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CAXKETAK

Pykomer je KoJIeKTHBHA CIIOPTCKA UTpa ca JONTOM. PyKOMET je CriopT y KoMe mope OUOIOIIKOT
NOTEHIIMjajla pyKOMeTallla, 10 u3paxaja J0j1a3e MOTOPHUYKE CIIOCOOHOCTH, TEXHUYKA M TaKTHYKA
HPUIPEMIBEHOCT, Ka0 U MCUXUYKA CTAOMIHOCT. MICKYCTBO KOje MIpavyd CTHYY TOKOM TaKMHUYECHa
JOTIPUHOCH H-UXOBOM YCaBpIllaBalkby a CaMUM THM M IMOCTH3amy OosbMX pesyntaTta. MckycTtBa
MOKa3yjy Jla CTBapHAa €HEpruja urpayva, kao U yHyTpalime y30yheme jaue qonasze 1o u3paxaja Ha
YTaKMHIIA, HETO Ha TPEHHHTY. Y CBaKOM CIIOPTY, Ia Y PYKOMETY, TPEHHHI YTaKMHIIC UMa]jy
BEJIMKK 3Hauyaj. Ha TpeHWHr yTakMuIiama, Kao OMTHOM ey TPEHAKHOT IMpoleca, TPEHep
npoBepaBa CTakbe TPCHUPAHOCTH WIpava, HCOpoOaBa TaKMHUYAPCKE CHTyallMjeé W CTEICH
MOTHBUCAHOCTH Hrpava. Mrpaun umajy NpuinKy /a y peaJTHuM YCIOBHUMAa CTEKHY TAaKMHUYapPCKO
UCKYCTBO. [Ipenmer OBOT paja je mprKa3 3Hayaja ¥ KOPHCHOCTH TPSHUHT YTaKMHIIA 3a Pa3Boj U

HalpCaak urpava.

KIbque pe‘II/I: PYKOMET, TDCHUHT YTAKMHILIA
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1. YBOA

Kpo3 cropT, 4oBek ce y4u pa3iMuuTHM BEIITHHAMA. ,,[epMHH CIOPT je HACTA0 OJ JIATHHCKE
peun disportare mTo 3Haum onxHeTH, pasHocuTH. Y EHrieckoj peu disport je y u3BopHOM
3HaueHy O3HauaBajia 3abaBy, UTPy, MPOBOJ, (HU3UUKO BexkOame. J[aHac ce moj mojMoM CIopT
H0JIpa3yMeBajy pa3jinuuTe MOTOPHYKE aKTUBHOCTH KOje Pa3HOBPCHO yTHYy Ha 4yoBeka™ (Ipwun,

2012).

Cropt oOyxBaTa pa3IU4MTE BpPCTE€ (PU3UYKHX AKTUBHOCTU KOj€é MOTY Ja C€ YIPaKmbaBajy
NOjeIMHAYHO WJIM OpraHW30BaHO. baBibeme CHOPTOM MOOOJpIIaBa (HU3MYKY KOHAWIN]Y,

MCHTAJIHO 3ApaBJbC, NOIIPHUHOCHU counjanmaunjn JbyH, aJI1 U pa3BI/IjaH:y TAKMHUYApCKOTI' AyXa.

Y mmpem cMmucly, CHopT ce AeuHHIIE Kao ,,aKTHBHOCT Koja oOyxBaTa TaKMHUYapCKy
aKTUBHOCT, CIIEHU(HUUHY MPUIIPEMY 3a TaKMHUYEH-~e, creuuduyHe ofHOcEe U Be3e y chepu Te
JIENIATHOCTH y3€Te y LENUHU. Y yXKEeM CMHCIY, CIIOPT je€ OpUjeHTHCAH Ha MOCTU3amhe CIIOPTCKUX

pesynrara” (Konpuswuia, 2002).

Jenan ox OCHOBHHUX MOTHBa Koju mokpehe Jbyae na ce OaBe CIOPTOM je TEXmba 3a
yCaBpIIaBAlEM U MEPEHEM CBOJUX CIIOCOOHOCTH, KOje Ce MOT'Y pa3BUjaTH U MOOOJbIIABATH TOA

YTHUIIa]€éM CIIOPTCKOT TPEHUHTA.

Pykomer je Bpio crokeHa U KOMIUIEKCHA UTpa. Y PYKOMETHOM TaKMUYEHY 0 U3paXkaja A01a3u
»TUMCKU paa’. ¥ pykoMmeTy ce JBa MPOTHBHUYKA THMa HAM3MEHUYHO CMEHYjy Yy Hamaay u
onOpanu. lump exure koja je y Hamangy je ga u30erHe MPOTUBHUYKY OJOpaHy M TOCTUTHE
norojak. Exumna koja ce Opanu, Tpeba ja cnpednd NpOTUBHHKA Y NMOCTU3aky MOTOTKA U TIPEy3Me
yrnory Hamafgada. [loGena y pykomeTy, Kao U y OCTaJUM CPOJHUM CIIOPTOBHMMA, OCTBapyje ce

noctusameM Beher Opoja rojioBa o1 IPOTUBHHUKA.

Jlanammsy HUBO pa3Boja pyKOMETa KapaKTepully BelMKa JUHAMUYHOCT U BHUCOK pUTaM HIDE.
VYcnemHocT y pyKoMeTy 3aBUCH O]l €(UKaCHOCTH MOTOPHUYKHMX IMpOrpaMa, OJHOCHO CTeleHa
bUXOBE YCBOJEHOCTH M CTaOMIHOCTU. [IOTIYHO yCBOjeH MOTOPHYKH MpPOrpaM 3a peau3aiujy

TCEXHUKE U TAKTUKC OMOTI’ yhaBa MOTITYHO I/ICKOPI/II_HhaBaH:C OMOJIOLIKUX HOTCHI_II/IjaJIa CIIOPTUCTC.



I/ICKyCTBO KOje urpadv CTU4y TOKOM TaKMHUUYCHA, JOIIPUHOCHU BbUXOBOM YyCaBplllaBamby a CaMHUM TUM

U NIOCTH3aby O0JPUX pe3yJTaTa.

TpeHuHT yTakMmuIle y NpakCH HMMajy BEJHKH 3HA4aj 3a TPEHepa, jep MOMaxy y pellaBamy
OpojHuX mpoOieMa KOju Ce TEIKO MOTY YOYHUTH CaMO Ha TPEHUHTY. TpEeHHMHI yTakMuIa
oMmoryhaBa TpeHepy [Ha WU3BpIIM NPOBEPY CBOJUX HUIrpaya W HA OCHOBY yTBpheHHx
KapaKTepUCTHUKa n3abepe HajmoBOJbHUJU Mojen urpe. Kpo3 TpeHHHT yTakMHIle, MIagid UTrPpadn
joIl Ha IMOYETKy CBOje Kapujepe, Kpo3 Hrpy MOTy Ja carjiefiajy NpaBy BPEAHOCT W 4Yapu

PYKOMETHE HIpe.

YnpaBo 0Baj paj uMa CBpXY Ja aHAIM3HMpA M MPHKaKE KaKO TPEHUHI yTaKMUIIE, Kao jelaH Of
HauuHa MPOBEpE YCIEMIHOCTH, KaKo IOje/IMHala TaKo M TUMa, YTU4Yy Ha OpXe M yCHellHHuje

MoCTH3ambe 00JbUX CIIOPTCKUX pe3yJITara.



2. AEOUHNIONJE OCHOBHUX ITOJMOBA

[Tomazehu o TeopujcKor OKBHpa pajaa MoTpeOHo je feduHrucaTi OCHOBHE TIOJMOBE ca KOjuMa

hemo ce cycperatu y aHaIu3u OBE MPOOIEMAaTHKE.

2.1. PYKOMETHA UT'PA

Pykomer je caBpemeHa, BpJIO MOIyJapHa CIOPTCKAa UIpa Koja Ce YCIEIIHO MpPEe3eHTYyje Ha

OTBOPCHOM IIPOCTOPY M y CIIOPTCKUM Xajama (ciuka 1).

Hexke o1 0CHOBHHX KapakTepUCTHKA pyKoMeTa cy ciieaehe: jefHOCTaBHO e (UHICAaH IUJb UTPE,
00raTcTBO MPHUPOIHUX OOJHMKA KpPEeTama, aTPAKTHBHOCT, LIEJIOKYITHA YTHUIA] HA aHTPOIIOJIOIIKU
CTaTyc, paBHOMEpaH TEJECHU pa3BOj, MOJjeJHAK pa3BOj CBUX MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH,
CBECTpaH pa3Boj (YHKIMOHAIHUX CIIOCOOHOCTH, MHIUBUAYATHOCT U KPEATUBHOCT, COLIMOJIOIIKA

ajanranyja u CIMIHO.

Cnuka 1 — [lemasn ca pykomemne ymaxmuye

Urpe nonrom, civyHe AaHallmbeM pykKoMmeTy Owmie cy mo3Hare joumr y Crtapom Beky. O Tome
nocroje OpojHU, alld HE U CacBMM MOYy3/AaHu nojainu. Mrpe xoje ce mojaBibyjy kpajem XIX u
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noyeTkoM XX BeKa Cy MMalle MHOTO CIMYHOCTU Ca CaBPEMEHHM M TaKO3BaHHM ,,BEITUKUM’
pykomerom. Tako cy ce mojaBwiu ,raffbal y Hemaukoj 1891., ,hazena“ y Yemkoj 1892.,
,handbold*“ y danckoj 1898. u ,,gandbol* y Vkpajuuu 1905. rogune. Y toky IIpBor cBeTcKor
para y Hemaukoj 1915. roaune urpao ce ,,torball, urpa gontom koja je Beoma mozcehana Ha
JnaHanimyu pykomer. OBa Wrpa je mmaja J10cTa CIMYHOCTH ca UTPOM ,,Maiu pyKoMeT* Koju ce
KacHHje mojaBuo. Urpame oBe Bpcre pykoMera 3amounmme 1919. rommne y nBopanama y

[IBencKko0j, MPBEHCTBEHO 300T BpPEMEHCKUX YCJIOBA.

Jlanac je pykoMeT jeHa o]l HajToMyJIapHUjUX UTrapa Yy MHOTUM 3eMJbaMa CBETa, Ta je 3aTO U Y
nporpamy OJNHMMITHjCKUX HTapa y MYIIKO] M )KEHCKOj KOHKypeHIHju. MIcTO Tako, y pyKOMeETy ce
opranu3zyje CBeTCKo MpBEHCTBO y 00e kKoHkypeHuuje, Kymn (Jlura) mamnuona, Kymn kymnosa, kao
¥ MHOTA JIpyra TaKMHYEHa y KIYIICKOj KOHKYPEHIHjU. Bpio nomynapHa v 3Ha4ajHa TAKMUYCHa
OpraHu3yjy ce y OKBHUpHMMAa NojequHuX KoHTHHeHarta (EBporicku, Asumjcku u Adpuuku Kym).
Pykomer ce Hamasu y cBUM mporpaMuMa (PU3NYKOT BAaCIHUTAamka 32 YICHUKE U CTYIICHTE KO Hac

u y BehuHu 3emMaba y CBETY.

VY wurpu ce HamMehy JOBe e€KWIle OJ] MO IIECHASCT Urpadva, of KOjuX Cy HIECT Wrpada y Mojby U
jenaH rojMaH, ca CBake cTpaHe. Y 3aBUCHOCTH O] CTapOCHOT 100a, Urpa Tpaje u 110 J1Ba ImyTa 1o
30 munyta. Ha tepeny numensuja 20 x 40 m, Hanase ce JIMHU]je Koje oApelyjy mojeuHe AeoBe
TepeHa. Ha cpenuHm TepeHa ce Hanasu JHMHHUja KOja TepeH OfBaja Ha JABe mosoBuHe. Ha kpahum
CTpaHaMa TepeHa ce Hajla3W M0 jeJaH ToJl BUCHMHE 2M u mupuHe 3m. Mcnpen cBakor rosa ce
HaJla3d MPOCTOP, O3HAUECH ITYHOM JIMHU]OM, yJajbeH 6m ox rona. Ha ynasseHocTr 9m ox roma ce
Hajla3M WCIpEKHJaHa JIMHUja, TaKo3BaHM JaeBeTepal. Ha ymasseHOCTH of 7M wucmpen rona,
Hajla3M Cce KpaTKa IyHa JIMHWja KOoja O3HayaBa MECTO M3BOherma Ka3HEHOr yjaapla, OIHOCHO

ceamepiia (ciauka 2).

VYTakMmuily Bojie JBOjUIla PAaBHONpPABHUX CyAMja, KOJUMa IOMaxy JejieraT WJIW KOHTPOJIOp,
MepuiIall BpeMeHa M 3amucHuuap. Wrpa je Beoma Op3a M ykJbydyje KOHTAKT TEJIOM Kaja
o/10paMOeHN Urpaud IMOKYIaBajy 3ayCTaBUTH Hamajgade ja npuby romy. KoHTakT je jemuHo
JI03BOJbEH Kajia je 010paMOeHU Urpad MOTITYHO MCIIpE] Halajgava, OJTHOCHO W3Melyy Hamagava u
roia. Kama onOpaMOeHn Wrpad ycmemrHo 3ayCTaBW Hamajava, urpa ce 3ayCTaBlba M THM KOjU

Hamajga HacTaBba MIPY ca MecTa JMHHUje TMpeKpliaja WM JuHHUje clo0oxHor Oarama



(meBeteparr). Y pyKoMeTy je O3BOJbCH HEOTPAaHMYEH OpOj OBAKBHX MPEKPIIAja, YKOIHKO CY
JI03BOJbEHH MTPABHINMAa PYKOMETHE UTPE.
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Cruxa 2 — Ckuya pyKomemHoz mepena

WUrpaum cmejy pykama IOIMPHUBATH JIONTY U JoJaBaTH ce MelycoOHO, Kao M mIyTUpaTu mpema
roxy. CBakM Wrpady cMe Ja HalpaBH A0 TPU Kopaka apxkehwm yonrty y pykama, JIOK 3a CBaKH
cieaehu kopak Mopa Ja BoJu JIONTY o70ujajyhu je ox Tiia, uiM je Mopa faojatu caurpady. Cu
urpauu ce ciao007Ho Kpehy Mo 1eiaom TepeHy, OCUM Yy IpOCTOpy OJ IIECT MeTapa ucrpesa obda

royia. ¥ TOM MpocTopy CMe Jia CTOjU CaMo TOJIMaH.

2.2. IOJAM CHHOPTCKOI' TPEHUHT A

Ped TpeHHUHT je JIAaTHHCKOT IMOopeKyIa U MOTHYe O] Taroia ,,trehere mro 3naun Byhu, n3BIadnTH.
,OBaj T0jaM ce T0jaB/bUBA0 M y CTapo(dpaHIyCKOM je3uKy, a y EHrieckoj ce ymorpebspaBa y
KOF-MYKOM CITOPTY TJIe I00Mja HOBO 3HAUCH¢ — M3BOleHmhe KOma U3 ITalle ca IUJbeM 00yJaBama,

nosehama crocoOHOCTH, TpeHUupama. Onatie je oBaj MojaM, HajBepOBaTHHU]E, MPEHET y CHOPT™

(dpun, 2012).

3axBasbyjyhu TeopHju CHOPTCKOT TPEHHWHIa KAao HAay4yHO] AMCLUMILIMHH, Ta4YHO C€ 3Ha IITa ce
JieliaBa 'y OpraHu3My CIIOPTUCTE IMOJ YTUIAjeM BpJO HAOPHOT TPEHAXKHOT paja M BETUKUX
Harpe3ama TOKOM TaKMHU4YEHa, IlTa ce JellaBa y HEPBHOM CHUCTEMY TOKOM yuema ojpelheHux
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TEXHUYKUX U TAKTUYKHUX 3HaKA, KaKO IMIPUIIPEMUTH CIIOPTUCTE Y YCIOBUMA BUCUHCKOI TPEHUHIA
U Ha KOjU HAYMH OCHTYPAaTH KBAIUTETHY HCXpaHy y YCJIOBUMa aepoOHHMX M aHaepOOHUX

ontepehema nim onrepehema ycMepeHHX Ha pa3Boj CHare.

CymTiHa TpEeHUHra je Ja Ce YCMEpaBameM TPEHAXXHOI Iporeca oMoryhu mnocrusame
MaKCHMAJTHOT CIIOPTCKOT pe3yiTaTa. YKOIHKO je 0a3za (pa3BUjeHOCT 0a3MYHUX aHTPOIOJIOIIKIX
KapaKTepPUCTHUKA 3aBUCHUX O]l TEHETCKE MPEAUCIIO3UIINje) IUPa Ha TIOYETHOM HUBOY, OJHOCHO Y
¢a3u npe 3anounmbaka CUCTEMATCKOT pa3Boja Crenu(MUIHIX aHTPOIIOIONIKHX KapaKTePUCTHKA,
noCTUTHYTU pe3ynTar he outu Gosbu u Behu (Ppatpuh, 2006). la Ou ce mocturia BpXyHCKa
croprcka (hopMa Kao YCIOB 3a MOCTH3AmE JKEJHEHOT CIIOPTCKOT pe3yiTara, HEONXOJHE CY
CUTYaIlMOHE TPUIPEME IyTeM KOjHX C€ TOIMKe CrenupuyHa TaKMUYapcKa €PUKACHOCT Y

(GYHKIIMOHAIHOM U Y CTPYKTYPaIHOM CMHUCITY (OMOEHEpreTHKA, TEXHUKA, TAKTHKA).

TpeHaxxHU MPOIIEC 3aMOYNHE TUjarHOCTUKOM KOja C€ y BHIy KOHTpoJie U mnpahema MmoHaBsba y
CBaKoj HapeaHoj (a3u, OHOCHO Y MpeNa3HOM (TPaH3UTUBHOM) CTamy. Y CBAKOM O/ MPEIa3HUX
cTama, ojapelyjy ce HOBM ONTHMAaIHM TPEHAKHU CTUMYIYCH KOjU OJArOBapajy TPEHYTHHM
MOTyhHOCTHMa CIIOPTHUCTE, KOjeé Cy yOueHe IyTeM JaujarHocThke. ONTUMalHO YIpaBJbambe
TPEHAXHUM TIPOLIECOM, Takole, moapazymMeBa M TayHO MPOLEHEHO BpeMe Tpajama ojpeheHux

erara npu yemy Hehe nohu 1o HemoTpeOHOTr pacunama BpeMeHa u enepruje (@patpuh, 20006).

Ha oBaj naunn he ce ucnomToBaTy MOCTENEHO HANPEIOBaKkE CIOPTUCTE W TMpuUiarohaBame Ha

Behe 3axTeBe KOjU BOJIE Ka KEJbEHOM LIUJIbY.

CyIITHHCKH 3aJ1all HA OBOM ITyTY Cy CTaJlHa Tparama 3a epUKaCHUJUM TPEHA)KHUM CpE/ICTBUMA,
meronaMa U onrepehemnma koju he OUTH yKJbYYEHHM y CBaKkoj HAapelHO] €Talu, OJHOCHO

MnpeIa3HoM CTamy.

Kako wnaBogm @parpuh (2006), ,,cHOPTCKM TpEHUHT j€ WMJbaHH KOHTUHYHPAHHU TPOILIEC
npuiarohaBama opraHu3ma Ha crenuduuHe u cBe Behe Hamope koju he 00e30eauTH BUCOK
cropTcku pesyaTar. [{usp oBakBOT Tpolieca je CBakako ONMTUMAaTHU HUBO MPHIIaro)eHOCTH CBUX
0Cco0MHa, CIOCOOHOCTH M KapaKTEPUCTHKA OJ] KOJUX 3aBUCH KEJbEHU aJld peaHo Moryh, aakie

YHaIpe[l IJIaHUPaHHU CIIOPTCKH pe3yaTats.



CyITiHa COPTCKOT TPEHUHTA je JIa:
- W3a3uBa aJIalTaIMOHE ITPOMEHE,
- TpenacTaBiba crieluGUUHY BPCTY MEHTATHOT U (QU3UYKOT paja,
- Ce CIPOBOJY CHCTEMATHUYHO,
- je IIaHWpaH U IPOTpaMHpaH,
- MpeAcTaBJba TyropodaH MPOIEC CIIOPTCKE CIenjaTn3ayje,
- KOpHCTH crienudHa CpecTBa, METO/Ie, Kao U pa3anuura ontepehema,
- Ce CIPOBOJM U M3HAJ rpaHMYHHX onTepehiera Mpu KojuMa ce CaBiiaaBajy MaKCUMAaTHU
(GU3UYKK U TICUXHYKH HATIOPH,
- je yCMepeH Ha MOCTH3alke MAaKCHMAIHUX CIIOCOOHOCTH y CKIIAJy ca yCJIOBUMa y KOjuMa

CC€ U3BOAM.

W3 HaBeiaeHOr ce BWAM Ja TPCHHHI HMMa BUIICCIOJHM KapakTep. TPEHHHIOM C€ IOCTHIKE
no0oJblIake (QU3NMYKUX, TCUXUYKUX, WHTEICKTyaIHMX, TEXHUYKHUX M TAaKTHYKHUX KBAJIUTETA
CIIOPTHUCTE, KOJU C€ UCII0JbaBajy KpO3 MOJU3alke TAKMUYApCKUX pe3ynaTtaTta. CylTuHa CIOPTCKOT
TPEHHMHTA je JIa YIpaBJbambeM CIIOPTCKOM (hOPMOM, CIOPTUCTY “yBene” y CIOPTCKY dopMy U

oMmoryhu rnoctusame MaKCUMAJIHOT CIIOPTCKOT pe3yJsTaTa.

2.3. BPCTE IPUIIPEME CITIOPTUCTE

[Tpunpema cnopTucTe mpeacTaB/ba MPOLEC TOKOM KOra Ce CIOpPTHCTa yCaBpllaBa Kako OH
JIOCTUTa0 CBOj PE3yJNTAaTCKM MAaKCUMyM M Jia ce (GopMmupa Kao Mo3UTHUBHA JWYHOCT. [loctoju
BUIIIE Pa3IMYUTHUX [OJIeJIa MPUIPEME CIOPTUCTE. Y LEIMHU TJIeJaHO, MOTY C€ H3/BOJUTH
cienehe BpcTe npunpema:

- (Qusnuka npumnpema,

- TeXHHUYKa MpUIIpeMa,

- TaKTHYKa IPUIIPEMa,

- TICHXOJIOIIKA MpUIpemMa,

- TeopujcKa Mpumpema u

- UHTerpajHa mpuIpemMa.

CBe BpcTe MpuUIpeMe Cy pellaTUBHO camMocTaiHe, aiu U Mel)ycobHo mosezane. Huso jeqHe on
IUX, 3HaYaJHO yTUYE Ha CBE OCTaje. 3a/1aTak TPeHepa j€ 1a TOKOM TPEHAKHOT TMpoIieca YCKIaau
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CBE BpCTE IMpHUIIpeMa CHOPTHCTA U Ja MX, Kaja ce JOBedy Ha OAroBapajyhu HMBO, MHTETpUILIE

TaKo Jia CIIOPTHUCTA ,,yhe*“ y COpTCKy dopmy.

2.4. YTAKMHULE Y PYKOMETY

TakMmuueme ce cMaTpa CacTaBHUM JIEJIOM CIIOpTa. TakMuye ce Jena U OJpaciii, MyIIKapuu U
KEHe, HWHBAIMAM M XeHaukenupanu. CIOPTCKO TaKMHYCHE j€ MECTO HajCHAXHHUJUX U
HETOHOBJBUBUX €Molldja MmobeqHnKa U mopaxeHor. CHOPTCKO TakKMHUYEHE Ce OJBHja IMpema
yHarpeq yTBp)eHMM M MO3HATHM CHOPTCKMM NpaBWIIMMA, Koja Mory OuTtu ommre Baxkeha 3a
KOHKPETHY I'paHy CIOPTa, WM CaMO 332 KOHKPETHO CIIOPTCKO TAaKMHUYCHE, U YHjH j€ IUJb, KOjeM
CBaKM YYECHHMK TEXH, WIM 1M00ena HajJ MPOTHBHUKOM WIIM TOCTH3alkEe HM3BECHOT, YHAIPEX
oapehenor, croprckor pesynarata. CHOPTCKO TaKMHYEHE NPEACTaB/ba MECTO M aKTUBHOCT Ha

KOME Ce, Y OJIHOCY Ha MPOTHBHHUKA, oJipeljyje Mepa CONCTBEHE BPEIHOCTH.

VYTakMulle cy KapaKTepUCTHYHE [0 03HaKaMa Koje Cy OIIITE 3a CBa €KHITHA TAKMUYEHa, 11a U 3a
caMO PYKOMETHO Takmuueme. CIOopTCKe KapaKTepUCTHKE PYKOMETHHX yTaKMHUIA TOTHYY O
00aBE3HOCTH TNPOTHBHUKA, CIOPTCKOI TEpeHa, IpaBWwia 3a Boleme yTakMHIlE, 3aXTeBa 3a
HOLITEHOM, NpaBeHOM HrpoM (¢ep-miiej), cnopTcKor nocturiyha, ynorpebom M mpUMEHOM

PYKOMETHOT 3Hamba, YMCHhA U BEIITHHA.



3. MIPEJIMET U LIWJb PAJIA

3.1. IPEJMET PAJIA

[Ipenmer pana mpeacTaBiba OpraHU3alM]y TPEHUHI yTakMuua y pykomety. Kpos pan he outu

MPHUKA3aHO 3aIlTO, KaKO, KaJla M ca KUM Tpeba OpraHu30BaTH TPCHUHT YTAKMUILIE Y PYKOMETY.

3.2. IIWJb PAJIA

[lwp pama je mpuka3 KOPUCHOCTH M 3HAadaja TPEHMHI YTakMHIA y pykomery. Kpo3 TpeHuHTr
yTakKMHLE, TPEHEp je y MOryhHOCTH @ TpOBEpPH CTENEH TPEHUPAHOCTH W Pa3IHUUTe

CHOCO6HOCTI/I, KaKo HOjC,Z[I/IHaI_Ia, TakKO " LOCJI0I' TUMA.

4. METOJI PAJIA

OcHOBHa MeTOJa paja je JACCKPUNTHBHA. 3a MPUIPEMY U IMHCAmkEe OBOT paja, KopuiinheHa je
CTpy4Ha JuTeparypa qoMahux M CTpaHHMX ayTopa Be3aHHX, KaKo 3a PYKOMET, TaKO W 3a JIpyre
TUMCKe criopToBe. Takohe, 3a u3pany paga je KOpuIheHO UCKYCTBO CTpyUmhaKka — PYKOMETHUX
TpeHepa, JTUYHO UTPAYKO MCKYCTBO, Ka0 U 3Hame cTeueHo Ha Dakynrery cropTa U (GpuUdKor

BacnuTamwa y beorpany.



5. TPEHUHI' YTAKMHUIE Y PYKOMETY

Croopt ykibydyje (pu3HUKO (TE€JIECHO) M ICHXUYKO aHTaXoBame. TakMHuapcka KOMIIOHEHTA je
OCHOBHA WM HajBa)KHHja KapaKTEPUCTUKA cHOpTa. TakMUYEHEe ce MOXKe ocMaTpaTH Kao ,,00poa‘
n3Mely nmojeauHana UM TUMOBA, KOJU UMajy UCTH IWJb. Taj IMJb je Kako 3a MyOJHKY, OKOJIUHY,
JpYUITBO y LEJIUHHM, TaKO W CaMOI CHOPTUCTY, OJHOCHO THUMa, IOCTHU3akEe MaKCHMAIHOT

pesyiitara, pekop/a, nodese, ajid | NOMyIapHOCTH.

Croopt npyxa Beiauke MOTyhHOCTH 3a KpeaTMBHOCT W CTBapajalliTBO. TpeHep M cHopTHcTa
Tparajy 3a HOBUM IIyT€BHMA KOjU BOJIE€ Ka OCTBapemwy jour 60spux pesynraTta. CTaaHo ce Hanase
HOBH HAYMHU KaKo OU ce MOKPEeHYIU JbYCKU MOTSHINjal U HAa TAKMHYEHIMa HCKOPUCTHIIN Ha

Haj0OJbY HAYHH.

[Toctoje OpojHM (akTOpH KOjU YyTHUY Ha yCHeX TpeHepa. ,,3a HajBHIlA CIIOPTCKa AOCTUrHyha,
NOTpeOHO je, mopea 3Hama TpeHepa M HEeroBe ci1o0oxe Ja CTBapa, MMaTH M ONTHMAIlHE
MaTepHjaTHO-TEXHUYKE YCIIOBE, J00pY OpraHM3allijy YATABOT IPOLEca MPUIIPEME CIIOPTHUCTA,
3aTUM y3 MHOTO paja u oapeheHy 103y cpehe, 0IHOCHO UMaTH MMO3UTHBAH CKJION BaHTPEHAKHUX

¥ BaHTAaKMHYapCKUX (pakTopa koju yruuy Ha ycrex" (Kompusuia u Jenymmuh, 1991).

[TocTu3ame pe3ynTarcke YCHENIHOCTH y PYKOMETY 3aBHUCH OJf BEIUKOr Opoja YMHMIIAILA, a
HAJBUINE O] TEXHUYKUX MOTYhHOCTH, TaKTHMUKUX 3Hama, (QU3WYKUX T[OTEHIM]ana,

MOp(l)OJ'IOH_IKI/IX KapaKTCpUCTUKA, IMCUXNUIKUX ocoOuHa urpayda, ajJiu 1 IIpOTUBHHUYKOT JCJIOBAKA,

Kao H CIIoJballllbuX YTI/ILIaja OKOJIMHC.

On edukacHoCcTH MOTOPHYKHMX HpOrpaMa, OJHOCHO CTENEHAa HHUXOBE YCBOJEHOCTH H
CTaOUITHOCTH 3aBHCHU YCHEIIHOCT Yy pyKomeTy. I[loTmyHO yCBOjeH MOTOpHUYKH IporpaMm 3a
peain3annjy TEXHUKE U CUTYallMOHMX TaKTHKa, y BEIUKOj Mepu omoryhaBa uckopuirhaBame

OMOJIOIIKUX HOTCHLII/Ij aJia CIIOPTUCTC.

Pykomer, ka0 TUMCKa WUrpa, Mopej Tora MITO CTBapa KoJ urpaya ocehaj 3aq0BoJbCTBA MOOEE,
ocehaj MpUMaZHOCTH KOJIEKTHBY HOCH Y C€OM U CTPECHE CHTYyaluje KOje Ce MOTy HEINOBOJHHO

OApa3suTu HC CaMO HAa TUM Yy LCJINHHU, Beh 1 Ha nMMuUHOCT CIIOPTHUCTC.
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3a AHAJIN3y CIOPTCKC AaKTUBHOCTU U CIIOCOOHOCTH CIIOPTUCTEC, TPCHCPU BPJIO YCCTO KOPUCTC

OpTraHru30BakbC TPCHUHTT YTaAKMULIA.

Nako Benuku Opoj TpeHepa, OpraHu3yje M y4ecTBYje y TPEHUHI yTaKMHUIaMa y NPUIPEMHOM
Nepuoly, MCKYCTBa IOKa3yjy Ja MX je MOTpeOHO OpraHM30BaTH TOKOM Ilelieé TaKMHYapCKe
Ce30He, 1a YaK U y MpesasHoOM Iepuoay. 3a mpejcrojehe TakMuueme, TpeHEpy je BPIIO YecTO
MOJIEJl YIOPaBO TPEHUHI yTaKMUIA. TpEeHUHI YTakMHIE NpPEACTaB/bajy 3HAuyajaH CErMEHT
TpeHaXHOT mpoueca. Ha muMa TpeHep Moxke Aa Johe 10 Bpio BaXKHUX Ca3Hamka U 3aKJbydaka

(cnuka 3).

Cnuxa 3 — Ipujamemwcka ymaxmuya Cpouja-Xpeamcka
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5.1. TAKMHUYAPCKHN METO/J TPEHUHT A

OBaj MeTol ce OOMYHO KOPHCTU y MPEATAKMHYAPCKO] (a3u ca IHJBEM Jla CE YCIOBH TPCHHUHTA

MaKCHMAaTHO PHOJIIKE YCIOBUMA YTaKMUIIE.

Y ToM cMmHcay ce opraHusyjy mnpoOHe, TPEHHMHI, KOHTpOJIHE, MpHjaTeJbCKe U TYPHHUPCKE

yTaKMHUIIE.

OCHOBHHM CMHCa0 OBHX YTaKMHIA J€ TECTHPAamkE YCHCUIHOCTH TPEHAXHOI Ipoleca Y
IPUIIPEMHOM Iepuoay TuMa. EMonroHanHo y30yheme koje ce jaBiba npej yTakMHULLy, Ia U Ipes
TPEHUHT yTaKMUILy, TIO3UTUBHO ToBehaBa cBe pyHKIHMje y opranusmy. Ilopen Tora, cam merox

TaKMHYEHha j¢ U HAjJOOJbH TECT YCICIIHOCTH TPSHAKHOT MpoIeca Y IPUIIPEMHOM MIEPHOY THMA.

TpeHUHr yTakMHulle ce MOHEKaJ NPUMEY]y U Yy TaKMHYapCKOM IMEepUoay, OOMYHO y CpeluHU
CeIMOJTHEBHOT MUKPOIIMKIIYCa, & TOTOTOBO aKO Y CHCTEMY TJIaBHOT TaKMHUYEHa (JIUra), IOCToje

nay3se, 300T Ha IpuUMep, MIIAHUPAHUX TEPMUHA 32 HAITMOHAIHY CEJICKIN]Y U CIIUYHO.

5.1.1. IOKA3ATEJbU YCIIEIHHOCTHU TPEHA’KHOI' ITPOINECA KPO3 TPEHUHI'
YTAKMUIE - TEXHUKA

[TpBu nmokazaresb YCHEIIHOCTH TPEHAXHOT Ipoleca jeé 00MM TeXHHUKE, OTHOCHO OpOj TEXHUUKHX
BapHjaHTH, KOje je Urpad crocobaH ja Mpukaxe TokoM urpe. CMmarpa ce 1a je 605bu Urpay oHaj

KOjU KOPEKTHO u3Be/e Behu Opoj TEXHHUKHUX eleMeHaTa U lbUXOBHX BapHjaiuja (ciuka 4).

Takohe, npema Opojy BapujaHTH TOjeAMHUX €JIEMEHATa TEXHUKE KOj€ UTpad KOPEKTHO U3BOIH Y
UTpU, TpEeHep 3ak/bydyje Ja U je HEeKM Wrpad jeIHOCTpaH, pPAa3HOBPCTAH WM BeoMa

pa3HOBPCTaH.
EdukacHocT eneMeHata TeXHHKE Wrpada y pyKoMeTy, onpeljyje ce kao oJHOC eleMeHaTa

H3BCACHUX YCIICIIHO IMMpEMa YKYITHOM 6p0]y HU3BCACHUX CJICMCHATA HUI'pava KOjC npaTuMO TOKOM

urpe.
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Cnuxa 4 — Texnuxa cKok wiyma y pykomemy

Kama ce pasnBoje einemMeHTH oj0paHe y OJHOCY Ha €JIEMCHTE Haraja, MOXE CE YTBPIUTH
BPEIHOCT alW M CIA0OCT TEXHUYKHX eJIeMEHaTa IOjeIMHUX Wrpada. TpeHep Tajga yodaBa
,100pe™ u ,ytommje crpane urpada. Ha ocHOBY J100MjeHHX ca3Hama A00ap W UCKYCaH TPEHEP
MOJXE Ja HampaBH TpOTrpaM HHIUBUAYAHOT yCaBpIllaBamka Wrpavya. TOM TPUIMKOM, TPEHEp
00WYHO J1aje MPeIHOCT ,,TOOpUM** elleMEeHTUMA UTpaya, a 3aTUM JI0Tepyje U UCIpaBIba ,,JIomuje™

CJICMCHTEC UI'paya.

5.1.2. IOKA3ATEJ/bU YCIIEIIHOCTHU TPEHAXKHOI' ITIPOLECA KPO3 TPEHUHI'
YTAKMHUIE - MOTOPUYKE CITOCOBHOCTHA

VY Behunu ciyyajeBa, mpea MoYeTak TPEHaKHE CE€30HE, TPEHEP YIIIaBHOM MMa Mallo ToJaTaka o
UrpauyuMa Kako OM MOrao Ja KOHCTaTyje CTBapHO CTame y TUMy. To cTBapa JoAaTHe MoTemKohe
TpPEeHepy jep Hawila3u Ha Hemo3Hary curyanMjy. /[la Oum mpukynuo wuHdopmaluje Koje cy
noTpebHe 3a yTBphuBame MOTOPHUKHX CIHOCOOHOCTH HMIpaya, Ipernopydyje ce Ja ce HUXOBO
MPUKYIIJbakbe U3BPIITH MOCIIe HEKOJIMKO MUKporuKiIyca. CmaTpa ce na he taga qoOvjeHn moaanu
outu BepogoctojHuju. [ToceOHO Tpeba ymopehuBatu BpeaqHOCT ClIOCOOHOCTH yOp3ama urpaya y
OJIHOCY Ha meroBe (yHKuMje y urpu. Huje cBejeaHO nMa 1M je TakaB UTpad CBOje OJTMYHE
CIOCOOHOCTH yOp3ama ycrenrHo Tpanchopmucao y Op3uHCKY H3IPKIBUBOCT, WU HE, KA0 U Ja

JU Cy MYy y TOKY UTpe TToTpeOHe n3meHe (mayse) aa 6u 0OHOBHO CBOjy CITOCOOHOCT yop3ama. Ha
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npuUMep, TakaB Urpad Ty CBOjY CIIOCOOHOCT OJ/UIMYHO MCIOJbaBa y IpBOj Tpehuuu (asze urpe,
nocta 1o0po y apyroj Tpehunu u cnabo y nmocnenamoj, omryayjyhoj dasu urpe. Jla mu 360r Tora
TUM TyOn yrakmune? OBaj mpumep IHokasyje Aa y MOCIewOj TpehMHHM yTakMulle HaBeIeHH
urpad He TpeOa Ja U3BpIlIaBa 3a/1aTKe Be3aHe 3a OP3MHCKY U3APKIBUBOCT, Beh U3BpIIaBambe THX

3a/aTaka Tpeda MpenyCTUTH APYroM Urpavy.

VY mpakcu, UCTH CiIy4aj jeé U ca MOTOPUYKOM 0COOMHOM cHaroM. CHara ce U3pa3uTo UCIO0JbaBa y
MOMEHTUMA Jyell Urpe, OJCKOKa, IPU CKOK INyTy, WM jaydHE LIyTa, Ha MPUMEP U3 CIIOJbHE

HO3HUIHje, OWIIO ca OCIOHIIEM OMJIO M3 CKOKa (ClHKa 5).

Cruxa 5 — [lemasn ca mpenunea, Mukaen Xancen

[Ipema ®ynrozujy (1995), ucnuthBame edekara HUCIObaBamba EKCIUIO3WBHE CHAre Hrpada
TOKOM TpHu TpehuHe urpe, mokasyje na cy oHHM HajOoJpM y TpBOj TpehwHH, HEmTO Claduju y
npyroj u nocra cinabu y tpehoj tpehunu yrakmuie. IloceOHO je cmabuju mIyT ca cIioJbHe
no3unyje. 300r Tora ce y maind Kaxe: ,,YKOJUKO KEJHI J1a U3TyOuIll yTaKMUILy, IIyTHpaj LITO
yermrhe ca MO3UIMje CIOJBPHUX UTpava y MocieImnoj ¢a3u urpe’. Y3eBmm y 003up OBe YNHCHUIIE,
TpPEHEP CIPOBOJM OJAroBapajyhe mocTymke U TO HE caMO y Iporpamy TpeHHHTa, Beh u 3a Bpeme

caMme yTakMHIIe, Kako O 0YyBao Hajjaye UTpavke CHare 3a mocieamy Ga3y yTaKMHIIe.
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5.1.3. HOKA3ATE/bBU TEXHUYKO-TAKTHYKOI' 3HAIBbA U CIHOCOBHOCTH
HUI'PAYA KPO3 TPEHUHI' YTAKMHUILIE

CraructrnukuM npahemeM Toka urpe, 100ujajy ce HHpopMalnje 0 TEXHUIKO-TAKTHYKOM 3HabY
urpada. benexe ce onpehenu nocrynmm u epeKTH Urpada 3a Bpeme urpe, koje 3a npaheme oupa

TpPEHEp TUMa.

Hajuenthu o6mmmnm craructrukor npahema Toka yTakMHIIE CY:
- eBHUJCHIIMja rpeulaka urpavya Ha yTaKMHIIY,
- eBUJCHIMja e(PUKACHOCTH IIyTUPaha Ha YTaKMHUIIH,
- eBHJICHIIM]a YYECTBOBAbA UTpaya y UTPH (MUHYTaXa),
- eBUJICHIIMja TEMIIa U PUTMA UIPE THMA,
- eBHJICHIIM]a TOKA UTPE MPEKO ,,huma urpe’ momohy Oenexaka u

- KOMOMHOBAHO CTaTHUCTHYKO npaheme ToKa urpe.

Tako noOujeHM nojauM cy 3HayajaH I0Ka3aTesb 3a Jajbe YCMEpaBame paja TpeHepa Yy
OTKJIAthathy TEXHUYKO-TAKTHUKHX Tpellaka MOjeJMHUX WIrpadya M YKYNMHO Lenor Tmma. Ha
OCHOBY YKYITHE aHAJIHM3€ CBUX IMOCMATPAaHUX aKTUBHOCTH UTpada U THMa TPEHEpY je oMoryheHo

IJIaHUPAKBC BEXKOH U METOMa palZia 3a 1aJbeC yHanpelje}Le urpe.
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6. TPEHUHI' YTAKMMUIE Y PYKOMETY Y ®YHKIINJAN
HPUIIPEME EKUIIE 3A TAKMHUYEIHE

Cama TpeHUHT yTaKMHIIa je MPHUBJIAYHA 32 UIpadye, HAPOUUTO y TOKY MPHUIPEMHOT IEpUOJa, jep
OHAa IOKa3yje rpaHuIly TPEHYTHUX MOTYNHOCTH TMOjeANHAIIa U BbUXOBY 3aBHCHOCT OJ1 TPEHAKHOT

mporieca.

6.1. IPUIIPEMHA TPEHUHI' YTAKMHIA CA TPEHAXHUM
3AJAITUMA

VY moueTHOM M€y NPHUIPEMHOr MEpHoja IUIAHUPAJy Ce U OAp)KaBajy TPEHUH3U aepoOHe
U3JPKIBUBOCTH-KAMAUTET, aepoOHEe W3APKJBUBOCTU-MON, Kao W TpeHuH3u cHare. OBUM
TPEHUH3UMa YBOJUMO pyKOMeETalle Y TPEHAXXHH MPOLEC M BPIIMMO MPUIIPEMY OpraHu3Ma 3a

Hariope. Hakon Tora CJICAC TPCHUH3U PYKOMETHC TCXHHUKEC U TAKTUKC.

Y 0BOM JieiTy IPUIIPEMHOT Tieprojia 610 Ou J00po J1a TpEeHep 3aKaKe jeIHy JIO JIBE MPHUIIPEMHE
TpeHuHr yrakMuile. OBe yTakMulle HajIpe ciyke 3a MpolleHy MoTeHIrjana oapelenux urpaya,
Kao M 3a MpoBepy omimre (U3NUKe MPUIPEMIbEHOCTH. MuHyTaxa Tpeda na Oyae npuOIHKHO
MOJIjeTHAKO pacIojie/beHa Ha CBE UTpave, 10 UTPavdkuM MecTuMa. Tpebda HHCHCTUPATH HA UTPH Y

TpaH3ULUjH, ca mTo je Moryhe Behum OpojeM koHTpaHanajaa. PesynrtaTt oBe yrakmule Tpeba aa

Oyze y Ipyrom Iuiany.

[IpunpemHe TpeHUHT yTakMmuIle 00e30elyjy ymna3zak y crmopTcky (QopMy pykomeTaria, Kao u
KOMIUIETHE pyKOMETHe ekure. ,,Crnoprcka Gpopma je cTame ONTUMAalHE CIIPEMHOCTH 3a CIIOPTCKA
nocturHyha koje crmopTHcTa CTUYe OAroBapajyhoM MpHUIpPEeMOM Ha CBAaKOM HOBOM CTENEHY

crioptckor ycappmabama“® (Komnpusuiia, 2002).
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6.2. KOHTPOJIHE TPEHUHI' YTAKMUILE

TokoM Jajber NPUIPEMHOI MHEepuojia pyKoMeTalla Ha TPEHHWH3MMa ce paau Ha mnosehamy
MUIIMNAHOT TOHyca M TEXHUYKO-TAKTHUYKUM eJIeMeHTHMa. Ydemhe TeXHUYKO-TAKTHUKUX

TPECHUHI'A CC nosehasa.

OOW4YHO ce opraHu3yjy ABE WX TPU KOHTPOIHE YTAKMUIIE ca EKUITaMa CIIMYHOT KBanuTeta. [{usb
OBHX yTaKMHUIIA j€ MOpeJI MPOICHE MOTEHIHjaia oApel)eHrX urpada v NpruMeHa Hay4eHUX aKIvja

y TAKMHYapPCKUM yCJIOBHMA paja.

Ha mpumep, yurpaBame ondpane 3:2:1, jep je 3akazaHa yTakMHIA ca MPOTUBHUYKOM EKHIIOM
KOja y CBOM CacTaBy MMa BHCOKE M CHa)kKHE OCKOBE M CBOjy Urpy y Hamaay Oa3upa Ha [IyTeBHMa
ca CroJbHUX mo3unyja. ¥ (asu Hamaja yurpasa ce Hamaja Ha onOpany 6:0 U y TOM IHJbY TpaBH

ce IOTOBOP ca TPEHEPOM MPOTUBHUYKE €KHIIE /1a TY OJ0paHy u MPUMEbYje TOKOM HIpE.

6.3. TPEHUHI' YTAKMMUIIE IIPE/I T'TABHA TAKMHUYEIBA

[Tocnenwsn 1€0 NPUINPEMHOr MEpUOJA, TOPEN TPEHHMHra CHare M TPEHUHIAa TaKTHUKE,
nojpasyMeBa M YBOhEHE TpPEHMHra crenuuuHe H3APKIbUBOCTU (TIUKOJIUTHYKA Op3MHCKA
U3JIPKJbUBOCT). OCHOBHM 1LMJb OBUX TpPEHHMHIa j€ pa3Boj crneuuduyHe H3APKIBUBOCTH.
Croptucra Tpeba Ja MMa IUTO HUXKY KOHLEHTpalMjy JlakTaTa, a IITO OoJbe BpeMe IpHU
cyOMakCHUMaJIHOM MHTEH3UTeTy onTepehema. 3ajeiHO ca BexOama crnenuduuHe U3pKIBUBOCTH
y TPBOM JIely TpPEHUHTa KOMOHMHY]Y c€ BexOe Op3uMHE M KOOpAWHAIMje, a Y JAPYroM ey
TpEeHHHra BeXOe 3a ycaBpllaBam€ HayuyeHE TaKTHKe. TpEeHHMHI cHare uma ojapxkasajyhu u
NPEBEHTHUBHHU KapakTep, LIMWJb je OJp)KaBamke CTEUEHOI HUBOA CHAre, Kako OM JIOKOMOTOPHH
amapat O0mo 3amrtuheH on moBpena. HakoH HEKOJIMKO JlaraHUX TPEHUHra KOjU MMajy 3a LHJb
OlopaBaK OpraHu3Ma, IJIaHUpajy ce TPU WM YEeTUPU KOHTposiHe yrakmuie. [lnmanupajy ce

yTaKMHUIIE ca eKuIaMa ciudHor kBanutera (3apuh, 2012).

Ha oBuM yrakMuiama ce Takolje mpolemyje NOTEHIMjadl eKHIEe HAKOH CIPOBEACHUX
IUIAHUpPAHUX TPEHMHra, TJe Ce€ paJlio Ha pa3Bojy (YHKIUOHATHUX H MOTOPHUKHX
CIIOCOOHOCTH, Ka0 M Ha y4€lhYy U ycaBpllaBamby TEXHHUYKO-TAKTUUKUX €JleMeHaTa PyKOMETHE

urpe. BpI_LII/I ce KOMOMHOBAaHO CTaTHCTHYKO HpaheH;e YTakKMHUIIC. I/IHCI/ICTI/Ipa C€ Ha
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TAaKMHUYapCKOM MPUCTYIY YTaKMHIH. AHATU30M OJAMIPAaHUX YTaKMHUIA, TPEHEP Ce OAIydyje 3a
KOHAYHY paclojieNly yJiora y TUMY I10jeIMHUX UTpada 110 UrpaykKuM MecTuMa Koja ou omoryhma

ONTUMAJTHO CIIPOBOlEH-€ CTpaTeruje U TaKTUKE UTPE 3a KOjy €€ TPEHEP OATYUHO.

Mebhytum, TIaBHM LUJb MPEITAKMHUYAPCKUX YTaKMHIIA je yWTpaBamke U yBoheme eKkumne y
TakMu4apcky ¢opmy. Urpa ce Ha HaYMH Kao M TaKMUYapcKa YTaKMHIlA, Ca HMIIEPATUBOM
noOene. 3aka3zaHe yrakMulile Tpeba ga Oyay ca MPOTUBHHUIIMMA MPHOIMIKHO MCTOT KBAJIUTETA.
TpeHep TOKOM Urpe, 3a/laje UTpayrMa pa3IHuUTe TAKTUYKE 33JaTKe y 0J0paHu M Hamaxy Kako
OM 1poBepHO IPWIArOJJBUBOCT CBOI THUMa YyciloBUMa yrakmuie. MHcuctupa ce Ha
KOHTpaHaraay 1 MpoIyKEHOM KOHTpaHamaay J1a Ou ce THM OCIIOCOOHO 32 TIOCTH3ahE IITO BHUILE
TaKO3BaHMX ,,JJaKUX " rojoBa. [loctuszame Te BPCTE MOrojaka MMa M MCUXOJIOIIKO JEjCTBO jep
HETaTHBHO JIeJTyje Ha MOpaJI MPOTUBHUKA a HCTOBPEMEHO TUM HE TPOIIM CHAry Y OpraHH3aluju
Harajga Ha TMOCTaBJbeHY oA0paHy. TpeHep 3axTeBa Ja Hamaj Ha IMOCTaBJbeHY oa0paHy Oyne
CTPIJBMB W 3all0OYeT HEKOM OJI YHIPAaHUX akKiuja-moyiaza. bes o03upa Ha BPCTYy MOCTaBJHCHE
on0OpaHe MHCUCTHpa ce Ha mTo BeheM Opojy M03BOJBEHUX TMpeKpIIaja y IUJby MNpEeKuaa
NPOTHBHUYKOT Hamaja, MTO W3a3uBa HEPBO3Y NMPOTHBHUYKUX WUTpava W JOBOJU JO IIyTeBa W3

Hem3rpal)eHux mo3umyja.

6.4. TPEHUHI' YTAKMHUIE Y TOKY TAKMHYAPCKOI IIEPUOJA

TpeHepn uecTo KOpPUCTE OJUTPaBamkE€ TPEHUHI YTAaKMUIIE Y OKBUPY IpHUIpEMa 3a HapeIHy
yrakmuily y aurd. OHa ce OOMYHO 3aKa3yje y CpeAMHH MHKpOLMKIIyca Kako OM MpeocTao
JI0BOJbaH OpOj TpEHUHTra 3a UCIpaBJbalkbe YOUCHHX Ipelllaka W yTBphuBame KOHAYHOTI IJIaHa

urpe.

N360p mMpoTUBHUKA Ce€ BPUIM Y OJHOCY Ha KapaKTEepUCTHKE THMa ca KOjuM ce cycpehemo y
HapeJHO] TAKMUYAPCKO] YTaKMHUIU. [IpOTUBHUK Yy TOj] TPEHUHT YTaKMHULM Tpeba JAa MMa CIuYaH
HAUMH Wrpe, Kako y oa0paHu Tako M y Hamajay, a Takohe U NpuOIukKaH HHUBO (DU3MUKHX
MoryhHocTH, Ka0o U (U3NYKe NPUITPEMIBEHOCTH HapeIHOT NpOTHUBHUKA. TpeHep moMohy TakBor
NPOTHBHUKA I'paJd U OAroBapajyhy TakTHKy 3a HacTymajyhy TakmMuuyapcky yrakmuily. Takobe,

TPEeHEep youaBa Kako HEroB TUM pearyje Ha TakBy BPCTY UTpe.
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Ha npumep, npukymbameM nojgaTaka 0 HapeJIHOM NPOTUBHUKY j€ YOUECHO Ja HajOOoJhe OAUrpaBa
on0pany 5:1. Y 1oroBopy ca TpeHEpOM EKHIIE ca KOjOM C€ UI'pa TPEHHHI yTaKMHIA, IIOCTaBJba
ce TpaxeHa BpcTa onxOpane. Takohe, youeHO je na HapemHH NPOTHBHUK (opcupa UTPY Y
Tpau3unuju. Ha nctn HaumH Tpeba a urpa MpOTHUBHUYKA €KUIIA HAa TPEHUHT YTaKMHUIM. TpeHep
Ha TOj YyTakKMHMIM yBexOaBa M yWrpaBa akuuje u Hamajae Ha 5:1 omgOpaHy Kao M cipedaBame

IIPOTUBHUKA Y MIOCTU3ABY ,,JIAKUX* TOJIOBA.

VKOJIMKO MMa HEJ0CTaTaKa y UTPH CONICTBEHOT TUMa, HECHATaKeha Ha AaTy UTPY NPOTHBHUKA U
pocTopa 3a MOOOJBIIAKE CONCTBEHE WIpPe, TPEHEp BPIIM KOPEKIHje Yy MpeocTaioM Opojy
TPEHHHIa JI0 CaMe TaKMHYapCcKe YTakMHuIle. Y TOM CMHUCIY TPEHEp INpHUIpeMa BapujaHTe,
KOMOHMHAIMje W KOHTpaBapujaHTe Koje he TUM mpuMmemuBatd y Toky urpe. KomOunammja je
CaJiejCTBO HEKOJHMKO UIpadya y OKBUPY CHUCTEMa, OPHjEHTHCAHO Ha CTBapame HajlOBOJFHHjUX
yCIIOBA jeTHOM UTpady 3a 3aBpIIHY aKkIjy. BapujanTa je u3BeneHa akiyja oq0opaHe Win Hamaja,
ca TeXHOM Jla Ce TOCTHIHE MPEJHOCT HajJ NMPOTHBHUKOM. KOHTpaBapujaHTa je OIroBOp Ha
BapWjaHTy NpPOTHBHUKA Ca HAaMEPOM HCHOT e(HKAacHOr cIpedyaBama. HakoH omaOpaHux
KOHKPETHUX TAaKTUYKHX 3aJlaTaka Koje TUM Tpeda Jja OCTBApH Ha JaT0j TAKMUYAPCKO) YTaKMHIIH,
NPUCTYyIa CE MPAKTHYHO-CUTYAIIMOHO) NMPHUIIPEMU TUMa Ha TPEHHH3HMMa, riae he ce urpaynma
MIOCTaBJbATH 3aJallll HAJONVKH PEANTHOj CHTYalldju Ha TepeHy. TeXHu ce YCHEITHOM pelaBamby

uctux (@ynrosu, 1995).

VY yrakmunu, rae cy NpOTHBHHUIM NMPUOIMKHO UCTEe cHare, noodelyje oHaj TUM Koju Opxe H
KpeaTHBHUjE peaju3yje paHuje MPUIPEMIbEH TAaKTUYKU IUIaH, YUJU UTpadyud OoJbe MPOLECHY]Y
JaTy CUTyallljy Ha TepeHy U KOjU Cy Yy cTamy jAa Opke omabepy M NpUMEHE NpaBWIIHA U

onrosapajyha pemiema.

[Tobena y pyKkOMETHO] YTaKMHIIM 3aBUCH O] CTETICHA HeHUX OCHOBHUX KOMIIOHEHATa: (pu3nyka
MPUITPEMIBEHOCT, TEXHUYKA MPUPEMIbEHOCT, TaKTUYKa MPUIPEMIBEHOCT, OOPOEHOCT W cHara

BOJBE.
TakTuuka KOMIIOHEHTa NpUIIPEME j€ OpPraHM3aTOp CBHX OCTAIMX KOMIIOHEHaTa. TakTuka

KOHTPOJIMILE U BOIU (PU3UUKY €HEprujy urpada, TEeXHUUKa 3HaWHa, Ka0 U MOPAJIHO BOJbHY CHAry

urpava. TakTWuky KOHIeNuujy Tpeba rpajuTd Ha Mely3aBUCHOCTH OCTaJUX KOMIIOHEHATa.
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OI[CYCTBO TAKTHUKC UJIK MOrpClIHa TAKTHKAa MOXKC da YHPOIaCTH OCTAJIC TPpU KOMIIOHCHTC THMa

MaKO OHE MOTY OUTH BPJIO BUCOKOT HUBOA (CIIHKA 6).

Kako naBoau Konpusuna (2002), ,,Taktuka y criopTy ce paznuuuto nedunuiie. Heku ayropu je
neduHUITy Kao u300p W MPUMEHY cpelcTaBa, MeTona u (opmu Bohema crmoprcke O6opbe ca
IMJbEM [IOCTH3akha MAaKCHMAIIHMX pe3yJiTaTa Ha TaKMUYCHHMA; JIPYrd je neduHuUiry kao
CMUIILBbEH, pallMOHajaH U eKOHOMUYaH HauYuH Bohemwa cropTcke 6opbe; Tpehu Kao 1enucxoamy,
CBECHY MPOMEHY TOHAIIalkha U MOTOPUYKE AaKTUBHOCTHU CIIOPTHCTE WU CKHUIIC y 3aBUCHOCTH O]I
ycloBa M CHUTyallMje ca I[MJbEM Jia Ce IOCTUTHE YCIeX y CHOPTCKUM TakMmuuewmnma. OBe
nepuannmje ce mehycoOHO pa3nuKyjy, and HMMajy 3ajeJHHYKY KapaKTepPUCTHKY - OCHOBHA
¢dyHKLMja TAaKTHKE je Ja ce IyTeM BewTor Bolhema crmoprcke O6opOe nohe 10 KebeHHX

pesyarara.*

Cnuxa 6 — [{ocosop o maxmuyu 3a gpeme ymaxmuye

Jla 61 ce HampaBHO MOJEN TAaKTHYKOI CIpoBolema yTakMHIle, Y HeHOj MPUIpEeMH, IPpBO Tpeda
NPUKYIHUTH HH(pOpManuje o MpoTuBHUKY. OBe nH(popMalHje cy BakaH (aKTop KOjU JONPUHOCH
YCHENTHOCTHA PyKOMETHOT TuMa. Moryha cy JiBa HaurHa MpUKyTUbamka HHGOpMaIlfja:

- JINYHO MOCMATPamke YTaKMUIIE IPOTUBHUKA 1 OeleXemhe KeJbeHUX M0/1aTaKa,

- TOCPEJICTBOM paHUjUX 3amuca, CTAaTUCTUYKUX HWHPOpMaluja, BHICO 3amuca o

IPOTHBHUKY, LITO j€ JIOIINja BapHjaHTa.
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[TpunukoM mpuKynsbamba HH(POpMaIMja 0 MPOTUBHUKY, TpeHEp Tpeba na oOpaTu Maxmwy Ha
cienehe enemeHTe:

- BpCTe Hamajaa Koje NpuMemYyje IPOTUBHHUK,

- BpCTE 0J0paHe Koje MPUMEHYje MPOTUBHUK M KOja M j& HajyCIEIIHM]a,

-y 4eMmy JIe)KH BbUXOBa CHara Harmaja, KOju UTpadyd Cy HajollacHH]H,

- KOJIMKA j€ YCHEIIHOCT ’bUXO0BE KOJIEKTUBHE U WANBUIyAIHE OJOpaHe U

- KakaB je KBAINUTET Urpadya y IPOTUBHHYKOM THMY.
Ha ocHoBy npukymbeHHX HH(OpManuja, TpeHEep CauyrmbaBa KOHCTPYKILHU]Y TEOPUjCKOT Mojerna
NPOTHBHUKA M TEOPHU)CKY IMOCTABKY UI'PE COTNICTBEHOT TMMa, HAKOH Yera ce OJUIydyje 3a TaKTHKY

urpe.

6.5. TPEHUHI' YTAKMHUIE TYPHUPCKOI' TUIIA

VYTakmule TYpHUPCKOT TUIA Cy Celu(UYHE [0 TOME jep y KpPaTKOM MEpPHOAY UIPavd MOpajy
OJIUIpaTH BUIlIe yTaKMHUIla. TakBe BpCTE yTaKMHIA M3UCKY]y MoBehaHe Hamope M Ha Taj HAu4uH
ce MOX€E MPOBEPUTH CTENEH KOHAWIMOHE MPUIIPEMIbEHOCTH U MEHTAJIHE CTAOMIIHOCTH CBaKOT
urpada u exune y uenuHu. Ha tpernepy je ma oanmyum na iam he TepeTr oaurpaBarma HEIOKYITHOT
TypHHpa MOJAHETH Tpyla Urpaya HoCHjala urpe uiu he MuHyraxka OMTH pacrnojesbeHa Ha CBe
urpaue MoJjjeIHaK0. YKOJIMKO TPEHEp JKelIM Jla MPOBEpU CTEMEH MPHUIPEMIbEHOCTH CBOJUX
urpava, Boguhe TMM NpUOIMKHO TaKMUYapcKUM yciioBuMa. OBa ojutyka he 3aBucuTH 0J] TOra y
Kojoj] ce ¢a3m nmnpumnpemMa eKkurna Hajla3u. AKO je BpeMe OJurpaBama TypHUpA Y
IpeATaKMUYapCKOM MEpHOy TepeT TypHUpa noaHehe rpyna urpaya 3a Kojy cmarpa aa he my
JIOHETH HajBUIIE ycrexa y mnpenctojehoj ce3oHu. Y MOYETHOM JieNly NPUIPEMHOr MepHoja
TYpHUP MO€E NOCITYKUTH 3a YTBphUBame MOTEHIIMjajla Urpaya U TaJa jeé MUHYTaXa MOJjeTHaKO

pacroacibeHa.
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6.6. IPUJATE/bCKE YTAKMMUIIE

[Tpuronne mpujaTesbcke (PeBUjaIHE) YTAKMUIE OJAPXKABAjy Ce MPHIMKOM OOelekaBama HEKUX
CHOPTCKUX fAorahaja MM y CIIOMEH BaXXHUX CIOPTCKUX JIMYHOCTH. TakBe yTakMHIE HEMajy
NPEBEUKN PE3yATaTCKH 3HAada] M OHE C€ YIJIAaBHOM OJHUIPaBajy y IPHjaTeJbCKOM TOHY.
OnurpaBajy ce ca IIMJbEM aTPaKTHMBHOCTH U IOITyJapH3anyje caMor cropTa. TpeHep Ha TaKBUM
yTaKMHIIaMa Mpy’>ka IPHINKY CBUM Pacloj0KUBUM HIpaynMa ajau 300T 0/ICyCTBA TAKMHYApPCKOT

Ha0oja, OHE Cy 3a TpeHepa 01 MUHUMAJHOT 3Havaja.

6.7. TPEHUHI' YTAKMHULE U MEPUJIA INOMORY KOJUX CE
KOHCTATYJE E®EKAT

CBe TpeHUHT yTaKMHUIle Tpeba J1a UMajy CBOjYy CBPXY M CMHCao 300T yera ce urpajy. Hakon tora,
BpIIIM ce Mama WM Beha aHanm3a, OJHOCHO OLCHHBame HEHUX edekata. Jla Ou onemuBame
O0m0 00jeKTHBHO, TPEHEpP ce OOMYHO Ocliaka y BEIMKO] MepH Ha 3alelenike ca yTaKMHIIE.
3abernelke BOJU CTPYYHO OCIOCOOJbEHO JHile (MOMONHU TpeHep, Boha eKure...), A0K y aHaIu3u

TUX MOJaTaKa y4eCTBYje U IJIaBHU TPEHEP.

[Tpobnem n3paxaBama edekaTa (€pUKaCHOCTH) UTpada TOKOM Urpe Tpeda 0J/1BajaTH OJ HUXOBOT
JiejcTBa Ha Mpollec TpeHuHra. TpeHepa Hajmpe Tpeba Ja MHTEpecyje TpaKemhe MepHiia OHUX
BEJIMYMHA KOje AMPEKTHO YTHUy Ha YYMHAK Wrpada y urpu. To cy y mpBOM peny Mepuiia

bu3nyKe NpUIPEMIBEHOCTH Kao U MepHila IpuKa3aHe TexHuke u Taktuke (dynrosu, 1995).

®usnuku yunHak (edekar) oapelyje ce yoOuuajeHUM OCHOBHHUM €JI€MEHTUMA MIpe: TpUambeM,
CKOKOBHMMa, OanamiMa W TPU3EMJbHBAKBAMA, KA0 M YCIEITHOM JYell WTPOM M MOCTaBJbambEeM
6nokazna. Ilpu Tome cy monmatHa Mepmia: Op3uHa NMPOHATAKEHA PEIIeHha, pearoBama Urpada u
Op3vHa BHUXOBUX MOKpeTa. bp3nHCKa M3ApKIBUBOCT M Op3MHCKA CHara cy o ojyuyjyher
3Hayaja. dusnuka (MOTOpUYKA) CIIOCOOHOCT MIpaya ce MOXe KOHCTATOBAaTHU OJroBapajyhum

TECTOBUMa MOTOpUYKe criocoorocTr (Dynrosu, 1995).

E(bCKaT urpayda y urpu, nopeau (bI/I3I/11H(I/IX CIIOCOOHOCTH BEIIMKHUM JACJIOM 3aBHUCH O[] UCIIOJbaBakba
BCTOBUX TCXHHUYKO-TAKTHYKHX CHOCO6HOCTI/I, MICUXWYKUX CIIOCOOHOCTH U IIOHAIllamha npema

caurpadyMMa v NpoOTUBHUYKUM UT'padyrmMa.
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TexHMKa U TaKTHKA UIPEe Cy HEPACKUIUBO IOBE3AHE j€IHA ca JPYroM, JOK JCIOBAKE Urpada y
¢azama kao mTO Cy Hamaj WiIM oA0paHa MCKJbYYMBO 3aBUCH O] cuTyanuja y urpu. Capanma,
nacoBu M InyTeBH HHCYy Moryhu Oe3 caurpada. CinobGomna wrpa, ca u 0e3 JjonTe, Kao U
nIyTupama, onapel)eHu cy BpEMEHCKH, INPOCTOPHO M PE30HCKH, IOHAIIAKEM Ccaurpaya,
MMPOTHUBHHUKA U OCTAJIUX OKOJHOCTU HIPEC. "3 HaBCACHOI' CC BHUJAM Jia CY TCXHHUKA W TaKTHKa
HOjeInHAlNa YCIOBJEEHH Opel)eHOM MO3UINjOM Kako caWrpada, Tako U MpoTuBHUKA. [lorahama
TOKOM HUTIPE TOKa3yjy Aa BJIAJamke CaMO TEXHHKOM JJOHOCH MaJl0 KOPHCTH, Ka0 IITO U BHCOK
HHMBO TaKTHKE HE MOKe OMTHU peanu3oBaH Oe3 oapeheHor HUBOa eneMeHara TeXHHKeE. 300r Tora
TpeHep Tpeba 1a oMoryhu urpayuma jia ce ocrocode Ja HaydeHy TEXHUKY MPaBUIIHO IIPUMEHE

Kpo3 TakTuky urpe (Pyarosu, 1995).

TuMcko (KOJEKTHBHO) TOHAIIAKE Y UTPH, oApel)eHO je MHAMBHIYaITHUM TOHAIIAKEM HUIpava
300r 3ajeqHUYKOT HJba. OHO je oJpel)eHO CBPXOM M MHJBEM YTaKMUIIE. 33 MOKPETAmhe THMCKOT
JIejCTBa Mrpayva, MoJia3u Ce Off MO3UTUBHUX, CMOIIMOHAIHIUX OCOOMHA MOjeIMHUX YWIAHOBA THMA,
onHocHO wurpaua. [Ipaheme edekara urpaya Ha TPEHHHTY, HE Jiaje allCOJYTHO Ta4yHY
uHpopManujy o crocodHocTuMa koje he ucmospbutu Ha yrakmunu. Ilo3Harto je na je ydmHak
urpava Ha TPEHUHTY 4ecTO Behu Hero Ha yTaKMHIIM. ¥Y3pPOK TOME je moceOHa atMocdepa, 3Ha4a]
yTaKMUIlE, TMOHAIlalke MPOTUBHUKA, TMOHANIAkhe IMyOlMKe, HAaYMH OJBHjama YTaKMHUIIE,

KPUTEPH]YM U 00JeKTUBHOCT cyhema, ocTaje CroJbHE OKOJIHOCTU U JIPYTO.

[ToceOHO Tpeba 0OpaTUTH MaKky HAa yYMHAK KOJU OCTBAapyjy UIpadd WM THM Y IEJIMHU Ha
caMoj YTaKMHULM Kao U Ha y3pOKe HBHXOBOI CMamema 1in nopehama. CBaky yunHaK M0jeIUHIIA
Ha YTaKMHIIM j€ CACTaBHU JICO YUMHKA LEIOKYITHOT pyKOMETHOT THMa. OBU YYUHIIM Cy Y CTBapu
nojeJMHayHa JOCTUTHyha Koja Cy MIaKk y YCKOj Be3M ca THUMOM, jep Cy M HHMLIHPAHU U
omoryhenu niejctBoM camrpada. [Ipema Tome, cBaky y9nHaK UMa JBE ATUMEH3H]€, HHINBH Y aTHY

H KOJICKTHUBHY.

WunuBuayanHa TMMeH3HMja MoKa3yje MecTo Koje 3ay3uMa BPEIHOCT YYMHKA MOjeIMHIA Y TUMY,

IIpu Y€MY MOKEMO MOPEAUTHU HOje}IHHaqu YUYMHKE CBUX HUI'Pada y OKBUPY THMaA.

KonexktuBHa auMeH3uja oOyxBaTa 3ajeJHUYKHM YYMHAK Tpyle HJIM LEJOT THUMa Y JE€IHO]

onpehenoj curyaruju. [loromnHa je 3a nopehewme ca nporuBHukoM (Dynrosu, 1995).
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7. OCTAJIA YTULAJAN

3a cBaKy, Ma ¥ 3a TPEHUHT YTaKMHUILy TOTpeOHA je MCUXOJIONIKA MPUIPEMIBEHOCT 1 MOTHBAIIH]a
urpaua 3a HaJMeTame. 3a MOCTU3amke TOOPUX pe3ysiTaTa Ha PYKOMETHUM yTaKMHIlaMa BaXkaH je
U 3Ha4aj Cyauja, myOJHrKe, MyTOBamka Mpe OJUTrpaBama yrakMuia y roctuma. CBu oBU (akTopu
uMajy mocebaH yTUIaj, Kako Ha caMor Urpada Tako M Ha I1e0 THM, IITO Ce Ha Kpajy oJpakaBa U

Ha caM pe3yJITar.

7.1. MOTUBUILIUJA UTPAYA 3A TPEHUHI' YTAKMULIY

Wrpau pykomera, HEBE3aHO 3a HETOB MOTHB OaBJbeHa PyKOMETOM, cycpehe ce ca crienupuiaHoM
CUTYalljOM, KOja jé OCHOBHA KapaKTEpPUCTUKA CIOPTa, a TO je CUTYyalluja TaKMHUYEHa, Y OBOM

ClIy4ajy pyKOMETHA yTaKMHIIA.

PykometHna yrakmuna ce 6a3upa Ha MoTpedH urpada Kao MojeuHIAa U TUMa 3a mopehemeM ca
MOjeIMHIIMMA Yy OKBHUPY JAPYror PYKOMETHOI TuUMa. TpeHMHr yTakMmuile Tpeba na umajy
CTUMYJIATUBHY yJIOTY 3a urpade. CmaTpa ce Ja Hajsehy MOTHBAIIMOHY CHAary MMajy yTakMUIIE Yy
KOJUMa Cy TUMOBH NPHOJUKHO YJeTHAYEHOT KBaJIUTeTa. Y TaKBUM YCIOBHMA C€ TMOCTHUXKY

HajOosbH e(heKTH, jep UIpadyr MOpajy JaTH CBOj MAKCUMYM Kako O MOCTUTIIH 1Oo0Oey.

Huje penak cinyuyaj na KBalIMTETHHJU TUMOBM Mojlalle Ha YTaKMHUIM W OpeTpHe mnopas oj
c1abujux TUMOBA, MAKO j€ MOPaKEHU TUM OHO M3pa3uTH (PaBOPUT U IpoIIao A00py HU3HUKY,
TEXHUYKY M TAKTUYKY HPUIIPEMY. Y3pOoLM TaKBOI ofynapama uszMely noOpe TpeHHpaHOCTH
TUMa ¥ C1a0UMX TaKMUYApCKUX pe3yiaTara Ha YTaKMHUIM Jieke OOMYHO Yy HEIOBOJBbHO]
MICUXOJIONIKO] TPUIIPEMH M MOTHMBHUCAHOCTH THMa 3a yTakMully. Kako Ou ydyecTBoBame Urpaya
pyKOMETa Ha TaKMHYEHYy OWJIO PENaTHBHO YCIENIHO, MOTPEOHO je jJa urpad mopen ao0pe
KOH/IMIIMOHE ¥ TEXHHYKO-TAaKTUYKE CIPEMHOCTH, OyAe M T00pO NCHUXUYKHU TNPHUIPEMIbEH U

MOTHBHCAH.

Jla 6u TpeHep MOTHMBHMCAO UTpaye 3a TPEHUHI YTaKMHILy MOpa UM MOCTaBUTHU jacHE 3aJlaTKe y
npunpeMu yrakmuie. HWrpaunma wmopa na Oyzae jacHO Ja Of CTENeHa HCHYHEHOCTH

INOCTAaBJbCHUX 3aJaTaka, 60p6eHOCTI/I, 3ajilaramba, capaime Ca CaurpadymMa 3aBUCHU BbUXOBA yJiora
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y Tumy. Urpaun He Tpeba oyiako Ja cXBaTe HUjelaH BUJA TPEHUHT YTaKMHIIE, jep OM TpeHep y
TaKBUM CHTyalldjaMa MOTao CTBOPUTH HENPELUU3HY CIUKY O COICTBEHOM THUMYy, IITO Ou ce

KacHHU]€ 0JIpa3ujio Ha caMy OpraHu3allMjy TPEHAXHOT Mpolieca, a U caM TaKMUYapCKU pe3yiTar.

7.2. CTPAX IIPEJl YTAKMULIY

JloxuBibaj cTpaxa je HOpMajiHa I0jaBa Yy ’KMBOTY CBUX JbyIH, Na Tako U cnoptucra. Crpax
NpaTé UHAMBHUIYATHHU Pa3BOj CBAKOT UTpaya, ajd U AWUHAMHKY Jnorahama y IpYLITBEHO] TPYIH,
KaKaB je pyKOMETHH KOJEKTHUB-TUM. CTUIambe CaMOIOy3/1ama U BEPe Y CONCTBEHY YCIEHIHOCT,

ayTOBACIIUTaLC CHAIe U BOJbE, L[ajy z[o6pe pe3yiarare.

OpnuyaHe pe3yniTare y ICHXOJIOUIKO] MPUIPEMH PyKOMETAIlla Jajie Cy HeKe HOBHjE€ METOJIE paja
Kao0 IITO Cy: ayTOTeHU TPEHUHT, IIPOTPaMHUPaHN KapaHTHH, PEIIaBambe TECTOBA KOHIICHTPAIHje U

CJIMYHO.

AyTOTeHH TpPEHHHT j€ y CaBPEMEHOM CIIOPTY IIOCTa0 CacTaBHU [0 MpPHIIPeMa BPXYHCKHX
CIOPTHCTA 32 TaKMHUYCHE, W Yy MHIWBUAYAIHUM MU y KOJIEKTUBHUM CIIOPTOBHMA. AYTOTE€HHU
TPEHUHI TOYMBA HA MeToJamMa ayToperyjianuje ¥ MPUHLUINMA CYrecTHje M ayToCyrecTHje.
CaBpeMeHO 3Hau€Hm€ OBOI IIOjMa je TPEHHHI KOju caM paha MO3UTHUBHE >KeJbeHE NpPOMEHE
cy0jekTuBHOT ocehama opranusmMa. BpXyHCKUM criopTHCTUMA ayTOr€HU TPEHUHT KOPUCTH YOUH
TakKMUYeHa Kaja ce mojaBu noBehanu ToHyc W moBehaHo paslpakerme HEHTPATHOT HEPBHOT
cucTeMa, Kao0 M OpraHu3Ma y LeIWHU. AYTOreHH TpPEHUHI KOJ pyKOMeTalla IO0YMBa Ha
onyITakby MumMha CBUX OHMX 30Ha KOje Cy NpeTepaHo Hamere. Y TJlaBu cy pacnopehenu
OpraHM uyJa: BUJa, CIyXa, MUpUCa, YKyca U IbUXO0Ba aKTUBHOCT j€, Y BEJIMKO] MEPH, 3aBUCHA O]1
Hanpes3awa Mummha juna. OTyna, IpBO C€ YBEK OTKJIama HANeTocT MuluMha juia, mna ce
JOTMYHUM PEIOM HJE Jlajbe JI0 yAaJbeHHX JeJioBa Tejla y3 MoBpeMeHo Bpahawme Ha mumuhe
auna. butaH acekT NMCUXOJIOUIKE TPUITPEMIBEHOCTH UCIIOJbaBa ce Ha KOHTMHYMPAHOM YTHLAjy,
Ha Pa3Boj U (pOpPMUpPAE CBOJCTBA JMYHOCTH, KOja J0ja3e J0 M3paxaja Ha TakMuuewy. To cy:
CaBECHOCT, OJUTYYHOCT, €MOLMOHajlHa  CTaOWJIHOCT, CaMOYBEpPEHOCT,  OJrOBOPHOCT,

KOHTPOJIMCAaHa arpeCUBHOCT U xJ1aaHOoKpBHOCT (I"ammh, 2006).

Benuku jyrocnosercku tpenep Brnago Hlteniyut kaxe: “TpeHep y nmpunpeMu yTakMuie IpoOTHB
JeHaKO KBAJIMTETHOT WJIM KBAJUTETHH]ET NMPOTHBHHKA HrpadyrMa Tpeba BHILE Ja TOBOPH O
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MaHaMa u ciaabocTuMa NMPOTUBHUKA HCTO O B(bUXOBUM KBAJIIMTCTUMA, Y HUJbY MMOAWU3dEba MOpalia

cBor TMa. Jlaxk je cacTaBHU J1€0 MCUXOJIOIIKE MPHUIIpeMe*.

7.3. YTULAJ CYIUJA

[Ipakca moka3syje ga Beauku Opoj Cyauja Ha yTakMHUIlaMa CTaBjba cebe y NMpBH 1miaH. Bpio decto
JIOHOCE OJIITYKE KOje cTBapajy ocehaj HempaBae koA urpada, na u tpeHepa. Cyaujcka rpeika je
CacTaBHU /IO pyKOMETHE yTakMulle. Manu je 6poj cyauja Koju ce TOKOM cyhema HCTHYY CBOjOM
MUpHONOM M THME JONpPHUHOCE HAJAMETamy M YXKHBaIbYy, KAKO UTpayda, Tako M caMe ITyOJIHKe

(cimka 7).

= &

1y Trendiphone

Cnuxa T — Pyxomemuu cyouja na ymaxmuyu

[Ipe onurpaBamba TPEHUHI yTaKMUIlE, TOHEKaJ TPEHEP MOXKE U Jla CE€ JIOTOBOPH ca CYIUjCKUM
napoM O HauuHy cyhema Ha JaToj TPEeHUHT yrakMuid. Ha nmpumep, Tpaxu o cyauja Ja TOKOM
cyhema HaMepHO HallpaBe HEKY OUMIJIEHY IPEIIKY Ha IITETy CONCTBEHOI TUMa, KaKo OU TpeHep
BUJICO HAUMH pearoBama CBOJUX Mrpaya U THMa y LEJIUHU Ha TaKBE CYIUjCKE OJUTyKe. Y KOJIHKO

nohe 1o OypHe peakxifije HeKOT O] Urpaya, CyJuja CaHKIIMOHuIIe oaroBapajyhom mepom. Tpenep
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he TO MCKOPHUCTUTH 3a TPHUIPEMYy WUrpaya 3a YTAKMHUIE y KOjUMa C€ MOTY JIOTOAWTH CIUYHE

cuTyaluje.

Urpaun tpeba na Hayde Ja 3aHeMape CyIujcKe rpemke u (GOKyCHpajy ce€ Ha caMy HUrpy.
Cynujcke xazHe yrmyheHe urpadrma ce 4ecTO OJpa)kaBajy Ha pe3ynTar. Y PyKOMETHO] UTPHU ce

Hajuenrhe ryOu MpenHocCT, 1Ma ¥ caMe yTakMuIle 300r HECITOPTCKOT MOHAIIamba IpeMa CyArjama.

7.4. YTULAJ ITYBJIUKE

Ha TtepeHmma THUMCKHX CIIOpTOBa, TMa M Ha PYKOMETHHM TEpPEHHMMA 3amaxajy ce YecTo
HEMNO>KeJbHU M arpecCUBHU OOJUIM MOHaMIama myonuke. Mako Behu geo myOnuke xenu 1a HaBuja
dep 1 CIOPTCKU U MOAPKH CBOJUM MPUCYCTBOM UTPY CBOT THMa, cpehemMo ce u ca HaBUjauuma
KOje Mame MHTEpEecyje Urpa, a BUIIE N3a3UBambe Hepeaa U Bpehame Kako urpada mpoOTUBHHYKOT

THUMa, TaKO U CyIuja.

JeqHa o1 TpeHUHT yTakMuLa OM Moryia OUTH OMIpaHa ynpaBo y TakBoj aTMochepH. 3akasyje ce
TPEHUHT YTaKMHIIA OTBOpPEHA 3a JaBHOCT, ca NMPOTUBHUKOM Koju MMa OydHe HaBujaue. Ha Taj
HAUMH CEe WIpavyd HAaBUKAaBajy Ha JaTy CUTyaldjy Koja he MX CHUTYpHO 3aleCHTH y HEKO] O

TAKMUYAPCKUX yTakMHIa (cauka 8).

Cnuka 8 — I'pyna nasujaua na pykomemHoj ymaxmuyu
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VYkonuko HUje Moryhe 3aka3aTu TakBy yTaKMUILy, TPEHEP KOPUCTH AoMahu TepeH, Mo3uBa HEKY
eKUIy y TOCTe W MOMONy pasriaca y IBOopaHH cTBapa Oyuny armocdepy. byka moxxe Outu
CHMMJbCHA WM IIMJbAHO ITYIITAaHA Yy Pa3IMUUTHM CHTYyallljaMa Kao LITO Cy u3Boheme ceameparna,
nyTHpama NPWIMKOM KOHTpaHamasna. [Ipermopydyje ce ma Oyka Oyae jadya HEro Ha caMoj
yrakmuiu. Ha Taj HaumH urpayn BexO0ajy CBOjy KOHIIGHTPALMjy M UTpambe y HENOBOJBHUM

yCIIOBUMA.

7.5. ATPA HATOCTYJYREM TEPEHY

['ocToBama cy cacTaBHU J€0 TakMUYapcke ce3oHe. [IpuimkoM rocToBama TUM HaWjia3u Ha
pa3InyuMTe CUTYyallMje MOMyT 00Jbe WIIM JIOIIHjE CIOPTCKE Xaye, ITy>KWHE M yCIOoBa MyTOBamba.
[Ipomena cnopTckor OOpwIIMIITAa C€ OJpa)kaBa Ha MaXKKky M KOHLEHTPAIH]y CIIOPTUCTE 300T

U3MEHCHUX YCIIOBA, ITOCEOHO aKo Cy calie ,,JIOIIHjer KBaJTUTETa.

OnurpaBame Ha gomaheM TepeHy yiuBa MOBEPEHE U CaMOIoy3ame urpaunma. Ha cBoM Tepeny
urpad uMa MHOTO 0OJbY MEpICNIHjy MPOCTOpa, INITO HUje ciaydaj Ha rocryjyhem Tepeny,
noceOHO aKo Ha HeMy HacTyma npBHU myT. Jlomahu TepeH m myOnmka mpeacTaBibajy HajBehu
MOJICTUIA) 3a urpade. MehyTuM, cnopTUCTH decTo o AoMaher TepeHa OYeKyjy ,,moMoh* u He

NpYy’Xajy MAaKCUMYM y UTPH, LITO CE MOXKE O/IPa3UTH U Ha pe3yJTar.

TokoM rocroBama TUMa OMTaH (PaKTOp KOJU MOKE YTHILIATH HA KpPajlbU pe3yaTaT jecy Ay>KUHa
IyTOBaWka M YCJIOBHU IMyToBama. Mrpaum cy 4ecTo HMCUPIUBEHM U YMOPHH HAKOH IYIOr H

HaIOPHOT IyTa U HE MOTY MPYXXHUTHU CBE OHO IITO C€ O] BbUX OYEKY]e.

VYkonuko ¢puHaHCHjCKa cUTyalrja omoryhaBa TpeHep MOKe J1a OpraHu3yje TPEHUHT YTaKMULY Y
yJlaJbeHOM MECTY, Kako OW NpOBEpHO YTHIA] MyToBama Ha urpade. CKOpo y CBakKOM TUMY
MIOCTOj€ MIpayM KOjH TELIKO MOJHOCE JyXa IyTOBama, Na he TpeHep OpraHU30BaEM OBAKBE
TPEHUHT yTaKMHUIIE TPUOJIMKHO 3HATH IIITA Ce O] BbUX MOXKe ouekuBaTu. [Ipemopyuyje ce na ce
Ha OBaKkBa IyTOBaWka KPEHE paHWje KaKo OM WIpavyd Mpe yjacka y CIIOPTCKY Xally HMaiH
BpEMEHa Jla Ce OIopaBe OJ JAYroTpajHOr ceiaewma. Hajuemrhe ce mpeasuba meTma, kako 6u ce
noOoJblana IUpKyJIalyja 1eJor Teja, MOCeOHO TOBmUX eKCTpeMHuTeTa. THMOBH BPXYHCKOT
KBaJIUTETa C€ OJJIMKY]y CJaJHOM UIPOM Ha CBUM Te€peHHMa, Kako JoMahuM, Tako U rocryjyhum.
BuxoB umnepatus je nodena 6e3 o03upa Ha yClioBe.
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8. 3AK/bYYAK

YTakmuIle UMajy BEIHKH 3Hauaj 3a Pa3Boj CTamba TPCHUPAHOCTH UIPava U MOJICTHIIAKE BUCOKHX
TaKMHUYapCKHUX eeKaTa, Tako J1a Ce€ pyKOMETHE YTaKMHMIIE ca MPaBOM 03HAUaBajy Ka0 OCHOBHH U
OWTaH N1€0 TPEHAXXHOT MpoIleca M Kao 3Ha4yajaH OOJIMK TaKMHUYAPCKO-CHEUU(DUUIHOT edeKTa.
VYTakmuile Cy KOHadaH Wb jemHor (asHor mukiayca. Jlok ce Ha TPEHHWHTY MOTY Camo
NpUOJIMKHO KOHCTPYHCATH TaKMHUYapCKe CUTYyallHje, Ha YTAaKMUIIM CE CTBapHA €HEprHja urpada
jade mcrnoJbaBa Hero Ha TpeHUHTY. CIOCOOHOCT /a c€ MPOTUBHUK ONTHMAHO CIIPEYd U Ja Ce
COIICTBEHE CHAre M pe3epBe PaBHOMEPHO M €KOHOMUYHO, KA0 M MAaKCHMAJIHO MCKOPHUCTE, Ja ce
caBiaJa yHyTpauimbe y30yheme, Moxke Ja ce MOTIYHO MCIOJbH CaMO Ha yTaKMHIIM. 3HadajaH
€JIEMEHT 3a YCIIEHIHOCT Urpaya jeé ’eroBo TaKMHUYapCcKo UCKYCTBO. 300T Tora je moTpeOHo aa ce
ydecTByje Ha 1mTo Behem Opojy TakMU4YeHa ca IITO BHIIE CycpeTa ca HEIMO3HATUM
npotuBHUIIUMA. Wb je ma urpauu pasBujajy Op3y CIOCOOHOCT mpuiiarohaBama pa3IudUTUM

MNpOTUBHULIUMA U PA3TIMIUTUM TaKMHUYApPCKUM YCJIOBHUMaA.

Y TOM cMHCTy y TOKY NpHUIpeMa 32 TaKMHUYEHE€ HEONMXOJHO j€ OIWIPaTH ONTHMalaH Opoj
TPCHHUHT, KOHTPOJHHX, MPHUjaTEJbCKUX yTaKMHIA TIPH 4eMmy Ou TpeHepw Tpebano ma obOpare
naxmwy Ha cienehe:

- Urpad cMe J1a y4ecTBYje Ha YyTaKMHUIM CaMO aKo je 3a by MPUIIPEMIbEH, OJTHOCHO aKO
pacrionaxe TOTPEOHMM (HU3UYKHM, TCUXUYKHUM, TEXHHYKAM U TaKTUYKHM
IpeIyCIIOBUMA;

- IpOTHBHMKE Tpeba Ma)JbUBO M3a0paTH, TPEHUHI YTaKMHIE MO TEKUHU Tpeda na
NOKa3yjy y3/1a3HU KapakTep;

- paBHOIpABHE WJIU HEIITO jaue MPOTUBHUKE HE TpeOa m30eraBaTu, jep yTakKMUIE KOje
HE TIPE/ICTaBJhajy HUKAKBY TEIIKONY cy OECMHUCIICHE U HEKOPUCHE;

- Tpeba y4ecTBOBATH y OHOJIMKOM OpOjy YTaKMHIIA, KOJUKO j€ MOTPeOHO 3a ONTUMAIHE
3axTeBe Urpada U TUMa;

- TPEHUHT YTaKMHIIE KOje Cy B€3aHE 3a CYBHUILIHHU I'yOUTaK HOBIIA U BPEMEHA, TPOIICHE
CHare Ha JyroTpajHa IyTOBama, ca OmNajJameM onTepehema Koje OM ce MOCTUIIo 3a
TO BpeMe J00pHUM TpeHWH3UMa Tpeba n3beraBaru, jep OHE OJIMaXKy MPOTPECy Urpaya
U THMA,

- IPUIMKOM OJMIPaBara TPEHUHI YTaKMHUIA CBAKOM MIpadyy Mopa Jia Oyae jacHO Koje

3a/laTKe MMa J1a Pelin J1a Ou CTUTA0 0 TAKMUYAPCKOT yCIexa;
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pasroBOp O IUIaHYy — TAaKTUYKUM 33/alliMa Ha MpeacTojehoj mpunpeMHoj yTakMHULN
TpeHep Tpeba 1a cHpoBene TEMEJbHO, Ha BpeMe, Ja He Johe 10 CyBHUILIHUX,
30ymyjyhux AMCKyCHja U CUTyallHja y TUMY;

700po je 1a mped caMy yTaKMHILy TPEHEp MHIUBHYAIHO TIOHOBHU U MOJCETH CBAKOT

urpava nmoceOHO Ha HEroB 3a/1aTak Beh yHampe JoroBOpPEeH U 00jalImheH.
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