Bexbe,
MpakTu4yHa HacTaBa je yCMepeHa ka pa3Bojy BELLTMHA, YCBajaky METOAUYKUX capKaja 1 npuHumna y odyum

N ycaBpLllaBawy TEXHUKa CMOPTCKOr nnnBaka, OCHOBHE TEeXHUKEe BaTepnosia, Kao U TeXHuUKa un mMmepa y
cnawlaBamy YTOIbEeHUKa. npaKTVI‘-IHOj HacTaBu npunaga M aHanusa paga LwWkone nnueaka v nnuBadvkor

Knyba.

[akne, ocHOB 3a nucawe OBOr MaTepujana je noctojehn nnaH npeamerta, anu K
CBpCTaBahe HEKMX cagapxaja nnueawa y npeameT OcHoBe geuwnjer cnopTta. YkynHa rpaha
Koja ce npeseHTyje je noderbeHa Ha HeKoNUKO nogobnacTn yHyTap Kojux cy cagpkaHe
HeonxoaHe 1 nNpe cBera akTyenHe nHgopmavuje o CNoOPTCKOM NnueBamwy. Mako je ycmepeH
Ka cTygeHTuma, MaTepujan uma ambuumjy Aa oAroBOpU Ha Heka nuTaka U3 TPeHaxHe
npakce u Teopuje CMOPTCKOr TPeHWHra, Tako ga 6um Tpebao OGuTM BpegaH u Opyrum
KOpUCHMLIMMA CTPYYHMX nybnukaumja, 6all oHako kako TO M nnaH npeameta [nuBawe

npegsuha, "akTyenHa 3Hakwba 3a CropTCKO NNMBake 1 Teopujy cnopta”.



1.2 MUCAHW N3BOPU O CMIOPTCKOM MIIUBAHY
MpBu kopak yBohewa cTydeHaTa y u3yvyaBawe NNMBaka je ynosHaBamwe ca
nMcaHVM M3BOpMMa KOju 3a NpegmeT 1 Npobnem nMajy nnmBare, a Koju Cy CaomnwTeHn Ha
CpnckoMm je3uky. Namehy octanux, BpeaHUM 3a n3ydaBakse CMOPTCKOT U YKYNHOr Hacreha

nnuBara Mory ce cmatpatu cneaehun ussopmu®:

1."MnuBare" aytopa Momuuna M. BerbkoBuha, npBa Khura Ha CpPrickoM jesuky, 1 npBo
nsgamwe Cnoptcke 6mbnmoTteke n3 beorpaga. Y yBody OBe KkUre CTOjM 3anmcaHo ga je
OHa nocseha oMnaguMHU 1 noYeTHMUMMa Koju Bone cnopt. lNucaHa je oa 1908 rognHe m
6una je cnpemMHa 3a nsgasatbe npe lNpBor cBeTckor pata. HaxanocT, parT je y4nHuo ga ce
nojaevna Tek 1922. roamHe, rogMHy AaHa HakoH npujema lNnueadkor casesa Jyrocnasuje
y Cetcky nnusayky deaepaumjy (FINA).? Y3 Mpearosop, 48 ctpanuua Tekcta u 9 crnuka,
oBa Khura obyxsaTta cagpxaje koju cy 6unu aktyenHu y gatom nepuogy, Tako ga ce 'y
HOj, Mopen ocTarnor, Hanase cTaHgapau y opraHu3auumju, obyyaBawy W TpeHupawy
nnvBama. AKO Ce U3BpLUM aHanu3a cajpXkaja oBe Kwura, u ncra ynotpedu y dyHkumjy
KkoMnapauuwje ca fellaBawuma Yy MnAvMBaky TOr nepuoga, Taga, MOXe ce 3acurypHo
yCTBpPOWUTU, Oa je cagpXkaj OBe KrwUure KBanutaTuBaH NpucTyn objallkery HenocpenHe
nnuBayke cutyaumje. Y w0j Cy cagpxaHe uHdopmaumje o: nnmBamwy NO3HATUX U CNaBHUX
KyNTYPHUX, APXKaBHUX M NONUTUYKUX Nu4HOCcTU Cpbuje ca kpaja 19 n nodetka 20 Beka,
NPBUM TakMnyeruma, NpB1UM cuctemaTtusalmjama nnmBadvkmx TexHuka. Nopekno n passoj
NNMBaYKMX TEXHWKA HUje OeuuaHO HaBedeH, anv je CUrypHoO, HMXOB HacTaHak ce mopa
noeesatM M Ca XMBOTOM Hapoda HalMx MpocTopa Koju Cy YCnoBMMa CTariHuX
KOH(prnvkaTa, murpaumja u paTtoBa >XuBenu nopeq soge n ca sogom. Kao u y cnyvajy
pasBoja 1 Apyrux CnopToOBa HaluMx MpocTopa, NnvMBamwe (HeroBe TEXHWKE) Cy ydeHe of
nojeavMHaua koju cy 6unu Ha LKonosawuma y Apyrum 3emrbama, anuv Cy 3acUrypHo u
"ocTaTak BojeBaH-a Cprickor Hapoga ca TypumMma n Hemuuma'”. Tako je o4 HeMaua ocTtana
TEXHWKA KOjy ayTop Khure HasuBa nnuBakwe noTpoOylike, HemMayko wunu "ajH uBaj"
nnuBame, Koje CagpXu KpeTara Kpo3 pasaene vy MaHupy Hama nosHaTe TEXHUKE NPCHOr
nnueawa. Of Typaka je octano 3MWjoNnko, TYPCKO U NOMYTYPCKO MIMBaHe Koje Caapxu
KpeTahe Kpo3 akumje acuMeTpu4Hor paga pyKy, OHako Kako je TO U Y CaBpeMEHO] TEXHULM
Kpayn (kpaynaTym unu 3MUjONIMKO ce KpeTaTtu). Y OBOj KHWM3M Cy AaTu v npuMmepu
OECEeTOAHEBHOI TPEHMHra ca UMIbeM pasBoja Op3vHe, MOTOM MHGOPMAaUMje O UCXpaHM,
TECTOBUMA 3a KOHTPONY TPEHUPaHOCTUM W Macaxy HaKOH TpeHuHra. Y3 ynyTcTea
nnMBayuma, y OBOM KpaTKOM nperneny ose kwure, Tpeba uctahu n ynyrctea o ogehu 3a

nnuBake, CTaHJapAuMa y opraHusaumju nnvBaka Ha jaBHUM Nnaxama; "ewTtageTHoM"

* KroMre, MoHOTpadmje, HayyHU U CTPYYHI PafoBY, HAYUHE U CTPYYHe pacnpaBe U Ap.
® Federation internationale de natation amateur" ocHoeara 19. jyna 1908 roauxe y MoHaoaHy. (www.fina.org)
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nnvBamy; cnacaBary Y BOOM U "HanomeHama 3a KOMUCHjy nNpu nnvBawy”. JegHoMm peujy,
OBa KHUra je npaBu bucep cTpyke 1 3Ha4ajHa rpaha 3a uctopujy Cpbuje, npu 4emy, OHO
LITO je noceGHO BaXXHO, Npunaga npocTopy nnvBamwa. (Konuja oBe Kibure je cactaBHu €0
ncnuTHOr maTtepwujana).
Y HM3y nucaHnx matepujana o NnuMBaky M3 Nepuoaa MHTEH3WBHOI pa3Boja NnuBama
Kao cpakynTeTckor npeamMeTa BaXHu cy:
"MnuBarke” u ckpunta "TnueBamwe" aytopa npod. Bange CredaHosuh,
ayrorooullker HacTaBHMKa Ha npegmeTy [NnuBawe u Batepnono Ha dakyntety y
Beorpagy;
- "buomexaHuka nnuBawa" u "Mctopuja nnmneBama”, aytopa ap Agonde 3axopujesnya,
ayroroguwner npodgpecopa Ha npegmeTy Nnueawe Ha Pakyntety y HoBom Caay;
- "Hayusmo pa nnuBamo" koayTtopcku pag ap Agonda 3axopujesuha n ap VeaHa

MartkoBuha npodecopa Ha npegmeTy NnuBare n Batepnono ®akynteta y beorpagy.

Ha nyTy yHanpehewe CTpyke 1 Kao MEeCTO 3a caoniiTaBake pesynrarta npakce u Hay4dHux
NCcTpaxmBara, y CBETY Ce O NPBUX roavHa ABafeceTor Beka v3aajy CTPYYHW U HaydHu
yaconucu. OBaj BMAO KOMyHMKauumje 3axuBeo je y CpOuju HenocpeaHO HakoH Apyror
CBETCKOr paTa, Kaga je usawao npsu 0poj yaconuca "dusmuka kyntypa". Kao npumapHa
HaumoHanHa nybnukaumja oBaj Yaconuc je Kpo3 perynapHOCT u ctaHgapgHy dopmy
nocTao "KOMYHMKaLMOHO CPeACTBO LUMPOKOr CrekTpa' y KOMe Cy cavyBaHa MCKYCTBa,
avnemMe, pesyntatM UCTpaxuBaka, NpesBoan M3 Apyrvx nybnukauuja, caonwitewsa,
npuno3n u Ap. peneBaHTHWM nogauu. [nuBauvkm cnopToBu (MnMBake, BaTepnoro,
CMHXPOHM30BaHO NIMBar-E) Kao Ae0 YKYNHOr YOBEKOBOT AOXUBIbaBaka 1 UCNorbaBaka y
BOOEHOj cpeavHn, anu 1 aeo GoraTor UMBUNM3aLmMjcKkor pa3Boja YoBeka, "nnnesanu” cy Ha
cTpaHuuama oBor Yaconuca og npsor 6poja, usgator 1947. roguHe. Og Taga na y
HapegHux 60 roguHa, Kpo3 pPasHOMMKOCT UHTEpecoBawa 3a NnojeauHe obnvke U HauuHe
YOBEKOBOr MCNorbaBaka y BOAEHO] cpeanHu objaBrbeHo je npeko 90 pagosa, kao nNpurnor
BULLE 0of 4 ayTopa pasnuunTor CTPYYHOr U akaeMcKkor HMBoa. Teme o6jaBrbeHux pagoBa
npunagajy: NpocTopy MecTa NnMBaykMX CMOpTOBa kao cagpkaja 4Yaca dusnykor
BacnuTaka, NMBaYvknuM CropTOBMMA Y KOPMYyCy CMOPTCKMX Hayka W CropTcke MeauuMHe,
npasunMMa, pesynraTuMa TakMuyerwa U OopraHumsaumju TakMuudewa, TaHgapauvsauujy u
npumMmeprnmMma mnsrpagme objekaTta 3a Takmuyerse kao cneumdguyaH, U NoACTPEK of 3Hayaja
3a pasBojy yKyrnHe Teopuje NIuBayKkMx CropToBa.

Bpemokas HacTaHka "nnmBadvkor MaeHTUTeTa" je ycTBapu nNyT casHawba Koju je cagpxaj
MHOro6pojHMX nHOCTpaHux nybnukauwja, L pomosuma, B[, Bngeo Tpaka, gOKymeHaTa.
Ha Tom nyTy oa: mpBor, kanuTanHor gena caeBpemeHe epe "The science of Swimming"

o6jaBreeHor 1969 (Counsilman, 1969) 3HayajaH 6poj 36opHMKa ca MefyHapogHuUx cecuja



(o4 | cBeTCKOr KOHrpeca CropTcke MeAULMHE Y NNvBaky oApXKaHoM v JloHaoHy, 1969, o

nocnegmwer X1V, ogpxaHor 2008 y MaHuyecTtepy, 1 | cumnosvjyma 6ruomexaHuke nnveama

ogpxaHor 1970 y Bpuceny, go osor nocnegwer y [Nopty-lopTtyran), pedepaTnBHuX,

Hay4HUX M CTPYYHMX Yaconuca u BunTteHa®, y nnmeaykum eguumjama n MoHorpadmjama

dpekBeHTHO ce TpeTupajy npobemu nnusBadke npakce v Teopuje. TeHAeHUMja Lnpera

3Haka U MHopmauuja u3 nnvMBawa obuna je CBOj MyH 3amax KpO3 CBETCKY MpEexy

WHTepHeTa, Benukn 6poj NnMBaykMx "cajToBa" Ha Kojuma ce NPeTEeXHO U3naxy pesynTtaTtu

BUCOKO anfiMkaTuBHUX NCTPaXnBaHa.

Tabena 1. CnucteM Hayka y TeOpujn nanBama (MoandukosaHo no KoHcunmaHy, 1995)

DU10COPCKN U METO0JIOLLKU ACMNEKTU CNTIOPTA

TEOPWIE KOHTPOJIE N OPTAHU3ALIUIE CNTIOPTCKOT
KPETAHA

BWONOrniA CnoprTA

McnXo-COUNIANTHN ACNEKTU
CMOPTA

CriopTcka aHTponoJsoruja

Cnoptcka Mopdosnoruja

OnwTA TEOPUIA N METOAONIOMNIA CMOPTA
(Teopuja TakMuuemwa n

Teopuja TpeHuHra)

McTopuja cnopTta

Couwnonoruja crnopTta

Buodmsuka, yrkbyuyjyhu n
6rnomexaHumky

TEOPWIA TPEHUHIA N TAKMUYEHA NMOJEANHUX
CMOPTCKUX FPAHA

EcteTuka y cnopty

Buoxemuja cnoprta

CnopTtcka eTuka

dusnonoruja cnopra

Mcuxonorunja cnopta

CnopTtcka TpayMa, Tepanuja u

npeBeHTMBa

CrOPTCKA METPOJOrMIA’

CNOPTCKA MEAULIMHA

MeanumHCcKa KoHTposia crnopTucre

XWrnieHA CnopPTA
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Hay4YHW Yacomuncu, HOCUOLUM HayyHe Tpaauumje, WTo omoryhaea n ocurypaea Hay4HU HUBO OGjaBIbEHMX

YynaHaka...; CTpy4Hu Yaconucu, objaBrbyjy CTpyyYHe YnaHKe U HamereHU Cy MHpopMKCarsy LUMPET Kpyra
nocrnaHuka y Hekom nogpyyjy/aenatHoctu; pedepaTtveHu BunTeH, nma 3agaTtak ga axypHo 6enexu HajHoBMja
n3gama y nojeanHum obnactmma u HaydHum rpaHama “(ban, 1977).
7 MeTpoioruja, Hayka o Mepama




1.3 O CNOPTCKOM NMNUBAHKY
Kaga ce xenu wnctahm BpegHOCTM nnuBawa, OHOa Cy, Beh Buwe nyTta uctuuaHe,
YMHEHULE, Aa CE YOBEK, Y CBOM XUBIbEHY Ca NPUPOAOM, HajBuLLE NPUBAMKMO NpMpoau
KpenpameM HOBE TEXHMKE TakMMYapKOr MivBaka Koja je mosHata kKao fentup wunu, y
HalWuM KpajeBuma, OenduH TexHuka. Y O0BOj TexHuuu, crobogHo ce Moxe pehn,
cagpxaHo je 4oBekoBO Ouhe, cnoj HeroBe WHTENUreHuwja W KpeaTMBHOCT [Aa,
onoHallaweM y30pHOr Ouonowkor cuctema, npesasvhe cebe M CBOj NUMUTUMPAHK
MOPMOMOLLKN N PYHKUMOHAIHU CUCTEM 3a KpTawe Yy Boau. [laHac, HaKoH npse Aekage
OBafeceTnpBOr Beka, MNMBayvku CropT pacriofniaxe ca BeNMKMM casHakem A0 Kora ce
OOLLNO KOTHUTMBHMM MNyTeM,KOju je Tekao oA yo4yaBawa npobnema, a notom, A0
n3y4aBarba CNocobHOCTM, NIUMUTA U HauYMHa Yy nsrpagwn eprkacHoOCTU YoBeKa Yy BOAEHO]
cpeavHu. Y 1o uMme nocebHa naxwa ce Mopa NocBeTUTM 3Hayajy "cuna” koje cy bune u
ocTarne reHepaTop NpoMeHa, TakKMuiera 1 eBugeHTuparba pekopaa, u koje cy omoryhune

3acHMBaHE U JaHac NpPeko jeqHOr Beka Ayry Tpaavuumjy cnopTcKor nnnBamba.

1.4.1 Tepwvoam y pa3Bojy CNOpTCKOr NnnBaka
Pa3Boj nnuBara kao crnopTta je Tekao Kpo3 Asa nepuod. 3a npBu ce moxe pehu ga je
Tpajao oA TpuaeceTux roguHa 19. Beka, kaga cy ce y EHrneckoj nojaBuna TakMuyera,
knyboBM W npBa HauuoHanHa opraHusauumja. MehyTum, ako ce Kao Kputepujym y
KOHCTUTYUCaky jedHe CrnopTCKe rpaHe u3aBoju TakMuyewe, Taga, 6uno 6w cTpy4qHo
HeoaroBopHO 3abopaBuTW Aa Cy Ce MnMBayka TakMuyewa feluasana jow y Ctapom

Pumy, a notom y JanaHy (16 Bek).

Pa3Boj cuctema TakMmyer-a Huje 61Mo JOBOSbaH KPUTEPUjYM 3@ KOHCTUTYUCaHE CMOPTCKOr
nnuBawa, Beh n avdepeHumjaumja HayMHa, BELITUHE UMW KaKo JaHac KaKeMo TexXHuKa
nnuBara. Tako je camo Ha OBUM HalMM MNpocTopuMMa 3abenexeHn nojaBHM obnuum
nnMBara Kao LITO CYy: 3MUjONIMKO MnMBare, nnmBamwe NoTpOyluke unm “ajH-uBaj”, 604HO
nnuBake Mnu “cek Boge”, NnnBama nopebapke; Typcko, NONyTypcko, Ha nefuma, npocTo
unun obu4Ho. Nctopuju nnmBawa, 1 y Apyrum genosBuma ceeTa, 6enexun cnuyHe npumepe
pasnMuUTUX HauuHa NnvMBama, Kao LTO cy Ounun: eHrnecku 604HM 3aBecnaj, 00epyyHu
6o4HM 3aBecnaj unu TpyLeHos 3aBecnaj (Trudgeon), obepyyHn nehHn 3aBecnaj. dakne,
3a NpBM Nepuog y pasBojy CMOPTCKOr nnvBawa, Morno 6u ce pehu ga je oH Tekao Kpo3
Hanop Ja ce OBnaja M ycaBpLUM BelTUHa Kao HaduH 6pxer nnueamwa. OBaj nepuog ce
MOXe OonMcaTu Kao Mepuod usdBajakba Kpayrna u3 npcHe TexHWUKe M goTaja Mno3HaTtux,

pPasnMnM4InNTNUX Ha4vnHa niimBama.



Opyrm nepvoa pasBoja je noBesaH ca yBohewem nnuBawa Yy nporpam MoagepHux
onumnujckmx urapa. Of Taga, na oo gaHac, opmupaHe cy, npeo mehyHapoaHa (FINA), a
NMOTOM W MHOre, KOHTUHEHTANHe U HauuMoHanHe defepauuje. Y oBOM nepuoay, Koju joLu
Tpaje, Aecune cy ce MHore npoMeHe, npe cBera OHe Koje ce TU4y TakMMyapcKor nporpama
1 eBuaeHLUMje pekopaa. Minak y oBom nepuoay cy ce gecune cy ce MHOre npoMeHe Koje je
6nwxe onucyjy 100 rogvHa gyry Tpaguumjy CBETCKOr OpraHm3oBaka MnvBaka, Kao U
Apyrux cnopTtoBa Koju npunagajy CeTckoj nnuBaykoj denepaumjn (Federation
Internationale de Natation — FINA), a To cy: BaTepnosio, CUMHXPOHW30BaHO MnMBame,
CKOKOBM Y BOAY.

Y ocHuBayknm aktuma mucuja FINA-e (1908) je HasHayeHa kao:

- cauuMhbaBawe nMpaBuna 3a nnvMBaka koja OuM Ouna npumewsyBa Ha CBUM

MehyHapoaHUM TakKMUYEeHNMa;

- BOfhewe NucTe CBETCKNX pekopaa u BepudukaLumnja CTUX y cknagy ca npasunumva, u;
- opraHusaumja NMBaYKMX TakKMUYeHa Ha ONUMMUJCKMM urpama.

Y OocHMBa4Koj NOBESbY je Ha3HaveHa u obaBesa NponNUCKBarE YCroBa 3a Npu3HaBah-e
CBETCKUX peKopAa, anv U Ha4yMHW NnuBama (TEXHWKE NnuBaHa) U TakMU4apcke AyXUHE.
Op Tvx gaHa, na 0o AaHac, Mewanu Cy ce OfJfiyke Be3aHe 3a OBe, MHMLUjanHe 3axTeBe,
O[HOCHO, MHOre Ccy AUCUMNMMHE yBedeHe, Y UCTO BpemMe MHore cy u3bpucaHe u3

3BaHN4YHOr OﬂVIMI'IVIjCKOI' nporpamas.

VcTopuja cBeT annmMBayvkux CnopToBa je OypHO 1 AUHAMWYHO nogpydje passoja cnopTa, U
oHa je y MoHorpadumjn koja je m3gata y nosogy obenexaBawa 100 roguHa FINA-e
nogeroeHa Ha cnegehe nepuoge (2008):

“CBUTakbe HOBe epe” (1909-1919) / OCHMBawe FINAe / npaBuna TakmMuverwa / amaTepcku
cTaTyc crnopTucTa / 3abpaHa opraHu3auuvja Takmuyera ca HasuBOM CBETCKa NpBeHCTBa/
rmobanHa craHgapavsaumja nnvBaka, BaTeprniona u ckokosa y Boagy. O Taga ce
Takmu4e Haumje Koje cy ykibydeHe y FINA-y, a Boam 1 nucta pekopaga 3a taga noctojehe
avcuynnuHe ( pasnuunte OyXKMHE U MeTpUYKe jeauHuue, MeTpyu U japau) U ycrnose
Takmudena (6aseHn pasnuumtux ayxuHa). lponucyje ca noyeTak TpKe CKOKOM ca
ctapTHor 6noka. FINA 6enexn Benuku Gpoj cnopTuCTa U TpeHepa Koju Cy MOrvHynn y
lMpBOM cBETCKOM pary.

“I'mobanusaumja n gpax” (1920-1929) / [pBu nporpam Takmmderwa 3a OU nocTtaBreeH of
FINAe / Bpeme TexHn4knx nHosaumja (6aseHn ca yetupu 3mga-6es3 npotoka Boge, crase,
nuHuje Ha gHy 6aseHa, ) / cTaHdapam3auumja nporpama TakMudewa / MPBOMPBEHCTBO

EBpone-1927 / nosehasa e 6poj knyboBa / yHanpeherwe TpeHnHra — KoHamumja nnmeada



/ XKeHe y TakMuyapckom nporpamy -1924 / ocHugawe u npujem [lnusaukoz casesa
Jyeocnasuje -1924 / npsn nnuBad Ha cunmckom nnatHy-TapsaH (John Waissmuller) /
AonyHa npasuna 3a TakMu4ere (MorpeLlaH ctapT)/ npaBura Koja ce 0gHOCe Ha NNnBaYku
KoCTUMK / fonyHa nNpasuna 3a BaTtepnona — Npogyxeuu y Tpajawy o 3 MUHYTa
“U3rpagHa MocTa NpeKko y30ypkaHe Boge” (1930-1949) / epa AOMUHaUMje JanaHa / npBu
3aTBOpeHn GaseH-OWN-TloHaoH 1948 / pebaTa O TeXHUUM MPCHOr MnuBaka — MNenTup-
0bepyyHn 3aBecnaj Hag BOOOM/ KOCTMMM O CUHTETUYKMX MaTepujana.

“ObnukoBawe MoAepHoOr noba’ (1950-1959) / YETUPU TaKMUYaPCKe TEXHWKE / MELLOBUTO
nnvBawe / MNOMyeneKTPoOHCKO Mepewe pesyntata / AomuHauumja Ayctpanvje /
npu3HaBawe pekopapa y 6aseHuma gyxuHe 55japam nnm 50mM / nsgBajae gendwuHa u3
npcHe TexHuke — 1953 / cTapT 3a NefjHy TEXHUKY / YKIby4ere CUHXPOHOr NnvBama /
“AyTOMaTCKO MepH-e BpeMeHa” (1960-1969) / pa3Boj nporpama Takmuyewa 3a OU y
dopmaTty KakaB je Baxmo Yy [NekuHry 2008 / npusHaBawe M Bohewe pekopda camo y
6aseHuma gyxuHe 50M / ayToMaTCKO Mepene BpeMeHa / OCHVBare KOMUTeTa CropTcKe
MeauuuHe / anapTxeja y cnopty/

“Bpeme MHoOBauuja’ (1970-1979) / pa3BOj NAMBAYKM CMOPTOBA BaH OKBMpa onumnuama /
lpeo ceemcko npeeHcmeo — beoegpad 1973 / Hao4ape 3a nnmBakwe 1 Kopuwhere Ha OU-
1976 / TeneBu3nja y 6oju n koctumun y 6ojama apxasa / 328 HOBM cBeTCKUX pekopaa /
penakcauuja ctaTyca amatepa / pa3Boj nnuBada y3pacHUX Kateropuja wu perynucame
Takmuyena /

“Bpeme 6ojkoTa” (1980-1989) / 6ojkoT ON y Mocksu u Jloc AHhenecy / TEXHUYKM KOMUTETU
3a NnvBake, BaTeprnono, CKOKOBE Y BOAY, CMHXPOHO nnuBawe / 3abpaHa peknamupara
ankoxora v gyeaHa / npuxeaTtawe BaH TaKMUYapCKOr TecTuparwa Ha AONWHT / jyHuopcka
cBeTCKka MpBEHCTBa Y BaTepnony n ckokosuma y sogy /

“EKcnaH3uja u pa3Boj” (1990-1999) / “KpaTkm 6aseHn” / narpagwa npmBpemeHux 6asena /
nnuBadka ogernia koja nNokpuveajy ueno Teno / yHanpehewe npaswuna 3a Batepnono /
ycaBplwaBake TB npeHoca Takmuyera / noaBoAHe Kamepe / KNHeMaTU4ke aHanmnse Tpka
/ yBohewe gncumunnuHa 50m y cBuMm TexHukama Ha CI1 / npomeHe npaBuna okpeta y
ancuunnuHama nefHor nnueawa / Cl ceake gpyre rogvHe /.

“HesagpxuBo y 21. Bek” (2000-2008) / HOBYaHe Harpage 3a pesyntate / gorpagmwa
CTapHuMx OnokoBa,CTapTHMX MNrova enekTpoHuke,online cratucuTke / ycaBpluaBawe
KMHEMaTMYKe aHanuM3e TakMuuewa / HayyHuUM 1 TpeHepw yapyxeHo nopen GaseHa /
CBETCKO MPEHCTBO y MnvBamy 3a jyHnope / ceMynHapu 3a ycaBpluaBahe kagposa / KpBu

y30pLM 332 aHanu3y KpBU Ha epUTPONOUTMH U AapbonouTuH / nsjegHavaBare nporpama

8500 cnobogHo, 1/2 murbe, 1000 cnobogHo, 1200 cnoboagHo, 1 murka, 4000 cnoboaHo, 400 npcHo, 1/4 murse
npcHo, 60m porserse, 200M ca Npenpekama, y KOHKypeHLumju MyLikapaua n gucumnnmnia 300m cnoboaHo y
KOHKYPEHLMjW XXeHa.
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TakMMyera ca MyLlkapue v xeHe / n3aMeHe npasuna 3a BaTepnonou ysoherwe CBeTcKe

nure /.

Moxe ce 3akrbyuuTV Aa ce nnvMBamwe Yy OPYroM nepuoay CBOra pasBoja Mewsano nog

yTuuajem ase “cune”, To cy Takmuyera v pekopau. Ha nyTy peanusaumje TakMmyapckmx

unrbeBa 1 NoCTM3ame pekopaa, U3BpPLUEHe Cy NPOMEHe, O/ KOjux Cy Heke Bune noBesaHe

ca NpOMEHOM MpaBuna, Yume ce AMPEKTHO YTMLANo Ha U3MEHE Y TEXHOMOTMUjU TPEHMHTa 1

npunpeMama 3a TakMudere. 36MpHO rneaaHo ca OBe BPEMEHCKe YOarbeHOCTU, MPOMEHE

Cy ce ogHocwune Ha:

< fporpaMm TakMmuyewa (pasnuuute Takmudapcke — gucumnnuHe).  OCHuMBaYkuM
aokymeHTuMma FINA-e 6une cy npusHate Tpu TexHuke, nNpcHo, kpayn u nefHo. Of
1953. roanHa mn3aeajakbem genduHa M3 MPCHE TeXHMKA OKOHYAaHO je KOHCTUTyucahe
TEXHWKa CMOPTCKOr MNnuBaksa.. Y NPOCTOPY TakMMYapCKMX AMCUUMNMHA Oecune cy ce
MHOre n3MeHe, of Kojux cy nocnegwe mssplueHe 2001. roguHe, kaga je FINA kao Hose
Takmudapcke gucumnnuHe yesena: 50 nehHu kpayn, 50 npcHo, 50 gendwmH, 800
cnobogHo myuwkapum 1 1500 crnoboaHo xeHe. OBe AMCLMNMAMHE HUCY CacTaBHU A0
Mporpama NnMBaykMX TakMuUYeHna Ha ONUMMUjCKUM wurpama, Beh camo Ha CBETCKOM
NPBEHCTBY;

+ pasBoja cucTema TakMmyera BMCOKOr MehyHapoOHOr pejTVHr y CBMM CnopTOBUMA
nporpama FINA-e (nnuBare, BaTEPNono, CUHXPOHO30BaHO NNVBaH-E; CKOKOBY Y BOAY,
MapaToHCKO NnuBake). Y HOBWje Bpeme, a HapouuTo of ofpxasawa | cBeTckor
npeeHcTBa y beorpagy (1973), yHanpehewem TpaHcnopTa U Megujcke TexHonoruje,
npupoga mMpoMeHa Yy CrOpTCKOM NnuBawy uAae Yy npasLly "CHaxHor" meaujckor
npeAcTasrbaka 1 gare acdmpmaumje cnopTcKor NnvBama y CBMM ApXXaBam CBeTa.

« CTaHgapAu3auuvjy ycnosa 3a u3Boherwe TakMuyera, Mefly MHOrMMa U OHUX Koju ce
ofHoce Ha objekaTe 3a TPEHWHr U TakMmuyerse. Tako ce, o4 NpUBPEMEHUX pelleHa
objekaTa marpaheHux 3a notpebe oaBmjakba NAMBAYKMX TaKMUYEHA HA ONMMIWCKUM
urpama y mopy (1896), peumn (1900) u jesepuma (1904) powno go OaseHa 3a
Takmnyerse (1908) koju cy o 1968 roguHe 6unu oyxun nnu kpahu og AaHawmx (50m
n 25m). Y Toky Urapa y Mekcmnko Cutunjy goHeTa je ognyka, no Kojoj ce, oA Tajaa,
npusHajy camo pekoau Koju ce nocTmxy y 6aseHuma agyxuHe 50m. [dogaTtHum
nameHama wun3 1988. rogmHe, FINA je npusHana pekopae W 3anoyena ca
OpraHu3oBakeM TakMuyehwa Yy T3B. kpaTkum 6GaseHuma. OBuM je 3aBplueHa
cTaHgapau3auvja 6aseHa NO HWUXOBO] AYKMHW, YMME Ce OMPEKTHO yTuuano Ha
yBehawe Opoja Takmuyewa, cTeneH 6e3begHOCT cnopTuCTa, (YHKLMOHAMHOCT,
CNopTCKY M oMHaHCcKjcky ucnnatusHoctn. MefyTtum, gaHac, suwe Hero paHuvje, FINA

HaCTOju da npojekToBaweM U n3rpagwom 6aseHa o6e3beam ycrnose y kojuma 6u ce
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CTUMynucano pfarbe noMepakwe pekopaa Yy YCMoBUMA BUCOKMX EKOMOLIKUX W
30paBCTBEHNX CTaHAapAa.

« MpaBuna Kojuma ce perynuile BpLieke cTapTa U OKpeTa;

< paspagy npaBuna Koja perynuly eBuaeHTUpara 1 npuaHaBake pekopga. A y osom
npocTopy cy BpleHe MHore uamveHe. OHe cy 6une ycnoerbeHe, npe cBera:
npomeHama gumeHanja 6aseHa, (MeTpu W japan); pas3BojeM ayToMaTtcke MepHe
onpeMe; NpaBunMmMa noBe3aHWM 3a aHTU-AOMNUHI MPOTOKNMMA 1 Ap.

«  M3MEHe Koje ce ofHoce Ha 6opby NpOTUB JOMWMHra y NNMBaky U NPOTOKOME Y aHTu-
ponuHr koHTponu (FINA je npsa mehyHapogHa cnopTcka opraHusauumja koja je, og

2002. roguHa, nopep y3opka Mmokpahe yBena n obaBesaH KpBHU y30paKk).

JefHa OO CYWITUMHCKMX, M MPOMEHa KOjOM je HanpeaoBao TakMuMYapcku pesyntaTr u
pekopau, goroguna ce, n garoe ce gorafa y npoctopy TpeHuHra. [pyrum pedmma, ga 6m
Ce UCMYHWIKN 3axTeBN TakKMMUYeHa 1 NoCTU3are pekopaa "noTpebHOo je HapoUnUTOo yyeHe U
npunpemMa, Tako 3BaHO "TpeHupare". CBkakom nnuBadvy notpebHa je npunpema 3a mano

Ayxe nnuesare KojoM 61 Morao OLEHUTU CBOjY U3OPXKIBUBOCT Y BOAM Y TONUKOj Mepu Aa

MOXE M3JpXaTu CBe Hamnope y BoAM W MPUNpeMuTyd U CBOje AUCare ako Cy yTakMuue

ayxe. Ta npunpema wTo Behe OGp3vHe y BOAM, M3OPXIBUBOCT M NPaBUMNHOr AuUcaka

HasuBa ce TpeHupame" (Berskosuh, 1922). [lakne cacTaBHW Ae0 CMOPTCKOr MnMBaHa je Heros

TpeHuHr. HakoH Buwe oa 100 rogvHa passoja, CNoOpTCKO NMvBame je Kagapo Aa NoHyau

npakcy CBOr paja Kao BpefHOCT Of 3Hayaja 3a Apyre CnopTcke rpaHe u uanyko

Bacnutawe. Op Benukor 6poja BaxHUX OernoBa Npakce CNOpTCKOr MnvBaka, Yy OBOM

maTtepujany cy, namefhy octanux, U3gBojeHn U NPe3eHTOBaHN OHU AEeNOoBU KOoju ce ogHoce

Ha:

- CTPYy4HYy W HayyHy 3aCHOBAHOCT TPEHWHra pasnuuuTuX y3pacHWX nepuoaa.
CTpyKkTypoMm, opraHusaumjom, W3rpagkoM MpuHUMNA  OYyropoyvHOr  MraHupara,
e(rKacHOM CUHXPOHM3ALMjOM LLKOMa — CMOPT, CHUMAHEM U CENEKLMjOM, TPEHUHT ©
TakMuyere aele 1 OMNajvHe y NnuBaky Cy BUCOKO NOBE3aHU M 3aBMCHU O pa3Boja
MOTOPUYKMX (KanauuTeTa KoopauHaumje n KoHAMUMje) 1 KanauuTeTa 3a NogHoLLeHe
onTepehewa. Oyekyje ce oa he MHTEHUMje y OBOM MPOCTOPY, 3aKibyyunm Teopwuje u
npakce 6UTN NOACTPEK AarbeM pas3Bojy TPEHMHIa CMOPTCKOr NNNBaH-a;

- MnaHvpakwe AYyropovHe cnopTcke W Takmuyapcke kapujepe. Moxe ce pehu ga je
caBpeMeHa Teopuja TpeHwHra opabpana npasay, paga y Kome je, Texehwu
andepeHumpary cnoptucta npema aganTaTMBHMM TUNOBUMA, yKynaH GopaBak u
Hanpegak nojeguvHua y crnopTy npeactaBuna Kpos3 dase U nepuoge y TOKY Kojux ce
pewasajy ofpefeHn TpeHaxHu 3agjauun. [dudepeHumparem cnoptucta npema:

€HepreTCKMM KapakTepuctTukama (MHTEH3WTET W KanauuTeT); KOOPAMHALMOHUM
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ocobeHocTumMa (OCHOB 3a MCMorbaBakbe MOTOPUYKE edUKACHOCTM) y3 CasHake O
HacnegHoCTM W PasnUUUTOr CTeneHa KOH3epBaTMBHOCTM MOjeOUHMX MexaHu3ama
npema cnosbawmwum ytuuajuma (Kykorb, 1998), paHac je Moryhe AyropodHo

nnaHnpaTn TPEeHUHr, Kako 3a NoYeTHUMKE, Tako U 3a BPXYHCKE CrnopTUCTe.
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CMOPTCKO MNIIUBAKE Y 21. BEKY

1. YuHoum npomMeHa CNOPTCKOr NiiMBawba

Kpatak onuc mn3 uctopuje CBeTcke nnmBadvke dedepaumje M akTMBHOCTM Koje je oBa
opraHusaumja crnposena y npeTxogHoOM nepuoay, usggaja ce npea Aekaga OBOr Beka, Y
KOjoj Cy NnMBaYKkM CNOpPTOBU KPeHYNM “He3agpXkmneo y 21. Bek”. XpOHOMOLLKK, O4YMTO je Aa
Cy NnNMBayka TakMmyera Ha onumnujckum urpama y CugHejy (2000) n cBeTCKO NpBEHCTBY
y ®dykoku (2001) npeactaerbana, Kako TakMUYapcku, Tako M OpraHM3auMoHO, CrOPTCKU
porahaj Ha ynacky y 21 Bek. W nopepn penatuBHe BpeMeHCKe yaarbeHocTu (gecet
MeceLm), OBe CopTcke MaHuecTaumje nosesyje 3ajegHNYKa HUT, @ TO j& KOHTUHYMTET Y
pa3Bojy Takmuuapckor pesyntata’. HakoH oBMX Takmuuewsa M "gorahama pesyntarta”
nocTaBrbeHa Cy MHOra nuTaka O KpeTawy pesyntaTa U Ha Kojuma Cy OAroBope AaBarnu
Kako npeacTtaBHMLM Teopuje, Tako U cama npakca. OgroBop Ha MHOrobpojHa u nuTama
Kpeupanu cy HOBY pa3BojHy nnatdopmy koja je 2008. u 2009 gosena goHoBsor “gorahara
pesynrtata”. MonasuwTe 3a noapobHMjM OCBPT U AellaBakba Ha OBUM, ann U ApPYyrum
CMOPTCKMM TakMuyewmMa npunagano Ou cpogHO M3BEAEHWM aHanusama Kojux, Ha
XanocT cnopTa 1 Hherose Teopuje Hema, Unu ce peTko cycpehy y HaLloj cpeanHu.

JegaH o4 uwrbeBa TpeHaxHe akTMBHOCTM je  MoCTu3ake  KBanuTeTHUX
TakMuyapckux pesyntataa. Y jegHoMm nepuogy (1996-2000) pesynTtatv y nnveaky Cy
OunnM HenpomerMBKU, HECTUMYNATMBHM, Ca OTEXaHOM npeaukumjom Oyayher pasBoja.
Haume, Huje Buna peTKoCT npoynTaTM HaBoAe, Kao LWTo cy: "[ocTturao ce NMMUT, BULLIE
Hehe 6uTK Kao npe, nnuBawe he, TaKMMYapCKU, NOCTaTN HEMHTepecaHTaH crnopT”, Unu
"MnuBawe je jejaH oa MehyHapogHX CrnopToBa Yy KOMe Ce yodaBa cTarHauuja unm
perpecuja pesyntaTa”. Kao jegaH og moryhux pasnora 3a NneCMMUCTUYKM CTaB U3gBojeHa
je npakca TpeHaxHor paga. Nepuopg 3acToja pesynTtaTta n necummama moryhe je nosesatu
ca pelwaBawmma, nnu dorbe pehun "kpn3om" CBETCKOr NnvMBaka HacTarnom HakoH adepe
ca nnusadnuama HP KnHe (og 1994), anu n yodeHum “crnaboctuma” umnje je nopekno u3
TexHornornje TpeHuHra. O kpu3n eHagm TypeTcku, jeaaH oA HajnpusHaTUjux TpeHepa
cBeTa Kaxe "MnuBadku TPEHWHr Cce HanasM y kameHom p[oby", gok Pywan ca
Yuuepauteta y Can [ujery Hactany cucTyaumjy Tymauum kKao pesyntat “dpaHTasuja
nnvMBaye Hayke", anu 1 Kao "rpellke y HeQOBOSbHOM Tymaueky M NpUMEHW Teopuja o
MOTOPHOM Yyuyewy". Pywan je mehy caktopuma koju ontepehyjy M YMHe HeusBeCHUM

Hanpegak pesynTaTta CropTCKOr NivBame U3aBojUO:
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«  HEKOMMNeTHO, HeafeKBaTHO UMK 3Hawe TPpeHepa NyHOo rpeLuaka, anu u 3Hake 13 T3B.
"MIHTepHeT cepBuca", kora TpeHEpPU EKCTEH3NBHO KOPUCTE U Koje je "NyHO (haHTasmja u
nceyao HayyHux pellena’;

«  NPEeKoMepHY TeXHY Ka NIMYHOj NPOMOLUU, KOjy Ha3mBa "agBepTajsuHroM” TpeHepa;

«  MNPUMEHY, KaKO Kake "OKCUMOPOHCKUX PEKBM3UTA" Y TPEHUHTY, KOje TPEeHepu BMae Kao
"Hajborbn" HaumH ga obe3bene noborbluake "ocehaja Boae";

« ckopo 25 rogmHa gyry 3abnygy Hayke O KOMMOHEHTU Cure Y3roHa y Tymadyewuma
MexaHusama nponynauje (cykob6 Teopuje usmehy npumapHocTM BepHynujeBmx
npuvHumMna y ogHocy Ha HbyTHOBe 3akoHa, 1 06paTHO).

A camO HeKOnuKo roavMHa paHuvje, Ha CBETCKOM MnpBeHCTBY y Pumy (Bugn "dusnuka
KynTypa. 48: 4), NnoCTUrHyTM pesyntati, a ca kbuma 1 Teopuja U MeToauka TPeHUHra
nnuBawa 6unu cy rpaha 3a "¢punosodujy" YMjom cy ce NorMkoMm ycmepasanu u Opyru
cnopTtoBu. [MpomeHe Koje cy pernctopBaHe Ha Takmuyerwy y PUmMy Hekn cy 6unm cknoHm
nogeectu crabocTMMa npasuna 3a nnmBadvka TakMuyena (0O3BOSbeHa POHsersa HaKOH
cTapTta M OKpeTa,) anum u kKao edekaT kopuwhera 3abpareHnx ¢apMakonoLIKUX
cpencTtasa. Bprno 6p3o HakoH Tor npBeHCTBa TexHW4ka komucuja CeeTcke nnuBayke
depepauvje je ooHena MaMeHe npaBuia KojuMa Cy pohsersa Ha CTapTy U HakKoH oKpeTa
OorpaHuyeHa, anu unak, Kako CBe TakMmyapcke Ce3oHe A0 faHac nokasyjy, Te npoMeHe
HUCY 3aycTaBune Hanpefak pesyntaTta y nnveawy. Benuku 6poj HeraTMBHMX aHanusa
y3opaka 3a aHTW OOMWHI KOHTPOMYy MoKasanu cy Aa je nnuBake, UM CropT YUCTMX
CMOPTCKNX HaroHa M CNocobHOCTW, UMM CMNOPT CTPy4YHaka Koju CBOjUM CMOCOOHOCTMMa
npeBasunase TexHomowke aTpubyTe BWCOKO OCETIBUBMX FacHUX XpomaTorpada u
cnektpomeTapa(GCMS). Ha nyty 6opbe npotus gonuHra, ®VHA je npsa mefyHapoaHa
CrnopTcKa opraHusauuja Koja je Ha koHrpecy y Mocksu (2002) 1 cBETCKOM MPBEHCTBY Yy

Manum 6aseHuma, oTrnoyerna ca AHaJIM30MKPBHUX y30pakKa.

AKo ce crawy pesyntata u3 cesoHe 2000-2001 aHanuaupa jow jegHom, oHAa, Yy
NECMMUCTUYKOM TOHY Cy npefHadnnu aytopu, TpeHepu W nnvBauun uvje pegepauuje
HUCY CMpeMHO fodvekane npomeHe. Tako MHOMM HUCY youunu pa ce y nepuogy
AeBefeceTnx, a Hapo4MTo of onuMMmnujcknx urapa y bapcenonu, nojaBuo Benvku 6poj
TaneHToOBaHWX NnuBaya Koju cy, mewajyhu Tabnuue cBeTCKUX pekopaa, AOHOCUIN Heke
apyre, HoOBe, unu admpmucann ctape CUCTEME TPEHMHra M NfaHupakwa y nnvBamby.
EBngeHtom TaneHty nnuBadva Tpeba gogaTtv CTPYYHOCT TpeHepa, anv U TUMCKM pag u
NOMNCTUKY KOja MOTUYE Of MEeCTa Koje je 3ay3ena Hayka y OnucuBakby, PerMcTpoBaksy u

npeasvhary fdellaBara y nnuBakby. YKYNHO, CTakwe Koje je oBAe camMo AENMUMUYHO

°Ha onuMmnujckum urpama y CugHejy (2000) obopeHo je: 15 cBeTckux, 38 ONMMMNNCKMX U 75 KOHTUHEHTaNHUX
pekopaa, a Ha cBeTCckoM npBeHCTBY y ®ykyokm (2001) 8 cBeTckux, 48 pekophaa wamnuoHaTa u 54
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Ha3Ha4yeHo M aHanMa3upaHo, MOXe ce MOABECTM Kao CTake "MpOMMLLIbeHe Mpakce” y
ymjem CpeguLuTy je opraHmsaumja paga 3acHoBaHa AOCTUrHyhmMma npakce n caBpeMeHuM
Hay4YHUM casHamuMa. OKpyXere TpeHepa ce Mera Of TakMuyera 40 TakMu4yera, HOBa
3Haka M ONUCyjy OHe yCnellHuje, a nncta cnocobHOCTM Koje Boge A0 npod)ecuoHanHor

ycnexa je UMNpecuBHa, kako ce nsuanHa crnvum 1.

Cnuka 1. ATpubyTu TpeHepa U HacTaBHMKa PU3NYKOr BacnuTara

[daHac, kao 1 MHOro nyTta y npoLunocTy, AOMETU CrOPTCKOr NnMBaka cy npuMep K3 Kora
Opyru CnopToBU MOry MHOro Tora HayuuTu. lNMpumepu Te 1 TakBe KOPUCHOTM MfvBara Cy
pasnuunMTK, ann unak Tpeba M3noBjUTU OHE KOju Ce OOHOCE Ha: TEXHOMNOrnjy TPeHUHra Ha
yBehaHoj HagMOPCKOj] BUCWMHW; XMUMOKCUYKN TPEHWHT; TPEHWUHT Yy nepuoay cyxena (T3B.
taper). lNMpumep BpefaH aHanu3e je U NOrMCTUKa MpUMeEHeHa yHyTap npunpeme 3a
nsrpagwy  TaKMMYApPCKUX  CMNOCOOHOCTM  nnuBada Yy YCNoBMMA  U3MEHEHMX
MUKPOKMMMATCKMX U XPOHOOMOIMOLLKMX PWUTMOBA, MOTOM MpUMEHa [O03BOSbEHMX
CTUMYNaTUBHUX CcpefcTasBa, anu W HaduMHW edpumkacHor Kopuwhera MOrogHOCTU Koje
npya TEeXHOSOWKN pas3Boj uuBuMnM3aumje (HNp. apXMTEKTOHCKa pellera Yy yHKLmju
ekornorvje n Takmmyapckor pesyntarta). OcMM HaBefdeHor, CoOpTCKO MIMBaHke ce MoXe
onucatu M NPOMeHeHMM OOHOCOM MpemMa nfaHupakwy W Knacu4Hoj nepuoausaumju.
Haume, 13 pa3Boja TakMMYapcKkr nporpama, opraHusaumje u cuctema TakMudera, anv u
Ha OCHOBY pes3ynTaTa WCTpaxuBaka NpoOCTopa CrneumduyHMX CMOPTCKMX KanauuTeTa
nnvBeaya, NPOUCTEKNUN CYy 3arby4yum KOju ce ca [OoCTa KpUTUKe OJHOCEe Nnpema KnacuU4HoOj
nepvoamsaumju. Opyrum peumma, yBehawem Opoja Takmuyewa, (yBehaH je 06um
nnMBaka TakMU4apCKUM MHTEH3UTETOM) MPOMEHEHM CYy "Noapaxajn” Kojuma ce yTuye Ha

ONHaMUKy CI'IeLl,I/I(bVI‘-IHVIX TPEHAXHUX N TaKMNYapCKNX a,u,anTau,mja nnmBava.

KOHTUHEHTarHa pekopaa.
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[da 6u cnuka o nnuBawy Ouna 3aokpyxeHa, NPeTXOOAHUM HaBoauma Tpeba godatn u
UYMHEHULY a je NnvMBake NpYMep U M3BOp nodaTtaka o MoryhHoCcTMMa NpUMeHe Teopuje

O MOTOPHOM y4ery U MOTOpHOj KOHTpONn y TeXOJ'IOI'VIjVI TPEeHUHra Texmke.

HapaBHO, HakoOH nNpeTxXodHVMX HaBoda cregu UM NorMyHo nutawe, LWTa TO Mewa
TakMmyapcku pesyntat? OaroBop Ha OBO MUTakE je CNOXEH, UMak, ako ce aHanuaupajy
CBM pacrnonoxuMBu Mopauun, Taga ce MOXe, M HewTo BuWe casHaTu O  OnwTUM W
nocebHnmM (cneunduyHNM) MecTuMma gaTux NpoMeHa.

OnwTa MecTa NpOMeHa y CNOPTCKOM NNUBaHY:

< edeKkTn cuHepruje pasnuuMTUX KOMMOHEHTHW TPEeHWHra, anu u edekara T3B.
"eyreHeTuuke™® cuHeprvje”;

. peBanopwusauuja noctojeher KoHUenTa o nepnoansaumjm;

« edeKkTn npuMeHe [030BOSbEHUX  (DapMaKoMNOLWKMX cpedcTaBa Ha TpeHaxHe W
TakMuyapcke CnocoBbHOCTM NNMBaya;

+ pasBoj M MeCcTO MMaaux nnuMBaya, CXOOHO YeMy Ce aHanuMavMpa W y OOHOCY Ha
napameTtpe 6GuUNoLKor pa3soja BpLUM NpaBoBpeMeHa creumjanusaumja;

. peadupmaumje nnmMBava noBpaTHUKA U3 Cenekuunja BeTepaHa;

«  paj Ha usrpagkun Mofera 3a KBaHUTUdukaumjy ontepehera y TpeHUHrY;

« yHanpehewe MeToAda TpeHuHra, Yame ce NpoMeHuna, He caMo npakca nnueama, seh
ce yTMuano Ha MpomeHe YyHyTap crnopToBa NO cpeauHCKoj (Boga) U eHepreTckoj
NpuMNagHOCTU TPEHaKHUX U TakMmuyapckux ontepehewa (Op3vHCka M U3OPXKIbUBOCT
cneununyHa TakMmMyYapcKoj ANCLMMINHNY);

. yBehare yKynHe nonynauvje koja TpeHupa uume je yBehaHa wmoryhHoCT 3s
nckasnBara TaneHToBaHuX nojeanHaua;

« yyecrana eHgoramuja.

CneundunyHa Mmecta NpoMeHa CNOPTCKOr NMMBaHsa:

0 ogpehuBawe opgHoca u3Mehly Tpajawa nponyns3vBHOr uMmnynca, dpekseHuuje wu
Tpajatbe CBakor Luknyca TOKOM uenor nepuoga Tpke. CHumarwuma v aHanvsama
KMHEMaTuKe of paHuX AeBedecTux roguHa npoLurior Beka U guHamuke 3aBecnaja, kao
XPOHWYHO akTyernHe Mepe, CTUMMO Ce KMHEeMaTU4kor U KUHeTudkor cybmopena
CMOPTCKOr NNMBam-:a;

0 [JuHamuKa nssofhera ctapTa U OKpeTa y HENOCPEeAHO] TaKMUYapCKoj cuTayLnjm, anu u
pagt€ Koje crnefe HakoH OBa [Ba Aeria CBake TakKMuyapcke ANCUUMNIINHE;

0 [AeduHUCaHE eHepreTCKMX OCHOBA TPeHaXHOr M TakMmmyapckor ontepeherwa yHyTap

nogpwke KanauutetnMa nponyn3nBHUX mumha. OBaj CTaB Tpe6a pasymMmeTun

10 eyreHeTuKa, je4Ha Of HajBaXHWjUX rpaHa couujanHe NoNUTUKE, Hayka O YCroBMMa Koju BOAe CTBapaky
TenecHo 1 ApyLTBEHO 34paBor MOTOMCTBA; TEXHa [a ce OBakBW ycnosu cTeope (Byjaknuja, 1996).
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nocTojakbeM BenuKor Gpoja uukeHuua M Teopuja O CneumcuyHOj YCMEPEHOCTM
TpeHuHra u npegoapeneHoCTM TakMuMYapcKor pesyntata ellaBakbuma Ha yHyTap
henujckum cTpykTypa nponynanBHmMx Mmmwnha;
0 pauuoHarnHa u MHOMBUAyarHo 3acHoBaHa TexHuka (cTun).
HakoH oOBMX KpaTkux HaBoda MOro Ou ce 3akibyyuTu ga je Teopuja CNopTCKOr
nnuBama jegHa KOMMJIEKCHA, ca3HajHO NpakTuyHa obrnacT Koja edukacHO Mera CBOjY U

yjeaHo, pasBojHO Aenyje Ha NpakTUYHY U Hay4YHY CTBapHOCT Teopuje crnopTa.

2. N3a3oBu HOBOr MuUneHnjyma
3a noyeTak pacnpaBe M M3a3oBMMa HOBOr MuMeHyjyma Tpeba 3anoyeTv of npasBux
n3a3oBa Koju Cy HaCTynunu JOMNyHe nporpama niMBaykmnx TakMmyera Koje cy JoHeceHe y
®ykyokun 2001. roamHe (50 npcHo, 50 aendwmH, 50 nefHo, 800 cnobogHo 3a MyLuKkapLe u
1500 cnobogHo 3a >xeHe). OBe NpoMeHe TakMu4apcKor nporpama Mory ce npenosHaTty
Kao M3a30B, anu 1 NpunvKa oHMMa Koju y yCnoBuma penaTtMBHO CUpOMaLLHe TexHornoruje
TpeHuHra mory, usyyaBajyhm caBpemeHy opujeHTauujy Teopuje nnuBawa, uhu ka
yHanpehewy KBanuTeTa TPeHwWHra, a ca tMMe OCTBapuTu nnacmaH y MefyHapogHom
okBupy. Hekako kao ga je Tobuno Bpeme 3aokpeTa CPrcKOr NivBarka y CBETCKOM OKBUPY,
na je Tagawwa CUI umana agsojuuy cnoptuca y dunany CI y Bbapcenonn (2003).
Konwvko je yBohewe HOBWMX AMCLMNAMHA NpeBacxogHO BP3VMHCKOr Kapaktepa y nporpam
TakMudena (He 1 y onumnujckn nporpama) 6uno noteHumjanHa npunuka 3a adgpupmaumjy
Heke oA HauuoHanHux dpegepauuvja MHOrobpojHe nnvMBayke nopoauvue, nokasano ce y
HapeaHOM nepuoay, CBETCKUM npBeHcTBMMa Y MoHTpeany, MenbypHy un oBom y Pumy. 3a
caja je curypHo ga cy npoMeHe TakMu4yapckor nporpama goserne A0 U3MeHa y TPEHUHTY,
MOLITO Ce HOBE OUCUMMIIMHE CMPUHTa Pasnukyjy, Kako BUOMEXaHUYKKn, Tako N eHepreTCcKu

o4 NPEeTXoAHMX, AYNIO AYXMX CIPUHTEPCKUX AUCUMNIINHA.

Ha OCHOBY Hekmx Of KapakTepucTuka HOBMX TaKMUYAPCKUX AOUCLUWMNIIMHA, M3a30B U

Hanpeaak TEXHOMNOormje NNMBaykor TPEHUHra ce Aecuo y aeny:

- Op3uHe pearoBarba Ha CTapTy;

< TexHuka 1 ogpxaBaa CTabWMHUM HEHWUX NapameTapa Yy TOKy nnvBawa yBehaHom
(opeKkeBeHLMjOM 3aBecrnaja Kojy npaTu npomeHa y Op3nHuM ckpahera nponynavuBHUX
muwuha. OBO HWje manu npobnem kaga ce 3Ha Aa ce pasnuMuuTu OTMOpWU NMvBaky
noHatuajy kao nuHeapHa (O0Tnop Tpekwa), kBagpaTHa (4eoHM oTnop) 1 KybHa yHKumja
Op3nHe nNnuBara (OTNOP Tanaca), Kao 1 Aa je KOHTPOoNa KapakTepa NpoToKa Boae npu
Toj Op3vHM nnuBaka oTexaHa. CxogHO HaBedeHOM, M3a30B TPEHWHra je mocTana
TexHororuja TpaHcdepa CHaXkHUX kKanauuteTa Ha NponynanBHy Moh nnnBava unv T3B.

edmKacHOCT nponenupama;
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« TPEeHWHra KojuM ce yTuuye Ha npomeHe y Op3vHM n3meHa akTuBauumje U penakcauuje
AHTaArOHNCTUYKMX MULIKUAHUX rpyna, T3B. TPEHWHr KOju AOBOAM A0 YCaBpluaBaka

mehymmwmnhHekoopanHaumje

Cnuka 2. KuHemaTtuukm napametpu puHanucta Cl'y MoHTpeany y gucumnnmimn 100 kpayn (npoMeHe dpekBeHuuje

3aBecnaja y nojeguMm nepuoguma uHanHe Tpke

100m Freestyle Men A Final / 100m crawl Hommes Finale A
Lane 1 HAYDEN Lane 2 PHELPS
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Continuous lane : Stroke Rate (Cyclesimin) ; Points : Speed (misec)
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MpoueweHO je Oda je y nnuBawby KpaTKMX AUCUUNAMHA HEeONXOAHa KOHTPpOMa, Kako
aKTMBHMX, TAKO U NACMBHMX KOMMOHEHTW OTNOpa BOAE; Make NPOMeHe YHyTapauuKiycHe
Op3nHe npoBnaka; cTabuUNHOCT W BMCOKE BPEeAHOCTM napameTtapa Koju rpage cpearby
Op3nHy Takmuyapcke geoHuue. YBehawe Opoja uMknyca 3a kpeTawa pesyntuparno je
notpeboMm npuctyna OpP3UHCKO-CHaXKHOj MpuUNpemMu, Koja je [OUPEeKTHO MoBe3aHa ca
pasBojeM HMBOa aHaepoOHWX M HeaHaepoOHuX kanauuteTa. BpegHocT pesyntaTa je
nMomMepeHa M TEXHOSNTOTMOM TPEHMHra KOjOM Ce BPLUM 3Ha4ajHuju TpaHcdep CnocobHOCTU

cTedyeHMX "Ha CyBOM" Ha CnocobHOCTM Y BOaMU.

Mobunusaumja cHaxHUX MOoTeHUMjana y Boan 3aBucn of Bpoja akTMBMpaHUX MULLMAHUX
BNakaHa W aganTauuja u3 npocrtopa MuUMhHE KOHTPAKTUIHOCTU (BMCOKE BPEOHOCTU
dpekBeHUMje HepBHe cTumynauuje). TPEeHMHroM Mo MNPUHUMMY CHaXHUX U BGP3UHCKMX

nll

aKTMBHOCTU yTW4e Ce Ha "amernvopujaumjy" ", ogHOCHO, yBehaHy yTunusauujy eHepreHata

W pgpyraunjy npepacnogeny metabonuta y muwuvhHMM BnakHuma. Y no3aguHu OBOT

11 p3popHO MpeBeeHo, aMeMHOpanyja, MoGoJbITame, TOGOIFIIABAR:E, TOTPABIbAE, JOTEPHBAISE.
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npobnema Hanasy ce akKTUBHOCT HEBHOI CUCTEMa, AMHaMUKa MNOjeJUHNX XOpMOHa W
eH3nma, ann n moryhe mMameHe Ha MornekynapHOM HuMBoy nponynauBHe henuje. OBoO
KpaTko HaBohere, anu 1 pesyntaTu KOju ce NOCTWXKY Yy NnvBawy, MOry CTBOPUTU CIVKY
da ce [OWNo fa CBUX pellerwa u npobnema y TPEHWHry, unak, npoCTopu KMHemaTuke,
ANHaMuKe, eHepreTrke U HeyporoLWKe 3aCHOBaHOCTU CY U Aarbe Herno3HaHuue U NyTeBu
casHatba kojuma he ce MewaTu MnvBawe, any yTuuatyu Ha NpoMeHe y Teopuju crnopTa.
Cnuka 2 ocum cTpaTervje kojojm cy nnuBanu duHanuctu CI1, ykasyje Ha OMHaMUKy
npomeHe dpekBeHUMje 3aBecnaja Kao jedgHOr o napameTpa Kojum ce rpagum OpaunHa
nnuBara (apyra ABa Cy OyXMHA 3aBecnaja M Tpajare KOHTakTa ca BOAOM), Ha HEHY
WHOMBMAYANHY OCIOHEHOCT, ann W OCMOHEHOCT Ha KanauMteTuma Koju cToje Ha

pacnonarary NnMBady y ogynupamy 3amopy.

3.1. U3a30BuM y TexHMKamMa U MeTofamMa UCTpaKnBama
CaBpeMeHn TOKOBM Y UCTPaXuBarbMMa NMMUTMPAHOr reHoTMNa YoBeKa roBope y npasLy
yrno3HaBaka Ca OCHOBHMM MOCTynaTMMa YOBEKOBMX ajanTtauuja Ha 3axTeBe KakBu Cy
CMOPTCKN TPEHUHr M Takmmyewe. O 3ayeTka ModepHe TakMuyapcke ernoxe, crasiHe
MHOBaUMje 1 caxunmarba boraTor eMnNMpUjCKor MaTepujana npaTe U ycmepaBajy TPEHaXHY
npakcy M AMPEKTHO YTUYYy Ha TakMu4apcku pesynTtart. [1peBefeHo Ha TepeH ChopTCKOr
nnuBawa, notpeba ga ce 4YoBeK y4MHM OpXMM y BOAEHO] CpeavHM, MOKpeHyna je
NCTpaxuBarma Kojuma ce W fgarbe Tpaxke oOroBOPWU Yy MPWOr OTKPUBaky OrpaHuyera

YOBEKOBWX CMOCOBHOCTU Yy BOAM.

Pa3Boj TpeHepa Hamehe ce kao npaBay KOMe Ce TeXu y pasBojy nnvBaka. TpeHep o
CBOM MNNnMBayy CBe BMLUE 3akibyvyaka AOHOCW Ha OCHOBY pesynTtaTta Benukor 6poja
YMHEHMLA OO0 KOjuX ce Jonasu NpMMEHOM MOLEpHEe TexHOororuje, KoMnjyTepu3oBaHuM
cucTeMmma Kojuma ce npaTe pasnuuMTe BpcTe napameTtapa. Mehy wuma, nopea
CTaHJapHMX, BMCOKO MHDOPMaTMBHMX TECTOBA Koje BpLUM TpeHep, Tpeba uagsojutu: (1)
npahewa egekata TPEHUHra HeUUKNMYHUX Ha MefymunwinhHy koopauHauujy (EMI-a); (2)
eHepreTcKky Banopusauuvjy nnveawa Yy pasnnuinutuM BpEeMEHCKMM WHTepBanuma (y
TPaHaXHUM M NPOTOYHMM BaseHMmMa OnpemsbeHMM  PAa3HOBPCHUM  TEXHOMOLLKUM
uenuHama n UcTpaxmeadkum npouegypama); (3) casHawa O "nNnacTU4HOCTU", MecTy u
yrno3u HEBHOI CMCTEMA M HEPBHUX npoueca; (4) 6p3vHy peakumja Ha NPOMEHMBE APaXu U

n3sohere ctapTta n okpeTa (TEH3MOMETpUjcke nnatgopme u cr).
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3.2. U3a3oBu nsrpagte Moaesna TpeHUHra nnavBamba

Y CKOpO CTO roauHa [Ayroj wucrtopuju MoaepHor crnoprta Tede M rnpouec
eBuMaeHTupara M u3ydaBakba CNocobHOCTU KojumMa ce yHanpehyje 4oBeKkoBO
crnopTtcko 6uhe. JaHac je moryhe noTBpauTh Aa je y TOM pa3BoOjy MNocTtojano
BULIE nepuoda. Tako ce CNopTCKM TPEeHWHr, A0 [1pBOr CBETCKOr paTta, MOXe
onucaTh HacTojakwbMMa Aa TPEeHaXHW 3axTeBM oaroBapajy Tpajarby TakMUuewa
M Mano M3Hag Tora, ga 6u ce, Kako CTOjU Yy HEKMM O4 MPUPYYHMKA M3 TOr
nepuoga, MOrsi0 paauTn Masno AyXe Hero Ha TakMuyewy. Y OBOM nepuoay
YOUMIbMBO je Tparare 3a y3poumma Koju aosoae A0 nobosbliamwa pesyaraTa Ha
TakMmyermy. [locMaTparbeM KM ynopehuBameM ce A0W0 A0 3ak/bydaka Aa
CHara mumwuha w© opraHa, u TO Yy nNpBOM pedy cpua v nnyha., oapehyjy
pe3ynTaTt Ha TakMU4Yery, Kao M Aa KpTakoTpajHa Hanpesarba Ha TPEHWUHrY W
TakMuyerwy 3aBuce on cHare muwmnha, AOK je 3a OHa Hanpe3ara 3a Koja je
KapkaTepucTtudaH pa3Boj U3APX/bUBOCTM yTBpheHOo Aa 3aBuce oa dyHKuUMja
cpua n nnyha. Tako ce U y NpBOj KkM3W O NAMBary M34aTOj HA CPrCKOM
jesnky, 1915. roavMHe, O TpeHWHry nnamBawa Kaxe W cneaehe: "CBakome
naveBady je notpebHa npunpema 3a Mano AyXe navBame, KojoM 6m Morao
OLUEHUTKU CBOjY U3APX/bUBOCT Y BOAM Y TOJIMKOj Mepu Oa MOXe m3apxaTth cse
Hanope y BOAW, WU MNPUNPEMUTN U CBOje AMCare aKo Cy yTakMuue ayxe. Ta
npunpema wto Behe 6p3vHe y BOAW, WU3APXI/BMBOCTM, MNpPaBWUAHOr AUCaHba
Ha3MBa Ce TpeHupame....3a AyXXa nAnuBara HMje AOBOSLHO Aa ce caM namead
TpeHupa. Y 0BOM cnyyajy notpebHo je nMaTtum csora TpHepa".

AKO ce carnega pa3BoOj TpeHUHra Tpkaya y UCToM nepuoay, Taja ce yodasa
Ja je noctojano npaBusiao Ada je HYXHO NpBO TPEHUpATU U3LPXK/bUBOCT,
oAHocHo: "Hajbosbm ycnecum ce nocTmxy cpuem m nnyhuma, a TeK oHAa
MyckynaTtopyoM. [la 6u ce noBehana pagHa Cnocob6HOCT TMX opraHa TOJMKO Aa
Tpkau 6e3 nocneamua Moxe Aa Aa WU nocneakwy cHary, notpebHo je ayro
Tpyare M3 gaHa y gad..." (PenmHpgen v cap.). BepoBano ce ga ce TuUMe cTu4e
BULIAK CMOCOBHOCTM oOpraHuM3amMa Koju ocTaje Kao pesepBa 3a GuHULW
TakMmnyera. TpeHUHr je 6M0 ce30HCKM pacnopepeheH, 0AHOCHO TpeHupano ce
HEKO/IMKO MeceuM Mnpe NnoyeTka rnaBHOr TakMmuyerba. Moxe ce 3ak/byynTu aa
HMje 6MNO0 NPOMULLIBEHUX METOoAa TPEeHWHra, paanno ce Ha ocHoBy ocehaja u
HeJOBO/bLHO aupMUcaHOr UCKYCTBa, OAHOCHO, CBE OHO LWTO je A0BOAMMIO A0

pe3ynTaTa je UeHeHOo U NOoAPXKABAHO OA CTPYUHE jaBHOCTU.
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Y nepuoay HakoH [lpBOr cCBeTKOr paTta Aosasu A0 NMpPOMEHa y MNpakcu wm
TEOpUjU CNOPTCKOr TpPeHWHra. TpeHWHr ce oABMja TOKOM Lene KaneHaapcke
rogMHe, a jeaHa o4 OKOCHMUA rocCTaje M TPeHUHr YyCMepeH Ka pa3Bojy
KoHauumje. lMojaBrbyjy ce M NpBU TPEHEpPM Koju cy 6uMnm OopujeHTUCaHu Ka
pa3Bojy du3nMyKe npunpemMe CnopTucTa, HapoO4YUTO U3rpagkbn  CHaXHMUX
noteHumjana. Y TOM nepuoay ce yo4daBa BMCOKA OC/IO/bEHOCT TaKMM4yapcKor
pe3yaTtaT Ha TEeXHWKY KpeTarba, Tako ga 6u KapakTepucTuka OBOr rnepuoga
buna yCMepeHOCT Ka Wu3rpagtkbM TexXHUMKE U HEHOr noBe3uBama Ca
KOHAMLMOHOM MpUNpeMoM. AHanM3OM nojaTtaka O TPEHMHIY Yy OBOM nepuoay
yo4yaBa Ce HeroBa yCMEpeHOCT Ka nojeamHuy, LTO Ce MOXe CMaTpaTu 3a4veTak
yBohera npuHUMNaA MWHAMBMAYyanuM3aumje, jeoHor o4 npuHUMMa CnopTcKor
TPEHMHra KOoju ce gaHac cMaTpa OKOCHULIOM AyropoyHe CnopTcKe Kapujepe u
ycnexa. OBO je nepuoa M NpBUX €eKCNepUMEHTUCarba Ca TEMMOM KpeTama
crnoptucte. TexHuka, GuU3MUKa nMpunpeMa, TEeMNO KpeTama, OCHOBHU cCYy
aTpmbyTn TpeHaXHUX nogpa)kaja Kojum ce gowno Ao BmaHor nobosbluamsa
CNocobHOCTM CNOPTUCTE M TaKMMYapCKMX pe3ynatata. Ha MHora nuTarba o
Heno3HaHMUaMa y TPeHWHIy OAroBOp Ce TPaXXuo M y pesynTatMMa Hayke Koja
je 6buna y noBojy, HapouumTo du3nonormje, Tako Aa ce oBaj nepumon MOXe
onucaTtn M HacTojakbuMa Aa ce OTKpUjy dU3MONOoLIKe 3aKOHUTOCTU TPEHaXKHOor
npoueca. OBO je nepuoa 3a4yeTka Hay4YHO M WUCKYCTBEHO YTeMeSbeHMUX
TpEeHaXXHMX MeToda. Hayka, HapouumTo y npocTtopy MuwnhHe KoHTpakuuje u
MeTabonnama henmje, oTKkpnBa MHOrobpojHe npouece o 3Hadaja Ha TPEHaXHO
CTatbe cnopTucte. Pa3Boj CNOPTCKOr TpeHWHra npatu U pasBoj MHAYCTpUje
Koja TpXWWTY HyAM CBe BMUWIE ONpeMe 3a TPEeHMHI, anu W nMpBu
crneumjanmMsoBaHM 4aconucu 3a nojeauMHe MNpocTope npunpemMe CropTUcTe.
Mepuoa naMehy aABa paTta je KapakKTepucTuyaH M No m3rpaakbun mehyHapoaHor
CMOpPTCKOr CUCTeMa, OAHOCHO OKOH4YaBa ce dopMupare MehyHapoaHuX
CrnopTckux opraHmsaumja (PUBA; OUHA; OUDA, NAA...) ann wn BehuHe
HauMOHaNMHMX CMNOPTCKUX cucTteMa. Y OBOM nepuoay ce yodaBa Behe
YK/byuMBartbe XeHa Yy MehyHapoAHW CNOpPTCKM NOKpPEeT U opraHusauuja
TakKMM4yera y KOHKYpeHLUMjn xeHa. naBHa TakMunyewemwa cy buna onmMnujcke
urpe.

Ncxon [Apyror CBETCKOr paTta MoXe Ce aHanusMpasn M Kpo3 AMpeKkTaH
yTnuaj Ha cnopt. CeeT ce nogenuo Ha bnokose (McToyHn mn 3anagHun), AOK Cy

Hemauka v JanaH 61MaM noa caHkuMjama u UckibyveHu ca ONMMNNjCKMX urapa y
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NoHpoHy (1948). Y nepuoay paHux nepecetnx, n o ONUMNUjCKUX urapa y
MenbypHy, TPEHUHI Ce pa3Bujao Kpo3 pasnuumTa nosba aHanmse JoTajallkbe
npakce W crnopagMyHe TMpUMMEHe Hay4yHUX MeToda ca3Hawa. Pesynrtatu
ncTpaxueamwa M3 1945 roaunHe posode A0 HOBOM MPUCTYMNA TPEHUHIY cHare
KPO3 M30OMETPUJCKMU peXMM Hamnpesawa Muwumha. Y 0BOM nepuogy ce yodasa
OpuvjeHTauMja casHatba Ka npocTopy MuwunhHe cune M 3aKoOHOMEPHOCTMMA
n3rpagke MaKCMMasHMX CHaXXHUX KanauuTeTa muwuha, anum M KanauyuteTa
Mmuwmha 3a ucTtpajHMMm HanopoMm (n3gpxmeocTt). OnTepehere Ha TPEeHUHry ce
peanuiyje Kpo3 KOHTPONY MnapaMeTapa CcpuyaHor paja, aam W npeko
CNosballkbNX KapaKTEPUCTUKA TPEHaXXHor onTtepehera Kao WTO cy: 06uMm u
WHTEH3UTET TPEHUHIA, afnn 1 Mo NpBK NyT 036UbHNjE, KPO3 KOHTPONY Tpajarba
nayse. lNepuog negeceTnmx je U Nepmos paHor 3adeTka MHTepBa/sHOr MeToAa
TPEHWHra, anu WM Nepuos y KOMe ce O KBanuTeTy MulMhHOr Hanpesara
noYMHbe pasMULLBATM Kao O edeKTy AMPEKTHOr yTuuaja HepBHOr cucrtema. Y
TPEHMHIY Ce TnMpuMewyjy cneumduyHm Hanopu, OAHOCHO, TMOYMHY Aa
npeosnahyjy Bexbe koje oaroeapajy KpeTakwy Ha TakMuyewy. AKUeHaT
TPEHWHra ce noMepa Ca BESIMKUX OPraHCKMX cuctema (Kapamo-BacKysapHOr u
pecnupaTopHor) Ha JsokanHe MulwmhHe CTPyKType Koje Cy aHraxosaHe Yy
peanusauuvju TakMmyapcke Bexbe. OpujeHTauuvja Ka wu3ydyaBatby HEPBHOM
aHraxoBakba YyCMepwu/la je TPeHWHr M Ka noTpebu wusyyaBara Be3a W
HenocpeaHe KoopAuHauuje usMehy 6p3nHe KoHTpakumje muwmnha, LeHTpanHor
HEpPBHOI CUCTEMa WM OCTalMX OpraHckmx cuctema. OBO je nepuon npBuUX
aHanmsa 6MoxeMMjcKMX Mapkepa y Y30pKy u3 Mokpahe u KpBu croptucre. Y
Hayuu ce W gasbe Tpara 3a CTpykTypom muwmhHe henuje. LLUnpom ceeta ce
rpage cneuujannsoBaHM TPEHAXHWU ULEHTapu W UCTPaXuMBaKM MHCTUTYT.
MocebHO 3Hauere ce aaje nlyyaBarby 3aKOHOMEPHOCTU Yy obyuyaBamy TeXHUKe
N HeHe ayToMaTusauuje y cknagy ca 6umoMexaHWMykoM u  (U3NOJIOLKOM
uenucxogHowhy. N, kako To gaHac 3HaMo, OBO je nepuoj npseux adepa ca
KopuwhereM  HeAO3BO/bEHMX  CTUMYMATUBHUX  CpeAacTaBa  aHabonuuke

npupoae'?.

12 Cymrruma npiMene aHaGOTHUKIX areHaTa ce OJHOCH Ha yBehame Mmmruhine Mace, akie yBeliame IpeiCIosnImja
3a UCIIOJbABaE CHAre CopTUCTE. JeqaH o/ Hajauux, 3a0pambeHnX, aHa0OIMYKUX areHaTa je TeCTOCTEPOH, MYIIKH MOJHI
XOpMOH, KOjU OcCTBapyje W aHjaporeHu edekar (pa3Boj MyLIKHX MOJHHX KapaKTEPUCTHKa), 300T dYera ce Iena rpyma
Ha3WBa W aHApOreHo-aHabommdkum-arenTumMa (AAA). Epa xopunihema oBux npemnapara je 3amouena 1954. roaune, u
Kako ce HABOJM IOYETaK je OMo y 3emibama Tajaumer Mcroynor 6ioka, na 6u ce ox 1958. roguHe merosa npumeHa
eBUJICHTHpANA U y 3eMJbaMa 3amnaaHor Onoka. JlaHac je mo3HaTo oko 36 pa3inu4uTHX aHOOJMYKHX CTEPOUAA, Of KOjUX ce
Heku Kopucte y BerepuHd. Omrykom MOK-a u3 1975. rogune 3a0pameHO je, Kao IpBO KOpHIIheme aHaOOIMYKHX
crepona (Bep3ija CHHTETH30BAHOT TeCTOCTepoHa). OBOj JIUCTH je HAKHAIHO JIOJIAT U TECTOCTEPOH.
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HakoH WUrpa y MenbypHy (1952), Ao HoBor mn3asoBa ca Mrpama y Mekcuko
Cutnjy (1968) Teky wu3ydaBamba (PU3NOIOWKMX MNpoMeHa U B6noxemMmnjckux
MapKepa y TOKy paja M onopaBKa, Kao U UCMUTMBawa CTPYKType MuwmhHe
henunje. OBO je nepuoa unsrpagre MHTEpPBANHOIN METoAA TPEHWHra U Herose
NPUMEHe y MHOrMM CMOPTCKMM rpaHama, Kako MHAMBMAYyasHUM, Y KojuMma je
3a4eT, Tako U y konektusHuUM. OBO je nepuoj y KOMe ce 3HauyajHuje passuja
ncuxosnormnje cnopta Kao HoBa AMCUMIMIMHA CNOPTCKUMX Hayka. Og Wrapa vy
Tokujy, (1964, Urpe y Tokunjy cy no3HaTe no yBoherby NCUXOOWKE npunpeme
CropTmucTa) [ABE HeMauke cenekumje Hactynajy opsojeHo. Cenekuwuja
TaneHToBaHMX 3a oppeheHy CMOpPTCKYy rpaHy ce rMnpeno3Haje Kao OKOCHMUA
[o6pux TakMMyapCcKux pesyntaTta, Ayroroavliker pasBoja CnopTucre, anu u
mMehyHapoaHe adupmaumja gpxase. Y OBOM Nepuoay Ce, a HarnaweHo y
nepuoay npunpeMa 3a WUrape y XencuHkujy (1956), y Cosjetckom CaBesy
yBe/IMKO Tpara 3a OAroBOpuMMa O yTuuajy TpeHaXkHux onTtepehewa yHyTap
pasnMuMTUX BpPEMEHCKMX nepuoga (o4 jeaHOr AaHa A0 HEKONIMKO roAuHa),
MeToda TPEeHMHra M camM4dHo. Lu/b oBUX ekcnepuMeHaTta je 6mo yTtBphuBare
3aKOHOMEPHOCTM Y AMHaMMUM pa3Boja W oapXaBatba CrOCOBHOCTM CNOPTUCTE U
HUXOBa peanmsauuvja Ha HajBaXHWUjeM TakKMUYery Yy Ce30HU-cnopTcka dopma.
Mpouec wu3rpagte TaKMUYAPCKMX CMocobHocTM npaheH je y pasimuntmm
CNOPTCKMM TrpaHaMa WM AUCUMMIMHAMa, M34PX/bUBOCTU, OP3MHCKO-CHaXKHa W
N30pPX/bUBOCTM Y 6p3unHK.... [lakne y OBOM nepuoay ce, n3a rso3geHux BpaTa,
Kako Cy TO 3HanuM ga nuwy ayTopu ca 3amnaga, Tparano 3a npuHuMnmMMma
nepuoamsauunje cnocobHoctn crnoptucte. OnuMnujcke urpe cy u pasee 6una
rnaBHa TaKMU4YeHa.

OnuMmnujcke mnrpe y Mekcmko Cutujy octane cy 3anamhewe Kao 3HadajaH
UMHMNAL pa3BOjy CMOPTCKOr TPEHWHra U Herose TexHonoruje, 36or, Ao Taga
Heno3HaTux yTuuaja ambujeHTanHUX ycnoBa (BesMKa HAAMOPCKa BUCMHA) Ha
cnoptucte n pesyntat. OBO TakMuuere cneundunyHor ambujeHTanHor n3asosa,
yBehaHa HagMopcKa BUCMHA, 3axTeBaso je NpeTxoaHy npunpemy 36or koje cy
n3rpaheHn TpeHaXXHW LUeHTpu ca npatehoM mMcTpakmBauykoM MHPPACTPYKTYPOM
(2000 n Buwe MeTapa Hag MopeM). Tada 3ano4yeTa eKCnepuMMeHTUCara ca
yTuuajeM TpeHWHra y yCnoBMMa HWUCKOr aTMOCHEpCKOr MnpUTUCKA KMCOHUKA
(ambujeHTanHa KapaKTepucTukKa Ha BUCUHWU) MU CUSle FpaBuTauuje, ocrtana cy

aKTyesnHa v gaHac, y npunpeMmama u 3a Urpe y AtuHum (2004).
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Mepnoa oa Mekcuka A0 NpBOr opraHm3oBaHor 60jkoTa OAMMMUJCKUX urapa
(Wrpe y Mocken 1980 mn y Jloc AHhenecy, 1984) npoTekao je Kpo3 pa3Boj
HaUMOHa/IHMX NporpaMa pa3Boja CnopTa, M3rpagrun UCTPaXKMBAYKMX LEeHTapa,
HarnaweHoM Hanopy y MPOCTOpYy eAyKauuje TpeHepcKor kaapa. Y CropTCKUM
rpaHaMa Kao LWTO Cy aTjleTUKa W NAuMBame 3anoudnkbe ca Ca opraHusaumoMm
CBETCKMX npBeHcTaBa. CNOpTUCTU, TPEHEPU, NEeKapu, NOAUTUYAPU N HAYUHULN
ce onTyxyjy 3a kopuwhere HOBMX (hapMaKoJIOWKUX MpernapaTa, npe CBUX
aHabonnukmx crtepeompa. Urpe y MwuHxeHy (1972) ocrtajy 3anamheHe no
3/10MMHY Haga crnopTuctuMa W3paena. [doMuHauujy y WHAUMBUAYATHUM WU
UMKIIMYHMM  CMOPTCKMM rpaHamMa (CrnopToBM Tpajarba Hamopa M 6p3uHe
nojeanHa4yHor uUMKyca KpeTawa, Kao LWTO Cy NauBame, Tpyakba, Becnama...)
apxane cy CAO v WUctoyHa Hemauka. Tagawmun Cosjetckm Case3 je 6uo
HajyCrnewHnjn y rpynn TEXHUYKO CNOXEHMX cnopToBa (CNOPTOBU yCaBplUuaBaka
KoopanHaumje mn obnmkoBarba BEWTUHE, Kao LWTO Cy rMMacTvka, pPUTMMYKA
rMMacTmka, CKOBM Yy BOAy), aiAn W y FPynu CrnopToBa Yy KojuMa AOMUHMpA
ncnosbaBake MakKCMMasHe cHare W BewTuHe (Au3arbe Teroea, arT/eTcke
bauauke amcuunavHe). Y crnopTckuMm urpama (kowapka, onbojka, pyKOMeT,
dyaban, BaTtepnono) n 6opnnadkmm cnoptosmma (6okc, pearbe, LIyAO0...), Kao u

Yy cnoptoBuMMa NpeunsHoOCTn WM BUCOKOI CTeENEeHa aKTUBHOCTU UEHTpasHOr

HEPBHOI CUCTEMa NOo4A CTpeCOM (CTpefbaLLITBO, CTPENNYAPCTBO), m™ehyHapoaHy
advpMaumjy cy Ham3MeHUYHo ocBajane 3emsbe n3 "MictouHor n 3anagHor ceeTa”.
Tabena 1. 'pyne cNOpTCKUX rpaHa n Heka o uxosux obenexja (bomna, 1999)
WUHTeH3uTeT AoMuHaHTHa OcnorweHocCT
CETCIRIE: Cnoprcka rpaHa CTRYK. TaKMMU4yapckor MOTOpMUKa cyHKUMOHANHOM
CMOPTCKUX rpaHa P P KpeTama
Hanopa cnocobHocT cucremy
cnopTcka
TexHUn4ukn
rmMaHacTuka, .
KOMIJIEKCHU KoopAauHauuja, LIHC. nokanHo
pUTMMUKa rMMacTuKa, auUMKANYHO anTepHaTMBaH
Ccnoprtosu CHara v 6p3uHa HepBHO-MUWKUhHK
CKOKOBW Y BOAY
CBUW UHTEH3UTETH LIHC, nokanHo
CnoproBu navBake, TpYame, 6p3uHa n
0/, MakcuMasnHor HepBHO-MUWWHHMK,
U3APXK/bBOCTHU 6uumnknmsam, secnare LMKINYHO N3APX/bUBOCT
A0 manor onwte KBC
KOM6UH.
CnoproBu i
UMKIINYHO LIHC; nokanHo
€KCNM03UBHOCTH 6auarba, CKOKOBU anTepHaTUBHMU cHara un 6p3nHa
aUMKINYHO HEPBHO-MULWWAHKN
CnopTtcke urpe n dynban, pykomer, KoopauHauuja, LHC, HepBHO-
6opunauku BaTepnono, Lyao, cHara, 6p3uHa, MuwnhHu, Kapano-
auMknn4yHa aTepHaTUBHU
CMNOpTOBU KapaTte, pBare M34PX/bUBOCT pecnupaTopHu
CnoproBu CTpesbalTBo, .
KoopauHauuja,
NpeuunsHoCcTn CTPANYPCTBO auUMKINYHO Manu LHC
6p3nHa
Meuwosure cnoprcke MKANNYHO cneunduryaH 3a cnoj sBeher 6poja
ANCUUIJIMHE TpujaTtnoH, aeceTto60j, u t 1 PO] LIHC, KBC
aUMKINYHO CBaKy AVUCLMMIINHY cnocobHocTn
CnopTtoBu Bohemwa
XXUBOTUHbA U jaxarbe, apecypa KoMEWH. KoopauHauuja
4 4 UWKINYHO anTtepHaTUBHU ! LHC
MOTOPHUX BO3UJa MOTOUMKIM3aM 6p3uHa
aumkanyHa
cpeacraBa
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Buno koja genaTHOCT Koja ocTBapyje akTMBHWM OOHOC NpemMa CTBapHOCTU MOACTUYE ce ca
MOTMBOM noTpebe, Npu Yemy cama akTMBHOCT MOXe OUTK onmMcaHa Kpo3 CBOjy OMWTY U
crneunduyHy ycmepeHocCT. Y TOM KOHTEKCY, MOTOpWMYKa akTUBHOCT Y CMOpTYy Ce MOXe
carnegatu Kao cneuvjanu3oBaHO KpeTawe 06as3MpaHo Ha YYMHUM W KOHaTUBHUM
cnocobHOCTMMA YoBeKa, aKTMBHOCT 3aCHOBaHa Ha NCUXO-(PU3MOMOLLKMM MexaHu3Muma
KOju yyecTByjy y rpage T3B. cnopTy cneumdpuydaH yHKUMOHanHU cuctem. Onucyjyhu
HeypoM3nOmoLLKe MexaHuame QYHKUMOHAMNHUX CUCTEMA U HUXOBE KOMIMOHEHTE
(6rnokoBe), AHoxuH je 1968 y nojegnHocTMMa hopmynucao MOCTaBKy MO KOjoj je OBaj
CMCTEM Ha3Bao "KOMMmnekc u3abpaHo yBedeHMX KOMMOHeHTW'. Y wmogeny AHOXuHa
MOTOpMYKa aKTUBHOCT je carnefjaHa kpo3 gobujarwa kopucHor pesyntata. [da 6u ce
0CTBapuo pesynTtata kpeTawa Mopajy OUTWM NOTYMHEHE TA4YHOCTU, OP3nHKM, y4ecTanocTu,
Tpajatby M Apyrum napameTpuma crneumdmryHor Kpetawa. Y OCHOBUM, OBa Teopuja n3soam
3aKkrbydake palunamwyjyhu Takmmyerna ca obpasnoxernem Aa je KoHavaH Luib TPEHaxKHe
aKTMBHOCTW pe3ynTaT Koju Ce MOCTWXKe Ha Takmudewy. Voeja je jacHa, notpebHo je
TparaTu 3a CMWUCIIOM U pasyMeBareM YMHEHULLA Y KOHTEKCTY NMoMeparsa TakMU4apCKMX

pe3yntaTa.

Kaga ce pagm o pasBojy pasynrtata y TakKMUYapCKOM NIiMBaky, MULLIbEHA O H-ErOBOj
O6yoyhHOCTM cy pasnuuuTa, anuM unak, BehvHa ce 3anaxe 3a cTaB no kome he ce OH
passujatn Kpo3 yeeharwe aepobHux kanaumteta 3a 5-10%, u, 3a oko 20% pasBoj
aHaepoOHMX kanauuteTa nnmeayva. OBO MPaKTMYHO 3HAYK, 4a CY OYEKMBaHa y HapedHOM
nepuoay yCMepeHa Ka nomepary TPEHaXHOT NporpamMa ka aHaepoOHUM unn cagpxajuma

nnmnBaka CripuHTa.

Kapa ce roBopu 0 n3a3oBuma HOBOI MUMeHWjyMa, Taga je curypHo ga he ce oHM ogHOCUTU
Ha fdarby u3rpagkwy yHKUMOHANHOr Mogerna nnuBaya M yHKUMOHamNHOr mogerna
Takmmyapcke aucuunnuHe. O6a mogena cagpxe (U3MONOLLKE, MOPQOIIOLLKE W
ncuxornoLuke aTtpubyte CnopTUCTe M HMXOBE BPEOHOCTU KOje Cy PernctpoBaHe, Kako y
TOKY TPEHWHra, Tako U Ha CaMOM TakMu4eky. YvHnoum koju rpage npBu Mogen npunagajy
NpUPOOHOj cenekumju 1 ytTuuajy Ayroroguiiher TpeHWHra, 40K TakMM4YapckoM mogeny
npunagajy HaBedeHu (OYHKLMOHaNHU Mogena nnvMBaya y OAHOCY Ha OMOMEeXaHWudku U

eHepreTcku NPodus TakMmyapcke UCLNNNNHE.
3.3. U3azoBu y lNporpamy 3a pa3Boj TpeHepa

BpxyHCkun TpeHep je npegycrnoB pa3Boja CNnopTUCTE BpXYHCKe krace. Y BehuHu 3emarba y

pasBojy MOCTOje E€BWMAEHTHM Mpobrnemu y dopmupary 3Hakba, 3Bakba, MCKycTBa WU
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MoTuBaumje TpeHepa. O npodecujyn TpeHep Bue ce Moxe pehu Ha OCHOBY oArosopa
Koje Cy O CBOM pajy peknu TpeHepu Ha ONUMIMMWjCKUM urpama:
- BehuHa TpeHepa pagy y noLimnm ycrnosuma, anu un ca npobnemmma Kao LWTo cy
HeoBOILHE 3apaje, Nnpobnemu ca NopoAULIOM U FIMYHUM XUBOTOM;
- TPeHepw O4ekKyjy ycrnose paga y Kojuma 6u ce MOrnum nocBeTUTM camo Nocny u
y Kojuma 6u mornnu 06e36eanTn 3agoBorbaBajyiiv XXUBOTHU CTaHAapa, Kako y
TOKY Kapujepe, Tako U HaKOH HEHOT OKOHYaHsa;
« N0 MULIbEHY TpeHepa, OHU HEOOBOSbLHO YYECTBYjY Yy pagy M nonutuum
HaumoHanux degepauyija;

« Hewmajy moryhHOCTW Aa page ca Manum 6pojm TaneHToBaHMX CrnopTUCTa;

«  MMajy orpaHuyeHrsa, Kako y NpocTopy, Tako U Yy BpEMEHY 3a TPEHUHra;

« OrpaHuyeHe cy UM 1 MOryhHOCTW y U3rpagHy NepCrnekTUBHOT Nporpama;

Ha ocHOBY OBMX M CMMYHMX aHanu3a CayukeHW Cy nporpamMu 3a pasBoj TeHepa
KojuMa ce pellaBajy pasnuMyunTi, Npe CBera YCroBUM HUXOBOI TPEHEepCKOor 3Haka (T3B.
nporpam 3a TpeHupawe TpeHepa). Mamehy Hekonmko obnacTu koje ce npenosHajy oBUM
nporpaMmmMmMa, MHTepecaHTHe Cy OHe Koje roBope O KapakTtepucTtukama ocobe Kkoja ce
onpegenuna 3a TeHepcko 3aHnmare. OHe 6K bune:

«  MHTEnureHuuja u BUCOKa MOTMBaLMje 3a pag;

< MHTepecoBake 3a AYropoyHy Kapujepy y cnopry;

« cnocobHocT obyyaBamsa;

«  MO3WUTUBHOCT y MefyrbyACKMM OQHOCUME;

« [OobGpa opraHu3aumje BpeMeHa;

< IMYHOCT KOja Nnako peluasa npaktuyHe npobneme;

< LWIKOMNCKy cnpemy w3 obnactu cnopTta, wWnu, U3UYKOr Bacnutaka, unu,

AyroroguLlHe UCKYCTBO Y CMOpTY.

CnopTcko nnuBake Beh Ayro paau Ha nporpaMy “ocemeraBaky” Unu genosary
Ha CTPYYHY jaBHOCTW MNOOAHUM MHOpMauMjama U3 npocTopa TpeHaXHe U TakMuyapcke
Teopuvje n npakce. [pyrMm pedmma, pasnore 3a eKkcnaHsujy TakMuyapckux pesyntaTa
Tpeba Tpaxutn, namehy ocrtanor u y AOCTYNHOCTU KBaANUTETHUX CTPYYHUX U HaYYHMX
nMHcopmMaLmja, Koje cy noctane "poba” M BpemHOCT KOjOM Ce, akO Ce >Xenu nocratu
eKkcnepT, Mopa BriagaTtun. Qpyrum pevnmMa, gaHac je moryhe ekcnepTte y nnuBaky onucaTm
HaBeJeHOM TeOopujOM "NMpOoMULLIbEHE Mpakce”, U MO KOjoj OHW Bragajy cneumuyHuM
3HakKMMa, BUCOKUM CTEMNEHOM ePNKACHOCTU Y MHTEpNpeTaumjy 1 KOMNIIEKCHWUjOM MPEXOoM
nHdpopmaumja; 6orbUM youaBakeM W TyMayewem napagurmu; penatuBHo O6p3vm K
ogrosapajyhmm ognykama v gp. JegHom pedjy, nnuBakbe je npenosHano 3Ha4aj

caBpeMeHunx VIHCbOpMaLI,VIOHVIX n3BOpa, UCTpaxXuBaka, alun je Y UCTO Bpeme ocTasrio un
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KPUTUYHO Mpema HacTojakMma Koja ce MOory cmaTpaTti "jarnoBoM NpakcoM" MpakTUYHO

HENPOMULLIBEHUX UCTaXXMBaH-A.
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3ACHOBAHOCT CIMOPTCKOI MNMUBAHKA

Cagpxaj nornasra:
1.0. YBop
2.0. OnwTe Teopuje CNOPTKOT NNMBaka
2.1. Teopuwja aganTtauuja
2.2. Teopwja cTpeca
2.3. Teopuja yHUMOHANHUX cMcTeMa
3.0. MNMocebHe Teopuje cnopTcKor NnvMBama
3.1. Teopwuja cCeH3UTNBHUX Neproaa
3.2. Teopuja reHese cuctema
3.3. Teopuja xopmoHcKor "npekvaa”
3.4. Teopuja MOTOPHO-BMCLEPAnHMX pedriekca y (prn3nykom pasBojy

1. yBOA

Tparajyhn 3a uurbem n caBpeMEHOM OpUjeHTaLMjOM CMNOPTCKOr NrvMBaka MOXe ce
yoyaBa ce, 1 HeroBa yCMepeHOCT Ka UCMyHehYy iBa OCHOBHA 3axTeBa:
< pesynTaTy Yy crnopTy, Npu 4Yemy, Heroso noborblake 3aBucK of Bp3vHe KpeTaha

nnueBava. [lakne Kao UMb TPeHWHra ce jaBrba Hamnop ka yBehawy Op3uHCKMX

KanauuTeTa u HhbUxoBa MCKOPULLNEHOCT Yy TakKMUYEY;

«  NPeuM3HOCT Y TEXHULM, OOHOCHO, yBehahe ednKacHOCTU N CTaBUNHOCTM TEXHMKE Npu

MakcuMariHuM HUBOMMa ncmxoduanykor ontepehemsa..

Ako 61 ce npuxeBaTWUNo Aa CMOPTCKO NNMBare TEXW CaMO OBUM 3axTeBUMa, KOju,
Mopa ce npusHaTui, nNpunagajy u YnmHe 0eo HeroBe TakMmyapcke opujeHTauumje, Taga om
nojegHOCTBUIM N CBENK NMMBakbe CaMO Ha TakMmyapcku pesdyntart. Hacnpawm oBor ctaBa
CYy YMHeHuUe MO Kojuma ce pasBOj CMOpPTCKOr MnvMBakwa OfBWja KpO3 AenoBake Ha
npouece casHawa (NPOMeHe, Hanpedak, pasBoj), HA OCHOBY Yera je MnuBake MOHEero
enuTeT jegHe opf HajusyvaBaHujux obnacTm YOBEKOBOr MOTOPWUYKOr XmBoTa. [dpyrum
peynma, HakoH Buwe o 150 roguHa pasBoja, COPTCKO MvBake je ycneno ga oTkpuje
nyTeee 1 HauvHe yHanpehena YoBeKoBOr 6MONOLLKOr NoTeHumjana y Bogu, Yy Kojoj YoBeK
cBoje moryhHOCTM npeTBapa y BpedHOCT, MOTMB, anu u notpeby garber passoja, camvm
TUME n3yyaBama.

Texehn pasymeBary TOka MpOMEHa YOBEKA U H-ErOBOI OpraHn3ama y TOKYy TPeHuHra
N TakMuyena, NpubnmXkmnnm cMo Ce m3rpagmwun Teopuje cnopTckor nnueawa. Ha nyty
nsrpagHke cBake Teopuje, na u Teopuje CrnopTCcKor nnmBama, NpBU Kopak je ogpehere
dunosodmje MM BepoBaka Ha KOjoj OHO mouumsa. [MonasuwTe CnopTCKOr MnvBawa je
Teopuja Koja CcadpXuM WCKYCTBa W HayyHe eBugeHumje O edeKTuma TpeHuHra u
TakMu4eha, HavyvMHUMa MOoCTM3aka ONTMMAarnHOr CrnopTCKOr Y4YMHKa, YHanpehewy
34paBrba CnopTUCTe, cTulamy ocehaja 3agoBosbCTBa, camonolwiToBara U cn. Ogpehene
nonasuiTa je NpBW Kopak CBake Hayke, jep "Hayka He MoXe Aa 3anoyHe cBoj nocao 6e3

npetnocTtaBke (punosodcke, nornMdke, TEOpUjCKe, METOOO0NOLWKEe) Aa y CTBAPHOCTU

29



MoCTOjM HEeKM pepn, NPaBUNHOCT, 3aKOHUTOCT. [lakne, MpBO Mopa pAda MOCTOjU Heka
dunosodumja, Heka "Bepa" kako OM Hayka gobuna o He npaeaul, CMMCao rpaHuuy,
MeTof, NpaBo Ha noctojarwe” (Wywrunh, 1999).

YHyTap, Mopa ce npusHaTh manor 6poja pacnpasa O MonasvwTy UM 3aCHOBAHOCTU
CMOPTCKOr MNuMBaka, yodaBajy Ce CTaHOBMLITa Koja edeKkTe TPEeHMHra U TakMmuyewa Yy
nnuBakwy TymMaye: TeopujoMm aganTtauuja, TEOpPUjoM CTpeca, TEOPUjOM akuuje, TeopujoM
dyHKLMOHANHNX cucTema, kao 1 jeaaH 6poj KubpeHeTNYKMX 1 Teopujckux mogena. MNopea
OBUX, OMWTKX Teopuja, MOCTOju jegaH Opoj nocebHMX Teopuja Koje ce GaBe edekTuma
TPEHWHra Ha opraHvsam Yy passojy. [pynn noceGHuMX Teopwja npunagajy: Teopuja o
CEH3UTUBHUM nepuoguma y MOTOPHOM pasBojy M MOTOPHOM Y4ewy; Teopuja reHese
cucTeMa; Teopuja "XOPMOHCKOr npekuga" uM Teopuja yTuuaja MOTOPHO-BUCLEepariHor

pedniekca Ha pacT v pasBo;.

2. OMWTE TEOPWJE CIMOPTCKOT MVMBAHA
2. 1. Teopwja agantauuja

Y jegHom 6pojy Teopujckmx pagoBa, Kao OCHOBa Teopuje cnopta HaBoaW ce T3B.
Ouonolka Teopuja koja cagpxu paspady Toka OMOMOLWKUX ajanTauuja 4oBeka Ha
TpeHaxHo onTepehewe. OBa Teopuja npaTU XPOHONOWKE W  KBanuTaTUBHE
KapakTepucTMke agantaumja, TeXu 3akoHMma kojuma 6um  objacHuna mopdo-
yHKUMOHANHe 1 ncuMxodo3nyke MNpoMeHe Yy [aToj CMOPTCKOj rpaHW WM CrnopTCKOj
OUCLMNINHK.

ApjanTaumje Ha TPEHWHr U TakKMUYEHe CYy FMaBHW NPOLEC CMOPTCKOr TPEHWHra
(Zatsiorsky, 1995). 3aumopcku npaBu pas3nuky u3Melly agantauuja, Kao npoueca
npomMeHa, oA akomojaumja, nogelwlaBarwa WU penaTtMBHE CTabUMHOCTU TPEeHUpaHUX
cnocobHOCTW, Yycnep 4vera ce PerucTpyjy HeraTMBHW edeKkTU Ha YKYMHY TPeHaXHy u
TakMMYapCcKy akTUBHOCT CMOPTUCTE.

Ha nyty apantaumja Kpo3 TPEHWHr W Yy cKnagy ca TakMUYapCKuUM 3axTeBuma
nnvBawa, yodyaBa ce Behu Opoj HMBOA KOjU UMHE HUXOB YKynaH Tok (cybGhenujcku,
henwujckn, TKMBHKW, MOjeAMHMX oOpraHa, opraHvama). AganTtauumje Ccy 3acHOBaHe Ha
nocTojaky T3B. NPENMMUHAPHOr aganTauMoHOr NoTeHumjana n CKNOHOCTU opraHuama Aa
OAroBOpPY Ha MPOMEHE XXMBOTHMX ycroBa ( Yy TPEHWHry ce cpehy nm TEPMUHM Kao LITO je
"apanTabuna pesepsa’ wnu "Tekyhu apganTaumoHn kanaumTteT"). Cam npouec
ajananTtauuje CcrnopTucTe Teye Kpo3 yaApyxkuBake unu acumunauujy Beher 6poja
cnocobHocTn. MehyTum, 4YecTe rpewke Yy TPEHUHTy MOry YCroBUTU HegocTaTak
ajanTtauvja anv 1 HapylaBawe TPEHYTHUX W MoBpaTak Ha NPeTXOAHe YCroBe U HMBOE
agantauvja. Agantauumje ce y TPeHUHry Aeluasajy kao npouec (Y3poudHUK je crnosrballhse

onTepehewa M npatehe peakuuje opraHuama) W perucTpyjy kao ctamwe - conditio.
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CnopTCKN TPEHWMHT je YCMEePEH Ka reHeTUYKN NMMMUTUPaHOM aganTaumMoHOM NnoTeHumjany v
HErOBOj TpaHcopmaLmjn y pesynrar.

CnocobHocTn cnoptucta ce yBehaBajy ca HMXOBUM agantaumjama Ha
onTepehemne. Kako ceaka muwmhHa henvja nocegyje metabonuykn Nyt Kojum ce passuja
N KOoju je nod yTuuajem npupone Hanopa, Tako TPEHUHr nocTtaje "yMEeTHOCT Koja cagpxu
enemMeHTe yTunmsaumje n obHaBrbaka OpraHckMx agantauuja”. o caga um3ydeHa wu
caonwiTeHa CTPyKTypa TPEeHaXHWX agantauuja cagpXu pesyntaTe UCTpaxuBawa Ha
OCHOBY KOjuX je Moryhe 3ak/byunTu fa aganTtauumje Ha MOTOPUYKY aKTUBHOCT TEKY KpO3
pas3Boj BMCOKOI HMBOA KoopauHaumje uamelly MunhHMX, BEreTaTMBHMUX U €HEepreTCKuX
cuctema. Lurb TpeHura je ycmepaBakbe OBMX ajanTtauuja y cknagy ca MOTOPHUM U
eHepreTckum atpubyTMa CnopTCKe rpaHe Unm CrnopTcKe OUCLUMNITUHE.

Y BenukoMm Opojy MCTpaxuBama CMpOBEAEHMX Ha MMMBayMMa CTEYEHW CYy MHOrW,
objekTMBHM nogauM O yspouuma, AMHaMUUM W KBaHTU(MKaUWjM pasBoja CropTCKUX
kKanauuTteta. Pesyntatm wucnutMBawa ynyhyjy Ha noctojake  cneumnduyHe
(PYHKLMOHANHOCT, Ha OCHOBY Koje je moryhe u3BpwuTM Knacuduvkauujy nnvmesada no
agantatMBHoMm Tuny. [pyrMm peyvMma, eBMOEHTHa Cy HacTojakba Ja Cce Ha OCHOBY
peakumja Ha TpEHaXHe W TaKMUYapCKe Harnope CcadvHW Tunomnoruja nnveBada.
TakoTvmakoBa HaBoAM NOCTOjake 3 TMna nNnneBaya, v To:

«  COMAaTCKM TWM, KOA Kora ce pe3yntart OCTBapyje Ha OCHOBY MpeaHOCTU Koja noTuye

OA AOMWHAHTHUX TenecHunx n npatehnx yHKLMOHaNHNX KapakTepucTmkama;

« TN "oCeTrbMB Ha BOAOY" KOA Kora ce yodasa nojadyaHa v KBanvTeTHa opraHusaumja
aKkTMBOCTU UHc-a. OBaj TMN OO pesyntaTa Oorasv Kpo3 aKTMBHOCTU PasnuyumMTmx
aHanusaTtopa Koju NoOBpaTHOM BE30M BpLLE KOHTPOMY KpeTama (TexHuKa);

< TWN HajapeH eHepreTCKMM KanauuTeToM, Kako 3a aepobHe, Tako 1 3a aHaepobHe
Hanope. Kog oBor Tuna nnuBaya wusgBajajy ce 4eTupu noarpyne, u 1O ABe
Op3uHcke, 1, ABe y obnacTn N3gpXKrbUBCTU.

OedvHnwyhn agantaumnje Ha PU3MYKM HaNoOp Kao, Ka MojeavHuy ycMmepeH npoLec,
TakMMyewa Cy nocTana HWUXOB CacCTaBHW, KOHTPOMHW, U MeTod npunpeme 3a Behe
crnopTcke gomeTe. NocTaBka Mo Kojoj ce edpekaT TpeHWHra pasBuja Kpo3 nepuoamnsauujy,
MMa 3a OCHOBY MOTEHUMpake Tpajakbe npoueca agantauvja. Agantauuvje cy anpekTaH
npousso ontepehewa pasnuumTe ydectanoctu, obrma, MHTEH3UTETA U KOMMIIEKCHOCTMY.
HonxoBo Tpajarbe je pesynTtar KBanuTaTUBHE W KBaHTUTATUBHE OMCTpPUOYyLMje
OOMWHaHTHOr aTtpubyTta ontepehera, a TO je MHTeH3uTeT onTepehena. [akne, ako ce
Xenu pasyMmeTu KpeTake CneLmgUUHUX TPEHAKHNX N TaKMUYapPCKUX CTaka nnvMBaya, kao
npyumapHo ce Hamehe no3HaBawe TOKa OwoaganTaumja, yTuuaj onTtepehera Ha

agantaunuoHn KanauuTer, 3Haqaj genosaka UHTEH3UTETOM Yy NnoBe3nBaky TPEeHUHra um
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Takmuuena. Agantauumje npencraerbajy peakuunjy Ha jeauHCTBEH (hUM3MOMOLLIKOr aKT -

NOKPET 1 Majy jeaMHCTBEH MOpPOoNoLLKK cyncTpaT, a To je muwuhHa henwja.

2. 2. TEOPUJA CTPECA

Moctusawe koHAMUMje NnvMBada 3aBUCUM O (pakTopa cTpeca Koju ce carnegasa
Kpo3 onTepehene y NoHaBrbaky, CETY, CEPUjWU, AaHy UMNKN AyKEM BPEMEHCKOM nepuoay.
Ctpec je naHay crneumumyHuxX M HecneumduyHUX peakuuja koju Boge OO0 NMpoMeHa Yy
dyHKLUMOHMCaKY OpraHu3ma. TeopujCku, HakoH u3narawa CcTpecy y obnuky cuanuke
aKTMBHOCTW, HacTajy NpOMEHe Ha OCHOBY KOjuX nojefuHal Bule Hukaga Hehe GuTh kao
npe. MNMocTtoju Benukn 6poj gedmHuumja osor npobnema y cnopty. OnwTe rnegaHo, cTpec
y CMOpTYy je Mpouec akTUBHOr AernoBaka TPEHUHra M TakMU4YeHa Ha TOK YCMOBIbEHMX
peakuuja cnopTucta Kojuma ce nokpehy @yHKUMOHANHe W CTPYKTYpHE MpoMeHe U
narpafyje Oyayhe noHawawe cnoptucte. OcHoBa cTpeca Yy CMOpTy je dUusnyko
onTepehere koje  genyje Kpo3 MOTOPMYKM YyobrnnyeHo kpeTawe, ann u nparteha
pearoBake Ha [pyre cTpecoreHe bakTtope, kao LUTO Cy: couujanHa cuTyauuja; yTuuaj
cpeavHe y Kojoj ce OABWja TPEHWHr M TakMUYene; CTpeCc HenocpedHo npen noveTak
Takmuyena (MpeactapTHW) WU, YKYNHO W MOjeAnHadHO, CTPeC Kora cagpxe TakMudewa
PasnUMUMTUX TaKMUYapPCKMX HABOA.

Mponasehu Kpo3 TpeHaxHa onTepehewa U TakMUyapcke cuTyaumje cnopTucTa ce
oby4yaBa 1 npunarofasa NnpvMapHy CNOPTCKY BELUTUHY M MOTOpuYKe cnocobHocTn. Seyle
je, AeduHnwyhn cuHagpom cTpeca, uctakao fa, OH NOACTMYE MPOMEHE y OpraHn3My Koje
mory 6utu cneumduyHe n onwTe. lNpBe 3aBuce oa nNpupoae cTpeca, 40K Cy Apyre, onwTe
N cnnyHe 3a cBa xumBa 6uha. OHo WTO je 3Ha4vajHo, TO je, Aa ce opraHvM3am CyrnpocTaBiba
cTpecy aktuBupajyhu onwTe eHepreTcke Aenoe, Koju Cy OrpaHvyeHM u 3aBuce Of
HacnegHor daktopa. Cxema Seyle-oBe Teopuje npeTnocTaB/ba MNOCTOjake oOmnwTe
ajanTaumoHe eHepruje Koja ce TPOLWW Ha MnonyhwaBarwe cneunduyHnx geona Koju ce
npasHe y TPEHWHTY, MHTENEKTyanHoMm pagy, aHKCMO3HOCTM, BonecTu unu nospegama Kao
My TOKy Opyrux, crneuudumdHux 3axteBa. Ctpec y obnuky dumanykor Hanopa yBehaBa
apgantabunHocT opraHuama. OBo ce goraha camo kaga ce usuyko ontepeherwe Hanase
y onTUManHWM uWHAMBMAyanHuMm [Jo3Ma, Teopwuja "gosa-edpekat. [osy uanykor u
cnoptckor  onTtpehewa  (M3paxeHOr  PpPeKBEHUMOM,  OMOPaBKOM,  Tpajarem,
WMHTEH3UTETOM, creuudunyHowhy 1 MOTOPHOM CcrioxeHowhy) Moxemo aeduHucatv y
YyeTupu 30He, 1 To: 1) 30Ha xunoanHamuje; 2) 30Ha yobu4dajeHnUx XMBOTHUX MOTOPUYKNX
akTuBHOCTW; 3) 30Ha (HM3MOMOLLKOr CTpeca Koja cagpXu ABe MOA30He, U TO; MoA30Ha
HenocpegHux apantauvja W noAsoHa AyroTpajHMx apjanTtaumja, kao M 4) 30Ha

npekopayeHor cTpecoreHor dakropa.
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2. 3. TEOPUJA ®YHKLIMOHAITHAX CUCTEMA
YoBekoBa aKTMBHOCT Yy CMOPTY Mpunaga cneuujanu3oBaHUM KpeTakwuma

GasvpaHVM Ha YYNMHUM W KOHATMBHWM CMOCOBHOCTMMA, Ha MNCUXO-OU3NONOLLKNM
MexaHu3muma Koju y4yecTBYjy y rpahemy T3B. PyHKUMOHANMHUX cuctema. ¥ OCHOBU, OBa
Teopuja n3Boan 3akrbydake nonasehu m pawdnaHyjyhn takmmdere ca obpasnoxerem
[a je KOHayaH Uik TPeHaXHe akTMBHOCTW pe3ynTaT Koju ce NOoCTuXe Ha Takmuyery. [oa
yHKUMOHANHUM CUCTEMMMA TBOpaL, oBe Teopuje, AHOXWMH, cmaTpa obpasoBake
dyHKLMOHANHNX TBOpPEBMHA Koje 00jeaukbyjy PYHKLUMOHMCae OpraHn3aM HapouuTo ca
acnekTa KOPUCHOCTW, y OBOM Criyyajy pedyntarta. 3Hayaj Teopuje yHKUMOHanNnx cuctema
nonasu o Tpw ycnosa, v To: a) ambujeHTanHWx ctumynyca (Tun, MHTEH3WTET, Tpajarke
cTumynyca); 6) noBesaHocT n3Mehny dyHkumja reHeTckor anapaTa henuvje un ontepehema;
B) oYHKLMOHANHOCT YKYMHOr cMcTeMa opraHusauuje.

Teopuja dyHKUMOHaANHWX cucTemMa noapasymeBa ajanTtauuje opraHuama ka
OWHAMWYKOM CUCTEMY KOjU je Yy paBHOTEXM ca edekTuma cpeanHe (TPEHUHT U
Takmmyene). C Tora, TPEeHVHr ce MoXe nocMaTpaTh Kao eduKacHO CpeAcTBO AeroBana
Ha OwuocoumjanHy npupogy 4YoBeka. OH je cpeacTBO Koje NpeTnocTaBfba 3Hawa O
TpeHaXHOM onTepeherwy N HeroBum edekTMma Ha (PyHKUMOHanNHe npoMeHe opraHusma

KOjuMa Ce Mehsajy CNopTCKM KanauuteTM U TUMe yTUYe Ha TakKMU4YapCcku pesynTar.

3. MOCEBHE TEOPUJE

MpeTxoagHO HaBedeHe Teopuje TpeHWHra Koje ce OofHoce Ha CTpec, apanTtauuje u
n3rpagry OYHKLMOHANHOr CUCTEMA KOjUM ce rpaau pesynTtaT Ha TakMuuyerwy Hajborbe ce mory
carnepaTyM Kpo3 AeTarbaH onuca yyectoBama Aeue y CnopTy M HUXOBO yCMepaBake npema
AyroroamvilH0j CNopTCKO Kapujepu (nocebHe Teopuje npoueca CNopTcKor TpeHuHra). CywTuHa 1
notpeba ga ce ms3aBoje Teopuje koje noapobHmje oncuyjy U pykoBoae TPEHWHIOM Yy pa3BOjHOM
nepuoay npuvnaga, usmehy ocranor, YnHkeHULM Aa ce pasBOj HEKMX CMOCOBHOCTHN, eceHuMjanHux
3a NocTusame BPXYHCKUX pesyfTaTta, o4Buja y nepuoay AeTUHCTBA.

Y HajBeheM geny CnopTCcKuxX rpaHa, y nepuoay AeTumctBa (7 A0 14 roaMHa) TPEHUHr ce
oABMja kpo3 ABa nepuoga. lNpeu je noBesaH ca dopMuparbeM onwTe MOTOpUYKe 6asze u OH je
yBO4 Y Apyru nepuof, cneuudunyaH TPeHWHr y cknagy ca TunoMm cropTta. [pBu nepuwop ce
cacToju, npeBacxofHo, oA obyyaBawa KpeTawa Yy Cknady ca nonycneumduyHuM, OnwTuUM,
BULIEHAMEHCKMM KpeTarbMMa, OHUM KpeTamwuMa Koja Cy 3ajeaHuuKa 3a BULLE CMOPTCKMX rpaHa.
Apyrun nepuoa ce HacTaB/ba Ha NpBM, W OHa je, Kao W MpBMU, 3aCHOBaHa Ha NMpuHUMNUMa KojuMa
ce obesbehyje ayropodHu pas3Boj y patom cnopty. CpeacrtBa (Bexbe) apyror nepuopa cy
BULIEHaMeHCKa, nonycneunduyHa, cneumduyHa. HasepeHa paBa nepuopa "rpy6o" onwucyjy
Crnosballkby CTPYKTYpUW npoueca CrlopTCKOr TPeHUHra.

YHyTap HaBegeHuWX rnepuoda oAurpasa ce MOTOPUYKWM pasBoj AeTeTa Koju je noa
yTuuajem npoueca obyyaBama cagpxaja M3 onwTe u cneunduyHe Motopmke. MoTopuMyku pasBoj
je npouec ctanHux moaudwukauuja 6asmpaH Ha HeypomuwunhHOM caspeBarby. OH je BMCOKO

reHeTUUYKN aeTepMuMHUCcaH. MNpouec MOTOpMYKOr pasBoja Cce AellaBa M Kao yTuuaj pesuayanHux
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edekaTa KOju Ha AeTe ocTas/bajy NpeTxofHa M HOBa MOTOPUYKA UCKYCTBA A0 KOjUX AeTe Aonasu

y nopoauum, mehy Bplrbaunma, o6pasoBHOM CUCTEMY.

MoTopuYKkM pa3Boj ce carnegaBa Kao edekaT MpoOMeHa Ha MO3ry U HEPBHOM CUCTEMY.

Mo3ak ce, Kako MUCTpaxkmBara Nokasyjy, pasBuja 6p30, Tako ga, y y3pactu o4 6 40 7 rogmHa

XuBOTa, AOCTMXE cKopo 95% of BenuuuHe oppacnux. PacT Mo3ra Teue ycnopeHuje y ToKy

HapeAHUX nNepuoaa passoja. MoTopuykK pas3soj je pednekcuja NnpoMeHa Ha MO3ry U LeHTpasiHOM

HEPBHOM CUCTEMY Kora rnpaTte MujeHunms3auunja u peMmopenosarbe Kope Mo3ra, ajam U npoMeHe

YKynHe TexuHe Mo3ra. AHanuse, Kako eHuedanorpadcke, Tako M aHaToOMCKe, nokasyjy Aa

noctoju 4 go 5 nepuojaa y pa3Bojy Mo3ra, Kao U Aa ceaka xemucedepa, cBakn nobyc mma cBoj

MHAMBWAYNHM TeMno pa3Boja. be3 o63vpa ga nu ce pa3Boj Mo3ra Aewasa yHyTap 4 vam 5

nepuoaa, CUrypHo je ga nocnegrun nepuos cajpxu caspeBame CTPYKTypa UeHTpasiHOr HepBHOr

cucTeMa Koje Ccy HeonxodHe 3a MNoAcTuuaj pasBoja MOTOpuKe, ycnen 4yera Cy HUMBO W 6p3uHa
cTUuamwa pasnyMTUX BewTUHE NOoCTanu jeAaH o4 KpuTepujyma y OLeHM MOTOPUYKOr pa3Boja

Aeue.

Crtora ce Kao K/by4YHO nuTame 0 MOryhHOCTMMa MOTOPMYKOr pa3Boja Aeue y cnopTy Hamehe
OHO KOje Ce TWye, Kako npupoae couujanHe, Tako U NpUpoae TPeHaxHe cpeAuHe Yy Kojoj aeTe
pacte u TpeHupa. OBe ABe cpeanHe Mory 6MTU CTUMynaTUBHE, PEeCTPUKTUBHE WUN OrPaHUYEHO
CTUMYyNaTUBHE Ha MOTOPUYKW pa3BOj, yyere BeWTUHE U NPUCTYN TakMmumyewy. CIMKOBUTUjU
rnpukas npouecy MOTOPUYKOr caspeBarba CagpXuW TOK W yTuuaj CrOpPTCKOr TepHWHra Ha
opraHusam y passojy 3:

1. Teopuja CeH3UTUBHX nepuoaa y MOTOPUUKOM pa3Bojy M MOTOPHOM Yyuery oClama ce Ha
3Hatba O CEH3UTUBHWUM U KPUTUYHMM nepuogmma. [lo OBOj Teopujn MakCcuMManHu pasBoj
MOTOPUYUYKUX CMOCOBHOCTU Ce MOCTUXE U3NarakbeM MAaaor opraHu3Ma yCMEPEHOM TPEHUHTY Y
TOKY pasinynTux nepmoaa CEH3UTUBHOCTM MOjeAMHUX OPraHCKUX CUCTEMA YMME Ce yTUUe Ha
npaBoBpPEMEHU pa3BOj HEKNX Of MOTOPUYKUX CMOCOBHOCTU. YCMEpPeHOCT TPeHWUHra ce oABuja

y nepuoay Hajseher rogvimer npupacrta gate cnocobHOCTU.

13 Vorontsov, A (2002). Miltu-year training of young athlete as
potential modifyer of growmh and devel opment, analysis of sone biol ogical
concepts. The XIV FINA Wrld Sports Medi ci ne Congress, Book of

abstracts, pp 58-60 Mdscow.
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Mojien CeH3HTHBHHX HepHoaa y pazBojy NnojeIHHNX KOOPIHHALMOHUX ClTocOBHOCTH
nauBada (po Mapruny, 1982)
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Teopuja reHese cucrtema, noapxasa MPeTXOAHY TEOPUjY U HEeHy 3aCHOBAHOCT Ha noTpebu
yTBphMBama HajAMHaMUYHUUX Nepuoaa y pacTty u pa3sojy. OBa Teopuja je 3acHoBaHa je Ha
NoCTOjary XEeTepoXpoHuU3Ma Yy ca3peBakby, OAHOCHO, Ca3peBakbe OPraHCKMX CUCTeMa ce He
AelwaBa UcToBpeMeHo. 3Hajyhu n nowTyjyhu MexaHusMe xeTepoxpOHu3Ma pacta M passoja,
CyWTNHa OBe Teopuje je NnpaBOBpPEMEHO AefloBake Y CKagy ca KpUTUYHUM nepuoauma. Tako
je oBy Teopujy Moryhe onmucaTtu Kao nyT pa3sBoja aepobHMX W HUXOBA yfora y OHTOreHesmn
aHaepobHor dhyHKUMOHANHOr cucTema.

Teopuja "xopMmoHckor npekuga (3acrtoja)’, ynyhyje Ha Beoma BaxHy Be3y usmehy: (a)
Heypo-eHAOKPUHMX MpoMeHa, (a) ca3peBara penpoaykTMBHUX GyHKuUuja, (@) edekaTta
yBehaHor aepobHor eHepreTckor MeTabonusma. OBa Teopuja cafpXu nNpeTnocTtaBke o
MexaHu3MuMa npepacnojefnie yKynHe eHepruje opraHusama Ha obesbehuBare rpaamBHOr
MeTabomnsma (pacT W pa3Boj) M 3axTeBa TpPeHUHra u TakMu4yea. [pepacnopena eHepruje ka
3axTeBMMa TPEHWHra M TakMU4Yera nogpasyMmeBa AeIMMUYHO OrpaHUYere HEeKUX OpPraHCKux
cucteMma y cHapgbesamwy eHeprujoM. MNo3HaTHO je Aa je cTpec y 06AnKy TpeHUHra noeesaH ca
ocnobahareM, Kako "XOpMOHa cTpeca" (agapeHanuH, HopagpeHanuH, KOopTUKOoCcTepouau),
Tako n yBehaHo ocnobahame xopMoHa pacTta. [lpepacnogenom eHepruje y KOpUCT 3axTesa
TPEHUHra U TaKMUYeHa YyMaryje ce NPOoTOK eHepruje Ka penpoayKTUBHUM xfnesgama, ymme
Ce orpaHuMyaBa aKTUBHOCT OBUX XJie34a N TUMe AUPEKTHO YTU4Ye Ha 3acToj Y penpoayKTUBHO]
3penocTu. YCrnopeHo penpoayKTUBHO Ca3peBake yTUUe Ha MpoAyXeTak nepuoja caspeBara
ckeneTta. lNojeaMHUM KOA KOjuUX ce AellaBa HaBeAeHWM MeXaHW3am MOry OCTBapuTu Heke, 3a
nojeavHe cnopToBe BaXHe, MOroOAHOCTU, Kao wTo cy: Beha AedUHUTUBHA TenecHa BUCUHA;
Behu Mopdonowku n dyHKLMOHaNHN KanaumTeT cpua u nnyha; sehu yaeo muwmhHe mace y
YKYMHOj TenecHoj Macu u cn.

Teopuja O ynosm MOTOpHO-BUCLepanHux pednekca y dusmykom passojy. OBa Teopwuja

onucyje MexaHu3Me KOju MoBe3syjy HepBHE UMMyJSice M3 aKTUMBHMX MUwMha ca aKTUMBaLUjOM
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YHyTpalwHux opraHa. Nytem oBor "KOMyHUKaUMOHOI KaHana" akTUBHOCT cKeneTHUX Muwmnha
He yTuye CaMO Ha LEeHTpe 3a aHanu3y M KOHTPONy KpeTara Beh M Ha yHyTpalmwe opraHe,
HapouMTO pas3BOj KapauvoBacynapHOr W pecnupaTtopHOr cucTema, TepMmoperynauujy,
€HAOKpUHa Nyyererna. Kao 1 y nepTxo4HUM TeopujaMa U HUXOBUM XurnoTesama, Tako je u
OBOM TeOpujoM 3Hayaj ApaT yTuuajy aepobHUX aKTUBHOCTM Yy OHTOreHe3un aHaepobHor
€eHepreTckor cMcteMa. 3Hayaj HaBeAeHOr CMCTEMa HEpPBHE NMpoBOA/BLUBOCTU Tpeba carnepaTtu
Kao noBpaTHy Be3y Koja, ako ce paHuje ycnoctasu, obesbehyje Behu yTumuaj Ha, Kako

eTanHu, Tako U MHaHM PasBoj BaXXHUX, KapAMO-BacKylapHOr U pecnupaTopHOr cuctema.

Ha kpajy oBor nornaerba Morno 6u ce pehu ga je jeaHa of kapakTepUCTUKA, Kako npakce,
TaKO U Hay4YHe MWUCIMN O CMOPTCKOM MIMBaky HeHa cUcTeMaTUYHOCT. [pyrum peunma,
N3NOXEHN MPUCTYN O Teopujama KOje YMHE W rpaje TEeOpWjCKM CUCTEM Of 3Hayaja 3a
pasymeBake W M3rpagry Teopuje CnopTCKOr MnvBaka npunaga OCHOBHOM M Hadeny
KpeTaka CTpy4He 1 HaydyHe mucnu. OBAe je OH M3MOoXeH Kao OO4HOC U TOK O OnLiuTer Ka
NnocebHOM MIKn, OCTBapEH je AeAYKTUBHWU NPUCTYN Y U3ydaBaky 3aCHOBAHOCTM CMOPTCKOr

nnmnBaka.
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MnuBamwe geue n omnaguHe 1 etane y AyropoyHoM pa3Bojy nnvBayva

1.0 YBop

Y Hajgehem pgeny cnopTckux rpaHa, y nepvogy getuwctsa (7 oo 14.roguHa)
nocToje aee case TpeHuHra. lNpBa je noBesaHa ca hopMmupar-em OnwITe MOTOpUYKe base
M OHa je yBog y cneumduyvaH TPEHUHr y ckrnagy ca Tunom cnopta. OBaj nepuog ce
cacToju, npeBacxodHo, of obydaBamwa KpeTaka Yy Ccknagy ca nonycneumduyHmnM,
ONLUTAM, BULLEHAMEHCKMM KpeTawMMma, OHUM KpeTawuma Koja Cy 3ajefHudka 3a BuLle
cnopTckux rpaHa. [lpyra dasa ce HacTaBrba Ha NpBYy, U OHa je, Kao 1 NpBa, 3aCHOBaHa Ha
npyHUMnuma kojuma ce ob6es3befyje ayropoyHu pas3Boj y gaTtom cropTy. Cpeactea
(Bexbe) gpyror nepuoga cy BULLIEHaMeHcKa, nonycneuunduyHa, cneunduydHa TpeHaxHM
cagpxaju n Takmuderwa. HaBegeHa aBe hase "rpybo" onucyjy cnorballkwy CTPyKTypa
cucTeMa CMopTCKOT TPEHUHTA.

YHyTap HaBegdeHux dasa ogurpaBa ce MOTOPUYKM pas3BOj feTeTa Koju je noA
yTuuajem npoueca obyyaBara caapxaja 13 onwrte n cneuudguyHe Motopuke. MoTopuuku
pas3Boj je npouec cTtanHux mogndukaumja 6asmpaH Ha HeypomuwmnhHoM caspeBary. OH
je BMCOKO reHeTu4ku getepmMuHucaH. Mpouec MOTopMYKOr pasBoja ce gellaBa M kao
yTMLaj T3B. pe3uayarnHux edekaTa Koju Ha AeTe OCTaBIbajy NPETX04HA N HOBa MOTOpUYKa

MCKyCTBa.

Buweroguwta npunpema n passoj CnopTucTe, NyT Myxa 1 namerT...., nepmoan ysohewa
nojeanHux dopmu Bexbara,— TPeHUHra no rognHama CnopTckor passoja

nh
Yy 4-5 ron

Hau. aey.HuBo,
Pa3Boj TanenTa

TexHuYKa
npunpema
KOOpAUH-KOHAM

CneundnyHa HUanuKa
npunpema

Cneundmuna
yHKMoHanHa
npunpema

o Buwectparo
MOTOPUYKO

oopauHauuja

[eTek. TaneHTa

Kanauutet
apanTauvja

Cnoco6HocT
MOTOpHOT

TakTuuka
npunpema

TexHuuka
npunpema
0OpANHaLNj3

XurujeHa,
MoTMBaLmja
6e3begHocT

opraHusauuja

CneuundmyHoc
3amopa u
onopasak
5'6 rog.=

Hau. omn.
HUBO

Teopwjcka
npunpema

MoTtuBauumoHmn
KBanuTeTn

6-8 roA; = WHTepH. OMAaanHCKU
HUBO, KpuTnyHM Nepnop 3a HacTaBak
Kapujepe
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Kao wrto ce Buam, cnuparnHa nuHuja koja kpehe ns ueHTpa, oa cratyca “Bexbad” noseasyje
nepuoge y pasBojy U HaBoAM HeKe O NMpUMapHUX 3afaTaka Koje ce CnpoBoae BexbareM,
a Mo yKrbyuvMBareM SBaHWYHUX TakMU4eHa, U TPeHNHIoMm. 3aBUCHO Of y3pacTa ca KojuM
je 3anoyeTo ca Bexbare, HakoH 2-3 rogunHe Bexbana, 3aBUCHO Of TMMa cropTa, CTUXe
00 HyBoa cnoptucta. Kao Ha cemadhopy, TPEHVHT Y NPBOj roAMHM je 4OCTynaH cBMMa 1 OH
je o3HauyeH 3eneHo (Taykuuama y LpHO-6enoj wramnu), y OpyroMm nepvoay TPEHUHr je
0O3Ha4eH XXyTom 60joM K TO je 3HaK ga ce y pagy Mopa BoAMUTM padyHa o Behem Opojy
napametapa (nonpedeHe nuHuje). Kaga ce npoueHne edekTn MNPeTXogHOr TPeHuHra
(PESUOYAJTHW  E®EKTW TMPETXOOHOI TPEHWHIA), 3gpaBcTBeHn, Mopdo-
byHKMLIOHANHW 1M napameTpu pasBoja, NpucTyna ce cnegehem nepuogy pasBoja Koju je
onucyje pasBoj Kpo3 y3pacHe KaTeropuje n Koju je o3HauyeH pyxudactom 6ojom, npaheH je
3a[10BOSbCTBOM TPEHMHra U TakMuyera (Tanacacte nuHuje). HakoH 6-8 roamHa TpeHwuHra,
KOA HynTe roaMHe CEHMOPCKE KOHKYpeHUWje, TPEHWHT ynasn y LpBeHY 30HY, 30HY BMCOKOT
TEXHOMOLKOr 3axTeBa, y KOjoj ce BpemMe Mepu Ces3oHamMa W HacToju ce peanusaumju
OCHOBHOT LiMIba CBAKOr TPEHWHra, a TO CY:
. 6p3VIHe KpeTatba, OAHOCHO TPEHWUHIOM CE TEXWU yBehapr 6p3VIHCKMX KanaunteTa u“
HUNXO0Ba VICKOpVILIJﬁeHOCT Y TaKMUYEHY, U
. NPeEUN3HOCT Yy TEXHUUM WU TaKTuuun, OAHOCHO, YBeT'laI-be erMKaCHOCTVI M CcTabunHocTun
TEXHUKE N TaKTUKe nNpn MakCMMaiHUM HUBOUMa I'ICVIXOCbVIBVILIKOF onTepeherba.

Kapa ce roBopu o moryhHoCcTMMa cnopTa ¥ HEroBor yTuuaja Ha MOTOPUYKU PasBoj Yy
NpBW NnaH ce, HeONpaBAaHO, UCTUYE TakKMMYapCKM pesynTaT, AOK Ce Apyre BpeOHOCTM
crnopta Kao LWTO CYy pasBOj AyXOBHWUX, MOpPanHWX, €CTETCKUX, CMOPTCKO-TEXHWUYKMX,
TepaneyTckux, 30paBCTBEHO-XUIMjeHCKNX, 6e36eJOHOCHUX W ApYruxX KapakTepucTuke
3aHemapyje. CnopT kopucTM npupody pJeteTa M HUXOBY notpeby 3a uanykom
aKTUBHOLWNY 1 yYyereMm BEeLUTMHA HEOMXOAHMX 3a Y4YeCTBOBaH-E, Kako Yy camoM CMopTy,
Tako 1 y geumjeM konektusy. [NoTpeba fgeue 3a y4ecTBOBaHE Y CNOPTY CBOje nonasuiiTe
MMa, Kako y HMXOBOM CBETY, Tako M y KYNTYPHOM OKpYXeky Yy KoMe XuBe (couujanHa
cpeguHa). Ctora ce Kao KIby4yHO MuUTake 0 MOryhHoCTMMa MOTOPUYKOr pasBoja geue y
cnopTy Hamehe OHO Koje ce TWye, Kako npupoae couujanHe, Tako U NpUPOAE TPEeHaXHe
cpeauHe y Kojoj gete pacte u TpeHupa. OBe ABe cpefuHe mory 6utu CTumynaTuBHe,
PECTPUKTUBHE UMW OFPaHUYEHO CTMMYMaTUBHE Ha MOTOPUYKM Pas3Boj, yYere BELUTUHE U

MPUCTYN TaKMUYEHY.
N3 aHanuse cpeavHe U HeHOr NOACTMLAja Ha pasBoOj CMOPTUCTE MOXE Ce CauYUMHUTU

jenaH mogen yedelwha y nnvBamy, O LUKOMNE nnvBaka A0 BpXYHCKor pedyntaTa (Cnuka
1)
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Cnuka 1. Kapujepa nnueaya u yvewhe y cuctemy nnusara y Cpouju

Bpaunucriae Jestih, 1 Mejiu oKBUp cHCTeMa ninpiatba ¥ Cpouin

3. YcmepeHocT u gucdeperHumjayuja, peha npernocTeaka HoOBOr cucTema
nnueara

Tabena 2. Marpuua 32 pa3paay nnaHva avepeHunpaHe kapujepe nnveaqa
Fpyna 3a Mpyna 2a MNnueaun HAAPEeHKW
pexkpearuBHO passojHo rpyna TaneHToBaHWX 33 BPXYHCKO
nanBarse nnueate naueava nocrurnyhe
A A A A
bl g Cenuopn e 1NMBa o
C Wod L & > JyHHUOR 1 —p W - » ]
18 nn ) H,
HHBC
A & & A

2. ﬂyropquo nnaHupamwe, ycrqioBu 3a NOCTU3aHb€ BPXYHCKOr pe3ynTtaTa

MpenycnoB nocTMsakwy BPXYHCKOr pesyntaTa y NnvBawy je TeXHWKa nnvBaka Kao
dopma kpeTaka W KOOpPAUHALMOHE CMOCOOHOCTM MnMBaya, kKao oOpraHm3aTop
Koonepauwmje cnocobHOCTM M BelTUHe O 3Hayaja 3a nnueBawe.. [akne, ocum fobpe
TeXHWKe, pe3ynTaT y nnueakwy je oapeheH pa3sojeM BereTaTMBHMX U kanauuteTa yHyTap
noKanHux MuWKUAHUX CTPyKTypa. TpeHuHr koju 6m OMo ycmepeH camo Ka pasBojy
BELUTMHE, UNN CamMO KOOpAuHauuje, UM caMo eHepreTuke, Huje AOBOrbaH TPeHaXHM
noacTuuaj, NoWTo ce A0 MaKCUMarnHux pesyntarta ctke "dunno3odunjom TpeHnHra" Koja
je ycmepeHa ka uHTerpanHoj edukacHOCTM nnvMBadva. Y cknagy ca MexaHuamumma Koju
noapkasajy 1 NnoacTudy passoj NobpojaHUX CMOCOBHOCTU, BULLErOAULLIHSE NMaHUpaHe ce
jaBrba kao NpBM Kopak y Hanopuma Kojuma ce peluaBajy 3agauy CrnopTcKor nnveama. Tu
nepuoau, y nucaHum n3sopvmMa u no pasnuynTnm aytopmma cy:
no Vorontsov- (1998)

- nepuvop npenuMuHapHe cnopTcke npunpeme;
- nepuop 6a3nyHor TPeHWHra;
- nepwvog cneuvjanuaauuje;

- nepuop caBpLUeHCTBa.
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Mo MnaToHoBy (1997):
- nepuvoj nHuumjanHe npunpeme;
- nepuop npetxoaHe 6ase;
- nepwog cneuujanHe 6ase;
- nepuoam ocTBapuBaha MakCUManHMx pesyntara;
- nepuoj ogpxaBara MakCMMaHuX pesyrnraTa.
HeocnopHo je ga cy oBv nojeanHayHy HaBoaW BaXKHW y Npeno3HaBaky Toka CropTcke
Kapujepe, anu ca acnekta u3ydaBawa OBOr npobnema y npegmety "OcHoBe cnopta
Mnagmx" BaxHuja je carnegaTty "yCTPOjeHOCT" HauMoHanHMx nnmeadvkmx cucrema. OcspT

Ha I'IOje,D,VIHe HaUuMoHalHe cucteme cagpxe cnepehu npnMmepu:

Mpumep 1. Y aHanuma mahapckor nnvBawa, nopepn ocrarsor, CToju 3anucaHo ga je of
117 nnmMBa4va Koju Cy OCBajanv megarbe Ha HauMoHanom HuBOY Y y3pacTy og 14 po 15
rogmHa, camo hsmx 13 octano y TpeHUHry y y3pacty of 18 go 19 roguHa ctapocTtu, ycneq,
Kakao ce Kkaxe, "purngHe opraHusaumje TpeHuHra'. U3 Tux pasnora, pellasame
npobnema "BarbaHor" AyroTpajHor nnaHvparwe TpeHWHra HaBoOAM Ce Kao HeomnxodaH Aeo
npocTopa Hayka O crnopTy, yHyTap Kora 6u ce peanu3oBanu 0AroBOpu Ha NMTaka ogHoca
namehy duandkor passoja, crnorballkbux ycrnoBa passoja u edekata TpeHuHra (Lazlo,
1986). Mporpamuparse TpeHunHra, HaBoAe farbe OBU M3BOPWU, MOpa Aa caapxu criegehe:

- peduHucarme getarsHUX genosa TpeHaXxHOr nporpama;

- nponopuuvjy AenoBa U cagpxaja YyCMepeHUX Ka KanauuMteTuma KoHauuuje u passoj

KOOpAMHALMOHNX KanauuTeTa;

- XapMmoHujy namefy nojeanHux cagpxkaja TpeHUHra, npe ceera, XapMOHWja TPEeHaXKHMX
ontepehema;
- Harmacak TpeHaxHor nporpamMa npema nojeauHuy-crnoptTucTy  (MHAMBMAyanHa

YCMEPEHOCT);

- CTarlHy KOHTpOoMny 1 Mmogudukauuje TpeHaxXHor nporpama;

Ha nyty peanusauuje oBux, anv n gpyrux nutawa edmkacHor u XymaHor TpeHuHra,
mMahapckn ayTopm UCTUYY MECTO UCTpaxusara husnornoruje n ncuxonoruje y npocropy
AyroTpajHor nnaHupamsa v npy Tome uctudy cnefehe neprnoae y TpeHaxHoj kapujepu:

- nepuopg Hecneumpu4HOr TpeHUHra (OHToreHeTCKn nepuof, Ao 12. roguHe XunBoTa);
- nepuwog T3B. nonycneumduyHOr TPeHWHra y TOKY Kora TpeHaXxHuW Hanop uae kKa

KoMnneTupary cnopTcke ancumnnunHe-a (o4 12. ao 16. roguHe xunBoTa);

- nepviog cneundUYHOr TPEHWHIA, KOjU 3amnodnke of 18. roamHe xusoTa.

Mpumep 2: Y pyckoj nepMoamLm uctuye ce nocrojarse, "BULLIErogullHer TpeHUHra", Koju

je 3acHoBaH Ha Tpu ceaMorodvlika nepuopa, y TOKY KOjux ce: y NpBOM [JeluaBa
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nHMUMjanHa npunpema, Apyrux cegjam roavHa je pasBojaHu nepuof, AOK ce Tpehewm
nepvoay fAellaBajy TakMmuyewa Ha BpPXYHCKOM HuBOY. MHade, oBaj cuctem nopgene

CMOpTCKe Kapujepe je nosHaT kao "marndHux cegam'(Vorontsov, 1998).

Mpumep 3: Y pacnpasama O npuvHUMNMMa TpeHuHra mnagux nnusadva, Wilke n Madsen
(1992) noteHuupajy ocTBapMBame rMaBHUX TPEHaKHWX Hanopa y NnojeAuHUM nepuoavm
YHyTap Kojux usaBajajy, NpBM Nepuon, Kako Kaxy "€KCKy3MBHO TEXHUYKK', OpYrn Yy KOMe
ce pagun Ha npunarohaBawy (pekBeHUMje 3aBecaja YHyTap TEXHWKe pPasfuynTmx
TakKMUYapCKMX AYXWMHA W anakTaTHe KOMMOHEeHTe eHepreTckor metabonuama, u Tpehu
NMepuoa Koju je YCMepeH Ka pa3Bojy MakcumManHor aepobHor noTeHumjana. HakoH osa Tpu
nepuoga cnegu WM NpBM HMBO TPEHWMHra Ca, Kako Kaxy "CHaXHMM aHaepoOHMM
(nakTaTHMM) Harnackom". Y HaBoAMMa OBMX MpunagHuka Teopuje Hekadallker UCTOYHO
HeMaykor cuctema nnvBama, UCTnye ce notpeba M 3Havaj BULLEroduLIHEer NraHupamwe
pasBoja NnvMBaya U HeroBor pesynrarta, U kao nocebHo, "notpeba usgsajara nepmoaa

YHyTap Kojux ce peluasajy OCHOBHU TpeHaxHu 3agaumn”. Tu nepnoam cy:

nepuop 6a3nyHoOr NnnBaka U OCHOBHWX MHCTPYKUMja y NNBamY;
- nepuop 6a3nyHor TPEHUHra,;

- nepuvop NporpecuBHOr UMK Pa3BOjHOI TPEHWHT;

- Mepviog enuTHOT TPEeHWHra.

OcHoBHO MonasuvwiTe y nogenu kapujepe nnveada no osoj Lkonu 3acHvBa ce Ha
ycarnawiaBaky TPEHaKHWX CTUMYIyCa WM KOMWYMHE PasBOjHUX KapakTepucTuka, anu u
MHAMBMAYaNHUX pasnuka, Koje ce yoyaBajy y TOKYy pa3Boja cBake jeauHke. Mako ce gaHac,
ca BpeMeHcke yaarbeHocTu, oBa LLkona Hanasu nog Benukum Bpojem KpuTuKa, Mopa ce
HarnacuT ga je OoHa npeno3HaBana W BepoBaTHO, Kako Ce JaHac U OTKpuBa, Ha cebu
CBOjCTBEH HA4YMH peanusoBana TpeHaXHe 3adaTke YHyTap [AyropovHe opraHusauuje
TpeHuHra. MeflyTum 3a oBy pacnpaBy Cy 3HavajHuje YneHuue, Koje HU 0Baj CUCTEM Huje
MOrao "MpeckoynTn”, a Koje ce ogHOCe Ha yBaxkaBake pasBoja koopauHaluuvje U BelTuHe
y NpBOM nepvogy, KOHAMLMU WU BELWTUHW Yy APYrom, OOK Ce Yy HapegHuMm nepvoguma
paguno Ha UHTerpaumju KoopavHauuje, BelTMHe, KOHAuLUWje, anu n 3Hamwrma o CnopTy U

nnnBamy, MHTENEKTyariHMM KanauyntetTuma, Kao 1 Ha CtTaBoBUMa (TeOpVIjCKa npmnpema).

Mpumep 4: [da 6 oBa pacnpaBa O OYropo4vHO] OpraHuM3auuju TPEHUHra U MNpUMepu
pasnMunUTUX HauMOHaNHUX cucTemMa Ouno noTnyHa, NoTebHO je OCBpHYTU ce Ha
opraHusaumje n yCMepeHOoCTH TPEHMHIa NnnBawsa Yy jeaHOoj of Boaehux 3emarba y, a 10 cy
CA[l. Pa3BojHu nepmnoam n ycMepeHoCT NAMBaYKor TPEHUHra npeacTaBibeHn cy y Tabene
2 ntabenm 3 (Troup, 1992).
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Tabena 2. Pa3BojHu nepuoam mnagux nnneaya

nepvoau y3pact TPEHUHr
(roguHe)
| 6-8 obyka nnuBara 1 "BUYHOCT" Y TEXHUUM, jedaH NyT HeAerbHO
Il 8-10 onwTy fitness n pag Ha 3aBecnajy, 3 nyTa HegesbHO
1] 10-13 cneundunyHo nnusare (3 4o 4 nyTa HederbHO), pasBoj U3APKILUBOCTU
I\ 13-17 TaKMWUYapCKU TPeHWHr, 5 o 11 nyta HegerbHOo
\Y 17 n Bnwe cneuvjanusaumja TakMmyapcke gucumnnuHe 7 go 11 nyta HegersHO

Tabena 3. YCMepeHOCT TpeHWHra y pa3BojH1UM nepuoavma nnvsava.

nepunoan TPEHUHI

| MexaHvKa 3aBecnaja

Il BELUTHHA 3aBecraja, onTa UsaprbUBOCT

1 BeLUTUHa 3aBecraja, onwiTa u cneyndguryHa

nepuoa’nuka’ noTeHumnjana n3gpXxXrbnBocTu n3gpxromsoct EH; n EH,
BELUTUHA 3aBecraja, cneundunyHa n3gpXromMBocT,
I\ onwTa 6p3nHa, TPeHWHr BaH Boae
\% "npeunwhaBare" MexaHuke 3aBecnaja, cneynpunyHa
aHaepobHW noTeHumjan u noteHumnjan muwuhHe N3OPXIbMBOCT, TakKMMYapcka 6p3nHa, ekcrnino3neHa
mohu moh

3.0 3akrbyvak:

Opranunsaumja geuujer cnopTa nonasu og notpebe geue ga ce GaBe cnopTom.
WcTpaxunBatba je ytBpheHO aa ce geua ca 0aBrbeweM CMNOpPTOM 3anounkby M3 BuLe
pasfnora, Kao LTO Cy: ycaBplLlaBh-e BELTUHE M CTULawe HOBUX CMOPTCKMX BELUTUHA;
nposog 1 3abaBa; ApyXerwe U cTBapakbe HOBUX Npujaterbctasa; y3byhewe u 13a30s.,;
noctu3awe ycrnexa - nobefa; ctvMuawe U3UYKe KOHAMLUMjEe, TakMU4YeHe; HacTaBak
Kapujepe ka Buwem HuBoy (BadvaHnau, 2001). [akne, geuvju CNoOpT je 3acHOBaH Ha
notpebn perteta 3a (U3MYKOM aKTUBHOWRY M y4YeweM BELUTMHA HEOMXOZHMX 3a
y4ecTBOBaHE€, Kako y camMoM CropTy, Tako U y Aeunjem konektusy. [NoTtpeba pgeue 3a
y4yecTBOBakE y CMOpPTYy Ce pa3Buja Yy HUXOBOM CBETY Y KyNTYPHOM OKPYXeHy Yy Kome
XuBe (coumjanHa cpeguHa). Ctora ce Kao KibydHO nuTake MoryhHocTu cnopTa geue
Hamehe OHO Koje ce TU4e ycroBa cpeauHe y Kojoj AeTe pacTe un TpeHupa. CpeanHa Moxe
OUTM CcTUMynaTMBHA, PECTPMKTMBHA UMM OFPaHUYEHO CTUMYMaTMBHE Ha YKYMHW, na u
CMOPTCKM XMBOT AeTeTa.

Op Bbanaj ca kaHagcKkor MHCTUTYTa crnopTa, CMOPTCKY Kapujepy Aenu Ha: nepuog
dyHAaMeHTanHor TpeHuHra; nepuoa TpeHuHra 360r TpeHupawa; Nepuon TPEHWHT 3a
TakMudene; nepuod TpeHuHra 36or nobege. dyHoameTanHn nepuog TpeHuHra je GoraT
CpeacTBUMA Kojuma ce pasBuja MOTOpMKa Koja Huje cneumdumyHa nnusawy. MecTo oBor,
dyHOaMeHTanHor nepuoga noTude O HEroBor 3Hayaja y Xxujepapxuju passoja
MOTOpPUYKMX crnocobHocTu. "AKo ce OBaj mepuog m3ocTaBu, Y y3pacty 9 go 12 roguHa,
Taja je CUrypHo ga cnoptucta Hukaga Hehe gocTMhu MakcumarHu reHeTUYKM noTeHumjan
N ONTUMarnHW HWBO TEXHWKe, OPYrMM peduma buhe orpaHudeH y noctusamwy uHanHor

crnopTckor pesynrtaTa” (Balyi, 2002).
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I'lpep,nor ca,u,p>|<aja TEeHUHra y CUuctemy nraHumpamwa Oyropo4vyHe KapMjepe nnmBaya

cagpxaH je y Tabenu 3 (JesTuh, 2002).

Tabena 3. [lpepnor nepvoga M aKTUBHOCTW Yy TOKY [OYrorOAuvLLeHsr
(mogndukosaHo npema banajy, 2002)

nnaHupawa pasBoja nnueaya

dyHoameHTanHm
nepuog (6 go 10
rogunHa)

Mepuog TpeHUHr 36or
TpeHupawa
(11 po 14 roguHa)

Mepuoa TpeHuHr 36or
TakMuyeha
(15 po 18 rogmHa)

TpeHuHr 36or nobene
(19 roguHa 1 BuLweE)

- cnopT kao 3abaea;
-OnW T MOTOPUYKM
pa3Boj, AbLlcnopTa,
arumHocT,
paBHOTEXa,
KoopaunHauuja, 6p3anH,
rMNKOCT
- OCHOBE TEeXHWKe BaH
1y BOAM,
- TeXHUKa nnuBawsa,
- Bexbe Tenom u ca
ManuMMm crnosballibnum
OTNOpoM
- ynosHaBate ca
3Havajem
pacnnveaBsara u
ucnnveaeata (eng.
warm up i cool down)

- NPEBEHTUBHE HaBMKe
y (byHKLMj¥ pa3Boja
Apxare Tena, TenecHe
mMace, rMnkocTu,
muwwmnhHor 6anaHca;

- farsu pag Ha AbL
cnopTta
- TEXHUKa NMnnBama
- y4yecTBOBaHE y
OONYHCKUM
crnopToBMMa (CnopTcke
urpe n 6opema,
nnuBayka TakMu4eH-a)
- MHAMBMAYyanusaumja
PU3NYKE N TEXHUYKE
npunpeme
-MHaMBMAaYyanHa

- MHOMBMAyanHa u
nnuMBaky ycmepeHa
dusnyka npunpema;

- aHanuse n NpeBeHTNBHE
KopekKLmje OCHOBHEe
TEXHUKE NNuBamsa;

- Nnpaheke peanusauyuje
TEeXHUKe y ycrosmmMa
TakMUYeH-a;

- NpodunakTuyke

npoueaype;
- HavMBMayanusaumja
TEXHUKe;
- McuxornoLuka npunpema;
- UcxpaHa
- crnopTy cneungunyHe
nomMmohHe cnocobHOCTY 1

-yHanpehewe cagpxaja
onwiTe u cneynduyHe
dusnyke npunpeme,

- yHanpehewe TexHuke;
- MOJenoBake CBUX
obnuKa TpeHuHra;

- NIpouNaKkTuyKe
npoweaype, onopasak;
- pa3Boj NOMONHMX
CcnocobHOCTU U
KanauuTteTa)

- NpeTakMunyapcka
NcuxosnoLlka npunpema;
- UCXpaHa
-nepuogusauuja
roAMULLK-Er TPEHWHra ca
BMLUE MUKOBa

ncuxorsoLlka npunpema KanauuTeTu; BPXYHCKN OOMETU
- y4yecTBOBaH:E y - NpVHUMNK 3apaBe -jeqHoroamnwikba
Behem 6pojy ncxpaHa nepuoamsaumja TpeHuHra
crnopToBa (Be3a ca -pa3Boj NoMohHMX ca ABa Bpxa
LLKONOM, NnnBavka cnocnobHocTh- CNEUNJANUBALNIA
TakMU4eHa) KanauuteTa
- BULLEroaunLUke
nnaHvpame
VMOEHTUOUKALINIA
TAJIEHATA

Y npaBoj akageMcKoj pacnpaBu O OYrOpOYHOj Kapujepu CropTucTe, NpeTxoaHoj Tabenu
Tpeba gopatu jow jeagHy KONMOHy kojoM 6y ce objacHunm cBW acnekTu neTor nepuoga y
ayrorogulersM NnaHvparwy Koju ce HasuBa "ofpXaBake MakCUMmanHux pesynrarta”
(MnaTtoHoB, 1997). Kapujepa cnoptucte, of BexbGaya, MpPeKo CropTUCT Yy3paHuX
KaTeropuja, ceHmopa, 3axTeBa Ayroroavilbe NrnaHupare, Kao WTo je aato y Tabenu 4, n

NPeLmM3HOCT y capkajiMa Kao LUTO je AaTo Kpo3 Npumepe U CrMkom 1.

Tabena 4. Kapujepa cnoptucrte, o4 Bex6aya 4o CnopTvcTe — jyHUopa - ceHuopa

. JyHuop Mpga roa. Pa3Boj Ha i
Mepuoan y kapujepu cnopTucTte i MeRyHap. Oonumnuj.
o JyHuop HaLMOH. y KaTer. mefyHapoaHoj
oA kateropuje jyHmopa no OU pesynTaTtu urpe
HUBO ceHuopa CcueHun
0 ho
F'oavHe TpeHUHra U TaKkMUYeHa oo neT rogMHa {40 LUECT roguHa
npsa .
Hactyna Ha OU, kymynaTuBHO, oo onlpo4d y y KaTeropuju
ceHupopcka
rogvHa 4 rop. 2 ropguHe roavHe KaTerop. ceHunopa
rogvHa
ceHunopa
Kapujepa cnopTtucre,
Ao 4 Ao 6 Ao 8 Ao 10 Ao 11 Ao 12
KymynaTtuBHu npukas
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KOOPONHALIMOHE OCHOBE CIMOPTCKOI MIIMBAHA

Cagpaj nornaerba:

1. ¥YBog

2. KoopauHaumoHe cnocobHOCTHN 0f 3Ha4aja Ha CrMopTCKO NnnBake
2.1. CnocobHocT andepeHumjaumje
2.2. CnocobHOCT nose3unBama
2.3. MNMepuenuuja muwnhHe TeH3nje
2.4. TaktnnHum ocehaj, "ocehaj Boge"
2.5. CnocobHocT opujeHTaumje
2.6. CnocobHocT putma
2.7. CnocoBHoCT pearoBara

3. Bakrbyyak

1.0 YBop

AHanusupajyhu daktope Koju yTudy Ha cneuudmdHe cnoptcke kanauutete, LLHaben
y CBOjOj Teopuju HaBOAW: KOHCTUTYLMOHE, KOHOWLUMOHE, KOOpAMHAUMOHEe M dhakTope
koHTporne. [lok je cCTpykTypa KanauuTeTa KoHAauUMje wu3BedeHa Wu3 3aKOHUTOCTUM O
nnacTU4yHOCTN mMeTabonuukmx npoueca MuwMhHOr cuctema, A0Tne 1 OBaj ayTop, Kao M
BehnHa gpyrnx y npoctop crneundunyHx CNopTcKux kanauuteTta ybpaja koopanHaumoHe
KanauuMteTM KoOju, Y HajumMpemM CMUCNy MoApasyMeBajy 3aCcHOBaHOCT KpeTawa Ha
dyHKLUMOHMCay HepBHOr cuctema. Kako jegpaH gpyrm aytop, npodpecop Crapocta
HaBoan "y Teopujm u Npakcu crnopta M (U3MYKOr BacnuTawa, Kaga je y nutamy
koopavHaumja, Taga ce KopucTe [fBa Tepuma, W TO KOOpAMHauuWja KpeTawa |
koopAnHaumoHe cnocoBbHocTW. Y 0CHOBM, pasnuka usefy oBa ABa TepMuHa je He3HauvajHa,
npM 4Yemy je TEepMUH KOOpAMHAUMOHE CNocoOHOCTM MnoBe3aH ca ypoheHum
KapakTepucTukama, JOK Ce APYrMM TEPMUHOM Harfallaea crnorballkba hopma KpeTara.
Kako ce MoOxe 3akrbyunTu, KOoOpAMHauMja KpeTawa je noBe3aHa ca yHKLMjOM
LEeHTpanHor HepBHOI CUCTEMA, OHAa je BMCOKO FeHEeTCKW 3acHOBaHa, anu je u npeamer
CcTanHux yTuuaja cagpxajuma sexodara.

"KoopanHauuja KpeTawa je CnocoBHOCT Koja WHTEerpvlle wucnosbaBawe ApYrux
MOTOPUYKMX CMOCOBHOCTU, WIKW, OHa je opraHM3aTop HMUXOBE Koonepauuje y TOKy
pasnMuMTUX MOTOPUYKMX akTMBHOCTM" (Starosta, 2002). M3 Tux pasnora, Ctapocta oBy
cnocobHoCcT HasuBa M cynep cnocobHowhy, "koja nocTaje 3HadajHuWja y KOMuKo je
crnopTcka rpaHa 6oratvja TexHukoM (OGMMOM W Pas3nNUUMTOCT KpeTawa). Y TEeXHUYKK
KOMMIEKCHUM  CMOPTOBMMA, Kao LUTO je YMETHUYKO Knu3awe, CrMopTCcKa MMHacTUKa,
CKOKOBM Y BOAY W CMMYHO, KOOpAMHauuje ja enemeHat koju ogpehyje ycnex Ha TakMuyery
M [OCTM3ake BPXYHCKMX TakMuuapckmx pesynrtata’. [OpyrMm  pednma, TeXHUYKM
KOMMIIEKCHMje CNOPTCKe rpaHe cagpke KpeTaka Koja aHraxyjy sehm 6poj cermeHaTa Tena
n muwmha. Y dyHKUMjy XapMoHM3aumje TakBUX KpeTaka, CBaKor nojeguHayHor gena tena
y BpeMeHy 1 npocTopy, anu y oAHOCy npema ApyruMm cerMeHTrMa Tena, notpebaH je
BMCOK CTeneH koopauHauuvje. 3a obe3befuBare BMCOKOr HMBOA KOopAMHaumja notpebHa

je e(bVIKaCHa CbYHKLI,VIja neT OCHOBHUX Yyna BUAa, cnyxa, 4ogmpa, paBHOTEXE N KpeTaHa.
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XapMoHuja, NpoCTOpHa U BpeMeHCKa NPeLmM3HOCT AeroBN Cy CBAKOr KpeTawa, Kako y
CMNOpPTOBMMA KOjU CYy rope HaBeAEeHW, Tako N y rpynu CMOPTCKMX rpaHa Koje ce Onucyjy kao
npeuunsHa KpeTawa y NpoMernMBUM YCrioBMMa (CnopTcke urpe u 6opunaykm cnopTosw).
OBakBa nogena je 6asvpaHa Ha Teopuju dapcena o mMoTopuykoj koopauHaumjun. OBa
Teopuvja CBa KpeTawa Aenu npemMa CTeneHy KoopaAnHaunoHe CrOXeHOCTM y Tpu ryne. To
cy: (1) nepuusHa kpeTama; (2) npeuunsHa 1 6p3a kpeTara (3) npeunsHa n 6p3a kpeTawa y
NpoMeHwMBMM yCrioBMMa. YHyTap oBe Teopuje KoopauHauuja KpeTawa ce aenu Ha 6pay
KoopavHaumjy Koja ce MaHUMeCTyje npeunsHUM KpeTawuma y 4aTomMm BpeMeHy (CnopTcke
urpe) u, T3B. "crnopy" KoopauHauujy, y KOjoj AOMMHMPajy npeLm3Ha, NpeTXoaHo HayyYeHa
KpeTawa (rumHactuka). Cnegehu nogene y oBOj Teopwju gonasy ce O npuHuunuma
MOTOpUYKOor oby4aBana, a To je Aa ce nNpBo oby4yaBajy TEXHUYKN MpeLM3Ha KpeTama,
NnoToMm npeumsHa 1 Bp3a KkpeTawa, 1 Ha Kpajy Op3a KpeTarsa y MpoOMEHUBMM YCNOBUMA.

CaBpemeHe Hanuce o npobnemy pAeduHucawa npocTopa KOOpAMHALMOHMX
CnocobHOCTW KapakTepulle noBpaTak T3B. KMacWYHOj PYCKOj LLKOMa Koja ce 3acHuBa Ha
JenvMa Benukor Heypodmauonora bepuwrtajHa. OBa LwWKona KoopavHauuvjy KpeTaka
carnegasa yHytap Tpu o6nuka KpeTawa, T3B. jeJHOCTaBHa KpeTawa, 3aTuM, "pUrnaHy
Many KpeTawa"' yHyTap Koje ce HanasuM 3aTBOPEHW CTepeoTun KpeTawa (nnuBamne,
Tpyake, buumknuaam u cn., eng. closed skill) n, Ha kpajy kpo3 "kKoopauHaLujy enacTmyHor
norea" (oTBOpeHe BellTUHE, eng. open skill) kKojom ce onucyjy KOpANHALMHOHWN 3aXTEBU Y
crnopckum urpama. AHanu3om oBe nogena KpeTawa, Kao 1 y cnydajy Teopuje dapdena,
CropTCKe rpaHe ce knacudukyjy no CcTeneHy KOOpPAMHALMOHE CIOXEHOCTU U

npeAanocTaBrbajy NoCTojake KanauuTeTa KOOpANHALMOHUX CMOCOBHOCTH.

2. KoopanHaumoHe cnocobHOCTM 04 3Ha4vaja 3a COPTCKO MnvMBake

JegHa of kapakTepucCTuKa cagpkaja akTyenHe nepuoavke cnopta je u ydvectano
nonemmcarme 0 KOoOpAUHALMOHUM CNOCOBHOCTMMA. Tako ce Kao caBpeMeHe TeHaeHumje n
Hanopu y wuaeHTUdUKOBaWy KpuTepujyma 3a yTBphuBare caBpLUEeHCTBA TEXHUKE Y
NnNMBaky MOry HaBECTU CTPYYHE M Hay4yHe pacnpaBe YCMEpEHe Ha OTKpMBaHY CTPYKTYpe
M pasBoja KoOOpAMHAUMOHMX cnocobHocTM nnuBaya. Pas3Boj oBux cnocobHocTh je
npeTnoctaBibeH akTopumMa Kojuma ce yTude Ha HeyposiowKe, MCUXOMOTOPHE U
eHepreTcke KanauuteTe CrnopTUCTE.

Teopujcko nonasuwiTe 3a ONWTY pacnpasy O KOOpAMHALMjKU, CaMUM TUM U O HEHOM
MecCTy y nnuBawy, Moxe ce Hahu y Teopuju NaBnoBsa, koju je uamehy ocrtanor ncrakao
3Ha4aj "jegnHCTBa OBa OCHOBHA HEpPBHA MexaHW3Ma, aHanm3aTtopa U BPeEMEHCKUX Be3a'.
Hakne, morno 6u ce pehun ga ce ycnex y cnopTy NOCTUXY HE CaMO Ha OCHOBY MMCaOHUX
npoueca, seh n ocehajyhn, ogHocHO oBnagaBajyh BMCOKOM CEH30PHO-NepLenTUBHOM

KyNnTYypOM.
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Y pacnpaBn O KOOpAMHAUMOHWM crnocobHocTuma nnuBada Tpeba nohu of
aedrHucrje nnuBakba kao BecTUOynapHOr crnopTa y KOME je KpeTawe 3aCHOBaHO Ha
noeesmBaky BecTMBynapHo-uepebpanHor, nuMpaMmuganHor u ekcTpanupamuganHor
cuctema. He ynasehu y Heypodmanonowky aHanusy, nogcehawa paguw, Tpeba uctahu
Heka onwTa Mecta M3 (PYHKUMOHWCata HaBeAEeHUX aHaTOMCKUX CTPYKTypa M HoUXOBO
ydyewhe y npocTopy YoBEKOBE MOTOPUKE. Tako je:

« eKcTpanupamupanHu CUCTEM OAroBOPaH 3a MPOCTOPHY W BPEMEHCKY KOHTpOny
KpeTawa, A0K Ce KpO3 aKTUMBHOCT YMpaBrbadkor Aeria MOTOPHE KOope akTuBupajy
noKpeTaYkun nporpamMun Kojuma yrnpaersa nupamuaanHn CUCTEM.

- BectnbynapHo-uepebpanHu cucteMm je, nopeng ocTanor, 3agyXeH 3a oJpxaBahe
paBHOTEXe N cxogHO ToMe, Tekyhoj Moamdukaumju muwmhHe HaneTocTu.

Y nutepatypu ce peTko cycpehe uctuMuawe nnmBakba Kao MOTOPUYKE aKTUBHOCTU Y
TOKYy KOje Ce xapMoHM3aumja KpeTawa OfBuja Kpo3 cTanHo ycknahuBawe dyHKumja
aHanusatopa nofnoxaja Tena.. [NpomeHa nonoxaja Tena Ha yobuyajeHy U3NOMOLLKY
HaneTocTn nocTypanHux mwuwinha yTude KpO3 MNPOMEHE aKTUBHOCTM MexaHu3ama
noctypanHor pednekca. Tako, kaga ce ynopeau opwvjeHTauuja aHanusaTopa KpeTawa y
XO[aky Ca OHOM Yy TOKY MnvBaka, yodaBa ce yBehaHa aHaraxoBaHOCTM OBUX LieHTapa Y
TOKy nnuBawa. HasegeHum npomeHama Tpeba pgogatm u npaTtehe HapyluaBahe
paBHOTEXe (M CTaTUyKe M AMHaMU4Ke) Yy TOKY nnvBawa, Yume ce gopatHo ysehaBa
aKTUBHOCT BecTubynapHor cuctema. AKTUBHOCT BECTUOYNapHOr cuctema AUPEKTHO yTude
Ha wucnorbaBake KOOPAMHALMOHMX CMOCOOHOCTM oOpujeHTauuje (nepuenuuja Tena u
H-EroBOr KpeTaka Y NpoCTopy) U oApKaBara npasLa.

YBaxaBajyhn npeTxogHO HaBedeHe 3aKOHUMTOCTM MOXe Ce 3akibyyuTtu pa ce
TPEHWHIOM W TakMuUYewMMa Yy MAMBaky MOBpaTHO Jenyje Ha TOK  crneuuguyHmx
ajanTauuja Koje ce perucTpyjy v y npocTopy KOOPAMHALMOHUX CrocoBHOCTU U
BapunjabnnHoCcT! HMXOBOr UCMNoOrbaBaka. AganTauumja KoopAWHAUMOHUX CTPyKTypa ce
JellaBajy noa ytuuajeM Bexbu koje cy 3acHoBaHe Ha moanduKaLumju cuTyauumje 1 ycnosa
HMXOBOTI U3BONeHa, anu 1 NyTeM ycmepaBaha NoBpaTHE CEH30PHE Be3e.

Teopuje koje ce 6aBe CTPYKTYPOM KOOPAMHALMOHWX CMOCOBHOCTM WM KanauutTeToMm
nojeavHaua 3a hNXoB pa3Boj UCTMYHY NOCTOjake TPU NpocTopa, U TO:

- KanauuTeTu 3a MOTOPHO yyerse':

- KanauuTeTu NpaBLa U KOHTPOME KpeTakwa'>;

* OBM KanauUTeTV Cy y Nepofy MHMAHTUMHOCTY (MPBE 3 FOMNHE XKUBOTA) OFPaHUYEHM HA ENEMEHTE KpeTara CaapkaHnX Y
6a3nMYHOj] MOTOPHOj LLIEMU KOjoj Mpunagajy: Tpyaka, ckakawe, 6auare 1 cn. MNMpouec MOTOPHOr y4era NnocTaje 3HavajaH y
y3pacTu 3-4 roguHe, kaga ce gellaBajy npee nMmutaumje u kaga je moryhe npocneaguntu BepbanHe nHgpopmaumje. Y nepvogy
mMnaher LUKONCKOr y3pacTa OBv NpoLecu umajy HasHadeHy 6p3nHy pasBoja, kaga v JOCTMXKY CBOj MakcumanaH pasBoj (o4 6
no 10 roguHa). Y nepuogy 10-12 kop geBojuvua m 10-13 kop dedvaka, yoyasa ce nepuwop yBehaHux crnocobHocTu 3a
MOTOPHO yyetba. OBaj neproa ce noknana ca caspeBakeM LIeHTPanHor HEPBHON cucTema M MoryhHocTMMa palymMeBana
NPEeTX0HO CTEYEHOr UCKYCTBa.
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- KanauuteTu agjanTtauumje u TpaHcdopmMaumja erTaH:,alG,

M3 HaBoga o kanmauutTeTMma KOOpAMHALMje KpeTawa W HMXOBOj CTPYKTYpU, Kao
3ajedHNYKO y monemMukama o cneunduyHMM KOOPAMHALMOHUM CrocobHOCTMMA NnvBaya
Tpeba HaBecTU MOCTOjakbe HUXOBOr MNOjeJuHayvyHor, anuM CBe BMLWIEe U 3HauvajHuje
KOMMNIEKCHOT carnejaBara M n3yyaeawsa. [lpyrum pedvMmMa, aktyenHa cy nutawa ogHoca
OBMX KanauuTeTa ca KOHAOMLMWjOM, GUOMOLUKUM, XPOHOMOLLKMM W CMOPTCKMM  pa3BojeM

nnmBava.

Tabena 1.Mogen ceH3NTMBHUX Nepuoaa y pasBojy NojeanHNX KOOpAUHALMOHMX cnocobHOCTU nnmBada (no
MapTuHy, 1982)

y3pact 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

»

16

KanauuTteTn 3a MOTOPHO y4eH-e

Kan. pearoBatba Ha ONTUYKE U 3BYYHE
Apaxu

KanauuteT opujeHTaumje

Kananauuret puTmMa

Kanauyutet PaBHOTEXE

V3gpxrenBocT

CHara

BpaunHa

ADEKTUBHO-KOTHUTMBHN NPOCTOP

MoTuBauuja 3a MOTOPHO yyere

[daHac, kaga ce npewno Ha KOMMMEKCHO u3yyaBakwe CMocOOHOCTM Of 3Havaja 3a
nnuBakbe, OCHaXKEHO je MoMMake KOOpAWHAUMje KpeTawa Kao Kiby4yHOr Kputepujyma y
NnoCcTU3aky BPXYHCKE TEXHMKE Of Koje 3aBMCKU TakMu4apcku pesynTtaT. TexHuka nnveamba
je MpBO NuTawa YKYMHUX TaKMMYaPCKMX CNOCcOBHOCTU nnmBava. CneumunyHOCT TexHuKe
nnvBaka Hajborbe onucyje orpaHuyeH TpaHcdep HeKkMx of CrnocoBHOCTM U BellTMHA
CTedeHMX BaH BOOE Ha YCMELWHOCT M edukacHoOCT nnuBaka. Mehytum, oBa cnvka o
M30CTaHKy MOBE3aHOCTM Ce ApacTUYHO Meka Kaga ce udyde moryhu ytuuaja TpeHuHra
BaH BOAE Ha pasBOj M UCNOIbaBake HEKUX KOOPAMHALMOHUX CMOCOOHOCTU BaXXHUX
nnusavy. Taga oBa Be3a nocraje 3Ha4vajHuja, U TO je y nepuog y Kapujepu jegHor nnueaya

Kora onucyje "3pena” TexHuke n borato TakKMnM4apcko UCKYCTBO.

'® Zanounky ca yspacToMm of 5 roguHa, y Nepuoay kaaa ce youasajy npse AudepeHumjaLmie u komBuHaLmje KpeTarba.
HakoH y3pacTa of 7 roguHa yodaBa ce yBehaHa aKTMBHOCT cUCTeMa KOHTpone KpeTawa W To 3axsarbyjyhu pasBojy
nepuenTUBHUX KanauuTeTa v npoueca nospaTHUX UHdopmMaLyja.

'® KanauuteTu agantauvje u TpaHcdopmaLmje nofpasymesajy 6pay, BpEMeHCK 1 MPOCTOPHO TauHy NPUMEHY ONTUMAIHOT
MOTOPWYKOT NporpaMa 1 keroy MoauduKaLujy y HOBUM YCIIOBUMA KpeTarsa. Y HEKUM CMOPTCKUM rpaHaMa ycriosu y
KOjIMa Ce BpLUM TaKMUUerse Cy PasnuunuTo NpeBuamBm, Npu YeMy HajHKM HABO NPEABUAMBOCTY UMajy YH4ECHULM Y
CMOPTCKUM Urpama Unu y crianomy y ckujamy,
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Tabena 2. BelTUHe 1 KOOpAMHALIMOHE CMOCOBHOCTU Y MIMBakLy.

BELWTUHA KoopaMHaUuoHe cnocoo.
KpuTepujym ayTomarcka KOMNoHeHTa AeduHUCaHe CropTcke OnwTi npouecu TpaHcdepa, kBanuTeT
TEeXHUKe (aKTMBHOCT) KOHTpOre 1 perynauuje kpetaka
U nepdekumja (ecpmkacHoOCT, KOHCTAHTHOCT, npeBeHLMja MOTOPHOT CTepeoTmna n
cTabunHocT oapeheHnx kpetTamwa NNacTUYHOCTU L. H.C.
meTon Bexbate HecaBpLLEHE TEXHVKE Y LIeNUHU U pasnuyuTa nprMeHa KoMnneTHo obyyeHe
Jernosvma BELUTUHE WUIM KOMOMHALUW|a [enoBa BELUTUMHE
cagpxaj jeAHa TexHVKa No TPEeHUHry 4 TeXHUKE NO TPEHWHry (HajMare 3) TeEXHUKe
Unm kombuHaumje
ycnosu yobu4yajeHun 3axTesn HOBM, HeyobuyajeHn (4enMMUYHO HOBM)
YCIoBM
KONM4nHa MHOTO MOHaBMbak-a Mo TPEHUHIY HEKOIMUKO MOHaBIbakba No TPEHWUHTY

MosaguHa pa3ssoja cneumnduyHHNX KOOPAMHALMOHNX CNOCOOHOCTM NNMBaYva 3acHOBaHa je Ha
CEH30pHO-NepuUenTUBHOj cneunduYHOCT AenoBaka MnvMBarba, HapovuTo Yy NpoCcTopy
CrnocobHoCTK, Kao WTO cy: andepeHumjaumje, noBe3nBake KpeTakwa (HasHavyeHo Y
nepygogMma T3B. cupoBe 0Oyke); puTMa; Heypo-muwmhHe akTUBHOCTW, paBHOTEXeE,

MuLnhHe penakcauuje, opujeHTaumje n cneumdundHor 138. "ocehaja Boae".

2.1. Cnoco6HocT andepeHumjauuje

MogopasymeBa cnocoOHOCT (pMHOr ycarnallaBarwa TPy KOMMOHEHTE CBaKor KpeTawa. To
cy: mywmhHa cuna, Bpeme u npocTop. HbrnxoBom KoopaAMHaALMOM Ce CTUXe OO0 KpeTaka
BMCOKe Ta4YHOCT M eKOHOMMYHOCT nokpeTa (ocehaj nokpeTa, ocehaj Boge, ocehaj Temna n
Op.) Koju cy cacTaBHU [eo TexHuuke nepdekuuje nnusada. Ctora, moxe ce pehu ga oea
CMOCOGHOCT 3aBMCKM O nepuenuuje npoctopa, BpeMeHa M MuwmvhHe TeHaunje''.
Peuentopu kojuma ce npumajy oBe uHdopmaumje M BpwmM Moaudukalmja KpeTawa
npuynagajy  ekcrepopeuentopuma  (0uM,  yWW,  KOXa, YHyTpalHhe  Yyx0) U
npornpuouentopuma (cCeH3opHa MHdopMaLmja HacTane cTuMynaumjom mexaHopelenTtopa
y muwmhuma, 3nobosmma m Koxu...).

Ha kBanuteT cnocobHOCTM AudepeHuMjaumje nnuBada noBpaTHO Aenyjy ¢uHa
nepuenuuja u rpaguparbe y muwuhHoj cunn'®, npoctopHa u BpeMeHcka MoBE3aHOCTM
aTpmbyta Op3uHe nnuBamwa ((ppekBeHUMje 3aBecnaja, AyXWHe 3aBecrnaja, Tpajhbe
npoenaka). Hpyrum peyuma, morno 6u ce pehn ga ce cnocobHocT andepeHumjaumje y
nnuBamky passuja nyTem:

+ nepuenuuje npocTopa Npeko yrna y 3rnoby nakra un Oy>XuHe 3asBecnaja;

- nepuenuuje BpemeHa (ocehaj BpemeHa), Op3nHe KpeTawa, edekata TaKTUIHUX

npuTncaka Kojuma ce MHOUPEKTHO KOTponuvile dhpekBeHUmMja 3aBecnaja;

17" Koja 1o 3ammopcKoM MoxKe GHTH: TOHWYHA, AMHAMHYHA M KOOPAMHALMOHA. OBa MIOCIEAbA CE jABIbA Y TCXHHUKH
CJIOXKEHHM CIIOPTOBUMA M CaJIP)KU BUCOK HUBO MPELM3HOCTH KpeTama (Starosta, 1995)
'® heopmepeHa MULLIMAHA cUra CMakbyje NPELM3HOCT TeXHUKE N MeHa EHEpreTCKy 3aCHOBAHOCT NNMBak:a.
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« nepuenuuvje MmuwnhHe TeH3uje y TOKY U3BpLUH-a NpoBnaka, Npu Yemy ce Kao Bpro
BaxaH (pakTtop yHyTapmuwunhHe KoopauHauuje jaBrbajy Tmn 1M 6poja MmwmnhHux
BMnakaHa y KOHTpaKumju,

Y pacnpaBu 1 KOMNIIEKCHOM MPUCTYNy M3y4yaBary CMOCOBHOCTM AudepeHumjaumje,
y3pacT nnvBaya jaBrba kao Bpno GutaH ¢aktop (WTO Ce MOXe 3aKibyyuTu YBUAOM Y
Tabeny 1). Hanme, nosHaTa je YCMEPEHOCT TPEHWHI Y pa3BOjHOM Mepuoay Ka pasBojy
MOTOPUYKIMX CMOCOBHOCTY y CKNady ca HMXOBUM CEH3UTUBHUM M KPUTUYHUM nepoauma’
Tako M OCHOBHM MexaHu3Mu kojuMa ce 06e3befjyje Gp3mHa nnuBaka y OBOM nepuoay
npoucTnye u3 pekeBeHUmje 3aBecnaja u 6p3uHe pearoBawa. OBa ABa NnapameTpa YnHe
HEeYpOKOOPAMHTUBHY, a He MuwuhHO-meTabonnuky cTpaHy 6p3nMHe fokomoumje.
OntumanaHu nepuop 3a passoj oBMX pakTopa of 3Hayaja 3a O6p3vHy nnuBama y TOKY
LenokynHe nnveadke kapujepe je mamehy 10 m 12 roguHe, Kaga ce yodaBa Benvka
NNacTUYHOCT LEHTpanHoOr HepBHOr cUCTEMa W Benuka eKcuMTabunHOCT HEepBHUX
ynpasrbaykux cuctema. [pyrum peynma ToO je nepvog kaga ce peructpyje Hu3ak HUBO

NMHXMbUUmje cnocobHocTn andepeHumjaumje.

2.2. CnocobHoCT noBeanBatka
OBO je jegHa 0O OCHOBHMX CMOCOOHOCTM KOOpAMHAUMOHMX Kanauutetta. OHa
nogpasymeBa XapMOHM3aLUWjy KpeTawa cermeHaTa Tena. To je “"cnocobHocT mehycobHor
KOoOpAvHUpawa AenMMuYHMX nokpeta Tena u gasa kpetawa' (Kykorb n cap.1996). Y
nnuBamy ce oBa CNOCOOHOCT Ucnosbaea Kao:
< CUMYNTaHO MNoOBe3MBar€ KpeTawa jefHOr y OAHOCY Ha [JpYyrn EKCTPeMUTET,
HMXOBa MOBE3AHOCT Ca KpeTakwMMa Tpyna 1 rnaBe (HNp. O4HOC yracka JieBe pyke
W OecHOr cTonana y TeXHUUM Kpayn 1 nefHu kpayn);
«  0b0nvk mehymuwmhHe KopauHaumje, CUHXpOHM3aLUMja genoBakba pPasnmMunTUX
Muwuha (aroHMcTa M aHTaroHUCTa, HMpP. CNOCOOHOCT penakcauuje "Tpuuenca" y
TOKy MOBIadeha noanakra genosakem "ouuencom”)
< MpPEeHOoC umnyrica HacTanux AenoBakeM MOjeAMHUX CErMeHaTta Tena Ha KpeTare
uenor Tena®;
- BpeMeHcka pacrnopeheHocT dasa KpeTaksa.
HvBo oBe koopAMHaAUMOHE CMNOCOBGHOCTU 3aBUCKM O TPEHAXHOr U TakMuYapcKor
NCKyCTaB NfiMBaya, anu 1, Kako ce npefnocTaBrba U o reHeTCKkuX dpaktopa, 0 KOMe Hema

KBaJ'WI(bVIKOBaHMX Hay4YHUX eBVI,D,eHLI,VIja.

"% neo ceHanTMBHOT Nepropaa y TOKy Kora ce youasa Hajseha OCeTrbMBOCTM 3a Pa3Boj NOjeAMHUX CNOCOBHOCTY.

% 0BO MOXe BUTM OMNCAHO M KAo CMOCOBHOCT CUMeTpU3aLMje KpeTara, OAHOCHO, TPaHCep UMMyrca KpeTakba Ca jefHor
Ha apyrv aeo Tena (cuHkuHesmja). OBa cnocobHOCT 3axTeBa Koonepauujy obe xemucdepe mosre. HbeH pa3Bsoja je 3HavajHa
KaKko 3a Tok obyke nnuBara, Tako 1y nepvogy “3perne” TEXHUKe U BEMVKOT TaKMU4apCcKor NCKYCTBa.
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2.3. Mepuenuuja muwmhHe TeH3nje
Y komMOuWHauuju ca TakTunHUM ocehajem 0OBa CMOCOOHOCT YMHE KIbYYHO MECTO Y
KOHTpoONu cpyHKLMje noBpaTHe Be3e KOjOM ce m3Mely ocTanor ytude m Ha CrnocobHOCT
andbepeHumjaumnje kog nnmeada. KonmumHa muwmhHe HanetocTu je ogpefeHa cunom
0Tnopa, Kako crosballker (0Tnopa BOAEHE cpeauHe), Tako M yHyTpawwer (oTrnopa
MuLMhHE KOHTpakLumje). Y npocTopy cnorballker oTrnopa, Tpeba ce noaceTuTtu, aa ce oH
cucTemMaTtmayje kao akTMBHM M NacuBHW, Kao 1 aa y oba cnyyaja, nopea ocrtanor, 3aBucu
on 6p3vHe nnuBawa. Opyrum peumma yBehawem Op3vHe nnuBawa, nnvead yeBehasa
OTNop cpeauHe, npu yemy, ocTtBapyjyhu jaky Be3dy u3melly HepBHUX U MULLMAHUX
KOMNOHEHTU, BUOMOTOPMYKY OCHOBY KpeTawsa 3acHMBa Ha cHasu. Kaga cy y nuTamwy
YHyTpallke cune, Taga Cy OHe KOOpAMHMCaHe, He camo Y aKTMBHOCTU MNPOMyn3vBHOT
muwmha Beh KW yHyTap KMHETMYKOr naHua KpeTawa. [obpa HMBO pasBoja oOBe
cnocobHoCcTM W ycarnaweHocT MuwuhHe TeH3nje ca notpebama yHyTpalHer u

cnorballHker otnopa suae ce 'y putmy nrimBama.

2.4. Ocehaj Boge
OBo je jegHa on crneuudurumx ceH3UTMBHa CMOCOBHOCT Koja nmpunaga KoopAWHAaLMOHUM
KanauuTeTMma nnueaya. Ha ocHoBY [0 caja no3HaTux YnkseHuua, Moxe ce pehu aa ce
HVMBO OBEe CMOCOOHOCTM rybu y TOKy nepuoja HeaKTMBOCTM, WM Yy TOKY Hecpa3MepHOor
obvma TpeHuHra cHare. [Jo onTuManHor pasBoja OBe CMOCOOHOCTM CTUXe ce camo
cneundUYHNM TPEHMHIOM.

Y o6jawreny "ocehaja Boge" Tpeba ce noaoceTMTU Aa Cy rMnaBHU peuenTopu
KpeTawa nouupaHM y cucTemMuMma YyHyTap TeTuBa, Muwwmha, nurameHara, 3rno6osa
(kvHecTeTMuka nepuenumja). OHM cy ko4 NMMBaka MOBE3aHW ca TaKTUIHUM
aHanusaTopvmMa Ha nanMapHoj CTpaHu AfiaHa 1 noarakTa, KOXu ekcTpemuTeTa u Tpymny.
Ocehajuma n3 oBMx peLenTopa CBECHO ce MOAMMUKYjY MOKpeTU U yTude Ha MunhHy
KOHTpakuuvjy. Ha ocHOBY Mo3HaBarba MexaHm3ama KOHTpakumje ckeneTtHux muwunha u
MexaHu3ama HUXOBE KOHTPOME, MOXE Ce 3aKibyuuTu Aa aKTMBHOCT MPOMyn3nuBHUX
Muwmha HacTaje kao OAroBop Ha MoApaxaje MOTOHeypoHa KOju Cy CTMMYNUCaHu U
ApyrmMm HeypoHuma. Oge Tpeba HarmacTM uUvbseHULy [[a Ce TPEeHUHroM pasBuja
cnocobHocT audpepeHumjaumje ocehaja n Boherwa NokpeTa, Koja je jeaHa of HajBaXkKHMUjMX
CMOCOBHOCT KO, CTapuyjuX U eNUTHUX NnMBavya.

deHomeH 'ocehaja Boge" je “"McMxomoTOpHa KaTeropuja" KojoM Bnagajy
TaneHToBaHW MMAMBayM, anu U CNoCODOHOCT Koja Cce Mewa ca npouecom obydvaBama,
TPEHWHIOM N TaKMUYEHEM Y NNnBaky. 3aCHOBaH je Ha uHTerpaumjy ocehaja u MoTopuke.
W nopen jacHe gedwmHuumje, Mopa ce npusHatu ga nocTtoje MHorobpojHe noTelwwkohe y

HEeroBoM u3yyaBaky, 300r yera manu 6poj ekcrnepMMeHTanHUX fnogaTaka W Hay4yHUX
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BepuduKkaumja o UCTOM MocToju. Y Tymadewy "ocehaja Boae" Hajsule ce KopucTe
MCKycTBa OGMBLUMX NMMBaya 1 TpeHepa.

Ha nyTy m3yyaBawa OBOr (PeHOMEHa YOYeHW Cy M cucTtemaTusoBaHu edekTu
Aenosaka NponynavBHMM MoOBpLUKMHaMa Tena nnveada Ha Bogy. Hactojehu ga dopmupa
penatuBHo ctabunaH ocrnoHua y "HeyxBaTrbMBOM" nyuay, nnveBay yYnHehu nposnak,
NpBO 3axBaTa BoAdy, MOBMA4YM ce W Ha Kpajy rypa Ha edeKkTuma HeHe TycuHe U
MHEPTHOCTU. Y TOKY [JenoBaka HapylwaBa Ce MNpPOTOK BOAEe M YCMNOBIbaBa HEHO
TypOyneHTHO CTpyjata OKO cermeHaTa u uenor Tena nnueada. Kako je Boga HeyxBaTibus
dnyma, Tako je M "noHaware" y MoKywajy HeHor cabujaka M MaHunynucawa
Henpeasuameo. Y XerbW Ada ce WHTepakuuja nnuead-soga objacHe, npuMmeneHe cy
meTode ceHuerwa M 6Gojera NpoTOKa, Ka0 U MeToda T3B. aHanu3e npuTUcKa Yume Ccy
youyeHeHe cnefehe kapakTepucTuke NpoToka y TOKYy MpoBMRaka pyke y pasnnuunTtum
TexHuMKama nnueBaka. Tako je yTBphHeHO Aa ce cTpyjare BOAe OABMja y 3aBWCHOCTU 04

TEXHUKEe ninnBaka n'y cnegehum npasunma: (KaO Ha CJ'IVILI,VI)

CTpyjatba BoAe y AucTanHoM npasuy (o4 BpXxoBa NpCTUjy ka 3rnoboBuma, y TeXHULM

kpayn);

- Ka pagwmjanHoj Koctu (pagujanHo cTpyjame, y TexHukama genduH u kpayn);

- yNHapHO cTpyjakbe Koje ce yodaBa y hasama 3axBaTa BOAE Y TEXHMKama MPCHOr 1
aenduH NnuBama;

- MNpOKCUMariHoO CTpyjake Koje Teye Ka BpXOBMMa NPCTWjy M delwaBa ce y nepuoay

ncnpyxxaka pyke Ha kpajy npoBnaka y ToKy nnvBaha nefHUM Kpayrom.

o
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Figuire 2 - The latter part of the owtsSiesesn. The nouermert direclion of tie Tinaer b,

slhow and shovlder is indicated wath amows

OuwurnegHo je Oa pasiimyanTtn MexaHm3mmn penoBaka Ha BOOYy (pasnquTe TEXHUKE

I'IJ'IVIBaI-ba) yTn4yy Ha TOK NpOTOKa BOAE OKO nponyn3vMBHOI CerMeHTa Tena. ,D,perIM
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peynma, NpoToK je ocobeH mexaHuum nposnaka. CeBakn og HaBeAeHWX NPOToKa BoAe, TO
je curypHo, nobyhyje pasnuunTe TakTUIHE peuenTope, anu U peuentope y Muwimhuma un
KOXMW KOjU 3ajedHO ca Apyrum KoopAvHauvoHuM cnocobHocTuma (paBHOTeXe, putMma,
andbepeHumjaue n opujeHTaumje) Bpllie (pMHO KpeTawa Kojum ce yTuye Ha “yrnaheH"
NpoBnak Lake u noanakra. HaBogu o NpOTOKYy W NpUTUCAKY BOAE KOjuma Cy W3FOXEHM
aHanu3aTopy y TOKy MpOBnaka uMMajy 3a Uurb ucTuuawe notpebe pasnuumTocTy y
ucrnorbaBawy KOOPOUHALIMOHMX CMOCOBHOCTM Yy 3aBMCHOCTM Of, Kako MexaHu3Mma
3aBecnaja (pasnuunTe TEeXHUKE), Tako U O0f [OyKUHE TakMuyapcke AUCUUMIUHE
(pas3nuunT eHepreTckn 3axTeBn).

Pasnnke y kumHemaTum w  eHepretvum, “"ocehajy Boge", kao W Opyrum
KOOpAMHAUMOHMM  crnocoOHOCTMMA, OrpaHuvaBajy  “"KonuumHy"  TpaHcdepa 0BMX
CNoCcCOBHOCTM yHYTap pasnuunTMX OUCUMUMMMHA UcTe TexHuke. Tume ce, namehy ocrarnor,
objawrasa n HemoryhHoOCT nnmBayva ga Hactynu y Behem 6pojy TexHuka n gucumnimHa.
Mehytum, y gucumnnuHama mewosuTor nnveawa (200 n 400 MeLoBMTO) BPXYHCKM
pesyntaTt ce ocTsapyje, u3aMehy ocTanor jeguHCTBOM edmKacHe TEXHUKE U eHepreTuke,
3bor vera, nnuBaya Mopa Bnagatu Behum OpojeM cneumuyHNX KOOPAMHALMOHNX
cnocobocTtu. [Jakne, ako ce nohe of YnkeHMLE Aa je HUBO TEXHUKE NNuBaka NoBe3aH ca
pa3sBojeM HEeKMX KOOpAMHALUMOHUX CNocOBHOCTWU, Kao W Ja je AUMHaMuKa pasBoja Tux
cnocobHocTn Hajgeha y pasBojHOM nepuody, TO je jacHO 3awTo nnMBad y nepuoavma
BMCOKe "KOOpAMHaLUMOHE OCTErbMBOCTU! MOpa pasBUTK KOOPAUHALIMOHE CnocoBbHOCTH Koje

TEXHUKY nnnBaHka YnHe e(.'bVIKaCHOM.

2.5.CNOCOBHOCT MPOCTOPHE ¥ BPEMEHCKE OPUJEHTALIMJE
OBa cnocobHocT nogpasymeBa ogpefjuBara nornoxaja n nokpeTa uernor Tena y npocTopy
N BpeMeHyY Yy OHOCY Ha jedHO aKLUMOHO Norbe AejCTBa. UMK, TO je nepuenuumja concTeeHor
Tena n HEeroBor Kpetaka Kpo3 Npoctop. Y nnusaky akuMoHO norbe je 6aseH, Tako aa je
0By cnocobHocT Mmoryhe passujaTy OOHOCOM Mpema AyxuHM GaseHa, anu M Kpos3
opujeHTauujy npemMa okpeTuLTy, AHY 6a3eHa, NoBpLUMHY Boge (Y TOKY pOHeHa Ha cTapy u
OKpeTy) nnuBadkum npyrama W Apyrum nnueadvma. [a je oBa koopAavHauMoHa
CNocoBHOCT BaXKHa y CMOPTCKOM NNunBaky roBope noTelukohe 1 pasnuka Koje ce yodasajy

y TOKy nnuBarba y T3B. "kpTakum" (25m) y ogHocy Ha "gyre" (50m) 6aseHe n obpaTHO.

2.6.Cnoco6HocT putma
CnocoBGHoCT puTMa cagpxu ogrosapajyhy nepuenuunjy 1 penpoaykumjy nMYHOr KpeTaka
Kpo3 nepuofe, cepuje unu noHaerbawa. Putam je penpogykumja kpetara 3acHoBaHa Ha
nepuenumju M3 KUHECTETUYKUX, TaKTUMHUX, BeCTUOYnapHuX, BU3YErnHUX W 3BYYHUX

nMHopMaLmja. Y nrmMBaykoj, Kao 1 y npakcm BehnuHe LUMKNIUYHMX CNopToBa, pUTMa ce y4yu
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nyTemM T3B. puTam MawuHa (Crorballikbv puTam), OOK YHyTpallkW puTaMm 3aBucCK 0f
TemnepameHTa nnuesadva. OBa CNoCOOHOCT ce pasBuja Kpo3 npomMeHe: 6p3vHe nnuBaka
(ycnopewa u ybp3awa), muwmhHe TeH3umje (TeH3wja, penakcauuja), genoBa TexXHUKe
nnuBara (ca T3B. "CaBMjeHUMM NaKTOM" M MPYXEHOM pyKoMm), npoctopa (06um n npasal
KpeTana). OcHOBa oBe CnoCOBHOCTU je 3aBMCHA U OF BUAHUX U 3BYYHUX MHAOpMauuja 1

HSMXOBOT NMpoLiecMpara y LeHTpanHoOM HEPBHOM CUCTEMY.

2.7. CnocobHoCTM pearoBat-a
CnocobBHOCT pearoBara YMHM HM3 peakumja kojuma ce nokpehe Teno HenocpeaHo HakoH
3Haka 3a cTapT. To je "cnocoGHocT 6p3e npunpeme u wu3Bofhewa KpaTKOTpajHUX
MOTOPUYKMX paawun Ha oapeheHn curHan. OBa CnOCOGHOCT je y GnmMckoM ogHocy ca
cnocobHowhy noeeauBawa, Op3nHom nokpeta” (Kykorb u cap, 1996). CmaTpa ce ga je
noborblwake y 0BOj CNOCOBHOCTM pe3ynTaTt nocTojaka T3B. "Mporpama 3a peakumjy" koju
ce pasBujajy BexbameM y CTaHOapOHUM TPEHAKHUM M TaKMUYapCKUM cuTyauujama, anu

1 MpUMEHOM HecneundmnyHux Bexbara U3 npoctopa onwTe MmoTopuke (Tabena 3).

2.8. CnocobHocT MmuliMhHe penakcauuje
OBa cnocoBHOCT ce cacToju of CenekTMBHe penakcauvje uenux wnu genosa muwwunha

KOj HUCY aHraxxoBaHW y TOKY MpPOMy3MBHMX nepuopa kpetawa. OBo je cneuudumyHa
CnocoOHOCT Koja je BUCOKO oapefeHa edmkacHowhy LeHTpanHOr HepBHOr cucTema.
3acHoBaHa je Ha 4uMHbeHWLM [a OHaj KO Huje cnocobaH fa ce MaKCMMarHo OmnycTu
nponynsvMeHe Muwnhe HUje cnocobaH Aa M3a3oBe HMXOBY MakcumarnHy TeHsujy. OHa je
pesynTtata yHyTap n mehymumwhuhHe koopamHaumje. MNocToje npeTnocTtaske Aa je 6p3vHa

nokpeTa 1 O6p3nHa Tpyara upHaua pesynTtaTt cnocobHocTn 6p3e penakcauuje muwmha.

Tabena 3. TpeHWHT 3a pa3Boj CNOCOBHOCTM OpujeHTaumje, peakumje 1 putma nnvMBara

cnocobHocTH CEH3UTMBHOCT npumeHa
oApeanTun nokauwmjy/nokomouujy nnmeajyhm
opujeHTauuja BuaHa 3aTBOPEHUX 04Mjy, Ca TaMHUM Hao4vapama,
BecTnbynapHa NpOMeHOM npaBua, y TypOyneHTHOM NpPTOKY,
TakTUHa NacuBHO ByYeH-e, obpTare
cnywHa 6p3nHa pearoBarsa Ha pasnMunTe ycrose
peakuuja BMaHa apaxn
TaKkTUHa
cnywHa yoyaBa puTaM NnuBaksa Koa APYruX Uim Kog
putam KMHecTeTu4Ka cebe
BUAHA
TaKkTUHa
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3. BAKIbYYAK

Ha ocHoBy wusy4aBara npocTopa KOOPAMHLUMOHUX CMNOCOBHOCTU MOXe ce
3aKIbYYMTN Ja je TexHOnorvje TpeHuHra nnuBaka yCMepeHa Yy AeroBaky ka v npema
aHanusaTtopuma KpeTawa, kao W npema Besu u3mehy BU3yenHUX W BecTMBynapHuX
nHopMaumja. TpeHyTHO je y TOKy peadupmaumja Teopuje O MOTOPHOj KOHTponu Yy
cnopty. lNpomeHama y NnpucTyny udyyaBaka NnuUMUTa YOBEKA Y TOKY CMOPTCKOr MNMBamsa,
c’acnekta MOTOpPHE KOHTpone, 6uno 6u moryhe casHaTu HELWTO BULIE O YHYTpaLlHUM
pesepBama U Tako AMPEKTHO yTuuaTh Ha Oyayhu Takmuyapcku pesynTtaT. YBaKaBarem
3aKOHUTOCTU Be3aHWX 3a MOTOPHY KoHTpony Moryhe je noborbwatv edukacHoCT
nnuBaka, OAHOCHO 3a UCTY KONWYMHY eHepruje moryhe je o6e3beamtn Behy 6p3uHy
nnvMBawa, Unu, UCTy Op3WHy NnuBaka OCTBAPUTU Y3 HUXWU eHepreTcku pacxof. Tpeba
umaTtu y BUAy Oa CBaKo OACTynawe of OMoMexaHWYKMX MpuHuuMna nnveawa (rpeLuke y
TEXHWUM) YTUYYy Ha pesynTaTe, jep He cMe ce 3abopaBuTu, NMBakE je CropT Yy KoMe ce
LUMKIYCU KpeTaka NoHaBrbajy, Tako Aa Ce HajMara rpeluka y jefHOM LMKNycy (rpeluka y
TEXHWLUM) 3aBUCHO Of TakMmyapcke AUCLUMMAMHE Y KOjoj NMnuBay TakMUyu BULLECTPYKO
yBehasa.

VicTpaxuBatba y nnvBawy HacToje Aa AeduHULLY MpuHUUNe Kojuma ce yBehasa
nponyn3auvja. [la 61 ce pobuna jacHa npeacrtaBa O 3Havajy KOOpOUHALMOHMX CMOCOBHOCTM
nnvMBaya, kao nNpUMep MOXe MOCMAYXWUTU aHanusa KapakTepucTuKa Koje YMHe T3B.

"WHepLUMoHor nnueava"?

, NN nnvBaya Koju noBe3vBaweM Mofoxaja Tena, pyky, Hory,
aucarwba, Kao W TpajakeM W O4HOCOM MNPOMYN3MBHUX W HENPOMYN3MBHUX nepuoae
caBrnagaBa uWHepumjy wn cune oTnopa cpeauHe. Ca 6GuoaMHaMuMyKor craHoBuLITA
WMHepLMOHOr nnvBaya onucyjy Beha npepacnogena eHepruje Ha oapxaBare Mnorioxaja,
nokpeTawe BOAE W CaBnajaBawe OTnopa cpeauvHe (Mana nokpeTtadka edquKacHOCT,
OAHOCHO BYLLE eHepruje TPOoLLM Ha NoKpeTake BOAE HErO Ha CaMo MMBare).

CTpy4yHUM MpuUCTYnoM Yy aHanuan CTPYKType edukacHe TexXHUKe nnvBamwa, Y3
NpeTxodHe HaBoAe O 3Hauyajy KOOPAMHALUMOHMX CMOoCcOBHOCTWM, CTuxe ce Ao "mogena"

erVIKaCHe TeXHUKe CMOPTCKOr nnnBaH-a.

2Ly cknagy ca | HoyTHOBM 3aKOHOM, N 3aKOHOM MHepLInje BULLE eHepruje je NOTPeBHO Aa Ce NPOMEHM MHepLMa Hero aa
ce VHepuuja ogpxasa.
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®U3UNONOLLKA 3ACHOBAHOCT MIIUBAHKA

cagpxaj nornaesba.

1. YBoa

2. CnopTcKo NNuBak€e U KapAno-BacKynapHN CUCTEM
3. MacHu 1 BeHTUNaToOpHM NapameTpu y TOKy NnmMBaka
4. CnopTCKO NnMBake N XOPMOHCKM OOroBop

5. CnopTcko nnuBake 1 agantauuje muwmnhHor cuctema

1.yBOO

3aKkrbydum OU3MONOLLKMX UCTPaXnBara A0 KOjUX ce AOLIMO oA cefamaeceTux roguHa ao

Kpaja ABajeceTor Beka, MOry ce cmaTtpaTu KaHOHMMa O (OYHKUMOHWCAamy MnojeanHnX

OpraHcKMx cuctemMa y TOKY TPEeHWHra U TakMudena y nnuBawy. Ha nyTy oBux casHamwa,

€eprocnupoMeTpujckMM, BMOXeMMUjCKUM W npoTokonuma Ouoncuje MuwuhHe henvje,

yTBpfeHe Cy MHOre YnkeHule o TOKy BronoLkux agantauuja n opmmpary OpraHckor
cuctema Koju ce, ¢ 063MPOM Ha YOBEKOB NMMUTUMPaHW FEHOTMN 3a NMvBake, MOXe
cMmaTtpaTtu edukacHUM 3a noctmsawe Behux Gp3vHa nnuBara. Y Xerbu aa ce oaroBopu

Ha Heka HoBa M aKTyernHa nuTaka O (PM3MNOMOLLKOj 3aCHOBAHOCTW MnMBaka, Mopa ce

nohu og aeduHUUmja koje bnvxe onucyjy CNOpPTCKOr NMvBama, Kao LUTOo CY:

- NNuBake je CnopT U3OPXKIbLUBOCTU, U TO, Mpe cBera 360r perncTpoBawa NPOMeHeHa
unu agantauuja 0o KOjux Aorasu, Kako Ha LeHTpanHOM, Tako U Ha nepudepHoM
NPOTOKY;

- nMnuMBawe npunaga rpynu crnopToBa MU3OPXKILUBOCTM Ha OCHOBY ChneunguyHnx
ajanTtaumja 0o Kojux gonasn 360r NpeTexHor paga pykama, XOpM3oHTanHor nonoxaja
Tena, BUCOKUX BPEOHOCTU YTPOLLKA KMCEOHUKa M MUHYTHOr BONyMEHa cpua Koje cy
perMcTpoBaHe Koz nnueava;

- nnuMBawe je CrnopT Koju je BWUCOKO oapefleH npomeHama yHyTap MuMhHOr
meTabonuama, T38. NpoMeHe "MULLIMhHOr pecnupaTopHor kanauuTeTa”;

- MrnuBake je CnopT y KoMe ce AellaBajy ajantauuje Ha KanuvnapHom HuBoy (yBehane
Opoja u ryctuHe Kanunapa y TpeHupaHum wmuwmhuma), ynme ce 06e36ehyjy
NMOBOJSBHUjW YCNOBWU 3a racHe, U3MeHe TonnoTte, metabonuta n eHepreHata nsamefhy
Muwmrha n KpBu.

Kao wto ce Buan, oBuMm AedwuHuuMja OOMUHMPA CTaB O edekatMma TpeHWHra u
TakMMYeHa Ha TOK U AMHAMKKY aganTtauuje pasnuumTux opraHckux cuctema. OumTo je aa
ajanTauvje nnuMBaya HacTajy Kao pesynTaT MnoBe3aHOCTUM creundudHe MOTOPUYKE
aKTMBHOCTW UK ycrnoBa BogeHe cpeauHe. [akne, ambujeHT M MexaHu3MUu KpeTaka
AenMMUYHO U3aBajajy nnmMBaka 13 OMNLTUX Hanopa Hayka O CMopTy U HEeroBo U3yvyaBahe

oapeflyjy kao cneumdmyHo n nocebHo. Ta cneumdpmyHOCT je 3acHOBaHa Ha onwTe
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No3HaTUM YMHEHULA, M MO KOjUMa je cBakn MUWKnhHM Hanop jeanHCTBEH y aganTtaumjama
y €HepreTckom, HEYpOMULLMAHOM U MCUXOMOLLKOM MPOCTOPY.

Kao edekat XpoHWYHOr m3narawa MAMBAYKOM TPEHWUHTY AeluaBajy ce MpoMeHe Yy
dyHKLUMOHMCAKY MOjedAMHNX OpraHckux cuctema. Te MnpoMeHe ce perucTpyjy KkKao
OYropoyHe, CpeaHOpoYHEe M KpaTKopodHe aganTtauumja. Ctora je, jegHa oa nocebHocTu
CMOPTCKOr NfMBaka U HeroBe Teopuje Hanop ka popmupary ycrnosa 3a OyropoyHe v ka
TakMu4apckoj AMCUMMIMHU YyCMepeHe ajantauvje. Tok aganTtaumja je noBesaH ca
AyroroguilbyM nNnaHvpakbem u dpopmmuparmsemM yHKUMOHaNHMX cuctema og henujckor o
opraHckor HMBoa yHKUMoHMUCaHa. Cam ToK TUX, AYrOpoYHUX aganTtaumja ogsuja ce Kpo3
Tpu chase, n 10:%

- dasy cucremaTtcke Mobunusaumje QyHKUMOHANHMX pecypca opraHuama Kpo3 TPEHUHT

YCMEpPEH Ka CTUMynauuju MexaHnusama QyropovyHe agantauuje.

- asy CTPYKTYPHUX N DYHKLMOHANHNX MPOMEHa opraHn3ma;

- cbasy yCrnocCTaB/baHa crabunHocTn Yy d)yHKLI,VIOHVICGH:y OpraHCKmnx cunctema.

2. CMIOPTCKO MINNBAHE W KAPOMO-BACKYNAPHU CUCTEM

lMoveTak ncTpaxusara, Kako y NnuMBaky, Tako MU y APYIMM CNOPTCKAM rpaHama, npunaga

npahewuma HeKUX napameTapa cpyaHor paga. [JocTynHOCT, NPeuusHOCT M Noy3naHoCT

dpekseHumje cpyaHor pafga, obesbegunu cy noyeTHe ycrose 3a WU3yyaBar-a
aHra>xoBaHOCTW KapAuMo-BacKynapHor cuctema y Toky 6opaska y BOAM U NnvBawy. HakoH

TUX, NPBMX UCTPXUBAYKMX NOAyXBaTa, AaHac ce, OCMM O PpEeKBEHLMjU CpYaHor paga 3Ha

M O ApyrMM napameTpumMa U3 akTMBHOCTM KapAuo-BackynapHor cucrtema. Tako je

yTBpheHo n cneaehe:

- HesaBMCHWO Of TepmoperynauMoHuX nNpoMeHa, cama umepsuja u GopaBak y BOAM
Josofe [[O: MpOMeHa Yy MpoCTopy XemoAMHaMuke, Kao LWTOo cy: noborbliane
peancTpubyunje BeHCKor npotoka y3 yBehawe MHTpaTopakanHor BoriyMeHa KpBu 3a
oko 700mn; yBehawe nputucka y rmaBHUM BeHama v nnyhHum apTepujama; yBehane
yAapHoOr u MMHYTHOT BOflyMEHa CpLa; CMakbere nepndepHOr TOHyca BEHCKMX Cy0Ba;
yBeharbe npoToka KpBu Kpo3 bybpere, yTpoby, muwumnhe...

- dpekBeHUMja cpyaHOr paja je 3Ha4ajHO HwXa Yy TOKy nnuMBawa MakCMManHOM
Op3nHOM Yy OHOCY Ha TpYaHke MakCUManHom 6p3vHOM;

- napameTpu cpudaHor paga (pekseHumja cpyaHor paga, yaapHu Y MyHYTHU BOMyMe)
ce ca yBehawem 6p3vHe nnuBana yBehaBajy CKOpO MOEHTUYHO Kao M y TOKy yBehara
Op3uHe Tpyamsa;

-y NnuBaky Ce MMHYTHU BONyMeH cpua 06e36ehyje HUCKOM hpeKkBEHLMjOM U BUCOKUM

BpeaHOoCTUMa yaapHor BOJ1oyMeHa cpua,
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cpentbn apTepujcky NpuUTUCaK y TOKY CyOMakCuManHor v nnvBakwa MakCMManHOM
Op3nHOM je Behu Hero y TOKy Tpyaka 3a UCTK Kanopujcku yTpoluak. NpomeHe kpBHOT
npuTUCKa y TOKY MnuBaka CBOje MOPEKNo BOAE M3 Hekux npatehux MexaHusma
cneunduyHocTn BopaBka y BoaM U edrekaTa MpeTexHor paga pykama (orpaHuyeH
NPOTOK KPO3 HeakTMBHe MunhHe rpyne, XMnorfaukemuja koja ytmye Ha BPeLHOCTU
KaTtexonamuHa).

npyu HWXOj TemenpaTypu Boge yodeHe cy yBehaHe BpegHoctu O, nynca kKao
nHAuKaTopa yBehaHor cpyaHor BONyMeHa;

Kao edpekaTt npeTexHOr paga pykama y Toky cybMakcumanHux Hamnopa, camum TUME U

nnunBaka, yod4aBa ce yBehaHVI OTNOpP Yy KPBHUM CyaoBuMa,

3. TACHV 1 BEHTUITATOPHW MAPAMETPU Y TOKY MIVBAHA

Mo3HaTto je Oa ce Yy TOKY d)VI3VILIKe adKTUBHOCTU, U3 LEeHTapa MOTOPHOI Aella Kope Moa3ra,

yTMYEe Ha pecnupaTopHM LeHTap y MPOAYXEHO] MOXAWHWM koju yBehaBa dpekBeHuujy

Aucama kao HemocpedHu pecnupatopHu odroBop. Ha pecnvpaTopHor ogroBopa yTude

MeXaHU4YKN U UUKITUYHW KapaKTep ninBaHa, HanopoMm ycCroBibeHe NpoMeHe aumpobasHor

ctatyca n edekTn TemnepaTypa BOAe Y KOjoj ce ofBujajy NIMBa4vkm TPEHUHT W

Takmmyena. Ocum OBMX, OMLLTUX MecTa U Haeoaa, O yTVILl,ajy nnunBaka Ha aHraxoBawe

pecnmnpaTtopHOr cuctema, Ba>KHO je 3HaTu u cnegehe:

pecnupauvja y TOKy nnuBarka MOCTMXKE BUCOKE U edukacHe BpeaHOCTU racHe
pasMeHe. BpegHocTu pecnvpaTopHOr KonnyHWka ce kpehy og HUCKMX A0 HOPMarHuX,
OOK Ce XunepBeHTMnauuja He yoyaBa HU Y TOKY NnuMBara MakCMMarHoOM 6p3vHOM.
MocTojare xunepBeHTMNauUmje MOrno 6m U3MeHUTU pecnuMpaTopHU LMKIYC KOjU je
CMHXPOHU30BaH ca 3aBecnajem;

BEHTUINATOPHU ekBMBarneHT kuceoHuka (Ve/VO,) je 3Ha4yajHO HWXKM, LITO WHAOMKYje
penaTuBHy XMNOBEHTUNAUWjy Y TOKY NNMBaksa;

BUTANHW KanauuTeT je cmareH 3a oko 10%;

eKCrnmMpaTopHU pe3epBHN BOMYMEH je HWXK 3a oko 1,5 nuTtapa y ogHoCy Ha papj Ha
CyBOM;

caTypauuja apTepujcke KpBU je BMCOKA M CKOPO je UcTa Kao M y TOKY Tpyaka, LITO
ynyhyje Ha nocTojaH M O0BOSfbaH U3BOP KuceoHMKa y obesbefhery nponyn3vBHUX
muwmha.

Y pa3smartpaky npobnema pecnupauuje y TOKy nnvBara, Tpebda HaBecTu 1 no3agnHy

BOJbHOI npekunaa y pecnmpau,l/ljm KOja ce jaBJ’ba Kao norogHocCT oA 3Haqaja 3a pesynrtar.

Mpekuay pecnupauuje y TOKy BpLUeka cTapTa U OKpeTa, Kao U y TOKY MnuBaka KpaTKuX

22 Mnartowos, H.B. (1987). AganTauws B criopTe. 300posbsi, Kues
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AeoHuUa CnpuHTa, NPeTXoan BOSbHA XunepBeHTunaumje. XvnepBeHTunaumom ce ytuye
Ha CManeH-e napumjanHor NpMTUCKa yriLeH AMokcuaa y Kpeu, a 6e3 npatehux npomeHa y
KOHLleHTpaumju KnceoHmka. XunepBeHTunaLmjom ce octsapyjy bnoxemmjcke norogHoCcTu y
KpBW KOje HEMOCpeaHOo Aenyjy Ha cMmarbehe noapaxaja 3a ygaxom. 3axsarbyjyh oBome,
nnueau je cnocobaH ga nnmea 20 go 30 cekyHan 6e3 ygaxa. Mehytum, Tpeba 3HaTtn ga 'y
NpuNpeMun 3a NnvMBakwe OYXMX TaKMUYaAPCKMX OUCUMMIIMHAMa, XUNepBeHTUnauunja Moxe
YCNOBUTU Naf KOHLUEHTpauuje KACEOHMKa Yy apTepujckoj KpBW, ycrnep 4yera gonasu o
HapylwaBawa Toka MuluhHOr meTtabonuama. Opyrum peyuma, XunepBeHTunauuja ce

KOPUCTU Kao NOrogHOCT CaMo Yy ninmnBaky gucuuniimHa CripuHTa.

4. CMOPTCKO MMMBAHE M XOPMOHCKW OrOBOP

HeypoeHOoKpUHU CUCTEM je 0AroBOpaH 3a XPOHMYHE aganTtauuje NpuMapHnX MULMhHMX

rpyna. MpomMeHe y XOPMOHCKOM cCuCTEMY CYy jeQUHCTBEHE, M OHe Cy Yy cknagy ca

TPEHWHIOM YCNOBIbEHMM MpOMeHama (U3MoNoWKor cTawa opraHuama. Opgrosop wu

ajanTtauuje pasnMumMTUX XOpMOHa Yy TOKY TeNeCcHe akTMBHOCTM CYy 3Ha4yajHu 300r: HUXoBe

ynore y OAroBOpy Ha cuMmnartoagpeHanHu CTpec, perynauuje eHepreTckor U rpaguBHOr

meTabonuama, ofpxaBarkba OanaHca enekTponuTa W TEYHOCTW, PENPOAYKTUBHE U

dyHKUMje pacta M pas3Boja. Ha Tok muwuvhHux apjantaumja yTudy T3B. aHabOMUYKM

XOPMOHM (TECTOCTPOH, WHCYMMH, XOPMOH pacTa) U XOPMOHWM kaTabonuama (KopTu3os,

nporectepoH). Ctora, mMoxe ce pehm ga ce, Kako HemnocpedHe, Tako M XPOHWYHE

ajanTauuje nnuBada [fellaBajy 3aBMCHO O XOPMOHCKOr OAroBopa Ha TpeHuHr. Ha

XOPMOHCKM OArOBOpP YTU4YY MECTO TPEeHUHra (y Unu BaH BoAe) U LUurb TpeHuHr. MNMnueane

je crnopT M3OpPXIbMBOCTM KOjM NpUMapHO noactude katabonuuky cpeauHy. Mehytum

BMCOKOWMHTEH3UBHMM TPEHUH3MMa Yy BOAWN U TPEHUHIOM BaH Boae obes3befyje ce gonyHa

OCHOBHOM, Katabonuykom TpPeHaXHOM ycMmepeky. [lenoBake MHTEH3UTETOM NMBaka U

TPEHWHIOM BaH BOAE YTUYe Ce Ha pa3Boj 1 oapxaBarwe MmumhHe mace.

XOPMOHCKM CUCTEM pearyje 3aBUCHO O kapakTepa u guHamuke ontepehewa (06um,
WHTEH3UTET, Tpajake oamopa), ann n o aoba gaHa, nona v yspacta. [JaHac noctoju
BEMVKO MHTEpPECOBakbe UCTPaXmnBada 1 TpeHepa ka casHawbyMa 0 epekTuma pasnuumTnx
nnuBara Ha O4roBOP XOPMOHCKOr cuctema. Tako je n yoyeHo aa ce:

- Kao edpekaT OopaBka M pagja y BOAM pas3nuuute TemnepaTtype yodaBa yeehaHa
aKTMBHOCT kaTxonamuHa. OBO ce noBe3yje ca yBehaHum UMPKyNnaTOpHUM, a He
meTabonuukum agantaumjama. KoHueHTpaumja kKaTexoramuHa je nog yTuuajem
TemnepaType Bode. hberosa AnHamuka ce cMamyje HakoH 1000 meTapa nnvBama;

- HakoH cybmakcuMmanHux nnvMBawa Yy MyHOj KoopAuHaumjy yodaBa ce yBehaHa
KOHLeHTpaumja HopagpeHanuHa nnasme. Hwke BpeaHOCTM OBOr XOPMOHa Cy yodeHe

HaKoH MnvBaka camo pykama, u yBehHe BpeZHOCTM Mo npekvay nnvearka. Pasnuvke
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Koje ce yoyaBajy y KOHLEHTpaumju agpeHanmHa n HopagpeHanvHa Mory notuuaTtu o4
pasnuke y 6pojy akTUBMPaHUX MOTOHEYPOHa, anu U ycnen pasnuuntux eHepreTckmx
notpeba y TOKy nnnBarka camo pykama, Camo Horama Unm KOOpAUHUCAHOM TEXHUKOM;
KOHUEHTpauuja XOpMOHa pacta y nnasMu nokasyje AUHAMUKY CINYHY NaKTaTHO]
OWHamMuuM, OOHOCHO, yBehaHa KOHLeHTpaumja OBOr XOpMOHa ce yoyaBa kao edekat
npupacta uHTeH3uTeTa papga. [par nHTeH3auTeTa nNpu KOMe ce yoyaBajy ysBehaHe
BPEAHOCTM XOPMOHA pacTa CfvyaH je npary karexornamuHa nnasme. WTeH3uBHa
OnHaMmuka yBehawa XOpMOHa pacta yodaBa Mnpy WMHTEH3UTETUMa MnvBawa O OKO
70% o VO3 max-

yBehaHe BpedHOCTU KOPTMU30Na y TOKY TPEHWHra MOry yTuuaTu Ha NOLKU TPEeHaXHU
ogroBopa nnuBava. Ha ocHOBY nogaTtaka O AMMamMuUM OBOr XOPMHa MOXe ce
3aK/byumBatuM O CTawy MnpeTpeHupaHocTM. Haume, yBehaHa KoHUeHTpauuja
KOpTM3oria Ha MOYeTKy ce3oHe MOXe yTuuaTh Ha MorpellaH ToK ajanTtauuja, OOoK ce
HEroBO CMaHeH-e Yy TOKY Ce30He MOXEe CMaTtpaTy 3HAKOM MO3UTUBHUX TPEHaXKHMX

aganTtauuja,

5. CNOPTCKO MIMBAHE U ADAMNTALUWJIE MULUMTRHOI CUCTEMA

CneundunyHocT muwmnhHor paga ce He orneda camo y eUKacHOCTM MeTabonuukux

peakumja, Beh n y mopodyHKLUMOHANHUM NpoOMeHamMa yHyTap camux muwwmha. Tako,

Hanop mMuwnha pameHor rlojaca N PYKY Yy TOKY akKTUBHOCTW Kao LUTO je nnmBake Meha

napameTpe aepobHMX U aHaepoOHMX eHepreTcKMx noTeHumjana. Y wucTpaxusawbmma

npocTopa aganTtauuje T3B NPonyn3nBHMX MUWLMHHKX rpyna yoyeHo je cnegehe:

TPEHUHr nnuBakwa cTuMmynuuie, 6orbe pehu nobosbliaBa yTunusauujy naktata y
apyrmm MywunhHUM BriakHMMa M ytude Ha Op3uHy oaBohera naktata M3 akTuBHe
muwmhHe henuje;

nnueBake yHanpehyje eHepreTcke npouece 1 bNXoBe ajantauvje npeMa eHepreTckum
3axTeBUMMa TakMu4apcke gucuunnmHe (MUCNM ce Ha noborbluake Y KOHUEHTpauumju
rMUKOreHa, anu M Ha OnacHOCTU Of Hecpa3MepHe 3acCHOBAHOCTU TPEHWHra Ha
meTabonuamy mactm);

TPEHUHra nnuBawa YyTnde Ha yBehakbe T[yCTMHE KanunapHe Mpexe, cagpxaj
MuornobuHa, npunarohjaBawe €H3UMCKOr CWUCTeM, TpaHcnopta cybctpata Ao
henujckux CTpyKTypa MpeBacxXO4HO MWUTOXOHApMWja, YyBehawe MUTOXOHAPWjCKOr
KanauuTeTa v ap.

n3mMeHe Ha hemnuvjckoM HMBOY Ce AellaBajy y KoopauHauujyu MexaHu3ma aktusauuje, y
CTPYKTYpPU MULUMAHMX BRakaHa u MyumhHoj xunepTpoduju;

nocebHO MHTepecaHTaH je npoctop GuocuHTese npoTenHa. OBO je BPMo akTyenHo

niTake Hayka O crnopTy. OpyrMM peudvMmMa OTKpUMBaHE 3aKOHOMEPHOCTM Y OBOM
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NnpocTopy Cy OnwiTe TeHedeHUMje Hayka o cnopTy. lMo3HaTHO je Aa ce AMHaMuKa
CTPYKTYPHUX NpoTenHa oAdBuja Noa yTuuajem anHamuke TpeHnHra. OHa ce ofBuja kao
yBehaHa cutesa unmn cMamweHa KonuunHa pasrpafneHx npotenHa. MoryhHoCT cuHTe3e
npoTeMHa 3aBWCUM Of TFeHeTcKor anapata henvje u cHagbGeBEHOCTU TrpagVBHUM
€erneMeHTumMa, a To Cy aMUHO KUCENUHE. YKYMHA UMM HETO KONUYMHA CUHTETM30BaHMX
npoTeEMHa MOXe OWUTU MOKPEHyTa BWCOKMM HMBOOM MHCYNMHA WM XOPMOHa pacTa,
OLHOCHO MHXMbMpaHa Behom KonmMuMHOM KopTu3ona y umpkynaumnju. Kaga ce nosHaje
cneumdUYHOCT XOPMOHCKOr 0AroBopa Ha TPEHWUHT U TaKkMUYEHE Y NNMBawy, Taga je
mMoryhe [OHETM WHAOMPEKTHE 3aKkibydke O KapakTepy [ellaBaka Yy NpocTopy

OnocuHTese npoTenHa Ko nnnBava.
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EHEPIETUKA TJIMBAHA

EHepreTcku npouecu nogpasymMeBajy TOK pasrpajhe eHepruje 13 npoctopa suLler
eHepreTckor NoTeHuujana n weHy TpaHcopmaumjy, peumMo y MeXaHNyKy eHeprujy koja
je Hwmxer eHepreTckor noteHumjana. Npenas n Tpacdopmaunja eHepruje u3 BuLler kKa
HKEM €HepreTCKoM MoTeHuMjany nogpasyMeBa HeHy MOTPOLUWY, U, ¥ MYHOM 3HaYemy,
pag unun npomeHy eHepruje tena (A = AE). "36or Tora, meperwem NpoMeHa eHepruje Tena
MOXe Ce WHOMPEKTHO ogpeauTu pag v cHara muwmha koju cy genosanu Ha Teno (Japuh,
1997). 3a nnmBame Cy, Kao 1 3a ocTane X1UBOTHE aKTUBHOCTU, BaXKHE: XeMunjcka eHepruja,
beHe dpakumje n genom Kao CUCTEMM BULLEr €HepreTcKor noTeHuuwjana, MexaHu4ka
eHeprvja kao o00nuMk u3BplweHe TpaHcdopMmaumje. TpaHcdhopmaumja Xemujcke y
MexaHu4ky eHepruje omoryhaBa nnvBawe Yy TOKy Kora ce eHepruje pobuja wus
HenocpeaHux (ATP, CP), «kpaTtkopouHux (aHaepobHa rnukonusa) W OYropovHMX
eHepreTckux mssopa (okcmpaTvBHa cocdopunaumja). Ceaku of HaBeOeHUX u3sopa Yy
NpoAyKUuMju eHepruje, nocefyje BPEMEHCKY KOHCTaHTYy eHepreTcke Mnpoaykuuje Koja ce

Ha3uBa meTabonuyka moh, 1 koja 3aBMcK of Tpajara Hanopa.

Y npouecuma Kpyxeh,a eHepruje cBakv nojeavHal, pacrnonaxe WHAVBMAYaNHUM
HMBOOM TpaHcdopMaumje eHeprumje pasnuunTor cteneHa edukacHocTn. Y dusnonormjm
cropTa je MOo3HAO Aa Ha KOMWMYMHY eHepreTCKMx TpaHcdopamumja yTudy: UHTEH3UTEeT
muwmhHor paga (ykynHo onTtepehemnse); Tpajawe pafa; KonuumHa yHyTpamMuwunhHUX n
Apyrux cyncrpaTta; Tvn MuwuhHe KOHTpakuuje; HauumH obaBrbawa paga (KOHTMHYUpaHo,
WUNW, WHTEpBanHo); BenuMuMHa akTMBHe MuwKnhHe Mace; Tpajakbe nepuogda paga U
oamopa; dakTopyn CcrnoSballker OKpyxewa. [lopen oBux, cTeneH edukacHocTu
€eHepreTckux TpaHcopamuuvja y nnvBaky 3aBUCU OO TENECHUX AUMEH3Nje, TEXHUKe
(tabena 2), TakTuke nnuMBawa. TakTuka, U3 NpocTopa eHepreTuke Tpeba pasymeTu Kao
3Haka O "pa3BuKjeHOCTU" 1 Yy CKragy ca TUM OCINOHEHOCTU TPKE HA JOMUHAHTHOCTM jeAHOr
o4 nyTeBa pecuHTe3e eHepruje, aepobHOM, aHaepoOHOM, MMM MELUOBUTOM aepobHo-

aHaepoOHOM.

3HavajaH Opoj uUcTpaxmBarwa eHepreTvke NnMBaka W3BPLUEH je Y MPBOj MOMOBUHU
ABafgeceTor Beka. Kao 3ajeHNYKM UMEHWUTEIb CBUX TWX, HA30BUMO UX, UCTPauBara U3
pasBojHOr nepuoga, MOry Ce HaBecTM Tparawa 3a yTrephuBawemM opHoca ©OpauHe
nnuBaka M eHepreTcke UeHe nnueawa. [obujeHn nogauun, OCUM LITO Cy MManu CBOjY
casHajHy dyHKuujy, 06e3begunu cy n pasnuuuTta Tymadehwa eHepreTcke edukacHOCTU
nnuBara 4YoBeka M To Hajuyewhe u3 npoctopa aepobHe ednkacHOTU. Tako je Ha camom
noyveTKy ABageceTor Beka yTBpheHo cnegehe:

« eHepreTcka ueHa nnueaka (VO,) ce yBehaBa ekcrnoHeHuujanHo ca yBehawem

6p3VIHe nnnBak-a,
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+ aKO eHepreTcKy LieHy nnuBaka M3pasumo y MeTpuma, oHaa je oHa 2 Ao 5 nyta
Beha o UCTe y kpeTaky Ha CyBOM;

« MOCTOjM Benuka pasnuka u3Melly nojeguHaua Yy  €HepreTckoj  LeHu

cybmakcumanHor nnMeama;

« JXeHe 3a UCTy cybMakcumanHy Op3uHy nnuBakba TpoOLle Mare eHepruje oA

MyLLKapaLa;

« Mepa NMOBHOCTU MMMBaya yTWye, Kako Ha €eHepreTcky LeHy nnvMBawa, Tako U

oTnop Boae;

- nnuBawy y oaeny ysehasa eHepreTcky LeHy nnusara 3a oko 65%;

« npogyxeHu GopaBak y xnagHooj Boau (16-18°C) 3Ha4vajHO cmarbyje peKTanHy

Temneparypy.

Kao wto ce Buam, Beh ce npBuM UCTpaxmsBadkuM Hamopuma Texuro ogpehuBamy
eHepreTcke UeHe nnuBawa. [laHac eHepreTcky LUeHy nnvBawa AedUHULIEMO Kao
KOMMYMHY €eHepruje Koja ce NOoTpowW Kada ce Teno nnuBava MNoOMepu Ha jeQuHULM
ayxuHe. Cnegehun Sl cuctem, eHepreTcka LieHa nokomoumje ce uspaxana y kJ x m?, Jx
m™, anu un kcal x m™ unm y ml notpoweHor O, No jeAvHULN OYXMHE NnuBaka. YTPoLlak
eHepruvje y jeanHmum BpemeHa je npounssopg namely eHepreTcke LeHe n 6p3nHe nnuBamsa.
Opyrum peuuMma, MakcumanHa Op3vHa KOjy MOCTMXEe jedaH MnvMBay  3aBUCU  0f:
MakcumanHe MeTtabonuuke mohu® (dyHKUMja Tpajama TakMuyapcke OUCLMMIUHE) K
eHepreTcke LeHe nnvBama (pyHKumnja 6p3nHe nnvBarsa).

Opyro BaxHO nuTawe ca Kojum ce, Takohe 3anoyeno y MnpBU UCTpaxusamwmma
eHepreTuKe je OHO MOBE3aHO Ca Mpepacnogeniom U pacxogom eHepruje. Tako je gaHac
NMo3HaTo fa nnvMBay TPOWW €Heprujy Ha: oapXaBawe T3B. rmucupajyher nonoxaja;
caBnagjaBake OTrnopa cpeguHe M nomepawe BodeHe mace. [Mpaherwem eHepreTckor
pacxoda yCMepeHor Ha caBnajaBake OTnopa M nomepakwa BOAEHEe mace CTuxke ce A0
HOBOI TEpMUHa MMMBayke Teopwje, T3B. NokpeTadvke edumkacHoCcTn nnmsadva. Ha ocHoBy
OBe Mepe BpLIM Ce NpoLeHa TEeXHUYKE U eHepreTcke eUKacHOCTW, Npu Yemy cy
eduKacHMjM OHW MNNMBaAYM KOjU Make eHeprvje Tpolwe Ha nomepawe BoAe W

caBJlagaBaH-€ OTrnopa cpeauHe..

23 Cpaku of HaBefeHUX n3sopa y NpoAayKumju eHepruje, noceayje BPEMEHCKY KOHCTaHTY eHepreTcke
npoaykuuje koja ce HasnBa MeTabonmyka MoR, 1 Koja 3aBUCK of Tpajaka Hanopa
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Tabena 1. Y4yewhe aepobHor n aHepobHor meTabonunavMa y eHepreTCkum 3axTeBuma ninvBara cnobogHnm
cTUnom npu 6p3vHama CBETCKOT pekopaa 3a MyLukapLe.

MoTpowma eHepruje MpoueHTyanHo
ydyewhe
cnobogHo V nnuBawa eHepreTc. aHaep aepobHu aHaep. aepobHu
nnvBamwe % oA v 3a notpeba, meTabon. meTabon. meTabon. meTabon.
100m nutapa 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

Tabena 2. OgHoc n3mely 6p3nHe NnuBawa 1 NapameTapa yTPOLUKa KUCEOHMKa U hpeKBeHLmja
cpua npu pasnuyMTMM TEXHMKama nnunBakba.

TexHUKa nnuBawa 6p3uHa NnMBamba VO, (I x min ) ¢pekBeHUumja cpua
(m x sec ™) (yAapa Ha MUHYT)
Kpayn 1.0 1.83 125
nefHn kpayn 1.0 2.42 138
aenduH 1.0 2.85 150
NpCHO 1.0 3.42 162
Cnuka 1. BuoeHepreTuka nnmeadke gucumnnude 100 cnoboaH
Power (% )
100 -
Va V-
ATP Anaerobic
7 .0“‘
75 Creatine “¢‘f
“"““ Aerobic
50 - .
““
“““
25 - “““‘
-““ -
0_------““ | | ! ! ! ! I I ]
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45
‘ Start H Elat swim. 1 Elat swim. 2 Turn Elat swim. 3 | Elat swim. 4 Einish
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AHTPOIMOMETPWJA, TENIECHU CTATYC U MPOMOUMOHAIIHOCT CKEJNETETA O[] 3HAYAJA 3A
MINBAHE
cagpxaj nornasrba:
1. YBoa
2. Mopdornoruja n oTnopu y nnunearby
3. ComatomeTpuja 1 nnmBame
4. KnHaHTpONOMETPUjCKM NPUCTYN CNOPTCKOM NNvBaky
4.1. Mpvmepw jegHe UCTPaxXUBaYdKke CTyauje y NpoCTopy KMHaHTpornomeTpuje
. PenpopyktnsHa 3penocT n nnveame
. TenecHu ctatyc nnveava
1.6.1. KapakTepuctuke TenecHor craTyca nnusaya
7. MNponopuuje ckeneTa u NNMBawe

o U1

1.¥Bon

Kao n y BehuHu cnopToBa, Tako Cy 1 y NNuBaky NpBa UCTpaxuBaka Ouna ycmepeHa
Ka u3yyaBawy YyTuLaja pacta, passoja U ca3peBarwa Ha TakMuyapcku pesynTtaT. Tum,
npBuM cTyavjama, yTBpheHo je [da nocToju y3podHa Besa W3Mehy TakMuyapckor
pesyntata M HEKMX O Mepa aHTPOornoMeTpujcKor npocTopa. Tako cy, pesynTtaTcku
yCrnewHunju nnuBa4yM OnucaHuM Kao BMCOKe, MpwaBe W ocobe koje 36or TenecHe
KOHCTUTYUMje Borbe "Knn3ajy" Kpo3 Body. hMX ONUCYjy WKnpa paMmeHa, NnpupogHa WupuHa
KyKkoBa, Ayre pyke, Benvke LWake v ctonana. YT1epheHo je ga jegaH 6poj MopdonoLkmx
Mepa NO3UTUBHO YTUYE Ha TakMMYapCku pesynTaT (carnegaH kao 6p3uHa nnueama) 36or,
cTanHor npunarofjaBawa MHOMBMOYANHUX MOPONOLLKMX KapakTepucTuka nnvBaya y
pa3Bojy MeXaHUYKUM MPUHLMNUMA NNnBak-a.

Hanac, HakoH Buwe of 100 rogmMHa ncTpaxmeara npoctopa mopdonorvje nnnsaya,
oceha ce rybuTtak nHTepecoBarwa WU OpujeHTauuja UCTpaxuBaya ka AyrMMm npoctopuma
casHaha buornoruvje nnmBama. Y jeaHom 6pojy HOBUjMX UCTpaxmBara moryhe ce Hauhu u
Ha cnegehe 3akrbyuke:

+ Yo4eHa je nojaBa T3B. CeKynapHoOr TpeHga y rpynu nnveaya-ua;

- Kaja ce carnefja npupoga NpoMeHeHa Koje npunagajy cekynpaHom TpeHay, no

KOMe cy nnuBayn BULIWM Y OOHOCK Ha HeKe NpeTxodHe reHepauuje, Taga ce gonasm
[0 3aKrbydka da je 4O OBOr HarnpeTka AOLUIIo NpUpacToM Y OYXXMHU HOTY Y OAHOCY
Ha Tpym,

«+ OBe TMNpPOMEHe Yy TenecHoj BUCUHW Tymade ce Kao yTuuaj oAsfoxXeHor

penpoAyKTUBHOT ca3peBara Nnnveaya;

« OgHOC M3mehy TenecHe BUCMHE W TEXMHE Tena ce KOPWUCTU Kao WHAMKaTop

"NMHeapHocTK" pa3Boja nNnmBaya. Kako ce 3HayajHuju ogHOC OBMX Mepe yo4yasa o4
LecTe roguHe XuBoTa na A0 Kpaja nepwopa agonecueHumje, TO ce 3akibyyun y
dyHKUMjU npeaukumje duHanHor TenecHor cratyca Mory OOHEeTU TeK y nepuoay

agonecueHuuje;
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« youyeHo je pa cuvHanHa TenecHa BMCMHa nnvBaya-ua 6orbe Kopenupa ca
TEeNecHOM BUCUHOM OL@ Hero ca TenecHOM BWCMHOM Majke Wnu T3B. CPeLHOM
nopoavyHoM BpegHoLwhy.

Mopepn onuca mepama 13 NPocTopa MOHIMTYAMHANHNX AMMEH3WNOHANHOCTK cKeneTa, o
nnMBaynMma ce 4YeCTO roBOpPU Kao O CMopTUCTMMa ca yBehaHuM BpeaHOCTUMA MOTKOXOr
MacHOr TKMBa. Y3poK 0BOj, cneundnyHoj agantauujy je nosHat, To je TemnepaTypa BogHe
CpeavHe Yy Kojoj NnnBayn NpoBOAE HEKONUKO caTu AHeBHO. MehyTum, pesyntatn HOBUjUX
ncTpaxueara He noTBplhyjy oBe koHCTaTauuje, 300r Yera ce, y objallhery OBMX pasnuka
y 3aKrbydumMma mcTpaxusara noTpedbHO KpeHyTn o onuca npobnema, a To je TenecHa
maca. TenecHa maca ce cacToju 04 agvnosHor, MUWMhHOr, KOLITaHOr M TKMBa OPYrux
opraHa. Y caBpemMeHOoj MeTofosiornju ce ogpehyje u T3B. Ynucta TenecHa maca (CyBu
ocTaTak), Koja caapxu macy Tena 6e3 mMacTtu, nnyc, eceHuunjanHe MacTu 3a XXMBOT YOBEKA.
Kopuwherwem aHTPOMOMETPUCKUX, ann U OPYrMX TEXHWKA, Yy UCTpaxuBawmma nnveada
ce, Kao M y ApyrMMm CnopToBUMA, NMPOLEHYjY: YMCTa Maca, anconyTHa u pernaTtueHa maca.
[o nopataka O KOMMoO3nUMjU TenecHe Mace ce Aonasu u3padvyHaBawima U3 Mepa
MOTKOXHOI MacHOr TKMBa W HUXOBOr OAHOCA Ca OPYrMM aHTPOMOMETPMWjCKMM Mepama U
nponopuujama. Tako ce Ha OCHOBY jeaHor 6poja nogartaka casHaje u cnegehe:

« [MnMBa4M y Mepu penatMBHe MacHe Mace pasnukyjy og 5 go 10.8% (ysopak

Bapujauuvje cy nogaum no pasnuunutum aytopmma), a nnusaduue o 26%;

- Beha TenecHa maca nnuBa4yn, y 0OHOCY Ha HeakTUBHE MojeanHaue, ce ocTBapyjy
Kpo3 HasHavyeHo Behe BpedHOCTM T3B. UMCTe TeriecHe Mmace, a He TenecHuMx
macHoha;

«  BPXYHCKM MAMBaYM MMajy 3Ha4ajHO HWXW HMBO TENeCHUX MacTu (M3paxeH Kao
npoueHaT OA YKynHe TenecHe Mace) y OAHOCY Ha Y30pak HenfvBada WUCTor
y3pacTa;

- Behu je HMBO TakMmnyapckor NocTUrHyha oHMx NAMBada Koju MMajy Maru npoueHat
TernecHe macHohe;

« NPOMEHEe Yy TENEeCHOj Macu Koje ce yodaBajy Yy TOKYy TPEHVHra AeluaBajy ce Kao
yBehare uncTe n ymepeHo cMameHe TeriecHe macHohe;

«  OAHOC TenecHe BUCMHE N TernecHe mace mMoxe OUTW nHaukaTuBHa mepa 3a Behy
4YMCTY Macy Mnaamx nnueada.

Ha ocHoBy npexofgHO HaBeAeHor, MOrno 6u ce 3akrbyuuMT Aa ce TpeHaxHe agjanTtauuje
nnuBaya pJellaBajy, He camMO KpO3 CMahewe TenecHe mace, Beh M Kao HeHa
ancTpubyuuja Kka YMcToj TenecHoj macu. MNMpaBuno nocTtaej ga ce BPXYHCKW MMBaym Mory
onucatn kao ocobe ekTomMopdHOr Tuna, mManor npoueHaTa TenecHux macHoha (Mamsu
npoueHaT oA eHgomopcdpHor Tuna), Behe wmuwuhHe Mace (MawbM npoueHaT of

mMe3omopdHor Tnna). MpoueHaT TencHMx macHoha je jegaH of dakTopa Koju Moxe Butn
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KOHTpONucaH Kpo3 UCXpaHy W ajekBaTaH aepoBaH TPeHWHr. Tako ce nojaun o
npoMeHama y NpocTopy TenecHe Mace 1 keHe aAucTpubyumje nnusadmua AycTtpanuje, y
TOKY TPeHWHra Ha yBehHOj HagMOpPCKOj BUCUHW, KOPUCTE Kao MHOUKATOP KPaTKOPOYHMX,
anun n OyropoyHUX TpeHaxHux edbekaTa, yTBpPfEeHOo je cMakere TenecHUX MacTu 3a OKO
30%**. Oso npomeHa je 6una y AMPEKTHO] BE3NM ca MOCTUrHYTUM TaKMWUYAPCKUM
pesyntatuma.

Kagpa ce pagn o Mnagum nnvesaduma, Mo3HaTo je pda ce, Ao nepuoja
agornecueHumnje, ydvewhe muwmnhHe y YKYNHOj TenecHOj Maca He MeHa nop ytuuajem
TpeHuHra. 36or Tora ce Beha pasnuka ogHoca TerecHa BUCUMHA / TenecHa TexuHa y3uma

Kao nHaunkaTtop Behe uncTe mace mnagux nnueaya.

2. MOP®ONOrUJA NIUBAYA 1 OTIMOPU Y NIIUBAHY

Mpobnem wu3yyaBakba Mopdornornje, y MOTOPMYKO] aKkTMBHOCTW Kakasa je
nnvBawa, npunaga wusyyasawa ofHoca obnuka, MoBpwMHA, AMMEH3uja Tpyna u
eKkcTpemmuTeTa nnmBava Ha Op3vHy 1 emkacHOT NnNuBaka. Y UcTpaxuBawumma edekata
pasnMuMTUX MOAena Lake Ha NPoToK BoAde, YOYEHO je Aa ce pesynTaHTHa nponyn3uBHa
cuna yeehasa ca yBehaweMm nosplumHe wake. [1o crnvyHmnx 3akrbyyaka ce gonasv u kaga
ce u3y4yaBa yTuuUaj 06nuKa Tena Ha KONWYuHy nponynsveHe cune. Haume, ytBpheHo je,
Aa ce, y TOKy NnvBara, YoBeK pas3nukyjy oa Apyrux GUONoLIKNUX cuctema, Kako no obnuky,
Tako M No nosnoxajuma koje 3ays3vmmajy. YoBeka y TOKy nnvBara OMnucyjy KOHTUHynpaHe
npoMmeHe obGnuka M OfHOCa MOjeQUHMX ceremeHaTta Tena, y uHTepBanuma og 0.10
ceKkyHau, Ymme ce 06e3benyjy KBanuTeTHUjM YCNOBE 3a reHepucarke NponynanBHe cune.

Ha ocHoBy npahewa yTuuaja Heknx MoOpdoMoWKOr mepa nfvBava Ha
XOpU30HTanHe KOMMNOHEHTE curne noTucka n oTrnope KpeTky, YTBpHeHo je Aa: noBpLUMHa
lake, TpaHcBep3anHa OUMEH3MjanHOCT pameHor nojaca, TpaHcakcunapHu AujameTap,
AYyXnHa cTonana, AyXuHa pyke U AyXMHa Hore UMajy 3Hayaj Ha TakMu4apcku pesynTar,.

Y Tectnparwmma Ha 13B. MAD cuctemy (CUCTeM 3a Mepere akTUBHOI OTnopa)
yTBPAEHO je fa ce jegaH 4e0 pasfnvka y BEMNMYMHU akTUBHOr OTnopa, uameny nojeamHux
nnvMeaya, MoXxe TymMayuTi U NOBPLUMHOM pameHor nojaca. JIoHrMTyanHanHum npaherwnma
(2.5 rogmHa) y rpynM Mnagux nnveay, YoueHo je Aa npupacT MOBpLUMHE W LUMPUHE
ckeneta (og 16%) Hema yTuuaja Ha KOMMYMHY YEOHOr OTMopa camMo Kaja ce nnuea
6p3vHom of 0.8 go 1.5m/c. OBM pesyntatu Cy OTBOPUNU U NUTake O yTULAjy TenecHor
pas3Boja Ha Apyra Asa obnvka otnopa (oTnop Tpewa n oTnop Tanaca). YTepheHo je, oa je
KOnu4MHa OTNOp TpeHa noeesaHa ca yBehakeM MOBPLUMHE Tena Koja Aonasv y KOHTaKT

Ca BOAOM, Te Oa Ce Ha KOJIM4YMHy OBOI OTnopa He MOXe yTuuatu TPEeHUHIOM. 3a oTnop

Pyne, D. (1997). Altitude training for swimmers:An Australian perspektive. In The AIS International Swim Seminar
Proceedings, pp. 65-70, Cambera.
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Tanaca je ytBpheHo Aa yyecTByje ca ckopo 80% y ykynHOM OTMopy nnuBany. KonuumHa
OBOr oTnopa je ogpeheHa Froud-oBnm 6pojem, Koju, Kako je No3HaTo, 3aBUCU N O OY>KUHU
Tena. [lpyrum peynma, BpegHOCTM OTropa Tanaca, cCaMmum TUME U YKYMNHUX kodehux cuna,

Ce CMatbyjy ca NpMpacToM y TENECHO] BUCKHM.

3. COMATOMETPWUJA U NNTUBAHE

ComatomeTpuju 1 oapehuBare comartoTvna nogpasymeBa KBaHTUdMKaLMjy obnvka u
komnosuuuje Tena. Mepewnma Ha ogpeheHumM aHTPONOMETPUjCKMM Tadkama U HUBOMMaA
NpYKynsbajy ce nogauun o Oy>uHu, obumy, obnmky un komnosuumnju tena. OBn nogaum ce
AofdaTHUM U3padyHasarmma npesofe y bpojuyaHe BpeaHOCTU 1 NpeacTaBrbajy Ckanom of
Tpu 6poja (Hnp. 3-5-3) u comatokaptoMm. [pBuM 6poj je n3pa3 3a eHOOMOpPEHOCT
(penaTnBHa yrojeHocT); ApYyrM 3a Me3oMOPGHOCTHY (penaTtuBHa MyCKynapHOCT) 1 Tpehu 3a
ekTomopdHOCTW, Kao Mepy AyxuHe Tena. o nogauvMma u3 cejampeceTux roguHa
NpowWnor Beka, MnAMBayM Ccy npeacTaBrbaHu ckanoMm 2-5-3  (ekTo-me3omopdHor
comaTtoTun), a nnuBaymue ckanom 3-4-3, unM Kao CcnopTucte eHpo-mesoMoppHor
comaTtotTuna. Kaga cy nopgaum o comaTotuny 6unm ynopehjeHn ca TakMmyapCKoMm
ONCUMNIMHOM, YOYEHO Aa Cy NnuBayum Ha adyre crtase Bulle eHAOMe30MOPdHN Yy OgHOCY
Ha CNpUHTEpPE UNK NNMBaye CpeaHMX AMCLUUNMMHA.

MNpahetsyma, kako nnuMBaya, Tako M OpyruX cropTucta, U ynopehusarmma
pesynTtat AobujeHum Ha cnopTUCTMMa Y OAHOCY Ha nonynauujy Koja ce He 6aBu CnopToM,
yTBpheHa je HacnegHocT comatoTuna oa 25 o 80% (3aBucHO of Tvna).

Benukn 6poj cTyamja nokasayje na ce comaTtoMmeTpuja n ogpehusare comatotuna
KOpUCTU Kao Mepa M uHAMKaTop edpekTa TpeHuHra nnveaka. AHanuM3om nogartaka u3
Kapujepe nnvMBaya, Of pasBOjHOr [0 nepuoga MacTopcTBa, YyodaBa ofBujare
crneumduyHnX aganTtauuvje kooje mory GuTu onmcaHe u NMpoMeHama comaTtoTuna. Tako,
nnvBayn BPEeMEHOM MOCTajy Mawe €HOOMOPMHW, BULLE ME30OMOPMHU W BULIE BUTKW.
[akne ogpehnBarke comatoTmna ce nokasano Kao KopucHa Mepa y npahewy agantauuja
Ha TpeHuHr nnueawa. MehyTum, Kaga ce pesynTatM M COMaTOTMMN BPXYHCKMX NnuBava
yrnopeam ca pe3yntatoMm U coMaToTMMNOM NnnBava HalMOHarHor 3Havaj, Taga ce yodasa
[a je oBa pasnuka HWXa of pasnuke Koja ce yoyaBa uaMehy nnmBaya u OHUX KOjuU ce He
bGaBe cnoptom. [pyrum peuuma, pasnukama y comaTtoTuny Huje Moryhe TymaunTtu

pasnuvike y pesynTaTy Koje NOCTUXY BPXYHCKU Y OAHOCY Ha Makse yCheLlHe nnvMBaye.

4. KAHAHTPOMNOMETPWUJA U CMOPTCKO MNUBAHE
KnHaHTponomeTpuja nogpasymeBa oppefuBawe KBaHTUTATUBHE Be3e u3Mehy
cTpykType u cyHkumje. OHa je obnacT koja udydyasa ogHoce usmehy BenuumHa, obnuka,

nporopuuja, KOMNosuuuje, CTapocTn U ykynHe dyHKUuje opraHuama y Of4HOCY Ha pacT,
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Bexbare, ucxpaHy m cn. Opyrmm peuvMma, KMHaAHTONomeTpuja moBe3yje aHaToMujy u
dumanonormjy. Tako ce, MO HEKMM OA MnoJaTaka O OAHOCY MapameTapa M3 npoctopa
Mopdbonorvje, MOTOPUYKUX CMNOCOBHOCTU N ebMKaCHOCTM NnMBawa, ca3Haje u aa:

< MnMBaye Koju nocTwxky Aobpe pesynTtate y AucUUNAMHaAMa CNpUHTA, KapakTepuLuy:
Behn nokasaTersu uHAEkca BUCMHA [ TexuHa, Behm npoueHat 6p3vx MULIMAHUX
BNakaHa, yBehaH noteHuujan 3a 6p3anHCke anaktaumMaHe npolece...

- cneuujanuctun 3a gucuunnuHe 200 meTapa 1 gyxe, y O4HOCY Ha CMPUHTEPE CY HUXM,
umajy Mawy mMuwmhHy Macy, yBeheHe BpedHOCTM 3a aHaepoOHo-nakTaTHe npouece,
Behy "nnactuyHocT" aepobHMX npoueca, YKynHO, Behy eKOHOMUYHOCT (PyHKUMOHUCaHa
opraHuama.

"CnpuHTEPU NOCTUXY YyCMexX y cTapujem y3pacTy 1 ca npupacTtom cune, cHare, BUCUMHE

N Mace Tena. Ycnex y nnveaky Ha OYKMM cTasama noctuxe ce y mnahem yspacTty, a

noeesyje ce ca runkowhy y 3rnoby pameHa U HEKUM MOPCONOLLKMM KapakTepucTmkama.

Cem HaBefgeHUX nokasaTerba, ca pesynratuma y nnveamwy Ha AyXMM cTa3ama noBe3aHu

cy 00uM CcTpyka M ChrbOWTEH OOMMK rpyaHOr Kolla, BUCUHA CToMe, LUMPUHOM KOpeHa

npcTujy cTonana, U oAHoca BUCKHE Mpema Macy v WinprHu kapnuue” (Kykorb, 1998).

4.1. NPUMEPU JEOHE UCTPAXUBAYKE CTYOUJE Y MPOCTOPY KUHAHTPOMOMETPUJE MNUBAYA

JegHo op nocrnefruX KMHAHTOMOMETPUCKUX WCTpaxvBawa Yy rpynu  eneTuHUX
nnuBadya obyxeBaTuno je ydecHuke Cetckor npeeHctBa y [lepty (1991). Hekn op
3aKrbyyaka OBOr cepBeja®, cnpoBeaeHor Ha y30pKy oA 231. nnueaya v 170 nnusaunua,
cy:

« Mefly yyecHMUMMA pasnMuUTUX TEXHUKa W AyXKuMHA NnuBarwa (TakMUYapCKMX
AVCUMNNNHA) yoyaBa Ce pasfnuke y Hekum, of anconyTHUX Mepa u3 npocTopa
aHTponomeTpuje,

«  M3Mefy nnvMBaya TEXHWKOM Kpayn M nnueBadva neflHOM TEeXHUKOM Huje youdeHa
pasnuka y Behem 6pojy aHTponoMeTpujckux napameTapa. dpyrum pednma, Moxe
Ce roBOpPUTU O CMMYHOCTM Y "onwTemM MOPEOSOLLKOM Moderny" nnueaya ose ABe
TEXHWKE. Y OAHOCY Ha MnuBaye ApYrux TexHWKa, OBe [OBe rpyne KapakTepuuly:
BMLUa TenecHa BUCKHA, OYyXWN eKCTpeMuTeTun u 60rn 0AHOC NMPONOPLUMOHANHOCTM
cKenera;

«  Kafa ce ynopefe (mHanuctu ca Apyrmm yyecHumumma y TexHuum aenduH, gonasm
ce 00 3aKrbyyka fa cy duHanucTu BULWIK, UMajy AyXWU Tpyn U Make NpUCycTBO

NOTKOXHOI MaCHOI' TKUBa,

25 cepBej, HEEKCTIEPHMEHTAITHO TIOCMATPAHHE
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« nnuMBave y MNpPCHOj TexHWuW, Yy OJHOCY Ha nnuMBaye ApYrMM TexHuKama,
KapakTepully 3HavajHO Behe mepe BuakpomuanHor avjameTtpa. duHanucTu cy, y
OfHOCY Ha Apyre nnuBade OBOM TEXHWKOM, BULLW WU UMajy Oy>Xe ropwe U AoHe
eKcTpemuTeTe;

+  MnMBayuMLe TeXHUKOM Kpayn uMmajy ayxe ekcTtpeMuTeTe of TakMmyapku y MpCcHOj U
TEXHUUN aenduH;

« ydyecHuUe UHaNHWX TpKa y TexHWKama Kpayn u nehHu Kpayn, y OA4HOCY Ha
ocTane TakMuyapke OBMM TEXHUKama, uMajy OyXe cermMeHate ropwux U AoHunx
eKcTpemMnTeTa;

«  NMBaYMue Yy TexHUUM JAenduH Cy HWKe O OHMX Yy TexHuuu Kpayn.
duHanNUCTKNbE, Y OOHOCY Ha OcCTane ydecHuue y OBOj TexHuuu, umajy Behe
BPEOHOCTM HEKMX O MepeHux obuma M HUXe BPEAHOCTU MOTKOXHOr MacHOr
TKMBA,;

«  KOA nnuBava-ua y aucuunianHama MeLloBUTOr MivBaka yodaBa ce XOMOreHoCT Y
MepeHuM BenudMHama. Mnak, ytBpheHo je oa cy duHanuMCTKukbe MpLiasunje u
MaHe "pobycHe" o ocTanux y4ecHuua y OBMM AMCUMMNMHAMA,;

- uHanucte y gycumnnuMHama crnpuvHTa onucyjy Behe gyxunHe nojeanHux
cerMeHaTa ekcTpemuTeTa, HapouMTO OYXXMHA cTonana;

- dwuHanuCTM Ha cpegwuM U AucuuniaMHama gyre npyre cy BUWWIK Of OCTanmx
yyecHuKa oBuX gucuunnuMHama. OBOM YMHSEHULOM Ce MOXe U TyMayduTu 3Ha4aj
TenecHe BUCUHe, unn borbe pehu ayxuvHe Tena y BOAMW, HA KONMWYUHY aKTUBHOT

oTnopa, camMum TUMe Ha Bp3nHy 1 eHepreTcky ecpmMKacHOCT NnMBaksa.

5. PENPOOYKTUBHA 3PENOCT U NNMUBAHE

Y jeoHom nepuvofy pasBoja CMOPTCKOr MnvBaka, CayvukbeHa je U cuHTarma
"NnvBake je CnopT paHOor 3anoynkara U paHor OKoH4YaH-a CropTcke Kapujepe". Ako ce
aHanu3unpajy TeHgeHuuvje nepuoga y Kome je 0Baj UCka3 cauMheH yovaBa ce aa je 1aga, y
WMHTEpPHaALUMOHaNHOM MnuBawy, Bragano npasuno yBofewa nnuBaya mnaher
XPOHOMOLLKOT y3pacTta y MeflyHapoOHy KOHKypeHuujy. Tu, mnagu nnueauyu, He camo Aa
Cy ydecToBanu Ha Takamuyewuma, Beh cy M Mewanu ceetcke pekopge. OBaksa
JellaBarwa Cy yTuuana Ha MHTepecOoBake UCTpaxuBaya U HMXOB Hamop Aa, uamehy
octanor, npahewem ogabpaHux MCUXOMOWKUX LUpTa M AMHAMUKE pacTa U pasBoja
nnvMBaya, 3akrby4yjy O MO3UTUBHUM W HEraTMBHUX edPeKTMMa TPEHWHra N TakMudewa y
nnusawy. [laHac, HakoH BuULle O TpuW AeleHuje, moxe ce pehun ga ce CTpydHa M Hay4yHa
3ajegHuua, M garbe ydectano 6aBu pasnMuMTMM acnektuma osor npobnema. Y TOKy
Jocajallhbnx UCTpaxuBawa, CTedYeH je Benuku Bpoj nogaTtaka, Ha OCHOBY KOjUX CYy

CauntEHN MHOroOpojHM 3aKrbyyauu koju ce, uamehy ocTanor, ogHoce WU Ha NPOCTOop
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TENEeCHWX KapakTepucTuKa nnuBaya Yy pasBOjHOM Mepuody W HMUXOB YyTUUaj Ha
TakMuMyapcku pesyntart. JeoHO of MHTepecoBawa MCTpaxueada je, Ouno m ocrano,
yTBpfMBarke 3Hayaja AoCTU3ara PenpoayKTUBHE 3PEnoCTU Ha NPOMEHE Y TPEHWHry u
Moryhy npeavkumjy pesynrtata y 3penoMm Takmuyapckom pgoby. [laHac, HakoH
ayroroguiikbmx npahewa CTapoCTU YYeCHMKa BEMUKMX MeRyHapoaHMX TakMuyena,
yoyaBa ce fa cy nnmeadum noctanu ctapuju. NosagnHy ose TeHAeHUMje YMHe casHamba O
nnvBaka Ha OCHOBY KOjUX je M3BpLUEHO npunarohaBaka TPEHWMHra U TakMudewa Guo-
ncuxo-coumjanHum aTpubyTnuma opraHuama y passojy.

JloHrMTyguHanHMM  ncTpaxueBadkuMm npojektuma, npaheH je opgHoc u3mely

penpoaykTMBHE 3periocT W XPOHOMOLLKOr Yy3pacTa nnuBaya. YTBpfeHo je ga cy
nnMBayn, y MOMEHTY [OCTM3awa PenpoayKTMBHE 3PEeriocTW, XPOHOMOLUKU CTapuju of
BpLUHaKa Koju ce He 6aBe crnopTom. [pyrum peunma, Mragu nnveBady penpoayKTUBHO
caspeBajy kacHunje. OBMM je n3MereHO NpeTxogHo Buhere nnuBaka Kao cnopra y Kome
AOMUHUPAjy afonecueHTn, U OTBOPEHO NuUTake O YyTULajy penpoayKTUBHE 3penocTn unu
MaTypauuje, Kako Ha 3axTeBe TPeHWHra, Tako W Ha npeaukumnjy 6yayhux pesynraTa.
PaHa uckycTBa 1 npakca TpeHuHra noaksyjy ga ce TakMmyapckor nocturHyhe mnagux, y
BENMKOM O0OUMY, OcCnawano Ha nojeauHue Koju cy OMOnoLWKM paHuje caspeBanu,
O[HOCHO, M3 rpyne agonecLeHaTa UCTOr XPOHOMOLLKOr y3pacTa, y NpeaHoCcTM Ounm oHu
Koju cy, nopen opyrux cpaktopa, 6uonowkn paHuje caspesanu. MamereHnM nNpucTynom
crnopTy Aeue W OMMaguMHe U HEeroBOM XymMaHM3auujoM, OBO Ce MoKa3ano Kao Make
NMOBOSbHa OKOMHOCT y NaHupaky Oyrorogvlikser pasBoja nnvBada. W, 4Ok cy panuje
3penu nojeguHLumM BMLWK U NOKasyjy Behe napameTpe cHare camo y TOM y3pacTy, AoTNe cy
OHW, KOjU CYy "3akacHenu" ca caspeBamweM, obgapeHvju 3a agantauuje y cknagy ca
3axTeBUMa nnuBana. KacHuje 3penu umajy gyxe ekcrpemmuteTe, BULLIE CY EKTOMOPMHN, 1
nokasyjy 6oroe pesynrate Ha MOTOPUYKMM TecToBUMa. Ha oCcHOBY OBMX HaBoAa, O4nTO je
Aa Cy casHarsa O 3pernocTu NnMBaya NocTano UHTPeCaHTHO nogpyyje Teopuje nNnveamsa.

HoBujum pesyntatuma npahewa MojaBe npBOIr MEHCTpyanHor uuknyca vy
nonynauuju nnueaynua ytepheHo je n cnegehe: (1) nnmeauuue cy, y OOHOCY Ha OHe Koje
ce He 6aBe cnopTOM, KacHuje penpoayKTUBHO 3perne; (2) kacHWja penpoayKTMBHa 3penocT
je yTvuana Ha cTapocT ydyecHuua MefyHapoAaHOr nnuvBaka OAHOCHO, OCTBApeH je
npoayxetak crnopTcke kapujepe; (3) AobOpu pesyntaTm Ha MehyHapOAHO] CUEHWU cy
noBe3aHW ca KacHWjoM penpoaykTMBHOM 3pernowhy; (4) Hajoorbe nnuMBadvvue onucyje
KacHuja penpoayKT1BHa 3penocT.

Hanac, noctoje nogaum koju ynyhyjy ga je goctusake penponyKTMBHE 3penocTu
HacnefgHa upTa, Kao U Aa OH Moxe BuTKM HesaBucHa of edekata TpeHuHra. [Jo osor
3aKkrbydka ce gowrno ynopehsarwem y3pacTta y KOMe je perucTpoBaH NpBv MEHCTpyanHu

UMKIYC MnMBayMLe U HEeHUX NPBUX cpoaHuKa (Majke u cecTpe). Unak, nocebHe Teopuje
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MnvBaka Kao LUTO je TEopMja XOPMOHCKOT 3acToja, ynyhyjy Aa ce TPEHUHT MOXe cmaTpaTut

YMHOLIeM Of yTuUaja Ha nepuoa A0CTU3ama PeNnpoayKTUBHE 3PENOCTY.

6. TENECHO APXAHE W TEIECHE MPOMOPLIMJE NNMUBAYA

"OgnoXxeHo" [ocTu3are PenpoaykTMBHE 3penocTu nnuBaya-ua je Owuonowlka
MOroA4HOCT KOja je noBesaHa ca TenecHUM npeaucnosunumjama 3a oyroroguiliky nivBavdky
kapujepy. OBe npeancnosuumje ce Hajuewhe onuCyjy kKao NNMBaYKN TENECHN CTaTycC.

[obpo TenecHo gpxame je cTawe ONTUMAarHuX ogHoca, unu 6anaHc, KowTaHor u
muwwuhHor cuctema. Ctawe y oBa ABa [ena NOKOMOTOPHOr cucTema je BaxHOo 36or
FbMXOBE Yyriore Yy CcynpocTaBrbajy ¢uanykoMm ontepehkwy Kao Moryhem  y3poyHuKY
nporpecuBHux gedopmaumja nnv nospeaa.

TpeHepu n HacTaBHULM Ce, y CBOM pafy, YecTo cycpehy ca rojasHoM 1 geLom Koja
umajy npobnema ca TenecHum gpxaweM. Nonasehn og GnaroTBOpHOCTU MHTerpauuje
BOAEHe cpeavHe U YOBEKOBOr Tena, BehnHa nekapa v poauTerba oyekyje of nnveama
nomoh y oTknawamwy Mandgopmaumja Ha ckeneTy 1 MUWMNAHOM CUCTEMY, Kao U CMareHe
rojasHocTn. 3060r HaBedeHOr, ako Ce Xenu akTMBHO npuhu npobnemy pgenosawa
nnNMBakeM Kao CpeacTBOM Y CMakery rojasHocTM (BUAW Oe0 O UCXpaHW) U Kopekuuju
HedU3MOOLLKOr TeNEeCHOr Apxaka Koa Aeue, Taja je, kao nNpBo, NOTpebHO pasnmkoBaTy
CTaTUYKO Y OAHOCY Ha AMHAMUYKO TENecHO Apxake (OHO Koje npaTtu nnueane). Opyrum
peuynma, nNnvBake MMa KanaumteT Aa, Kako CPeOUHCKU, TaKo U eHEePreTCKM U MeXaHWyKM,
yTMye Ha pasBoj M yHanpehewe (U3MonoLKor ctaTyca cUcTeMa 3a KpeTawe W Lernor
opraHMsMa 4MMe ce YyTuU4e Ha pasBoj NNMBauykor TerecHor cratyca. W nopepg
npeosnagyjyhe n notepheHe norogHOCTM nnuBawa y dopmupany Aobpor TenecHor
ApXara, jeqHoCcTpaHuM carnegaBakeM TuX, 6naroTBopHux edekata MOry ce NoTUCHYTU
1 3aHeMapuTy yTuuaju NnmBaHa Kojum ce HeraTMBHO yTUYe Ha TenecHO ApXaHe.

lMpomeHe Ha cucTemy 3a kpeTawe U rojasHocT cy npatehu edekat Hekux of
noctojehnx TenecHux Tunosa (comatoTun). Ha OCHOBY paHuwje HaBedeHor nogartka, rno
KOMe ce cTeneH ypoheHocTn comaTtoTuna kpehe op 25 go 80%, Hamehe nutame O
MoryhHoCcTMMa WM cTeneHy yTuuaja TPeHWHra nnvBaka Ha npomeHe comaToTtuna. 36or
HaBegeHor ce, 0 04HOCY COMaTOTUNa, roja3HOCTU U HEKUM HE3NMUOIMOLLKMM CTakMMa Ha
NOKOMOTOPHOM cucTemy, Tpeba 3HaTu u criegehe:

« nojeguHuUM Koju npunagajy ekTomopgHOM TNy nokasyjy BULLE CKIIOHOCTU Ka TENECHUM
AedopmuteTIMa, Hapo4mnTo, Y Aeny KnimeHor ctyba, kako y npedre-3agtem, Tako v
y natepanHom npasLy;

< eHgomopdHM TUN yYecTano natu of npobnema gedopmuteTta KoneHa u cronana;

< KOO Me3oMopdor Tvna ce yo4yaBajy 3aHemaprbvBe TeHOeHUMje Y noleM TenecHOM

OpXaky Koje HacTynajy y ctapuyjem y3pacHOM nepuoay.
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6.1. KAPAKTEPUCTWKE TENECHOT OP>KAHA MIIMBAYA
Kao gomuHaHTHE, 1 3a nnuBade MNpenosHaTibMBE TENeCHe KapakTepUCTUKE Cy

Oy eKCTpeMuTeTH, LIMPOoKa paMmeHa 1 yckn kykoBu. Ocum Tora, nnveayve Kapaktepuily

Ayre KibyyHe KOCTU M pobBycHe nonaTtuue, WTO aHaTOMCKM OrpaHuM4aBa MOKPeTIbUBOCTU

YHyTap pameHor nojaca. Mnak, nnueayn AeMOHCTPUPaAjy BUCOK CTEMEH MOKPEeTIbUBOCTH,

Kako y pamMeHOM, Tako W Yy [JpyruMm, NnuBawy npumapHum 3rnobosBuma ycren

YCMEPEHOCTM TPEHWMHra Ka pasBOj MMMKOCTW Yy CBUM Mepuoauma CropTCKe Kapujepe.

Bexbama 13 npocTtopa rMnkocTu ce yTude Ha pa3Boj hyHKLMOHANHE MOKPETIbMBOCTM

pameHor nojaca, 3rnoboBa kuumeHor ctyba, Kyka, koneHa u ckovHom 3rnoby. Paseoj

dyHKLMOHANHe NOKPeTUIbLUBOCT Y 3rnoboBrMa je cagpxaj NMBaykor TPEHUHra KojuM ce

TEXW N3rpaghy TEXHUYKMX KBanuTeTa N CMakehy pusmka o nopefusara.

Y ocTBapuBamy jeqHor of npuMapHux UMrbeBa TPEHUHra, a To je edhnkacHa TexHuka,
TpeHep ce cycpehe ca Benvkum 6pojem npobnema yuje je Nopekrio y TENEeCHOM ApXakby.
Nowe TenecHo ApxHe je jenaH oA y3podHMKa ydecTanux nospepa nnusadva. WMnak,
nonasehn oa onwTte HenpunaroheHOCTM YOBEKOBOr Tena 3a MnnuBake, Heka of
HeU3MONOLLKMX CTaka TenecHor ctaTyca ce MOry jaBUTU Kao MOroAHOCT Of 3Hauvaja 3a
pesynTtaTt. Tako Cy OHW, KOje kapaKkTepulle MHBepasaH nonoxaj ctonana npepoapehexu
3a TexHuKke Kpayna, gendwuHa wn nehHwu kpayn. lNojeguHun ca eBep3HMM Mofoxajem
cTonana nokasyjy CKMOHOCT Ka MPCHOj TexHMUM. Y Mpakcu je nos3HaT u yTuuaj crtatyca
XunepekcTeHanje y KoneHom 3rroby Ha KBanuTeT paja Hory y TexHukama kpayn, nefHu
Kpayn v genduH.

N nopen payro wctMuaHe 34paBCTBEHE MOrOHOCTM MnuBawa, Yy Mpakcu cy
peructpoBaHe W nojase OACTynawa of (PU3NOMOLLKMX CTaHAapAa y TenecHOM OpxXaky
nnvMBaya koja ce Mory "LeHWTM" Kao WCXod HeOOBOSbHO KOHTpOnMcaHor npoteca
ajanTauuja Kpo3 TPEHUHr NnnBarsa. Tako je youeHo u criegehe:

« MMAMBayM nokasyjy CKIMOHOCT Ka oAacTynawuma of, U3MONOLIKNX BPeQHOCTU KPUBMHA
KM4MeHor cTyba;

. MpOMEeHe ce felaBajy y CKnagy ca OOMWHAHTHOWNY TeXHWKe MnuBaha, YCNOBHO
dyHKUMOHanNHa aganTtauuja. Tako ce Kog MnuBadvu-Le MPCHOM TexXHWKOM cycpehy
nojeouHUM KOO KOjux ce yoyaBa Hedusnomnowko yBehawe nymbanHe KpuBWHE, Unu
xunepropgosa. Kog nnueava-ua nehHWM kpaynoM mma OHUX KOO KOjUX ce yoyasa
KNPOTUYHO ApXahe, 00K OHWM KOju NNuMBajy TeXHWKOM AenduH v kpayn BehuHom
nokasyjy HopmanHe BpeaHoCTu NefHNX KpBUHA;

« paHa creuuwjanusaumja y nNpCHOj M TexHuuu rnehHor kpayna Moxe [OBecTM [0
AeBvjaumnja kndmeHor ctyba koje Mory uMaTtu HeraTuBaH yTuuaj Ha pesynTar.

[akne kapa ce Xenu roBopuTM O ajantauujama fOKOMOTOPHOI cucTema Kpo3

nnMeamwe, Taga ce Mopa HarnacutyM noctojakbe (YHKUMOHAMHON WM AMHAMUYKOT
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TenecHor gpxaka nnuBada Koju ce Moxe "nNpeTounTu” y Hedmn3MonoLLKy akomoaauujy
MULMhHO-CKENETHOr cucteMa. Tako, ako ce y TPEeHWHry npetepa y: (K) npepaHoj
npepacnogenu TPEeHaXXHOr caapXaja ka T3B. paHoj cneuuwjanusauuja; (M) Oenosamwy
Heodrosapajyhum MexaHuukum onTepeherwem?®, (M) MNnMBamy TEXHUKOM  HUCKEe
edunkacHocTu; (M) U30CTaHKOM MoguduKaLmje TEXHUKE Y OAHOCY Ha NPOMEHE TeneCHUX
anveHsuja; (1) genoBakeM CBUX NOOpojaHux dhakTopa.

HenosHaBawem KapakTepucTMka cTpeactaBa (Bexbe) cnopTckor nnueaka ce,
CUTYpPHO, MOXE HeraTMBHO [ernoBaTu Ha NPOMEHE y TEeNeCHOM [ApXawy (CTaTUYKO M
AVHaMWYKO) ca NOLIOM NepcrnekTMBOM Ha YKYNHO 3A4paBrbe M Kapujepy nnvsada.

Moryha oacTtynamwa 04 oM3MOSOLKUX HOPMU Yy TENECHOM ApXaky Mory 6uTH, Kako je
Beh peyeHO "noxerbHa norogHocT", anu, y Behem Opojy cnydajeBa, TO je Y3POYHUK
[OAaTHOM CMahehy HYOBEKOBE HeobaapeHOCTH 3a edmkacHO nNnuBamwe. 3a CrmMKoBUTUjU
npuKas Heka nocnyxe Asa npumepa:

MBun npumep: Ha ocHOBY pesynTata KOMMapaTUBHUX UCTpaXuBaka oTrnopa ninveaky
namefly yoBek wu genduvHa youyeHo je Oa YOBeK CTBapa Bulle OTnopa nnueaky 360r
HedyHKLMOHarnHe TenecHmx obnmka n AMMEeH3NOoHaNHOCTN 3a YCroBe KpeTaka Y BOAEHO]
cpeavHu. Y "cypapy" obnvka n noBpLUMHa Terna ca ryCTUHOM BOAE, KOA YoBeka ce, BPIo
paHo, Y OOQHOCY Ha UMKIYC KpeTawa, yodaBajy BpTnoxewa. VI ook ce kog aendwuHa
BPTNOXEHa yoyaBajy TeK Ha HUBOY pena, A0TNe ce BPTNoXeha kao hakTop orpaHnyersa
Op3vHe nnuBaka, Ko YoBeka yodaBajy Beh Ha moyeTKy 3aBecraja, Y HMBOY HaanakTa,
OflaKne ce Wuvpe npemMa rnasu, NOANA3YLUHOj Pervju, pameHuma, 3aTurbKy, nonatuuama,
3aghnun. MI3Bop BpTnoxera cy, uamehy octanor n tenecHe obnvHe Koje je, 36or godpor
TenecHor ctatyca noTpebHo ogpxaeaTti y (pM3nonoLWKUM rpaHnLamMa.

Opyrn npumep: Kog jegHor 6Gpoja nnvBava ce yoyaBa Manu Harmbe kapnuvue y
carmTanHoj pasHu. Edekat Tora je cnabuja mexaHuyka OCHOBa 3a KOHTpakuujy muwunha
npearwe M cnosrballke rpyne HaTkoneHuue, anv U Marno uspaxeHa rnyreanHa peruja.
Crarbe cmaneHor npeawu Harmb kapnuue, 3a pasnuky of CpuUHTepa y Tpyawuma, Hema
OVPEKTHUX yTuLaja Ha AMHAMUKY NnuBaka (KONMMYMHY NPonynavBHE cure U3 MexaHuama
paja Hory), anu, HeHarnalleHa rnyTtearnHa pervja Moxe CMarUTU BPTIOXEHE OKO OBOr

aoena Tena, n TuMe ytmuaTtm Ha CMakbele YKYNHOr oTnopa ninBamy.

% MexaHuuke edekte onTtepehetsa oppefyjy: nacmBHo onTepehere MOTOPHOT anaparta, kao LUTo cy yBehaHa HaneTocT, npuTucak, potauuje
y 1 oko 3rno6oBa, v kKanaluTeTn 3a ornopaBak U3 yCroBa XPOHUYHUX aHTUNINONOLLKKUX edekaTa Ha JTOKOMOTOPHWN CUCTEM.
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7. NPOMNOPLUWJE CKENETA U MNUBAHE

Mponopuwmje nnn ogHoc M3Mehy nojeauHUX cermMeHaTa ckereTta Mmajy Benuku 3Hayaj y
NocTU3aky TakMMYapcKor pesynTarta. Tako, ako ce aHanusupa nosagvHa ogHoca nsmehy
dpekseHUMje U OyxKunHe 3aBecnaja, Taga ce yodaBa fa ce onTMmanaH ogHOC oBa OBa
napameTtapa Op3vHe nnuBaka rpagum Ha moryhHocTu npunarofjaBaka npoBnaka Kpos
npayxeTak unu ckpahewe nomnyre kojom ce genyje Ha Boay. Kako cy mepe TenecHor
cTaTyca U nponopuuvja MHOUBMAYyanHO 3acHOBaHe, OOHOCHO, Kako je CBaku nojeauHal
HEMOHOBILUB OMOMOLLKM CUCTEM, TO CE NO3HaBaHEe OBUX OOHOCA MojaBrbyje kao Neaycrnos
CTPYYHUX Hamopa M HayuvH da ce, Ha NyTy MexaHu4dke u u3MonoLuke eduKacHOCTH,
TEeXHWKa NnMBaka Npunarogm TenecHNM kapakrepuctnkama. Of nosHaBahe OBUX OfHoca
3aBucK 1 y konvkoj he ce Mepu NpMMeHUTN MHAMBUAOYanu3auuja, koja ce nsHegpuna kao
jedaH of OCHOBHMX MPUHLIMNA Yy TPEHAXXHOM pagy.

Tako, nnMBa4n cnpuHTa MMajy OyXuM nognakar, T3B. 6paxujanHn nHaekc (oaHOC
n3mefy Oy>XUHe HagnakTa u nognakra), anv U cMameH T3B. KpyparnHu MHAEKC, OOHOCHO,
noTkoneHvue cy kpahe o HaTkoneHuua. "OendwuHalle” onucyje cmameH KpypanHu
nHAeKC 1 ayxuHa Tpyna (cegeha BucuHa) koja je Beha of gyxuHe Hory. Nogaum o ogHocy
OYyXNHe Tpyna npema OYXUHW HOore roBopu O m3bopa nnuBada 3a TEXHUKY AenduH Ha
noctynaTy O yTuuajy nponopuuje ckeneta Ha ogabup cnoptucTte 3a ogpefeHy crnopTtky
rpaHy, a no Kome, nojeguvHal, KoA Kora je AyXuHa Tpyna Beha oA AYXUHE [OHUX
ekcTpemuteTa noceayje 6oroe MopdoroLlke NnpeaycrnoBe 3a pa3soj cHare.

Hakne, nponopumje ckeneTta mory OuTu fap npupoge 3a Moje4uHe CrnopTcke
rpaHe unu OUCLUNIKHY, anu 1 BENuKM npobnem Kora MOXxe peLumT camo TpeHep Koju je
cnocobaH pda yBuaM, a MNOTOM KPO3 WHAMBMOyanusauujy TpeHWHra yTude Ha

npunarohaBama TeXHWKe (NN1Baka) 4aTOM TENECHOM CTaTycy M nponopumjaMa.
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TPEHAXHO OMNTEPEREHKE, CTPYKTYPA, AUHAMUKA U YTULAJ HA TOK TPEHAXHUX
AOANTALMJA OELIE
TpeHaxHo ontepehera je kKaTeropuja (PU3MYKOr U MCUXMYKOr Hamopa Koju ce
WHOMBMAOYANHO MOXe TonepucatM W, Npe cBera, MNO3UTUBHO MNPUMUTU O CTpaHe
opraHnama. CTeneH npuxXBaT/iLUBOCTM TPEHaXHOr ontepehewa 3aBMCU Of CTaka
kanauuTteTta onTepeherwa opraHuaMa CrnopTUCTE, UCLPMILEHOCTM MM MYHOr OMoOpaBka,

LITO 3Ha4YnM Oa ce OHW rpage Kpo3 ABa Aenla CBakor TpeHWHra, a 17O Cy akKTUBHOCT U

ornopasak.
Tabena 1. Npumep TpeHaxxHor ontepehera y 04HOCY Ha y3pacT, Mo U CNOPTCKY rpaHy
Cnopt Y3pacT MapameTpu ontepehemwa Devaum [eBojunne
Tpuare, 400m igi‘; YKynaH BoflyMeH Tpyaksa (kM) gigggg gégg?g
Cpeatbe cTase 12-14 YkynaH o6uM Tpuarba, km 1800-2000 1600-1900
15-17 ' 2800-3300 2600-3000
Balatba 12-14 Nakwm n Texmu oA cTaHaapAa, 2300-2550 2600-3000
15-17 6pOj 3500-4100 4100-4700
CKOK yBUC 15-17 CBW CKOKOBW 11700-20500 10350-16900
Kary 12-14 OBMM y BEGNAOHH, KM 1750-2000 1350-1500
15-17 ’ 2800-3200 2100-2400
Tpyarbe Ha 10-14 YKynaH oBuM, KM 3000-3400 2700-3000
ckunjama 15-17 ’ 5300-5800 4500-4800
Kajak 12-14 YKynH 061M y TOKY 31Me, KM 2500-2800 2200-2500
15-17 ’ 4000-4500 3500-4000
Bp3nHCKO KNn3are 10-14 YKyMH 06UM K13arba, KM 1800-2100 1300-1600
15-17 ’ 2400-3000 1800-2200
Mnueame 10-12 YkynaH o61M nnueara, km 1000-1200 1000-1200
13-15 ’ 1700-2000 1700-2000
PuTM. FAMaHCT 10-13 Epgj enemenara 52225
’ ’ 12-15 Bpoj kombunHauwmja 409

Ha HuBO kanaumteTa ontepehewa yTMdy napameTpu Kao LITO Cy: y3pacT, non,

HMBO apanTabuNHOCTU OpraHMama, KOHCTMTyuMja, MWCXpaHa, Xemujcka CTpyKTypa

muwmhHux henuja, HepBHa W XxymopanHa KoHTpona w ap., Frohner usgBaja uyeTtupu

KaTeropuje epekata TpeHaxHor ontepehera Ha opraHusam cnopTucTe, 1 To:

« edpekaT TpeHaxHor onTepehera Ha ONwWTN pagHn KanauuTeT, yHyTap Kora je cagpxaH
OLrOBOp OMWTMX OPraHCKMX cucTtemMa Ha yecta onTtepehewa n wMXOBO yBehawe y
CKknagy ca npoMeHama yHyTap TUX OpraHCKUX CUCTEMA;

« MexaHudkn edektn ontepehewa, kora ogpehyjy: nacusHo ontepehexwe MOTOPHOTr
anaparta ¥ KanauuTeTu 3a onopasak U Bpahawe TUX CUCTEMa Ha MPEeTXOOHO CTake.
MexaHunuyko ontepehetre je aHTMN3MONOLIKM edhekaT TPEHMHIa 1 TakMMyera KoMe ce
usnaxe nOKOMOTOpPHM anapaT. Hbera 4mHe: TexuHa Tena, cuna peakuuwje noanore,
cuna peakuuje y 3rnobosuma, curna Tpewa, enactuyHa cuna, myuwmhHa cuna.

. edekaT akTMBHMX MapameTapa ontepehewa, wnu, pas3Boj KanauutTeTa TPEHaKHOT
onTepehewa y ckrnagy ca Tunom cropTa. [akne, oBYy KOMMOHEHTY TpeHaxHor

ontepehewa YMHe pearoBara MeTaboNuMykor, GUOXEMUjCKOr, KapAMOBacCKynapHOr U
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pecnMpaTopHOr CUCTEMa Y CMOPTOBMMA U3OPXKILUBOCTU; aTpMbyTh MULLMhHE dyHKUMje

y CrnopToBMMa cHare, W, HEpBHW CUCTEM U H-erosa "MNacTUYHOCT" y T3B. CMOPTCKUM

rpaHamMa n gucuuniinHama TexXHUKe 1N TakTuke.

« MNcuxo-couujanHaH edpekat TpeHaxHor ontepehersa.

Tabena 2. Ncuxuyka KOMMOHEHTa TPEHEXHOr onTepeﬁeﬂaa27

KorHutuBHo-motopHoO

EmMOTUBHO-MOTUBALMOHMU

HapylwaBa Cce YCMEpPeHOCT naxke, onaga = oAHOC npema cTpecy, yBehaBa ce cTeneH ncuxuuke
KOHLIEHTpaLmja, cnabu CTeneH naxwe

HaneTocTu
onaxawe, noropwamwe Op3MHEe U NPeuM3HOCTU | 3a0BOSbCTBO, PafOCT Hacnpam cTaka 3amopa U
onaxara

rHesa

M3Bohere KkpeTawa, Koje ce noropwiaBa u nokasyje
HecTabunHOCT y BPEMEHY 1 Y OAHOCY NMpemMa peasHoj
cutTyaumjm

yBehaBa ce pM3M4HO NoHallame,

CeH3omoOTOpHa KoopauHauwuja, yoyaBajy ce rpeLuke,
TQYHOCT U MOBE3AHOCT KpeTawa (kao BUAHO-
MaHyernHa Be3a) ce noropLuasa

ncupn/beHa nMmnyncmBHOCT, VIH,D,VI(bepeHTHOCT npema

noHalawy

Peakuwja, Bpeme peakuumje (npocte un npepsuharsa)
ce npogyxasa

couunjanHu npobnemu, eroueHTpu3am, edgeKkTUBHE

peakuuje, npobnemu y KOMyHUKaumju ca apyruma

3aBMCHO 0 KOHCTMUTYTMBHOI MCWUXONOLIKOr Tuna
Jornasn 0o CMakeHa "CBEeXUHe" y KpeTany

3aMopa 1 rHes Hacnpam eMOTUBHOI 3a40BO/bCTBA

KanauuteT cnopTcuMTe Oa oOroBopy Ha 3axTeBe TPEHMHra je uHauMBuayanHa mepa

Tonepucama TpeHaxHor ontepehewa U HBUXOBOI NporpecuBHor ysehawe 40 HUBOA Koju

Hehe mMmaTu HeraTMBHE nocneguue Ha Nncuxy n yKynHoO 3gpaBijbe MIlagor CnopTucte.

OnTepehere TPEHMHroM Mopa GUTK y cknady ca nMpoMeHama MNcuUxXuyke, MopdOOoLLKe,

opraHcke 1 yHKUMOHanNHe agantabunHoCT opraHmMama.

Tabena 2. O6MM TPeHWHra y KM U3paXkeH ckarioM 30Ha paja KoA crnopTuca y3pacTta

15-18 rog (HabaTHukoBa, 1982).

c FoguwHM 06UM TPEHUHra y KM
nopt 30He MHTeH3uTeTa paga
MyLUKapuum XeHe
| 1250-1500 1200-1450
I 900-1000 900-1050
Cpegh-e cTase 1l 500-570 350-400
\ 110-130 100-110
V 40-50 30-40
I 300-400 300-330
I 1200-1335 1050-1100
Ckujawuko Tpyare Il 3000-3200 2500-2650
v 700-750 585-625
Vv 100-115 90-95
| 135-175 135-175
I 700-800 700-800
MnuBawe 11 650-750 650-750
\ 170-200 170-200
\Y% 65-75 65-75
I 465-600 350-450
I 1000-1250 750-950
Knu3sawe 1l 700-850 550-600
v 200-250 125-175
V 35-50 25-35

(npema Kratzer Hannes 1998, Psicologia pratica per lo sport, Prima parte: indicazioni e conigli per un efficace
impostazione dell* allenamento e delle gare. SDS, Rivista cultura sportiva, anno XVII, No 41/42.
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Mopen ytuuaja Ha pas3Boj kanauuTeTa 3a Torepucawe TpeHaxHor ontepehersa,
CTPYKTYPY YKYMHMX Hanopa TPEeHVHWra nfvBaka je yCMepeHa Ha pa3Boj M KanauuTteTa
MOTOPMYKOr NPOCTOpPa, Kao LITO Cy: KOOpAMHauuja; kanauuTteTe Kojuma ce obnukyjy 6p3a
KpeTarwa UMKIMYHOT M auUKIMYHOr KapakTepa; kanaumteTn u3gpXrbMBOCTU; KanauuTteTa
cnopTtcke TexHuke. [a 6u ce gowno oo onTMManHor passoja M peanusauuje HaBedeHX
KanauuTeTa noTpebHo je AyrpoYHO MraHupaTh Kapujepy cnopTUcTe, Npu Yemy ce Mopajy
no3HaBaTu:

- CTeMNeH pa3BuWjeHOCTU 1 CTPYKTYpa pagHUX-CNOPTCKUX KanauuTeTa,
- 1n3bop TpeHaxHor ontepehemsa;
- MoJen opraHusaumje TpeHUHra yCMepeHOr npemMa ocTBapewy OO0rbMX CNOPTCKMX

pesynTarta.

Tabena 3. OpgHOC onwTe-NpUNPEMHUX, CcneunduyHO-NpUNpemMHnx Bexbun y nojeavHu nepuoguMma
Kapuvjepe cropTucta pasnuunTux rpyna CnopTckMx rpaHa.

Ipyna cnopTta Yapact CpepcTtBa npunpeme (Bexobe)
OonwTe-npunpemMeHe Cneuudunyo-npunpemMHe

LIMKnu4HM cnopToBm 12-14 80-70 20-30
15-17 40-30 60-70
CnopToBM eKCMN03NBHOCTU 12-14 75-70 23-30
15-18 60-45 40-45
CnopTcke urpe 10-14 75-65 23-35
15-17 40-30 60-70
Bopauku cnopTtosm 12-14 75-60 25-40
15-18 45-40 55-60
TeXHUUYKV KOMMMEKCHWU CNOPTOBYU 10-14 40-30 60-70
15-17 30-20 70-80

3a jacHujy eBanyauujy nogaTtaka Taben 3, Mopa ce 3HaTM Aa pasBoj pagHMX-CMOPTCKMX

KanauuTeTa deue ce OABMja Ha panauvju passoja OMTUX-UHOMBUAYANHUX pagHUX

KanauuTeTa u cneundunyHMx KanauntTeTa 3axTtesa ogpeheHor crnopra.

HvBO pagHUX-CNOPTCKMX KanauuteTa Aeue Koja TpeHupajy nMmajy 3Hayaj n Ko OHUX Koju

page crneuu@uUYHO U OHUX KOjU paje HecneuudpuyHo. HuBO pagHux KanauuTeTa

nojeavHaua 3aBucu o4 :

- MCUXO KOTHUTUBHUX Npeaucnosmumja,

- HeypoMuwuhHUX npegucnosvumje, Koje ce npema TOMCOHY Mory nogenutu y age
KaTeropuje, n To: KaTteropujy MoTopuyke perynauuvje u Koja 3aBucu of pasBUEHOCTU
LUHC (MOTOpHa KOHTpOMa, MOTOpHa KoopAuHauuja, MOTOpHa memopwuja). Y Opyroj
KaTeroju Ccy enekTpoMexaHuyke OCHOBE Cure Koju Ccy Yy OCHoBM ogapeheHu
MexaHu3muma yHytTapmuwmhHe n mefhymumwmhHe perynaumije.

- OpraHcko-eHepreTcke npeavcnosvumje, Koju cagpxe KsanMtaTMBHE W KBaHTUTATUBHE
CTPYKTYpe eHepreTcke TpaHcdhopMaumje y MexXaHUdk1 pag,

Benukn je 6poj onacHocTu Koje "npeTe" Kapujepu CnopTUCTe ycren He no3HaBaha

KapakTepucTuka ontepehera of cTpaHe TpeHepa, Kao LUTO je T3B. aCTEHUYHW CUHAPOM

(Heaﬂ,eKBaTHO pearoBake pas3fmiMinTuUX OpraHCKMx cuctema Ha HapyulwleH aumgo-6asHu
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cTaTyc), WTeTHe aganTaumje kapAMoBacKynapHOr cMcTema, paHo ca3peBane kanauurteta
onTepehena n paHo yBohewe nakraTtHor Metabonmama u cnmyHo. Tako Tpeba HarnacuTu
OMNacHOCT Koja MOTWYe of HenowToBawa Toka ajanTtauuja 6p3anx MuULMhHWMX BRakaHa.
Haume, oBa BnakHa ce npBo aganTupajy buoxemumjcku (broxemmjcka 3penocr), a NoTom u
mMopdonoLlki. OQHOCHO, ako ce He MoLUTyje oBakaB TOK, OBa MuKhHA BNakHa, y NpBoj
dasm rybe moh, a nNoToM K30CTaje M HeomnxogHa MopdoOroLKka MogpLuka HUXOBOM
pasBojy.

Ha ocHoBy nogaTtaka NpuKynibeHMX of jeoHor Opoja TpeHepa, yodaBa ce ga ce
YKynaH roguwtyn obmm TpeHuHra 3a gesojuumue yspacta 9-10 roguHa kpehe oag 1200 go
1400 km, 1, 3a gevake yspacta 10-11 roguHa og 1000 go 1200 km. PagHo ontepeherse je
nogerbeHo Ha: 60 go 65% Hanopa y aepobHum ycrnosuma, 25 go 30% y MeLoBUTO
aepobHo-aHaepobHum 1M 2 po 3% Yy aHaepoOHWM [MUKONMUTUYKUM U anakTaTHUM
eHepreTCckum m3Bopuma. JefaH o4 3aHemapeHWx NpUHUMNa Yy TPEHWHTY MNagux je OHaj
KOju ce ofHOCK Ha MHTeH3nTeT onTepehera Kome ce uanaxe MOTOPHWU M (PYHKLMOHAMNHM
anapart. Y pacnpaBama O kapakTepucTvkama nnuBaka y pa3BojHOM nepuoay, u kog oba
nona (og 11 pgo 17 rogvHe XMBOTA) YO4YeHO je Aa ce npomeHa 6p3vHe nnuBaka Aellasa
Kao edpekat yBehawa MOTOPUYKMX KanauuMTeTa Koja npaTu pacT M passoja, a Tek NoTom
Kao edpekat TpeHuHra. Tako je u yTBpReHO Oa pasnvka y AYKWMHM 3aBecnaja, koja ce
yoyaBsa Mefy nonosuma, He nNoTu4e O pasnuke y TexHuuu, Beh of pasnuka y ogHocy
napametapa TenecHa BucuHa / pacnoH pyky. OBaj nHgekc, nnum nponopuuja je, ocum y
y3pacTy 11 go 12 roguHa, pasnuuut n Behu y kopuct gedvaka. Ca y3pacTtoM ucnmraHuka
youaBa ce 1 Behu npmpacTt aHaepobHUX cnocobHOCTM U NnapameTapa muwunhHe cune, n TO
Yy KOPUCT fevaka, Kof KOjUX ce yo4yaBajy W 3HayajHuje npomeHe Yy y4ecTanoctu
(cbpekBeHuumja) 3aBecnaja (bp3nHa nokpeTa, T3B. opekBeHTa Op3unHa).

W nopen yourbmeor yBehawa y aepobHuMm kanaumTeTuma n euKacHOCTM KpeTama,
npupacTt aHaepoBHMX CNOCOBHOCTM y OBOM Nepuoay Teye oTexaHo, anu ce nnak Mewa, 1
TO, MOBPEMEHOM MNPMMEHOM FMMKOMUTUYKNX U anakTaTHUX TPEeHaXHUX jeAuHuLa, Kao u
yBehawem Opoja TakmMuuewa Yy Uuknycy TpeHuHra. C pgpyre cTpaHe, npuMeHa
€KCTEeH3MBHOI BP3MHCKOr MHTepBarnHoOr TPeHWHra ycrnoerbaBa nag onwrte 1 cneumuyHe
MMYHOIOLIKEe cnuke nnvmeBada m Behu Opoj nospega. [pyrum peudnma, OBaj MeTon
TPEHWMHra HUWje norofaH 3a OpraHuM3aMm KOjUu Huje pasBMO CBE CUCTEME €EHEepreTcke
noapLLKe.

lMpomeHe koje ce AelwaBajy nog ytuuajem pcta un passoja pesynTyjy U npomeHy
OuoMexaHUYKMNX yCrnoBa NnuBaka YMMe Ce OUPEKTHO yTUYe Ha NPOMEHE Y OCETIbUMBOCTU
Ha (Bogy) TpeHuHr. Jeun je nOTpebHO [OOBOSBHO AaKTMBHOCTU KOje CTUMYNUWY W
oapxagajy 6banaHc y cknagy ca HepBHUM U ckeneTHo-muwnhHuM cuctemom. ObyyaBane

npeumsHe u JgeddUMHUTUBHE MOTOpPUKE je Hemoryhe npe wucnywaBakba OpraHCKuX
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npeaycoBa Koju ce CTudy pactom u pa3sojem. C Tora obyyaBate TEXHUKE MMBaka YNMHU
HW3 aganTaumja n peopraHnsaumja KpeTHUX CTepeoTuna y cknagy ca npoMeHama AyxXuHa
nonyra, TeXuwTa NojeanHUX cerMeHaTta Tena, ogHoca HanagHWx Tadaka curne notucka u
cune npuTucka, MOMeHTe UHepumje Nponyn3anBHMX cermeHaTa un cnnyHo (Pycxann, 1998).

Kako geua v omnaguHa y UuKNM4HUM CnopToBUMa Hanpeayjy Kpos agantauumje Koje ce
JelwaBajy y HepBHO-MUWMAHOM MpocTopy, MM ©Gorbe Kpo3 pasBoj KoopauHauuje,
Hecpa3mepa onTepehewa Yy MNpPOCTOPY aHraXkoBaHOCTM aHaepoOOHMX EHepreTcKux
KanauuTeTa MOXe YCrnoBuTK Ada ce y casn "3penor’ nnveawa yoyaBa HeoBOSbHa MON, a
ca TMUMe W cTarHauuja pesynrtata. [Jakne, ako ce xenu udydaBaTu 1 CNpoBOAUTM Moaen
OYropoyHe opraHusauunje TpeHuWHra W Kapujepe CnopTucTe OHAa Ce Mopa TexXutu
NpPaBOBPEMEHO] W y3pacTy ONTMManHoj AucTpmbyumju ontepehewa umju cy aTtpubyTtu
ycMepeHu Ka ajanTtaumjama agekeBaTHuUM y3pacTy. Warpagwa cBakor mogena
Ayroroguiikber nnaHupakwa TpeHuHra Mopa gda cagpXku Guonollke cakrope pacta u
pas3Boja U 3aKOHOMEPHOCTM ajanTtauuja Kojuma ce rpage Takmuyapcku pesynraTt. JegHa
O, 3aKOHOMEpPHOCTM M 4YMHUNaua mogerna ka OorbMM NnMBaYkM pesyntaTuma je u
nosHaBawe, OMYeKMBaHe, AMHAMMKE pa3Boja TaKMU4apcKor pesynrarta y OgHOCY Ha y3pacT

nnueayva (tabena 1).

Tabena 4. Y3pacT 1 oMeknBaHO HanpeaoBawe nnmBadkor pesyntara (% npvpacra)

y3pact 14 - 15 15-16 16 - 17 Z(14-17)
MYyLUKapuu 2.50 3.45 0.33 6.34
xeHe 5.90 0.62 0.33 7.65

Moxe ce 3akbyunTM da ce cuctemaTMsaumja nepuoga CrnopTCKOr passoja
HaMmeTHyna Kao jedHO O4 Kiby4HUX MUTawa CropTcke Kapujepe. Tpajawe KBanuTeTHOr U
OYrOpoOYHOr TPEHWHra nogpasyMeBa HeroBy OCMOHEHOCT Ha OBNMK U CUCTEMATUYHOCT
pasBoja perynaTMBHMX MexaHn3ama Koju Cy KOMMOHeHTe BUOMOLLKOr ca3peBaHa, a NoTom
N caspeBana y crnopTy (KOHCTAHTHOCT npunarofaBawa NpMMapHUX OpraHcKnx cuctema y
cknagy ca 3axTeBuMMa crnopTa). Ha oBoM nyTy, mMopajy ce nowtoBaTV U MHAMBMOYanNHe
KapakTepucTUKEe U HMXOBO PasnMuMTO UCMOrbaBakwa Ha KojuMa ce 3acHuBa jejaH of
OCHOBHWX MpvHUMNA TEHWHra, a TO je MHAMBMAOyanusaumja Kao opuvjeHTaumja TpeHuHra
npema kKapakTepucTukama cBakor nojeguHua. OBaj npuHuMn obyxBaTa peakuuje
nojeavHua pasnuintux U3MYKUX W CMOPTCKMX Kamauuteta Kao W pasnmMynTux
KapakTpucTMKa pasBoOjHOr nepuofa, nora M eMOTMBHOr CTaka Ha pagHo onTtepeherse
NpeacTaBrbEHO MHTEH3UTETOM, BOMyMEHOM, TpajakeM OnopaBka, KapakTepom BexOu u
cn. NoHrntyanHanHum npahewem 200 nnuBada yspacta of 11 go 15. rogvHe XuBOTa,
ytBpheHo je () ma ce yHanpehewe pesyntata y passBojHOM nNepuoay OABMja Kpos3
MexaHu3me noborbliaka TeXHWKe NnuBaka, a MNOTOM UM eHepreTcke npoaykuuje.

yI'IOpe,D,HOM aHannM3oM nojgataka y Be3n Ca 4eTupu TexXHuke nimBama, yodeH je ClnnyaH
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TpeHa, anu camo y y3pacty 11-12. roguMHa WTO ce MOXe TyMayuTh MNOCTOjakeM
jeOVHCTBEHe OpraHcke MoApLUKE WM PenatMBHO YHUGOPMHE CTPYKTYpe MeXaHuyke U

KoopAanHaunoHe erVIKaCHOCTVI Yy OBOM Yy3pacTy.

KAPAKTEPUCTWKE ONMTEPEREHA Y TPEHUHIY MNMBAHA OELIE M OMNAOVHE
"PerynaTtopHe, CTpyKTypHe U MeTabonuyke NpoMeHe Yy 4YOBEKOBOM Teny cy pesynTar
crneunguyHor TpeHuHra. Tun, MHTEH3UTET U Tpajare Hanopa yTudy Ha Opoj aHraXxoBaHNX
MULWMAHMX BrakaHa W rpyna, Ha ogHoc aepobHo-aHaepobHO onTepeherwe, kao U Ha
YKYyrNaH €HepreTCcku pacxod W rpaHuly npoMeHa (U3MOSIOLLKMX KOHCTaHTU. Kapakrtep
PU3NONOLIKMX MpOMEeHa Yy TOKYy W HemnocpeaHO HakoH Hanopa oapefleH je Tokom
apantaumja. 3Hakba O oaHocy u3mehy onTepehewa M edekata UCTUX [03BOSbaBa
3aKkibyumMBakba W npeasuharme pesyntata TPeHWHra Yy CBakOM nepuoay npunpeme.
OproBapajyha knacudukaumja TpeHaKHUX Hanopa YCMepeHMX Ka pasBojy aepobHMX u
aHaepobHMX CcnocobHOCTM nnMBada u3yyaBaHa KpoO3 Benuvku Opoj ucTpaxuBama Yy
pasnuuuTum 3emrbama u nabopartopujama. [Jo 3akrbydaka O OBOM npobnemy ce
HapoOuYNTO OOnasn aHanM3oM TPeHaXkHe Mpakce Kao peasynTtaT KpeaTMBHOCTWU TpeHepa.
Hajsehu 6poj Tnx knacudukaumja je 3acHoBaHa Ha OAHOCY W3MeRy MeTabonnukux,
PUM3NYKMX, Kapano BacKynapHux, KpBHux napametapa'().

HayyHo 6asupaHa nogena crneuuduyHor ontepeherwa nnmeada npy TPEHWHIY Y BOAM
nokasyje pasnuuuTe npuctyne, TEPMUHE, anu popmanHo NOrMYKK1, HUXoBa 3aCHOBAHOCT
je GasnpaHa Ha Hekux 6 0O 8 TpeHaXHUX KaTeropuja unuM 3oHa metabonuyke mohu. "Y
nnvBawy MMAaguMx HEONXOOHO je MOOENUTUM TPEHaXHW Hamop Ha pagHe CnocoGHOCTM
npema napametpuma mohu, kanaumuteta u edmkacHoctn “(). Onucyjyhm HaBegeHe 30He
meTabonuuke Mohm HeKMM of NapameTapa pPerncTpoBaHMX y TOKY NMvMBara MMaamx T3B.
MapkepmmMma hun3nonoLLKMX AellaBana, Aobuvjajy ce nHdopmMauunje o KapakTepuctukama
paja y CBakoj nojequHayHoj 30HM, Kao M Knacudukauuja TpeHaxHor paja 3acHoBaHa Ha

Hay4HMM eBuaeHUMjama 1 NpMMeprma npakce TpeHaxHor nnusara (Tabene 6 u 7).

O notpebama ecdpmkacHor nnaHvpawa TPEHMHra nnvMBada y passojy, cneaehu
ynyTcTBa pycke, anu un nosesyjyhn wuxoBe ca HaBoAuMa APYrUX LUKOMa, fpe CBUX
HeMa4koMm LUKOSIoM, Moryhe je n3gBojuty NoAaeny Ha YeTupu TpeHaxHe KaTeropuje Koje cy
Kao n y cny4ajy ogpacnux 3acHoBaHe Ha 30Hama metabonuyke mohu (Tabene 6 n 7). To
cy:

- TpeHuHr "crnope" aepobHe unu 6asnyHe U3OPXKILUBOCTU-1, yHyTap Koje ce Hamnase
30He aepobHor n aHaepobHor npara. Liurb TeHWMHra y oBOj 30HU je pa3Boj aepobHMX

KanauunteTta u e(.'bVIKaCHOCTI/I KpeTaha. MnuBare ce npu OBOM UHTEH3UTETY ob6aBrba,
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NCKIbYYMBO, aHraxoBawem Cropux MuwnhHux BnakaHa. OBa 30Ha nnvBama npunaga

aepobHoj 1 n 2, ogHOCHO aepobHo-aHaepobHOj 30HM MeTabonnyke moh ogpacnumx.

Tabena 5. 3oHe meTabonunyke mohu y onncy M3nomnoLLKNX AellaBarsa y TOKY TPEeHUHra

nnmBakba

30He MeTab. mohu

onuc 3HavajHux dakropa

AepobHa -1 30Ha "aepobHor npara" ca mMeTabonMamMoM MacTu y3 aHraxoBahe Cropux
MULIMAHKX BnakaHa
AepobHa - 2 30Ha "aHaepoOHor npara" y3 aktuBauujy 6p3vx MuwKhHUX BRakaHa, u

eHepreTcko obe3behere N3 MacTu 1 rmmkoreHa

AepobHo - aHaepobHa

30Ha meTabonuama yrrbeHnx xmaparta, aepobHa rnvmkonmsa obesdehyje 70 go
80% eHepereTckux notpeba, ocTatak oTnaga Ha aHaepobHy rnMKonuay,
MIIevHa kncenvHa ce okcuamwe y Kpebc-oBom Lmknycy.

AHaepobHo-aepo6Ha

30Ha paga npu BpedHOCTUMAa MaKkCcMmarnHe MoTpoLUH-e KMCeOoHMKa, nponopuuja
rMUKONn3e y YKynHOM eHepreTckoM obesbehewy je 40 go 50%. W3Bop
eHepruje je rmukoreH 13 jeTpe n muwmhHe henuje, pag kapakTepuily BUCOKE
BPEOHOCTM NaKkTaTa y3 aHraxxoBare CBUX MULLMAHKUX CTPYKTypa

Mmukonusza - A

30Ha MMUKONIMTMYKOT KanaumTeTa (akTUBHOCTM FIMKONM3e) U BUCOKE BPEAHOCTM
KpagmoBackyrnapHe akTMUBHOCTU.

mukonusa - b

30Ha paf y YCnoBMMa CKOpPO MakcumarnHe FNUKONUTUYKe MOhM ca HUCKUM
BPegHOCTMMa aepPOBHMX KOMMOHEHTH.

Mnukonu3sa - L

30Ha MaKkcummarnHe rnukonuse, Hanop KOjVI Tpown w”n mMoh wn kanauutet
rMuKonnae

AnakraTHa, KepaTuH-

¢docdartHa

30Ha paj Yy ycnoBMMa HUCKUX BPEAHOCTU NapameTtapa cpyaHor paga, nakrata
N NOTPOLLUH-E KUCEOHUKA. EHepruja 3a pecuHTesy ATI-a ce gobuja ns kpeatuH

docdata

Tabena 6. 3oHa meTabonnyke mohu y ogHOCY Ha Heke (hM3MOSOLLKE NnpameTpe

30He meTabonuyke pekBeHL,. MJle4yHa KucemnuHa
mohu cpyaHor paga % VO,max pH (mmol x | '1)
AepoGHa -1 120 - 140 50 -60% 7.42 -7.40 0.9-2.0
AepoGHa - 2 140 - 160 60 - 70% 7.40 - 7.38 2.0-4.0
AepobHo- 160 - 170 70 - 90% 7.37-7.33 40-8.0
aHaepobHa
AHaepo6Ho- 170 - 180 90 - 100% 7.32-7.28 8.0-9.0-10.0
aepobHa
Fnukonusa - A 185 - 190(200) 75-85%, O> 7.27-7.20 9.0-10.0-13.0
3axTes, 110-120%

Fnukonusa - b 60 - 70% (O3

190 - 210 3axTeB120-130% 7.20-7.14 12.0-16.0
Mukonu3sa - L 50 - 60%, O3

210 - 230 3axeTeB 140% 7.14 - 6.95 14.0 -20.0 go 26.0
AnakraTtHa, Heopgroeapajyha HeogroBapajyha Heopgroeapajyha HeogroBapajyha
KepaTtuH-chocdaTHa

- TpeHuHr "Op3e"

noapasymMeBa paj Ha pasBojy MakcuMarnHux aepobHux Hamopa Y3,

aepoGHe n3gpPxrsnBOoCTM WUNMN 6a3snyHe M3OPXKILUBOCTU 2,

yyewhe

aHaepobHMX eHepreTcKux M3Bopa U yBehawe HMBOA NakTaTa KpBHe nnasme. Kop

Jeue y3pacta 7 go 9 roguHa, npm VO, max nakrati 4oCTuxy HMBO og 7 Ao 8 mmol x |

-1.

- TPEHWUHr cneuujanHe (aHaepOGHO-I'HVIKOHVITVI"IKe) n3apxreMBOCTN TE4Ye Kpo3

MUKOJNN3y Kao npuMapaH MexaHu3am obHaBbara ATll-a Y3 BUCOKE BpeaHOCTU
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nakTata KpBHe nnasMe, W, aHrakoBare, Kako CMOopuX, Tako W TMMKONUTUYKMX U
OKCMOATUBHUX TUMNOBA Bp3nx MULLMAHNX BNakaHa;

TPEHUHT OpP3MHCKE U3APXKILUMBOCTU (aHaepoOHoO-anakTaTHe M3APXIbLUBOCTWU) je
BUCOKO MWHTE3MBaAH Hamop Yy KpaTKOM BPEMEHCKOM WHTepBasy, Y3 aHraxoBake
BNakaHa CBMX TWMNOBA, anu, Npe CBera, OApXaBake WHTEH3UTETa MNNMBama je
OCMNOHEHO HA OKCUOATMBHUM W TMMKONUTUYMKMM  MULWIMAHMM  noarpynaMa w3

TMnonoruju 6p3ux MULMHHMX BNakaHa.
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YBO[ Y BUOMEXAHWKY TMJITIMBAHA

1. YBop

[da 6u ce kpeTao y cknagy ca npaswnvMMa gaTtor crnopTa, cnopTucrta mopa Aa
reHepuvle Cune 4umju cy BekTopu ogpeheHu NpocTopoM U BPEMEHOM TakMU4YapCKe U
TpeHaxHe cutyauuje. Ctora 61 ce MOrfo 3akiby4yMTW Aa Cy CBa KpeTawa, Ma U camo
nnvBawe, pesyntaT @yHKUMOHANHe chneuuwjanusaumje MexaHuama OKOMOTOPHOr
anapara.

lMnuBatbe je jeaMHCTBEH CMOPT NO TOME LUTO Ce MnMBaY Koju je NoTONSbeH y Boay
kpehe oarypyjyhm ce o macy v nHepuujy”® Boge. Mnueajyhu, Yoeek caBnagasa UHepLjy
COMNCTBEHOr Tena, nomMepa BOAEHY Macy, Haumnasu Ha HeH OTrNop U UCTU KOPUCTU 3a
edunkacHo KkpeTawe (akTmBHM oTnop). [nuBay ycnoctaeBrba M ogpxaBa KpeTaa
nmnyncuma®® Kojuma Texwu aa ce BogeHa maca, Hajsehum aenom, nomepa CynpoTHO of
cmepa nnuBara. Boaga koja je 1000 nyTa rywha oa Basgyxa orpaHuyasa nnvBanse (0Tnop
CpeavHe unu oTnopu NnvBamy, MNAcMBHW OTMOP ), ann U, Yy UCTO Bpeme, 0be3behyje
KBanuteTHe ocHoBe (OTNOpWU 3a KpeTawe) Aa ce MnvMBad By4e U oArypyje Ha HEeHO]
ryCTVHU 1 nHTepTHOCTU. Ca nosuumje nHTepecoBarwa BUoMexaHuke, NnBame YoBeka ce
O[BYja kao pe3ynTaT akTUBHE MHTepakLuje YoBeka U BoAeHe cpeanHe, OQHOCHO MnuBak-e
je moryhe caMo ako ce ocTBapu NOTNyHa UHTepakuuja Tena nnveaya 1 BogeHe cpeauHe.

Ocum hakTopom MHTepakumje, CNOPTCKO NNMBaHe ce onucyjy u ca Tpu 6asudHa
enemMeHTa cBake TakMuyapcke OMCUMNIUHE, a TO Cy CTapT, OKPET U T3B. Nepuoa Yuctor
nnueawe. AHanuaupajyhu nnveBawe Ha OCHOBY CPEeAMHCKOr U HaBedeHa TpW ernemeHTa
Jonasn ce Ao onwiTer 3akfbyyaka, Mo KOMe je nnuBake CropT y KOMEe Ce HaKOH cTapTa
CropTUCTa ypaka y cpeauHy NyHy OTnopa u y Kojoj ce KpeTawe 06e3befnyje aenoBarwem
pasnMuMTUX Cuna Kpo3 MexaHu3am 3aBecraja (pag pyky), yaapa Hory u 3amaxa Tpyrnom.
[a 6un ce ycnewHo nnuBao 36up cuna 3a kpetakwe Mopa 6utn Behn oa 36upa cuna koja
3agpaBajy nnveava.

Texxehn ocTBaperwy uaeje koja je ctapa KOfnvMko U camo nnvBake, a TO je Ja YOBeK
nnuBa 6pxe, MCTpPaXKMBaAYKM Cy CUNMe Koje Ce jaBrbajy y TOKY NnMBaka KnacudumkoBanm Ha
OHe KOja HacToju Aa 3aApXxu nnueaya (curne oTnopa cpeavHe, anv 1 nHepuuja concTBeHor
Tena) u cune Kojuma ce nnMBay NoMepa 1 Koje ce UMeHyjy kao nponynauja. [la 6u nnusao
YoBEeK Mopa Aa y4uHu jegHy oA criegehux ctBapu: Aa cMarbu oTrnop, noseha nponynaujy
unn ga ce Kopuctu kombuHauumjom jeoHe v gpyre cune. YBehawe nponynsveBHe w

CMameHe Cufe OTrnopa cpeavHe 3axTeBa ycaBpluaBahe KOOpAMHauMje U TEXHUYKUX

%8 cBOJCTRO Tena fa ce onMpe [enoBakby CrorbHe CUMe MPONOPLIMOHANTHO j& H-EroBOj Macu U Ha3uBa ce
nHepuuja.

UMMyJIC cune je Npou3Bog, cune n BpemeHa HeHor Aejctea. ViMnync je konvymnHa cune Koja je notpebHa aa
Ce NOKpeHe, 3ayCTaBun UK NpeycMepu KpeTame objekTa.
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KBanuTeTa nnvBava, kao M pasBoj U edUKacHO UcnorbaBare GMONOLLKMX NOoTeHUuMjana
KOju UMHe NpeaycroB ycneluHor NnMBaka HapaBHo, 0o oBora ce CTMXe opraHn3aoBaHUM
N CTPYYHO BONEHMM TPEHWHIOM, NMPU YEMy, Mopa Ce HarnacTuTu, nponynaunja ce He cme
TYMaunMTM Kao TeXHMKa MNnvBaka MOWTO je OHa OCHOBa M MoKasaTesb NpUpPOAHOr

KBanuteTa nnmnBava.

Benukn je ©6poj uctpaxuBawa Koja cy 3a npobrnem vmmana npuHUMNEe YOBEKOBOT
KpeTawa y Boau. lMonasuwTe 3a CBako OA HMX Mpunaga pesynrtatMma KoMnapaTUBHUX
NCTpaxxuBara YoBeKa Yy OOHOCY Ha nnuBake BuornoLlkm casplueHmx cuctema. OBakBuUM
NpUCTYNOM Y u3aBajatby W aHanusu daktopa Koju oapehyjy u orpaHudasajy nnvsakbe
YyoBEKa, Hay4yHUUM Cy JOWnM OO0 MHOMMX 3akibyyaka Kojuma je, nopen octarnor, u
objalwHeHa YyoBekoBa "HeMON" y BOOEHO] CpeauHu Kafa ce OHa carnefa y OAHOCY Ha
apyre, edumkacHe Guonoluke cucteme. Tako y TOKy nnmBaka puba un cucapa BogosemMaua,
edeKkTn genosaka pena cy cneunguyHn no nyTy, PpekBeHLMjU uuknyca, Tpajektopujn
TexuwTa, 6p3nHN KpeTara, HanagHoM yrny, obnvky Tanaca u BUpoBa koje pube cTeapajy
N cnuyHo. 3a pasnuky of BehuHe BUOMOLIKUX CUCTEMa KOjU XunBe y BOAW, YOBeKa Y TOKY
nnvBaka onucyjy Beha LUMpuHa U Maka BUCMHA ckereTa, NPOMEnVB HanagHW yrao Ha
npaeay nnvBawa, Benvkn Opoj NpUNpeMHMX pagku, ObNUK Tena kKoje je  y3pokK
HapylaBara CTpyjaka Boge Of flaMUHapHOr Ka NpeTexHo TypbyneHTHOM 1 ch.

BromexaHnykMM aHanu3ama yodeHo je Aa KnuMenauu nnmBajy nokpetuMa CBOjux
ekcTpemnTeTa (pPyke M Hore kop YOBeka, OAHOCHO rpygHa u nefHa nepaja kog puba) m
3amMaxoMm TPYynoMm, OAHOCHO Kao:

- nnuMBawe AVMPEKTHUM MpPOBMakOM eKcTpemuTeTa y npasuy Hanped Hasag, T3B.
npaBoMMHMjCKN NpoBnak (NTuue Koje nnuBajy no nospwwuHu Boge). OBO je mame
edvkacaH MpoBrak M HayMH KOjUM je YOBEK MMMBao npe MnpBUX OUOMEXaHUYKMX
aHanusa. OBaj MexaHn3aM KpeTahsa je No3HaT Nofd eHrneckum Hasmeom padlling.;

- NnvBake Kora Onucyjy NpOMEeHe nyTa eKCTpeMmUTeTa NO BEPTMKamnu, XOPU3OHTaIHN U
©p3uHn npoenaka. OBO je ehmkacHuju 0BNKMK Kora onucyje KpMBonuHMjcka (cnnpanHa)
TpajekTopuja npoBnaka. OBa BpcTa NpoBnaka je no3HaTa no CBOM €HIfIeCKOM Ha3uBY,
T38B. sculling.

- nnuBawe y TOKY Kora je yKyrnHa nponynauja noTnoMOorHyTa kpeTawuma Tpyna.

Kaga je y nutamwy Tpehu HayuH, oHAa je OBO jeqHO oA MOoApyYja M3 Kora Cy cTeveHa
3Haka BpedHa 3a pasyMeBawe, anu U Hanpegak y nnueaky YoBeka. Tako je y KpeTawy
Tpyna pube youeHo Ja ce nponynavja gelwasa kao edekaT, TayHuje ybp3are npoToka
BOAE OKO Terma W NponynavBHWUX cermeHTa. [Npu nnuBawy Teno puba merwa ob6NuK
(KpeTare pena cynpoTHO KpeTaky Tpyna) NocTaje KOHKaBHO M Tako "xBaTa" Boay Koja ce

y cnegehem nokpeTy Tpyna rypa yHasag. [Nomepamne "yxBaheHe" Boge yHasapg pesyntupa
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CWITOM 3a KpeTake Koja momepa Teno Hanped. Y nnuBaky YOBEKA CNnYaH npumMmep cy
TEeXHMKe AendurH 1 NpcHo nnMBame.

Y pasymeBatby MeEXaHU4YKMX YCrioBa NnuBaka Mopa ce nohu of YMkeHuue aa ce
nnvMBake y4u, Kao M [a 4Y0oBeK Huje rpaheH 3a edmkacHo kpeTawa y Bogu. Ctora,
Hanpegak 4o kora ce CTUIOo Kpo3 CMOPTCKO NiMBake je NpaBa peBonyuuja u npuMmep wra
ce Moxe noctuhy no3HaBakweM MPUHLUMNE MHTEPAKUMje CpeauHe 1 Terna nnuBaya, kao u
dakTopa Koju orpaHuvaBajy CnocoOHOCTM YoBeka y BoaW. Ha nyTy casHawa O CBOjUM
CMoCcoOHOCTUMA M HUXOBUM MMMMMKaUMjaMa Ha KBanuUTET MiMBakba jeAHO O KibyYHMX
MecTa npunaga ouomexaHuum. MNpouecuma kpeTawa Tena UM HEeroBUM MMMnMkKaumjama
6aBn ce mexaHuka kao Aeo dwmsmke. brnomexaHuka KpeTawa je obnacTt koja npaTwu
3aKOHMTOCTM Ha KojuMa ce Gasnpa yCcrnelwHo KpeTakwe Tena, na n KkpeTawe Tena y Boau.
lMo3HaBake OCHOBHMX MpMHUMNA GruomexaHnke Hamehe ce kao NpBM M OCHOBHM MOCTynat
y npenosHaBaky  KpuTepuvjyma edmkacHor nnumBawa YoBeka. KnacuyHa nogena
MexaHuKke Ha knHemaTuky>® u auHamuky®' youasa ce, kakao y MCTpaxuBarbiMa MexaHuke

nnmnBaka, Tako Ny CI/ICTeMaTI/I3aLI,VIjVI TEXHUYKUX KBaAnnUTeTa nrmBava.

2. IHTEPAKLINJA BOOEHE CPEOVHE U TEJIA MIIMBAYA
M3yyaBaka yTuuaja cpegvMHe Ha MexXaHuKy KpeTawa Tena je O4 Benukor 3Hadaja y
OuomexaHuun 4oBekoBor nnuBawa. CpeguHa Kao WTO je BoAa Jenyje cunama
MHTEpakumje ca Tenom Koje ce Kpehe u Tako yTuye Ha HeroBy Op3viHy M KONUYMHY
KpeTawa. He cme ce 3abopaBuTu Oa Boga CBOjoM cneumdpuyHowhy yTude m Ha TOK
eHepreTCcknx npoueca W BENIMKA €eHepreTCkn pacxoau. na HaBeaeHnx paasnora,
nonasvwTe 3a pa3ymMeBake MnvBaka je yrnos3HaBawe ca nojeaMHavyHuM obnuumma

VIHTepaKLI,VIje Telna n BoaeHe cpeanHe.

MpBu npumep uMHTepakuuje: Ha Teno notonrbeHO y BoAy Aenyje cuna notucka. OBo je
npBuM O06NUK MHTEpakuuje Tena nnueBava U cune Koja Ha wera genyje. VIHTeH3uTeT cune
noTmcka onucaH je ApXuMegoBMM 3aKOHOM, OOHOCHO, "HA CBAKO TESIO MOTOM/LEHO Y
BOAY OENYJE MOTUCAK KOJM JE JEOHAK TEXXMHW TEYHOCTU KOJA JE MCTUCHYTA TUM TENTOM",
Ha ocHoBy oBe nTepakuuje u noctynaTa 3akoHa, Moryhe je 3akrbyuntu ga he uHTeHauTeT
cune NoTUCKa 3aBUCUTU OF Mace Tena M ryCTuHe Bode. Y Crniyyajy OBe MHTepakumje Huje
O6utHO ga nu ce kpehe Teno nnvMBaya wnu BoAa, U KakaB je KapakTep KpeTawa Boae

(npoTokK). Mnak, ako ce NpeTnocTaBu Aa je TakKMM4YapcKo MnuMBake Yy CrnaHoj BOAM peTka

30 xoja ce GaBH KpeTarbiMa HE3aBHCHO O Y3POKA KOjH I'a YCJIOBIbaBajy HIIM OFPAHHUABA]Y, M YHYTap KOje Ce Hamase

nuTama Op3uHe U yOp3ama y TOKY KpeTama
31 koja ce 6aBH crIaMa Koje ce jaBibajy U ASTEPMHHHMITY KPETambe.
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I'IOjaBa, OHO WTO je peneBaHTHO 3a WMHTEH3UTET Cuie NnOoTUCKa je TEXMHa nnmBa4a u

yHyTap ke npepacnogena yyewha KowTaHor, MULLMAHOF U MacHOr Tkunea>?.

Opyru npumep uHTepakumje: CnocobHOCT Tena Aa ce oapxaBa Ha NOBPLUWHW BoAe
HasMBa ce MNMOBHOCT. 3a NIOBHOCT MOXemo pehu ga je apyrv npumep MHTepakuuje
cpeavHe 1 Tena nnueaya. [MNOBHOCT HacTaje kao AejCTBO ABe Cure Ha Teno nnuBaya. To
Cy. cuna rpaBuTaumje, Koja je jeaHaka TEXWHW Tena nnueaya, W, cuna noTucka Koja je
jeoHaka KONMUYMHM MCTUCHYTE TeyHocTu. MowTo oBe ABe cune Aenyjy y UCTOM npasuy U
CYrnpOTHOM CMepy, 3a MNMOBHOCT je BaXaH OAHOC HWUXOBUX WHTEH3WTeTa. Tako ce, y
3aBMCHOCTU Of, MHTEH3UTETa OBWX Cuna yoyasajy Tpu obnuka MroBHOCTU; U TO: ako je
cvna rpaesutaumje Beha o cune notucka Teno TOHe, OAHOCHO, OHO MMyTa ako je cuna
TexXe Maka of cune notucka. Y ycnoBuma kaga Cy MHTEH3UTETU OBUX CuUMa yjeaHavyeHu
Teno ce Hanasu y HeyTpanHoM Nnonoxajy.

BaxaH MomeHTa y pasymeBary yTuUaja cune Texe U cune rpasutaumje Ha Teno
yoBeKa U e(dUKACHOCT HEroBOr MMvMBake je€ yAarbeHOCT HUXOBMX HanagHuWx Tadaka.
Tako, Aok cuna rpasuTaumje genyje y TexuwTy Tena, AOTNe ce HanagHa Tadka cuna
NnoTUCKa Hanasu y TeXMWLITY cune noTucka. PeTka je cuTyauuja kaga ce HanagHe Tauke
obejy cnna cycpehy Ha nctom Mecty. BepoBaTHuje cy cuTyaumje kaga cy HanagHe Tadke
yaarbeHe v kaga fenyjy Ha Teno nnveBaya MOMEeHTMMa LUTO 3a nocreguuy mma obptana
JenoBa Tena y XOPW3OHTanHOj paBHM U OKO YeoHe oce. MehyTuMm, permctposaHa cy u
OACTyNawa HanagHuWx Tayaka OBMX CUMNa WM Ha Y3[OYyXHOj OCM Tena, Kaja ce yoyaBsajy
obpTara OKO y3ayxHe oce Tena. YaareeHOCT HanagHWX Tadaka, Kako Ha Y3[yXXHOj, Tako u
Ha 4YeOHO] OCU, MeHa MEexaHW4yKe U €eHepreTcke ycrnoBe ofpXasawa PaBHOTEXHOr
nonoxaja y sogn. CtabunHOCT paBHOTEXHOr nonoxaja ogpefyje eHepreTcku pacxof
nnuBaka M yTude Ha MOryhHOCT peanu3oBara edurkacHe TexHuWke nnueama. (Bexba:
CTabWNHOCT PaBHOTEXHOr MonoXaja Tena y XOPU3OHTanHoOj paBHM HaKOM Knu3ake Ha
rpyovma n nefjuma HakoH rypana of 3ug 6aseHa, 360r yaar-eHOCTU HanagHWx Tayaka
OBe OBe cune ponasv Ao obpaTawa, notanawa, OOHEr Aena Tena LTO yCnoBrbaBa
ysehawe HanagHor yrna Ha npasal, nnuBama, a ca wime yBehHW OTNop U eHepreTcku
3axTeB 3a oApasarse rnornoxaja Tena y Boau)

Cymupajyhu roptse HaBoge O MHTEpaKUuju cpeauvHe M Tena nnuBada, MoXe ce
3aKrby4MTH Aa cy nobpojaHn obnuum uHtepakumje ogpehenu: (1) cneundnyHOM TEXMHOM
Tena; (2) BenMYMHOM cune noTucka uM cune rpasutaumje; (3) yoarbeHowhy HanagHux

Ta4vyaka Tux cuna.

82 cneundunyHa TexnHa Boge je 1 (1 nutap Boge = 1kr), 4OK ce cneumdmryHa TexmHa Tena Yyoseka kpehe of
0,93 3a macHo TkMBO, oko 1,05 3a muwmrhHo, 8o ckopo 1,9 3a KowTaHo TkMBo. CneunduyHa TexuHa Tena
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Tpehun npumep wuHTepakumje: Cnegehu npumep uHTepakuumje cpeavHe W nnuBaya
npunaga unu 6orbe pehu NpomcTnye N3 NpomMeHa NPOTOKa BOAE KOje Ce perucTpyje y Toky
nnuBarwa. &nyug ce oko Tena kpehe namuvHapHo u TypOyneHTHo, 36or vera je y
n3yyaBary nnvBarwa NOTpebHO MO3HaBaTM OCHOBHE KapaKTepucTuke AMHaMuKe BOAe.
Kako Huje moryhe nameputu peakuujy npoTtoka Boae A0 Koje Jorasun y TOKy nnvBawe, Te
Kako ce AMHaMWKa BOAE pasnuKyje of heHe cTaTuke, TO Ce MeHa 3Hayaj XmapoavHamumke
y OHOCY Ha XuapocTaTuky. [pyrum peumma, 3a NyHO pasymMeBare MeXaHuKke MnuBaka
BaXHW CYy N MHTEpakKLMje Koja ce orneaa y pasnuyunuTocT NpoToKa Bode.

NamuHapHO KpeTawe dnynaa ce jaBrba camo y TOKy Manux 6p3Ha nnveamsa.
Hbera kapaktepuwe Behu 6poj crnojeBa BoAe Koju Knu3e jefaH y ogHocy Ha gpyru. JeaaH
[e0 casHara M3 OBOr gerna npoToka (0 rpaHn4YHoj 6p3vHM) U HeroBa NOBE3aAHOCT ca
0TNopoMm Tpera buno je, namehy octanor, u NOACTPEK 3a n3pagy HoBux Kynahmx koctTuma
KOjv NOKpuBajy TeNo nnueava of BpaTa Ao YraHaka Ha ctonanuva.

Kapa ce 6panHa kpeTawa dnynaa yseha, Taga ce jaBrba TypOyneHTHO KpeTawe
Koje ce npeTBapa y BpToXewe. Y TUM ycnoBuma driyva Aenyje Ha Teno CUroM Koja je
nponopuuoHanHa ksagpaTty Op3uHe kpeTawa. [JaHac ce aHanMsom npoToka Boge no
MecCTy, OBNMKY M BENUYMHW BPTINOXEHA Xenu casHatM 0 edUKacHOCTW Mponynauje.
OpHocHo, npaherwem mMoryhux edpekaTta nnuBara Ha NPOMEHE KapakTepa NpoToka Boae
TEXWN ce casHakby 0 koeduunjeHTy otnopa. MNMosHaTo je aa je koedmumjeHT oTnopa Mamu
YKONNKO Ce u3a Tena Koje ce kpehe perucTtpyje n mawe BupoBa. Heke o AOCTYNHUX
UMHEHMLIA O KapaKTepy NPOTOKa BoAde MOMaxy TpeHepuma y npenosHaBaky KBanuteTa

TEXHUKE

3. BAKOHU MEXAHUKE Of1 3HAYAJA 3A U3YYABAHE MNBAHA YOBEKA

AKO ce peTarbHuje aHanusmpajy npeTtxogHe geduHuumje Taga ce yodasa ga Cy OHe

3aCHOBaHE Ha HEKMM 3aKOHMMa MeXaHWKe KOju Ce, aKO Ce Xenu CTPYYHO TymMayuTu

nnuBawe 4oBeKa, He cCMmejy 3aHemaputu. MeRy Huma, CUrypHO je, a npeTxogHe
aeduHuymnje n notephyjy AOMUHAHTHM CY HbyTHOBM OCHOBHM 3aKOHW MEXaHVKE:

- [pBn HbyTHOB 3aKOH, WM 3aKOH MHepuMje Kake Aa CBaKo Tero 3ajpXaBa CTawe
MUpOBawa WM pPaBHOMEPHOr MPAaBOMIMHW|CKOr KpeTakwa, OOK Apyra Tena CBOjuM
[ejCTBOM TO CTawe He MpomeHe. Tako ako nnuBay NpeknHe ca genoBakem Ha Boay
nponynsMBHOM cunoM Taga he cune oTnopa cpeguHe npesnagatv, 3aycTaBUTu
nnuBake M ycnoctaBuMTK nnyTtawe. M3 Tux pasnora, jegaH of noctynaTta edukacHor
nnuBawa (MexaHudkm W eHepreTckn edquKacHo) je KOHTUHyuTeT AeroBaka
Nponyn3avBHOM CUIIOM. Y Mpakcu ce OBaj nNpobriem pellaBa CTanHMM OApXKaBarbeM

6p3VIHe nnmBaka KpPO3 MexaHu3mMme KOHTUHYunpaHe I'IpOI'Iyn3VIje TakKO WTO, HMOp Yy

yoBeka ce kpehe oko 1,05.
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TeXHUUM Kpayn, OOK jedHa pyka 3aBpluaBa MNpoOBMNaK gpyra 3anodvke ca 3axBaToMm
Bode. JegaH og npumepa nyHe KoopavHaumje y dyHKUMjU KOHTUHYMpaHe nponynsuje
je TexHvka nnvMBaka XekeTa (cBeTcku pekopaep Ha 1500 cnobogHo) u Topna. Kog
OBMX MNMBava ce He yoyasa MpekuA y UMmnyrcuma Kojuma ce KOHTUHyupaHo Aenyje
Ha BOAY W yTu4e Oa ce Takmmyapcka Op3vHa oapxaBa KOHCTAHTHOM (yOp3ama, Kako
€HepreTck1, Tako N KOOPAMHALMOHO WTeTe nnvBavy). OHO LWITO je BaXHO Yy aHanuau
nrvMBaka ca acrnekTa OBOr 3aKOHa je TO Aa WHepuuja npeameTa Koju ce kpehe mopa
OuTn caBnagaHa npe Hero ce NPoMeHu npaeal. Opyrum peunma, y TOKy MpoBnaka,
Kao OCHOBHOI MexaHu3Ma KpeTaka pyke Kpo3 Bogy, Aenyjy cune Koje AodaTHO
ybp3aBajy pyky (LWaka 1 nognakruua) y HoBOM npasLly.

Opyrn HoyTHOB 3aKOH, UMW 3aKOH CUMe Kaxe Aa je MHTEH3UTEeT cune jeaHak npoussoay
Mace 1 ybpsawa Tena. Objawrere peanHe NnMBayke cutayuuje OBMM 3aKOHOM
moryhe je onucmBawem opgHoca umnynca cune (cuna y jeAvHuMuM BpemeHa) u
KOnMM4MHe NpoMeHe NPOoToKa BoAde Y TOKy NnmBarsa. Y npakcu ce OBaj 3akoH Hajyewhe
onucyje Kao pasnuka op3nHe yHyTap T3B. KPAaTKOM y OOHOCY Ha Ayru nposnak. Opyrum
peyrMmMa, Kpo3 MexaHmsam ayror nposnaka moryhe je noctnhu Behe 6p3vHe nnvBamba.
Pasnor oBome Tpeba TpaxuTn y BpemeHy notpebHom Ja ce passuje, a NoToM U
oApxaBa MuLWMNhHA HaneToCT Koja ce cCUCTeMOM nonyra npeHocu Ha soay. denyjyhu
Ha Body, Mersajyhn keH NpoTOoK, NNnBaY OAp)Kasa KpeTake y TOKy kora ybp3asa macy
HenponynauBHUX cermMeHaTa Tena (rmaea, Tpyn, BEMMKM [e0 Mace Hory MU
HEMNponyn3nMBHM OO0 PYKY U pameHor nojaca). CTora, nnvBay Kora onucyje AyXuHa
nposnaka Braga npeaycnosuMa 3a ybp3aHo®® kpeTarwe NpoMynavBHUX ceremeHaTa
pyke (Wwaka u nognakaT) TOKOM NpoBfaka, WTo 6u 3a edpekaT Tpebano aa nma n Gpxe
KpeTawe LeHTpa mMace Tena Ha Kpajy nposnaka. Y npBuM ucnuvtusawa (CpeauHoMm
NpOLUIIOr BEKA) OyXMHaA nposBnaka je ogpefeHa Tpajakem nponynansHe cune. Tako je
AnHamorpadckMM MPUCTYMOM YO4YeHO [a je HekajallwW CBETCKU pekopaep Yy
ancuunnudm 1500 cnobopHo, Kieren Perkinsa, npumep onTumMarnHor ogHoca noyetka
W OKOHYaHa nponynasuje.

Tpehn HbyTHOB 3aKOH, UMM 3aKOH akuuje n peakumje Kaxe ga cura KojoM jegHo Teno
Aenyje Ha Apyro (cvuna akuumje) npoy3pokyje MO MHTEH3UTeTy W npasuy UCTe, a Mo
CMepy CcynpoTHe cune (cuna peakumje) Kojom Apyro Teno genyje Ha npso. Dr
Counsilman wu Silvia (1970) cy y ABe oaBojeHe nybnvkauuvje npeacraBunu Teopujy o
nponynavjy nnueada Ha OCHOBY MHTeprnpeTauuje OBOr 3akoHa MexaHuke. Tako, no
OBOj Teopwju, NNMBay KOPUCTU CBOje LLaKe U NoAnakTuue Kao Becrna Kojuma nomepa
BOAY Y Hasapj, LWTO 3a peakuujy Mma noMmepare Tena nnvsada y CyrnpoTHOM CMepy.

Mef]yTVIM, cegamMmpgeceTux rogunHa, YBOF]eI-beM noaBoAgHUX CHUMaHa U VIHTeH3VIBHVIjVIM
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B6aBrbewem OBOM MNpoGremMaTMkoM YOYEHO je Aa ce Llaka W noarakat He kpehy
OVpEeKTHO yHasan, Beh ga onucyjy Tpajektopujy y obnuky cnoBa S. HakoH oBux
3aKibydyaka npomMereHa je KW npakca y ofOyyaBawy MpoBnaka Ka HMWMXOBOM
OnjaroHanHoOM W KpuBonuHWjckom nyTy. [denyjyhu Ha gyxem nyTy, MexaHU3mMom
KPVBOSUHMJCKOT MpOBnaka, nnueay je y moryhHocTu ga "oceTu" BOAY KOjy nomepa,
wTean eHeprujy u myuwmMhHy cuny kojom aenyje Ha Bogy. Cneaehum uctpaxveamwuma
oBoOr npobnema OoLWIO ce A0 3akrbyyaka no KojuMa TpajekTopuja npoBnaka nokasyje
BULLIE BEPTMKANHMX U XOpU3OHaTanHMx kKomnoHeHTn. Objawierne Behe epnkacHOCTM
OBOI MEeXaHn3Ma 3aCHOBaHO je Ha ydelwhy cune ysroHa y ykynHoj nponynauju. Cuna
y3roHa fenyje ynpaBHO Yy OAHOCY Ha npasal nnvBawa W AUPEKTHO He YTU4y Ha
Op3vHy nnuBawa. MNnuBaun, y 3aBUCHOCTU Of, TEXHMKE KOjOM NNMBAjy, CUIY y3roHa
KOpUCTM Kao nomoh Yy u3gusawy nojeduMHux ceremeHata Tena. [lpumersyjyhu
Teopemy, M MO KOjoj MOCTOjU MHBEp3aH ogHoc uamely Op3vHe KpeTawa chnynga u
cune ysroHa, jegHa Opoj ayTopa je MNoKywao Aa MexaHusme nnvBaka o0b6jacHu
noctynatmma bepHynvjeBeBe Tpopuje. Tako Cy YMkEHULE O MNPOMEHU NPUTUCKA
dnynga y TOKY HEroBor KpeTawa (nputucak je mMawi kaga je OpavHa KpeTawa
dnyvga Beha, ogHOCHO OH je Behu kaga je Op3vHa kpeTakba dnymga Mama)
omoryhunune aa ce y jeqHoMm nepuoay passoja GuomexaHuke nNnuBarka cura y3roHa
nocmartpa Kao rraBHM M3BOp nponynauvje. Hekn o pesyntatata GMoMexaHWYKMX
aHanusa cy nokasanu fa ce Lake nnvBaya foHallajy kao Kpuna aBuMoHa Ha Koje
Jernyje cuna ysroHa koja je ynpaBHa Ha fejctBo cune otnopa. [laHac ce moxe pehu
Aa cy MHorun, 6pxe Hero LTO je y HayLm A03BOrbEHO, OMnU npuxsaTnnu oBy Teopujy.
JedaH 6poj aHaNUTUYKMX CTyauja CNnpoBe4eHUX Ha TeXHUKaMa BPXYHCKUX NivBaya je
rnokasao fa ce M3BOp YOBEKOBE MpOMyrnaunje Hanasu y OTrnopy 3a kpeTawe, Ta Aa je
HELUTO 3Ha4ajHUjM yTuLaj cune y3roHa BUArbUB caMo Y MPCHOj TexHuun. CBegoum cMo
n3MeHa y TeXHUUM NPCHOr NnuBaka Koje Cy pesynrtoBarne HOBMM pekopauma y obe
KOHKypeHuuje. JegHa oA BMASbMBMX M3MEHaA Ce OOHOCU Ha ofpKaBawe Moroxaja
Tena y rnucupajyhoj no3uumnju 1 KOHTpona cuna Koje Aenyjy y BepTvKariHoM npasLuy
(TexxuHa Tena, cuna notucka M cuna ysroHa). [Opyrum pedvma 6p3vHy nnuBarba
oapehyjy oBe cune, cuna oTnopa cpeavHe u cuna nponynauje. MNMpema Il HbyTHOBOM
3aKOHy, Kaga cy nponynauBHe curne Behe o peTponynavBHuX, Teno ybp3asa, AOK Y
06pHYTOM Cry4ajy OHO ycropaea.

- JepaH oA onwTux Hamopa TPeHWHra je onTumusauunja TeXHWKe NnvMBaka ca acrekra
ogpxara UMynca cune ToKOM kpeTaka. [1peBeaeHo Ha peanHy NnMBayky cutyaumjy

TO 3Ha4M Oa ako ce mMmnyrc cune ogpxaea u pacnopef]yje TOKOM Uenor nepuoda

% 13 y6p3atba Tena uspadyHasajy ce terosa 6panHa u npefieru nyT, a Baxu 1 0GpPHYTO.
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npoenaka, Taga he eHepreTcku yTpoliak nnueawa 6utn mamwu. Tako, gobap nnveady

kopuctehu nHepuujy pyke ckpahyje nepuog npunpeme 3asecnaja.

Kaga ce roBopu 0 HauvHy nssohewa Heke of TexHuka nnusawa (cTun), Taga je oH
yecto ogpefleH M Mopdonowkum aTtpmbyTMma nnuBada. Tako nomeHyTor Xeketa wu
Topna, Kao M3pasnMTo BUCOKE U NNMBaYe AYrux eKCTpemMmnTeTa KapakTepuile KOHTUHYUTET
nponynavje n weHa onTuMus3auuja ca acnekta ogpxawa umnynca cune. Kop oBux
nnuBaya je permctpoBaHo kpahe Tpajarwe npunpemHe ¢ase (oko 0.3 cek 3a gecHy n 0.4
CEK 3a fneBy pyKy) Y OAHOCY Ha Tpajarwe nponynsmnsHe ¢dase unu nposnaka (oko 1.1 cek 3a
oBe pyke). Kpahum Tpajarbem 0BWM NnvBauvM ycneBajy Aa OrpaHuye ytuuaj BepTUKasHe
cune Koja HapywaBa MexaHu3aMm 3aBecnaj y dasu npunpeme. W Tako, AOK nepwof
npoBriaka jefHe pyke jowl Tpaje, OHU APYry PyKy UCNpyxajy u ocTBapyjy OOXBaT Koju je
OonTMManHo yaarbeH of pameHor nojaca. NMpoayXeTkoM Tpajakba npoBfaka y3 yyectanmu

pag ocTBapyjy ce ycrnosu gobpe paBHOTEXe M rmucupajyher nonoxaja.

4. OTnopu y nnuBaky, yBOA Y AUHAMUKY NNMBaka
dopmurpareM 1 n3yvaBarteM AvjarpaMa cuna Koje Aenyjy Ha Teno nnuBaya yoyaBa

ce MpUCycTBO TpU cune, U TO: cune rpasunTaumje, cune noTucka u cune oTnopa CpeauHe.

Kako cy moryhu, n Beh HaBegeHu, YCrOBKM Yy KOjuma ce cure noTucka W rpasutaumje

mMefycoOHO noHuwTaBajy, kao OUTHa M 3a HaydHy enebopauujy BanugHa ocTaje cuna

oTnopa cpeguHe Koja obOnuKyje ycrioBe 3a nnuBake. Y TOKYy KpeTawa, reHepuvyhu

YHyTpalwwe cure (cvna mywmnhHe KOHTpakuumje), nnveBay ycrnoBrbaBa peakuujy Boae Koja

genyje Ha Teno nospaTHMM cunama. Ha ocHoBy AejcTBa OoTnopa cpeaunHe y oOHOCY Ha

npaeaw nnvBara yo4yasajy ce:

1) cune omnopa kpemamy (Cuna YeoHor OTrNopa, cura oTnopa Tanaca, cuna oTrnopa
Tpekrsa, cuna MHepLMOHOr OTNopa, cuna Xopu3oHTarnHe nNnoBHOCTH);

2) cune omnopa 3a Kpemah-e (NPOMNyN3vBHE CUNE) yHyTap KOjuX ce, aHanorHo
ycnoBuma KpeTaka Terna Ha KOMHy, CerMeHTMMa Tena akTMBHO Aenyjy Ha Bogy, a
peakuwuja Boge noBpaTHO Aenyje Ha Teno 1 yrnpaerba HEeroBoO KpeTame;

3) cune y3soHa Koje Aenyjy NonpevyHoO y OOHOCY Ha npasal, KpeTawa, fnomaxe y
noav3ary Tena unu nojeavHux werosux genosa. OBa cuna He yTuye Ha OGp3vHy

KpeTakba, anu yTuye Ha eHepreTcky LieHy nnuBamsa.
4.1 CUINE OTMOPA KPETAHY

Bbp3vHa kpeTawe BoAe Huje HeorpaHuyeHa. [MnvBatbe je 3acCHOBaHO Ha H-EHOM

BMCKO3WUTETY, anu je y UCTO BpeMe orpaHuMyeHo Gall TMM BUCKO3UTETOM KOju 3aycTaBrba
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nnuBada. OBy napagokcanHy cutyaunjy MoXXemo npeacraBMTn 0QHOCOM OTropa cpeanHe
n 6p3nHe NnmnBaka, No kKoMe cy Behe 6p3nHe nnuBaka npahexHe n Behm oTNOPOM.

[o paHawmwux, CcoPUCTULUPAHMX MeToda, MHOMM Cy TEeXUnn  HayvHoj
WHTEepnpeTaumjn oTnopa nnmeamwy. Y paHoM nepuoay Asagecetor Beka, Dubois-Reymond
(1905) cy Byknu nnvBaye 1 guHamomeTpoMm mepunu otnop. Liljenstrada (1919), a notom u
Amar (1920) cy npeTnocTaBunu Ja OTNOp NNuMBawy 3aBUCKM 0Of Op3vHe nnvBamsa.
Karpovich (TpugeceTte roanHe asageceTor Beka) je ogpeamo oTnop y TOKY NnunBaka Kao
npoussog uamehy KOHCTaHTe rycTuHe Bofe, koeduumeHaTa oTnopa, LWMpUHE pameHor
nojaca nnueaya v 6p3nHe NnvBarsa.

PaHn nepuopg n3 pa3soja buomexaHuke nnvMBawba morao 6u ce Ha3BaTu nepnoaom
npoMouuje MepHe ornpeme Kao WTO Cy HaTorpad Kojum ce mepuna npomeHa Op3unHe
nnuBawa, pesnctorpacd Koju je kopuwheH 3a npoueHy oTnopa u gnHamorpadg Kojum cy ce
mepurne cune. Ha ocHoBy Te onpeme n agekBaTHUX Mepena Karpovich u capagHuum cy
npy noTanawy WM MAvMBaky YOBEKa youmnu u onucanu Tpu obnuka otnopa, wu 10: (1)
oTnop Tpewa, (2) yeoHun otnop; (3) oTnop Tanaca. Y gaHawkwoj TEPMUHONOMMjKU Teopuje
nnuBaka, OBM OTNOPWM Ce Ha3uBajy nacueHuMM. Kapnosu4 je Tum, npBuM pagoBuma,
nctakao moryhe eekte HapyLLeHOr nornoxaja Tena nnveadva (ogctynawa o onTUManHor
nosioxaja Tena) y npoyapokoBawy yBehaHor otnopa. [pyrum pednma, OH je 3aKkibyymno a
1 "NponynavBHE M NPUNPEMHEe pagwe CBaKor LMKyca cTBapajy gogaTtHe otnope”. Taga
je 3a nponynsvMBHe paghe Koje CTBapajy OTnope no MpBW MyT MCKOBaAH WU TEPMWH
Nponyn3vBHa curna, 1 To Kao pasnuka uamehy namepeHe MMHMMarHe 1 MakCcumarHe cune
y TOKY nnvuBaka camo Horama y MecTy (nnvBame y HaBesu). VIHTepecaHTHO je aa cy OBU
npBK NpopadyHu nponynansHe cune ounu ogpehenn Ha T3B. "kickmeter-y.

Hakne, Kapnosudy je onmcao Tpu ob6nmka OTrnopa Koju HacTajy kao pesyntat
peakumje Boge Ha Temno Koje ce kpehe kpo3 Bogy. Knacudwmkaumjom oTnopa KpeTawy
ytBpheHo je ga ce 80 oo 82% 3agpkaBarba NfvMBada MOXe npunucaTi OTrnopy Tanaca u
YeoHoM oTrnopy, Aok 18 ao 20% 3agpxasara npunaga oTnopy Tpewa.

Morno 6u ce pehu ga je jegHo of NuMTaka garber HanpeTka pesyrnTarta CropTCKor
nnuBara NOBE3aHO Ca NO3HaBakEeM KapakTepucTuka oTrnopa kpetawy nnvsaya. Ountu je
4a ce y MOMEHTY ONTMMariHor pa3Boja AeTePMUHAHTU MAMBAYKUX CNOCOOHOCTM U TEXHUKE
Jarbn Hanpegak pesyntata OCTBapuBaTu KpO3 Hanope Aa ce CcMakbe OTrnopu nnuBamy
(Hnp. HOBM NnMBaYkM kocTMK). [la cy oBa TBphera NCTMHUTa HeKa nocnyxe 3abeneLuke
ca NAMBaYKMX TakKMMYEeHa Ha ONMMMMjCKMM urapama y bapcenonn. Taga je ytepheHo ga
Kierena Perkinsa, Taga Hajborsu nnueay ceeTa y avcumnnuHm 1500 cnobogHo, onwucyje,
Kako Maha cuna y TOKy MpoBraka, Tako M Mawe OTrnopa KpeTawy Yy OAHOCY Ha

KOHKYpPEHTE.
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4.1.1 YeoHn otnop

JenaH o obnuka oTnopa nnuBaky, KOju ce cuctemaTtusyje kao NacvBHW, anu U akTUBHU
OTNOp, OOHOCK CE Ha YeOHW Unu poHTanHW oTnop. BennyunHa oBor oTnopa 3aBucu Of
reomMeTpvje M BenuMyMHEe YeoHe MOBpLUMHE Terna W KeBagpaTa 6p3vHe nnuBam-a.
FeomeTpuja Tena je ogpeheHa 0OMMKOM NOBPLUMHA OENOBa Tena Koju Cy W3NOXEeHU
OTNOpy BOAE Yy TOKYy nnvBaka. Yecte NpoMeHe y OogHOCUMMa M Monoxajuma nojeamHux
ceremMeHaTa Tena yTudy ga Teno nnuBada YMHM MnpernasHe obnuke yHyTap Kojux ce
yoyaBa pasnuuMta reomeTpuja Tena, Koja je Hekag Bule MpOonyn3vBHA, a Y HEKUM
nepuogvmMa BullEe PECTPUKTUBHA Ha YKYnHy Op3vHy nnusawa. [pyrum peyuma, 4eoHu
OTMNOP 3aBMCK O TEXHUKE KOjOM ce MnvBa, Mopdororuje, rmnkocTn unn nepmoga yHytap
NPUNPEMHUX 1 NponynanBHux uuknyca. OBaj OTNOp ce cucteMaTusyje Kao NacuBHU kaga
ce rnefa Ha yKynHy MoBpLUMHY Tena Koja je U3rnoxeHa OTrnopy CpeavHe, U akTUBHW Kaja
nonoxaj nnuBada y BOOW HWje OOBOSbHO XMAPOAMHAMWYaH ycrnen 4vera ce Ao4aTHO
ysehaBa yeoHa MoBpLUMHa Tena nnuBadva koja ce usnaxe otnopy cpeguHe. OHO WTO je
Ba)XHO O[HOCU Ce€ Ha aKTMBHY KOMMOHEHTY YEOHOr OTrnopa Kojy je moryhe HeyTpanucaTtu
afeKBaTHNM Moroxajem Tena y Toky nnmBama.

Y TOKy nnvBara nacuMBHa KOMMOHEHTA YEOHOr OTrnopa je ctanHa 6e3 o63npa ga
N1 ce Temno Hamnasw y rpygHoM unu nefHom nonoxajy. Msberasajyhu ctBapawa akTuBHe
KOMMOHEHTE YeOHOr OoTnopa, nnuBaunM Hactoje ga obes3bene T3B. rnmucupajyhm mnm
XnapoanHaMuyHM nonoxaj Tena. Mmucupajyhm nnu xmagpogmHamuyku nonoxaj je ogpenex
yrnoMm Kora 3aknana y3gyHa nuHuja Tena ca nospLunHomM soge. OBaj yrao je npomMersus,
Kako y OIHOCY Ha TEXHWUKY KOjOM Ce MNnuBa anv 1 of AyXWHe TakMudapcke AMCLUNMINHE
NCTe TEeXHMKA CMOPTCKOr NNMBama. 3aCUrypHo je HajMarKn Y TEXHULM rpyaHOr Kpayna (OKko
59), noTom y TexHuum nefHor kpayna (6° go 15°), npcHoj Texvum (oko 18°) n genduHy (ao
209).

MosHaBajyhn edpekte nower nonoxaja Tena u Texehm pfa ce konuuvHa
3agpXaBarwa MnvMBaya CmakW, TPEeHepu W HacTaBHULUM MnuBawa Hajuyewhe BpLle
KOpeKkuuje nonoxaja Terna W Tako YTMYy Ha, Kako CMahewe OBOr OTrnopa, Tako U
cTBapawe npegycrnosa KBanuTeTHuje nponynsvje. Kaga ce ynopegn AuHamorpam u
HanagHu yrao Tena CBeTCKOr pekopAepa y O4HOCY Ha AnHamorpam v HanagHu yrao tena
BMUELWwamMnMHa ceeta y gucumnnuHm 1500 cnobogHo gonasu ce A0 MHTepeCcaHTHUX
3akrbyyaka. [lnHamorpadckom aHann3oMm je yTBpheHa pasnuka y nuky nponynsmBHe cune
y kopucT Xodpmara (oko 100 N 3a gecHy n 75 N 3a neBy pyKy y OQHOCY Ha npocek of 51
N kog lMepkuHca). Mehytum, anHamorpadpcka ann 1 aHanusa nonoxaja terna koje cy
cauyuntbeHe y HernocpenHoj TakKMMYapcKoj cuTyaumju (domHanHa TpKa OnMMMWjCKUX urapa y

BapecnoHu) y ooHOCY Ha MOCTUrHYTW pe3ynTaT nokasyjy Aa nopekno Gorber pesynrarta
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MepkuHca Huje y Behoj nponyn3mBHOj cvunu, Beh y nonoxajy Tena Koju je Mmawnm HanagHu

yrnom Ha npasay, nnvBara 06e36ehnBao mamu YeoHU OTnop.

4.1.2 OTnop Tpekwa

OTnop Tpekrsa ce jaBrba ycnea KOHTakTa BoAde M Koxe uUnu koctuma nnmeaya. Oso
je KOMMNOHeHTa MacMBHOI OTNOpa 4uja je KonuumHa ogpefeHa Kao nuMHeapHa dyHKuuWja
Op3vHe nnuBawa. OOHOCHO, KOMM4YMHA OBOr OTnopa ce mano yeehaBa ca yBehawem
Op3vHe nnuBara. TajHa cMarera OBOr OTNOpa Ce Hamnasu y TeXHW ga ce NpoTok Boae
OKO Tena OapXu namuHapHuM. KoHdwurypaumja naMmmHapHoOr npoToka je npeacTaBrbeHa
Behum Opoj crojeBa BoAe Koju Knu3ajy jedaH y OgHOCY Ha Apyru. Tako je ucnutmsawmma
HOBMX MaTepujana nnmBayvknx KocTuma yTBpheHo Aa oHu 3ajpkaBajy namumHapaH npoToK
BOLE OKO Tena nnuBaya kakaB He Moxe aa o6e3beau HuM obpwujaHa koxa nnvBaya (npe
OBUX KOCTMMa NNuBayum Cy nped 3HadajHa TeakMudensa, n3 pasnora 6orber ocehaja Boge

N cMakera oTrnopa Tpewa, bpujanu nojeauHe genose Tena).

4.1.3 Otnop Tanaca

M3yyaBak-eM KOMMOHEHTM OTMOpa Tanaca [AOBEeNo je [o noTpebe WHTEH3UBHMWjer
npaherwa KapakTepa MpoToka BoAe Yy TOKy NnuBawa. JegHo of obenexja mayyaBara
oTnopa Tanaca nnuBaky YOBEKa je H-eroBa 3aCHOBAHOCT Ha aHanoruju npamdaHor
Tanaca Koju ce cTBapa y TOKy kpeTawa bpogosa. YouaBajyhu ga ce ca ysehawem 6p3mHe
nnuBawa, yBehaBa W BWCMHA nNpedwer Tanaca, O4 NpBWX, Na [0 [aHallkunX
ncTpaxusara 0BOr npobnema (nytem "tanacomertpa"), pesynraty nokasyjy, 4a cy Tanacu
y TOKYy nnvBaHa MCTOM BP3MHOM HWXM KOO TEXHWYKM KBanuTeTHWjux nnveaya. OBo, ca
apyre cTpaHe 3Haum ga 6orbe TpeHuMpaHu KMajy CnoCOBHOCT 3a cTBapawe MamWx
Tanaca, caMMMm TMMe, OCTBapyjy U Maku eHepPreTCKkU pacxop.

Tanacu HacTaje kao yTuuaj cune rpasuTaumje Ha U3MeHEeH KapakTep npoToka
BoAde y TOKy nnuBawa. Froud je nokasao (1800 roguHa) ga ce oTnop Tanaca jaerba Kao
HesaBMCHa KOMMOHEHTa OTnopa KpeTawa OpoAy u Oa ce OH yBeK AellaBa Mpu UCTO]
BPEAHOCTM Koja je Ha3BaHa Froudov 6poj. OBaj 6poj nokasyje ogHOC n3Mehy MHepLUOHe 1
rpaButaumoHe cune. HoeroBum nosHaBaweM, unu Gorbe pehu nosHaBawem opHoca
MHepLMOHe 1 rpaBuTaumMoHe curne, oMoryheHo je bpxxe nnuBawe HakoH ypoHa Ha CTapTy
M HakoH okpeTa (y OAHOCY Ha Op3vHYy peructpoBaHy Yy cpeawem paeny 6GaseHa).
YnosHaBajyhu ce ca MexaHM3aMmMMa kojuma je moryhe cmarbMTu OTNop Tanaca, nnneaym cy
ycnenu ga ytudy, He camo Ha peaynTtat Beh 1 ga passujy MeToae TPEHMHra Koje ce faHac
WHTEH3UBHO cnpoBoAe (XUMOKCMYKM TpeHuHr). Obesbeherwem (yHKLMOHANHe noapLuke
opraHuama, oBsriagaBareM onTuManHum gybuHama, nonoxajem Tena v MexaHuammma

aKTUBHOr JenoBaka Horama Ha OTMop BoAe, MNMBayM cy ycrnenu aa ocTeape Gp3uHe
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nnuBaka koje cy Behe of OHWX PErucTpPOBaHWX y TOKY MiMBaka Ha NOBPLUMHW BoJe.
Pasnor Tome Tpeba Tpaxutn y cMakbeHOM yTULajy cune oTnopa Tanaca npu pokery Ha
aybuHama koje oparosapajy BpegHoctuma of 0.2 go 0.4 ogHoca AyXWHe nnvBada u
AybuHe GaseHa. OHO LWITO je BP0 BaXHO 3anamMTUTK kaga ce pagu O OTMopy Tanaca,
oHAa je To kybHa dpyHKuMja weroBor yBehawa ca yBehawem Op3vHe nnueawa. Opyrum
peunma y Kpahum TakMMyYapCKum OUCUMMNMHaMa, KONMYMHa OBOr oTnopa je dpaktop of
Beher 3Hayaja Ha yKynHy 6p3uHy nNnvMBara y O4HOCY Ha Apyre ABe KOMMOHEHTE NacuMBHOT
oTpriopa. Ca gpyre cTpaHe, MfvMBayMma Cy Ha pacrnonararwy MexXaHW3Mu 3a H-eroBo
CMarseH-€ MMM MOTMYHO HeyTpanvcake Kao LITO je HaBeAEHO 3a POH-eHa HaKOH cTapTa U
okpeta. [pyrm mMexaHuM3MM CMareHha OBOr OTropa IexXe Y KOPEKTHOCTU TexXHUKe
nnuBaka, nNpe cBera y KOHTUHYMTETY nponynavje (M3ocTaHak ybpsawa), Aobpom
nonoxajy Tena ca MWHMMANHMM BepPTUKanNHUM U naTepanHuM nomepakuma,
KOOPAMHMCAHOM pajdy PYKY U HOTY U HMXOBOj aKTUBHOCTU Y XOPU3OHTamnHoj paBHW. Kako
aHaToMuja 4oBeka W opwujeHTauuja 3rnobHux enemeHata oHemoryhaBajy oaBujarba U
KOHTPONy KpeTakwa YHyTap XOpU3OHTarHe paBHW, TO Ce M Tanacu jaBrbajy kao pearHa
KOMMOHEHTa OTMopa Ha Kojoj ce ycnen AodaTHOr noMepaka BogeHe Mace TpOLUW Bernuka
KOMuW4uHa eHepruje.

YouaBajyhu 3Hauaj cune ortnopa Tanaca Ha Op3vHy nnuBawa, Texehun ga ce
obe3bene WTO oNTMManHWju yCrioBM 3a NAMBaye y CBaKOj MAMBaA4koj CTa3W, CBETCKA
nnuBadka egepaumja je nponucna craHgapae AyouHe n gumeHsnja 6aseHa, AMMeHsmje

1 npodhun npyra Koje oAsajajy nnvMBadke ctase u cr.

4.2 NPOMYN3NJA

OcHoBHe BuomexaHunyke aHanuae Kojuma ce onucyje n ogpehyje 6panHa nnveawa
aecdmHucane cy gee cune. lpBy Koja HAcToju ga 3agpXku nnveBada (cuna oTnopa
CpeavHe) v apyra Koja rypa unu nomepa nnveaya Hanpeg v Ha3svea ce nponynsuja. [1a 6u
ce bpxe nnueano, NNMBay Mopa fa y4uHu jeaHy of cnefehux ctBapu: ga cMamsu oTnop,
noseha nponynavjy unu ga ce KOpuUCTM KOMOWHauumjom jeaHe u apyre cune. lNnueady
noawxke 6p3vHy NnNuBaka Mewsajyhu nponynansHy cuny unu cmawyjyhn otnop. Yeehawe
Nponyn3vBHE Curne 3exTeBa ycaBpluaBake TEXHUYKUX KBanuTeTa nnuBada n edukacHuje
ncnorbaBare HEeroBnx GUONOLLKMX NoTeHUMjana.

UcTpaxyjyhu Buwak pagHe cHare nnuBada, Counsilman je negecetux roguHa
npowsor Beka o6jacHMO 1 AedmHucao nojam "edekTuBHa nponynauja”, Kao cuny Kojy
reHepulle NnMBad y TOKy NnvBakwa OP3MHOM KOja je M3Haj cvuna Koje 3apxaBajy Hheroso
KpeTawe. KacHujuMm ncTpaxuBarbMMa OH je 3aKkibyyno Ada je oBa cuna Beha y TexHuum
Kpayn y ogHOCY Ha Apyre TexHuKe, kao 1 TO Aa Ta NPeaHOCT NPOUCTUYE U3 KOHTUHYUTETa

3aBecnaja Kojum ce ocTBapyjy Behe BpegHOCTU NPonyn3vBHE cune.
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Peu nponynauja 3HauuM noTuCkuBawe Npema Hanpeg, a y MPeHOCHOM 3Hayewy
0O3HayaBa cuny koja omoryhaea KkpeTawe Tena y Boau nomohy paga pyky, HOry u Tena.
MpBYM nCTpaxxmBaHMMa YOBEKOBE Mpomnyrnauje, Kpetarwe y Boan je Buno npeactaBrbeHo
dopmyrnom Kapnosuya

F-R=m xv
roe cy:
F , nponynavBHa cuna nnmeaya; R, 0TNop KpeTakwy nnvMBaya; m , Maca Tena nnveava u v,
Op3unHa nnvBarsa.

Y ocHoBu oBe dopmyrne ce Hanasu HbyTHOB 3akoH akuuje n peakuuje. o osBom
3aKOHY OCHOBa 3a reHepucake Mponynsvje Hanasu ce y MNpoBfaky Liake unu samaxy
eKkcTpemuTeTa NnMBaya y paBHU Koja je ynpaBHa Ha npasal, NnuBamb-a.

Pap kora Bpwwu nnvBad jegHak je oTtnopy wm npeheHom nyty. 3a pasnuky of
KpeTarwa Ha 3eMrby Y TOKY KOra ce YOoBeK OArypyje o 4UBpCTy noasiory, nnmeady ce kpehe
reHepvwyhy NponynsuBHY cumy, NpyM Yemy OH BOAEHOj Macu Aaje KUHETUYKN eHeprujy u
Meta Op3nHy HEHOr MpoToKa Yy jeAuHMUM BpemeHa. EHepruja koja ce npeHocu ca
nnuBaya Ha BoOy O€O0 je yKyrnHe mexaHudke mohu (Mm) y TOKy Koje ce pacnonoxusa
eHepruja TpoLLN 3a NOKpeTawe BOAEHE Mace M HeHO ybp3ake, Kao 1 Ha caBnajaBare
oTnopa cpeavHe, na je No ToMe Nponyn3vBHa cuna jegHaka:

P=Fo+ Fg
rgje je:
P - nponynausHa cuna; Fo - cuna notpebHa ga ce caBnaga oTrnop cpeavHe; Fy - cuna koja
ce npeHocu n ybp3asa BoaeHy macy.

OpgHoc n3mehy ykynHe nponynaveBHe cure u cune koja je notpebHa ga ce casnaga
OTNop cpeanHe HasmBa ce nokpeTayka edmkacHocT (Pe) u jeaHaka je:

Pe =Fo/ MM =Mm / (Mm + Fy)

N3 copmyne ce Moxe 3akibyuuTn ga ce y uwrb yBehawa Pe mopa cmamutu
KONMM4YMHa eHepruje Koja ce NPeHOoCK Ha NokpeTake BOAE, a TO ce AellaBa ca yBeharwem
ofgHoca cuna Byye / cuna otnopa. Tako, Npu UCTOj eHepreTckoj LeHW nnvBakwa (McTa
noTpoLlHa KuceoHuka) yTepheHo je ga nnuBaym nnueajy 6pxe 3a 23% y ogHocy Ha
TpujatnoHue. Pasnuka y 6p3vHM nnuBawa HacTtaje, He kao pesyntaTt pasnuke y 6pojy
3aBecrnaja, ykynHe eukacHoOCTM Unu paga nspadyHatoM no jeanHuum 3aeecrnaja. OHa je
pe3ynTaTt AyXWHe 3aBecnaja KojoM ce Kpehy nnueayun y O4HOCY Ha TpujatnoHue. Tako je
ncTpaxusawmma yTBpHEeHo Ada yKyrnHa nokpeTayka edUuKacHOCT U3HOCKM Oko 44% kopn
TpujatnoHaua, n oko 61% kod nnuBadva. [Opyrum peumma, nnuveBadn 61% yKynHor
eHepreTCcKor pacxofa YycMepaBajy Ha caBragaBake oTnopa, Aok 39% Tpowe Ha

NnoKpeTawe BOAE Yy TOKY oArypmBama.

96



Op cepampeceTux roguHa y CTPYYHO] M Hay4yHOj TepMMHOMOrujM, kao npasal
NCTPXMBAYKUX UHTEHLM]ja NOMUHE Ce OTNOP, KOjU je Ha OCHOBY KOMIMOHEHTU KOje ra YnHe
HasBaH "akTuBHW oTnop”. Tux roaMHa je4HOM CTYAMjOM je npoueHeHa NponynanBHa cuna
KOjy peanu3yje nnuBay Hacnpam MepHOr cucTema y TOKy nnvBawa Yy MecTy. Taga je
YOUeHO Ja je oBa cura y TOKy NnnBaka TEXHUKOM Kpayn y MakCUMasriHUM UHTEH3UTETOM Y
Tpajawy o 20 cekyHauM usHocu oko 131.3+12.7N. YTBpheHo je pga koeduumjet
Kopenauuwje mameRy Tako ogpeheHe MakcMMmanHe nponyns3vBHE CUMEe U MakcumarHe
Op3nHe NnuBara HUje CTaTUCTUYKM 3Ha4ajaH, Te je N OTBOPEHO HOBO MoApyyje 1 npasal
casHaha yHyTap Kora ce noyerno TparaTu 3a daktopuma Koju noped nponynaveBHe cune
yTu4y Ha 6p3nHy NnmBamsa.

MpByMm MeTogama, akTMBHWM OTNOp ce ogpehuBao ekcTtpanonaumjom usmehy
YTPOLLKa KMCEOHUKa Yy CnobOAHOM NNUBaky M HAKOH MnMBaka ca A04AaTHMM OTMOPOM
KoMe ce u3narao nnuea4y. Ha OCHOBY 3akrbyyaka MCTpaxumBaha AeUHUCAH je aKTUBHM
OTMOp 3a Kora ce cMaTpa Aa HacTaje ycnep usfBajara Aenosa BOAE W3 namMuHapHor
npoToka W MaHunynaumja wume. Jpyrum peyuma, nnveav jefaH 4eo eHepruje TpoLwmr Ha
caBnagaBake OTrnopa (nacveBHW OTMNOP), AOK APYrM AeO TPOWW Ha MOKpeTawe BoOeHe
Mace (akTMBHM OTMOP)

YMecTo 3akibydka O ofgHoca oTrnopa u nponynsvje, Tpeba HaBectn cnepehe

YnHEHMLE:

- yBehare nponynasuje u cMarere 0TNopa HNCY KOMMIEMEHTapHKW, anu cy NpuopuTeTy;

- yBehare nponynsvBHe je 3HayajHuje Npyu HUCKMM Bp3nHama nnvBawa, AoK, Npu Behum
Op3anHama nnuBama, y unrby noctnsawe Behux Op3vHa, cMakere oTnopa je Bulle
3Ha4ajHo.

Pap Ha TexHuun, HEeHOM YyCBajary 1 ycaBplLuaBamwy je paj Ha akcuommma Kpetawa y

BOAM, NpK YeMy ce Mopajy nowuTosaTu cnegehu npuHLUMNK:

- nsberaBame HenoTpebHMX KpeTama;

« onTumanHa koMbuHaumja KOHTpakumja-penakcaumja nponynanBHnx muwinha;

« XapMOHWja Aucana v nnvMBama;

< Anctpubyumja NponynamBHe cune;

« CMarere 0TNopa Ha Koje Haunasu Teno YoBeka y TOKY NnvBama;

. npepacrnogena MuwvhHe cune npema MexaHu3aMuma Kojuma ce YycrnocTaBiba WU
O4pXaBa KpeTare, BpLUM NoBesnBakbe 1 ONTUMAarnHo aHraxoBamwe KMHEeTUYKMX NnaHaua
NponynavBHUX Muwuha;

« ofjpxaBahe ANHaMUYKe paBHOTEXE Y TOKY MrvBamba.

Ha ocHoBy HaBefeHOr UMb TPEHWHra je onTuMu3auuvje TexHuke u yBehawe heHe

ed)VIKaCHOCTVI yBehal-beM Cunna 3a KpeTtake N CMaheHeM T3B. PETPONYJI3UBHNX CUna.
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5. 3BABECIJIAJ

Beh je peueHo ga CTpyKTypy Takmuyapcke OWCUMNIWHE YMHEe Tpu dena: cTaprT,
OKpeT ¥ nepuop “"umctor® nnuBawa. [lopen HaBedeHor, HasHayeHa je BUcCOKa
3aCHOBAHOCT TaKMMYapCKor pesyntata o[ HUMBOA TEXHWKe, Kao M NpunagHoCcT nnvBaka
T3B. UMKNUYHMM cropToBuMMa. [akne, nnvBamwe je KpeTawa Ha BOAM Koje ce M3Boam
LUUKIMYHOM KOOPAMHALMOHOM CTPYKTYPOM MOKpeTa pyKy, HOry 1 Tpyna. Y TMMm uuMKknycmma
KpeTara AOMUHMPA pan pyKy koju obesbehyje oko 85% 6p3avHe nnvBarba>* TEXHUKOM
rpygHor kpayna. Ceaku nojeguHadHn umknycy je moryhe onucatu Kpo3 Herose
NPOCTOPHO-BPEMEHCKE, AMHAMUYKE U KOOPAMHALIMOHE KapaKTepucTuke.

Y cBakoMm Of nojeAMHaYHUX UMKIyca paga pyky (3aBecrnaj-u), Kao U y LMKNycy
pafJa Hory, uaaBsajajy ce ase hase, M To mpunpemHa®™ n nponynausHa. MponynaneHy
dasy y pagy pyKky YvMHWM NpoBnak, Aok je y pagy Hory To yaap-un. CBaka o HaBegeHux
dasa y uuknycy paga pyky W HOry cagpxu nepuoge, Koju ce Onucyjy NpOCTOPHUM,
BPEMEHCKUM (KMHEMAaTUYKM) U OMHAMUYKUM KapakTepucTukama. Tako, ako nponynauja y
TexHWKkama kpayrn, nefjHu kpayn n genduH aHanuavpa Kao NPOCTOPHa KapakTepucTuKa
nposriaka, Taga ce yodaBa HEKONWKO nepuoaa, Kao LITO Cy: ynasak pyke y Boay, 3axsar
BOAe, Byyewe, rypawe, manasak pyke u3s Boge. Y UMKIYCYy KpeTawa HOry yodaBajy ce
nepuog nNpuNpeMHUX pagky U nNepuop akTMBHOr AenoBarwa Ha Body. Caka dasa u
nepuog y pagy pyky v HOry, ca acnekta npoCTOPHUX KapakTtepucka, Mory 61Uty onucaHu u
npeheHnm nyTem, anu 1 amnnuTyaOM MOKPeTa, Kako y XOPM3OHTanHoj (BomopasHa)®®,
TaKo 1 y 604HOj (carnTanHoj)®’ paBHM 3a ycrioBe nonoxaja Tena YoBeka y TOKy NnvBaksa.
HapaBHo kaga ce noMeHy ABe, Tpeba HaBecTn u Tpehy NNy YeoHy paeaH, anu U 0ce OKO
KOjuX Ce NOKpeTun BpLUe, TO Cy: Y3AYyXKHa, MonpeYHa 1 BepTukanaHa.

Cwmep KpeTara genosa Tena y ToKy nnvBama je:
KpeTake Ha rope;
KpeTare Ha gorne;
KpeTare y CTpaHy ( Ka yHyTpa 1 Ka crnorba);

KpeTawe y Hanpena,

N2 2 N 2\ A

KpeTawe y Ha3aj.

BpeMeHCKM KapaKTepuCTUKe U1 TEMMO YMHE BpeME YTPOLLEHO Y jeJHOM LUKyCY,
dasn nnu nepuody paga pyky v Hory. MefyyCoBHM 1 YKYNHN OQHOCKU BPEMEHCKUX

npamMmeTapa 3aBuce o4 TeXHUYKUX, MOp(bOJ'IOLLIKVIX, CbVI3VI‘-IKVIX M KOOpANHaUuMnoOHUX, anun

34
35
36

ko aenduHama ogHoc je oko 50:50%, mok je kox mpcaria Taj ogHOc 0ko 70-75% y KOpHCT pajia HOTY
KOja ce O/[BHja BaH BOJCHE CPEANHE, OCHM y TEXHHUIIU MIPCHOT IUINBAHA;
[IMPUHA 3aXBaTa CKCTEPMHUTETA, WIN YIJIOBHO OJICTYMAE O Y3AYXKHE OCe;
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N KapakTepucTuka TaMuyapcke aMcumnivHe (TexHuke u Tpajamsa). NMpomeHe y Temny
Hajyewhe goBoae 40 ckpahewsa jegHnX 1 npogyXeTka apyrux asa n nepuoga, y3
KOHCTaTauujy Aa nponynaveHe dase 1 Nepnoamn octaje penaTtuBHO He NMPOMEHEHH,

[OK Ce NMPOMEHe NPETEXHO yo4yaBajy y NpUnpemMHnM gasamMa 1 hUXoBUM nepuoamma.

HOvHamunuke KapakTepcTUKe paja pyKy v Hory oapefjeHe cy uHTerpaumjom cune
By4Yye W cune notucka. Tako, AOK ce cuna Byde CTBapa AUPEKTHUM MPOBMAakom npema
Hasad M OOK OHa 3aBWUCK o cHare u 6paunHe Tor nokpeta (Tpehu HbyTHOB 3akoH), AoTne
cuna noTucka fJenyje ynpaBHO M HeHa je pesynTaHTa ogpeheHa bBepHynujesum
npyHumMnuma. Beh je HaBegeHo Aa cuna noTucka He yTuUde OUPEKTHO Ha KOMUYMHY
KpeTawa Yy Harnped, anu CBOjMM KOMMOHeHTama, Adenyjyhv Ha nonoxaj Tena, oOHa
nogynupyhu Teno nnveava nHanpekTHo obesbehyje ycrnose 3a MexaHW4Kn U eHepreTcku
erkacHo nnueamwe. OQHOC cune ByYe W cune noTUcKka NpeacTaBrba Ce pesynTaHTOM
UM KONMYMHOM KpeTarsa Terna nnvMBaya y Hanpeg.

Benvko je nHTepecoBake 3a pasymeBawe OOHOCA WM 3Hayaja KMHEMATUYKUX W
AVHaMUYKMX NpameTapa nojeQuHUX nepuoga nposBnaka y noctusawy 6p3vHe nnuBana
(yHyTapumknycHa 6p3uHa). Tako je yTBphleHO ga je Op3nHa cucTema Luaka-nognakar y
nepuogy By4e Mawa, JOK je y nepoay rypamwa Beha kog TexHuukm 6orbmx Kpaynepa y
O[JHOCY Ha OHe TEXHWUYKM crnabuje.

MHTerpaumjom nNpoCTOPHUX, BPEMEHCKMX U AMHAMWYKMX KapakTepucTuka gonasu
ce o 6pavHe nnuBaka. Kako ce nnuBake ocTBapyje UMKNycMMa KpeTaka, Tako ce
Op3nHa nnuBaka (npeheHn nNyT y jeAnHWLM BpemMeHa), He3aBMUCHO O TEXHUKE KOjoM ce
Nn1Ba, NpoLietbyje Kao NPou3Boz AyXuHe 3aBecnaja® n dpekseHuyje 3aBecnaja’. Mopen
OBe [Be, Kao 3HayajHa v BenuynHa KojoM je Moryhe TymaunTn uHamBuayanHe pasnuke y
TEXHUUM NnuBaa, jaBrba Ce U Tpajake nepvoga nposBnaka (npomeHa wumnynca
nponynsveHe cune). 3Ha4aj Tpajatba NpoBnaka Ha O6p3auHy nnmBara Tpeba pasymeTu Kao
3Hayaj nepuoga ogynupaka y 6p3vHu Tpyawa. McTpaxuBama Koja Cy cnpoBedeHa Ha
WHTEPHaLMOHaNHOM HMBY MOKa3yjy BWCOKY WHAMBMAYyanHy 3acHOBAHOCT OBa [Ba
napametpa. AHanu3oMm Tux pesynTata [onasM Ce [0 HEeKMX OnWTUX MecTa WM
TeHOeHuMja y noHalwawy oBa ABa napameTpa, Tako ce yBehawe cpefgwe Op3nHe
nnvBaka KOO OHMX KOjU MOCTUXKY TakMmmyapcku 6orbe pesyntate fellaBa Kpo3
MexaHu3Me NpPOoAyXeTKka 3aBecnaja M cMawene 6poja uuknyca y jeaMHuuM BpemeHa.

OBMM MexaHU30M Ce OMuCyje pPasnMUMTOCTU Y MpennuBaBakby TAKUYAPCKUM OYXKWHA.

37 ny6uma mpoBnaka M Ay6HHA yAapIa.
38 paBoNMHMKH IyTe TEXKMINTA IIMBAYA Y TOKY jeTHOT KOMIUIETHOT IIUKIyca 3aBeciaja.
3% Gpojo MOHOBILEHHX 3aBeCiaja Y jeIMHALIM BpeMeHa
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Opyrum peumma, npu Oyxum gucumninvHama cpefha 6p3vHa nnvBama ce obesbehyje
yBeharweM ayxuHe 1 cMakwerneM Bpoja LuKyca y jeAuHNLM BpeMeHa.

Ha ocHOBY 3akrbyyaka O OOHOCY WHTEH3WTeTa nnvBaka, CTerneHa 3amopa u
ryéuTtka y 6p3vHu nnvBawa y TPEHWHry, ca3Haje ce Ada je ckpahewe AyxuHe 3aBecnaja
edekaT MeTabonuyke aumgose, OOK je dpekBeHuMja 3aBecraja ogpefeHa HMBOOM
HEpBHE aKTUBHOCTMW.

CXEMA 1. LIUTbEBU TEXHUKE U MEXAHWUKE MIIMBAKA

nMnync

onwTN UNb pETPONYN3UBHUX MakcmMManHo TeXHMKa Kao
TeXHunke cuna cBectu Ha ysehatu CpeAcTBO 3a
MUHUMYM MpU CBUM vMnync cMatberse
6D3MHaMa nNnuBarba nponynsnBHUX dunsnonowke yeHe
cuna nanBama

NPpUMapHU MEXaHUUYKN MPUHLMAN
npoMeHe y KpeTarby 3aBuce o4
MMMysica cune v eHor Tpajara

npMMapH”N TEXHUYKUN LNTbEBU

nosehaTtn nMmnync npoay>XnTtm aenoBambe
nponyns3mMBHMX cuna nponyns3mMBHMUX cuia

CceKyHAapHU TEXHUYKU LI.VIJ'beBVI//

3axBaTUTU BOAY
HanocpeaHo Mo 6p3a npunpema

YPOHY Liake PyKke

NpoAYy>XUTU Tpajare
nponys3anBHOr nepuoaa y
dasum rypamrsa

OTNOpU pOTaLIMOHOM KpeTamy pyke
CeKyHAapKHn MexaHWiku npuHumMnu 3aBuCce oA Npepacnojesie Mace OKo
oca
KpUTUUHa MecTa

s gn | [epeme o areroer | [ rpman
kpaja XBaTe Tpajare luake of pameHe npunpeme
NPoBNnaKa Ao Kpaja 3axBaTa oce Ha kpajy 3aBecnaja
p npoenaka Boae npoenaka
20

6. MPVYMEP BUOMEXAHUYKE CTYOMJE MIIMBAHA

Kako je n peyeHo, 4oBeKOBO Tero je nowle rpafjeHo 3a KpeTawe Kpo3 TedHu nyung. Y
TOKY MNMBaka YOBEK MeHsa MOMoXaj Tena v nojeauHux Aenosa Terna y ogHoCcy Ha cuctem
Unu y ogHOCY Npema HeKOM CErMeHTy Tor cuctema (pyka y MpoBnaky y O4HOCY Ha Teno,
OPYry pyky, Hore, gucawe u cn.). Kaga ce Ta , HasoBUMO je onwTa KoopauHauwuje
nvMBaka CHMUMM U aHanuaupa, 3akiby4ak je jeguHcTBeH. OH ce OfHOCKU Ha MoCTojare
WHOMBMAOYaNHUX pasnuka u noTpedy HKXOBE ONTMMM3auMje TeXHWKama nnuBaka
(ycnoBHO CTVN NnuBawbAa).

MoyeTak GUOMExaHUYKUX aHanu3a TexHuke nnuBaka je ogpehusare aTpmubyTa
nonoxaja Tena y TOKYy MnuBaka. Y NnuBaky Ce TeXM XMAPOANMHAMUYHOM NOMoXajy Tena
Kora onucyje fnvHuja pameHa Koja je HewTo M3Hag NOoBpLUMHE BoAe, AOK je NMHUja KykoBa
[OBOSbHO Ayboka fa 6u ce 06e3beaunu npeycnosum 3a edpukacaH pag Hory. Mimnepatus

CBaKe TexHuKe nnmBaka Ccy:
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- ofjpXaBawe XWOpOoAMHAMWYKOr NoroXaja, OOHOCHO 3adpXaBahe CTabunHx ogHoca
y3Oy>KHe NnvHje Tena ca NoBpLUMHOM BOAE;
- usberaBara BepTUKanaHux nomepara y TOKy nnvsama.

[a 6n ce npobnem koju NpomcTuye U3 3Ha4vaja nosnoxaja Tena crMkoBuTHje o6jacHMo
Heka nocnyxe pesyntaT GUoMexaHuyke aHanuae neT Tadyaka Kojuma je onucaH nornoxaj
Tena koA nnuBaya y TOKY MMMBamwa pPasnuunTMX OUCLUMMAMHAMa TEXHWKOM TpyLHOr
kpayna (og 100 go 1500Mm). Y3opak 3a aHanu3y cy umnHunm Kieren Perkins u Joerg
Hoffman kao Hajoorbu nnneayum y gucumnnmimn 1500 cnobogHo Ha onuMnnjckum urpama y
Bapcenonn, Evgenyi Sadovy nobegHuk y gucumnnumHu 200 cnobogHo u Aleksandar
Popov nobegruk y ancumnndy 100 cnobogHo Ha UCTOM TakMUYEHsY.

CHumajyhmn gurutanHum kamepama koje cy Gune noctaBrbeHe M3Hag, ca CTpaHe M Ha
AHo 6a3eHa, peructyjyhu npomeHe Tena ca 60 CHMMaka y CekyHau, TPOOUMAaH3UMOHANTHOM
aHanuaupaHe je npaheHa noHawawa ofgabpaHuxX Tayaka nonoxaja Tena y ogHOCYy Ha
UMKNyc 3aBecnaja (o4 ynacka nese Luake y Bogy OO HEHOr NMOHOBHOr ynacka). MNMpahenn
cy:

- yrao Tenay OQHOCY Ha XOpU3OHTarHy paBaH;

- yrao uameny y3gyxHe nvHuje rnaBe 1 XOopu3oHTasnHe paBHU;
- AybuHa ynapaua;

- cTeneH obpTara paMeHa 1 KykoBa.

KoopanHuwyhu nonoxaje npaheHnx napameTapa ca MoOAeNoMm 3aBecnaja,
UCTPaXuBa4dn Cy caumMHuUnM 13B. 604HM Npochun nnmBaya u yTBPAUIN HEroBe NPOMeEHe Y

ofHocy Ha cnegehe nepuoge nposnaka:

nepuoz nyHe NOTOMIbLEHOCTU NEBE PYKE;
- nepuoa Kaga ce neBa pyka npubnumxkaBa BepTMKanu noBydeHoj U3 3rnoba pameHa

(kpaj dase Byyera);

- nepuvop nyHe NOTNOSbEHOCTU AECHE PYKE;
- OfHOCa JecHe pyKe y nepuoay BepTukarne npoBnaka (NMHuja noBy4deHa u3 3rnoba
pameHa) u nepvoda npe usrnacka nese pyke u3 soge (kpaj ase rypama).

Ha ocHoBy oBux napameTtapa 6uno je moryhe onucatu ogabpaHe KuHemaTudke
napameTpe y TOKYy pasnuuuTux avcuunnmHa crnobogHor nnuBawa. He ynasehu y
nojeguHayHe aHanuMse CBakor napameTpa, Y 3aKkibyyky OBOF, HeeKCnepuMeHTanHor
nocmartpaka je HaBedeHa H-eroBa MPUMEHMBOCT M3 KOje Ce Kao 3Ha4dajHu 3a npakcy
Hamehy cnegehu:

« W nopeg Tora LWTO je y3opak 61o n3 NpocTopa BPXYHCKOTr NiiMBara M LWTO Cy CHMMaha
cauMkteHa y TOKY HenocpedHuMxX Tpka y KojMMa Cy OCBajaHe OnMMMujcke Medarbe,
yoyaBa ce MpOCTOp 3a [04aTHO YcaBpllaBawe HMWXOBE TEXUKE, HapO4MTO KpO3

yHanpeherwe xvapmamHaMmmyHOCTY nonoxaja Tena;
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- noTpebHo je oapxaBaTu Temno NnvMBaya y LWTO BULLE XOPU3OHTANHOM nonoxajy. Teno
ce Tpeba poTupaTtu camo y BOAOPABHO] PaBHWN OKO Y3[yXHe OCe;

< [NaBa ce Hanasu y HACKOM Mornoxajy, ca nornegom ka gHy 6aseHa. Y ToKy ygaxa oHa
ce okpehe ka 604HMM cTpaHama 6aseHa, fdakne poTauuje OKO Y3OyxHe oce Yy
BOOOPaHO] paBHu;

- AybuHa yaapaua Hory ce orpaHuyeHa YeOHOM CEHKOM (MOBPLUMHOM) nnmBava. Tako ce
YeoHW OTMOpP AOBOAM OO0 MMHUMArHX BpPegHOCTW. JeanHu nepuod kaja Hore mory
HanycTUTUTM CeHKy je notpeba nNpoTUB TexXe WNU KOoOpAMHauuje Ca BpLUEHEM
npoBnaka pyke;

«  CMarUTWN KOMMOHEHTE NPUTUCKa LLIAKOM W MOAMAaKTULOM Ha Aore Y TOKYy yracka pyke u
paguTu Ha LITO paHuje ycnocTasribaky BOLOPABHE KOMMOHEHTE MpoBraka (3axearT).
Yrao y 3rnoby nakta HenocpeaHO HAaKOH ynacka y BOAYy nomaxe OpXoj npomeHu
npasua genosaka Ha Boay.

« poTUpaTM pamMeHa U KykoBe Yy WCTOM Opojy CcTeneHn yHyTap XugpoavHamuyHe
nosuuuje. OBuM je moryhe cMawMTN YEOHU OTNOP;

« He orpaHuyaBaTtu, poTauMjoM KykOBa u3asBaHy, poTauujy HOry. YCMepeHOCT Ka YUCTOj
BEPTMKANHO] KOMMOHEHTW paja Hory Moxe A0BeCcTu A0 yBehawa yeoHor oTtrniopa 6es
npaTtehux edpekata Ha NPonynanjy Hory;

. pa 6u ce ob6e3beguno jeanHcTBo Muwmnha pameHor nojaca M CTabunHOCT pameHor
3rnoba notpebHO je, kako y TOKY NpoBnaka, Tako W y TOKy MnpunpemMe 3asecnaja
o4pXaBaTu Nonoxaj Hagnakra y nMHuju paMmeHa;

. oapxasaTu gobap HanagHuW yrao ctonana Tako a ce usberHy JogaTHW OTrnopu y TOKY
yaapa Hory.

[akne, kaga ce Xenwu roBopuTM O CTWUMY WM HA4YMHY Ha Koju nojeamHau, obnukyje
CBOje CrnocoBHOCTM y AaToM MOTOPMYKOM aKTy, Kao jedHa of OGUTHUX NpPeTrnocTaBKu Y
peanusauunju jaBarbajy ce atpubyty wmauukor passoja. [MocTmxkyhu HecBakugallwe
Takmudapcke pesynrtat, JaH Topn je gobap npumep 3a aHanu3y TexHuke nnuBama. Kako
ce pagu o NnuBayvy TEXHUKOM Kpayn, To he y garbem TekcTy OUTn HasHayeHe YnHseHLEe O
OBOj TEXHULM aHanM3oM NOABOAHUX CHMMAaKa y TOKY NnvMBaka OBOr nnusava (cnvkal).

cHumak 1: Jleea pyka ynasn y Bogy. Waka v nognaktvua npetxoge ocTanvm

JenoBuMa neee pyke. Y UCTO BpeMe, yoyaBa Ce [a je AecCHa pyka Yy 3aBpLUHOM nepuoay

nponyn3vBHe pase ca agyKuMjoM HagnakTa M OnpyXeHocTw y 3rnoby nakta. JleBa Hora

3anoyvhe ygapaua ga 6u obesbegmna paBHOTEXY Yy TOKY 3aBpLUHOr Nepuoda nposnaka

OecHe pyke. Terno je y gobpom rnucupajyhem nonoxajy, nuue je ycMepHo Hanpeg, Y TOKy

je npunpema 3a okpeTa rraBse no HOBY yaax;

cHMMaK 2: JleBa pyka ce onpyxa Mcrnog MOBpLUMHE Ca LIAKOM Koja je paBHa Ha

noBpwuHy Boge. JleBo pame je oOnNTUManHo y3aurHyto, uuMe ce o6e3behyje
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NpunaroArbMBOCT AyXWHE [oxXBaTa M CMamerele 4eoHor oTnopa. [ecHa pyka je y
HacTaBKy NpoOBMaka Kora npaTv onpyxawe MNOoAnakTa y3 gop3anHy dnekcujy Liaky
(HanagHu yrao Liake). koja ce Hanasu y gaybremm crnojeBuma Boge. JleBa Hora je y dasu
yaapua. naea je y3gurHyta u nvueM OKpeHyTa Ha gecy ctpady. [nmucupajyhmu nonoxaj
Tena v OyTuHa ce ogpxasa.

cHuumak 3: JleBa pyka je onpyxeHa 1 3anounke jegsa npMMeTaH npuTucak Ha gone.
JdecHa pyka HacTaBrba ca AyruMm M Oy6okum nponenvpaweM y3 3agpxaBare Liake y
nonoxajy gopsanHe drnekcuje M opujeHTaumje AnaHa y Hasag. [naBa koja je marno
y3A4MrHyTa 3aBpluaBa CBOjy poTauujy nuueMm Ha AecHy CcTpaHy. Yaapal feBe Hore je npwu
Kpajy.

cHuMak 4: JleBa pyka HacTaBrba ca naraHum NpuUTUCKOM Ha fone. [lecHa je okoH4Yana
NpoBMak 1 AecHa Liaka usnasu u3 soge. [maea je y npunpemu 3a ygax OKpeHyTa nuuem
Ha agecHy cTpaHy. NMPOMYJISUJA HUNJE YOUIBbMBA Y OBOM TMEPUOAOY. OdecHa Hora
3anoyvhe ygapay ca umrbem ga obesbeau paBHOTEXY, yCnoBe, 3a paj fnese pyke, anu u
Aa bu nomornapoTaumjy KykoBa n pameHa Ha JeCHY CTpaHy.

cHuMak 5: Jleea pyka je y penosvumju ca UMIbEM 3anoyvvHbarsa NpPOonyn3vBHOT
nepuoga nposraka. Yourbus je npernd y KopeHy nese Luaka, 3anovmkate NpomMeHe yrna
y 3rnoby nakrta u onTMMarHa yHyTpalluka poTauuja Hagnakta. OBuUM nornoXxajuma nese
pyke (nputucak Ha [fone, genosawe Mo BepTukanu) obesbefyje ce ypaBHOTEXEHO
AenoBere No BepTUKanu Koje HacTaje U o4 CTpaHe ecHe pyke Koja je y hasu npunpeme
3aBecnaja. [lecHa Hora je npu Kpajy amnnuTyae yaapua, oK je feBa Hora y nosnoxajy n3s
kora he ycneauTtu beH yaapau. Yaax je 3aBpLUeH.

cHuUMaK 6: Penoavumvja nognakra v Lwake nese pyke ce gellasa AOK je Hagnaktuua u
Jarbe y nonoxajy yHyTpalwke poTtauuje n onpyxeHoctn npema Hanpepd. OBo je Bpno
noxesbHa, 138. nosuuuja Y3AUTHYTOI JIAKTA u3 koje je moryhe noctuhu makcumarnHo
ayr n edwmkacaH nposnak. Jleea Hora 3anodvkwe yaapau, Koju, Kao U y NPeTXOAHUM
aHanusama nma 3a unrb obesbefere ypaBHOTEXHE ycrioBe 3a Op3y npunpemMy 3aBecnaja
OecHe pyke. [maBa je y OCHOBHOM MosoXajy ca nornegom ka aHy 6aseHa.

cHumak 7: JleBa pyka obGesbefyje nponynsujy nnvmBaya Kpo3 MexaHusam agykuuje
HagnakTa u npoBnaka cucTema Luaka-nognakaT Koju CBOjUM Nponyn3vBHUM NoBpLUMHaMa
3akrnana CKopo npasu yrao ca nuHMjoMm NoBpLUKHE Boge. [lecHa pyka je y nepuoay ynacka
(HakoH OkOH4Yah-a Bprio Op3e ase npunpeme 3aBecnaja, oko 0.3 cek). [naea je y
OCHOBHOM nonoxajy, Aok ce rnucupajyhmn nonoxaj ogpxasa M nopen HeHor onaror
y3am3amnsa (norneg npema Hanpeg).

cHumak 8: JleBa pyka HacTaerba CBOj Ayru un edmkacaH nposnak. [lonoxaj pyke ce
Mersa Kpo3 MexaHu3am agykumje Hagnakrta. Kako ce agykuuja ogsuja yHyTap oca v paBHM

pameHor 3rnoba, Tako je BaaH W MosfioXkaj pameHa WM KykOBa, KOju Ce HaKOH CBOje
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opujeHTaumje y gecHo Bpahajy kKa paBHOM WX OCHOBHOM rnuvcupajyhem nonoxajy.
lMponynanBHa NOBpLUMHA je U fJarbe CUCTEM LUaKa-HagmnakaT, Koju ce Hanasu y npaBom
yrny y OAHOCY Ha NuHWjy nnuBawa (Kpaj nepuoga By4e). [lecHa pyka je y nonoxajy
npeawer yspyyewa (3a ycnose opujeHTauuvje nnueaya) y KOMe je cMmareH (OpOoHTarnHu
anu je ysehaH oTrnop Tpewa. [JecHa Hora 3anodnke yaapau. [maea je 6naro ysgurHyta
ca nornegom ka Hanpeg.

cHumak 9: Cuctem wwaka-nognakTiua fneeBe pyke je n garbe y nponynsuvju. Agykumja
HaZnakTa je CKOpo 3aBplueHa, Tako Aa ce Behu aeo cuctema Liaka-nognaktuua nomepa
nucnog Tena nnueadva. Yaap gecHe Hore Tpeba ga obe3beau ypaBHOTEXEH OAHOC Y
TPEHYTKY Onpyxaha W poTauuje noanakta y 3rnoby nakra nese pyke. [lecHa pyka je y
KOHTUHYUTETY NpoayXeTka npeawer y3pyyerwa. [mucmpajyhm nonoxaj ce ogpxasa.

cHumak 10: Ha oBoM, kao 1M Ha gBa nNpeTxodHa CHMMKa yo4yaBajy Ce YCroBM Kojuma
Topn o6e3befhyje makcMmanHy edhnkacHOCT NpoBnaka nese pyke. Cuctem Lwaka-noanakr
je ckopo duKcupaH y Bogu Tako Aa ce OH marno nokpehe y ogHOCYy Ha MroBke cTase Y3
kojy nnuea. OBo ynyhyje ga ce HeroBo Teno kpehe Kpo3 MexaHusaM penaTuMBHO
YCUOPEHEHOI cuctema waka-nognakt. KykoBu HacTaerbajy ca poTaumjom ymme ce
00e36ehyje npoBnak neBe pyke Koju je y3 Uin Yak UCMog Cpefhe nNuHuje Tena nnveaya.
YourbuB je manu edekat 60YHUX KpeTarba Yy OBOM nepuogy. [lecHa Hora je okoH4vana
yAapau, AOK je neea y BUCOKOM Nonoxajy y nepvogy npunpemMe 3a yaapad koju cnegn. Ha
OBOM CHUMKY YOUSbMB je BaHPEeAHO KBanuTeTaH rnncupajyhn nonoxaj og npctujy wake o
HOXHUX MPUCTU}Y.

cHumak 11: lNponynavja nese pyke je OKoH4YaHa. Pyka 3anouutbe msnasak. KopeH
JdecHa waka 3anouynke nponynavjy. 3a pasnuky of nese, JeCHa pyka He YMHU
penosvuunjy HakoH ynacka. Jleea Hora 3anounwse yaapau kojum ce obesbefyje
ypaBHOTEXEeH€E Curna Koje cTBapa AecHa pyka.

cHumak 12: Jlesa waka HanywTa BoAy. JleBa pyka je 6una y Bogu joll Ha CHUMKY 1,
LWTO je BpeMeHcku Tpajano 1.1. cekyHa. OBaj y3 nogartak o Tpajiby npunpeme 3aBecnaja
roBopu 0 MexaHnamy 6p3e npunpeme 1 ayror nposnaka. [JecHa waka je y nosuumjy Kojum
cTBapa npuTucka Ha Aone, OAHOCHO MO BepTukanu, Ynme ce obesbehyje ypaBHOTEXEHE
BEpPTUKaNHMX KOMNOHEHTM NieBe pyke Koja je y hasm npunpeme 3aBecnaja. Jlesa Hora je
npwv kpajy nepuoda yaapua. [mucupajyhm nonoxaj ce ogpxasa.

cHumak 13: MNMponynaunja gecHe pyke ce HacTaeiba AeNMMUYHUM AeNoBakeM Ha fone
1 yHasag. O3HayeH cunyeTom nese pyke NpuUMeTaH je edekaT ypaBHOTEXeHa Kora BpLUM
AecHa pyka. [lecHa Hora 3anoyunkbe yaapall.

cHuMmak 14: CwucteM LWwaka-noanakT AecHe pyke Mena opujeHTauujy M caga vy
ycrnoBuma yCMepeHOCTU AernoBaa fnpema Hasaj CTBapa 3HaTaH Aeo cure Koja rypa

nnuBada yHanpeg. Yrao y AecHoOM 3rroly nakta ce yBehaBa u npu 4emy ce o6e3behyjy

104



YCINOBU 3a AMPEKTHO AenoBake Yy npasLy nnvBawa. VI3Bop npunynsvje je npeTexHo y

agykumju Hagnakta gecHe pyke. JleBa pyka yOpsaBa. [lecHa Hora ygapa ca UUIbem

ypaBHOTEXEHa oapefleHnx 6GoyHuX cuna Koje cTBapajy obe pyke, gecHa y pasu
npoenaka v nesa y dasu npunpemMe 3aBecnaja.
cHumak 15: Kpos mexaHusam agykuumje Haanakta HacTaBrba ce Mponynavja gecHe

pyke. HewTto ckpaheH no amnnuTyau, yoap OecHe Hore je npu Kpajy. Jlesa pyka je y

npunpemun 3a ynasak y Boay. KykoBu M pameHa cy Ha noyeTtky Bpahawa Ka OCOBHOM

(paBHOM) nonoxajy;
cHumak 16: Osa pennuka npeor cHumKa. [ponynaunja ce oaguja Kpo3 mexaHu3am

agykuuvje Hagnakta. CucTem Lwaka-noAnakT je opujeHTUCaH NoA NpasuM yrioM Ha npasaw

nnuBama, Hanasu ce y nonoxajy kojum ce obesbefyje OOBOSbHO OTNOpa 3a KpeTame.

JleBu Hagnakart je "npobuo” noBpLlUnHy Boge. [JeCHO cTonarno je HewWTo U3BaH CEeHKe Tena

y nonoxajy kojum obesbefyje ypaBHOTEXeHE YCNOBa 3a 3anoynkarte HOBOr 3aBecrnaja

nese pyke. Ca UCTOM HaMEHOM Ce MOXe onucaTu, uamehy ocTanor, n genosawe AecHe

pyke.
cHumMak 17: NoyeTak HOBOT UMKIyca 3aBecnaja.
Y aHanusu koopavHaumje nnveBakba CBETCKOr pekopaepa y gucumnnuHama 200, 400 u

800 cnobogHo youyaBa ce criegehe:

- OOHOC UMKnyca pafja Hory npemMa uuknycy paga pyky je 4 : 1. Kako je aHanusa
BpLUEHa y TOKY nnuBara Takmmyapcke geoHuue of 400Mm, To je moryhe oyekmBaTti U
Apyradmjyn ogHOC LMKIyca paga Hory U pyky y TOKy nnnBakba kpahux, OOHOCHO OYXKUX
TakMunyapckux aucumnnuHa. Minak, HaBegeHn BPEMEHCKM MHTepBanu nNpunpemMHux u
nepuvoda nposnaka ynyhyjy Aa oBM Apyru Tpajy AyXe, LITO cTBapa [OBOIbHO
npocTopa 3a genosawe Hory. Y OCHOBHOj koopAuHauuju Tpeba 3anamTuTv u To Aa
Topn ygapuem nokpuea ynasak y nanasak pyke us Boge;

- Topna kapakTepuile n penaTMBHO Manu CTeneH natepanHuxX KOMMNOHEHTW MpoBraka
(ontumanHa amnnuTyga 3aBecnaja). OBo ce BUAW U Yy pPenaTtMBHO PaBHOM MONOXajy
Tpyna 1 KyKoBa;

- [naBHa "cHara" nnuBaka Topna je y Tpajiby NpoBfaka yHyTap Kora ce Kao BaHa
Mepa jaBrba M Tpajakbe AMpeKkTHe nponynauvje Pag werose neee pyke je BaHpeaaH,
MMOBHOCT MY je onTMMarnHa u ctabunHa, a OHO LUTO Ce Hanasu y kerosum muinhmma,
€ TO je Heno3sHarTo.

OHo wT0 61 ce morno n3eyhn kao onwTK 3aKkrbydak O TEXHULM rPYOHOr, a BaXuno 6u

M 3a TeXHWKY nefHor Kkpayna ogHOCK ce Ha NocTojake TpY Nepuoaa KpeThsa Koju 3aBuce

Of, CTeneHa poTauuje Tena oko Y3[yXHe oce Yy BOOOPaBHO] paBHWU. TO Cy (XPOHOMOLLKU

HaBegeHw):
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1. Tllepwog y3aurHyTur pameHa, yHyTpawhe poTtauumje Hagnakra, npernd y nakrty y TOKy
poTauuje Tena kojom ce o6es3behyje ycnoBu 3aBecnaja paHuje Has3HadeHOM Kao
y3aurHyTn nakat. OBO je Henponyn3mBHM Nepuoa,.

2. Apykauuvja Hanakta ga 6u ce o6e3beannu makcumanHu ycnosu nponynsuvje. OHa ce
3aBpllaBa kaga Teno AOCTUrHE MakMMarHy poTauujy Ha CTpaHu pyke y NpoBraky u
Kada ce BpLUM peopraHu3aumja u poTaumja Ha CynpoTHY CTpaHy. 3aBpLUHU 4EO OBOr
nepuoAa je NoBe3aH Ca eKMro3nBHMM OMNPYXKakEeM NaKTa Ha Kpajy agykuuje.

3. VsBnauyewe pyke U Kpyxewe Mno HoBW 3aBecnaj. Kao v y npBoj, Tako je n oBO

HenponynaueHa gasa.

AA_usare Ald lam Tharma'e Coll Séealoa
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O6yka nnuBamwa

YBoa
W3 npearosopa npBe Kkbure 0 NNnBakby Ha CPNCKOM je3uKy
OproBopu Ha Heke HeoymuLie U3 obyke NnuBaka
MnaH n nporpam obyke
4.1. Yac obyke nnueama
4.2. BesbegHocT Ha Boau
4.2.1. Mepe 6e3beaHocTn
4.2.2. Mepe xurvjeHcke 3alTute u npeeeHuuje
4.3. TexHuka y obyyaBatby
4.3.1. OctBapuBae 406pux 0gHOCA UCTPYKTOP - MONa3HUK
5. Tok obyke nnuBara
5.1. OCHOBHE CMepHWLe 3a Nporpam obyke NnivBatba PasninTUX Y3pacHNX rpyna
6. MpeBoa ogabpaHux Tema u3 obyke NnuBka 1 6e36eaHOCTM HA BOAEHO] NOBPLUMHM

pPwNE

6.1. "Group Safety at Water Margins" (2002), Central Counsil of Physical Recreation (CCPR), JIoHOOH.

6.2. "Swim programs for special populations”
7.Kopuwhena nutepatypa

1. yBO[Q
Ha camom nodeTky OBOr MEeTOOMYKOr YMNyTCTBa O OpraHuM3auuju obyke nnuBama Ha

6aseHuma 1 OTBOPEHMM BOAEHUM MOBpLUMHaMa, Mopajy ce uctahym HekuM nogaum Kojuma
ce Brke onucyjy Hekadallkn CTaHOapAu Halwer apywTea. Tako je, cegamaectux u
ocampeceTux roguHe npownor Beka, camo y beorpagy, nnusawy, obydaBano npeko
60000 mnagmx roguwme. NosHaTo je aa, ako ce xenwm noctuhu BpXyHCKU pesynTaT, Taga
je noTpebHO M3rpaguTn opraHusaumjy koja ce 6aBu nNpobrnemyma nnvBawa of HErose
obyke (wkona nnueBaka), MNPEKO LUKOMe CropTCKOr MnuBaka, nnvBawa Yy mnahum
KaTerpujama na [[O BPXYHCKOr CrnopTckor nocturHyha (opraHu3auuvja nnvBaka Mo
BepTUKanu).

Obyka nnvBana je negarolika akTMBHOCT KOja je ycMepeHa ka nosehaky MoOumnHoCTH,
CTMLaky MO3UTUBHOI MCKycTa M 06e3begHOCTM MojeauHua y BoaeHoj cpeaunHun. OHa je
negaroLlkiM 13a3oB Ynjy peanusauujy orpaHmdaBa Benuku 6poj dpaktopa. Koju caktopm
ycMmepaBajy, anu 1 orpaHuyaBsajy obyky nnuBaka wnv npeanor AMAaKTUYKor mogena
yyewa nnueawa cagpxu Cnuka 1 (opraHumsaumja obyke nnvBawa, MOAUGUKOBAHO MO
Kanycy u cap. 2001).

OBaj maTepuvjana je cauuMktbeH Kao METOAMYKO YMNycTBO Koje Tpeba Ja nomorHe
HacTaBHUKY Y OTKNawaky €BEeHTyanHWx Hegoymuua y obyuu nnvBana, MraHCKOM U
NpOrpamckoM MOCTaBrbakby M peannaoBaky Hekor of cybmogena obyke nnusama®. Y
CTPYKTyMpawy cagpxaja oBor Matepujana kopuwheHa Cy UCKyCTBa Koja Cy caoniwiteHa y
opgabpaHum cTpyyHum nybnukaumjama o obyun nnuBaka. BehuHa KkKOHCynTOBaHWMX

nybnukaumja nonasM of Yyno3HaBaka uYMTaoua ca Mepama 6e3begHocTM U

% Mogen LuKkone nnuBatba 1 CropTCKOr NIMBakba:

- cybmopen obyke nnuBawa y npeasufeHom 6pojy yacosa

- cybmogen obyke OCHOBHMX MIIMBAYKNX TEXHUKA,;

- cybmMopen ycaepluaBakba NiMBayvkmx TEXHNWKA U yBONEHE Y KOHAMUMOHM Nporpam

- cybMopaen TpeHuHra nnnBama

- cybMopen LKone nnvBarba Koja ce CNpoBOAM Ha OTBOPEHMM BOAEHUM MOBPLUMHAMA Y TOKY pekpeaTuBHe
HacTaBe Ha MOpY U jesepy

- cybmogen wkone nnuBakwa ocoba ca nocebHMm notpebama

- cybmogen obyke nnuBaka ogacnmx
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©6e36e40HOCHUM CTaHgapanma, Kako y OGyLI,VI nnvBawa Ha 0aseHuma, Tako U Y TOKY

pa3nnunTnX akTMBHOCTU HacTtaBe y npupoagu.

Cnuka 1. MNnuBare y uurbesnmMa nporpama usndKor Bacnutama

( pPYKOBaH:a \
/ \ \ FIONTOM / / \
K nnec ) ( arneTuka )
\\7 Jﬂ( rpynpia npunagHocT \\
oL RN ETHEHOCT 4 OTHHA LU,
\ /WI'IGKLI'H]EI [
ﬂl‘!ﬂl—llﬂpﬂl—l-

/ ]ennako\c{ 1 MHKNYZMBHOCT \/—\/

VIS
\ “rpe /L\A.'b: OCHOBHE Mo'ul-’u"lﬂ

obpazopatke cCEaKe 04
thus. sacn. pewBiare

/ Bacnnuraktbhe Wame / \ y \

3a (hu3. aKTUB FEEaTHERD
( a . . )anHH " ﬂpympémq passoj Mcxaamaau;eL rTMMHACTHKA )
Ha OTBOPEeHOM S
Pa, WbaHe
HOMyHYRagQ ATTHOCT, \
BacrmTame h

BaH-HacTasH
/( AKTUBHOCTH )

CHRoORETS

4

nniBamke

CAMONOLWITOBAHE W NOLWTOBare APy

3AKOHCKU NPEAYCNOBU 3A OPFTAHU3ALIUJY U PEATNTU3ALUJY HACTABE NNMUBAHA

- OBYYABAHKE....Y OOPEBEHOJ BPCTU CMNOPTA JE MOIYRE AKO CE OCUMYPA BE3BEQHOCT
CMOPTUCTA 1 APYTUX NUUA Y CKNALLY CA 3AKOHOM U ...

- JACHO WCTAKHE YMO3OPEHA 3A HEYOBWYAJEHE PU3UKE KOJE MNPATE OBABJbAHE
OENATHOCTM...

- JACHO UCTAKHE 3AEPAHE KOJE TPEBA [IA CMPEYE NPUBNMXABAHE U3BOPY PUSKKA...

- WUCTAKHE OBABELUTEHA U YIMYCTBA KOJA TPEBA [A CMPEYE OA CE HEWUCKYCHWU WU3NOXE
PUSNLMMA...

- JACHO O3HAYM NPOCTOP 3A OBABJLAHE CMOPTCKE AKTUBHOCTW. ..

- OBE3BE[M OCBET/LEHKE MPOCTOPA...Y MEPU A CE MNPABOBPEMEHO W MOTMYHO YOYE
CBU HEYOBUYAJEHU PU3ULIN...

- OBESBEAM CUMYPHOCT MYTEM MPABUMHO MOCTABJLEHUX M OBYYEHUX NULIA KOJA CY
NMOBE3AHA CA OBABJbAHEM JENNATHOCTW...

- OBE3BEAM NPUCYCTBO JIEKAPA...

= HE [OONyCTM KOPUWREHE MNPOCTOPA CMOPTUCTMMA KOJW HUCY [OOBOILHO
OCMNOCOBJbEHU 3A U3BOBEHE OJPEREHE CMOPTCKE AKTUBHOCTMW...
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3AKOHCKU NPEQYCNOBU 3A OPFTAHU3ALIUJY U PEANTU3ALIUJY HACTABE MNUBAHA

- - OBE3BEOY HAJMAHSE [BA CMACUOLA Y BA3EHY BENWMYMHE OO 300M 3A AKTVMBHOCTMU
OBYYABAHKA N PEKPEATUMBHE AKTMBHOCTW, OQHOCHO JEOHOI CMACUOUA 3A CIMOPTCKE
AKTUBHOCTMW...

- - OBE3SBEQM HAJMAHSE TPU CMACWUOLIA Y BA3EHY BENUYMHE O 1500M 3A AKTUBHOCTU
OBYYABAHKA U PEKPEATUBHE AKTMBHOCTW, OOHOCHO [OBA CMNACUOLIA 3A CIMOPTCKE
AKTUBHOCTMW...

- - OBE3BEAM HAJMAHSE TPU CMACUOLA 3A AKTUBHOCTU OBYYABAHSA U PEKPEATUBHE
AKTMBHOCTUW, OJHOCHO [ABA CMACUOLIA 3A CIMOPTCKE AKTUBHOCTU HA CBAKMX 1500M
NOBPLWWHE BASEHA...

- OBE3BE[QM 3A BPEME OBABJbAHA CMOPTCKUX AKTUMBHOCTU HA JABHUM KYMANULTVMA
MPUCYCTBO HAJMAHE JEOHOI CMNACMOLIA HA CBAKMUX 50M OY>XXUHE OBANE U HAJMAHSE
JEOHOT CMACMUOLIA Y YAMLYY HA CBAKMX 200M OBANE

1.2. 3 NPEOrOBOPA MNPBE KHUIE O MNUBAHY HA CPIMCKOM JE3UKY

O6yka nnuBara je aKTMBHOCT KOja je cTapa Konuko u uusunu3auuvja. O woj ce y
Cp6bujn nogpobHuje pacnpasrba o4 NoveTKa ABaAeceTor Beka, Kafa je v wramnaHa npea
KisUre o nnueawy, aytopa. OBa kwura je npunpemrbeHa 1908. rognHe, mehytum 36or
MO3HaTUX MCTOPUjCKMX OKOMOHOCTM y Cpbuju ¢ noveTka ABadeceTor Beka, OBa Kura je
wramMnaHa Tek 1921. roguHe. V13 oBe, npBe Kbure O NNuMBaky Ha CPrCKOM je3uky,
npey3eTu Cy AernoBu Koju onucyjy nnmeane y Cpbuju ca kpaja XIX n noveTtka XX Beka.
"lMnmBane je BelwTnHa ogpXasaTu ce Ha nosBpluHK Bode. OBa je BewTnHa Kog MHOrmxX
XUBOTUHA ypoheHa, 1 ako UM Boda Huje cpeavHa y Kojoj xmee. MehyTtum, npupoga Ha
BENMKY XanocT Huje obaapuna oBOM BELUTUHOM YoBeka, Aa 6u ce morao 6e3 npeTxogHor
yyewa ogpxasatm Ha nospwwuHu Boge. Kog Hac Cpba, jow 18 m 19. Beka 6uno je
npunnyHo aobpux nnueadva. Cam Kapahophe Hayuuno je y AycTpuju gobpo nnmeatu, a
nopea wera n ocrtane Hawe Bojsoge. [ocutej O6panosuh, KiWKeBHUK, 61O je Takohe
oannyaH nnuBad. Jbyba HeHapoBuh, NecHUMK W KwbWXKEBHUK Kao cTygeHT y CrT.
Xajnpgepbepry 1846. rog. y4ecToBao je Ha NAMBayYkMM yTakMuuama U LWTa BULLE YLIao u 'y
Harpage. Takohe je noTpebHo aoa ce ceTumo Hawe 6pahe Cpba ns Cpema n baHaTa kao u
OHUX 13 bocHe M XepueroBuHe, KOjU Cy MO HEKOSMKO AdaHa nytoBanu v npennveaBanu
Casy, [yHaB, Tucy wn [OpuHy, n pgonasunu y nomoh cBojoj 6pahm Cpbuma kao
[obpoBorbLmM MUHYNUX paTtoBa. lNa unak kog Hac Cpba jow Huje cxeBaheH 3Havaj NnvMBama
Yy OHOj MEpW Kao M Ha CTpaHu, 1 ako Mu umamo y Cpbuju n Benuknx n gybokux peka,
norogHvx 3a oBakeo yyerse...Kao WTO paHuje HarnacmucMo, Npu yyerwy nnmeaka Hajsehy

ynory urpa gncaske un cnoboga. MHoru n ganac HUCY MOIMMn Hay4ynTn nnmBatm camMmo 3aTo
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WTO ce nnawe Boge. HeocnopHo je, Aa je NpBMX HEKONMKO YacoBa 3a MOYeTHMKA Koju
Xene ga Hayyu nnveaTK, AOoCTa TELKO, anu ako Ce TakaB MOYETHUK Y MnuBaky ofa ca
jakom BOrfbOM OBOM fenom crnopTy Taga he 3a Hekonuko gaHa Beh mohm cam cebu
nomohy CBOjuUX PYKY M HOry ogpaBaTu Ha NMOBPLUMHM BOAE, a MOCne OBora CBW OcTanu
NnokpeTn y BOAM W3BOA4E ce nako M 6p3o. M ce 3agpkaBamo Ha MOBPLUMHW BOAeE
NoKpeTMMa pyKy U HOry, Mnv AodaBakeM W3BECHUX NpegMeTa, Koju Cy MHOMo Mawe
crneungunyHe TeXunHe o BOAE Kao LWITO Cy MnyTa, LWYNnibe TUKBE, U HAPOYUTU TYMEHWU
jacTyum koju ce npeo [O6PO HadyBajy, Na 3aTUM XePMETHYKM 3aTBOpE...Hn 6aceHn Hawwmx
peyHux Kynatuna Hemajy [OBO/bHO MecTa Aa MOry BuWlEe MoYeTHMKa Y jedaH Max
oTnoYeTn yyewe nnmBarba. Beh Mopa cBe jegaH no jegad, WTO 3ajaje Aocrta nocna
yuntersmMma nnuBaka Koje cBako 6orbe kynatmno mopa mmaTtu... Ko xohe ga Hayuu ga
nnueBa, He Tpeba ga xanuM Mano Hoeaua, Beh npeko neTta ga ce obpatn yunterby
nnuBakba Ha nojeanHMM Kynatunuma, rge he 3a HeKonMko MaprbMBMX 4YacoBa Mohwu
Hay4MTN NPUNUYHO NNuBaTn".

MaxrbnBnMM YMTakemM OBOr MpMMepa Halle Teopuje M npakce nnvBakba, uamehy
ocTanor ce yoyaBa 3Hayaj obOyke nnvBaka, nporpama, npocrtopa W Kagposa Yy

opraHusaumju obyke nnuBama.

2. 0OroBOPW HA HEKE HELLOYMULIE U3 OBYKE MNMUBAHA

Mpe 3anoynkarba paga HacCTaBHWK MOpa paspelunTy CBe NUYHEe HeJoyMuue Koje ce
ofHoce Ha obyky nnuBawa. Mako y obyuu nnmBawa Hema NyHO HegopeyYeHuX OenoBa,
Mako Cy ce UCKpUCTanucanu jacHu npuHumnu, cpeacTaa (Bexse) n metoge obyke, unak, y
nnaHvpawy M TOKOM peanu3auuje nporpama obyke yodaBa ce mnocTojawe jegHor 6poja
npobnema Koju NPOMCTMYY U3 OpraHu3auuje, ycnosa paja M aHraxoBaka camor
HacTaBHuKa. Y Behem 6pojy o6pa3oBHMX cuctema, NMBaYKkMx cuctema, osm npobnemm cy
peleHn  jaCHMUM  MAaHCKMM,  MPOrpamckvM,  MEeTOAUYKW,  OpraHMsaumoHuUM U
6e3beHOCHOCHMM YMyCTBMMA Koja ce ofHoce Ha obyky nnvBawa. CactaBHu geo paga
BehuHe pOpyrnx cuctema je npemaHeHTaH paj ca HacTaBHMUMMAa Kpo3 MepuoaM4YHO
ycaBpluaBake W nuueHumMpare, Kao U 3axTeB Aa OHW Koju page ca geuoMm mnaher
y3pacTta umajy “jaky" negarowuky 6uorpadujy.

Heka op nutaka mnu Hegoymuue ca Kojuma ce cycpehe HacTaBHUK y NiaHupaky u
peanu3aumju obyke nnuBaka MoOry OuTM paspelleHa oprosopuma Ha cy cnegeha
nuTama:

1. Ha nutate 0 Opojy 4acoBa koje je mOTpebHO nnaHupatTM 3a peanusauujy obyke
nnueaka, OAroBOP Ce Hamnasn y MNowToBawy CneundnyHOCTM y3pacTa MonasHuka

(trabena 1).
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Tabena 1. XpoHoroLuKka CTapocT nonasHunka n okBUpHM 6poj Yyacosa.

CTAPOCT IMOJTA3HUKA (TOAVHE) OKBWPHU EPOJ YACOBA OBYKE
[o 3 rognHe 80 n Buwe
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 1 BuLwE 40 n BuLWE

2. Cnepehe BaxHO nutake 0OyKe NnuBara ce OOHOCKM Ha KPpUTEpPUjyMUME 3a NpOLIeHY
3Hama NnuBakba UNM NPOLIEHY peanHor cTakwa BeLTUHE U KOHAMLMjE KOju ce Mopajy
ucnyHutn ga 6w nonasHuk 6uo npeBedeH y BULIKM paspef wwkone nnueaka. OBO je
CNOXEHO NUTake Halle npakca ycrnen HenocTojaka CrnvHux kputepujyma y Cpbuju,
y KOjoj ce obyka nnvBama ofBuja KpO3 HEKy HemnosHaTy opraHusauujy nnveaksa no
xopm3soHTanu *!. 36or TakeBor ogHoca cTpyke npema camoj cebu, y obyum nnusama je,
00 Jdarbksera, NoTpebHO KOpUCTUTM pagHe Kputepujyme. PagHum kpuTepujymuma
Tpeba ga ce obe3beaun npoueHa BeLTUHE M CNOCOBHOCTM Kao OCHOB 3a, crneaehy
cTeneHuuy nefarowkor paja y Boau, a TO je xomoreHusauuja rpyna. OenagaHocT
BELUTVHOM W HEHOM peanu3auunjoM y BOAM M3paxaBajy ce OMMCHO, unu GpojyaHo
oueHama, og 1 go 10, n/vnn cnoBHOM CKanom ouenuBara, og A fo ?. Tako ce ctatyc
nnueaya naeHTUduKyje cpeanHoMm ckane, peLummMo oLeHoM 5 Koja oaroeapa LUKOSICKOM
CMCTEMY OLEeHMBaHa, OOK Ce BULLIMM oueHama, og 6 go 10, BpegHyjy mapametpu
NnvMBakba kao LITO Cy TEXHWKA, KOHAMUMja, CHanaXr1BocT y BOAM, MOLITOBake Mepa

©e36egHoOCTH, NpyXake nomohu 1 camonomohu y Boaw.

Tabena 2. OnucHo 1 6pojyaHo oLeHVBake BELUTUHE Y BOAMK

oLeHa Onuc oueHe
0 Hennuead, HenpunarofeH Ha BOAEHY CpeaviHy
1 HennmBad, npunaroheH Ha Boay oueHa 1
2 Hennuead, NnpunaroheH Ha BoAy oueHa 2
3 HennmBad, npunaroheH Ha Boay oueHa 3
4 Hennuead, NnpunaroheH Ha Boay oueHa 4
5 nnuBayd

6-10 nnueaud, oueHa nnueama 6-10

OAHOCHO,
oueHa 1:
- rpyaHo wunu nehHor nnytaka ca pykama y y3pydemy;
- 3aapxaBare faxa, nuue noTonrbeHo Yy Boay, He kpahe o 5 cekyHau;
- noguhu NnpeameT ca aHa, y Boan AyouHe o rpyam nonasHuka.

41 _ opraHu3aumja NNMBakLa Mo XOPU3OHTANM, HUBOM Y CUCTEMY LLKOME MNNBakhba
- opraHv3auuja nnvBarba no BepTukanu, o obyke nnuBaka 40 BPXYHCKOr CMIOPTCKOr pe3ynTaTta;
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oueHa 2:
y KOHTUHYMUTETY 1 6e3 nomohu nnueBaTu OyxuHy He kpahy oa 10 meTapa;
cnobopfa nnyTaka v rkbypamsa;
CKOK ca uumue 6a3eHa (Ha Hore) y AyOuHy 0O BUCKMHE pamMeHa;
rpyaHO Knnsake y NnvMTKoj BOAM.

oueHa 3:
Yy KOHTUHyMTETYy M 6e3 nomohu nnuBatu AyxuHy He kpahy og 25 metapa
(oo3BorbeHa je NnpoMeHa HadvHa NnNuBaHa);
HaKoH ckoka Ha Hore (y AyOuHy JO TenecHe BUCWHE MonasHuKa) HacTaBuTu ca
nnvBakem;
13 nonoxaja rpygHor nnytawa nogumhu npegmet ca AHa 6aseHa;
nefHo knNu3awe y NNNTKOj BOAM.

oueHa 4:
nnueaTtn Oy>XuHy He kpahy of 35 meTapa y ABa cmepa;
CKOK Ha Hore y AybuHy Behy of TenecHe BUCUHE NonasHuka,
W3 rpyaHor nnytawa, y Hajsuwe 3 nokywaja, noguhu 3 npegmerta y GaseHy
AybuHe 0O BUCUHE pamMeHa NonasHuKa;
nefHo 1 rpyaHo KnNusawe y oy6okoj Boaw;
nosHaBaHe OCHOBHMX NpuHUuna 6e3befocTn oko Bode.

oueHa 5
HaKOH CKOKa Ha Hore nnuBaTu AyxuHy of 50 meTapa ca npomeHoM npasua. Y
TOKy MnvBaka Apyre noroBMHE MONa3HUK Mopa nokasaTu NPOMEHY Monoxaja
Tena of npcHor ka nefHom 1 oa nefHor ka NPCHOM NonoXajy;
noaunsawe 3 npegmeTa ca gHa y oybokoj Boam u/unu powerse He kpahe of 6
mMeTapa;
nosHaBawe OCHOBHMX npuHUuna 6e3begHocT y BOAM M npasBuna

camMo3allTnuTe Yy U OKO BOAEHE NMOoBpLUMHE.

3agaTak HacTaBHMKa MnuBaka je Aa wrto Behu Opoj nmonasHuka LUKONe WCMyHW

KpMTepijme 3a oueHy 5, ogHOCHO, Aa Hennuea4da npesefe y nnvsadya. Mnak, ako ce 1O

HE OCTBapu, Y CBAKOM MojeAnHavyHOM Cryyajy, HacTaBHUK He cme Ut obecxpabpeH.

HacTaBHuKa je npBu y NogpLULm KOjoM Ce Ko CBakor nofasHuka cteapa nosuTuBaH ogHOC

npemMa nnvBaty Kao BEWTHMHN 1 cnopTy. LlMrbeBn n npeeohere nonasHuka ce peanusyjy

eTanHo, y ckrnagy ca noTeHuujanuMa nonasHvka fa YYecTByjy y peanusaumju 3axteBa

3. N36op npBe TexHuKe KOjy je MOTPEeOHO y4uTu je nutarbe Ymjum ce OL4roBOPOM He

peluaBa camo npobnem egukacHe obyke Hennueya, Beh je To NuTame Koje Aaje cnuky
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0 YCMEpPEHOCTU NNMBaYKe opraHusauuje. Y HekuM nnnBavknum cucteMmma ce Kao npea
TexHuKa oby4yaBa NpcHO nnuBawe, 300r, Kako ce nctnye, Behe cnobone ancama. AKo
ce carneja YykynHa KoopAMHaumoHa CIOXEHOCT OBe TexHWKe W HeHa Mana
NMoBe3aHOCT Ca CBaKOAHEBHWM MOTOPWYKMM akTMBHOCTUMA (BaH BOAE) yoyaBsajy ce
Hekn of pasnora 36or 4era ce y HEKMM [OpYrM MAMBAYKUM cucTeMuma obyka
nnvBawa He 3anoyMHie OBOM TEXHUKOM. MexaHudka CroXEeHOCTU MPCHE TEXHUKe
3axTeBa KOMMMeEKcaH MeToauyku npuctyn. Kaga ce npcHa TexHWka OCMOBU HaluMMm
NoKarHUM Ha3MBOM "XKEHCKO NNnnBaw-e", OHAa je TO jow jegaH of pasnora 30or Yera je
OBa TeXHWKa 3anocTaBibeHa Ha Hawwum npoctopuma. Morno 6u ce pehm pa cy
CMNOXEHN MexaHU3MuM OBe TEeXHWKE W OrpaHU4EeHO WCKYCTBO Yy OByUM W TPEHUHTrY,
yTuuanm Ha cTakwe CTPYYHOr paja Kof Hac Koje Ce He MOXe onucatu kao fobpo u
edmkacHo. NpegHOCT NpcHe TEXHUKE Koja ce OJHOCU Ha cnobony Avcara NnocToju 1y
TexHuum nefHor kpayna. Mnak, y obyyaBawy nonoxaja tena u3 Kora ce Hagrpahyje
TexHuka nefhHor kpayna noctoje noTewkohe 6uomexaHudke npupoge. 36or
HaBeJeHMX pasrnora, HayuH MnnvBakwa WM TEXHUKa CMOPTCKOr MfvBaka koja ce
HaMeTHyna W Koja je AOMWHAHTHa Yy Haloj npakcu, anu u y metoauum BehuHe
HaLMOHanHUX Nporpama, je TeXHUKa rpyaHor Kkpayna.

Kagpa ce Tpaxu ogroBop Ha nuTake O MpPBOj TEXHWUW, MOCTOje OHU KOoju
npenopy4yjy ga Tok obyke uge Kpo3 “"gemokpaTcku' n3bop nonasHe TEXHUKE, Kao U
cnpoBofewa 0byKke Kpo3 ydyere Nponyns3vuBHUX MexaHu3ma Koju npunagajy, He camo
TexHuKkama cnoptckor, Beh u HauyuHuma npeBasuheHux obnuka nnueawa. [Lakne,
mMorno 6u ce pehum ga obyka nnvBama HWje OUPEKTHO yCcMepeHa Ka u3bopy npse
TexHuke, Beh ka obyun Beher 6poja nponyn3vMBHUX MexaHu3Ma M nosoxaja kojuma ce

oborahyjy yKynHa akTMBHOCTW y BOAM M Tako yTude ce Ha Opxxu Hanpedak y obyum.

4. OproBop Ha nuTake O Kopuwherwy NOMOhHMX UNKU pekeusuTa y obyuun nnueawa, u
KOjuMa ce Ha BellTayku HayuH noacTuYe NNOBHOCT Tena y BOAMW, Aenu CTPY4Hy
jaBHOCT npemMa ABa CTaHOoBULLITA. Ta CTaHOBULUTA Cy:

MomohHM pekBuM3UTMMA Cy MpeaHocT y obyyaBawy. [lobopHMLUM OBO CTaHOBMULITE
nogpxasajy cnegehnm ymmeHvuama:
* HenocpegHa MOOWNHOCT Yy BoAW, camMuMm TuMe M Beha couujanHa akTMBHOCT M

KOOMepaTUBHOCT MOMNas3HuKa;

*  WHCTPYKTOp MOX€e [a paau ca Lenom rpynom, Ja eKCnepumeHTuwe ca mMetogama u
ynoTnykyje YacoBe ca 3abaBHUM aKTUBHOCTMMA,;

» moryhHocT 06yke y oybokoj Boau;

¢ Ao3npak-€ akTMBHOCTU N Nnay3e,
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HEeKN o4 KX ce MOory m3gyBatu U Tako nocrteneHo CMakbUTU OCITIOHEHOCT Ha Ucte

3agpxasajyhn MOMeHTe NCUXOMOLLKe NpegHOCTN KUXOBOT KopUulhemwa;

lMomohHu pekBu3nTU cy cnaboct y obyyaBary. [obGopHULM OBO CTaHOBULLTE NogpKaBajy
cnegehnm YnkwseHunama:

penatnBHa 6e306e4HOCT NONa3HuKa;

penatuBHa crnoboda UM orpaHNYeHOCT MeXaHWke KpeTaka [JerioBa Tena Kojuma ce
n3Boe NPonyn3MBHU MeXaHM3MK paga pyky;

Y3pOK MHUMOEHTHX cUTyauuja ako 6uM ce y rpynu MOYETHUKA TPaXuUro HUXOBO
NnpuapXaBHe Horama;

nonasHuUM NoCTajy 3aBUCHWU Of, OBakBe Nomohu, Tako ga nepuoa oaBukaBara MoXe
Tpajatu gyro;

HMXOB LieHa M MOryhHOCT fa ce HabaBe Ha HalleM TPXKULUTY YMHE UX OTPaHUYEHUM Y

ynoTpeobu.

OBpe Tp663 HarnacuTn ga ce rope HaBegeHo OAHOCU Ha pPeKBU3NTE Ha HadyBaBaH€ Kao

WITO Cy mojacu, HapaMeHuue u obpyyu, anm He M Ha T3B. "dacke 3a MnuBawe" Koje cy

peKBn3nTn oa 3Haqaja 3a Hanpegaky O6yLl,VI N TPEHUHTY niinBaH-a.

5. O,El,rOBOp Ha NnTake O TEXHUKaMa o6y\4aBaH>a nona3HuKa npealwKosnckor u WwKonckor

y3pacTa cafpXu Heke YMHMOLe KOjU MOTUYY Of y3pacHMX pasfvka, na ce Tako u obyka

nnuBaka CNpPoBOAM MO NpMHUMIMMA 0 KOjuX je gowna negarorvja. Hekm og wux cy:

nporpam mopa 6uTn 3abaBaH M UCNyHhEH KOHCTaHTHUM ocehanwem nocturHyha. Kog
mMnafux ce KopucTe cpeacTBa MO3nTMBHE M HeratusHe nogpuke. Kog crapujux je
WHTEH3UTET NOoApLUKE crnabuju n mawe YecT. [akne, npobnem MoTuBauuje ce jaBrba
Kao KpuTu4aH, ycneq vera tpeba obpatuTtu naxmwy Ha pekBeHTe noactuuajHe mepe
Koje Cy noBe3aHe ca Ca3HakeM O YyCnewHoCTU Y n3Bohewy nporpama yaca. [nasHu
HenpuvjaTerb MOTMBUCAHOCTW MOMA3HMKa je HEAKTUBHOCT M JOcaja, KOju Cy, Y Halum
ycroBuma oby4vaBarba, MoBe3aHW ca XxrnagHoM BoaoM M npaTehum ocehajem
TepmanHor gucbanaHca. OgabpaHe HacTaBHe akTMBHOCTM MOpajy 6UTM MUHUMaNHOT
TakMmyapckor cTpeca, gakne 6e3 Hem3BecHOr TakMMYapcKor ucxoaa.

koo mnahux, Npupoda WHCTpyKUMja Mopa OUTU OpujeHTMCaHa npema caBnajaBaky
BELUTWHE, AOK CTapuju 3axTeBajy cneuvjannsalmjy gate TeXHUKE;

urpa je cpeactBoO KOjUM ce yTude Ha MOBunHOCT, ocehaj M KOHTpOny paBHOTEXE,
NPOCTOPHY opujeHTauujy. Mrpa je npegycnosu edmnkacHe obyke nnnBama, Kao LWTo cy
BexxOe ancama, rnefama y BOAU, rbypamsa.

y NpeaLwKosickoM y3pacTy 4Yac obyke He noanexe CTpornm kputepujymmma. [HeBHe
aKTMBHOCTWU [Jele OBOr y3pacta Cy npunaroarbmee, LUTO 3Ha4M ga M cama obyka

nnueaka mopa aa byde octerbusa u nexkcnbunHa.
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Tabena 2. 36UpHK Npernea u KOMeHTap akTUBHOCTU 3a pa3nuyuTe ypacTe.

y3pact KOMeHTap:

npeaLKkonum KOpUCTW nMaTaumjy, He 0bjalHaBajTn MHOro, Boaa mopa Aa 6yae Tonnuja, KpaTku 4acosu,
Bexbarba Kpo3 urpy 1 3abasy, YecTa TakMnyera mory ga obecxpabpe nonasHuke, KOpUCTUTU
nomohHa cpeactsa unu nomoh poauTera, He OMeKMBaTK 3HavajaH Hafnpeaak Kof CBUX
nonasHvka ca YsmmMe je noTpebHo yno3HaTn poanterse

OCHOBLM [AeMOHCTpaLmja BpLUHbaka, BULLe aKTUBHOCTM, GOrbU pesynTaTti ce Mopajy nnaHupaT u
ocTBapuTK, 3a6aBa y obydaBatby, KOPUCTUTH NomohHa cpeacTea, GPVKIBLUBO NpaTy Hanpeaak
Y BELUTVHM

omnaguHa GynTV onpesaH 4a ce He NOCTUAYM MoNasHUK, NNaHMpaTh gyxe Bpeme 3a Bexbatse,

[EeMOHTpaLMja HeKor of YnaHoBa rpyne je edmkacHuja Ha npouec obydyaBana of,
AEMOHCTpaLuje HacTaBHuUKa. ..

ogpacnu npuMapHu 3agarak je u3rpagta noBepera, HarnacuTu TexHuke ninytamwa n 6e3begoHocHe
nonoxaje, obpahat ce NPMCTOjHO 1 HE NpuUYaT MHOro, Bexbare Mo rpynama je ecmkacHuje
o4 (OPOHTAarNHOr Ha4YvHa pafa, Mory ce OYeKMBaTu Benvke pasnvke y oby4aBaHoj BeTuHY Beh
HaKOH HEKOIWKO Yacosa...

JedHa of yecTux rpeluaka y pagy HacTaBHUKA je rmopudumkaLmja npakce kao nepgekTHe.
KopekTHoO 1 poBorbHO Bexbawe BOAM Ka ycnexy, Odakne KrbydHa ped 3a KBanuTeT
obyyaBana nnmBarwa cy KOPEKTHO WM JOBOJBbHO. Kog nodeTHuka koju nokasyjy 6p3
Hanpegak MoXe ce younTh 1 nojasa nnartoa y yyewy. [ojaBom nnaTtoa nojeanHum ©Ousajy
obecxpabpeHn n Bpro 6p30 HanywTajy TPEHMHIr. VIcKycaH HacTaBHMK MOXE OYeKMBaTU
nojaBy nnartoa u ca uctnm ce "6oputun" Ha cnegehn HaunH:

- yBogMTM U oby4aBaTM HOBa KpeTawa, AeNnoBe CMOPTCKUX W anTepHaTUBHMX
TEXHWKE MnMBaka W nopej HeOOBOSbHE OBMadaHOCTU MPETXO4HO  YY4eHOM
TEXHUKOM,

- KOpUCTWUTM BULUE paj Nno rpynama a Mawe hpoHTanHu obnuk,

- KOpUCTUTM pasnuuyuTae Bexbe 1 objallrera 3a UCTY TEXHUKY.

HoBn cagpxaj obyke ce yBoan kaga 60 go 70% rpyne oBraga MNpeTXOdHO YYEeHUM
MOTOPUYKMM 3a4aTKOM. Y NnaHupawy HapeaHUX TPEeHaXHUX cecuja Mopa ce noLToBaTy
YMkHMLA da Lena rpyna Huje obnagana npetxogHom rpahom, Te ga je, ctora, noTpebHo

NCTY OOBOJBHO NOHaBIbATU.

3. MNAH U MPOrPAM OBYKE
"MnuBatrse je cnopT mnagux n 3aTo ca obykom Tpeba 3anoyeTn WTo paHuje. Konuko 6p3o

he geTe moctaTM YMELWHO y NNuBaky 3aBMCK Y BENUKO] MEpWU Of YCrioBa Yy KojuMa ce
obaBara obyka. Manu 6poj geue cTMye OBy YMELUHOCT Npe YeTBpTe roOAMHEe, a MHOro
HUX TEK HEKOSIMKO roAMHa KacHuje. 3aTo je obyka nnvBare KOOpAUHWPaHa YMELLHOCT,
OHO n3u1CKyje BuLe Bexbara Hero MHore apyre yMeLHoCTH y AeTuwCcTBy. Kaga ce ypoHu
y BOAY Y MONOXEHOM nosnoxajy, 6eba og HEKONMKO MeceLu NpaBu pUTMUYHE pedriekCHe
MOKpeTe rophux U A0HUX YAOBA LWUTO HanMuM Ha nnvBake. Y Aoby of HEKONMKO MeceLm
nojaBrbyjy Ce AeOpraHM3oBaHM MOKPETU Kao Mpu OTMMaky M MOCTOjM TeHAeHuuja 3a

obpTtarem Tena ca TpOyLwHor Ha nefhHn nonoxaj. OBo je npaheHo Tewkohama y gucamy.
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Mpwn kpajy opyre roavHe Geba npaBu M3pasuTe NNMBaYKke MOKPETE, HAPOYUTO AOHUM

yAOBMMa, M Nokasyje TeHAeHuuje aa octaHe y TpOyLLHOM nonoxajy".

3.1 .YAC OBYKE MIIMBAHA

OcHoBHa hopma paga y nnuBadkoj LUKONW, Y CBMM HEHUM rpynama, je 4ac HacTaBse-
obyke nnuBaka. [pyne Hennueaya, nonynnuMeBaya u CNOPTCKO pekpeaTuBHa rpyna mmajy
no Tpu vaca og 30 go 45 muHyTa, a rpyna nnuMBaya mma neT vacoBa HeferbHo. Y
ycrnoBuma neTher pacnopega paja Ha OTBOpeHMM 6GaseHuma, Unu y TOKy HacTase Y
npuoam, osa obyka ce MOXe OpraHu3oBaTW y BULIEAHEBHOM PEXMMY KPO3 UHTE3UBHM
Kypc obyke nnuBawa. HeocnopHo je ga je ycnex Opxu, a TO M npakca nokasyje, u
ednKacHMjM KpO3 paumoHanHy opraHvsauuvjy paga, goBorbaH Opoj WHCTpyKTOpa.
HoBorbaH ©Opoj WHCTpyKTOpa je BaxaH 36or HemoryhHocTM pga CcBuM  NonasHuum
MCTOBPEMEHO OBMagajy nporpamMom mMpBMX YacoBa ob6yke. TuMm nonasHuumMma ce
opraHusyje nHgMBuayanHa HacTaBa Kao Ha4uH Aa ce OHM 6p3o ocrobofe cTpaxa, CTEeKHY
camornoysfawe M Mocre HEKONWKO YacoBa yBedy y rpynHu pag. [akne, OCHOBHe Tpu
BELUTUHE KOjMMa NoYeTHMK Mopa oBnagatu ga 6um morao npucTynutu Adarboj obyum y
cneundUYHNM TEXHUKaMa NnuBaka ce O4HOCEe Ha MpUBMKaBake Ha BOAY; MIOBHOCT U
mMOunHocT y Boan. OcBajarbe OBE TpW BeLITMHE je MefycoOHO nmoBe3aHO M 3aBUCHO je
Kakao of nporpama, Tako M of cranHor 6ogpewa, HarpafjuBawa W pasymeBara 04
CTpaHe HacTaBHuKa. [1porpam Koju ce 0gHOCK Ha MonasHUKe Koju HUCY npunaroheHn Ha
BOAY ce ogHocu Ha cnegehe:

- amOujeHT y kome ce BplM obOyka y koju mMopa OuMTM nyH nogpluke, 3abase,

OfMepeHUX 3axTeBa;
- MOACTPeK MoYeTHMUMMa [fa Ce Kpo3 pasnuuute aktuBHocTn y 6GesebegHom
OKpYXeHy CTEKHY NMOBEpeH-e Y HaCTaBHUKa;

> yno3HaBaw€ NnoJyia3HnKa ca mepama ©e3beagHoCcTH Y 1 OKO BOAE,

\Z

nporpec y O4HOCY Ha HAMBUAYyanHW TEMMNO OBNagaHOCTM NPOrpaMCcKuUX cagpxaja;

-> [OOBOJ/bHO BpeMeHa MOoMnasHUKy Aa yno3Ha fNUYHE CMOCOBGHOCTU Y U3MEHEHUM
yCINoBUMa;

- nosutueaH feedback kao Haj6orbn noacTmuaj;

- wu3rpagwa noBepena, jep 6e3 noBeperwa Mano je 3abaBHOr, NMyHO CTpaxa W
HedoBOJSbHO Bexbana, 6e3 kora, oneT, Huje moryhe pasBuMTU NO3NTMBHAH OOHOC
npemMa akTMBHOCTM KakaBa je obyka nnmBamba;

- 3abaBHa aKTMBHOCTM W WUrpa Kao HayuMH Aa Ce naxrba MonasHuka ycMepu ka
BELUTUHM a Mak€e Ka N3BOpMMa CTPaxa;

Yac obyke nnuBama je cacTaBibeH M3 AenoBa y KOjuM Ce pellaBajy 3ajaum HacTaBse.

T penoBu vaca cy yBOOHO-NMPUMPEMHM; FMaBHW U 3aBPLUHM Jeo 4Yaca. Y YBOAHO-
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nNpuvnpemMHoOM Aeny 4aca, NoLITo Ce KOHCTaTyjy NPUCYTHU U NPUNPEMIbEHOCT MofasHuka
3a vac, BpWM Ce yno3HaBake Ca rpagvMBoM 3a Taj yac, nogceha Ha rpagveo Koje je
paheHo Ha npeTxogHWM, page Bexbe n yBexbaBajy NMokpeTy BaH BoAe, Hajuyewhe oHa
KpeTaka kojuMa ce MMUTUPAjy KpeTHa Koja ce n3soauTtu y Bogu. Llennm Tokom oBor gena
Yyaca BOOM Ce padyHa O MO3UTMBHOj] MOTUBAUMW, MOEHTUdUKaLMjK nonasvka mnaher
y3pacta ca jyHauMma W FMKOBMMa W3 HUXOBOr XMBOTa (ApamMaTtusauuja npuye) u
aKTMBHOM Yy4yellhy cBakor nojeamHua. PeyHMK M TEMUHM KOju ce KOpUCTE Mopajy 6uTn
npunarofeHun, jacHn n HeBOCMMUCNEHN, a Bexbe Koje ce KOpUCTe n3BedeHe Ha KOpeKTaH
Ha4uH.

"maBHW Oeo vaca ce KOpUCTY 3a Npopaay Aenosa nporpama npegsuheHuMm 3a Taj, anu
N MNoHaBIbake rpagmea koje je obpafeHo n Ha Koje ce ocrawa oBa asa 4Yaca. bpoj
METOACKUNX jeanHuLA Ha jedHOM 4Yacy je OrpaHuYeH, npu Yemy ce Kao 3HaK L4OBOSbHOCTMU
noHaBSbakba KOPUCTM BPEME Koje je noTpebHO Aa ce yCBOjM CBaku MojeauMHavyHu 3agatak.
[a 6u ce n3berna gocaga, nnv npesacuheHoCcT BenvKnm 6pojeM NoHaBrbakwa KopucTe ce
T3B. KOHTpacHe aKTMBHOCTU KOjumMa ce MpaBe KpaTku npekuau y obyuu npengufeHux
cagpxaja.

Y 3aBpLUHOM Aeny Yaca ce AellaBa KOHTponMcaHa crnobofHa akTMBHOCT fele koja je

ncnyweHa nonyamnpurosaHmm obnuuumMa akTMBHOCTU Yy BOOMWN.

Tabena 3. CTpykTypa Yaca nnusara

Mepuopg yaca Onuc cappxaja MpoueHaT oA yKynHoOr Tpajakba
yaca

YnosHaBawe MnonasHuMka ca OHWM Matse og 5%

YBoaHo - npunpemHa cpasa wra he ce paguTn Ha Yacy

FnaBHa ¢pasa, HOBY cagpxaju objawHere, AeMOoHcTpauuja u 25 no 40% 3aBMCHO of
Bexbare CrnoXeHocTu Bexbe, y3pacTa

obpaheHn cagpxaju noHaBrbakwe cagpxaja Koju cy 50 po 60%
ob6pahexun

nHaMBuayanHa sexbama BexxOaH€e y4eHor y3 Hag3op 5 no 20%
KOHTpoOrnucaHa, crnobogHa 5%

3aBpluHa hasza aKTUBHOCT, nonyanpuroBaHu
cagpxaju

3.2. BE3BEHOCT HA BOOX
Hwje notpebHo noacehatn ga cy GaseHu, Kaga ce He KopucTe y cknagy ca KyhHum
penom, Koju cagpxu jake mepe 6e30egHOCTM, jeAHO O HajonacHWjMX jaBHUX MecTa.
MosHaTo je ga cy GaseHM Haller NpPocTopa Ha rpaHuuM ynoTpebrbmBOCTM M da ce Ha
HMMa orpaHuyeHo nowwTyjy 6e3benoHocHe u xurnjeHcke mepa. OBO Cy 1 HEKW of, pasnora
300r Kojux ce poauTerby TELLKO OAMMYYjy 3a LUKOMe NMvBaHka, U y HEeKMM criydajeBuma,
BepoBaTHO cy y npaBy. Koje cy To mepe 6e30egHoCTM U Mepe xurmjeHe Ha GaseHuma u

nnmBanMuTuma?
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3.2.1 MEPE BE3BEQHOCTU

Benuku je 6poj npegycnosa ontumanHe 6e3begHocTn Ha 6aseHnma, Kao LTO Cy:

MeaMuMHCKa uctopwja nonasHuka (enunencuja, cpyaHe MaHe 1 actma);

n3nasu 3a criyyaj onacHocTu;

6poj TexHu4kor ocobrba 1 6poj cnacunaua y Toky obyke nnveama;

npmbop 3a npey nomoh mMmopa 6uTn BUAIBMB, 1 yNnoTpebrous

onpemMrLeHocT ambynaHTe 1 NPUCyCcTBO Nnekapa;

Mepe XUTHOCTW y Npyxaky npee nomohu;

Ha GaseHuma ce nopej CpeAcTaBa 3a crallaBawe MOpajy HanasuTu U cupeHe 3a
nomoh n acncTeHuujy;

TenedoH;

0O3Hake n dmanyka oaBojeHocT aybokor u nnmTKor gena 6aseHa (gybvHa y ogHocy
Ha TerecHy BUCMHY MOMas3HuKa LLKore);

BMaXxHa NOBpLUMHA OKO Ba3eHa, OnacHOCTM U Mepe 3aluTuTe;

npoueaypa yracka v u3nacka M3 Bode Ha MOYeTKy M Kpajy yaca, amm u y TOKy
ofriacka y Toaner;

CTanHa KOHTpona Haj yYyeHuumma, yBua y 6pojHO cTamse;

nuwTareka HeH 3Havaj n dyHKUMja Ha Yacy;

moryha onacHocTu of owTtehewa Ha GaseHy;

onpema Koja ce KOpuUcTu Ha 6e3eHnma, Haodape M NIAcCTUYHK MNINOBHU 00jEKTH;
0NacHOCTU ¥ nocrneauue rypama;

dusnyka orpaga gena 6aseHa Koju je Hamer-eH 3a CKOKOBE;

HEeNno3HaTu npegmMmeTn y BoAN.

Y peanwsau,mje HacTaBe nnuBawa unu 6esebegHor Kynawka Ha peKkama, npetxogHo

HaBegeHUM mepama TpeGa aoaatu u crneaehe:

obesbehere nokauuvje 1 nnaHMparwe NpocTopa 3a NinvMBake - Kynakwa 3aB1UCHO 0f
cTpyjakba peke. HussogHo on opabpaHor mecta Tpeba nocTaBuTM KaHan 3a
XBaTake U U3BMNaveHe;

AybuHa Boge, Npy YemMy ce nod NNMTKOM BOOOM noapasymeBa AybvHa Boge Ao nop,
nasyx, 0QHOCHO, BpX BOAEHOT Tanaca A0 UCTOr HUBOA TernecHe BUCUHE,

NpoCTOp 3a NnnuBake-kynawe Mopa Outn npoBepeH (aybuHa, pyne, pacTumse,
Knn3aBoCT kamehnsa, yBehara Harnba...) 1 omeheH Kao NpocTop y kKome ce oAsuja
aKTUBHOCT;

MecTo 3a ogmop y Boau, 6e3begHO MecTo koje MoXxe BUTU M MeCTO 3a OKyNnibake
ryne y crnyvajy onacHocTo (HEKONUKO YyHyTpallhux ryma mefycobHO noBe3aHux u

ycuapeHunx)
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« YamMmuh Kao njioBHU O6jeKTVI KOjVI ClnyXe Kao MeCToO 3a ogmop, ann n cpeactea y

Npyxty nNpee nomonu;

3.2.2 MEPE XUI'MJEHCKE 3ALUTUTE U NPEBEHLUJE

Huje notpebHo noacehatn Ha 3Hayaj Mepa XurMjeHcke MpeBEeHTMBE M 3alUTUTE Ha
b6aseHuma, anu n Ha noTewkohe y HEHOM ogpxaBawy. Heke of xurmjeHckux mepa ce
ofHoce Ha:

- [003BOSbeHy 00yhy 3a kpeTame OKo Da3eHa;

« CBIl@4YMOHWuLIE, MEPE XurjeHCke 1 6e30ea0HOCHe 3aliTuTe y M3,

« TOaneTu u bMXoBO Kopuwhere npe, y TOKy U HAaKoH Yaca;

- obaBe3HO n3gyBaBare HOCa Mnpe ynacka y 6aseH;

. BOAeHa Gapwujepa Ha ynacky y 6aseH;

- 3abpaHa yHoca cnaTtukuwa u xxsakahe ryme Ha 6aseHy;

- 3abpaHa nnuBama ca pnactepuma n GaHgaxuma, moryhe nHgekumje;

- obaBesHa nHcnekuuja ctonana (CnopTcKo cTonarno);

- 3abpaHa nnuBaka ca NANXOBMMAa M OCMMNOM Ha KOXW;

«  pecnupaTtopHu nNpobnemu;

+ Kaware 1 npexnaga;

- Opucare 1 cyllere Koce HaKoH NMvBawba;

«  MeHCcTpyauuja;

+ Kane 3a nnmeake.

3.3. TEXHUKA Y OBYHABAHY
3.3.1 OCTBAPWBAHE JOBEPUX OOHOCA UCTPYKTOP - MONA3HUK

MoyeTHMuMMa je noTpebaH HacTaBHMKA KOju je oBNnagao MeTodama U TexHukama
obyyaBawa WM KOjU je KOHCTAHTHO npwujaTerbckm pacnonoxeH. Ocum Tora, wbuma je
notpebHa Tonna, YicTa u ucTpa Boga; NpujaTerbCKko OKPYXXeHe; orpaHudeHa n 6e3bena
noeBpwmHa 3a 0O0yKky; ycnex y obyyaBakwy Kao jeAMHCTBEH MOACTMLUAj; pag Yy rpynu
BpLUHaKa CNMYHUX CNOCOBHOCTM Yy BOAM; KOPEKTHO M 6e3bedHo kopuwwhewe nnmBaykmx
pekBusnta. Mnaka, n nopea HaeegeHor, cTpax je jeaaH oa npatehux edpekata obyke
nnuBawa, 300r 4yera ce o4 MNPBUX 4YacoBa YMHE HAMOPW YCMEPEHU Ka H-EroBOM
oTknakamy. loacTmuaju M akTMBHOCTU KOje Cy 3aCynibeHe Yy OTKNnawary cTpaxa ce
pasnuKyjy y O4HOCY Ha y3pacT nonasHuka.

TexHuka obyvaBarba Tpeba oa noBexe HacTaBHUKA U nonasHuka. OHa ce ogHoCK
Ha HayMH KojuM ce y ycnoBuma "cpnekcnbune pecTpUKTUBHOCTM', UCTpajaBa Ha
aKTMBHOCTMMA KojumMa ce LWTUTM 6e3bedHOCT nonasHvka M nporpam. 3aTo, norneg

HacTaBHMKa Mopa OuTKM yBek ka rpynu (a He y Tro), atMocdepa Ha yacy mopa outu
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boraTa nogplikamMa U XymMOpOM, jeQHOM pedjy, Mopa Ce YyBeK UMaTh Ha ymy fJda je
oby4yaBame nnuBara "3abaBa" KOjoM ce CTke A0 Luurba. Y obydyaBary MnvBaka ce He
KOPWCTU UINK Ce orpaHnM4eHo KOpUCTU HeBepbanHa KoMyHuKaumja

MpBO MpaBuno Kojuma ce rpagu nejarowkn LenmncxogHa TeXHUka obyvaBara ce
O[HOCK Ha MECTO HacTaBHMKa y TOKy yaca. OH-a Mopa 6uUTU y BUOOM MOSby MOMasHuKa,
anu n ceakv nonasHuk mopa aa oyae y BUAHOM NOrby HacTaBHUKA. Y MOMEHTMMA Kaja ce
Aajy UHCTpyKuMje unu BpLM AeMOHCTpauunjy HeKor of cajpXaja yaca, HacTaBHUK Mopa
OUTK Ha MecTy ca Kora je nonasHuk y MoryhHOCTU a youu CBakv 4e0 AEMOHCTpUpPaHOr U
ca kora MoXe fa Jyje cBaky usrosopeHy ped. MecTto HacTaBHuka oko 6aseHa je ogpeheHo
n 3aBMCK of BenuumHe rpyne. Tako, kagda je rpyna mana (8o 6 nonasHvka) HacTaBHUK ce
Hanasu 6nu3y unu nsHag nonasHuka. AKO je rpyna Benuka u pacnopefeHa Ha Lenom
npocTopy 3a oby4yaBare, Tafa je MeCcTo HacTaBHMKa Ha CynpoTHOj CTpaHW. HacTaBHuk ce
y 3ay3nMakby MecTa y 0QHOCY Ha nonasHuke n 6aseH Mopa mMopa BOOUTU YMHEHULOM O3
ce NyHW nperneg npocropa Moxe OCTBApUTM CaMO ako Ce MPUPOAHU U3BOP CBETIOCTM
Hanasn m3a weroBmx neha. OBaj ogHOC norfoxaja U M3Bopa CBETNOCTM 00e36ehyje
ycrnoBe npernegHocTy anu je now 3a AeMOHTpauujy jep, NonasHuUM HUCY y MoryhHocTu
[Aa pacrnosHajy AenoBe AeMOHTpaLMje y TOKY NpeHoLera UHCTpyKUnja. CrioXeHn ycnosu
Ha 4yacy koju ce ogHoce Ha 6e3begHOCT, KBanMMTET AeMOHCTpauuje, KOMyHUKalujy ca
nonasHuuMma Hanaxy a ce HacTaBHUK KOHCTaHTHO kpehe oko 6a3eHa. [Npu ToM ce mopa
MoLITOBaTU MPaBMIO Aa Ce HMKaga He okpehy neha monasHvuuma, YMMe ce Hapyluasa
6e30edHOCT M HeHaMepHO orpaHuyaBa jacHoha M uenuvHa MHCTpykuuvja. NonasHuum vy
TOKY aKTMBHOCTM Yy BOOW MOTy npumaTh opraHudeH Opoj unm ckopo ocTajy 6es
WHCTPYKUMja, 3aTO He HenoTpebaH Hamnop Aa UM ce HacTaBHWK obpaha nnu ga nokywasa
[Aa Kopuryje Heke [enoBe KpeaTawa y TOKY HUXOBe akTMBHOCTU. Jow jedHa nolia HaBuka
Moxe 6UTK gaBarbe MHCTPYKUMja y TOKY KpeTarwa oko 6aszeHa. OHu Koju nocmatpajy, npe
CBUX poauTerbu, Mory crtehu yTMcak [a je HacTaBHWMK HepBO3aH M Aa He Braga
cuTyaumjom Ha 4dacy. [lobap HacTaBHUK Ce y TOKy npocrnefuBwa WHCTpyKUMja peTKo
obpaha nojeauHuy (ocvMm y criyyajy KopuroBaka OUCUMMNMHE Ha 4Yacy) Beh rpynw,
nsberaBa haBopusoBar€e MojeanHaua, jep, CBakv nojeaMHaua mopa GUTU KOHCTAHTHO U
nopjegHako NoACTULAH.

F'oBop mMopa ga Oyae jacaH, ca peunma u ppasama koje cy NpMMepeHe y3pacTy U
CcTaHJapauma BacnuMTHO obpa3oBHe ycTaHoBe. Bpoj MHCTpyKUMja je orpaHudeH, apyrum
peynmMa, HeKOpMCaH je MoKyLlaj Aa ce jegHum obpaharwemM caonwTi BENUKM Bpoj Kiby4HMX
MomeHaTa oOyke. WHCTpykuuje Mopajy OuTn KpaTke W jeQHOCTaBHe, He cmejy outu
HeraTuBHe, BeN, HAaNPOTUB, NO3UTUBHE U cyrecTuBHe. [eua cy oanMyHu UMUTaTOPK, 3aTO

HaCTaBHUK MOpa Ada 6y,£|,e BU3YEITHO “ Bep6anHo KOpPEeKTaH. Ako BuU3yeriHa KOPEKTHOCT
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Hl/lje OOBOJBHO V|3rpaf]eHa Taga ce npunpema pagun npeg orrneganom n Kpos nomoh op

OPYrX MHCTPYKTOpPA.

"OnycTtu ce y pagy, npeBasuhun cBoje roguMHe u ctaTyc, NoOTEHUMpPaj UMarnHauujy u
apamartusauujy, ogapXm HMBO Xymopa y CBOjUM nHdopmauujama. Huje nako, curypHo je,
anu ™1 cu npodecnoHanaL, Ymju ayTopuTteT 3aBMCU HE camo O NOo3HaBawa nnvBawa Beh
N of MO3HaBawa HeKUX, 3aHaTCKuX, TajHu. He rpagupaj nonasHvke Ha camMoM 4acy M
pasfnore 3a NPoOMeHy rpyrne y Kojoj nonasHuk Bexba Tpaxu y pasnosuma Koju Hehe
daBopu3oBaTK CTake BellTuHe nornasHuka. Moxaa je noTpebHO 1 HaBeCcTU MyT Koju He
Ou cmeo ga crneguvwl, unu ako ra cneguw oHga Tpeba aa Oypew curypaH aa heww
nonasHuke otepaTtu ca 6aseHa 1 13 nnmeara. Tako peuumo, ako Ccy Aela HepBo3Ha, Huje
noTpebHO MHOra Hamopa Aa ux ucnpenagaw. Moxelw Aa cauvHuw 1 nporpam koju he
OuTn gocagaH, UNM Heka TW Yac Tpaje TONMKO Ayro [OK MnonasHWuM He nonnase.
3abopasBn MMmeHa nonasHuka, WM, HEMOj Ce cMejaTu, LWanuTu 1 HarpahmBaTn mnx, anu
HacToj da WX ApPXULW Y MeCTy UM MOKpe BaH Boge. lyT ka Heycnexy je u ako yBek
KOpuCTULL Hajborbe nojeavHue 3a 4eMOHCTpaUWjy, Unn, ako KOPUCTULL TEPMUHE Kao Aa Cu
TexHn4yap Ha 6aseHy a He nepgaror... AKO XenMMo ga nonasHUuM 1Majy no3uTuBaH CTaB
npema nnvBaky, OHAA, jacHO je, HUXOBO UCKYCTBO M3 nepuoga obyke nnvBamwa Mopa
OUTN NO3UTUBHO.

BooeHa cpeguHa je onmacHa anu n gobpoHamepHa, 3aTo, TBOje Brajawe
HacTaBHUM MaTepujanom u3 NnuBara nogpasymMeBa No3HaBake HEKMX 0CobMHa cpeanHe
y KOjoj ce oaBuja obyka, KakO OHUX PECTPUKTUBHMX, TaKO, LUTO je BaXKHWje M OHMX Kako
BONMMMO Aa HasuMBaMO MPOMyN3vBHUM WU KOjUMA YMHUMO KpeTake, CTUYEMO BELUTUHY,
No3NTUBHO UCKYCTBO U ocehaj 3agoBosbCTBa. TBOj paj y niMBakby 3axTeBa No3HaBah-e
KapaktepucTMka BogeHe cpeamHe. Tu CM HacTaBHUK Koju, yyehwn pdeuy ga nnveajy,
obpafyje nporpam nosHaBawa npuoge, jep, He 3abopasu, GopaBuTM y BOAM 3axTeBa
npu4yy O H0j, O HEHUM KBanuMTeTUMa, PacrnpoCTpaHeHOCTU, (UINYKUM U XEMMjCKUM
CBOjCTBMMA, BUIBHOM U XKMBOTUHCKOM CBETY KOjW Y H0j XKMBU, EKOMOLLKMM nNpobnemMunma u
ap. Ha ce nogcetuwl, o nnuBawy ce roBopu u y CeeTom nucmy. lNnuBarbe je cagpxaj
nnThja N OCBELUTEHA, anu M BelTMHA Koja ce Kopuctu y 6opbu 3a "Kpct vacHu" Ha
borojaBrbarbe, 3a [yxose, hyphesgaH, [eTpoBoaH M 3a Bpeme ApPYyrux BEPCKUX
npasHuka. [fa, ™M npefajell n nNo3HaBawe MNpUPoAe W OpyLTBa, BPLUMLL EKOMOLUKO
obpasoBake Mnagux. Y negarornju Huje pedak crnydaj nosesvBarba rpahe pasnuyuntmnx
HacTaBHUX 06NacTu, HaLle NnuBaH-E je Npasu NpUMep.

Tpeba ga 3anamTtuw, ga wWTo je gete mnahe, TO je HeroB MOTOPHM TaneHar
jeanHcTBeHMju. CnocobHocT pfeue Yy nnuBawy Ccy Hajsehum pgenom oppeheHe

aTpnbyTma HUXoBOr (hM3MYKOr pasBoja M TenecHux nponopuwmja (LeHTap rpasuTaumje,
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LeHTap nroBHOCTW, OOPTHM MOMEHTU U YCNOBMMA 3a OAp)KaBaH-e PaBHOTEXHOT NOMoXaja
y BOOMW, Y OOQHOCY Ha MOMPEYHY M Ha Y3AYXKHY OCy, OTMNopu KpeTawy). Y Teopujy o
MOTOPHOM Yy4yehy Kaxe ce fa KsanuTeT ajanTtauunja MexaHu3ama KpeTakba 3aBuUcu of
YHYTpaLbmX U crnorbawmux daktopa. OHn cy y Be3n ca 6pojeM NMPeTxXO4HO HayyYeHux
KpeTawa (T3B. MOTOpHa Lema) U MoryhHocTuMa da ce ucta KopucTe Yy NpoMeHnBuM
ycnosuma. 3aTo ce y LWKofaMa nnvBaka, a kacHuje 1 y ycaBpluaBary TEXHMKA MNMBamsa,
KOpUCTE MHOMM M3BeAeHN obnuuM NnuBarka Kojuma ce y3 OCHOBHE TEXHUKE YnoTnymyje
oko 70% yvaca nnuBana. OcTaTak, unv gogaTtak, Yacy nnvBama Cy akTUBHOCTU Kojuma ce
oborahyje MOTOPHO WCKYCTBO [feue uYume Cce AMPEKTHO yTuye Ha nnacTUYHOCT
KoopavMHaTMBHUX npoueca (urpa, wradeTe, riwypaka, CKOKOBM, akpobaTuka y BOAM,
Bexxbe y napoBuma, BapujaHTe nnuBaka ca NnnoBLMMa, BaTepnosio, Bexbe obnmkoBawa
BaH 1 y Boau u cn.). CurypHo Huje notpebHo Tymauntu edpekaT KOoju Ha MOTMBaUUjy U
3a[10BOSBbCTBO MOfasHuKa nma nrpa u NpomMeHa akTMBHOCTM KOjy CMO Ha3Basin KOHTPaCTHU

npucyn peanusaunjm obyke (Jestnh, 2001)

4. TOK OBYKE MNUBAHA
Hekux og moryhux cagpaja 4aca obyke nnvmBamwa cagpxu tabena 3. Y oBoj Tabenu, kao
My angaktnykom mopgeny (cnvka 1) cagpaHu ¢y OCHOBHW MPUHUMNW U cagpxajy obyke.

Y3 mepe 6e3begHocTn, Bexbe gucara n urpy, obyka nnvearwa uma crnegehm Tok:

1. Bexbe 3a npuBuUKaBawe Ha BoOAY:

- y cenehem nonoxajy Ha mBuum 6aseHa (Kpyxewe Horama, ygapuu Mo BoAM,
npckame...)

- ynackom y Boay v 6e3 notanawa rnase (Bexbe ycrnacka u m3anacka u3 6aseHa,
NpBO CTeneHuuma, NoTOM M MNpeko uBuue OaseHa, camocTanHo U y3 nomoh
napTHepa; ymuBake, "kuwa'; npuapxkaBare 3a CNUBHUK unu meuudy 6aseHa u
KpeTake ca Knn3akeM, He yKkpaluTaweM, pyKy; Xodawe ca crnobogHuM pykama y3
mBmly 6aseHa; xodame y Hasad, 604HO, ca NPOMEHOM AYXUHE Kopaka, bp3uHe u
MoKyLLIajMMa Tpyaksa; NOCKOLM 1 OKpeTH; 6a3nyHa Becnawa y TOKy Xxoaana, )

-> ca noTanakeM rnaese, nNpBo 6paga, NOTOM ycTa M Ha Kpajy ouuM U Lena rnasa
(Bexbe y ctojehem, kneyehem mMnmM HeKOM OpPYroMm CTaBy, ca NapTHEPOM Mmnu y
rpynama, gyBawe npegMeta Ha MOBPLUMHW, 3BWXAake y BOAM, M3roBaparem
MMeHa ca NOTOMIbEHNM YCTUMa, UMUTPUaHE XNBOTUHA; NMpaBrbere Mexypuha;
youyaBawe npcTujy, bpojarbe nNpcTujy naptepa, yodaBawe M nogmsake npegmeta

ca Ha U CIIMYHO).,
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2. Bexbe gucama,
3. Bexbe nnytawa u (nnoBak, Megy3a, xaba...) n Bexxbe 3ay3mmara 6e3begHor
nonoxaja y Boau (13 rpygHor nnytawa; us nehHor nnytarwa. OBe Bexbe ce n3soae
y3 UBULLY, Y3 aCUCTEHUMjy NapTHepa 1 CaMOCTarnHo Ha cpeauHu GaseHa).

MnyTtawe Ha rpyavma; nnytawe Ha nehuma; nnytawe y BepTUKariHOM Nosoxajy.
Bex6e knu3amwa, Ha rpyauma u nefjuma, kao npsu obnvum nponynauje (M3 mecTa,
ogpasoM of 3uaa, knusaka Ha MNOBPLUMHM BOAE, KNu3akwa ca NpOoMeHOM ayOuHe
rnucupama).

Bexxbe obOyke paga Hory ce 3anounmiby BaH Bode M y cedewy Ha mBuuy 6aseHa. Y
OBOM 00nuMKy ce npuMemyjy y nepuoguma npusukaBarwa Ha Bogy. Cneam sexbane
paga Hory y3 npugpXasame y3 314, OCMOoHLEM Ha napTHepa, JacKy 3a Hore, Uy TOKY
knusawa. Kao geo TexHuke Bexbe 3a yvyere NpaBuNHOr paga HOry ce NpuMersyjy
Kaga ce caBnagajy nnytaka W Kiu3awa. YcBajakeM nfyTakba M Kusamwa
06e36eheHn cy ycrnoBu 3a Haarpagwy TEXHuMKe paga Hory (cnegehw, BuWIKM, HUBO
nponynasuje).

Bex6e obOyke 3aBecnaja (pag pyky) 3anoynke umuTaunmoHuMm Bexbama BaH Bofe,
notom y ctojehemMm nonoxajy y Boau, y Toky xoaawa. Bexbe 3aBecnaja cy nosesaHe
ca npomeHama ycrioBa 3a Ofp)KaBa-€ PaBHOTEXE OKO MornpeyHe u ko obyvaBane
3aBecrnaja y TexHuuu kpayn v nefjHM Kpayn M paBHOTEXe OKO Yy3[dyXHe oce
nonasHuka. OBa YMH-EHMLA YCIOXHaBa MeToanKy obydaBara U UCTYy ycMmepaBa ka
cuHTETUYKOM MeTody obyke. Manu je 6poj Bexbu Koje mory 6uTn npumereHe y
noyeTHUm nepuogmma obyke 3asecnaja, 3BOr, HaBedeHuX , Npobnema paBHOTEXE U
KoopauHaumje paga pyky, nonoxaja Tena. YkrbydvMBamwe BexOW aucara M HMX0Ba
KoopaMHauuj ca ocTanuMm enemMeHTMMa [O04aTHO YCMOXHaBajy OBrajaBHe

O,D,aﬁpaHOM TEXHUKOM MNIinBaH-a.
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Tabena 4. BuomexaHU4ky NpUHUMNK Y MeToaMum obyke nnuBama

BuomexaHMYKM NPUHUMNK U oGjaluHbere

Mpumepu 13 cappkaja obyyaBara

1. Mnyrtawa

- WHTepakuuja cune rpasuTaumje, NoTucKa, rycTUHe Boae v
cneundunyHe TEXMHE nonasHuka

- [paBuTaumja, LeHTap rpaBuTaumje, HanagHa nuHuja
rpaBuTaumje

- MnoBHOCT MM cuna Koja NNoawKe 1 oapXKasa Terno nonasHuka
Ha MoBPLUMHY BOAE U KOja je jeaHaKa KONMYMHU UCTUCHYTE BOAE
(ApxvmopaeoB 3aKkoH)

- ocobe pasnuuUTUX TeNIECHUX AMMEH3M]ja
Mory Aa nnyTajy, ocobe HarnaweHmx
OMMEH3VoHanHocTH nnyTajy 4obpo n 6e3
063upa Ha muwmhaeocT,

- nnyTare y BaepukanHom nonoxajy,
noausare Tena u3 oBor nornoxaja cMmatyje
KONWYMHY BOAE KOja je UCTUCHYTa, caMu
TMe Jonasu o notanakwa. Teno ce notana
[OK ce ABe cune He nsjegHadve, Koje cy 1o
cune?

2. LUeHTap cune noTtucka, genyje y 3aMuLLIbeHoj Tayku Koja
npeAcTaerba LeHTap cune rpaButauuje Ha Teny y Boam

AKO ce LeHTpa rpaBuTaumje Meha, Mera ce 1 NNOBHOCT (Cuna noTucka).

LleHTap cune noTtuncka ce HOpMarHO Hamnasu y rpyiHOM KoLy

- TpyOHO MnyTare ca flaraHuM noausarem
rnase ycrosuhe obpTare 1 notanatwe;

- nefHo knu3arbe. Kako ce MOMEHT Krnusata
cMatbyje TaKko [onasun 4o notanarsa cronana
[10K Ce He YCnocTaBu LeHTap NoBHOCTH;

- nefHo NnyTake ca pykama y yspyuery,
nomepa 1 LeHTap cure noTucka ka rpyaHom
KoLy,

-y rpyaHoMm niyTaky npueyhu koneHa ka
rpyauma, Teno he ce potuparu ca rmasom Ha
rope 360r Tora LUTO ckpaheHa AyXuHa LoHUX
eKcTpeMuTETa MoMepa LieHTap noTucka ka
rpyauma

3. TyctuHa, ogHoC n3mehy TexuHe Tena npema cneunduyHoj TEXNHU
BOAE

Teno Moxe nnyTaTi cCamo ako je HeroBa rycTuHa Makba Of, ryCTMHE BoAe

I'yctuHa 3aBucK of kanauuteTa nnyha, TenecHe komnosuuuje. Yaax

yBehaBa BonymeH Tena 6u3 yBeharba herose TeXuHe.

Koctu n muwvhn nmajy Behy cneumdunyHy TexuvHy Tena

pasnuMuuToCT CNOCOBHOCTM NMnyTaka nusmehy ocoba
pasnMuMTUX MOPOMOLLKMX Mepa 1
anmMeH3unoHanHoctu. Ca nyHum nnyhvuma ocobe
nnyTajy 6orbe. Pasnuka y nnytamwy nameny xeHa u
MyLUKapaua

KpeTatse - nnuBarse

Cuna vHepumje, Unu Teno HacToju Aa 3afpXn CTake MUpOBaka Un
....A0K Heko apyro Teno... (Mpeu HbyTHOB 3aKoH)
['ycTuHa Boae 1 HeH OTnop ycnopaeajy Teno

'pyaHo knu3awe n edheKkTn oTnopa cpeanHe Ha
ycropeme Tena;

OTnopwu KpeTamy:
- YeoHM OTNop, OTNOP Tanaca, oTrop BUPOBA, OTMOP TPeH-a.
Mponyn3auja, oTnop 3a kpeTawe

Mop ncTMm ycnosuma KBanuTeTa TEXHUKeE,
OVIMEH3MOHANHOCTV ckeneTa v cHare muwmha pameHor
nojaca, nakwe ocobe Mory nnueaTtu edukacHuje og
Texux ocoba

Akumja n peakumja, Tpehu HbyTHOB 3akoH
a6y ce KpeTao Hanpes Boaa ce Mopa noMepaTy y Hasaz

y BEPTMKIIAHOM MOJIoXajy U pykama y npeapyyerby
M3BPLLUK NOTUCAK pyKama Ha Jone, peakuuja he 6utn
usgu3are paMeHa v Lernor Tena...

Monyre, 3a cBaky TEXHWKY NnuBaka NOCToju oaroapajyha ayxuHa nonure. fla 6u ce yBehana cuna nponynavje, Ay>uHa nameny

06pTHE Tauke 1 nepudepuje nonyre (kpak) ce Mopa CKkpaTuTh

4.1 OCHOBHE CMEPHULIE 3A NPOrPAM OBYKE MIMUBAHKA PASNUYUTUX Y3PACHUX TPYMA

3Hatba O BELWTUHM NIMBaHa, CNOCOOHOCT a Ce TayHO Oonuuie U OeMOHCTpupa

oarosopajyhy BewTuHy y Boaun. [akne, AeMOHCTpauuvja BeWwTNHe, aHanmsa U Kopekuuja

rpewaka. MpBo NUTake ce OOHOCKM Ha AEMOHCTpauujy, U KO MoXe GUTU AeMOHCTpaTop

TEXHUKE?

- aHanu3a TexHuke, CMOCOBHOCT Aa ce Kpo3 nocMaTpake Mory JOHETU HEMOCPEaHU

3aK/byyUM O KBanuTeTy TexHuke. "doTorpad)cko Oko" UM CcnocoBHOCT jacHor

onucuBara je CnocobHOCT KOjy je MOoTpebHO pasBujaTi of HajpaHujux gaHa. Y

CBpXY aHanuse TexHWKe pa3BujeH je jegaH Opoj yNUTHWKA M aHaANUTUYKMX nucTa
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Koje cagpxe aujarpame ca MNoMMCOM rpallaka koje ce Hapyewhe jaBrbajy u
yoyaBajy y ToKy obyvaBarba Heke of TeXHWKa nnvMBaka. AHanuMTU4Ke fnucTe ce
yewhe kopucTe 3a HedopmarnHo nocmaTpakwe TeXHMKa NuBaka, OHEe cagpxe
avjarpame u onuce 3a CBaky TexXHWKy. [lpyumeHOM oOBMX nucTa passuja ce wu
"choTorpadpcko oko".

- KOpeKkuMuja TEXHUKe 3anoyMke ca Hanopom passoja "dpotorpadckor oka" wu
3HakUMa o nojeauMHUM TexHukama. ['pellka ce onucyje TepMmumHMMa (jesuk) Koju je
npunarofieH y3pacTy nonasHuka.

MeToge n TexHuke obyyaBara nnuBaka Cy AeOo T3B. "MnuBadke moge”, nowTo ce u 'y
OBOM MPOCTOPY YyouaBajy yTuLaju pasnMuMTux LUKOMa nnuBama. TexHuke obyyaBana
nogpasymeBajy cTpaTtervjy obydaBawa koja je 3acHOBaHa Ha ocHoBama ecdpmkacHor
MOTOPUYKOr y4yeHa ycarnawleHor ca ofrosapajyhum 6GroMexaHWykMM npuHUMnuma u
yCrosa y kojuma ce obyyaBare CnopToOBOAMN.

JeOHO 04 OCHOBHUX NuTawa y obyLy nnvBaka je "3awTo” ce TexHWKa M3BOAWM Ha
oarosopajyhmn HauvH, a pehe "kako" ce oHa m3Boau. MOgaum nokasyjy oa ce CTyAeHTU
borbe obyyaBajy ako ce y npouecy HacTaBe Texu oaroBopy Ha oba nutama, Aakne u
3alWTo, anM M Kako. Y nnuBakwy Ce OAroBOp Ha NuTawe "3alTo” CTUYe Ha OcHOBama
npMmMeHe BUoMexaHUYKNX NpuHUMNa y obydaBamy, ¥ 3aBUCHOCTU O y3pacTa nonasHuka.

OcHoBHa cTpaTervja oby4yaBawa, MpPUMEHa OCHOBHMX MpUHLMNA MOTOPHOT
obyyaBamnsa. [MpBO, jegHOCTaBHa MOTOpMYKa KpeTarwa Hajborbe ce yve yuenuHu, JOoK ce
CNOXEeHa KpeTaka yye HarnallaBareM MojeAuHNX AenoBa MOTOPUYKOr 3aaTtka Koju ce
yye. [lpyro, 6p3vHa yyera 3aBUCK Of NPETXOAHOI MOTOPUYKOT U NCUXOMOLLKOr UCKyCTaBa
ctygeHata. Tpehe, 6p3anHa yyera Moxe OUTU yCMMOpeHa ako MOoCToju CTpax, xXnagHa
BOA4a wnun ymop cTydeHaTta. YeTBpTo, YKYNHO nnvBamwe je Buwe of 36upa HeroBumx
aenosa, 36or yera ce Mopa opabpatu agekBaTHa cTpaTervja obydyaBamwa (MeTon
obyyaBamsa).

a) MHOTM Bepyjy Oa je NnvBare Hajnakuwe Kpo3 T3B. 00y4aBare TEXHUKE Y LIenocTu

(mokasaTn TexHUKY M [03BONUTM CTyaeHTy Aa cam Bexba). OcHoBa oBor MeToaa

nonasv OA uYukbeHMLE [a nnuBake, KOOpPAMHAUMOHO, npunaga jegHOCTaBHUM

UMKNUYHUM  MOTOPUMYKMM akTuBHocTMMa. OBa meToga ce kopuctn y criegehum

cuTyauuvjama:

- nowTo ce yTBpAM Aa Mehy nomasHMuuma Hema cTpaxa of BoAe, Taga ce
OEMOHCTMPa MOTOPUYKM 3ajaTak;

- Kada CBaku MojeduHal, MOXe M3BECTM OBaj 3adaTtak Hajoorbe KOMMKO TO MOXe U
yme;

- W3OBOjUTM HajBaXkHWje M Hajyewhe rpellke koje ce cpehy y 4aTOM MOTOPUYKOM

3aJaTKy M Ha4YMHW Ha Koju ce mMory npesasuhu;
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-> HacTojaTu da ce Aajy agekBaTHWU caBeTun KojuMa je Moryhe OTKIMOHWUTU rpeLukKy;
-> aKko ce rpellka He OTKMNOHU y 3 00 5 TpeHaxHux cecuja, Taga ce Tpeba npehu Ha

Aeo ydyena no genosunma (aHNUTUYKN METOA);

-> HacTaBuTW paj Ha uenoM 3agaTtky, NnoTpebHu genosa, OOK ce TeXHMKa He Hayyu

KOPEKTHO.

MpegHocTn ogoB mMeToda je Benukv Opoj nmonasHuuka v Behu cteneH moTuBauuje y
TOKY n3Bohena uerne TexXHuKE.

6) MporpecuBHU MeToA NO AenoBUMA (aHANUTUYKN) CE KOPUCTM KPO3:

« nporpecuja ca objalikberem, 4EMOHCTPALUMOM, jeAHUM AEeNOM TEXHMKE.

+  KOPEKTHO MOoHaBrbake Yy A0BOIbHOM Bpojy NOHaBbaHsa;

- objawmrere 1 geMoHCcTpauuja;

- Bexbane Aok ce He caBnaga obyvaBaHu Leo;

B) PeuunpoyaH meTtop, unm naptHep meTton uamehy HacTaBHuKa u ctygeHTta. Osj
meTon je Mmoryhe npumeHn y pagy ca CTyAeHTMMa Koju npumajy m cnposoge
UHpopMaLmje y MOTOPUYKY aKTUBHOCT.

Koju meTtopg Tpeba npumeHnTtn? TpeHa je jacaH, obydaBare y uenvHu. OBaj meToq
BOOMU Ka Opxxem obnajaBaky BELUTUHOM, anv ce OBaj MEeTon He MOXe KOPUCTUTM
HeorpaHuyeHo. KeanudurkoBaH HacTaBHMK y3 NPUMEPHY OpraHu3aLunjy akTMBHOCTM U
npocTopa cy jedaH oA npegycrosa.

MeToa no genosuma MMa CBOje NMpeaHOCTH, HapounTo mehy mnahuma kKoa Kojux
Huje pasBujeHa MOTOpMYKa KoopanHauuja.

PeunnpodHu meTof je agekBaTaH Kafa je MHCTPYKTOP UCKYCaH U Kaga ce rpeLuxke mory

J1TaKO OTKITOHUTW.

Tabena 5. OcHOBHE CMepHULIe y Nporpamy nnuBama Aele 4o 3 rognHe cTapocTu

- npunarohaBare Ha BoAy;

TP,8 - OCHOBHE CMOCOBHOCTU NnyTaka 1 enemeHTapHe nponynauvje

- muwurhHKU pasBoj, coumjanHo npunarofasake, pa3Boj kKoopanHaumje
- obyavaBare poguTesba (y y3pacTty A0 3 roguHe)

OPrAHU3ALIMIA - 3a y3pacT of 6 meceuu o 2 roguHe, ogHoc 1: 1 (jegaH HacTaBHWK UK POAUTESb Ha
jeqHor nonasHuka); MakcuMmanHu 6poj NnasHuka Ha Yacy 4o 5; MHCTpyKTaxa poanTtersa
KOju ce Hanase y BOOu ca AeLoM; nporpam Tpajaka o 3 Ao 6 Hegerba, 2 o 3 nyta
HeferbHO; TeMnepaTypa Boae oko 29°C,, Tpajawe Yaca 20 MUHyTa

OBJEKTU U - buctpa n onTumanaH TemenpaTypa BoAe, CTanHa caHMTapHa KoHTona, nnuTtak 6aseH,
PEKBU3UTH urpadke, nnytajyhm peksnanTtu (nojacesw),

TEXHUKA - [OHEBHO NOHaBrbake npasuna Ha 6aseny,

OEYUABAILA - uHdopmauuje 3a poauterse

- opeha nHcTpykTopa Mopa 6uTK xuBux 6oja

- [OBOJSBHO MOHaBIbaka, Hay4YeHo He NPeTrnocTasa jeJHOM YCMELIHO U3BeaEeHY
BeXOy

- UrHopucarbe NOBPEMEHOr Mrakarba, CTanHoCT nrakaka ykasyje Ha xnagHohy unm
3Mop, LUITO ce Mopa MoLIToBaTH

- Op3o 3amaparbe U Be3a ca urpadkama

- MHOro noAcTuuaja, Harpaga v naxHe;

- BpeMe 3a Urpy rnpe 1 HakoH rnaBHe akTMBHOCTM Ha Yyacy
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Tabena 6. OcHOBHe cMepHULe Y nporpamy niveara gele npeaLkornckor y3pacTta, OCHOBHa oGyka

YcmepeHOCT nporpama Ka HaBukama u
BeluTMHaMa

KomeHTap

1. kopuwhetrse objekTa 1 pekBmM3nTa 06jacHNTM M AeMOHCTpUpaTH Npasunna

2. ynasak u usnasak ca 6aseHa HarnacuTv ga ynasak y Bogy Huje 4o3BorbeH 6e3 npucyctea
HacTaBHMKa, 3a ynasak y Bo4y KOPUCTUTU CTeMNeHmue

3. notanawe nuua y sogy n3gyBaBak-e BOAE U3 LUAKe U CIINYHO

4. xBaT Ha nsnum 6aseHa NN CIIMBHUKY 0bpaTuUTH NaxXIby Ha NOBPLUNHY XBaTa

5. kpeTame y3 nsuuy 6aseHa Krnn3ake Liaka a He ykpluTamwe

6. yoapum Horama HOre UCMpYXeHe Y KONeHY U KOHTUHYUpaHW yaapum ca mMaro
npckawa Boge

7. noTanake nmua v rnase ycTa, NOTOM J1Le U Ha Kpajy uena rnasa

8. nnyTawa Ha rpyauma u nefjuma pasnuuuTa nnyTaka, Kog nefHor nnytaka obpaTtuTi naxrby Ha

nNpuMNpPeMHN Nonoxaj u3 Kora je moryhe 3anoyeTtun nnytawe, a T0
je nonoxaj y kome cy pameHa noTtonsbeHa u rnaesa 3abaveHa u
ocrioheHa Ha sogy!!!

9. 3aBecnaju

TMLe NOTOMIbLEHO Y BOAy, NMOKPETH pykama

10. PAg Hory Ha garbuHy

YBOAMTM yaax

11. MNoamnsarwe npegmeTa ca gHa 6aseHa

12. Ynasak y Bo4y Knusamem ca 3uga 6aseHa, U3 ceaia, Yydra u

NOTOM CKOK Ha Hore n3 CTOjeheI' cTaBa

TABEJIA 7. OCHOBHE CMEPHWULIE Y MPOTPAMY MIIMBAHA [ELE MPEOLWKOJICKOT Y3PACTA, OCHOBHA OBYKA

YcMmepeHOCT nporpama Ka HaBukama u

BelTUuHamMma

KomeHTap

1. besbenoHocHe npoleaype, HaBUKe OKO ynacka u
kopuwhera 6aseHa,noTanake nuua, nyTawa u

elleMeHTapHa Beclaka

YCMEPEHOCT Ka 3aBecrajy TeXHWKe koja ce obyyaBa

2. YBehate gncraHue paga HoBy

Knn3awa

3. Nogusare npegmeta ca gHa

13 gybroer gena 6aseHa

4. CkokoBM Ha gacum (1m)

5. CKOK Ha Hore ca uBuLe baseHa

nporpec 13 Yyyywa Ka ctojehem craBy

6. JlefHo knnsamne

7. NpomeHe nonoxaja ca rpyav Ha neha n obpartHo

HernocpeaHo HaKoH oarypuBaka o 3mga 0aseHa

TABEJIA 8. OCHOBHE CMEPHWLIE Y MPOTPAMY MIIMBAHA [ELE WKOJICKOT Y3PACTA, OCHOBHA OBYKA

- JIMYHO yXKMBare - TexHuKa nnvBawa (Hajmare aBe)
Lums - besbepgHocT y BOAU - camocnallaBahe
- IMYHO 3ApaBse U PUTHEC - NNvBake Ha AyXWHY
OPrAHM3ALIMJA -y TOKYy pagHux AaHa - Hagsop y cBakoM Aeny opraHusauuje
- 3aBUCHO op y3pacTta 6poj yacosa 3 Yyaca
00 4 nyTa Heger-Ho - [030BOna nekapa y nojeaMHa4yHum
- WCTW y3pacT U UCTHWN HNBO cnyyajesuma
CrnocobHoCTK y BOAU - Mepe 6e3begHoctn, Ao 10 nonasHuka
OBJEKTU U - npunaroguT ako Huje cTaHgapAaH ynasak y sogy
PEKBU3WUTKU - nodyetak obyke mopa NpaTuTW AOBOSbHO TOMNMa Boda
- NNMBaYKN PEKBU3UTU
MoTuBALMJA - nowToBak-€ NnomnasHuka, MHaMBMAyanaH npucTtyn y wro sehem obumy;
MONA3HUKA - nopcTuuaTtv pad nojeamHua Kpo3 pasBoj nojMa o cebu
- HarnawasaTu BpeaHOCTW nnuBara (6e3beaoHOCHe, KynTyporioLLKe, couunjanHe,
XWBOTHE, CMopTCKe...)
- NoLITOBATM CTPaX NojeanHLA U NPUMEHU METOAE Y eroBOM OTKMakbaHsy
TEXHUKA - objalwrere, AEMOHCTPaLMja NonasHuka,
OBYYABAA - CMHTETMYKM MEeTOA W paj no Aenosuma
- oby4yaBare Beher bpoja cagpaja TexHMKa NNnBama

42 Ycnosu cTpaxa mMory 6uTm:

- cama Bopaa, 36or yera y pagy Tpeba Harnacuty Bexoe nnyTakwa u3 NimByYKe pekBuanTe

- cpam, 36or Yera rpyrne mopajy 6utu mane, UcTor y3pacrta u yjeqHadeHe no crnocoGHOCTMMa, NoACTULATU
camoynopefene a He ynopehere ca apyruma

- Heycnex y yuemy, 360r yera y pagy Tpeba HarmacuTu: NOCTENEHOCT Yy nporpecuju, camonynopehetse,
nnyHy cnpemHocT. Ocobe ca npobnemuma Buaa mMopajy HOCUTK MfMBayke Hao4dape. Ycnex je Benuku
MOTMBaLMOHU chakTop 360r Yera nporpam Mopa 6UTK ycMepeH ka OBOM LUrby a He 3aupTaHoj AMHaMULN.
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- ymepaHa bp3uHa nssohera Bexou
- pasBoj BELUTMHE W NOAM3aH-e HUBOA KOHAMUMje

5. NMPEBO OOABPAHUX TEMA U3 OBYKE MNMMBHA M BE3EEAHOCTM HA BOAEHOJ MOBPLUVHMA

5.1."GROUP SAFETY AT WATER MARGINS" (2002), CENTRAL COUNSIL OF PHYSICAL
RECREATION (CCPR), JIOHAOH.

Kome je HamerweH 0BO YNycTBO?

HacTtaBHuumma, npegaBayvnma, BOIOHTEPUMA, PYKOBOAMOLLA U CBMMA OHMMA Koju paje ca

MragMma, oHMMa Koju opraHun3ayjy o6pas3oBHe akTMBHOCTU M noceTe oapeheHum mectuma

y npuvpoaum.

LWra YnycTBO oOyxBaTa?

O6pa3zoBHE aKTUBHOCTM Yy O6MNM3nHM BOAEHE MOBPLUUHE (NPUKyMNIbaka pasHMX y3opaka ca

obana v 13 Boae, yno3HaBake ca XMApOorornjom,

Kako nHdopmauumje ns osor Ynycrea nomaxy?

OnacHocT cTanHo npeTu, 0Bo YNyCTBO CaapXu jeaaH Bpoj akTMBHOCTU KOje je HeONXoaHO

nosHaeath y pyHKuuMjy nnaHvpawe u pykoBofjewa noceta npupoan Ha kojuma he

YYEHMLM N HACTaBHULIM YXKUBATH.
| CTBapu 0 KOjuMa HaCTaBHMK MOpa pa3MULLIIbLaTY Npe niaHupaHor nyToBama:

1. 3awTo ce nytyje? [llocToju Benuku Opoj pasnora 3a nyToBawa U 0OpPasoBHE
aKTMBHOCTW y 6nu3nHM BoAeHMX noBplunHa. lNoceTe BaH MecTa CcTaHOBaka Cy Aeo
obpa3soBHOr nporpamMa 3a XuBoT. Ha uma ce pasBuja TUMCKa akTMBHOCT, yHanpehyje
camonowiToBake. Moxaa je HajBakHWju 4e0 OBUX aKTUBHOCTM OHaj KOju ce OAHOCK Ha
nomoh mraguHma ga Hayde M ga ueHe cebe y HecBakvaawmoj cuTyaumju. BE3
OB3VPA HA PAIJIOI MYTOBAHA, JACHU PA3JIO3N U TMINAH hE NMOMORA
CBAKOJ TPYNU OA OCTBAPU HAJBULLE U OA OOP>XXN HABO BE3BEOHOCTW.

2. Konoko gobpo nosHajem mojy rpyny? Koju je y3pact rpyne? [a nu rpyna v HeHu
YNaHOBM YMpaxHaBajy akTMBHOCTM Ha oTBOpeHoM? [a nu ce Moxe BepoBaTu
noHallawy 4naHosuma rpyne? [a nu mko o4 4naHoBa rpyne mma notpeby 3a
crneunjanHoMm o6pa3oBHOM M MeauuMHCKOM Gpurom? Xohe nu CBU 4naHoBM rpyne
umaTu Tonny, BogooTnopHy ogehy n ogrosapajyhy obyhy. OaroBop Ha cBaku 0f OBUX
HaBoAda Moxe yTuuaTti Ha n3bop NpocTop U KapakTepa akTUBHOCTU.

3. Ko je ogroBopHo nuue? [lloTpebHO je npoueHWTe KOMNETEHTHOCT pykoBoAamoua
nnaHuopaHor nytosawa. HactaBHuk Tpeba ga ce ca nnaHOM 1M Nporpamom nyToBaa
nocaseTyjeTe ca rMaBHNM HaCTaBHUKOM W A KCKYyp3ujy UMn eQyKaTUBHY aKTUBHOT Ha
OTBOPEHOM KOOpAMHMpaTe ca nefarolwkmmM caBeTHukoM. Ocoba koja paau y nokanHoj

CMOPTKOr opraHu3aumnju mopa ga 3aTpaxuTe caBeT Yy CBOjOj opraHmsauumju. Ako je
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nnaHvpaHa akTMBHOCT M3a30B 3a CMOCOOHOCTM M 0By4eHOCT pyKkoBoauoua (M3Hag
HMBOA KOMMNETEHTHOCTW), Taja Ce Mopa CavuHWTU HOBU MNaH Koju oprosapa
KanauuteTy gaTtor nojeguHua. AntepHaTvBa MOXe OUTW aHraxxoBawe HeKe CrnoSbHe
opraHu3aumwje Koja he HagomMecTUTW KamauuTeTe nojeduMHaua u3 yHyTpallhe
opraHusauuje. WTa rog aa je usbop, HacTaBHUK Mopa OUTK curypaH ga Cy MHOMM
yno3HaTu ca TMME KO je 0aroBopaH 3a OHo LWTo he OMTK AellaBara y CBaKOM TPEHY U
Ha CBaKOM MECTY Yy TOKY NyTOBaHa.

Il Mpunpema 3a nonasaka

Ako cu cnpemMmaH Oa npey3mMeLl pyKOBOF]eH:e, I'IOTpe6HO je Aa npeagysmMell HEeKOJIMKO

Kopaka y naeHTudukaumju onacHocTn, N aa ymaruw aktope pusnka Koju npete TBOjOj

rpynn. OBO je NO3HATO Kao npoueHa pusmka. Heke of YmkseHuUa Koje ce mMopajy y3etn y

pa3MaTpake HaBedeHe Ccy y Aarbem aeny TekcTa:

1.

Ko he mn nomohu? MNoTpebaH Th je 4OBOSbHO KOMMNETEHTaH capagHuK. PasmoTtpu koju
npocun negarowKor pykoBoAavoLa ogrosapa 4YnaHoBMMa TBoOje rpyne, niaHnmpaHum
akTMBHocTuma m npoctopy. Ocoba koja je ogroBopHa 3a caBeTe TBOjOj OpraHusauumjn
MOXe T nomohu y oBome. [locTaBu mMcTa nutawa u NOMONHUKY Kora cu ogabpao.
Takohe, ynosHaj ra nmogpobHO ca OCHOBama nrnaHa M yBepu ce fa Te je Job6po
pasymeo.

Kako mory npuvnpemuTtun rpyny? YHanpeg pasroBapaj ca rpynoMm OKO MfaHa nocerte,
OKpy)Xewa M CBMM oOnacHocTuma, Tako hew um nomohum pa ce opgrosapajyhe
npunpemMe 3a nfaHMpaHe akTMBHOCTW. AKO je noTpebHo, casHaj oppeheHe
WHpopMaumje 1 og poauTerba 4naHosa rpyne.

Konuko gobpo mu je no3HaTo MecTo nyToBawa? Tu yBeK MOXell NpoBepuTM MecTo
npe Hero Ha wera ogsegel rpyny. KomneteHtTHa ocoba Tpeba aa Tm Gyae y npaTibu,
UCTpaxuBamy M NOCEeTU MpocTopa M NpoueHun pmsmka. AKO Hucu y moryhHocTu da
noceTuw MecTo, Taga Ao nHdopmaumja gohm Ha Hekm og moryhux HaumHa. Crniege
HeKn o NMCcTe p13nka o kojuma Tpeba pasmuiurbaTv y Npunpemm nyToBawa:
npeTpaxu npocTop ca acknekrta puamka. Ako hew pagutu 6nm3y Boge, nposepu
Konuke cy moryhHoCTK aa Heko ynagHe y Bogy. Ako je To moryhe, nnaHupaj ga nm je
notpebHo noHeTn Npeobyky, Nnewkup, 4eo CTaHAapAM30BaHe ornpemMe 3a crallaBarbe?
Oa nn moxell nperasusn peky, NOToK He Aosoaenm rpyny y onacHocT. He 3abopasu
Ja v3HeHagHW ynaj y xnagHy Bogy vmma 6p3e u gpamaTtnyHe edekTe Ha TenecHu
CUCTEM M OrpaHu4aBa CnoCcOOHOCT rbyan Aa ce goMmorHy 6e3beaHor mecta. AKO HUCK
curypaH y oBoj npouenu npehu Ha nnaH B!

Pasvuwibaj wra he 1BojM yyeHuum obyhu. MNpy BenuKoj BNarm n HACKOj CNosrballhs0j
TemenpaTypu npenopyvyje ce cnojeesuto obrnaverwe o4 BOOOOTMOPHUX MaTepujana.

'ymeHe unM3mMe n gpyre BogooTnopHa obyh mory 6uty norogHe y3 KOHCTaHTauujy ga y
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Cny4yajy eBeHTyanHor ynaga y Bogy OHe ce MyHe BOAOM LITO MOXe OoTexaTu
cnawwaBwe. N TM Tpeba ga noHecew pesepBHy oaehy M newkup. Y TOKy TOMMmMX
JaHa Kpema 3a CyHue, Kane, majuue Ayrux pykasa he 3awtututn TBOjy rpyny og
OoneKkoTuHa.

LTa je To MNnaH B?

MnaH B cagpxu HOBY noKaLMWjy W, €BEHTyarHo, anTepHaTMBHM NPOrpaM akTMBHOCTU, TO

Huje npoueaypa cnawmasana. [1naH ce moxe npomeHuTy 360r Bulle pasnora. [naH b

nogpasymeBa ofBuvjawa MfaHMpaHWX akTMBHOCTM CcamMO Ha Apyroj nokauujn, wnu

pasnMunTUX akTUBHOCTW Ha MpBOMNMaHWpaHoj fnokauunju. Mopaw 6uTn cnpemaHa ga ce
npyMeHnw nnad b npe nnm y Toky came akTMBHOCTM, 300r Yera je HeOnxXo4HO NPETX0AHO

n npoBeputu nnaH b. Tako, ako cn y NMOCTU HEKOM MECTY M MpOoUEHMUW [a je Mopalu

OKOHYaTW 300r BULLE pasrora, Taga je noTpebHo ga npehew Ha nnaH b. Peunmo, nnuma

unun yseharwe Op3nHe peyHe maTuue, Taga noctaje aktmeaH nnaHb. YnamTtn ga noceta

jeAHOoj nokaumju jeqHOM roguiike 3a JeceT rogvHa TO je AeceT JaHa MCKYCTBa, a He
aecet rogvHa.
Il OHO 0 Yyemy Tpeba pa3murbaT Ha cam gaH nytosamal!l

- Peuu gpyruma rge ognasuvi ca rpynom, rge hete 6opaeutn n wra hete paguTtu, kaga
je nnaHvpaH noBpaTak. YNo3Haj ux, Takohe, n ca atTepHaTMBHMM NSIaHOM-BUMA.

- YnosHaj ynaHoBe rpyne v oHe Koju TM Nomaxy o nnaHupaHoMm. byay curypaH ga he
OHU 3HaTK wTa he paguTn, Kao u WTa ce o4eKyje o HMX. YNO3Haj nx ca onacHocTMma
Koje cu youmo y npetxoaHoj nocetn. OBum hew ymamuTn HeoYeKknBaHa AellaBaka U
06e36eauTn Nakile ocTBapuBake LUIbERa.

2> Ha cam paH nytoBawa Yyno3Haj ce ca JfloKanHMM BPEMEHCKMM ycroBMma W
mMoryhHOCTUMa fa OHO yTuye Ha nnaHoBe M fokauujy.

- [lpekoHTOpnMWK CTawe Ha ogabpaHoj nokauuju HenocpeaHo Mo AofacKy, Hapo4YnTo
OHO LUTO CYU CMaTpao BaXHUM 3a OfBWjare akTUBHOCTM 1 6e36egHoCT rpyne. Ako nva
npomeHeHa, Taga npehu Ha nnaH b. KoHTponuwun 1 npatu ctake Ha fokauuju TOKOM
uene akTMBHOCTU. AKO je nNoTpebHO Aa Merall nnaH, YnaHoBW rpyne mory GuTu
pasoyapaHu ako HuUcK Yy MoryhHOCTM fa MKOH4ajy 3amnoyeTe akTMBHOCTW, UMK ako je
Heka NpeTxofHa rpyna yxusana y wuma. KpaTko ynosHaBawe rpyne ca pasnosuma u
uanarawa o nnaHy b moxe T nomohn ga npesasuheLl cutyaumjy.

- KoHTpona ryne, ycarnacu npasuna 6e36eqHOCTM Npe nyToBakwa U APXKW Ce HUX Y
noTNyHOCTM. AKO CW y MPBOj MOCETU O4NIYYNO Aa Huje CUrypHO OMTW y BoaW, oHAa
NCTPaj y CBOjoOj oanyun. Ako ynasuw y Bogy, Tafga BoAM padyHa ga Cy YnaHoBM rpyne
ynosHaTu ca npasunuma 6e36eaHOCTM jep ce He3roge, No npasuny, AelaBajy Yy TOKy
HECTPYKTYyUcaHnx akTMBHocTu. ['pyna mopa 6utn ynosaHaTta ga cy rypawba, Bydera u

3arkypuBarba oyrmx HebesbegHa 1 HenpuxeaTtrbMBa npakca.
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2> ®uanykm orpaHnyum n obesbean BogeHy NOBPLUMHY.

-> Hapgsop Hag rpynom. CBaka rpyna ca CBOjMM HAacCTBHUKOM je Borba conyumja y ogHocy
Ha Benuky rpyny ca HeKonuko HacTaBHWKa. MgeanHo je mpucycTBO OOBOSbHOM 6poj
HacTaBHUWKa, NIyC HacTaBHMK koju Hema rpyny. Ceaka rpyna 36or npoBepe ©poja
ynaHoBa Mopa npohu rnaBHY KOHTPOMY. Y TOKY akTMBHOCTM 06a3puB HacTaBHUK he
yBek 6uTn nameny rpyne n noTeHLmjanHe onacHoOCTU.

- T[lpecenayere. Ako je NOTpebHO Oa ce Mewa ofeha, Taga cBakuM HacTaBHMK BoheH
ocehajem cnoxeHocTy Nnpobrnema mMmopa opraH13oBaTV OBaj NpoLec.

- 3ppasrbe u xurmjeHa. PM3nYKM U XeMUjCKM KBanuTeT BoAe je Bpro BaxaH, 36or yera
Ce OKONMMHa Mopa npekoHTopnucaTtn. HakoH nnvBaksa, npe jena, onpaTtu pyke u ako je
moryhe uctywmpatu ce.

- [lpea nomoh u mHUMAeHTW. Jlugep ryne mopa GuUTU ocnocobrbeH 3a npyxake npee
nomohwu n npn cebu yBek Mopa umaTu KyTujy 3a npsy nomoh. Ceaka nospega ce mopa
oumcututn mn o06e3begutn Bpro 6p3o. [lpouedypa 3a cnyyaj onacHocTu je
eceHuUujanHu 4eo y nnaHvpary akTMBHOCTW y npupoan. byau curypHa rgje ce Hanasu
npeBa MeaMuMHCKa ycTaHoBa, Kao 1 Aa MoBunHW TenedoHn He MOry paguTn Y HEKUM
npegenvva. 3anuwmn cBe AeTarbe OKO eBeHTyanHe Hesrode jep hew camo Tako
pasymeTu LwTa ce u 360r Yyera 4oroamno.

IV OlyroTpajHo nnaHupawe

Lto yewhe nocehyjew jegHo mecto 1o hew 6utn curypHuju rgje naew Mnak, n nopea

nckyctea noTpebHO je npekoHTopnMcaT MeCTO Npe cBake HoBe nocete. [loceTn Behu

Opoj nokauuwja 3a Heke Oyayhe nnaHoBe MNM Kao NPOCTOpe of 3Hadaja 3a ogabup

anTepHatMBHMX nokaumja (nnaH b, B, IN). lNocetom gpyrum nokauuwjama 6Gorbe hew

pasyMeTn aKkTMBHOCTM Y NpuMpoau, YCNoBe opraHu3auuje, ytuuaj knume n cnnyHo. Ceoje

CNocoBHOCTN MOXeL yHanpeauTu Kpo3 noceTe Koje Bode WMCKYCcHuju of Tebe. Moxelu

nomohu gpyruma ga ce ycasplue Tako WwTo hew of Uux TPaxuTn ga T NoMaxy y TBOjUM

aKTUMBHOCTUMA.

5.2. "SWIM PROGRAMS FOR SPECIAL POPULATIONS" IN TORNEY, A.J.; CLAYTON, D.R. ED.
"TEACHING AQUATICS" (1981), BURGESS PUBLISHING COMPANY, MINNEAPOLIS.
3aBucHo og kputepujyma, camo y CAL nma npeko 50.000.000 ocoba ¢ HEKNMM PUBNYKMM,

MEHTanHUM ”N emMmoumjanHuMm HegocTtauuma. BehmHa wux unm vak 90% Hema ckopo
HUKaKBUX OrpaHMdera Aa y4ecTBYjy Yy HEKOM o nporpma y Bogu. Y nepuogy nocnegrmx
10 roguHa camo wux 10% je 6uno y moryhHocTM ga ce GaBe HEKMM Of MMMBaYKUX
nporpama. WMameHama y 3akoHogaBcTBY of 1973. rOAMHE Y4YMHSEHM CY 3aKOHCKE
npeTnocTaBke ga ce ocobama ca nocebHum notpebama o6e3bean yyectBoBae y CBUM

nporpamvmMa npe Hero WTO Ce yTBpAW Aa OHM MOpajy Oa Y4YecTBYjy y HeKoM of
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VI3,D,BOjeHVIX nporpama. 36or I'IOCTOjaI-ba pasnnynTor cteneHa nHBannauTeTa, MHCTPYKTOPU

ce Mopajy kKpo3 oby4aBaTi 1 TexHUKama v BeluTMHama paga ca oBuM ocobama.

Tabena 9. NpegHOCTM M HeQOCTaLM HOBUX OKOMNTHOCTKM Yy pagy ca ocobama ca cneuumjanHum notpebama

MpegHoctU - OBM nporpamu YycMmepaBajy OGpury M CBECHOCT 3apaBux npema ocobama ca
cneunjanHum notepbama (OCI);
Hepoctaum - 3axTeBa BuLUE 1 cneundr4HO 06yYeHNX HaCTaBHUKa;

- ©e3 obyyeHnx MHCTpyKTOpa ocobe ca crneumjanHnum notpebama npaese npobneme y
pagy 3gpaBux ocoba;

- Mepe 6e36e4HOCTM Cy 3aXTEBHWMjE U TEXE UX je KOHTponuncaTy;

- cnauujanHa onpema u nbjektTn cy cnotpebHn ga 6u ce cmamuna pecTpuKTMBHOCT
6aseHa y pagy ca OCI1

OpywTtBo 4nHu unu He ymHn ga xusot OCI1 6yge goctojaH. To ce ogHOCK M Ha Nporpam
nnmuBaykmMx akTmBHocTn. Kako ce yBehaBa ©poj MHCTpykTOpa OocnocobibeHux 3a pag ca
OCI1, Tako he ce pasBujaTv M nporpamy 3a pag ca OBOM nonynauuom. 3anocrneHn Ha
6aseHMMa 1 y nporpammma nAMBaYKMX akTUBHOCTM (HAacTaBHMUM DU3NYKOr BCMMTar-a)
Mopajy 6uTn ocnocobrbeHn 3a pag ca pasnuuntum rpynama OCIT. Y cynpOTHOM, BENWKK
O6poj oBux ocoba he OuTM npumopaH fa ydvecTByje y cheuvjanHMMm rpynama wu
nporpammuma. OBe rpyne u nporpame Huje nako oApasaTu, MOWTO OHWM 3aBuce of
nomohn gpywTBa, objekaTta N eHTy3njasma 3ajegHuue. Y Tabenu cy HaBedeHW Heku of

caBeTa 3a ycrnocTaBrbahe nporpama 3a OCI1.

Tabena 10. NHnuwnjanHum nporpamu 3a OCI1

LInreesm - 0byunTtn OCIT 3a y4ecTBOBaHE U YXXMBaHE Y aKTMBHOCTMMA Y BOAW;

- aganTupaTtuv npu3HaTe TEXHUKE U HauvHe nnuBakba kanaumTteTuma OCH

- 00e30eanTn HMBO 6e3beaHoCTU

- wuarpagka crtaBa ko OCI1, kMXOBUX POAUTESbA, MHCTPYKTOPa M APYrnX Aa
ce gpywTBo cTBapa ycnose 3a OCIT.

OPrAHU3ALMJIA - oapeouTn notpebe nporpama

- CHAMWUTK CTake Yy FoKanHoj 3ajegHuum ga 6w ce ytepauo 6poj OCI,
pacnonoXunBocT 1 onpemIbeHoCT obejkaTa, Moryhunx nomohHuka,

- caBeTHuUM 3a cBaky of rpyna OCI1 of kojux je Hajmame jegaH nekap, anu
1 3a JenoBe Kao LWTO Cy 0AHOC ca jaBHoLwhy, 6yXeT 1 Crm4Ho

- NNaH aKTMBHOCTU U pykosBoaunal

- cenekuuja n TeHUHr ocobrba

- pykosogunay n Caset 6upajy rnaBHOr HacTaBHUKa-MHCTPYKTOPa

- 3axteBa 3a nomoh npema LwWkonama, kriyboBuma, MEAMUMHCKAM
ycTaHoBama

- aHraxoBare ocobrba 3a pag Ha 6a3eHy anu u gpyre 3agaTke kao LWTO je
npeso3

- nomohHuum 6m Tpebano aa nmajy ageksatHe cepTudmkare

- KOHTWMHyWUTeT nporpama o6e36efyje rmaBHM HACTaBHMK MNLTO BOMOHTEPU
gonase v ognase

- OpHoc ca jaBHowhy

OBJEKTU 1 OMPEMA BaseHu:

- objekaT Koju nMa Hajbosby nosuumjy, npunaroheHe npunase, CBMa4YMoHuLE,
npocTop 3 ynasak y soay, AyouHy, peksusute;

- moryhe je opabpatu n mamwe 6aseHe

- ajgekBaTHa TemenpaTtypa Boge (28-29°C), buctpuHa, nuHuje, obnuum aHa un
CIMYHO

MpocTop:

- NpUCTYN 3a MHBanuAacka konvua

- Ha MCTOM HMBOY kao u b6aseH

- Heknu3aajyhu nog

- pykoxsaTu

DUYHAHCUPAHE OBa BpcTa nporpam He Moxe Aa pyHKUMOoHULWE 6e3 cydmHaHcHparsa.
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Tabena 11. OcHoBHe cMepHuLe y npouecy obyyaBanwa OCI1

MOYETAK
NMPOrPAMA

Manu 6poj nonasHuka

ynucaTu OHe KOju MMajy HajBuLLIE LuaHCce 3a ycnex
MeauuMHCKa A03BOra 3a CBe NnonasHuke

Mnahu nonasnnum (6 o 10 rognHa)

CAIPXKAJ
KYPCA

dum3undka aganTtaumja Ha Boay
MOOBUNHOCT

nnyTame

nponynaunja Horama

nponynanja pykama

KoMBuHoBaHa Nponynauje Hore un pyke
MOOUIHOCT Y Ay6oKoj BOoAM

MPOLEC
OBYYABAHA

6e3beqHocT nonasHuka, ogHoc 1:1, nowToBawe npasuna 6e3begHocTn

MCTPajHOCT Ha NpaBMnuma 3a cBravnoHule 1 6aseH

npebpoanTn cTpax of cuTyaumje, UMarMHaTUBHOCT HacTaBHMKA,

CBe aKTUBHOCT Y BOAM Cy [03BOSbEHE

HM3aK HUBO KOHAMLMjE MOXe oTexaTn obyyaBare

AVHaMKKa Yaca, rpyrnHe HCTpyKUMje, MHaMBMAayanHu pad, cnobonHe akTMBHOCTU
NPUCTYN Kpo3 nrpy

nnytajyhe ctaHuue 3a ogmop (CTpyhade 3a Boay)

rnonasHUUM ce MoBe3yjy ca WHCTPYKTOPOM LITO MOxe OuTu npobrnem y oAcycTBy
MHCTPYKTOpa

BOBEHKE
3ABENELLKN

3abenelwke Mopajy ga cagpxe eBuAeHUMjy O mporpecy, npobneme ca npakTUYHUM
aKTMBHOCTUMA, Tpajakbe M AUCTpubyuunjy nporpama. 3abenelike cy NoBeprbuBE U HUX
pa3mMaTpa kBanudgukoBaHa ocoba

Tabena 12. OcHoBHe cmepHuUe y 0byun nnmMBara ocoba ca cneyunjanHnum notpebama

OPTONMEACKA
OrPAHMYEHA

noborblwarwe MyuwmnhHor ToHyca

HarnawleH paj y KOHTPOnu Ancarba, NnyTaka 1 paBHOTEXe
naxta Npu ynacky n nsnacky u3 6aseHa

naxkka Ha MHeKUnje Koxe y npegeny OpToneackux ....

CIMUHA BUOUNIOA

KOHTpona 6elunke, AUreCTUBHOr CUCTEMA MYTEM ... U NeneHa

Behe NpucycTBO CTpaxa y 04HOCY Ha Apyre HBanuauteTe

Harnacak Ha KOHTPOnu Aucakba, rpyaHu u nefHu Kpayn, NPCHO 1 OCHOBHA TEXHMKa
nehHor nnuBawa

OYXMHCKO NNNBaH€ HUCKUM MHTEH3UTETOM

LIEPEBPAJTHA
MAPAJTN3A

KOMMeTeHTaH UHCTPYKTOP Koju no3Haje npobneme LIM

LUuIb je peayKumja HeBOSbHUX NokpeTa

Harnacak Ha Kopavatby y Boau, aucamy v nefHom nnyTary

YMEpPEHO yTuuatn Ha u3Bofemwe KpeTamwa, TEXUTU CMakehy 3aBUCHOCTW Of
MHCTPYKTOpa

MEHTANMHO
PETAPOVMPAHE OCOBE

BULLECEH30PCKM NPUCTYN 0GYLM, BUYENHU, ayAUTUBHU U KUHECTETUYKN
HarnacuTUT penakcauujy, noHaBrbame, 3abaBy, ONUNIbLUBE Harpage
aHanUTUYKM METOZ, je YCNEeLWHUU Of CUHTETUYKOT

YCMEPEHOCT Ha aKTUBHOCTY Koje NpeTXoae U crefe HakoH 6opaeka y Boau
npoLeaype HacTaBe ce MOpajy KOHCTAHTHO MOLUTOBATH

npeaLLKOIICKM y3pacT 3axTeBa NoceGHy NaXxHy

CNEMNU

opujeHTauumja NnonasHuKa y oKpyxewy

obyka y3 nnmBavke ctase, 03By4Yene, BepbanHo noacehawe, gopupvma genosa
Tena

y TOKYy pOH-eH> HEONMXodHO je Boferwe ca CBMM ajekBaTHUM MHdopmaumjama 3a
opujeHTauujy KpeTama

nnvBake ca NogUrHyTOM rnaBom 360r npujema nHdopmaumja

norogHe cy TexHuke Kkpayn u nefHu kpayn Kojuma ce cmamyje MoryhHocT
Hanaveasak nBuLe 6aseHa

rnyBu

roBop nvile y nuue
jacaH nsrosop
rno3HaBaH-€ HEKMX Of] 3HaKOBa pykama

rnyBU 1 CNENA

HUBOW y OByYaBarby:

noveTHULW, pa3Boj MOBepeHa ca MHCTPYKTOPOM, npunarohaeaxke Ha Bogy, nehHo
nnytawe (rpyaHo nnyTawe je OTEXaHO)CUTYpHOCT, pa3Boj MyCKynaType Hory,
cTUMynaumja paBHoTeExXe

cpeahy HMBO, NogpXxasaTh pa3Boj HE3aBUCHOCT, FPYAHO NnyTawe

HanpegHu, nocteneHy obyvyaBaHe CBUX TEXHUKA.
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PykoBogmnoun mopajy 6utn ocnocobrbeHu 3a pasymeBare noTpeba  oBor
nHBanuauTeTa, yyewhe poautersa, He y yHKUMU MHCTPYKTOpa

BONECTN YUEHA

[Mpoce4yHo unNM  HaANPOCEYHO  WHTENUIEHTHW, XWMepakTuBHW, npobnemn ca
nepuenumjom, €eMOTMBHW NPOGNEeMn, WCTPAJHOCT Yy MNOHaBIbaky (KOHT. MNOHBaHE
KpeTana)

MnuBare Kao onakware NpPakTUYHMX Npobrema yyera BULLE HEro y4Yere TexHuKa
nnuBaka. AKTUBHOCTM Yy BOAM MOTY YHanpeauMT akTUBHOCTU Yy paspedy U akageMckum
obnacTtuma. Mporpam Mopa 6GUTN OpujeHTUCaH Ka:

- BW3YyeNIHOM pasfnKoBaky

- 3BYYHOM pasnuKoBaky

- 3BYYHOj MEMOpPUj1

- KoOpAMHaumja OKO-Llaka 1 OKo-cTonano

- CBECHOCT npocTopa

MpunarohaBake Ha BOAy je Beoma TeLWKO, Yy MNOYETHUM NEpUoauMMa KOpUCTU ce
orpaHuyeHn fOeo 0OaseHa, o3HayeH U 6Ge3 npucyctBa ocoba ca MHBanNUAUTETOM.
MOTOpHO y4ere 1 kerose METOAE Cy YECTO BEOMA YCNELLIHW, Kao HNp.

- opujeHTauuja genoea Tena (kpeTawe | -  CBW 3aBecnaju, kKnusawa, nnyTama,
Kpo3 BoAdy, Monoxaju genosa Tena, NnuMBake 1 XoAare Mo NuHUju
nuctesawa, noBe3nBae KpeTawa
ekcTpemMuTeTa)

- OopuvjHTaumja y npoctopy (NNYHM

npoctop, npaBal, HUBO, BENMUYMHA | -  MNMBaAYKe [OEeOHWUUe, JIMYHWU Temno,
KpeTama) [enoBu 3aBecnaja (3axeaT, Byu4a,
rypare) npunpemMa  3aBecnaja,

- CBECHOCT O Hanopy (cHara, Bpeme, por-eH-e
noBe3aHoCT, NpaBsal, AejcTBa cune) - NnNuBHkE  pa3nuMuuMToM  6p3nHOM,

HaMMEHWYHa MpYMeHa PasIUYMTUX
yoapaua unu - 3aBecniaja, MPCHO
NAvBakse Ha OYXUHU, POtbEetbe
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CMOPTCKO MEOULIMHCKU ACTNEKTU NMNITUBAHA

1.0 CriopTcke NoBpese Kof Aelle ca OCBPTOM Ha NoBpefe y NNNBaYkoM cropTy*®
1.1. NoBpeae y NnNMBaYku CNOPTOBMMA, MEXaHW3aM HacTaHKa 1 NpeeeHuuja

2.0 VIMyHOMOLUKM CUCTEM W NNNBaHe

3.0 Jlutepatypa

1. CnopTcke noBpede Koa Aeue ca OCBPTOM Ha noBpede y NIMBayYKkoM

cnopty

Heua npepogpeheHa 3a ycnex y crnopTy MAEHTUMUKYjY ce Kao npodecrmoHasnHo
kBanudukoBaHe ocobe uumja ja BprMHa CMOCOBHOCT M KamauuTeTu 3a MNoCTU3ame
BPXYHCKMX pesyntaTa y crnopty. [obpo je mo3HaTo ga CNOpPTCKM TPEHWHr yMakyje
pasnuke y HUMBOY BereTaTMBHWX nMapameTapa Yy rpynama MCTor y3pacTta, CMOCOBHOCTU U
CMOPTCKOr MCKYCTBa, OAHOCHO, [0BOAM [0, Y Teopuju mnosHaTor nonumopdusma
BeretaTMBHOr cucTemMa. TPEeHUMHr U TakMuyewa nyTem cneumduHMX noactuuaja
YCIoB/baBajy enureHeTU4yke agantauuje, koje cBoje nokpuhe uMajy y reHeTUdKoj
obgapeHocTw.

3axTeBu cnopTta, MNOroToBy pas3BOj paHe, M MOXeMo pehu ycke crnopTcke
crneumnjanusauuje, pesyntupajy ontepehewnma uUmju KOHa4yHU ucxon Mory 6umtn mu
noepede, Koje Cy, Ha XarocT, Mno3HaTe CrnopTUCTMMa CBMX Yy3pacTa M CBMX HUBOA
Takmuyena. maBHM eTnonoLwKM hakop y HacTajakby CNOPTCKMX MoBpeaa naeHTudumKyje
Ce Kao CTake UM CMHAPOM TpeHaxor npeontepeherna T3B. "Overuse syndrom" koju ce y
HacTaHKy noBpeda ucnorbaBa MyTeM CBOj ABa OCHOBHAa MeXaHu3Ma, MWKPO M Makpo
Tpayma. MukpoTpayme ce maHudectyjy 6onom y nospeheHom TkmBy ogpefeHor Tpajamsa,
1 HacTajy Kao nocrneauvua noHaebaka BenmKkor 6poja BUCOKOKBANUTETHMX KpeTaksa.

Tpaxehu ys3poke yBehaHor Opoja noBpega KoAa [Jeue, yvyecHuKa CropTCKUX
aKkTMBHOCTW, nekapu Heunje knuHuke u3 BocTtoHa cy usasojunu daktope Koju cy, no
y4yecTanocT, HajoaroBopHWju 3a noepehuBamwe Yy cnopty. [one HasBedeHa nucTa
hakTopa pusMKa MOXe MOCIYXWTU Y MAeHTUMKaumnju n npeseHumjn daktopa pusmka,
CXOAHO TOMe N yMarehy Bpoja nospeaa.

pewwka y TpeHuHry je npeu M Hajuyewhn cakTop y HacTajarwy nospega. OgHocu
ce, MPBEHCTBEHO, Ha paHU MOYeTaK YCKO Creuunjanu3oBaHOr TPEHWMHra Yy Kome ce
npyMmeryjy ontepehewa koja HWCY afekBaTHa CTawy MNpUNpemMrbLeHOCTU aeuujer
opraHuama. "loBpefhunBara HacTajy kao pesynTaT 3aHeMapuBaHa OCHOBHUX 3aKOHUTOCTU
BuonoLukor pacta u pasBoja U 3Hayaj agekBaTHOr ogMopa yHyTap u nsmehy TpeHaXHux
jeanHuua” (Jestuh u cap. 1990). TpeHnHrom HameTHyTa yBehaHa dyHKUMja, y3 NPpOMeEHe

duanonoLlkor cratyca y 3rnoboBmMa koje HacTajy kao edekaT akuernepaumje y TenecHnv

*3 NonyreHo caonwTetrse aytopa: Jestuh, b.; hypakuh, M.; Matkosuh, /. (1990). CriopTcke nospeae koA
[eLe ca 0OCBPTOM Ha noBpeae y NnmMBaykom cnopTy. 360pHUK pagoBa ca cumnosujyma "Cnopt y wkonama CP
Cpbuje", KonaoHuk.
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AVMeH3njama 1 macu, pesyntnpajy MUWKUhHO-TETMBHOM HEPAaBHOTEXOM OKO 3rriobosa u
orpaHuyeHoMm nokpeTreusowhy. Benvku 6poj KNMHMYKUX M OMOMEXaHWYKMX aHanu3a
ynyfhyjy Aa npomeHe Ha ckenety, 3rnobosuma v TKMBMMa Yy nepuoay pacta 1 passoja
YMHe Mragor CnopTUCTY NoanoxHUM nospedama. OBa AeluaBara Cy U pasnor HacTajaka
T3B. KancynapHe KOHTpakType 3rnoba pameHa Ko Mragor nnueava.

Ha nuctun daktopa pusnka deunje knuHuke n3 bocToHa jaBrbajy ce 1 eBeHTyarnHe
cTape noBpede M MPOMEHe Ha ApXaky Tena Kao nocrneguua gyxer u HeageksaTHOr
cegeher nonoxaja y LUKOSICKO] KNynu. YO4YeHe aHaToOMCKe HEnpaBUITHOCTM MOjeauHUX
cermMeHata unu Buwe kUX, ynyhyjy Aa ce y TpPeHWHry 3aHemapyjy MpOrHOCTUYKe
BpegHOCTM NojeAMHNX TeCToBa U acnekaTa cenekuuje 3a cneuudguyHy cnopTcky rpaHy.

Jlekapn Jeunje knuHuke u3 BocTtoHa cy M3aBojUnM NeT raBHUX TUMNoBa noBpeda
Kog Mnagux cnoptucTta. To cy:

1. cTpec cbpakTypa, raje ce, y MexaHu3My HWXOBOI HacTaHKa, He CMejy 3aHeMapuTy
CMaheHa rycTvHa KOLITaHWX MUHeparna Koja HacTaje nofd yTuuajem aMeHopeje Kof
nesojaka™ 1 Koja UX YMHM NOANOXHA OBOM TUMY NOBPEAa;

2. TEeHOVHUTMCK y Oeny TeTUBHUX UHCepuwmja Koju cy npaheHn 6onom u nHdnamauvjama;
Oyp3utuctn Koju mMory 6mutm n npateha crtawa noBpeda 3rnobHMX Kanacyna wunm
nirameHarTa;

4. nospege 3rnobosa ycned npeontepeherwa 3rnobHNX NoBpLUMHA Koje ce MaHndecTyjy
Kpo3 noBpefe cybxoHapanHor gena Kkoctu (dpaktype, nykcauuje n cybnykcaumje);

5. nymbanHu cuHgpoma, unu 60n Koju je M3a3BaH MEeXaHU4KUM HenpasBurHoCTMMa Y
onTepehewnma Koja ce NpeHoce MNpeko KudimeHor cTyba, noBpedama muwmha wn
nurameHaTa. Octanu eTMoNoLWKM hakTopu y HacTajaky OBOr CMHAOPMa Mory BuTu:

- NPOMEHe Ha Tenuma KUYMEHUX MpLUIbEHOBa;

- Bon guckoreHe npupoae;

- CnoHAaunose;

- WHTpapTUKynapHe dpakType ycnen Yyectux penetatuBHux oriekcuja n ekCcTeHauja.

1.1 MoBpepe y NnnMBayYkn cnopToBMMa, MeXaHM3aM HacTaHKa U nNpeBeHLuuja
MnuBake je TeKMU4apckn M pekpeaTMBHM CMOPT Ymja ce NonynapHOCT, MepeHa
OpojeM aHraxxoBaHux nojegunHaua, ctanHo yeehasa. o nogaumma ca Hil-oBor nHctuTyTa,
6poj ocoba koje ce 6aBe nnuBarwem y CAL nsHocu npeko 80 munmoHa. Ha gpyrom mecty
je, ca oko 60 MMNMOHA y4YeCHuKa, NnaHMHapewe u kamnoBawe, U Ha Tpehem mecTy je

Tpyare, ca oko 10 MunmMoHa y4yecHuka.

4 0BO je jenaH of uMHMNaLA T3B. "criopTcke TpUaae” kof AeBojaka Kojoj joLL Npunaaajy 1 0cTEeonopo3a 1 HapylLeHa
McxpaHa Koja JoBoAM [0 aHopekcuje 1 bynumuje.
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Hajuewhe noBpege koje npate nnmBade mory Gutn nokanu3oBaHe Ha 3rrnoby
pameHa, M HacTajy Kao pe3ynTaTr yyecTanux KBanMTaTMBHMX MOHaBIbaka MexaHu3ma
3aBecnaja. OcuM pameHa, noBpegama je NoAnoXHO U KONEHO, HApOYUTO Y TOKY MnnBaHa
NMPCHOM TEXHWKOM.

Y HacTaHKy noBpega Ha 3rnoby pameHa oAroBopaH je MexaHu3am 3aBecriaja Koju
ce oABuja Kpo3 MOHaBIbaHy abaykuujy y npeawy drekcujy, Yume ce ymaryjy ycroBu 3a
aejctBo m. biceps brachia n m. supraspinatusa. [NloHaBrbaHO ygarbaBawbe MHcepuuja K
dpukumje ca "ocTeodnbpo3HMM KPOBOM"' pamMeHor nojaca [[OBOAM A0 XPOHWYHOT
nputupana Tetusa oba muwmha. Ocum HaBedeHor, MexaHM3am npoBnaka Kpo3 agykumjy
1 npeamwy nekcujy, AoBoAM A0 CMakeHe Backynapusauuvje TeTnsa HasegeHux muwnha,
LITO 3ajedHO ca NPeTXOOHO HaBeOEeHVMM MexaHu4kuM haktopmma, objallbaBa HacTaHak
cuHgpomMa nos3Hator kao "nnmuBadko pame”. OBaj cuHOpOM ce MaHudecTyje
TeHAMHUTUCOM K cybakpomujanHum BypauTtucoM. bon Ha npegwem geny 3rnoba pameHa
HacTaje ycnea TeHOWHWUTMCA jaBiba HaKOH TpeHuHra (npBa ¢has3a noBpeae) unm y TOKy
camor TpeHUHra nNpu 4Yemy oMeTa MexaHusam nposraka (gpyra dasa noespege). Y Tpehoj
dasn yoyaBa ce Aa nnvBady oAcTyna of Tpajektopuje 3aBecnaja ycrnen 6ona koju ce
3agpKaBa Y HaKOH TPEHWHTa.

dakTopu Koju goBoae 40 nojaBe oBor cuHapoma cy crnegehu: (Rodeo, A.S., 2002)
- HeopgroBapajyha cHaxHa W MNPUNPEMILEHOCT U U3APXKIBLUBOCTM MUMha pameHor

nojaca, neha n TpGyLwHOr 3uaa;

- HeJoBoOrbHa cTabunHocT 3rnoba pameHa (art. glenohumerale);

- rowa TexHuKa, Kao LUTO je ynasak flakta y BOoAy Mpe Lake W Mnonoxaj CryLuTeHor
nakTa y TOKy MpoBfaka, Unu LUMPOK 3axBaT LUakOM, UMW paHn M3nasak Lake, unu
BEMWKM CTeneH poTauuje Tena oko y3ayxHe oce;

- muwmhHa HepaBHOTEXa™ 1 cMareHa NOKPEeTIbMBOCT ycried CKpaheHOCTU rpyaHUX U
mMuwmnha potatopa Hagnakra.

Y ToKy npBe u apyre dase nospeae NoTpebHO je mewaTy nporpam TpeHuHra.
CvmnTomatonorvja noBpege AuKkTMpa oOMM nnvBaka, TEXHUKY W TakKMuUyapcky
avcumnnuHy. Moxe ce gecutn ga nnuBad He oceha 6on y TOKy nnvBawa ApPYrom
TEXHWUKOM, UMW Ce Npernasv Ha nnuvBawe MPCHOM TEXHWKOM. TpeHepu mopajy 6utn
CUTYpPHM [a CTeneH MOKPeTIbUMBOCTU Yy peMeHOM 3rroby Huje cmawseH, u To yTBphyjy
npetehun KNUHWYKKM 3HaK. Tako ako je noBpeda nouuMpaHa Ha m. supraspinatus-y, Taga ce
6on jaBrba NPUTUCKOM Ha BENWKOj KBPr1M Hagnakta v npegwem Aeny akpomuoHa. bon ce
oceha v npu abaykuuju go 90° 1 npu opcmpaHoj npeawoj dpnekcuju (Neer-oB 3Hak), anu

M NpW YHYTpaLHOj poTaumju y 3rnoby pameHa kafa ce HaafakaT Hanmasu y nonoxajy
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npeawe cdnekcuje. AKo je nospega noumpaHa Ha m. biceps brachi-y, Taga ce 6on oceha
OyX Liene TeTUBE U1 jaBrba ce Npu TeCT NpobK ca OTNOPOM Y NpenHoj nekcunju Hagnakra
M cynvHaumju nognakra.

Y TpetmaHy noBpeheHor pameHor 3rnoba moryhe je 60mHO MecTo xnagutn y
Tpajawy Ao 10 MuHyTa; cMawuTK 0OMM nnuBawa pykama, pagutu Bexbe BaH Boae,
nsberaBaTv NnuBawe ca nonatuuama. ¥ npeseHumju je noTpebHo ynpaxwaBatu Bexbe
nctesamwa Muwimha 1 NoKPeTIbLUBOCTU Y pameHoMm 3rnoby y Tpajawy 20 go 30 MMHyTa Ha
CyBOM, naraHo nnueare, 06aBe3HO UCMNMBaBake M NcTesarne npe HanywTawa soae’.
TpeHuHr BaH BoAge ce NpuMemsyje HaKOH TPEHUHra y BOAU M M3OBOjeHO, HEKOMMKO caTu
npe noyetka TpeHwHra y Boau. Pasnor oBome je u3beraBawe 3amopa muwuha y
TpeTMaHy Ha CyBOM.

Y cnyyajy "nnuBadkor pameHa" MpuHUMNKM npeBeHuunje n pexabunurtaumje cy
cnvyHn., OCHOBHO je nogenuTu nporpam TPeHWHra Ha pas3Boj MuwuhHe cHare,
N3OPXKIBLUBOCTU, MOKpeT/bMBOCTU. Bexbe mopajy GuTv ycMepeHe Ha aHraxoBahe Tpu
aHaTomcke obnactu, u TO: (M) poTaTope Hagnakta; (M) muwuhe Koju cTabunuayjy
nonatuuy; (M) mywunhe crnabuHckor 1 gena kapnuvue, n muwnhe Tpbyxa, Koju 3ajeaHo
YmHe "MuwKnhHKM ueHTap" Tena.

Koao nnmBaya npcHOM TEXHWKOM OCET/bMBO MOApYyYje Ce Hanasu y npegeny
Yawuue u Ha mMegujanHoj cTpaHu 3rnoba KomneHa, TO je y3dyXkHa Be3a HaTKoneHuue u
Tmbuje (lig. collaterale tibiale). MNoBpena je ycnoeBrbeHa yBehaHOM TEH3WjOM Yy TOKY
KpeTawa noTKONeHuue of Kpajwe dnekcnje u cnorbalke poTauunje Ka KpajHoj
eKcTeH3uje y 3rnoby koneHa. EkcTpemHa cnomallka poTaumja NoTKoNeHuLe y3 ctonano
y Banryc norioxajy YnMHe MexaHudku CTpec koju ce Hajpehum genom npeHocu Ha lig.
collaterale tibiale, gok y cnyyajy yawwuue cTBapajy npefycrioBe 3a HeHy AMCoKauujy.
Mpatehn 3Hak noBpede je Gon KOju ce jaBrba Ha MeamjanHoj CTpaHW KoneHa n Oyx
nvrameHTa y TOKy TecT npobe koja ce cacToju of crnorballke poTauuje noTkoneHuue y
TOKy dpnekcuje y 3rmoby koneHa nog yrnoMm of 20 go 30° Y TpeTmaHy je obaBe3HO
pasnuKoBaTK XPOHUYHY MpuTaLuujy og Gnaxer o6nuk noBpeae Kaga y TeXHUUM yaapa Hory
MeraMO Harracak ka Mah0j crnorballks0j poTaumjum noTkoneHuue. Kao n kop nospege
pameHor 3rnoba, TO je U y NpeBeHumju 1 TpeTmaHy KoneHor 3rnoba notpebHo pagntu
Bexxbe Ha cyBoM 6e3 Benukor Hanpesara Yy Tpajarwby o4 20 o 30 MuHyTa. Y roguilbem
nnaHupaky TPeHWHra npcawla noTpebHo je yTBpAUTM Nepuos kada U3ocTaje pag Horama.

Koa nnuBava nefjHOM M TexHUMKOM AenduH yodaBa ce MakCcMManHa nraHtapHa

drekcuja cTtonana Koja Uctexe gopaanHe nekcope cronana. Y TOKy OBOr MexaHusma

> MuwIMha HepaBHOTEXa je No3HaTo M NpaTehe CTake Koje ce y Cryyajy NNuBaYKor paMeHa orneaa y HepaBHOTEXM uamehy
muLwuha crnorbHUX poTaTtopa HaanakTa Koju cy cnabuju oa muwuha yHyTpallkux potatopa. Mma muwwsbersa Aa je osa
muwuhaH HepaBHoTexa y3op nojase 6ona y NnMBaYeBoM pameHy.
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KpeTawa cTonana jaBrba ce puKumja TeTMBa Ca OKOMHWMM KOLUTAHWM CermMeHTuma u
MoryhHOCT nojaBe kpenuTaumja n egema.

Ynana cnosealiker n cpeamer yxa cy cregehu, ydectanun mMeavuuHCKM npobnemu
nnueaya. bonectu yxa cy, Kao WTO je n No3HaTo, Yecta n npateha cTamwa, Hapo4nTO Kog
mMragmx, npyu 4emy ce 6opaBak y BOAM jaBrba Kao [04aTHU (haKTpO pu3mMKa 3a HacTaHak
Kako aKyTHUX, TakO M XPOHWYHMX npobrema yxa. BehuHa ynanHmx npoueca yxa npatu
Tepanuja koja je noBe3aHa ca ryOMTKOM TPEHWHra, cTora je MNpeBeHTMBa jedaH opf
dakTopa Kojum ce cmarbyje pu3mk. TamnoHM 3a yxo U NNMBayke Kane kao u jegaH 6poj

OUIbHUX npenapara n MmeankamaHata YnmHe caCtaBHU OEe0 TakKBe NpeBeHTUBE.

2. UmyHonowku npobnemu n nnuBawe

Kako dwusnonowka pearoBaka oOpraHMaMa Ha @QU3NYKM Hanop  KoopauHuLie
HEeypOeHOOKPMHN CUCTEMW, CaBPEMEH MPUCTYN Ca3HakbMMa U TymadersmmMa HenocpeaHux,
OANOXEHNX N KYMYNaTUBHUX edhekaTa TPeHUHra MoXe ce onucaTtu Kao TeHaeHuuja ga ce
aeduHue auctpmbyumja n gyHkumja T3B. UMYHO KOMMNEeTeHTHUX henuvja. iMyHu cuctem
YMHE neykouMTU y Koje cnagajy cdaroumtn n numdoumtn (Hukonmuh n cap, 1997)*.
OenumuyHo cnabrberwe hwuxoBe GyHKUMje M bnare, npatehe wuHdnamauumje koje ce
perucTpyjy y nepvoguma onopaska HaKOH TPEHWHra, AUPEKTHO Cy 3aBMCHE Of, kapakTepa
du3nyKe akTMBHOCTM. Y ycroBuma nonywTajyher mywunhHOr pexxmma permctpoBaHo je
yBehawe nHdprnamaTtopHe UUTOKMHA3e, Ma je Ha OCHOBY oBora moryhe 3akrbyunTtun aa je
nauBawe Kao, 4YMCTa aKTUBHOCT KOoja Ce W3BOAM Y ycroBuma ckpahyjyher pexuma
mMuwnhHOr paga, NPoCTOp Of 3Hayaja 3a usyyaBare UMYHOSMOLLKMX peakumja opraHmama,
npe ceera 360r XxpOHWYHOr AejCTBa MHTEH3UTeTa U Tpajara Hanopa v ckpaheHor nepuoja
onopaBka. WcTpaxumBara nokasyjy Aa uanykm Hanop yMepeHor uTeHsuTeTa npaTu
yBehaHa akTMBHOCT XyMaHoOr MHTepdepoHa, Koju je aHTUBMPYCHM NPOTEWH, Kao n 6ennx
KpBHMX henuja. AKTMBHOCTW YMEPEHOr WHTEH3UTETa Y HEeKy pyKy, Moxe nomohu y
cMmareky MHdekumja, HapounTo y ctapujem goby kaga ce gewasa nag UMYHOJSOLLKOD
cuctema.

Y "MMYHOMOLLKOj NuTepaTtypun” je no3Hat oeHoMeH T3B. "OTBOpEHOr npo3opa’, nnu
nepuog UMyHocynpecuje, Koju cregu y nepnogmma npeTpeHMpaHocTu Uy TOKY Kora ce
CTBapajy ycrnoBu fda opraHu3am Oyde noA CTanHUM NPUTUCKOM MUKPOOaKTEPUjCKMX
areHaca, Hapouuto Bupyca (Pedersen, 1997). iHTepBanHM TpeHWHr cTBapa Yycrose Yy
TOKY KOjUX Ce yoyaBa aKkTumBauwmja rpaHynoumTa (bene kpBHe henuje Kog kojux ce yodasa

aKTMBHOCT y ycrnoBuma owTehewa muwuvhHor Tkmea u npatehum mHdnamaumjama) u

“® ucTesare y BOAM HaKoH TpeHuHra o6esbenyje A0BOrbHO NMPOKPBABILEHOCTN MUWMAa Y ToKy Npevoaa "xnahera” 1 yTude
Ha CMak-eH-€e CTeneHa yKo4eHOCTn 1 cnasma muwmha.

4" Hukonmh, 3.; Uinuh, H.; Bypakuh, M.; JeBtuh, B. (1997). UMYHWUTET U CMIOPTCKI TPEHWHI. ®uandka kynTtypa, 51 4: 544-
552.
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CMakehe y npoueHTy numdounTta, a LWTo, CcBe 3ajegHo, ynyhyje Ha 3akrbyyak O
NPOMEHEHO] OCETIBLUBOCTU OpraHuM3Ma crnopTucte npema wHdekumjama, un, ynyhyje na
TPEHWHI Yy aHaepobHUM WHTepBanvMa MOXe MOpPeMeTUTU UMYHM CUCTEM MnMBaya,
OfHOCHO, Ja nnuMBawe Yy YyCnoBuMMa MWHTEH3UTeTa ucnog aHaepobHor npara Moxe
OCTBapWUTK jedaH 34paBCTBEHMX MOrogHOCTU KPO3 yTuuaj Ha uMmyHe dyHkumje (Telford,
1994).

W Ha kpajy oBor nornaerba, NoCTaBrba Ce MHOro nNutawa o 6e3beaHocTn 6aseHa
3a nnuBake Yy OAHOCY Ha jegaH o npobnema AaHawmbuLe Koju je noBe3aH ca
npobnemnma cnabrbewa umyHornowkor cuctema (AIDS, Acquired Immune Deficiency
Syndrome). Ogrosop Ha oBe Hogoymuue je: Huje moryhe 3apasntu ce Bupycom AIDS-a

nnuBajyhn y 6a3eHy ca ocobom koja je obonena oa AlIDS-a.
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