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Caricemax

OchosHu yum 0802 paoa je 0a UCMAKHe 3HAYA] NPUMEHe CNpasa U peKsusuma y CKiady cd
3axmesuma y mpenuney Kux ookca. Fbuxoea ynoea y mpenasicnom npoyecy je guuecmpyka, jep
PA3HOBPCHOCM CHPABA U PEKGU3UMA Koje ce KOpucme npogoyupajy pasiudume chocooOHoCmu
Koje ocenumo 0a passujemo koo eexcoaua. Ilobomuiasajy ce ckopo cée NCUXOMOMOPUUKe
0cobuHe, Kao U cnocobHocmu nompebHe 3a 8pXyHcke domeme y Kuk 6okcy. One umajy onwmy
U cneyuguuHy npumeHy y mpeHadxdcHom npoyecy Kuk bokcepa. Moey ce npumersugsamu y paoy

ca pasaudyumum MemoOudKUM cpynama.
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1. YBoa

Kuk Ookc je Oopuiaukyd CHOPT MOJUCTPYKTYPATHOT alWMKJIMYHOT KapakTepa. M3y3eTHo
3aXTeBaH, Kako ca (PU3MYKOT TaKO M ca ICUXOJIOIIKO-UHTENEKTyaaHor acrnekra. [lopen
OCHOBHUX MCTOHA Yy TPCHHUHTI'Y, BCIIMKY 3aCTYIIJbCHOCT MMa pall ca ClipaBaMa U PCKBU3UTHUMA.
BbuxoBa yrnora y TpeHa)XHOM IPOILIECY je BHIIECTPYKA, jep Pa3HOBPCHOCT CIpaBa W PEKBU3HTA
KOje C€ KOpHCTE MPOBOILMPAJYy Pa3IUYUTE CIIOCOOHOCTH KOj€ JKEeIMMO Ja pPa3BHUjeMO KOJI
BexkOaua. [loOosbmaBajy ce CKOpO CBE IICHXOMOTOPMYKE OCOOMHE, Kao W CHOCOOHOCTH
noTpeOHe 3a BpXYHCKE JJOMETe Y KK OOKcy. Y3 moMoh crpaBa U peKBH3UTa yuBpIIhyjeMoO U
yHampeljyjeMo crTedeHa 3Hama, BpIIUMO oxapeheHe Kopeknwje, aid W yTHYeMO Ha
camornoy3iame BexxOada. OHe UMajy ONIITY U CHENUPUIHY TPUMEHY Y TPECHAXXHOM TIPOIIeCy
KUK Ookcepa. [IpuMemyjy ce y paay ca CBUM y3pacTHHM KaTeropHjama, ca TaKMHYapHMa, Kao
U ca pekpearuBuMMa. Mory ce KOPUCTUTH Yy NPUIPEMHOM, TNPEATAKMUYAPCKOM U
TAaKMHUYapCKOM TEPHOAY Ca PAa3IMKOM y HHTEH3UTeTy Kopuinhema. Takohe cy morogne 3a paj
y MambUM U BehuM TpynamMa W y MHIUBUAYaTHOM TpeHHHTY. M3 cBera HaBeJIeHOT Kao W Ha
OCHOBY JYTOTOAMIIEET MPAKTUYHOT MCKYCTBa ayTopa, MPOUCTEKIIA je Hiaja 3a MHCAke OBOT
paza Koju ce OJHOCH Ha HCTHIAalke 3Hadyaja MpHMEHE CIpaBa M PEKBH3UTA Yy METOAUIHU

oOyJaBama y KUK OOKCY.



2. Teopujckun oxkBUp paga

2.1. UcTopuja KUk 60kca

Kuk 6okc je 6oprirauku COpT HAacTao MeJAeCeTUX roAruHa mpouuior Beka y Jamany. Hacrao je y
KEeJbU J1a Cc€ JOTaJallibHi jallaHCKH KapaTe ohopMH Kao OOpHWJIaYyKHd CTIOPT MyHOT KOHTAaKTa
uHcnupucan May Tau- jem. /[Ba Bpyio 6utHa nMeHa y ucropuju ,,Kuk 6okca cy Tarcyo Jamana
u Ocamy Horyun. Tarcyo Jamana ocHuBau ,,Kemmo kapare-10° 6uo je dbacuuaupan May tau-
jem (OGopmmadukoMm BemITMHOM ca Tajmanma). XTeo je ma ctBopu (opMy Kaparea ca IMyHUM
KOHTAaKTOM, jep ce Tamamma (opMa kapartea Oasupana Ha moeHTHpame. HoemOpa 1959.
roguHe Jamaza cTBapa HOBH CIOPT IMOJ HAa3UBOM ,,kapare-00kc™. OH je Mmo3Bao TajlaHACKE
6oplie Koju Cy OMITM TaJallliby [IAMITMOHU Y May Tau-jy, ¥ Io4eo je cTyaupaTi May tau. Y 1o
BpeMe Ocamy Horyuu xoju je 6uo uctakHyTH OoKcep u JbyouTesb Tajmanackor 60kca, KOjH je
MPOMYTOBAO CBET Iuienajyhu pasHe 6okc u May tan meueBe. Takohe, kpehe ga cryaupa Gopiie
ca Tajnanna. tbux aBojuna cy OWIM jeJHH O] PETKUX 3aWHTEPECOBAHUX JbYIU 3a Pa3BOj HOBOT
OOpHIIaYKOT CHOPTa, jep MOMyJIapHOCT KapaTe Ookca Huje Owmia Benuka. 12 ¢ebpyapa 1963.
roJivHe Ha ctaauony ,Jlymnuuee™ (Tajmana) tpojuna kaparucra Tamamu Hakamypa, Kemu
Kypocakn u Axno ®yjuxupa u3z Ojama noho- a oxpagmna cy O0opOe TMpPOTHB TajilaHICKHX
Oopara u octBapmiu nmoodeny 2-1, m3ryono je Kewu Kypocaku nok cy Axkuo u Tagamm ogHenn
noGenie. 300r cBe Behe xesbe 3a pa3BojeM HOBOT CIIOpTa M MpoydaBameM May Tau- ja, Horyun
pa3Buja OopwiIauky BEMITHHY oA Ha3MBOM Kuk Ookc (kukOokcuHT). TexHuWKa KHK OOKca ce
3acHUBaja Ha TeXHHUIM (Pyn koHTAakT kaparea (Kjokymumu-a). [IpBo TakMuueme y KUK OOKCY

onpxkano je y Ocaku 11. anpuna 1966. rogune, a oprannzoBanu cy ra Horyuu u Jamana.

2.1.1. Pa3Boj MoaepHOr KHMK 00Kca

[ToueTkoM cemamaeceTux roJuHa MPONUIOT Beka, TepMuH ,,Kuk 0okc™ npuxsarunu cy y CAJI.
Hakon Bennke ekcran3uje UCTOYmhAUKIX OOPIIIAYKUX BEIITHHA U CIIOPTOBA TOKOM IIE3ECETUX
U CeaMJIeCeTHX IoJIMHa MPOIJIOT BEKa, Y HEKMM KPYrOBHMa BPXYHCKUX aMEpPUUYKHX KapaTHCTa
jaBmIiIa ce motpeda 3a cTBapameM HEKOT HOBOT CIOpTa, Y KoMe Ou mpaBuiia 60poe Orira MHOTO

ciobonHuja U Onmmka peaTHOCTH. AMEPHYKU KapaTHCTU KOjU Cy C€ CyCpeTaju ca APYyruMm
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OOpHIIaYKUM CTHWJIOBMMA Ha pa3HUM JoMahuM ¥ Mel)yHapoaHMM TaKMUYCHHUMA, CYCPETAIH CY
ce ca pa3sHMM IIOBperamMa Yycliel HEKOHTPOJMCAHMX yaapama. Tpaxkuna cy ce pemiema
MakcHMaHe 3amTuTe Oopara. Benuky peBoiyiujy y OBOj 00JacTh HANpaBHUO jeé KOPEAHCKU
Tpenep TexkBonmo-a [lon Pu. OH je HampaBmo Beoma jaraHy cyHhepacTy 3allTUTHY ONpEeMy.
Omnpema ce cacrojaiia ol pyKaBuIla, Koje Cy 3a pa3jiuKy o] O0KCEpCKHX UMalie OTBOPEHE IPCTe,
na 6u ce omoryhuio xBarame IPOTUBHUKA, MAMy4e 3a CTolajia Koje Cy UMalle UCTY YJIOTYy Kao
U pyKaBHIle M 3alITUTHY Kanury. HoBa ompema, u cioboaHuja mpaBmia 0opde cTBopuia Cy

jellaH HOBU CIIOPT KOjH je OMO peaTHUjH O] TOTaJallkher Kaparea.

2.1.2. CnenuduvHe MeToae y 00y4aBamy y KUK 00KCY

Mertoaun 00yke y CIIOPTCKOM TPEHUHTY Cy HAYMHHU U TIOCTYIIIM KOjU C€ MPUMEHY]y Kako Ou
JIONIIJIO JIO ycaBpIllaBama 3Hama M HaBuka Kperama (Kompumma, 2013). Ymorpeba umcrte
¢us3nuke cHare kKao jeauHu OONMMK Oopmiadke ¢opMe y YOBEKOBOj OOpOM 3a OICTaHaK je
BPEMEHOM IIOCTajia TpeBasuleHa, a JOBENIO [0 pa3BHjama pa3induTux ooOmmka (dopme,
TexHuke) 6opoenor ymeha. Kpeupamem yHampen CMHUILBEHHX cacTaBa TEXHHKA, CMambuiIa Ce
MoryhHOCT (u3MYKe TOBpE/e Y OKBUPY TPEHHHTA 3a PAa3jUKy OJ] HEKUX paHUJUX Iepruoaa
(ITerposuh, 1995). Benuky ynory y TpeHHpamy KUK O0Kcepa, U yHanpehuBamy criopta umajy
TpEeHepH KOjU MMajy 3ajaTak Ja ce CTAJHO NpujarolaBajy HOBUM cHUTyaldjama, IpoOMEeHaMa
NpaBUjIa M J1a 3ajeJHO C aclOpPTHCTAMA ycaBpiaBajy HoBe Merone paga. CBe OBO JOBOIH JIO
TOTa J]a C€ CIOPTHUCTH YKJbYUY]y y HajpaHUJUM y3pacTHMa, U yIMPaBO Cy OHU TH KOJU UMajy
HajBUINE IIAHCH Jla KJbYYHE MOTOPHUYKE CHOCOOHOCTH pa3BHjy y mpaBo Bpeme. lloctemeno
no0oJbIIIaBakE YCIIOBA M METO/1a TPEHUHTA Y KUK OOKCY MMAJIo je 3a TOCIEIHIlY YCaBpIIaBamke
TEXHHKE KoOja ce HeroBaja reHepandjama mnpe. CTape TeXHHKE CY TOCTENEHO
MemaHe HOBUM. CBe je ToO oMoryhuso ja ce CTBOpH KOHKPETaH ITUJb KOM C€ BeKOAmEeM U
pasBojem 1ienokynHe BemrTuHe Texmwio (Ilerpomh, 1995). ¥V mpomecy ycBajama u
ycaBpIllaBamba TEXHUKE KK OOKca MOopeJl BEJIHKOT Opoja MeTo/a Koje ce KOPHUCTE y TPEHAXKHOM
mporecy, KOpUcTe ce W Heke crnenuduuHe Merojae: MeTon BexkOama 0e3 mapTHepa, METON
BekOama ca MapTHEpOM (CIApUHT), METOJ paja ca 3aMUIIJEHUM MPOTHBHUKOM (Ia/10) H

METOJI pajia ca cripaBama M peKBU3UTHMA KOjH j€ U TeMa OBOT paja.



1. Meron BexOama 0e3 mapTHepa ce cacToju y TOME Jla CBaKM BeX0ay MHIUBUAYATHO U3BOJH
onpeheHy TeXHUKY Ha ,,ITPa3HO", YUME Ce U MOYNe 00yuaBame y TpEHaXXHOM Tporecy. Jla
Ou BekOa4 yCBOJHO TMPABWJIHY TEXHUKY y MOYETHO] ¢a3u oOydaBara, HEONMXOIHO j& 1a
CTBOPH J100pY CIIOJbALIY CIMKY TEXHHKE, IITO Ce OCTBApyje MPAaBHIHOM JEMOHCTPALIN]jOM
ucte. [Ipunnkom BexxOama, BexxOau ycaBpiaBa BbEroBy MyTamy, Op3UHY U TaUHOCT.

2. Meton paga ca 3aMUNIBEHUM NPOTHBHUKOM (IIaJ0) j€ METoJa KoOja Cc€ KOPHUCTH Y
WHJIMBHIYaTHO] OOyIlM TeXHUKe KWK Ookca. Kox oBe Meroje, COpTHCTa 3aMHIILba Ja Ce
0opu ca MPOTUBHUKOM U3BOjehM MOKpeTe (TEXHUKY) OHAKO Kako OM TO ypaJHo Yy pealiHoj
curyaruju (6opou).

3. Meton cnapuHra J0BOJIM /10 ycaBpllaBamka YCBOJEHHMX TEXHHKAa KOj€ HAKOH TOra MOXe
MIPUMEHUBATH Y CUTYaIlMOHUM ycioBuMa 6opOe. Ha Taj HaunH BexOad CTUYE CUTYPHOCT U
CIIOCOOHOCT 3a 0/1a0up ajJeKBaTHE TEXHUKE WJIU aKIMje 3a JaTy CUTyalHjy y Kojoj ce
Hanasu. [locroje Tpu oONMKa chnapuHra, a TO Cy: OCHOBHM JOTOBOPEHHU CIApHHT,
MOTYCJI000AHU M CIIOOOTHU CTIAPHUHT.

4. Meton BexxOama ca cIpaBaMa M PEKBHU3UTHUMA 3ay3MMa 3HAYajHO MECTO y TPEHUHTY KUK
6okca. Pag y3 momoh crpaBa ce 3anmounme BpJio Op30 HAKO HAYYEHHWX OCHOBHUX TEXHUKA.
BuxoBa ynora y TpeHa)XHOM TPOLIECY j€ JAa HaydyeHY TeXHUKY YCaBpIIH Yy Hajpa3IMUUTHJUM
ycinoBuma, a oapeheHe ¢uznuke CIoCOOHOCTH CBOJCTBEHE KMK OOKCY JOJATHO Pa3BHje U
MOJWTHEe Ha BUIIM HUBO. CBe CIpaBe M PEKBU3UTU MMAjy UCTH LIUJb: ]a CBOJUM HU3TJIENIOM,
00MMOM, TEKMHOM M TOKPETJbUBOIINY 3aMeHe XKMBOI' MPOTHBHUKA Ha puHTry (hupxosuh,

JoBanosuh u Kacywm, 2010).



3. Husbu 3axaum paga

VYnorpeba crpaBa U peKBH3UTa Kao MOMONHUX cpelcTaBa MMa BEIHUKY YJIOTY y yHamnpehemy
caJpikaja TpeHWHTa KUK OOKcepa Ka OCTBapamy MOCTaB/beHUX HuibeBa. OnpeleHe crpase u
PEKBU3UTH MMajy BEJHKY NMPHUMEHY y ojapeheHrM nemoBrMa TaKMHYapCKe CE30HE W U3 TOT
pasyora je HEONXOJHO 3HATH KaJa M Ha KOjU HauuH uxX Tpeba ynorpeOutH. OCHOBHH Wb
OBOT' paJia OJHOCH C€ Ha HCTUIAkE 3Hayaja y MPUMEHU CIpaBal PEKBH3UTA Y OKBUDPY

METOJICKOT IMOCTYyIKa 00yke KUK OoKcepa.
Ha ocHOBHY MOCTaBJBEHOT IHJba MPOUCTEKIIN Cycienehu 3agamnu:
- [Ipuka3zaTtu cpaBe ¥ PEKBU3UTE KOj€ Ce KOPUCTE Y TPEHUHTY KUK OOKca,
- O0jacHUTH OCHOBHY HaMEHY CIIpaBa M PEKBH3UTA KOJU CE€ KOPHCTE y TPEHHHTY KUK
OoKca,

- HaBectu u ommcaru crnenuuyHOCTH NPUMEHE CIOpaBa U PEKBU3UTA Y PA3IUYUTHM

METOJUYKUM Tpyrama.



4. IlpuMeHa cipaBa M peKBU3UTAa Yy 00ylIM KHK OOKcepa

Ha ocHOBy kapakTepucTHka KUK OOKca Kao OOpHJIAYKOT CIOpTa Kao M YCJIOBa y KOjUMa ce
0JIBMja, UCTaKHyTa je moTpeba 3a MHUPOKUM H300POM KaKO MMIPOBH30BAHUX M TMPUPYIHHUX
PEKBU3UTA KOjU C€ KOPHUCTE Y OOYIM Pa3IMYUTHUX y3pacTa CHOPTHUCTA, TAKO M PAa3HOBPCHHX
CTaHJApAHUX CIpaBa M PEKBH3UTA y pajy ca KBAJUTETHUM Takmuuyapuma. CBaka 100po
ompeMJbeHa cayia Tpedano Ou Ja moceayje 1akose, (hoKycepe CBUX BeTWYMHA U 00JIMKa, TETOBE
uta. [I[puMeHa pekBU3HTa MpYXKa NIMPOK CHEKTap BEKOama KOJHUM CE CTHIKE JI0 TTOCTABJBEHUX
MJbeBa. Y3 moMoh cmpaBa M peKkBU3HWTa yuBplhyjeMo W yHampehyjemo credeHa 3Hamba,
BpIIUMO ofipel)eHe KOpekIyje, ali U yTHYeMO Ha caMoIoy3Jlamke BexkOaua. 3anakeHy yiory
MMajy U y paay ca HajwiiahuMm y3pacTuMma, MpeaIikoiaIuMa U BexkOauiMa y OCHOBHO] O0yIIH
KUK OOKca, jep MX OHM JO0XKHBJhaBa]y Kao M3a30B, JOK y CTAPHjUM y3pacTHMa OBaj METOJ pajaa
CITy’KH Kao 030MJbHA IpUIipemMa 3a HajBeha Takmuuerma. CBe TO JOBOAM 10 TOTa Jia paj Tpeda y
mrto Behoj MepH yHOTIYHUTH HEKa paHHja 3Hama O IPUMEHH CIIpaBa U PEeKBU3UTA Y KHKOOKCY.
Y caMOM MOYeTKY, BEIHKY YJIOTY y NMPUMEHH CIpaBa M PEKBH3HTa UMa TPEHEP KOjU TPBO
Tpeba na Haydyu BekOaue MpaBWIIHOM JpXamky MU ymoTpeOw pekBusuta. Ha Taj HauwH, OH
CBOJUM IPHUMEPOM JIEMOHCTpHpa MpaBWIIaH NPUCTYN M ynoTpeOy pekBusurta. CrpaBe MoOry
OUTH HampaBbeHE OF] PA3IMUYUTHX MaTepHjajia U KOHCTPYKIHMjE y 3aBHCHOCTH O] LIWJba KOjH
KEITMMO J1a TIOCTUTHEMO y paay ca BuMa. Heke o1 \BHX HaM CiyXe Ja Mo00JbIIaMo (hu3nuKe
(MOTOpHYKE) CITOCOOHOCTH, JOK HEKE CIIyKe Ja yHampeae TeXHUIKO-TAKTUYKE CTIOCOOHOCTH.
[IpBeHcTBEeHa HaMeHa peKBU3UTA je 1a omoryhe 0oy edukacHocT BexOe, Behy CIOKEHOCT
yCIIOBa, Ka0 U Pa3HOBPCHOCT y mpoiecy BexOama (Kykoss, 2006). CrnennduyHocT cripaBa u
PEKBU3UTA Ce€ Orjie/la Y TOME INTO CE Y 3aBHCHOCTH OJ] HUBOA OOYYCHOCTH CIIOPTHUCTE MOTY
KOPUCHUTH Y Pa3IMYUTUM YCIOBHMA pajia: y MECTy, y KpeTamby U KoMOWHOBaHO. [IpaBriHUM
MPUCTYIIOM U HAYMHOM Yy Kopulihemy crpaBa U peKBU3Ta MOXKeMO MoBehaTu pe3ylnTaTUBHOCT
TEXHUKE Y TPEHUHTY U TaKMUYEHY, Kao U yckial)eHOCT mokperta mesnor Tena. Ha Taj HauuH ce
nobuja prHA KOOpJMHAIIM]A TIOKPETa, MEKOha M CIIMBEHOCT MPUIMKOM BUXOBOT M3Bohema. 13
THUX pasyiora Opoj peKBH3UTA U HUXOBA MPUMEHA PacTe, jep HE MOCTOj! BUIIE JI€0 Y TPUIIPEMH

CTIIOPTUCTA KOJUCEe MOKE 3aHEMAPHUTHU U 3a KOJU Ce cMaTpa Ja Huje OuTaH.



OcCHOBHH 3a/1ally y IPUIIPEMU CIIOPTHUCTA CY:

- 1a ce moBeha o0MM M Pa3sHOBPCHOCT OMIUTHX M CHEIM(PUYHHUX BEIITHHA,

- Jla TeXHUKa OyJie pe3ylITaTUBHA U HA TAKMUYEHY U Y TPEHUHTY,

- Jla ce CBaKa yCBOjeHa BEILTHHA 0JIMaX MIPUMEHH Y TAKMUYCHY,

- Jla ce CTaJlHO paiu Ha noBehawmy pe3yITaTUBHOCTU TEXHHUKE Y E€KCTPEMHUM,

Haj3aXTEeBHUJUM TakMu4apckuM ycrnosuma (Konpuswuia, 2013).

CrpaBe M PEKBU3UTH WMajy OMNIITY W CIENUPUYHY TPUMEHY y TPEHA)KHOM TNPOIECYy KHK
Ookcepa. lbuxoBa ormiTa mpuMeHa ce Be3yje 3a caMme MoYeTKe OaBJbeHha OBUM CIIOPTOM, Kajaa
noMohy BUX Kpo3 pa3He OOJHKE MOJUIOHA, Urapa YTHUYEMO Ha CBECTPaH MOTOPUYKHU Pa3Boj.
Kox moweTrHuka, MHTEH3UTET paja Ha ClpaBama jé Ha BeOMa HUCKOM HHUBOY, jep je LuJb
CTBOPHTH IITO YCIIEIIHUJU KOHTAKT Ca PEKBU3UTOM, HAaKOH Yera ce jaBJhba MOTHBAIIH]ja U JKeJha
Jla ce CBaKM clie/ichn KOHTAKT W3Bee MITO 00Jb€ U HA Ta] HAYWH Ja CE€ TeKHU Ka CaBPIIECHCTBY.

CrenuduyHa mpuMeHa crpaBa ¥ peKBU3HUTa YIIIaBHOM j€ 3aCHOBaHA Ha TOjeAMHAYHOM paiy ca
HaNpeaHUjUM BexOadnMa KOju Cy YCMEpeHH Ka CIIOPTCKOM pe3ynTary. [Ipumena pekBuszura y
crienu(pUIHUM yCIOBMMA BPJIO YECTO M3IJIE[a Ka0 CUMYJIalfja PeaHUX YCIOBa HA TAKMUYCHY
Y Ha Taj HAYMH CIIY)KH Jla C€ CIIOPTUCTA MITO 0OJhE MPUIIPEMH 3a npejacTojehe Takmudame. Y
[IWJbY CXBaTama 3HaYaja MPUMEHE CTpaBa W PEKBU3HUTA, y JajbeM pamxy he OuTu oOjarnmeHo
KOje ClpaBe M PEKBU3UTH MOCTOj€ M Ha KOJU MX HA4YMH BexOau Moxke kopuctH. [lopen Tora,
6uhe mpukazaHe crnpaBe U PEKBU3UTH KOjH CE€ KOPHCTE y 3aBUCHOCTH OJ] y3pacTa M CTeleHa
oOydeHocTH BexkOaua. buhe ncrakayre cienMpuIHOCTH Yy TPUMEHU CIIpaBa U PEKBU3UTA Kao U
BUXOB JIOMPUHOC Pa3Bojy (U3HUKUX CIOCOOHOCTH BekOawa. Ha Taj HauMH mosiasu 10 ujba

ITo 0OJBEr carjicjaBamba KaKO KapaKTCpUCTUKA CIIpaBd, TAKO U HAUYMHA HbUXOBOT Kopnmhe}ba.



4.1. IIpuka3 cnpaBa ¥ peKBU3MTA U lbUX0BA HAMEHA

[Ipumena cmnpaBa W pEKBU3UTA 3aBUCH OJf ONPEMJBEHOCTH CIIOPTCKE cajle, Kao U OJ
MaTepHjaTHO-TEeXHUYKHUX ycioBa. YnoTpeba mro Beher Opoja pexkBusnuta nmoBehaBa MoryhHOCT
HarpejoBama Bex0ada, ITO TOBOPH y MPHUJIOT TOME JIa je palx y3 momoh crpaBa M peKBU3UTA
ycMepeH ka (opMupamy BEIITHHA W HAaBUKAa Ka0 MOTOPUYKUX KapaKTePUCTHKA KOje Cy
HEOIXOJ/IHE YOBEKY Y HeTOBOj PAJHO] aKTHBHOCTHU. Y JajbeM pajy, Ouhe nmpukasaHe u onvcaHe

CIIpaBe ¥ PEKBU3UTH KOje OM calia 3a KUK 00KC Tpebasio 1a rmocemayje.

4.1.1. Bockepcku pak

Bokcepcku nak je Hajpenpe3eHTaTUBHU]U MPEACTaBHUK TPyIe BUCEhMX yHHBEp3aIHUX CITpaBa.
Hberosa HameHa je BulIecTpyka y TPEHHHTY KUK OoKca. Y pajy Ha [JaKy MOKEMO ycaBplIaBaTH
TEXHUKY KHK OOKca Kao M yBeXOaBame pa3IUUUTHX TEXHUYKO-TAKTUYKUX BapUjaHTH
(hupkosuh, 2002). Ha paky ce MOTY pauTH CBH PYYHU U HOXKHHU yJaplid, Kao U yBexOaBame U
ycaBplllaBal€ TEXHUKE KpeTama y 3aBHCHOCTH O] moMepama uctor. Takohe, moroaaH je 3a
jadame yJIapHHUX MOBPIIMHA MPUIUKOM 3a/iaBama yaapana. Ha ciukama 1, 2, 3, 4, 5, 6 nat je
IpUKa3 n3BOhema OCHOBHUX ylapala y KUK OOKCy Koje je Moryhe Ha [JaKy paJuTd U3 MecTa U

U3 KpeTama.

Cnuxka 1. Kpyscnu yoapay ne6om Ho2om Cnuxka 2. Kpyosicnu yoapay oecHom Ho2oMm



"N

|

Chuka3. Yoapay n1e6om HO2oM Npago yHanpeo

Cnuka 5. Yoapay 6pudom cmonana y cmpamy Cnuka 6. Yoapay nemom u3 okpema



4.1.2. dokycepu

[Topen n1aka, peKBU3UTH KOjU UMAjy BEIUKY 3aCTYIJBEHOCT y 00yl KUK OOKca jecy poKycepHu.
dokycepu cy MOTOJHU y Kpeupamy KOMOWHAIMja TEXHUKA U pa3BUjalbe MPABOBPEMEHOCTH
NpUMEHE TeXHUKE W Ha Taj HAYMH yTUYY Ha MOOOJBIIAFE CKOPO CBHX ICHXOMOTOPHUYKHX
ocobuHa. U3 Tor pasmora, gokycepu umajy BeoMa 3HAYajHy YJIOTY M MECTO y TPEHHMHTY KHK
O0okcepa. Dokycepu ce TPUMEHY]y y paay ca CBUM Yy3pacTHUM KaTeropHjama, Kako ca
TaKMHYapiMa Tako W ca peKpeaTuBlIUMAa. MOXEMO HX KOPUCTHUTH Y TPUIIPEMHOM,
NPEeITaKMHUYapCKOM H  TaKMHUYapCKOM Tepuony. Benwky mnpuMeHy mpoHaiase vy
WHIMBUyATHOM pajy ca CIOPTHCTOM. Y pany Ha GoKycepuma, mope]] ycaBpIllaBamba TEXHUKE
MO’KEMO YTUIIAaTH U Ha Pa3BOj jauuHe, cHare, Op3uHe, U3APKIBUBOCTH U JAPYTHMX MOTOPHUKUX
criocobnocTu. [Ipenu3num n3BOhemEeM TEXHHKE, Bex0Oau CTHUE yTHUCAK O MOroleHoj MpaBoj
MOBPIIMHYU, KOjU OM y Meduy O3HauaBao YCIEIIHO W3BEJCH Hamaj, MITO 3aXTeBa BHCOK HHBO

KoH1eHTpanuje. [TocToje u kopucTe ce y pa3HUM BeIUYHHAMa U O0THITIMA.

Cnuka 7. Doxycepu paznuyume epcme 3a mpeHune
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dokycepu Koju ce Hajuyanrhe KOPUCTE Y TPEHUHTY KUK OOKca IMpHKa3aHU Cy Ha ciiukama 8, 9,
10 u 11. OBe BpcTe (Pokycepa MOTY ce KOPUCTUTH Yy paay ca BekOauynMa pa3IMuuTOr HHBOA
3HaWa, O]l OHMX Ha MOYETHOM HHUBOY, JIO OHHMX HANpEIHHjUX KOjU ycaBpIIaBajy onapeheny
TEeXHUKY WM TaKTUUKy BapujanTy. Lluse y pany Ha Gokycepuma jecte na BesxkOau 3a mto kpahe
BpeMe H3Belle 3a1aTy TeXHUKY yAaplia, T¢ Ha Taj HAYWH yTUYE Ha pa3Boj MPEIU3HOCTH U
KoopauHaIuje mokpera. Takohe, BexOau Moxe yBexOaBaTH U KOMOWHAIIM]E€ B CepHje yaaparia,

Ka0 ¥ pa3InynTe TAKTUYKE BapHUjaHTE.

Cnuxa 8. 3a0mu oupexm Cnuxa 9. Ilpeorwu kpowe

Cnuxka 10. Yoapay nozom ,,n0y kux “ Cnuxa 11. Kpysichu yoapay Hozom
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4.1.3. 3uaHu jacTyk

3uaHM jaCTyK MOCIIe JJaka, MpeCTaB/ba Haj3acTyIJbEHU]Y CIPaBy U3 Tpyrne GUKCUPAHUX CIIpaBa
KOj€ ce KOpHUCTe y TpeHUHTY. theHa yiora y TpeHUHTY KK OOKca je TpeBacX0/IHO HaMEHhEHa 3a
yUeHE U yCaBplIaBambe TEXHUKE PYYHHMX yApana. JeaHa of mpeJHOCTH y pajy Ha OBOj CIIPaBH
j€ Taj ITO ce OHA NMPWJIMKOM 3ajJlaBama yjaapala He oMepa, a yjeIHo Impyka 100py MoBpaTHy
nH(pOpMalM]y CHOPTHUCTH O TPAaBUIHOM IIOCTaB/balby yAapHE MNOBPUIMHE Ha IIAM Kao U
MOJIOXKAJy pyKe Npu cyraapy ca mom. Ha crnukama 12, 13 u 14.1aTm ce HeKu ol mpumepa

yrorepe0e 3UIHOT jacTyKa y TPEHHHTY TeXHHKE H3Bohema ynaparna.

Cnuka 14. IIpeoru anepxam
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4.1.4. bp3a sonTa U Kpymka

Pa3Boj nperuzHocTy 1 Op3uHe y KUK O0KCy MOxkeMo noTctahu y paay Ha ,,0p30j JONTH Kao U
y pany Ha kpymnu. Ha cnunu 15. npukaszanu cy peKBH3HTH Op3a JIoNTa U KPyIIKa, a Ha CITUIH

16. mpukazaHo je BexxOame Ha OpP30j JIOITH.

Cnukal’. Pexsusumu 3a sedxcoarve (bp3a 1onma u Kpyuwika)

Cnuka 16. Beoicoarwe na 6p30j ionmu
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4.1.5. EnacruyHa ryma

OBaj pekBU3UT c€ y KHK OOKCYy KOPHCTH Tpe cBera 3a TNoBehame EKCIJIO3WBHOCTH.
YnorpebspaBa ce BpJIO jeTHOCTaBHO, (PUKCHUpaH C jeTHe CTpaHe, JOK CE CYIPOTHH J€0 JIPXKH Y
3aTBOPEHO] HIAllM PyKe KOjoM ce BexOa. 3a BpeMme BexOama Tpaka mpyxa onpeheHy BpcTy
AMHaMUYKor otnopa. Cuia kKojy Bexx0ad Mpou3BOAM J1a OM M3BEO HEKO KpETame Hampe/ Jeiyje
WCTUM WHTEH3UTETOM, i y CympoTHOM mpaBily. OBO CBOjCTBO je BeoMa KOPHUCHO jep 300r
CBOT' €JIACTUYHOT CBOjCTBA HMMa TEHJCHIM]Yy Jla C€ YBEK BpaTH y IOYETHH TIOJIOXKAj]. Y
3aBHCHOCTH OJ1 IIMJba KOJU JKEIMMO Ja TOCTUTHEMO, Y TPEHUHTY, KOPUCTE C€ TyMe pa3iIuyuTe

jadMHE Koje MpYyXajy pa3IMyuTe BPCTE OTIOpa Y paay.

Cnuxa 17. Eracmuuna eyma 3a mpenumne
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Ha cioukxama 18, 19, 20 u 21.matu ce HEKM OJ MpHUMeEpa yrnoTepede eNacTUUHUX TyMma y

TPEHUHTY TeXHUKE U3BOhema ynapara.

Cnuxka 18. IIpeoru oupexm Cnuxka 19. 3a0ru ouepxm

Cnuxka 20. Ilpeorwu kpowe Cnuxka 21. 3a0ru kpouwe
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4.1.6. Bujaua

TpeHuHr ca BHUjauOM TMIpPEJACTaB/ba jaK CTUMYJac 3a KapauO-pPECHUPATOPHH CHUCTEM.
JenHocTaBHM OOJIMK TpUama ca BUjauoM, MPECTABJhaHO 3HATHO BehW CTUMYJTyC 3a OpraHu3am
0J1 yoOHn4ajeHOT TpUama. Y clie] KOOPANHUCAHUX TOKPeTa PyKy 3a BpeMe Tpuama ca BHjauoM,
OBaKaB OOJMK KPETHUX aKTUBHOCTHU j€ Y CAMOM CTapTy MHOTO 3aXTEBHHMjHU U TEXKH, T€ y UCTO
BpeMe IpejicTaBba CTUMYIYC 3a pa3Boj koopauHanuje (Credanouh u Panucassbes, 2013). Y
TPEHUHTY KUK OOKcaHajuemhe ce KOPHCTH OOYHA KpeTHka Koja CHMYJIHpa KpeTame CTomaia
KpO3 JIBa MOCKOKa ca BHjauyoM. Pyke ce Hajase mopena Teja, OnpyKeHe y 3r7I00y JaKTa, jeHa
HOTa (JIeBa) je Hampen, a AecHa mo3aan. HeomxonHa je CHHXpOHU3AIMja MOKpeTa PyKy U HOTY
Kako 0u BexxOa Ouna mpaBuiHO ypahena. TpeHep Mopa Mo3HaBaTu U KOMOMHOBATH KOMIIOHEHTE

onrtepehema y ckilagy ca HUJbEM U JIEJIOM TPEHUHT.

Cnuka 22. [Ipeckakarve 6ujaue Cnuxa 23. lIpeckakarwe gujaue
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4.1.7. OauMNujcKa MWHUNKA, MeIUIMHCKA JIONTA, Oy4yule, ryme,

MeEpAeBUHUIIC, TCHUCKE JIONITUIIC

Bex0e ca 0IMMIMjCKOM HIUITKOM

Kopumhemem onuMnujcke MUNKE MOXKEMO YTUIATH Ha Pa3Boj (U3MYKHX CIIOCOOHOCTH KUK
O6okcepa. Paxg ca oONMMIIMjCKOM INWOKOM je M3y3€THO KOPUCTaH W3 pasjora INTO TII0
OMOMEXaHMYKO] IMEeMHW W KapaKTepy MHUIIMNHOT Halpe3ama OATr0Bapajy EKCILNIO3UBHUM

MMOKpPETUMa y KUK OOKCY.

Cnuxa 24 u 25. H30auaj onumnujcke wunke ca epyou u3 OujaeoHaino2 cmasd
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Be:xbe ca MeIMUMHCKOM JIOITOM

YnorpeOboM MEIUIIMHCKUX JIONTH MOXEMO YTHUIATH Ha Pa3BOj EKCILIO3MBHE CHAre TOPHHUX
ekctpemutera. [locToju Benwku Opoj BapHjaHTH BEXKOM ca MEIMIIMHCKOM JonToM. Mory ce
MPUMEHUBATH y Paly ca MapTHEPOM KpO3 JI0/aBama, OJOWTKOM O]l 3UJ WU jeTHOCTaBHO

n3banuBameM y c1000/1aH IPOCTOP.

Cnuka 26 u 27. Bayarse meOuyunke jeOHOM PYKOM U3 OUjacOHAIHOS CIA8a

Be:xOe ca Oyunnama

Byuuna je penatuBHO Majid PEKBU3UT KOJH C€ OPKH Y jeAHO] pyHH. 300T Tora y TPEHHHTY
omoryhaBa BenWKM OpoOj pa3IMUUTUX TIOKPETa, y CBUM paBHUMA H Ha Pa3IUIUTUM
nospimHama. Onrtepeheme y jeaHoj pyuu, 3a pa3iuKy O]l CTaHAAapAHOr omnrtepehema ca
JIBOPYYHHUM TEroM, 3axTeBa Behy akTuBanujy mumrha crabuian3aTopa, ma Tako UMa U BEJIMKU

ytunaj Ha mehymumuhny koopauHaijy (Credanosuh u Panucassses, 2013).
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Benuku je Opoj BexxkOu koje ce Mory koMOumHOBaTH ca Oyummama. CrenududHa TpUMeHa
Oyuuiia ce y KUK OOKCYy MOXK€ KOPHUCTUTH y pelykoBamy OopOeHor rapaa.To ce mpe cmera
OJIHOCH Ha ToJIokaj pyky. Takohe, pam ca Oyumiiama pasBuja crnenuGuUHy H3IPKIBUBOCT
Mmuinrha paMeHor 1ojaca U pyKy Kojy je BaXHO pa3BHjaTH 300T Ipupojae KUK O0Kca Kao CIopTa.

YTunaj Oyduiia 3aBUCH 0J1 lbUXOBE TEXKHHE, Opoja MoHaBIJbamka, Op3rHEe N3BOhema MOKPeTa.

Cnuxka 28, 29 u 30. Uzsohere paznuuumux pcma pyyHux yoapaya ca oyuuyama

Be:x0e Ha rymama

['yme pazmuuuTux nuMeH3Wja W oOJuKa (ayroMoOMJICKa, TpaKTOpCKa, WTA) Cy MoMohHa
CpezacTaBa Koja ce MOTy KOPHUCTUTH Ha pa3iIMYUTe HAYMHE y TPEHUHTY KUK Ookca. Hajuemrhe
CITy’Ke 32 KOPEKIIHjy CTaBa, jep CBOjUM OOJMKOM Tepa BexkOada 1a uma j106ap 6asaHc 0HOCHO
Jla My je TeXKHHa paBHOMepHO pacriopehena Ha o6e Hore. [lopen HaBeneHe cBpxe, KOpUIINeHeM

OBHX PEKBU3MTA MOKEMO U yBeX0aBaTH U HEKE TAKTUUKE BapujaHTe.
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Cnuxka 31 u 32. Veeowcoasarwe bopbenoe cmasa na 2ymu

Be:x0e ca TEeHUCKOM JIONITHLIOM

TeHUCKe JONTHUIE Cy Malld PEKBU3HUT KOJH CE€ YECTO KOPUCTH y TPEHHUHTY, jep Kopulheme
ucror oMoryhaBa BeJMKH OpoOj pa3IM4YUTHX MOKPETa y CBUM paBHUMA. Benuku je 6poj Be:xOu
KOj€ ce MOTy KOMOWHOBATH ca JoNTHIlamMa. Y TPEHUHTY KUK OOKca MOTOHE CYy 3a yCaBpIllaBamhe
TEXHHUKE KpeTama U TexXHHKe yaapama. Kpo3 pax ca mHMa pas3BHja ce MPaBOBPEMETHOCT,

PUTMUYHOCT, Op3MHA peaKiyje UT/.

Cnuxka 33, 34, 35 u 36. Yseocoasarve kpemarba Kopuuihersem meHucKke 1onmuye

Be:x0e ca MepaeBUHHIIAMA

MepaeBuHHUIIE CYy PEKBU3HT KOjH CE€ MOXE KOPHUCTHTH y PAa3IMYUTAM METOAWYKUM Trpylama
BexkOava. Paj ca MepaeBuHMIIaMa yTuue y HajBehoj Mepu Ha pa3Boj KOOpAMHAIH]E, aJlk TaKkohe

U Ha pa3Boj Op3uHe U aruwiaHOCTH. heHa mpumeHa je 3acTymibeHa y CBakoM OOJIHMKY MpHUIIpeMe.
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Ibena npumena je HajppexkBeHTHja y HajMiahuMm y3pacThMa, ajldi C€ Takohe BpJIO HYECTO

KOPHUCTH U y TPEHUTY BPXYHCKHMX TaKMU4apa.

Cnuka 37, 38, 39 u 40. Pao na mepoesunuyama
4.1.8. OraenaJuo

Ornenano ce y MOJIEPHOM KHMK OOKCY yCTaJIMJIO Kao JE0 ONpeMe Yy Calld KOjH je HEONmXOoJaH Y
ycaBpIllaBamy CIIOPTCKE TeXHHKE. Y BehWHU cllydajeBa oOryienajgo je yuBpuiheHo Ha 3uj.
OpwujeHTalyjy Be3aHy 3a MPaBHIIHO U3BOhEHe KOHKPETHUX MOKpPETa BeXOA4 CTUYE BU3YCITHUM
IyTeM TOCPEACTBOM oriieaana. To ce oJHOCH Ha (opMupame CTaBa U rapja, myTame yaapua
HOroM wiaM pykom. Takolhe, orimemano mpeacraBba BpJIO KOPHUCHO CPEIACTBO y KOPEKIHjH
rpelaka Koje Ccy ce MojaBuiie MPUIMKOM n3Bohema o/ipeh)eHnx TexHuKa. 3aBUCHO O] TOTa KaKo
he Be)0au WM CIIOPTUCTA YCIIETH J1a y JaTOM MOMEHTY IOCTaBH JICJIOBE CBOT TeJla U YJIOXKH

onpelheHn HHTEH3UTET, 3aBUCH U KBaJHUTeT u3BeaeHe Texauke (Ilerposuh, 1995).

Cnuka 41, 42 u 43. Pao Ha ozcnedany
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4.1.9. YymeBu, o0pyuyeBHu U Npenpexe

UyumeBn, 00pydeBH U MPENPEKe Cy PEKBU3UTH KOJU C€ MOTY KOPUCTHUTH Y CBaKO] METOJINYKO)]
rpynu. tbuxoBa npuMeHa je Beoma 3acTyIUbeHa Y CBAKOM OOJIMKY MpHUIIpeMe. YJIoTa YyHmheBa je
TO LITO OHM MPEJCTaBJbajy BU3YEIHY MapKallijy Koja yIIIaBHOM O3HadaBa mpoctop. Beoma cy
MOTO/IHHA 32 OpPTaHH3aIfjy MPOCTOpa Ha TPEHUHTY, MPABJBEHE IIEME KpPeTama y IMOJIMTOHY,
MapKalpje JCOHHIAa MPIIMKOM HCTpYaBama crnpuHTeBa. OBH PEKBU3HTH IIPOHANIA3€ CBOjE
MECTO TIPETSHKHO y BexOamy HecnmenudUUHMX 3a7aTaka Kao INTO CYy BexOe KoJIyTama,
MpOBJIaYeHa, MOCKOKa M CKOKoBa. [Ipumena oOpydeBa yrtuye y HajBehoj mepu Ha pas3Boj
KoopauHaiyje. tbuxoBa npruMeHa je HajppekBeHTHja y HajMIahuM y3pacTuma Kaja ce aKleHaT
CTaBJba Ha Pa3BOj MOTOPHUYKHUX CIIOCOOHOCTH W KaJla BeKOame HHje joIl YBEK CHEIU(UIHO
YCMEpPEHO.

[Ipenpeke ce KOpHCTe 33ajeHO ca YymheBUMa W 0OpydyeBMMa Kajga ce (OpMHpajy MOJUTOHH Y
[IUJbY yCaBpIllaBarkba MOTOPUYKHX CHOCOOHOCTH, Mpe cBera koopauHamwmje. [Ipenpeke koje ce
KOPHUCTE Cy pa3IMYMTHX BUCHHA, 1A CE Y TOM CMHUCITY HIDKE KOPUCTE 3a IMPEeCcKaKame, a BUIIIE 32
MpOBJIaYCHE. YKOIUKO C€ KOPUCTE Tpernpeke y TPEHHWHTY HalpeIHUjuX BekOada, OHE ce

YIJIaBHOM KOPHUCTE 3a MPECKAKALC.

Cnuka 44. Obpyuu, uyrvesu u npenpexe
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4.1.10. Puo6ctoa

PulGcTon je cnpaBa Koju TUYHM HA KpaTKe W IMIMPOKE MEPACBUHE, BEPTUKAIHO MpUYBIIheHa 3a
3ua. Benuku Opoj M3BOJBMBHX BEXOM je 3acTymibeH Ha puoctony (ApyHoBuh m hupkoswuh,
1995). Beoma cy peTke calie Koje caJp:ke OBaj peKBU3HUT, ILITO HE 3HAYH Jla HEroBa ynorpeda
Tpeba ma Oyzae 3amocTaBibeHa. PuUOCTON MOXXKEMO KOPUCTH KOJ BEXKOHM HCTe3ama YhMe
MOJICTUYEMO pa3Boj TrunkocTH. Takohe, KOpHCcTH ce U 3a MoOoJbIIAEe CHAre LEIOKYITHE
Myckynatrype Ttena. llopem HaBemeHMX MOTYNHOCTH, pPHOCTON C€ MOXE KOPUCTHTH Y

ycaBplllaBalby TEXHUKE y/apala Kao U y KOpeKIju ofpeheHux rpemraka y TeXHUIH.

Cnuka 45. Pubcmon
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4.2. CneunpuyHOCTH TNPUMEHA CHpPaBa U PEKBHU3UTA Yy Pa3jJMYUTHM MeETOAHMYKUM

rpynama

Pax y paznuuuTiM METOAWYKUM TpyliaMa yCIOBJbaBa Pa3IMUUT MPUCTYN Y IPUMEHH CIpaBa U
pekBusnuTa. OBE pa3liUKe Cy YCJIOBJHEHE Yy3pacTOM, TNCUXO-(PH3NYKUM pa3BojeM BexOada u
HUBOOM HUXOBe 00yuyeHOocTH. M300p cmpaBa M peKkBHU3WTA, HAYMHY HUXOBOI Kopuirhema u
no3upama, Opoja MOHaBJbamba BEKOM M MHTEH3WTETA paja MPUWIMKOM BexOama Mopa OWTH
yckialheH ca KapaKTepuCTHKaMa rpylie ¢ KojoM ce paau. Takohe je BaxHO Ja ce y 3ajaruma
pana ca crpaBaMa W pEeKBH3UTHMa BOJM padyHa O MOTYNHOCTH MOBpeAa WM HEKHX IITETHUX

yTHIIaja, TOCEOHO Y TPEHAXKKHOM MPOoIecy ca MiahuM y3pacTuma.

4.2.1. Cnienu(u4YHOCTH NIPUMeEHE CIIPABA U PEKBU3UTA €A JIel0M MPeIIIKOJICKOr y3pacTa

Pan ca nmerom mpeamkoscKor y3pacta Tpeda a Oyie ycMepeH Ka pa3Bojy OIMIITe MOTOPHKE. Y
OKBHPY CaJIpXKaja pajaa ca JICIoM CIIpaBe U PeKBU3UTH MIPOHAJIa3e MIUPOKY yrmoTpeOy. Ymorpedba
CIpaBa ¥ PEKBHU3UTA 32 pa3B0j MOTOPUUYKHUX CIIOCOOHOCTH Y OBOM Y3pacTy C€ HajBHIIIE OTJie/a y
KOMOMHAIMjU ca eleMEHTapHUM urapama. Pa3He BenwumHe 0OpyueBa, UYHEBU, MpENpeke,
CTpyHaue MpeCTaBbajy HEKE OJ] OCHOBHHX PEKBH3UTA KOje€ Ce KOPHCTE y paay, jep CBOJUM
o0nuImMa, CTPYKTYpPOM, aHTaXyjy HEJOKYIHY MYCKyJnarypy Tena. [IpecKOYMTH MpernpeKy,
npoByhu ce ucrox me, 00uhu mpenpexy ¢y paame IPEKO KOjUX MOKEMO Pa3BUTH y CBETPAHOCT
MOTOPUYKHX crtoOoHOCTH. OJ] crpaBa U PEKBU3UTA MOXEMO MPABUTH Pa3HE BPCTE IMOJIUTOHA
KOjU HAQjIIOTOJHUjU Y OBOM y3pacTy. Mako kopumiheme crpaBa U pekBH3HTa Oyau MO3UB Ha
Urpy, noTpeOHO je oOpaTHTH MaXmky Ja JHU Jela 3ay3UMajy IpaBUiIaH IOJI0XKA] MPHIUKOM

n3Bolema 3a/1aTka, MHCUCTUPATH Ha MPABUIIHOM JUCAY UT/.
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4.2.2. Cneuu(u4HOCTH IPUMEHE CIPaBa M PEKBH3UTA Y OCHOBHOJ 00yl KUK 00oKcepa

VY oxBHpPY OCHOBHE 00yKe y KMK OOKCy moBehaBa ce W aujama3oH ynmoTpeOJbUBHX CIpaBa U
PEKBU3UTA KOPUCHUX 32 YUCHE H ycaBpllaBame KUK O0KC TexHuKe. KBanureTan paj ca aenom
OBOT y3pacTa je 0] BEJIMKOT HEMOCPEIHOT U W3BECHOT AYrOpOYHOr 3Hauaja. [I[paBoBpeMeHOM U
CBPCUCXO/IHOM YIOTpeOOM CIIpaBa M PEKBH3UTA YTHUYEMO Ha pa3Boj Oa3MUHMX MOTOPUYKHX
criocoOHOCTH. M3ydaBameM MUCIMILTMHOBAHMX M KOHTPOJIMCAHUX TEXHHUKA KMK OOKca Jera yue
Kako Jia JOHOCEe ojiroBapajyhe u ucnpaBHe OJTyKe. ¥ OBOM Y3pacTy j€ BEJIMKHW 3Ha4aj CIpaBa U
pPEKBU3UTA 32 caMO M3BOheme TeXHUKE KMK OOKca, jep BekOauum HeMajy MpeAcTaBy O HEKHM
ynapurMa uii 0J0KOBUMa JIOK UX HE U3BEAY Y3 OMOh HeKe CIipaBe WK PeKBU3UTA.

[Topen cnpaBa u peKkBU3HTA KOj€ C€ KOPHCTE y CBPCH yHampehnBama MOTOPUYKOT pa3Boja, y
OoBOj (ha3m ydema TEXHHKE BexOauum ce cycpehy ympaBo ca OHMM crpaBama Koje he um
oMoryhutH najbe ycaBpllaBame TEXHUKE. Y Te CIIpaBe CIajajy: JaK, 3UJTHH JaCTyK, poKycepu
pa3NUYUTHUX BEIWYMHA M OONMKA. Y HayMHy Kopulihema OBHMX CIIpaBa BEIUKY YJIOTY HMa
TpeHep Koju he yrmo3Hatu Kako ce oapelheHe crnpaBe KOpUCTE, Koja je ’UXOBa HAMEHa U yJiora y

ycaBplllaBalby TEXHUKE.

4.2.3. Cnenn(uyHOCTH NPHMEHA CIIPABA U PEKBU3HUTA Y Be:KOAHUMa HalpPeIHUjUX

Be:xk0aUan BPXyHCKHX TAKMU4Yapa

Pan Ha cripaBaMa M peKBU3UTUMA, KAKO Ha CTaHJAPJU30BAHUM TaKO M Ha UMIIPOBU30BaHUM, 32
HampeaHe BexxOaue je of BeIMKe KOpUCTH. BexxGe m MOTOpWYKH 3a4alil Koju ce y3 momoh
CrpaBa M PEKBU3MTAa MOTY PaJUTH je M3y3€THO 3HauyajaH U NMPUMEHUB y 3aBUCHOCTH OJ Jiesa
TaKMUYapPCKE CE30HE.

VY npunpeMHOM INepHoay Kaja ce TaKMHuYap CIpeMa 3a TaKMHUYEHa OH BEJIUKUM JEJIOM Y3
noMoh cmpaBa W peKBM3MTa CTBapa HEONXOJHE MOTOpPHYKE, (YHKIHMOHATHE, TEXHUYKO
TaKTUUKe, IICUXOJIOIIKE U Jpyre yciose 3a ycnemad Hactyn (Kompusuma, 2002). V' onmre-
MPUIIPEMHOM JIely HPUIPEMHOTr IEepuoja 3acTyIJBEHOCT ClipaBa M PEKBU3HTA je y paly ca
TEroBMMa, Ha CIpaBamMa Kao LITO Cy BpaTWio, pa300j, IIMIKE M KOHOMAI| 3a ICHAke, pa3sHe
BpPCTE CIpaBa 3a M3BONeHmE BEXKOM jauara TPOYIIHOT 3Mja, BeXOM pacrezama ca oapeheHum
PEKBU3UTUMA, paj ca BHjauoM, BexxOe ca ryMeHUM Tpakama. Pan y crenuduuHo-nmpurpeMHoM

JieTy paja ca crpaBaMa M peKBU3UTHMa BehnHOM je Kpo3 u3Boheme yaapaia y crpaBe Kao IITo
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Cy [aK, 3UJHU jacTyK, puOCcToi. BexxOama Ha peKBU3UTHMA CYy 3Ha4ajHa 3a Pa3Boj crenupuIHe
KOHJUIMje M cHare. Takohe cy W OJ TEXHUKOT 3HAuaja y u3Bohewmy ojpeheHe TexXHUKe.
PexBM3UTH KOjU ce KOPHUCTE Cy MaJik M BeNUKU (hOKycepu, TyMeHe Tpake, Majio ontepeheme Ha
HOTaMa M pyKama y BHUJy MaJlX MOjaceBa MCIYHEHUX Hajuenthe meckoM, a Takohe 3a pyke ce
MOTY HMCKOPHCTUTH M Jakmie Oyumiie. CBe OBE CIpaBe M PEKBU3UTH CE MOPajy TPaBUIHO
KOPHUCTHUTH, MOpa C€ OOpaTUTH MaxKmka W Ha ontepeheme, Opoj MOHABIBAA, May3a u3Mehy
cepHja U 0OIMOp TOcIIe aKTUBHOCTH. CBU OBH aCIIEKTH €€ MOPajy Y3€TH Y 003Up NMPHIUKOM paja
Ha CIpaBaMa ¥ PEKBH3UTHUMa jep CaMO HHUXOBOM IPABUIIHOM YIOTpeOoM Mokemo n3behu
HeXeJbeHe e(ekTe y BHIY MOBpeAa W HEHANpeAOoBama Yy TaKMHUYAPCKO] TUCIUIUIMHU KOjU
MMaMo 3a IIUJb TPUMEHOM OBUX CPEJICTaBA.

VY TaKMHUYapCKOM JIeTy CE30HE CIIPaBe M PEKBU3UTH BEhMHOM cily’ke Kao momMohHa cpeicTBa y
oJlpKaBamky HHUBOA CIIOCOOHOCTH, jep je OBJe TJaBHHM 3aJaTaK Ja TaKMHUYapu Oyay IITO
YCIICNTHUjH Ha TaKMUYCHY W Ha TPCHUHTY Ce palie BexxOe cutyaroHe mpupojae. Crpase u
PEKBU3UTH Y OBOM JIENTy CIIy’K€ 3a CTa0MIM3alujy CHOpPTCKe (popMe, MOTYy ce KOPUCTUTH U 32
KOpPEKIIM]y TEXHHKE , Takoh)e ce yBeK MpUMEmYjy T'yMEHe Tpake KOje Yje€HO MOTY MOCITYKHUTH

3a pasrubaBame.
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5. 3akibyuak

OCHOBHHM LIMJb OBOT paja je Ja MCTaKHe 3Hayaj NMPHMEHE ClpaBa W PEKBH3UTA y CKJIaly ca
3axXTeBMMa Yy TPEHUHTY KHK Ookca. Jlomasum ce 10 3akibydka Ja HHXOBa yrnoTrpeda mma
BHIIIECTPYKHU 3HAYaj y MPOIIECY CTBapama KOMIUIETHOT Oopra. /la Ou HaBelneHHW W MpUKa3aHU
PEKBU3UTH UMaJIH JOTIPHHOC Y Pa3B0ojy CIOPTHCTA, TPEHEP MOpa TIOCTABUTH jaCHE IUJHEBE KAKO
6u oxroBapajyhe BexoOe, ontepehema u MeTozie Ouie y CKiIaay ca iuMma.

Behu 6poj pekBusuTa nosehapa ImaHCy CBECTpaHUjeI MOTOPUYKOT PA3BUTKA CIIOPTUCTE, alld U
KOMOWHaNMja Mamer Opoja pEeKBHU3WTA, KPEaTUBHO W TPEIM3HO pacrmopeheHa T0BOAM 110
MO3UTHBHOT cTUMYIyca. [I[puMeHa cripaBa ¥ peKBH3UTA je MOryha aji U HEONXOJHA Y CBUM
y3pacHUM KaTeropvjaMa U y CBUM HUBOHMMA CTENIeHa 00YYCHOCTH BexkOaya.

Ha ocHoBy mpukazanuux BexOu mpaheHe objammemuMa M MIYCTpaldjuMa ca LUJBEM IITO
OoJper caryieZiaBama, Kako KapaKTepUCTHKA CIpaBa, TaKO M HaYMHA FHUXOBOT KOpHUIIhema,
MO’KEMO CTBOPHUTH IMPEJCTABY O 3HA4Ya]y NPUMEHIBHBOCTH OBE METO/IC Y TPEHAKHOM TPOIIECY Y
KHK OOKCY.

Benuky u 3HavajHy yIory y NpUMEHHM PEKBU3UTa, MOJEN KOju he cleauTu W ycaBplLIaBaTh
BekOaun MMa TpeHep. TpeHep mopesn u3pa3uTe CIOCOOHOCTH 3a KBAJTUTETHY JAEMOHCTPAIH]Y,
MoOpa TIOCEI0BAaTH BHUCOK CTENEH TEOPHjCKOT 3Hama Kao M MPAKTUYHOT MCKYCTBAa Kako OW Ha
MpaBUJIaH HAYWH MOTA0 JIa YIPaBJba TPEHAKHUM IIPOIECOM.

CBe HaBezieHO Tpeba J1a CIIy)KM Kao IMOJCTHUIl] TPEHEpUMa J1a CXBaTe YJIOTy IpUMEHE cripaBa U

PEKBU3UTA Y pa3BOjy CIIOPTHCTA.
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