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Pesume

Xoname mpeacTaBba NpupoaHy (ypoheHy) CriocOOHOCT KpeTama YOBEKa. XOAame je
NpBM HAYMH KpeTama BE3aH 3a YCIpaBaH CTaB JETETa, KOje ce HaJoBe3yje Ha Iy3ame U
4EeTBOPOHOXKHA KpeTama. Kao mpupoman obiauk Kperama omoryhaBa mpenaxerme BETHKHX
pacrojama ca pelaTHBHO BHCOKOM eHeprerckoM edukacHomihy. CHOPTCKO XOJame
npeJCTaBba CIOKCHU]U BUJI KpeTama JeUHUCAH aTJIETCKUM npaBuiuma. [Ipeamer oBor paaa
je TeXHHKa CIOPTCKOT XO/Iamka, OJTHOCHO HKEHO YCBajamke KO Jelle MHOHUPCKOr y3pacta. Ha
OCHOBY KapaKTEpPHCTHKa TEXHHKE CIHOPTCKOT XOJama M OHOMOTOPHMYKHX OCOOMHA [ere
NUOHUPCKOT y3pacTa U3JiBojeHe cy cnenndudne BexOe xoje he qonpuHeTH mTo ehruKacHujeM
yCBajalky TEXHUKE CIIOPTCKOT XOJama HE HapyllaBajyhu mpaBwia mporucaHa o]l CTpaHe

MehyHapoaHe atiercke denepaiuje.

Kiby4uHe pedu: criopTcKo Xoame, METOIMKa, Jela
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1. YBoa

Atneruka je o0nacTt crmopTa Koja omoryhaBa CBUM y3pacHHMM KaTeropujama na y
TPEHA)XHO TAaKMHYapCKHM aKTHMBHOCTMMa mpoHal)y ojaroBapajyhe amcuuIuiiHe, Koje
JOTIPUHOCE CBECTPaHOM (U3NYIKOM pa3Bojy. CHCTeMaTcKo OaBJbeHE aTICTUKOM, pa3BHja
cHary, Op3WHy M H3APXKJBMBOCT. ATJIECTHKA je HEONMXOJHA OCHOBA 3a BHUIIIA WHIWBUIyaTHA
nocturayha y CKOpo CBUM JIDYTMM CIIOPTOBHMA, HApOYUTO y Oa3sMYHUM IpUIpeMama
CHIOPTHCTA, aJICKBATHOM IPUMEHOM MOXE JIONPHUHETH CBECTPAHOM Pa3BOjy MOTOPUYKUX H

(GYHKIIMOHATHUX CIIOCOOHOCTH, MIOCEOHO KOJI JCTIC U MITaTUX.

[Ipema Hay4noj cuctematuzauuju (Credanosuh, Jyxac, Jankosuh, 2008) atieruka ce
CacToju U3 MeT LEeIMHA: X0/1ahe, TpUambe, Oaname, CKOKOBH U BUIIEO0ju. X0aame MpeacTaB/ba
npupoaHy (ypoheHy) criocoOHOCT KpeTama 4oBeKa. XO01ambe je MPBU HAYWH KPeTama Be3aH 3a
yCIpaBaH CTaB JIETETa, KOje ce HAJI0OBE3Yje Ha Iy3amke U YeTBOPOHOXKHA KpeTama. Y 00n4ajeHo
je Ia Jgena TMOYHY Ja XOJajy OKO JBaHASCTOI Mecella KMBOTa M Jla TEXHHKY XOJama
ycaBpiaBajy jJ0 Miajer IIKOJCKOT y3pacTta. XoJame Kao MNPHUPOAaH OOJHK KpeTamba
oMoryhaBa Tmpenakeme BEIMKHUX pacTojalba Ca pPEJIaTHBHO BHCOKOM EHEPreTCKOM
edukacHonihy, kao u oMoryhaBame MPEIU3HOT MO3UIIMOHUPaha Teja Y IPOCTOPY Y OMHOCY Ha

3a/1aTKe Koje Tpeba 00aBUTH.

CHopTcKo X0Jlame MPENICTaB/ba CIOXKCHUJU BUJ KPETamkha M aTIETCKUM IPaBHIIMMA
(wran 230, Cprcku atnercku cases3, 2020) je medunucano Ha cieaehu HaunH: ,,CIIOPTCKO
XO0Jlalke je HalpeaoBame KopaluMa Kpo3 MpOCTOp Ha HAaYMH Jia He JIohe 10, OKY BUIJBUBOT,
ryOuTKa KOHTaKTa cTonaia ca mojioroM. Hora koja ce nmpBa mocraBjba Ha MOJJIOTY OCTBapyje
MIPBY KOHTAKT Ca METOM U O] PBOT KOHTAKTa MOpa OUTH TIOTITYHO OIPYXKeHa Y 37100y KOJIeHa

CBE JI0 BEpTHUKAJIHE MO3UIIM]je Y KOjo] 00e Hore Mopajy OUTH OIpyKeHe Y 3700y KoyieHa .

Tokom xollama y JUHAMUKY pajia yKibYdyjy c€ CKOpo CBM MulIMhu Tena, 3axBasbyjyhu
ToMe noBehaBa ce paj KapAHO-BacKyJIapHOT, TUCAJHOT U APYrux cuctema. Bapupamem Op3une
U TeMIa XOJama Ce MOXKE MOcTerneHo nosehaBatu ¢u3znyko Hampezame. CIOPTCKO XOIame
pasJiKyje ce 1Mo 3a/aiuMa 1 TEXHUIM 0 OOMYHOT XoAama. Kunemaruuke Bapujadiie Kojuma

ce nerHMIIEe TeXHUKA Ce 3HaYajHO Pa3uKyjy u3Mmel)y cmopTCKOr 1 OOMYHOT XOJama.

PanmonamHo OrpaHuW30BaH TPEHHMHI CHOPTCKOT XOJama JACLE Pa3iIu4uToOr y3pacTa
JOTIPUHOCH aJIEKBaTHOM pacTy OpraHu3Ma, IPaBUJIHOM Pa3Bojy MIIaUX CHOPTHUCTA, yBehamy

KpCTHUX CHOCO6HOCTI/I, o4yBamy 3JpaBJba. PaSBOj MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH Y paHOM



JNETUICTBY Tpeba Ja MMa MpUMar, a OBJIaJaBambe Pa3IMUUTHM TEXHHKaMa (IMOKpEeTHMa H
MOTOPHHAM BEUITHHAMA) W Y HapeIHUM Y3pacTHMa MMa CHakaH (HermocpelaH) 3Hauaj 3a

WHTETPAJIHU Pa3BOj JIeTeTa.

[lpaBUIHOM TPUMEHOM BEKOM W aJCKBAaTHUM TPEHHUHTOM J0JIa3u 10 MOOO0JbIIAmka
pe3ynTaTa Koj MOYeTHUKA M KOJA UCKyCHHX crmoprtucra. [lemy y3pacrta 13-14 romuna tpeda
YUYUTH aTJIETCKUM BEIITHHAMAa W 3HAalbUMa W YCMEpaBaTH y MpaBIly CBECTPAHOI pa3Boja
NCUXO(PH3UUKUX CIIOCOOHOCTH. TOKOM OBOT y3pacTa ce MOXKE CIPOBECTH HICHTH(UKALU]jA U
CelleKIja 3a aTJIETHKy W TIOCTCICHO YKJbYYHBAWKE y TPEHAKHE IPOIEeCe M Pa3BHjambe
MOTHBAIlje 3a CIIOPTCKO CTBapaiamTBo. Koj cropTucTa MHOHHPCKOT y3pacTa J0J1a3u 10
nosehama Op3nHe X0/1amka 300T MpoMeHe MOP(OJIOIMIKUX KAPAKTEPUCTHKA, IIITO 32 MOCIEANILY
uMa pa3Boj CHare JOHUX EKCTPEMUTETA M MOBehame JTOHTUTYIMHATHUX TUMEH3H]ja Tela Koje
00e30el)yjy ocTBapuBame AyKUX KOpaKka, CMalkEHE (PPEKBEHITN]E UCTUX MPHUIUKOM CIIOPTCKOT
xonama Ha onpehene aucranne. JJOCTUTHYTH HUBO KOOPAHMHAIHjE j€ MOCIICIUIA Ca3peBama
[IEHTapa KOpe BEIMKOT MO3Ta, a)epeHTHHX U e(PEepeHTHUX IyTeBa, IMPEKTHO OJTOBOPHUX 32
MaHU(eECTalHjy OBE MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH KOja je MOJA TUPEKTHUM YTulajeM (akTtopa
cTpykTyupama kperama (beropar, 2021). Y oBOM y3pacTy KOTHHTHBHE CIIOCOOHOCTH 3a

peiraBamkEe CIIOKCHHUX MOTOPHUYKHX 3aZlaTaka Cy Ha BUIICM HHUBOY HETO Yy MJ'IaI)GM IIKOJICKOM

y3pacTy.



2. UcTopujcku pa3Boj CIOPTCKOT X01amba

JaHanima BHCOKa JOCTUTHYha y CIIOPTCKOM XOAamWy CY IUIOJ BETHKOT KOHTHHYHTETA
OBE arjeTcke auciuiuinHe. [Ipereya caBpeMEHHX TaKMHUYCHa Yy CIHOPTCKOM XOJlamy ce
UCTOPUjCKU Be3yje 3a Benuky bpurtanmjy rae cy ce on 16. Beka onpxaBane Heke (opme
xonaukux mManudecranuja. Crepanosuh, Jyxac u Jankosuh (2008) HaBoge ma je Cep Pobept
Kapej 1589. npemao pa3naeuny ox Jlonnona no bepsuka (550km) 3a onknany. Kpass Yapiic
Jpyry je mo3HaT 1Mo TOME IITO je BUIIE IyTa X0Aa0 Ha JAucTaHnu oj Bajrxona no XeMmnToH
Kopran. Kpasms Yapnc [pyru je Takohe akrtuBHO mpatuo Jlopna JlurOwja y mokymiajy na
xonajyhu npehe mucranmy o 5 MuJba 3a jead caT. JemaH oJ HajIO3HATHjUX XoJada OWo je
karneTan bapkiiej, pohen 1779, dyBeH 110 MHOTHM XOJa4KUM W TPKAYKHM TOJBU3UMA KOje je
u3Boauo 3a HoBail. ['onune 1808. je 3a onkiany nemauno 1000 musba 3a 1000 catu. Ilpexn
BEIMKOM TyOsmkoM bapkiiej je m3MmepeHy crasy AyxuHe moja musbe mnpemao 2000 myra.
[ToGenno je u y,,IpaBWIHOM Temavery Ha AWCTAaHIM oA 6 MUJba 3a jemaH caT. Moxe ce
KOHCTATOBaTH Ja j€ CIOPTCKO XOJame Yy CBOJUM paHUjuM (a3zama HMMajo BHIIE OOJIHMKA

TaKMUYCHA I'IC CE MOT'Y I/I3,Z[BOjI/ITI/I TPKE HAa JUCTAHILY U Ha BPEMC.

Takmuuema y xoamy npupehupana cy ce y CBpXy OINKIaaa, ajid ¥ Kao 10Ka3 GU3NIKe
1 MeHTajHe cHare. M3 ucrtopujara eHrieckor crnopTa cazHajemo na cy Beh y 18. Bexy xogauka
TaKMUYeHa OWJIa TOjeTHaKo TOMyIapHa Kao W TaKMUYEHha y TpUamy. 3a MOIyJapu3anujy
xoJjaukor cropra ce 3anoxuo docren [layen, anBokarcku 3anucHuyap, pohen 1736. ronune y
Xopcdopty nopen Jluaca. OH ce Takmuuno He camo y Enrneckoj, Beh u y IlIBajuapckoj u
®panriryckoj. 'ogune 1787. ycrneo je aa npexona crazy ayry 640km ox Jlongona no Jopka u

Ha3an 3a 5 nana 13 catu u 35 munyra. (CrankoBuh u Pakosuh, 2010).

Kao Takmuuapcka TUCIUIIIMHA CIIOPTCKO XOAAEe e MPBH MYT M0jaBUIIO Y Mporpamy
Onumnujckux urapa 1904. ronuHe kao €0 aTIeTCcKOr Buiieboja, rie je QyXKHHa Tpke Ouia
nosa Muwbe. Ha Onummnujckum urpama 1906. roguHe COPTCKO XOJAme CE IMOjaBJbyje Kao

camoctanHa nucnumuinaa Ha 1500 u 3000M jorn yBek camo 3a MyIIKapiie.

[TpBa TakMHYeHa KeHa Y CIIOPTCKOM XoJamy 3abenexena cy y YexocnoBaukoj 1932.
rogune. Y nporpam Csetckor npBeHcTBa 1987. rogune ykibydeHa je Tpka Ha 10kM 3a keHe, a
UCTa TUCUUIUIMHA JojaHa je y mporpaMm Omumnujckux urapa y bapcenonu 1992. ronune.
I'oguae 1999. Ha CBeTCKOM NMPBEHCTBY Y ATJIETULIN JKEHE CE€ MPBU MYT NOYNBY TAKMUYUTH Y

mucuuuinag 20xM, Te je 2000. rogune Tpka Ha 20KM yKJbydeHa y aTJIETCKU MpOrpaM Ha



Onumnujckum urpama y Cunnejy. IlpBu myt Ha CBerckoM npBeHCTBY y aTieruiu 2017. sxeHe

Cy, ocuM y Tpiii Ha 20KM CIIOPTCKOT XO/1ama, HacTymnuie u y Tpiuu Ha S0km (Kosmh, 2020).

Ha npBom aprxaBHOM TakMuuery Yrapcke 21. u 22.08.1897. rogune koje je Ha [Tanuhy
opranuzoBaiio ,,CyOOTHUYKO CIIOPTCKO yapyxkeme y nucuumuimaua 1.000 m ,,6p30r xomama,
cy0OTHYaHUH cpIIcKor mopekia, Hophe Crantuh ocBojuo je mpBo Mecto. Jpyro nmpBeHCTBO
,»CYOOTHYKOT CITIOPTCKOT yIpy)ema oapxkano je 15.08.1898. roqune. YV IUCHUILTHHYU X0amke
Ha 33 kM o bauke Tomnone o Cy6otuie, modeauno je takohe Bophe Crantuh. Y bygumnemtu
je ,,Mahapcku atnernuku caBe3 9.10.1898. romuHe opraHu30Ba0 aTIETCKO TaKMUYEHE. Y
JUCLHUTUIMHU X0Jamkha Ha | €HIJIECKY MUJbY, ITIOCTABHO je €BPOIICKH PEKOP/, a Y TUCIHILIMHA
X0Jlaha Ha 2 SHJIECKE MHJbE, TOCTABHUO j€ JIP>KaBHHU PeKop] Yrapcke. Y IUCHUIUIMHE TPYambha
Ha | eHrylecky Mujby OCBOjUO je 2. mecTo. ,,HoBocaicko OMIIMKIMCTUYKO APYIITBO® je
2.07.1899. roguHe opraHU30BaIO JIP>KABHO CIIOPTCKO TAKMUYCH-E. Y AUCITUIUIMHHU XO1amke Ha
15 xm ox HoBor Cana 1o ®yrora u Hazax, mobdeano je Bophe Crantuh. ,,Cy0OTHIKO CIOPTCKO
yapyxkeme je 26. u 27.08.1899. roguHe opraHn30Balio APYTo Ip>KaBHO MPBEHCTBO HA KOjEM je
Bophe Crantuh yuectBoBao y Tpiu xoaama Ha 42 kM, oOeIMBIIN y BpeMeHy oA 4 cata u 24
MUHYTa, ca 6 MUHyTa IPEeIHOCTH HaJ ApyroruiacupaHuMm. ,,Mahapcku aTieTHdku Kiyo™ je
3.10.1899. ronuHe opraHn30Ba0 MHTEPHALMOHAIHO TaKMUUEHE y Tapky Opuun, y Xo/1amy Ha 2
EHIJIeCKe MUJbE. Y KOHKYpeHIMju nomahux u takmuvapa u3 beua u Ilpara, bBophe Crantuh
3ay3eo je mpBo mecto. [Tomro je Bophe eBporicku pexops paHuje 060pHo, OBOM NMPHIUKOM MY
je ypydeHa 3laTHa Menajba M 3a Taj ycnex. Dophe Crantuh je kao unan ,,CyOOTHUKOT
cnoptckor yapyxemwa* 30.06.1900. ronune, yaectBoBao y beuy Ha Mel)yHapOJHOM TaKMHUUEHY
y X0/1alby OCBOJUBILH IIPBO MECTO, 3a IITA je JOOHO 3JIaTHY MeJjajby U IoYacHy Harpaay. Tom
IPUIMKOM je MOTPaBHO €BPOIICKU PEKOPJ 3a 5 cekyHU. Y Tpuamwy Ha 1.500 M yuecTBOBaIO je

12 TakmMuyapa, 011 KOjux je mpBo Mecto ocBojuo bophe Crantuh.

Ha ITamuhy je 18. u 19.08.1900. ronune oapxkaHo Tpehe OTBOPEHO MPBEHCTBO. Y
JTUCIUIIIMHU XOJame Ha 15 kM, yoemspuBo je modeano bophe Crantuh, ucnpen Muxajna
[TossakoBuha u3 Cy6otuie. Y beuy y opranuzanuju ,,I'ex. Copt Kiry6a“ 23.09.1900. rogune,
‘Bophe je ocBojuo mpBo mMecTo, 3a 23 MuHyTa Ucnpe apyromiacupanor Mukioia [loproa u3
Bynumnemre. Crasy je npemao 3a 5 cati 1 41 MUHYT, IITO je 6MO HOBM pekopa cTaze. Ha
TakMHUYeY Koje je onpxkano 14.04.1901. roqune y opranuzaunju WFC u3 beua, y HenzBecHom
¢unany tpke usmel)y umana ,,CyGoTWukor cmnopTckor yapyxewma“ DBopha Crantuha u
Muxknoma [Hoproa (BALl byaummnemnita) koju cy 3ajeJHO YILIH y [WJb y ,,MPTBOj TPIU®,

OJUTYKOM cyaujckor konerujyma Muxutom Ilopro nporunarien je 3a no6ennuka. Camo mecer



JlaHa KacHHMje je yciaeauo peBauil, Takohe y beuy, kana je opranu3oBaHno BeIuko Mel)yHapo1HO
TaKMHYCHE Y Op30M xomamy Ha 18,677 kM Ha Temkoj cta3u ca 17 y36paumna. OBaj myt wiaH
,,CyOOTHUYKOT CHOpTCKOT yapyxkema“ bBophe Crantuh, OCBOjUO je NMPBO MECTO U 3JaTHY
Menaby y Bpemeny 1 cat 49 muH, nok je apyru 6umo Mukiom [Hopro (bynummemra), ca 5
MUHYyTa 3aocTaTka. ,,Cy0OTHYKO CIOpTCKO yapyxkeme“ Ha [lamuhy je 25.08.1901. rogune
OpPTaHW30BAJIO BEIMKO MelyHApOJHO TaKMHUYECHE y aTJICTUIM W OWIMKIM3MY Ha KOjeM je y
JTUCIUTIIMHYU X01amke Ha 20 KM o1 22 ipujaB/beHa TakMu4apa HacTyrmuiio 14. Y Toj Tpuu bBophe
Crantuh nobehyje y Bpemeny 1 cat 57 mun ucnpen @epennia Manriuna u3z byaumnemnre koju
je y muib ymao 2 muH kacuuje. Y Ilpary je 1.9.1901. roguHe opranuzoBaHo melyHapoIHO
TaKMUYeHe y Op30oM Xomamy Ha 27 KM y KOjeM je ydecTBoBaio 14 Haj0OJpMX TakMHU4Yapa
EBpore Tor Bpemena. [lo6eano je uwian ,,Cy00THYKOT CIOPTCKOT yapyxkema* bophe Crantuh
OCBOJUBILIM 3JIaTHY MeJa’by y BpeMeHy 2 carta 24 MUH M Ha3uB ,InamnuoHa Yemike®,
MOTIPABHBILU CBETCKH PEKOPJ Ha TOj AMCTAHIM 33 YMTAaBUX 14 MUHYTa, MaKo je cTa3a Owmia
OpnoButa. CTanTuh je TOKOM IeT TOAMHA KOJIUKO j€ TaMO TPEHUPAO, CTapTOBAao Ha 55 Tpka u
ocBojuo: lllammuonat Ayctpuje Ha 20 kM u 50 kM, mamnuonat Cpouje Ha 30 KM U IaMITUOHAT
Mahapcke Ha 1 mumby, 3 musbe, 33 kM, 40 kM u 56 kmiomerapa. OcuMm TOra, OCBOJHO je
mammmoHaT Cpouje y Tpuamy Ha 50 KM, Koje je mperpdao 3a 5 catu 7 muuyTa. [Ipen kpaj
nposieha CrpoBOM OIITPE TPEHUHTE Ha JOKATHUM PaBHUM TepeHuMa. M3jytpa o 5 1o 9 catu
HajMame 30 Kuiiomerapa je mpesasuo yac Op3um, yac ymepeHuM temnom. bophe Crantuh je
08.09.1901. rogune ydectBoBao y bepnuny Ha melyHapogHOM TakMHUYEHY y TpIU Op30r
xonama Ha 75 kM. [loctao je mamnuon bepnuna, o6opuBmu nmocrojehu pekop 3a Buiie o1 9
MHUHYTa, a OyJMMITEIITAHCKH ¥ CYOOTHYKH JIOKATHHU JINCTOBU MHUCATH Cy JIa j€ THME T0CTao

cBetcku mpBak. O 10 TakmMuyapa y KOHKypeHIMjH, ToOeIuo je y BpeMeny 8:45:24.8.



Cnuxa 1. Tpenep Huxona Mamrosuh u Bophe Cmanmuh npeo cmapm trke y Amunu
1896. (Cmanmuh, 2014).

Tpe6a rucrahu u CpICKE CIIOPTUCTEC I(OjI/I Cy YUYCCTBOBAJIM HA BCIIMKUM TaKMHUYCHUMA Y

AUCHUIINIMHU CITIOPTCKO XOdamC.

Aaexcannap PakoBuh - ygemhe na Onmummujckum urpama: y Atmanta (1996) 11.
mecto, Cunnejy (2000) 11. mecto, Atuau (2004), Ha CBeTckuM npBeHcTBUMA: Y ['OTeHOEpTYy
(1995) 6. mecto, Cepmbu (1999) 13. mecto, EnmonTtony (2001) 21. mecro, Iapusy (2003)
HUje 3aBpIINO TPKY, XesncuHkujy (2005) nuckBanudukoBaH, Ha EBpONCKUM NpPBEHCTBUMA: Y
Xencunkujy (1994) 19. mecro, bynumnemnru (1998) nuje 3aBpumo Tpky, Munxeny (2002)
cenMo MecTo, ['oterbepry (2006) Huje 3aBpIro TpKy. 300T HapylIaBama TEXHUKE CIIOPTCKOX
X0J/Iama, Koja je MpomucaHa MpaBuinMa, 010 je TUCKBATM(PUKOBAH Ha CBETCKOM MPBEHCTBY

2005. rogune y XeNCUHKU]Y.

Hpeapar ®uaunosuh (cnuka 2), yuenrthe Ha Onumnujckum urpama: 2004. y ATuau
39. mecro, 2008. y Ilekunry 41. mecro, 2012. y Jlonmony 48. mecto. Ydemnihe Ha CBETCKUM
npeercteuma: 2003. y TMapusy 22. mecto, 2007. y Ocaku 32. mecto, 2009. y bepmuny 35.

mecto, 2013. y MockBu Huje 3aBpuIno TpKy. Yuenthe Ha eBponckuM npBeHcTBuMa: 2002. y



Munxeny 12. mecro, 2006. y 'erebopry, 12. mecto u 2010. y bapcenonu 15 mecro. Yuemhe
Ha cBeTckuM kynoBuma: 2002. y Topuny, auckBamudukosan, 2004. y HaymOypry, 39. mecTo,
2008. y Llebockapy, 38. mecto u 2012. Capankcy, 65. mecto. /[BanaecT myTta je 610 CEHHOPCKHU
npBak apxase, 2000. mocraBba ApkaBHM pekopa Ha 20kM 3a mutahe cenumope, a 2003.

[I0CTaBJba JP’KaBHU pekopAa Ha 20KM 3a CEHUODE.

Hymmna Tonuh, jenna ox HajOoJbuX TakKMUYapKu y EBpomm, mpBa *eHa y UCTOPHjH
CpIICKE aTJIETUKE KOja c€ TaKMHUYU y IJUCIHIUIMHU CIOPTCKO Xoaame Ha 5S0xkM. HajOosbu
pe3yJTaT je mocTuria Ha eBporckoM npBeHcTBy 2018. y bepnuny 3ay3eBun 9. Mecto, Takohe

j€ ¥ mocTaBuIa Jp>KaBHU PEKOPIL.

Cnuxa 2. Ilpeopae @ununosuh na ceemckom npgencmsy y [younyuma (2016),0ecro

Hywuya Tonuh na treningu

VY tabenama 1 u 2 mpukazaHu cy TpeHyTHO Baxkehwm pexopau Pemyomuke CpoOuje y

CIIOPTCKOM XOJIamby.

Tabena 1. Hayuonanuu pekopou y CnOpmcKom Xo0ary Ha Cmasu u nymy 3a ceHuope

MCTaHIA 10000m 2000Mm 50000m 10xm 20xM 50xm

Hanuonanuu 40:05:19 | 1:21:50 | 3:48:01 | 40:05:19 | 1:21:50 | 3:48:01

pexopa
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Tabena 2. Hayuonanuu pekopou y CHOpmcKom Xo0ary Ha CMAa3u U Nymy 3a CEHUOpKe

JUCTaHIa 5000m 10000Mm 10xm 20xMm
Hamumonamuu | 23:22:62 48:20:28 48:07 1:52:13
peKop

ATrnercka AUCHMIUIMHA Op30 XOAame JaHac je MO MOMYJIApHOCTH y CEHIIM HEKUX
JIPYTUX TUCHUIUIMHA HA aTJICTCKUM TaKMHUYEHUMa. JejaH 01 pa3iiora je Taj ITo ce TpKa OfBUja
CTHIOpHj€ O[] APYTUX, Ha IPUMEP CIPUHTEPCKHUX U APYTHX TEXHUUKUX AUCHUILUIMHA. Bpio yecto
ce 300T Iyrux CTa3a TaKMHUYEH-E JelIaBa U BaH CTHOHA U HACEJHEHUX MECTa, a YeCTO CE CaMO

CTapT U yJa3ak y IiiJb 00aBJbajy Ipe] IieJaonuma.

Taxmuuema 3a Mitalje y3pacHe KaTeropuje y TUCHMILIMHU CIIOPTCKO XO/1abe 0JIP/KaBajy
ce y okBupy OnuMmmujckux urapa miaanx, CBETCKHX jYHHOPCKHX IPBEHCTaBa MIIAINX U
EBpornckux jyHHOPCKUX MPBEHCTaBa MIIANX, HA KOjJIMa Cy TAKMUYapy HACTYIAJIH y TPLUU Ha

10xM.

3emJsbe ca HajBehoM xofaukoM TpaauiujoM cy: Pycuja, Utanuja, lllnanuja, Iopryran,
VYxpajuna, Ilosscka, Yemka, CnoBauka, Kuna, Mekcuko, Komymbuja, ExBamop, Hpcka u

Hemauxka.

VY tabenama 3 u 4 mpuka3aHu cy TpeHYTHO Baxkehu mel)yHapogHU pekopan y CIOPTCKOM

XO/IamYy.

Tabena 3. Pexopou y cnopmckom Xo0ary Ha CMAasu u nymy 3a ceHuope

Jucranua 10000Mm 20000M 50000m 10xM 20xM 50xMm
CBeTcku pexop 37:25:21 | 1:17:25 | 3:35:27 | 37:11 1:16:36 | 3:32:33
EBponcku pexopa | 37:53:09 | 1:18:35 | 3:35:27 | 37:11 1:17:02 | 3:32:33

Tabena 4. Pexopou y cnopmckom Xxo0arby Ha cmasu u nymy 3a CeHUopKe

Jucranna 10000m | 20000m | 50000m 10xm 20xMm 50km
CBeTCKH peKop 41:56.23 1:26:52 3:59:15 41:56.23 | 1:23:49 | 3:59:15
EBporncku pexopn 41:56.23 | 1:26:52.3 4:04:50 | 41:56.23 | 1:25:02 | 4:04:50
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3. Teopujcku OKBHP paaa

Xoname je mpUpoaH HAuYMH KpeTama YOBEKa, KapaKTepHCTUYaH 3a yCIpaBaH CTaB.
CropTcko Xollamke pa3iiuKyje ce Off yoOmuajeHor xonama mo Behoj Op3WHM KpeTama U
cnenu(UYHOj TEXHHIIM KpeTamba OTPAaHWYCHO] aTICTCKUM NpaBWIMMa. TEXHHKY CIIOPTCKOT
X0J1amha Tpeda MPaBOBPEMEHO TOYETH Ca YUCHEM, YKa3HMBakheM Ha KapaKTEPUCTHYHE TPEIIKe
U ucnpasibambeM moctojehux 30or Behe edukacHocTH ydema. Tpeba ykasatu u Ha CBOjCTBa
TEXHUKE CIIOPTCKOT XOJama Koja MMajy OMTaH YTHIQ] Ha Pe3yiTar, a TO Cy: AYXXHHA H

bpexBeHIMja KOpaka, Op31Ha X0jamka, OCIMIIALIM]e TeKHUIITA Tea [0 BUCHHH.

3.1 [IpaBuia cIOPTCKOT X0/1aka

CrienuduuHOCT CIIOPTCKOT XOamkha ce Orjieia y aTJIETCKUM MPaBUIMMa KOja IMPOIUCY]y
HU3 PECTPUKTUBHUX Mepa M JUPEKTHO yTUUY Ha TEXHUKY U3BOhEHa OBE MUCIUILIMHE, 11a U HA
pe3ysiTaT OJHOCHO IUIacMaH cBakor Takmuvapa/ke. Cymuje Om Tpebaso na Oymy moceOHO
eIyKOBaHE KaKo He OW JIONUIO J0 CUTYyalija y KojuMa OM TaKMHYapH WIH TaKMUYIapKe OHUITU
daBopr30BaHU MU OHEMOTYheHHU J1a mpuKaxy Hajoosbe nepdopmance. [locroje crynuje koje
Cy MpoydaBajie KBaJUTET NMPOLEHE CyIUja y KOjuMa je M0Ka3aHo Ja OHU HUCY OMJIN y CTamy Jia
neTekTyjy OecnormopHe (ase Tpajama o1 20 10 70mc (Credanosuh, Jyxac u Jankosuh, 2008).
[IpaBuia 3a AUCHUIUIMHY CHOPTCKOT XOJama Cy pPeaTHBHO CIIOXKEHA, alli ca JApYyre CTpaHe
MOTY JONIPUHETH PAaBHONPABHOCTH M3Mel)y TakMudapa/Ku M MOCTH3amy HajOoosbHX Moryhux
pesyiarara. 3a morpebe OBOT paja M3/BOjeHH Cy jaenoBu [IpaBmiia koja cy crnenuduyHa 3a
CIIOPTCKO XOJlame W Koje Oyayhu memaro3u u TpeHEpU HEM3OCTAaBHO Tpeba da 3Hajy jep he

YTUIATH Ha TPEHAKHO TakMHYapcke akTHBHOCTH. (Cpricku atiercku cases, 2020).

Cynnuje

Cynuje 3a TakmMugapcko xoaame oupajy llleda cyamnja, ykonuko oH HHje Ouo panuje oapehen.
Cynuje 06aBspajy cBOjy (QYHKIH]Y CaMOCTATHO U BUXOBO cyheme ce 6a3upa Ha BU3YEITHOM
onaxxamy. 3a TaKMHUYEHha KOja ce O/p)KaBajy Ha IMyTy, MOpa OUTH HajMame ILECT CyAuja, a
HajBUILE JIeBET CylIuja, yKbyuyjyhu u meda cynuja. 3a TaKMUYEHa Ha CTa3d ONTUMAIHO je

HiecT cynuja, ykibyuyjyhu u meda cyauja.
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Kyrn 3nak

YKOJHKO Cy/IHja HUje y TIOTITYHOCTH 33JI0BOJbaH KaKO TAKMUYAp TOIITYje MPaBUIIa XOAamka, OH
Tpeba ma My, Kazua roj je To Moryhe, mokaxe *yTH 3HaK, KOju ca o0e CTpaHe MMa CUMOOI
YYHEbEHOT MpeKpiiaja. TakMuuapy cy/uja Hema MpaBo Ja MOKaXe )KyTH 3HaK 33 UCTY TPEIIKY.
[ToriTo je moka3ao )KyTH 3HaK TAKMUYApPY, CYAHja O TOME MOpa, HAKOH 3aBPIIETKA TAKMHUCHA,

na obasecTH meda cyauja.

LpBenn kKapTOHU

Axo cynuja TOKOM OHJIO KOT JieJla TaKMHYeHa yOud Ja TaKMH4Yap HapyllaBa IpaBHia
noka3yjyhu BumaH ryOMTaK KOHTaKTa ca MOJIOTOM, WM caBujajyhu kKoseHo, oH he mocnaru

ey cyznuja IpBeHH KapTOH.

JuckBaaupukanuja
Kana medy cynuja 3a uctor TakMudapa ojf CTpaHe Tpoje Cyauja CTUTHY TPY [PBEHA KapTOHa,
TakMuuap je auckBanudukosan. llled cyauja, unu meroB noMmohHuk, o6aBemiTaBa TakMu4apa

0 ,[[I/ICKBaJII/I(i)I/IKaI_[I/IjI/I IMMOKa3UBamkEM LIPBCHOT 3HAKA.

Yy TAKMHUYCHY HA CTAAUOHY ,I[I/ICKBaJ'II/I(I)I/IKOBaHI/I TaKMHUYap MOpa 0aAMax HAIyCTUTHU aTJIICTCKY
CTasdy, a y TaKMHUYCHUMA Ha IMYTY TaKMH4Yap MOpa OAMaX CKHUHYTU TaKMHUYAPCKE 6p0jeBe u

HAITyCTUTH TPACy TPKeE.

Crapr
3HaK 3a CTapT TPKE y XOAamy Aaje ce MyHkeM U3 nuiTosba. KomaHze Ha ctapTy Cy UCTe Kao
3a Tpke ayxe oj 400m Ha craanony. Koa Tpka ca BenMKuUM OpojeM TakMHU4Yapa Jaje ce 3HaK

yIo30pema MeT MUHYTa, TPH MUHYTA U jeJ]JaH MUHYT IIpe cTapra.

Be3oexnoct u Jexkapcka nomoh

Opraau3anuoHu 0100p TAKMHUCHA Y X0/Ialkhy AYKaH je 1a ocurypa 0e30eTHOCT TakKMUYapruma

u CJ'IY)K6CHI/IM JIMIMa. JIeKapCKa IIOMOh TOKOM oApiKaBama TPKE, KQ]y OGaBJ'bajaCHO O3HA4YCHO
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CTPYYHO 0CO0JbE KOje OIpeIN OPTaHU3aTOP TAKMHUYEHA, C€ HE CMaTpa HE03BOJbEHOM moMohu
TakMu4yapuma. TakMu4ap KOME MEIUIMHCKU JelieraT, WIM 4jaH CTPYYHOT MEIUIIMHCKOT
0co0Jba, oapelheHor oJ] CTpaHe opraHu3aTopa TaKMUYEHa, HAPEAU J1a HAITyCTH TaKMHUUCHE U3

3APaBCTBCHHUX pa3jiora Mopa TO 0AMax YUUMHUTH.

Hannum, cynlepu n oxkpenne crannune

Bona u apyra n03BoJbeHA CPEICTBA 33 OCBEKEHE MOPajy OMTH JIOCTYITHA HAa CTApPTY U HA IUIbY
CBUX TpKa. 3a CBE TpKe Iyxke o1 SkM, ykibydyjyhu m 10xm, Kama BpeMEHCKH YCIOBU TO
3axTeBajy, IIOCTaBJ/bajy C€ Ha oAroBapajyhemM pacrojamy CTaHUIIE 32 OCBEKCHEC.
VY tpkama nyxum ox 10KkM Ha Tpacu ce y CBakOM KpPYTy IOCTaBJbajy W CTAHHIIC 33 OKpEIy.
[Topen Tora, mpuOIMKHO HAa CPEIMHU PACTOjaba U3Mel)y CTaHuUIIa 3a OKPEITy TaKo J1a Oy1y JIako

AOCTYIIHA TaAKMHU4YapuMa 1 CJIY)K6GHI/IM JIMUMa 3a/1y’KCHUM 3a JO0JaBabC OKPEIIC TaAKMHUYapuMa

Y PYKCE.

OcHoBHM npuHUMIH cyhema

Vrora cyauja 3a TAKMAYapCKO XOJAm-E€ j€ J1a OCUTYpajy Ja TaKMUYap MOITyje AePUHULIN]Y
TakMH4YapcKor xojaama nponucany MAA® npasuinma. CBaku of cyauja Mopa MakKJbUBO J1a
rocMaTpa cBe TaKMUYape U Jia 3ay3Me TaKBO MECTO Koje My oMoryhyje a 1006po oleHu aa jiu
TakMHYap Xoja y ckiany ca [IpaBunuma. YKoIMKO cyirja cMaTpa, Ha OCHOBY CBOT 3alaKama,
Ja OUII0 KOjM Of TAKMHUYapa u3riea Kao Jia he npekpiuTy npaBuiia, AyKaH je J1a TaKMu4dapy
MOKaXKe KYTHU 3HaK. [[pyrum pednma, yKOJIUKO Cy/Hja HHUje y MOTIYHOCTH 3aJI0BOJbaH Ja je
CIIOPTHUCTA Y CKJIaay ca MpaBHIMMa, OH OM Tpebalio Ja ymo3opu TakMudapa mokasyjyhu my
JKYTHU 3HAK ca cuMOosioM npekpiaja. Cynuja MoxKe CBaKOM OJ TAKMUYapa MOKa3aTH KYTH 3HAK
caMo jeJTHOM 3a CBaKU MPEKPIIaj, Tj. Kaja ryor KOHTAKT ca MOJIJIOTOM WJIM KaJia He UCTpPaBiba
KOJICHO CTajHe HOT'e€ OJ] MOMEHTa IIPBOT KOHTAKTAa ca MOJIOrOM JI0 Mpojacka Kpo3 BEpTUKaIY,
OJIHOCHO HajBHIIIE JBa KyTa 3Haka. CBe Cy/lMje MOpajy yHucaTu y npeaBul)eHn 3aliCcHUK CBa
MOKAa3MBaWka XYTOT 3HAKa, TAKMHYAPCKU Opoj, BPCTY M BpeMe Kaja je Aar. Y ciydajy Kaja
CyaIuja OJJIy4d J1a TaKMH4Yap Je(PUHUTHUBHO HE XOJa y CKJIaay ca MpaBuUiMMa, OH he ynucaTu
BPCTY IpeKpllaja y LPBEHU KApTOH, W TMOCJIATU Ta 3amucHUYapy 3a obOjaBibuBame. [locne

JaBatba MPBCHOI KAPTOHA Cy,Z[I/Ija BHUIIC HC CYAU TOM TaKMHUYApPy.
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Beoma je BaxHO 3HATH

Cynuja HEe  MOXe  TOCHAaTH  JAPYrH  IPBEHH  KapTOH  HMCTOM  TaKMU4Yapy.
Cynuja He MOXE IMOKa3aTH JXKYTH 3HAaK TaKMHYapy HAKOH IITO MY j€ Ja0 I[PBEHU KapTOH.
Kana cyauja nuine 1ipBeHu KapToH, HUje MY T03BOJBEHO JIa TUPEKTHO 00pa3iiake CBOjY OMITYKY
takmuuapy. Cyauja he MONMyHMTHM LpPBEHM KapTOH TaKO Jia MOKa3yje TPKY, KaTeropwjy,
TaKMHYapCKH Opoj, BpeMe JaBama U pas3iior oroMeHe, Opoj CyAuje 1 Ha Kpajy HeroB MOTITHUC.
LlpBenu KapToOH ce nrajbe, ITO je Mmoryhe npe, 3alMCHUYApY.
Cynuje Mopajy Ja BOJE C€BUICHIIM]Y O CBHUM I[PBEHMM KapTOHHMMa KOj€ Cy JaJId.
[Topen weda cymwja, ocrajge cyadje MoOpajy JHa Bojae padyHa o cienchewm:
Cynuja MoOXe CyAWTH caMO Ha [y Ccra3e TIJAe ra TIOoCTaBH Imed Cyauja;
Cynuja He cMe J1a pa3roBapa HH ca KMM, OCHM ca medom cyauja, o TUTamuMa Koja ce THIY
cyhemwa Takmuuapuma y Tpiy; Cynuja He cMe 0e3 J03BOJIE Jla HAITYCTH CBOj€ MECTO M HE CMe
Ja cMaTpa Jla jé TaKMHUYCHE 3aBPIICHO CBE JOK MOCICIHBbM TAaKMUYap HE 3aBPIIU TPKY.
Cymmja ce w™opa jaButd 1medy cCyadja jemaH caT Tpe I[OYeTKAa TaKMHYCHQ.
[To 3aBpIIeTKY TAKMHUYCHA, CyIUje Cy TyXKHE JIa PE/Iajy CBOje 3aliCHHUKE medy cyauja, Koju
he ux obaBecTuTH Kaga mMory na oay. OBo je HEOXOAHO jep Moke OUTH MOTpPeOHO Ja cyauja
Jla UcKa3 y ciydajy xande. CBe cyamje Mopajy Jla MPUCYCTBY]y CAaCTaHKY IOC]e TPKE KOJUM
npeacenasa med cyauja. lled cynuja he BoauTu nucKycujy, U3BECTUTH O TPIM U HABECTH

CyJIMjCKa Hecjarama.
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3.2 TexHHKA CIIOPTCKOT X0/1amha

CriopTcka TexHUKa ce JepUHHIIE Ka0 PAlMOHATHO M e(UKacHO M3BOheme KpeTama
panu peuiaBamka MOTOPHUYKHX 3ajjaTaka y IpoOLeCy TPEHWHra W TaKMHUYEHa. 3a YCHEIIHO
pellaBame TUX 3a/laTaka HEeOMXO/IHO j€ PaJUTH Ha YCBajamy U OJIpKaBarmy CIIOPTCKE TEXHHUKE.
TakBa BpcTa TpEHAXKHUX aKTUBHOCTH Cc€ Hajuyerihe Ha3uBa TEXHUYKU TPCHHUHT WJIH MIPUIIPEMa.
Cama pey ,,CIOpTCKa TEXHHMKA™ MMa J[Ba 3HAYCHA, y NMPBOM CIy4ajy C€ MHUCIU Ha UACATHY
TEXHHUKY, Ha Fb€H MOJIET, Y IPYIOM CJIy4yajy OHa O3HayaBa peasiHy TEXHUKY HEKOT CIIOPTHUCTE
(Konpuswura, 2010). Monen uaeanHe COPTCKE TEXHUKE j€ IIMJb KOME TEKE CBH CIIOPTUCTH H
Tperepu. TexHuky Tpebda mpunarohaBaTé HHAUBUYATHUM KapaKTEPUCTHKAMa K MOTOPHYKHM

CIIOCOOHOCTHMA.

VYcBajame panMoHaNHE TEXHUKE CIIOPTCKOT XOJlama, 3a/1aTaK jé TeXHUYKE MPHIIPEMe
jomr y mo4yetHoj ¢a3u oOyke aTieTudapa, HapoOuUTO y pagy ca AenoM miaher y3pacra Kao
HAjTIOBOJBHHU]HU MIEPUOJI 32 YUCHE U KOpHToBame. Jlo0po yCBOjeHa TEXHUKA j€ pE3yATaT BETUKOT

Opoja MoHaBJbaka MOTOPHYKE CTPYKTYPE 0 PeIICKCHOT HUBOA N3BOleHa.

TexHUKa y aTIeTULIA NMPEICTaB/ba PAMOHAHU OOJIMK (MOJIeT CTPYKTYpE MOKpeTa) y
aTJICTCKUM JMCHUIUIMHAMA W JIelld C€ Ha: IPUPOJIHE, M3BEJeHE M KOMOWHOBaHE OOJIHKE
kperama (CredanoBuh, Jyxac, Jankouh m Matuh, 2019). Amiernka je obiact y Kojoj
JOMUHUPAJy TPUPOAHU 00iuIM KpeTama. OCHOBHA KapaKTEPUCTUKA TMPUPOJHUX OOJIMKA
KpeTama jecTe J1a Cy TO KpeTama Koja 1Mo (popMH U CTPYKTYpU U3BOhema HE 3aXTeBajy HEKY
crnenuuYHN MPUIPEMy TaKMHUYapa y MOrJIeqy TEXHHUKOT H3BOhema, NOK AUCIHILTUHE KOje
OJICTYyTa]y O]l MPUPOAHMUX OOJMKa KpeTama 3aXTeBajy pPeslaTUBHO AyXe BpeMe yuemwa. Mako
CIIOPTCKO XOJame Cchaja y TMPUPOJHE OOJMKE KpeTama, CHEeNU(PUIHOCT TEXHUKE U
OTPAaHMYEHOCT MPABUIIMMA 3aXTEBA aJICKBATHY IPUMEHY METO/1a Y YUeHhYy TEXHUKE CIIOPTCKOT

XoJama.

TexHMKa COPTCKOT X0/1ama je NeHNCaHa - OTPaHHYeHA TPABUIINMa, 300T Tora Tpeda
IMPAaBOBPEMCHO IMOYCTHU Ca YUCHCM, YKA3UBABEM Ha KAPAKTCPUCTHYIHE I'PEIIKE U UCIIPABJbalkbeM
nocrtojehux 300r Behe edrxacHocTH yuewa. [loceOHy naxkmby TOKOM yueHa CIIOPTCKOT XOamha
Tpeba MOCBETUTH yKIambamy MOTyhux rpemaka, jep cBaka Mama Win Beha, HapyllaBa KpeTame

Yy OCJIMHU.

Crnoprcky TexHUKY oxapelyjy mWeHe oJpeaHuIe: e(QuKacHOCT, CTaOWIHOCT,
BapHjaTuBHOCT, ekoHoMHuYHOCT (Kompusuua, 2010). KapakTepructuke ciopTcKor Xo/1ama cy:

BUCOKa Op3uHa KpeTama, BelMKa (peKkBeHIrja mokpeTa, Beha nykuHa kopaka (mpenasu 1m),
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UCTIPYKEHE HOT'e Y 31100y KOJIEHA y TPEHYTKY OOCHOXHOT KOHTAKTa U CTajHe HOTe 0 MOMEHTa

BCPTHUKAJIC, ITOKPET KapJIUIC OKO BEPTHUKAIIHE OCC, AKTUBAH ITOKPCT PYKY.

[IpaBuia o CIOPTCKOM XOJaby HajJaxy Ja HOora Mopa OUTH UCIPaB/bEHA y KOJICHY Y
MOMEHTY IT0CTaBJbaka Ha MOJJIOTY 10 MOMEHTA BepTukaie. Harub tena Hanpen je MUHHUMaIaH
Kako He Om nomio g0 pemehema caBujama HoOre y 3100y KoJieHa, Kako Ou ce moOoJbinanu
yCIIOBU ofjpaza y (a3 oarypuBama. [1aBa u Bpar Tpeba ga Oyne OmymiTeHH, jep ce Tako
CTBapajy YyCJIOBU 3a Haru0 Tena Hampen. Poramuja kapimie je o7 BEJIMKOT 3Hadvaja, jep

omoryhapa noBehame nTyXKruHE KOpakKa.

Correct Technique And Legality

Note the heel-an&-toe contact during the widest spread of the stride, and the straight leg as the heel contacts the ground.
Crnuka 3 HPUKCB npasujine mexuHuke cnopnicKkoe xooarea

[TokpeTtn pyKy Cy O/ BEIMKOT 3Hauaja, jep TUKTHPAjy puTaM B (GPEKBEHIIN]Y XOamba.
VYrao y 3mio0y nakra ce mnoBehaBa ca moBehamwem Op3uHe Kperama. VIHTeH3MBHM)ja
perpodexcuja y 3ri100y pameHa (ITOKpPET JIakTa yHasaJ) omoryhaBa 00JbH MOKpET Kapiuie
oKo BepTukanHe oce. [lokpetn pyky m HOTy, Oca Koje Mpoja3e Kpo3 paMeHa M KyKOBe Cy

yckJaheHu.

Cauxa 4. [lokpemu pyky (Cmeganosuh, Jyxac u Jankosuh, 2008).
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[ITake Tpeba ma Oynmy omymTeHe Kako ce He Ou momatHo onrtepehuBanu mumuhu
noanakTa. CrankoBuh u Pakouh (2010) HaBozme Aa y LENMHM TEJIO Xojadya M3BpLIABAa HU3
CJIOKEHUX, CKOPO MJICHTHYHHX MMOKPETa y CBAKOM KOpPaKy, HE3HATHO CE HArMEbE U UCIPABIbA,
nojactTuuyhu OOKOBE Ha CaBUjarkbe M ONpYXKarmbe. YHAKPCHH TOKPETH PYKY M HOTY, paMeHa U
Kapiuie, Takohe 1 Jpyru MOKPETH Tella IIOMaKy OJIp>KaBambe PaBHOTEKE Tela, HeyTpanuiryhu
nocta Behu OOYHM 3a0KpeT Tena, CTBapajyhn onTHUMallHEe YCIIOBE 3a IMOCTaBJbamke HOTE,

ehHUKaCHO OJ[Bajarbe U paloHaNIHu npeHoc 3amajue Hore (Crankouh u Pakosuh, 2010).

OCHOBHU LIUKITYC KpeTama y TAKMUYAPCKOM XOJIamby je jenan ABokopak. CacToju ce of
JIBa MEPHO/A: JETHOHOKHOT OCJamama (JeJHONOTIOPHOT OCIIOHIIA) U ABOHOXHOT OCIambama
(mBomotmopuor ocnonmna) (Credanosuh, Jyxac, Jankosuh, 2008). Taj nukiryc (IBOKOpaK) ce
MOHABJba MHOTO IIyTa JYXK IIeJe JUCTAHIIC W 3a PA3JIMKy OJl JPYTUX BUJAOBA IUKIHMYHUX
KpeTama, OrpaHHuYeH je CTPOrMM IpaBHJIMMa TaKMHUYCHa, KOja Ccy OWTHO yTHIana Ha
onpehuBame TexHUKE cropTckor xonama. [Ipema CrankoBuh m Pakoumh (2010) mepwmon
JETHOHOXKHOT Ocllamarma uMa JBe (ase: pasy npeamer u dasy 3aamer ociionna. Pa3a npeamer
ocJIamama HOTe MOYUE Y MOMEHTY IOCTaBJbalkha HOTe Ha T10. Hora je ucrnpassbeHa y 31100y
KOJICHA, TIPBH KOHTAKT Ca OCJIOHIIEM OCTBapyje ce mpeko rmere. Y npyroj (a3u jeqHOHOXKHOT
ocllamama, KOje Tpaje O]l MOMEHTa BEpTHKAaJe JIO OJ[Bajakba HOTe O] IMOJJIOTre, JIOJNa3u JIO
WHTEH3UBHOT OJIrypuBama. llepro nmpeHoca, 3amaxa Hore kojy u3bairyjemo uma JiBe ¢ase:
daza 3ammer 3amaxa, (aza mpeamer 3amaxa. dasza 3agmer 3amax MOYHUE O MOMEHTa
0J/IBajarba HOTE O]l MOAJIOTe J0 MOMEHTa BepTukane. da3a mpeamer 3amaxa MOYUIbe O]
MOMEHTa BEpTHKaJie 10 MOMEHTa IOCTaBJbakba HOre Ha mouiory. HakoH ¢asze mpenmer
OCJIOHIIA CIIEIM KPATKOPOYHH TMEPUOJ JBOCTPYKOT ociamama. Kol jeTHOHOXKHOT Tepuona
ocllamama, y TPeHYTKY BepTHKae, TeXHINTE Tela ce Hajla3u y HajBUIIEM MOJI0Xkajy, 0K je Y
NepUoAy IBOHOXKHOT OClamama TEXKHINTE Tella Ha HajHwkKeM monoxajy. [lo mepuomy
JBOHOXKHOT OCJIamama Ce CyAHje OMpeAesbyjy 3a OANYKY y Be3HM ca TUM Ja JH TMOCTOjU
OecnioriopHa ¢aza OJHOCHO KpIIEHE MpaBMiIa. AKO OBaj MEPUOJ H30CTAHE, YKOJIHUKO CE
TEXHUIITE TeJa He OJP)KU Ha HAJHIDKEM TOJI0XKa]y, TO TIOBJIAaYH 32 COOOM 3aKJbydak Jia Xxoaad
npenasu y Tpuame, u ao0Huja nuckBanudukanujy. Jla 6u Texuinre Tena OWUIO HIDKE XO0/aa4
Tpeba Ja uMa OMyIITeHa paMeHa W KyK HOTe KOja HHje Y KOHTakTy ca TJIoM. J[0o TBOHOKHOT
ocllamama J0JIa3u KaJla 3aMajHa Hora MpYyKeHa y 317100y KoJjeHa JOAHUpYyje MEeTOM TJIO y

TPEHYTKY KaJa ce€ IOTIOpHAa Hora IMOTIIYHO ONPYKH, MpeJ caMO HamylmTame Tia.
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3.3 buomMexaHMYKa aHAJIU3a CIOPTCKOT X0/1amha

Ha pesyarar y cnopTckoM xojamy OWTaH YTHIA] MMajy: AY)KMHA U (pPEKBEHIHja

Kopaka, Op3uHa X0/jama, OCIIIIAIN]Ee TeXHIITA TeJla TI0 BUCHHU.

HyxuHa kopaka y crnopTckoMm xoaamwy u3Hocu 1.05-1.20M, mOK y CBaKOJHEBHOM
xonamwy 0.8-0.9M. Ha mpoayxkeme KoOpaka yTU4Ye MOMEpAmE KapJuile OKO BEpPTUKAIHE U
carutanHe oce. [Ipomyxeme Kopaka je oj Benwkor 3Hadaja y Tpuu Ha 50.000M, mMoxe ce
noctuhu 60Jpe BpeMe 4ak 3a 4-6muH. Minak mperepano npoyeme Kopaka TPOILIH MHOTO BUIIIE
eHepruje, YuMe ce cMamyje epukacHocT. [y>knHa Kopaka 3aBUCH OJ1: 1y>KMHE IUCTaHIE (Mamba
nucTaHia-seha ayxuHa Kopaka, 30or Behe Op3uHEe M MHTEH3UTETa Haropa), mojjore (Mexa
cTaza-Kpahu Kopak, TBpAa cTa3a-IyKU KOpakK), HauMHA IOCTaBJbama CTOMNaja Ha MOJUIOTY.
Bumectpyka npeaHocT u GopMupame UMITyJIca CHIIE OAYIHPamka, Y KOjoj YIeCTBY]y MUIIUhK
OTIpYXauu y 3rJI000BUMa OJICKOYHE HOT€ M MUIIMNY Mperndayu y 3ri1000BUMa IPCTH]Y HOTY,

CC IMOCTUIKC ITOCTABJbALEM Y3AYKHE OCC CTOIIAJIa MTapaJiCJIHO Ca IIPABUCM KpETamba.

Cauxka 5. Ymuyaj nokpema rapauye na Oyocuny xopaxa (Cmeghanosuh, Jyxac u

Jaukosuh, 2008).

Jpyru 3Ha4yajaH GpakTop KOjU yTUYE Ha Pe3yiTaT y CIIOPTCKOM XO/amy je (ppeKBeHIHja
kopaka. [Iperepano moBehame (pekBeHIMje KOpaka MOKE HApPYIIUTH TpaBUIa CHOPTCKOT
X0J1aha, K0ja MOXKE Pe3yJATHPATH MPETACKOM Y TpUYamke, MITO TOBOAM J0 JAUCKBATH(HKAIIH]je
xonaua. [Tokpetn pyky omoryhaBajy perynanujy (ppekBeHIH]je MMOKpeTa HOTY U OJpKaBambe
JUHAMUKe paBHoTexe. [Ipu Op30j QpekBeHIMjU MOKpeTa yjaora pelakCUpaHux Mumuha ce
noBehaBa. 3a Bpeme xo/ama NOTPEOHO je YKIbYUHUTH y paj cBe Mulinhe, akTUBUPATH Ta4HO
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onpehene mummhue rpymne, Koje BpIle MOKPET, a BbUXOBE aHTArOHUCTE OIMYIITATH, HHAYe Ce

NOKpeTH Hehe peann30BaTH MPaBUIIHO U eKOHOMUYHO.

Takmuuema y CIIOPTCKOM XOJamly Ce peann3yjy Ha aTJIETCKUM CTa3zama M acalTHUM
pPaBHHUM TOJIOTaMa, CTa3a MOXe OUTH U PA3IMYHUTOT pesbeda, Ma XOAaYrIle U X0aa4n Tpedajy
OWTH TEXHUYKU CIPEMHU 32 XOJIaFhe Ha YCIIOHY U HHU3 Eera. 300r Tora xoaadu Mopajy 0p30
OJIpETUTH ONTHMAJIaH TOJ0XKa] Tela, MEHhATH yrao caBHjamba PyKYy y JAKTOBMMa Kako Ou
YCKIIQJMIIM OCHOBHE KOMITOHEHTE Op3WHE, AY)KUHY U (pEKBEHIUjy Kopaka. [Ipu xomnamy Kox
Mamber CITyCTa JyXHHA KOpaka MOke OuTH Maiio Beha o1 Ty)KHHE KOpaka [0 paBHOj MOJUIO3H.
[Tpu xomamy HU3 YCIOH TOCTOjU HajBeha omacHOCT O MojaBe MPOTpPUYABAbA, Y TOM CIy4ajy
X0Jla4u¥ CMamyjy Op3uHy KpeTama, CMambyjy Ay)KUHY Kopaka U HaruO Tena npema Hazaa. [Ipu
XOJIamy 10 YCIOHY NoBehaBa ce Haruo Tena Hanpe U ckpahyje ce Ty:kuHa Kopaka, a cMamyje
Op3uHa Kpetama. Jla GucMo 3aapskainy MPeTXoAHy Op3uHY KpeTama HEONMXOJHO je moehatu
(peKBeHIINjy KOpaKka, CMAlUTH YTrao y 3rio0y Jlakta. AKO IOCMaTpaMo pyKy Kao KIIaTHO, PH
CMamelhy yIila CaBhjamba PyKy CMamyje ce M Iy)KMHa KiaTHa (MOMEHT MHEpIHje y 31100y

pameHa), ma caMUM THM J10J1a3H J10 00JpUX yclioBa 3a noBehame QpeKkBeHIHje MoKpeTa.

CwMmatpa ce Ja CIOPTCKO XOame HUje TOJIMKO JIeTaJbHO UCTPAKUBAHO KAO HEKE JIpyre
aTJIeTCKe AMCUUIUIMHE Mpe cBera 300T Tora MITO OHO HE MOXKE Jla c€ MPUMEHHU WM Ja OUTHO
yTUuE Ha pe3yaTaT WiM neppopMaHce y Ipyrum crnoprosuma. Mnak nocroju oapehenu 6poj
HayYHHUX HCTpaXKMBamka M JOKTOPCKUX JHCepTaldja Koje Ha pazIMyUuTHM Yy30pLHMa
poy4aBajy TeXHUUKe, OMOMeXaHHuKe, QyHKIIMOHAIHE U Ipyre acleKTe CHopTCKor Xoaama. U
KaJia cy y IUTawy CTY/H]j€ KOj€ y IPBH IUIaH UCTUYY (QYHKLIHOHAIIHE — (PU3HOJIOLIKE TapaMeTpe
OHE Cy CYLUTHMHCKHU IOBE3aHE ca OMOMEXaHWYKHM MojeinMa u3Bolhema. Tpeda M31BOJUTH
nokropeky auceprauyjy llejenun HopOepr (2015) koja je uctpakuBania pasnuke usmely
CHOPTCKOT XOJlakha U YOOHU4ajeHor X0/1a, Kao M pa3iivKe n3Mel)y ClopTCKOT X0/ama U TpUama.
HanpassbeHe cy AeTajbHE TPOJMMEH3MOHATHE KMHEMaTHYKe M JWHAMHMUYKE aHajlIu3e, Kao U
enexTpomMuorpadcke, KojuMa ce MOKa3ajio Ja je CIOPTCKO XOJame M0 KUHEMATHIM HErJIe
n3mely yoOuuajeHor xoJama U Tpuama MambhM Op3uHama. [lokasaHe cy 3HauajHE pasiiuKe
u3Mel)y oBa Tpu HauMHa KpeTama, y Tpuamy je akTHBallMja aKkTyeJHe MycKyjarype Beha.
Taxole je mokazaHo /1a y HEKUM UCIIUTUBAHUM Bapujabiama HUje mpoHal)eHa 3HauajHa pazinKa

u3Mel)y CopTCKOr XoJama U Tpuama.

Ha y30pKky KBaJIMTETHMX TakMU4apa, MOJEJbEHHX y TpPHU Tpyle y OJHOCY Ha
TaKMHUYapCKy YCHEIIHOCT UCTIUTUBAHU Cy YTULAJU Op3uHE X0Jamha Ha KHHEMATHKY CIIOPTCKOT

xonama. [Iponaheno je ma myxuHe, (ppekBeHIMja Kopaka U (asza Jera JUHeapHO pacTy ca
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nosehameM Op3HHE, Kao U J1a je Ay>)KHHA KOpaka IllaBHa IeTepMUHaHTa Op3uHe Xoaama. Takohe
je mponal)eHo J1a ce yraoHe Bapujadiie HUCY 3HaYajHO pa3JiMKoBalie HU u3Mel)y rpymna, kao HU
TOKOM Ppa3IMYUTHX Op3MHA XO/ama, OJHOCHO Ja je MOTPEOHO KOMIUIEKCHUJUM HPUCTYIIOM
Jnohu 70 MOTIyHHMjEer OArOBOpa Ha TO Ja JM HEKU MeTaOoJM4KH (aKTOpU MMajy MpecyAaH

y’muaj Ha 6p31/IHy XO04ama OJHOCHO Ha IMMOCTU3ambLC pe3yiiTaTa.

Cruxa 6. O0HOC OyarcuHe KOpaka u KOHMaKma ca nooio2om ca noseharem opsune xooarba

(Ilaseu, 2015)

Jlynuja (2020) je wucnuTHBama YTHI@Q] MPOTOKOJA TMPOTPECHMBHUX TECTOBA Ha
MOKa3aTeJbe CHEPreTCKUX KalaluTeTa y CHOPTCKOM Xojamy. Iloka3aHo je ma mpoTOKOJIH
TECTUpPama NMajy YTHIIA] Ha PYHKIIMOHAIHE ITapaMeTpe OJTHOCHO J1a Pa3IHIUTE OP3MHE XO0/1amkha
yruuy Ha Qusnonomke mnoka3atesbe. [loBezaHoct usmel)y Qu3nonomkux Bapujadau u
TaKMHYapCKe YCHEITHOCTH MOXKE C€ CMaTpaTd I0oKa3aTe/beM HMHTEH3HMTeTa ¢ 003MpOM Ha
OyXWHY TpKe, TaKMHUYapH ca OO0JbOM EKOHOMHUYHOIINY XOlama, a CIMYHUX BPEIHOCTH
MOTPOIIHE KuceoHnKka he moctuzat 60sbe yerexe. OHOCHO aTIETHYapy XOJa4d ca 00Jb0M

ekoHOMHYHOIITNY XoAama noctu3ahe y npaBuiny 6osbe pasyntare (JIymuja 2020).
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Cnuxa 7. O0HOC bp3uHa X00ara u mpuarea u enepeemcke nompouirve (LLllenmuja, 2002).
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3.4 buoMoTOpHUYKe KAPAKTEPUCTHKE Jelle Y MTHOHUPCKOM y3pacTy

Buosomiku pa3Boj jelle MUOHUPCKOT y3pacTa Te€4Ye WHTCH3MBHO, HEPAaBHOMEPHO H
XETepOXpOHO. MOTOpHUYKH pa3BoOj je CacCTaBHU J€0 YKYIHOT pa3Boja, OAHOCHO aKTHBHA
MOCJICIMIIa Pa3BOJHUX IMpOMEHa. Pa3BHjeHOCT HEpBHO-MHUIIMNHOT cHcTeMa MaHH(ECTyje ce
Kpo3 (pu3nUKe aKTHBHOCTH KOj€ M3pakaBajy MOTr'yhHOCTH M MCII0JbaBajy MOTpede OpraHu3mMa y
OKBHpHMa JIOCTUTHYTOT pa3Boja. [locToje mepuoan kaua ce mojeiuHe CrIoCOOHOCTH YOp3aHO
pa3Bujajy, JAa OW 3aTUM HACTYNMWIM TEPHOAM YCIOpPEHHWjer pasBoja, a Hekaga u Mmoryhe
CTarHalMje WIH omnaaama. Pa3Boj aepoOHE WU3APKIBHBOCTH CE€ ca y3pacToM Takohe
HEpaBHOMEPHO MEHa, ajli ca TEHJCHIMjoM Ka moBehamy. YV maseem pas3Bojy, ox 12. mo 15.
roauHe (mepuoj] myOepTeTa), KapaKTepHCTHUYaH je€ Pa3BOj aHaIM3aTopa KpeTama U Kope
HepBHOT cuctema (ox 12. mo. 13 rommue), a ox 13. mo 15. rogmHe cMamyjy ce KpeTHE
AKTUBHOCTH W ¢ 003WpoM jJa ce moBehaBa CIOCOOHOCT 3a BpIICHE paja, OBO j& MEPHO
C€KOHOMHUYHOCTH M XapMoHHje Kpetama (Kykoss, 2011). Tleprox mybepTera ce cMaTpa BeoMa
CCH3UTHBHUM 32 pa3Boj acpoOHe U aHaepoOHEe U3IPKIbUBOCTH. [LmyhHe u KapauoBacKyIapHe
¢dyHKIMje ce pa3Bujajy W moBehaBajy ca y3pacToMm, Kao W ojarorapajyhu BoiyMeHH H

KalalyuTeTH KOjU PacTy CBE 0 AOCTH3ama (hPU3HUE 3PEIOCTH.

Hagsenena nosehama cy y AUPEKTHOM OJIHOCY €a pacToM BeludMHe Tena. Jlena umajy
HIDKU yZIapHU BOJYMEH U KPBHH IPUTHCAK, aiu Behy (pekBeHnn]jy cpua Hero oapaciu. [lpu
cyOMaKkCHUMaJ HUM onTepehemnuMa apTepruo-BeHCKa pa3jiiiKa y KUCEOHHKY KoX nere je Beha
HETO KOJ[ O/IpaciiuX, YuMe ce KOMITEH3yje MambH yaapHu BosymeH (PagoBanosuh u cap, 2009).
[ToGosbmameM mayhHe U KapauOBacKysapHe QpyHKIMje TOKOM pacTta rnoBehaa ce u aepoOHU
kananurer. KapanopecnuparopHa U3Ap>kJbUBOCT MM aepoOHA U3AP>KJBUBOCT je CIOCOOHOCT
YUTaBOT TENa J1a OJp)KaBa MyroTpajHy (U3WYKY aKTHBHOCT M YKJbYYYj€ PETATHBHO BEJHKE
mumnhue rpymne. KapanopecnuparopHa U3apKJbUBOCT j€ IOBE3aHa ca pa3BojeM CIIOCOOHOCTH
Kap/IMOBACKYJIApHOT M PECHUPATOPHOI CHCTEMa Jia OJprKaBajy JONpeMame KHUCEOHHMKa J0
aHra)XOBaHMX MHIIMha TOKOM AyrorpajHe (U3MUYKe aKTUBHOCTH, Kao M ca crocoOHourhy

MmuIrha 1a HEONXOIHY €HEepPrujy 1001jy aepoOHUM METabOIMUKHUM MPOLIeCuMa.

KapnuopecnmparopHa U3Ap»KIBUBOCT ce cMaTpa, 1o BehuHu aytopa u3 odiactu Hayka
0 CIIOPTY, jeTHOM OJ] HajBaKHUJUX KOMIIOHEHTH (U3NYKE MPUITPEMIBEHOCTH KOja je MOCceOHO
OMTHA 3a CIIOPTCKO Xoame. CeM Tora mTo pa3BojHH Mepuoja o0yxBaTa yKyImHe Mopdoolke,
MOTOPHYKE M TICHXOCOIIMjalTHE MpOMeHe, Tpeba uctahu aa pa3Boj KOOPAUHAIM]E MPEICTaBIba

OKOCHHMILY pa3Boja MOTOPHUKE yCIelmHoCcTU. Pa3Boj KoopauHaluje, kao criocoOHOCTH Op30r,
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€KOHOMHYHOT ¥ CBPCHUCXOJHOT pelllaBama CIOKEHUX 3ajaTaka, OJHOCHO Op3or
npuiarohaBama KpeTama y IMPOMEHCHHM YCIOBHMA CIIOJbAIbE CPEAHHE, MOXKE OHuTH
MOoCMaTpaH aHAIUTUYKUA - KPO3 MOTOPHYKO MpuiarohaBame, PaBHOTEXKY, pa3IUKOBAE
MOKpEeTa, peakiyjy Ha 3By4YHE M ONTHUYKE HaJpa)kaje, OpUjeHTAlH]y Y MPOCTOPY, PUTMUYKO

BPIIICH-E TTOKPETa U KOOPAWHAIIU]Y MTOKPETA Y BPEMEHY.

300r Tora mepuoj myoepTera ce MOXKe CMaTpaTH HajIIOBOJHHUJUM 32 YUCHE TEXHHKE

CIIOPTCKOT X0J1aba KOja j€ 10 CBOjOj CTPYKTYPH CIIOKEHH]a 0] OOMYHOT XOAamka.

VYKOJIHMKO ce KpeHEe ca paHOM CIELHjaTN3aljoM U BUCOKUM MHTECH3UTETOM TPEHUHTA,
JIOJIA3UMO Y CUTYaIU]y 1a yckpahyjeMo nmpeTHoCcTH GU3NIKUX, PU3NOJIOMIKIX U TICHX OJIOIIKHX
OeHepura Kpo3 OaBJbeHE CIIOPTOM, Tj. TPEHHHTOM W TakMuuewmeM. ONIITH yCIOBU
NOJCTUIIAba MOTOPUYKOT pa3Boja Y OJHOCY HAa KapaKTEPUCTHKE pas3Boja M MOryhHOCTH
yTHUIlaja CpeAcTBIMa (QU3NYKE KyATYPe MOTY CE MPEJCTaBUTH KPO3 NMPHHIMII JeTepPMUHALIH]E,
NPUHIMO  aJeKBaTHOCTH W npuHimn ¢assor akmneHta (Kykoss, 2011). IMpuHimn
JIeTepMUHAIM]e MoApa3yMeBa oJpe)eHOCT y Moriely MHJbaHOT CBOjCTBA YHjH Pa3BOj Tpeba
NOJCTHUIIATH, IPUHIIHII aIeKBaTHOCTHU IOpazyMeBa oArosapajyhu u3dop cpeacrasa u Gopmu
paja y Imoryeay CBojcTBa Koje BexOameM Tpeda pa3BUTH M 'y OTHOCY Ha y3pacHe 0cOOEHOCTH,
a mpuHIUN (a3HOT aKIEHTa Io/Apa3yMeBa IMHAMUKY IOJCTHULAKA Pa3BOja MOTOPUYKHX
CIOCOOHOCTH y TIOTJIEAY Pa3HOBPCHOCTH M cnienu(uIHOCTH onTepehema. TokoM ajekBaTHOT
TPEHAXXHOT Ipoleca (PyHKIMOHAIHYU MapaMeTpu ce noBehaBajy Kako Moj YTHULAjeM pacTa u
pa3BOja Tako U MO yTUIlajeM TPEHUHTa. JeAMHO PelaTUBHU OHOC TUX Bapujabnu, (Ha kr/TM),
Onnke ykasyje Ha JelOBambe TPEHHMHra. XpOHOJOLIKAa CTapoCT jeé OCHOB 3a (hopMHpame
TaKMUYApCKUX KaTEropHja, a OMOJIONIKA CTAPOCT HAJBUIIE YTHYE HA CIIOPTCKHU pe3yaTar. Jemy
KOja Cy yKJby4eHa y TpEHaXHU mpolec Tpeba MOACTULATH Jla YYECTBY]Y Y Pa3HOBPCHUM
(GU3MUKMM aKTUBHOCTMMAa Koje he yTMLIATH Ha pa3BOj IIMPOKOI CIEKTpa BEHITUHA U

cniocoonoctu (bpkosuh, 2011).

Jocanamma cazHama yKasyjy /Ja HeMa MPEeNHU3HOT MeXaHW3Ma 3a paHO OTKPUBAHHC
TaJieHaTa 3a CIIOPTOBE THITA W3JIPKIBUBOCTH. KBanmuTeT TpeHepa y paay ca JeloM ce He MepH
npeMa TPEHYTHOM CIIOPTCKOM pe3yJITaTy Hero rmpemMa TOMe KOJIMKO JIEIE je MPEeluIo M Kako
KOTHPAJIO Y CEHHOPCKUM Kareropujama. OIroBOPHOCT CBHX YYECHHUKA Yy TOM HpOIECY, O]
poamTesha Ta 10 TPEHepa je N3Y3eTHO BeNMKa. Y paay ca IeroM Tpeba YBEeK UMaTH y BHIY Ja
ce JieTe MPBEHCTBEHO NpHUIIpeMa 3a (OpMHUpaE 3/IpaBe IMYHOCTH, a TEK OHJIA U 32 EBEHTYAITHO
MOCTU3aHke BPXYHCKUX CIIOPTCKUX pe3yJiTaTa. Yjora TpeHepa y pajay ca JIeIOM je BUIIECTPpyKa

U cTora Beoma oaroBopHa. CTemeH MOTHBAIMje je M3y3€THO 3HayajaH, a Ha TPEHepy je Ja
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onabepe HauuH. [1yGepTter je mepuon kana je moryh HajBehu npupamiraj cnocodHocTH, Tae ce
y3 aJieKBaTaH TPEHUHI U NPAaBWIHY MCXpaHy KOHA4YHO (GOpMHpa JIOKOMOTOPHU CHCTEM 3a

KaCHH]€ MOCTU3amhe BPXYHCKHX pe3yiTara.
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3.5 Ilpeamer, uuJb M 3a1a1H pajaa

IIpeamer paga je TeXHHKa CHOPTCKOT XOJama, OJHOCHO HEHO YCBajame KOJ| Jiele
MUOHUPCKOT y3pacTa. Ha OCHOBY KapakTepHCTHKA TEXHUKE CIIOPTCKOT XOJama |
OMOMOTOPHYKUX OCOOMHA JIelle THOHUPCKOT y3pacTa U3/IBojeHe cy crienuduane Bexxoe koje he
JOTIPUHETH IMTO e(QUKACHUJEM YyCBajalby TEXHUKE CIIOPTCKOT XOJama HE HapyllaBajyhu

MpaBuJIia IPOMUCcaHa o] CTpaHe MehyHapoaHe aTieTcke enepanuje.

Lns pana je na ce Ha OCHOBY MPETXOJAHUX TEOPHjCKUX 3HAMA M UCKYCTBA U3 MPaKCe
MPUKAKE METOAMKA y4era TEXHHKE CIIOPTCKOT XO/ama 3a Iy MHUOHMPCKOT y3pacTa y

ATJICTHIIH.
Ha ocHOBY 1usba paja nocraBJbeHH Cy ciieiehu 3agamm:

e [IpukynuTu M aHATU3UPATH JOCTYIHY JIMTEPATypy U YTBPAUTH ONTUMAIHE TEXHUUYKE
MOJIEIIe Y CIIOPTCKOM XOJIamby;

e VYV omHOCYy Ha y3pact, Modoiomike, OMOMEXaHWYKE, TCXHUYKE U JPYre acleKTe
oJlpenTH eUKACHE HAUMHE YUeHa TEXHUKE CIIOPTCKOT X0/1amha;

e IlpeacraButu Mojen cnenUpUUHUX BEXOU KOjU OM MOKa3ao MO3UTUBHE pe3yiTare y

METOUIM 00y4yaBama JIelle MMOHUPCKOT y3pacTa.

3.6 MeTton pana

Yy pany Ccy npuMEmHLCHU MCTO TeOpI/IjCKe aHaJIN3¢C U JCCKPUIITUBHU METO/. KopnmheHa
je aHaJIn3a HAYYHEC U CTPYYHE JIMTEPATYypEC, aJIM U HPUMCHCHO JIMYHO, CIOPTCKO U TAKMHUYAapCKO

UCKYCTBO ayTopa, Kao U MprUMepH J00pe mpakxce.
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4. Yueme TEXHHKE CIIOPTCKOT X0dalka N€1e MMOHUPCKOT y3pacTa

[Ipenopyka je nma Tpeba TOICTUIIATH MIaNe CIOPTHCTE Ja ce 0aBe CHOPTCKUM
AKTUBHOCTHMA, HA OHOM HHUBOY, KOjH j€ jelHAK HUXOBHUM CIOCOOHOCTHMA M HMHTEPECOBAMY.
[{wbeBn mpuikoM oOydyaBara CIOPTCKOT XOJIama JeIe MUOHUPCKOT y3pacTa Cy: y4ewme
OCHOBHE TEXHUKE Yy Ppa3IUYUTHM YCJIOBHMMA, YCaBpIIABalke TEXHHUKE, pa3BHjambe
CaMOIIOIITOBakha M CaMOOLCHUBakha, OIIITH BHUIICCTPAHW TPEHUHT M aJanTanyja Ha

TaKMHUYCHEC, pa331/1jafbe IMMO3UTUBHOI' TAKMHUYAPCKOT' ITOHAaIamba.

[IpmmkoM y4ema CIIOPTCKOT XOamka y y3pacTy NHOHUpa U MHOHUPKH, KpeTama Tpeda
Jla ce U3BOJE Yy ONTHMANHO] 30HH Op3WHA W aMIUIMTYAa, jep TpaHHuIle OBHX 30Ha omehaBajy

HCIIpaBHA KpCTamha.

[Ipema kpuTepujymMrMa HAYMHA MOTOPUYKOT y4eHha y TPEHAKHOM TPOLIECY KOPUCTE ce
cienche Meroje: aHAIWTUYKA, CHHTETHYKA, KOMIUIEKCHA, CUTYallMOHA W HJICOMOTOpPHA
(Kompugwuiia, 2010). Y npakTHYHOM TPEHAXKHOM PAIy MPH yYCHY TEXHHUKE CIIOPTCKOT XOAambha
KOpHUCTE Ce METoJie BexkOama u Merone MoTopudkor yuewa (Crankouh u Pakosuh, 2010).
Metozne ydema ce KOpPHCTE y YCBajalby M yCaBpIIaBamby TEXHUYKO-TAKTHUKHAX 3HAba
cnoptucre. Ko cropTucTa MUOHMPCKOT y3pacTa MPH YYCHY TEXHHKE CIIOPTCKOT XOJama
Tpeba NPUCTYNUTH U UCTIpaBibarby Moryhux (moctojehnx) HemocTaTaka Ko OOMYHOT X0/1arba

(Ip>kame U TOKPETH Tena).

[Ipema MartsejeBy (1976) cBe MeTone 3a pa3Boj GU3HUKHX CIIOCOOHOCTH Ce Jiee Ha
METO/ie CTaHJap/IHO — [TOHaBJbajyher u MeTo/1e NpOMeHJbUBOT BexkOama. MeToa cTaH1apIHO
— noHaBJbajyher BexxOama je MOrojaHa 3a CIHOPTCKO XOJame, jep HeMa 3HayajHUX MpoMeHa
CTPYKType KpeTama, HHU crojpalilkbux onrtepehema. Takohe je m meTona NpoMEHIBUBOT
Be)KOama IMOroJHa 3a CIIOPTCKO XOJame 300r MOryhHOCTH IPOMEHE MapaMmerapa KpeTama

(6p3I/IHa, TEMIIO, TpajaH,e), MMPOMECHE MHTCPBAJIa OAMOPA U CIIOJbAllIlUX YCIIOBA.

VYuyewe TEeXHUKE CHOPTCKOI XOJama MOApPa3yMeBa yU€HE TEXHHKE IMOKpeTa HOrYy,
poTanuje Kapiuile, IOKpeTa pyKy U nosoxaja Tpyna. M3Boau ce npema cienehem pegocieny

3aJaTaKa;
BaHaTaK 1. Yno3HaBame ca TEXHUKOM CIHHOPTCKOI' X0Aakba

VY pany ca menom, MoXeJbHO je J1a TEXHUKY JEMOHCTpUpa TPeHep WIH KBAJTUTETaH
takmudap. Takohe je moTpeOHa MW edykamuja O HACTaHKY, pa3BOjy W CaJallllbUM

KapaKTCpUCTUKaMa TEXHUKE CIOPTCKOI XOJama. Iloxa3uBame (1)I/IJ'IMOBa, KHHOI'paMma,
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dororpaduja, npeacraBiba J00ap HAUYMH 32 CTBAPAKE jJACHUX CIIMKA O MPABWIIHOM HU3BOhEHY
TexHuKe. [[punrkoM neMoHcTpanje, COpTUCTH Tpebda na Oyay pacnopeheHu Tako jaa TpeHep
Oyze BUAJbUB ¢ 00Ka, UCTIPE] U Ha3ajl, Kako OW Ha HajllaKIIM HAYMH MOTJIH J1a CTBOPE CIHKY O
npaBWIHOM u3Bohewy. [Ipu xomamy MamOM Op3WHOM BpIIM CE H3JIaramkbe ca KPaTKUM

o0jalImemhIMa U MOXKE C€ YKa3aTH Ha KapaKTEPUCTUYHE TPEIKeE.

Cnuka 8. IIpukas npasuine mexnuke CHOpmMcKo2 X00ara

Jlanac je oBaj 3amarak y Hajpehoj Mepu osakiman 300T IMOCTOjakba MHTEPHETA MPEKO
KoTa ce MoXke Op30 johu 1o ruratdopmu 1 BeO CTpaHUIA HA KOjUMA Cy JOCTYITHH (UIMOBH,

dororpaduje u qpyru TOKYMEHTH BE3aHU 3a CIIOPTCKO XO0Jlamke, Kao U OWJI0 KOjU APYTH CHOPT.

3a)1aTaR 2. Yueme MOKpPeTa HOIr'Y KOJI CIOPTCKOI' X0Aamba

[IpunrkoM yuema TEXHUKE CIIOPTCKOT X0/1ama KO/ JIelle MHOHUPCKOT y3pacTa HajBeha
naxkma ce nocsehyje yuemy mokpeTa Hory, KOjH Cy CTPOro Je(hMHUCAHU MTPaBUIIMMA CIIOPTCKOT
X0Jlaka, a YHje HapyllaBame TOBOIH J0 AMCKBAIM(UKAIMje. YUeme MOKpPETa ce M3BOIH Y
CIIOpOM KpeTamy (XoJamy) IpU KOME C€ HCIPYKEeHa HOra IOCTaB/ha Ha TOJUIOTY ca
HCTOBPEMEHUM OKpETamkEeM TPYIa U MOKPEeTUMa PYyKy Kao KOJ OOMYHOT XOJama, ocTajyhu y
TOM TI0JIOJKAjy JI0 TPEHYTKa BepTHUKaJe. 3a yuemhe pOTHpama Kapiuile OKO BEpTHKAIHE Oce
MpUMEYje Ce CYMPOTHO OKPETame PaMEHOT Iojaca M Kapiuile, HAjIpe Y MECTY, a IOTOM Y
KpeTamy, IJIe 10J1a31 0 YKPIITSHOT Kopaka U ckpahema kopaka jenne Hore. Kako Ou akieHar
0Mo Ha JApXKamy HCIpaB/beHE HOTe, KOpucTe ce U BexOe y kperamwy y3 Harub. Ca

ycaBplIaBameM NMokpeTa nmosehasa ce n Op3uHa Xoaama.
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Bex0Oe 3a yueme mokpeTa HOTY KOJ Jielie TMOHUPCKOT y3pacTa Cy:
X01aYKM JOT Yy MeCTYy M Y KpeTamy

[IpwirkoM JeMOHCTpanyje W M3BOhema XOJAdKor Ijora mocedHo Tpeba oOpaTuTh
naxkmy Ha cTabuiIaH Moyioxaj Tpyna, 6e3 Beher Haruba Tena u Tpyna Hampen wid Ha3aa. Ha

IOYETKY HU3BOhema pyke cy ONyLITeHE MOopej Tesa, a MOTOM IPABUIHM IOKPETH PYKY.

Cruxa 9. Xooauku yoe y mecmy u Kkpemarby

Ilor u xoname ca pykama y npeapyvemy

Cnuxa 10. [loe u xo0are ca pykama y npeopyuersy
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Xoname ca pykamMa NpeKpIITeHuM Ha rpyaIuMa

Cauxa 11. Xooare ca pyxama na epyouma

Xoname ca pykama y npeapy4demy

Y 0B0j BexOU BpIIN c€ HAN3MEHUYHO MPETHOAE U OTIPYKAkE MOUIAKTULIA, TPH YEMY
je Haru6 Tena O6maro Hampen. Y BeXOW ce TeXH CHHXPOHH3AIMjU U YyCKiIahuBamy MOKpeTa,

T€ yTHU€ Ha Pa3BOj KOOpAUHAIIH]E.

Cruxa 12. Xooamwe ca pyxama y npeopyuersy
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Xoaame ca pykamMa y opy4emy

Cnuxa 13. Xooamwe ca pyxama y 00pyuersy

Xonamwe ca pykama y opydemy ca HAU3MEHUYHUM (pJIeKcHjaMa M eKCTeH3ujama
NOVIAKTHIA

Cauxa 14. Xooare ca pyxama y oopyuerpy
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Xoaame ca pykama Ha Bparty

Cauxa 15. Xooamwe ca pykama npeniemenum Ha 8pamy

Xoname KpaTKUM KopanuMa Ha netaMa

VY 0BOj BexOHU aKIIeHAT je Ha IPBOM KOHTAKTy ca MOJJIOrOM, KOjU C€ OCTBapyje IpeKo

HeTe ¥ TO ONpPY)KEHOM HOI'OM Kako Ou ce m30erna Oe3noTnopHa (asza. YK/bYUUTH U IIOKpETe

PYKY.

Cnuxa 16. Xooamwe kpamkum Kopayuma Ha nemama
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Xoname ca ITO Ay:KMM KOpanuMma

Pyke cy ompyxeHe mopen Tena, OMyIITEHE Y paMEHOM I10jacy, CTomalia IMTo OJHKe
noJJo3u TokoM ¢aza 3amaxa. Teno je HarHyTo Hampel, akIeHaT Ha POTAalUju Kapiule U

HarJamaBame Gaze BepTUKAJIE.

Cnuka 17. Xooarwe ca wmo oyxcum Kopayuma

Xoaame ca pykama Ha 00KOBUMA

AKIICHAaT TOKOM M3Bolema BeXKOe je Ha Xonamy KpahuM koparuma Behe GppexBeHImje.

Cnuxa 18. Xooamwe ca pyxama na 6oxosuma
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Xoname ca pykama Ha Jehuma

Cnuka 19. Xooawe ca pyxama na nelhuma

Xoaame ca ,,ipelInTamkbeM* CTONAJIA, ONPYKEHUM pyKaMa nmopes Tejia

on[a}Le CC BpIIN OYXK J'II/IHI/Ije, TaKoO JJa C€ KOHTAKT CTOIAJIOM IIPCAKHC HOT'C o0aBJba Ha

CYIIPOTHOj CTpaHHM JHMHU]E.

Cauxa 20. Xooare ca npeniumarbem cmonana
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Xoaame ca OTKJIOHMMA

TokoMm xozama pajie ce OTKIOHH TPYIa y CTpaHy CTajHe Hore y (ha3u BepTHUKaJe.

Cauxa 21. Xooare ca omkioHuma

Xoaame y NpeTKJIOHY (HCTe3am-e 3a/Iibe JIOJKEe HATKOJIEHNLE Y KpeTamy)

[Ipenma Hora je y eKCTEH3MjU ca OCJIOHLIEM Ha IeTy, (ieKcHuja Tpyma y3 MoKeJbaH
OTIPYKEHU TI0JI0XKaj 3a/ibe HOore (He J0Ja3uTH 10 TpaHuie Ooina). M3beraBaru mpemyradax

KOpPaK, BEKOY N3BOJUTH KOOPIAUHUCAHO U CTAOUIIHO.

Cruxa 22. Xooarve y npemriony
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Xoname ca Kpy:KelheM je/THOM PYKOM YHamnpes

Cnuka 23. Kpyorcerve jeOnom pykom ynanpeo

Xoname ca moau3ameM KojleHa Ha cBaku Tpehu kopak

TokoM xoama Ha cBakH Tpehu kopak ce u3BpIH (iekcHja y 3ri100y KyKa U KOJICHa, Ha CYIIPOTHY
CTpaHy ¥ POTHpa KapJuIia.

Cnuxa 24. Xoname ca Moau3ameM KOJIEHA Ha CBaKU Tpehu Kopak
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3a[1aTalc 3. Yueme MOKpETa KapJaule KOJA CIIOPTCKOI X0Aamba

BexOe 3a yueme mokpera Kapiuile OKO BEPTUKAIHE OCe CY:

VY packopayHOM CTaBy ca CaBUjEHUM pyKama y BUCHHHU IPYIU BPIIUTH POTAIIH]Y
paMeHa OKO y3JIy’KHE OcCe;

OOEHOKHY ITOCKOIIU ca OP30M POTAaIUjOM KapiUIle OKO BEPTUKAIHE OCE;
Xoname ca ITo AyKUM KoparuMma (Beha poTaiyja kapiuie);

Xoname ca ,,lIpeIINTamheM CToIaja, ONPYKEHUM pyKaMa rmopes Tena (Ciuka

20).

3agarak 4. Ydeme nokpera pyKy

JenaH on TEXHUUYKMX 3aXTeBa je Ja TOKOM XOoJamba Tpe6a APKAaTHU paMC€Ha OMMyLITCHA. HOerTI/I

pPyKy Tpeba na Oyay ciiobonHu, 6€3 CYyBHITHUX HApe3ama, ca MPHOIMKHO MTPABUM YIIIOBUMA

y 317100y JIaKTa.

Bex0Oe 3a yuewe nokpera pyky cy:

[ToxpeTu pykama y ceneheM nosoxajy ca npy>KeHUM HOraMma;

[TokpeTn pykama y MCKOpaky ca ONpPY>KEHHMM HOramMa M MaJHUM NPETKIOHOM
Tpyna;

[TokpeTH pykama y Xoaamy;

Mmuranyja nokpera pyKy y XoJaukoM LIOTY, Y MECTY,

[Toxpetn pykama y CIOPTCKOM XOJlamy;

Crnoptcko XoJame ca NajauiioM Ha paMeHNMa,

Cnoprcko xolame NpU YeMy ce€ Nalula JpKd JaKTOBUMa Yy Mpenety

CIa0UHCKOT JAcJ1a Tciia.
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3anaTaK 5. Yueme TeXHHKeE CIIOPTCKOI X0Aalkba y HeJINHA

VY mpoliecy caBiajilaBamkba TEXHHKE CIIOPTCKOT XOJama HEONXOJIHO je BHIIEC IyTa
MOHABJbATH pa3MYUTE BekOE, yCMEpeHe Ha CaBliajlaBambe KapaKTCPUCTHYHUX elieMeHaTa
xollama y mnenuHu. Kao ¥ ImpHIMKOM yuyema JAPYrux aTJIeTCKUX TEXHUKa Tpeda o0paTuTu
NaXmkby Ha MOJ0XKaj IVIaBe M TPyHa. 3a TEXHHUKY CIIOPTCKOT XOJama KapaKTePUCTHYHO je
u3Boheme 0e3 CYBHIIHHMX Halpe3ama, ca OMYIITCHHM, MEKHM IIOKpeTHMa IeJIOr Teja, jep
IpeTepaHa HaleTOCT YTUYEe Ha CKOHOMUYHOCT KPEeTama, Kao M ONTHMH3ALIH]y JYKHUHE KOopaka.
[Tpu xomamy TPyN je HArHYT MaJIO HAMIPE/, TJIaBa Ce Hajla3u y MPOAYKETKYy KHUMEHOT CTy0a, a
o0pa3u U JI0ka yCHA Cy OINYIITEHH. Y CKJIAy ca paHHje HaBEACHUM Tpeba 0OpaTHTH NaXBby
na He nohe no 6ecrornopue daze. Ko yuema TexHHUKE y LETUHH IHJb j€ KOOPAMHAIIM]a CBUX

CEerMeHaTa, OAHOCHO BPECMCHCKE U ITPOCTOPHE yCarlalliCHOCTHU ITIOKPETA.

[MpunukoM ydema TEXHHKE CHOPTCKOT XOAama Yy LEIHHU TNPUME’Y]y ce BexOe
npenacka U3 Tpuama y XoJame (aKIeHAT Ha MCIPaBJbamkbe KOJCHA y JBOMOTIIOPHO] (as3u) u

X0Jlamba y JIYKY pa3lIMYuTor paaujyca (0OpaTHTH MaXmky Ha MOJI0XKaj TJaBe, TpyIa, OKpeTe
PYKY, HOTY).

[Ipu ydyemy TeXHUKE CHOPTCKOT XOama Jele MHUOHUPCKOT ypacTa, Meaaror u
cioptuctu Tpeba na Hal)y onmTumanHy Op3WHY KpeTama, NMpu Kojoj ce Hehe HapymwuTu

IMpaBUIIHO I/I3BObeH>e TCXHHUKE.

3agarak 6. YcaBpimaBame TeXHHKe CIIOPTCKOT X0/1amha

VYcknahuBame Temmna KpeTama ca ONTUMATHUM OJHOCOM JY)XHHE M (pEKBEHIH]Ee
KOpaka ¥ pUTMOM JHcama Ha oJjpe)eHnM TrMcTaHIlaMa je 3a7aTak JaJber ycaBplllaBambha TEXHUKE
CIIOPTCKOT XO0Jama. MHOTH mapaMeTpy HUBOA OMIITE (PU3NYKE MPHUIPEMIBEHOCTH YTHUY Ha

IJIaHUPAKBE TUCTAaHIN Ha KOjI/IMa CC yCaBplIiaBa TEXHHKA XOdama.

Ha xpajy, Tpe6a ucrahu u 3Ha4a] MOTHBAIMje Y YUY€y TEXHUKE CHOPTCKOT XOJama.
[lpema ncuxono3uMa MOCTOje JBE BpCTE€ MOTHBALlMje: YHYTpalllka (MHTPUH3UYKA) U

CHOJballlkha (EKCTPUH3MYKA) MOTHUBALIH]a.
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ConmjamHO-KOTHUTUBHU TPHUCTYIl MOTHBALMjU 3a IMOCTUTHyheM mpermocraBiba Ja

MIOCTOj€ JBE BPCTE IIUJbEBA:

e nguBuiayanHa OUJbHA YCMEPEHOCT IIpeMa 3aJaTKy M yCaBpllaBamy CIOPTCKHUX
BEILTUHA U

e lunuBuayanaHa IMJbHA YCMEPEHOCT IIPeMa U3BeI0U U pe3yliTaTy.

CrnopTucra Koju je JOMHUHAHTHO OPHjeHTUCAH IpeMa 33aTKy, yUehy H yCaBpIIaBamy
CHOPTCKHUX BEUITHHA BJIACTUTY KOMIIETEHTHOCT INPOLEHYje Y OJHOCY Ha BIACTUTY MPOILLY
nephopMaHCy WM NOCTUTHYTH Hampenak. OCHOBHH KPUTEPUjyM ycIiexa jecTe CyOjeKTHBHHU
ocehaj ycaBpmaBama croprcke mnepdopmaHce WIM caBlagaBama CIOPTCKOT 3alaTkKa.
CnoptucTtd, KOju je JIOMHHAHTHO OpHjEHTHCaH IpeMa nepOpMaHCH M pe3yiTary,
HalpeJoBambe WINM IIOCTU3alkEe BEUITMHE HUCY JOBOJBHM Aa Ou ce ocehao ycmemHnw,
CHOCOOHUM U KOMIETEHTHHM. [{0’K1BJba] ycriexa TeMeJbH Ha COLMjaTHOj KOMIapauju. Y crex
cMaTrpa TOCIEIUIIOM CYIEPHOPHHUX CIIOCOOHOCTH, a HE YJIOXKEHOT Hamopa, a ga Oum Ouo
3aJI0BOJbHHJH HYXXHO j€ JEMOHCTPHpAaTH BJIACTHTY CYNEPHOPHOCT miM m30ehm moryhnoct

JIEMOHCTpAIIH]je CBOjUX CIabHUX CTpaHa.

Kon cmoptucra koju ce 0aBe CHOPTCKMM XOJIameM, 300T CHenu(PUYHOCTH came
TUCIUIIMHE, BEOMa je BaXKHO aHAJIU3WpaTH M YTBPAUTH KOJU CYy MOTHBHU Haj3HAYajHUJU 32
miagor cnoptucty. Kpo3 pasnuuure cutyanyje YCTAaHOBUTH KOJU C€ MOTHMBU KOHCTAHTHO
JaBJbajy ¥ Ha Ta] HAYMH MIPEJICTaBJhajy JOMUHAHTHE MOTHBE criopTUCTE. [loTpeGHo je ycmepuTu
NICUXWYKO CTamke W TOHANIAkEe TaKo Ja JOMHUHAHTHU TOKPETauyd YBEK Oyay YHYTpallmbh
MOTHUBHU. YJjora TpeHepa je Ja CTBOPM ycJOBe y KojuMa OM ce TPEHUHI J0KHMBJbABAO Kao

3aa10BOJbCTBO, Jep TO OOIIPUHOCH Yyllaramby Beher Hariopa CliIOpTUCTE.

VYHyTpaiimba MOTHBAIMja U MOTHUB CIIOPTCKOT mocTurHyha ca anekBaTtHO oapeheHuM
IMJbEBHMA, HCIIPAaBHOM CaMOIIEPLIETIIN]OM pasjiora ycrexa 1 Heycliexa, IpaBUJIHO YyCMEPEHOM
KOMYHHUKAIIMjOM OJI CTpaHe TpeHepa W APYrux ocoda W 3aJ0BOJBCTBO 0COOE YCIEeXOM,
HAIPE0BamkeM U OKOJTHOCTUMA Y KOjuMa ce 0aBU CIIOPTOM MOTY OHWTH je[Ha OJ1 IPETIOCTaBKU

MOBE3aHOCTH MOTHBAIIH]j€ KOJI Jelie U ycrexa y cropty (Byjanosuh, 2015).

Moryhe je u moTpeOHO MOTHBHCATH JCIy 3a 0aBJHEHE CIIOPTCKUM XOoAameM. BehuHa
oIy IalMje KOja ey J]a TPEHUpa aTJIeTUKY TeXH aTPaKTUBHUJUM aTJIIETCKUM JUCHUILUIMHAMA,
I'7Ie je ¥ KOHKYpeHIIrja 3HayajHo omrtpuja. C qpyre cTpaHe He MOCTOjHU pasJior Ja CBa Jela Koja

Cy y MpOCTOpYy aTJIeTUKe He Mpo0ajy Ja Hayde TEXHUKY CIOPTCKOI XOJama WU Ja ce
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mehycoOHO He Takmuue Ha KpahuM, oarosapajyhum aucraniama, nocedbno y miuahem y3pacty

IITO CaMO MOYKE JIOTIPUHETH CBECTPAHOM Pa3Bojy.
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5. 3akspyuak

CriopTcKo X0ame je akTUBHOCT KOja MOKe IIO3UTUBHO J1a JIeNyje Ha pa3Boj OpraHu3ma
U (pyHKIIMOHAIHE CIIOCOOHOCTH Y MUOHMPCKOM Y3pacTy 3aTo MITO C€ YKJbYUyjy CKOPO CBHU
mumuhu Tena, mopehaBa ce paj Kapano-BacKyJIapHOT, TUCAJHOT U JIPYTUX CUCTeMa. YTIPKOC
TOME, U HAXaJIOCT, CIIOPTCKO XOJame j€ jeJHa O] CIHOPTCKUX AMCIIUIUIMHA KOjO] HUje Jara

NaXXka KOjy 3aCIIyxKyje.

Yueme TeXHUKE CIIOPTCKOT XOfama Tpeba Jja ce O/BHja M0 YTBPHEHUM METOIUYKUM
OpULUIAMA O]l jEAHOCTaBHUjEI Ka CJIOXKCHHjEM, AaHAIUTUYKUM, CHUHTETHYKHM U
TaKMHUYapCKUM, Aa OM ce mTo e(uKacHUje YCBOjUJa TEXHUKA Yy CEH3UTHBHOM MEPUOIY 32
MOTOPHYKH pa3Boj. KBanureTan paja y MHOHHPCKOM y3pacTy oMoryhaBa KOpUTOBame TEXHUKE

IMpaBOBPEMCHO, HHUMC CC CTBapa Ioajiora 3a 6y,HYhH HaaATrpaimy.

Y oBOM pajy npukasas je jean o Moryhux HaurMHa yuerma TEXHUKE CIOPTCKOT XO0/1amka
Jierie MMOHUpPCKor y3pacta. Ompabpane cnennduyne BexoOe, Koje ce mpuMemyjy y yzpacrty 13-
14 ronuna, MOTY Ha ajJieKBaTaH HA4YMH Jla YTHYY Ha MpaBUJIaH paja PyKy, HOTY M KapJIMYHOT
nojaca, HHUXOBUM IPAaBUIHUM H3BOHEHEM YTHYE C€ Ha MOOOJbIIAE TEXHUKE CIOPTCKOT
xonama. [IpaBunHO u3BOhemE TEXHUKE CIOPTCKOT XOJama je HMMIIEPATHB, jep CYHPOTHO,
HETMPaBUIIHO H3BOHEHE MOXKE OBECTH 10 JIHUCKBamu(UKaIMje Ha TakMUYewy. Miazae
aTJIeTHYapKe U aTJIeTHYapu MHOHUPCKOT y3pacTa Cy y BEJIMKO] MEpU CIIOCOOHU J]a KBAJTUTETHO
OBJIaJ1ajy TEXHUKOM M PEIaTHBHO BUCOKUM MHTEH3UTETHMAa CIOPTCKOT XOJama, alli YIPKOC
ToMe He Ou Tpebanu Ja TpeHUpajy U TAKMHUYE Ha TPeIyradyKuM JUcTaHIaMa. Mieanan pa3BojHu
MyT T0JIpa3yMeBa MOCTENEHO oBehamke JUCTAHIM OJ Hajkpahux 10 TaKMHYapCKHX, J1a Ou ce

oMoryhuo nocrerneH U paBHOMEpaH OMOJIOIIKU Pa3Boj.

Kako je y Haimoj crmopTckoj MCTOpuju THocTojao onapeheH Opoj BpXYHCKHX Xojada
MpPETHoCTaBKa je na 6u u y OyayhHoctu Tpebanmo na mohe g0 HampeTka y pe3yiratuma u

MOFYhI/IM KBAJIUTCTHUM IIJIaCMaHUMa Ha HajBChI/IM CBCTCKHMM TaKMHWUYCH:HNMaA.
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