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Caxeraxk:

[uss ucTpakuBama je pa3Boj ONTUMAIHUX MTPOrpamMa KOHAUIIMOHE IPUIIpeMe 3a apaoIHMITHjIIe,
y3umajyhu y 003up muxoBe crnenuduuHe moTpede U orpaHuvCHa. AKIEHAT je Ha TPEHAKHUM
nmporpaMuMa Koju Mmo0oJemiaBajy ¢usmuke mneppopMaHce, CMamyjy PU3HK O]l TOBpeAa u
yHarpel)yjy crmocoOHOCT CrOpTHCTa ca MHBATUAUTETOM. VMcTpaskeHW Cy M3a30BH ca KOjUMa Ce
MapaoJUMIHIKA cycpehy y TpeHa)KHOM Tpollecy, YKJby4dyjyhu (U3HOJIONMIKE, TICHUXOJIOMKE U
COLIMjaJTHE aCIeKTe, Ka0 M Pa3IMuUTH TPEHAXHH MPHUCTYNU. Y pajay Cy HaBeJeHa JBa MpuUMepa
MapaoJUMIIN]CKUX CIIOPTUCTA KOJU ce 6aBe aTieTukoMm. [IpBu je mapaonuMmnuja] ca aMonyTupaHoM
HOTOM, KOJU C€ TAKMHYH Yy Oatiamy Kyrie. [[pyru npumep je napaoMMnujka Koja ce 0aBu TpuameM
Ha 100, 200 u 400 merapa. Y o006a ciydaja TpeHHHT ce (DOKycHpa Ha pa3BOj MOTOPHUKUX
croco0OCTH ca aKIEHTOM Ha CHary, Kao M NpuiarolaBame TPEHWHTa BUXOBUM CHENU(DUIHUM
norpebama y 3aBUCHOCTH O] cTeneHa wHBamuauTeta. OBH TpUMEpPH TOKa3yjy Ba)XKHOCT
WHIMBHyaIN3allije TPEHUHTA U IPIMEHE CaBpEMEHUX TeXHoyorrja. OTNHMCcaHu POTpaMu y pagy
Cy 3acHOBaHM Ha (UKTHUBHUM CIIOPTUCTUMA M HE OJHOCE c€ Ha cTBapHe ocobe. Pa3Boj
aJanTHPaHUX TporpamMa yKJbydyje mpriiarohene BexxOe u capaamy TpeHepa, puznoreparneyra u
TICUXO0JIOTa, IITO je KJbYYHO 3a MocTh3ame pesynrara. OBe crpareruje moOoJbllaBajy CIIOPTCKe
nepdhopMaHce M KBaJUTET >KMBOTA TMapaoJIMMIIMjalla, TMOACTHYYhH HHXOBY MOTHBAIU]y U
camomnoy3iame. PesynraTu ucTpakMBama INOKa3yjy Ja MpuiaroheHu mnporpamMu yrudy Ha

HCI/IXO(bI/ISI/I‘IKO CTalkbeC CIIOPTUCTA U FbUXOB YCIICX HA TAKMUYCHHNMA.

Kibyune peun: pexabunuranyja, MHKIIy31ja, MOTHUBAIIM]ja, TEXHOJIOTH]ja TPEHUHTA.
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1. YBoxa

ATreTuka je HajMaCOBHHM]JU MAapaOJMMIIHN]CKH CHOPT, KOjU 00yXBara MpUPOIHE U M3BEICHE
o0nMKe Kperama, W JIeo je mporpama cBux [lapaommmmujckux urapa ox Puma 1960. romune.
ATieTcKkn TEeXHWYKH KoMmHTeT MelyHapognor mnapaonummujckor komutera (IPC  Athletics
Technical Committee) opranu3yje TAKMUYEHA Y OBOM CHOPTY U YKJbyuyje 107 3emarpa. AtiieTnka
3a ocobe ca WHBAIMANTETOM YKJbydyjeé CBE CTaHAApJHE AaTjieTCKe IUCIHILIMHE, alld ca

npuiaroheHuM mpaBujiiMa y 0IHOCY Ha HbUXOB MHBAJIMJIUTET.

,CIOPTUCTH Ca MHBAJIMIUTETOM YECTO CYy EMOTUBHM]U U UMIYJICUBHUJU O] CBOJUX KOJIeTa
0e3 MHBAJMAUTETA, UMAjy ciiabuje camoIoIITOBame, ciaabujy CIPEMHOCT Ha TUMCKHM paja u
capaJmpy, HAaUBHUJU CYy M Mambe€ NPETEHIMO3HU, Mame Cy yNopHH U Mamwe peanHu (Kacym,

JlazapeBuh, JakoBsbeBuh, baganar, 2011).

3a Heke KaTeropvje TakMuuapa, Oalaukyd pPEKBU3UTU Cy JAKUIM, a CIHOPTHCTH ca
aMmITyTamgjaMma Mopajy KOpUCTUTH TIPOTE3e, JAOK je TO 3a JApyre KaTeropuje u3dopHo. Takmudapu
KOJjU Cy CJIENHW WJIK UMajy omTeheH BHJ Tpue ca BoAWYMMA, a y Tpkama 10 400 merapa Kopucre
nBa Bogu4va. Y Tpkama npeko 400 Metapa Mory UMaTH JiBa BOJWYA KOJU CE MOTY MEHATH, JOK je Y
MapaToHy J03BOJbEHO TPHU BOJMYA U ABE 3aMeHe. CHOPTUCTH y KOJIHMIIMMAa KOPUCTE KOJUIIa Koja
MOpajy UCIyHhaBaTH CTaHAap/AHE 3aXT€BE U HbUXOBAa KOHTPOJIA CE€ MOKE BPILUTH MpEe U MOCIIe

TpKeE.

VY GamaukuM JUCHUIIMHAMA, TAKMUYapH Oarajy ca (GUKCHUX MO3HUIMja Kao MITO CYy KITyIe
WIM KOJIMIIA, a IOCTOjU BHIIE KaTeropvja y 3aBUCHOCTH OJ] MHBAIMJIUTETa. TakMHYapu ca
WHBAIAUTETOM HE TAKMHUYE CE€ Y CBHM JMCIUIUIMHAMA, KA0 IITO CY TPUAE IMPEKO MPETOHAa, CKOK
MOTKOM, 1 Oallame KiaauBa. Y MECTo JeceToboja u ceaiMo00ja, oJpxaBa ce MEHTATIOH KOJU 3aBUCH

O BpCTC HHBAJIMAUTCTA.

IlenTatioH 3a TakMHuape y KOJIMIMMa 00yxBarta Oalame AUCKa, KyTJie U KOIba, Kao U TpKe
Ha 200 u 1500 metapa. 3a TakmMuyape ca ammyTallijaMma, MEHTATIOH YKJbyuyje Oalame Jucka u
KyrJje, CKoK y aajb u Tpke Ha 100 u 400 metapa. 3a TakMuuape ca omreheHuM BUJIOM, IEHTATIIOH

caJip>ku Oaname JUCKa U KOMJba, CKOK y Jasb U Tpke Ha 100 u 1500 merapa.



Takmuuapu ce KiIacupuKyjy HpeMa BpPCTH HHBAIMIUTETA W CTENEeHy oluTehema, a
IMCLUUIUIMHE ce O3HauaBajy cioBuMa T (Tpkauke mucuuiuinae) @ (Oamauke M CKakadke

JTMCIHIUIMHE), a IOCTOoje U cienehe kareropuje:

11— 13: 11 nornyno cnenu, 12 texe cinadboBuay, 13 nakiie cnaboBUIM;
20: UHTEJIEKTYaTHO OMETEHH;

31 — 38: nepebOpanHa mapanusa;

41 — 46: amnyrauuje (ykbydyjyhu U TakMuyape naTyjbacTor pacra);

51 — 58: Takmuuapu y xosmnuma (Kacym, 2015).

Taxkmuuewa [lapaomumnujckux urapa 3amnouena cy MHMLIMjaTUBOM yekapa Cupa Jlynsura
I'yrmana toxom Jpyror ceerckor para. OH je 1944. ronune ocHoBao LleHTap 3a noBpeie KHUMeHe
MoxanHe y OomaMI y Ctok MenneBminy, Benuka bpuranmja. Ium je Ouo pexabunuraruja
pameHHKa Kpo3 CIOPT, YKJbY4yjyhH CTpeIu4yapcTBO, CTOHM TEHUC M Oalame KOoIlba U3
WHBAIMJICKUX KoJula. [IpBo 3BaHWYHO CMOPTCKO TaKMHYEHE OpraHm3oBaHo je 29. jyma 1948.
roJIMHE, UCTOT JlaHa Kaza cy otBopene | X Onumnujcke urpe. OBo TakMHuueHe, M03HATO kKao CTOK
MenneBun urpe, okynuio je 16 Berepana ca moBpeamMa KAuMe, a TUCIUIIIMHE Cy oOyxBaraje
crpenuuapctBo. ['ogune 1952., urpe cy mocrane melhyHaponaHe Kaga Cy UM C€ TPHAPYKUIN

cnoptuct u3 Xonanauje. OBe urpe ce cMarpajy nperedom moepHux [lapaonummnujckux urapa.



2. OCHOBHU NPUHUMITA KOHJAUIUjCKe NpUIpemMe

Konmumumona npumnpema wWrpa KbY4dHY YJIOTY Yy pPa3BOjy aTJIETCKHX CIHOCOOHOCTH U
onTUMHU3aNHjU reppopMancu. Pa3snmuuTy NPpUHIMITY KOHUIIMOHE TPUIPEME YKIbYIYjy CpeACTBa
U METOoJie 3a MOOOJBIIAE CHAre, M3APKJbUBOCTH, (prIeKcHOMIHOCTH, Op3WHE M KOOpIUHALH]E.
JenHa opx HAjOMTHjUX ajanTalyja Ha CHOPTCKE AKTUBHOCTH IOJPa3yMeBa IPOMEHE Y
(byHKIIMOHUCAKY cpyaHOT MuIKnha, ka0 W Ha mepudepHO] U IEHTpaIHO] nupkKyianuju. OBe
MIPOMEHE 3aBUCE OJ1 MHTCH3UTETA U Tpajarba aKTUBHOCTH, Ka0 M O] IOYETHOT CTama CIOPTHCTA,
aJli ¥ O] ’bUXOBOT 37IPaBCTBEHOT CTama. 3a 0C00e ca MHBAIMIUTETOM, OCHM CTaHIApIHUX BEXKOH,
BO)XHO j€ W IITO paHHUje BEPTHUKAIU30BATH TEJIO, YUME CE TMO0O0JbIIaBa IUPKYIalKja U TTOMaXKe
aganranuja kpBHUX cymoBa (Kacym, 2015). BexOe koje ykipydyjy paBHOMEpHO pacropehuBame
Haropa, Kao IITO Cy XOJIaike, INTNBakhE U BOXKHA OUIIMKIIA, KOPUCTE C€ /1a TO00JBINNA]y IUPKYIIAIN]Y
u pa3Bujy cHary. CBako BexxOame Tpeba OMTH MHIAMBUAYAIHO U IpuiaroheHo, y3 MmocTerneHo
noBehame MHTEH3UTETa W OOMMa aKTUBHOCTU. [[MJb CBUX OBHX aKTUBHOCTH j€ MOOOJBIIAE
(YHKIMOHATHUX CIIOCOOHOCTH, Kao M TNcuxo-pusmukor Omaroctama. CHOpTUCTH ca
WHBAJIMIUTETOM 4€CTO MMajy 00JbU (PU3MYKK KamanuTeT U 00Jb€ TIOJTHOCE CTPECHE CHUTYAIHje y

JKUBOTY.
2.1. Mortopuuke cnocCOOHOCTH

OcHoBHE MOTOPHYKEC CIIOCOOHOCTH Cy CHara, 6p31/IHa, U3APKIBUBOCT, IMOKPCTJbUBOCT U

KOOpAMHAIIH]A.

ChHara je crmocoOHOCT CyNpOTCTaBJbaba CHOJbAIIKEM onTepehemy, OCHOBHU OOJIUIHM
UCIOJbaBakha CHAre Cy MakCHUMajHa, Op3MHCKA, €KCIUIO3MBHA U ,.cTaTHuka cHara“. CHara ce
cMaTpa HajOUTHH]JOM MOTOPUYKOM criocoOHomrhy 300T Tora IITo OHA Y Mamoj 1in y Behoj Mepu

YTHU4YC HAa ApYIre MOTOPUYIKE CIIOCOOHOCTH.

TpenaxxHa MeToJa KOjOM pa3BHjaMO CHAry jecTe 3alpaBO YKJbYUHMBAamE€ BEXOM ca
ontepeheweM. TpeHuHr ca ontepehemeM je OOIMK TpPEeHUMHIa y KOME Ce€ H3BOJE BexOe ca
pas3nuUUTUM OoONMIUMa crojballmber ornopa. OnHocHO, MUMIMhM CBOJUM KOHTpakIUjaMa

caBJIaz[aBajy HCKO CITIOJballllh<C onTepehe}Le, a Kao pe3yJiTaTt Tora, y npouecy azLaHTaque ,[[O6I/IjaMO



noBehame Mummuhae cuie u cHare. ,,Kpo3 ontumaHo n3Boheme oaropapajyhux Bexou, moTpedHo
je ma ce mo0oJbla aMILUTUTY/a MOKpEeTa, a 3aTHM Jia Ce paJu Ha yHarpehemy Kanmamurera Kpo3
TpeHHUHT ca onTepehemeM. OnTUManHa TeXHUKA U3BOl)emha OCHOBHUX BEXOU ca onrepehemeM je
OCHOBHA 3a HampelnoBame W yHanpehuBame cHare” (PanucaBibeB, 2020). O03upom npa je
KOOPJIMHAIM]a, KA0 U aMIUTMTY/a MOKpeTa Kol 0c00a ca MHBAIUAUTETOM HaPYIICHA, HEOTIXOJHO
je nmponahu anekBatHy 3aMeHy. [la mpema Tome, cBaka OCHOBHA BEKOA €€ MOXKE YUMHUTU Marbe
WJTU BUIIIE TEIIKOM, Y 3aBUCHOCTH O] CIIOCOOHOCTH CIIOPTHUCTE. Y KpajilbeM CiTydajy, Bexoa je camo

aJlaT KOju TpeHepa U Bex0ada BOIU Ka IUIbY.

Bex0Oe ca ontepehemeM MOkKEMO MOJIEIUTH Y HEKOJIMKO OCHOBHHX 00pasaria mokpera:

=

[ToxpeT# HDOMHHAHTHO W3BEIEHH M3 KyKa — PYMYHCKO MpPTBO [HU3amke, 3amax ca

KeTJIOEeIIOM, TeHhamke Ha BUCOKY KITYIy, ONpYyXame KyKa Ha KIyIH, HCKOPaK JTyradkuM

KOPaKoM;

2. TlokepTn JOMHUHAHTHO W3BEJCHU W3 KOJIEHA — Yydam, HCKOPAaK KPATKUM KOPAKOM, CTUTUT
qydamk KPaTKUM KOPaKOM, IeHkambe Ha HUCKY KITYITY;

3. TlokpeTu BepTHUKAIHOT Typama: paMeHHU MOTUCAK ca TeroM/Oyuuniiama;

4. TlokpeTu BepTHUKAIHOT BydeHa — 3THO0BH, ByUCH-¢ Ha JIaT MAIlIMHU, BEPTHKAITHO BYUCHEC
y U3/prKajy Ha JAKTOBHMA,

5. Tlokpern XOpPH3OHTAIHOT Typama: IMOTHUCAK ca paBHE KIyle ca Terom/Oyduriama,
CKJICKOBH;

6. Ilokpern XOpHU3OHTAIHOT ByuYeH-a: XOPU30HTAIHO BEClIake Ha KIymu, cenche Beciame,
00OpHYTO BeCIIame;

7. PoTtanuoHM U TUjaroHaJIHU MOKpeTH: 00UHO Oaname MEAMIIMHKE, TUjarOHAIHO ,,CceYeHe*
U3 4yumba;

8. Tlokperu anTu-poTanuje: crojehu/kneuehn XOpU30HTAIHU MOTUCAK Tpake, JEAHOPYUYHHU
MOTHCAK ca OyYUIIOM Ha KIIYIHU/JIOMNTH;

9. Tlokperu aHTH-(IEKCH]je: CBE BapHjaHTE MPTBOT AM3amkha U Uy4diba, BECIAbE Y IPETKIIOHY,
OTIpYyXame TpyIa U3 NPETKOHA;

10. IToxpeTn aHTH-EKCTEH3Uje: U3/IpKajH Y YIOPY Ha pyKaMa, CKIIEKOBH;

11. Ilokpetn anTH-naTepodiexkcuje: OOYHM HU3ApXKa] y YIOpY Ha pyKama, BEPTUKAIHU

MOTHCAK TPAaKOM/Oy4rIIOM/TUPOM Yy HcKopaky/kieky (Panucassbes, 2020).



CBu OBH MOKpETH U BeXOe ce MOTY KOPHCTHTH y JH3ajHUpamy TPEHUHTa CHare, Bojaehu

paudyHa o Opojy MmoHaBJbamka, HHTE3UTETY, onTepehemy, naysama...

CHara je BaXkHa 32 CKOPO CBE€ aTJIETCKE TUCITUILINHE, jep moBehaBa crmocoOHOCT cTBapama
SHepTHje U MpyKa MOJPUIKY pU n3Bolewy MokpeTa. BexxOe cHare momaxy napaoJiMMIujuMa ia
pa3Bujy MUIIHhHY Macy ¥ CHary Koja je HEeOIXOHa 3a U3BON)eme CIIOPTCKUX TEXHUKA, MoBehame
W3PKIBUBOCTH U Op3HHE, T€ OOOJBIIAE CIIOCOOHOCTH 32 M3BONhEme CHEIM(PUUHIX aTIETCKUX
muciuiinHa. BexxOe cHare Takohe yTuuy Ha moOoJblIamke CTAOMITHOCTH Tejla U KOOpAUHAIH]e
MOKpeTa. Y MHOTHM IapaoMMITH]CKUM AUCIUIUIMHAMA, Kao IITO Cy aTJIETHKA, TPKa4d KOPHCTE
nomohHe ypehaje (HIp. MHBaJIMICKA KOJIMLIA), A jadyame Tesa MoMaxke y oBehawy KOHTpoJIe Hall
TUM ypehajuma. Jauawe Mummha Moxke MoOOJbIIATH CIIOCOOHOCT MAPAOTUMIMJIIMMA 1a U3BOJE
CBAaKOJTHEBHE aKTHBHOCTH, Ka0 IIITO Cy MpeJia3ak U3 je[HOT TOJI0XKaja y APYTH WK TIOMeparhe Tela
ca jelHe JoKalMje Ha APYTY, IITO je Takohe BakHO 3a moBehame camocTaaHOCTH. BexOe cHare
MOTY 3HauajHO MoOoJblIaTH nepdopMaHCce y aTIeTCKUM JUCHUILIMHAMA Kao MITO Cy Tpyambe,
Oarame KOTJba, TUCK WIH KYyIJIa, jep YeCTO YKIbYUY]y €JIeMEHTE KOJU 3aXTeBajy He caMO Op3uHY,
Beh U CHary, Iperu3HOCT U U3APKIBUBOCT. [lapaommnujiu cy noutoKH oipel)eHuM rmoBpeaama
300T pa3mMuuTUX (PU3NUKUX OTpaHndYeHha. BexOe cHare, moceOHO ako ce MPaBUIIHO U3BOJIE, MOTY
nomohu y mpeBeHIIUjY TTOBpea U yOp3amy mpolieca ornopaBka oJ] mocrojehux. Jauame Tena Moxe
MMaTHd TIO3WTHUBAH YTHUIA] W Ha IICHXOJOIIKKM MOMEHAT, MmoOoJeplaBajyhu camoroy3game u
MoTuBalrjy. Coptuctu kKoju ce ocehajy CHaXHH]e U CIIOCOOHU]E, YeCTO Cy MOTUBHUCAHH JIa CE

TaKMHW4Y€ Ha BUILIEM HUBOY.

Ilon mojMom Op3uHa MmoapazymeBa ce CIOCOOHOCT H3BOhema MOKpeTa WM KpeTama
MakCcUMaaHO MoryhoMm Op3MHOM 3a JaTe YCJIOBE, IPU YeMy C€ IMPETIOCTaBba Ja CHOJbAIIHU
OTIIOp HHUjE BEJIMKH U Ja aKTUBHOCT HE Tpaje AYro, Kako He Ou mouuio ao 3amopa (B.M.
3anuopcku, 1969). Ona mnoapasymeBa He caMO Op3HWHY I[0jeIMHAYHOT TMOKpera, Beh u
¢bpekBeHuje ka0 u Op3uHy peakuuje. Pa3Buja ce myreM CHPUHTEPCKUX TPEHUHTa, Oallauykux
TPEHHUHTa U BEKOH 3a peakiinjy. BakHO je yKJbyUUTH U TEXHHUKE TPUamha, Kao U CIEIHjaTu30BaHe
BeKOe 3a pa3Boj eKCIIo3uBHE cHare. KibydHa je 3a CIpUHTepPCKE NUCIUIUIHHE, alld U 33 CIIOPTOBE

r7ie je BaxkHa Op3a peakiuuja, Kao To ¢y ¢pya6an, Kouapka u XoKe;.



W3 apIpHBOCT ce OJHOCH Ha CHOCOOHOCT Tesia Ja MU3JAPXKH AYroTpajaH (pU3HUKHA HAIoP.
IToctoje n1Be OCHOBHE BpCTe: acpoOHA M aHaepoOHA M3JPAKIBUBOCT. AepoOHA U3APKIBUBOCT Ce
pa3BHWja Kpo3 JAyroTpajHe aKTHBHOCTH, Kao INTO Cy Tp4Yame, OWUIUKIN3aM WIH TUIMBAbE.
AnaepoOHa HM3APKIJBUBOCT YKJbYUyje KpaTKe, MHTCH3MBHE HAIoOpe, Kao IITO Cy CIPUHTEBU U
MHTEPBAIHU TPEHUHT. BakHa je 3a TpKe Ha JYKUM JMCTaHIIaMa, aJld M 332 KPaTKe CIPUHTEPCKE
IUCIUILIMHE, TJe je HMoTpeOHa CIOCOOHOCT Ja ce OAPXKH BHCOKH HMHTEH3UTET y PEIaTHBHO

KpaTKOM BPEMEHCKOM NEPUOAY.

[TokxpeTtsbUBOCT ce 0AHOCH Ha criocoOHOCT Mutha u 3r71000Ba Ja ce Kpehy y myHoM orcery
nokpera. JloOpa MOKPET/HUBOCT je BaXKHA 3a CIIpedYaBame MOBPEIA U MOOO0IbIIamke IEPPOPMaHCH.
[TokpeTsbUBOCT je MpeaycioB 3a U3BOHEeme OUII0 KOT TIOKpETa BEIUKE aMIUTUTYIE. ,,AJleKBaTHA
MOKPETJHUBOCT MMa M3Y3€THO BEJIMKY BaXXKHOCT 3a KBAJUTETHO U e(pUKacHO M3BOheme MOKpeTa,
yHanpehewe KpeTHUX neppopmaHcu U npeBeHuujy noBpena™ (PanucassbeB, 2020). Moxe ce
paSBI/IjaTI/I CTaTUYHUM U JTMHAMHWYHUM UCTC3abEM, KaO0 U YKIbYUHMBABLEM ITHUJIATECA. Mosxe Outn y

CKJIOITY 3arp€Bama NI UCTE3amba, aJii U Ka0 CaMOCTaJIaH TPCHUHT .

CBaku €0 KOHAMIIMOHE TPUIIPEME Urpa BaXKHY YJOTY Yy ONTUMU3AIMjU neppopMaHCH
atneTnyapa. Y 3aBUCHOCTH O] CIIOPTCKE AWCIHIUIMHE ¥ WHIWBHIYATHUX MOTpeOa, TPEHAKHH
nporpamMmu Tpeba ma Oyay npwiIaroheHw yKJbYYMBaWmy CBUX aclekara, ocurypaBajyhm

cBeoOyxBaTaH pa3Boj pusnuke nmpurnpeme u rnephopMaHcH.
2.2. TlpyHUMNU MHAUBUAYAJIU3ANMUje TPEHUHTA

Pa3znmunrte kateropuje U CTENEeHU MHBAIMIHOCTU 3HAYAJHO YTHUY Ha TPEHaXKHE METOJE Y
atnerunu. [lpunarohaBame TpeHHHra, OJHOCHO HEroBa HMHIMBHIyalH3aldja je KJbY4Ha 3a

o0e30ehuBame 0e30e1HOCTH 1 ONTHUMH3AIH]Y TIep(popMaHCH CIIOPTUCTA.
Hajuemrhe kareropuje MHBAIMIHOCTH U HUXOB YTUIA] HA TPEHAXKHE METO/IC:

1. ®dusnyke MHBAIMIHOCTH: OBa KaTeropuja ykjbydyje ocobe ca moBperaMa KHUMEHE
MOXKJMHE, aMIlyTallijaMa, LepeOpalHOM Mapajau3oM, U APYIrMM (GHU3MYKHM OTpaHHYEHUMA.
BexOe ce mpunarohaBajy y 3aBucHOCTHM o]l crnocoOHoctu. Ha mnpumep, cnoprcuctu y

HWHBAJIMLJICKUM KOJIMIIMMA MOT'Yy M3BOJUTHU BEXKOE C HarilackoM Ha ropwmu €0 Teia. Onn I/IMajy
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CIELMjAIM30BaHE MpOTe3e W OompeMy (MHBAIMICKA KOJMLA 3a TPKY) KOjy KOpHUCTE 3a
onTUMH3ANH]y TTepPopMaHcu. JeqaH o mpuMepa je TPKamke Y KOJIUIUMa, TJIe e KOPUCTE TEXHUKE

3a 000JbIIIAME IMOKPETJbUBOCTH U CHAI'C rOPHCT ACIa TCIA.

2. CeH3opHE MHBAIMTHOCTHU: OBa KaTerOpHja YKJbydyje ocobe ca omrehemeM BUIa U CiTyXa.
3a cnoprcute ca omrehemem BuIa, TpEHEPU KOPUCTE 3BYYHE CUTHAJIC MJIU TAKTHIIHA YITYTCTBA.
Kon croprucra ca omrehemeM ciyxa, BU3yelHa KOMyHHKAIHja je BeOMa BaKHA. 3a ocobe ca
OBaKBOM BPCTOM MHBAJIHANTETA € HEOMXOAHO 00e30ehBame CUTYpHOT TPOCTOPA 3a TPEHUHT 0e3
npenpeka. [Ipumepn aganranuja cy: 3BydHH CUTHAJIM3AaTOPH 3a TpKaye ca omTehemeM BUIa, HIN

KopnmheH)e 3HaKOBa W CBCTJIOCHUX CHUI'HAJIa 3a TAKMHUYCHA.

3. MeHTanHe MHBAJIMJHOCTU: OBa KaTeropuja ykJbydyje oco0e ca HHTENEeKTyaTHUM
HHBaAJILAUTETOM, AYyTU3MOM WJIN APYTUM MECHTAJITHUM H3a30BHUMaA. TpeHI/IHF MOKE€ 3aXTE€BAaTU BUIIIC
BHU3YEJIHUX U BpeOalHMUX ymyTrcTaBa. Takohe, moTpeOHO je BUIlle BpeMeHa 3a ycBajamhe TEXHUKA.
HeomnxonHa je mcuxosomKka MOJpINKa, CTPATEIIKO YIPaBJbake CTPECOM M aHKCHO3HOIINY, Y3
noMoh TpeHepa WM CIOPTCKHX IICHXoyiora. 3a ocobe ca OBAaKBOM BPCTOM HHBAJIMIUTETA
MOTPEOHO je pa3BUTH BU3YENHE Talesle WM IJIAHOBE KOJU TOMaXy Yy yCBajalby TEXHUUYKHX

BCIIITHHA.

[IpunarohaBame TpeHaXXHUX METOJA Y aTJIETUIIN jeé HEOMXOJAHO Kako OU ce 3aI0BOJbUIIC
cnenuuvHe MOTpede CBAKOT CIIOPTHCTE ca WHBATHAUTETOM. PazyMeBame OBUX KaTeropuja u
yIWllaja Ha TPEHWHI TOMaXXE y MaKCHMH3HMpamy IOTCHIHMjAIa W TOCTU3alky BPXYHCKHX

nephopmaHcH, 0K HCTOBpeMeHOo 00e306ehyje 6e30emHOCT 1 ehUKacCHOCT.

[Ncuxonomku acniextu: [lapaoauMnujuu MOTy UMaTH crieliuuyHe MEHTaTHEe W3a30Be, U
nporpaMm Tpeba a yKJbydyje CTpaTerwje 3a pa3Boj CaMOoIOy3/Jama, YIPaBJbale CTPECOM MU
mortuBanyjy. Kibyuna je tumcka mnozapmika. Kpeuwpame monpxkaBajyher okpykema, rae cy
TpEHEepH, TepareyTH U MOPOIUIa YKIbYYeHH, MOXE 3Ha4ajHO YTUIIATH Ha ycneX. TpeHnH3u Tpeda
na Oyny npuiiaro)eHu TpeHYTHOM CTamy CHOPTHCTE, OMIIO J1a ce paau O yMOpy, MOBpeAaMa UilH
npyrum ¢aktopama. Ontepehema ce mocreneHo nosehaBajy kako Ou ce uz0erse moBpene H

IpY)XWia aJlekBaTHa ajanTtanuja. PenosHo npahemwe HanpeTka 1 eBalyalirja TpPeHaKHOT ITporpama
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Cy KJbyYHHM 3a ajantauujy ¥ ontumusaudjy. OBO ykJbydyje aHanmu3y nepopMaHcH Ha

TaKMHYEHUMa ¥ MpuiarohaBame mporpama y CKJIaay ca pe3yiaTaTuma.

WNunuBuayanusanmja TpeHUHTA 32 TTAPAOJIMMITHJIE Y aTJICTUIIN TI0Ipa3yMeBa CBe0OyXBaTaH
U npuiaroeH mpucTym Koju y3uma y o03up (pM3MUKe, MEHTAIHE W TEXHUYKE aCIeKTe CBAKOT
cnoptucte. OBakBa ajanrandja He camo Ja moOoJemaBa nepdopmance, Beh u moncTude

CaMOIIOy3/1alb€ 1 MOTHBAIIM]y, YnMe ce 00e30el)yje TO3UTHBHO UCKYCTBO Y CIIOPTY.
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3. lIpuaarohenu TpeHakHU MporpamMu

[Iporpam TpeHumHTa 3a mapaoiuMmmujue Tpeba OWTHM mpuiIaroheH KaTeropujama
uHBanuauTera. HaBeneHu cy mpumepu arieTudapa ca pa3jIduyUTUM UHBaIMIUTETHMA. JenaH
CIIOPTHUCTA je ca (PU3NYKUM HHBATMIUTETOM, a ApYru ca ceHsopHuM. Kox 06a mapaonumnujia
Tpeba yTHUIATH Ha Pa3BOj pa3IMUUTHX OOJHMKa MCToJbaBama cHare. CIIOPTHCTH MMajy YeTHpPHU
TPEHUHIa y TepeTaHu HezesbHO. [IoHenesbkoM ce paau Ha pa3Bojy CHUIIE KOJ CIIOPTUCTA, CPEJOM
Ha pa3Bojy U3IP>KIbUBOCTHU KPO3 KPYKHE TPEHHUHTE, a IETKOM Ha Pa3BOjy €KCIJIO3UBHE CHAre, ajiu
U paau aJeKBaTHE NpuUIlpeMe 3a crenuuIHUM crienuduyual TPeHUHT Ha cTa3u. [lok yeTBpTak
CIIy’KH 3a U30METPH]y UcTe3ame. [Ipumep jeTHOr MUKPOLIMKITYCa j€ MOAJI0XKaH IPOMEHU U 3aBUCU
OJl TPEHYTHOI CTama CHOPTHCTE U 3aMopa. YKOJIMKO OM ce AeCHWIO Ja KPYKHU TPEHHHI
U3JIP>KJBUBOCTH, TMPEBUIIE 3amapa cCrIopTucre, O0Mo OW 3aMEmeH HEKUM XHUIepTpo(dUjcKUM

TPEHUHTOM WJIM OM aKIeHaT OMO Ha KOPEKIMJU HEJ0CTaTaka KOJ CTIOPTUCTA.

3.1. Amnernyap ca pU3NYKUM WHBAJTHIUTETOM

Atnetnyap ca QU3NYKUM HHBATMIUTETOM KOjU C€ TaKMHUYHW y Oalamy Kyrie, Mopa aa
MpUJIAroad TEXHUKY H3BONhEHma MOKpeTa Kako OM MaKCHMAaJIHO HMCKOPHCTHO CBOJy CHary u
CTa0WIHOCT. 3a pas3luMKy OJ CHIOpPTHCTa Koju Oamajy u3 crojeher mososkaja, OH KOPHUCTH
CIIeIjaTHO Mpuiaroheny cronuimy 3a Oamame, koja My oMoryhaBa CUrypaH OCJIOHAIl H KOHTPOILY
nokpera. Paznuka uzmel)y Texauke 6anama kyrie y cenehem monoxajy u poTaiioHe TEXHHKE KO
napaonuMnMjia y crojeheM monokajy TemesbM ce Ha HEKOJIMKO KJbYYHUX eJieMeHara
OnoMexaHMKe M NPUMEHE CHare, Ka0 M Ha HaunHy u3Bohema mokpera. lloueTHH monoxaj
MapaouMIMjIa je y CEeOUINTY, ca HOorama y (pUKCHOM IOJIOKajy. Tpym je y BEepTHUKaITHOM
MI0JIOKAjy, @ pyKe Cy OCTaBJbeHE Ha Kyrly. [lapaoaumMiujar KOpUCTH pKad HITH HOTY-CTaOMIHY
MO3UIMjy Kako OM 00e30eq10 OCHOBHY PaBHOTEXKY U KOHTPOIY KpeTama TOKOM Oallama.
AtneTnyap NPUIMKOM MPUMEHE POTAlMOHE TEXHHKE je y crojeheM mosoxajy, mTo omoryhasa
BehM aHra)xMaH LEJIOr Teja Y poTauuju. Y OBOj TEXHHIIM, KOPUCTH C€ MyH LMKIYC poTaluje
Tpyna, mTo omoryhasa Behy AMHaAMUKY KpeTama, jep ce 6ala u3 no3uiuje y Kojoj je Lesio Telo
YKJbYYEHO y n3Boleme nokpera. Y (a3u npumnpeme, napaoJMMImjal] KOpUCTH CHAry Tpymna u pyKy
Jla TeHepHIlle KHHEeTHUKY eHeprujy. [loueTak mokpera je MambH 1 3aBUCH OJ1 I10JI0XKAaja TOPHET Jesa

tena. [lokper je BuIle JMHEapaH, ca MaKCUMaJIHOM pOTalMjoM Tpyma, jep je MoTpebHa
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MaKCHMaJlHa CHara pyKy M paMeHa ja O ce Kyria Oammia mro jaajbe. JJoK poTanroHa TeXHHUKa
omoryhasa Behu omncer nmokpera jep ce KOpUCTH ITyH LUKIIYC POTaIyje Tpyma, HOTY U pyKy. Y 0BOj
¢a3u, cnopructa KOPUCTH KOMOWHAIM]y CHAare HOTY, TpyHa M PyKy Kako OM CTBOPHO BEJHKY
KUHETHYKY €HEeprujy Kpo3 poranujy. Hore, O0OKOBH U TpyIl Cy YKJbYUEHH Y MPOIIEC TeHEpUCambha
CHWJIE KOja ce TIpeHOoCcH Ha pyke. Y (a3u Oamama, mpuiirkoM ceeher mooxaja, arneTndap KOpUCTH
Behy crity y TOpmheM JelTy Tella, IOK ¢ TOKPET yIiiaBHOM 0a3upa Ha Op3uHH pyke U Tpymna. CHara
pyKe B paMeHa Mopa OMTH MaKCHMaJTHa Kako OW ce 0cTBapHo 00ap JIOMET, jep poTairja Tpyma
HUje TOJIUKO M3pakeHa Kao koj crojehe poramuje. [IpmimkomM poTannoHe TEXHUKE KOPHCTH CE
MyHa poTamyja Tpymna Koja MOoYube O]l HOTY, Uie mpeMa OOKOBUMa, TPYyIy W pykama. Porammja
Tpyna je KJbydHa y oBOj (pasm jep omoryhaBa mpeHOC KHHETHYKE EHEpruje O IOHmUX
eKCTpPEeMUTETa Ka TOpHUM, IITO noBehaBa Op3uHY M cHary Oamama. Y a3y 3aBplieTKa, HAKOH
IITO KyIJla HAIMyCTH PYKY, MapaoMMITHjall MOpa Ja OAPXKHU CTAaOUITHOCT y ceiaeheM Mosoxajy,
KopucTehr TPy U pyKe Jla MUHUMHU3Hpa OMJI0 KaKBe HEXeJbeHE TOKpETe KOjU MOTY HapYIIHTH
TagyHOCT Oarama. PaBHOTEXa je Kiby4yHa jep ce Oara y crabmiHoM ceaehem monoxkajy. [Ipunnkom
crojeher momokaja Mo 3aBpIIETKY Oarama, CHOPTUCTa MOpa OJpP)KaTH PaBHOTEXKY KpoO3
KOHTpOJMcany 3aBpiiHy ¢aszy. CTaOMIHOCT HakOH Oamama je W3a30BHA, jep poTamuja Tpymna
yKa3yje Ha Behu moMak Tefia. ATieTudap Mopa Op30 MOBPATUTH PaBHOTEKY KaKo O CITpeuno OMII0

KakBO Tmajajyhe KkpeTame HaKOH Oarama.

Cnuka 1. Cnpeoa 6e3 wmana (Ilpeysemo  Cauxa 2. [Jujaconanno 6e3 wmana (Ilpeyzemo
ca https://'www.paralympic.org/) ca https://www.paralympic.org/)

Cnuxa 3. Cnpeda ca wmanom (Ilpeyzemo  Cnuxa 4. Jujaconantno ca wmanom (Ilpeyzemo
ca https://www.paralympic.org/) ca https://www.paralympic.org/)
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= = .
Cauxa 5. Ilosuyuja cnaee (Ilpeyzemo ca  Cauka 6. Ilozuyuja uzbauaja (Ilpeyzemo
https://www.paralympic.org/) ca https://www.paralympic.org/)

3.1.1. IIpo¢pua napaoaumnujua 1

[Tapaomummnujal; je ca peTaTUBHO BEIMKHM TPEHAKHO TAaKMHUYAPCKHM HCKYCTBOM,
npunpema ce 3a apyre [lapaonummnujcke urpe. [lapaonummnujia 10 nmovyeTka urapa Jeiau joul meT
MeCelH, y THX TeT Meceld HMa jeJHO TaKMUYeHe, KOHTPOJIHO TakMuiewme. O03mpom maa
CIIOPTHCTA UMa aMITyTHPaHy HOTY M MOe Jia ce kpehe momohy npyrux momarana (mpoTese), a He
caMo MHBAIHJICKUX KOJIMIIA, TOKOM IpHIrpeMa he OMTH akieHTa U Ha TOPHEM U Ha JIOWEM JelTy
tena. Ma mopiiky npujatesba U MOPOIULE, IITO JOJATHO JOIPUHOCH MTPUIIpEMama.

* [Ton: mymku

* V3pact: 30 roarHa — CEHUOP

* TemecHa texuna: 85 kg

* TenecHa Bucuna: 185 cm

* MckycTBO y CIOPTY: BeoMa UCKyCaH

* 3paBCTBEHO CTame: 0c00a y MHBAIMJICKUM KOJIHUIIMMA, Ca aMITyTHPaHOM HOT'OM
* CopT/IMCUMIUIMHE Y CIIOPTY: aTJeTUKa/0aname Kyrie

® I_II/IJT:Z nosehame MumnhHe cuie U eKCINIO3UBHE CHAre ropmLr cj1a Teiia

3.1.2. Muxkpouukiayc 1

[Ipunpeme he Tpajatu nmet mecenu. CpelcTBa 3a pa3Boj cHare cy cupase, Oyuulle, pycka
3BOHA, MEJMIIMHCKE JIONTE, Ka0 U CHelU(UYHU TPEHUH3U Ha CTa3u Y HEroBOj AUCLUUIUIMHU. Y
HacTaBKy he MCKJby4yMBO OWTHM IMpHKa3aH IUIaH U MPOrpaM TPEHUHra y TEPETaHU. YYecTaloCT

TPCHUHTa je YCTUPHU 1TYTAa HCACIbHO. Opl"aHI/BaI_[I/IOHI/I TPECHUHI" MOKE outu KPY’KHU TPCHUHT, I'IC
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Ce pa3BHja U3IP>KIBUBOCT WU JAPYTH TUI TPEHUHTA, METO/] CTAaHUIIA, TJIe CE pa3BHja MPEBACXOHO

Op3WHCKa CHara, aJid ¥ CBU JIPYT'H HeHHU OOJIHIIH.

Tabena 1. Mukpoyuxnyc

Ilonenespak | YTopak Cpena UYersprak | Ilerak Cybora Henespa
Tpenunr Crnemuduuno | Kpyxuu | Ucrezame | Pa3Boj Crneuunduuno | [Tayza
CHare Ha CTa3! TPEHHHT €KCIUIO3UMBHE | Ha CTa3u

cHare

*CneunuyHO Ha CTa3u — TEXHUYKA MIPUIIPEMA Ha CTa3u y MHBAJINACKUM KOJUIUMA

3arpeBame je CIIMYHO 3a CBE TUIIOBE TPEHUHTIA!

1. TpeHuHTr MOYMIbE€ BOXKHOM MHBATUACKUX KoJiMla 3 — 5 MUHYTa, Kako OW c€ aKTUBHPAO

TOPHH JIE0 TeJa U 000JbIIIaia NMPKYIIaluja, 0OJHOCHO MOIUTIIA TeJIeCHA TEMITEpaTypa.
Omnite 3arpeBame TOpmEr Jieja Tella: yKJbyueHe BexOe ca manuiom (poTaluje paMeHor
rojaca ¥ TpyIa, y CBUM TpaBIIMMa, poTalMja HaJJaKTUIA o yriaom oa 90° narope u
HaJ/I0JIe, TIOTHUCAK TAJIWIOM HW3HAJ TJIaBe) M T'yMOM (pacte3ame TyMe Yy CTpaHy, IO
JMjarOHAJIA U TIOBJIAYCHE TyMe JI0 Opaje).

OmnmTe 3arpeBame JOWHEr Jefia Tella: 3aMacd HOTOM Koja je v (YHKIHH, Y CBHM
MpaBIUMa, OJU3alk€ HOTe OJ MoJa M pOTalMje Yy CTpaHy, IIYT HOTOM ca 3aJIpIIKOM,
aKkTUBallMja KyKOBa y maprepy.

CrnenndudHo 3arpeBame: U3pKa] y MO3HUIH]H 3a CKIeK: 2X30 CeKyHAH, ON3akhe TOPHET
nena Tena u3 aexxeher mososxaja, 6aname MEAUIIMHCKE JIONTE YBUC, HAJOJE, UCIIpen cede
u u3a cebe. [lo moTpebu ykibyunBame Oyuuniia 3a I0AaTHO 3arpeBame rOpmEr Jesa Tena,

Kao U YKIbYYHMBalk€ BECIIAYKOT UJIKM CKH €promeTpa.

TpeHuHT MOKPETIBUBOCTHU CE MOHABJbA IIOHEACIBKOM, CPEIOM U IIETKOM:
Ucrezame mumnha neha: oBa Bexba ce n3Boau y nexxehem momnoxkajy Ha MHIAaTEC JIONTH.
Hcresame TpOymHux muimuha: oBa BexxOa ce M3BOAM y JiexkeheM Mojoxkajy Ha CTOMaKy
ca pykama, OJJHOCHO IIaKama HCIIOJI paMEHa, OJII'YPUBAKEM O TIOJUIOTY H TIOH3amheM
TPYAHOT KOIIa.
Ucresame rpyaaux muminha: oBa Bex6a ce U3BoM y ceeheM MmoJioxkajy, XBaTambeM PYKY

n3a J'Ieha 1 MOAN3akbEeM Ka rope.
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4. UHcreszame Bpara: oBa Bex0a ce U3BOJIM IOTJICIOM y je[IHY CTpaHy, I1a MOTJIEJ0M HaIoJIe,

U JIaraHUM IIOBJIAYEHEM IJIaBE, 10K CYIIPOTHO PaMe TEXH HaJoJIe.

5. Hcresame mummuha seha: oBa BexxOa ce M3BOIU MIPYKakbEM pyKe IIpeMa IpyroM paMeHy y

BHCHHHU I'JIaBEC, y3 JIaraHO IMMOTHUCKHUBAKBLC CYIIPOTHOM PYKOM.

Tabena 2. [lonedemax — mpenune chaze, Memoo CManuyd.
bpoj | Bexba Onrepehewme | bpoj cepuja | bpoj [Tay3a
BeKOe MOHABJbAHA
1 MpTBO nu3ame ca 3arpesajyhe 1 3 5 mMuHyTa, 10
TpaI MUTTKOM cepuje MOTITYHOT
85% on OTIOpaBKa
MaKCHMaTHOT
Pacrepehyjyha
cepuja ca 75%
2 [ToTucak 3a pameHa 50% on 3-4 6-8 5 MHHYTA, 70
ca IIUITKOM MaKCHMAaJTHOT MOTITYHOT
oTiopaBKa
3 Becname 3a meha na | Cpenmu 3-4 10 1 -2 munyTa
JIOKEM KOTOPY Ha unre3uTeT (1
MaIlliHA -3
TIOHABJbaha Y
pe3epBH)
4 CxnexoBu (y3 momoh | CorcTBeHO 2 10 1 - 2 munyTa
TpeHepa, ontepeheme
MIPHUIPIKABAHC
KYKOBa €JIaCTUYHOM
TPaKOM)
5 AycTpanujcku 3rud CorcTBeHO 2 10 1 - 2 munyTa
(MEoBUTH 3rH0) ontepeheme
6 baname meqununcke | 8 Kg 2 10 1 - 2 munyTa
JIOTITE YHA3a]l
7 Porammono Oaname 8- 10 kg 2 10 1 -2 munyta
MEIMIIUHCKE JIOTITE
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Tabena 3. Cpeda — uzopaic/ou80Cm, KPYACHU MPEHUHE.

bpoj BexxOe | Bexba Onrepehewme | bpoj cepuja | bpoj [Tay3a
MIOHABJhAHA
1 Cku YmepeHo 2 45 cexynmu | 30 cekyHIu
epromerap
2 Poranuja 10 kg 2 45 cexynau 15 cexynnu
IJI049e OKO
TJIaBe,
HAaU3MCHHYHO
3 Bouno u 5 kg 2 20 30 cekyHmu
JETHOPYYIHO MOHABJbaAkHA
Oalame
MEUITMHCKE
JIOTITE U3
ceneher
TOJIOKaja
4 Hansmennunn | Kanan 2 45 cexyHu 30 cexynau
ynapu
KaHaIMa
5 JenHOHOXHO Bbyunnia wmm | 2 45 cexyHIu 15 cexynamn
MPTBO PYCKO 3BOHO
NIA3a/kE Ca o120 kg
OCJIOHIIEM
6 ,,Koco Enactuuna 2 30 cexyHamn 15 cexynam
ceyeme* Tpaka 10 CTpaHu, 5
€JIACTHYHOM CeKYH/IH
TYMOM n3mehy 3a
IPOMEHY
oJI0Xkaja
7 Lyt Ha YMepeno 2 12 20 cekyHu
MAIlIMHH, Cca MIOHABJbaha
HETaTUBHUM
MTOHABJbAHEM
0J1 5 CEKyHIH
8 AxTuBanuja ComnctBeHO 2 45 cexyHu 15 cekynau
Tpymna - mo3a | onrtepeheme
IIIKOJBbKE

* KpyxHU TpeHUHT, KOju ce paau Ha BpeMe. Bpeme mpensuleno 3a pan je 45 cekyHau, a Bpeme

npensuheHo 3a oamop je 15 cexynnu. Pagu ce aBe cepuje, naysa usmel)y cepuja je 5 MuHyTa.
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Tabena 4. Yemepmax — uzomem

uja u akmueayujcke sedxcoe, ucmesarbe (Kpys*CHU MpeHunz).

bpoj | Bexoba Onrepeheme | bpoj cepuja | bpoj [Tay3a
BexOe MIOHABJbaha
1 Wznpxkaj y mosunuju | CorncTBeHo 4 1 MuHyT 1 MuHyT
3a CKJIEK, ca ontepehemwe
poTtanujama y TpyIy
1 OJT3aEM PYKY
2 Wznpxaj y mozunuju | CorcTBeHO 4 1 munyt, ca | 1 MUHYT
3ruba, mpenaszak u3 | onrepeheme naysama 1o
MTACUBHOT Y aKTUBHHU noTpedu
3 bounn notucak CorncTBeHO 4 30 no jennoj | 1 MunyT
PYKOM O HETIOMHYHH | ontepeheme pyum,
OCJIOHAI OJTHOCHO
CTpaHH
4 Excrensuja tpynay | ComncrBeHo 4 45 cexynnu 1 munyT
nexxehem nosoxkajy | onrepeheme

Ucrezame (20 munyTa):
Ucrezamwe Bpara (1 MmuHyT 1o crpanu) — y crojehem mimu cenehem nonoxajy. Bex0Oa ce
W3BOJM TIOTJIEJIOM Yy je[HY CTpaHy, 3aTHM IIOTJIe]] HaJo0Je, PyKOM JlaraHo MOTHUCHYTH
TJIaBy, JIOK CYITPOTHO paMe TEKH HaJoJIe.
Hcrezame Tpanesnnx mummuha (1 MUHYT 110 cTpaHu) — y ceaehem mnu ctojeheM monoxajy.
Jlarano nmoByhu jemHy pyKy IpeKo Tejia Kako OM ce UCTerao Tpare3Hu MUIIuh.
Ucrezame pamena (1 mMuHyT 1m0 cTpaHu) — y crtojeheM moinoxajy. Bexba ce m3Boau
MOJIM3akEM jeIHE PYKE M3HAJ TJIaBe, JIOK Jpyra IMOBJIa4YH JIaKaT IpeMa TJIaBH.
Hcrezame rpyaaux mummwuha (1 MuayT o crpann) — y cenehem nimu crojehem mosioxajy.
Bex0Oa ce n3BoM ca moau3ameM CIIOjEHUX PYyKy u3a Jieha.
,Komapkamiko ucrezame” (1 MUHYT 110 cTpanu) — y crojehem mnm ceaehem mosoxajy.
Bex0a ce n3Boau ca pykama MOJUTHYTUM H3HAJl IJ1aBe, JIATAHUM HAaTHBbakbEeM Ha JeIHY
CTpaHy.
Ucrezame neha u pameHor mnojaca (2 MuHyTa) — Bex0Oa ce U3BOM y JiexkeheM MoJIoKajy
Ha CTOMAaKy Ca CaBUjEHHM KOJICHUMA U OTIPY)KCHUM pyKama UCIpe]] IIaBe.
ITo3a ,ko0pa“ (2 MuHyra) — BexOa ce M3BOAM y JexxeheM MoJsiokajy Ha CTOMaKy,
MIOCTaBJbAKEM PYKY UCIOJ paMEeHa U MOAU3ambEeM TPYIHOT KOIIIa.
Hctezame Tpuuernca (1 MunyT no crpanu) — y crojehem unu cenehem nonoxajy. Bexo6a
ce U3BOJIU MOJIN3akhEM Je/THE pyKe U3HA/l [VIaBe, CABUJAHEM JIAKTa U JJ0JUPUBAHEM FOPHET

nena neha, 1ok pyra pyka JlaraHo MOTHCKYje JaKart.
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9. Hcresame npeame joxe 0yra (1 MuHYT) — BexkOa ce M3BOJM CaBUjAE-EM HOTE y KOJICHY.

10.

MIPETKIIOHY.

11.

CaBHMjEHUM KOJICHOM Y MPETKIIOHY.

12.

CToI1ajia IOCTaBJbCH Ha IMOBUIIICHKHE, JJOK 3aBbU 1€0 CTOIIaJIa TCXKH Ka J0JIC.

Hctezame 3aame noxe Oyra (1 MuHyT) — BexxkOa ce M3BOAM Ca ONMPY)KEHUM KOJICHOM y

Ucresame 3amme noxe Oyra (1 mMuHYT) — BekOa ce m3Boau y ceachem mosoxkajy ca

Ncresame nmucra (1 MuHyT) — BexkOa ce u3Bo M y ctojehem mosoxkajy, rie je mpeamu 10

Tabena 5. [lemak — pazeoj cnaze, mpenune no CManuyamd.

bpoj | Bex0a Onrepehewe | bpoj cepuja | bpoj [Tay3a

BeKOe MOHABJbAHA

1 Ha6auaj u u36auaj ca | o 80% on 1—-2npobue | 1-3 Ha nmuuan
IITUTIKOM MAaKCUMAJTHOT | cepHje eKCIUTO3UBHO | ocehaj

3 panHe
cepuje
2 [Totucak ca rpyau Ho 70% on 3 pamgHe 4-6 1 -2 munyTa
MAaKCUMAJTHOT | cepuje

3a Hoxxum motrncak Ha 50% on 2 paaHe 4-6 Kang ce
CIIpaBH ca MaKCHUMaJHOT, | cepuje 3aBpUIN
o0alMBamEM YKOJIMKO fohe KOMILIEKC
(EKCIIII03UBHO) IO oIlaaama BeXOu 3au

36 Excmio3uBan myt Ha | Op3UHE TOKOM 30, cnemu
CIpaBH, ca u3Bohema, OTIOpaBak 10
3aJIpIIKOM 0711 3 npeKuaa ce 1 MuHyTa
CEeKYHJIE pazaHa cepuja

4a N3omeTtpuja ca Enactuuna 3 15-20 Kan ce
rymoMm y cenehoj ryma uwiu CEKyHIU 3aBpLIN
MO3ULIMJU ca pyKaMa | OTIOP KOjU KOMILJIEKC
W3HAJl TJIaBe npyxa TpeHep BeXOU 4a u

46 Jennopyuna Oamama | 3 kg 3 12 (cBakom 40, cienn
MEJUIIMHCKE JIOTTE pykoM 1o 6 | oIopasax 10
MO, Pa3IHYUTUM NOoHaBJbara) | 1 MuHyTa
yrI0BUMa

5a Excruiosusaun 8 kg 2 3-5 Kapg ce
MOTHCAK ca IPyIu 3aBpIIU
PEKBHU3UT — KOMILJIEKC
MEUIIMHCKA JIONTa BEXOU 5a u

56 TpOymmanu ca 8 kg 3 8-10 56, cnenu
n30arnuBameM OTIOpaBak 10
MEUIIMHCKE JIOTITE 1 MmuHyTa
ucnpen cede
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*Bexx0a 4a: oBa BexxOa ce M3BOJM y CTATUYHOM TI0JIOKA]y, OJHOCHO TMOJIOXkajy KOjU CIIOPTUCTA
3ay3MMa Ha TaKMHYCHY (y MHBAIHUICKUM KOJHMIIMMA), TPEHEP CE Hala3W M3a CIIOPTUCTE H JIPIKH
ryMy, KOjy CIIOpTHCTA Byue Ka Harpe]. boska omimja oBe BexOe, jecte a TpeHep, mpyxa OTIOp
CIIOPTUCTH Jpkehu My pyKe.

*Bex0Oa 40: criopTrcTa Mociie MPETXOJHE M30METpHje A00HMja MEAMIIMHCKY JIONTY, U U3 HCTOT

(ceneher mostokaja) u3bairyje je ucrpen cedbe obema pykama.

3.2. Amiernyap ca CeH30pHUM MHBAJIUAMTETOM

Crioptrcra ca CeH30pHUM MHBAIMAUTETOM je (PU3MUKH CIIOCOO0aH U MOXKE J1a C€ TAKMUYHU
0e3 3HaYajHIX OTPaHHYEHA, OCHM Y TIOTJIely KOMYHUKaIMje. Y THMCKAM CIIOPTOBUMA U HEKHM
MojeIMHYHNM Jorahajuma, TyOuTak ciiyxa Moke outu orpannyaBajyhu daxrop. Mehyrum, oBa
orpaHuuewma He mnoctoje Ha Wrpama rayBux. [IpaBuna cy ucra kao 3a cHnopTucTte 0e3
WHBAINNTETA, a jeTUHE ajarnTalyje Cy Ja ce 3BYyYHU CUTHAJIHN YYuHe BHIJBHBUM. CIIOPTUCTH Ha
Urpama rinyBux He Mopajy nda Oyay Kiacu(UKOBaHU, ajJd MOpajy MMaTH T'yOMTaK ciiyXa Of
HajMame 55 nenubena. 3a pa3iauky oj Tora, Ha [lapaosmumnujanu, norahaju cy mpunarohenu u
CIIOPTHCTH C€ KJIACU(PHUKY]y ITpeMa CBOJUM CIIOCOOHOCTHUMA.

[Tapaomummnujka koja ce Takmuun y cipunty Ha 100, 200 u 400 merapa u Koja je TIyBa,
MoOpa Jia PUJIaroid CBOjy TEXHUKY TpUama 300r omrehema ciyxa. 3a pa3iuky oJ1 aTieTHIapKe
KOja ce TaKMUYM Ha OJIMMIIMJaJM W KOja HEMa CEH30pHO omTeheme, NyBa CHOPTUCTKUIbA CE
OCJlarba Ha BU3YEJIHE U TAaKTUJIHE CUTHAJIE 3a M0YeTaK TPKe, yMECTO Ha 3By4YHE KOMAH/JIE Kao IITO
je mumTasbKa. Ha crapty Tpke, OHa KOPUCTH CUTHAJIHA CBETJIa MJIM BUOpaIyje Kako Ou 3amouena
TPKY, JOK aTiieTu4yapka 6e3 ceHzopHor omrtehema pearyje Ha 3BydHu curaai. OBo je camo jenaH
oIl (hakTopa KOju pas3iHKyje OBe JBE CIOPTHCTKHILE, jep IyBa amieThdapka Mopa OUTH BeoMa
NaxJbMBa Yy HWHTEPIpETAlUju BU3YEIHUX WM (PU3MUKMX CHUTHANA, JOK arieThyapka 0e3

ceH30pHOr omTehema KOPUCTH 3BYyYHY MOBpaTHy uHGMoOpManujy 3a 00Jby KOOpAMHALU]Y U

peaxuujy.
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3.2.1. IIpo¢puna napaoaumnujua 2

CrnopTHCTKHIbA Ca HCKYCTBOM KOja ce mpunpema 3a npse Ilapaoaummujcke urpe. Ocraro je
Tpu Mecena Ao [lapaonmmnujckux urapa, y IiaHy je Ja ce mpBa JBa Mecela paau Ha nosehamy
MumhHe cuiie U eKCIJIO3UBHE CHATe, JIOK je TUIaH 3a Tpehn Mecelr 0jp)KaBaTh eKCIJIO3UBHY CHAry
U CHenu(pUIHO TPeHUpaTH Ha cTazu. CIOPTUCTKUbA UMa MOTITYHO OmTeheme CiryXa, U 'y OBOM
CJIy4ajy je HEOITX0THO OCTBAPUTH JTOOPY BU3YEITHY KOMYHHKAITH]Y.
* [Ton: s;xeHCcKHn
* V3pacT: 27 roguHa — CEHHOpKa
* TenecHa texuna: 65 kg
* Tenecna Bucuna: 175 cm
* MckycTBO y criopTy: BeomMa HCKycaHa
* 3paBCTBEHO CTame: 0co0a ca MOTIMYHUM OITehemeM ciryxa
 Criopt/aucuuruinte y cropry: atineruka/cipuat (100 m, 200 m, 400 m)

* [lusp: moBehame MutmhHae cuiie U €KCIJIO3UBHE CHAre

3.2.2. Mukpouukiyc 2

[Tpumnpeme he tpajatu Tpu Mecema. CpeacTBa 3a pa3Boj CHare M CHie Cy cipase, Oydwiie,
pycKa 3BOHA, METUIIMHCKE JIONITE, KA0 M CeNU()UIHN TPEHUH3H Ha CTa3H Y BbeHO] TUIUILTHHA. Y
HacTaBKy he MCKJ/bYy4MBO OWTH NpPUKa3aH IUIaH M MPOTpaM TPEHHHTA y TEPETaHH. Y4eCTaIOCT
TPEHUHTA j€ YeTUPH IyTa HelesbHO. OpraHu3aluoHd TPSHUHT MOKe OMTH KPY)KHU TPEHUHT, T]Ie
ce paJu Ha U3JIPKIBUBOCTH. JIOK je Ipyru THI TPEHUHTra, METOJI CTAHHMIIA, TJIE CE pa3BHjajy CHIIa
Y CKCIUIO3MBHA CHara.

Tabena 6. Muxkpoyukyc.

Ilonenemak | YTopak Cpena Yersprak | Ilerak Cyb6ora Henempa
TpenuHr Crnenuduyno | Kpyxxuu | Ucrezame | Pa3Boj Crneuuduuno | [Tayza
cHare Ha CTa3u TPEHUHT €KCIUIO3UBHE | HA CTa3u

cHare

*CHSHI/I(bI/I‘IHO Ha CTa3n — TCXHUYKaA ITIpUIIpEMa Ha CTa3nu
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3arpeBame je UCTO 3a CBE JaHe:
TpeHuHT MOXe 3ar0ueTH Ha CIIMHUHT OUIUKITY Y Tpajalby 04 5 MUHYTA.
Ommrre 3arpeBame TOPILET JIeia Tella: YKJbydeHe Be)KOe ca aIiIioM (poTalyja y paMeHOM
nojacy, y CBMM IIpaBIHMa, poTamuja moj yriom on 90° Harope m Hajole, TOTHCAaK
MAIAIIOM W3HAJI TTIaBe) M TYMOM (pacTe3ame TyMe y CTpaHy, [0 I1jarOHajH U MOBIaYeHe
ryme 70 Opase).
Omnmre 3arpeBame JOWET Jelia Tella: 3aMac HOTOM y CBUM TIPaBIMa, OJIN3akbe HOTE 01
1oJia ¥ poTallkje y CTpaHy, IIyT HOTOM ca 3apIIKOM, Bek0e MOOMITHOCTH 3a aKTUBAIIH]Y
KyKOBa.
CrneunduyHo 3arpeBame: HM3ApKa] y TNo3unuju 3a ckiaek 2X30 cekyHau, Oarame
MEJIMIIUHKE YBUC U O 10Jl. CKOKOBH YBUC, y/1aJb, IOCKOK Ca KyTH]j€, INIMOMETPHU]JCKU CKOK
Ha KyTH]y, CKOKOBH Ha IUI0OYY jeIHOM HOTOM YHAIIpeJ, CKOKOBH Ha TUIOYY jETHOM HOTOM

004HO.

Hcrezame je yBek UcTo:
Hcteszame npeme 10xe OyTa: MoBIaueHeM MOTKOJICHUIIE YHA3A].
Hctesame 3aame 0xke OyTa: Be:kOa ce H3BOIH Y MPETKIIOHY, Ca ONMPY)KEHUM KOJICHHMA.
Hcteszame nucra: BexxOa ce M3BOJM Ha CTETIEPY, TC je MPEIbH 10 CToMala OCIIOmhEH Ha
cTerep, a 33U JIe0 CTOTaa TEXKH Ka JI0JIe.
Hcrezame TpOymHux Mummha: oBa Bex0a ce M3BOAM y JekeheM 1mosoxkajy Ha CTOMaKy
ca pykama, OJJHOCHO IIaKkama HCIIOJI paMEHa, OJI'YPUBAKEM O TIOJUIOTY H TIOH3amheM
TPYIHOT KoIIa.

Hcrezame mumumha neha: oBa Bexx6a ce n3BoaM y Jiexkehem 1oJ10kajy Ha MUAJIaTeC JIOTTH.
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Tabena 7. [lonedemwax — mpenune cnaze, Memoo CManuyd.

bpoj | Bexo6a Onrepehewme | bpoj cepuja | bpoj [Tay3a
BEXKOE MIOHABJhAHA
la N3omerpuja — 3-4 5 cekyHIu ITo
HETIOMUYHO 3aBpIIETKY
MOBJIAYECHE IIIUIIKE Y lau 16,
MTO3UIIU]JU 32 MPTBO cJenu mnaysa
IU3ame 01 5 MUHYTA,
16 MpTBO nu3ame ca 85% on 3-4 3-5 JIO TIOTITYHOT
TpAIl HIAITKOM MaKCHMAaJTHOT oTopaBKa
2a Nzomerpuja — 3 4-6 5 MuHYTA, 70
HETIOMHUYHO Typarbe CEKYH/IH MOTITYHOT
CaHKH oTopaBKa
20 I'ypame canku HHuTe3usHo 3 2 Ty’UHE O
10 m
3 baname meqununcke | 6 kg 2 10 1 -2 munyTa
JIOTITE M3 MOJTydydrba
YBHC
4a Becname 3a ieha Ha | Cpenmu 3 10 Jlo moTmyHOT
TOPEHEM KOTOPY Ha uaTe3uter (1 oTopaBKa
MaIlliHA -3
TIOHABJbakha Y
pe3epBM)
46 3ruboBu ca TyMOM ComnctBerno | 3 10
ontepeheme
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Tabena 8. Cpeda — uzopaic/ou80Cm, KPYICHU MPEHUHS.

bpoj BexxOe | Bexba Ontepeheme | bpoj cepuja | bpoj [Tay3a
MIOHABJbaha
1 CraptHO CorncTBeHO 2 45 cexynnu 15 cexynau
TpUame ontepeheme
2 3amax pyckum | 12 kg 2 45 cexyHnu 15 cexynamn
3BOHOM
3 JenHoOHOXKHU CorncTBeHO 2 20 cexynmu | 15 cexynau
00YHM OJCKOK | onTepeheme 10 CTpaHH, 5
ca rioye CeKYH/IH
u3mehy 3a
IPOMEHY
MoJI0XkKaja
4 [Tnnomerpujcku | CorncTBeHO 2 45 cexynnu 15 cexynmmn
naj ontepeheme
5 CkiexoBH ComncTBeHO 2 45 cexynmu | 15 cexyHam
ontepeheme
6 Excrnno3uBHO 4 kg 2 45 cexynnu | 15 cexynau
Oamame
MEIHUIINHCKE
JIOTITE HAJI0JIe
7 Becname Ha YMmepeno 2 45 cexyHIu 15 cexynam
epromerpy
8 Bex06a ,,mpTBa | ComcTBeHO 2 45 cexyHIu 15 cexynam
Oy6a‘* ontepeheme

* KpyxHU TpEeHHHT, KOjH c€ paau Ha Bpeme. Bpeme npeauljeHo 3a pan je 45 cekyHau, a Bpeme

npeasuheno 3a oamop je 15 cekynau. Pagu ce naBe cepuje, maysa usmelyy cepuja je 5 MuHyTa.

Tabena 9. Yemepmax — usomempuja u akmugayujcke gescoe u ucmesarbe (KpysICHu mpeHuHe).

bpoj | Bexo6a Onrepehewe | bpoj cepuja | bpoj [Tay3a

BexOe IIOHABJbaba

1 Wznpxaj y nozunuju | CorncTBeHo 4 1 MunyT 1 MunyT
,,JIIKOJbKa " ontepeheme

2 Bexo0a ,,100po Onumnujcka | 4 1 MunyT 1 MunyT
JyTpo* HINIKA

3 Wznpxkaj y uyumwy ca | [Imouaon 10 | 4 1 MunyT 1 MunyT
OCJIOHIIEM O 3U]] kg

4 CnuHHUHT OUITMKIIO YmepeHo 4 | MuHYT | MuHYT
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10.

Ucrezame (20 munyTa):

Hcresame Bpara (1 muHyT o crpanu) — y crojehem mmu cenehem monoxajy. BexOa ce
W3BOJM TIOTJIEIOM Yy je[HY CTpaHy, 3aTHM IIOTJe]] HaJoJie, PYKOM JIaraHO TOTHCHYTH
TJIaBy, JIOK CYIIPOTHO paMe TEKH HaJoJIe.

Ucrezawe Tpanesnux mumwmha (1 MuUHYT 1o crpaHu) — BekOa ce HM3BOJAU JIAaHUM
MOBJIAYCHHEM PYKE TIPEKO TeJIa KaKo OM ce UCTEerao Tparne3Hu Mumuh.

Ucrezame rpyauux mumuha (1 MUHYT 1O cTpaHM) — BekOa ce M3BOJM Ca TMOAM3AHEM
CIOjeHUX PYKY H3a jeha.

Ucrezame neha u pameHor nojaca (2 MuHyTa) — BexkOa ce M3BoJU y Jiexkehem mosioxajy
Ha CTOMAaKy Ca CaBHjeHHM KOJICHUMa U OTIPY)KEHUM pyKaMa UCTIpE]I TIIaBe.

[To3a ,,k00pa*“ (2 mMuHyra) — BexkOa ce M3BOAM y JexeheM MOJo’Kajy Ha CTOMaKy,
MOCTaBJbAEM PYKY UCTIOJ paMEHA U TTOAN3akbeM TPYIHOT KOIIA.

Ucrezamwe Tpurenca (1 Munyt no ctpanu) — y crojehem unu cegehem nonoxajy. Bex6a
Ce M3BOJIU TIOTU3AEM jeJTHE pyKE H3HAl TTIaBe, CABHjAHEM JIAKTa U IO JUPUBAHEM TOPHHET
nena neha, oK apyra pyka jJaraHo MOTHCKY]e JIaKarT.

Hcrezame npenmwe moxe Oyra (1 MUHYT) — BeskOa ce M3BOIU CaBUjalbeM HOTE y KOJICHY.
Hcrezame 3aame moxe Oyra (I MuHYT) — BeskOa ce M3BOJM ca OMPYKEHUM KOJICHUMA Y
MIPETKIIOHY.

Ucrezame nmucta (1 MmunyT) — BexxOa ce u3BOaM y cTojeheM mosoxajy, rae je mpeamu 10
CTOIIajia MOCTaBJbEH Ha MOBUIICHE, JOK 331U JIe0 CTOIaa TeXH Ka JI0JIe.

Hcrezame mumumha neha (2 MuHyTa): OBa BexOa ce M3BOAM Yy JexeheM IOJIokajy Ha

IIMUJIaTCC JIOIITH.
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Tabena 10. Ilemax — paseoj ekcnio3usHe cHaze, MpeHuHe o CMAaHuyamd.

bpoj | Bexo6a Onrepeheme | bpoj cepuja | bpoj [Tay3a
BexOe NIOHABJbaAha
1 Ckok u3 no3unmje 3a | 70% ox 1—-2npobue | 1-3 Mo notmyHor
MPTBO JH3ambe ca MaKHCMAITHOT | cepHje SKCILJIO3MBHO | OTOpaBKa
Tpar LUIKOM 3 panue
cepuje
2a Excruto3uBum oackok | Onummujcka | 3 4—-6 Kag ce
ca OJNUMIHjCKOM HIMTIKA 3aBpIIH
IIMITKOM U3 TOPHE KOMILJIEKC
MO3UIIMJE 32 Yydah BeXOU 2a, 20
20 EXCIUIO3MBHU CKOK 80% ox 3 3-5 U 210, claenu
U3 TIO3UIIHje MaKCHMaJTHOT MOTIYHU
MOJYIyUkha oropaBaKk
21 [Ipeckok mpeko ComncTBeHO 3 5
MIperoHe, ca ontepehemwe
OJICKOKOM YBHC
3 Opnckomn y3 momoh Enactuuna 2 6-8 1 -2 munyTa
elacTUYHe r'yMe Koja | ryma
BHCH M3HAJI TJIaBe
4a Nzometpuja — Henmomuuno 3 5-10 2 — 3 muHyTa
HETIOMUYHH TIOKYIIAj | TpY)Kambe CeKYH/IH
OouHor Oarlama oTrnopa
MEIHUIIUHCKE JIOTITE TpeHepa
46 Excrutosusho 6ouyno | 4 kg 3 4-6
Oarame MEIUIINHCKE MIOHABJbaha

JIOIITE
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4. Crpareruje 3a no0o/bllIake nepPopMaHCH

4.1. Ynora MeHTaJIHe IPUIIPEeMe U MOAPIIKeE Y MO00/bIIAKY NeppopMaHCcH

MeHTanHa npunpeMa u MojpIiKa ¢y KJby4HH 3a Mo0oJbIIame neppopmancu
[apaoMMINjana. Yiarame y MeHTAIHY IPUIIPEMY MOXKE JI0BECTH JI0 3HAYajHUX 11000JbIIAKkA Y
(GU3NYKIM pe3yaTaTuMa, Kao u 'y ommToj 1o0podutu cioprucra. [loapiika kao u pas3Boj

WHJIMBHUIYAJTHUX CTpaTerrja, MOTY CTBOPHUTH jJaKe OCHOBE 3a YCIIE€X Y CIIOPTY.

[Tapaonmummnujuu ce cyouaBajy ca OpojHUM U3a30BUMA, YKJbYYjyhu (u3udka orpaHuderma u
CTpecOBe MOBE3aHe ca TaKMHYEeHHUMa. Pa3Bujame MCHUXOJIOMIKE OTIIOPHOCTH MOMaXke UM Ja ce
00Jbe HOCE ca MPUTUCKOM. TeXHUKe Koje UM Yy TOME MOTy IoMohH cy: BU3yallu3aluja U y4eme
TEeXHUKEe JyOOKOT JaWcama. Busyanuszamnuja Kao TEXHWKA MEHTAJHE CJHKE, YCIEeUTHHX
nepopMaHCH U MOCTU3ake MJbEBA MOTY TIoBehaTH caMoroy3/lamhe U MPUIPEMHUTH CIIOPTUCTE
3a TakMH4YeHe. Takohe, MEHTaIHa TIpUNpPEeMa YKJbydyje BeKOE Koje TOMaxy CIOPTUCTHMA Ja
OJlp>Ke KOHIICHTPAIMjy TOKOM TPEHWHTa M TakMH4Yera. OHO YMMe ce MHOTH CIIOPTHUCTH CITyXKe
jecTe mpollec MEHTATHOT BekOama, 0Ba TEXHHKA oMoryhaBa CriopTUCTHMA J1a ,,Bek0ajy* y cBOM
yMY, IITO JONPUHOCH MOOOJBIIakY TEXHUKE U nepdopmancu. TpeHepH U CHOPTCKU MCUXOJIO03H
Urpajy BakHy YIOTY Y NpyXamy MeHTalHe nojpuike. [lo3uTuBHAa KOMyHHKaIMja U MOBpaTHE
nHpopMaIje MOTy oOjadyaTH CaMOIIOY3/lalbe CIOPTUCTA. YTHIA] Kpeupama IMO3UTHBHOT
OKpY)KeHa y TUMY, i€ CIOPTUCTU MOTY JEJIUTU UCKYCTBAa U IMOJAPKABATH JEAHHU APYre, MOKE
3Ha4ajHO MOOOJpIIATH MEHTaIHO OarocTtame. llomoh y mocTaBibalkby KpaTKOpPOUHUX U
IYrOpOYHHX LUJbeBA MOKe mNoBehaTW MOTHBAIMjy M YCMEPUTH HAlope CIOPTUCTA. YUeme
CIOPTHUCTA KaKO JIa YIPaBJba]y OUEKUBAambHMa U MIPUTUCKOM MTOBE3aHUM Ca TAKMUYEHEM Kako Ou

ocTain (bOKYCI/IpaHI/I Ha CBOj JIMYHU HaAIIPpCIAaK.
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4.2. Hurterpanmja  TexHouoruje  (TpeHakHM  ajgarv, npaheme

neppopmancu)

WuTerpanuja TeXHOIOTHje y TPEHAKHU MPOIIEC MApaoIMMITHjala Urpa KIbYUHY YIOTY y
onTUMU3ANMjU TTepPopMaHCH U TOOOJbIIAKY TPEHAKHUX Mporpama. TexHoyorrja He camo Ja

omoryhasa npeuusHo npahemwe Hanpenka, Beh u npyxa anare 3a npuiarolaBambe TPEHUHTA.

1. Tpenaxnu anatu — QUTHEC TpaKepH, CEH30pU U ONpeMa.

VYpebhaju kao mTO Cy MaMETHH CaTOBU W (UTHEC HAPYKBHIIE MOTY MEPHTH OCHOBHE
napaMmeTpe Kao IITO Cy cpuaHa (ppeKBeHLr]ja, Kopaly, MOTPOIIeHE KaJopHje U KBaJIuTeT cHa. OBe
nH(popMalrje TOMaXxy y aHaJIM3U TPEHUHTa U ONopaBKa. Y1oTpeba ceH30pa 3a aHallu3y MOKpeTa
noMaxke y moOoJpIamky TEXHUKE U UACHTU(UKOBaKHY 001acT Koje Tpeda paautu. TexHomnoruja,
Takohe, omoryhasa pa3Boj afanTuBHe OIPeMe, Kao LITO Cy CHElHjaTu30BaHa HHBAIMJICKA KOJUIA

WM MPOTE3€e, KOje MOTy M0O0JbIIaTH NeppopmMaHce.

2. Tlpaheme nepdopmancu — aHanmu3a nepGopMaHCH U TUTUTAIHE TIaThOpMeE.
Kopumiheme BHu1€0 TEXHOJIOTH]E 32 CHUMAE M aHAJIM3Y TEXHUKE MOKE TOMOhH TpeHepruma
U CIIOPTHCTHMA Ja WACHTHUHKYjy M HCIpaBe TexHWYKe Hepoctatke. CodrBepn 3a aHanm3y
nephopMaHCH MOTY MHTETPHUCATH Pa3IMIUTe MapaMmerpe (Kao MTo ¢y Op3uHa, U3APKIBUBOCT U
CHara) W reHepucaTu u3Bemntaje o HanpeTky. Kopumhemwe aururannux miatdopmu 3a npaheme
TPEHUHTA U pe3yiTara oMoryhaBa TpeHeprMa U CIIOPTHCTUMA Ja JIAKO aHAJIM3HPajy Hanpeaak u

nojiece mporpame y CKjiaay ca TUM.

3. Komynukanuja u noBpatHe undopmanuje — nodpa KoMyHUKalmja, Boheme THEBHUKA U
aHKeTe.

VYnotpebda mnatdopmu nmobdospiiaBa KOMyHHKaK]y u3Mely Tpenepa u crnopructa. Takobe,

Boljere ITHEBHHMKA WM TONMyHaBamke aHkeTa, oMmMoryhaBa TpeHepuma na 1n0OHjy MOBpaTHE

uHpopmanyje o ocehajuma u neppopmaHcama CHOPTUCTA.
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4. MeHTaaHe TEXHOJOTH]jE — BU3yalHu3alyja i CUMYJIAIH]a.
Kopumrheme BupTyenHe CTBApHOCTH WM JPYIHX ajnaTa 3a BU3yaIM3alnjy MOKe moMohu

criopTucTHMA Ja "Bex0ajy" MEHTAIHO U MO00JbIIajy CBOje epdopMaHce.
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5. 3aMop 1 onopaBak CIIOPTHCTA

,OBaj MpoOIeM je yBEK akTyelaH W TPEHEp ra pemaBa He camo O]l jeIHOT 10 JPYror
TpEeHMHTa, Beh CBaKOT MOMEHTa y TPEHUHTY, u3Mehy nBe BexOe  (Kompusuia, 2013).
Hedunuimja 3amopa: ,33aMop je CTame HapylieHe (QYHKIIMOHAIHE PAaBHOTEKE Y OPraHU3MY
(xomeocrase), Koja JOBOIU JIO TNPHUBPEMEHOT CHW)KEHa CIIOCOOHOCTHM Ja ce o0aBiba pan

neunucHor uaTesntera (Konmpusuia, 2013).

[Tokazaressn 3aMopa KOJU Cy JO cajaa yTBpheHU: XumeprepMmuja, AeXuaparaluja,
JIEMUHEepaIn3allnja, UICPUIJBEHOCT €HEPreTCKUX Jernoa, nmopact ,,pH, nucnokanuja kanujyma u3
henuje, mucnokamuja joHa KaJllMjyMa, UCHPIUBEHE JIernoa HEypoTpaHCcMuTepa, nopemehaj y
Tpancnopry Tpunrodana y [THC, edekar cnobogHux paaukana, MHCY(QUIIMJEHLIM]ja KPBOTOKA-
Xurokcuja u ncuxonouku gakrop (Kompusuua, 2013).

Jedunaummja onopaska: ,,0mopaBak je MpoIec KOjuM ce yCIoCTaBJba XOME0CTas3a, y KOMe J10J1a3u

1o Bpahama crmocoOHOCTH Ha moYeTHH paaHu HuBo* (Kompuswuia, 2013).

CranmHa TexXma 3a noBehameM pajHUX CIIOCOOHOCTH CHOPTHCTA HHje Moryha camo Kpo3
noBehame TpeHaKHUX onTepehema, jep TO MOXKe HETaTUBHO YTHUIIATH HA pe3yJiTare, 3/IpaBjbe U
(YHKIIMOHATHO CTaWke CIOPTHUCTA. 3aTO je OMOpPaBaK MOCTA0 KJbYUHH JICO TPEHAKHOT IpoIeca.
OmopaBak 3aBUCH O] 3amMopa — ITO je Behu 3aMop, MyKH je omopaBak. TpeHepu KOPHCTE
pasnuunTe MeToze 3a npaheme 3aMopa U OMopaBKa, Kao MTO Cy OMO-XEMH]jCKE, HEYPOJIOIIKE U
NICUXOJIOIIKE TPOLeaype, a BaxHa je u camorpoiieHa cnopructa (Credanosuh, JakossbeBul,

Jankoswuh, 2010).

OnopaBak yKJbydyje METa0OJIMUKE, HEYPOJIOIIKE W Jpyre IMpolece Koju OOHaBJbajy
eHeprujy u mnomnpaibajy omtehena TkuBa. OH ce nenu Ha KpaTkoTpajan (Op3o Bpahame
XOMeocTa3e) u AyrotpajaH ((pyHKIuOHAIHE W CTPYKTypHE MpomeHe). bp3uHa omopaBka HuUje
paBHOMepHa, Beh je HajOpka Ha moveTky. OnopaBak ce MOXxe yOp3aTH pa3HUM Mpolleaypama, a
BEroBo Tmpaheme je BaXKHO 3a TMPENO3HABAKE CIIOPTCKOT TaJCHTAa W MPEBEHIHU]y MOBpEa.
IIpodecronannu cnopt 3axreBa euKacHe METOJIE ONOPaBKa, a BAXKHO je Jla TPEHEpH KOPHUCTE
BapHjaHTe METO/Ia Kako Ou u30eriu cMmameme wuxose edukacHoctr (Credanosuh, JakoBsbesuh,
JanxoBuh, 2010). CpenctBa omopaBka ce Hajuenrhe CHUCTEMaTH3yjy y TpPH BEJIHMKE TpyIIe:

ncaarouika, MCI[I/II_[I/IHCKO-6I/IOJ'IOIJ_IK3 U IICUXOJIOIIKA.
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1. Tlemaromika cpeicTBa onopaBka

OBa cpencTBa ce cMaTpajy OCHOBHHUM 32 OIOPABaK jep MPOMHCY]y TPEHAKHU M KUBOTHU
PEXUM CIIOPTUCTA, Ka0 U ONITUMAITHE pelnaiyje n3Melhy ontepehema u 01MOpa TOKOM TPEHAKHOT
¥ TaKMHYAPCKOT IHUKITyca. AKO ce OHa J0OpO MCIUIAHWPAjy U TIPUMEHe, cMamuhe ce moTpeda 3a
JOJJATHUM, YECTO CKYIHM CPEJCTBHMA. Y IeJaronika CpeacTBa OMopaBKa CIajajy: parroOHaIHO
IUTAHUPAE TPEHUHTA U 0IMOpPA, U300p TaKMUYEHa Ha KOjuMa he ce HacTymaTH TOKOM CE30HE y
OJIHOCY Ha peajiHe MOIYhHOCTH WJIM pa3BOjHE MOTEHIIMjaje Ko Miahux kateropuja, MiIaHUPA®kE
MOjeIMHAYHUX TPEHWHra y3 KOHTPOJY 3aMopa, IUIaHUpamke HHTEpBalla OIMOpa, TUIAHUPAHE
JIPYrHX CpelcTaBa OIMOpaBKa, TpeHakHa cpenctBa omopaBka (Credanosuh, JakosibeBuh,

Jankosuh, 2010).
2. MeauiHCK0-0M0JIOIIKa CpeICTBA OTIOPaBKa

Oga cpezcTBa onprHOCE TIOBehamky pajHe CIIOCOOHOCTH CIIOPTUCTA U YKIAKkamkhy 3aMopa
myTeM OpJKer TIOoNymaBamka EHEPreTCKUX pecypca W yOp3aBama JAPYyrux (PH3UOJIOMIKUX
(bnoxemujckuX) MexaHW3aMa. Y MEIUIIMHCKO-OMOJIONIKAa CpeAcTBa OMOpaBKa CIianajy:
panMoHaiHa HWCXpaHa, J0Jald y HCXpaHd, ¢usnoreparneyrcka cpeactBa (Credanosuh,

JakoBspeBuh, Jankosuh, 2010).
3. TlcuxoJomka cpeicTBa OropaBKka

[Icuxomomka cpeacTBa OmMoOpaBKa Cy OJ BEIMKOT 3Haudaja jep ceé y CBAaKOj CIOPTCKO]
IWCIUIUIMHU jaBJba BEIMKO IICUXMYKO omnTepeheme, HapOUYUTO y TAaKMHUYApCKOM IEpUOLTY, a
TICUXOJIOIIKU CTPEC MO>KE OMTH BPJIO HEraTHBAH 33 CHOPTCKU yYMHAK. [ JTaBHU LIUJb TICUXOJIOMIKHX
MeTO/Ia ONIOPaBKa j€ CMambEHhe HeraTUBHUX yTHLaja cTpeca. OBo ce Moske ocTuhy Ha JjBa HAUMHa:
NpBU je Ja Ce HEraTMBHE MHUCIIM 3aMEHE MO3WTHUBHHM, a JPYIH Jla CE CIMMHUHHIILY INTETHE
¢busnosonKe peakiyje Ha cTpec. TexHUKe Koje ce Hajuenrhe KOpUCTE YKIbYUY]y pellaKkcalujy,

BexOe mucama 1 nporpecuBHy penakcaiyjy (Credanosuh, Jakossbesuh, Jankosuh, 2010).
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6. YcnemHu cnopTucTU

Hamvup Tpudynosuh (atiaeTnyap y HHBaJIHICKUM KoJunrMa): Jlamup je paano ca TpeHepoM
Ha Pa3BOjy MHIUBUAYATHOT TPEHUHT IpOrpamMa, KOju je 00yXBaTao CHElHjaIi30BaHEe BEKOe 3a
CHAry M TEXHUKy. YTHoTpeba BUJICO aHAIIM3a TIOMOTJIA j€ Y KOPEKIIHjH HKErOBe TIO3UIIH]je U IIOKPETa
pIWIMKOM Ormama Kyriie. OBa crpareruja My je omoryhmia na ocBoju MeJajbe Ha Pa3iIMduTUM

MelyHapoJHUM TaKMHUYEHUMa, YKIbyuyjyhu 1 EBpornicko npBeHCTBO.

Wurepsjy: ¥V pasrosopy, Jamup uctuue 3Hayaj MEHTaJIHE IPUIIPEME U TOJPIIKE TPEHepa:

"TpeHep je yBeK Ty /1a MU [TIOMOTHE, HE CaMO Y TPEHHUHTY, Be€h 1 y M0j0] IICUXO0JIOIKO] MPUIpeMH. "

Muom Mujannosuh (Gamay arcka): Musonr je KopucTuo GUTHEC TpaKepe U CEH30pe 3a
aHaM3y TIOKpeTa Kako OW TMPEelHM3HO MpaTHO cBoje mepdopMaHce M Tpuiaro)aBao TEXHUKY
Oamamsa. 3a/10BOJbaBajyhu pe3ynaTaTu y Oamamy JUCKa TOBEIU Cy 0 3HAYajHUX MOOOJBIIAkA Y

HETOBUM JIMYHUM PEKOpJIEprMa U ycrenu Jia ce kBanudukyje 3a [lapaonummnujcke urpe.

Anekcannpa Ilejopuh (Tpkauumiia): AJeKCaHIIpa je PEIOBHO NPAKTUKOBAJIAa TEXHHUKE
BHU3yaliM3alje, T/€ je 3amMullbaja CBOje TpPKe M pasMmaTpana cBaky (a3y tpke. Taxohe,
capahuBaa je ca ICUX0JIOTOM CIIOpTa Kako OM pa3Buiia MEHTAJIHY YBpCcTHHY. [lo60oJsbiana je cBoje

BpEMC Ha JUCTaHIlaMa U OCBOjHJIa MEaJb€ Ha HAITMOHAJIHUM U MCDYHaPOIIHI/IM TaKMHU4YCHUMaA.

Hemama HenanoBuh (atnmernuap): HakoH moBpene, Hemama je KOPHUCTHO KOMOMHOBaHY
CTpaTerujy omopaBKa Koja je oOyxBarana (GuanoTepanujy, KpHOTepanujy ¥ akKTHBaH OAMOp, Y3
KOHCYJITaIlMje ca HYTPUIIMOHUCTOM O TIPAaBUITHOj UCXPaHHU 3a oTopaBak. bp3o ce Bparno y hopmy

U TIOCTUTrao 3HayajHe yCcrexe Ha TakMUYeHhUMa, YKIbydyjyhu Menasbe Ha EBporickoM IpBEHCTBY.

Wutepsjy: "Ynorpebda Texnonoruje 3a npaheme nepdopMaHcy 3HauajHO MU oMaxke. Mory

Jla BUJUM TJIe TPEIIUM U pajuM Ha ToMe", kaxxe Hemama.

Hanujena IlerpoBuh (kpatke u nyre Tpke): ¢pu3nyka W MeHTaJHa npunpema: JlaHujena
KOMOMHOBAHO paJy Ha pa3Bojy HM3APKJBUBOCTH M TEXHUKE Tpyama, ald MU Ha MEHTAJTHUM
acriektuma. KopucTtu Busyanu3anMjy M TEXHHUKE ONyIITama Ipe Tpka. 300r ¢usnuke

MHBAJIUHOCTH, IIPOrpaM YKJbyUyje 1 paj Ha CIIeL1jaJIM30BaHoj OTIPEMH, Kao IITO Cy npuiarohena
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WHBAJTUJICKa KOJUIIA 32 Tpuamke. HempecTano paau ¢ TpeHEpOM, KOjH je CIEIHjaTi30BaH 3a paj ca
ocofamMa ca WHBIMAUTETOM, INTO j& BaXKAH AacleKT IHCHOT HalpeaoBama. Y4YeCHHIA

[Tapaonmumnujaze u MehyHapOIHUX TAKMUYCHA.

WuTepsjy: "CBaku TPEHUHT je HOBU M3a30B, aJIH y3 MOJIPIIKY THMAa U CBOT TpeHepa, oceham

Jla MOT'Y J1a TIOCTHTHEM CBE IITO enuM'", uctude [lanujena.

CnaBko CraHojeBuh (Oamau nucka u komba): CnaBko noceehyje MHOro BpeMmeHa
ycaBpIlIaBamy TeXHUKE Oalama, MITO yKJbYdyje aHaNIM3y TMOKpeTa M BUIeO CHUMKe. KopucTu
cnenuduuHe BexOe 3a pa3Boj CHare, a UCTOBPEMEHO YKJbyuyje U (PYHKIIMOHAIIHE TPEHUHTE 3a
nobospmame omnmte ¢u3nuke crnpeme. CIaBKO MpHUMEmYje TEXHHKE OIYIITama W PEIOBHO
oIMapa, IITO My MOMaXe y OMOpaBKy IOCIE HAMOPHUX TpeHWHTra. JlociemaH ydecHWK Ha

EBpornickum nmpBeHCTBUMA U OCBajad MEIaJbe Y CBOJO] KATETOPH]H.

Wurepsjy: "CHara 1 TeXHUKa Cy KJbY4HE, aJld 1 onopasak. be3 noOpor onopaska, HemMoryhe

je HanpegoBatu', kaxxe CaBko.

Bnagan Paunh (cxox y masp): Bnagan ce dhokycupa Ha TEXHUKY CKOKa, YKIbY4yjyhu BexxOe
3a KOOpJIMHAIIM]Y ¥ PAaBHOTEXY. PEIOBHO pajy Ha pa3BOjy cHAare W M3APKJBUBOCTH. AHAIHM3Hpa
CBOje pe3yaTaTe W IMpujarohaBa TPEHUHT Yy CKJIaAy ca THM. BuiiecTpyku ocBajay memaba Ha

EBpOHCKI/IM N CBE€TCKHUM TaKMH4YCHHMaA.

Hutepnjy: "TpeHuHr je yBek aganTHBaH, a CBAKO TAKMHYCHE j¢ HOBA Mpuiuka. Bepyjem y

cebe n y TuM", kaxxe Bragan.
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7. 3akibyuak

OnTuMu3anyja KOHAWIMOHE TMpUMpPEMe MapaojuMIMjala y aTJIeTHIH MpeaCcTaBiba
JMHAMHWYaH U KOMIUICKCAH MPOIIEC KOjH 3aXTeBa CTATHO yCaBpIIaBamke U HHOBAIH]E Y METO1aMa

TPEHHUHTA, KaKO OM Ce TIOCTUTIIM HajBUIIA HUBOM yCIIeXa.
OCHOBHE KOMITOHEHTE OBE TIPUIIPEME YKIbYUY]Y:

1. UnnuBupyanuszanuja tpeHudra: [IpunarohaBame mnporpama TpeHHHra crneuupUUHUM
noTpebdama CBaKor CIIOPTUCTE, y3UMajyhu y 003up KaTeropujy MHBAIUAHOCTU U (prU3HUKe
CIIOCOOHOCTH.

2. MynTHIMCUMIUIMHAPDHA TIPUCTYI: YKJbyYMBame CTPydmhaka Kao IITO Cy TPEHEpPH,
¢uznoTepaneyTd, HyTPULIUOHUCTH M CHOPTCKM TICUXOJIO3M Y Pa3Boj U peanusaiujy
TPEHAXHUX ITpOrpama.

3. Pa3Boj cmenmpuunmx crnoco6HocTH: DOKyC Ha pa3Boj CHare, W3APKIBUBOCTH,
¢bnexcuOumHOCTH M Op3WHE, IITO je OJ CYIITHUHCKOr 3Hadaja 3a ONTHUMM3ALHjy
nephopmMaHcHu.

4. TexHuke onopaBka: YBohewme epuKacHUX METO/1a OTIOpaBKa, Kao MITO Cy XUAPOTEpanwuja,
Macake M eJICKTPOMHOCTUMYJIAII]a, KaKo O Ce yMamUIN PU3HIIM O] TIOBpea U yop3ao
OIOpaBax.

5. MenTanHa npunpema: 3Hayaj MEHTAJIHE CTpaTervje, yKJbydyjyhu BuU3yaM3aiujy H

yIpaBJbalbe CTPECOM, Y MOO0bIIAKY MEPPOPMAHCH.

KibyuHe KOMIIOHEHTE yCIIeIIHE peXxaObuiuTaluje YKbHydyjy:
1. TlcuxodH3MUKO OCHAKUBAKE — YKIbYUHUBAHE MPEOCTATNX (PYHKIIM]ja OPraHU3Ma,;
2. Mobunu3anujy KOMIIEH3aTOPHMX MeEXaHHM3amMa — oMoryhaBame mnpuiarohaBama
opranu3Ma Ha ryOuTaKk QpyHKIHje;
3. Pa3Boj oaroBopHocTH — mpema ceOu, MopoAuid, mpodecHju U AYyruM ocobama ca

unBamuauterom (Kacym, 2015).
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Jemna ox ¢pyHkMja copTa je na modoJseia Ncuxopu3nIKo crame U oMoryhu ocobama ca
WHBAJTUJUTETOM JIa CTEKHY JPYIITBEHO MpHU3HAKE, 00JbY WHTETPAIU]Y Y 3ajeTHUIy U aKTHBHO
yuemrhe y ApymTBEeHMM TOKOBMMa. TWMe ce IOJAaTHO MPOMOBHUIIY MHKITY3Hja, COJIHIAPHOCT H
eMIIaTuja y IpYIITBY.

[cuxoonIKM aceKTH CIopTa y )KMBOTY 0c00a ca MHBAJTMAUTETOM Cy M3Yy3€THO 3HAYajHH
jep crmopT MOXKE€ MMAaTH BEJIHMKH YTHIAj] HA MEHTAIHO 3/paBJbe, €MOIMOHAIHY CTaOMIIHOCT M
KBAJIMTET )KMUBOTA, MAKO MOBPEE WK OOJIECT yTUUY Ha TUYHOCT, EMOIIM]j€ U KUBOT TOjeIMHAIIA.

Teno u TUYHOCT Cy TECHO MOBE3aHU, jep TeJIeCHA IleMa, OJJHOCHO Ha4YMH Ha KOju 0coba
JI0KMBJhaBa CBOj€ TEJO, YAHH OCHOBY 3a CTBapame JIMYHOT uaeHTuTeTa. Kama ocoba moXuBH
WHBAJIMJIUTET, TO MOKE JIOBECTH JI0 Topemehaja TenecHe meme, cTBapajyhu ocehaj HEMOTIyHOCTH
u ocehaj na je npyrauuja y ounma npyrux (Kaym, 2015).

1. Emomnmonanne peaknuje: Jbyan ca WHBAIHIUTETOM YECTO IpOJIa3e Kpo3 Kpu3e Koje ce
MaHu(pecTyjy Kao CTUJI, KpuBHIla, ocehaj Mamkbe BpeAHOCTH WK CTpax of 0A0aluBamba.

2. ConmjanHu acniekTr: EbuxXoB 0/IHOC ca ApyrumMa Moxke OUTH HapyIIeH 300T MPETIIOCTaBKe
Jla MX IPYIITBO BUIIU Kao ,,ciaduje’.

3. [IIpomuec npuxsarama: [Iponasze kpo3 dasze Tyre, mopuiiama U MpuxBaTama, I/1e je BakHa
cTpy4Ha u conujanHa noapmka (Kacym, 2015).

NHBammuouTeT y pa3nuumTo] J00M KMBOTA HOCH ca coboM oxapeheHe moremikohe, y
JNETUECTBY W MIIQJIOCTH HOCH crHenuuyHe HW3a30B€ jep YTHYE HAa pPa3BOj JUYHOCTH |
camornoy3iame. Jlok oapaciu ca MHBAIMAUTETOM YeCTO J0KHUBJbAaBajy yOOKEe KpH3e KOje MOTY

JOBCCTH A0 I[el'[peCI/Ije U ITIaCUBHOCTHU.

Pexabmimranmja je KJbydHa y OMOpPaBKy 0c00a ca MHBAMIUTETOM M MOXKEMO j€ TOJICITUTH

Ha nBe (aze:

1. MeaunuHcka pexabunuranyja: CopoBoau ce y 3IpaBCTBEHUM YCTaHOBaMma, IIe Cy
aKTHBHOCTH CTPOTO HaJrjeaaHe.
2. JKupotHa pexaOwiutanuja: ITo moBpaTKy y CBaKkOJHEBHHU >XMBOT, oco0a Mopa cama
Npey3eTH HHUIMjaTUBY 3a HacTaBak cropta (Kacym, 2015).
Cnopt no6oJbiiaBa gpu3nuke criocoOHOCTH, pa3BHja JUCUUIUIMHY U OJIaKIIaBa IMOBPaTaK y
3ajennunly. OH Takohe cmamyje ocehaj Mame BpEIHOCTH U JOTPUHOCH LIETOKYIHOM pa3Bojy

nuuHocTH. KoHauHO, OHM HAjyNOPHUjU M HAjUCTpajHUjU ceOe MpoHana3e y MmpodecHoHAITHOM
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CIIOPTY, KOjU OIET ca COO0OM HOCH MHOTOOpOjHA MUTamka. JEHO 0/ BbUX jecTe: KOJIUKU yTUIIA] Ha

pe3yJiiTare Ma 3alpaBo caMa TeXHOoJIoruja?

Kubopruszamnuja, kao Crioj 4oBeKa U TEXHOJIOTHjE, MCHha TPAIUIIMOHAIIHE TpaHuIle u3Mely
JbYJICKOT ¥ BemTaukor. OBa IojaBa HapOYHTO y CIIOPTY, OTBapa HOBA COIMOJIOIIKA MHTaba U
eTHYKE JWIeMe KOje C€ THYy JPYIITBEHHX BPEIHOCTH, PABHOMPABHOCTH U JAcHUHHUIIM]jS

»JbYICKOT y MofepHoM pymTBy (Pagenosuh, 2021).

1. Tlpomene y npymITBEHMM HOpMaMa U AS(PUHHULIMJU JbYJICKOT Teja
Hanpenak menunuHe u TexHosioruje omoryhaBa oco0ama ca MHBAJIMJIMTETOM HE camo Ja ce
TakMuue, Beh M Ja moTeHIMjadHO mpeBa3ul)y OuoJIOIIKA OrpaHUyYEa, MONYT Kopulihema
BEIITAYKHUX yJ0Ba KOjH J1a]y 3HAYajHE MPETHOCTH Y ciopTy. OBO JI0BOIH JI0 POMEHE TIEPIICTIIIH]e
JbYJICKOT TeJIa — BHIIIE C€ HE TTOCMaTpa caMo Kao OMOJIONIKY €HTHTET, Beh Kao XMOPHT TEXHOJIOTH]E
u opranm3ma. COIMOJIONIKY TJIeaHo, Kubopruzamuja peaeQuHuine rpaluie ,,HOpMaTHOCTH U

MOACTHUYC APYHITBO Aa MPCHUCIIMTA IITAa 3HAYU OUTH YOBEK U CIIOpTHUCTA.

2. ETuka v paBHOTIPaBHOCT Y TAKMUYCHY
JenmHo o KJbYYHHMX NMHUTamka Koje KHOOpru3alyja oTBapa jeCTe KaKO OCHTypaTH MPaBEIHOCT y
CIIOPTCKUM TakKMHU4YeHHMa. Tpeba u KuOOpPru3oBaHe CIIOPTUCTE PAa3ABOJUTH OJ ,,[IPUPOTHUX ?
Jla mu je y peny Za BEHITa4YKH YIAOBH IPYXKajy NPEIHOCTH, U aKO jecTe, KaKo TO yTHUYE Ha
MpeLenIyjy copTcKux pesyirara? OBa MuTama o/pikaBajy IIMpe APYIITBEHE TUIeMe BE3aHe 3a

JEHAKOCT, MEPUTOKPATH]y U BPEIHOBALE JbYACKOT TPY/AA.

3. YTHuaj Ha IpyIITBEHY UHTErpaLujy
Kuboprusanuja npyxka ocobama ca MHBAIUAUTETOM NPWINKY 32 WHKIY3H]y, ald UCTOBPEMEHO
MOXKE M3a3BaTd HOBY BpCTY CONMjalHUX TMojena. PasnukoBame ,,IPUPOJHUX" |
,,KHOOPTU30BaHUX'* CIIOPTUCTA MOKE CTBOPUTH ocehaj TMCKpUMHHAIIH]E WM HEjeTHAKOCTH, YUMe

CC ApYLITBO Cyo4aBa C HOTpe6OM Ja pe,Z[e(I)I/IHI/II_He HWHKIY3UBHC ITOJIUTUKEC U HOPMATUBHE OKBUPC

(Papenosuh, 2021).
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Nako mocroje 3HavajHe pasziuke y ¢GopMary TakMHuYema, Kako OIMMIMCKE TaKo H
[Tapaonumnujcke Urpe ciayxe kao miargopme 3a MpociaBy JbYACKE H3APKIBUBOCTH, JyXa

TAaKMHYCHA 1 UHKITY3UBHOCTH.

1. ®wuszmuke cnocoOHOCTH — OJHMMITHJIM Cy 0cO0€ Koje ce TakMu4de 0e3 OTrpaHHyema, ca
OTIITHM 3JPAaBCTBEHUM U (PH3UYKHUM YCIOBHUMA KOjU OJroBapajy BehWHU JbyAH, JOK CY
MapaoJUMIMJLIH, CIOPTUCTU KOJU HMMajy pa3iMuuTe BpPCTE UHBAIMIUTETA ((PU3UUKH,
CEH30PHHU, UHTEJIEKTyaJHN) U TaKMHYE C€ y PA3IMUUTUM KaTeropujama Koje y3umajy y
003Up BUXOBE CICIUPUIHE TTOTPEOE.

2. Kareropuje TakMu4era — OJMMITHJIA C€ TAKMUYE Y PA3IMYUTUM CIIOPTOBHMA Kao IITO CY
aTJIeTUKa, IUIMBamWke, Kolapka, (yndan u Ipyru, y KOjuMa Y4ecTBY]y JbyIU Ca UCTUM
(bMBUYIKUM CITOCOOHOCTUMA, TOK TAPAOTUMITHJIINA YIECTBY]Y Y CIMYHUM CITIOPTOBUMA, Tk
cy nocrojehe kareropuje TakMHuema MpuiarojeHe HUXOBUM HHBanuauTeTuma. Ha
MpUMep, CIOPTHUCTH Ca WHBAIMAWTETOM Y HOTaMa MOTY C€ TaKMHYHTH Y WCTUM
CHOPTOBHMMA, aJIH Ca PAIUYUTUM MIPaBUIIMMA WM [TOMarajinuma.

3. IlpaBa m wmHPpacTpyKTypa, OJHMIHJIH CE TaKMHUYE y CTaHIAPAHUM OJIMMITHjCKUM
00jeKTUMa KOju Cy mpujiarol)eHn 3a copTucre 0€3 MHBATHAUTETA, JOK IMapa0IMMITH]IIH
MMajy CBOje TocOeHe 00jeKTe 1 ompeMy KOju Cy mpuiarohenu 3a morpede CropTucTa ca
WHBAIMJIUTETOM, OCHUM Tora, llapaonummujcke Wrpe umajy CBOj BIJIACTUTH CHUCTEM
OpraHu30Bamba, ajld HCTOBPEMEHO C€ OJpXkaBajy y HCTOM MEpUOAY M Ha HCTHUM
nokanujama kao u OJIMMIIH]CKE UTpe.

4. Ucropuja u tpamuiuja, OJIMMIOKjCKE UTPE Cy OCHOBAaHE y aHTUYKUM BpeMeHHMa (y
I'pukoj) u onpkaBajy ce ox 1896. rogune, mox cy [lapaonumnujcke urpe 3amnouesue TeK
1960. ronune. IlapaonuMmnujcke urpe cy ce pasBujalie KaCHHje Kao OJTOBOP Ha MOTPeOy
3a OPraHU30BakbEM TAKMUYEHA 32 CIIOPTUCTE Ca MHBATUAUTETOM, aJld CY JJaHAC jeAHAKO
mo3HaTe U BakHe kao OIUMIIHUjCKe Urpe.

5. JlocTymHOCT U paBHOMPABHOCT, OJIUMITHJIIN Cy CIIOPTUCTH KOJU HE MOpPajy Ja ce cycpehy
ca M3a30BMMa IpuiarohaBama onpemMe UM cperuHe. JJok mapaoauMITHjIM Y€CTO MOpajy
Jla KOPHUCTE CHElMjalHy ONpeMy M Ja ce TaKMHYe Y OKpyKemHMa Koja cy (pU3nyuKu
npuiarol)eHa BHUXOBUM IMOTpedama, ajal TO HE CMamyje HUXOBY M3Y3€THY (PU3HUKKY

CIPEMHOCT 1 MOcBeheHOCT CHOPTY.
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