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CA’KETAK

Opnbojkamki KammoBH OKyIUbajy cBe Behm Opoj nmene u agonecuenara. OHu
mojpa3ymeBajy oOydaBame U YCaBpIIaBamke OJI0O0JKAIIKUX E€JIeMEHATa, IPYKEHE YIeCHUKA
(mTo je BeoMa Ba)XHO 3a HUXOBY COIMjAIU3alM]y) W YBUJ y CBAaKOJHEBHHU >KHUBOT
npodeCHOHAIHUX CIIOpPTHCTa. byayhu na kammoBu 00yxBarajy yrilaBHOM y3pacT muahu of
18 roguHa, MpeTHnocTaBKa je Ja ce MOXKe yTUIATH, Y Mamoj Wi Behoj Mepu, Ha cTBapame
oarosapajyhux motopuukux ¢GopMH WM HclpaBibame mocrojehux. HcerpaxuBame je
00yXBaTWJIO TIET BapHjabiid KOje C€ THUY YCBOJEHOCTH OJI00jKAIIKMX TEXHUUYKHX €JIeMeHaTa.
[IpoyyaBameM JOCTYIHE JHMTEpaType, AONLIO C€ O 3aKJbydykKa Ja IMOCTOJH Malld Opoj
UCTpaXMBama Koja cy ce OaBmia OBOM TeMOM. HETOBOJPHO Cy HCTpaXXeHH YTHIAjH
000jKalIKNX KamIlOBa Ha HCIOJbABAIE €IeMEHaTa TeXHHKE oja0ojkama/mma. 300T cBera
HaBEJICHOT, Y OKBUPY OBOT 3aBPIIHOT paja, Ha y30pKy o 20 MCIMTaHWKa XKEHCKOT ToJa,
ynanuna lkone oxbojke “Aud” u3 beorpama, cnpoBeneHO je HUCTPaKUBaWkE O JI€jCTBY
cnenn(UYHO - TPEHAKHUX CaapKaja Ha TEXHUKY IOJIA3HWKA OJI00JKALIKOT KamIma Koje je

OpraHM30BaJla HaBe/IeHa MIKOJIa 0J00jKe.

KJbYUHE PEUYMN: o160jKa, €KCIIEPTCKO OICHUBAKE, CEIICKIIN]a
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1. YBOJ

On6ojkalmki KamIioBU Cy y HAIloj AP KaBH, TOKOM TOJIMHA, TIOCTAIH M300p MHOTE
JIelle ¥ BUXOBHUX pojauTesba. KaMmoBu Cy BpeMEHOM NpPEBa3HIUIM TPAHULIE HAIIE IpXKaBe U
MOYeJIM J1a OKYILJbajy oA00jKaIie u3 nHocTpancTBa. CBe je Behu Opoj Milaaux KOju J1oy1as3e aa
TPEHUPA]y W3 PA3IUYUTHX, Hajyemhe eBpONCKHX 3eMasba. OHHU MPENo3Hajy KBaJIHUTET
onpeheHor kamria 1o TpeHepruMa KOju Cy Ha ’eMy aHTaXOBaHH, a KOjU Cy OCTBApWIIH yCIEeX
BaH CpOuje. Y cBOM mporpamy KammoBH HyJe MHOro Tora. M31Bajajy ce KBaJIUTETHU
TPEHUH3H, PEAOBHU M YPABHOTEKEHH OOpOLIHU, Pa3IMUUTE BPCTE MPEaaBama, U3JIETH U 100po
npyxkeme. [lemia Mory na carsienajy kako je To outu npodecuonannu cnoprucra. Heku ce mo
NpBU MyT cpehy ca TpeHHpameM JBa IMyTta AHeBHO. CBe HaBEIEHO CTBapa jJeIWHCTBEHU
YTHCAK, a TO jé KOJHUKO je TpyJda M paja MOTpeOHO yiaraTh CBAaKOJHEBHO y cebe ma Om

MOCTAJIN jeTHU O] HajOOJbUX.

Opranu3aropu Kamra Mory OMTH KITyOOBH, TIe Jelly TpeHUpajy Hajuenthe muma Beh
MO3HATH TPEHEPH U TO IO MPaBWIy OHU Koju he mMX TpeHuwpaTu mpezcrojehe cesone, mim
rpyna mojelrHala, 4ecTo MPOCIaBJbeHUX OA00jKalla KOjU Ha CBOje KaMIIOBE I03UBAjy
Hajoosse TpeHepe u3 CpOuje WM MHOCTpaHCTBA. Y JPYroM Cilydajy, MO3HAaTH OJ00jKaIlu
Mory OUTH y yJI03H TpeHepa, a Hajuemrhe cy y yJI03u BPXyHCKHX JIEMOHCTPAaTOpa KOji CBOjOM
TEXHUKOM JIOBEJICHOM CKOPO JI0 CaBPIICHCTBA IMOMaXy JCUH Ja CTBOPE CIUKY MPABHIHOT
n3Bohema nokpera. [lopen Tora, BaxkHO je /1a je Taja Makikha ¥ MOTHBAIM]a JIelle Ha BUCOKOM
HuBOY. OHM he ce TOKOM TpeHHUHra MOTPYIUTH J1a U3Bely KpeTame Koje je HajIpuOInKHIje

MIPETXOAHO MPUKA3aHOM O] CTPaHE CTpyUYHaka, y CKJIaay ca lbUXOBUM MOTyNHOCTHMa Y TOM
TPEHYTKY.

PenaTtuBHO KpaTak nepuoj Koju o0yxBara 0JJ00jKaIlIKH KaMIl, 3HaYl MHOTO 3a MJIaJloT
cnoptucty. OH/0oHa Tazia yBula BehMHY IpelIky Koje HalpaBU TOKOM H3Bolhema 0100]jKalllKe
TeXHUKE. TpeHep MHTEH3MBHO PaJll Ha OTKIAmamy TPEIIKA U CTATHO Jaje TOACTPEK Ja ce
onapeheHn MokpeT mcnpaBu. Muaau ondojkail/Miia cxBaTta Ha yemy Tpeba aa paau na ou
u3Boleme MOKpeTa mocTano npubmmkHuje oapehenom moaeny. CaBeTu Koju ce 100H]jajy of
TpeHepa MOTY KOPUCTUTH MIpady He caMo 3a Taj KaMIl WM HapeaHy ce30Hy, Beh 3a uuras

nepuo; 0aBJbekha OBUM CIIOPTOM.

OpnOojkamika TEXHMKa je KOMIUIEKCHa 3a ycBajame. Taj mpouec Tpaje roJuHaMa

3axTeBajyhu yuecranu pan. KapakTepucTudyna j€ 1Mo TOME INTO, 3a Pa3IUKy OJ APYTHX



CIIOPTCKUX HWTrapa, KOHTAKT ca JIONTOM Tpaje BeoMa KpaTko. OmurpaBajyhu jonTy Ha Taj
HAYMH MOTPEOHO je MHOTO MPEIHM3HOCTH W BeXOe Ja ce uchnyHd oxapeheHu 3amarak. Ha
0100jKalIKUM KaMIIOBMMa, MMajyhu OBO y BHIY, HENPECTaHO CE€ paaud Ha TEXHUIHU

0JI00jKAIIIKUX eIeMeHaTa.

Tema yTunaja 0100jKaIIKMX KaMIioBa jé HEIOBOJGHO UCTPAXKEHA, MTOTOTOBO Y joMahoj
auTeparypu. 300T TOora M TPEHEPCKOTI MCKYCTBAa Ha TAaKBOM KaMily, IIOCTOjJH XeJba Ja Ce
YKaK€ Ha 3Hayaj KOjU KaMIIOBU HMajy y oja0ojkamkoj OyayhHocTH on0ojkama u
onbojkammuma. [Ipe cBera, 1uJb je OMO UCTPAXKUTH HEMOCPEIAH YTHIA] TPECHAKHOT Ipolieca

Ha KaMITy Ha UCII0JbaBameC OI[60jKaLHK€ TCXHHUKC I10JIa3HUKA.



2. TEOPUJCKHU OKBHUP PAIA

2.1. Ondojramiku Kam

Kao mobpa mpakca moka3zasno ce jaa Kami (pyHKIIMOHUIIIE Y JIBE, OJHOCHO TPU CMEHE M Ha
BEMY YUIEeCTBY]Y 0100jkamu u ogoojkammuie 10 18 rogura. Kao mpumep moxe ce yzetu TuH
BOJI€] KaMIl KOjU Cy OpTaHU30Bajie OMBIIE 0100jKaIIKe penpe3eHTatuBke Tujana Manemesuh
n Harama Kpcmanosuh. Ha HaBejeHOM kamity, TPEHUH3H CY C€ OJIBUjaJIU 1O cuctemy 2-2-1,
IITO 3HAYMW J]a JIBa JIaHA 3apeioM Jella uMajy TPEHUHT J[Ba IMyTa, a cBaku Tpehu maH jenan
TPEHUHT. YHarpen je oapeleH cactaB cMeHa U rpyna Ha OCHOBY y3pacTta. To 3HauM Ja CBako
TPEHUpA Ca BpIIkHAIIMa WIN Ca IMOJIA3HUIIMMA MPHOJIMKHO MCTUX roauHa. Kpurtepujym 3a
onpehuBame TpPEHaXKHE TPyIE je, Mpe CBera, TOAMINTE, alld W KBAIUTET TEXHHKE KOjy
noceayje mojasHUK. Ha OCHOBY Tora TaJeHTOBaHHM IIOj€AMHIM, Ha MpPHMEp, MOTY Ja
TPEHUpajy ca cTapujuMa oj cebe YKOJIMKO mMajy morpebaH kBaiureT. Tako ce obe30ehyje
CTUMYJIaTMBHA CpeJUHA U Tpyne cy y Hajsehoj moryhoj mepu yjeanadene. 300r Tora, nIpBu
JaH KamIia ce TpOICHkYyje TeXHHKA CBHX IMOJa3HHMKa, Jla OM HapeqHOr JaHa JOILIO J0
eBEHTyaJIHUX MPOMEHa y cacTaBuma rpyma. [Ipenaszak u3 jemane rpyme y npyry je moryh u

KacHUje, alu ce HajBehe mpoMeHe JIelaBajy Ha OYETKy KaMmIa.

[TpusHaTH TpeHepu Koju Cy CTeKIH onpeheHu ycmex y cprickoj wiu mehyHapoaHoj
o100jiu ¢y Hocuonu Kamma. llopen mUX Hamase ce M OCTalld TPEHEPH KOjU MOXKIa HUCY
TOJIMKO MO3HATH 0/100jKaIllKO] JABHOCTH, aJlid Cy CBAKaKO I0OpU y CBOM IMOCIy U mnocBeheHu.
On TpeHepa Ha KaMIly ce Tpaku J1a OyJqy €eHepruYHM U eHTY3UJaCTHMYHH IITO he TONpUHETH
TOMe Jaa mojasHunM jgohy Ha kamn Hapenue rogmue (Canatach Cris, 2015). V cacraBy
CTpY4YHOT THMa KaMIla Ceé Haja3e TJaBHH W MMOMONHW TpeHepH, aIMUHUCTPATOPH U JIEKapH.
Takohe, Tpeba HaBecTH ja Cy OpPraHM3aTOPH KamIia y CTaJTHOM KOHTaKTy ca JAMPEKTOPOM

CIIOPTCKOT' ICHTpA Y KOME€ CC ozlpn(aBajy TPCHUH3HU.

Ha on6ojkamikoM kamily, HE3aBHCHO O] y3pacTa, 0400jKallK Mpojia3e Kpo3 MOHOBHY
00yKy OCHOBHHX 0JI00jKalIKuX eneMeHara. Mako ¢y Kpo3 BHXOBY 00yKYy MPOILIH, OUTHO je
7la 4yjy Ol PEeHOMHMpaHHUX CTPy4Ymaka Kako TO CTBapHO Tpeba Ja M3riena v Ha IITa MoceGHo
na obpate naxxmwy. OBaj NPULKII ce IPUMEYje y pady ca CTapujuM MoJa3HUIMMA, KOju Beh
umajy onpeheHy TeXHUKY W MPECTaBy Kako HEKO KpeTame WM MOKpeT Tpeda Ja m3riena.
Yecto ce nmemaBa Ja o0OjKallka TEXHHMKA HHUj€ YCBOjeHa Ha MpaBU HAuMH. 3a JaJbU

HalpelaKk CIIOPTUCTC je BC€OMaA BAKHO Jia C€ OHA HCIIpaBU. VKOIIMKO ce HEKO 0aBU 0,[[60jKOM



BHIIIC TOAMHA, @ UMa of 16 mo 18 roamHa, TEMIKO je UCTPaBUTH ojpeheHa KpeTama. 1o ce
objammasa a3oM ayromMaTu3aiuje y mporecy ycBajama MoToprukux paamu (Haibach et al.,
2011). HapaBHo, Ha ucnpaBibamky TpeOa MHCUCTUPATH U MOryhe je JaTh MOKpeT MCIpPaBUTH,
y Mam0j win Behoj Mepu. Y mpoliecy UCIpaBibambha MOTOPUYKUX (HOPMHU, KA0 U TPETXOTHOT
BUXOBOT y4€Hha, OMTHO je TOJCTUIIAkEe Urpada OJ CTpaHe TPEHEpa, ajlk je joIl BakKHHja

MOTHBAIIH]a CIIOPTUCTE U MPAKTUYHO j€ O] KJbYYHOT 3Hayaja 3a Harpeaak.

Cno601HO TIperoIHe WITK TIOTIOTHE Ha KaMITy HHCY ITACHBHOT KapakTepa M 3aXTeBajy
noceOHy opranuszanyjy. To BpemMe ce KOPHCTH 3a aKTHBaH OJMOp, Kao LITO je MIeTHa WIN
MBame Ha 6azeny. To je mpuimka aa ce mojazHuIM 00Jbe YIO3Hajy ca MECTOM Ha KOME ce
Kamn onBuja. Hajuemrhe ce opraHusujy W3JIETH M IMOCETE TYPUCTUYKHM aTpakiujama y

OKOJIMHH.

HaBenene akTHBHOCTH Cy OJ 3Hayaja M M3 acmekra comujanusanuje. llomasaumm
nuMajy TPWIKKY J1a ce 00Jbe YIO3Hajy M pa3MeHe J0Talalliba UCKYCTBa ca Kamma. buTtHo je
HarJacuTU Ja ce Jocra jaeue MelhycoOHo cmpujaresbu. [lo 3aBpmierky cmene, Behuna
nosna3Huka Beh nnruekyje yuemhe Ha kammy cienehe rogune. /lakie, KaMIOBH Cy OJUIMYaH
HAuYWH J1a JIela oJuTy4e Ja ce 0aBe CIIOPTOM M Jla My C€ ITOCBETE y3 CTBapame NpHujaTesbcTaBa
3a 11e0 JKMBOT. Ha pa3nnyutum KaMmoBHMa OpraHU3yjy ce TeOpHjCcKa IpeaBama Koja CIIyXe
3a oOpa3oBame Je1e U OMJIaJInHe 0 OUTHUM TeMama Koje HHCY TOBE3aHe caMo ca 0/100jKOM,
Beh Hajuemrhe ca 3apaBibem. [loHekan ce opraHu3yjy cacTaHIM INPEKO HHTEpHETa ca
MO3HATUM AKTUBHUM CIIOPTHCTHMA, Y OBOM CiIy4ajy oja0ojkamuma. OHU HMMajy yJoOry J1a
AQHUMUPAjy ¥ MOTHUBUIIIY YUECHHKE 32 JaJbU HANIPEAaK Ha TPEHUH3MMA Ha KaMIly H Y KI1y0y y

KOjeM TPEHUPajy.

On6ojKaku KaMIoBH MPEACTaBIbajy IPO30p Y 0/I00]JKAIIIKK CBET, OHAKaB KaKaB j€ Ha
HajBUIIeM HUBOY. [TomazHuIm moM1a3e 10 ca3Hama J1a ako XKelle 1a OCTBape LUJb KOjH Cy cedn
3ajanu Tpeba HEempecTaHo Ja yjaaxy y cebe M Ja ce CyCpeTHy ca J0OpuUM TpeHyluma U
ycIliecuMa, ajld U ca OHUM 3aXTEBHUM MOMEHTHMA Koje OM HEKO Ha3Bao HEYCIEXOM, a TO je
WIIaK caMo KOpak Ka joimr Behem ycrmexy. Kamm je yunrtess 0a100jKalIkor KMBOTa, OHAKBOT
KakaB Ou Tpebao na Oyne Ha BUCOKOM HUBOY. OH HMje caMO yu€Hme€ BEIITHHA Beh yueme
MIPABUIIHOT OJIHOCA IpeMa ayTOpUTETY M MpeMa caurpaduma. To je cxBarame Jia je 0100jKa
TUMCKH CHOPT M YBHJ J1a 300T HEuHjer HeJJOBOJFHOT aHTaXOBamka U MamKa MOTHBAIUjE 1[€0
THUM TI0CTaje Mamke KOHKYPEHTaH. Y TOKY jeJHE WM BHIIE He/lelba, He MOXKe ce YTHIAaTH Ha

JTyTOPOYHO BaCMHTame OF00jKaIia, ajdd OHHW CHUTYPHO MOpajy Ja C€ HaBUKHY Ja Oymay



OJITOBOPHM TIpeMa ceOu M JIpyruMa. 3axTeBa ce MOLITOBame KyhHOr pena, MUCIUILIMHA,

TAa4HOCT U OAT'OBOPHOCT.

2.1.1. Opranusamnuja oa060jKamKkor kammna

Opnbojkamky Kamn ce IJIaHupa MecenuMma yHampen. Tpaxu ce, mpe cBera, mo0ap
mpoctop 3a pan. Hajuemrthe ce Gupajy xaje Koje Cy OBOJAHO BEIIMKE TaKO Ja MOXKE Ja ce
TPEHUpPA Ha BHIIE TepeHa y UCTOM TepMuHy. [loTpebHo je 00e30enuTH peKBH3UTE KOjU Cy
notpebHu 3a pan. To cy: nonTe, Kopme 3a JOITe, NPernoHe, Kaluile, YyheBU, JIECTBE, TEKE
sonTte 3a au3ade (370 m 500 rpama), O6amaHc 1UI0Ya, PYKOMETHA JIONTA, TCHUCKE JIONTHIIE,
o0pydeBU. YKOIMKO Ce HAa KamIly BpIIM TeCTHpame MmoTrpedHe cy ciexaehe crpase: Bara,
CaHTUMETapCKa NaHTJ/bUKA, aHTpPOIOMeTap, Merap - ariercku (20 merapa), mITONEpHIa,
MEIUIMHKE TeKUHE of 2 U 3 Kuiiorpama, kiryma 3a “sit and reach test” u manuna 3a uckper
(Hewmnh, 2022). lTo ce Thue cMemiTaja, OpraHU3aToOpu ce TpyAe Ja OH Oyae mTo Omumxe
Xalle U y CKJIOIy camor objekTa riae ce TpeHupa. HajOosbe je ma ombojkamu TpeHupajy,
Oy/ly CMEIITEHH M XpaHe CE€ Yy MCTOM O0jeKTy LITO IMPEJCTaBJba HJCAIHE YCIOBE 32 pal U
OopaBak. YKOIUKO je Moryhe Oupa ce ma mpocTop 3a TpeHHpame Oyae Onm3y IeHTpa rpajaa
WIH TYPUCTUYKOT IeHTpa oxapehenHor mecra. Kako ce craHmapau U MOHYyIE CIOPTCKHX
KamIioBa nosehaBajy U3 rojiiHe Y FOJIMHY, Y€CTO CE Mojpa3zymMeBa 0a3eH y CKIIONY CMEIlTaja

WIH y BETOBOj HEMOCPEIHO] OTM3UHH.

Opranuzanyja caMux TpPEHUHTa TOBEpEHa j€ HapaBHO OpraHU3aTOpuUMa, alu |
KoopauHaTOpy TpeHnepa. KoopauHaTop je TpeHep ca A0cTa UCKYCTBA Y OJ00]KaIIKO] MPAKCH.
OnaroBopan je ma HaArjaeda paja OCTAIMX TPEHEpa W Jla MOMOTHE y ojpehuBamy cacraBa
rpyna. TpeHHH3U ce OJBHjajy MpemnofHe W/WIU TocienogHe y Tpajamy oa 90 munyra. Y

nay3u u3Mel)y 1Ba TpeHMHIa IMOCTOjU IOBOJFHO BpeMeHa 3a 00pOK U 0JIMOp.

Takolhe, nmocroje rpynHu W MHAMBUAYAJHU TPEHMH3U KOjU Tpajy caT BpemeHa. Ha
UHAMBUIYaIHUM TpEHUH3UMa ce MoceOHa Naxma oOpaha Ha uCHpaB/bambe TEXHHKE.
VYKOJIMKO je 1moueo Mpolec chelujaau3alije urpada, 3aajy ce TpeHaXHa CpelcTBa Koja he
nomohu on0ojkairy ga rmocraHe mrto 00U Ha AaTOj MO3ULIKMjU. MOXKe ce CpecTH U BexOame
y OTEXaHUM YCJIIOBHMA WJIU YBEXOaBamke PETKUX CUTYalllja, ca HAMPEIHUJUM OJI00jKalTuMa.
Ha TuH Bozej xammy je Tpu JaHa y4decTBOBaJla Miaja onodojkammua u3 M3paena. Takohe,
onbojkammua u3 @PuHcke je Ouna Ha kKammy. TpeHaxxkHu mpouec je oba myTa OO
uHAUBHIyanaH. To TOBOpH Ja ce 000jKaIIKy KaMITOBH Y CBETY CXBaTajy Kao MPHJINKA Ja ce

TpeHHpa KOJ HajIpU3HATUJUX TpPEeHepa M Ja CBAKU TPEHUHI MMa BEJIMKY BpPEIHOCT 3a



on0ojkamku Hampenak. Ha TpeHuH3nMa cy ce yuBpuihwBana J0Talallkba 3Hama, CTBapaia
HOBa Y4Y€HEM HEKOJIHUIIMHE 0J00jKaIlKuX akiuja. bpoj moHaBibama 3aJaTUX KpeTama je
BenukH. [Taxma ce mocBehyje cBakOM MOKPETY U HajMambH JIeTalb Ce UCTIPaBJba, Ha IPUMED:
TEMIIO U JY)KHHA KOpaka, HAYMH Ha KOjU C€ IOCTaBJhba HOTA NMPHIMKOM HACKOKa 3a CMeY,

YIJIOBH Y Pa3jIMuYUTUM 3r1000BHMa TOKOM oJurpaBamkba U CJIMIHO.

2.1.2. TpeHna:kHa cpecTBa Ha 0100jKaIIIKOM KamMIy

VY 3aBUCHOCTH O] TPYIIE, OJHOCHO OJ] y3pacTa W MCKYCTBa KOje MOJA3HUIM HUMajy Y
OBOj CIIOPTCKO] UTPH IMOCTOj€ pa3IU4UTa TPEHAKHA CPEACTBA KOja C€ MOTY NMPUMEHUBATH.
CBe rpyme mposaze Kpo3 OI0OjKalIKy TEXHHKYy Oe3 JjionTre W ca JonToM. MHTeH3uTeTr
TpeHHHra je npuiarohen y3pacry. Urpauu Tpeba na Texe caBpiieHOM H3Bohemy. 300r Tora,
y3 momMoh TpeHepa, Mopa ce NOcBeTHTH ITO Beha maxma (asu ydema, Kako Ou ce

0J100jKAIIIK! €JIEMEHTH M3BEJIH MPAaBUIIHO, CHAXKHO U nperu3Ho (Hemuh, 2013).

VY HajwiahuM TpeHaXXHMM rpynama IpUCYTaH je METOJ urpe u Jemna ce o0ydaBajy
eeMEeHTHMa Kao IITO Cy: OJUrpaBamke NpCTHMa W ,dekuheM™, TOmH CEpBHC M CMeEY.
TpenuH3u cy 3aHUMJBMBH, a TpEHEp MMa 3agaTak J1a anuMupa. [1okesbHO je KOPHCHUTH Y
BeXKOaMa PEKBH3UTE KOjU Cy 3aHMMJBHMBH JICIM W CIY)KE 3a pa3Boj MPUPOIHHX OOIMKa
KpeTama, Kao M 3a MPaBWIIHO YCBajambe TEXHHUKE 0100jKamkux einemeHara. dopmanuje y
KOjuMa ce Bexx0a ce Memwajy TOKOM TPEHHUHTra, Kako Ou ce Jprkaja Naxkma M Kako Ou Ouiio

MHTEPECAaHTHH]E.

I'pyne y kojuMa TpeHMpajy Jela Koja UMajy YCBOjeHY 0/00jKallKy TeXHUKY, a HUCY
Mehy Haj3penujuM o00jKalIiMa, jOIl jeIHOM Mpoja3e Kpo3 00yKy TEXHHUKHX eJeMEeHara,
nmocebHo cmeua W Tropmer (¢iot) ceppuca. IlocToje morpemHo WM HEIOBOJHHO JT00pO
HaydYeHa KpeTama KoOja ce HCIpaBibajy. BexbOame ce y Behem neny TpeHuWHra oOJiBHja

yIJIaBHOM y (popMalyju mapoBa, TPOjKH WK y KOJIOHAMa.

HajuckycHuju nonasuunu cy Beh y mpoiiecy ycke crienujaiv3alyje 1 UMajy TOo3UlIHje
Ha KOjUMa Urpajy y KI1yOoBUMa M3 KOJUX Jl0j1a3e. Y OBMM TPEHA)KHUM Ipylama BUIIIE ce paau
Ha JleTaJbUMa M 3aXTeBa Ce MaKCHMallHa aHTa)KOBAaHOCT Ha TpeHuHry. [Ipumemyjy ce
Kpy’kHe BexkOe M yomiuTe BexxOe Koje 3axTeBajy akTUBHOCT Beher Opoja urpauya u Behu
WHTEH3UTET BekOama. Y CBUM rpylama, a y OBOj MOCEOHO, pa3BHja C€ TAKMUYAPCKU IyX.
Ilopen TexHHMKe pagu ce M HAa OCHOBHMUM TAaKTHUKHM pelIeHhHMa KOja ce 3aXTeBajy Y

CaBpPEMEHO]j 0100j1IH.



3a cBe rpyle ce OpraHm3yje TAKMHUYCHE KPO3 UTPY MPEKO MPEKE MOCICAIbEr JaHa
cmene. Omer, y 3aBUCHOCTH OJ] y3pacTa CIIPOBOJM ce TakMuuewe 2:2, 3:3, 4:4 3a mnahe nim
6:6 3a uckycuwuje rpyme. OBo je Haj0O/PM HAUMH /1A C€ TIOKAXKE IITA j€ HAYYCHO Y MIPETXOIHUX

cCIaM HJIM BUIIC AaHa, ajikd U Ja J€1a Ca KaMIlia HOljy Ca MMO3UTUBHUM yTUCLIUMA.

2.2, lepuHunuja oadojKamKe TeXHUKE

Y nmreparypu moctoje OpojHe neduHHIMjEe 0m0OjKalIKe TEXHUKE. JeaHa of HBHX
rmacu: ’Onp0ojkamika TEXHUKA j€ palMoHaTHO M eQHuKacHO u3BOheme pazIMUUTHX
JIOKOMOILIMja, pajy pellaBaba MOTOPHUYKHX 3a/aTaka y IMpOLeCy TPEHHHra M yTakMuIie”
(Hemwh, 2007). YV npyroj aebuHUIMjH TEXHHKA y OI00jUM je “BeoMa KOMIUICKCHA H
BapHjabuIiHAa, pe CBera Kajia ce TOBOPU O TEXHUUYKO] CIIPEMHOCTH ca U 0e3 JIoITe, Koja Tpebda
na Oyme TpetupaHa kKao JjaHan pasaunuuTux aktuBHoctH” (Tomuh m Hemer, 1999). 3a ose
NeUHUII]E 32jeTHUYKO j€ TO IINTO je OJ00jKallka TeXHWKA HEOMXOJHA 32 caMO 0aBJbEHE
OBHM CIIOPTOM, 00yXxBaTajyhu pa3inuuTa KpeTama Koja cy ycMepeHa Ka oJpeheHOM by U

pes3yaTary.

Kapakrepuctnke TeXHHUKE Cy: pa3HOBPCHOCT, e€(HUKACHOCT, palUOHAIHOCT,
CTa0MIIHOCT, ONTHMAIHOCT, €KOHOMHUYHOCT, CaBPEMEHOCT W MporpecuBHOCT. [IpBu mojam
O3HauyaBa BEJIMKH OpO] Pa3IMYUTUX KpeTama W HUXOBUX BapHjaHTH KOje Cy YMHHUOLHU
3ajeqHIUYKOr cKkyma. EdukacHOCT 03Ha4aBa CBPCHUCXOJHOCT JATOT KpETama, YCMEPEHOT Ka
pemaBamy 3aaatka. VcrospaBame TEXHUKE 3aXTe€Ba KOTHUTHBHY CITIOCOOHOCT M YCMEPEHOCT

NaXmke Ha N3Boheme Koje ce o/1Brja y3 n3dop Hajoosber Moryher pemiema.

OCHOBHM €JEMEHTH HEKHUX KpPEeTHUX CTPYKTypa MOpajy Ja IOCTaHy CTalHU U
HE3aBHCHHU O]1 CIIOJbAIIIbUX WM YHYTpallbUX yTHIaja. ONTHMaIHOCT 3Ha4M NpuiiarohaBame
TEeXHHUKE TOjeIUHITy, TaKO Ja TeXHUKa Oyae edukacHa U J1a ce U3BOJM Ha MpaBUIIAH HAYMH.
N3Boheme mpenu3Hux mokpeTa, 0e3 CyBUIIHUX JeTalba omoryhaBa ekoHoMu4yHOCT. Kako je
TEXHHUKa JaHAITkEe 0J00jKe HampeoBaia Kpo3 Mepruoa o1 MPEKO JeHOT BeKa O] MPBOOUTHE

(dhopme, Tako MOpa MOCTOjaTh MOTYNHOCT 3a 1aJbM HANpelak ¥ HHOBAIlH]€ Y OBOj 00JIaCTH.

burtan nojam koju TpeOa HaBeCTH U HAIJIACUTH KaJa Cc€ TOBOPH O TEXHUIM j& CTHIL
Ctun je ucrosbaBamke TEXHUKE KOje 0JICTyIa 0/ yoOu4ajeHoT U AeUHNUCAHOT H3BOlema, ajn
U Kao TakBO ocTaje eukacHo. Y mpakcu ce cpehy OBaKBU MpPUMEpPHU, NMPUCYTHU Cy U Y
BPXYHCKO] ox0ojuu u Tpeba ux mpeno3Hatu. He Tpeba ux ucrpaBsbatd, jep Cy y NHUTamby

MOTOPUYKH 0Opaciiy KOju ¢y e(pUKacHH U HE peMeTe CYIITUHY MOKpeTa.



3a motpebde OBOT pajia Cy OLCHUBAHU €IEMEHTH 0JI00jKalTKe TEXHUKE Ca JIOTITOM,

TaKo J1a ce Hehe ONMMCHBaTH €IEMEHTH OJ00]KaIlIKe TEXHHUKE Oe3 JIONTe.

2.2.1. Texnuka oqurpaBama JONTEe NPCTUMA

OBa TexHUKa MpEJICTaB/ba OCHOBHU €JeMEHT oj0ojke. JlomTa ce oaurpaBa CBUM
IpCTUMa, alli Haj3HAYajHU]y YJIOTY UMajy KaXHIIPCT U Manall Koju oapehyjy myramy sonre.

[Tocroje yetupu asze ogurpaBama JIONTE HA OBA] HAYUH.

[ToyetHa ¢aza je 3ay3uMame HAJIIOBOJHHH]ET II0JI0Kaja HWrpadya Koju Tpeda ma
W3BpIIN ourpaBame. Hajuenthe je y mutamy cpeamu 000jKAIKH CTaB, alld y 3aBUCHOCTH
ol Op3uHE JIONTE KOjy Tpeba oAWrpaTu W pa3iajbuHe KOjy oHa Tpeba ma mpehe 3aBucu u

BpcCTa CTaBa.

[TpunipemHa ¢a3za noapazymMeBa MoaAnu3ame PyKy U3HAJ Yeja ca HOJUTHYTOM IJIaBOM Y
npaBiy gonasehe nonte. [Ipctu make cy onpyxeHu u Gopmupajy ,,KOpny™ Koja uMa 00JIHK
nonysonTe. Kaxunperu u manueBu GopMupajy Tpoyrao U CKOpo cy crojeHu. JlakToBu cy

HUCIIpCa urpayda, a HE ¢a CTpaHe.

Y ocHoBHOj (a3u (cimka 1), 707a3u 10 KOHTAKTa ca JIONTOM Y BHIy JABe mojadase, To
Cy: aMopTH3allyja JIONTe U UCTOBPEMEHO Mpenu3Ho oaurpaBame (Kapammh, 2015). YV npBoj
noJ a3y HEONXOJHO j€ CIIYCTUTH, a y JIpyroj moauhu TexuinTe Tena. HakoH KOHTakTa ca
JIOTITOM J10J1a3u 10 (hiieKkcHje, a MOTOM M JI0 €KCTeH3HU]€ Y CKOYHOM 37100y, 317100y KOJeHa,

KyKa, paM€Ha U 317100y IlIaKe.

3aBpuiHa ¢aza oO0yxBaTa 3aBpIUIHM HMMIYJC KOJU Jajy IIake y3 ,JIpaheme” nomnre.
Taga ce urpay moTmyHo onpyska Ipema rope, y npasiy nzbadeHe JIONTe, ca HOAU3amEeM Ha

npeamu ACOo CToIaIa.

JlonTa ce mpcTUMa MOX€E OJAUIPAaBaTH UCIPE, U3HAM, IPEKO IJ1aBe, y CKOKY €a JeTHOM

WM JIBE pyKe, 00YHO, 1 U3 MOBaJbKE Kao U ca PUHTOM.



Cmuka 1. /[uzarwe mexnuukum eiemenmom npcmu Crnuka 2. nosuyuja waka

2.2.2. Texnuka oxurpaBama Jionre “yekuhem”

Jlowe NO/UIaKTUYHO OJUIpaBame JIONTE WIM OAMIpaBame JonTe ,uekuhem™ je
M3Y3€THO 3HauyajaH eJIEMEHT KOju ce KopucTtu y oabojuu. Kopuctu ce y pazavmuuTum

CUTyalljama y UTpH ¥ OJ[BHja ce Kpo3 4eTUpH dase.

[ToyerHa dasa je mpumnpema 3a KOHTAaKkT ca JiontoM. WMrpad 3ay3uma HajlmoBOJEHHjH
110J10Kaj Y KoMe Tpeba J1a oJurpa JonTy. Y 3aBUCHOCTH 01 Op3MHE KpeTama JIOoNTe 0A00jKalll
Oupa Ha4MH KpeTama JI0 JONTEe U BPCTY CTaBa. YTJIABHOM C€ KOPHCTH CPElIbU CTaB, a KOjU
rojJ cTaB ja Oyme m300p urpada MOTPeOHO je Ja TEXKUIITE Tena Oyne Ha MpeameM ey
cTomaina M Aa mocroju oapehena duekcuja y 3rmo0y koneHa. Jleha cy mpaBa, a pyke cy

MNOAUTHYTC Y BUCHUHU nojaca, CaBI/IjeHe y 3FHO6y JIaKTa 1 Ca JJIaHOBUMAa OKPEHYTHUM Ha rope.

[Ipunpemua ¢aza (ciuka 3) ce OJUIMKYyje NMPaBOBPEMEHUM U MPABUIHUM CI1ajalbeM
nojytaktuna. Crajame MoAIakTHIIAa UMa cBoj penociel. IIpBo ce pamMena moauxy M nosjayde
YHYTpa, 3aTUM C€ CIajajy MOJUIaKTUIle U Ha Kpajy make. [Toqnakruie Tpeda 1a npeacraBibajy
paBHY MOBPIIMHY KOjOM C€ JIOTITa OUTPaBa ca UCIPYKEHUM JIAKTOBAMA. YTao IO KOJUM ce
“gexnh* ocTaBba 3aBUCH O] TIO3UIIM]j€ UTpadya HA TEPEHY U IMyTame JIONTE Koja Tpeba 1a ce

3aja.

OcHoBHa (aza ce cacToju 0J] KOHTaKTa ca JIONTOM KOja Kao M KOJI OJJUTpaBamka JIOIMTe
MpcTUMa UMa JiBe mojdase, a To Cy aMopTH3alfja U MPeunu3Ho OAUTrpaBame. AMOpTU3aIHja
3aBHCH OJ OBPIIIUHE KOjOM je JiornTa 3axBaheHa 1 0] eTaCTUYHOCTH 3rJI000Ba IIaKe, TaKTOBA
1 pameHa. HakoH cmymiTama KykoBa, J0Ja3u JIO ONPYyXKamka y CBUM 3TJI000BHUMA KOJH CY

MPETXOIHO OUJT CaBU]jCHH.

3aBpiHa ¢a3za noapazymena “mipaheme” JONTE y3 MOTIYHO ONPYXKABE ca MOAU3amhEeM

Ha npcamu €0 cTomamia.



ITocTtoju TexHuka oaWrpaBama Jonre ‘“dekuheM” CKpeTameM TpaBlia JIOMTE,

OJIUTPaBam-e JIONTE “dekrheM’ MPEKOo TJIaBe U ropH “‘dekuh”.

Cnuka 3. llpunpemna ¢asza Cnuka 4. [lozuyuja pyxy 3a oouepasarse yexuhem

2.2.3. Texnuka cMe4upama

CMmeu je HajaTpakTUBHUJU OJ CBUX elieMeHaTa y onoojuu. To je Hamagadkw yjapail
KOjuM ce Hajuemhe ocBaja moeH. CMed MOXKe Ja ce M3BEJe M3 CBUX 30HA 0A00jKaIIKor
TepeHa, a HajeUKacHUJU Cy Hamaau OnuXKe MpeXH. 3aXTeBa BUCOK HUBO KOOpIHMHAIUjE
urpada, Jo0py NpOCTOpPHY U BpPEMEHCKY OpraHusandjy W 300r Tora je jemaH of

HAjKOMITICKCHUJUX TEXHUYKUX eJIeMeHara 0J00jKe.

[TouetHa (haza 3axTeBa BUCOKM OJJOO0jKAIIKH CTaB y HIMPUHHU paMeHa ca jeIHOM HOrOM
UCTYPEHOM Halpe[ ca TEeXHUIITEM IIOMEPEHUM Ipema Hampel. Mrpad ce npumnpema 3a 3anet

BaH TE€PEHa U MOTJIeIOM MIPATH yTamkYy JIONTE HAKOH TMpHjeMa U aKkIHjy au3aqa.

3aner ce Hajma3u y ckiomy mnpurnpemHe ¢asze (ciauka 5). Moxke ce HM3BOAMTU U3
paznuuuTor Opoja Kopaka. TpeHyTHO je HalpUCYTHUJU 3aJeT U3 YeTHpH Kopaka. [{usb nmpBux
HEKOJIMKO KOpaka je /Jia ce Wrpad 3aJeTH U MPUOIIKA MPEXH, a KBAIUTET o/pa3a U cMeda
3aBHCH O] JIBa 3aBpIHA Kopaka. [Ipermociensu Kopak je HajayXH, a MOCIeqmH KpaTak ca
MOCTaBJbakhEM CTOMajia OJlaro y CTpaHy. 3aBpLIHM KOpalmyd Mopajy OWUTH EeKCIUIO3UBHH.
Ognckok je cacrtaBHHM Jeo mpurpeMmHe ¢asze. tbemy nperxoau Op3 3amax pykama. Pyke ce
MOAMXKY W3HAJ TJlaBe, JOMHUHAHTHA pyKa c€ IOCTaBJba M3a IJIaBe Ca BHCOKO MOJUTHYTUM
JAKTOM, JIOK JIpyra OcCTaje Wchper. Y3 TMOKpPEeT JOMHUHAHTHE PyKe Ce O/IBHja 3acyK TpyIIa.

Crenu 3amax pykoM Ipema Harpes 1 Bpahame Tpyna y IpBOOUTHH MOJIOXKA].
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VY napari o sonTH je aeo ocHoBHE (aze. M3Boau ce 1makom Koja je OImyITeHa JI0K Cy
npctu pamupeHu. JlonTta ce cMedyje 0J03ro y3 mperndame py4dHOr 3ri100a, HAKOH Yera ce

yZapHa pyKa CIylITa IpeMa KyKoBUMa.

3aBpiiHa (asza mpeacTaBiba JOCKOK, KOjU MOpa OWUTH W3BEICH Ha MpaBHIAH HAYHMH
Kako He Ou jomuio 1o moBpena. JIoCKOK HakoH cMeda je ,,MeKaH, Ha o0a cromana, ca
MOKPETOM aMopTHU3allfje W caBHjambeM Yy 31700y KojeHa. Moxke OWTH CYHOXKAaH U

Hanu3MCHHWYAaH.

[TocToju cMed ckpeTameM cMmepa JIONTE OKPETOM TpyIa, M3 KOpeHa MIake, cMed
CKpETameM cMepa JIONTE TPYIOM Yy jelHy, a 3II000M IIake y JAPYrYy CTpaHy, CMEYHPame

JIOIITEC OJCKOKOM cajez[He HOre, CME4 004HO Y OAHOCY Ha IIpaBal 3aJIeTa.

Cnuka 5. Cueu Crnuxka 6. Kunoepam cmeua

2.2.4. Texnuka “gaor” cepBuca

CepBHcC je HAUMH Ha KOjJU C€ 3all0YMEbE TOeH y 0/100juu. To je TEXHHYKO - TAKTHUKU
€IIEMEHT KOjH je TOKOM HCTOpHje Mopao jaa Oyae mpwiaroheH pasIuuuTHM IPaBHIMMA.
,,DIOT* cepBUC je MOOWO HAa3WB IO TPOMEHH IyTamke JIONTE KOja HACTaje HEHTPHUYHUM
yaapueMm no jontv. OBaj HauMH cepBHUpama he OUTH ONMHUCAaH jep Ce OLCHUBATIO HErOBO

u3Boheme 3a moTpede OBOT 3aBPILHOT Paja.

VY noueTtHoj ¢azu 0100jKalll je OKPEHYT JHUIEM MpeMa MPEXH, CTomalla Cy y ITUPUHI
paMmeHa, a jeJHa HOTa ce Hajla3u UCIpe Jpyre Ha K0joj je TeXHIUTE JIOK Cy KOJIeHa CaBHjeHa.
Jlonta kojoM ce moadairyje cTOju y BUCHHHM I0jaca MM paMeHa. YjapHa pyka ce Hajuerihe
HaJIa3W y y3pydewy Tmopea riaBe. J[maH je 3aTerHyT, a NPCTH OIIHOHO CIIOjeHH, Y3

OTIO3UITH]Y TTaJIIIA.
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[Ipunpemua ¢aza 3anounme MOAOANMBAKREM JETHOM PYKOM IIpeMa yJIapHO] pyIHu
(cimuka 7). IlombanuBame je BeomMa BaKHO 3a ycIemaH cepBuc. Bemuku Opoj rpemnaka u3

cepBHca HacTaje 300r HeoAroBapajyher moadanuBama.

Criein HEHTPHYAH yJapall 1O JIONTH Y OCHOBHO] (a3u M MPEHOC TEKHIITA Teja Ha
npeamy HOry. Pyka ce yOp30 mocie KOHTakTa ca JIONITOM 3aycTaBjba Kako Ou ce m3beria

poraruja jgonTe. J{aH je jour yBeK UCIIPYKEH U 3aTeTHYT.

VY 3aBpuHOj (ha3u ynapHa pyka ce CHYIITa, Urpad ylia3d y TepeH U CIpeMaH je 3a

MpUMEHY HEeKe Ipyre 0J00jKallKe TeXHUKE.

[Toctoje MHOTEe BpCTE cepBUCA, a HEKE OJf BUX CY JIOHH CEpPBUC, TEHUC CEPBUC,

,»(IOT* cepBUC U3 CKOKA, CMEY CEPBHC.

Cnuka 7. “@nom “ cepeuc Cnuka 8. Kunoepam uzeohera ,,ghnom* cepsuca

2.2.5. Texnuka 0JI0OKMpamba

brokupame mnpenctaBiba NMpBY JUHHU]Y OJ0paHe O] Hamajga MPOTUBHUYKOI THMA.
VYcBajame TexHHMKe OJ0Ka je Iyr u cioxeH mpouec. IlocToju jenuHauHu, 1BOJHH M TPOJHU
0JIOK, Ka0 M aKTMBHM M MAacUBHU OJIOK. 3a 100ap OJOK HEONXoJHa je 100pa aHTHIMIIALIN]a,
Op3a peakuuja W OAroBapajyhw TajMUHT Y3 TIOCTAaBJbAIE TEJla U PYKYy Y OATOBapajyhu
nojioxkaj. M3 pasnora mTo OJOK HHUje OLEHMBAH 3a MOTpede OBOI paja ykpaTko he O6utu

o0jammene (paze Kpo3 Koje ce 0Baj eIeMEHT TEXHUKE HU3BOJIH.

[Touerna (¢ha3a 3HAuUMm 3ay3uMarme€ BHCOKOT OJ0OJKalIKOr CTaBa ca pyKama
MOJAUTHYTUM HcIipen cebe u caBUjeHHM y 3rio0y nakrta. [IpunpemHa dasza moapazymena
KpeTame 10 MPOTHBHUYKOI HArmajgavya JOKOPAKOM, MPEKOPAKOM WU OKPETOM U TPUAEM.

KoHTakTy ca JIOMTOM MpeTX0oaM EeKCIUIO3MBAaH CKOK, ONPYKamke PYKy H3HAA MpEexe ca
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3aTETHYTUM IIPCTHMA. Y 3aBPIITHO] a3y pyKe Ce CIYIITajy HCTOM ITyTalkbOM y3 TEJIO KOJOM CY
Ipenuie U3Ha | MPEeKe, TOK je JIOCKOK MEKaH y3 OIpe3 Jia ce He CTaHe Ha CTOIAaJ0 Caurpava

HJIW IIPOTUBHUYKOT UT'pava.
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Cnuka 9. Jeounaunu 610k Cnuxka 10. Tpojuu 610k

2.3. Ilperaen nocTynHe Jureparype

VY mucamy oBor pajga kopuinheHa je qomaha W MHOCTpaHa JIUTEPATypa U HUCKYCTBA
cTeyeHa Ha akynrery. MUIJbemba 0100jKAIIKUX CTPYUHaKa M0 MUTAkhY YTHIIAja TPEHAKHOT
nporieca y OKBHPY O00jKaIIKOT KaMIla Ha MCII0JhaBalkhe TEXHHUKE Cy Pa3iIMuUTa, YeCTO CY U
CyIpocTaBJbeHa. Malio je rmojaraka o OBOj TeMH , a octojehe unmeHnIe u3 00JacTh HayKe U

Ipakce He MPYXKajy TOBOJEHO jacaH OATOBOP Ha OBO MUTAME.

Ayrop Kanartauy Kpuc (Canatach Cris et al., 2015), roBopu y npuiior Tome jaa octoje
TpH BpCTE OJ00jKAIIKMX KaMIIOBa, Of KOjUX je 3a OBY TeMY Haj3HAYajHUjU TaKO3BaHU KaMIl
cBHX BemTHHA. [{1sb TOr KaMIia je yuerme CBUX TEXHHUYKUX elIeMEeHATa KOjH Cy HEOIXOIHH Jia
Ou ce urpana ozxbojka. KBamuTeTHM TEXHHWYKM TNpHKa3W TPEHEpa W TayHa IOHAaBJbAbA
on0ojkama cy KJbyd 3a yCBajame MJIM ycaBpIlaBame CBake BemTHHE. [lopen oBor, mocToju
TUMCKH/ KITYIICKM KaMIl U KaMIl CICIHjaTHOCTH 32 YCaBpIIABamke jeJHE BEIITHHE, OJHOCHO

je)IHOF TCXHUYKOT CJICMCHTA.

I'pyna ayropa u3 HWumonesmje (Wicaksono et al.,, 2022) ycranoBuna je na
eKCTIEpUMEHTAJIHA TPya IPUMEHOM, OMJIO aHAINTHYKE OMJIO CHHTETHYKE METOJIe, TPEHNHTa
3a cMed je mokasajia 60Jb€ pe3ynTare y u3Bohermy OBOT TEXHHUYKOT €JIeMEHTa OJ1 KOHTPOJHE
rpyne Koja je TpeHupaja Ha yoOuyajeH (KOHBEHIIMOHAJaH) HauuH. McTpaxuBame ce
CIPOBOAMIIO Ce€laM Helejba, a OPraHW30BaHO j€ UHUIMJaJTHO M (UHAIHO Mepeme.

UcnutuBane rpyme cy y3pacra 11 - 12 roguna. OBO HCTpaKuBame MOXKE KOPUCTHUTH Kao
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pedepeHa 3a 00yKy MOYETHHKA Y CMHCIY Ja C€ TPEHUHIOM TEXHHKE CBAKaKO JOJIA3H JIO
0oJber n3BOhema 0J100jKAITKUX eJIeMeHaTa, ajll MIPUMEHOM KOMOMHOBAHOT METO/Ia HalpeaaK

MOJKe Ja OyJie joIll 3HaYajHUju.

Jpyra rpyma ayropa (Kumar et al., 2016) yrepauna je moBe3anoct usmel)y TpeHHUHTa
1 Mo0OOoJbIIaka TEXHUKE. YUECHULIU CTyauje cy Omnmm ondojkamm y3pacta 18 - 23 roaune u
TPEHUpPAJIH Cy TPU IIyTa HeleJbHO Yy Tpajamy on 60 muuyra. HuBo oxbojkamikor 3Hama
WCIMTAHUKA j& OMUCAH Kao cpeamu. Bapujadiie y OKBUPY BUXOBOT €CKIIEPUMEHTA KOje Cy ce
OlLICKHUBAJIC Cy: CMeY, OJIOKHpame, 0J0paHa U JoJaBame KOHTpE, Kao U cepBuc. [Iporpam
o0yKe KOjHu je crmpoBeleH je Ouo edukacaH W MO3UTHBHO j& YTHIIA0 HA U3BOHEHE CBUX
Bapujabmu. [lopen yousbnBo OoJber M3BOhEHA TEXHUKE WCIHMTAHWKA, TO CYy TOTBPIHIIE

.. . 1
IIO3UTUBHEC MMPOMECHE IPOCCUYHUX BPCIHOCTHU EpeJ,Z[I/IJeBOF TECTa 0,[[60_]K8.LHKI/IX BCILITHHA .

Hagenena ncrpaxuBama TOBOpE y MPHJIOT TOME Ja C€ TPEHHHTOM MOXKE YTHIIATH Ha
no0oJbIIakhe TEXHUKE U J1a jé TPCHUHT 3alpaBO je[IWHHU NpPaBU HAYMH HA KOjU CE TO MOXE
ocTBapuTU. MeTosie TpeHHHra MOTY OMTH pa3lIMuuTe, HEKE Cy CE y MpaKCH IOKa3aje Kao
eduKacHU]e, aly CBE OHE MPEACTaBIbajy CUCTEMATCKH pajl Koju naje pesynrate. Koja metona
TpeHuHTa he ce MPUMEHUTH 3aBUCH U O] TpeHakHe rpyne. Jlakie, CBaKM TPEHUHT U METOJ

TPCHHUHTA, YKOJIMKO CC CIIPOBOJAU IMPABUIIHO, JOIIPUHOCHU H06OJI>HIaH)y TCXHUKCE.

! Tect y KOMe MCNUTaHMK CTOjW Ha NPUBAMKHO 3,5 METpa Y4a/beHOCTU 04 3143 1 Tpeba fa NoroAu MeTy Koja
ce HaNasun Ha TOM 3uay.
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3. IPEAMET 1 INJb UCTPAKUBAIBA

3.1. IlpeameT UCTpPaKNBaAKHA

[Ipenmer paga je eBadyalnja TEXHUYKO - TAKTHUKUX €JeMEHaTa y OA00juH Impe u
HAKOH TPEHAXXHOT Ipolleca y OKBHPY OJ0OjKAIIKOT KaMma. YKOJMKO IOCTOjH pa3iiuKa y

eBaJTyaluju, NOTPpeOHO je HABECTH Y KOJUM €JIEMEHTHMA j¢ OHA yTBpheHa U y K0joj MepH.

3.2. lwb ucTpakuBama

[lwb pana je yIBpAUTH YTHIA], MOBE3aHOCT U3Mel)y TPEHaKHOT Mpolieca y OKBUPY
0100jKalIKOI KaMIla ¥ €BEHTYaJIHOI HaIllpeTKa 0J100jKalla y UCIoJbaBamy TexHHKe. Takohe,
UJb OBOT paja je NMpHKa3 W aHajh3a eBalyalldje TEeXHHYKO - TAaKTUYKUX eJleMeHara y

0J100] ITH.
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4. METOJ PAJIA

V pany je npuMeeH KBa3H - eKCIIEpUMEHTATHH IPUCTYIL. [IprMemeHa cTaTHCTHYKA
mporueaypa oopaje mogaraka je ypahena momohy codrepa 3a cTaTUCTHUKY 00pany

moagarakxa.

4.1. Y3opak ncnuTaHUKA

HcrpaxkuBame je CpoBeeHO Ha Y30pKy o4 20 HCIUTAHUKA SKEHCKOT I10JIa, WIAHUIa
Ikone ombojre “Aud”. V3pact ucnuranuka je 13 + 1 rogmra. CBM UCHUTAHHUIU Cy Yy
TPEHYTKY TEeCTUpamka TPEHUpPAIW TPU TOJAMHE U CBU Cy YYECTBOBAJIM Ha KaMIy Koje je
opranu3oBasa HaBeneHa lllkonma onbojke y asrycry 2022. y Tpajamy OJ celaM JlaHa.
WunnmjamHo Mepemne je CIpoBeIeHO TPH JaHa Ipe KamIia, a GUHAIHO TPH JIaHa 10 HEeroBOM
3aBpuIeTKy. VicnmuTaHUIM U BUXOBH POJUTEIbU Cy OMJIHM YIIO3HATH Ca IIMJBEM UCTPAKUBAba U

I[O6pOBOJ'LHO CYy IIPUCTAJIN HA YUCCTBOBAKLC Y HCTPAKUBALY.

Kpurepujymu 3a n300p HCIUTaHUKA Cy OWJIM: CTapOCT MCIIMTAaHHUKA Y Y30PKY je ox 12
no 14 ronuHa; na cy ucnuTaHWIM akTUBHU wiaHoBH lllkone ombojke “/ud”; ma akTHBHO
TpeHHpajy oa00jKy HajMame 3 roauHe, 3-4 myTa HeNe/bHO y Tpajamy on 60 MuHyTa; na
aKTHUBHO YYECTBY]y y pealM3alliju TPEHUHIa; Ja Cy CBU MCHUTAHUIM 3[paBU; J1a HUCY

UMaJli y CKOpHj€ BPEME UJIU Y TPEHYTKY UCTPaKHMBambha HEKY MOBpENY.

4.2. Y3opak Bapujaduu

VY3opak Bapujabmu o0yxBaTao je MHeT Bapujaliin TEXHUYKOr MpocTopa (IpCTH,
,uekuh®, cMmeumpame y mapy/ HamylaBame, CMed M CEepBHUC). TEXHUYKH €JIEMEHTU CY
€BaJlyUpaHM EKCIEPTCKOM OLEHOM OJf CTpaHe IeT onewmuBada. OuewmuBaun cy Own
HacTaBHUIM Ha npeamery TuM Onbojka, Kao M HaBpIIEHU CTYJICHTU ca ycMepema 0]100jKa,
a KOju HUCY TpeHepH ucnuTanuna. Pacnon ouena kperao ce ox 1 no 10. [IpBa Tpu enemenra
cy ce ouemuBana y (Gopmanuju naposa. CMed Npeko Mpexe ce M3BOAUO y3 moMoh apyror
UCIUTaHUKAa KOJU je HuMao yjiory auzada. CepBUC ce HU3BOJMO HU3a OCHOBHE JIMHUjE

0/100jKaIIKOT TepeHa.
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4.3. ExciepuMeHTAJHN TPeTMAaH

Excnepumenrtannu TpeTtMaH Tpajao je 7 mana. Ilporpam je Ouo peann3oBaH y

MPUIIPEMHOM TIepuoay y okBupy kamma y KmamoBy ox 17.09.2022. no 24.09.2022. Cpaku

TPEHHUHT CacTO0jao Ce M3 Jejia y KOME Cy OJ00jKaIuIe OMie Ha aJIcKBaTaH HAUYMH 3arpejaHe u

IpUIIpeMJbeHE 3a BeXOe Koje Cy WX OueKHBaje, HAKOH yera cy Owmie cnpoBoleHe BexOe.

[IpenoHeBHN TpeHUH3H cy Tpajasin 60 MuHYTa, a TonogHeBHU 90 MUHYTa U UCHUTAHUIIE CY

MMajie TPEHUHTE JBa JaHa IO J[Ba, A jeJaH JaH jeJaH W MOHOBO Tako. BexOe cy Oumie

pacnopeheHe Tako Aa cy ce y IpBUM JaHHMa Paguiio KpO3 Mambe 3aXTEBHE, Mame CTPECHE

BexOe, ca MamuUM OpojeM cepHja M TOHaBJbamka, a y KaCHUJUM JaHHMMa HM3BOJHUIIE Cy ce

KOMILIEKCHUje BexOe ca mosehannM OpojeM MoHaBJbamka M CEepHja, MOIMITYjyhn MPUHIMIT O]

JIAKIIIEr Ka TEeXKEM M OJ] MO3HATOI Ka Hemo3HaToM. Benmka BehuHa TPCHUHTA ouia je

yYCMEpPCHa YyIIPpaBO Ha Mo0OO0JbIIAE y I/ISBOhe}by CJICMCHAaTa 01[60j1<a1m<e TCXHHUKEC, aJIM U Ha

yIoTpeOu TUX eJIeMEeHATa y CUTYallUjH 0J00jKaIIKe UIpe.

[Tporpam TpeHuHra:

Ipenoane IHonoane
1. nan Honazak Pacrepeheme on myTa, pacTe3ame
2 OnurpaBame JIONTE MPCTUMA U YeKuheM, JlofaBatbe KOHTpe, CepBIC  TIpHjeM
- 1aH MTOBE3UBAHE A pe, cep PH
OnbpaHna 10ba, HHIUBHIYAITHO, TPYITHO, €KHITHO,
TexHuka GJIOKUpama, IpuKa3 0J0Ka, KPeTHa, #1oP JIBHILY Py
3. 1an . : MO3HUIIMOHUPALE Y TEPEHY Y OJTHOCY Ha
WHIMBHIYaJHU, TBOjHH, TPOJHU OJIKOK
MPOTUBHUYKH HAIaj
4. nan CnoboHo Capanma 010K-0710paHa, CUTyallMOHE BexKOe
5. 1an CMmeunpame y napy, oji0paHa 1oJba, CMmednpame MpeKo Mpexe, MO3UIHOHUPALE Y
-1 MHIMBHIYaJIHO U TPYITHO 0J0paHy EKUITHO
6. 1an Cepsuc ¥ IIpHjeM, Opranu3alyja Hamnajaa, Tpanzunuja ongOpana-Hanal, opraHu3anuja
- A 3alITUTa Halaa4a KOHTpaHarasa
7. naH Wrpa 3 Ha 3, TypHUp HUrpa 6 Ha 6, TypHUp
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4.3. O6pana nogaraka

M3abpane MeToze cy y CKIIay ca MOCTaBJbEHHM 3aJalliMa M MPEIMETOM paja. 3a
oOpany mojpaTaka KOpUIINGHH Cy MOCTYIIM JSCKPHUITUBHE M KOMITAPATHBHE CTATHUCTHKE.
JloOujeHn momaiy CKCIEPTCKOr OlemhHBamba 00pajeHH Cy KpO3 H3padyHaBame CpPEIbe
BPEIHOCTH OLICHA CBHMX OllCHhMBauda. Pesynratu cy oOpaljeHu KopHITheHmEeM CTaTHCTHUKOT
nporpama Excen (Majkpocodt Oduc 2010). 3HauajHOCT IPOMEHA Y BPEAHOCTH BapHjalin je

yTBpheHa, 1a HUBO JeTEpPMHUHAIM]E 32 CTATUCTUYKY 3Ha4YajHOCT pa3iuka usHocu p<0.05.
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5. PE3YJIITATHU NHCTPAKUBAIbBA

TexHUYKH HUBO 0J00jKAIIKUX eJIeMeHaTa YTBpheH je ekcnepTckom oreHom. [ler
OIICHHBAYa j€ YYEeCTBOBAIO y UCTpaxuBamy. Pacmon omneHa m3Hocu on 1 mo 10, kako 6u
UCTaXHBamkbe uMany Behy ocersbuBocT. [lomamm koju ce Hamase y HapeaHoj Tabemu
npeAcTaBsbajy npoceune oreHe ca uaumjanxor (I, U, H, CM, CE, })) u dunaiHor Mepema

(I11, 41, H1, CM1, CE1, Y1).

Ta6ena 1. Pesyimamu unuyujainoz u uHAIHo2 meperba

[IPCTH YEKUR HATTYIIABAE CMEY CEPBUC | VYKYITHO
JeckpuntusHa

cramermca | M- ®. . ®. . ®. nw | o | 0 | o | 0| o
Cpenra 675 | 681 | 6.85 | 682 | 545 588 | 505 | 562 | 57 |567|563]| 625
BPEITHOCT
Cr. Jlepujamja | 099 | 0.84 | 119 | 120 | 147 110 | 177 | 153 | 1.68 | 1.86 | 1.46 | 1.12
My 5 5.4 4 38 2 3.2 2 | 22| 3 | 28| 22| 356
Marciniys 9 8.2 9 8.6 9 76 9 | 86 | 9 9 | 84 | 808

Jlerenna: Y. — Uannwmjanao mepeme, . — OGuHANHO Mepeme

VY tabenu 1 npukazaHu cy IeCKpUIITUBHHU IapaMeTpH Ha y30pKy ol 20 ox0ojkammmna.
Pesynrartu, nokasyjy na je Hajpeha mpocedyHa BpeITHOCT CBMX OLICHMBAHHUX €JIeMEHaTa Ha
uHUIMjatHOM Mepemy Omma 8,40, a Hajmama 2,20. Ha d¢uHamHOM Mepemy HajMama
pocevHa olleHa u3HocH 3,56, a Hajeha 8,08. Paznuka u3zmelyy HajBehe u HajMame mpoceyHe
BPEJIHOCTH OlleHa Ha MHULIMJATHOM Mepewy n3HocH 6,20, a Ha ¢puHanHOM 4,52 (ca HajMambOM
npoceyHoM oreHoM BehoMm 3a 1,36 ox oHe Ha MHHIMjaTHOM Mepewy). To 3Haum na je
TPEHaXHH TIPOLIEC Yy OKBHPY Kamra 1MoceOHO 3HAYMO HMCIUTAHWIMMA KOjU Cy OCTBApHIIU
HIDKE OIEHEe Ha MHHIIMjATHOM Mepemy. TOKOM ceaM JaHa, Tpyra ce y TeXHHYKOM MOTJICHY

n3Bohema 0100jKaIlIKUX eleMeHaTa XOMOreHH30Bana y oapeheHoj mepu.

Ta6ena 2. Pezyimamu ca cmamucmuyky 3HA4ajHUM pasiukama y mpehem u yuemepmom peoy

Pa3nuke

Bapujabna | ISeI; ) Cr. Jle. T 3Ha4ajHOCT
[MPCTH -.060 455 -.590 .562
YEKUh .030 351 .382 707
HAIIYLIABABE -.430 .816 -2.356 .029
CMEY -.570 941 -2.709 014
CEPBUC .030 .363 370 716
YKYITHO -.620 .664 -4.177 .001

19



Pesynratn y Tabenu 2 yka3yjy la Cy ce KOJ TEXHHKEC CMEUHpama y mapy
(HamylaBama) M cCMe4ya IMPEKO MpPEXe I0jaBUJIE CTATUCTUYKM 3HAYajHE pa3iuke u3mely
MHUIMJATHOT U (PUHATHOT Mepema, TOK KOJ OCTAJNX eJIeMeHaTa HUje JOILIO IO MPOMEHe.
HuBo craTtucTruke 3Ha4ajHOCTH 3a TEXHHUKY HaMyllaBama JIONTE y napy uzHocu p=.029, mnok
3a TexHUKYy cmeuya u3Hocu P=.014. TexHuka oaurpaBama JIONTE MPCTHMA, 4Yekuhem wu
TEXHUKA CEpBUCA HE TI0Ka3yjy CTATUCTUYKH 3HA4YajHY Pa3JIUKYy.

Bapujabunnoct pesynrata je Hajeha xon nHamynaBama (0.816) u cmeua (0.941).
Jlakie, eleMeHT y udjeM Hu3BOhemy ce MCIUTAHWIM HAjBHINE PA3IHUKYjy je YIMpaBO CMed.
OBakaB 1oJiaTak je OYeKHUBaH, ca 003UPOM Jia j€ OBaj €JIEMEHT TEXHHKE HAJKOMIUICKCHUJH 3a
yCBajame OJ CBUX HMCNHUTHBAaHUX. Hajmama BapujaOWUIIHOCT pe3ysiTaTa M3padyHaTa je KoJ
onurpasama jonte yekuhem u usHocu 0.351. To ce ompaBgaBa UYMHEHUIIOM Jla c€ YeKUh
IYTO y4u, Ka0 ¥ TEXHUKA OJIUTpaBamba JIONTE MPCTHMA, AJIM ¢€ OOMYHO TPBA TEXHUKA JIAKIIE

ycBaja U U3BOJIU.
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6. TUICKYCHJA

[{usp wcTpakwBaukor paaa je OMO Ja ce OApeau HUBO YCBOJEHOCTH TEXHUKE
0100jKalIKNX eJIeMeHaTa Mpe U HAKOH TPEHAXHOT MpoLeca Y OKBUPY OAOO0jKAIIKOT KamIia.
VY3opak je o6yxBaTuo 20 ucrnuranuka. L{emokymHu y30pak MpeacTaBibajy 0400jKalInIie, KOje
aKTUBHO TPEHUPAjJy HajMame TpU roguHe. JloOMjeHH pe3yiTaTu Cy MOKa3alu Ja TPEHaXHU
nporiec Ha 0A00jKaIIKOM KaMITy MOXKEe J1a UMa YTHIIa] Ha ojipeleHe eneMeHTe TeXHUKe.

VY eneMeHTHMa HamylaBambe W CMed je JOHUIO0 10 MOOOoJbIlama, JOK Cy OCTald
eneMeHTH crarHupaiu. Kox HaBeaeHUX eneMeHarTa je Ouiio HajBHILIE MPOCTOpa 3a Hampeaaxk,
jep je HajBHIIIe BpeMeHa MOTPEOHO J1a ce yCBOje. Y OBOM Y3pacTy je pelaTUBHO Op3 Hampeaaxk
3a HaBeJIeHE €JIEMEHTE jep ce OHU joIl YBEK HHCY ycaBpliaBaiu y Hajsehoj moryhoj mepwu.

3a ycnemaH cMe4 M3 CKOKa je MoTpebaH BHCOK CKOK M CHa)kKaH yAaparl o JONTH.
TexHuka cMeya je CIoOj eKCIUIO3UBHOCTH, arvJIHOCTH, KOOPIMHAIIM]e U BpEMEHa peakiiuje
(Hacyka, 2020). Bpeme peakuuje OMTHO je HE camO 3a cM€4Y U OJ0OjKYy, HETO M 3a CBE
KOJICKTUBHE CIIOPTOBE M MOXE C€ YHalpeauTH. 1o je yTBpeHO HCTpakMBameM Koje
oarorapajyhum mporpamMoM TpeHHMHTa TapaHTyje NO0OOJbIIake BpEMEHa peaknuje Y
pykomeTy, Komapiu u oao6ojuu (Badau et al.,2022). Cuara je HeonxojaHa 3a epuKacan cMed
U TO MOCeOHO: cHara Hory, TpOymHux muiirha, mumunha paMeHor nojaca u pyky. byayhu na
Ce UCTpaXXMBame OJJHOCH Ha y3pacT oa 12 no 14 roauHa, Tajga ce 0JBUja CECH3UTUBHU MEPHOJT
paszBoja cHare (bujenuh, 2005) u oBa MoTOpHYKa CrOCOOHOCT Tpeba TEK Na ce pasBHje.
CuTyallMOHO-KOH/IMIIMOHM TPEHUHI HEMa 3HAYajHUjU YTHIAQ] Ha TPEIMU3HOCT H3BOhema
TeXHUUYKHX eJleMeHaTa y on0ojuu, amu Ou 3a [uJb Tpebano MOCTaBUTH MOOOJbIIAkE
MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH, a Mel)y ’bMa M €KIIJIO3MBHE CHAre Koja y BeJIMKO] MEpU yTHYE Ha
BHCHHY ckoka. [Ipema Bummuhy u capagauimma cHara ce MHTEH3UBHHU]E pa3BHja y EPUOTY
on 12 1o 16 roguna (Bummuh, 2004).

Excrio3suBHa cHara koja je y YCKOj MOBE3aHOCTH Ca BEPTHUKAIHUM CKOKOM j€ O]l
CYIITHHCKE BAXXHOCTH 3a oa00jkamra. To mokasyje uctpaxxuBame Koje cy crpoBenu Jlumop u
3uB (JIunop, 2010). Urpaun ycnenrHujux TMMoBa UMajy Behe BpeJHOCTH BEPTUKAIHOT CKOKA.
VY cknany ca TUM, y CIMYHOM HCTPaXMBamy KOje Cy CIPOBEIH UCTH ayTOpH, Tpebaio Ou
IporpaMMpaTd TPEHUHTE KOjU pa3BHjajy CHary M mo0OoJblllaBajy KOHAMIH]Y Y3 HCTHUIAHkE
3Ha4aja MIMOMETPHU)CKOT TPEHUHra KOjU MOXKe Ja rnobosblia BUCHHY cKoka (3uB, 2010). ¥
XeHckoM (Gymdany u 0700jIH, pe3yaTaTH BHCHHE CYHOKHOT CKOKa 0e3 3amaxa pyky (eng.

counter movement jump) cy y BHCOKO] Kopenaiuju ca nmapamerpuma cHare (Krawczyk et al.,
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2021). CxokoBe yomIITe, Ma W CKOK NPUJIMKOM CMedYa, KapaKTEpHIle I0jaBa CIIMHAIHOT
pediekca Ha ucresame (Mpaakosuh, 2019), Ha YHje MaKCHMaJIHO MCIIOJbABAE MAKHLY
oOpahajy yrimaBHOM HCKYCHUJU CIIOPTUCTH.

Kox ocranmx enmemeHara oBaj BPEMEHCKH TEpUOJ HHje OMO JO0BOJbaH Ja aohe 1o
3Ha4ajHUjer 0oJpuTKa. TeXHUKE OUTpaBama JIONTE MPCTUMa, YeKHheM 1 TEeXHUKa CepBHUca ce
yue mpBe. Vcnuranunu cy, Beh rommHama yBex0aBajay HaBeICHE €JIEMEHTE, Ma TEepPHOJ]
MHTCH3MBHOT TpPEHHpama OJl CeJaM JaHa OIpaBJaHO HHje Aa0 pe3ynTrare. Y TEXHUIH
OJUTpaBama MPCTUMa OMOTYheH je MpoIyKEHH KOHTAKT ca jiontoM. OQurpaBameM Ha OBaj
HAYMH CE€ CUMYJIHpAjy NPHUPOJHH OOJHIIM KpeTama, Kao IITO Cy XBaTame U Oaname.
OnpehuBame TpajeKkTOpHje JIeTa JIONTE MPCTUMA j€ CIOKEHA pajiiba 3a 4dje YIpaBJbamkbe Cy
3aay)KeHe HajBehe MOBpIIMHE MOKAAHUX CTPYKTypa Koje ce Hajla3e y KOPH BEIMKOT MO3Ta
(Caguh, 2017).

TexHuka ogurpaBama JIONTE ,YeKHMheM™ je TEeXHHMKa OJMIpaBama IOJUIaKTHUIAMA,
HAjIIPOKCUMATTHUJUM JIeNIoM Tejia. M3 Tor pasiora je ymnpamibambe IMOKPETOM OJIAKIIAHO U
707131 0 Mamer Opoja Tpemraka y u3Bohemy u y Mamoj mepu. LlTo je cerMeHT Onmmku
TPYIy 1O HPUHIUITY NMPOKCHUMOJIMCTAITHOCTH, TO jé KOHTpOJa MoKpera Beha M3 acmekTa
MOTOpHE KOHTpoJie. HakoH oaurpaBama ,.uekuhem*, yonra ce kpehe JTydHOM MyTamoM Ka
IIUJbY ¥ MabH j€ CTEIICH TPEIKe KOjH MOJXKE JIa CE jaBU, HETO KOJ CMeua, Ha TIpuMep.

CepBHucC je jeIMHU eIeMEHT KOjU C€ H3BOJIH CAMOCTAITHO Y OBOM KOJIGKTHBHOM CIIOPTY.
CepBep je y MOTIYHOCTH OJTOBOPAH 3a HAUMH HErOoBOT u3Bohema. JlonTa ce nmpe u3Bohema
JpKH, Ma TO ojakiraBa KoHTpoxy. CepBep uma ojapeheHo Bpeme na ce crpeMu 3a u3Boheme
IITO JOTIPUHOCH 00Jb0j KOHIIEHTPAIUjU. Y CIIOBH Y KOjUMa C€ CEPBUPA HUCY HETIPEABUAUBH Y
TOJIMKO] MEpPH Kao KOJ OCTauX eJeMeHaTra KOju 3aBHCe OJI OJHWrpaBama caWrpada u
npotuBHUKA. JJoOpo moadaIuBame JIONTE je KIbyYHO 3a YCIICIIaH CEPBUC U Taj Je0 He Tpeda
3anocTaBuTH. HampoTus, Tpeba MHCUCTHPATH HA JOBOJHHO JOOPOM MOAOAIIMBAIY KOj€ TEXKHU
na Oyne ucto cBaku myT. Koja roj BpcTa cepBuca Aa je y MUTamky, OCHM JIOHET CEpBHCA, Y
JAHAIIKO] 0A00j1IM Ce TEXH Ka TOME Ja CepBUC Oyae MITO je BUIle Moryhe Hamagadyku
eneMeHT. OBaj 3aXTeB ce YeCTO MocTaB/ba M y Mitahum ceneknujama. CepBUC MMa U3pAXKEHY
TICUXOJIONIKY KOMIIOHEHTY, YIIPaBo 300T CBOje MHIMBUyaTHOCTH.

brokupame je HEM30CTaBHM J1e0 0A00jKalllKe TEXHUKE W YMHU jeJJaH OJf OCHOBHHX
eneMeHata oa00jke. MelhyTum, 610K Ka0 TEXHUUYKU €JIEMEHT HUj€ OLIEHUBAH Y OKBUPY OBOT
pana, jep ce y HCIIUTHBAHOM Y3pacTy He pajayl y BEIHKO] MEpH Ha FErOBOM YCaBPIIIABAMY.
Paszrnor je y Tome miTo ce Bullle maxkme oOpaha Ha TEXHUKE Kao IITO CY TEXHHUKA OJIUTPaBamba

JIOTITE MIPCTUMA | ,,9eknheM*, y3 TeXHUKY cepBuca. TexHuKa JBOjHOT OJI0Ka y y3pacTy of 13
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10 14 roxuHa Tek mounibe aa ce paau (Hemmh, 2021), mo taga ce yBexx0aBao jeAMHAYHU
osiok. biiok je 3axTeBaH eleMEHT jep 3axTeBa ojaromapajyhy TexHuKy, no0ap TajMUHT H
yckial)eHOCT ca caurpadmma.

[Topen tora, GiioKupame MMa 3a IMJb J1a 3ayCTaBU CHAXXHE Haraje MPOTUBHUKA KOJU
UMajy BHCOK JOXBaT. Y OBOM Y3pacTy TakBH WIpaydl Cy H3y3€ld, Na 3a HUXOBUM
OJoKHMpameM HeMa IpeBenrke norpede. biokom nmpotuB cnabux Hamazga ce nmoBehasa manca
Ja Hamajad OCBOjU TOEH OJOK - ayToM. YKOJHUKO je OJOK 3ayCTaBUO Hamaja 3allTHTa
HarajayJa je ycnemHuja 30or mane Op3uHe jonTe. Y OBOM Y3pacTy TaKMHYCHE y MPaBOM
CMHUCJIy peud HHUje TPHOpPUTET, Beh je akneHaT Ha ycBajamky OJ0OJKAIIKUX IpaBUiia H
MPAaBUJIHOM H3BONhEHY CaBIIQJaHUX €JIeMEHaTa TeXHHKe. Miaau oa0ojKamy ce HAaBUKaBajy
Ha Urpy urpajyhu Hajuemthe y cucremuma urpe 6:0 u 4:2 xoju cy yBoa y cuctem 5:1 (Hemmh,
2021), xoju ce y HaHalIboj 000jIM HajBHIIE IPUMEY]je U Y KOM Urpad CICHHjaIn30BaH 3a
onpeheny mosunujy, 610KoM Tpeba Ha 3alTUTH Je0 TepeHa uiu Ja Omokupa onapeheHor
urpava Wid Urpadye u lhHUXOBE MTPABIIC HAIaja.

Jlakie, 10110 je A0 pa3iuKe y HEKUM OcoOMHama, a KOJ HEKHX HeMa CTaTUCTHYKU
3Ha4ajHe pasnuke. CeIMOJHEBHM TPEHAXKHHU MpOIeC HHUje a0 pe3yaTare y IMOTITYHOCTH.
CwMmatpa ce 1a Ou joIr jeJJHa HefleJba, a YKYITHO 14 JaHa TpEeHaKHOT Mpolieca y OKBUPY KaMIia
naino jom 6osee pesyirare. CBakako, 3HA4ajHO je Jia je AOLUIO J0 Mo0oJblamka y U3BoheHy
onpeheHux ejemMeHaTa TeXHUKE. TO TOBOPH y MPWIOT TOME Ja Cy OA0OjKAIIKA KaMIIOBH,
Mopel CBUX OCTAMX MPETHOCTH, M00ap u300p oa00jkamia 3a TEXHWYKO OOydaBame M

yCaBpIllaBame.
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7. 3BAK/JbYYAK

HcTpaxxuBame je CIpoBeICHO ca IUJbeM Ja ce YTBpIe e(heKTH Koje TPEHAKHH MPOIIeC
y OKBHpPY OJ0OjKalIKOT KaMmIla y Tpajamy O] CelaM JaHa MOXeE Ja MMa Ha HCI0JhaBambe
TEXHUKE. Y TOKY HCTpaXWBama je JBa IIyTa OPTraHM30BAaHO EKCIIEPTCKO OICHUBAE.
MunnmjamHo onemuBamke je 0JpyKaHO TPH AaHa Ipe, a GUHAIHO TPH JaHa HaKOH 3aBpLIETKA
kamna. Mcnuranummy, y3pacta ox 12 1o 14 roguna, akTuBHO ce 6aBe 0100jKOM TPH T'OJIUHE.

Ha ocHoBY pe3ynTara Moke ce 3aKJbY4UTH J1a IOCTOj€ CTATUCTUYKH 3HAYajHE PA3IIuKe
y HCIIOJbaBamby JABE OJ IET Bapujabnm Koje cy ucnuTHBaHe. TOKOM Kamma, H3BOheme
CMeYMpama y napy, OJHOCHO HaIlyllaBamba U CMEYHpama IMPeKo Mpexe je modospmano. OBaj
MoJlaTak Cc€ MOJKE OINpaBJaTH MamHMM OOMMOM TpEHHMHTa KOju ce mocBehyje oBuM
eIEMEHTHMA y JIaTOM Y3pacTy, Ia 3a Hampenak y HBUXOBOM H3BOEHY IOCTOjU HajBHUIIE
MmoryhHocTr 3a 6ospuTak. [IpernocraBiba ce Ja OM TPEHAXKHU MPOIIEC Y OKBUPY 0J00jKaIIKOT
KaMIia y Tpajalby OJ JABE HeAeshe, OMO joll 3HAYajHUjU 32 HANPEAaK y TEXHHUYKOM
WCIIOJhaBaky OJ00jKAIIKUX €JIEMEHATa, 32 YHje YCBajame je MOTPEOHO JOCTa BPEeMEHA U
BEJIMKH OpOj MMOHABJHAA.

JoOujenu pe3ynTaTu Mokaszyjy ce TPEeHaKHHU IMpolec Ha OA00jKAIIKOM KaMIly MOXKe
OWUTH O] M3Y3eTHOT 3Ha4aja 3a MoOoJbIIAE TEXHHWKE MojasHuka. Ha TpeHmH3zmma Tpeba
pamuTH Ha Beh caBlaJaHWM €JIEMEHTHMMA, Al M Ha OHUM KOjH TEK Tpeba J1a ce yCBoje.
[IpaBuian npuka3s TpeHepa W ojrosapajyhu mpuctyn oadojkaiia MOTy JaTH pe3yiTaT 3a
caMmo cefaM JaHa. To BaXku 3a eJleMeHTe KOjU /10 Tajla HUCY yBexOaBaHU y BEIMKO] MepH, a
y3 cTulambe J00pe 0a3ze 3Hama U BEIITHHA Ha KaMIly, IPEJICTOJU UM Jjajba HAATpambha.

[TpakT4yHa NPUMEHUBOCT OBE CTYAM]E€ je Ja c€ Ha OJ00jKAaIIKH KaMIl Ijejia joul
cBpcUcXo/iHU]je. BpemeHCcku nmepuos y KoM ce 0/1BHjajy KaMIIOBU CYy IO NMPaBUIYy KPaTKH, alu
U 3a Taj Kparak IepuoJ] J0Ka3zaHO je jga je Moryhe yTHIAaTH Ha MNpaBUIHY OOYKY H
UCIpaBJbakbe Ipellaka y oa00jKallKo] TEXHUIM, KOje jé BaKHO Ha BpEMe HCIPABUTH.
Tpenunsu ™opajy OuTu mnpunaroheHu y3pacty OOMMOM, HHTEH3UTETOM, TPEHAKHUM
METOAaMa M CPeJICTBIMA.

Opnbojkamm Tpebajy na moxahajy kammoBe, He caMo 300T TexHuKe, Beh 1 300rT yuema
MIPABUIIHOT MPHUCTYIIA MpeMa TPeHHpamy. Y3ajaMHO IMOIITOBamke u3Mel)y TpeHepa u urpaya,
Ka0 UM CBUX OHMX KOjU ce Hal)y y mpolecy opraHusanuje M peanusaluje rnporpama Kammna
OCHOBa cy 100pe u pagHe atmocgepe Ha kaMiy. buso na ra opranusyje oapehenu kiyd mwim

HEKa Jpyra rpymna cTpy4ymaka, KamMIo je npaBu u300p 3a jgeuny pasauuuror yspacra. Op
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Hajmialer 10 HajcTapuvjer Moja3HuKa KaMmIl OCTaBJba MedaTr MpeJaHoT pajia ¥ MOACTHYE Ha
n3a3oBe. CBaKUM JIaHOM C€ java BoJba M MmoBehaBa MOTHBaIlMja 3a J1ajbe 0aBJHEHE 0JJ00JKOM U
oJ100jKaIIM Cy OOTaTHj| 3a jOII jeIHY BEIITHHY, 3HAMKE WK MIO3UTHBAH CTaB O TPCHUPADY.
Op0ojKkamky KamIoBH Ca CBOJUM BHILIECTPYKO 3HAYajHUM KapaKTEpUCTHKaMa,
JTOTIPUHOCE WHTETPAITHOM Pa3BOjy OJ00jKalla U MPYyKajy JeAMHCTBEHO MCKYCTBO KOj€ je Of
BEJIMKOT 3Hauaja 3a rnoja3Huke. Hajpeha maxxma ce mocBehyje nmpaBHIIHOM yCBajamkby TEXHUKE
KOja je HEeOIXO/IHA 32 HajBUIIIA OCTBapema. Ha Taj HaunH oa00jKamm cTuay J00py OCHOBY 3a
0aBJbCHC OBUM CIIOPTOM y YCIOBHMA y KOjUMa Cy TPEHHpaIH Ha Kamiy. To Cy yCIIOBH y
KOjuUMa TpPEHHpa BPXYHCKH CIIOPTHUCTA, IITO TOApa3yMeBa YCIEX, ajk INpe CBera 3Ha4u

0aBJbeE CIIOPTOM KPO3 LICO KUBOT.
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