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CAXETAK

Ilpeomem pada cy memoode u cpedcmea 3a pazeoj eKCHio3ueHe cHaze muwuha Ho2y KOO
MAKMu4apky y pummuuxoj eumnacmuyu. L{um je 6uo oa ce degpunuuiy, Kao u oa ce, npuKaicy
KOMNIIEKCU 8edicOU 30 pa360j eKCnlo3usHe cHaze muwiuha HO2y Koju ce Mo2y NpUMersugamu y
MPEeHUH2Y MAKMUYAPKYU Y PUMMUYKO] 2UMHACMUYU, 00 NUOHUPCKOZ 00 CEHUOPCKOZ2 y3pacmad, V3

HeonxoOoHe Moouguxayuje Komnonenmu onmepehersa.

YV cknaoy ca kapakmepucmuma ucnomasarba eKcnio3ugHe chaze muwiuha Ho2y npUIUKom
uzgohera enemeHama mexHuke y pUmMMUUKO] SUMHACMUYU, KOpucmehu ce Memooom aHanuze
caoparcaja, 0eCKmMpunmMueHoOM, Kao U Memooom Kiacuguxayuje eedxcou. Y paody cy npuxasame
cneyuguuHoCmu Memooa U cpeocmasa 3d paseoj NOMeHYmo2 O00AUKA UCNOba8ard CHaze.
Komnnexcu eedxrcou xoju cy npuxazanu y 06om paoy, oamu cy Kao npumep u uoeja mpeHepuma, ca

yumem 0a ux oasmse pazpahyjy, passujajy u MoOu@uxyyjy.

00 npsoe ynacka Odesojuuya y cany, na Kpo3 yeo MpeHANCHU Npoyec, MOKOM FUX08e
cnopmcke Kapujepe, HeONX00aH je NpeyusHo UCNIAHUPAH paod HA pa3eojy MOMOPUUKUX
cnocoboHocmu, ca NOceOHUM HALNACKOM HA CHeYUPUYHOCMUMA FbUX0B02 UCNObABAILA Y
PUMMUYKO] SUMHACMUYYU U Y3 NOWMOBAIbE CEH3UMUBHUX Nepuood, Kako Ou maxkmuyapke
docmuzie c80j Makcumym u3eohery mexuuke eiemMeHama meiom U peKeUsUmuma u ocmeapuie

BDXVHCKe CnopmcKe pe3yimame.

KJbYYUYHE PEYM: ¢usuuka npunpema, cCKOUHOCM, NOCKOYU U CKOKOBU
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1. YBOJA

Ca cBe BehuMm 3axTeBUMa, CIIOPT JaHAC OJf TPEHEpa M CIIOPTUCTA U3UCKYje KOHCTAHTHO
yCaBpIllaBa-€ TEXHOJIOTHj€ TPEHMHra W TIpoleca croprcke mnpumpeme. Crnoprcka dopma
Npe/CTaB/ba CTalkbe ONTHMAIHE CIPEMHOCTH 3a CIOPTCKAa MOCTUTHYha Koje CIIOpPTHUCTa CTUYe
onrosapajyhom mpumpeMoM Ha CBaKOM HOBOM CTEIEHY CIIOPTCKOT ycaBpliaBama. DHU3WUKa,
TEXHMYKA, TAKTUYKA U TICHXOJIOIIKA MPUIPEMIbEHOCT YHHE HeHE OCHOBHE KOMIIOHEHTE, U KaKO
Ou mojequHal OUO y CTakby BHUCOKE TPEHUPAHOCTH, HEOMXOIHO j€ MOBECTH MX A0 ONTHMAIHOT
HUBOA. PU3NYKa MPUIIPEMIBEHOCT CITIOPTHUCTE TPEACTaBba UCX0A GUNYKE MPHUIIPEME, OMIITE U
cnenuduune (Kompusuma, 2013). Ha pesynrar, 3aBHCHO OJ CIOpPTCKE TIpaHe, (u3HuUKa
IPUMIPEMIBEHOCT MOKE UMATH JAUPEKTAaH WM MHAWPEKTAH YTHIA], KaKaB j€ CIIydaj Y PUTMUYKO]
rumHactulm (y aabem Tekcty PI'). Ox meHOr JOCTUTHYTOr HUBOA, MOCpenHO he 3aBUCHTH U
CHocoOHOCT u3BOhewa TeXHMHAa Yy cacTaBy jenHe takmuudapke. IlIto je HHBO Qu3muke
MPUITPEMIBEHOCTH BUIIK W OJMXKH ONTUMAJIHOM, OHa he OWTH crocoOHM]a 32 M3BOHEHE TEKHUX
eJIeMeHaTa TEXHHUKE, KaKo TeJIOM, TaKO U PEKBU3UTHMA, & CAMAM TUM U OCTBAPUTH BUIIN OOTOBHH
pesyatar. Omnmra (Qu3MYKa OpUIIPEMa JONPUHOCH YPaBHOTEKEHOM pa3BOjy MOTOPHUYKHX
CIOCOOHOCTH W Kpeupa OCHOBY 3a JajbM, CleNU(HuUaH TPEHAXKHU paj, JOK ce creuupuyHa
dbu3nuka npunpeMa 6azupa Ha pa3BOjy OHUX MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH, KapaKTEPUCTHUYHUX 32
KOHKPETHY CIIOPTCKY rpany. [lopea kapakTepuCTHKa came CIIOPTCKE TpaHe M MOTOPHUYKUX
CIIOCOOHOCTH, KOj€ je HEOMXOJHO pa3BHjaTH, U300p cpelcTaBa, MeTona u onrepehema 3aBucuhe
U 071 HUBOA MPUIPEMIBEHOCTH, T0Ja, Y3pAaCHUX KapaKTEpUCTHKa CHOPTHCTE, mepuona u ¢ase

tpenunra (Kompuswuia, 2013).

Pa3Boj caBpemenor cropra 1oBeo je. Jlo Tora aa ce KoJ BpXyHCKHX CIIOPTHCTA, Ma ¥ KO
PUTMHUYAPKH MOPA PAJAUTH HA MIOCTU3akY BUCOKOT HUBOA (PU3NUKE MPUITPEMIBEHOCTH U TEXHUYKE
00y4eHOCTH. YTIPaBoO TO j€ pa3jor U3 KOJl ce MPH/1aje BETUKHU 3Hayaj (PU3NUIKO] IPUTIPEMIbEHOCTH,

KOja MOXe OUTH BakaH (paKTOp 3a MOCTH3amke 00X TAKMUYAPCKUX pe3yJITaTa.

®dusnuka npunpeMa ce 6azupa Ha Pa3BOjy MOTOPHUYKHUX CHOCOOHOCTH — Op3WHE, CHIIC
(jaunHe), cHare, KOOpAUHALIM]j€, TUIIKOCTH M M3APKJbUBOCTU. EKCIUIO3MBHA CHara mpezicTaBiba
OuTaH OOJIMK UCIIOJbAaBaMa CHAre M BEOMa 3HauajHy CIIOCOOHOCT y MHOTUM CIOPTCKUM I'paHama,
na Tako u y PI', mocebHO mpu m3Bohemy CKOKOBA, KAao eJeMeHaTa TeXHUKE y TaKMUYapCKOM
cacTtaBy. 3aTo je BaKHO Y IPOLECY MPHUIIPEME TOCBETUTH JI0BOJFHO MAXKHE OBOj BPCTH MTPUIIPEME

U pa3BUjaTH je A0 oArosapajyher HuBoOA.



2. TEOPUJCKH OKBUP PAJIA

2.1. PUTMHYKA THMHACTHKA KA0 CIIOPTCKA rpaHa

Purmuuka rumHacTHka A00Wja oOpUcCe CHOPTCKE TpaHe W TO HA MPOCTOpPY OHBIIET
Cosjerckor Caseza (Moskovljevi¢ 1 Dobrijevi¢, 2018), popmupamem mkona 3a yMETHHYKH
MOKPET Ha OCHOBaMa BpPXYHCKe Oanercke mkoisie ,,Mapuncku Teatpa” (Cankt IletepOypr) u
,,11Ikone purmuuke rumHactuke” Pynonda bonea, koja je manma gonpuHoc pa3Bojy TexHuke Pl y

cioptckoM cmucay (Www.fig-gymnastics.com). [lakie, gecuo ce croj OaneTrcke U My3HuKe

YMETHOCTH Ca PUTMO-TUIACTUYHUM U3pakajHUM KpEeTambuMa, U HacTalla je HOBa CIIOPTCKA IpaHa —
YMETHHWYKA, Tj. PUTMHYKAa THMHAcTUKa. [IpBM HanWOHaNHM MIAMOHOHATH MOYHMIbY Ja Ce
onpxaBajy y Oupmem CoBjerckom CaBe3y IMOJOBHHOM JBaJECETOr Beka, a 3aTuMm je 1961.
Mebhynapoana rumHacthuka ¢enepanuja (y namsem Tekcty FIG) 3BanmuHO mpu3HAje Kao
CHOPTCKY rpany. /IBe roauHe kacHuje, nomahus npBor CBeTcKOT npBeHcTBa Omina je by qummnernira
(1963), mpeor EBporickor Maapun 1978, a ox 1984. PI' je yBpmTeHa u y mporpam JIETHUX
Omumnujckux urapa (y nasbem tekcty OW) y MHIMBHAyaaHOM MpoTrpamy, IOK je Yy TPYIHUM
cacraBuMa yBpmteHa 1996, na O y Atnantu. [{o mogoBUHE IEBEAECETUX T'OJMHA MTPOILIOT BEKa
CBETCKOM CIICHOM JIOMUHHUpaje cy rumHactuuapke byrapcke m Cosjerckor Casesza. Hakxon
pacniaga Cosjerckor Cape3a NpUKJbYUyjy UM CE€ y caMOM BpXy W Takmuuapke u3 lllnanwje,

Urammje, I'puxe, U3paena, ®panmycke, Kune u Janana.

PuTMHUYKYy TMMHACTHKY OJl JPYTHIX CIIOPTCKMX TpaHa W3/Baja UMIHCHUIA Ja MOCTOjH
HEpacKUAMBA Be3a CIIOpTa M YMETHOCTH, KpO3 CIOj KJIACUYHOT 0ajeTa ¥ BUCOKOT HUBOA TEXHHUYKOT
MajCTOPCTBA Y PYKOBaWkY PEKBU3UTHMA. PUTMUYKY TMMHACTHKY OJUIUKY]Y €CTETCKH OOJIMKOBaHA
KpeTama, Koja JONPUHOCE YTHCKY Ja C€ KOOPAWHAIIMOHO CIIO)KEHH EJIEMEHTH TEeJIOM U
peKkBU3UTHMa H3BOJIe ca JakohoM. TakMmuuewma ce OABHja)y y HHAWBUAYATHO] W TPYITHO]
KOHKYpEHIIMjU U3BOhEHEM cacTaBa y3 My3MUKy MpaTiky ca pa3IidUTUM PEKBU3UTHMA (BHjaya,
o0pyH, JIONTa, TPaKa U YyHEBH) MPOMUCAHUM 3BaHUYHUM CyujckuM npasuinukom (FIG, 2017).
Y KOHKypEeHIIHMjH TPYITHUX CacTaBa, KOje YMHE TI0 IeT THMHACTHYAPKH ILTYC jeJIHa pe3epBa, U3BOIC
ce JIBa TaKMHYapCKa CacTaBa, je[laH ca MeT UICHTUYHUX PEeKBU3uTa (HIp. S 00pyda) U APYTrH Kao

KOMOMHAaIM]ja ABa paziau4ura (Hip. 3 gonte + 2 Bujaye).

N3Boheme enemeHaTa TEXHUKE TEJIOM U PEKBU3UTHMA, Ka0 M KOMITO3UIIM]a IIEJIOT cacTaBa
MOpa OMTH y CKJaay ca TauyHO yTBpheHum mnpaBuiHukoMm FIG, Ha OCHOBY Kojer cyauje BpIie
eBajyalfjy u olemhrBame. TeXHUUKa IpHUIpeMa jeIan je o1 KJbyuHux ¢akropa ycnexa y PI', ma
HE YyJIU IITO j€ MPOLEHTYAIHO YIPAaBO TPEHUHT TEXHUKE HAj3aCTyIJbEHUJU Y MPOLECY CIIOPTCKE
npurnpeme. J[ocTuzame BEHOT BUCOKOT HUBOA BEOMa je Iyrayak U TeKak MPolec U HEOMXOTHO je
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VHIMBHIyaTHO IPUCTYIHUTH CBAKOj CIIOPTHCTKUGH U M3a0paTH eJIeMEHTE TEJIOM M PEKBH3UTHMA
Koju he joj HajBuIe onroBapatu. TexHHKa TEIOM HpUKa3yje ce U3BohemeM 01adpaHuX TeKHHA
U3 CTPYKTypHH TIpyla eJeMeHaTa TEeJIOM - CKOKOBH, PaBHOTEXKE M OKpPETH, y3 H3BOheme
pPa3HOBpPCHe TeXHHMKe PEKBU3WTOM. BUCOK HMBO TEXHUYKOI M3BOhema koju ce 3axreBa y PI',
Hemoryhe je ocTBapuTu 0€3 BHCOKOT HHUBOA (U3WYKE NPUNPEMIBEHOCTH, Tj. aJCKBaTHE

Pa3BHJEHUOCTH MOTOPHUYKUX CITIOCOOHOCTH.

CBa kpetama y PI' cy allMKJIMYHOT ¥ MOMUCTPYKTYPATHOT KapakTepa, IITO 3HA4Yu Jla Ce
0JIBUjajy MIPOMEHJBUBOM (PPEKBEHIINjOM, OP3WHOM U CHArOM IOKpETa y pa3IMdyUTUM MPaBLUMA U
HUBOMMA KpETama, y CaruTalHoj, (PPOHTAIHO] M YEOHO] paBHHU, OKO XOPH30HTAIIHE U BEPTUKAIIHE
oce. [lox monmucTpyKTypamHUM KpeTambHuMa I0IpasyMeBaMo KpeTama Koja Cy BHIIECIOjHA, Ka0 U
CIIOK€Ha W OJIBHjajy C€ Ha pelalliju TeJ0-PEeKBU3UT-IIPOCTOP-MYy3HUKa-BpEMe-TIOBE3NBAMEC-

cacTaBH, U Kao TaKBa YWHE OMILUTY CTPYKTYypy Liesie KpeTHe aktuBHOCTH (Jastrjembskaia u Titov,

1999).

Caaka Bex0a U KpeTame, Kako Ha TAKMAYCHY, TAKO ¥ Ha TPEHUHTY, MOopa OUTH H3BelIeHA
y npaBuiiHOj (popmu 1 TEMHACTHYKOM ¢TIy (MockoBsseBuh u Jlo6pujeBuh, 2018). HeonmxomgHo
je 3ay3uMare jacHO 1e()MHUCAHUX CTaBOBA, KA0 U MPABHIIHO AP)KAME TEIa U MIPABUIIHH HOJI0XKajH

pyKy, Tpymna u Hory (Jastrjembskaia u Titov, 1999).



2.2. MoTopuuke crioco0HOCTH Kao pakTop cnoprckor nocturayha y
PUMTMHYKOj THMHACTHIU

Ha ycmemiHocT kperama, 3aCHOBAaHOT Ha MHUIIMNHUM Halpe3ambuMa, YTU4y MOTOPUYKE
CIOCOOHOCTH YOBEKa, Kao MOCIEeINIa KOMIUIEKCHUX MOTYRHOCTH TOjeIMHIIa 32 MaHU(eCTalujy
MOTOPUYKHX CTPYKTypa Yy ojapeheHuUM aKTHUBHOCTHMA, KoOje 00jequbyjy TICHXOJIONIKE
KapaKTepucTHKe, Ouoxemujcke mpouece u (yHknuoHamne mnpomene (Kykoss, 2006). YV
JUTEpATypH pa3IMIUTHX ayTopa MOTY ce MpOoHahH pa3Iu4UTe M0/IeIe MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTH,
a Hajuemrha mojena jecTe Ha KOOpJAMHALIM]Y, Uiy (jauuHy), CHary, Op3uHy M TUIIKOCT. MokeMo
WX TIOJCITUTH ¥ Ha KBAJIMTATHBHE W KBAaHTHUTATHUBHE. Y TpBE Crajla KOOPIMHAIM]ja KOjy Jajbe
MOXKEMO TOACTUTH Ha armjHOCT, PaBHOTEXKY W mpernm3HocT. OHe omoryhaBajy pax BUCOKE
CTPYKTypajHe U OmoMexaHwuke cliokeHocTH. [log KBaHTUTATUBHUM, Koje 00e30el)yjy BHCOK
0o0MM W HMHTEH3UTET paja, MoJpa3syMeBaMoO CHary, Op3uHy, U3ApKJbUBOCT M runkocT (Huhuw,
2000). Ipema BbammeBuuy (Jastrjembskaia u Titov, 1999), MoTopuYKe CIOCOOHOCTH U HUXOB
MOTEHITM]aJl 3a pa3Boj Cy AJ0OpUM zenoM ypoleHH, ra He 4yau mTo y HajeeheM Opojy mpumepa,
nena npoeCHoHaTHUX CIOPTUCTA MCII0JbaBajy HBUXOB BUCOK HUBO. MehyTum, y3 momoh noGpor
U CUCTEMAaTHYHOT KpeHupama U IJIaHUpama Mpoleca CIopTCKe MPUIIPeMe O CTpaHe TPEeHepa, 01
MaJuX HOTY W TIPBOT yJiacka JETeTa y caily, Ila CBE J0 TaKMHUYapCKUX celekmuja, moryhe je
HaJIMalIUTH TEHETCKE HEeIOCTaTKe. Y3 jacaH IWJb TPEHWUHTa W onaroBapajyhe KOMITOHEHTE

onrtepehema (00MM U MHTEH3UTET Pajia) A0JIa3H JI0 Pa3Boja CIIOCOOHOCTH.

Kako 6u purMuvapka 6una criocoOHa Ja Mperu3Ho U3BOJH CBE €JIEMEHTE, Y TauHO] (GOopMH
U y3 MaKCHUMajHe aMIUIMTY/Ie MOKPETa, OJHOCHO Jia OCTBapyje BPXYHCKE CIOPTCKE pe3yJiTaTe,
MOTPeOHO j& KOOPIMHAIIN]Y ¥ TUITKOCT JOBECTH JI0 MaKCUMATHOT MOTyher HUBOa, JIOK Ce 3a CHary,
Op3MHYy U U3IPKJBHBOCT IMJba ONTUMAaJIaH HUBO, KOju he joj omoryhuTu aa ycrenHo Hacryma
(Jastrjembskaia u Titov, 1999). Hujenan TeXHUYKH CIIO)KEHU]H €JIEMEHT TEIIOM KOJUM c€ Tpaje
TEKUHE HE MOXE Ce M3BECTH YKOJIMKO ojpeleHe MOTOpHUYKE CIOCOOHOCTH HUCY, 3aBHCHO O]
y3pacta THMHacTH4apKe, Ha oaroBapajyhem HuBoy. CBa cpejcTBa, OJHOCHO BEXOE Koje ce
KOpUCTE y crnenuPuvHo] (HU3UYKO] TMPHUIPEMH, MOpPajy MMATH W JWHAMHUYKE W KHHEMaTHYKe
KapaKTepUCTUKE CIMYHEe TeXHWYkuM enemeHtnma y PI' (Jastrjembskaia m Titov, 1999). Ha
cneun(puyHoj GU3NYKO] IPUITPEMU HEOMTXOAHO je PaJUTH O] CaMOT MOYETKa CIIOPTCKE Kapujepe,
0J1 HajpaHujer y3pacta. Taj mpoiec Mopa OWTH TIPEIU3HO M CTPYYHO HCIIAHWUPAH O] CTpaHE
TpeHepa y3 TIOIITOBAalkE CEH3UTUBHUX Mepuoja. YpoheHe ocobOuHe je Moryhe pasBuTH Yy
NOTIYHOCTH CaMoO y3 OJroBapajyhm memaromku yTumaj y 3a TO HAjUpUKIAIHUJEM Yy3pacTy,
OJTHOCHO Y CEH3UTHBHOM MEpUOIYy. 3a Pa3BOj MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH, CBU CEH3UTHBHH

nepuoIu cMernrenu cy msmely cenme u cenamuaecre roaune (I'y»xkanoBckuii, 1984).



CeH3UTHBHM TIEPUOJIN TPECTaBIbajy MEPHUOJIE pacTa U pa3Boja, y KojuMma crernuduanu
YTHULIQjU Ha OpraHu3aM HM3a3uBajy MOjayaHy peakiujy U y KOjUMa ce Kao pe3yJsTaT Te peaxiiyje
no0ujajy ONTHMAaIHU epeKTH TpeHuHra. KpuTHuHUM mepuosoM HaszuBa ce (a3a CeH3UTHUBHOT
nepuosia y K0joj Mopa JIohu 10 CTUMYyJIaluje Kako OW ce TMOCTHUTIIN KEJbEHU Pa3BOJHH €PEKTH.
CBaku CEH3UTHBHU TEPHOJl HUJ€ M KPUTHYHU, AIA j€ KPUTUYHU YBEK CeH3UTHBHHU (JeBTHh,
Panojesuh, Jyxac u Pomper, 2011). OHo 1mTo je jorr moTpeGHO y3eTu Yy 003up 0] CTpaHe TpeHepa,
jecTe Ja CeH3UTUBHH NIEPUOJI 33 CBAKy JEBOJUHUILY 3aBUCH U O] FbeHEe OMOJIOIIKE CTAPOCTH U TEMIIa
OMOJIOIIKOT ca3peBama, na Tako nmpema MatsejeBy (Jastrjembskaia u Titov, 1999), nemxaromxku
e(heKTH Ha MOTOPUYKH TAJICHTOBAHM]Y JICIy MOTY OWTH jaud U y paHUjeM MEePUOAY OJf OHOT KOjH

je onpeheH 3a CCH3UTUBHU.

Ta6ena 1 — CenzumusHu nepuoou pazgoja MOMOPUYKUX CHOCOOHOCMU 0e8ojuuya

MoTopuruka CriocoOHOCT 7-8 | 89 | 9-10 | 10-11 | 11-12 | 12-13 | 13-14 | 14-15 | 15-16 | 16-17
Opnrosapajyha jaunna + + + +
Chara
Pazanunti 00MMIM cHAre + + +
Bp3una kperama + + +
Bp3una nojexunaynor + + + +
Bp3una
HOKpeTa
Bp3una peakuuje
P peaxtvy + + + + +
CraTH4KH peKUM + + + +
JIMHAMUYKY PEXXUM + + +
W3 npxspuBocT
Bucok uHTEH3UTET + + + +
Cpenmby HHTCH3UTET +
Ipocra koopauHaNHja + + +
CroxeHa KOOpIuHaIMja + +
Koopaunanuja
CrabuiHocT/paBHOTEKA + + + +
IIpenusHoOCT NOKpeTa + +
I'unxoct T'unxoct + + + + + +

U3eop: Jastrjembskaia, N., Titov, Y., (1999), Rhytmic Gymnastics, United States: Human Kinetics, ctp. 131

Kao mTo je Ha moOdYeTKy TOrjaBjba IMOMEHYTO, Hajuemha Tojaesa MOTOPHYKHX
CITOCOOHOCTH jeCTe Ha KOOpJWHAIM]y, CHITY (JauuHy), CHary, Op3uHy, U3IPKJBUBOCT U TUITKOCT.
Pycka mxona PI” kao moceOHy crmocoOHOCT U3/IBaja joIl U paBHOTEXY, KOja OM ce MOTJia CBPCTaTH

YHyTap IpocTopa KOOpAUHALMje, Ka0 U CKOYHOCT, Koja mpunaaa cHasu (Kapnenko, 2003).



Koopaunanuja wim OKPETHOCT jeé CIOCOOHOCT KOja TMMHACTHYapKh OoMoryhaBa Ja KOPUCTH
HEYPOMYCKYJIapHA U KMHECTETHYKA YyJia 3a YCIEIIHO U TayHO n3Boheme BexwxoOu (Jastrjembskaia
u Titov, 1999). KoopauHaiimoHne crmocoOHOCTH Jiejie ca Ha ommite U creruduune. OniTe YuHe
OHE KOje Cy yMeIlIaHe y OMJIO KOju MOTOPHYKH 33/1aTaK, a crenuduane — 3aipKaBame JMHAMUIKE
U CTaTHYKE PaBHOTEXKE, KA0 U PEKBU3UTA, y PA3IMUUTHM 103aMa, U3BOleHmhe MPEIM3HUX TTOKPEeTa
y 3aJaToM BPEMEHCKOM WHTEpBANIy, KpETame y3 CUMYITaHO KOpHIINeHmEe pPEKBHU3UTA,
KOOPJAMHUPAKE MOKPETa Y pa3IUuUTHM MIPaBIMMA, YKIbYyUuyjyhu kopuitheme jeane wim ooe pyke
WM Hore, MeljycoOHO yckinahuBame mokpera u3Melyy Tena U peKBU3NUTA, yUCHEe U KOOPAUHUPAHE
BHUIIIECTCIIEHNX, CIIOKEHUX MOKPETa, Ka0 M BOJHHO omyInrame Muiinha (Jastrjembskaia u Titov,

1999).

Naxko ce armiiHOCT 4eCTO HE CBPCTaBa I0J] CaMOCTAIIHY MOTOPUYKY criocoOHOCT, Beh ycko
MmoBe3aHa ca OP3MHOM, CHArOM M KOOPJAMHAIMjOM M oMoTyhaBa Ja ce Ha CIOJballllbd CTUMYITYC
OJITOBOPHM TIPOMEHOM Op3WHE, TpaBlla WKW HaYWHA KpPEeTama, BAKHO jy j€ CIIOMEHYTH U Ha by
00paTUTH NaXxmwy. 3ajeHO ca KOOPAMHALIMjOM, CIIOPTUCTHU INpy’ka MoryhHocTH pearoBama Ha
HaJipaXkaje, n3Bolhema Op3uX CTapTOBa, KPETamkEe y )KeJbEHOM IMPaBIly Y3 MOTyhHOCT Op3e mpoMeHe
IpaBlla WIN 3ayCTaBJbamba y LUJbY Op30r M epHUKAacCHOT H3BOhEHma TaKMHYapCKe aKTUBHOCTH.
VYTuye u Ha CIOCOOHOCT YCHEUIHOT MaHMITyJHCama pPeKBU3UTOM. CHOPTHUCTH ca BHUCOKHUM
CTETIEHOM armiIHOCTH, MMahe npeaHocT y cBoM criopTy (Popan, 2010). Y puTMUYIKOj THMHACTHUIIH,
TEJIO ¥ PEKBU3HUT HaJla3e C€ Y KOHCTAHTHOM KpeTamy, 3ayCTaBJbalby M MOHOBHOM KpeETamy, ca
OpojJHMM TIpOMEHaMa IpaBalla ¥ HaYMHA KPETama, M 3aTO j€ OJ BEJIMKE BAKHOCTU Y CKIIOMY
¢Gu3muKe mpunpeMe TMMHACTHYAPKU PaaAnTH U Ha armwiHoctu. [lopen tora, manudecranuja oBe
CIOCOOHOCTH MOKE BUAETH KOJ| pPeakliije T’MMHACTHYapKe MPUIMKOM I'yOMTKa pPEeKBHU3HMTA WM
HEKe JIpyre Irpeuike, rje OHa CBOjoM Op30M M MPOMUIIJBEHOM PEaKI[HjOM PEIIaBa OBY CUTYaIH]y

KaKo OM ILITO Mame yTHllaja Ha pe3yJTar.

ITpema 3armopckom (1986), mox Op3uHOM ce mMoOapasymeBa CHOCOOHOCT H3BOhCHa
MOKpeTa WM KpeTamka MaKcHMMaaHoM MoryhoMm Op3MHOM 3a Jare ycioBe, MpH 4YeMy ce
IPETIOCTaBJba J1a CHOJbAIlbU OTIIOP HUjE BEIMKH M JIa aKTUBHOCT HE Tpaje Ayro, Kako He Ou
JIOTILTO 10 3amopa. [ mMHacTHyapke Op3uHY MOTY JIEMOHCTPHUPATH KPO3: OP3UHY jJeTHOCTABHUX U
CJIO’)KEHUX MOTOPHHX peakiifja, Op3uHy MOjeAMHAYHOT TTOKPETa 0€3 CTIOJhAIIILET OTIIOPA ¥ OP3UHY
KpeTama, OJHOCHO (hpeKBeHIM]y TokpeTa. bixoB 3amatak je, na Kaua ce TO 3aXTeBa, HCIOJbe
MaKCHMaJTHO, WJIH CKOPO MaKCHMAaJHO II0jeJHHAYHE KOMIIOHEHTe Op3HWHEe, y YCIOBHMA
KOOPJAMHAIM]CKH CI0KeHuX mokpera (Jastrjembskaia u Titov, 1999). Kao u xoopauHammoHe,
Op3WHCKE CIOCOOHOCTH C€ MOTY IMOJEIUTH Ha ommTe U crnenuduyne. Omnmre ce oJHOCE HA

CHOCOOHOCT M3BOhema OMIIO KaKkBUX IMOKpETa WM PajbH, Kao OIIITE MOTOpPHE peakiifje Ha
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paznmuuuTe CTUMyJyce, TmoTpeOHOM Op3mHOM. Cremudpuune Op3WHCKE CHOCOOHOCTH
MPEJICTaBIbajy CIIOCOOHOCT M3BOl)erha EeI0T TAKMUYAPCKOT CacTaBa MIIM HEKUX HETOBUX JIEJIOBA,
Kao U u3Boheme oapeheHuX enemMeHara MOTpeOHOM Op3MHOM, a 0e3 HapyllaBamka TEXHHKE.
N3Bohemem Op3ux MpoMeHa pUTMa U TEMIIa MOKPeTa, HAN3MEHUYHHIM 3aT€3aleM U Oy TamheM
muiuha, HW3BOhHEHEM TOKpETa MaKCHMATHOM Op3WHOM M PETyJiicambeM Op3WHE IOKpeTa
pa3sIUYMTUX JIeJIOBa Tela Kako OW oOJroBapajlia TeMIly U PUTMY MY3HKe, TaKMHYapKe

JeMOHCTpHpajy Op3uny (Jastrjembskaia u Titov, 1999).

N3ap>XJbUBOCT MpeEICTaB/ba CIIOCOOHOCT BpIICHA Paja yHANPEA 3a1aTUM HHTEH3UTETOM,
0e3 cMambema e(hUKACHOCTH, Ka0 M YCIEIIHO CYIPOTCTaBIbakhe 3aMOPY Y OMITIO KOjOj aKTUBHOCTH
(Kykoss, 2006). YMOp opranusMy CiayXH Kao 3allTHTa, Kako O ce clToCOOHOCTH TUMHACTUYapKU
na Bpie onapeheHn pax NMPUBPEMEHO CMambHIIe, IIPEe HEro IITO C€ HUXOBU PaJHU €IEMEHTH U
cHCTeMH y HOoTIyHocTH ucupre. PakTopu koju oapelyjy cTeneH H3apKIbUBOCTH Cy KOJIMYHMHA
pe3epBHE CHEprHje Yy OpraHW3My, HAcleIHU M CTeYeHH (PYHKIMOHAIHU KalalUTeTH OpraHa u
CHCTeMa OpraHa, TEeXHHYKO MajcTOpPCTBO M cHara BoJbe (Jastrjembskaia u Titov, 1999). 1 osa
MOTOpPHYKA CIIOCOOHOCT MMa CBOj€ OIIITE U crieu(pUYHE BUOBE. Y PUTMUYKO] THMHACTHUIIM CE€
3a BHJ ONIITE U3APKJBUBOCTH y3MMa aepoOHa M3IPKIBbMBOCT TakMuuapke. OHa je moBe3aHa ca
arCcopIIHjOM, IUPKYJIAMjOM W KOpUIINEHmEM KHCEOHWKa y opraHusmy. Kama monecraHe
KHCEOHUKa, pU3nuKy Harop oMoryhasa anaepoOHa U3p>KJbUBOCT U 300T CBOj€ CIICIUjaIn30BaHe
INpUMEHE Ce CBpPCTaBa y CHEHU(PHUYHU BUA HM3APKIbUBOCTH. OHa MMa BPJO BaXHY YIJIOTY Ja
00e30e/11 yCIenTHO U KBAJTUTETHO U3BONEHE BEIMKOT Opoja TEXHUYKUX eJIeMeHara, 6e3 003upa y
KOM JIeJTy TAKMUYapCKOT cacTaBa ce OHU Hajla3e, Ha MOYETKY, Y CPEANHU WM Ha Kpajy. [Ipuimmrkom
YCIICHIHOT CaBjaJlaBaba HAINEeTOCTH y CTAaTUYKUM WM JAMHAMHYKUM IIOKPETUMa, TOKOM
pa3MuuTUX KOMOMHAaNMja aepoOHUX M aHAepOOHUX HaIlpe3ama, TMMHACTHYapKe MCI0JbaBAJy
W3JIPXKJBUBOCT y cHa3W. JIok je cTaTudka H3APXKIBUBOCT ojpeheHa BpeMEeHOM y KOjeM OHa
3apKaBa 103y, NUHAMH4YKa ce ojpehyje Opojem mMoHaBJbama HEKE BEKOE WM TIOKpeTa y
onpeheHom BpeMeHCKOM nHTepBaily. CTeneH u3apKJbUBOCTH TMMHACTHYAPKE OTJIEAA Y HHXOBO)]
CIOCOOHOCTH Jla TaKMHUYAapCKU cacTaB, y Tpajamy ox 1,30 mMuHyTa, m3Bene 0e3 TEXHUUYKUX

Ip€uiaka yCJIOBJbEHUX 3aMOpPOM HJIM HEAOCTATKOM MuIIuhHe HU3PKIBUBOCTH.

['unkocT mpeacTaB/ba CIOCOOHOCT W3BOhEHa MOKpPETa y jJeTHOM HWJIM BHIIE 3TJI000BA,
MaKCHUMaJHUM rpaHuyHuM ammuutygama (Kaprenko, 2003), a koJ TUMHAcTHYapKu jy je
HEOIXOHO JIOBECTH JI0 eKCTpeMHor HuBoa. Oriesa ce y cTeneHnMa y KojuMa ce 3ri000BU MOTyY
KpeTaTu, Ka0 U y OTIOPHOCTH MHINMNHUX BJIaKaHa Ha WCTE3albe W HA pPEryiHucame MUIMhHE
HAIeTOCTH TOKOM KpeTamba (Jastrjembskaia u Titov, 1999). I'umikoct ce MOsKe MOAETUTH Ha OIIIITY

U cneuu(uyHy, Ka0 U Ha aKTUBHY W macuBHy. OmimTa ce 0JHOCH HAa MaKCHUMAaJHY aMIUIUTYy
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MoKpeTa y HajBehmMm 3rio0oBMMa — pamMeHWMa, KHYMEHOM CTyOy W KyKOBHMa, JIOK Ce
cneun(uyHa, y pPUTMHUYKOj THMHACTULM, OJTHOCH Ha aMIUIUTY 1y TTIOKPETa Y eleMEHTUMA TEXHUKE
— paBHOTE)XaMa, CKOKOBUMAa U OKpPETHMa, Ka0 M CBUM OCTAJUM KpeTamHMa Y TaKMHYapCKOM
cacraBy. [IpmJIMKOM aCHBHOT HCTE3ama Ce CIIOJbAIIbUM CHIIaMa, TIONYT TEKWHE MapTHEpa WITH
COIICTBEHE TEXXHMHE, ToBehaBa aMIUIUTY 1a TOKPETa Y 317100y, M OHA IPEJICTaBIba MACHBHY THITKOCT.
AKTHBHA THUIKOCT TIpe/ACTaBjba H3BOhEHmE TMOKpeTa ojpeheHe (MakCUMaiHE) aMIUTUTYZeC

aKTUBHHUM yuerrhem Mumha — KOHTPAaKIMjOM MUIIMha arOHUCTA U UCTE3aheM aHTarOHUCTA.

PaBHOTe)ka mpencTaBiba CHOCOOHOCT OApKAKA IIEHTPAa Mace Tella Haj MOBPIIMHOM
OCJIOHIIA ¥ JISJIH C€ HA CTATUYKY U TMHAMUYKY. [IpBa moipa3ymMeBa cTajame y MECTy ca U3pakeHOM
akTUBHOUIhy crcTeMa NOBpaTHUX MH(OpMalKja 1 HeypoMuinrhHe akTUBHOCTH. [lpyra ce oHOCH
Ha OJIp’KaBab-€ Mace Tella HaJl MOBPILIMHOM OCJIOHIIA TOK Ce TeJO Hajla3| y Kperamwy. 3a PI" cy obe
KOMITOHGHTE PAaBHOTEKE jaKO Ba)KHE, a MOCEOHO CTAaTHYKa, YMjH j€ BUCOK HHUBO Pa3BHjCHOCTH
HEOIXO/aH KaKo OW ce YCIEITHO M3BOIWIA HCTOMMEHA IpyIa eJieMeHaTa TEXHUKE — PABHOTEXKE.
butHa je paBHOTEXa y CBakOM 3rj00y 3a yjenHauyaBamke W CTAOMIU3AIM]y LEJIOKYIHOT
KMHETUYKOT JIaHIa KaKo OW ce, 3aBHCHO O] MOTpede, MpOayKOBajie WM CMamUBaje CHIIe KOje

cTBapajy nokpet (Popan, 2010).

Cko4HOCT ce MOoke neuHucaT Kao CnocoOHOCT MaHU(pecTalrje Harmopa MaKCUMaJTHOM
cHaroM y Hajkpahem moryheMm BpeMEHCKOM HMHTEpBaly, IITO 33 PE3YyJITaT UMa MPEeBa3HIIAKCHE
CHJIE 3eMJbMHE TeKe U Ipesa3ak y 6ecrnoTnopHu nojoxaj — a3y jgera. Mepuia 3a CKOYHOCT CY
BpeMe MPOBENIeHO Yy (a3u JieTa, BUCHHA U Ty)KHUHA CKOKa. OBa Op3MHCKO — CHa)KHA CIIOCOOHOCT
3aBUCH O] CHJIE, €KCIUIO3MBHE CHare M Op3uHe KOHTpakiuje muimuha. Baxuy yinory mma u

e(pMKAaCHOCT TeXHHUKE OJICKOKa, JieTa 1 ockoka (Kapmenko, 2003).

C 003upom J1a je mpeaMeT OBOT pajia UCII0JbaBamkhe eKCIUI03uBHE cHare y PI', kao u i1a ce o
CHa3W HE MOJKe Ipuyatu 0e3 cuie (jaunne), oHe he, ka0 MOTOpUYKE CITOCOOHOCTH, OUTH TTOCEOHO

objammene y cienehem moriaBiby.



2.2.1. lepununcame nojMoOBa cuJIa (JaunMHAa) M CHara

Jla ©6u ce pazymeo mojam CHare, HEONXOJHO j€ YIO3HAaTH CE€ MPBO Ca CHUJIIOM, OJHOCHO
jaunHoM. Cuiia y MEXaHMYKOM CMHUCITY TIPEJCTaBJba IPOU3BOJ Mace U yop3ama, 10K Chiia (jaunHa)
y MOTOPHUYKOM CMHCIy TpeJCTaBjba CIIOCOOHOCT CaBilajgaBama OTIOpPA M CYNPOTCTaBIbAE
ontepehewy Hampe3ameM Muimmha, CrMocoOHOCT MuIMha @ BEIMKHM CHJIaMa Jenyjy Y
CTaTUYKUM YCJIIOBHUMA, WM MPOTHUB BEJIUKOT OTIOpa (MaKCHUMAIHO omnTepeheme), a mpu MalauM

6p3unama (Kyxouss, 2006).

Nmajyhu y BUly 1a pa3auyuTH ayTOPH HA pa3InYUTe HAUWHE carie/iaBajy nmpoodeMaTuKy
jauyuHe M CHare, MOXKJia je Haj0oJbe TojaM cHare 00jaCHUTH MPEKOo peraiuje cuina-op3unaa. Hanme,
penanyja cuiaa — Op3uHa MpeACcTaBiba jeJHY O] HajBaXKHUJUX MEXaHMYKHX 0cOOWMHA MHIIMha U
Ba)kKaH YMHMJIAI] KOJH YTHYE HAa UCTIOJbaBame jaunHe. thoM ce u3paxana 3aBUCHOCT MUIIIMNHE cUIIe
o1 meroBe Op3uHe ckpahema (Cnuka 1). Ca mopactom Op3uHe ckpahema mummha, MmoryhHOCT
mummha ja cTBapa cuity omana. [IprinkoM KOHIGHTpHYHE KOHTpakuuje, MakcumanHa cuna (Fo)
mumnha Ha WEroBoj ONTHMAIHO) NYKMHU cMamHBahe ce ca pactrom Op3uHe ckpahema 10
TpPEeHyTKa NOCTH3ama MakcuMmaiHe Op3uHe ckpahewma (Vo) y kome ce mummh 3aycrtaBiba ca

reHEepHCam-EM CHJIE U OHA je jeaHaka Hyau (Zatsiorsky, 2008).

Penanuja cuna-0p3uHa KoJ1 jeTHO3TIIOOHHUX TTOKPETa j€ XUIepOoTMIHOT 00yinKa (ciuka 1),

a KOJI BUIIE3TIIOOHHUX, OJJHOCHO CIIO’KEHUX MOKPETA je JIMHeapHa (CiuKa 3).

Cruxa 1. Penayuja cuna-op3una npu KOHYeHMpUu4Hoj KOHMPAKYUju RPUIUKOM jeOHO032TI00HUX

noxkpema,

Ha penanmjy cuna-Opsuna wmoryhe je yTHIATH TPEHHUHTOM, OJHOCHO HETOBOM
ycMepeHolnhy. AKO ce IpuMemYjy BeIHKe cuiie U Maiie Op3uHe ckpahema muimnha, jegan Kpaj

KpUBE pelanyje cuiia-Op3uHa moMepuhe ce ka Behwm BpegHocTHMa cuiie, ogHocHO Ka Fo.
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[IpumenoM Manux cuia, a BENMKAX Op3WHA, APYrd Kpaj KpuBe momepuhe ce ka Behum

BpeaHOCTUMA Op3uHe, ogHOoCHO Ka Vo (Jari¢, 1997).

Pa3zno3u yrunaja penanuje cuna-0Op3uHa Ha pakcy TpeHuHra cy cieaehu (Zatsiorsky & Kraemer,
2009):

e Benuky cuny HHuje Moryhe ucrospaBaTu py BeoMa Op3uM MOKpPETUMA.

e (Curna u Op3rHA KOj€ Ce pa3BHjajy Y CpPEIHEM OTICETY KPUBE 3aBHCE OJ] U30METPH]CKE CHJIC.
IlITo je mama Op3uHa, a Behe ontepeheme y mokperuma, Behu he Outu u yTunaj cuie u
Op3uHE y TMHAMHYKHAM YCIOBUMA.

e MakcumajiHa CHara ce ImoCTHXKe Y CpCaABLECM OIICCTY CUJIC U 6p3PIH€.

Caary 4MHHM CrOCOOHOCT MHIIMha Ja TpU MalioM CHOJbAllllbeM onTepehemy M BEIHKAM
Op3unama ckpahema aenyje penaTuBHO BenukuM ciama (Kykosb, 2006). Y MeXaHUYKOM CMUCITY
IpeCTaB/ba KOJIMYHUK M3BPIICHOT pajia U BPEMEHA, a y MOTOPHYKOM, CIIOCOOHOCT YOBEKa J1a
CaBJIaJia CIIOJhAIIEHH OTIIOP MU My ce TToMohy MummhHOT Harpe3ama CypOTCTaBH M HCII0JhaBa
Ce UCKJbYUYHMBO IPH BPILECHY HEKOT mokpera (Zatsiorsky, 1975; Bacosuh, 2016). [Ipyrum peuuma,
CHara je CIIoCOOHOCT YOBEKa Jia BPILU PajJ M Y3pOK je MpeMelITama Tella WIK HEKUX HEroBUX
nenosa (Bepxomancku, 1979). Peanuzanujom mro Behe cuite, npuiMkoM ckpahema mumuha y
BpeMeHy, win oapehene cuie 3a mro kpahe Bpeme, y3 Op3uHy ckpahema Mummha, 4oBeK
WCIIOJbaBa CHAry Kao MPOM3BOJ HEKe cwie W mpumanajyhe Op3mHe. MakcumanHa cHara ce
UCIIOJbaBa y YCJIOBHMAa Mambe€ HCIOJbEHE jauyMHe, OKO IMEAECeT MOCTO OJ MaKCHMajHe, U OKO
tpehuHe ox mMakcuManHo moryhe Op3uHe 3a nate ycnoBe kperama (Kykoss, 2006). 3aBucu ox
KOMITO3HIIMj€ MUIIMNHUX BJIaKaHAa, MOTOPHOT HEPBHOI CHCTeMa, Tpahe W ayxuHe Muinuha,
3aMopa W TeMIiepaType, alld U O] y3pacTa, 1moja, TPEHUPAHOCTH, HACIEIHOCTH M MOTHUBAIIH]C
(Bacoswuh, 2016). Ox Temmeparype Telia 3aBUCH Op3uHA Pa3rpambe alcHO3UH Tprdocdara, mro
JTUPEKTHO YTUYE M Ha CHAry, a ca 3aMOpPOM JO0JIa3H J0 OTEKAaHOT M3BOhema akKTUBHOCTHU KOje je
3axTeBajy. Crmoptucte, ca Behum Opojem Bilakana Op3or Tp3aja, oJjIMKyje Beha cHara, jep cy
IBUXOBE MOTOpDHE jenuWHUIIC Behe, KOHTPOJHIIE WX ,,0p30 MPOBOAUBH O-HEPBHH CHCTEM U
KapaKTepUCTUYHE Cy 3a BpeTeHacTe muinhe. CBe TO JOBOJH /10 YCTICIIHOCTH y aKTUBHOCTUMA 32
KOje je CHara HeonxoaHa moMohy ucroseaBama jaunHe 3a Hajkpahe Bpeme u HajBehe Op3uHe

ckpahema mummuha (Kykoss, 2006).

Maxkcumanna cuna (Fo) m makcumanna Op3una (Vo) oapel)yjy u penanujy cHara-Op3uHa,
OJTHOCHO OHa C€ M3BOJM TUPEKTHO U3 penainyje cuiia-Op3uHa. 3a pasimKy Of pealuje cuia-
Op3uHa Koja mMa 0oO0NMMK xurepbose (KoJ jeqHO3TTIOOHUX TOKpeTa) W JUHeapaH OOIUK (KOI

BUIIIE3TIIOOHMX TOKPETA), peairja cHara-op3uHa napaboauvHor je oonuka. CBaka Tavyka Ha TOj
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napabou mpeacTaBba BpeaHocT cHare mumuha (Pn), mpu onrepehemy Fnu Op3unu ckpahema

muinuha Vi (Criuika 2) (Zatsiorsky & Kraemer, 2009).

Cnuxa 2. Penayuja cHaea-op3una

[TpunrKkoM HCTpakMBamka pellalyje Criia-0p3uHa, UCITUTHBAKkA U eKCIIEPUMEHTH CY C€ BPIIWIIN Ha
Hajuenrthe Ha jeJHOCTaBHUM, j€HO3MIIOOHUM NoKpeTrMa. HoBHja ucTpaknBama yka3yjy Ha TO 1a
je o0nuK pemnanyje, KoJ BUIIE3TTO0OHUX MOKPETa MAaKCUMATHOT MHTCH3UTETa, JIMHEapaH. Y TOM
cilydajy je mapabonia penamuje cHara-OpzuHa cuMmerpuuHujer obmuka (Crnuka 3), a BpeaHOCT
MakcuUMayHe cHare Pmax Ouhe jemHaka 4eTBpTHHU MPOM3BOaa MakcuMaiHe cuie Fo u Mmakcumanue

opsune Vo (Jarié, 2015).

Fo Proax=Fo Vo ! 4

'Fup-t A

Lfl

opt

Cnuxa 3. Penayuja cuna-6p3una auneapro2 o01uKa, npu u3eoherwy cloxcenux, 8Uunule32nooHux

nokpema (Jarié¢, 2015).

Penanuje cumia-Op3uHa, Kao W cHara-Op3WHa, NMOMaxy y oJpehuBamy HEOMXOIHOT
ontepehema 3a pa3Boj 00JIMKa cCHare Ha KoMe ce Jkelu paautu y TpeHunry (Cnuka 4). Kao mro je

IpHUKa3aHO Ha rpaduKy, ako ce ontepeheme Koje ce MpuMemyje y TpeHUHTY Hana3u ucnon 20%,
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pasBujahe ce Op3uHa, mpexo 60% cuna (60-80% excmo3uBHa cuia, 80-100% MakcHMaTHa CUIIa),
a mmehy wmux, ogHocHO y pacnony u3mehy 20 u 60% crHara, OHOCHO CBU HEHU OOJHIN
UCTIOJbaBamba 0 MaJlo, ajli HajBUILE OHAj UM je pa3BOj Wb TpeHUHTa. Y pacnony ox 20 1o 40%

passujahe ce Op3uHcKa cHara, Ha 40% MakcuMaiHa cHara, a og 40 10 60% excrio3uBHa cHaral.

100 %
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Cauxa 4. Penayuje cuna-ops3una u chaza-op3una Koo jeOH032100HUX NOKpema U NPOYeHmyaiHo
npukasanu oncesu onmepeherba 3a passujarbe oOp3une, pasIudumux 00aUKa UCNobABAA CHAZe,

Kdo U eKCnjlo3UBHe U MakcumaiHe cuﬂel.

MakcumaiHa WM arcoyTHA, Op3MHCKAa M EKCIUIO3MBHA CHAara IpecTaBibajy OOJIMKE
ucrnoJsbaBama cHare. OHe cy Melj)ycoOHO MOBe3aHe U CKOPO YBEK C€ U HCIIOJhaBajy W Pa3BHjajy
3ajelHo, ca mpeoBlaljuBameM jeqHOr o]l 00JMKa, 3aBUCHO O] CIIOPTCKE TpaHe, HEHUX 3aXTEBa,
BPCTE AKTHMBHOCTH M TOoKpeTa. Hajuemhe je ekcruio3mBHa cHara HajBaXKHUJU (GaKTOp Yy

ocTBapuBamy pesynrara (Bacosuh, 2016).

MakcumanHa (arcoyryTHa) CHara mpeJicTaBba HajBehy cuity Koja ce y jeIHOj MaKCUMAaJTHO],
BOJbHO] KOHTpaKiuju, Moxke reHepucatu (Bacosuh, 2016), ogHOCHO Mepy MaKCHMATHOT
Harpe3ama MuIha Yiju je AUPEeKTHHU ToKa3aTesb MakcuMaiaHo caBnaganu Tepet (Kykosb, 2006).
[ToehaBa ce Ha pauyH moBehama mace Muimnha, OJHOCHO HETOBOT TOMPEUYHOT Tpeceka. Y
CIIOPTOBUMA y KOjUMa Ce Bex0ay mpemernTa y MpocTopy, BaXXHU]E j€ pa3BUjaTH PEIATUBHY OJ1
anconyTtHe cHare (Kykosb, 2006). OHa ce neduHuIiIe ka0 KOJMYHHUK allCOIYTHE CHAre M TeXKUHE

CIIOPTUCTE U MPEICTaB/ba BEIUUYMHY CHAre OCTBAapeHE MO KUJIOrpaMy TellecHe Mace. Texu ce

TIpeysero ca cajra http://www.dif.bg.ac.rs/%D1%81%D1%80/predmeti/antropomotorika, mpenasarme
A. HenespkoBuha ,,Pa3Boj cuie u cHare — CpeJcTBa u MeTojie’
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BEHOM MoBehamky y3 CMameme TeKHMHE, OJHOCHO MAacCHOT TKHBAa, a IMopacT Mmace mummha
(BacoBuh, 2016). Jeman on tux crnoproBa je ympaBo u PI', y K0joj onTHMaiHO pa3BHjeHA
penaTHBHA CHara rMMHAacTHYapKH oMoryhasa Jla yCHelIHO caBiiajia OTHOPE TEKUHE CONCTBEHOT
Tena, oK he cBako nmpekoMepHo yBehame MUIIMhHE Mace CMalbUTH HEeHE PE3yITaTe U YCIIeITHOCT
n3Bohemwa TEeXHWUKHX eneMeHara. Mako moBehame mompedyHor mpeceka Muimuha BoaH
IPOTNIOPLIMOHATIHOM TopacTy cHare, y PI' ce oHo Hajuemthe cmaTpa HEmOXeJbHUM, MOCEOHO 3a
muinuhe Hory, ma O6u ce ca rTMMHAacTHYapKama Tpebasio paJuTH Ha pa3BUjarby pElaTUBHE CHAre

cToMauHuX U Jehuux mumuha u mumuha excrpemureta (Jastrjembskaia u Titov, 1999).

bp3uncka cHara neduHMIIIE ce Kao CTOCOOHOCT HEPBHO — MUIITMNHOT cHcTeMa 3a 3Boheme

nokpeTa mrto Behom 6p3uHOM, ITpHU MamkeM WM penatuBHO BeheM cnosbarimeM oTniopy (Bacosuh,

2016).

ExcriosuBHa cHara je crmocoOHoCT Mummha J1a ocTBape BEIUKY CHITY 3a IITO Kpahe Bpeme
(Bacoswuh, 2016). Oapehyje je Bemuka Op3uHa HCIOJbaBarba CUIIE Y YCIOBUMA MaKCHMAJIHO Op30r
ckpahema mumha. Y \eHOM HCII0JbaBalkby OUTHY YJIOTY UTpa KOMIO3MIIMja MUIIMNHKX BIaKaHa,
OJTHOCHO HKMXOBAa KOHTPAKTUJIHA CBOJCTBA KOja 3aBUCE O] OIHOCA BIaKaHa Op30T U CIIOPOT Tp3aja
y mummhuma (Kykoss, 2006). 3aTo ce cmaTtpa na Ha Op3uWHY IOKpeTa AOOPUM JCIIOM yTHYE
reHetuka. [lojequHim kox kojux mpeosialyyjy Op3a mummuhaa BinakHa, taun I, pasBujajy Behe
Op3uHe mokpera 300r Opker pasBoja cuiie. OHa cy W TOJIOKHHUja XHUNepTpoduju y mpouecy
BexxOama oJ] ciopux. [Ipumenom TpeHaxkHux ontepehema 3a pa3Boj eKCIIO3UBHE CHare Moryhe
je Op3uHy KOHTpakKIHje Tpu moarpyme op3ux Mmummhaux Biaakana - [1A, I[IAB, 1IB — npubmmkutu
MaKCHUMAaJIHO] Op3MHU perpyToBama, U TaKO MAaKCHUMAJIHO MCKOPUCTHTH T'€HETCKH MOTEHLUjall
(Foran, 2010). Excruio3uBHa cHara ce mcrojbaBa y 2 oOJHMKa — Kao CTapTHAa CHara, OJHOCHO
crocoOHOCT a Mutrh 6p30 KCIIOJBH HAIOP Ha MOYETKY Harpe3ama U TPEHYTHO UCIIoJbU HajBehy
BPEIHOCT CHJIe W Kao yOp3aBajyha cHara, OJHOCHO CIOCOOHOCT Aa mummh Op3o moBeha Beh

3all0YEeTH HATIOP U OP30 MCIOJbU MOTEHIMjaTHH MakcuMyM cHare (Bacosuh, 2016).

VY BenukoM Opojy CHOPTCKHX IpaHa YHjU yCIEX 3aBUCH O] Op30r Tpuama, BUCOKHUX
CKOKOBa U Oallama, Ha yCIeX HajBUINE YTHYe CIOCOOHOCT Op3or pas3Boja u mpeHoca cuie. Ca
nopactoM Op3WHE TOKpeTa, PacTy | ,,aKIuja“, OJHOCHO CTOMa TMPUMEHEHE CWiIe Yy Tely, U
,peaKIuja‘“, OHOCHO CIIOCOOHOCT MEKUX TKHMBA M OPraHU3Ma Jia T CHUJIe arcopOyjy ¥ o1l BbHX ce
omopase. CBe BpCTe CHare MpecTaBibajy CIOCOOHOCT YOBEKa Jla CaBliaja MHEPIHUjy Tea WU
CTOJhAIIbEr 00jeKTa U MOKpEHe ra U3 cTamba MUpoBama. O U3y3eTHE BaXKHOCTH j€ PUIIPEMUTH
OpraHu3aM CIIOPTUCTE U JIa caBliaja ontepeheme Koje BOIM 10 afanTalyje, 1 1a ce 011 ibera 0p30
oropasu (Foran, 2010). 3aro je npBH KOpaK y TPEHUHTY OHIIO KOT' OOJIMKa CHAre, MPUIPEMUTH
MUIIMNHU CHCTEM CIIOPTUCTE Ja MOXE Ja MPOU3BeJe TOBOJFHO BeNMKy cuiy. Jla Ou oH Oumo
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OCTIOCOOJBEH 3a MCII0JbaBamkh¢ BUCOKUX BPEIHOCTU E€KCIUIO3MBHE CHAre, MOTPeOHO je TOCTETEeHO
pa3BujaTH HM3 (U3MYKHX KapaKTepUCTHKA. TpPEeHUHTY 3a pPa3BOj €KCIUIO3MBHE cHare Tpeba
NPETXOAUTH BEJTMKU 00MM TpPEHAXKHUX MeTo/1a 1 ontepehema Koju he mpunpeMuTu opranuszam 3a

IETOBY IITO Oe30eauujy u edukacuujy npumeny (Foran, 2010).

butHO je crioMeHyTH W W3IPKJBHBOCT Yy jaYMHU M CHA3M, OJHOCHO CIIOCOOHOCT Jia ce
JTYTOTPajHO MCIIOJbaBa MUIIMNHO Harpes3ame 0e3 cMamemha paaHor e(eKTa, OHOCHO PEIaTUBHO
BEJIMKAa CUJia y JIy>)keM BpeMmeHckoMm uHTepBany (Bacosuh, 2016; Credanosuh, JakoBbeBuh u
Jankosuh, 2010). J/IBe cy BpcTe M3APKIJBUBOCTH, CTaTHYKa U AWHaAMHU4YKa. [IpBa ce ogHOCHM Ha
W3IPXKIBUBOCT y jaunHu U y PI' ce ucnospaBa mpu u3apkajuma y oapeheHuM mojiokajuma, mpe
CBera MPUJIIMKOM HU3BOhEHa pa3IUYUTHUX PABHOTEXA KAo 3aceOHE rpylie eleMeHara TeXHUKE.
Jlpyra ce oJHOCH Ha U3JPKIBUBOCT Y CHA3U U jaBJba CE MPUIIMKOM U3BOhema MOCKOKa U CKOKOBA,
CBUX BpCTa Oarama peKBH3HUTa, Ka0 M TOKOM IIEJIOT N3BOleha TAKMHUYAPCKOT cacTaBa. JJnHaMmuka

muiuhaa HU3PKIBUBOCT CE€ jOI.H MOKC Ha3UMBAaTU U PCIICTUTHUBHOM CHAaroMm.
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2.2.2. Cneun(puaHH 00JMIM HCII0/bABAKA CHAre Y PUTMHUYKOj THMHACTUIH

Opn kapaKkTepHCTHKa CIIOPTCKE TpaHe M HayMHA M3BOhema MOKpeTa U KpeTama 3aBucuhe
HUBO CHare koMe he ce TeXXHTH y CIIOPTCKOj MPUIIPEMHU U KOjU je ToTpedaH 3a MOCTH3amke J00puX
TaKMHYAapCKUX pe3yJTarara, Kao M CPEACTBa M MeToje KOoju he ce KOPHUCTUTH y TPEHaKHOM
nporecy. Y PI' je HajBakHM]e TOBECTH CHAry J0 HHUBOA MPU KOME he CIOPTUCTKUELE YCIEITHO
CaBJIaJaBaTH OTIIOP TEKUHE COIICTBEHOT TeJa. 3aTO j€ HEOMXOAHO Pa3BHjaTH CHeuu(pUIHy cHary
LIEJIOT TeJla, TOPHUX eKCTPEeMUTETa U TpyTa Kako Ou 6uio Moryhe ycreniHo u3Bolheme TeXHUUKH
M3y3€THO 3aXTEBHUX TEKHMHA TEJIOM M PEKBH3HTHMA, a JOBUX EKCTPEMHUTETa 3a aJeKBATHO
n3Boheme CKOKOBa. Y TPEHUHTY ce M30eraBajy MakCHMMallHa, BEJIMKA U cpedma onTepehema, a
KOpHUCTE ce BexxOe ca ManuM ontepehemnma Koje HE yTH4y 3HayajHO Ha Op3uHy H3Bohema

nokpera (Jastrjembskaia u Titov, 1998).

CraTnuka ¥ TUHAMWYKA M3APKIBUBOCT Y CHa3W, KA0 M €KCIJIO3MBHA CHAra, Cy OOJHIIH
CHare HEOIXOIHM (Haj3HAYajHHU]H) 3a H3BOeHmEe Crielu(UIHE TEXHUKE Y PUTMHUYKO] THMHACTHIIH.
CraTnuka W3APAKIBMBOCT y CHA3W C€ HCIOJbAaBA MPHIMKOM HM30METPUjCKE KOHTpPAKIIHje
oJip>KaBameM Teja y oapeheHoM MoJI0%kKajy TOKOM 331aTOT BpEMEHCKOT MHTepBalia, Ipe cBera npu
U3BOhEHY pa3UUUTUX paBHOTEXAa H OKpeTa. JIMHAMUYKOM H3ApKJBUBOMINY y CHA3H
(peeTUTHBHOM CHArom) ce onrepeherme caBiiagaBa ONTHMATHOM OP3UMHOM KOHTPAKIIHje MHUIIHha
y oHaBJbajyhum BexxOama cHare, a eKCIUIO3MBHA 32 LIUJb HMa UCTIOJbaBambe 1To Behe cuite 3a mro
Kpahe Bpeme, 1 HajBaXKHH]a je 3a pa3BUjambe CKOYHOCTH Y PUTMHUUYKOj TuMHacTuiy. Kana he ce Ha
pa3Bojy CBake OJ FHHX PaIuTH 3aBUCH OJ] CEH3UTHBHUX ITEPHOJA, KAO0 U TMEPHOAA CIIOPTCKE
MpPUIIPEME U 3aTO j€ HEONMXOAHO Ja WX TPeHEpH A0O0pO MO03HAJy, KaKO OM MX MOTJIM TMaKJbUBO
YCKJIAUTA U WCIUIAHUPATH TPOIEC MPHUIPEME U TPEHHUHIa M JIOBECTU CBOje TaKMUYapKe 10

BpPXYHCKUX pe3yJTaTa.

CeH3UTHBHH MEPUOAHN HHUCY ca MOTIIYHOM CUTYypHoIhy yTBpheHH, ma mocroje oapehena
OJICTyMama KOJ Pa3IMYUTHX ayTopa. Y3 TO, CEH3UTHMBHHU IEPUOJM C€ M3/Bajajy M 3a CBaKu
cneurdryan oOJIMK UCTIOJbaBaba CHAre M pa3JInKyjy ce KOJl MyIlKapala u Koj >keHa. Tako ce ko1
KeHa MakcuMainHa cHara passuja og 10. go 11. u 16. no 17, uzapxssuBoct y cHasu ox 10. go 12.
u 14. no 15, 6p3uncka cHara ox 11. mo 12. u 12. mo 13, a exkcruo3uBHa ox 10. mo 12. roaune
(T'yxamoBckuii, 1984). [Ipema HEKUM UCTpaKMBAKUMa, HAJKPUTUYHU]U TIEPHO]T 32 pa3BOj CHAre
je on 13. no 14. ronuHe Ko AeBOjYMIIa. 3aBUCHO OJ1 y3pacTa TaKMHYAPKH, HUBOA TPEHUPAHOCTH
U 3aXTEBUMa CIIOPTCKE TpaHe, J03Mpa ce TpeHaXHO omnrtepeheme y TpenuHry cHare y PI'. Kon
PUTMHYAPKH CY, 32 pa3Boj cHare, yrBphera Tpu —ox 9 mo 11, ox 13 1o 14  ox 16 1o 18 roguna

(Jastrjembskaia u Titov, 1998).
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3. IPEJMET, LIWJb U 3AJIALIA PAJIA

[Ipenmer pana mpeacTaB/ba €KCIUIO3WBHA CHara Muminha HOTY KOJ TakKMUYapKU Yy

PUTMHUYKO] THMHACTHIIH.

use pana je yTBpAUTH CPEACTBA U METOE 32 Pa3BOj EKCIUIO3MBHE cHare Muinunha HOTY
TaKMHUYapKH Y PUTMUYKO] THMHACTHIIM U MPHKA3aTH KOMILUIEKCE BEKOU 3a pa3BOj EKCILIO3UBHE

CHare MOMEHYTHUX MUIITHha.
VY ckitamy ca mpeaMeToM | IUJBEM Pajia, TOCTaBJbeHHU Cy cienehu 3amaiu:
. [Ipukynutu cTpydHy Iureparypy.

. JedunucaTu cpeacTsa 1 METOJIE 3a Pa3BOj EKCIJIO3MBHE CHAare MUIIMNa HOTY TaKMUYapKH

y PUTMHYKO] THMHACTHIIH.
. JlaTu mpensior KoMIIeKca BeXOu 3a pa3Boj €KCILIO3UBHE CHare Muinha HOry.

VY pany je mpuMemeHa IECKpPUIITUBHA METOAAa M METOJa aHalM3e cajapikaja W KiIacuduKaimje

BEXKOU.
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4. METOAE U CPEACTBA 3A PA3BOJ EKCIIVIO3UBHE
CHATE

MeTtoze u cpeacTBa 3a pa3Boj OMIIO KOj€ MOTOPUYKE CITOCOOHOCTH, T1a TAKO U EKCIIJIO3UBHE
cHare, HEONXOIHO j€ YCKJIaOUTH ca 3JIPaBCTBEHUM CTalkEeM, Y3pacTOM U HHBOOM
MPUIPEMIBEHOCTH TaKMHYAPKH, TMEPHOAOM H ($a30oM TPEHaXHOT Mpolieca, Kao U OMPEeMOM U
yCIIOBUMAa y KOjUMa C€ TPEHUHT crpoBoau. Omnmyke TpeHepa ce NpH MpaBJbely Mporpama

TPEHWHTA 3aCHUBA]y Ha MOCTaBJbeHUM IusbeBuMa (Bacosuh, 2016; Kapnenko, 2003).

Kana Tpenep jxenu 1a HampaBW NporpaM TPEHHHTA, HEONXOAHO j€ Ja MPEIH3HO OIpeH
IITa FTIMHAcTHYapKe Tpeba 1a paje y ogpeheHoM nepuomy, Tako mto he jacHo aepuHucaT \HEeros
Wb, TPajamke U caipkaj. Llnib 3aBrCH 0] TOra NpuMemYje JIU ce y MPUIIPEMHOM, TAKMUYAPCKOM
WIM TpeNa3HOM IEpUOJy M ycMepaBa JIM ce Ha MOOOJbIIAE OMNIITHX WIN CHEHUPHIHHX
CITOCOOHOCTH, M JKEJIe JIM C€ IMOCEOHO pa3BUjaTH HEKE MOTOPHYKE CIHOCOOHOCTH M HHHXOBU
nojeauHu ooymnu. Kommko he mporpam TpeHHHTa Tpajatu 3aBHCcHhe O] TOra KOJIMKO OpPTraHu3My
Oyzae moTpeOHO BpeMeHa Jia ce aaanTupa. Y MpoceKky je TO O] YUeTHPH A0 IIECT HeJesba, HajayxXe
0caM, ¥ HaKOH TOTa HEOIXOHO j€ MEHhaTH MPorpam, jep ce HaKOH ajanTtaiuje ryoe Onio KakBu
HO3UTHBHU €(EeKTH HErOBOT Jajber mpuMemuBama. LlTo ce caapkaja mporpama THye, mera
cauMmbaBajy CpelCTBa, METO/AE€ M KapakTtepuctuke onrtepehema. CpenactBuma (BexbOama) ce
HEMOCPEHO YTHUYE Ha OpraHm3am, a OMpameM MeToja ce omnrtepehema Jorudku pacrnopelyjy

TokoM oapehenor nepuoaa (Kykoss, 2006).

PaznuuuTtn ayropu, mpeMa pa3iMYUTHM KPHUTEPUjYMHMA, PA3IMYUTO JIelieé METONE 3a
pa3Boj jaunHe U cHare. MoXeMo WX MOJEIUTH Ha JIBE KJIace — CTPYKTypaiaHe U (yHKIIMOHAJHE,
npeMa TOME KakBe IpPOMEHE M3a3uBajy y OpraHu3My, Kao pesyiraTr pajga ca onrepehemem.
CrpyKkTypasHe Cy ycMepeHe Ka ONTHUMH3AlMjHU yKYITHE KOJMYMHE MUIIMhHE Mace y OJHOCY Ha
3aXTeBE CIIOPTCKE TpaHe, a (yHKIuoHaHEe Ka YyHamnpehewy wmummhae u Mehymwummhae
KOOpJIMHAIIH]E. 3a Pa3IuKy OJI CTPYKTYpPAJHUX MPOMEHA KOje Ce JACIIaBajy y caMoj CTPYKTYpH
TKMBa MuIIMha, (QyHKIMOHAIHE MeTone paaa omoryhaBajy Hampegak y M0OOOJbIIAKY
epUKaCHOCTH (YHKLUMOHHCAKha HEYPO-MYCKYJIapHOT CHCTEMa, Kako Ou ce MOOOJbIIAIN CBH
obnuu ucnosbaBama cHare (Bacosuh, 2016). [Ipema acriekTy MHTEH3UTETa Halpe3amba MUIKha,
JIBEMa MeToJamMa pa3BHja Ce CHWla — METOJOM MAaKCHMAJIHOT Hamlpe3ama M METOJIOM
cyOMaKCHMaJIHOT Harpe3ama, 1 00€ ce MOTy IPUMEHHUTH Y YCIOBUMA CTATHYKOT WM TUHAMHYKOT
Hanpe3ama. [Ipema Kupjenky (Kykoss, 2006), 3a pa3Boj cHare y akTUBHOCTHMA y KOjUMa

JIOMUHUPAjy Apyra cBojcTBa (Op3uHa, U3IPKIBUBOCT, OKPETHOCT U THUIIKOCT) KOPUCTE CE METOJIE
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MaKCHMAJTHOT, CyNpaMaKCUMAaJIHOT, BEIMKOT onTepehema, MeTona Cpelmer HHTEH3UTETa MU
METO/a JIOKAJTHOT TpeHuHra. Ty cy joIl M MeToja CTaTHYKOr onrepehema Koja ce 3aCHMBA Ha
HEpBHO-MUIIMNHO] KOAKTHBALMjU, KA0 W METOJAA EKCIUIO3WBHOI Hampe3ama, ynapHa, Kao U

MJTMOMETPH]CKa METO/IA.

Y PI' Bume ce Texu (PyHKIIMOHAIHMM MpOMEHaMa y MUIIMhUMa W Pa3BOjy HHUXOBE
penaTHBHE cHare, a He xunepTpoduju, ma he y oBom pany namse OUTH JeTasbHUje oOpalene camo
OHE METOJI€ KOj€ Ce KOPUCTE y TPEHAKHOM IMPOIIECY OBUX CIIOPTUCTKUIbA U KOj€ CYy YCMEpeHe Ka

pa3BOjy €KCIUIO3UBHE CHAre.

CpencTBa 3a pa3Boj cCHare YMHU BEJIMKW Opoj Bapujalnja BeXOH, yCKIa)eHnX ca TIaHOM
U IIJbEBUMA TPEHUHTA. T0O MOTY OMTH pa3MuuTa MPUPOJHA KpeTarma MOMyT Tpuyama, CKOKOBA,
nemama, Typamba U Bydemha, ald U TU3akha TeroBa, TAMHACTUYKE BekOe, Be:kOe 00TMKOBamka U CII.
3aBUCHO 01 00JIMKA CHAare Ha KOME Ce YKEeJIU PaJIuTH, oJipelyyjy ce KOMIIOHEHTe onTepehema — 00uM
Y MHTEH3WTET paja, Ma ce TaKo, MOpeJ] MHTEH3UTEeTa onrtepehema (MpoIeHTa O] MaKCHMyMa)
npenusHo neuHunry O6poj cepuja, Opoj MOHaBIbaWka, Tpajambe IMay3e U HbeH Kapakrep. Ooum
BekOama MpeCTaB/ba MOKa3aTesb U3BPIICHOT paja Ha HA jeJTHOM TPEHUHTY, TOKOM jeTHOT WM
BUIIIE MUKPOIIMKITyCa W Y TOKY romuHe. MIHTEH3UTET ce MOXKEe MCKa3aTH Ha BHINE HAa4YWHA — Y
OJIHOCY Ha MaKCHMAJIHO omnTepeheme, MPOIIEHTOM Yy OJTHOCY Ha HajOOJbU pe3yJsITaT ca TPEHHHTA

WIN TaKMHYEHa, OpojeM MoaBbama y cepuju U OpojeM MOHaBJbakba MaKCUMAIHOT onrtepehema

(Kyxosb, 2006).
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4.1. MeToje 3a pa3Boj eKCIJIO3UBHE CHAre y pUTMUYKOj TMMHACTHIIH

VY oBom mornasiby Ouhe oOpaheHe camo MeTozae 3a pa3Boj cHare Koje ce KOpHCTE Y
TpeHaxxHoM mporiecy HPI™ koje ce kopucte y TpeHuHry PI', ca akiieHTOM Ha pa3Boj €KCILIO3UBHE

cHare.

MeTtona cyOMakcMMaJ HOI Hampe3amka YCMEpeHa Ha pa3BOj CHare MOXe ce

npUMemBUBaTH Ha 2 paznuunta HaunHa (Kykoss, 2006):

— IloHaBibameM caBliajlaBamba CyOMakCHMaJIHOT onTepehema 10 KpajmbHx
MoryhHOCTH, OTHOCHO ,,JI0 OTKa3a“ (METO/ JUHAMHYKOT HAMpPEe3ama);
— IlonaBpamem  cyOMakcumaigHor  omnTepehema  MakcUMaaHOM  Op3WHOM

(monaBibajyhu meton).

3a pUTMHYKY TUMHACTUKY, HHTEPECAHTaH U MPHMEHUB j€ yIpaBO OBaj APYrd HAYMH y
KOME ce BexOe IMoHaBjhajy OKO 15 myrta y cepuju, O6poj cepuja je ox 1 1o 3, MHTEH3UTET
onrtepehema oko 30% on makcumyma, a oamop u3mely cepuja Tpaje msmehy 5 u 8§ muHyTa
(Kyxosb, 2006). OHO 0 uemy Tpeba BOAUTH padyHa jecTe Ja paj Tpaje JoK je Moryhe u3BoauTh
BeXKOy mpenusHo, 0e3 cMamema Op3uHe, HapyllaBamka TEXHUKE M I0JI0XKaja Teja, IITO j& O

BEJIMKE BakHOCTH 3a PI.

Bp3uHCcKo-cHajKHM MeToJ 1oIpa3yMeBa U3BOheme BexOU y KojuMa ce caBiajaBa Majo
(30 = 50% on makcumyma) wiu cpenme (50 — 70% ox makcumyma) onrepehemhe MaKCHMAaTHOM
Op3uHOM, ca 3 1o 10 moHaBspama, y 5 1o 6 cepuja u nmayzama 3 1o S munyTa mehy ssuma (Bacosuh,
2016).

MeTona ekcniIO3MBHOI Hampe3ama ce 0a3upa Ha IPUMEHH TPU IpyIe BeXOH: — BexOe
ca TepeToM, Oarama 1 CKOKOBH. [IpumMemyje ce neBeT BexxOu, 1o TpH U3 CBake rpyme, 3 10 6 myTta
y cepuju, 6 10 9 cepuja. [lorpe6HO je U3BOANTH Be)KOE MaKCUMaITHO Op30 y 3a7aTUM YCJIOBHMA,
ca uarensurerom onrepehema 40 1o 70% ox makcumyma. Y mpBe Tpu BexOe, 0IHOCHO Bexbe ca
TeroBuma, onrepeheme ce u3 cepuje y cepujy nosehasa 3a 10%, a Opoj moHaB/bama U cepuja
cmamyje. banama ce u3Boje ca MenuiMHKama, ontepeheme (Maca MEIUIIMHKE) MPOTPECHBHO
pacte, Takohe Ha padyH cMamemha Opoja MoHaBJbamka y CepUju U Opoja camux cepuja. [lockoru u
CKOKOBHM TIPEACTaBJbajy TOCICABY TPYyMy BeXOHW, M3BoJe ce 0e3 crospammer ontepehema,
OJTHOCHO ca onTepehemeM TeXHHE CONICTBEHOT Tejla, U U3BOJE ce Y 6 cepuja, ca 1o 6 moHaBbamba

y cBakoj (Kykoss, 2006).
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YaapHa u nJmMoMeTpHjcKa MeTOAa CIajajy y METOJE KOoje Ce cMaTpajy MeToaaMa 3a
pa3Boj EKCIUIO3UBHE CHAre, JOK JAPYTH, Kao jeJHy o]l OMTHUX pasiuka Mely mruMa, HCTUYY Ja je
npBa y GyHKIMjH pa3Boja eKCINIO3UBHOCTH, a Ipyra y (QyHKIMjH MOCTH3amha MAKCUMAJIHE CHare
U M3APKIJBUBOCTH Yy cHa3u. OHO MTO MX Takole pa3iuKyje jecTe CI0KEHOCT BEXOHW Koje ce
npuMeRnyjy. YaapHa MeToaa MoApa3syMeBa Ipela3Hu PEKUM paja MUIMha y jeTHOCTaBHUM
MOKpEeTHMa ca JOJaTHUM onTepehemeM, JOK Ce OH Yy IUIMOMETPUjCKO] METOIU OCTBapyje y
yCIIOBMMa [TOHABJbak-a KOOPAWHALIH]CKH cllokeHHjuX 3anaraka (Kykosb, 2006). Y oBoMm pany 6uhe

peun o 006e MeToIe, YIpaBo 300T ONMPEYHNX MUIILJbEHA.

YaapHy MeToay KapakTepUIly KOHIICHTPHYHE KOHTPAKIMje KOjUMa MPETXoau Op30 u
KpaTkoTpajHo Hcre3ame mumuha. Ilpe caBmagaBama onTepehema BpLIIM ce KPaTKOTPAjHO
nonymrame 1nox teperoM (Kykoss, 2006). 3acHuBa ce Ha Op3MHH perpyTandjeé MOTOPHUX
JEeIMHUIIA, HAKOH MPETXOHOT OIMYIITamka, 10 TeHEpHUCama CUJIe KOjoM je MoTyhe caBliajaTu TEpeT
W U3BPIIMTH TIOKpeT cymnpoTHor cmepa (Bepxomrancku, 1979). ITlotpebHO je na HaKOH
KPaTKOTpajHE aMOpTHU3allHje MOKPEeTa YCIeAN NTeH3UBHA U MAaKCUMAIIHO Op3H MOKPET CYHPOTHOT
cmepa (Bepxomancku, 1979). OBe BexOe ce MPUIMKOM MPUMEHUBAKbA TIOCTYITHO YCIOXKbHABA]Y.
[IpunukoM mpUMEHE yaapHE METOJEe y TPEHUHTY MOTpeOHO je BOAUTH padyyHa o cieachewm.

(Bepxomancku, 1979):

e Ja ce BeJMYHMHA yAapHOr onrtepehema oapelyje TSKMHOM TepeTa U BUCHHOM HETOBOT

c1000aHOT Taaa (BUCHHA MMa MIPETHOCT y OHOCY Ha Behu Teper);

® Jla aMOPTU3ALMOHHU IyT Oyze 1mTo Kpahu, a JOBOJbAH 32 OCTBAPEHE YAAPHOT HaIpe3ama

muiuha;

e 00aBe3HO UCTE3amE U 3arpeBame, Mpe yaapHOr TPEeHHUHIa, OHUX Tpymna mummha Koje he

OUTH oce6bHO TpeTUpaHe (aKTUBHE) Y TPEHUHTY;

e Opoj MOHaBJbaKka Yy JEIHO] CEPUJU OAPEAUTH y OJHOCY HA HHUBO MPHUIPEMIbEHOCTH

crioptucte (He Behu o1 et 70 mecT myTa).

Ili1MomMeTpHjcKka MeTo/1a TIpeICTaBba BeXKOamke Kaia Cy MUIIMhHA BIakHa pa3BydeHa, a
BUX0BH mnpunoju yaasbeHu (Kykoss, 2006). I'maBHa oqnka mMetoma cy BexOe ca mperasHUM
EKCIEHTPUYHO-KOHIICHTPUYHUM PEXHUMOM paja Muinha. Mummh ce mpBeHCTBEHO U3IyXKyje, a
3aTuM Op30 ckpahyje, 0JTHOCHO HaKOH (ha3e aMOPTHU3AlMje U EKCIICHTPUYHE KOHTPAKIH]E CIIeIN
KOHLIEHTPUYHA KOHTpakuuja. MOTOpHE mpolece y IUIMOMETPHjU KapaKTepHUIe MHOTATHYKU
peduiekc. Y eKkcueHTpU4HOj ¢a3u ce JeroHyje HaleTocT M CTBapa IMOTEHIUjallHa eHepruja
enacTuIuTeTa 4Hje ociobahame yTHYe Ha MOpacT EHEpPruje CTBOPEHE Y KOHIICHTPUYHO)]

KOHTpakuuju. OBUM TpeHHHToM ce nmoBehaBa mummhHa cuna, Op3vHa MOKpETa, a CAaMUM TUM U
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CHara, ocrioco0JpaBambeM HEYPOMYCKYJIapHOT CHCTEMa J1a ce NMPOMEHE INpaBlia KpeTama BpIIe
Opxe u cHaxHuje. Jla Ou OMO crpoBesieH MPAaBUIIHO, HEOMXOIHO je TIOLITOBATH J1Ba MIPUHLMIIA —
npuHIn npeontepehema U npuHIUN crnenupuuHocty. [la 6u MumMhy WHTEH3WBHO pajniH,
MOpajy Ha TO OHTH TIPUMOPAHM M CTHUMYJMCAHM HarauM ontepehemeM, Ha TrpaHUIU
npeonrtepehema. CBe ucnoxa tora yruiahe camo Ha MumuhHy U3APKIBUBOCT. BexOe ce n3Boe
MaKCHUMaJHUM MOTYhUM HWHTEH3UTETOM Hampe3amba W Op3WHOM KOHTpPAKIMje, MPABUIHOM
TEeXHUKOM. bpoj moHaBsbama 1 cepuja 3aBICH OJ] HUBOA CI0KEHOCTH BexkOe (BexxOe CKOUHOCTH 6-
8, WHTEH3WBHUJU CKOKOBH 3-6 TIOHaBJbama). llayza wusmely cepuja Tpeba nma omMopu
HEYpOMYCKYJIapHE CUCTEME U MPHUIIPEMH X 32 HACTaBaK paaa, 1-2muH. [InrnomeTpujcku TpeHHHT
MOY€E C€ U3BOJUTHU M Yy YCIOBUMA OJMCKUM TaKMHUYAapCKOj aKTUBHOCTH CIIOPTHUCTE, ILITO j€ KO
PUTMHYApKH M HAj3aCTyIUbCHMjE, a TPHUHIMII CIEHU(PUYHOCTH C€ OIHOCH Ha IoceOHe
HEYpPOMYCKYJIapHE U METa0OJIMUKE aJlanTalnje oapeheHnx cucrtema Koje mpeACcTaBibajy peaKiiyje
Ha pasnuunTe Bpcre ontepehema (CtedanoBuh m Panucasiben, 2014). 3a amopTuzamnujy Kon
IUTMOMETPH]CKUX BEKOHU BEIMKUM JETIOM j€ 3aCiIy’KHa aKllija TPYIOM, KOja IPeCTaBiba CPEItby
KapHKy y JaHIly peHoca onrepehema ca HOry Ha ropmu Aeo tena. [Tokperu nperexHo kpehy u3
HOTY U KyKOBa (Tpuame, CKOKOBH, Oarama U CJ1.), Y lbUMa Ce aKyMmyJiipa eHepruja U MpeHOCH

JlaJjbe€ KpO3 JIaHall CBE IO paMeHa, TPyIU U PYKY.

360or ocTBapuBaba M3y3eTHO BeJMKOr pajla MuliMha y HanperHyToM CTawy,
IUIMOMETPHjCKH METOJI paja y3uMa ce 3a Haje()MKaCHHjH METOJl y Pa3BOjy €KCIUIO3MBHE CHAre
muinuha, jep je caBnalyjyhu pag Koz 0BUX, Y OAHOCY Ha U30METPHjCKe KOHTPAKLUje 3HaTHO
Behu. Kako Ou TpeHep cpoBOIHO 0Baj METOJ] paja ca CBOJUM CIIOPTUCTKHEaMa, HEOIIXOAHO je
a/IeKBaTHO MX MPUIIPEMUTH 32 TO U HA Taj HAUMH PU3UK OJ NoBpehuBama CBECTH HA MUHUMYM.
I'mMmuacTHyapke mpe cBera Mopajy OMTH HMOTIIYHO 3/IpaBe U MOXKEJBHO je Ja nMajy Behe criopTcko
HCKYCTBO M BHIIM HUBO Tpenupanoctu (Bacosuh, 2016). OHO 1mTO J0BOAM y MUTaKkE Aa JH j€
OTPaBJAHO KOPHUCTUTH IJTMOMETPHU]CKH TpeHUHTr y PI', jecTe ummeHMIAa Aa je TpemyciioB 3a
IErOBO M3BONEHE Ja CHOPTUCTH HAKOH aJCKBATHE W HMHTEH3MBHE (U3WYKE MpUIpeMe Oymy

CIOCOOHM Jla M3BEeY MOyyydam ca TePETOM jeJHAKMM MHHUMYM COIICTBeHOj MacH Teina (Kykosb,

2006).
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4.2. Cpencrsa 3a pa3Boj eKCIUIO3UBHE CHare y pUTMH4KOj THMHACTHLH

OCHOBHO TpeHaXXHO CPEJICTBO jecTe BexkOa. Bexxbe ce 6upajy y oqHOCY Ha cieu(pUIHOCTH
CIIOPTCKE TpaHe, y3pacT, 1Mo, nepuoj npunpeme, uta. 3a PI' je kapakTepuctruaHo Kopuiiheme
YCMEPEHHUX CIEU(PUUHUX CPEACTaBa, 10 CTPYKTYpPU HajCIUYHUJUM OCHOBHUM KPETHaMa y OBOM
cnopty. To cy BexOe u/unu BapujaHTe BexXOU CIMYHE €JIEeMEHTHUMA U3 TAKMUYApCKUX CacTaBa, a

MOTY c€ KOPUCTUTHU U BeX0e U3 CPOIHUX CIOPTCKUX IPaHa.

Y pUTMUYKO] TMMHACTHIIM BEXOE 3a pa3BOj CHare Jelie ce Ha BeXOe y OJHOCY Ha
caBJIaJlaHu OTIOpP U BekOe pa3Boja CHare mpeMa aHaTOMCKOj CTpyKTypu. [IpBe ce masbe nerne Ha
BexO€e ca CONCTBEHUM omnTepehemeM Koje ce MOTY M3BOJUTH Yy cTojeheM cTaBy WM Ha Ty, V3
nomoh purictona, 6aJeTcKor mTana, MmBeACKe KIIyIe, BeKOe ca OTIIOpoOM MapTHEpa, TErOBUMaA
Manux TexuHa (250 rpama — 1 Kwiorpam) u ca OTIIOPOM KOjU TPYKajy €IacTUYHU MPEIMETH
HOIYT Tpaka 3a (UTHEC, TyMa, JIACTHIIA U TpeHaxepa. IIpema aHATOMCKO] CTPYKTYpH, BexOe
JEUMO Ha BEKOE 3a pa3Boj CHare MuIIMha paMeHor mojaca W pyKy, BexOe 3a pa3Boj cHare
muinunha Tpyma, u BexoOe 3a pa3Boj cHare mumuha Hory u kapiuiie (Jastrjembskaia u Titov, 1999).
Jlasbe ce OoHe MOry TMOJETUTH W Ha BexOe 3a Mumuhe ompykade, mperudade, OIBOIHOIIC,
IPUBOIMOIIE U POTATOPE Y aKTyeJIHUM 3ri000BUMa. Takole, BexOe MOy aHTa)KOBaTH jeHY, JIBE
v Bute mummuhaux rpymna (Kykoss, 2006), a Mory ce u moJienuTy Ha Bek0e Koje o pa3yMeBajy
jemHo3rio0He wiM BumesrioOHe mokpere. Koa jemHocTaBHjuX, JETHO3TIOOHHMX BEXOH,
ontepeheme Tpeda na Oyne mame. KoHKpeTHO, 3a pa3Boj €KCIJIO3UBHE CHare oHO Ou Tpebaso na
Oyne Ha 30% oI MakCUMaJHE jauuHe, a KOJ CIOKEHHjHX, BUIIE3ITIOOHUX MOKpeTa, 3a pa3Boj

€KCIUIO3UBHE CHare, oHo Tpeba 6utu Ha 50% ox MakcUMyMa.

['maBHa pa3nuka u3mel)y BexOM 3a jaunHy W CHary je y ontepehemy, OTHOCHO y Opojy
MOHaBJbaka, Op3WHU CKpahema Mummmrha M CIOXKEHOCTH 3a/aTka. Y BexOama 3a pa3BOj CHare
npuMeRYjy ce Mama ontepehema y omHocy Ha MakcumaiaHo Moryha, Beha Op3unHa ckpahema

muinuha u Behu Opoj noHaBsbama y oxHOCY Ha BexOe 3a jaunny (Kykoss, 2000).

Putmuygapke Mopajy Aa NOKaxy KBaJIUTETHO U3BOheme TEXHHKE, a jeaH 011 (haKTopa Koju
he uMm TO OomMoryhutu jecte onmTUManHO pa3BHjEeH HUBO cHare ojapeheHuX MUIIMhHHX Tpyma,
OJIHOCHO OHUX MHIIHha KOju y4ecTByjy y TMOKpeTy. Kako je HEONXOJHO pa3BHjaTH HHUXOBY
peNaTHBHY CHAry, yMecTO MaKCUMaJHUX U cyOMakcuManHux onrepehema, Hajuemthe ce kopucte
U30METpHjcKe BexxOe (CTaTuuke), MPH KOjUMa ce He Mema JAyXuHa Mummha, kao U BexOe ca
MpoceuyHUM OpojeM TOHaBJbamka, Ca CPEIBUM M MaduM TeXHHaMa (quHaMuuke BexoOe). Kon

MPBUX, HEOMTXO/HO j€ CBaKy BeXOy, OAHOCHO MOJIOXKA], 3aApKATH YETUPH JI0 MET CEKYHIU, TPH 10

22



eT IyTa, Y3 IECT 10 0caM CeKYHAM 0Mopa Mel)y oHaBJbamkIMa, a 1Ba 10 YeTHPH MUHYTa Mehy
cepujama. Kon 1pyrux, noHaBsbame BexOe je MECT 10 0caM IyTa y CEpUju Y3 aKTUBHY Nay3y TpH

1o et muHyTa u3Mel)y cepuja (Jastrjembskaia u Titov, 1999).

Paznuunre BpcTe CKOKOBAa M IMOCKOKA, KOje Ccy KapaktepuctuyHe 3a PI', kopucre ce y
TPEHAKHOM IIPOLIECY, IIPe CBera MPUMEHOM ITMOMETpHjcKe MeToze. Heke o1 kapakTepucTUYHUX
IUTMOMETPH]CKUX BEXOH Cy: BUCOKO MOAM3amE KOJIEHA (CKHIT), IIOCKOLM Ca BUCOKUM MOIU3AHEM
KOJIEHA, CKOKOBH HAIpe/-Ha3aJl MPeKo MpernpeKke BUCHHE 15 CM 3a MOYeTHUKE, CKOKOBU Hampe.l
MPEKOo JAyIUIe WM TPOIYIUIE MpenpeKe, CKOK yAalb U3 MeCTa, CKOKOBU IMPEIHOXHO-PA3HOKHO,
Op3u CYHOXKHHU TTOCKOITM, OOCHOHU HACKOK Ha KIIYITy, CacKok ca kiyne, u ci. (Kykoss, 2006).
[Tockomu 1 CKOKOBH KOjU c€ KopucTe y TpeHUHTY PI', MOTy ce M3BOJIUTH OJICKOKOM Ca jeTHE WIIH
o0e Hore (CYHOKHU CKOK), U TO y AyOHHY ca oapel)eHe BHCHHE, HACKOKOM H/HIIM CACKOKOM ca
HEKOT' y3BHIIICHa, 0€3 WIK ca MMM CHoJballlilbiM onTepehemeM (Hajuenthe y BUAYy TEeroBa 3a
Hore u pyke, Texune 10 500¢). Y3pact, HHBO TPSHHPAHOCTH U KapaKTEPUCTHKE CIIOPTCKE TpaHe

onpelyjy koju he ce mmomerpujcke BexOe kopuctutu (Bacoruh, 2016).

Panuje ce cmarpasio ga 6m puTMHUYapke Tpebaso Ja eKCIUIO3UBHOCT pas3BHjajy caMo
CKOKOBMMa KapaKTepUCTUYHUM HCKJbYYHMBO 32 OBY CIOPTCKY rpaHy. BpemeHnowm ce nmomio g0
3aKJby4Ka Jla 0Ba METO/Ia HUj€ TOBOJbHA KA0 MPUIIPEMa 3a U3BONEeHhe TEXHUUKH CII0)KEHUX CKOKOBa
BHCOKOT HHMBOA TEXKHHE, Ma Cy CBOjeé MECTO Yy TpeHakHoM mpormecy y PI' mHamumm u OpojHe
omeTpujcke BexxOe. Hajuenthe ce mpuMemyjy CKOKOBH Ha KITyITy/CTETIEHUIIE/ IBEACKH CAHIYK,
CKOKOBHM y ayOuny ca ocionna Bucuae 40 nmo 100 cm, mpeckakama Kiyre, MpoJiakema Kpo3
BHjady ca IBOCTYKOM HJIA TPOCTPYKOM POTAIlljOM BHjade, Kao U FbUXOBE PA3INIUTe KOMOHWHAIIH]E
U BapHjaluje: CKOK y AyOuHy npaheH CKOKOM Ha KIIyIy WM IPEKO Be, CKOK Ha KiIymy npahen
CKOKOM Yy JAyOMHY, TIOHOBJbEHU CKOKOBH IPEKO HUCKHUX Kiyna, mehycoOno ynamenux 50 mo 60
cm. M3Boge ce y cepujaMa oJf MET A0 0CaM CKOKOBA, Ca aKTUBHOM May30M TPH J0 MET MUHYTA.
[Tpunukom n3Bohema KoMOMHAIM]a, CBU TIOKPETH M CKOKOBH Tpeba a Oyny KOHTHHYHpaHH, 0e3
nayse y wusBohemy. Hajehm yTHmaj cBakako wuMajy Majo chenuduuHuje BexOe, Koje
MPE/ICTaBbajy KOMOHMHAIIM]Y TOpe MOMEHYTHX CKOKOBAa Ca KapaKTEPUCTUYHHM CKOKOBUMA W3
put™Muuke TuMHacTUKe. [locToju Benmuku Opoj BapujaHTH U KOMOWHAIIH]a BEXOH, KOj€ 3aBUCE O]
MallTe U KpeaTUBHUX CIOCOOHOCTH TpeHepa. Heku on mpumepa cy — CKOK y AyOMHY HaKOH yera
cien Hu3Boheme ,,jelieer” CKOKa; IMpecKaKame MPEKOo TPU NapajeiHe KIyHuue ,,Je4juMm’

MOCKOIMMA (HarpeIHuje TAKMUYapKe — BUCOKO-JAJIEKUM CKOKOM) U CIIMYHO.

CxokoBHu y 1yOHMHY cMaTpajy ce BpJio e(hUKACHUM Y Pa3BOjy €KCIUIO3MBHE CHare Muimha
HOTY W TIIO/Ipa3yMeBajy paJl ca COICTBEHOM TEXHHOM Tejia, 0e3 JOJaTHOT CIIOJhallliber

onrtepehema. [Ipuinkom n3Bohema BEpTHUKAIHUX CKOKOBA, J10J1a3W 10 HajBehMX Hampesama y
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mumuhuma. BucwmHa ca koje ce ckakade ojapelyje ce HWHIUBUIYyaIIHO, 3aBHUCHO O]
MPUIPEMILEHOCTH TUMHACTHUYAPKE, IheHEe TeXKUHE U y3pacTa, a Tpeba OMTH cpa3MepHa BUCHHU
BEPTUKAJIHOI CKOKa u3MepeHor Abamak uimu CapxkeHT TecToM. JIoCKOK Tpeba OMTH MEKaH H
KOHTPOJIMCaH, ca 0J1aro CaBUjeHUM KOJICHUMA U TIpeKo npctrjy. HakoH Tora, ciienu 6p3u 0JCKOK
Harpe/I WK Y BUC. BpXyHCKH CIOPTHCTH OBY BEXOY pajie jeHOM JI0 JBa ITyTa HEJEJHHO Y TPH 110
YETHPHU CEPHje ca M0 O0caM 0 JIeCET NOHABJhaka, a Makhe MPUIPEMIbEHU HAjBUIIE JBE 10 TPU
cepuje ca Mo YeTUPH JI0 IIECT MOHABIbAKkA, U TO Y JAPYTr0j MOJOBUHU MPUIPEMHOT TEPHUOIa W
TOKOM TaKMHYAPCKOT MIEPHO/Ia, aJIi TajJa He BUIIIE O] JeTHOM Y JIBE HelleJbe, M HajkacHuje 10 mana
npen TakmMuuewe. [layse mely cepujama Cy akTHBHOT KapakTepa MOIYT JIAraHOT TpYama U

UCTe3ama Tpajarba oJ1 JAeceT 10 netHaecT munyTa (Bacosuh, 2016).

IIpema onpeheHMM HayYHMM HUCTpaXHMBambUMa, JOKa3aHa jeé M BelUKa €(PUKACHOCT
yrnoTtpebe KIacHYHHUX OaJeTCKMX BexXOu, mpe cBera ,,mujea” u,,0atmana” (fr. plié u battement),
Kao ¥ Pa3IMUMTUX BPCTa OAJETCKUX MOCKOKA M CKOKOBA, 32 jayare MHUIIMha HOTY W pa3BHjame

ekcruio3uBHocTH (Jastrjembskaia u Titov, 1999).
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5. IPEJIOI BEKBU 3A PA3BOJ EKCIIVIO3UBHE CHAT'E
MHUIIHURA HOI'Y KOA TAKMHUYAPKHA Y PUTMHUYKOJ
I'MMHACTHULHA

5.1. Kommuiekce 0poj 1

Bexoa 1.
[1.m1. cTaB crojHU, IpeapydnTH J10JIe 00eMa, BHjada ce Ip>KH 3a KpajeBe.
CyHOXHH CKOK KpO3 BHjauy Koja ce potupa yHanpena (Ciuka 1).

Bapujanme: cynoxHnu 3rpueHu ckok (Cnuka 2), CyHOXKHH NPYXKEHHU UM 3TPUYEHU CKOK ca
JBOCTPYKOM POTALIMjOM BHjaue, CYHOKHH 3TPUEHH CKOK ca IIPOJIACKOM KPO3 ABOCTPYKY
BHjady, ApXaHy 3a KpajeBe. CBe HaBeJCHE BapHjaHTE BEKOE MOTY C€ M3BOJUTH MU Ca

poTalujoM BUjade yHa3al.

Cauxa 1. CyHodCHU CKOK KPO3 8ujavy
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Cauxa 2. CyHodHCHU 32pUeHU CKOK KPO3 8Ujayy

Be:xoa 2.
[1.m1. cTaB criojHU, IpeApPyYUTH J10JIe 00eMa, BHjada ce Ip>KH 3a KpajeBe.

CKOK OZICKOKOM ca jelHe HOTe, 3aMaxoM JIpyTe /0 TOJI0XKaja IPeJ0KEeha 3rPIEHOT, CTOIANIO0
y3 KOJICHO OJICKOYHE HOTe U JOCKOKOM Ha 00e, Kpo3 Brjauy Koja ce potupa yHanpen (Ciuka

3). U3BoauTH HAaU3MEHUYHO jEHOM, T1a IPYTOM HOTOM.

Bapujanme. W3Bohemwe BexxOe ca poTaljoM BHjaue yHa3al, Kao U ca JIBOCTPYKOM

poTaiujoM Bujaue.

Cnuxa 3. CKOK 00CKOKOM ca jeOHe U 3aMaxom opyee Hoze 00 NOJ0AHCA]A NPEOHONCERA 32PUEHO2
Kpo3 sujavy

Bexoa 3.
[L.o1. wyuam, onpyunTu 10Jie 06ema, TBOCTPYKa BHUjada ce AP)KU 3a KpajeBe.

CyHOXXHU CKOKOBH y UyUkYy, KpY>KHUM 3aMaxoM YHampeJ y 31100y paMeHa mposas3ak Kpo3

nBocTpyKy Bujady (Cruka 4).
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Bapujanme: n3Boheme BexxOe poTaiyjoM BHjade ¢ YHa3al; MpoJiazak Kpo3 4eTBOPOCTPYKY

BUjauy, HAU3MEHUYHO HaMpea — Haza/l.

Cnuxa 4. CyHOICHU CKOKOBU Y YYUIbY KPO3 080CMPYKY GUjaAYY
Be:x0a 4.

[1.. cTaB crojHM, IpeAPYUYUTH A0je o0eMa, BUjada ce JpxKH 3a KpajeBe.

CyHOXHH CKOK KpO3 BHjauy KOja CE€ pOTHpa YHAmpel U CI0jeHO CKOK y 4Yydmy Kpo3

oTBOpeHy Bujauy (Cnuka 5).

Cnuxa 5. Kombunayuja cyHOMCHO2 CKOKA U CKOKA Y YYUIbY KPO3 OMBOPEHY 8Ujady
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Bapujanme: xoMOMHaIIMja CKOKOBA - CYHOXKHH 3TPUCHH M CKOK Y UyUEbY, KPY)KHUM 3aMaxoM
yHampe]] y 31100y paMeHa, Kpo3 IBocTpyKy Bujauy (Cnuka 6). OGe BapujaHTe MOTY Ja ce

W3BOJIC M Ca POTAIMjOM BHjaye yHa3al.

Cnuxa 6. Kombunayuja cyHONCHO2 32pUeH02 CKOKA U CKOKA ) 4YyUrb) KPO3 080CMPYKY 8ujady

Bexo6a 5.
[1L.m. CraB ciojHH, MpeapyIuTH J0Je o0eMa, BUjada ce IPXKHU 3a KpajeBe.

CyHOXHU 3rpUeHHU CKOK KPO3 BHjady KOja c€ pOTHpa YHAIIPE U CII0J€HO CKOK y YyUHYy KPO3

oTrBopeHy Bujauy (Cnuka 7).

Cnuka 7. Kombunayuja cyHoH#CHO2 32pUueHoe CKOKA ¢a 080CMPYKOM POMAayujom ujade u cKoxka y
YyuIbLy Kpo3 eujavy
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Bewk0a 6.
[1.n. CtaB cniojHu, MpeapyduTH 1o o6eMa, BUjada ce JIp>KH 3a KpajeBe.

CyHOXHH CKOK Ca MaJIIM Pa3HOXKEHEM y 00UHO] paBHH, HJOCKOKOM Ha 00e Hore (Ciuka 8).

Hawn3smennyno MemaT HOTE.

Bapujanme: n3Boheme BexxOe ca ABOCTPYKOM POTALMjOM BHjaue; BEKOE MOTY J1a CE U3BOJIEC

ca poTalujoM BUjade yHa3a.

Cnuxa 8. CyHOMCHU CKOKOBU Ca MATUM PA3HONCEEM y DOUHO] pagHU

Bewxoa 7.
[1.n. CtaB criojHu, MpeapyduTH 1ojie o6eMa, BUjada ce JIp>KH 3a KpajeBe.

CyHOXXHU CKOK KpO3 BHjady, BHjaua c€ pOTHpa YHAIpeld, W CIOjeHO Y TOKY TpaH3UIHje
BHjade 110 cieneher mpoiacka Kpo3 BUjady M3BECTH CYHOKHH CKOK Ca MAJIUM Pa3HOKECHEM

y YCOHO] paBHH U JOCKOKOM Ha 00e Hore (Ciuka 9).

Bapujanme: n3Boheme BexOe ca IBOCTPYKOM POTAIMjOM BHjaue; BEKOE ce MOTY U3BOJUTH

ca poTalujoM BUjade yHa3a.

Cnuxa 9. Kombunayuja cyHoM#CHOS CKOKA KPO3 8UjAUy U CYHONCHOS CKOKA CA MATIUM
PA3HOICEEM ) YEOHO] PaBHU
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Be:k0a 8.
[1.. cTaB crojHM, IpeAPYUYUTH A0se o0eMa, BUjada ce JpxKH 3a KpajeBe.

CyHOXHM TOCKOIIM Ha jEAHO] HO3M KpO3 OTBOPEHY BHjauy Koja ce pOTHpa YyHaIlpen,
MPEIHOKUTH 3TPUYCHO JEHOM, CTOTIANIO Y3 JIUCT ojickouHe Hore (cinuka 10). McTo n3Bectu u

JPYrOM HOTOM.

Bapujanma: Bex6a ce MOXe U3BOJAUTHU Ca POTAIMjOM BHjaye yHa3al.

Cnuxa 10. Cynoocnu nockoyu Ha jeOnoj Hosu
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5.2. Kommiekce 6poj 2

Bexoa 1.
[I.n. ruMHacTHYapka je OKpeHyTa JjuieM mnpema kirynuiy, BucumHe 30 c¢m. CraB CIHOjHH,
NPUPYUUTH 0OeMa.

CyHOXHH CKOK Ha KIIYNHIy U CIIOjEHO CacKOK ca KIIyIHIe JTOCKOKOM Ha obe Hore (Crnmka

11). CnoGoaHu 3amMacu pykama.

Cnuxa 11. CynoocHu ckok Ha Kaynuyy

Be:x0a 2.

[1.n. 'mmacTruapka je okpeHyTa JuieM npema kirynuiu Bucure 30 cm. OcioHall jeTHOM HOTOM,

LEJUM CTONAJIOM, Ha KITYTHILY, IPUPYIUTH 0OeMa.

CyHOXXHHMM CKOKOBHMMA IPOMEHa HOTY, C1000aHM 3amack pykama (Ciuka 12).

Cnuka 12. CyHOMCHUM CKOKOBUMA NPOMEHA HO2Y HA KILYNUYU
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Be:xoa 3.

[L.n. 'mmHacTu4apka je oKpeHyTa OOKOM y CTaBy CIOJHOM IpeMa LaKy/KIyHnUIH, MPUPYYUTH

obema.

CyHOXHU 3rpueHU CKOKOBHU CTpPaHILIE MPEKO [1aKa/KIyNnule, HAN3MEHUYHO YJIEBO U YJECHO,

cioboauu 3amacu pykama (Couka 13)..

Cnuxa 13. CyHOCHU 32pUueHU CKOKOBU CmMpanye NpeKo UaxKd

Be:x0a 4.

[L.n. 'mmHacTH4apka je oKpeHyTa OOKOM y CTaBy CIOJHOM IpeMa JaKy/KIyHnUIH, NPUPYYUTH

obema.

W3BoauTy y KOHTUHYUTETY IMOBE3aHE CYHOXHO 3TpU€HE CKOKOBE MPEKO TPU WM BHILE

yaxoBa/kiynuna (Ciouka 14). CnoboaHu 3amacu pykama.

Cnuka 14. CynootcHo 32puenu cKOKO8U Y KOHMUHYUMEMY NPeKo mpu Uakd
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Be:x0a 5.
[T.. CtaB packopauHu, IpUPYIUTH 0OeMa, KITynuiia je uzmel)y Hory.

CyHOXHHUM OJICKOKOM, JTOCKOK y CTaB CIIOjHH Ha KJIYMIHIy ¥ CIIOjeHO CACKOKOM [0 ILII.,

cioboauu 3amacu pykama (Cruka 15).

Cnuka 15. CyHOMCHUM 00CKOKOM OOCKOK Y CMA8 CROJHU HA KAYRUYY

Be:x0a 6.

IL.. I‘I/IMHaCTI/I‘-IapKaje OKpCHYTa OOKOM Ka Ky, 0CJIOHAl YHYTpallllkbOM HOTOM Ha KIIYIIUIU.

MpUPYUYUTH 00eMa.

CyHOXXHUM OJICKOKOM TIpeia3ak MpeKo KIyMNHile, JOCKOK Ha ApPYyry HOry y .., CroboaHu

3amacu pykama (Cruka 16).

Cnuxa 16. CyHodcHuM 00CKOKOM Npena3ak npeko Kiynuye 0o n.n.
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Be:xoa 7.
[TL.o. CraB ciojuu, npupyuut. [ MMHacTHYapKa CTOjU Ha KyTHjU/KITynuiy sucure 30 cm.

OJICKOKOM ca jeTHE U IPETHOKEHEM JIPYyTe HOTe, TOCKOK Ha 00€ (CKOK y TyOMHY) H CII0jEHO

CYHOKHHU CKOK MPYKeHH, c10001Hu 3amMacu pykama (Crnuka 17).

Cnuka 17. Ckok y 0youny ca kymuje eucune 30ym u cnojeno CYHOICHU CKOK NPYIHCEeHU

BapujaHme: HAaKOH OOCKOKa, CYHOXXHHM OJACKOKOM H3BCCTHU PA3JIUYIUTC (bopMe CKOKOBa U3

purmuuke rumHactuke (Crnuka 18).

Cauxa 18. Haxon ckoka y 0youny paznuuume eapujanme cKOKo8a Kapakxmepucmuunux sa PI’
(pedom, c nesa Ha OecHO — ,,0e4ju’’ NOCKOK, ,jeneru’’ CKOK, BUCOKO-OaNeKU U CKOK ca
pasnodicervem)
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Be:x0a 8.

[L.n. I'mmHacTHYapKa je OKpeHyTa JUIleM IpeMa KyTtujama. [locTaBibeHe Cy ABE KyTHje, HUXKA
BucuHe 301M 1 Ha pasmaky oa 60 cm, Bumma Bucure 50 cm. CtaB CriojHH, IPEAPYUUTH JI0JIE

obeMa.

CyHOXXHUM TMpPY>KEHUM CKOKOM HACKOYHWTH Ha HWXKY KyTH]y, HAaKOH CacKOKa M OJCKOKa,
CYHOXXHHM 3TPUYCHUM CKOKOM HAaCKOK Ha BUIIY KYyTH]y M CIIOJEHO CACKOKOM CYHOXHH CKOK

npy’kKeHH, ci1000aHu 3amacu pykama (Ciuka 19).

Bapujanme: HaKOH TOCKOKA, CYHO)KHUM OJCKOKOM M3BECTH pa3InyuTe (POpME CKOKOBA M3

PUTMHUYKE THMHACTUKCE.

Cnuka 19. CyHodcHU npyd#tCceHU CKOK HA HUJICY KYMUJY, CACKOK, CYHOMICHU 32PUeHU CKOK HA BUULY
KYMUJy, CACKOK, CYHOMCHU NPYIHCEHU CKOK

35



6. 3BAK/bYYAK

PutmMuuka ruMHacTHKA jeflaH je 0J] KOOPAWHAIIMOHO HAjCI0KEHUJUX CIIOPTCKUX TpaHa, y
KOjO] THMHACTHYapKe HM3BOJIE TAKMHUYAPCKE cacTaBe MpHKa3yjyhwm BPXYHCKO MajCTOPCTBO Y
n3Bohemwy BekOM TenoM W pekBu3uTHUMA. Jla Om ce mouuio A0 TOr HMBOA M3BOhEHa TEXHUKE,
HEOIMXOJHO j€ IyrOpOYHO IUIAHUPAkE U YNPaBJbalkbe TPEHAXHUM IMPOIECOM, KA0 U CBUM
aCTMeKTUMa CIIOPTCKe mpumnpeme. AnekBaTHa (pu3uyuka nmpumpemMa je oj u3y3eTHe BaKHOCTH, jep
omoryhaBa Tely Ja MUCKOPUCTHU CBOj€ MyHE TMOTEHIIHMjaie, Kako OM CBaKW €JIEMEHT TEXHUKE Y

cacraBy OMO CaBpIICHO M MPELU3HO U3BEIICH.

TexHHKa TEJIOM y PUTMHYKO] TUMHACTHIM TMOJpa3syMeBa HM3BOhEHE eleMeHaTa U3 TpH
rpyne TeXHWHA — OKpEeTa, paBHOTEKAa M CKOKOBA, KOOPIWHAIMjCKU TOBE3aHUX Ca Pa3IUIUTHM
TeXHUKaMa paja PeKBU3UTOM. Y3ajamaH paj Ha (U3MYKO] U TEXHUYKO] mpurpeMu omoryhasa
YCHENTHO HM3BOhEHE CIOKEHHjUX €JIEeMEHaTa, a CaMUM THM M TaKMHYapCKOT cacTaBa, KOjJU

MOTEHIIMjaTHo Hocu Behu O6poj 6ooBa.

Jeman ox QaxkTopa HEONMXOAHMX 3a KBAJUTETHO M INTO DPAa3HOBPCHHUjE H3BOhEHme
pasnmuuuTux GOpMH CKOKOBa mpomnucaHux npaBwiHHKOM FIG, mompazymeBa BHCOK HHBO
Pa3BHJEHOCTH €KCIUIO3UBHE cHare. J[a Ou ckok 01O MpaBUITHO U3BEACH, IPU3HAT U 000BaH, TIOPE]
NIOCTU3aba U 3a/IpiKaBamba HBEeroBe jacHe (opme, morpeOHO je moctuhu oaroapajyhy BUCHHY U
aMILTUTYy. 300T TOra ce MCTHYE BaXKHOCT Pa3Boja eKCIIO3MBHE CHAre y TPEHaXXHOM Ipolecy. Y
T€ CBpXE, HAaj3aCTYIIJbEHH]a CPEJICTBA KOja CE KOPUCTE JeCy pa3IuduTe BPCTE MOCKOKA U CKOKOBA,
0J1 OHHMX HajjeIHOCTABHHJUX JIO CJOXKCHHJUX CKOKOBA, KApaKTEPUCTHYHHX 3a OBAj CIIOPT.
Hajuemthe xopumhene merone y TPEHHMHTY THMHACTHYApKU Cy IUTMOMETPHUjCKA, YIapHa,
Op3MHCKO-CHA)KHA, K0 U METO/a eKCIUIO3MBHUX Harpe3ama. | ”MHacTH4YapKe caBiiaiaBajy OTIop
COTICTBEHE TEXHMHE Tella MPIINKOM HM3BOlermha CKOKOBA, WU UM Ce J107ajy Majna onrepehema (10
terosu 110 0,5 KQ), Koju ce cTaBsbajy OKO pyYHHX WIIM CKOYHHX 3r71000Ba. KomOuHaImja BexxOu u
MOryhHOCTH je MHOro, a OJf KpeaTUBHOCTH M CTPYYHOCTH TpEHEpa U MOTHUBUCAHOCTHU

TUMHACTHYapKe 3a paj, 3aBucuhe lUXOB yCIeX.

OBaj pax Moke /1a OCITYXH Kao moMoh TpeHepruMa PpUTMUYKE THMHACTHKE Y U300py H
NpUMEHH METOJa M CpPEICTaBa 3a pPa3BOj EKCIUIO3MBHe cHare mummha Hory. Kao Ttakas,
NpeCTaB/ba CKPOMHH JIOTIPUHOC Pa3Bojy TEOPHje U MTPAKCE OBE CIIOPTCKE rpaHe. Y HbeMy Cy AaTh
caMo HEKHM O] IpruMepa BexOu, Kao OCHOBHA HJIeja TPEHEPHUMA Y BbUXOBOM Pajly, ca )KeJbOM Ja UX
OHH JonaTHO Hajaorpalyjy, y muiby mpuiarohaBama onrepehema M CI0KEHOCTH BeXOM panu

nocTu3ama 00JbUX TAKMUYAPCKUX PE3yTaTa, 0]l HHOHUPCKOT JJO CEHUOPCKOT y3pacTa.
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