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Caxerak:

Kapare je ciopt koju npurmaa rpynu 00puiavkux croprosa. Heke o1 BpeIHOCTH OBOT CHIOPTa
Cy M3pa3uTa CHMETPUYHOCT Y U3BOhCHY Pa3IMUUTHX MOTOPUYKUX KPETHH, Kao U yckiialjeHocT
CBUX cerMeHara Teina. M3Boheme TexHuKe 3aCHOBAHO je Ha Op3UM, eKCIJIO3UBHUM H MIPEIIU3HUM
MOKPETUMA.

CrienmudryHa MoTOpHuKa (hopMa HCII0JbaBamka eIeMeHaTa TEXHUKE Kaparea uMa 0J1aroToBopaH
YTHIIAj HA CBECTPAHU Pa3Boj Jielie. Y MepHoLy MPEANIKOJICKOT y3pacTa, KOji Ce yjeHO cMaTpa
HAjOCET/PMBUJUM 332 pa3BOj MOTOPHYKHX CIHOCOOHOCTH, KOHTUHYHPAHOM TPUMEHOM
onroBapajyhux, eiremMeHara TEXHUKE IONPHHOCH CE€ OIIITEM MOTOPUYKOM pasBojy. Ilpupoma
MOKpETa je TaKpa Jia IO3UTUBHO YTHYE HAa Pa3BOj MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTH, KOj€ MPEICTaBIbA]y
0a3uyHy BPEIHOCT y YKYIIHOM IPOCTOPY J€UHje MOTOPHKE U CHEHH(DUIHY CTpaHy HHUXOBHX

KpeTHHUX MoryhHoCTH.

Kibyune peun: KAPATE CITOPT / ITPEJHIKOJICU Y3PACT / MOTOPUYKE
CIIOCOBHOCTU / TPEHUHI/ UT'PA



CAJIPKAJ:

Y = Yo 32 5
B NTe) o) () 87 B0 ) N3 ) AT PSPPSR 7
2.1 OCHOBHE KAPAKTEPUCTHKE KAPATEA ...vvvvreesrurrreessssnrreesassreesssssseessasssssessssssessssnssseesssssssesssnnens 7
2.2 KapaKTepUCTUKE MPEAIIKOICKOT Y3PACTA -..veureevrresreessreassesssreassesssneassesssnesssesssneessessssesssnssnns 8
2.3 MOTOPHUKE CIIOCOOHOCTH ....vvveeereesreeasseesseessreessesssneessesssneassesasneesnesssseessesasneesnesssneensessnneens 10
I 0078 7 T2 B €211 o D - RO O OO PT R TUPP PP 13
4. IToBe3aHOCT eJeMeHaTa TEXHUKE Ca MOTOPHUUKUM CIIOCOOHOCTHMA. ... vveuviverrissnesieesiieiesineans 14
4.1 OcHoBHa o0elexja 00yUaBaAha TEXHUKE KAPATCA ...eevvvrveiireerissrisieeiiessisieessesnessessnessnsssesns 14

4.2 TIpuka3 u o0janmenhe OCHOBHUX TEXHUKA KapaTea Koja ce KOPUCTH y paly ca JAeHoM

UT IS 11100 (6 X0 A 3 o F: T PP PP PP PPN 18
A W O 1101 - PP PP PP 18
4.2.2 KPETAEDA. 1.eeeiutiiie e ittt e e sttt e e ettt e e ettt e e e sttt e s hb bt e e e st et e e e et b e e e e s e nbb e e e e e nbn e e e e nbn e e e e e nnrre e s 22
A B 121 0) 1 OO 26
A 3% 0) 01 ), S TP P PPN 33

VR i T N 7 G L0) o I 1 1 (o) F: 1 & P 41

5. BAKITBYUAK ..vveereenreeaneeeseesss e e e e s e nmeess e et e e st e Rt e £ e R e et R e R e e R e et e R e e e Re e e e nne e e e e re e ne e 44
6. JIHTEPATYPA ...ttt bbb e b e e bbb 45



1. YBoa

Kapare manac y cBeTy, a W KOJ Hac MpEICTaB/ba MAaCOBHO MpuxBaheH M M3y3€THO
momnyJiapaH CIOpT. AKO y3MeMO y 003up nepuHHUIM]y OKO KOje IOCTOjH YycarjalieH CTaB O
BpEIHOCTUMA Kaparea Kao YMETHOCTH, BEIITHHH M CIOPTY, jaCHO je Jia C€ paju O CIIOPTY KOjH
uMa yTUIla] Ha cBecTpaHu pasBoj nene (JoBanoBuh, 1992). IlpakTuuHO 3axTeBa IEIOBHUTO
aHTa)XOBabE YOBEKa, Kao IeNUHY jayxa u Tena. CaBpeMeHH Kapare Moceayje JocTa odenexja
0a3uyHOT CIIOPTa, jep CBOjOM CTPYKTypOM OOyxBaTa CBE eJieMEHTapHe oOJinke Kperama. Kpo3
NPUMEHY TPUPOTHHUX OOJNMKa KpeTama M CHeHU(DUYHHUX, Ta4HO JC(PUHUCAHMX eJeMeHaTa
TEXHHKE y HETAaKMHYapcKoj arMocdepu, Kpo3 Wrpy, JeTe yHo3Hajyhw cBoje Telno pa3Buja H
ycaBpiaBa MOTOpuKy. CTH4e pasHOBpPCHE MOTOPMYKE HABUKE M pPa3BHja MOTOPUYKE
cnocobHoctu. [lporpam ycBajakba MOTOPHUYKHMX BEIITHHA KpO3 KapaTe, MOpe] Tora IITO
mpeacTaB/ba 0a3zy 3a CBakO HapeqHO OaBJbe€ OWIIO KOJUM JAPYTUM CHOPTOM HIU (DU3MUKOM
akTHBHOIINY, 10Opa je OCHOBa M 3a Jajbe OaBJbEHE Kapare CIIOPTOM Kao TaKMHYAPCKOM

JUCHUIIIIMHOM.

Heke on aHTpONIOMOTOPUYKHUX BPEIHOCTH KapeTe CIopTa Cy U3pa3suTa CUMETPUYHOCT Y
n3Bohemy pa3HOBPCHUX MOTOPHUKHMX KpeTHmH. JleTe mojajeJHaKko pa3Buja JIeBY U JIECHY CTpaHy.
Takohe Harmacak je Ha KOOpIMHAUMjU IOKpeTa M paBHOTeXU. [IpuMeHa kperama y CBUM
MpaBIMMa yTHYE Ha pa3Boj opjeHTanuje y npocropy. I[IpuMeHomM mokpeTra u Kperamwa aHraxyjy
ce CBe BeJIMKe MUIIMhHE Tpyle IITO YTHYE Ha pa3Boj Kako cHare Tako U Op3uHe. Cama npupozaa
TEXHUKE CTaBa yTHYe Ha MOKPETIBUBOCT, OJHOCHO (PIEKCHOMIHOCT y 3I100y KyKa, KOoJeHa U

CKOYHOM 3T7100Y.

[Topen yTunaja koju ¥Ma Ha MOTOPUYKH pa3Boj, J00PO je HArIaCUTH U MO3UTUBAH YTHUIIA]
KOjJU MMa Ha pa3BOj 0COOMHA JMYHOCTHU KOje Cy 3HauajHe He camo 3a CIopT, Beh KUBOT yommiTe.
Pa3Buja camormnomToBame U caMonoBpeme. Jlera yue kpo3 crnopT Jia MOUITYjy MpaBuiia ajlu UCTO
TaKo Ja mpuxBare moodemy u mopas. Passuja ce ocehaj HecebnunocTr u Tosepanije. [lemna ce ox
Hajmiaher y3pacta HaBUKaBajy Ha TUMCKH pajJl U AUCHUHUIUIMHY LITO j€ O]l U3y3€THE BaXKHOCTH 32

JaJbU ) KUBOT.



300r cBux OeHeduTa Koje mpyxa Kapare CIOpT MOXKEJbHO je nery Beh y mpeankoiackoM
y3pacTy YKJbyUMBaTH y OaBJbeHE OBUM CIOPTOM. Ha OCHOBY HaBeneHor y paiy, ouhe nar jeman
O] IpUMepa Kako MPUMEHOM eJIeMeHaTa TEXHHUKE KapaTea MOKEMO YTHUIIATH Ha Pa3B0Oj OCHOBHHX

MOTOPHYKHX CITOCOOHOCTH KO JIeII€.



2. Teopujcku oxkBUpH

2.1 OcHOBHe KapaKTePUCTHKE KapaTea
TepMuH KapaTe MOYME Ja C€ KOPUCTHU MoYeTKoM 20. BeKa ca 3HaYCHEM ,, [Tpa3Ha Iaka .
Kapare mpezncraBba BemTHHYy Oopema 0e3 opyxkuja anu W crnopt. JlaHac MOCTOjU HEKOIUKO

o0NuKa MpakTHKOBamka Kaparea: TpaJWLUOHAIHHU, criopTcku U npaktuyau (hupkosuh u cap.,

2010).

OcHOBHO oO0enexje MOAEPHOT WM CIOPTCKOI Kaparea je TIojaBa TakMUYema Y
TMCHHMIUTMHAMa Kare u 6opOe. Y meromuim obyke mopen KMMXOHA - koju mpeacraBba METOA
BekOama Oasmune Texuuke U KATA - koje cy cumOonmuke OGopmimauke ¢opme u OWimm cy
OCHOBHU OOJHIIM BeXOama y TpaJullMOHAJTHOM Kaparey, cajJ Cce jaBjba U METOJ CIaphHra ca
naptaepoM KYMUTE. V TpeHaxkHOM Mpoliecy pasiHKyjy ce€ JiBa OCHOBHA OOJMKa CIIApHHTA:
JIOTOBOPEHU U CJI00OMHM criapuHr. Ha oBaj HauyMH mopen ycBajama W OBJIAJaBakba KOHKPETHOM
TEXHHUKOM, CTHUYE CE€ CIIOCOOHOCT HUXOBE MPUMEHE y cUTyalmoHUM okosiHocTuMa (‘hupxoBuh n

cap., 2010).

,»€XHMKa Kaparea, kao crmemu@uuHa Qopma HUCHOJbaBalka MOKpETa, HArMalleHUuje U
CTEpEOTHUITHU]€ UCTHYE CHEUIU(PUUHY MOTOPUUKY Mpeno3Har/buBocT. CaMo MHCUCTHPAKE Ha TO)
CTEPEOTUITHOCTH MMa 3a IIUJb OYyBame TEXHUKE Kaparea, Kao JAparoieHor dopuiadkor Hacieha”

(hupkoBuh u cap., 2010, ctp. 201).

Jedununmja rexnuke kaparea: ,,Crnenuduyuna Gopma mosnoxaja, Kpetamwa U
OCMHIIIJbEHUX OOpMIIaYKUX MOKPETa, Mpeun3Ho oapeheHa HaunHuMa U3BoleHa 1 Ha3uBUMa™

(JoBanogwuh, 1992, ctp. 176).

Knacudukarnuja TexHuke kKaparea ce CBOAM Ha JeHOCTaBHHM NpPHKa3 OCHOBHHUX Ipyla

TCXHHKA:

® (CTaBOBH,
e KpeTama,
e ynapuw,

e OJIOKOBH,

e uypinhemwa



TexHuka kaparea je KOODAMHAIMJCKM BeOMa CIIOXKCHA, 3aXTeBa  IMOJ]jCTHAKY
3aCTYIJBEHOCT TEXHUKA JIEBOM W JICCHOM PYKOM, KaO W JICBOM M JECHOM HOTOM, KOpHUIINCHE
BEJIMKOT Opoja yAapHUX MOBPIIKHA. 3a U3BONCHE MOjeIMHUX eJIeMEeHATa y KapaTey HEOMXOIHE CY

BEJIMKE aMILUTUTYJIE MIOKPeTa, HApOYUTO KOJ| yAapala u OJI0KOBa.

Jom jeqHa crienMUYHOCT MO KOjOj ce Kapare CIOPT MPENo3Haje U pa3iiuKyje o1 OCTaINX
CIIOPTOBA, jeCTe IMOCTojame TojaceBa. [lojaceBM oO3HauaBajy HUBO 3HAama, OJHOCHO CTEIEH
Mo3HaBama BemTHHe. MiMaMo ceaM pa3nuauTux 00ja mojaceBa Koju Wy O] HajCBETIHjer Oeor,
710 HajTaMUHHjET IPHOT mojaca. Kapare 3Bama ce aene Ha ydeHHYKa B MajcTopcka. Tako Oenw,
KYTH, LIPBCHHU, 3€JICHH, TUIaBU M OpaoH 10jac Mpe/ICTaBbajy YUCHUUYKA 3Bama, JOK I[pHU mojac 1.
JaH, 2. J]aH Ma cBe JIo pHOoT mnojaca 10. naH, npencTaBibajy MajcTOpCKa 3Bama. Y paay ca JIeioM
MIPEIIKIICKOT y3pacTa TI0jaceBH WMMajy BEJWKH 3Ha4aj, jep TMOpex Tora IITO Cy 3a eIy
MHTEPECAHTHU OHU UX U MOTHBHINY J1a ce 0aBe CIIOPTOM M CBaKe rofuHe Oy1y cBe 00U Kako Ou

CTUITIA 10 HAap€AHOT' HUBO, OAHOCHO nojaca.

2.2 KapakTepuCTHKe NPEALIKOJCKOr y3pacTa

[Tpenmxosncku y3pact o0yxBaTra nepruox of 3. 10 7. TOAMHE, OHOCHO MEepUOJ 10 MoJIacKa
nereta y mkony. TokoM (haze pa3Boja Koja ce Be3yje 3a NPEeIIKOICKH epHOoJl, youasa ce Ja Jela
Op30 pacty, GU3MUKHM Cy jaya, pa3BHjajy ce M NOCTajy cnocoOHuja. Pa3Bujajy ncuxudky u
COLIMjaJIHy HE3aBUCHOCT, OJUTYYHOCT U BENUKY KoauuuHy eHepruje (MunoBanosuh, Cramarosuh

2004).

Kaga roBopumMo o pacty W pa3Bojy y OBOM IEpHOJy youaBa ce yOp3aH alu He U
paBHOMepaH pacT MOjeMHUX JeJIoBa Tejla U peruja. Te je Tako pacT eKCTpeMHUTeTa, MOTOTOBO
JOBUX, 3HATHO Op)KW Off pa3Boja Tpyma, IOK pacT INIaBe€ 3a0CTaje y OJHOCY Ha 00€ MOMEHyTe
peruje. CaMMM TUM pacT OpraHM3Ma Yy LEJIMHM joll yBeK HHUje XxapMmoHu4aH (MwuioBaHoBuh,
CramaroBuh 2004). CBe 0BO yTHUYE HAa AUCXapMOHUYAH OJHOC PAa3BOJHUX MPOMEHA, Koje u3Mehy

OCTaJIoT UMajy AMPEKTaH YTULA] HAa Pa3BOj MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTH.

VY pany ca npemKkoICKOM JIeIIOM BayKHO j€ MO3HABAaTH KapaKTEPUCTHKE HUXOBOT pacTa U

pas3Boja, Kao U ocoOuHe U crnocoOHocTH. CBaKo pa3BoOjHO pa3nodibe MMa CBOj€ KapaKTEPUCTHUKE.



C TuM y Be3u CTpyuYmalld y CopTy Ou Tpebasio Jia mo3Hajy pa3BojHE Meprojie, Kako OM MOTIH Ja
pearyje Ha mpomeHe (DPuumak 1995). ¥V okBHUpPY NPEIIIKOJICKOT TMEpHOAa yodaBajy Cce€ TpHU

y3pacHa nepuona. To cy nepuon mialher, cpemer U cTapujer MpeIIKoJICKOT y3pacTa.
[MPEAIIIKOJICKO JOBA
(On 3. 1o 6/ 7. ronune)
*  Miahe npenmikosicko 106a ox 3. 1o 4. ronuHe
» Cpenme npeamkoiacko 106a ox 4. 10 5. roguxe
* Crapuje npeamkoicko 1o00a of 5. 1o 6/7. rogune

Kako ce gere pa3Buja u pacte, Tako ce Mewajy ¢aze yOp3aHOr M YCHOPEHOT pacta. Y TUM
¢dazama ycaBpmiaBajy ce rpaha u (yHKIUje MOjeAMHUX OpraHa, TE€ C€ yCaBpIllaBajy OpraHu 3a
KpeTame, AHCamke, KPBOTOK, WITO TO3UTUBHO YTHYE HA MOTOpHYKE U (YHKIHMOHAIHE

cnocobnoctu. unnak (1995) HaBoau ¢aze yop3aHOTr U yCTIOPEHOT pacTa:
* Opnpohemwa 1o 6. romune — 1. aza yop3aHor pacra
* Opn6. no 10. ronusne - (haza ycrnopeHor pacta Koj JIeBOjUHUIa
* On6. no 11. romune - paza yCrmopeHOT pacTa KoJ Aeyaka
* On 10 mo 14/15 rogune neBojuurie — 2. aza yop3aHor pacra
* Onl1l. go 17 ronune nedanu- 2. haza yop3aHor pacrta

VY miahleMm npeanIkosckoM y3pacTy Jielia Cy OBjajajla OCHOBHHM, NMPHPOIHUM OOIUIMMA
Kperama. To cy my3ame, XoIame, TpUame, CKakame, nemame. OHO MITO je KapaKTepUCTHYHO 3a
MOKPETE y OBOM y3pacHOM 100y J1a Cy PEJIaTHBHO CIIOPH, TIOBPIIHU U CKPOMHH y OJHOCY ITpeMa
NPOCTOPHO] opujeHTauuju. IIpemopyueHo BpeMe Tpajama (U3WUKE AKTUBHOCTU je OKO 15

MHUHYTA.

Cpenmy IpeIIKoICKH y3pacT Kapakrepuile nosehana cnocoOHocT 3a kperameM. Jlere
je Opxe, cIpeTHHje W TayHHje TPU H3BOhEmY MOKpera. Y OBOM y3pacTy jema Beh mory

pa3IMKOBaTH CMEp KpeTama (Hampen- Hazam). Y MpocTopy ce 00Jbe CHallaze M ca Mame Harmopa



yCIeBajy aa u3Beay onapeheHe MokpeTe Wik KpeTame. YouaBa ce CIocOOHOCT n3Bohema huHHUX
KOOpAMHAITMjCKUX TOKpeTa. Jlete je crmocoOHo aa OanaHcupa Ha jeHO] HO3HW, CKaue Ha jeIHO]
HO3H, IMOCKaKyje, XoJa Ha BpxoBuMa npcthjy (JoBanoruh,2007). [IpenopydeHo Bpeme 3a Tpajame

aKTHUBHOCTH je 30 MuHYyTA.

VY crapujeM MpealIKoICKOM y3pacTy, Jela Cy 3HaTHO CHaXHHja U M3JPKJbUBHUja, CAMUM
TUM Cy CIIPEMHA 32 YKJbYYHMBaIE y PA3IMUUTe OONMKE TEIeCHUX akTHBHOCT. [lokpere m3Boze
Op>xe u taunuje. [IpocTopHa opujeHTanMja UM je 00Jba, a CIIOCOOHM Cy Ja W3BEIY U CIIOKCHE
mokpeTe. YcrocraBiba ce (puHAa KoopAMHAIMja MoOKpera pyky. [lokperu pyky cy Opxku u
caaxuuju (JoBanouh 2007). IlpenopydeHo Bpeme 3a Tpajame (U3MUKE aKTUBHOCTH je 45

MHUHYTa, [IOLITO Cy Jena y MoryhHoctu na nogHecy seha ontepehema.

KapakreprcTHuHO CBOjCTBO JIeUMjer OpraHM3Ma y OBOM Y3pAacCTy je M IUIACTHYHOCT KOja
ce orena y CIOoCOOHOCTH JIAKOT MEHama IM0J] YTUIAjeM MOBOJHPHUX M HEMOBOJHHUX 3aXTEBa
crioJpallibe cpenuHe. Pa3Boj QyHKIMja IEHTPATHOT HEPBHOT CHCTEMa je MHTE3HMBaH. M3paxeHa
j€ JKMBOCT M TEXHa 33 KpeTameM, JIOK je MakKika KOJ OBOT y3pacTa HECTallHa M TEIIKO Ce
3a/ipKaBa Ha J€IHOj CTBApH, T€ J€ HEOMXOIHO MPABOBPEMEHO MEHATH CapiKaje y paay u nzdehu
Ha Taj HAYMH MOHOTOHOCT | T0jaBy Jocaje Koa aere. Mrpa y oBoM y3pacHoM J00y mpeacTaBiba
OCHOBHHU OOJIMK TEJIECHE aKTUBHOCTH U H-eHa MPHMEHA je€ HeOMXOoJHa y paay ca aeunom. OHa Ou

CBOJUM caJpiKjuMa, Tpebasa Ja MMoJICTU4€E pa3B0j OCHOBHUX CIIOCOOHOCTH.

2.3 Moropuike CrioCOOHOCTH

Jbyncko Teno TokoMm eBoisyiuje rpaheHo je ga Ou ce KpeTano, OJHOCHO TpaheHo je 3a
aKTUBHOCT U J1a OM ucnpaBHO (YHKIIMOHHUCAJIO CTallHA aKTUBHOCT je HeomxonHa. Hayka koja ce
0aBM KpeTamkeM Ha3MBa CE€ MOTOPHUKA, a y OKBHUPY MOTOPHMKE ]jaBJbajy C€ U MOTOpPHYKE
CIOCcOOHOCTH KOje€ TMpeNCTaBibajy IpyIly OCOOHMHA KOje Cy CBOjCTEHE 3a Jbyde, a 3axBasbyjyhu
KojuMa je Moryhe o0aBspaTu MOTOpPHUKE 3aJaTKe. Pa3zBoj MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH 3aBUCH O]
TEHETCKUX OMHOCHO HACJEeTHMX YHHWIANA ca jelHe CTpaHe, JOK ca Jpyre CTpaHe Ha Pa3Boj
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH yTUYY pa3HH er30reHu (akTopu Kao IITO Cy UIpa, TEIECHO BEeKOAme

U CIOPTCKU TpeHUHT. llepnosa mpenmkoackor y3pacta cMarpajy HajoCeT/bUBHJUM IIEPUOJIOM 32

10



pa3Boj MOTOpHYKHX crocoOHOocTH cBakor aerera (LIBetkoBuh u cap.,2007). C o63upom mga
CEH3UTHUBAH MEPUOJI MPEACTaBIbA, MEPUOJ MAKCUMAIHE OCETJbUBOCTH OpPraHHW3Ma TOKOM KOT ce
MIPUMEHOM BexkOU ofroBapajyhe ycMepeHOoCTH, HHTE3UTEeTa M 00MMa yTHYe Ha Pa3B0Oj MOTOPHKE,
OBaj TIEPHUOJ] CE jOII U Ha3WBa ,,3]IaTHO BpeMe”’ 3a pa3Boj MoTopuke. CEH3UTHBAH MEPUOJ MTOYUHE
U 3aBplllaBa ce MOCTENEeHO aJid je O]l M3y3eTHE BaKHOCTHU Jia Jiella TOKOM OBOI' mepuojaa Oymy
¢usnuku aktuBHa (Kompuswuia, 2002). C apyre crpaHe HEaKTUBHOCT Y OBOM IIEPHUOIY OCTaBJba
HETaTUBHE TMOCJEIUIE y KacHHUjeM >KUBOTHOM J00y. 3ampaBo, (U3WUKa HEAKTHBHOCT Y
JNCTHICTBY HETaTUBHO YTHUYEC HA MOTOPHUYKO YyUYCHE W KOYH JaJbM Pa3BOj MOTOPUYKHUX
CHOCOOHOCTU. YKOJHMKO C€ y TOKY Mepuoja mpupacta ofapeheHe cmocoOHOCTHM HE paau Ha
pa3Bojy HcTe, CBa KaCHUja HAcTOjama y TOM IMPaBIly HE MOTY JaTH jKeJbeHEe pe3ynTare. 3aTo je ol

M3y3eTHE BAXKHOCTH J1a Jena Oyay (GH3UYKH aKTHBHA.

Behuny MOTOpWYKHX CIIOCOOHOCTH W HABHKA Jiella Pa3BHjajy W CTUUY y TEPHOMY O
Tpehe 10 meceTe roAMHe KUBOTA U Taja Ce Ha HHX MOXKE HajBHIIe yruuartd. bama u capagaunm
(1996) uctuuy na Ha BUX Tpebda MPABHIHO YTUIATH Y TPEALIKOICKOM TIEPUOAY, Tj. O YETBPTE
70 CeAMEe TOJMHE KUBOTA. Y OBOM IEPUOJy CTHYE CE€ MOTOPHYKA OCHOBA, a KacHHUje Ce caMo
OCTBapyje yuyeme OpojHuX Moaudukanuja M mpuiarohaBame pa3IMUUTUM CUTyalujama y

xuBoty (bana, 2002).

OcCHOBHE MOTOpPUYKE CIIOCOOHOCTH KOj€ C€ MOTY pa3BHjaTd Yy MPEALIKOJICKOM IMEPUOTY
Cy: KOOpJIMHAIMja, PABHOTEXKA, OMINTA MPEIHU3HOCT, OMIITAa H3APKIJBUBOCT, (IEKCHOMIHOCT,

OIllITa cHara, 6p3HHa, 6p3I/IHa HOjeI[I/IHaLIHOF IMOKpeETa.

Koopaunanuja

Koopaunanuja npencraBsba criocoOHOCT O30T yuerwa U e(pUKacHOT N3BOhema CIOXKEHNX
MOKpeTa. YCIemHa OpraHu3alyja KpeTama y IMPOMEHJBHBHM YCIOBHMA CIIOJBAIIBE CPEANHE
MIOCTHKE CE TIOHABJHAEM PA3IUUNTUX KPETarka U IPOMEHOM YCIIOBa Y KOjUMa e KPEeTame BPIIH
(Hemmh, 2002). OBo je crmocoOHOCT Ja ce KpeTame Y HOBOHACTAJIMM YCJIOBHUMA OpraHM3yje
NPaBUIIHO, OP30 M pannoHaiHO. Pa3Boj KOOpAMHALIMjE YCKO je B€3aH ca pa3BOjeM LIEHTPAJIHOT

HCPBHOI' CUCTEMA.
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I'mnkoct (gurekcuOnIHOCT)

lunkoct — ,,Ilom moOjMOM THIKOCT TOApa3dymMeBa ce€ CIIOCOOHOCT M3BOlema MOKpeTa
Benuke amruiutyae” (3anuopeku 1969, Kykyis 1996, ctp.103).

N3Boheme mokpeTa BeNMKE aMIUIMTyAE OrpaHWYaBa cama KoHpwurypamuja 3mmo0a,
OHOCHO MHIIMhU KOjH Ce Hasla3e OKO 31100a, IBHXOBE TETHBE, JIMTAMEHTH M 317100HA Yaypa. Ha
THIIKOCT YTHYY M TeMIIepaTypa, BpCTa aKTHBHOCTH, 1oy u y3pact. llIto je nere mmahe ono je
THIIKHjE, 3aXBajbyjyhu IUIACTUYHOCTH CKeJeTa M eNECTHYHOCTH JIMraMeHTa M MHIIMhHUX
dacmyja.

Onmra cHara

CHara je cocoOHOCT 4oBeKka Jna nmomohy MUIIMhHUX KOHTpaklidja caBiiaja PEIaTUBHO
BEJIMKH CTIOJbAIEBH OTIOP WM 1a My ce cynporctaBu (CrojusbkoBuh, 2005).

bp3una (0p3una peakumje)

bp3una je cocoOHOCT m3BOheHma MOKpeTa IETUM TEJIOM HIIM JCJIOBHMA TEJia BEITUKOM
Op3uHoM. 3ampaBo, neduHUIMja TIacu Ja Op3uHa MpeacTaBiba mpeheHH myT y jeauHUIU
BpeMeHa. Moxke ce u3pa3uTH Kao Op3uHa peakiyje, Op3uHA IM0jeMHAYHOT TTOKpeTa U Op3uHa
(dbpekBeHITje TOKpeTa.

,»bp3uHa pearoBama — CrocoOHOCT Op30r pearoBama Ha BHUIHE, CIYIIHE U TAKTHITHE
Hajapaxkaje” (Kykoss 2006, www.kifst.hr).

,,bp3uHa nojenHavHOT MoKpeTa — CrmocoOHOCT M3BOhema jeJHOT jeJTHOCTAaBHOT IMMOKPETa
MakcuMaJIHOM Op3uHoM™ (www.kifst.hr).

»PpeKBeHIMja nokpeta — ,,CrocOOHOCT MakCUMaHO Op30r H3Bolema pEeneTUTHUBHHUX

nokpeta koHcTaHTHe ammuutyae” (Kykoss 2006, www.kifst.hr).
PaBHoTeKa

JedunniemMo je Kao CIOCOOHOCT 3ajp’kaBama Teja Yy jeJHOM ofepeheHOM IOIoXKajy.
Moske OuTH craTMyka WM TuHamuyka. CTaTMyka paBHOTEXa — ,,EileMeHTapHa paBHOTEka je
CIOCOOHOCT Ja ce TeJo 3aJIpXKH y 3aJaHoM (Hajuerrhe HOpMaJHOM YCIPAaBHOM) IOJIOXKaAjy”
(Bummuh u cap., 2004, ctp. 121). JAunamuuka paBHOTEXa — ,,/JIMHAMHYKH OTEXaHa paBHOTEka
j€ CImOoCOOHOCT 3a/ipKaBama Tejla y 3aJaHOM TI0JIOKA]y TEXKHIITEM W3HAJ MOBPIIMHE OCJIOHIIA

YIIPKOC OTEKamkUMa Koja J0J1a3e of JIejcTBa crnojbHuX cuna” (Bummuh u cap., 2004, ctp. 121).
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3. w/b ¥ 321204 paga

3.1. Hwms pana

Lwb oBOr paja je jaTu MpUKa3 eleMeHaTa Kaparea KOju ce KOPHUCTE Yy pajay ca JIeIloM

MPEAIIKOJICKOT y3pacTa, a y pyHKIHjH Cy pa3BOja OCHOBHHX MOTOPHYKUX CIIOCOOHOCTH .

3.2. 3aganu paga
Ha ocHOBy numa paja mpousanuiu cy cienachu 3amamnmy:
® HpI/IKyr[J'LaH)e JIMTCPATypC HEOMMXOAHC 3a MNCAKC palld

* CucreMmaruzoBame oz[a6paHor MaTeijaJIa U IMPAKTUYHUX UCKYCTaBa Y OAHOCY Ha

b paja

» [Ilpukas u objammeme TEXHUKE KapaTea Koja ce KOPHUCTH y o0yIn aere
MIPEIIIKOJICKOT y3pacTa (o4 4. 1o 7. rogune), a y GyHKIHjH je pa3Boja

MOTOPHUYKHX CITIOCOOHOCTH.

* Omnucary 1 00jaCHUTH YJOTY KaTa U BbUXOB YTULIA] HA Pa3BOj] MOTOPUUKUX

CIIOCOOHOCTH JIeIie TIPEIIIKOIICKOT Y3pacTa.

+ H3Boheme 3akibyuka paja
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4. IloBe3aHOCT eJieMeHATA TEXHUKE €A MOTOPUYKHUM CIIOCOOHOCTHMA

MOTOpI/I‘IKe CITOCOOHOCTH YMHOI'OME YTHYY Ha HCIIOJbABaIbC Kapare
TCXHHUKC, aJIh U CIICMCHTH TCXHHNKC Ha CH@HI/I(bI/I‘IaH Ha4YWH YTHYY Ha 1M000JbIIAKE
MOTOPHUYKHUX CIIOCOOHOCTH KapaTrucra.

4.1 OcHoBHa o0eJsie:Kja 00yuaBamha TEXHUKE Kaparea

VYdeme came TeXHUKe Kaparea ofBHja ce 1o ¢azama. CBaka (aza mma ozxpheHu nporpam
KOjH je MOTpeOHO caBaiaTH J1a Ou ce MOJIOKUIIO 3a ofpehenn HUBO 3Hama (mojac). [Iporpamu cy
CacTaBJbCHHU I10 TIPUHIIMITY CBE Behe CII0KEHOCTH, T€ j& HEOIXOIHO Jia MOYETHHUK (HOCHIIaI] Oeor
mojaca) capiajaBa (CyKIICCUBHO) MpoOrpaMe 3a KyTH, HapaHIIaCTH, 3€JICHH, TUTaBH, OpaoH, U Ha

Kpajy upHu (Majcropckn) nojac. (hupkosuh u cap., 2010, ctp. 266, 267).
OBgaj nporiec je npeacTaBibeH ciaenehum dazama:
* 1. da3a - ycBajame OCHOBHE TEXHUKE,
* 2. da3a - yuewe BapHjaHTU U KOMOMHALIH]a,

* 3. ¢aza - crienMjaIHO yCaBpIlIaBamkhe KPO3 KaTe M CTIAPUHT.

Pan ca gemnom mpeanikoicKor y3pacta ocliama ce Ha MpBy a3y yuema TeXHUKE KapaTrea
Koja ce 0a3upa Ha ydewmy OCHOBHUX TEXHHMKa (CTaBOBa, yaapana, OJIoKoBa, kperama). Cam
MPOIIEC C€ 3aCHMBA HA BEIIMKOM OpOjy MOHAaBJhamka IIKOJICKE (OpMe TEXHHUKE. Y BE3U ca TUM

HOTpC6HO je BOJAUTHU pavyHa O OCHOBHHUM JUJAKTHYKUM IIPpUHIUIIMMA. To Ccy:

+ IIpuHIMN QYUIVIEJHOCTH: NTOTPEOHO j€ CTBOPUTH J100PY CIUKY O TEXHUIH KOja

ce yuu. Haj6osb1 HauuH je mpuMeHOM METOJIe IEMOHCTpalHje Y3 00jallberne,

Koje Tpeba ma Oyze mTo jacHuje U Kpahe, pa3yMJbHUBO JCIH.

e JIpMHUMII CBECHE AKTUBHOCTH: 3aCHOBajC Ha IIpoHecCy yucmwa U CBECHOT

y4ECTBaBamwba y pajuy.

e 1IpMHUMI NOCTYNHOCTH M CHCTEMATHYHOCTH: VICHE CE OHBI/Ija IOCTCIICHO O

JJAKIICT Ka TEXXEM, O] ITIO3HATOI' Ka HECIIO3HATOM.
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e JIpHHUMI CBECTPAHOCTH: OBJIalaBalk€ LCJIOKYITHOM TEXHHUKOM U pa3Boj

MCUXO(U3NIKUX CIIOCOOHOCTH.

du3nuka MpunpeMa u MeJIOKYIHA TPCHUH3U MOPajy OMTH pa3HOBPCHU, OoraTor
caapkaja, y3 Kopuirheme crpaBa U peKBU3UTA MPHU BexKOamkY, ca IPUMEHOM
eJIEMEHTApHHUX UIapa, MOJUIoHa, ImrapeTHUX urapa, BekOama y naposuma (hupkosuh u

cap. 2013).

Kana rosopumo o Mmetogama paja, 300r cBUX crieln(pUIHOCTH MPEIIIKOJICKOT y3pacTa u
came OopuiIayKe BENITHHE MOTPEOHO je y paly ca JAeHOM KOPHCTUTH PA3IMIUTE MOTOJIE.

To cy:
= Meron BexOama ,, Ha pa3Ho “‘(0e3 mapTHepa)
* Meroz BexOama ca peKBU3UTHMA U CITpaBaMa
* Mertox BexOama ca mapTHEPOM
= Meron urpe

Kako Ou nena nmpaBUIIHO yCBOjUIJIa TEXHUKY, TOTPEOHO je Aa TpeHep Ipe cBera Jia KpaTko
o0jalmeme, JEMOHCTpUpPA j€ TPABWIHO BHUIIE MyTa, a 3aTUM OOJacCHM 3HAYEHE U TPUMEHY
onpehenor enementa. Ykaxe Ha Moryhe Trpelike NPUIMKOM H3Bohewma W yropenu ra ca
mpaBWIIHUM H3Bohemem. Ha Taj HaumH he ce cMamUTH M0jaBa MOTPEIIHOT U3BOhemha MPUITUKOM
yuewa. Takohe je 1oOpo MMaTu Ha yMy Ja y OBOM y3pacHOM 00y jAena uMajy CrocoOHOCT
no0por ornoHaIIka WM UMUTHpaka TMOKpETa, Ma je OWTHO Ja JeMOHCTpanuja Oyne mTo 0oJhe

W3BEJIECHA.

VY pany je notpebHO, Takole, KOPpUCTUTH KpaTKe, jJaCHE U JeJTHOCTAaBHE PEUYCHHUIIE KaKo OU
ce JIely ofipkaja Maxma. Bennky BaKHOCT y ydyewy MMa U IO0XBaja OJf CTpaHe TpeHepa, Koju
Tpeba 1a Jaje MOACTPEK W MOTHB JICUM Ja C€ W3 TPEHHWHTa y TPEHUT TPyIe CBE BHIIEC M Oymy

OoJpa.

15



ITocebno mecto y pamy ca nmenom 3ay3uma urpa. Burorckm (1996) urpy cmarpa Boaehom
aKTUBHOIINY NEeTUICTBA. JleTe akTMBHO ydecTBYjyhm y urpu yHampelyyje cBoje MeplenTuBHO -
MOTOpHE, KOTHUTHBHE, KOMYHHKAIIMOHE U Jpyre cnocoOHOCTH. BUroTCKM HaBOIM: ,, OHO IITO
JieTe JaHac yMe Jia ypaJau y capallibi WK MO PyKOBOTCTBOM, cyTpa he OMTH cripeMHO J1a ypaau
camoctanHo* (Burorcku, 1996, ctp. 209). ¥ Tom cMuciy yiaora TpeHepa, jeé Beoma 3HauajHa.
Baxxno je ma TpeHep Oyzme KpeaTuBaH U pa3yMme 3Ha4aj UTpe 3a pa3Boj JUIHOCTH JCTETa, jep JeTe
KpO3 UI'py pa3BHja U CBOje (pHU3HUKE, COIMjaIHE U OOPAa30BHE BEIITHHE. YKOJIUKO C€ KOMIUIEKCHO
NoJipyyje KOOpIWHAILM]je IMocMarpa ,,Kao CIIOCOOHOCT MOBE3MBamba, CIIOCOOHOCT OpHjeHTaIyje,
CHOCOOHOCT JudepeHirjaluje, ClIoCOOHOCT PaBHOTEXKE, PEAKIIMOHY CIIOCOOHOCT, CIIOCOOHOCT
npuiarohasama, cmocoOHOCT BplIewa nokpetra y putmy* (Kykoss, 2006, ctp, 150), npumenom
MOTOpHYE WIpe, KOje YKJbYdyjy TeJEeCHY AaKTHBHOCT y3 ynoTpeOy pa3IM4uTUX CIpaBa U
PEKBU3UTA YTHYE CE Ha Pa3BOj PA3IMUUTUX MOTOPUYKHX CrocoOHocTh. McTo Tako kox aere
pa3BHjajy capaliby U eMNaTujy y LUy 3ajeJHUYKOT pellaBamba 3aJaTka, CTPIUbemhe (HIIP. T0K
4yeKajy Ha CBOj pel) W IoIIToBame npasuia. Kpos urpy mere youyaBa u pemiaBa mpobiieme Ha
crenu@uyual, cedu CBOJCTBEH HAUMH U 3allpaBO HECBECHO yTHY€ Ha (PM3MUYKH, WHTEJIEKTYaJlHH,
€MOLIMOHAJIHU U COIMjaJIHU Pa3Boj. 3aTo je 3Hayaj Urpe 3a JETe BUILIECTPY, Jep OHO KpO3 UIpy
nocraje pU3MYKM M MEHTAJIHO 37]paBa U CHaXKHM]ja 0c00a, jep ce pa3Buja Ha 3/paB, IPUPOJAAH U
3abaBaH HauMH. L{nsb mprMeHe urpe y oBOM y3pacTy je mopej] Tora HmTo Tpeba Aa 3a70BOJbH
JIeTeTOBY TOTpeOy 3a KpeTameM, JIOTIPHHECE M Pa3BOjy OCHOBHUX MOTOPHYKHUX CIMOCOOHOCTH.
Kako nema mocrajy Beha Tako ce cMamyje BpeMe Koje MPOBOJIE y WIPH HA TPEHUH3UMa, a
noehaBa ce BpeMe Tpajama cClHeUUPUUHUX BEXKOM M creuuduyHe INpuUIpeMa Be3aHe 3a

KOHKPETAaH CIIOPT.
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[TpunukoM mporpamuipama TPEHHHIa 3a JIeIy OBOT y3pacTa MoTpeOHO je y3eTH y 0O3up CBe
MOP(QOJIOIIKE ¥ MOTOPUYKE KapaKTEPUCTUKE JEeIe OBE JIOOM, O KOjuMa je BHUIIEC peyu OUIlo y
MPEIXOAHOM TeKCTy. Ha OCHOBY THMX KapaKTepUCTHKA MOTPEOHO je Aa TPEHHUHT Oy/le BPEMEHCKH
orpannyeH Ha 30 MHHYTa, OTHOCHO, KOJI CTapHjer MPEeAIIKOJICKOT y3pacta Ha 45 muHyTa. 300T
HEJIOBOJFHO PAa3BHjCHOT JIOKOMOTOPHOT amapara, TJe MUIIMOH jOIl YBEK HHUCY JIOBOJHHO
pa3BujeHH 3a BehW HAMOp Kao HU KOCTH KOj€ Cy MCYBWIIE MEKaHE M €JacTHYHE, MOTPEeOHO je
n3beraBatu BeJMKa ornepehema, Kao M u3jaratu JIely TyXKeM KOHTHMHYHpPAHOM Haropy, HIIp.
IYTOTpajHO CTajamby WIM TpUamky, Kao M CTajamy y oapheHom craBy. To Moke TOBECTH 10 KaKO
MCUXUYKOT Tako M (pU3MUKOr 3amopa. Y Be3W ca TUM TPEHUHr Ou Tpebayio na Oyne Tako
KOHITUIIMPAH Jla aKTUBHOCTH KOj€ yIpaKiaBaMo Oyy BpeMeHCckU Kpahe ca yemhum ogMopuma u
npaBuiHO Ao3upane. C 003UpoM Ja Cy eNeMEeHTH TEXHUKE Kaparea M3y3€THO 3aXTEBHH KakKo y
KOOPIMHAIN]CKOM, TEXHHYKOM, TaKO U (PU3NIKOM CMHCITY TIOTPEOHO je HAlpaBUTH MPaBH U300p
elieMeHara, Koje Jella Mpe CBera MOry Jia YCBOjeé M KOjU MOTY JIONPUHETH, Y3 TPUMCHY
JOMYHCKUX BEKOHM, KUXOBOM MOTOPHYKOM pa3Bojy. 300r CIOKEHOCTH TEXHHKE Kaparea Opoj
eneMeHara 3a oOyKy je OrpaHHueH, C je[JHEe CTpaHe, JOK ca JAPYre CTpaHe OrPaHUYCHOCT y Opojy
eJleMeHaTa JIONPUHOCH IITO 00JbeM caBiiajaBajby jaare TexHuke. [louerak oOyke je HajBaKHUJU
3a MPaBWIOH YCBajame U M3BONEHE TEXHUKE. 3aTo je MOTPEOHO BEIMKO CTPIUBEHE OfI CTpaHe
TpeHepa KOju pajy ca JIeloM NpeaKoyickor y3pacta. [IoTpOHO je na ce Ha caMOM IOYETKY
o0yKe MHCHCTHpa Ha WCIIpaB/balhby Tpellaka Koje Ce jaBbajy KOJ JaTe TEXHUKE, YKIIAmbamy
CYBMIIIHHX TMOKpeTa U 1mTo Behem Opojy rmoHaB/bama y IJbY ayToMaTH3aluje oapelheHe TeXHUKE.
Vkonuko ce He oOpaha Benmka makma Ha HauMH H3Bohema Beh ,.ipeTpuaBa’™ ca TEXHHUKE Ha
TEXHUKY, Tpelike he ce moHaB/baTW U3 TPEHUHIA y TPEHMHI M MMaheMo MOTpelIHO HayueHY
TEXHHMKY 3a YHje UCIPaBJbalbe€ HaM je MOTPeOHO MHOTO BHIIE BpeMEHa M Hamopa HEero 3a camo
yCBajame TEXHHUKE. YIIPABO 3aTo je MOTpeOHOo 1a Taj Opoj enemeHara Oyyne OrpaHUYCH, jep Ha Taj
HAYMH ce MHCHUCTHpA Ha KBAJMTETy U3Bolema, a He KBAaHTUTETY IITO jé MHOrO OMTHH]jE 32 OB3j
y3pact. Ilorpe6HO je ca BenmmkoMm maxkmkoM HajMame 1000 myTa MOHOBUTH ofpeheHy TeXHUKY,
Kako OM ce CXBaTHJIa CIIOKEHOCT OMoMexaHMYKe KOMIIOHEHTE Te TeXHUKe U n30erie Behe rpermike
(Ctpuuesuh 1995, ctp 22). C 063upom na ce jenaH oApeheHu MOKpeT M3BOAM BUILIE XMIbaza
myTa, IITO 3a Jelly OBe J00M Mo)ke OMTH JI0CTa HAlpHO W IMPOY3POKOBATH II0jaBy 3amopa U
3acuheHOCTH, IJe Jela 4YecTo jKele IOcie W3BECHOI BpPEMEHa Ja OAYCTaHy, HNOTpeOHO je

CTEpEOTUITHOCT Y H3BOhEHY TEXHHMKE IPEKUHYTH, OJHOCHO KOMOMHOBaTH ca JOMYHCKUM
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BekOaMa M MOTOPUYKOM HMrpoM. MoOTOpW4YKa Wrpa, MOpe] Tora MmTo he JONpHHETH pPa3Bojy
MOTOPHYKHX CIOCOOHOTH, IpeacTaBibahe U HEKY BPCTY ,,pa3oHONE  HA TpeHUHTY. Ha Taj HauuH
TpeHUH3M he OWTH 3aHMMJBKBH, a Jiella MOTUBUCAHA JIa €JIEMEHTE TEXHUKE U3BOJIC IITO 00Jbe, a y
TPEHUTKY KaJa UM KOHIIEHTpAIMj€ Orajia MOTPeOHO je MPOMEHUTH CaJpiKaj, OMHOCHO YBECTH
urpy. Tako je moryhe ouyBaTH J1euujy maxKmby, IITO j& KOJ OBOT y3pacTa MONMPUINYHO TEIIKO aJIH

HN3y3€THO BA’KHO.

4.2 Ilpuka3 u o0jaimbemhe OCHOBHMX TEXHUKA KapaTea Koja ce KOPUCTH
y Paay ca AenoM NpemKoJICKOr y3pacra

Ca oOykoM enemMeHara TeXHUKE Kaparea Moryhe je modeTu ca Jernom y3pacra o 4. jo 7.
ronuHe. Ha OCHOBY KapakTepuCTHKa Jielle TPEeALIKOJIICKOT y3pacTa, Opoj m m30op enemeHara
TexHuKe je orpanuyeH. Koje he enemenTe aena y4uTd 3aBHCH OJI CaMe CIIOKCHOCTH TEXHHKE ca

jez[He CTpaHEC, Kao U MOFYHHOCTH ACUC, KAKO MOTOPHUYKHUX TAKO U MCUXOJIOIIKUX, C APYI'C CTPAHC.

Ha ocHoBy ayTopoBOT HCKyCTBa U3 Mpakce €JIEeMEHTH Koje Cy Jela y3pacHor aoda ox 4. go 7.

roavHa cnoco6Ha na ycsoje cy cienehu: CTABOBU, KPETABA, VIAPLIM 1 BJIOKOBMU.

4.2.1 CraBoBH

[IpBu cTaB ca KOjuUM ce MOYETHUIM (JIe1la) MPBO cycpehy MPUIUKOM yuerma TEXHHKE
CTaBOBa y Kaparey jecte Xeucoky aauu (cimka 1). To je cTaB Kox Kora cy crornaja MocTaB/beHa
napa’jesHo, jeqHo y3 apyro. KopucTtumo ra Ha mo4eTky TPeHMHIa, Kaja Jela MOoCTaB/beHa Y
BPCTYy y OBOM CTaBy M3BOJIE LIEpEMOHHjasIaH IMO3/paB, MOKIOH KOJUM TpPEHEp 3al0YMIbe CBAKU
TPEHUHT. YKOJUKO CE€ CaBH]y KOJIEHa M HCTOBPEMEHO CTErHy CTOMauyHM M IIyTeaaHH MUIInhu
noctuhe ce Beha cTaOMIHOCT cTaBa IITO je MOTrOHO KOJ M3BOhema HOXKHOT yaapia (KuH repw,
Mae Tepu).

Crnenehu craB koju zela yue y OkBHpPY 0oOyke jecte xewko nauu (cnuka 2). To je mpe cBera
NpUPO/IaH CTaB KOJ| Kora Cy CTOomaja IOCTaBJ/beHa MapalielHo, a IIUpUHA CTaBa OAroBapa
IIUPUHHA KyKoBa. Y o0ydaBamy Jielle KOPUCTUMO 00jallllkhekhe /1a j€ TO IMIMPU XEHCOKY JIaud CTaB
Kako OW ra Jiakie yCBOjWJIM W M30ern eBeHTyalHe rpemke. OBO je yjeqTHO U CTaOUIHU]JU CTaB y

OIHOCY Ha XEHCOKY JIaul, a CAMUM TUM U MOTOIHUjH 3a 00y4yaBame U U3BOleHe TEXHHKE.
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I'pemke koje ce jaBipajy KOA Jielle NMPHJIMKOM Yydelma OBOI cTaBa cy cieiehe: cromana He
MOCTaBJbajy MapajielHo, UPUHA CTaBa je Beha o MMpUHE KYKOBA MM Marba O ITUPUHE KyKOBa

IITO CBE yTUYE Ha CTAOUITHOCT.

BaxXHOCT XEHCOKy Jlauu-a M XCHKO JIauu-a jeé Y TOME IITO HHUXOBOM IPUMEHOM Jiera
CTHYY HaBHKY Jla cTomasa apxe mapaienno. CtpuyeBuh HaBomu: ,,[lapanenan momnoxaj cromnana
HUje TPUPOJAH 3a BEJIMKH OpOj JbYIH, alu je 3aTo HajOOoJpbH TIOJNOXKA] 32 KpEeTarme YHarpesn
MakcuMaTHOM Moryhom Op3unaoMm.* (CtpuueBnh,1995, ctp. 88). OHO mITO je 3HAYajHO HATIIACUTH
KOJ CTaBa XEUKO Ja4yu je Ja Koj jere pasBuja ocehaj paBHoTexe. [logjennako pacnopehuBame
TEXHHE Tejla Ha 00e Hore JOBOIM JI0 J0Opor OajiaHca, KOjU je HEOIXOJIaH yCIIOB 3a 3ay3UMarbe
CBAaKOT HAPEIHOI CTaBa. 3ay3MMarb¢ MPABIJIHOI CTaBa MO3UTUBHO YyTHYE HAa Pa3BOj PAaBHOTEKE U
craBapama ocahaja Oamanca. Kama nema Ha camoMm MoueTKy BekOarma yCBOj€ MPABHIIHO CTaB
XEUKO J]a4d, a 3aTUM KpO3 TPEHUHIEe TIOHABJbA]y M ayTOMAaTU3yjy, CTBOpUhe HaBUKY Jia CTOIasa
JpKe MapajiesiHo, a To he TONpUHETH pa3Bojy Op3uHe Kperama. CaMUM TUM cama IMPUMEHa OBOT

CTaBa MMa MHIUPEKTaH yTHUIIA] Ha pa3B0j Op3MHE KpeTama Ko JAeIle.

Cnukal. Xeucoky oauu Cnuka 2. Xeuxo oauu
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Crnenehu craB koju ce mpuMemYyje y paay ca JIeoM MPEAIIKOJICKOT y3pacTa je 3eHKYILY
nauu (ciuka 3). To je T3B. mpelmu CTaB, KOJ Kora je Mpeama Hora CaBHjeHa y 3100y KoJIeHa U
60% TexXHHE Tena je Ha HO3M Y TPEImheM MOJIOKA)Y, TOK je 3ama Hora onpyxeHa u 40% TexuHe
je y 3aameM nonoxajy crasa. [llupuna oaroBapa muprHu KykoBa. [lyknHa cTaBa U3HOCH JIBE JI0
JIBE WIIO IIUPUHE, IMUPUHE KYKOBa. YKOJIMKO JIella He 3ay3My JOBOJPHO IIMPOK U Jyrayak CTaB
jaBJba ce MpoOJIeM ca PaBHOTEKOM, OJJOCHO CTa0MITHOC CTaBa ce HapyllaBa, IITO OTeXKaBa U CaMo
Kkperame. CTonano mpeame HOre OKPEHYTO je IpeMa Harpe U NoKa3yje IpaBall KpeTama, 0K je
CTONAJIO 3a/(k€ HOI'€ NIOCTaB/BEHO OJIPUIIMKE MO YoM of 45 ctenenu mro omoryhasa Op3 u
edukacaH mpenasz u3 craBa y craB. O0a cromajna 1eJIOM MOBPIIMHOM NPUJbYOJbEHA CYy 3a TIIO.
Kama nmena ycBoje na 3ay3My mpaBWIaH CTaB, Mpelia3d ce Ha ciiegaehu crerneH, yBekOaBa ce
Op3uHa 3ay3uMama cTaBa. [JTacuHUjuM OpojameM WM MJBECKOM TPEHEp KOJ Jele TOKyIaBa Ja
M3a30Be Op)Ky peakiHjy OJHOCHO Opike 3ay3uMame cTaBa. Ha oBaj HauWH KoOj Jielie ce pa3BHja
Op3uHa 1ojeiMHavHOT MoKpeTa. HakoH Op30r 3ay3uMarma cTaBa Mpeiia3u ce Ha 00yKy KpeTama y
CTaBy y Hampej, a HakOH Tora yBexOaBa ce U KpeTame y Hazal. [Ipuirkom mpenacka U3 craBa y

CTaB Jielia MOpajy Ja HUCTOIITY]y cienehe 3axTene:

* IMpcama HOra Mopa aa OCTaHEe CaBI/IjeHa IIPUIIMKOM IIp€ijiacKa, OAHOCHO Aa HEMaA IMPOMCHE

BHUCHUHC ITPUIIMKOM KpETamba,
° CTOIIAJIO 3aJIl€ HOT'C MOpa 1a npolje TUK TIOpEJ CTOIIAJIAa TPEAHBE HOT'C

*  TeJO W IJIaBa HE CMeEJy Jla ce TIoMepajy, Beh cToje mpaBo MPUIMKOM KpeTama.

i

Cnuka 3. 3enxyyy oauu
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[TpaBuiiHO 3ay3UMarbe, Ka0 U KpeTame Y OBOM CTaBy 3axTeBa ojpel)eHu crerneH cHare mwuiinha
HOT'Y, DIyTeaJHuX, TPOyIIHUX U Muirha cTomana. [IpuMeHOM caMor cTaBa, Kao M KpeTama Kpo3
CTaB, yTHUE Ce€ Ha jauyare HOKHUX, DIyTeaIHuX, TpOymHuX u Mummuha cronana. [lobospiasa ce
(IIeKCHOMITHOCT Yy 3M100y KyKa, KOJIGHa M CKOYHOM 317100y, 300T caMor moyioxkaja 3aamhe HOTe
KOja je MaKCUMaJIHO OTpY)KEHa, a MeTa NpusbydJbeHa 3a T10. Ha ocHOBY cBera HaBeneHor Moryhe
je 3aKJby4YHTH J]a cama IPUMEHa CTaBa yTHYE Ha Pa3Boj (IICKCHOMIHOCTH KO Jielie, CHAry HOTY,
pas3Boj Op3uHE TOjeAMHAYHOI MOKpeTa M Op3MHE KpeTama, pa3BHja PaBHOTEXKY, a IPUMEHOM

KpeTama y Hampe U yHa3a/ pa3BHja ce U CTIOCOOHOT OPHjCHTAIIN]E Y IPOCTOPY.

4.2.1.1 llpuMepu NpUNIpeMHMX Be:KOM 32 yCBajambe CTABOBA

CTaBOBH XEHCOKY M XEUKO JIaud IO CBOJUM KapaKTepUCTHKaMa IPHIAJajy MPUPOJTHUM
[0JIOXKajMa Koje Jiela 3ay3MMajy M KOPUCTE y CBAKOJHEBHOM JKUBOTY. 32 HBbUXOBO YU€H€ HUje
HEOIXOHO MPUIIPEMHO BekOame. 300T CI0KEHOCTH CTaBa 3€HKYILY Jlaul, y AajbeM TeKcTy Ouhe

JieTajbHHj€ ONUCcaHe NMPUIPEMHE BexOe 3a 0Baj CTaB.

Cama npupoja cTaBa 3€HKYILy Ja4yH, 3axTeBa ofpeheHy o3y QueKCHOUITHOCTH y 31100y
Kyka ¥ kosneHa. Takohe nmotpeOHa je u onpehena cHara Hory jaa O jaena Morja ja crtoje U kpehy
ce y craBy. IIpe came oOyke W mpuUMeHe cTaBa Ha TPEHHUHIY je HEOIXOJHO BpeMe MOCBETUTH
MIpUIIPEMHUM Bexk0OaMa, Koje cy y (pyHKUMjU MpHUIpeMe JOKOMOTOPHOI amapaTa 3a M3BOheme
ctaBa. Heke on mpumpeMHuX BeXOHM KOj€ c€ M3BOJE Ha MOYETKY TPEHUHra U UMajy yJaory y
3arpeBamby M NpUIPEMH MUIIMNHO-3MIOOHOT amapara 3a Jajba onTepehema Ha TPEHUHTY CY

cienehe:

BexOe 3a Tpym: mpeTkioH 3u0, 3aKJIOH 3U0; 3aCyK TPYNOM Yy JIEBO M JIECHO; OTKJIOH JIEBO U

necHo. Kpyxeme KykoBUMa y JIeBO U y iecHO. CBaky BexxOy nmopeOHo je moHoBuTH 10 myTa.

BexOe 3a HOre: monydydam, dydam, HICKOPAK YHAIIpe JIEBOM Ia IeCHOM Horo. PackopauHu craB
IIMPH OJ1 IIMPHUHE KyKOBa, KOJIEHA OIPY)KEHa, MOTPeOHO je JOXBAaTUTH MPCTE Ha jeJIHOj, a 3aTUM U
Ha Jpyroj Ho3u, Oe3 caBujama KojeHa. CYHOXKHM CTaB KOJIEHA OINpYXeHa JIOXBAaTUTU MpcTe 6e3

caBHjama KoJICHa.
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Bex0Oe y ceny: y npeHOKeBY MOTPEOHO je JOXBATUTH IIPCTE HA HOrama, 0e3 caBHjamba KoJieHa U
3aqpKaryu Taj nmonaxaj 10ak ceKkyHIu; y ceny pa3HOKHO OIpYyKeHe Hore moTpeOHo notahu npcre
0e3 caBHjama KOJICHA; ,,JIENTUpHUO® pa3HOXKHU Cel, KOJCHa CaBHjeHa, CTOomMaja crojeHa, jeha

Ipasa.

Bex0e 3a cTomana: monusame Ha MPCTE, a 3aTUM Ha IETe; KPYXKEHhEe CTONAJIOM y jeqHy MHa y

IpYTy CTpaHy, JETHOM U JPYTOM HOTOM.

[Ipumemyjy ce u pasHe BpcTe mockoka. CyHOKHM MOCKOIM y MECTY, JIEBO - JIECHO, Hampen -
Ha3a/1; pa3HOXKHH IMOCKOIY HAIpeI- Ha3a/l, Pa3HOKHU MOCKOLIM Y CTPaHy PyKe Ipare MOCKOKE O
oflpy4yea N0 TMpHpYyYeHa. Tpuame IMOJIAKO y HaIpel, WHCUCTHpAa CE Jia OCJoHal| Oyae Ha
NPeIBEM JISTy CTOIANa; TOJTYCKHUII, CKUIT; 3a0allMBakbeM MMOTKOJICHHIA; OOYHO TpUakhEe Y JIEBY U

JICCHY CTpaHy.

4.2.2 Kperama

Kperama y kapare criopTy, 3a pa3JIUKy O] KpeTama y APYTuM CIIOPTOBUMA, CIICITUPUTHO
je He camo 300T caMe TpHUpOojIe CTaBa Beh W HaAYMHA KpeTam Kpo3 HCTU. J[a OM yCrenrHo u3Besu
OUII0 KOjy TEXHUKY Haraja Wi of0paHe HEOMXOAHO j€ MPEe CBera yCaBpIIUTH TEXHUKY KpeTama.
Kperame y cTaBy je penaTuBHO jeTHOCTaBHO, a U3BOAM C€ KPETamkbeM MYyHUM KOPAaKoOM Y Harpen

(hupkosuh u cap.2010. ctp 214).

Hakon HayueHOT mpaBWJIHOT 3ay3MMarha CTaBa 3€HKYIY Jadd, KOjU je OMO OmHCaH H
o0jalmeH IeTaJbHO Y MPEIX0JHOM TEKCTY, 1aJbl TOK 00yKe 3aCHUBA C€ Ha U3BOhEHY MOMEHYTOT
CTaBa y KpeTamy (yHampend, y Ha3aa u y cTpany). [Ipunnkom mpenacka U3 cTaBa y CTaB Jiela

MoOpajy Ja UCTIOIITY]y cienehe 3axTese:

¢ IMpcama Hora Mopa Jaa OCTaHE CaBI/IjeHa IIPUIIMKOM IIPpEIaCKa,0JHOCHO Jia HEMaA IIPOMECHE

BHCHHC ITPUJIMKOM KpE€Tama,
° CTOIIAJIO 3aJIl€ HOT'C MOpa 1a Hpoh'e THUK IOPC/ CTOIIAJIa MPEAHE HOTC

*  TEJO U IJIaBa HE CMEJy Jla ce oMepajy, Beh cToje MpaBo MPUIMKOM KpeTama.
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Jla Ou ce KpeTame H3BEJIO NMPABHIIHO OWTHO j€ KCIIOIITOBAaTH CBE HAaBEJICHE 3aXTCBE.
HakoH mpaBWJIHO HaydeHOT M YyBS)KOAHOI KpeTama YHAIpeJ y4d Ce KpeTame yHasal, Ije ce
WHCUCTHpA Ha MCTUM 3aXTEBHUMA, a 3aTUM c€ O0ydaBa U MPHUMEHYje KpeTame Yy JIEBY U JIECHY
ctpany. Cama mpuMeHa KpeTama KpO3 CTaB 3€HKYIy Ja4d yTWde KOJ JIelle Ha pa3Boj CHare u
Op3WHE HOTY, 3aTHM KOMOHMHAIIMjOM KpeTama YHaIpe, yHa3zaj W y CTpaHy yTHYe Ce Ha Pa3Boj
opujeHTarje y nmpocropy. Cama npupoja cTaBa, a U HAYMH KpeTam OJ1 JIelle 3aXTeBajy oapehen
CTenieH (PIEeKCUOMITHOCTH M CHare HOXXHHMX U TDIyTCATHUX MUIInha, Ta KOHTHHYHPAHOM
MPUMEHOM CTaBa MOXKEMO 3aKJbYYHTH J1a JI0Jla3u 10 cBe Behe (IeKCHOMIIHOCTH W CHAare HOry.
Ca acnekta OuoMexaHUKe Ja OM KpeTme y CTaBy OWJI0 MakKCUMaIHO €(hUKaco, HEOMXOOHO je
TOKOM KpeTama YBEK 3aJpKaTH WMCTY BUCHHY U JIy’)KUHY CTaBa, OJHOCHO Jla HE JIOJIa3U JIO
OCIIJIOBama TeXKUINTA Tella. Kako Ou ce 0Baj 3aXTEB MCITYHUO HEOIXOIHO j€ JIOJAaTHO PAJUTH Ha
jadamy HOXKHUX MHIITUha IPUMEHOM JOIyHCKUX BEXOH, Kao IITO Cy Pa3IMuUTEe BPCTE UyUHEBa

U U3LpKaja y Uydmby.

4.2.2.1 Ilpumepu NpUNPEeMHUX Be:KOHU 32 yCBajambe KpeTama

Kako Ou ce kpeTame Kpo3 CTaB M3BEJO IITO epHUKACHUje M TayHHMje MOTPeOHO je y
NpUIIPeMHO] (a3u TpeHUHra MOCBETHTH BpeMe BekOama 3a ycBajame KpeTama. OBe BexOe
MOJIpa3yMeBajy CBe BEKOe Koje Cy Owmiie HaBeleHEe 3a MPUIPEMHE BeXXOe 3a ycBajame CTaBa U

noTpeOHO je poaatu crienuduuHe BexxOe 3a yCBajame KpeTama.
Hexke of BexxOu Koje ce mpumemyjy cy cienehe:

Bex0Oa 1: [ToyeTHu cTaB je XMKO J1auH, TEJO je MMpaBo, pyke cy u3a seha (ciuka 4). Ha 3Hak jenan
MOTpeOHO je 3ay3eTH OpP30 XEHCOKY Jauyd CTaB, TEKUINTE Teja j€ MOTPeOHO CIyCTHTH OJHOCHO
caBHUTH KoJieHa (cyimka 5). Ha 3Hak aBa 3ay3etu Op30 yHaAmpen, JIeBH 3€HKYIy Jadu (ciauka 6), a
3aTUM C€ Ha 3HaK je/laH MOHOBO BPATUTHU y XeHCOKy na4uu. [lorpeOno je monoButu 10 myra

Be)K6y, a 3aTUM MMPOMCHUTHU HOT'Y, OMHOCHO CTaB.
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Cnuka 4. Ilouemnu nonscaj ~ Cauka 5. Xeucoxy oayu Cnuka 6. 3enxyyy oauu

Bex0Oa 2: IloueTHn monaxaj je WCTH Kao y mpBoj BexOu (cimka 4). Ha 3Hak jeman 3ay3etw
XCHCOKY Jaun (cnmka 6), Ha 3HaK JBa Op30, yHA3aJ JICBOM HOTOM 3ay3€TH 3CHKYILY [adu

(cmuka7). BexOy nonosutu 10 nyTa y jeJHOM CTaBy, a 3aTUM U Y IPYTOM.

Cnuka 4. llouemnu nonosxcaj  Cnuka 5. Xeucoky oauu Cnuxka 7. 3enxyyy oauu

Bexo0a 3: IToueTHH TOJI0ka] UCTH Ka0 W Yy MpeaxoaHoj BexOn (cimuka 4). Ha 3HaK jeqaH 3ay3eTH
JIEBU 3€HKYIy Jauu yHamnpen (cimka 8). Ha 3Hak nBa 3aamy HOTY (ecHy) nmpuByhu 10 npeame
(cmuka 9), a 3aTMM 3aMEHUTH HOTE, OJIHOCHO 3ay3€TH JIeCHU 3eHKylly nauu (ciuka 10). BexOy

noHoButH 10 myra.
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Cnuxka 8. Jlesu 3enxyyy oauu Cnuka 9. Ilpenasnu cmas  Cnuka 10. [lecrhu 3enkyyy oauu

Bexo6a 4: Cynoxxuu nockoru y mecty (cimka 11). Ha 3Hak motpebHO je yHampesa Op30 3ay3eTH

3€HKYIly Jlauu (IECHU), a 3aTUM Ha JIpyT'¥ 3HaK CYyIIpOTHOM HOroM (JieBH) cTaB (ciuka 12).

Cnuxa 11. Cynooicnu nockoyu Cnuka 12. 3enxyyy oauu

25



Kon cBe yetupu HaBeneHe BexOe OMTHO je HAIIACUTH Ja Ce MPUJIMKOM IIPOMEHE U 3ay3uMarba
CTaBa MHCHCTUPA Ha OP3MHU pajia HOTY ¥ HUCKOM TEXHIITY Teaa. OJHOCHO, MPUIMKOM IPOMEHE
CTaBa HE CM€ JIOJa3HUTH JI0 IPOMEHE BUCHHE TeXHIITa Tena. [la Ou ycrenu aa 3aapike MoJoxkaj
HUCKOT TEXHINTa TMOTPEOHO j& CHAXKHO ONTEPeTUTH Muinuhe HOry (KBaIpHIICTIC) W TIYTCATHE
mucmnhe. Ha Taj Haun yBexxO6aBa ce e(puKacHOCT mIpejacka M3 CTaBa y CTaB Kao U Op3uHa U

CKCIIJIO3MBHA CHAara HOTYy.

4.2.3 Ynapuu

VYnapuu y kaparey Mory fa Oyay ocTBapeHU pykama wiu Horama. tbuxosa npumena
YMHOTOME 3aBHCH OJf CIIOCOOHOCTH KapaTUCTa, Kao U O yIaJbeHOCTH NMPOTUBHUKA.

4.2.3.1. Ynapuu pykama

Ha camom moueTky oOyke yaaparia Koju ce U3BOJIC PYKOM, IOTPEOHO je JIeIly HayduTH Ja
NpaBUIIHO CTHCKajy mecHuily. Hajuenrhe rpemke koje gena npase Cy Ja majiar CTekKy U JIpiKe
nopex octamx npcThjy. [loTpeOHO je MHCUCTUPATH Ja PCT Haal] uie MPeKo OCTAIUX TPCTH]Y
U cTexe ux y necHuiy (ciuka 13). MHCHCcTHpamke Ha PAaBUITHOM CTHCKAKY MECHUIIC KO JEeIe

CTaBpa HABUKY J1a MPABWIIHO JIPKE TIECHUILY, a JJOMPHUHOCH M Pa3BOjy (UHE MOTOPHKE.

Cnuka 13. Ilpuxas npasuinoe cmuckarea necHuye
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HakoH Hay4eHOTr MpaBWIIHOT CTUCKA, ITOYHELE CE ca OOYKOM IMPBOT yAapIia, a TO je yAapall 4Y0KO
3yku (cnuka 14). [IpunpemHa BexxOa koja ce€ KOPUCTH 3a yCBajamke YOKO 3YKH yaapiia je BexoOa
T3B. ,,AYIUTH yaapai’ Kojy u3Bone obe pyke mctoBpemeHo. [louetnu craB je xewko maun. O6e
MECHUIIE C€ MOCTaBHajy M3HAJa KykoBa. Ha 3Hak TpeHepa Jiera, MCTOBPEMEHO OTpyxkajy obe
pYKe TIpeMa Harpes ¥ Ha caMOM Kpajy OTpyXkama BpIIe poTanujy necuuna. [Ipu ussohemy Boje
padyHa Ja riaBa ¥ paMeHa OCTaHy y ()pOHTAJIHOM TI0JIaXxa]jy, OJHOCHO M30eTHy CaBHjame MpemMa
Hanpen. Takohe morpeOHO je m30ehu momm3ame paMeHa Kao U MOMEpame JIAKTOBA y CTpaHy
npwimkoM u3Bohema ymapua. I[loTpeOHO je nma jakroBM Moy mopen Tena. HakoH oBe Beke
npesa3uMo Ha CIIMYHY KOJI KOje cajia pyKe jellHa Ta Jpyra M3BOJe ONpPYXKambe y Hapea U UCTUM
penocnenom ce Bpahajy Hazan. HakoH npenBexOu mounme ce ca yaapaieM 4oko 3yku. Kox oBor
yaapia noTpeOHo je aa pyke paje Hau3MeHW4HO. [lodeTHU TOJoKaj je cTaB XCHKO JIadu, jeIHa
pyKa je u3HaJ KyKa, Jpyra je onpyxeHa ca CTHCHYTOM iecHuIIoM. Ha 3Hak TpeHepa pyka ca Kyka
ce Ompyka M pOTHUpa JOK C€ JIpyra UCToBpeMeHo Bpaha Ha Kyk. Ymapail ce paau y BUCHHHU
rpynHor koma. Ha jenan Opoj m3Bomu ce jeman ynapai. Kajga jgena Hayde mpaBHHO J1a U3BEIY
yaapal] mpenasu ce Ha Opke W cHaxHHUje u3Boheme. To ce mocTmwke OpXUM U TIIACHUJUM

OpojameM.

Cama mpuMeHa yrnapua Kojx Jelle yTWde Ha pa3Boj KOOpAMHALMje pPYyKy, Op3uHy
MI0j€IMHAYHOT TIOKPETa, Ha MPEIU3HOCT U KOHTPOIY jep je MoTpeOHO Jja pyKy IpaBo ca Kyka, 0e3
CYBHUIIIHUX TOKpETa, OTPYKE J0 BUCHHE CPeIrHE TPyAHOT Komra. Pyky ca Kyka 3ampaBo Op30 u
CHa)XHO BOJIE IIPaBO y 3aMHUILJbeHY MeTy. [IpuinnkoM u3Bohema yaapia yTude ce Ha jadame Kako
Mmuinnha pameHa u pyky, Tako U Ha jadame MHIIMha Tpyma, jep ce ynpaBo MPUIMKOM H3Bohema

yZlapania, BpIIM KOHTPAKIIMja, a 3aTUM U peJlaKkcallija CBUX HaBeIeHUX MUIIKha.

Jpyru yaaparl Koju ce paau je peH 3yku. To cy 3ampaBo JiBa YOKO 3yKua Ha jenaH 3Hak. [IpBo ce
yAaparl U3BOJM MajloM Op3MHOM Kako OM ce MOCTHIVIA IyHa aMIUIMTY/Ja MOKpeTa, HAKOH Jera ce
nosahaBa Op3uHa M3BOlema allM ce W Jajbe BOAM pauyHa Ja aMIUTUTyIa IOKpeTa He Oyne
HapymeHa. Ha oBaj HaunH moctmke ce Beha Op3uHa M3BOhemwa, OHOCHO pa3Buja ce Op3MHA

T0jeAMHAYHOT TTOKpeTa Kao U Op3uHa (GPEeKBEHIIN]E TTOKPETA.

27



Tpehu ynapan je canG0H 3yku, KOJI Kara ce TpU yJaplia U3BOJie Ha jelaH 3HaK, C THM ILTO
ce MpBU yAapal M3BOJIM y BHUCHMHU TiaBe (JJoAaH), a Jpyra JBa y BHCUHHU Tpyau (uymaH). Ha
MOYETKY C€ yaapan M3BOIM MajioM Op3WHOM, a OHAA CE€ TMOJAKO0 W3 TPEHHWHTa y TPEHUHT
nosehaBa Op3uHa u3Bohema ynapana. [Ipumena ygapia yTuue Ha KOOpAMHALHU]Y PYKY, CHAary u

Op3uHny.

Cnuka 14. Ilpuxas uzsoherba yoapya 4oko 3yKu

VYpakeHn yuu je crenaehm ymapail KOju KOPHUCTUMO Yy OOyIM Jere MPEAIIKOJICKOT y3pacTa. 3a
Pas3NMKy Of MPEIXOAHOTr yhaplia YOKO 3yKHa, KOjU c€ M3BOJHMO YeJIOM IECHHUIlE, OBaj yaapall ce
M3BOJIU 3a]Il-OM CTpaHOM necHuie (ciauka 15). OBo je O6p3, KpaTak yaapal] U3BOJM C€ Y BUCHHU
rmaBe (cnuka 16). Kaga objammaBamo ymapail ey, KOpUCTUMO TEPMUH, OWY yaapar], Kao Ja
YMECTO pyKe UMaMo ,,01u*. [loueTHu cTaB je xenko Aauu. Pyka KojoM ce U3BOIM yaapall cTaBjba
Ce Ha CYMpOTHO pame, CTeTHyTa y ecHully. Jlpyra pyka Hana3u ce Ha Kyky. [ 71aBa je okpeHyTa y
cMmepy u3Bohema yaapiia, OTHOCHO CypOCTO O]l paMEHa Ha KOM ce Hajla3u pyka y npunpemu. Ha
3HaK TpEeHepa pyKa ce Ompyka y BHUCHHHM IJIlaBe, a 3aTuM Op3o Bpaha Hazam. Temo croju y
(bpOHTATHOM TOJDKA]Y U TOKOM M3BOhema yaapiia Hema moMepama. JoIll jeHa pa3iiuka y OJHOCY

Ha MPeIXOJHH yAapall je Ta IITO HeMa pOoTalyje MECHUIIE Y 3aBPIIHUIM yAapIia.
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Cnuka 15. Ilpukas 3a0mwe cmpane necHuye Cnuxka 16. Ilpuxas uzsoherva yoapya

Haxon caBnaganx ymapana Koju ce M3BOAE Ha MECTY, cliefichu KOpak y ydemy TeXHHUKE

yZlapalia pykama jecTe ’bUX0BO U3BOlemhe y KpeTamy KpPOo3 CTaB 3eHKYIY Aa4H.

HakoH HaydyeHOT KpeTama KpO3 CTaB 3€HKYIly Jaud, Jela Cy CIOCOOHa Ja TOBEXY
n3Boheme kpetama u yaapia. [loesnBameM ymapiia 40Ko 3yKd M CTaBa 3€HKYIY JAa4 J0OHjaMo
yaapail Koju ce 30Be ou 3yku (ciuka 17). OBaj ymapall U3BOJU C€ YeJIOM MECHUIIE YHAIPEI OHOM
PYKOM KOJOM HOTOM je 3ay3eT mpedmu craB. IlpunnkoMm wu3Bohema yaapua MHOTpeOHO je
WHCUCTHpATH Ja Jiella yaapall u3Bely HAKOH 3ay3MMama CTaOUITHOT CTaBa, Kako paj pyKy He Ou
Hapymuo cTaOWIHOCT cTaBa. Hajuemrha rpemika je ympaBo Ta Aa MpBO HU3BEAY yaapall pyKoM,
OJTHOCHO TIOXYype ca M3BOhEeHmEM yaaplia JOK oIl YBEK HUCY 3ay3esiu cTa0uiaH cTaB. Taxohe
Tpeba o0paTuTH MaX’ky Ja Telo M IJaBa y TPEHYTKY yaaplia OCTaHy MpaBU y KIACHUYHOM
¢dbponTanHoM nonaxkajy. [Ipunrkom u3Bolhema yaapiia 1oaa3u 0 CHHXPOHU30BAHOT YKJbYUHBambha
mumuha Tpyma, pamMeHa u pyky. [IpuinnkoMm oOydaBama yrmapia y Mo4eTKy ce yaapai H3BOAH Ha
nBa Opoja, ympaBo na Ou ce m30erria HaBeaeHa rpemka. Ha mpBu Opoj moTtpeOHO je aa mere
3ay3Me MpaBWJIaH CTaB, IOK Ha JPYTH Opoj M3BOAM yaapail pyKoM, MpHU YeMy BOAM payyHa Ja y
TPEHYTKY yAaplia pykaMma Hema ImoMepama craBa. Takohe pyKy je MOTpeOHO 3ayCTaBUTH, paMeHa
U TPYII I0BeCTH /10 GPOHTAHOT ToJ0kKaja. BpemeHoM ce may3a uzmel)y ctaBa u ynapiia cMamyje

na O Ha Kpajy Jera u3Belia 1eo ynapail Ha jefad 0poj.
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Cnuka 17. Ilpukas ou 3yku yoapya

Hpyru ynaparig koju y4e je rjaky 3yku (ciuka 18). Kon yaapua rjako 3yku, ynapail u3BoIu
CYIPOTHA pyKa y OTHOCY Ha HOTY KOja je 3ay3eJia MpeambH 3eHKYILy Aadn cTaB. [Ipumikom
u3Bohema yaapiia noTpeOHO je UCIIOIITOBATH CBE 3aXTEBE KA0 U MPHIUKOM U3BOheHa OU 3yKU
yaapua. Y 3aBpUIHUIM yaapiia J07a3u 0 H30METPH]CKE KOHTPAKIIH]je EeTOKYITHE MYCKYlIaType

Tela, OYeB O HOTe, MPEKOo TPyIa, paMeHa U PyKe Ia CBe JI0 TIECHHUIIE.

Cnuka 18. Ilpuxas yoapya I jaxy 3yku
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4.2.3.1.1 Ilpumepu npunpeMHUX Be:KOM 32 yCBajame yiapana pykama

VY yBomHOj a3y TpeHHHTra KOPUCTE ce MpurpemMHe BexOe. tbruxosa ymora je na 3arpejy,

OZIHOCHO IPUIIPEMeE 3a JlaJbe Harope, BpaTHe MuIMhe, paMeHH 110jac U pyKe.

BexxOe 3a Bpar: NpeTKIOH, 3aKJIOH INIABOM; KPYKEHE INIABOM Y jeHY,a 3aTUM U y IPYTY CTpaHy;

OTKJIOH y JIeCHO U JieBo. CBaky BexOy moHoButH 10 myTa.

Bex0Oe 3a pameHa: moauszame U CHYLITaHE paMEHa; KPY)KEHhEe paMeHHMMa yHampesd, a 3aTuM
yHa3all.; KpyK€me OINpPYXKEHOM PYKOM YHAmpel Ma yHas3aj, JIEBOM Ia JIeCHOM pykoMm.CBaky

BexOy nmoHosutu 10 myTa.

Bex6e 3a naktoBe: CaBHjame U ONpYyXame JIAKTOBa, oBehaBa ce Op3uHa usBohema. Bexba ce

U3BOJIU Y TIPEIpYUEH:Y, Y3pyUeHY, OIpYUEHY; KPYKEHe MOATAKTHLIOM Y OJIpyUeHY.

4.2.3.2. Yiapuu Horama

IIpBu HOXHM ymapall Koju Cy Jela crnocoOHa Ja ycBoje 300r CBOT je€AHOCTABHOT
u3Bohema je ynapary Mau repu kjare (cimka 19). Kako 6u jema mpaBWIHO yCBOjuiIa yaapail
HOTOM TIpe came oOyKe yiaplia moTpeOHO je U3BeCTH ofipeleHe mpunpemMHe BexxOe, a To cy BexOe
PaBHOTEKE Ha jeHOj HO3M, 3aTHM IMPABUIIHO YYEHE IMOCTaB/bamba CTOMANa MPWIMKOM ylapua y
ceneheM nosnoxajy. Hakon npeasexOu mpenasu ce Ha oOyky camor yaapia. M3 craBa XeHCOKY
Jla4M TIouMmbe ce ca oO0ykoM ynapua. Kon u3Bohema ynapua norpebHo je ucromToBaru cieaehe

KOpaxe:

1) Hora koja u3Bomu ymapaiy AOBOAM C€ y MOJ0XKa] BUCOKO MOAMTHYTOI KOJIEHA, OJHOCHO
3ay3uma ce craB XKW AIlIN koju je kapakTepucHyaH 3a u3Bolheme BehnHe HOKHUX yaapara.
Koz oBor craBa HaJiKoJIeHHUIIa HOTE KOja M3BO/M yIapall je rmapajeiiHa ca oJ0M, Hora je CaBHjeHa
y 3m100y KOJIEHa, a CTOMNajo je XOPU30HTaJHO MOCTaBJbeHO. [pyra (cTajHa HOTa) caBHjeHa je
Omaro y 3r00y KOJICHa | 3ajp>KaBa OBaj MOJI0XKaj CBe BpeMe m3Bohema ymapra. OHa mpey3numa

yJIOTYy y oAp»kaBamy paBHoTexe (Mynpuh, 2021).

2) Vaapari ce U3BOJM Tp3ajeM U3 3m100a KojieHa U noaceha Ha yaaparl Oudem.
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3) Hora ce Bpaha y cTaB XUKH aiiu, a 3aTUM CIIYIITA U y XEUCOKY /a4yl CTaB.

TN
£3)
s
/‘3_ ™
g~ \
y 'r
o~ 1 '
\ N "‘--..\_}._r‘/'
\ Y
L"*—. ~ A ;
= &
D
L0
\ t
1 )
\ )
T
s

Cnuka 19. Ilpuxas yoapya mau eepu Kjaze

VYmapaa moBpmuHa ,, Komu*“ je jarommna crtomana (cimka 11). IpumukoM ymapua mnpcta cy
CaBHj€HU IMpeMa MOTKOJCHHWIIM Ha TOope HCTUYyhM jaroguily cromana. 3ay3uMarmeM KOIIU
MOJI0XkKaja, jayajy ce MUIIUhK CKOYHOT 31100a, Kao M CBOJAA CTOMalja MITO MO3UTUBHO YTHUYE HA
npaBUIHO (OpPMHpaAIE CBOJA CTOIMAJIAa U MPEBEHTHBHO Ha CIIpeuaBame M0jaBe PaBHUX CTOMAasa

KOJI JIeIIe MPEAIKOJICKOT y3pacTa.

Koshi

] H
Cnuxka 20. IIpuxa3z yoapue nospuiure
Hakon ycBojeHOTr ymapaiia MOYMIbE CE€ ca yBeKOaBameM yaapra Hajupe y3 momoh
nmapTHepa, a 3aMUM H TIpeKo mpernpeke onpelhene BucmHe. Ha Taj Ha4MH ce KoJ Jele cTBapa
ocehaj mpaBUITHOT 3ay3MMama CTaBa XHMKH allly, a 3aTUM W MPaBWJIHOT U3BOhema yaaplia Mau

repH Kjare.
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C o03upom na je oBo Op3, Kparak, CHaXaH yJapal] HOrOM KOjU C€ W3BOIU Y BUCHHHU
rojaca, ’eroBO MPABWIIO U3BOhemE 3aXTeBa KoJ Jele onpeheHy 103y (hIeKCUOMIHOCTH Y 37100y
KOJICHA U KyKa, CIIOCOOHOCT OJprKaBama PaBHOTEKHOT MOJIOXKaja Ha jeIHO] HO3M, Ka0 M CHAary
Hory. CaMuM THM IMpHMEHA OBOT yAapIia KOoj Jerne MnoOoJbliaBa MOTOPUYKE CIOCOOHOCTH Kao

LITO CY paBHOTEXKa, CHara HOTy, Op3MHa M0jeIMHAYHOT TOKPETa HOTY U (DlIeKCHOUITHOCT.

4.2.3.2.1 IlpuMepun npunpeMHHUX BexkOM 3a ycBajame yiapana Horama

[Ipe camor u3Bohema ynapia Mau repu Kjare moTpeOHO je oapaauTu Bexoe 3arpeBama. C
o03upoM Ja u3BOheme yaaplia 3axTeBa J00py pPaBHOTEXKY Ha jeHO] HO3U, MOTpeOHO je Ha
MOYETKY U3BECTH BEKOE paBHOTEKE, TIIE je MOTPeOHO Ha jenHoj Ho3u crajath 10 cexyHmu (pyke
Cy Mopej Telia), a 3aTUM UCTY BexOy H3BECTH CYIIPOTHOM HOTOM. 3aTUM IMTOCKOIM Ha jeHO] HO3U
y MECTY, HampeJ - Ha3al, y crpaHy. C 003upoM Ja ce yapall M3BOAM Tp3ajeM U3 3r100a KoJieHa

MOTPEOHO je 3arpejaTv 3M100 KoJieHa MPUMEHOM MONyuyUulha U 4ydbha.

4.2.4 bBaokoBu

bnokoBu mnpencrasibajy crnenupuUHy TEXHUKY Kapare CIopTa Koja MMa 3a LIWb Ja
3aycTaBU WM OA0HWje MPOTUBHUKOBE yIaple pykama WiIM Horama. JemaH oj OJokoBa KOjH
KOPUCTUMO y 00y1H je 6iok are yke (cimuka 21). OBaj GIOK ce KOPUCTH MPHIMKOM OOKHpamba
yAapara Koju Cy yCMepeHH IpeMa TJIaBU W BpaTy ¥ Ha Taj HAYMH IITUT TJIaBy U Bpat. [loMeHyTH
070K ce y mo4yeTHO] (ha3u U3BOIM Y CTaBY XEWKO Ja4dd. 300T CJIONKEHOCTH TEXHHKE, MPHUITMKOM
o0yke On0ka y paay ca JELUOM KOPUCTU C€ aHaJIUTHUKu MeTon. Jla Ou Jjakiie, MpaBHIIHO
yCBOjWIN OJIOK, OTPEOHO je 11e0 MOKPET pa3leNuTH Ha cerMeHTe. [Ipuinkom oOyke MOKpeT ce
JIeM Ha TP JIeJia, OJTHOCHO Ja OW ce M3BEO I1e0 OJOK MOTpeOHO je /a Ha KOMaHTy TpeHepa
,LIITAT WM ,,JelaH™, 1a JIeTe MOCTaBH OMPYKEHO CYNPOTHY PYKY OJl pyKe KOja Ce Hajla3W Ha
KyKy U3HaJ IJIaBe ca OTBOPEHOM MecHuIloM. Ha koMHny ,,ipunpema‘ wiu ,,iBa*, eTe pyky, Koja
ce HaJla3u Ha KyKy caJjia moMepa rpeMa CypoTHOM KyKy M Ha KOMaHJY ,,0JI0K* HJIH ,,TpU* U3BOH
0JI0K, OTHOCHO TECHHUIYy ca CYMpPOTHOT YKyKa MOAMKE M3HAJ IJIaBe M pOTHpa MOAJAKTHUILY U ca

HOM 3arpaBo OJOKHUpa, JOK pyKa Koja ce Hajla3wia y ,,IITHTY" KCTOBPEMEHO ce ToMepa u Bpaha
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Ha KyK.Pyka koja u3Bomu OJIOK caBHjE€HA je y 3MI00Yy JIaKTa KOju C€ 3ampaBo I'ypa Ha rope. biok
ce TPBO M3BOJU MaJIOM OP3MHOM BpJIO CTPIJBMBO Kako OW ra Jiena mTo 00Jbe capianaia, riae ce
BeJIMKa TaXKikha IMOKIamka UCIPaBJbahy Ipellaka Koje ce Hajuemhe jaBibajy, a TO Cy YITIABHO
Tpelike Koje ce Be3yjy 3a pyKy kKoja Omokupa. Iloamaktuna pyke koja OIOKHpa BpIJIO YECTO ce
MOCTaBJba WM MIPEHUCKO y BUCHHH OYHjy WJIM j€ NMOCTAaBJhEHA Ha Yello, ITO je Takohe morpemnHo
WIN TIaK TPEBUCOKO M3HAJ Yena. HajnpaBuiiHMje MOCTaBIbamke MOUTAKTUIIE je KOCO M3HA[ uena
3a OKO JIBE MECHHIIE y/ajbeHa, TaKO J1a HE PEMETH BUJIHO I0JbE U LITUTHU YEJIO U TeME IIaBe OJf
3aMHIUUBeHOT ynapra. Kajga nemna mpaBuiiHO Hayde jJa W3BOAy OJIOK momTyjyhm cBe Tpu dase
KpO3 KOje pyKe mpoJiase ja Ou ce M3BPIIKO OJIOK Tpea3u ce Ha u3Boheme O0Ka y 1eI0CTH Ipu
YeMy ce€ BOJIM padyHa O MPAaBUIHOM U3BOhCHY M OUyBamy MpaBWIHE aMIUTUTYe mokpeta. Kako
O6u mena mTo Oosbe cTeksa ochaj W IMTO CHAXHHjEe M3BeENa OJOK YeCTO Ce Yy paay KOpUCTe U
ofpeheHn peKBU3UTH (HIIP. TUIACTHYHE WM T'yMeHe maiuie). TpeHep kopuctehu peKBU3UT KOI
Jele u3a3uBa Op3y peakiujy W CHaxaH OJOK KojuMm jgerte Tpeba na 3amTutu rmaBy. Cama
yrnoTpeda peKBU3UTA MOPE] TOra MITO JOIMPUHOCH 00JbeM HM3BOhEHY M yCBajamy OJIOKA, KAo W
JIAKIIeM pa3yMeBamy OBE TEXHHKE, JCIU TPEHUHT YNHH M MHTEPECAHTHUjUM, a CAMHM TUM OHHU
noka3zyjy Behy 3anHTEepecoBaHOCT U ocBeheHOCT 3a yBexkOaBame Onoka. Takohe yruue ce u Ha
pa3Boj jaurHe MuIrha noasakTa, HaJUlakTa Kao M paMeHOr Tojaca. a UMa U yTHULA] Ha pa3BHjame
Op3uHE TPaBOBPEMEHOI pearoBamba Ha CIOJbAllbe CTUMYIUCE Kao M Op3WHY I10jeTHHAYHOT

HIOKpeTa.

Cnuka 21. Ilpuxas onoka aze yke
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Crnenehu 650K KOju c€ KOPUCTH Y 00y je 010k yuu yae yke (cnmka 22). OBaj 0110k ce
KOPHUCTH Kako OM 3ayCTaBHO yAaplie KOjU Cy YCMEPEHHW IpeMa rpyauMa u cromaky. [locrymak
o0yke je cim4aH Kao U Koj oOyke mpBor Ojoka. Ha mpBu 3HaK pyka ce MmocTaBjba UCIpE] Tela
caMo IITO je caJl y BHCHHH TpyaHOr Komra. Ha apyru 3HaKk mecHMIa ca Kyka IOCTaBJba C€ Ha
CYNPOTHH KYK W poTHpa mpema Kyky. Ha Ttpehum 3Hak u3Boam ce OJOK pykoM Koja je Ouia Ha
CYIPOTHOM KYKY, TaKO INTO C€ BPIIM MOJYKPY)KHH TIOKPET TOJIAKTHIIOM, a TIECHHIIA CE TIoMepa
CBE JI0 ojroBapajyher paMeHa rje ce Ha caMOM Kpajy BpIIU ikeHa poranyja. Criospanima cTpaHa
MOJTAKTHIIC j€ TIOBPIINHA KOjOM ce OJOKHpa,a u3Mely HaJIaKTUIIC W MOUIAKTHIIC MTOTPEOHO je
Jla IOCTOjU TpaB yrao. [lecHuIla HCTO TaKO HE CME MPEJIa3UTH MPEKO BUCHHE paMeHa MOTPeOHO

je na ocrane y paBHU.CynpoTHa pyKa ce HCTOBpeMEHO Bpaha Ha KYK U CTEXe y IIeCHUILY.

Cnuka 22. Ilpuxas 6noka yuu yoe yke
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Tpehu Gnok koju ce xopuctu y oOyiu je O1ok reman Oapau (ciumka 23). OBo je 0ok
KOojuM je moryhe cmpeunTd ymapie KOju c€ H3BOJIE y HHMBOY CTOMaka M reHutainuja. To cy
YIJIABHOM YJIapIiy KOju c€ n3Boje HOToM. [To4eTHH cTaB KOju ce KOPUCTH 32 OOYKY j& XCHKO JIayH.
Takohe mpucTynamo aHaJIMTUYKOM METOLy NPUIMKOM oOyke. Ha mpBy komaHmy TpeHepa HIp.
"mpunpema" pyKy MOCTaB/baMO Ha CYNPOTHO pamMe,caBHjaMoO je y 3m1o0y JaKTa, a MEeCHHILY
okpehemo mpema obpa3sy, 10K apyra pyka octaje onpyxeHa Ha jgoie. Ha komanmy "610k" pyka ca
paMeHa oIpyka ce KOCO Ha JIojie JIOK pyKa Koja je Omia ompykeHa HCTOBPEMEHO H3BOIH
CYIPOTaH MOKPET OIHOCHO caBHWja ce u Bpaha Ha onroBapajyhu Kyk. Y 3aBpIIHHALM OJIOKA BPIIH
Ce CHMHXPOHH30BaHa poTallyja MEeCHHIa Ha CYNpPOTHY cTpaHy. biok ce mpBo yBexOaBa MajioMm
Op3uHOM Ha J1Ba Opojama, a 3aTHM Ce M3BOJM Ha jenaHo Opojame. bp3una Opojama ce mosehaa

ca CBe yBeKOaHU]HM U3BOlCHEM.

Cnuka 23. Ilpuxas oaoxa eedan bapau
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Hakon HayueHuX OJIOKOBa KOjH CE€ M3BOJE Y MECTY Y CTaBy XEHKO Ja4yH, MOryhe je modetu u
00yKy OJIOKOBa y CTaBy 3€HKYIYy na4d. To je Moryhe u3BecTH ca JeoM CTapujer MPeIIKoICKOT
y3pacta. [loTpeOHO je WHCUCTHparH Ha JOOPOM W YBPCTOM CTaBy Npe CBEra, a 3aTUM H Ha
NIPaBUIIHOM H3Bohemy Onoka. HakoH mpaBmiiHO HaydeHOT W3BOlema cBa TpU OJ0Ka Y HCKOpaKy
3EHKYILy Ja4u, Moryhe je U3BOIUTH WX U y KpeTamy. [ Jie ce MHCHCTUpa Mpe CBera Ha MPaBUIIHOM
CTaBy M IPEJIACcKy U3 CTaBa y CTaB, a 3aTUM U J00poM O10oK. OHO mITO je OUTHO jecTe aa ce He
HapylaBa CTaOWIHOCT cTaBa MPHJIMKOM paja pykama. ButHo je na mpBo masoM Op3WHOM Ha
NPBH 3HAK TpPEHepa, Jiela 3ay3My NpaBUJIaH CTaB, a 3aTUM Ha JPYry KOMaHay H3Beny OOk
pykama. Hakon no06po HaydeHor u3Bolema Onoka Ha aBa Opojama, mMoryhe je modetu ca

u3BohemeM cTaBa U OJ10Ka Ha je/laH 3HaK.

Hapennu kopak y o0ynu TeXHHKE Kaparea Jele MPEeIIIKOJICKOT y3pacTa je MOBE3UBambe
0JI0KOBa KOjH Cy yBe)KabaHM y MECTYy Kpo3 CTaB 3eKyly jaauu. [IpBu Onok koju yBexOaBajy y
KpeTamy je 0ok repan Oapau (ciuka 24). OBO je NOWU yHYTpalllbu OJOK IMOUIAKTUIIOM, a
KOPHCTH ce€ 3a o0paHy Off ylapaia y HUBOy ctoMaka. [loueTHu cTaB je packopayHu cTaB. Pyka
KOja M3BOJM OJIOK (JIeBa pyKa) MOBJIAYM C€ Ha CYIIPOTHO pame U MecHUIla ce okpehe mpema uiry,
JIOK JIeCHa pyKa ocTaje omnpyxeHa. McToBpemeHo ce ucTa Hora (JieBa) momMepa JI0 JIECHE U
3ay3MMa XEeUCOKY Ja4M CcTaB. 3aTUM McTa (JIeBa) HOTa 3ay3MMa cajia Mpebu CTaB 3eHKYILY JadH,
a JIleBa pyka M3BOAM OJIOK reiaH Gapau, OHOCHO OIpyKa C€ JAUPEKTHO Mpema JIoje U KOCO 0
UCTIpe] KOJIeHa JIEBE HOTe, JIOK JIeCHAa pyKa N3BOJIM HCTOBPEMEHO TOBIAYCH-E Ha JIECHHU KYKY KOjH
ce 3ajelTHO ca TPYINOM M PaMEHOM POTHpa yHa3al M 3ay3uMa KOocu Tojiaxaj. M3poheme Onoka y
KpeTamy H3Yy3€THO je KOPAMHAIM]CKHM CIOKEHO M 3aXTeBa M3y3€THY KOHLEHpAIM]y MPUINKOM
u3Bohema. [IpunnkoM n3Bohema O0ka MOTPEOHO je HAIIACUTH Ja je IPBO MOTPEeOHO 3ay3eTH
nobap W crabuiaH CTaB, a HAKOH TOTa M CHaxxaH OJIOK pykoM. [[pyra OuTHa cTBap Ha KO0joj ce
WHCHCTHpPA MPUIMKOM H3BOhema OJI0Ka je KOCH Mojakaj Tpymna, KyKoBa M paMeHa OJTHOCHO T3B.
,,OTBOPEHM CTaB‘‘ 3a pasiMKy OJ ylapla I7e KyKOBH U paMeHa CTOje y YCIpPaBHOM (PPOHTATHOM

nonomajy OAHOCHO T3B. ,,3aTBOPCHOM CTaBy“.
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Cnuxka 24. Ilpuxas 6noka 2edan bapau y cmagy 3eHKyyy 0auu

Hakon HaydeHor refan 6apau 0J0Ka mpenas3y ce Ha are yKke ¥ y4u yje yke OJIOKOBE KOJl KOjHX Ce
NpUMEkbYje UCTH TPHIMI OOyKe M WHCHUCTHpAa Ha HCTUM JieTajbMa TPWIMKOM H3Bohema

(cmuka25, cnuka 26).

83 Ssokall ssas> rsa

Cnuka 25. Ilpuxas b6n1oka aze yke y cmagy 3eHKyYy 0adu
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Cnuxka 26. Ilpuxas 610Kka yuu yoe yke y cmagy 3eHKyyy oauu

4.2.4.1 IIpumepu npUNPpEeMHHUX Be:KOHU 32 ycBajame 0J10K0Ba Yy KpeTamby

N3Boheme 650koBa U yhapalna y KpeTawy U3y3€THO Cy KOOPJMHALIOJCKH 3aXTE€BHH, TE j€
norpeOHa BellMKa ycpelcpeheHOCT M KOHLIEHTpaluja NpWIMKOM Hu3Bohema TexHuke. Jla Ou
MPABWJIHO M TPABOBPEMEHO HW3BENM OJOK IMOTPEeOHO je Aa yckiane Op3 paa HOry, OJHOCHO
3ay3UMamke CTaBa, KOjU yjeqHo Tpeba ma Oyae crtabuian, a To 3axreBa onpeheHy cHary u
(IIeKCHOMITHOCT HOTY, KaKo OM JIeTe MOIJIO Jla MU3APXKH JOBOJHHO JIYTO Y CTaBy, a 3aTUM M CHa)KaH
u Op3 pax pyky. 300r cBera HaBeIeHOr Ipe HU3BOhema ONI0OKOBa MOTPEOHO je OIpaauTH
npurpeMHe BexOe, koje he mpumpeMuTH Jeunju opraHu3am 3a CBe Harope Koju ciene. Heke ox

NPUIPEMHUX BEKOU KOje ce KOpUCTe Yy pajy ca aerioMm Ouhe onucane y HApeJHOM TEKCTY:

Bex0Oa 1: Ha 3nHak TpeHepa 610k rejaH Gapau M3BECTH NPBO KPETameM YHAIpel, a 3aTUM Ha
3HAaK JIBa M3BECTH OJOK CYNpPOTHOM PYKOM KpETameM yHa3aJ HOTOM Koja je Ouiia y MpembeM

ctaBy (cnuka 27, 28, 29).

Cnuka 27. Jlesu eedan 6apau Cnuxa 28. Mehy cmas Cnuka 29. Jlechu eedan bapau
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Bex6a 2: bnok renan 0apan U3BeCTH KpeTameM YHAIIpell, a 3aTUM Ipelliby HOTY BPaTUTU JO

3a]ll-€ U U3BECTHU OJIOK KpPEeTameM yHaIlpel CyIIpOTHOM HOTOM U pykoM (ciuka 30,31,32).

Cnuxa 30. [lechu cedan 6apau Cnuxa 31. [Ipenasnu cmae  Cnuxa 32. Jlesu eedan bapau

Hcre BexOe n3BecTH MPUMEHOM OJIOKa are yKe U y4H yIe YKe.
KoHTHHYHpaHuM TpeHHMHTroM Jela yBexOaBajy W3Bel0y HaBEJCHHMX TEXHUKA YycaBpiuaBajyhu
craB, OJOK WM yaapain, noBehaBajyhum W3 TpeHWHTa y TpeHHHT Opoj IMOHaBJbama onpehene

TEXHHUKCE.

CamuM TUM OJIOKOBM yTHUY M Ha pa3B0j MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH HEOIOXOAHUX 32 M3BOheme
ofipeheHe TeXHMKe, a TO Cy KOOpJIMHAIIMja PYKY U HOTY, €KCIUIO3MBHA CHAra, cHara pyky ¥ HOry,
Op3vHa TOjeMHAYHOT TOKpepTa, (IeKCHOMITHOCT HOory. llpuMmeHa MOMyHCKMX BEXOW mmopesn
TOTa MITO JONMPHHOCH jadamby MYCKYIaType UM OOJber M3BOhema TEXHUKE NOAATHO yTHYE M Ha

pa3Boj MOMEHYTUX MOTOPUYKHUX CITIOCOOHOCTH.
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4.3 Kara Texkn Joxo lllogan

Kara kao jenunctBeHa (hopma n3Bohema CTPUKTHO JIe(UHUCAHUX MOKpPETa, MPEICTaBIba
3arpaBo 60pOy ca 3aMHIILJbeHUM MPOTUBHUKOM. CyllITHHA HM3BOlema KaTe je MPeu3HO, CHAXKHO
U IPaBOBPEMEHO U3Boheme cBakor nokpera. C 003upoM Aa 1eMoHCTpupa oa0paMOeHy BELITHHY,
CBaKa Kara 3arovribe OJJOKOM M Ha Ta) HAUYMH CUMOOIHMYHO MPEICTaBH-a KapaTe Kao BEIITHHY
camoonOpane. HaumH Ha koju ce HEKa KaTa M3BOJM JETUHCTBEHA j€ 3a CBaku Kapare ctuil. Kara
MpeCcTaB/ba CHpery usMely HayuyeHUX OCHOBHHMX TEXHUKA M HbUXOBE e(pUKAaCHE NMPUMEHE Y
60pbu ca mpotuBHUKOM. OHa je ,, TecT nepdekinje, YUCTOTE U XapMOHH]j€ Y U3BOhemYy TeXHUKe
(CrpuueBuh 1995, ctp. 61). Kako Oum Oosbe pasymenu (yHKIIMOHHCAEKE Kare 100po je
HAllOMEHYTH, Jla j€ CBaka Kara cacTaBJbeHAa W3 T3B. (PYHKIHMOHAIHHUX jeAWHHIA. JemHa
(GYHKIMOHATHA JeTHUIM TPEACTaBB/ba CKYN TexXHHKa (OJOKOBa M yaapaia) KOju ce HU3BOAE Y
1yJby CIpedyaBama jeHOT Hamaja 3aMUIUBEHOT MPOTHBHUKA. J[pyra ¢yHKIMOHANA jeqHHIIA
M3BOAM C€ 3a CIIpeuaBame Hamajaa APYror NpoTHBHUKA. M3mel)y (QyHKIMOHATHHX jenWHUIA
cienu mMama win Beha maysa. bpoj dykHMOHANIHMX jeMHUIIA 3aBCH O]l Opoja 3aMHUIIEEHUX
MIPOTUBHUKA U CIOXKEHOCTU KaTe. [Ipyra OMTHa KOMIIOHEHTa Kare je puTam, OJOHOCHO IPaBO
BpEMe U pelocie] n3Bohema TexHuka kate. CBaka kara uMma cBoj crenuduyaH putam u3Bohema
TEXHUKE M 3aBUCH Of] Opoja TEXHHKA KOj€ YMHE JeTHY HeHY (PYHKIHMOHAIHY jeIUHUIY U Opoj

(YHKIIMOHATHUX JeIMHULIA Y KaTH.

3a majcropa I'munn @yHakomua, TBopua U pedopmaropa MOAEPHOI Kaparea, BexOame
KaTa Onia je OCHOBHA KapakTepucTuka mwerosor llloro Kan kapare ctuia. IIpBa kara onucana y
weroBoj Kwu3u jecte Texu Joko lonman kara (cimuka 33). To je yjeaHo u mpBa yueHHUYKa KaTa

KOJy Cy Jielia y3pacrta 7 roirHa CriocoOHa J1a yCBOj€ U H3BETY.
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OcnoBHe kommoHeHTe Teku Joxo IllomaH kare cy NpeamH 3€HKYIY a4l CTaB, OJIOK
renaH Oapau U yaapail ou 3yku. DyHKIMOHAIA jequHUIa KaTe je OJOK refad Oapau HaKOH 4Yera
ClieqM yiapar] ou 3ykd. Temmo kare je jedad, JBa. Y KaTu MOCTOje JBa Beluka okpera. [IpBu
ClleIM HaKOH IMPBOT KH-aua, a JAPYr'u HakoH jpyror. Ku-am TexHuKa, je TeXHUKa KOja C€ M3BOAM
Hajsehom MoryhoM cHarom u eHeprujom. [Ipunukom u3Bohema KHM-aua J10J1a3u 10 MAaKCHUMAaJTHE
KOHTpakiyje TpOymHux wMummha ycien yera ce Ba3ayX BEJIMKOM Op3wHO Kpehe Kpos
pecupaTopHH CHCTEM U MPOU3BOIM CHa)KaH 3BYK IMO3HAT Kao ,, KU au*. OBU OKPETH Cy YjeIHO
3a JIeIy HajTeXH JeloBH Kare. [lopen Tora mro ux je moTpedbHO mM3BecTH Op30, jehuma mpema
LEHTPAJIHO] JIMHUJU KaTe, IITO 3aXTeBa 100pYy OpjeHTall]y U PAaBHOTEXKY, MOPAjy BOAUTU pauyyHa
U o BUCHMHU cTaBa. [IpunukoMm okpera He OM cMena Ja ce MElma BHCHHA CTaBa, Ma TOpel
OpjeHTaIje y MPOCTOPY U PABHOTEKE MPUIIMKOM OKpETa MOTPEOHO j€ jaKO ONTEPETUTH HOXKHE U

nIyTeanHe Mummhe.

TalKEéKyY COHO UTH

Bua c6oky

Cnuka 33. Ilpuxas kame Texu joko wodan
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Ha ocHOBy cBUX HaBeIEHMX KOMIIOHGHTH KaTe, MOXXEMO 3aKJbYYHUTH Jia je H3y3€THO
3axTeBHa 3a m3Bohemwe. [lopea Tora mTo 3aXTeBa BEIHMKY CHAry ¥ Op3WHY MPUIMKOM H3Bohema
MOKpeTa, 3axTeBa W J0OpYy OpjeHTAlMjy W PaBHOTEXKY KAao M KOOPJWHAIH]Y, OJHOCHO
yckial)eHOCT U TpaBOBPEMEHOCT M3BONEema MOKPeTa MITO CBE JONMPHHOCU CTBapamy ocehaja 3a
puram. Jla Ou gema ycrena Ja Hayde, a 3aTUM M HM3BEIy LeENy Kary MpPaBHIHO, TOTPEOHO je
VJOKHTH BEIIMKU HAIOp U BpeMe y caBiajaBamy ucte. Cama MprMeHa Kare 3aXTeBa MOCeI0BaAkbEe
onpeheHnX MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH U YjeHO yTHUYE HA Pa3BOj MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH Kao
IITO Cy eKCIUIO3MBHA CHara, Op3uHa, (IEKCHOMIHOCT, KOOpAMHAIM]a, OPHjCHTAIja U PUTM Y

I/I3B0beH:>y TCXHHKCE.
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5. 3akibyuak

Ha ocHoBy cBera HaBenieHor y paay, Moryhe je nonetu cienehu 3akibydax:

Motopuuke criocoOOHOCTH, KOj€ Mpe/ICTaBibajy I'pyly 0COOMHA HEONXOIHUX 3a pelllaBambe
ofpeheHNX MOTOPHYKUX 3a]aTaka, C jeJJHe CTpaHE IeHETCKU Cy OTpaHUYEHE jep Cy HacjeaHe y
onpeheHoj mMepu, JTOK je ca JIpyre CTpaHe NMPUMEHOM OJpheHHX BEKOM MOTyhe yTuIaTH Ha
BUXO0B pa3Boj.C 00631poM Ja je MPELIKOJICKU y3pacT MepHojl Kaja je JeUrju OparHu3am 13y3eTHO
OCTEJbUB M MOTO/IaH 3a pa3BOj MOTOPUYKHMX CIIOCOOHOCTH HEOINXOIHO j€ YIPaBO OBaj MEPHOJ
MaKCHMAaJIHO MCKOPUCTUTH M MPUMEHHUTH MTO Behu Opoj pasnmuuTo ycMepeHuX BexOu koje he
MMaTd TO3WTHMBAaH YTUIA] HAa pa3B0j OCHOBHHX MOTOPHYKHX CHOCOOHOCTH. AHAIN30M
NPUMEHEHUX NPUIIPEMHUX M JIONYHCKMX BEXOM Kao M eJeMeHara TeXHHMKE Kaparea KOju ce
KOpHUCTE Yy paay ca JeLoM, BHJIMMO Ja C€ aKTHBMpajy CBE BeJMKe MMIIMhHE rpymne U cBe
MOTOpHUKE criocoOHOCTH. Besa m3Mel)y TexHWUYKe mpUnpeMe W MOTOPUYKHX CHOCOOHOCTH je
y3ajaMHa W HeoaBojuBa. J[a Ou jgema ycrmena jaa u3BeAy OAphHeHY TEXHHKY IMOTpeOHO je aa
nocenyjy oapeheH HMBO MOTOPHUYKHX criocoOHOcTH. [la 61 ce u3Boheme TEXHUKE YCaBpILUIIO,
OHOCHO M3BOhEmEe eJeMeHaTa TEeXHHMKe MpaBWiIHHUje, Opke M EeKOHOMHYHHje HW3BOJUIIO,
HEONXOAHO J€ pPaJuTH Ha MOTOPHUYKMM CIOCOHOCTHMMA KoOje€ IONpPHUHOCE H3BONKY TEXHHUKE.
CamuM TuM ca noBehameMm epUKACHOCTH y HM3Bohemy 3ajare TeXHUKE MoBehaBa ce M HUBO
MOTOPHUYKHX CIOCOOHOCTHU. Y CKJIaJy ca TUM Moryhe je 3ak/by4HTH Jja TPEHUH3H Kaparea umajy
MO3UTHBAH YTHIIa] HA Pa3B0j CBUX OCHOBHUX MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH KOJI JIELE MPEIIIKOICKOT

y3pacra.
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