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Caxertak

Crienuduuna TpeHa)kKHAa U TaKMHYapCKa aKTUBHOCT ocoba omTeheHor Buaa oOyxBaTa
IIMPOK CHEKTap (U3MYKHX, MEHTAJHHUX M COIMjAIHUX acleKkara KOju 3HayajHO yTH4y Ha
KHMBOT OBHMX mojeanHana. CropTt 3a ocobe ca omTeheHMM BUAOM MpPEACTaBba BHUILE O]
¢u3NYKe aKTUBHOCTH OH j€ CPEACTBO 3a pPa3BOj CaMOIOYy3dama, U3rPaamby COIMjaTHUX
BEIITHHA W OCHAXWBAkE KOje MpeBaswia3d WHAWNBUAYyaIHE Oapujepe W BoAW Ka Behoj
UHTerpauuju y apymrBy. ®@ynban 3a ciene u ciaaboBuae ocobe MpencTaBba M3a30BaH U
y30yIJbMB CIOPT, TJ€ ce IMoceOHa Maxkma IocBehyje pa3Bojy THMCKOr pajga ¥ Op3uHE
peakuuje Kpo3 ymoTpeOy 3By4He sonte. ['onban, kao crmenuduuan crmopt 3a ocobe ca
omTeheHMM BWIOM, WCTHYE 3HAYajHy KOHICHTPALW]y W KOOpAHMHALHW]Y, TOK omoryhasa
yuecHUIIMMa Jia u3rpaje AyOoke colMjaliHe Be3e M pa3BHjajy ocehaj mpumagHOCTH TUMY.
ATneTrka, ca CBOjUM IIMPOKHM CIIEKTPOM IUCLUILINHA, MPYXKa NPUIMKY 32 UHAWBUIYATHO
U3paxkaBambe KPO3 CIIOPT, TJ€ CBAaKM CHOPTUCTa MOXKE NPEBA3MIA3UTH JHYHE TPAHUIEC U
OCBajaTH HOBE BUCHHE, KaKO (DM3MUYKH, TAKO M MEHTAIHO. YUECTBOBAKE Y OBUM CIIOPTOBHUMA
omoryhaBa ocobama ca omreheHrM BUIOM Ja pa3BHjajy He camo gu3ndke criocooHoctH, Beh
U COLMjaJIHE BEIITUHE KOje Cy HEONMXOJHE 3a YCICIIHY HHTerpaudjy y 3ajenHumy. Y
OOpHUIIauKUM CIIOPTOBHMMA, TPEHAXKHU Mpolec ce (Hokycupa Ha pa3Boj MPOCTOPHO-CIYIIHE
OpHjeHTaIje, KOHTPOIYy IMOKpeTa M CeH30pHYy mnepuerniyjy. OBe BemTHHE Cy KJby4HE 3a
ycriemHo ydemhe y ITUCIHUIUIMHAMA Kao MITO Cy IIy/0, Kapare W Opa3wiicKa UHy-UHIa, Te
KOHTaKT M (pM3UUKA MHTEPaAKIIMja UIPajy LEHTPAIHYy yJaory. TakMU4eme y OBUM CIIOPTOBHMA
omoryhaBa ocobama ca omreheHUM BUAOM Ja TECTHpajy CBOje CIIOCOOHOCTH, pa3BuUjajy
MEHTaJIHY cHary u ocehaj nuuHor nocturayha. Cropt rmocraje MecTo e OHM MOTY JJOKa3aTH
CBOj€ CIIOCOOHOCTH, MpeBa3uhu CTEPEOTHUIIE U MOKA3aTH Ja Cy CIOCOOHU /1a C€ PaBHOIIPaBHO
TakMU4e U ocTBapyjy ycmexe. Kpo3 cucremarcku TpeHakHM Mpouec U yyemhe Ha
TaKMHUYEHUMa, OBE 0C00€ TIpaje CaMoNoy3/Jame, MEHTAlHy H3IpXKJBUBOCT M ocehaj

MMpUIIagHOCTH, IITO UMa AYTOPOYHE TO3UTHBHE e(beKTe Ha BbUXOB )KHUBOT.

Kibyune peun: Oco6e ca omrehenuM BUoM, OOpUITauKH CIIOPTOBH, Gyadan, ronda,

aTJICTHKA, TPCHA)KHA U TAKMHUYAapPCKa aKTUBHOCT, MCHTAJIHA CHAra
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1. YBO/J

YBox y crenuduyHy TpEeHa)XKHY M TaKMHYapCKy aKTUBHOCT 3a ocobOe ommreheHum
BUJOM Y CIIOPTY MOJpa3yMeBa pa3yMeBame H3a30Ba, MOTYNHOCTM M 3Hayaja KOjU OBE
aKTHBHOCTH HMMajy Yy HBHUXOBOM >kHMBOTY. Cropt 3a ocobe omreheHor Buza, yKIbYy4yjyhu
Oopwiauke crnoproBe, (ymadan 3a crieme, rojadan W aTIETHKY, HHje CaMO CPEACTBO 3a
olpkaBame ¢Gu3nuke KoHaunuje, Beh u mmatdopma 3a pa3Boj caMoNoOy3ama, COLHjaTHE
WHTETpallije 1 MEHTAJTHOT OCHaXKBamwa. lcropuja ykibyunBama ocoba ca omreheHrum BugoM
y CIOPT TOYUEKE y aApyroj moysioBuHH 20. Beka, Kaja Cy IOYEIH Jia Ce OCHHUBAjY
CIICIMjAIM30BAaHA MPOTPaMU W OpraHM3aIHje Koje Ccy OoMOoryhmiie OBHM IMOjeAMHIMMA Ja
YUYECTBY]y y CHOPTCKMM akTHBHOCTHMA. Ca pa3BojeM MapaoMMIIHjCKOT TOKpeTa, CIIOPT 3a
ocobe ca MHBAIMIUTETOM J00Huja cBe Behu 3Ha4aj U MpHU3HAKE, MITO JOBOAM 10 yBohema
HOBUX JMCIUIUIMHA U aJianTaiuje nocrojehux, kako 6u oune mocrymae ocobama omreheHum
BuzioM. TpeHaxxHu mnpormec 3a ocobe omteheHor Buma 3axTeBa ynorpeOy pa3IUUUTHX
acucTuBUX ypehaja u Texnuka. Y gyadaiy 3a cierne, urpadu ce ocliamajy Ha 3By4HY JIONTY U
BepOaHe CUTHANIE Of] caWrpada W TpeHepa. ['oyban, kKao CIopT CIENHjaIHO OCMHIILJBECH 32
ciernie U ciaboBuUIe, KOPUCTHU JIONTY ca 3BOHIMMA Kako OW Mrpayd MOIJIM Jia MpaTe HCHO
KpeTame, JTOK y arierunu, Bojache >xuie W Boauuum omoryhaBajy CHOPTHCTHMA Jia ce
OpHJEHTHIILYy TOKOM TpYama. bopuiauku cnopToBu 3a ocode omreheHor BUja Mpyxajy HU3
3HauyajHUX NpeAHocTH. PU3HUKH, OHU 1T000JbIIaBajy KOOPAUHALIN]Y, PABHOTEXKY U POCTOPHY
OpHjeHTaIjy, MTO je O] KJbYYHOT 3Hauaja 3a 0coOe Koje He MOTy Ja Ce OCIIOHE Ha BUM Y
KpeTamby M HWHTEpakIuju ca okoiauHoM. llopex Tora, pemoBHO BexOame jada Mmuiiuhe,
noBehaBa U3APKIBUBOCT U (IEKCUOMIIHOCT, IITO AONPUHOCU 00JbeM (U3NYKOM 3]IpaBJby U
KOHJIUIIM]U. MEeHTaIHO, 0aBJbeHhe OOPUIIAYKMM CIIOPTOBMMA pa3BHja camMoroy3aame u ocehaj
KOHTpOJIE HaJl TeJIOM, jep YUYECHHUIIM CTUUY BEIITHHE KOje UM oMoryhaBajy Ja ce caMocTaaHO
Opane u curypauje kpehy kpo3 cBeT. OBO jaua cBecT O COINCTBEHMM MOTYhHOCTHMa U
MOJICTUYE JIMYHU Pa3Boj. Y3 TO, JTUCHUIUIMHA M MOCBEheHOCT Koje Cy NoTpeOHE y OBUM
CIIOPTOBMMA TO0O0JBINIABA]y KOHIIEHTPAIM]y W CHOCOOHOCT yNpaBihbamka CTPECOM, IINTO j€
KOPHCHO Y CBaKOJIHEBHOM JXUBOTY. CBaku O]l OBHX CIOPTOBA MpPYKa jeAMHCTBEHE U3a30BE U
MoryhHOCTH 32 pa3Boj, Kako GU3UYKUX, TAKO U MEHTATHUX. Y3 IMPUMEHY CIEIUjaTn30BaHIX
TPEHAKHUX METOJa U aCUCTUBUX ypehaja, ocobe omreheHor Buga Mory noctuhy u3BaHpeiHe

pe3yJiTaTe, He caMO Ha CLIOPTCKOM Te€peHY, Beh U y CBOM CBaKOJHEBHOM HUBOTY.



2.UCTOPUJA OCOBA OHITEREHOI' BUJIA
2.1 Tloyeuu ucropuje ocoda omrehenor Bujaa

Y npeBHUM NHMBWIM3AIMjaMa, TPETMAH U TEpLEMIrja CIENUX JbYAH Cy Ce YBEITHUKO
pa3INKoBalla y pa3IMYUTUM KyaTypama. EBO HEKHMX yBHIIa y TO KaKO Cy pa3jIMyuTa JIpeBHA

ApyHITBa ri€aajla i KOMyHUIIMpPpaAJia ca CICIIUM HOje,I[I/IHIlI/IMai

Meconomamuja: Y npeBHoj Meconoramuju, kKoja je odyxBarana peruone Cymepa, Akaia u
Acwupuje, MOCTOje J0Ka3u Ja Cy CJENU MOjeuHIM YyecTo Omnm HeBaxHU. [loHekan cy Ownm
3all0CJICHH Ka0 MY3WYapy WM MPOCjalld, ajli Cy C€ EHEPAIHO CyOYaBalld ca JPYIITBCHOM

CTUTMOM U CMaTpaHu Cy y HeroBoJbHOM mosiokajy (Miller, 2006).

Eeunam: Y crapoM Erunty, ciienuio ce cMaTpaio 0O0JUKOM HEBOJbE MIIM O0KAHCKE Ka3HE y
HeKUM KoHTekctuma. Cierie ocobe cy Moxkaa Owiie 30pHHYTe Y OKBUPY MOPOIUIA, alu

crierudryHe yI0re Wik 3aHUMamba 3a Cliere HUCy ommupHo nokymentosana (Miller, 2006).

I'puka: CraBoBu ctapux I'pka mpema crnenwity Owiu cy cinoxkeHd. Jlok cy Heku ['pum Ha
CIIENWIO TJenand Kao Ha OO0KaHCKYy HEBOJbY WM Kas3Hy, JIPYTH Cy, IO/ YTHIAjeM
¢mro3odckux uaeana payma U CaMOJ0BOJHHOCTH, IEHWIN TOTSHIIMjall 32 UHTEJIEKTyalHa U
yMETHHYKa JOCTUTHyha melyy cienum mojeauHuuma. Ha mpumep, cienu mnecHUK Xomep,
TpPaJUIIMOHAIIHO 3aclly’kaH 3a KOMIIOHOBame enckux mnecama Wnujama u Opuceja, 3ay3uma

3Ha4ajHO MecTo y rpukoj kyntypu (Miller, 2006).

Pum: Y crapom Pumy, crenu mojequHIM Cy MOHEKa] OWIIM 3aMOCICHH Kao My3Wdapu WIIH
MECHUIIM, MOCeOHO Yy MPUBATHUM OKpYXeHHUMa WM y 3abaBHe cBpxe. PuMcko mpaBo je
Takohe mpu3HaBano oapeheHa mpaBa clIenuM IMOjeAUHIIMMA y TOTJeAy HaciehuBama u

npagse 3amrute (Miller, 2006).

Kuna: Ha craBoBe npeBHux Kune mpema cienwily yTHLQIUW Cy KOH(QYYMJaHCKU TPUHLIUAIU
CHMHOBCKE MOOOXHOCTH W TOLITOBama cTapujux. Crienmio ce cmarpaino Hecpehom, anm ce
OUYEKHUBAJIO J1a CJIEMH M0jeIMHIM Oyy 30pUHYTH y OKBUPY NMOpoaAnYHe jeaunuie. Heku cienu

nojeauHiy y KuHu cy ce MCTOPHUjCKHM MCTAKIM y MY3HIIM WM npunoBenamy npuya (Miller,

2006).

Y cBuUM OBUM I_II/IBI/IJ'II/I3aI_[I/IjaMa, AOK Cy cC€ cjenn HOjC,Z[I/IHI_II/I YCCTO CyoOdaBalll Ca
APYWITBECHUM MW CKOHOMCKHUM H3a30BHMA, om0 je u cnyqajeBa [IprU3HaBamba BHbBUXOBUX

TajJjeHata MW JO0IpHUHOCA. TpeTMaH CIICNUX JbyAHW Yy JAPEBHUM BpPEMCHHMA YBCIHUKO CC



Pa3IUKOBA0 y 3aBUCHOCTHU OJ] KYJITYPHHX BEpOBama, IPYIITBEHUX HOPMU U IpeoBial)yjyhux

dmno3odekux u Bepckux mnoriena ceake nusuiausamnuje (Miller, 2006).

Penecanca u npoceéemumencmeo — ,Jlpomena y nepuenmuju‘: TokoM peHecaHce, JOMLIO je
JI0 TIOCTENEHOT MoMepama Ka HaydHH]JeM pazyMeBamy cliienuia. [I[pocBeTUTeIbCTBO je nabe
IpoMOBHCANI0 HJeje oOpa3oBama M JbYACKMX IIpaBa, YyTHUyhH Ha CTaBOBe Ipema
uHBaHAUTETY. — ,,Banentun Xau': Kpajem 18. Beka Xau je 0CHOBaO MPBY HIKOJTY 3a CJETE Y
[MTapuzy, ,,KpameBcky ycTaHOBY 3a cieny omiaauHy. Pa3BHo je cUCTeM TaKTHIIHOT YUTamba
kopuctehu pesbedHa cioBa, mocraBibajyhu Temesse 3a Oyayhe oOpa3oBHE MeTO/E 3a CleTe

(Miller, 2006).

19. gex — ,,Jlyj bpaj“: Haj3nauajauju Hampemak oBor nepuojaa Ouo je mpoHaiazak bpajeBor
cucrema 1824. ronune ox crpane Jlyja bpaja, @paniry3a koju je OMO clien o] MaJMX HOTY.
bpajeB cuctem MoOAMTHYTHX Tayaka oMOryhuo je ciiemuMm ocobama Jja caMOCTaJIHO YUTajy U
nuiy. — ,,O0pa3oBambe U UHCTUTYLU]e . Bulle 1mKoia 3a cierne je OCHOBaHO IIMPOM CBETa,
poMoBHIIIYhH 00pa3oBame U CTPYYHO OcrocoOJbaBame. KpasbeBCKH HAIIMOHATHU UHCTUTYT
cierux Jeynu (PHUB) ocHoBam je y Bemukoj Bpuranuju 1868. romune, a ciudHe

opraHu3aimje cy ce nojasuie u 'y apyrum semsbama (Miller, 2006).

20. sex — ,, Texnonomku Hanpeaak* 20. Beka je BU1e0 OpojHa TEXHOJIOIMIKA IToMarara 3a clierne
ocobe, ox nucahux mamuHa ca bpajeoBom a30ykoM U KibHra Koje roBope J0 YhTaya eKkpaHa
U JOCTYNHOT coTBepa. — ,,3aKOHOAABCTBO U MpaBa‘ 3HAKOBUTH 3aKOHH, Ka0 IITO je 3aKOH O
Awmepukaniuma ca uaBanuauteroM (AJIA) u3 1990. roamne, 3Ha4ajHO cy mMoOOJBIIANTU
JIOCTYITHOCT U TpaBa 3a ciemne ocobe. CBeTcka 37paBcTBeHa opranusanuja (C30) je Takohe
3amouesnia TJI00alHe WHUIIM]jaTHUBE 3a CIpeyaBame M Jieuewme cienwia. — ,,XeineH Kemep*
3HauajHa n1uuHOCT, Kenep je Ouna W miiyBa M cliemna, aji je MocTajla pEeHOMUpPaHHW THcall,
aKTUBUCTa M TpeAaBad. HbeH JXMBOT M paja yBEIUKO Cy IOAMINIA CBECT JaBHOCTU O

moryhuoctuMa cienux nojeaunana (Miller, 2006).

21. gex — , Jlururamna uHKIy3Wja*“ Hampemak y NWUTHUTaIHO] TEXHOJOTHJU j€ APaMaTUIHO
noBehao goctymHocT 3a ciene ocobe. [lametnu Tenedonu, amnmukanuje U Apyru ypehaju
4ecTo caapke (yHKIMje Kao IITO Cy YMTauyd €KpaHa, IJacOBHE KOMAaHJE M EKpaHH Ha
bpajenoBoj a30yuu. — ,,I'mobanuu Hamopu®. Opranuzanyje nonyt CBeTcke yHHjE CIENUX U
pa3HUX HEBJIAJAWHHUX OpPTaHM3alldja HACTaBJbajy Jla C€ 3ajlaXKy 3a MpaBa CJIENuX IojeauHara
HIMPOM CBeTa, pokycupajyhu ce Ha 0OpazoBame, 3arolbaBambe U JOCTYHOCT. — ,,[loBehana
BUAJBUBOCT® : CJIenu MojeIMHIM Cy CBE BUIJBUBU]U Y PA3TUUYUTUM 00JacTUMa, OJ] OJIUTUKE

n  aKaacMcCKe 3aj c¢aHune A0 YMCTHOCTH U CIOpPTa, 1/13a31/113aj th/I CTepeOoTUIIC U
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neMoHCTpHpajyhu paznuuute ciocoOHOCTH. TOKOM HCTOpH]e, UCKYCTBA U JOTIPUHOCH CIETTHX
JbyIIU Cy 3HA4ajHO €BOJIYUPAJIH, [TOJ1 YTUIAjeM MPOMEHA JIPYIITBEHUX CTAaBOBA, TEXHOJIOLIKUX

WHOBAIMja U CTAJTHOT 3ajiarama 3a jeqHakoct u goctymnHoct (Miller, 2006).
2.2 Ucropuja cniopta ocoda omrehenor Buaa

Hcropuja ciopta ocoba omreheHor Buia mpecTaB/ba BEOMa 3HadajaH aclekT pa3Boja
MHKJIy3UBHOT CIIOpTa M YyKJbyuWBama ocoba ca omrehemeM BHIAa y aKTHBHOCTH KOje
HOJCTUYY 3/IpaBJbe U cTame. Mcropuja cnopra ocoba omreheHor Buja 3amouena je ca mpBUM
[Tapaomummujckum urpama y Pumy 1960. romune, koje cy omoryhmie cropructuma ca
omrehemeM aa ce Takmude Ha Melh)yHapoaHom HuUBOY. On Taga, [lapaomuMITHjCKu TIOKPET je
3HAYajHO Hapacao W MOCTAao jeJlaH OJ Haj3Ha4YajHUjuX cropTckux jgorahaja Ha ceery (Kacym,
et al., 2011). VyecHuuu Ha [lapaonuMnujcKuM Urpama y4ecTByjy y pasiMuuTUM CIIOPTCKUM
TUCHUTUTMHAMA TpujaroeHuM BHUXOBHM omrTehemnma, yKibydyjyhu aTieTuky, IUIMBambe,
KOIIAPKy Yy KOJHIIMMA, aId M HEeKe crenu(uyHe CIOpPTOBE Kao HITO Cy CKHjambe U 3MMCKHU
CIIOPTOBM Kao MITO Cy CKH Tpyame u CKH Tpke. OcuM mTo omoryhaBajy CIIOPTCKY
KOHKypeHuujy, [lapaomummujcke Wrpe uMajy 3Ha4ajHy YiIOTy Yy TIPOMOBHCABY
MHKJTY3UBHOCTH U PaBHONPABHOCTH ocoba ca omrehemrma. OBe urpe ciyxe kKao miardgopma
3a caBiajaBame IMpeapacyna M CTBapame MO3UTHBHUX Y30pa 3a ocobe ca omrehemnma y
[IEIOM CBETY. TEeXHOJIONIKM Hampelak, Wrpa BaXHY YIOTY y pa3BOjy CIOPTOBa 3a ocobe
omreheHor Buaa, kao M y yHampehewmy CHOPTCKMX Nomaraja Koja UM omoryhaBajy nma y
NOTIYHOCTU Y)KHMBajy y CHOPTY U Jla JOCTUTHY BpXYHCKe pesynrtare. Y 21. BeKy cmopT 3a
ocobe omreheHor BuAa NMPOKMBJbABa 3HauajaH pa3Boj U yHanpehewe. HoBe TexHomoruje u
MHOBAIIMj€ y CIOPTCKUM Nomaraiuma omoryhasajy 06osbe ycioBe 3a ydeurhe u nocturayhe y
pa3nuuuTuM  crioproBuma. [lapaomumnujcke Wrpe mocCTajy jeAaH O HajBaXHUJUX
MehyHapoaHUX cropTckux pgorahaja, mTo yrude Ha nosehame HUXOBE MOMYJIAPHOCTH U
MeAMjCKe TMOKPUBEHOCTH. McTOoBpeMeHo, jaua ce cBecT O MOTpedM 3a MHKIy3uBHOIIhy y
cropty, mto omoryhaBa ocobama ca omrehemrnMa na ce aKTUBHO YKJbyde W Ja pas3BUjajy
cBoje croprcke Tanente. OOpa3oBame M enyKalyja TpeHepa U CTpydmaka Harpenayje, IITOo
JIOTIPUHOCH KBAIUTETY U MPO(ECHOHATU3MY Y pajly ca OBOM MOMYJalujoM. Y3 CBE TO, CIIOPT
3a oco0e omreheHor Buaa npeacTaBba MohaH HHCTPYMEHT 3a TPOMOBHUCAHE HHKITY3UBHOCTH

u paBHonpasHoctu y apymtsa (Miller, 2006).



3. ACUCTHUBE TEXHOJIOT'MJE OCOBA OIITEREHOI' BUJIA Y CIIOPTY
3.1 Bpcre acucTuBe TEXHOJIOTHje

AcHUCTHBE TEXHOJIOTHjE UIpajy KJby4HY YJIOry y omoryhaBamy ocobama omteheHor
BUJIA J1a YYECTBY]Y y CIIOPTCKUM akTUBHOCTUMA. OBE TEXHOJOTHjE MOMaXy Yy MOOOJbIIAY
OpHjeHTaIlMje, KOMyHHKaIje, 6e30eqHoCcTH U nepdopMaHca TOKOM TPEHUHTa U TAKMUYEHA.
Kopumhemem pa3znuuutux acucTUBUX ypehaja u TexHuka, ocobe omreheHoOr BUaa Mory ce
pPaBHOMPABHO TAKMUYHTH Y CHOPTY, MMoOOJpImaBajyhu cBoje ¢u3MYKe CIIOCOOHOCTH U

HCIIYBCHE XKUBOTA.

3eyunu cuenanu u ypehaju, Kao IITO Cy 3BYYHE JIONTE U 3BY4YHU 0OenexnBauu, oMoryhasajy
UrpadnMa Jia ce OpHjeHTHIIY Ha TEPEHY M JIaKIIe MpaTe KpeTame JONTe WM TPAHUIE TEPEeHA.
OBu ypehaju momaxy y moboseinamy ocehaja 3a mpocTop u Bpeme, IMTO je OJf BUTAIHOT
3HayYaja 3a yCHeurHo ydyemhe y copTCKUM akTHBHOcTMMAa. Ha mpumep, y ronbaiy, urpadn
KOpHCTE 3By4YHE CHUTHAJIC KaKo OW 3HaIM Tl Ce HaJla3 JIONTa M KaKo OW IUIaHUpAIU CBOje

kperawe u akuuje (Hersh and Johnson, 2008).

Taxmunne osnaxe u ypehaju, Kao ITO Cy TAaKTHJIHE O3HAKEe HAa TEPEHY M TAKTWIHE Mare,
IpyXajy CIOPTUCTUMA MOTYRHOCT Jja ce OpHjeHTHIy ImyTeM aoaupa. OBe 03HaKe MOMaxy y
HaBUTAIlU]JU KPO3 CIIOPTCKE IIpocTope, oMoryhasajyhu coptuctuma nia ce ocehajy curypHo u
camoctanHo. Ha mpumep, y IiMBamy, TaKTHIIHK 00eNe)XKWBaYl HA MBHIIAMa 0a3eHa TOMaxy
IUIMBaYMMa Ja 3Hajy KaJa ce MpuOmmKaBajy Kpajy 6a3zeHa u kaga Tpeba na ce okpeny (Hersh

and Johnson, 2008).

Hasuzayuonu ypehaju, xao mro cy GPS ypehaju u annukanuje 3a HaBuraiujy, omoryhasajy
CHOPTUCTUMA J1a ce Kpehy Kpo3 cropTcke npocrope ca BehoM npenusHomhy u curypsorhy.
OBu ypehaju mpykajy IJIaCOBHE KOMaHJAE M YIYTCTBA y pealHOM BpeMeHy, nomarajyhu
CHIOPTHUCTUMA JIa W30€THy MpenpeKe U Ja ce MPaBHUIIHO OPHjEHTHUIY TOKOM aKTHBHOCTH. Ha
npumep, GPS ypehaj moxe obOaBecTHTH TpKada O TpaBIly KpeTama WU TNPUOIKABAbY

onpehenux opujentupa Ha crazu (Hersh and Johnson, 2008).

Bubpayuonu ypehaju, xao mro cy BUOpaIMOHE HAPYKBHUIIE W T0JacEeBH, MPYKa]y TAKTUITHE
CHUTHAJIC KOJU TIOMaXy y OPHJEHTallUjU W HABUTAIMJU TOKOM CIOPTCKHX aKTHBHOCTH. OBHU
ypebhaju curHaau3upajy npoMeHe y cMepy, I'paHHlle TepeHa WK Apyre BakHe nHpopmanuje
nyreM BuOpamuja, omoryhaBajyhu cmoptuctuMa na Op30 pearyjy M HpuiIarofie CBoje
Kperame. Ha mpumep, BuOparmioHa HapyKBHIla MOXE YIIO30pUTH TpKaya Ja ce MpUOIMKaBa

KpUBHHU Wi jia Tpeba na mpomenu cmep (Hersh and Johnson, 2008).
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Acucmusu cogpmeep, KOju TpaTH U aHAIW3Upa TepPopMaHCE CHOPTUCTA, MPYKa BAKHE
noBpatHe WHQOpMaIHje O HANPETKy W olnacTuMa 3a moOosbmame. OBH IpOrpaMu MOTY
JaBaTH TJIACOBHE WJIM TAKTHIIHE MTOBpaTHE nH(popmanuje, omoryhasajyhu cnoptuctuma na ce
dbokycupajy Ha CBOje HHJbEBE M Jla pajae Ha MoOoJplIamky CBOjUX BemTHHA. Ha mpumep,
codrBep 3a mpaheme Tpuama MOXKe 00aBECTUTH CIIOPTUCTY O E-ETOBOM BPEMEHY, Op3MHH U

pacrojamy, 1ajyhu My KOHKpETHE TojaTke o ieroBoM Hampetky (Hersh and Johnson, 2008).

VYKyITHO, aCHCTHBE TEXHOJIOTH]€ 3HAYajHO MOOO0JBIIABA]Y HOCTYITHOCT U UHKIY3H]y Y CIOPTY
3a ocobe omrehenor Buma. Kpos kopumniheme 3BykoBa, BHOpaluja, TAKTHIHHX O3HaKa H
HANpeIHUX HaBHUTAIIMOHUX ypehaja, oBe TexHoJOrHje oMoryhaBajy CHOPTHUCTHMA Ja Ce
pPaBHOMPAaBHO TaKMHYE, Pa3BHjajy CBOje BCIITHHE W YXHBAjy y CHOPTYy Ha 0Oe30emaH u
epukacan HaunH. OCUM TO0O0JBIIAKka CIIOPTCKUX TepPopMaHCa, OBE TEXHOJIOTH]jE JOMPHUHOCE
u Behem camoroy3amy M HE3aBUCHOCTH CIIOPTHCTa, oMoryhaBajyhu UM J1a BojJe akTUBaH U

ucnymen xuBoT (Hersh and Johnson, 2008).
3.2 3ByuHu curHagaHu ypehaju

3BYKOBH M ypehaju 3a OpHjeHTalMjy Urpajy KbY4YHY yJlory y omoryhaBamy ocoba
omrTeheHor Buia Ja ce€ YCIEUIHO OPUJEHTHINY M YYECTBY]Y Y Pa3jJUUUTHUM CHOPTCKUM
akTUBHOCTMMa. OBE TEXHOJIOTHjE TMpPYXKajy ayJuoO CHUTHaJle KOJU MOMaxy CIOPTHUCTUMA Ja
NPEU3HO OJIpelie CBOjy TO3WIH]Y, KpeTame W aKTUBHOCTH Yy OIHOCY Ha JIpyre urpaue,
o0jekTe u rpanuiie TepeHa. Kpo3 ynorpeOy 3By4HHX JIONTH, 3By4YHUX 0oOesexuBaya, r1acoBHE
KOMYHHKaIMje, HaBUraunoHux ypehaja u ayamo ¢uadek cucrema, COpTHCTH olTeheHor
BUJa MOry 0e30e/1HO 1 e(pUKacHO y4eCcTBOBATH Y CHOPTCKUM aKTUBHOCTHMA, 0O0JbIIaBa)yhu

cBOje (hU3MYKe CIIOCOOHOCTH M KBAJIUTET KUBOTA.

3BYYHE JIOIITE

3By4HE JIONTE Cy CIELHUjaHO AM3ajHUPAaHE 3a CIOPTOBE y KOjUMa je OpHjeHTallja 3BYKOM
kbyuHa. OBe jomnre caapke yrpaleHa 3BoHa wuiu Jpyre 3By4He ypehaje Koju eMutyjy
KOHTHHYUPaHH 3BYK JOK ce jomnTta kpehe. /[u3ajH 1 MexaHu3aM 3BYYHHX JIONTH 00yXBaTajy
3BOHA MJIM eJeKTpoHCKe ypehaje cmemTeHe y yHyTpammoctu Jsonte. OBu ypehaju cy
JM3ajHUpaHu Ja Oyay HM3ApKJbUBU M OTIIOPHU Ha yJaplie Kako OM M3IpKajal MHTEH3UBHY
yImoTpedy TOKOM HWrpe. 3BYK KOjU JIONTa TPOHM3BOIM IMMOMaXKe WIpavynMa Ja TpaTe HEHO
KpeTame W Ja CE OPUjEHTHINY y BE3H C HOM. 3BYYHE KapaKTEPHCTHUKE 3BYYHHUX JIONTH CYy
ONTUMM30BaHE Ja Oyay Jako MpEeno3HaT/bUBE M Ja Ce HE MeEIIajy ca OKOJHUM Oykama.
3ByuHHU ypehaju yHyTap JionTe IpoHu3BOJie 3ByKOBE KOjU Cy JOBOJHHO IJIACHU M JacHH Jia Ou

UX UTPaud MOIJHM YyTH y pa3IMYUTHM YyCJIOBUMA, YKJby4dyjyhu OyuHe cropTcke Xaje WiId
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OoTBOpeHe TepeHe. DPEeKBEHIMja W jayuHa 3ByKa Cy ONTHMHU30BaHE Ja OW Ce OCUTYpayo Jaa

3ByK OyJie jacHO uyjaH u siako npeno3Hatseus (Hersh and Johnson, 2008).

3BYYHU MAPKEPHU

3BYYHH MapKepu ce KOPHCTE 32 O3HAauyaBame BAXKHUX Tayaka Ha CIOPTCKUM TEpeHUMA U y
ob6jektuma. OBu ypehaju emMuTyjy KOHTHHYHpaHE WM HMMITYJICHE 3BYKOBE KOJU IOMaXy
CHOPTUCTHMA J]a C€ OPHjEHTHUILY W HPEUU3HO OJpene CBOjy mo3uiujy. I1ocToju HEeKOIMKO
BpPCTa 3BYYHHX Mapkepa, YKJbydyjyhu cTaTHuHe Mapkepe Koju C¢y (PUKCHO TOCTaBJbEHU HA
onpeheHe Tauke M MOOWJIHE MapKepe KOju ce MOry momepatd no mnoTpedu. CratudHd
MapKepHu ce OOMYHO KOPHCTE 3a O3HAYaBamke I'paHUIla TEPEHA, CTAPTHUX W IHJbHUX JIMHH]A,
JIOK C€ MOOWITHU MapKepH MOTY KOPHUCTUTH 33 O3HaYaBame MOKPETHUX O0jeKaTa Wik urpada.
OYHKIIMOHATHOCTH U MOJIeIIaBamha 3ByYHOT 00aBeIITeHha YKIbYydyjy MOTYNHOCT mozeniaBama
jaurHe M (PEKBEHIIMje 3ByKa KaKo O Ce MPUJIATOJIMINA Pa3IMYUTHM YCJIOBHMA M TOTpebdama
KOpUCHHMKA. HeKr HampeIHuju MOJICIM MOTY YKJbYYHTH OMIIHMjY 33 MPOMEHY THIIA 3BYKa, Kao
IITO Cy Pa3IMYUTH TOHOBU WJIM MEIOJAHW]jE, Pad pa3IMKOBama pa3IMUUTUX Tadyaka WIH

objexara Ha Tepeny (Hersh and Johnson, 2008).

I7IACOBHA KOMYHHUKALINJA U HABUT'ALIHOHU YPEBAJU

['macoBHe KOMYHUKallMje U HaBUraluoHW ypehaju mpyxajy BakHe MH(OpPMATHUBHE ITyTEBE
ayJIuo CUrHaja, moMaxyhu crnopTucTHMa Ja c€ OPHJEeHTHINY W HaBUTHUPAJy KpO3 CIIOPTCKE
npoctope. [ 71acCOBHM acHUCTEHTH KOjU Cy MHTETPHCAaHH y INaMeTHe TenedoHe W Yy Jpyre
ypebaje, Mory na mpyxkajy yoyTcTBa M oOaBellITeHha y peasHoM BpeMeHy. OBH aCHUCTEHTH
Mory OMTH HpOrpaMHpaHd Aa Aajy MH(opMaiuje o HpaBlly KpeTama, Op3uHH, BpEMEHY U
JIPYTrUM BaKHUM TapaMeTpHMa TOKOM CHOPTCKHX aKTHBHOCTH. HaBHUTAallMOHM CHUCTEMH KOjH
kopucte GPS TexHOJOrMjy MOry MpyKaTu TIJIACOBHE HWHCTPYKLH]E M YIYTCTBA TOKOM
AKTUBHOCTH Ha OTBOpeHOM. OBH CHCTEMH MOT'Y YKJbYYMBATH (PYHKIMje Kao IITO cy npaheme
MapuipyTa, 06aBelTeha o Mpernpexkama i IpoMeHaMa Mpaslia, U APYrd KOPUCHU MOJIAIH KOJU

MOMaXKy CIIOpPTUCTHMA J1a ce O0e30eaH0 kpehy kpo3 croptcke mpoctope (Hersh and Johnson,
2008).

AY]IUO ©UJIBEK YPEBAJU

Aymuo ¢undex ypehaju npyxajy noBpaTHe MHoOpMalMje Y peasHOM BpeMeHyY, moMaxyhu
CIIOPTHUCTHMA JIa TIO0O0JBINAJy CBOje mepopMaHce U MPEIHU3HO KOHTPOJIMIILY CBOJ€ KPETame.
OBu ypehaju KopucTe CEH30pe 3a Mepeme Pa3IMuuTUX MapameTapa, Kao IITO cy Op3uHa,
pacrojame, Mo3UIMja U yIIIoBU KpeTama. CeH30pH MpEeHOoce MOJAaTKe y pealHoM BpeMeHy Ha

ayJMo u3ja3 KOjUu Jaje MmoBpaTHe MH(pOpMaIje CopTHCTUMA, MTOMaXyhu UM J1a Mpuiiaroje
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CBOj€ KpeTame U TeXHUKy. MHoru aynuo ¢puadek ypehaju Mory ce MHTErpucaTu ca maMeTHUM
teneornnMa u 1pyrum ypehajuma myrem Bluetooth nimu npyrux 6exununux textosnoruja. OBa
WHTETpaIja omoryhaBa KOpUCHHUIIMMA J1a IPUMA]y ayaHuo MOBpaTHE HHPOpPMAIIHje JUPEKTHO
Ha CBOj€ CyIIAIUIe WK 3By4HUKe, oMoryhaBajyhu Behy (iiekcubuIHOCT U yA0OHOCT TOKOM

tpeuunra (Hersh and Johnson, 2008).
3.3 TakTn/He o3HaKe u ypehaju

TaxkTunHe o3Hake U ypehaju urpajy Kiby4Hy yiory y omoryhaBamy ocoba omrehenor
BUJA JIa C€ CHAJa3e Y OKPYKEHhY M YUYECTBY]Y Y Pa3IMYUTAM aKTUBHOCTUMA, YKIbY4yjyhu
ciopt. [Ipumena takTunHux o3Haka M ypehaja He camo ImITO mMoOoJbliaBa Oe30eqTHOCT U
nepdopmance y ciopTy Beh u omoryhasa ocobama omrreheHor Buaa Jia ce akTUBHO YKJbY4€ U
V)KHUBAj)y y CIOPTCKUM akTHBHOCTUMA. OBE TEXHOJIOTH]jE WTPajy BaXKHY YIIOTY Yy CTBapamy

IMPUCTYIIAYHUX OKPYKCHA U IPOMOBHCAKY PABHOIIPABHOCTH Y CIIOPTY.

TAKTHJIHE O3HAKE
TakTumHe o3HaKe cy (QU3MYKU OOETEe)KMBAYM KOJH CE KOPHCTE 3a O3HAYABAKE PA3TUUUTHX
Tavaka, CTa3a WK 30Ha y OKpyxewmy. OHHM MMajy TEeKCTypUCAHY WU TOAWTHYTY MOBPIIUHY
KOja ce JIaKo JOJUpyje M INperno3Haje. Y CIOpTY, OBE O3HAKe Cy O]l BEJIMKOI 3Hauaja jep
oMmoryhaBajy crnopTucTMMa Ja ce OpUjEHTHIIY Ha TepeHy M 0e30eJHO H3BpIlIaBajy CBOje
aKTUBHOCTH. TakTWiIHE O3HaKe 3a ocobe omreheHor Buaa MOry Ja ce Hal)y y pasinyuTuM
OKpYXEHhHMa, Kao MITO Cy CIOPTCKH TEPEHH, jaBHE MPOCTOpHje, 3rpaje W TPAHCHOPTHH
cucremu (Hersh and Johnson, 2008). Iloctoje pa3nuuute BpCcTe TAKTHIIHUX O3HAaKa MOMOhy
KOjux ocoOe omrTeheHor Buja KOpUCTE 3a JIakile 0aBJbEHE Y CIIOPTCKUM aKTUBHOCTUMA.
OBe TakTUJIHE 03HAKEe MOTY OUTH:

1) TakTuiHe UIOYHIE

2) TakTuiHe JHHHjE U 3HAKOBH

Taxmunne niouuye

Taktunae mwiode - OBO Cy MOCEOHO MU3ajHUPAHE MOBPIIUHE C TAKTUYKHM Y30pIHMa KOjU
NOMaXy JbyIUMa Jia Pa3luKyjy pa3iuduTe MOBPIIMHE W IPENO3Hajy OMAcHOCTH Ha IIyTy
MOMYT CTENCHUI[A WK MEeIaykor mpena3a. TaKTUIIHE MJI0Ye Ce YeCTO KOPUCTE 33 TAKTHIIHE
MOBPIIMHE Ha jaBHUM MecTuMa. VIMajy pesbepHy TeKCTypy Koja cTBapa jaud TaKTHYKH ocehaj
noj cronanuma. Pesbed Moxke 1a Ma y3ay)KHe Tpake, TauKe HIH JPyre 00JHKe KOjU IIOMaxy
npu opujertanmju (Hersh and Johnson, 2008). Mory na Oyay ox 6eToHa, ryme, IUTACTHKE I

noJmMepa.



Bbpajnose mmounie - [loceOHO nu3ajHUpaHe IJIOYUIIE Ca U3TUTHYTUM bpajiaoBuM 3HaKOBHMA,
r7e cBaku bpajioB 3HAK MpencTaBiba jeJHO CIOBO, OpOj, MAaTEeMaTHYKH CHMOOJ MJIHM 3HAK
uHTEepnyHKIMje. OBe IUIOYMIE ce YIIaBHOM IIpaBe O]l 4YeJHKa W KOpHCTE ce aa Ou ocobe
omreheHor Buja MOTJIe JIaKIlIe Ja MPOYUTajy M WHTEPHPETHPA]y MHPOpMALU]y HA JOIUD
Kako Ou cebu onakmaine kperwy (Hersh and Johnson, 2008).

Taxkmunne nunuje u 3HAKO8U

TakTuiHe mHUje - TakTUIIHE TpaKe ce MOCTaBJbajy Ha IJIOYHIIe Kako Ou 0coly ycMmepuiie na
une y oapehenom cmepy. Takohe mocenyjy pesbedHy CTPYKTYpY KOja ce JJaKo Mpero3Haje u
oceha o1 Horama U Mory OuTH uspalere oj ryme, miactuke, Mmerajia win oerona (Hersh and

Johnson, 2008).
3.4 Buopauuonu ypehaju

Bubpammonun ypehaju y copty 3a ocode omreheHOr BHUIa MpeICTaBbajy HanmpeaHa
TEXHOJIOIIKA pellekha Koja 3HayajHo yHamnpelyjy MOoryhHOCT OBUX CHOPTHCTA J1a YYECTBY]Y Y
pasIMYUTUM CIOPTCKUM aKTUBHOCTMMa Ha curypaH M eduxacaH HauuH. OBu ypebhaju
KOpUCTe BHOpalMje Kao OCHOBHM HAuWH 3a TpeHoc uHpopmanuja, omoryhasajyhu
CHOPTHUCTUMA J]a TOOMjy HEOIXOJHE CHUTHAJIE O OKOJHMHH U JIeUIaBarbiMa TOKOM TaKMUYEHa
WK TPEHHUHTa, 03 OclIamarma Ha 1yiio Buja win ciayxa (Hersh and Johnson, 2008).
Bubpanuje cy omabpane kao ujaeanaH METOJ peHoca nHpopmalmja jep cy CylnTUIHE U MOTY
ce JIaKo OCETUTH, a Jla He npeonTepehyjy ocrana uyna. OBu ypehaju Mory naBatu CUTHaJIE O
cMepy KpeTama, IpoMeHaMa y Op3WHH, IMO3UIUjH Ha TEPEHY, WM O MPHUCYCTBY NpernpeKa Ha
nyTy. ¥ KOHTEKCTY CIIOpTa, OBU CHUTHAJIM MOTY OUTH OJ KJbYyYHE BaXXHOCTH, HAPOUUTO Y
cUTyalMjaMa rje Op3e peakiyje MOry HalmpaBUTH Pa3uKy u3Mely ycrexa U Heycmexa Win
yak u3mely 06e30eanocTr u pusnka o nmospeae (Hersh and Johnson, 2008).

Vpehaju cy obndHO au3ajHupanu 1a Oyay HOCUBU W MHTETPUCAHH Y CIIOPTCKY ONPEMY HIIH
oJiehy, Kao IITO Cy HapyKBHIIE, KauIlIeBHU, MPCIYIH, pyKaBULE WK YaK y camy o0yhy. OBo
oMmoryhaBa cmoptucTuMa 0004y KpeTama, HCTOBPEMEHO MpuMajyhn HEonmxojaHe
uH(popmanyje myreM BuOpanuja. [lopen Tora, BuOpanronu ypehaju Mory OUTH MOBe3aHU ca
JIPYTUM TeXHoJoTHjama kao mTo cy GPS cucremu wim mameTHH TenedoHH, mTo oMoryhasa
nperm3Ho npaheme u npuiarohaBame uHPopMmanuja y peamHom BpemeHy (Hersh and
Johnson, 2008).

[Tpumena oBux ypehaja y cnopty gonpunocu Behoj HE3aBUCHOCTH CHOPTHUCTA ca omTehemeM
Buaa, oMoryhaBajyhu UM Ja ce paBHOIIPABHO TaKMHMYE Ca CBOjOM OKOJHMHOM, MOOOJBINAJY

cBOje mepopmaHce U cMambe pU3MK oA noBpena. Bubpaunonu ypehaju taxohe mory Outu
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npuiaroheHu crnenupuIHOCTIMA Pa3IMYUTUX CIIOPTOBA, IITO MX YUHH BEOMa Pa3HOBPCHUM U

epukacHUM anatoM y yHampehemy mpuctynadHoctu cropra 3a cse (Hersh and Johnson,
2008).

3.5 AcucTuBu copTBepn

AcuctuBu codtBepu 3a ocobe omreheHoOr BHIa y CHOPTY MPEACTaBIbajy KIbYUHE
amate Koju omoryhaBajy OBHM CHOPTHUCTHMA Jia C€ PAaBHOIPAaBHO M €()UKACHO yKJbyde y
pa3IUUUTE CIOPTCKE akTUBHOCTU. OBH COMTBEPH KOPHCTE HAINPEIHE TEXHOJOTHje Kako Ou
00e30e1mM MOAPIIKY Y OpHjeHTallju, TPEHUHTY, KOMyHUKaluju 1 npahemwy neppopmancy,
YrMe 3HAa4YajHO JONPUHOCE MOOOJbIIAKY JOCTYNHOCTH M WHKIY3MBHOCTH CIOPTa 3a CBE

YUYCCHUKE.
Bpcme acucmusux cogpmeepa u mwuxose npumene:

1. Hasueayuonu cogpmeepu: OBu niporpamu kopucte GPS TexHONOTH]y U qpyre ceH30pe 3a
HaBUTallMjy Ha CIOPTCKAM TEpPeHMMa W Yy 3aTBOpeHUM mpoctopuma. CHOpTUCTH ca
omrehemeM BUIa MOTY J00MjaTH TIACOBHE MM TaKTHJIHE MHCTPYKIIMjE KOjE€ MM MOMAaxy Ja

ce kpehy y mpaBoM cMepy, n30eraBajy npernpeke U Ipernnu3Ho ce MO3UIMOHHUPA]y Ha TEPEHY
(Hersh and Johnson, 2008).

2. Cogmeepu 3a npahewe nepgpopmancu: OBHM anatu omoryhaBajy CHOPTUCTHMA U
TpeHeprMa aa mpaTe neppopMmaHce y peaqHoM BpemeHy. IIporpamm Mory aHanmmsupaTu
Op3uHy, puTaMm, npeheHy aucraHiy U Jpyre KJbydyHe Mapamerpe, Npykajyhu mnoBpaTHe
uHpopmanyje y ¢opmary Koju je MpHUCTymayaH ocobama omrteheHor BHIa, Kao INTO Cy

3BY4HM cuTHanu uiam Budpanuje (Hersh and Johnson, 2008).

3. Inacosno ynmpasmwarve u acucmenmu: AcUCTHBH cO(TBEpH KOjU KOPHCTE TJIACOBHE
KOMaHJie oMoryhasajy cropTUCTHMA Jla YIpaBibajy pa3luuuTUM ypehajuma u araukamujaMa
6e3 notpebe 3a BuzyenHUM HHTepdejcoM. OBO MOKE YKJbYUMBATHU IOJICIIABAKHE MY3HKE 32
TPEHMHT, MPHUKYIUbalke MoJaTaka o BekOama, wiu jao0Hjame MHpoOpMaluja O BpPEMEHY U

pesynratuma TokoM takmuuera (Hersh and Johnson, 2008).

4. Annuxayuje 3a komynuxkayujy u mumcku pad: CohTBEepH KOjU OJAKIIaBa]y KOMYHUKAIU]Y
u3Mel)y croptucta omreheHOr BUAa W BUXOBUX TPEHEpa WM caWrpada Cy O]l CyIITHHCKOT
3Ha4Yaja 3a TUMCKe crnopToBe. OBHU anaTH MOTY MPYXKATH ayJIHO WIN TEKCTyalHE MOpPYyKe Koje
Cy JOCTYITHE ITyTeM IJIACOBHMX YMTaya Wi BuOpannoHux ypehaja, omoryhasajyhu epukacuy

KOOpJIMHAIIM]Y TOKOM TpeHUHTa U Takmudewa (Hersh and Johnson, 2008).
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3uauaj acucmusux cogpmeepa y cnopmy:

AcuctuBu coTBepU 3HauyajHO TMoBehaBajy HE3aBUCHOCT W CaMOIIOY3Jame CIIOPTUCTA
omrehenor Buma, omoryhaBajyhu um ga ce dokycupajy Ha CBOje CIOPTCKE IUJbEBE 0e€3
notpede 3a HeMpeCcTaHUM OCJIalbakbeM Ha CHoJbHY moMoh. OHU Takohe JONpUHOCE UHKITY3UjU
y CIIOPTCKUM aKTHBHOCTHMA, NPYXajyhu jeHaKe yciaoBe 3a TPEHHPAhE U TAKMUYEHE CBUM
CIIOpTHUCTHMA, 0€3 0031Mpa Ha BUXOB HUBO criocoOHOCcTH. Ca pa3BojeM TEXHOJIOTH]E, aCUCTUBHU
codTBEepH MOCTAjy CBE COMUCTUIIMPAHU]H U TIPUCTYIAYHU]H, YHHENW CTIOPT JOCTYIMHHUJUM 3a

cse (Hersh and Johnson, 2008).
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4. CIEDUPUYHA TPEHAKHA U TAKMUYAPKCA AKTUBHOCT ¥
PA3JIMYUTUM CIIOPTOBUMA

4.1 IlITa je TO TPeHAKHA M TAKMHUYAPCKA aKTUBHOCT?

CrenuduuHe TpeHa)XHE W TaKMHYapCKe aKTHBHOCTH 3a ocole omreheHor Buia
00yxBaTajy KOMIUIEKCHE W IpHJIaroheHe MeTojie Koje Cy yCMepeHe Ha pa3BOj BEIITHHA W
CHOCOOHOCTH HEONMXOJHHX 3a ycnemHo ydemhe y cropty. JeagHa oa cnocoOHOCTH y KOjuMa
CJICTIH 3a0CTajy je paBHOTEXa, ma he mocebaH OCBPT OWTH Ha paJioBUMa KOju ce 0aBe TOM
criocoOHomhy. ¥V TUM paloBUMa ce 3akjbydyje Ja CIOPTCKH TPEHHHI yTHYe Ha epUKACHH]E
Kopuiiheme COMAaTOCEH30PHHMX, BH3YCJHUX M BECTHOYJIATUBHHX WHQOpMaIHMja, IITO
no0oJbIIaBa CIOCOOHOCT oxapxkaBama paBHoTexke (hocuh, 2011). Coptcka kapujepa OmIO

KOT CIIOPTHUCTE CE OJIBUja KPO3 3 CTaJNOHA, O] KOjHUX CBaKM MMa HEKOJIMKO eTara:

| CTaJuOH OasuuHe npumpeme: IMo4YeTHa IIpUuIIpEMa, OCHOBHA IIpHUIIpEMa H

CHeIHjalIn3allnja;

Il crannon MakcuMaliHe peann3alyje CIIOPTCKUAX pe3yaTara: MpeaKyMyiayja erana u

eTara HajBHIINX JOCTHTHYha;

Il craguon nyre cmopTcke Kapujepe: eTramna o4yBama JOCTUTHyha U mocTkapujepHa

cTaria.

VY Tpenunry ocobe omreheHor Buaa NMOTPEOHO je y OKBUPY MPBOI CTaHMOHA MPOM3BOAEC
MPAKTUYHO CBaKy €Taly, MOroTOBO €Tare MOoYeTHe M OCHOBHE mpuripeme. Tpebda pas3BujaTu
CBE CHOCOOHOCTH, a HE caMO OHe Koje Cy OHTHE 3a KOHKPETHY CIOPTCKY TIpaHy H
JUCLHUIUIMHY, jep he y TpeHMHry MHOro 0oJjbe M JIaKlle HampeoBaTH ako oboraTu (ma
Hau3rieq U OECKOPUCHHMM) CBOj pereproap MpeicTaBa, 3Hama, BEIITHHA M CIOCOOHOCTH
(hocuh, 2011). TpenaxHu npoliec je JeTajbHO OCMUIIBEH J1a TOKPHjE€ CBE acHeKTe CIOopTa,
0]l TeXHUYKHX M (HU3MUKHUX BEUITMHA JI0 TAaKTHYKOI pasMHILbakba U THUMCKOT paja.
[TpunpeMHu J1€0 ce cacToju OJ1 OMIITEr U CHEU(PHUYHOT [eNla, C TUM ILITO Ce y APYTroM JAeiy
MOHABJbA]y TEXHUKE Ca MPETXOJHMX TPEHWHTA W Taj MEPHOJ, JIOK j€ CIOPTHUCTa OJMOpaH,
KOpHCTH ce aa ycaBpiiu Beh 100po ycBojeHe Texuuke (hocuh, 2011). YkoauKo TeXHUKA HHjE
JI0 T€ Mepe ycaBplIlieHa Jla ce MOXKe TajJa paJuTH (MOHaBJbamkbe UCTHX IPEIIKa), TO C€ OCTaBJba
3a IJIaBHU JIe0 TPEHUHTA, a y MIPUIIPEMHOM C€ PaJiil HELITO Mame cliokeHo. Ocobu omreheHor
BH/JIa j& BEJIUK HAIOp Ja TOJIMKO MH(pOpMaIHja MpuMa U Ja OAPKU MaXiky JOBOJFHO AYro Ha
BUCOKOM HHUBOY. HajOoospe pemieme pama ocoba omreheHor Bumga je aa y jeAHOM eIy

TPEHUHTa HIp. pajie Ha TEeXHHIIM, YUTpaBame ca MapTHEPOM, a Yy JIpYroM Jeiy Ja pa3Bujajy
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¢u3HYKe CrOCOOHOCTH KOje MOTY Ja C€ TPEHHUpPajy Mocie MPBOT JAelia TPEHUHTa. TpeHakHe
AKTUBHOCTH MOT'y Ja CC IMMOACJIC Ha HCKOJIMKO PA3JIMUUTUX U 6HTHI/IX CTBapu o[ 4era je BEoMa

OWTHA KOPHCT TpeHHUpama ocoba omrehenor Buna (hocuh, 2011).
Paszesoj cnyxa u opujenmayuje

[Ipahemwe 3Byka nonre: Mrpaunma ce momaxe Jia ce HaBUKHY Ha 3BYK JIONTE KOja ce KOTpJba
Wi yaapa. BexOe ykipydyjy ciyiiame U UASHTHPHUKAIM]Y JOKalKje JONTe U BheHe Op3uHe,

ITO je KJbYYHO 3a ycnemaH HacTyn Ha Tepery (hocwuh, 2011).

TaktumHe pedepentHe Tauke: Ha TepeHy ce MOCTaBibajy TAaKTWIIHE O3HaKe, Kao IITO CY
TEKCTypUCaHe JMHUje WU Oapujepe, Koje Wrpayd KOpHCTe 3a opujeHTanujy. OBe Tauke

NOMaXy y HIAeHTH(PHUKAIMj1 TIo3unrja u rpanuna Tepera (hocuh, 2011).
Texnuuke sewmune

IIpujem u koHTponMcamwe yonte: Mrpaunma ce moaydyaBa Kako Ja INPaBHIIHO yXBaTre U
KOHTpoiumy Jjonty. BexOe ykibydyjy pasiauuuTe TeXHUKe Oalama, XBaTawba U

MaHunyaucawa jgonrom (hocuh, 2011).

Kperame u mosunmonupame: TpeHHHT o0yxBara BexOe KpeTama IO TEepeHy, YKIbyuyjyhu

1pelase, MaHEBPUCAkE U MIO3ULIMOHUPAE Y OJHOCY HA JIONTY U IPOTUBHUKE.
Qusuura npunpema u u30pHC/LUBOCH

Koopaunanuja u armnHoct: Urpaunma cy nmotpedHe BexxOe 3a mMoOoJbIIamke KOOPAUHAIU]E 1
armtHocTU. OBe BexOe yKJbYdy]y Op3e mpena3e u mMpoMeHe MpaBiia, Kao U paj Ha PEaKIuju U

Op3uHU.

CHara u u3aApA/bMBOCT: DPU3NMUKM TPEHUHI KOJU YKJbydyje paj Ha OIITOj CHa3u U
KapIMOBAaCKYJIapHO] M3APKJBUBOCTH je BakaH. BexOe MOry yKJ/by4MBAaTH TpPEHHHT Ca
COICTBEHOM TE&XHMHOM, Kao U Kopumihewe onrepehema. YTBpheHo je M na je omimura
U3JPXKIBMBOCT  Cla0OBUJE Jlelle 3HAa4ajHO CHIDKEHa, a Jia JMHAaMUKa pa3Boja
Kap/IMOBAaCKyJapHe M3APKJbUBOCTH Tedye IpeMa HOPMalHUM 3aKOHUTOCTHMA JIeuujer
pa3sBUTKA, alH je€ KOH3UCTEHTHO Huxka o1 50% 1o 25%. Takohe o Bemukor 3Hadaja jecte
TUTIKOCT KOJy cJ1aboBuIM nMajy ciaduje passujeno (‘hocuh, 2011).

Taxmuuke cmpamezuje

PazymeBame urpe: Mrpaunma ce mojayuyaBajy CTpaTeruje M TakTHKE Koje he mpUMEHHUTH Y
urpu. OBO yKJbydyje paJl Ha IUIaHOBMMa 3a HamaJg W 0AO0paHy, Kao M pa3B0Oj TAKTHYKOT

pasMuIlJbamka.
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Tumcka komyHukanuja: Pa3Bujame ehrukacHe KOMyHHKAIU]E U Capadbe Y TUMY j€ KIbYUHO.
Hrpaurma je BaXKHO J1a Hayde Kako Ja KOMYHHIIMPA]y Ca caurpadyuMa W BOJAMYUMA, KAO H

KaKo J1a KOpUCTe BepOaJlHe CUTHAJIE U KOMAH/IE.
TAKMUYAPKCE AKTUBHOCTH
Yuecmeosarve y maxmuuersuma

Opranuzanuja u ydenrha: Urpaunma je omoryheHo Aa ydecTBYjy y TaKMHUYEHHMa Koja Cy
crienujaHo npuwiaroleHa \BUXoBUM HoTpedama. OBa TakMHUYeHa MPUMEHY]Y MpuiaroheHa

IIpaBHJia U ONPEMY, OCUTYpaBajyhu NpaBUYHOCT y KOHKYPEHIIH]H.

[MpunarohaBawe mnpasmna: [IpaBuna cy mMomudpukoBaHa kako OW oJrosapaia morpedama
ocoba ca omrehemem Buaa. To ykJpydyje ymoTpeOy CHEIUjaTHHX JIONTH ca 3BYYHUM

MexaHu3MuMa u npuiarohene omnpeme (Velten, 2016).
Ananuza u esanyayuja

[Tpernen nacryna: Ilocie TakMudema, aHAIM3UPAjy C€ pe3ynTaTtd U nepdopMaHce Urpaya.

OBo yKJbydyje TIperie]l TAKTUKE, TEXHUIKUX BEIITHHA U (PU3UUKE MPUTIPEME.

[Tnanupame mobOosemama: Ha OCHOBY aHanmu3e, pa3BHjajy C€ IUIAHOBH 3a IMOOOJBIIAEKE Y
obiactuMa Koje cy uAeHTU(HUKOBaHE Kao cinabe Tauke. OBO MOXE YKJbYYMBATH JOJATHE

TpeHHHT cecHje u mpuarohene Bexxoe (Velten, 2016).
4.2 ®dynban 3a ocode omreheHor Buaa

®dynban ocoba omreheHnor Buaa je Bepauja ¢yndana mpuiaroheHna norpedama urpada
omreheHor Buaa. 3acHOBaH je Ha (QyTcany ca MoauduUKanyjamMa MpaBwiIa Kako OM ce

urpadyuMa oMmoryhusio aa urpajy.

Tepen je mamu of TpaauIMOHATHOT ¢yndaickor TepeHa, ca aumeHszujama 40 mertapa
nyxnHe n 20 merapa mmupuHe. VBHIe TepeHa Cy OKpPYKEHE HHUCKUM 3HJOBHMA WA
Oapujepama BucuHe oko 1 mo 1,5 merpa, Koju cmpedaBajy na Jionta u3alhe BaH TepeHa U
NOMaXy UrpadrMa y opujeHTauuju. ['oioBu cy mupune 3 MeTpa U BUCHHE 2 MeTpa, IITO je
Mame O] TpaAulHoHATHOT (yndanckor roia. Urpaun mopajy OuTH perucrpoBanu kao bl
(MOTIYHO CIIEeNn) HaKo TOJIMaHU MOTY OMTH UM ci1aboBUAM Uiau Onaro cnaboBuau. Jla 6u ce
OJIAKIIIaJIO OJIBUjar-€ MIpPe, MOCTaBJbEHA je OapHjepa Iy AYKHHE TepeHa Kako O ce JomnTa
3aapkana y urpu u obeszbenmna pedepeHTHa Tauka 3a Urpaye Kajaa cy Ha TepeHy. I onmMaHu
MOpajy OCTaTH y CBOM Ka3HEHOM IMPOCTOPY TOKOM IIeJie YTaKMHIIE, ajld MOTY Ja HU37ajy
ynyTcTBa urpaunma ca tepena (Velten, 2016). CBaku TM MMa JiBa TpeHEpa KOjU BUJIE CBE Ha
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TEpEHY M MOTY JIa JIajy CaBeTe UrpauynumMa, TPEHEePH Cy MO3UIIMOHUPAHH jeJ]aH Ha oJia TepeHa,
a JIpyry TpeHep KOjU je TJIABHU TPEHEp Halla3M Ce W3a rojla Ha KOjU HUXOB TUM Harmaja.
I'enepaiiHo, TpeHEp KOjHU Ce Hayla3W M3a HaIaJaykor rojia ycMepaBa Mrpave Harazaa, TPEHEp
KOjU ce Hajla3u OOYHO] WM Ha IoJia TepaHa [aje YIyTCTBa BE3HHM HMrpavynMma, a rojMaH

noMa)ke y opranusoBamy oxopane (Duncan et al., 2023).

CBU CIOJPHU WTpadd MOpajy Jla HOce CIEIUjaTHe
Haoyape 3a cierne Jbyne (camka 1.), ga Om ce
o0e30eamiia jeqHAKa WIrpa Ha TEPEHY jep HEKH
Urpadd MOTy Jia UMajy Majlo CBETJIOCT MJIM CEHKY Y
ounma. JlonTa je Takohe mpumiaroheHa ymmMBEeHHM
NaHeIMMa KOjU MMajy METAJHO 3BOHO KOje CTBapa
OyKy JIOK Ce KOTpJba IO TIOBPIIMHU 33 TPy KaKo Ou

Urpadd MOIJIM Jla 4yjy U Jla ce JIOUUpajy Hacupam

aonte (Duncan et al., 2023).

Cmuka 1.

TPEHA’KHA AKTUBHOCT

®ynbdan 3a ocobe omTeheHor BUAa je CHOPT KOjU 3axTeBa MocebaH MPUCTYI Y TPEHAKHOM
npoiiecy, npuiarohen cnenuduunuM norpedama urpada. C 063upoM Ha TO Ja YUSCHHUIU HE
MOTY Ja BHUJE, TPEHUHI CE€ Mopa MPHJIATOJAWTH TaKO Ja YKJbYYH TEXHUKE, ONpeMy W

cTpaTeruje koje omoryhaBajy cUrypHo u eukacHo ydeuthe y UrpH.
Ipunacohasare mexnuukux seutmuna

Kontpona nonte u ApuOIMHT MpeacTaBibajy OCHOBHE BelITHHE y (yadany. Y TpeHUHTY 3a
ocobe omrTeheHor Buaa, TEXHUUKE BexOe ce mpuiiarohaBajy KOpuIIhewheM 3BYYHUX JIONTH.
Oge nomnTe M3/1ajy 3BYK KOJU MOMaXke MrpayuMa Ja IpaTe HUXOBY MO3UIMjY HA TEPEHY U
Npenu3HO KOHTposuiry jonty. KoHTpona nonrte ykibydyje BexxOe Koje MoMaxky Urpayuma Jia
ycaBplle TEXHUKY MacoBa, I0K JIpUOJUHT o0yxBaTa BekOe Koje pa3BHjajy ocehaj 3a mpocTop

u yrpasJbame Jontom (Duncan et al., 2023).

Texnuke ynapua takole 3axTeBajy moceOaH MPUCTYI. YAaplM JIONTE C€ yCaBpILABajy Y3
noMoh 3ByYHHMX CHTHAJa KOjU MMOMaXKy UIpayuMa Jia MPelnu3Ho ycMepe cBoje ynapue. Bexoe
MOTy YKJbYYMBATH pa3jIMuUTE BPCTE yJapalla, Kao IITO Cy CIO0OJHU U Ka3HEHU ylaplu, U

dokycupane cy Ha pa3Boj cHare u nperusnocta (Duncan et al., 2023).
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dusnyuka IpuIpeMa urpa 3HadajHy yjaory y npumnpemu 3a ¢ynoan. Kapano BexxOe kao mro cy
TpYamke M [JIOTHHT TIOMaXy y pa3Bojy H3ApkKIbMBOCTU. OBEe BEkKOE Ce MOTY HM3BOJUTH Ha
TEPeHYy ca 3BYYHHM CHTHaJUMa KOjU ToMaxy y npahemy HampenoBama. CHMylaTUBHE
B&)KOE, KOje MMHUTHPAJy YCIOBE yTaKMHUIIe, Takohe MOMaxky y pa3Bojy KapIuOBacKyJapHE

usapxksprBocTH (Duncan, et al., 2023).

Pa3Boj cHare u ¢ekcuOHIHOCTH je Takohe BaxaH. BexOe ca TeroBuMa u OTIIOPHUM Tpakama
noMaxy y u3rpaamu mumnhae cHare. Vcresame je BaXHO 3a M000JbIIame (PIeKCHOMITHOCTH

U CIIpeyYaBamk-e MOBPEa, U MOXKE YKJbYUYHMBATH CTaTHUKE M TuHaMuuke BexxOe (hocuh, 2011).

Taktnuke ctpareruje y ¢yadamy 3a ocobe omrTeheHOr BHIA YKJbY4Yyjy pajl Ha THMCKO]
KoopauHanuju. KoMyHHKanuja y THMY ce OCTBapyje Kpo3 3BYyYHE CHTHAJIC M YIIYTCTBa, KOjU
NOMaXy HWIrpaynMa Ja pa3yMejy CBOje yJlore M MO3WIHje Ha TepeHy. Taktuuke BexOe
CHMYJIHPajy pa3IMuuTe CLEHAPHje YTaKMUIIC U OMAXY y Pa3BOjy CTpaTeruja M OIydHBama

y peanuum cutyanujama (Duncan et al., 2023).

Cumyrnanyje Hamajga u ogdpaHe MOMaXy UTpadyrMa Jia ce MPUIIPEME 3a pa3IuduTe CUTYaIhje
TOKOM yrakmuile. OBe BexOe MOry YKJbYYHMBATH yHOTpeOy 3BYUYHHUX CHUTHAJIa 32 BOheme

urpaya Kpo3 pasianunte ciieHapuje u taktuke (Velten, 2016).

KoMmyHuKaIija TOKOM TpEHHHIa je mpecyaHa. TpeHepu KOpHCTe 3BydHa YIIYTCTBA 1a OU
urpaynMa yKasajld Ha [MO3WIMj)y W TeXHuKy. OBa yIyTcTBa MOMaXy Y MPaBHIHOM
NO3HUIIMOHKpaky U u3Bohemy Texuuke (Duncan et al., 2023). TaktuiHa HoApIIKa YKIby4yje
(U3UYKK KOHTAKT U JIEMOHCTPAIIHM]y TEXHUKE, IIITO IOMaXXe UrpavrmMa Jia ce 00Jbe pUIIpeMe

3a u3Boheme oapeheHnx mokpera.

3By4YHa yIyTCTBa MOMaxy y npahemy BpeMeHa, npahemy nosuinuja u npahemy TeXHUIKUX
3aXTEBa, IOK TAKTHJIHA MOAPIIKA MOXKE YKJbYUUBATH KOPEKIM]Y MO3UIM]a U TEXHUKA, YIME CE

ocurypasa nmpaBuiiHO u3Boheme BexOu (Velten, 2016).
TAKMHUYAPCKE AKTUBHOCTH

Takmuuewa y ¢ynbany 3a ocobe omTeheHor Buaa NpeacTaBibajy BpXyHall TPEHAXKHUX
Hanopa W npurnpema. OBaj cnopT 3axTeBa He camMoO (PU3MYKY cIpeMHOCT Beh M ayOoko
pa3syMeBame cTpaTeruja, TakTuke U TuMcke quaamuke (Duncan et al., 2023). ¥ oBoMm crniopty,

Ba)XHO j€ pa3yMeTH KaKO Ce CBU aCleKTH TPEHUHTa MPENINBajy y peajiHe yClIOBe YTaKMHUILIE.
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Ilpumena makmuka u cmpamezuja

Tokom yTakmulle, MpuMeHa TaKTUKa U CTpaTeruja Koje Cy pa3BHjeHE TOKOM TPEHUHTra Urpa
KJbYyuHY yiory. rpaun Mopajy OMTH CIpEeMHH Ja IPUMEHE CBE TEXHHKE U IUIAHOBE KOj€ CY

Hayuyriad y npunpemaom nepuogy (Duncan et al., 2023).

Taktnuko wu3Bohemwe: Ha TepeHy, wurpaun npuMemyjy CTpaTerHje Koje YKIbY4dyjy
MO3UIIMOHUpake, Hamal u oa0pany. Ha mpumep, ako je pa3BujeHa CTpaTervja 3a Hamaj Ha
KOHKPETHOT NMPOTHUBHHKA, UTPAaYdl MOpajy OUTH CIIpEeMHHM Ja Taj TUlaH u3Beny y mpakcu. OBo

[opa3yMeBa TauHy KOMYHHUKAIIM]y U KOOpAUHAIN]y ca THMCKUM Konerama (Velten, 2016).

Komynukanuja Ha Tepeny: Komynukamnuja y ¢yadany 3a ocode omreheHor Buma je mocedHo
BakHa. WUrpaunma je moTrpeOHO /Ja KOpHCTE 3BYYHE CHUTHAJe M YINyTCTBa na Ou ce 0oJbe
opranuzoBanu. Onrosapajyhe KoMyHUKaIje IOMaxy y CTBapamwy TAKTUIKUX MPETHOCTH U Y

oJpXaBamy KOHTpoJie Haja urpom (Duncan et al., 2023).

[TpunarohaBame cTparervja: YTakMmuile MOTy OUTH HEINPEIBHUIMBE, U UTPAYd MOpajy OUTH
CIIPEeMHH Ja MPWJIAroJie CBOje CTpaTerje y 3aBUCHOCTH OJ pa3Boja curyammje. OBO MOXKe
YKJbYYMBATH TPOMEHY TAaKTHKE Ha OCHOBY CTarba Ha TepeHy win npoTuBHHYKe urpe (Duncan

etal., 2023).
anaBJLaH,e TOKOM YTAKMHIIC

Kontponucamwe temmna urpe: Wrpaunma je BakHO Na ympaBJbajy TEMIIOM HIpe Kako Ou
OJIpXKaJT BUCOKM HHBO €HEPrvje W KOHTPOJy Haj yTakmuiioMm. Ha mpumep, ako TuM uma
MPEIHOCT, UTPAYd MOTY YCMEPUTH HArope Ha oJ0paHy U KOHTPOIY UTpe, JOK y MPOTUBHOM

cny4ajy Mory nosehatu arpecusHocT y Hamany (Colak et al., 2004).

Peaknja na npomene: CriocoOHOCT Op30r pearoBama Ha MPOMEHE Ha TEPEHY, Kao IITO CY
HOBE CTpaTervje MpOTHUBHUKA WM OJUIYKE CyIuje, je O Beluke BaxkHocTu. WUrpaumma je
notpedHa (preKCHOUIHOCT Ja OM MOTIJIM J1a a/IalTHPajy CBOje MOCTYIKE y CKJIaay ca HOBUM

okonroctuma (Colak et al., 2004).
Taxkmuuapcka ounamuxa

[Toctuzame u ondOpanbGeHu 1usbeBu: [Ipu mprUMeHH TEXHUKE W TaKTUKE Y LIWJbY MOCTHU3ama
rojoBa U CIpevaBama MPOTUBHUKA Ja MIOCTUTHE FOJIOBE, UTPAuyl KOPUCTE CBE CBOj€ BEIITHHE
u crpareruje. Ha mpumep, 3a eukacan Hamaj, Urpaud MoOpajy J1a yCKJazie CBOje TOKpeTe U

pajz Ha TepeHy Kako OM MakCHMMaaHO UCKopucTiin cBe mance (Duncan et al., 2023).

-17 -



Emomuena u ncuxonowxa uzopaircousocm
TakMudema Cy CTpPeCHa M Wrpadyd MOpajy UMaTH CIOCOOHOCT Ja OCTaHy CMHUPCHH H
KOHI[EHTpUCaHUu. EMOTHBHa CTa0MJIIHOCT TMOMaxke Yy OJpKaBamy BHCOKEe mepdopmaHce U

CyouaBamy ca M3a30BHMa KOjH ce Mory mnojaButu Tokom urpe (Colak et al., 2004).
Ananusa u obpamna éesa

Hakon 3aBpiierka yrakMuIle, aHaiu3a YIUHKA U J00Wjamke MOBPaTHUX HH(OpMaIHja urpajy

Ba)XHY YJIOTY y moboJblamy 0yayhux nepdopmancu (Velten, 2016).

Anammza pesynrata: [lpernen yrakmuie THOMaxke y WICHTH(PHUKOBAaWKY IITO je J00po
GYHKIMOHUCATIO W ImITa je Morjio Outh Oosbe. OBO yKJbydyje aHAIM3y TEXHUYKUX H

TaKTHYKHUX acreKara urpe, Kao u npoueHy tumcke koopaunanuje (Colak et al., 2004).

[Tpenopyke u kopeknuje: Ha ocHOBY aHanmu3e, TpeHEpPH M Wrpadd Jo0Hjajy Mpernopyke Koje
Mory nomohu y nobospinamy. OBe Mpernopyke MOTy YKJbYYHBATH U3MEHE y TPCHUHT IUIaHY,

no0oJbIlIamke KOMyHUKAIIMje WK puiarohasame Taktuka (Colak et al., 2004).
3axmwyuax

Takmuuapcka akTuBHOCT y (ymbamy 3a ocobe omreheHOr BHIa yKJbydyje NMPUMEHY CBHX
acreKaTa TPEeHHHTa y peaHUM YCIIOBUMa yTaKMHIIE. YTIPaBJbalkhe UTPOM, IPUMEHA TaKTHKA,
U CIIOCOOHOCT mpuiarohaBama Cy KpUTHUHM 3a ycrnex. OBaj CHOpPT 3axTeBa M3Y3€THY
KOHIIEHTpAIlH]y, TUMCKY KOOPAMHAIN]Y W TICUXOJOIIKY HU3APKJBUBOCT J1a OM CE€ TMOCTUTIIH

Hajoossu pesyiraru (Colak et al., 2004).
4.3 T'oaban (Goalball)

Ton6an (enr. Goalball), kao jenan o HajuCTaKHYTHjUX CIOPTOBA 3a 0co0e omTeheHor
BUJA, NpPEJCTaB/ba JEIWHCTBEHY AMCUMIUIMHY KOja KOMOHMHYje (U3HMYKE, TaKTHYKEe U
TICHIXOJIONIKE €JIEMEHTE 3a OBY JWHAMHYHY W 3aXTeBHY HUTrpy. PasBwjeH NMpBOOWTHO Kao
pexabUIIMTAIMOHO CPEICTBO 3a BeTepaHe [lpyror cBeTCKOr para KOjU Cy HM3TYOWIM BUI,
rojban je mpepactao y IioOajgHM CIOPT ca XuJbajJaMa TaKMHU4Yapa IIHpoM cBeTa. Hberos
3Hayaj MpeBa3uiIa3u caM CIOPTCKHU acIeKT, jep rojdasl urpa BakHy yJory y pexaOuiuTauuju,
colnyjanu3anuju 1 yHampehemy KBalIWTeTa XUBOTa ocoba omrehenor Buma. CymTuHa
ros0ana Jexu y cliocOOHOCTH UIpaya Jia ce OCJIOHE Ha CBOj€ UyJIO CiIyXa M TakTUiIHe ocehaje
Kako OM ce OpHjeHTHCAIM U YIpaBballd JONTOM Ha TepeHy. OBO 3axTeBa BHCOKY
KOHIIEHTpAIIKjy, W3BaHPEIHY KoopauHaiujy u Op3e peakmmje (Colak et al., 2004). Cpaku

TPEHYTaK Wrpe je oOelekeH TMOoTpeOdOM 3a TPEHU3HUM KpeTakheM | KpPEaTUBHUM
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pa3sMHIILbAKEM, Jep UTPAYl MOpPajy aa OanaHcupajy udMmel)y onOpaHe CBOT roja W Hamajaa Ha

IMPOTHUBHUYKH.

["onban ce HE UTrpa caMo y TAKMUYAPCKOM KOHTEKCTY, Beh U y pexaOuIuTalMoHuM IICHTpUMa,
mKojlamMa W KiIyOoBMMa, rae ocobe ca omTehemeM BHIa MOTY Ja pas3BHjajy CBOje
CIOCOOHOCTH U Tpajie camonoy3aame. Kpetame Ha TepeHy, THMCKH Pajl U U3a30BH KOj€ OBaj
CIIOPT JIOHOCH, TMOMaXy YydYeCHUIIMMa Ja mnpeBazul)y Qu3ndyke W TICHXOJIOIIKE Oapujepe,

npyxajyhu um ocehaj mocrurnyha u npunagnocrtu (Petrigna et al., 2020).

Kpo3 opranmzanmjy nokaaHux W MehyHapogHux TypHUpa, TOJ0aI je CTeKao 3HaudajHy
MOITYJIAPHOCT M IOCTa0 HE CaMo CPEICTBO 3a (M3MYKY aKTUBHOCT, Beh M 1iardopma 3a
NoJM3amke CBECTH O morpebdama n moryhHoctma ocoba omrehenor Buaa. Ilapaommmmujcke
urpe, T je roadan jeaHa o JUCIUILIMHA, IPECTaBJhajy BpXyHAIl TAKMHYAPCKE KapHujepe 3a
MHOT'€ Mrpaye, ajld U BaKaH CUMOOJI MHKIY3UBHOCTH W paBHOMpaBHOCTH y criopty (Petrigna

et al., 2020).

YkpaTko, Toj0an je BUIIE O] CIIOPTa OH je KyITypHH ()EHOMEH KOju 00jenuibyje Jbyue 3
Pa3IUYHUTUX CPEIUHA Y 32jeIHUYKOM ITUJbY Ja MOKaXy Ja omreheme BUIa HUje MpenpeKa 3a
aKTHBaH M MCIYyHeH KUBOT. Ca CBOjOM JyOOKOM YKOPEHEHOIINY Y HHKITY3UBHOCTH, TOJI0al

HACTaBJba J1a MHCIHPHIIEC U TOJCTHYE HOBE TeHepallije cropTucTa mupom ceera (Petrigna et

al., 2020).
ITPABUIIA UT'PE I OCHOBHE KAPAKTEPUCTHUKE I'OJIFAJIA (GOALBALL)
Jlonma

3ByuyHa sonta: ['onban jomnrta je ompeMJbeHa 3BEYKOM HIIM 3BYYHUM MEXaHH3MOM KOjU
IIPOM3BOIM 3BYK JIOK ce KOTpJba. OBa 3Beuka oMoryhaBa urpadurnMma Jia Jiakiie mpare JonTy Ha
tepeny. JlonTa je Texa o TpaAUIIMOHATHUX (DyAOAICKUX JIONTH U UMa crenududan o0k

KOjH TIOMaske y KOHTposncamy weHe mytame (Colak et al., 2004).
Tepen

Orpahen tepen: TepeHu 3a rondan cy oOMYHO 3aTBOPEHU M Orpal)eHH BHCOKHM 3UIOBHMA
wm Mpexxama.OBa orpaja crpedasa JONTy Ja u3ahe U3 TepeHa U MoMaXke WrpaynMa Ja ce
ycMepe TmpeMa TNpaBuiiHO] obOnmacTu wurpe. TepeH je Takohe oOenekeH TaKTHIHUM

pedepeHTHUM Taukama koje urpauu Mmory ocetutu (Colak et al., 2004).
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Ilpasuna uepe

[Tpunarohena mpaswia:  [lpaBuwma ronbanma cy mnpmiarohena mnorpebama wrpada ca
omrehemeM Bua. Mrpadnma je 103BOJHEHO J1a KOPUCTE 3BYYHE CHTHAJIE U YITyTE TOKOM UTpE.
OBa mpaBuiia YKJbYYyjy MpOIEAype 3a CIAyXKehe JONTe, HauhHe KOHTaKTa ca JIONTOM M

Crennjaar30BaHe TEXHHUKE 3a urpame ynyrap orpaheror tepena (Colak et al., 2004).

3By4YHH cUTHaiIM: TOKOM HUrpe, CyIuje M TpEeHEpU MOTy KOPUCTHTH BepOajHe CHUTHale U

KOMaH/Ie Kako OW TIOMOTJIM UTpadyriMa y HaBUTAIIH]H 110 TEPEHY.
Cueypnocm

Onpema: Hrpaum Hoce 3alUTUTHY ONpeMy Koja YKJbydyjeé Haodape 3a 3allTHTy Ol
noBpena. Tepern u ompema Cy AW3ajHUPAHU TAaKO Jla MUHUMHU3UPA]y PU3HKE OJ TOBpena U

ocurypajy 6e3oennoct Tokom urpe (Petrigna et al., 2020).

Bonnuu u tpenepu: Boauuu u TpeHepu Urpajy KJbydHy yJory y nomaramy urpauuma.OHu

KopHcTe BepOaHe KOMaH/Ie U YIyTe 3a HaBol)eme urpava u moMoh y opujeHTaluju.
TPEHA>KHA AKTUBHOCT
Paszeoj cnyxa u opujenmayuje

BexOe ca 3BykoM: WUrpaunma ce momaxe Ja pas3BHjy crnocoOHocT npahema 3ByKa JIONTE.
BexOe ykibydyjy ciyliame 3ByKa JIONITE U pearoBame Ha beHy MO3UIMjy U KpeTame. Takohe

ce KOpHUCTe 3ByYHU CUTHAJIM 3a momMoh y opujeHTanuju Ha Tepeny (Colak et al., 2004).

Taxtunne pedepentre Tauke: Ha TepeHy Ccy MOCTaBJbeHE TAKTUIIHE O3HAKE KOj€ UTPAYl MOTY

ocetuTH. OBE 03HAKE MOMaXKy Y OPUjEHTALMjU U MO3UIIHOHUPAY TOKOM HIpE.
Texnuuxe sewumune

[Ipujem u koHTpoONHCame JonTe: Bexxbe cy ycMepeHe Ha pa3BOj CIIOCOOHOCTU KOHTPOJIE U
MaHUIyJamnuje jontoM. Mrpaunma ce moaydaBajy TEXHHUKE KOj€ UM MOMaxy Ja MPaBHIIHO

yxBare, Ipxe U ycMmepasajy sonty (Colak et al., 2004).

Kperame u nozunmonupame: Pa3Bujame BelITHHA KpeTama 110 TEPeHY U MO3UIHOHUpamka Y
OJIHOCY Ha JIONTY M MpoTHBHUKe. BexbOe ykipyuyjy Op3e mpernase, NMpoMEHE MpaBla U

opujenrarjy Ha Tepeny (Colak et al., 2004).

Qu3uuka npunpema u u30pIHC/LUBOCH
Koopnunanuja n aruinHocT: Bexx6e 3a moGoJsbliambe KOOpAUHALM]Ee U ariIHOCTH, YKIbYuyjyhu
pan Ha Op30M KpeTamy, IPOMEHaMa MpaBla U PEaklUji Ha Pa3INdUTe CUTyalrje Ha TePeHY

(Colak et al., 2004).
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CHara u u3apxJpuBoCT: Pa3zBoj onmte (pu3nyuke cHare U KapAuOBacKyJapHe U3JIPKJbUBOCTH.

Bex0e Mory ykJbyduBaTH TPEHHHT Ca COTICTBEHOM TEXHMHOM, Kao M Kopuihemwe onrepehema

(Petrigna et al., 2020).
Takmuuke cmpamezuje

Pa3Boj takTuke: Mrpaunma ce moaydaBajy crpaTerdje 3a Hamaja u onopany. OBo ykibyuyje

IUTAaHUPAHE TIO3UIUOHUPAba, KPETaha M KOMYHUKALIU]E Y TUMY.

Tumcka koMmyHHKanuja: Pa3Bujame edukacHe KOMyHUKANHMje y THMY W capajambe ca
caWrpaynMa ¥ Boau4uMa. MrpaynmMa je Ba)KHO JJa KOpUCTEe BepOaJlHe CUTHAJIC U YITYTCTBA 3a

6ospe pyHkmonucame y urpu (Petrigna et al., 2020).
TAKMHUYAPCKA AKTUBHOCT
Yuecmeosarse y maxmuueruma

Opranm3anuja TakMuuewma: Wrpaunma ce mnpyxka MoryhHoct ydemha y crHeIujaiHO
OpraHM30BaHMM TaKMHUYCHUMa KOja Cy HpuiaroljeHa mUXOBUM mMoTpebama. TakMuuema ce
OJIp’)KaBajy Ha TEepeHUMa KOju cy mpwiaroheHu 3a ronban W TpUMEBYjy npuiaroheHa

npasuiia (Petrigna et al., 2020).

[Tpunarohena npasuna: [IpaBuna cy moaudukoBana kako Ou oArosapaia norpedbama urpaya.
Mory ce yBecTH moceOHE MpoIenype 3a YIpaBibamkbe JONTOM, KA0 U JOJATHE TMay3e 3a

OpUjeHTAIH]y.
Ananuza nacmyna

[Tpernen nepdopmancu: Ilocne Takmuuema, BpIIU ce aHainu3a neppopmancu urpada. OBo

YKJ'by‘ly_]e nmperjie] TCXHUIKUX U TAKTUYIKUX aCIICKaTa Urpe, Kkao u (I)I/I3I/ILIKG IpuIpeme.

[Tnanupame moOospinama: Ha ocHOBY aHanmse, pa3BHjajy c€ IJIAaHOBU 3a TMOOOJBIIAKE Y
uaeHTu(puKoBaHUM obsacTimMa. OBO MOK€ YKJbYUMBATU JOJaTHE TPEHUHIe U mpuiaroheHe

BexOe (Colak et al., 2004).

Toopwika u momusayuja
[Tonpuika TpeHepa u TuMa: TpeHepu U caurpadu Mpyxajy 3HadajHy HOJPIIKY U OXpadpeme.
MoTuBanyjcke TEXHUKE Kao IITO Cy MOCTaBJbamke IMJbEBA U HArpajae MoMaxy y oApiKaBarmby

BHCOKOT HWBOA eHTYy3uja3Ma u mocsehenoctu criopty (Petrigna et al., 2020).

3axmwyuax
['onban je crmopT Koju 3axTeBa CHelM(pHUUHE ajanTalyje U npuiaroleHe MeTojie TPEHUHTa
Kako OM ce ocHrypajio paBHOMpaBHO ydemhe ocoba omrehenor Buma. IIpwmmarohaBamem
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nmpaBuja, ONMpeMe M TPEHAKHMX TEXHHWKA, OBaj CIOPT TpyXka MoOryhHocT ocobama ca
NOTIYHUM CJICTIMJIOM Jla YXKUBAjy Y UTPH, Pa3BHjajy CBOje CIIOCOOHOCTH M MOCTUTHY yCIeX Y

TaKMHUYCHNMA.
4.4 Atneruka ocoda omrrehenor Buaa

ATneTuka, Kao jeIaH OJ HAjCTapUjuX W HAjyHHBEP3aTHUJUX CIIOPTOBa, OoOyXBaTa
pa3auunTe JAMCHUILIMHE KOj€ YKIJbYUYjy TpUame, CKakame, Oalame M Xomame. 3a ocobe
omreheHor Buaa, aTieTHKa je aJanTHpaHa Kako OW ce omoryhmsno aktuBHO ydemthe u
MaKCHMaJIaH pa3Boj CIOPTCKUX criocoOHocTH. OBa ajanrainuja 00yxBara HEKOJIMKO KJbYYHUX

acreKaTa KOju OCUTYpaBajy IpaBHUYHOCT U 0€30€IHOCT Y CBaKOj NUCUUIUIHHH.
Tpuarve

VY arnerunu 3a ocobe omrTeheHor BUa, TpUamke je jeHa 0 OCHOBHUX AMCIHILINHA. TpKaun
KOjH Cy MOTITYHO CJICITH MJTM UMajy 3Ha4yajHa omTehema Buia KOPUCTE BOJIUYE KOJU TTOMaXy Yy
HaBUTAIMjX TOKOM TpKe. Boauuu MOry TpyaT y3 WM HCIpe]] TPKaya U KOPUCTHTH BepOaiHa
VIIYTCTBa WJIM Tpake 3a moBe3uBame. OBo omoryhaBa 00Jby KOOpAWHAIM]Y M CHUTYPHOCT
TOKkOM Tpke. Tpkauke crase cy mnpwiaroheHe ca TaKTWIHUM O3HaKamMa WM 3BYYHHM
CHUTHAJIMMA Ha BOKHUM TavyKama, Kao IITO Cy CTapTHA W I[HJbHA JIMHUja. TakTHIIHE O3HAKE U
3BYYHU CUTHAJHM MOMaXy TaKMHYapHMa Jia JIaKIle MpaTe CBOj HAaMpeldaK W OpHjeHTaIHjy Ha

crasu (Torralba et al., 2015).
Ckaxarve

VY nucrynimHaMa cKakama, Kao IITO Cy CKOK Y BUC M CKOK Y/aJb, TEXHHUKE Cy MpHarohexe 3a
ocobe omrehenor Buga. CKOKOBM MOry OUTH NOJEJbEHHM Ha BEpPTUKalHE (CKOK Y BHC) U
XOpU30OHTANHE (JAJbUHCKU CKOK). 3ByYHHM WJIM TaKTHJIHM CUTHAJIM HA TMOYETHO] U 3aBPILHO]
TAa4KU CKOKa MMOMa)Ky TaKMHUYapuMa Jia ce MPaBUIHO MO3UIIMOHUPA]Y U U3BEy CKOKOBE. 3a
JAJbUHCKU CKOK, CIELHjAIHO ONPEMJbEHH TEPEHU U Mepe 3a 6e30eIHOCT crpevaBajy noBpese
NPUIMKOM J0cKoka. CBe OBe ajlanTalrje Cy OCMUIIIbeHEe Kako Ou ce omoryhuia MakCcuMaiHa

CHUTYPHOCT M yYHHAK y oBuM aucituiuinaama (Torralba et al., 2017)

bayare

Jucuumniune Oanama, ykbydyjyhu Oaname Korsba, 3aXTeBajy mocebaH NMPHUCTYI 3a ocode
omrehenor Buga. TexHuke Oanama Cy NaKJbUBO pa3BUjeHE M YKJbYdyjy momoh y Bumy
BepOATHUX YIyTCTaBa M MOJPIIKE y MpUIpeMH. baadu ce ociamajy Ha yIyTcTBa TpeHEpa U

BOJMYA KOJU TIOMaXy Yy YIpaBJbarby OMPEMOM M MPEIU3HOM MO3WUIUOHUPAKY TPEe CaMor
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Oamama. Crenujasm3oBaHe BekO€ pasBUjajy TEXHHKY M TMPEIU3HOCT, a CHUTYPHOCT je

OCHUTYpaHa Kpo3 CIeIHjaIn30BaHe TPSHUHT OKpyxemwa (Matuh u JoBosuh, 2013).

Xooarve

VY Tpkama y Xolamy, TaKTHKE U TEXHUKE Cy npuiaroleHe morpedbama ocoba omrehenor Buaa.
Craze cy ompeM/beHE TAaKTHJIHMM O3HaKamMa M 3BYYHHM CHTHAJIMMa KOJU TIOMaxy Yy
HaBUTalyju. X0Jauu KOPHCTE BOAMYE KOJU MM HPYKajy YIIYTCTBA 32 OJAPIKABAE TEXHUKE U
opujeHTanyje Ha ctazu. OBU BOJUYHM UTPAjy KIbYUHY YJIOTY y OApKaBamky PUTMA U IPaBUIIHE

TexHuKe xomama (Torralba et al., 2015).

TPEHA’KHA AKTUBHOCT

Pa3Boj ciyxa U CriocOOHOCTH OpHjeHTAIM]e j¢ OCHOBA TPEHUHTA 3a 0cobe omreheHor BUaA.
CriopTHCTH KOpHCTE 3BYK Kao TJIABHU ajaT 3a OpUjEHTAlW]y ¥ HABUTALHM]y. 3BYKOBH MOTY
JIOJIa3UTH U3 Pa3IMYMTUX M3BOpA KAo IITO CY 3BYYHHU CHTHAIIM MOCTaB/BCHH HA TEPEHY WIIH
ymyrcTBa Boauda. OBe BexOe yKJbydyjy CIyIIame W pearoBambe Ha 3BYKOBE, IITO MOMa)Ke

CHopTHCTHMA Jla 00Jbe pa3yMe]jy CBOje OKpYKere U IpaBiie kperarma (Torralba et al., 2015).

TakTiiaHe O3HAaKEe HA TEPeHy WM CTasu Takohe wrpajy BaxkHy ynory. OBe O3HaKe Cy
IIOCTaBJbEHE HA CTPATErHjCKMM MECTHMA Kako OM CIIOPTHUCTH MOTJIH JIa OCETE CBOjY MO3MIIN]Y
U TMpPOMEHE y OKpykewy. Ha mpumep, TakTHIHE O3HAKe MOry OWTH KopuinheHe 3a
O3HauaBame IMOYETKA U Kpaja TpKauke cTase Win 30He 3a ckokose (Torralba et al., 2017). Osa

BpCTa OpHjEHTAlM]j€ IOMaXXe Yy yIpaBbakby KPETalkbeM U U30eraBamy Mnpenpeka.

Pa3Boj TeXHMYKMX BEUITHHA je KJbYYaH 3a TOCTHU3AE YCHEIIHUX NepPOpMaHCH Y CBUM
mucrrinHama. CIIOpTHCTH TPEHHPajy TEXHHUKY Tpyama, CKOKa M Oanama, (pokycupajyhu ce
Ha TayaHO wu3Boheme mokpera (Torralbaet al.,, 2015). 3a Tpuame, TEXHHYKE BCIITHHE
YKJbY4Yjy TIPaBUJIHO OJpP)KaBame PHUTMA W TEXHHUKY KpeTama y OJHOCY Ha 3ByYHE CHUTHAJe
WIN yIyTCTBA BOJMYA. Y CKOKOBHMA, aKIIEHAT jé Ha TEeXHHULM U3BOhema CKOKa U CUTYpHOM
clleTamy, ILITO 3axTeBa NpPEIU3HOCT Yy mno3unuoHupawy u texuumm(Torralbaet al.,
2017).Texuuuke BemTHHE y Oallamy, Kao INTO Cy KOIJbE YKJbYUYjy MpPaBUIHY TEXHHUKY
XBaTama, MO3WIMOHUpamka W H3BOhema Oamama. CHOPTHCTH TPEHUPA]y Ja YIPaBIbajy
ONIPEeMOM U KOpPHUCTE TEXHUKY Koja he uM oMoryhuTu a mocTUrHy MakCUMallHy MpPELlU3HOCT

U ynasbeHoct y Oarnamy (Matuh u Joosuh, 2013).

dusnuka opunpeéMa MW USAPKIBUBOCT CY KPHUTHYHH AacClCKTH TPCHHHIA Yy aTJICTULH.
CnopTucTu pajie Ha pa3Bojy CHare, KOOpJAWHAIIM]€ U U3APKJBUBOCTH KaKo OW OWJIM CIipeMHHU

3a ¢u3uuke u3azoBe. BexxOe 3a pa3Boj cHare ykibydyjy pajJ Ha pa3IMYUTUM MUMIMDHUM
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rpymama, Kao IITo Cy moau3ame Terosa u ornopue Besxkoe (hocuh, 2011). OBe BexbOe momaxy
y mo0OoJbliakby MUIIMNHE CHare Koja je HEONMXOoJHA 3a YCIENIHO H3BOhEHE aTIETCKUX
nokpera. KapauoBackynapHa U3ApKJBMBOCT Takohe wurpa BaxHy ynory. BexoOe
KapIMOBAaCKYyJIapHE U3JIPKIbUBOCTH, KA0 MITO Cy TpUYamkhe, OMIIMKIN3aM U TUIMBAE, IOMAXKY Y
no0oJbIIalky CIHOCOOHOCTH cpla M Iuiyha 1ga Mmojap)ke Hamop TOKOM TPKE WM JPYTUX
akTuBHOCTH. OBe BeO€ MOMaxXy y pa3Bojy H3APKIBUBOCTH M CIIOCOOHOCTH J1a CE€ OJAPXKU

BUCOK HUBO NEPPOPMAHCH TOKOM AYTUX TAKMUYCHA.

TakTuuke cTpareruje cy BakaH J€0 TPEHUHTa M YKJbYUyjy Pa3BoOj IIAHOBA 32 TaKMHUCH:A.
Cnoptuctu y4ye Kako Ja MpUMEHE CBOj€ BEIITHHE Yy TAKMUYEHMMa U KaKo Ja KOPHUCTE CBOje
CrocoOHOCTH Ha HajO00obM HauWH. TakTHYKe CTpaTerHje MOTY YKJbYYMBATH IUJIAHUPAE
TEXHUKE Tpyama, CKOKa WM Oamama, Kao M pa3BOj IJIAHOBA 32 YIPABJbAE TEMIIOM WU

MO3UIIHOHUPAEM TOKOM TpKe miu apyre mucuuruiaae (Torralba et al., 2015).
TAKMUYAPCKE AKTUBHOCTH

Takmuuapcke akKTHBHOCTH y aTJICTHUIIH 3a 0co0e omreheHOr BH/ia Cy MaKJbUBO OPraHM30BaHE
Kako Ou omoryhwie paBHoIpaBHO yuenrhe u ocurypaie 0e30eHOCT U MPAaBUIHOCT Y CBAKO]
mucnuiuinad.  OBaj €0 cropTa  yKJbydyje OpraHU3alldjy TaKMHUCHa, YIPaBbabe

TAKMUYAPCKUM IMPOHCCOM MU aHAIM3Y pE3yJiTaTa, Ka0 U MOJAPHIKY U MOTI/IBaI_[I/ij CIIOpTUCTA

(Torralba et al., 2015).
Opeanuzayuja Takmuuersa

TepeH 3a TakMUUYCHE y aTIETHIHN 32 ocobe omTeheHOr Buia Mopa OMTH CHECHHjaIH30BaH H
npunaroljen nmorpedama croprrcra. Ha Tpkaukum crazama U y 30Hama 3a Apyre AUCIHUIUIAHE
MOCTaBJbajy CC TAKTHIHE O3HAKe, KA0 IITO Cy pa3MuMTe TEKCType WM pesbedu, Koju
MOMaXy CHOPTHUCTMMA Ja C€ OpHjeHTHUIly. 3BYYHM CHTHaIM M YIYTCTBa Cy Takohe
uHTerpucann y opranusaunujy tepexa (Torralbaet al., 2015). OBu curHamu Mmory OuTH
MIOCTaBJ/bCHH Ha KpajeBUMa CTa3e WM HA KPUTHIHUM TauKamMa Kako O CIIOPTHUCTH MOTJIH Jia

MIPEIU3HO OJIPEJIE CBOjE MO3UIIH]E.

3ByYyHM CUTHAJIU Cy OJI CYHITHMHCKE BaXXHOCTH Yy CBHUM AucuMimiiHama. OHH MOMaxy
CIOPTUCTUMA Jla C€ OPHMJEHTHUILY M KOOPAMHHUPA]y CBOje KpeTame. Ha mpumep, y Tpuamy,
3BYYHU CHTHAJIM MOTY oOejekaBaTH MOYeTaK U Kpaj TPKe, Kao M BaXKHE Tauke JyXK craze. Y
JUCIUIUIMHAMA Kao MTO cy Oalame WM CKOKOBH, 3BYYHHM CHTHaJIM MOry momohu Yy

onpehuBamy mpasia u nmosuigje (Torralba et al., 2015).
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Takmuuema MOTY OUTH OpraHW30BaHa Kao THMCKA WM WHIWBUAyallHA. THMCKa TaKMHYCHA
VKJbYUY]y paj y TPYNH, TAE C€ YYECHHUIM YAPYXKY]y Ja TOCTUTHY Haj0oJbe pe3ynrare.
WNunuBuayanHa TakMuuema (HOKycupajy ce Ha Ju4He nepdopmaHce W AOCTHrHyhe cBakor
cnopructe. O0a THIIAa TaKMHYCHA 3aXTEBajy pa3JIMUUTE TPUCTYIIE Yy TPEHUHTY U
cTparerujama, aim o0a Ccy au3ajHUpaHa Ja Mpyxajy mpaBU4YHE U y30yIJ/bHMBE YCIOBE 3a CBE

yuecHuke (Torralba et al., 2015).

TokoM TakMHYEHa, CBAKa JUCIUIUIMHA CE U3BOJU IpeMa YTBpl)eHUM mpaBuinMa. 3a Tpuame,
CIIOPTUCTH CTApTyjy Ha CUTHAJI M TAKMHYE C€ HA OCHOBU BpEMEHA U TEXHUKE. Y CKOKOBUMA U
OalambUMa, MEpEe U OLIEHY H3BOJIU CyIWja KOjU KOPUCTH CIICIMjaIu30BaHE TEXHUKE U
ornpeMy. YKOJIMKO Cy YKJbYYEHHM 3BYYHU CHUTHAJIM, OHU Cy ycarJlallleHH ca CTaHjaapauMa U

YeCTOo ce KOpHUCTe Ja obenexarajy BakHe Tauke y Takmuuemy (Torralba et al., 2017).

TokoM TakMUYEHa, MOAPIIKA TPEHEPA U BOAMYA j€ O]l CYIITUHCKOT 3Hauaja. OBH MOjeIUHIN
npyXkajy ycMepaBame U MOTHUBALM]y, ToMaxyhu crnoptuctuMa na ce GOKycupajy U U3BEdy
HajO0osbe mTo Mory. Ilompmika ykipydyje He camo (u3muky momoh, Beh m emommoHaNHY
MOJPIIKY KOja je BaKHA 3a OJAp)KaBalbe€ BHCOKOT HHBOA EHTY3Mja3Ma M CaMOIOy3dama

(Torralba et al., 2017).

Hakon 3aBpiieTka TakMH4YeHa, pe3yiTaTu ce aHanu3upajy. OBa aHanu3a yKJbydyje Mperiies
HACTYTIA ¥ TIPOIICHY TEXHUYKHX acriekaTta cBake guciumuinae. CrenuuIHr aclieKTH Kao MITo
Cy BpEMEHCKa Mepama, TEeXHHKa H3BOhema W CTpaTerdja ce IMperienajy aa Ou ce
uaeHTu(uKoBaIM 00MacTH 3a moOosbliame. OBa aHanmM3a MOMaxe y MIaHUpamy Oymyher

TpeHMHTra U TakMu4yapckux crpateruja (Torralba et al., 2017).

OcumMm ¢dopmaliHe aHaIM3€e, BAXKHO j€ M J]a C€ CIIOPTUCTU U TpeHEpH oapeheHO BpeMe MOCBeTe
pednekcuju. OBO yKJbydyje pa3MaTpamke CBUX acliekaTa TaKMUYema, Kao IITO CY
nocturayha, o6siactu 3a nodosbliamke ¥ ONTH yTUCHU. Pedrekcuja momaxke y nocraBibamy

HOBUX IIUJbEBA U cTpaTervja 3a oOyayhe Hacryre.
3akmyuax

Atneruka 3a ocoOe owmrteheHor BuAa mpejacTaB/ba BakaH J€0 cHopTa Koju omoryhasa
akTUBHO yuenrhe U pa3Boj crnocobHocT. Ca crenujanan3oBaHUM MpuUiarohaBameM TEXHUKA,
ompeMe W MpaBuja, OBaj CHOPT Mpyka MOTYhHOCTH 3a pa3Boj M yCleX Y pPa3IUYUTHM
aTIeTCKUM auciuiuimHaMa. CBUM OBHUM aclieKTUMa ce oMoryhaBa paBHOINpaBHO ydemnihe U
MOCTHXKY C€ W3Y3€THH pe3yJITaTd, ocurypaBajyhu ma cmopt Oyme aocTymaH cBuMa, 0e3

o03upa Ha BuaHe criocoonoctu. (Torralba et al., 2017).
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5. CHEHU®PUYHA TPEHA’XKHA W TAKMHUYAPACKA AKTUBHOCT VY
PA3JIMYUTUM BOPUJIAYKHUM CIIOPOTBUMA OCOBA OHITEREHOI' BUJA

5.1 bopuiauku cnopTroBu

Bopwiayku CHnopToBH, YIOPKOC CBOJUM BpJIO HarJalIEHUM BPEIHOCTUMA, HHCY
npeBuine 3actymsbeHu Mel)y ocobama omrehenor Buma y CpOuju. Mmak, y3 MuUHUMAaIHE
Moau(UKaIje, OBH CIOPTOBU IOCTajy BPJIO JOCTYIIHUM M HMHTEPECAHTHH 3a IOIYJAIH]y
cnopructa omTtehenor Buma. Kopuctu on Oaibema OopuiiadyakuMm CHOPTOBHUMA Cy
BHILIECTPYKE, a MOCEOHO Ce M3/iBajajy: mpoMonrja Gu3nuKe KOHauIje, Beha MeHTanHa cHara
U CaMOKOHTpoJia, Op)KM MHCAaOHW TpollecH, ociobahame 0 cTpeca, KOHIECHTpAIHja,
MOLITOBAakE M pasyMeBame ce0e M JIPYruxX, CaMOyBEpEHOCT, coldjanu3anuja, Behum omcer
MOKpeTa, Ka0 W MPaKTUYaH METOJ caMooja0paHe, aau u Bpio Jerna 3abaBa (Kacywm, et al.,
2011). CrioptucTs ca omreheHuM BUAOM y OOpHUITaYKHM CIIOPTOBHMA yde Ja KOPUCTE CBOjE
TEJIO U YM Ha HAYMH KOjU UM omoryhaBa ga e(uKacHO pearyjy Ha TOKpETe MPOTHBHHKA,
HCTOBpEMEHO ocHaxyjyhu cBojy camonoysname u HezaBucHoct (Gutiérrez Santiago et al.,
2023). bopunayku CHOPTOBH YKJbY4Yjy TUCHHUIUIMHE Kao IITO CY U0, KapaTe U Opa3uiicka
Uuy-yMia, npuiaroheHe cnenuduuHuM noTrpebama W MoryhHocTMMa CHOpPTHCTa ca
omrrehenuM BuaoM. OBe aKTMBHOCTH HE caMo Ja pa3BHjajy ¢u3uuke crnocoOHocTH, Beh u
jayajy MEHTaJHY HU3Jp>KJbUBOCT, KOHIEHTpAH]y U JUCLUIUIMHY, MpYyxkajyhu crnopTuctuma
OPWIMKY Ja ce TaKMUYe Ha HajBUIIEM HHMBOY, YKJbydyjyhH U MapaojMMIIMjCKE UIpe.
Bopunauku cioproBu 3a ocobe omrreheHor Buja He caMo Ja Npyxajy MoryhHOCT 3a (pU3HUKy
aKTUBHOCT M TaKMHUYEHe, Beh Urpajy U BaXKHY yJIOTY Y COLUjaJIHO] MHKITY3UjU U MOOOJbIIAKY
kBanutera xkuBoTa (Vianna et al., 2023). OBu crnoproBu omoryhaBajy cropTHCTHMa ja
pa3BH]y CHaXXHY CBECT O CBOM TeJy U MPOCTOPY Yy KOjeM ce Hajase, IITO j€ OJ CYyIITHHCKOT
3Hayaja 3a eduxacHy 60pOy. Kpo3 MHTEH3UBHE TPEHUHIE U TAKMHUEHa, YIECHUIN y4e KaKo
Jla ce OpUjEeHTHIIY M pearyjy Ha NMpOTUBHUKOBE HoTe3e ocinamajyhu ce Ha ocehaj noaumpa,
ciyxa u npoctoproj nepuenuuju (Gutiérrez Santiago et al., 2023). TpeHepu U HHCTPYKTOPH Y
OOpHIIaYKKM CIIOPTOBUMA 3a 0co0e omTeheHor BUAa KOpUCTE MoceOHe METOJE M MPUCTYIIE
Kako OM MpHJIAroJuiav TPEHUHI MHIWBUAYATHUM moTpebama cropTtucta. OBaj MPUCTYH HE
camMo Ja mnoOoJbmiaBa (U3MUKEe CIOCOOHOCTH, Beh W pa3Buja CaMOAMCLUILIUHY,
camonoy3aame U oTmopHoct Ha crpec (Ghazy, 2002). Yueme u caBiajgaBame TEXHHKA
OopuIavyKuX BEHITHHA Jaje crmopTtuctuma ocehaj mocTurHyha w guyHe Mohu, IMTO MOXe
MO3UTHUBHO yTUIATH HA CBE acleKTe HBUXOBOT XMBOTA. Takohe, OOpHIIauki CIOPTOBHU CIYXe

Kao nnaT(bopMa 3a U3rpaamy 3aje,[[HI/II_Ie U TOAPUIKE Meljy CIIOpTUCTHUMA Ca omrehenum
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Bugom (Gutiérrez Santiago et al., 2023). Kpo3 3ajeqHnyke Hamope, TPEHUHTe U TAKMHUYCHA,
OHHM pa3BUjajy OyOoke Be3e W Mel)ycoOHO pasyMeBame KoOje TMpeBa3wia3d CIOPTCKa
nocturayha. OBaj ocehaj mpumagHOCTH M 3ajeJHUINTBA UTpa BAXHY YIOTY Yy jadamy
TICUXOJIOIIKOT OJIarocTama U COLMjaJIHe MHTErpaiuje ocoda omreheHor Buma. Y CymTHHH,
OOpHJIauKK CIIOPTOBH MPY’Kajy OBHM CIIOPTUCTHMA MPWIKMKY Ja ce u3pase, Aa npoHaly HoBe
HAYMHE KOMYHHKAIMje W WHTEPAKIIHje, U J1a TOKaXy Aa GU3NUYKO omTeheme He Mopa OUTH
IpernpeKa 3a MOCTH3ambe BPXYHCKUX CHOPTCKUX pesynrata. Croj (puU3HYKOr, MEHTaIHOT U
EMOITMOHAJIHOT pa3Boja KOJjU HyJAe OOpWIauKd CIOPTOBH, YHHH HX JCAHHM O]

HAjCBECTPAHUjUX M HAJUCITYEEHHUjUX BHIOBA criopTa 3a ocobe omrehenor suaa (Vianna et al.,

2023).

5.2 llyno

Ilyno 3a ocobe omreheHor Buaa je jeAHAa O] HAJIOMYIAPHUJUX OOPHIIAYKUX
JMCUUIUIMHA Y KOjOj CHOPTUCTH Ca BU3YEIHUM olTehemeM MoTy J1a y4ecTBYjy Ha BPXyHCKOM
HuBOY. OBaj criopt je moceOHO mpuitaroheH na omoryhu cnopructuma ca omreheHUM BHIIOM
Jla pa3BUjy CBOje (M3MUYKE M MEHTAIHE CIIOCOOHOCTH KPO3 TEXHWYKH 3aXTEBHE W TAKTUYKU
unrensusHe 6opoe (Kacym et al., 2011). [lymo, Koju y npeBoay ca janmaHCKOr 3HaYu "HEXaH
nyT", UcTH4e 3Ha4aj Kopumhema MPOTHBHUKOBE CHAare M KpeTama y CBOjy KOPHCT, IITO je
M3Yy3€THO BaYKHO 3a CIIOPTUCTE KOJU C€ OCJIambajy Ha CBOJY OCETJbUBOCT HA JOJIUP U TEJIECHY
nepueniujy (hupkosuh et al., 2010). 3a ocobe omreheHor Buma, [yI0 MNpeaCTaBba
JEAMHCTBEHY NMPWIMKY Ja ce YKJbyde y CHOPT KOjU HE 3aXTeBa BHU3YEJIHY HEpLENIujy Kao
OCHOBHY KOMIIOHEHTY 3a yCIleX. YMECTO TOra, [IyJI0 Ce OcCllaba Ha OJUCKU (PU3NYKH KOHTAKT
ca TMPOTUBHUKOM, MTO oMoryhaBa cmopTtucTima ca omreheHHMM BHIOM Ja KOPHCTE CBOjY
OCETJBMBOCT Ha JIOJNP, YyJI0 PAaBHOTEKE U TEJIECHY MEPIEIINjy Kako OU OJIpeIuIn MpaBall u
MHTEH3UTET MPOTUBHUKOBUX MOKpeTa. OBaj acMeKT 11y[10a YNHU r'a U3Yy3€THO NMPHUCTYNaYHUM
U peNeBaHTHUM 3a CIOPTUCTE ca pa3IMYUTUM HHMBoMMa omrtehewma Buaa. Ilymo ce Ha
porpaMmy napaoJIMMIIMjcKuX urapa Hamao 1988. rogune y Ceyny, 10K Cy ce K€He MPBU IIyT
takmuumie 'y Atunu 2004. rogune. IlpaBo nactyma umajy cienu (bl) u crmaboBumm
takmuuapu (b2 u B3), a cBe Tpu kareropuje ce TakMH4Y€ j€AMHCTBEHO] KOHKYpPEHLH]JH, Y
cTaHmapIHUM TexuHCKkuM Kareropujama (Kacym et al., 2011). On crtpane Cercke
acouyjanyje cienux u cnadbosuaux ocoda — MBCA, oaj cniopt je npuxsahen 1980. ronune,
JIOK je MCTa OpraHu3alyja [Iyo 3a keHe npuxsatuia 1995. ronune. bop6e y uynoy oasujajy
ce Ha TaTamMHjy (IIPOCTUPIH). Y3 MoAM(UKAIMjy a TaKMUYapH, IIpe HEero mrTo cyauja Ja

3HaK 3a modYerak OopOe, MOpajy YCIOCTaBMTH Trap] Taj TapJl je ycTBapH TakaB Ja Cy

-27 -



TaKMUYapu y TO3HIM]U Y KOjOj Cy Beh y KOHTaKTy jelaH ca APYTUM, YUME CE U3jeTHAYaBa]y
YCJIOBH 3a CBE y4ecHHKe, 0e3 003upa Ha creneH omrtehema Buaa (Kacym et al., 2011). 36or
OBE OCOOHWHE, IIy/I0 je uaeanaH 3a ocobde omreheHor Bua, jep Harmamasa Op3UHY peakiyje,
ocehaj 3a paBHOTEXY M KOHTPOJIY HaJl COIICTBEHUM TEJIOM U TeJIoM NpoTuBHUKA. Ompema je
KJacu4yaH OejM WIM IUIaBH KMMOHO, a TMOTIYHO CJICNIM TaKMUYapH MOpajy Ha pyKaBy, y
npeseny pamMeHa, UMaTH MPHUIIUBEH HpBeHH Kpyr npeunuka 7 uM (Kacym et al., 2011).
[Topen TakMUYapCKOT acmeKTa, Iy0 3a ocode omTeheHor Bua Urpa BaXkKHYy YJIOTY Y BBHXOBO]
WHTETpallMju y APYIITBO M OCHAaXHWBaWY, jep MM MpyXa MOTyhHOCT aa pasBHjy CBoOje
criocoOHOCTH, TpeBa3ul)y (u3MUKe H3a30Be W ycrocTaBe ayOoke Mmehysbyncke Bese Kpo3s
CHOPT KOjH j€ KCTOBPEMEHO U OOopriTayka BEIITHHA U KUBOTHA puto3oduja. 3akibydHo, Y0
3a ocobe omreheHor BUIa MpeACTaB/ba MHOTO BHUIIIE OJ] CaMOT CIIOpTa TO je tuiaTtdopma 3a
JMYHU Pa3Boj, COIMjaHy MHTErpalfjy ¥ OCHaKMBame. Kao JuMCIUIUIMHA KOja HarjamaBa
BRXHOCT TEXHUKE, CAMOJIMCUMIUIMHE W IOIITOBaWma, IIyA0 oMoryhaBa crmoprtuctuma ca
omreheHnM BUIOM Ja ce u3pas3e Ha jeAMHCTBEH HaYMH, KOpucTeh CBOje yHyTpalImhe CHare u
qyJaHe CcrocoOHOCTH Kako OW mpeBasunuid u3a3oBe. Kperame Ha TaraMujy cuMOo0IM3yje
nyToBamke Koje oO0yxBaTa He camo ¢usuuke Oopbe, Beh u XKMBOTHE OUTKe, Tle je b
NOCTH3albe XapMOHHUje ca coboM 1 cBeToM oko cebe (Konsa et al, 2020). Y oBoM KOHTEKCTY,
JyJ0 TIOCTaje BUIIE O] CIIOpTa IMOCTaje HaYMH KMBOTA, KOjU CIOPTHCTUMA ca omTeheHuM
BUAOM oMoryhaBa na TOKaxy Aa (u3uuke npenpeke HUCY HENpPeMOCTHBE W Ja V3
onrosapajyhy moapmky M mocBeheHocT Mory moctuhu BpXyHCKE pe3yliTaTe Ha CBETCKO]

CLICHH.
5.2.1 CnennpuyHa TPpeHAKHA AKTUBHOCT Y UYI0-Y

Crneunduyne TpeHaKHE aKTUBHOCTH y IIyJI0y 3a ocole omreheHor Buia OCMUIIIbEHE
Cy Tako Ja Harjace pa3Boj TEXHHKE, TeJecHe Iepueniuje u ocehaja 3a paBHOTEXY,
UCTOBpEeMEHO mpuiiarohasajyhu morpeGe cmopTucTa ca pa3iUYUTHM CTENEHOM BH3YEJIHOT
omrehewa. OBU TpeHMH3U 00yXBaTajy HU3 BexkOHM Koje yHampelyjy kako (u3HuKe, Tako U
MEHTaJIHE acnekTe Oopbe, TO je OJ CYUITHMHCKOI 3Hayaja 3a YCHEIIHYy MNPUMEHY IIyJ0

TEXHUKAa y PEaTHUM CHUTyallHjama.

PazBujame ocehaja 3a moaup U TaKTUIHY MEPIENIU]y TPeCTaB/ba KIbYYHH acleKT TPECHUHTa
y uynoy 3a ocobe omrehenor Buma. I[lomrTo BU3yenHHM CTUMYJIAHCH HUCY JOCTYITHH,
TaKMUYapH C€ OCllambajy Ha JOAWP M TEIECHY OCETJBMBOCT KaKo OW TMPOLECHWIN HaMepe
MPOTUBHUKA, FETOBO KPETAkhE U TEXKUIITE, IITO UM oMoryhasa na 6p30 U Ipelu3Ho pearyjy
TokoM 6op6e (Gutiérrez-Santiago et al., 2023).
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TakTuinHa meprienija y yya0y MOYHEe ca OCHOBHUM TEXHHKaMa XBaTama, MO3HATHM Kao
"kumikata". OBo moapa3ymeBa UBpCT U CTaOWIIaH 3aXBaT HA NPOTUBHMKOBOM KHMMOHOY, KOjU
omoryhaBa CHOPTHCTH Ja OCETH CYNTHIHE HMPOMEHE y TOJ0XKajy W TEIKUHU MPOTHBHUKA
(Vianna et al., 2023). Bex0Oe xBarama ce IMOHABJbA]y Ca PA3IMYMTHM MapTHEpUMa, KaKo OH
CIIOPTUCTH HAYYWIIH JIa MPEMO3HAjy pa3jiiKe y CTUWIOBMMA U CHA3W Pa3IMYUTHX MPOTHBHHKA.
OBo moMaxe y pa3BHjakby (DHHAX MOTOPUYKHX BEIITHHA W OCCTJBHBOCTH Ha MPOMEHE y
HANIETOCTH W TpaBiy Kpertama. Ocehaj 3a momup ce nake pa3Buja Kpo3 BexOe Oarama U
KoHTposie. CHOPTUCTH yde Kako Ja KOPHUCTE CBOje pyKe, ald H IeJ0 TeJlo, Ja OCETe
NPOTHBHUKOBY HAMepy Ipe HEro MITO OH u3Beze mokper. Ha npumep, y Texuuim "tai-otoshi”
(Oamame mpeKo KyKa), TakMU4ap oceha MPOTHBHUKOBO HAarMmalkbe U MPOMEHY TEXKHINTA
IPEKO XBaTa, MTO My oMmoryhasa jia Ha BpeMe HM3Be/Ie KOHTpa-Halaja WK Ja YCKIAId CBOj

nokpet ca nporuBaukosuM (Vianna et al., 2023).

OBe BexOe yKJbydyjy M pa3Boj OCETJbMBOCTM Ha NPUTHCAK W HamerocT Muiuuha, jep
CHOPTHUCTH MOpajy OUTH Yy CTamy /1a OCETe KaJa je MPOTUBHUK CIIPEMaH Jia HAallPaBU MOTE3 U
Ha Koju HauuH he To ypaautu. Yecto ce kopucre Texuuke "randori" (cimobomne 60poe), rae ce
CIIOPTHUCTH Y CJI000HOM PUTMY OOpe U yde Kako Jla HHTEpIPETUPajy TaKTHIHE HH(opMmanuje
y peannom Bpemeny (Vianna et al., 2023). Ocum Tora, mocroje u creruduyHe BexOe 3a
ocehaj paBHOTEKE M OpHjEHTAIU]y Y TIPOCTOPY, KOje TaKol)e KOPUCTE TAKTHIIHE CTHMYJIAHCE.
CriopTHCTH ce yde J1a oceTe MPOMEHE y PACIo/IeNId TeKHHE He caMO KOJI MPOTHBHUKA, Beh U
Kox cebe, mTO UM omoryhaBa 1a OJp)Ke PaBHOTEXKY M CTAOMIHOCT YaK W y CHTYyallljama

BHUCOKOTI" IPUTHCKA.

Takohe, BexOe ca 3aTBOPEHUM OUYMMa MOTY OWUTHU YKJbYYE€HE Kako OW Ce Iojayana CBECT O
TEJIECHOM I0JIOXKajy M MOKpeTHMa, 0e3 ociamama Ha BUJ. OBe BexOe TONpUHOCE Pa3BOjy
,,[IPOMpeELIeTIIrje*, CTOCOOHOCTH J1a C€ OCETH MOJI0Ka] M MOKPET JIeJoBa Tella y OJHOCY Ha
npoctop u apyre objektre (Gutiérrez-Santiago et al., 2023). Passujame ocehaja 3a goaup y
UYyI0Y je MpoIec KOju 3aXTeBa BpeMe, CTPIJbEHEe M KOHTHHYHpaHy mpakcy. Kako cropructu
Hamnpeayjy, OHM IOCTajy CBE BEUITHJU y UHTEpIpeTHpamy HHpopMaiuja T0OHUjeHHUX Kpo3
JOJHp, ITO UM oMoryhasa fa nmoctany 60JpM U MPELUU3HUjU OOpLIM, CHOCOOHH Ja pearyjy Ha
CBaKy cHTyanujy ca Op3uHoM u eduxacHomhy. OBaj acmeKkT TpeHMHra HE caMo Ja
mo0oJbIlIaBa TEXHUYKE CIOCOOHOCTH, Beh W Tpamu ayOsbe pazymeBame u ocehaj 3a 6opOy,

IITO je O] CYIITHHCKOT 3Hayaja 3a ycrex y uyaoy (Gutiérrez-Santiago et al., 2023).

Pa3Bujame OanmaHca U paBHOTEXE y UYAOY je KJbYYHHM acCHEKT TPEHUHTra, MoceOHOo 3a ocobe

omrreheHor Buaa, jep uM omoryhasa Jia ofjpxe cTaOMITHOCT TOKOM 60p0e U epuKacHO U3BOIE
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TEXHHWKe. ballaHc M paBHOTEka Cy OCHOBa CBake IyJ0 TEXHHKE, a CIOCOOHOCT Ja ce
KOHTPOJIHIIIE COTICTBEHO TEJIO U TEKHUIITE, KA0 U JIa C€ pazyMe MPOTUBHUKOBO, j€ O]l BUTATHOT

3Ha4aja 3a ycrex y oBoM cropry (Vianna, 2023).

VY yynoy, paBHOTEXa ce HE CBOAM CaMO Ha CTajarbe Ha HOrama OHa OOyXBaTa IEJIOKYITHY
KOHTPOJIY TeJla y CBUM IIpaBIlMMa U Moyiokajuma. BexOe Oanmanca u paBHOTEXKE 3alOYUBY
OCHOBHUM TEXHHKaMa KOj€ YKJby4yjy KpeTame y Pa3IMuuTHM IpaBIHMa JIOK C€ OJpiKaBa
crabunHocT. OBe BexxOe yecTo MmojJpa3zyMeBajy paj Ha CICHHjaId30BaHUM CIIpaBama, MOMyT
Oananca r1aTGopMHu WM HECTAOMIHUX MOBPIIMHA, KOj€ IPUMOPABajy CIIOPTUCTE J1a aKTHBHO

KopucTe Muluhe je3rpa U HOry kako ou oxpskanu paBaotexy (Lima Konsa, et al., 2024).

Bex6e kperama Ha TaTaMujy (IPOCTUPLIM) Cy Takohe BaxkaH aeo TpeHuHra. CropTuctu yue
Kako Ja ce Kpehy yHampen, yHa3zajg u OOYHO, CBE BpeMe OJprkaBajyhu HUCKO TEXKUINTE U
YBPCT KOHTAKT ca 3eMiboM. OBaj ,,HU3aK cTaB omoryhaBa 00sby CTAOMITHOCT M TIPUIIPEMY 32
u3Boheme Oarama WM KOHTpa-yaapana. [[OHOBJbEHU TPEHUHT OBUX KpeTama MOMaxe y
pa3Bojy MOTOpPHYKE MEMOpHje, INTO YHHH Jila OBE akKIHje IIOCTaHy ayTOMaTrcKe |

MHCTHHKTHUBHE TOKOM O0opbe (Gutiérrez-Santiago, et al., 2023).

Crnopructu omreheHor Buaa ce takohe ¢Gokycupajy Ha paszBHjame ocehaja 3a TexumTe u
pacnojieny TeXHHE Y CBOM Tely, ajld M y Tely npoTtuBHUKa. OBe BexOe 00yxBaTajy paj ca
NapTHEPOM, TJE jelaH CIOPTUCTA MOKYIIaBa Ja M30almd IpYyror U3 paBHOTEXKE, JOK APYrH
MoOpa J1a OJIpKH CBOjy cTabuiHocT. OBO yKJbyUyje U IMHAMHYKE BEXKOE, Kao IITO Cy Oarama y
MOKpPETy, TJe CIOPTHCTH yde Kako Ja mpedalle TEXKUIITE Yy IPaBOM TPEHYTKY Kako O

u3BpIM yenenrny Texauky (Lima Konsa, et al., 2024).

Bex0e 3a jesrpo Tena cy KJby4HE 3a pa3BUjame paBHOTEke. UBpcTu Mumnhu jesrpa npyxajy
NOJPIIKY KAYMHA M YHATAaBOM TeJy, IITO jé HEOMXOIHO 3a CTAOMIHOCT TOKOM CBHX U0
TeXHUKa. BexxOe kao mTo cy MIaHKOBU, 0OPT TpyHa U Pa3IUuUTH OOJUIM YyUYHEBa IOMAXYy Yy

jadamy oBux mumwuha, ronpruHocehn 6060 paBHOTEX M U KoHTpoiu Tena (Ghazy, 2002).

PaBHOTeXa y IyZ0y ce pa3BHja U Kpo3 clelu(uyHe TeXHUKE 1a0Ba, Mo3HaTe Kao ,,ukemi®.
VYyewme Kako Ja MNpaBWIHO MagHy Oe3 TI'yOMTKa paBHOTEXE WIM CaMOKOHTPOJIE j€ OJ
CYLITUHCKOT 3Hayaja 3a CIIOPTUCTE, MOCEOHO y cuUTyaljama Kajaa ce Oope ca jakuM MU
arpecBHUM NMpOTUBHHUIMMA. OBE TEXHHKE Tajia, KOje YKIbYIyjy KOTPJharkhe U KOHTPOIHCAHO
cieTame, oMoryhaBajy CIIOpTUCTHMA J1a OCTaHy Y UTPU B Op30 ce BpaTe y 00pOy HaKOH IITO

cy 6auene Ha 3emupy (Konsa, et al., 2020).

-30-



JluHaMuuka paBHOTEXka je MoceOHO 3HavajHa y UyJ0Y, Ille CIOPTHCTU MOpajy OUTH Yy CTamby
na ce kpehy Op30 U MPEer3HO JO0K OJIp>KaBajy KOHTPOIY HaJ CBOJUM TEIIOM U MPOTUBHUKOM
(Ghazy, 2002). Cnoptuctu omTteheHOr BHAa 4ecTO KOpUCTE BexOe y mapy, Tie jelaH
napTHEp BPIIM MPHUTUCAK y Pa3IMYUTHM IpaBIMMa, a JAPYrH ce mpuiarohaBa W OApKaBa
paBHOTEKy. OBe BekOe He camo Ja 1moOoJblnaBajy (M3MYKYy PaBHOTEXKY, Beh W pasBujajy

TaKTUJIHY CBECT M CIIOCOOHOCT J]a OCETE MPOMEHE y TPOTUBHUKOBOM KPETAmY.

KoHTpoiia paBHOTEXE W TEKHUIITA MOCTAje JOII BaXKHU]a Y CTBApHUM OOpOSHUM CHUTYyalldjama,
IJIe CBaKa IMPOMEHA Y NMPOTUBHUKOBOM IOKPETY MOXE 3HAYUTU PA3NUKy u3Mel)y mobene u
nopasza. Cnoptuctu omreheHor Buzaa, 300r cBOr MHTEH3MBHOI (okyca Ha ocehaj moaupa u
TaKTWJIHY TEPIICIIUjy, YeCTO Pa3BHjajy M3y3€THY OCETJBHBOCT HA IMPOMEHE y PAaBHOTEKU U

KpeTamy, IITO UM Jaje 3HadajHy npeaHoct y 6opou (Lima Konsa et al., 2024).

Kibyyan neo TpeHHWHra je ¥ pasBoj cHare W Koaunuje. [lymo 3axTeBa 3HauajHy (UINUKY
CHary, ajli ¥ U3JPXKJbUBOCT, KaKO OM CIIOPTHCTH MOTJIH Jia OAP>KE BUCOK HUBO MEepPopMaHCcH
TOKOM uuTaBe OopOe. BexxOe cHare ykibydyjy paJ Ha CHElHjalIi30BaHUM CcIpaBaMa M
Kopuiheme TelecHe TEXHWHE, JTOK ce HM3APKIBUBOCT pa3BHja KpO3 IOHOBJHEHE CEKBEHIIC
Oamama 1 0opbOe, Kao M Kapauo TPEHUHTe mpuiarohene morpedama yyaucra ca omreheHuM

sujiom (Lima Konsa et al., 2024).

N300p TpeHa)kHUX CpeAcTaBa y TPEHUHTY CIENHUX CHOpPTUCTa Takohe uMa cBoje
Monupukanuje. 1M y TpeHuHry cienux MocCToje: TaKMUYapcKe, CIeUu(pUUHO M OIILITE
npurpeMHe BexOe. 3ajeTHMUKa KapaKTepUCTHKA 32 CBE TPU BpPCTE BEXOHM je Ja ce Heke
BexOe, cripaBe M pekBU3UTH He Mory Kopuctutu (hocuh, 2011). Pa3Boj cHare u konauuuje y
yyaoy, nmoceOHo 3a ocobe omrTeheHor Buaa, MpencTaB/ba KJbYYHM aCHEKT TPEHHUHTa, KOjU
oMmoryhaBa crmopTucTMMa Ja TIOCTUTHY BHCOK HHBO (U3WYKE NPUIPEMIBEHOCTH U
u3apxsbuBocTH. CHara M KOHIOWIMja Cy OJ MPECyAHOr 3Hauaja 3a ycmex y UyJoy, jep
JUPEKTHO YTUYYy Ha CHOCOOHOCT CHOPTHUCTa Ja U3BeJe TEXHHKE ca MaKCUMaHOM
eduxacHomrhy, oAp>KKU BUCOKM HUBO TEpPOPMAHCH TOKOM Iiese OopOe u M3ApKu (U3HUKE

M3a30Be KOjH Ce jaBJbajy y Oopbenum cutyarjama (Lima Konsa et al., 2024).

Ha kpajy, TpeHuHr 3a ocobe omreheHor Buaa y Iyaoy HHje camo (HU3MUKM H3a30B Beh u
LEJIOKYITHO UCKYCTBO KOje 00yxBaTa CBe acleKTe Mpurpeme jenHor cnopructe. Cneunpuune
TPeHa)KHE AaKTHUBHOCTH, TNpwiaroeHe WHIUBUAYATHUM MoTpebama, IOMaxy OBHM
CIIOPTHCTUMA J1a Pa3BHjy cBeoOyXBaTHE BEIITHHE MOTPEOHE 3a ycIieX y [yJ0y, HCTOBPEMEHO

Heryjyhu ayX JUCHHUIUIMHE, CaMoIIoy3/1amba U JIMYHOT pacTa.
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5.2.2 CnennuyHa TAKMHYAPCKA AKTHUBHOCT Y NY0-Yy

TakMudema y [Iyoy 3a ocobe omreheHor BUAa MpeaCcTaBibajy M3a30B KOjU 3aXTEBa
KOMOWHAIM]y TEXHUYKHX BEUITHHA, TAKTHYKOT pa3Marpama U crpareruje. OBe aKTUBHOCTU
Cy mpuiaroljeHe Tako aa omMoryhe MakCHMManHO HCKOpHUIINEHmEe CHOCOOHOCTH CHOPTUCTA Y3
MHHHAMAJIM30Bakbe YTUIAja OTpaHUuYCHa Koja MpoucTHdy u3 omrtehema Buaa. Y OBOM
KOHTEKCTY, TAKMUYApCKE aKTUBHOCTH OOyXBarajy CBE acIeKTe Of MPUIIPEMe, MPEKO caMor

TaKMHYECHa, 10 aHanu3e eppopmancu u ornopaska (Gutiérrez-Santiago et al., 2023).

Ilpunpeme 3a makxmuyerve

VY mpumpemu 3a TaKMHUYCHE, CIIOPTUCTH ce (OKYCHpajy Ha yCaBpIIaBak¢ OCHOBHHX W
HalpeJHUX TeXHUKa [ynoa. OBe TeXHHKE YKJbYUyjy pa3ziH4yuTe BpCTE Oamama, KOHTpPa-
Hamaje u ondpambOene mokpere. Crenuduyne BexOe Koje ce KOpPUCTE MOry OuTH
npuiarolene Tako na ce y (hOKyc craBM pa3BOj TAKTWIHMX W aynuTHBHUX curHana (Ghazy,
2002). Topen craHmapJHUX TEXHUYKHAX TPEHHHIA, CIIOPTHCTH MOTY KOPUCTUTH JOJAaTHE
METO/I€ Kao IITO Cy MPAaKTUKOBAhE Ca MAapTHEPOM KOjH CUMYJIHpa Pa3IMunuTe CTUIOBE Oopoe,
IITO UM MTOMaXKE J1a c€ YIO3Hajy ca MOryhuM crparerujama NpoTHBHUKA. TaKTHYKa IIPUITpeMa
YVKJbyUyje pa3BOj TAaKTUYKUX IJIAHOBA KOju OOyXBarajy cTpaTeruje 3a pa3inyuTe TUIIOBE
npoTuBHUKA. OBU IUIAHOBU YKJbYUyjy U o(paH3UBHE U JeaH3UBHE NPUCTYIIE, a CIIEHIUPUUHO
ce paje BexkOe 3a ajanTanmjy Ha pasianunrte cTuiioBe 6opoe (Gutiérrez-Santiago et al., 2023).
Cumynanuje TakMuuerwa oMoryhasajy cnopTucTuma Jia ce ajantupajy Ha yciose 6opoe. One
MOTY YKJbYYHMBaTH KOHTpoJiMcaHe OopOe y KojuMa ce peIUIMLUpajy YCIOBU KOJU MOTY
HACTaTH TOKOM CTBAapHHX TaKMHUYEHa, INTO OMOryhaBa CHOpPTHCTHMMA Jla yCaBpIIe CBOje

oarosope Ha pasnuunte cutyaruje (Konsa et al., 2020).
Taxmuuerve

Ha nan TtakMudema, CIIOPTUCTH MpoJia3e KpPo3 aIMMHUCTPATHUBHE Mpolenype, YKbyuyjyhu
NIPOBEPY OIPEME W PETUCTPAIIH]jy. 3arpeBame je KPUTUIHO 3a MPHUIPEMY Tejla 32 WHTCH3UBAH
¢bu3nuku Harmop. CHOpPTUCTH HW3BOJIE BEXOE KOje MOMaxy y MOOOJbIIABKY IUPKYJIAlHje U
npurnpeMud Muinumha u 3rio0oBa 3a 6opOy. 3arpeBame Takole ykJbydyje BexOe Iucama U
olylITamka Koje MoMaxy y mnpunpemu 3a OopbOene ycmose (Ghazy, 2002). Cnoptuctu ce
TaKMUYE Yy CBOje Kareropuje, rje ce OopOe onpkaBajy y Kpyropuma wid y ¢opMmary
NojelMHaYHuX yTakMuia. Tokom GopOe, BaXKHO je /1a CIIOPTHCTU OCTaHy KOHLIEHTPHUCAHU Ha
TaKTHJIHE U ayIMTHBHE CHTHaJe Koje nmpotuBHUK maske (Konsa et al., 2020). Tpenep u Boanu

NpyXajy MOJPLIKY M CaBeTe TOKOM LeJOr mpoleca. TpeHep naje TaKTHUKEe MHCTPYKLHUjE U
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noacehame Ha TeXHHKE, MOK BOAWY IMOMa)K€ y HWHTEPIPETAIHjU TOJI0XKaja U TIOKpeTa
npotuBHUKA. CIIOPTUCTH MOpajy OMTH CrOCOOHHM 1a Op30 pearyjy Ha IPOMEHE Y TaKTHIH
NPOTHBHUKA, INTO YKJbydyje Mpena3ak u3 O(aH3MBHOI y JepaH3UBHH PEXHM, Kao U
kopuitheme kontpa-texauke (Lima Konsa et al., 2024). Ouu xopucre cBe uHpopMarmje

JI00MjeHe KPo3 TAaKTUJIHE M ayJJUTUBHE CUTHAJIE KaKo OM MaKCMMH30BaJIu CBOje mepopMaHce.

HakoHn 3aBpiieTka TakMHuYCHa, TPEHEPH U CIOPTUCTH aHAIM3HPA]y pe3yiTare W Jooujajy
noBpatHe uHpopmanuje onx cyauja. OBa aHanM3a MoMaxe y yTBphuBamy 00IacTu Koje
3aXxTeBajy M00OJbIIAKE U Pa3BOjy HOBUX cTparerrja 3a Oyayhe nacryme (Konsa et al., 2020).
Ha ocHOBy pe3synirara aHanm3e, TPEHEpM M CIOPTHCTH IUIaHMpajy Oymyhe TpeHuwHre u
TaKMHYCHa, ca (POKYCOM Ha MOOOJbIIAmE TEXHUKE U TaKTHKe. CIIOPTHCTH KOPUCTE TEXHUKE
OMOpaBKa, YKJbydyjyhm Macaxe, WCTe3ale W XHUIpATaldjy, Koje TOMaxy y yOp3amy
OIOpaBKa M CMambeHhy pU3HKa 0] moBpeaa. [ICuXoomKkn acekT onopaBka je Takohe BaXkaH.
Croptucti ce 0OaBe pelakcalljoM M TEXHUKaMa MCEHTaJHe IpUIpeMe Kako Ou ce

0CII000 TN cTpeca U 3apikany no3utuBax ctas (Vianna, 2023).

Takmuueme y yoy 3a ocobe omreheHor BHIa je CI0KEH MPOoIeC KOjU 3aXTeBa BUCOK HUBO
npuIpemMe, TEXHUYKE BEIITHHE M cTpaTerujckor pasmarpama (Lima Konsa et al., 2024). On
IOpUIIpEMEe U TPEHHMHIa, IPEKO PEaTHUX YCIIOBa TaKMUYEHa, /10 aHaJIu3€ M OIOpaBKa, CBU
acmeKkTu cy npuiarohenu tako ga omoryhe crnopThcTuMa Jia MOCTUTHY HajOosbe Moryhe
pesynrare. Ycmex y TaKMUYeHHMa 3axXxTeBa HE caMo (U3HUKY clpemy, Beh M MEHTalIHy

CHary, CriocoOHOCT Jla € HOCH ca CTPECOM U JUHAMHKOM Oopoe.
5.3 PBame

Pame 3a ocobe omreheHor Bujga mpeacTaBiba JEIWHCTBEH H3a30B KOjU 3aXTEBa
noce0aH MPUCTYI KaKO y TPEHUHTY Tako U y TakMuuewy. OBaj cropt, KOjU TPagULIMOHAIHO
3axTeBa M3y3€THY KOMOMHAIM]y CHare, TEXHUKE U TAaKTHKE, Y KOHTEKCTy olteheHor Buia
nobuja monaTHy auMeH3Hjy. PBaum ca omreheHuM BHIOM oOclamajy ce Ha TaKTUIHE U
TeJIECHE CHWTHalle, pa3Bujajyhm ocehaj 3a paBHOTEXKY, IMOJOXKa] W KpPETame Ha TMOTIIYHO
JIpyrauvju Ha4yuH OJl CBOJUX BplImaka 0e3 omrehema BHIa. YMeCTo Ja ce oclamajy Ha
BU3YENIHY TepIeNlujy, OBHM CIOPTUCTH pa3BHjaJy H3Y3eTHY CIIOCOOHOCT 4YHTama
IPOTHBHUKOBUX TOKPETA KPO3 JOAUP U MPHUTUCAK, IITO 3aXTEBa BUCOK HUBO KOHLEHTpAIHje
u tenecHe cBecHoctu (Kacym et al.,, 2011). OBakBa BpcTa pBama HcTHuYE 3Hauaj ocehaja,
CclyXa W YHYTpalllibe TepIeniyje, KOjU TOCTajy KJbYYHH €JIIEMEHTH Yy CaBJiaJlaBamby
npotuBHUKa. OcuM ¢u3MUKe cnpeme, pBame 3a ocole omreheHor BHaa MOApa3ymMeBa U

MCHTAJIHY CHaAry, CIIOCOOHOCT an/maroljaBaHpa u I/ICTpajHOCT, ITO I'a YMHU CIIOPTOM KOjI/I Ha
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Haj0OJbM HAYUH JIEMOHCTpHpA CHAary JbYACKOr 1yxa. PBame ce y JBa HaBpaTa HaluUlo Ha
nporpamy napaonumnujckux urapa. Ha IIOU y Apuaxemy, 1980. ronune, Ha mporpamy je
om0 pBame 3a ocobe ca omrehenuM BumoM. Y 10 TeKUHCKUX KaTeropuja MpHUjaBUIO Ce
YKYITHO JleceT TakMuuapa, ocmopuia u3 YCA u nBojuna u3 Kanage. Menasee cy mojaesbeHe,
aJv HUje oAprKaHa HU jenHa 6opOa. Ha cnenehum urpama, onpxanum 1984. y tbyjopky, 6umo
je ykynHo 19 TakmMuvapa U3 4eTHpH 3eMJbE, Y AEBET TEKUHCKUX KaTeropuja. AMepUKaHILHU Cy
OCBOJUJIM CeJlaM 3JIaTHUX U J[Be cpeOpHe menabe, Kanahanu nBe 3maTHE W IIECT CpeOpHUX,
AyctpujaHal jenHy cpeOpHy a MekcukaHnal jeaHy Opon3any menapy. [lomTo ce y To Bpeme
MHCHUCTHPAJO J1a Y CBAaKOM CIIOPTY, KOju je Ha nporpamy [1OM, mopa ydyecTBOBaTH MUHUMYM
12 3eMasba, pBame je CKHHYTO ca Iporpama, a ymecto pBama, Beh Ha [IOU 1988. y Ceyny,
Hanwio ce pyno. Mnak, TakMuuema y pBamy 3a oco0e ca omreheHuM BUIOM O/p)KaBajy ce U
JaHac, a MpaBujla C€ CaMO HE3HATHO PAa3jiHMKyjy OJl OHHUX CTaHJApAHUX, U TO Y CMHCIY

yCIocTaBJbamba moyetHor konrtakara (Kacywm et al., 2011).

3akJpyyHO, pBame 3a ocobe omTeheHOr Buaa NpenCTaB/ba jeIUHCTBEH INPHUMEpP Kako ce
TPaIUIIMOHATHN CHOPT MOXE aJanTHPaTH W YYMHUTH JOCTYIIHMM CBHMa, 0e3 003upa Ha
¢u3nuke M3a30Be ca KOjUMa C€ CIOPTUCTH cyodaBajy. OBaj cmopT omoryhaBa pasBoj
(GU3MYKUX W MEHTAIHUX BEIITUHA HA W3y3€THO BHCOKOM HHBOY, JIOK HCTOBPEMEHO
IPOMOBHIIIC jETHAKOCT M MHKJIY3HUjy y crnoptckuM aktuBHocTMa (hupkosuh et al., 2010).
PBaun ca omreheHnm BHIOM 1MOKa3yjy U3BaHPEIHY CIOCOOHOCT Ja IpeBa3ul)y orpaHnyemha U
JIEMOHCTPHUPAJy CHAry, M3Ap’KJbUBOCT M TaKTHUKY MPELM3HOCT, IITO pBamkbe YMHU HE CaMo

crioptoMm, Beh u cumbosoM 60p0e, NCTpajHOCTH U TpUjyMda Hasl IpenpeKkama.
5.3.1 CnennpuyHa TPeHAKHA AKTHBHOCT Y PBaby

Crneunduyne TpeHa)kHE aKTUBHOCTH y pBamy 3a ocoOe omreheHOor BHla 3aXTEBajy
NaXJbUBO OCMMIIJBEH MPUCTYI KOJU y3UMa y 003Up OrpaHnuera U MOTYhHOCTH criOpTHCTA.
TpeHuH3M cy ycMepeHM Ha pPa3BOj KJbYYHHX BEIITHHA Kao ImTO cy ocehaj 3a mpocrop,
PaBHOTEXKY, CHary, Op3uHy peakiivje U TaKTUIHY MEpIEnIn]y, IPU YeMy ce MmoceOHa Makmba

MOKJIak-a aJanTalliji TEXHUYKUX eJIEMEeHATa PBamba.
Taxmuana ceecm

HajBakHUjU acTieKT TPEHUHTA je pa3BUjambe N3Y3€THO OCETIbHBE TAKTHIIHE CBECTH. YMECTO Jia
Ce Ocllamajy Ha BU3YyeJHE CUTHaJle, pBayM ca omTeheHUM BUAOM MOpajy J1a KOPUCTE AOIHP
Kao CBOJ MpUMapHHU CeH30pHU anar. To moapasymeBa KOHTHUHYHpPAaHU (U3WYKK KOHTAKT ca

IMPOTUBHUKOM, KaKO Ou ce oceTuia HEroBa HaM¢Cpa, MOKPET 1 I'IOJ'IO)Kaj TCI1a. TpeHI/IHSI/I Cce
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YECTO OJIBHjajy ca MapTHEPOM, TJIe C€ CIOPTUCTU y4e Ja MPENOo3Ha]y CYNTUIHE MPOMEHE Y
HaneTocTH Muinuha, cMep Kperama u Hamepy npotuBauka (Ghazy, 2002). OBakBu TpEeHUH3U
YKJbY4yjy BeXO€ y KOjUMa CIOPTUCTH 3aTBOPEHUX OYH]Yy WJIM C ITOBE30M Ha OYMMa yd4e Ja

oceTe MPOTUBHUKOBY MO3UIIKjy ¥ Op30 pearyjy Ha MOKpeTe.
Crnazca u koHouyuja

Pa3Bujame cHare u KOHAMIIM]E je Takole KIbYUHO y pBamy 3a ocode omrehenor Buaa. [lomro
BU3YEITHU OPHjEHTUPU HUCY JOCTYITHHU, BAXHO j€ J1a CHOPTHCTH MMajy CHa)KHO M CTAOMIIHO
TENIO0 KOje MOXKE Ja OArOBOPH Ha AMHAMHUYKE NpPOMEeHe TOKoM OopOe. TpeHuH3m cHare
o0yxBarajy paJ ca TEroBMMa, COINCTBEHOM TEKMHOM, Kao U pa3Iu4yuTe OOJIMKE
(GYHKIMOHATHUX BEXOHM KOje YKIJbYydyjy TOKpEeTe KapaKTepHCTUYHE 3a pBame. BexOe
U3PKIBUBOCTH U KapIUOBACKYJApHU TPEHUHT YKJbYUYjy CIPHHTOBE, KPYrOBE Ha CTPYH-auu
U JIpyrd OOJHIM aepOOHUX aKTHBHOCTH, KOjH Cy HEOIXOTHH 3a OJpKaBar¢ BUCOKOT HHBOA

nephopMaHCH TOKOM AYTUX U HHTeH3uBHUX O00opOu (Vianna, 2023).
Bananc u pasnomesica

Tpenunr OamaHca W paBHOTEKE WIpa BaXKHY YJIOTY Y pBamy, MOCEOHO KaJla CIOPTHCTH HE
MOTY J1a ce OoclioHe Ha BHJ. BexxOe Kkoje pa3Bujajy paBHOTEXKY YKJbYUyjy CTajame Ha jeJIHO]
HO3H, KOpayame 110 HepaBHUM IOBPIIMHAMA U Pa3JIMYUTE BEKOE KOje TeCTUPAjy CTaOMIIHOCT
Tena y pa3InyuTuM nosioxkajuMa. CIIOpTUCTH yue Jja KOPUCTE CBOj€ TEJIO U TMOJI0Ka] Y OJTHOCY

Ha MPOTHUBHUKA KaKo OM 3aJp)Kajli WM MOBPATHIIM PaBHOTEKY TokoM 6opoe (Ghazy, 2002).
Taxmuuku mpenune

TakTHuKK acmekT pBama 3a ocobe omTeheHOr BuAa NpeAcTaB/ba W3Y3€THO BaKaH €0
TPEHAXHOT Tpoleca, rae ce (okycupa Ha pa3BHjaleé BEIITHHA Koje omoryhaBajy
crioptucTMa Ja e(PeKTUBHO yIpaBibajy O0opOOM, ocinamajyhu ce Ha cBoj ocehaj momupa,
cnyxa u Tenecue csectu (Gutiérrez-Santiago et al., 2023). V oxcycTBy Bu3yesnHe HepIieniyje,
TaKTHKa y pBamy J00Hja MOTIIYHO HOBY JAMMEH3HU]y, J€p pBaud MOpajy Jla pa3BHjy moceOHe
CTpaTeruje KOj€é MAaKCUMH3UPA]y HHUXOBE CIOCOOHOCTH W MHUHUMH3HUPA]y MPETHOCTH

IMPOTHBHUKA.

[IpBa m HajBaKHMja KOMIIOHEHTAa TAKTUYKOI TPEHUHIA je pa3BHjame CIHOCOOHOCTH Jia ce
pasymMe M IpoYHMTa NPOTUBHUKOBO KpeTame M Hamepa Kpo3 jgoaup. PBaum ce yde na
NPENo3Hajy CYNTHUJIHE NPOMEHE Yy HAameToCTH Mummha, TpaBIy MPUTHCKA W IOKPETY
npotuBHHKA. OBe WHpOpMaIHje Cy KJbyYHE 32 JOHOUICHE Op3MX M TauHUX OIyKa O TOME

KaKO pc€aroBaTu Ha HNPOTUBHUKOBC aKque. Ha MMpuUMEp, akKko pBad OCCTU [a MPOTHUBHUK
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NPEHOCH TEXKWHY Ha JeOHy CTpaHy, MoOXe Op30 pearoBaTd KOHTpa-HAmagoM WU

npeycMepaBameM HbEeroBor Mokpera kako ou qoouo npeanoct (Vianna, 2023).

Jenan op KJbyYHHMX e€lIeMEHaTa TaKTHUKE je CIOCOOHOCT KOHTPOJE IUCTaHLE |
NO3HUIIMOHHUPakha Ha CTPyHhaud. Y pBamy 3a ocobe omrteheHor Buia, COpTUCTH ce yde Ja
KOPHUCTE CBOje TEJO Kao CPEICTBO 3a OJpXKaBame KOHTpoJie Haj mpoctopoM. OHH Mopajy
OWTH CBECHU TJIe C€ HaJIa3e Y OJIHOCY Ha UBUIIE CTPYHAUS U KaKo Ja MAHEBPUIITY TPOTUBHUKA
y HEMOBOJbaH Mo0Xkaj. Takohe, BaykaH €0 TAKTUKE j€ pa3yMeBame Kaja U KaKo MPUMEHUTH
CHary, a Kaja ce OCJIOHUTH Ha TEXHHKY W Op3uHy. OBO 3axTeBa M3y3€THY IMPEUU3HOCT U
ocehaj 3a TajMuHT, jep MorpemaH MoTe3 MOXKE JIOBECTHU JI0 TYOMTKA IMO3MIH]E WIIM IOSHA.

(Gutiérrez-Santiago et al., 2023).

Bepbanna koMmyHmKanuja Takohe urpa BakHY YJIOTy Y TaKTHYKOM TpeHUHTY. Mako
CIIOPTHUCTHU ca omTeheHnM BUIOM HE MOTY BHJIETH CBOje TPEHEpe WM caurpaye, OHU MOTY
no0ujatu BepOaHe MUHCTPYKIKje TOKOM TPEHHHTa M, Y HEKUM CllydyajeBUMa, TOKOM MEYeBa.
OBe MHCTpYKIHMje MOTY TOMOhHM y OpHjeHTallji Ha CTPYHaud, Ka0 U Y JOHOUICHY OJUTyKa Y
KPUTUYHUM TpeHynuMa. TpeHepwu, ca Ipyre cTpaHe, MOpajy OUTH BpPJIO MPEUU3HU U Op3u y
JlaBamy YIyTCTaBa Kako OW CIOPTHCTH Moriu oiamax pearosatu (Gutiérrez-Santiago et al.,

2023).

Jomr jenan BakaH TaKTMYKU acCHEKT j€ COCOOHOCT J1a ce KOHTpoJnie Temrno 6opoe. PBaun ca
omteheHUM BHJIOM Yy4e Kako Ja JUKTHpajy Temno OopOe y ckiiagy ca CBOjUM cCHarama u
cmaboctuma (Gutiérrez-Santiago et al., 2023). Axo NMpOTHBHHK MOKyIlIaBa Ja yop3a Temrio,
pBau MoXxe ycrnoputu 60pOy kpo3 aedaH3uBHE TEXHHKE MM MaHEBPE KOjU 3aXTeBajy Ja ce
NPOTHBHUK TPOIIX BUIIIE eHepruje. HacympoT ToMe, ako CriopTHcTa OCETH Ja UMa MPEJTHOCT y
Op3WHU W W3IPKJBHUBOCTH, MOXE IOKyImIaTh Aa yOp3a TeMNO W W3HYAH TpeIiKe OJ

IMPOTHBHUKA.

Ileo TpeHaXHM MpPOLEC je YCMEpEeH Ka TOME Jia Ce U3rpaau pBad KOjHU je He caMo (pu3nuku
crpeMaH, Beh W MEHTAJIHO M TAaKTWYKH CIIOCOOAH Ja ce HOCH Ca M3a30BHMa HA CTPYHAuH.
VYupkoc omrrehewy BUIa, OBaKBH CIIOPTUCTH pa3BUjajy u3y3eTaH ocehaj 3a mpocTop, 10aup U
pPaBHOTEXKY, INTO MM oMoryhaBa Ja ce paBHONPABHO TaKMHY€ W IOCTUTHY BpPXYHCKE

pesyJTare y pBamy.
5.3.2 CnennuyHa TAKMUYAPCKA AKTHBHOCT y PBamby

TakMuyapcka aKTHBHOCT Yy pBamy 3a ocobe omreheHor Buaa IMpencTaBba

KOMIUIEKCHY M 3aXTeBHY JUCHMIUIMHY Koja KOMOMHYje (HU3UUKY CIPEMHOCT, TEXHHUKY
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NPEU3HOCT, TAKTUYKO PA3MHUIUbAkEe WM HM3Y3eTHY MEHTAJIHY YBPCTHHY. Y OBOM CIOPTY,
0opbe ce 0/1BHjajy Y KOHTPOJIUCAHUM YCIIOBUMA, TJI€ Cy MpaBujia U Mporeaype npuiaroheHn
norpebama pBaua ca omreheHuMm BuaOoM, a (DOKyC je Ha paBHONPABHOCTH, Qep-Iuiejy U

curypHoct cBux yuecHuka (Vianna, 2023).

Takmuueme y pBamy 3a 0code omreheHor Buaa OJIMKYje ce CeuMUIHUM IPHUCTYIIOM KOjH
omoryhaBa pBaumma Ja c€ OCJlamajy Ha CBOjeé Hajjaue CEH30pHE CIOCOOHOCTH. 300T
HE/IOCTaTKa BHU3YENHUX HH(OpMaIiuja, CIOPTHCTU C€ OPHjEeHTUIIY Ha OCHOBY IOAHMpa M
ocehaja 3a TemecHr KOHTakT ca mporuBHuKoM (Gutiérrez-Santiago et al., 2023). Oxmax Ha
moveTKy 0opOe, pBauM yCHOCTaBJbajy KOHTAKT pyKaMa WJIM TEJIOM, IITO oMoryhaBa jeaHaky

CTapTHY MMO3UIIN]Y U SIMMHUHHMINE TOTPeOy 3a BU3YyESIIHUM TTpahemeM MpOoTHBHUKA.

TokoM camor TakMHYCHa, TaKTHYka Oopba wrpa KJbY4HY yiory. PBaum mMopajy Op3o aa
aHAJM3UPajy TMPOTUBHUKOBE MOTE3¢, KOpUCTeh MHHHMMAJHE 3HAKEe KOJH C€ MPEHOCE KPO3
JOJUp W TMPOMEHE y TelecHOM mojoxajy. [laxspuBo mpaheme CYNTHIHUX IPOMEHA Y
PaBHOTEKHU W HANIETOCTH MPOTUBHUKA oMoryhaBa pBady Ja MpeBUAN W OJrOBOPY Ha HAMaJe,
TE J1a CIPOBeJIe CBOje Hamaje Ha HajepukacHUju HauuH. OBaj acleKT TaKMUYeHa YUHU 00pOy
WHTCH3MBHO MEHTAJTHHM H3a30BOM, TJI€ CBaKM IOKPET W OJJIyKa MOTY OWTH TNPECYIHU
(Gutiérrez-Santiago et al., 2023). Takmuuapcku ayX y pBamby 3a ocobe omrteheHor Buaa
JIOJIATHO J€ HarjamieH moTpebom 3a mpernusHoiihy u KoHTposioM. Kako Ou ce wuzberme
MOBPE/IC M OCUTYpPAJIO Jla CBAaKM NoTe3 OyJie y CKIaay ca MpaBWINMa, Cy/IUje UTPajy 3HA4YajHy
yrnory y npahewmy ¥ MHTEpBEeHHCamy Kajga je To moTpedbHo. OHu cy moceOHO oOydeHu aa
pa3ymejy CHenu(pUIHOCTH OBOT BHIAa TAKMHUYEHA M YECTO /3]y yCMepema Kako Ou MOMOTIHN

pBadMMa J1a OCTaHy y OKBUpUMA IIpaBUJa.

[Topen TakTHuke W (HU3UUKE TpHUIpPEME, MEHTAHA W3APKJBHBOCT j€ KJbydHAa TOKOM
TakMHYeHa. PBaunMa je moTpeOHa BUCOKa KOHIIEHTpaIlMja Kako OU MOTIIH Ja pearyjy Ha Op3e
poMeHe TOKOM OopOe, anu U J1a OCTaHy CMUPEHU U (JOKYCHPaHM YaK U Y CUTyallljaMa Kaaa
cy mon BenukuM mputrckoMm (Gutiérrez-Santiago et al., 2023). MenTtanHa cHara koja ce
pasBHja Kpo3 OBaj CIOPT YECTO j€ jeaH o1 mpecyaHux (akropa y 6opOu, jep crmocoOHOCT 1a

CC OJPKHN KOHI_ICHTpaI_II/Ija " BCpPa y COIICTBCHE CIIOCOOHOCTH MOXKE OUTYUHUTHU UCXOJ MCHYaA.

Ha xpajy, TakMuueme y pamy 3a ocode omreheHor Buja je Buiie o1 Gpuznukor okpuiaja. To
je KOMIUIeKCHA IWCIWIUIMHA KOja OJf CIIOPTHCTa 3aXTeBa Ja WHTETPUIIY CBOje (HU3UUKE,
MEHTaJHE W TAaKTHYKE BEIITHHE HA HAJBHIIEM HHUBOY. YIIPKOC HW3a30BHMa, OBH pBadd
NOKa3yjy U3Y3€THY CHary, M3JpXJbHUBOCT M HMHOBATUBHOCT, LITO UX YMHU PABHOIIPABHUM

TaKMHUYapHMa y CBeTy cropTta. TakmMuuapcka ClieHa jeé MECTO I/Ie C€ HBHUXOBE CIIOCOOHOCTH,
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HaydeHE KpO3 JYroTpajaH M TeXakK TPEHWHT, MpeTBapajy y nmobeme m mocturayha, xKoja cy

JI0Ka3 BUXOBE YIIOPHOCTHU U CTPACTH 3a CIIOPTOM.
5.4 Kapare

Kapare je jenna on HajmomyJapHUjUX OOpHJIAYKMX BEIITHHA KOja MOPEKJIO BOAM U3
Janana, a omnHMKyje ce CHaXHUM M MPEUU3HUM YyAapuuMma, OJOKOBHMMAa M KPEaTHBHUM
TEXHHKaMa Koje YyKJbydyjy ueno teno. OBa IUCHMIUIMHA pa3BHja HE caMoO (u3HUKe
CIIOCOOHOCTH Kao MITO Cy CHara, Op3uHa W M3APKIBUBOCT, Beh U MEHTaJlHe OCOOMHE TOIMYT
JMCIUIUIMHE, CAMOKOHTPOJIE U CaMOIOy3ama. 300T cBoje cBeoOyxBaTHE MPUPOJIE, Kapare je
MocTao JOCTyMaH M MpuiaroheH 3a IMUPOKYy Momyiamnujy, yk/bydyjyhu u ocobe ca

paznmnunTiM obnuirMa naBanuautera (hupkosuh et al., 2010).

Kama je ped o ocobama omreheHor Buaa, Kapare ce MOXKE MPWIATOJUTH Kako OW OBa
Oopwilauka BEIITHHA IIOCTala IMPHCTyNayHa W KOpHCHa 3a mux. [Iporpam mnpuiarohen
ocobama ca omrehennM BuoM omoryhasa /1a U OHU J0XXKUBE TPETHOCTH KOje KapaTe JOHOCH
y (usuukoM, MEHTAIHOM H JApymTBeHOM acmekty (Saparov, 2023). Ogaj mnpucrym
nojpasymMeBa KOpWIINeme TAKTUIHUX METOJa TOJy4aBama, TJIACOBHUX HWHCTPYKLHUja W
OmrcKOr (PU3MYKOT KOHTaKTa KaKo OM Ce OCHTYpaIo Jia yYSHHUIM MOTY IIPAaBUIIHO J1a CXBaTe U
u3Beny texuuke (Saparov, 2023). UuctpykTopu Koju pame ca ocobama orureheHor Buma
MOpajy OuTH J0/aTHO OOY4YEeHH Kako OW pazymenu crnenudpuyHe moTpede CBOjuX ydeHUKa U
Kako OM MOINIM Ja MpWiIaroje CBOjeé METOJe IoJlyuyaBalka Ha HauuH Koju he Outu
HajkopucHUjU. CeH30pHE CITOCOOHOCTHU Kao IITO CY AOAMP U CIyX MOCTajy KJbYUHE Y MPOLECY
yaewa(Witkowski, 2022). Yuenunu ce oxpaOpyjy Ja KOpUCTE OBE CHOCOOHOCTH Kako Ou
pazBuiu ocehaj 3a mpocTop, PaBHOTEXKY M KpeTame, IITO j€ OJ CYHITHHCKOI 3Hayaja y
OopwilaukuM BeIITHHaMa Kao ImTo je kapate (Saparov, 2023). Ilopen Tora, kapate Moxe
UrpaTd BaXHy YIOTy Yy yHampehemwy camolioy3gamba W HE3aBUCHOCTH KOJ ocoba ca
omrrehennm Bunom. Kperame y npocropy, ocehaj CUIypHOCTH M CaMO3aIITUTE Cy CaMO HEKe
O]l IPEHOCTH KOje OBa BEHITHHA MOXeE JIOHETH. Ydenthe y OOpHIIaYKiM BEIITHHAMA Kao IITO
je xKapate Takole mpyska MOTYRHOCT 3a COIMjaJIHy UHTEPAKIIHN]y ¥ YKJbYIHBAE y 3ajCTHUILY,
IITO je MOoceOHO BaKHO 3a Jbyje ca MHBanuauTeToM. Kao u cBu cnoproBu ocoda ormrehenor
BUJa U y Kapare-y moctoje mpaswia (Vianna, 2023). Kare cy mpunarohene tako na ce
dokycHpajy Ha IPEU3HOCT MMOKPETa, PABHOTEKY M MPABUIHO M3BOheHE TEXHHKA, TIPU YeMy
ce cyheme Oa3zmpa Ha ocehajy cHare u eHepruje Kojy TaKMHYap yJIaKe y TOKpeTe, Kao M Ha

NPaBUIIHO) KOOPIUHALIUJU U PUTMY.
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Taxkmuuapu ce nene y KaTeropvje Ha OCHOBY crTeneHa omrehema Buma, mro o6e3behyje
paBHOMPABHOCT y KOHKypeHIHju. Cyacku TUM je OoOy4eH aa pasyme CcrenuGuIHoOCTH
TaKMUYeHa 3a ocobe omreheHor BHIAa M Ja MPaBUYHO OLEHU HUXOB yunmHak. [lomohne
CyllMje aKTUBHO YYECTBY]Y Y OpHjeHTanuju TakmMudapa. Ouryke cyamja ce JOHOCE Ha OCHOBY
KOMOWHOBAaHUX CHUTHAJIA KOjU YKJbYYY]y TaKTHIJIHE U 3BY4YHE MH(POpMaIje, ocurypasajyhu na
TaKMHYapH MPaBUIIHO pazyMmejy cBe MHCTpyKImje u omiyke (Saparov, 2023). CBu ydecHUIH
Cy IyXXHHM Ja TOINTYjy IpaBWia M Ja ce MPUIpPXKaBajy €THUYKOT KOJEKCa KOJH OCUTypaBa
PaBHOIIPABHOCT M MHKIIY3H]y, a moce0aH akileHat je Ha ¢ep-Tulejy U y3ajaMHOM IOIITOBAKY
n3mehy takmuuapa. OBa mpaBmia omoryhaBajy nma ocobe omreheHOr Buaa paBHOIPABHO
YUYECTBY]Y Yy KapaTe TaKMHYCHHUMa, NMpyxajyhu uM MOryhHOCT /1a TIOKa)Xy CBOj€ BEUITHHE y
0e30emHOM U TojApkaBajyhemM OKpyxkemy. YKpaTko, KapaTe 3a ocobe omreheHor Buaa je
Bulie oJ (U3MYKE AaKTHMBHOCTH;, OH € HAuWH pa3Boja YKYIIHUX CIIOCOOHOCTH U
caMmoII0y3/1ama, Koju oMoryhasa ia ce yuyecHUIM ocehajy OCHa)XeHO U paBHOIPABHO Y CBOjOj

sajenaunm(Witkowski, 2022).
5.4.1 CneunduyHa TpeHAKHA AKTUBHOCT y Kapare-y

TpeHuHr kara y KapaTey je oJ] CyIUTUHCKE Ba)KHOCTH 3a Pa3BOj TEXHHUKE, PAaBHOTEXKE,
U MEHTaJHE IUCHMIUIMHE. 3a cierne M cl1adoBHUJe IMpaKTHKAHTE KapaTea, pajJ Ha Karama
3axTeBa npuiaroleH mpucTyn Kako OuM ce oMoryhuso aa OBH y4dyeHUIM e(UKacHO yye U

caBJaJla]y CJI0KEHE CEKBEHIIE TOKPETa KOje Cy KapaKTepUCTUYHE 3a KaTe.

Kare cy Tpagumuonanse ¢popme y kapaTey Koje ce cacToje oJ] yHanpes AepUuHucaHux cepuja
HOKpeTa, ykJbyuyjyhu ynapie, 6J0KOBE U IIOMEpame y pa3iMyUTUM IpaBIMMA. 3a ciene u
ciaboBUEe KapaTUCTe, CaBlaJaBamkbe KaTa IOJpa3yMeBa HHTEH3MBHO (DOKYCHpame Ha
TaKTWJIHE, BepOalHe M MEHTaJHE METOJAE yduema Kako OM ce HaJOMECTHO HEI0CTaTaK

BusyenHux uudopmarmja (Witkowski, 2022)

Taxmunno 6oherve je jeqHa off HajBAXKHUJUX METOJAa y TPEHUHTY KaTe 3a Cllene KapaTUcTe.
WucTpykTOop MM mapTHEp (PU3MYKM BOJAM YYEHHKA KpO3 MOKpeTe KaTe, MoMaxkyhu My naa
OCETH I0JI0Xka] ¥ KPEeTame CBAKOr ziena Tena. OBO MOXKe YKIbyUUBATH Bohewe pyKy yd4EHHUKa
Kpo3 OJIOKOBE M yAaplle, Kao U MO3ULMOHUpPamke HOTY U Tena y ojarosapajyhe craBoe. OBaj
BUJ IUPEKTHOT (PU3MUKOT yuera oMoryhaBa ydeHUIMMa Jla CTeKHY ocehaj 3a TayaH OOJUK U

purtam kare (Witkowski, 2022).

Bepbanne uncmpyxkyuje urpajy Kiby4dHy yJIOTy y mpolecy ydewa. MHCTpyKTop AeTabHO

OIKCYje CBAaKH MOKPET, Harjiamanajyhu BakHe Tauke Kao LITO Cy MpaBall y KOjeM C€ YUEHHUK
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Tpeba KpeTaTH, BUCHHA yAaplia, U oapeheHe acrnekTe TeXHUKE Kao IITO ¢y Op3WHa W CHara.
OBe MHCTpYKIHje MOPajy OMTH jacHE, MPEIHU3HE U KOH3UCTEHTHE, KaKo OM yYEeHHK MOrao Jia

MEHTAJIHO BU3yalH3yje KaTy | Jia je u3Beae 0e3 BusyenHe pedepenie (Saparov, 2023).

Menmanna susyanuzayuja je KJbydHa y TPSHUHTY KaTe 3a cliene Kapatucre. Mako ydeHurm He
MOT'y J1a BUJIC KaTy, OHM MOTY KOPUCTUTH CBOjy UMarrHaiujy u cehame na Ou "Bugenn" kary
y cBoM ymy. OBaj mporec BH3yanm3alyje je OJf MPeCcyJHOr 3Havaja 3a pa3Boj MuimhHe
Memopuje U nperu3HocTr mokpera (Arslan et al., 2024). Uuctpykropu oxpadpyjy y4eHUKe ja
PEIOBHO BU3YyalIn3yjy KaTy, poJsiazehin Kpo3 CBaky TEXHHUKY U IIOKPET y CBOjOj IVIaBU Kako Ou

1mo0O0JBIIIATN CBOjE pa3yMeBame U U3BOheme Kare.

Penemuyuja u npeyuznocm cy ofi BEIUKOT 3HaYaja y TpeHUHTY Kate. Crenu KapaTHCTH YeCTO
MOpajy BUIIIE ITyTa Ja MMOHABJbA]y KaTy Kako OM yCaBpIIMIM CBAaKy TEXHHUKY U MokpeT. OBO
NOHaBJbalbe OMOryhasa ydeHHIIMMA J1a U3TPajie CHAXKHY MUITUIHY MEeMOpH]jy U j1a ce ocehajy
CHUTYpHO Yy CBakoM jeiy Kkare. HWHCTPYKTOpH MOTY KOPHCTHTH pPa3IHuUTe METOJE
MOJIy4aBama, Kao MTO Cy CIOpo M3Boheme Kare, Kako OW IMOMOTIIM YYECHUIIMMA J1a pasyMejy

CBaKy HHMjaHCy MOKpeTa npe Hero mrto noBehajy Op3uny u uatensuter (Saparov, 2023).

Pao ca napmnepom moxe OUTH KOPHCTaH y TPEHUHTY KaTe 3a cierne kaparucre. Mako ce kare
O00MYHO M3BOJIE CAMOCTAJIHO, PaJl Ca MAPTHEPOM MOKE OMONM YYEHHKY J1a pa3yMe MPUMEHY
TEXHUKA y Karama. [lapTHep MOKe Je/IoBaTH Kao 3aMHIILJBEHH MPOTUBHHUK, oMmoryhasajyhu
YUEHHMKY Jla OCETH KOHTAKT U peakiije TOKoM u3Bohema oapehennx mokpera (Vianna, 2023).

OBaj B TPEHUHTa IOMaXke Y IMPEHOCY KaTe ca HUBOA TEOpHje Ha MPAKTUYHY IPUMEHY.

Cnywna nepyenyuja je Takohe 3HayajaH acleKT TPEHUHTa KaTe. YMECTO OcCllamama Ha BUJ,
CJICTIA KapaTUCTH MOTY KOPHUCTHUTH 3BYK 32 OPH]CHTAIIN]Y U BPEMEHCKO YCMEpPaBamke IMOKPETa.
3ByK cTomaja Ha MoJy, 3BYK KMMae (M37jaBame 3ByKa TOKOM yjapalia), 1 3ByKOBH OKOJIMHE
MOTY CBH MOCITY>KUTH Ka0o BOJAMYU TOKOM H3Bohema kate. IHCTpYKTOpH MOTY KOPUCTUTH OBE
3ByKe Kao pedepeHiie TOKOM TPEeHUHTa, MoMaxkyhu ydeHunuma Ja 00Jbe pazyMmejy putam u

nuHamuky kare (Witkowski, 2022).

Tpenunr kate 3a cierne u ci1aboBH/IE TPAKTUKAHTE KapaTea, y3 CBE OBE Crel(puIHe METOe U
TEeXHUKe, oMoryhaBa OBUM y4YeHMIIMMa Jla CaBla/iajy KaTe Ha BUCOKOM HMBOY. OBaj mporiec
HUje camo (U3MUKH, Beh U 1yOOKO MEHTanaH, Mpyxajyhu UM cnocoOHOCT /1a y MOTIYHOCTH
Y)KHBa]y y KapaTey U pa3BH]y BELITHHE KOje Cy IMOJAjeIHaKO MPUMEHJbUBE y CBAKOJIHEBHOM

xusoty (Arslan et al., 2024).
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5.4.2 CnennduyHa TAKMHUYAPCKA AKTUBHOCT Yy KapaTe-y

Takmuueme y KaTama 3a ciierne W ciabOBHAE KapaTHUCTE MPECTaB/ba M3a30B KOjU
3axTeBa MoceOHe MPHUIpPEMe M aJanTaldje, Kako OM YYECHHIM MOTJIM PABHOIPABHO Ja CE
HaaMehy U IeMOHCTpHPajy CBOje BemTHHe. Mako ciienu TakMudapd He MOTY Ja BHIE CBOjE
IPOTHBHUKE WK CY/Hje, OHU CY CIIOCOOHH J1a KPO3 Crieln(pHIHe METOJIE U TEXHUKE yUCHa
TPEHHHTa JIOCTHTHY BHCOK HHBO HM3BONEHa KaTe W YCIENIHO YYECTBYjy Ha TaKMHUYCHHMA.
Takmuuapcke Kate, 3a pa3jinKy Of Kara Koje ce M3BOJC y PEIOBHUM TPCHUH3UMA, 3aXTEBAjy
BHCOKY IPELU3HOCT, CHary u u3pasut puram (Arslan et al., 2024). 3a ciene takMu4ape, OBU
aCIIEKTH ce TOCTHKY KPO3 MHTCH3UBHY IPHUIIPEMY KOja Ce OCllarba Ha TaKTUIIHE, BepOaiHe u

MCHTAJIHE MCTO/JIC.

Takmunno 6oherve ocTaje o1 TpPECyqHE BAXKHOCTH TOKOM INpUIPEME 3a TaKMHUUCHE.
WNHCTpyKTOpH W MAapTHEPH MOTY BOJUTH TaKMHYape Kpo3 CI0KEHE MOKpeTe KaTe, moMaxyhu
UM JIa OCETE CBAaKH MOKPET /10 HajCUTHUJUX JeTaba. OBa Gu3nyka noMoh je moceOHO KopucHa
3a ()MHO TOJeIIaBake TEXHUKE M KOPEKIH]Y MOJI0Kaja Tella, YMMe Ce OCHTypaBa Ja YYeHUK
CaBpILICHO M3Be/IEe KaTy TOKOM Takmu4ewa (Arslan et al., 2024).

Bepbanne uncmpykyuje urpajy BaxkHy yJIOTy y TAKMUYapCKOj MPUIIPEMH, TJ€ j€ MPELU3HOCT
y ONKCY CBAaKOT IMOKPETa U TEXHUKE O]l 3y3eTHOT 3Hauaja. IHCTpyKTOp MOpa J1a ocurypa jia
YUEHHK pa3yMe CBaKH acCHeKT KaTe, OJl MOYEeTHHX CcTaBa JO 3aBpIIHHX yrapama. Ose
WHCTPYKIIMj€ Cy YeCTO BPJIO JI€TaJbHE M YKIbYUYjy YIYTCTBA O Op3WHHU, CHa3u U BPEMEHCKOM
pacriopey CBaKkor MOKpeTa, Kako OM Y4eHUK OMO CIpeMaH Jla UX U3BeJle Ha HajBUILEM HUBOY
TOKOM TaKMHUEHa.

Penemuyuja u ycaspwiasare cy KIby4HH €JIEMEHTH y TPHIPEMH 3a TakMHuUeme. Cremnn
TaKMH4Yapu Mopajy 06e30poj myTa MOHOBUTH KaTy Kako Ou je AoBenH 10 caBpuieHcTBa. OBaj
npolec YKJbydyje HENpeKUIHO TMpHiarohaBambe M KOPEKIHM]y Ha OCHOBY IOBPaTHHX
uHpopMmanrja Kkoje 1o0ujajy oOJf HHCTPYKTOpa WM TMapTHepa. Pemeruiuja mnomaxe
TaKMUYapHuMa J1a U3rpajie YBpCTy MUIIMNHY MEMOpH]jy, ITO UM oMoryhaBa J1a m3BeIy Kary ca

BHCOKOM TIperu3Honihy u camornoy3aameM Ha Takmuuery (Witkowski, 2022).

Taxmuyapcku 0yx u KOHyenmpayuja ¢y Takohe oj CyIITHHCKE BaKHOCTH 3a CIIETe TaKMU4ape
y karama. Ha TakMuuemruMa, OHM C€ MOpajy OCJIOHUTH Ha CBOj€ MHTEPHE pecypce, MEHTaIHY
CHary, CaMOJUCIMIUIMHY U KOHIICHTpaIvjy, na Ou oapxamu (HOKyc M CTaOHUIHOCT TOKOM
n3Bohema kare. OBaj acmeKT MpuUIpeMe YKJbydyje pa3BUjambe CHAKHE MEHTAJTHE KOHTPOJIE U
CIIOCOOHOCT JIa c€ MCKJbYYE CIOJhAIIbe CMETHE, KaKo O TaKMHYap MOTao y MOTIYHOCTH J1a

ce konueHrpume Ha kary (Witkowski, 2022).
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Craywna opujenmayuja je joml jeqaH BakaH acleKT TakMu4apcke mnpumnpeme. Crenu
TaKMHYapH MOTY KOPUCTHTH 3BYKOBE Ka0 INTO CYy OJjelld COINCTBEHUX IMOKPETa, JAUCAKE U
3BYKOBH Yy MPOCTOPY Kako OM OCTaJld OpPHjEHTHCAHH M TMPABWIHO HM3BOAMIM KaTy. OBa
CJIyIIIHA OpHUjEHTAaIlja MOKEe OMTH KOPHCHA Y TPEHYTIIMMA Kaja je HEOIXOIHO NMPUIArOUTH
puTaM MM Op3MHY KaTe Kako OW ce OCUTypayio Jia je CBaKH MOKpPET TadyaH M y CKJIamy ca

3axTeBuMa Takmuuerma. (Witkowski, 2022).

Ilocebne npunpeme 3a makmuyerse MOTY YKIbYYUBATH U CHeUU(UUIHE TPEHUHTE Y IPOCTOPY
rae he ce Takmuueme oapxkatiu. OBo omoryhaBa TakMu4apuma Jia ce yro3Hajy ca OKpYKEemheM
U IIPOCTOPHUM PACIOPEAOM, IIITO MOXKE OUTHU O] BEIMKE BaXKHOCTH 32 HbUXOBO CAMOIOY3/1akhe
u neppopmanc. Y HEKHM CIy4ajeBUMa, TaKMHYapuMa ce€ Moke oMoryhutm na mpe
TaKMU4YeHa Mpol)y Kpo3 KaTy y TaKMHYapCKOM MPOCTOPY, YMME I00Mjajy MPWIHMKY Ja ce

npuiaroe u ocere mpocrop (Arslan et al., 2024).

Ha takmuuewy, cieny TakMU4apu U3BOJE KaTe ca ucToM nocBeheHomhy u npeuusHoihy
Kao U I/UXOBH BPUIkHALK KOju Buje. IbrxoBa criocoOHOCT 1a n3Bey KaTy Ha BUCOKOM HHBOY,
YIIPKOC M3a30BHMa KOj€ JOHOCH I'YOMTaK BHJIA, CBEIOYH O FbUXOBOj AUCUUIUIMHH, YIIOPHOCTH
U 1yOOKOM pa3yMeBamy Kaparea. Y CIelllaH HacTyIl Ha TAKMHUYEHY 3aXTeBa HE CaMO (PU3UUKY
CIPEMHOCT, Beh M CHa)XHYy MEHTaJHy W3AP>KJBUBOCT U CIIOCOOHOCT sa ce mpeBasul)y cBu
u3aszosu (Saparov, 2023).

OBH TakMu4apu 4YECTO WHCIUPUINY JApyre, Mokasdyjyhu na kapate HHje camo (u3HyUKa
BEIITHHA, Beh U MyT CAaMOANCLUIUINHE, MEHTAJIHE CHAare M JIMYHOT pa3Boja. YUEeCHUIM KOjHU Cy
caBJIaflalii KaTe Ha TaKMUYapCKOM HUBOY, 0e3 003Mpa Ha cBoje (U3MYKE OrpaHUYEHOCTH,
J0Ka3yjy na je Moryhe moctuhu M3y3eTHE pe3ynrare y3 IpaBy NPUIPEMY, MEHTAIUTET U

YIIOPHOCT.
5.5 Bpasnicka [Iny-IInna

Bpaszuncka puy-yuna (BJJ) je Gopumiauka BemTHHA KOja je HacTaia Kao €BOJIyLHja
JaImaHCKOT YUY-IIUTITya H IIy/0a, aJld jé ¢ BpEMEHOM JI00MIa CONCTBEHHU UACHTUTET, TOCEOHO
Kpo3 akieHar Ha OopOy Ha 3emsbu. OBa BeUITHHA, KOja j€ CTEKJa BEIUKY IMOMYyJIapHOCT
IIMPOM CBETa, MOCEOHO ce UCTUYE Y CBETY MEIIOBUTHX Oopuiaukux BemtnHa (MMA), rie cy
ce EHE TEeXHHKE Iokasaie kao m3y3eTHo edukacHe (Conde, 2022). BJJ je y ocHOBM
Oopmiiauka BelITHHA KOja ce 0aBM TEXHHUKOM KOHTpOJIE M CaBiiaJaBama MPOTHBHMKA, O€3
003upa Ha HETroBY (PU3WYKY CYNEPUOPHOCT Y CMHUCITY CHare wiu BeaudnHe. OHO MITO YMHH
BJJ noce6HO 3aHMMJBUBOM U IPUMEHJBMBOM 32 IIMPOK CIIEKTap JbY/IH je YNEHCHHULIA J1a Ce OBa

BEIITHHA OCJIalba BUILE HA CTPATErHjy, MOJyre U TaKTHUKY YHoTpeOy Tela HEero Ha CUpPOBY
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cuary (Conde, 2022). 36or oBux ocobuna, BJJ je Beoma npusarohen ocodama ca pa3induTuM
BpcTama (pM3MUKUX M3a30Ba, YKIbYyUyjyhu u oHe ca omrehennm Buaom. 3a ciene u cnaboBuie
ocobe, BJJ npencraBiba naeanny 60puiiauky BEIITHHY jep C€ OClama Ha OJMCKU KOHTAKT ca
MIPOTUBHUKOM, oMoryhaBajyhu TakTHJIHY MOBpaTHY MH(POpPMAIIH]y KOja 3aMEeHYyje BU3YEITHY
nepueniujy (Conde, 2022).

JIok y MHOTHUM JApyruM OOpHJIAYKHM BELITHHAMa BHJ UIpa 3HA4YajHy YJIOTY Yy MPOICHHU
yIaJbeHOCTH W BpemeHa, y BJJ-y oBe BemruHe ce pas3Bujajy kpo3 ocehaj 3a momup,

PaBHOTEKY U MOJI0XKa] TeNla y ogHocy Ha nmpotuBHuka (Conde, 2022).

Tokom TpeHuHra, cienu npaktukantu BlJJ-a yde xako Ja ocere M mpeaBuae KpeTame CBOT
NPOTHBHUKA KPO3 KOHTAKT Ca HEeroBUM TesioM. OBaj KOHTAKT Npyka HHPOpPMaLKje 0 HaMepH
NPOTUBHUKA, ITO omoryhaBa cienmuMm ocobama ga pearyjy Op30 W MPEHU3HO, YECTO
u30eraBajyhu onacHe cuTyallyje Ui ycrnoctaBibajyhu konTpony Hag 6opoom. [IpaBuna BJJ-a
Cy ocMUIIUbeHa J1a 06e36ene dhep 60pOy u crpeue o30usbHe noBpene. bopode y BJJ-y nounmy
y crtojehem moiokajy, ainm decto Op30 Mpenae Ha 3eMJby, rae ce Hajsehu geo Oopbe u
onsuja. (Junior et al., 2023). Ha 3emJbu, IPaKTHKAHTH KOPUCTE PA3IMYUTE TEXHUKE KAO IITO
cy rapnae (mosuiyje Koje IITUTE Ooplia Ha 3eMJbH), Mpeaciy rapjae, OOKCOBU U TEXHHKE
caBiaJlaBarba Kako OW JOOWJIM MPEeAHOCT WK 3aBpurid 0opOy. 3aspuenu y BJJ-y o6uuno
YKJbY4Yjy TEXHUKE Kao IITO Cy TYIISHha WIH 3aKJbydaBama 3rJI000Ba, KOjUMa e MPOTUBHUK
npumopasa Ha npenajy (Conde, 2022). Kaga npoTHBHHUK OCETH Jia je Y MO3MIHUjH U3 KOje HE
Moxe J1a moOerne 6e3 pu3Hka oJ] IoBpeJie, OH MoKe "TankaTH" (OAMPHYTH NMPOTUBHUKA WU
10J1 HEKOJIMKO IyTa), IITO j€ CUTHAJl CyAAWjU M MPOTUBHUKY /a Oopba Tpeba 1a ce 3ayCTaBH.
be3bennoct je kbyunu acnekT BJJ-a, u 300r Tora cy MHOTM OMAacHU MOTE3U 3a0pameHu y
takmuuer-uma (Conde, 2022). OBo ykibydyje yaapiie, yjeae, dyname koce u oapelene Bpcre

3aKJbydyaBama 3rJ1000Ba KOjH OM MOTJIH TOBECTH 0 030M/bHKX moBpena (Junior et al., 2023).
5.5.1 Cnenuduyne TpeHaxHe akTuBHOCTH y bpasuickoj Lny-Lunm

bpaswicka ymy-yuna (BJJ) je Oopmiauka BemTHHA Koja j€ CTEKJIA BEIUKY
MOMYyJIAPHOCT IIUPOM CBETA 3aXBaJbyjyhu CBOjO] €pUKACHOCTH y CHUTyallljama caMoOI0paHe
u Oop6u Ha 3emsbu. OBa BEIITHHA, KOja je HAcTaja M3 JalaHCKOT UHUY-UHIya U [y10a, HyA:
U3Yy3€THY MPHUIIMKY 3a CBE JbyJe, 0e3 0031upa Ha mHUXOBe (pU3MUKE CIIOCOOHOCTH, Aa Pa3BHjy
BEIITHHE KOj€ Cy IOJjeTHAKO MPUMEHJbUBE y TAaKMHUYapCKOM W CBaKOJIHEBHOM YXHBOTY.
HapouuTo je moroana 3a ciemne u cinaboBuzae ocobe, jep ce y BlJ-y texnuka u ocehaj 3a
IPOTHBHUKOBO TEJIO M MOKPETE CTaBJbajy ucnpes ¢pusnuke cHare u Buaa. Ciuenu u cnaboBuan
NPaKTUKAHTH Opa3zuiIcKe My-UHIe y4ye Ja pa3Bujajy ocehaj 3a Teno U mpocTop Kpo3 CTaIHU
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¢u3nuky KOHTakT ca cBojuM maptaepuma (Conde, 2022). OBaj koHTakT UM omoryhasa ga
OCeTe KpeTame, paBHOTE)XKY U HaMepe MPOTHBHHKA HAa HAaYMHE KOjU MpeBasuiaze norpedy 3a
BUAOM. JIOK y MHOTUM ApYruM OOpHIIAYKUM BEIITHHAMA BUJ UTPA KJbYUYHY YJIOTY Y MPOLIEHU
yIaJbeHOCTH, BpeMeHa M peaknuja, y BJJ-y cy oBe BemTuHe cekyHaapHe y onHoCy Ha ocehaj
3a JOAMP, PAaBHOTEXKY U KOHTPOIY HaJ TeJOM. JeqHa o1 OCHOBHMX KOMIIOHEHTH TPEHHUHTaA 32
ciene ocobe je pasBoj TaktwiHe mnepuernmmje (Junior et al., 2023). Osa mnepuemniyja
omoryhaBa mpakThkaHTUMa Ja "4yuTajy" Hamepe NPOTHBHHMKA Kpo3 ocehaj 3a MpPUTHUCAK,
TEH3H]jy U N0JI0Xaj Tena. MucTpykropu BlJ-a moactudy criene ydeHHKe a CTaTHO OAPKaBajy
(U3MYKH KOHTAKT Ca CBOJUM IMapTHEPUMa TOKOM BekOama. OBaj KOHTAaKT HHUJE CaMo
HEOIXO/JaH 3a u3Boheme TexHumka Beh M 3a pa3Boj ocehaja 3a MPOTHBHHUKOBE IMOKPETE U
Hamepe. Crnenu NPAaKTUKAHTH YydY€ Ja TPENO3Hajy CYNTWIHE NIPOMEHE Y TEXHUIITY |
Harpesamwy MuInha cBOT mapTHepa, MTo UM omoryhaBa J1a IpeBUIe HEroBe noTese u Op30
pearyjy (Valerio et al., 2015). ITopea ¢u3nukor KOHTaKTa, BepOAIHU OMUC ¥ HHCTPYKIIH]E
UTpajy KJbYUHY YJIOTY y TpeHHHTy. Kako ciienu y4eHuIm He MOTY Ja BHJE ASMOHCTpaluje
TEXHUKAa, HHCTPYKTOPU KOPHUCTE JIeTaJbHE BepOaiHEe OMHCe CBAKOT MOKpeTa U no3unuje. OBu
OIKCHU HUCY CaMO TMOBPIIHM, Beh IeTasbHO 00jalimkaBajy TayaH MoJ0Xkaj pyKy, HOTY, Tela U
JPYTHX JIeoBa Tesa y oJHocy Ha nporuBHuka (Conde, 2022). OBo omoryhaBa yueHUIIMMA 1a
MEHTAJTHO BH3YyalIHM3yjy TEXHHKY M pa3yMejy Kako oHa (DYHKIMOHHINIE y TMpakcH. Tokom
CHapuHra, HHCTPYKTOPH MOTY JaBaTh BepOalHe CUTHAJE KOjU IOMaXXy YYSHHKY Ja Mpero3Ha
Kaja je y 1oOpom monioxkajy wim kama tpeba na usBene oapehenu manesap (Valerio et al.,
2015). OBu curHamy Mory OMTH O] IPECYJHOT 3Hauaja y CHTyallMjama KaJa YYeHHK Mopa
Op30 1a JoHece OUIYKYy W Ja pearyje Ha npoTHBHHMKOBe mokpere (Junior et al., 2023).
®u3nuko Boheme je joll jeaHa BaKHa KOMIIOHEHTa TPEHUHra 3a ciene npaktukanre BlJ-a.
WHCTPYKTOpU U MapTHEPU YECTO KOPUCTE TEXHHUKY (PU3MUKOT Bohemwa Kako OM yyeHMIIHMa
MIOMOTJIM J1a OCeTe KaKo TauHO TeXHHUKa Tpeba Ja ce u3Bene. OBO moapazyMeBa MOCTABIbAE
YYEHHKOBOT Tella y oJipeheHH Mojoka] U Boheme pyKy WIM HOTy Kpo3 mokpere. Ha oBaj
HAYWH, YYCHUK MOXKE OCETHTH TPaBU OOJIMK ¥ MO3UIIM]Yy TEXHUKE, IITO je MOCEOHO KOPUCHO
3a CIOXEeHE MaHeBpe WJIM Mpena3e U3 jeiHe nmosuuuje y apyry. MHCTpykropu Mory Takohe
NpUMEHBUBATH PA3IMYUTEe HUBOE NMPUTHUCKA M OTIOpAa TOKOM TPEHHMHIa Kako OM Y4YEHUIIH
MOTJIM Jla pa3yMejy Kako TeXHHKa Tpeba Ja ce ocetr y crBapHoj 6opou (Valerio et al., 2015).
CeHzopHe BexOe 3a pa3Boj CBECTU O TEIy U MPOCTOPY CY OJ BEJIMKOT 3HAuaja y TPEHUHTY
cienux npaktukaHata BJJ-a. OBe BexxOe ykibydyjy pajJ Ha paBHOTE)XH M MO3UIMOHHPAY
TeJa y OJHOCY Ha MpOoTHBHHMKA. Ha mpumep, ydeHHMIM ce yde Ja O/Ap)KaBajy PaBHOTEXKY y

Pa3IMYUTUM TO3HIMjaMa, TTIOCEOHO Yy TMOJIoKajuMa Trapje, TAe je BaXHO OCETUTH NOMEPame
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MPOTUBHUKA W pearoBaTH Ha MEroBe IIOKyIlaje Ja TPOMEHH TMOoJokaj. BexOame
NOjeIMHAYHUX TEXHUKA, 0e3 oMeTama APYyrux (akTopa Kao IITO Cy CHAPUHT WU KOMIUICTHE
0opbe, omoryhaBa ydenunmma aa ce Goxycupajy Ha (UHO TOJEIIABAKHE CBOJUX MOKpPETa U
texuuke (Junior et al., 2023). OBaj MeTo1 H30JIAIIHOHOT BE)KOAma je BeoMa KOPUCTaH Y paHUM
da3ama ydema, Kaga je MOTPEOHO Ja Ce OCHOBHE TEXHHMKE ycCaBplIE Ipe HEro IITO ce
NpUMEBY]y Y KOMIUICKCHHjUM cuTyanujama. CrapuHr, Kao CyIITHHCKH Aeo BJJ Tpenunra,
takohe ce nmpuiarohasa norpedama cienux ydenuka (Valerio et al., 2015). Vmecto na 6opba
NOYMI-E HAa JHUCTaHIHM, MITO je yOoOWYajeHO y MHOTHM APYrMM OOpHJIAauKUM BEIITHHAMA,
cmapunr y BlJ-y 3a ciene decTo moumme U3 mosioxkaja rae cy maptHepu Beh y duznuxom
KoHTakTy. OBO oMoryhaBa yueHHKY J1a 0O]MaxX OCETH I/Ie C€ HaJla3W MPOTHUBHHK U Ja 3aI0YHe
0opOy ca jacHUM pa3yMeBameM MIpocTopa W moynoxaja. CIapuHT ce MOXE H3BOJUTH Ha
Pa3IMYUTHM HHBOMMAa WHTEH3UTETAa, NPU YEMy C€ IMOYETHH HMHTEH3UTET YECTO MOCTENCHO
noBehaBa kako OM Ce YYEHHMK IIOCTENICHO MNPHJIATOAMO PA3IMYMTUM HUBOMMA OTIOpa U
arpecuje (Valerio et al., 2015). OBaj moctynuu npuctyn omoryhaBa ydeHUIMMa Jia rpajie
camorioy3jamke MW BemTuHe Oe3 ocehaja mpeontepeheHocTn wim yrposkeHoctu. Pam ca
CIIeLjaTM30BaHNM MTapTHEPHUMA j€ jOIIl jelaH BaskaH aCIeKT TPEHUHTa 3a CJele IPaKTHKAaHTe
BJJ-a. OBu napTHepu cy OOMYHO UCKYCHUJU YUEHHULM WM ACUCTEHTU MHCTPYKTOpa KOJU CY
CBECHH cCHenu(puuHuX morpeda Clenux y4yeHHKa M MOTY MM IOMOhH y pa3Bojy HHXOBHX
BemtiHa. OBU TapTHepW cy OOyYeHM Ja TpyXajy aJeKBaTaH OTIOp, J1aJy TOBpaTHE
uHpopMalje U MOMaxy Yy pa3Bojy ocehaja 3a TeXHMKEe Ha Ha4YMH Koju je Oe30emaH u
npoaykTHBaH. Pag ca oBakBUM mapTHepuMa oMmoryhaBa cienuM ydeHMIIMMA Ja yHarpee
CBOj€ BEIITHHE Yy KOHTPOJIMCAHOM OKPYXKEHY, Mpe HEero IMmTO Ce Cyode ca H3a30BHMa
crmiapuHra ca pasnunuutum npotuauimMa (Valerio et al., 2015).

VYKpaTko, TpEeHUHI Opaswicke UWy-UuIe 3a cjerne M ciraboBuae ocole MpeacTaBiba
JeAMHCTBEH M npuiaroheH npoiec koju ce pokycupa Ha pa3Boj ocehaja 3a 0P, paBHOTEXKY
U KOHTpoxy Haja tenoMm. OBaj mpomec omoryhaBa cienuM NpakTHKaHTHMa Ja Pa3BHjy
BEIIITHHE KOj€ Cy TMOjeTHAKO MPUMEHIbUBE Yy 00pOH, caMOOI0paHu M CBAKOTHEBHOM >KHUBOTY,
npyxajyhu uM camornoysiame U CIIOCOOHOCT Jla ce Cyoue ca M3a30BHMa Ha CBOj jeIMHCTBEH

nauuH (Junior et al., 2023).
5.5.2 CnennpuyHa TakMuyapcka akTuBHocT y bpasuickoj [ny-Iunn

Taxmuueme y Opasmiickoj ymy-uui (BJJ) 3a crnene u cmaboBume ocobe mpencraBiba
M3a30BaH, aJld U3y3€THO KOPHUCTAH acrleKkT oBe Oopuiadyke BemrtrHe. OBO TaKMUYEHE, Ka0 U

CaM TPCHUHT, 3aXTCBa rnmoceOHe a;[aHTaque 1 METOJEC KaKoO ou ce oCUrypajio a CBU y4CCHUIIU
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MOTY PaBHOIPABHO YYECTBOBAaTH M TOKa3aTH CBOje BEIITHHE. YTIPKOC HEJOCTAllMMa BUJA,
MHOTHY CJICTIH TaKMHYapH YCIEIIHO c€ HaaMehy Ha BHCOKOM HHUBOY, JEeMOHCTpHpajyhu na
(bu3MYKH HEAOCTAIM HE MOpajy OUTH MperpeKa 3a MOCTU3amhe BEIUKUX ycIexa y O00puiIaukum

croprosuma (Junior et al., 2023).

Takmuuerma y BJJ-y 3a cierne npakTHKaHTe Y4eCTO MOYUY U3 TO3UIUje (PU3NIKOT KOHTAKTA,
IITO j€ O]l CYIITUHCKE BAXHOCTH 32 OBE TaKMHUYape. 3a pa3iuKy OJ BUIAJHPHBUX TaKMUYapa
KOjU TOYMY Ha oJpeheHO0] yHaJbeHOCTH jeqaH O APYTor, CICNHd TaKMUYapu 3alOYUiby
0opOy Beh aprkehu cBOr NMPOTHBHHKA, YUME OAMax A00Hjajy TaKTHJIHE HH(POpPMAIHjEe O
HETOBOM T10J10kajy 1 HaMmepu. OBaj KOHTaKT oMoryhaBa TakMU4aprMa Jia ce OCJIOHE Ha CBOjY
OCETJPMBOCT Ha JOJHp, YMME c€ yOp3aBa HHXOBa CIIOCOOHOCT Ja pearyjy Ha IOKpeTe

NPOTUBHHKA U J1a TpuMeHe oarosapajyhe rexuuke (Conde, 2022).

Bepbanna komyHuKanMja Takohe urpa BaxHyY YIOTY TOKOM TakMuuewma. Cyauje u
3BAaHUYHUIIM MOTY KOPHUCTUTH jacHE BepOaliHe KOMaHJe Kako Ou yCMepWiIH TakMudape,
o0aBecTHJIM UX O TPOMEHaMa y TI0JIOKa]y WIIM yKa3aiau Ha pekuzae y 6opou. OBe komanie cy
4yecTo yHampesa AehUHUCAHE W CTaHAApIU30BaHEe Kako OM TaKMUYapH MOTJIHM JIAKO Ja MX
MPENo3Hajy U pearyjy Ha mux. [lopen Tora, TakMu4apu Mory T0OUTH UHCTPYKIIK]jE O/ CBOJUX
TpeHepa TOKOM May3a y 6opOwu, mto uM oMoryhasa 1a nmpuiarojie CBOjy CTpaTerujy y CKiIamy
ca nuHamukoM Meda (Valerio et al., 2015).

Crernuduyne TaKMHUYapPCKEe TEXHUKE KOj€ CIICTIH TaKMUYapH pa3BHjajy dyecTo ce (GOoKycHupajy
Ha Osucke Oopbe M KOHTpony Ha 3eMipu. OBO ykibydyje Kopulhewe rapj Mo3ulHja,
npesa3aka rap/ie ¥ TEeXHUKE caBlajjaBama Koje oMmoryhapajy TakMHuapuMa Ja OAp)KaBajy
KOHTPOJy HaJl CBOJUM IMPOTHBHUKOM. Y TaKMHUYEHY, OBE TEXHHUKE C€ HM3BOJIE Ca BEIHKOM
npenu3Honhy u Op3WHOM, jep TakKMUYapu MOpajy OUTH y cTamy Ja Op30 Mperno3Hajy
OTBapame WU MPUIUKY U Jla jé UCKOPUCTE Ipe HEro IITO MPOTHBHMK yCIe Jla ojpearyje.
JenaH o kJpyyHHMX acnekaTa TakMuuyapckor BJJ-a 3a cinene ocobGe je pa3Boj U3y3eTHE CBECTH
0 TEJy | TOJIOKAjy y OJIHOCY Ha MPOTUBHHUKA. TOKOM TaKMHUYEH-a, TAKMHUYAPH C€ OCIIamkajy Ha
ocehaj 3a TeXWITE W PABHOTEXKY KAaKO OW OApKaIM KOHTPOIY M H30ETIu 3aMKe Koje
INPOTHBHUK TMOCTaBJba. OBa CBECT Ce€ HM3OLITpaBa Kpo3 PEJOBHO ywemhe y CHAapuHTY U
TaKMUYEHUMa, I71€ TAKMUYApH yUe Jla IPENno3Hajy CyNTHIIHE IPOMEHE Y TEH3UJU U IPUTUCKY
KOjH HAaroBeIlITaBajy MPOMEHY y cTpaTeruju nporuBauka (Junior et al., 2023).

TakMmu4uema Cy 4eCTO CTPYKTypHpaHa Tako Jia y3umajy y 003up crnernudpuyane noTpede ciaenux
takmMuuapa. OBO MOXe yKJbY4YMBAaTH NpuiarohaBame npasuia U ¢popmaTa TaKMUYEHA KaKo
0u ce ocurypaso Ja CBU y4yecHHIIM UMajy jeqHake ImaHce. Ha mpumep, Bpeme 3a mpurpemy u

yIIO3HaBambe ca TaKMUYapCKUM IPOCTOPOM MOXKeE OUTH TMPONYKEHO, a TaKMUYapu MOTY
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NOOWTH JOJaTHE HWHCTPYKIHMjEe y BE3M ca TpaHHMIamMa W mpaBmwiuma puHra. OBe Mepe
omoryhaBajy clienmuM TakKMHYapuMa Jia ce ocehajy CUTYpHO M CaMOIlOy3/1aHO TOKoM Oopoe.
[Tpunpema 3a TakKMUYEHE YKIbYUyje U MEHTAJIHE MPUIPEMe Koje Cy 0 MOCEOHOT 3Havaja 3a
cierne TakMu4ape. MeHTaaHa BU3yalln3alija je TEXHUKa KOjy TAKMHYapH YeCTO KOPUCTE KaKO
Ou ce mpunpeMuwiIn 3a MedeBe. Mlako He MOTY BHJICTH CBOj€ NMPOTUBHUKE WM TpeaBuhatu
BUXOBE IMOKPETe HAa OCHOBY BHU3YCJIHUX HMHAMKAIMjA, CICMH TaAKMUYAPH MOTY KOPHCTHTH
CBOjy MMarvHalujy W MCKYCTBO Jla OM MEHTAIHO MPOJIa3WId Kpo3 ciieHapuje 6opOe. OBaj
MpolleC BU3YyalH3alldje MOMaKe Yy pa3BHjamby CTpaTerdje W Op3ux peakiuja Ha Pa3InduTe
CHTYyaIlHje Koje ce Mory mojaButi TokoM meda (Valerio et al., 2015).

[Topen Tora, Takmmuema y BJJ-y 3a cimenme TakMmuape dYecTo 3axTeBajy capaimy ca
CIeLUjaI30BaHUM TApTHEpUMA TOKOM TpeHuHra. OBH MapTHEPH, KOjU MOTY OMTH UCKYCHUJH
NPAaKTUKAHTH WU aCUCTCHTU UHCTPYKTOPA, HTPajy KJbYUHY YJIOTY Y MPUIPEMH TaKMHUYapa 3a
meueBe. OHM cy OOyYeHM Ja TpyXkajy aJeKkBaTaH OTIOP W IOBpaTHe HHMOpMaImje,
omoryhaBajyhu TakMudapuma Ja pa3BHjy CBOje TEXHUKE W TPUJIAroAe Ce pPa3IMIUTHM
TaKMUYapCcKUM creHapujuma. OBaj paj ca mapTHEpUMa MOMake TaKMHUYapHMa Jia M3rpaje
CaMoOINOy3/1albe U CIIOCOOHOCT Jla C€ Cyode ca pa3IMYMTUM HW3a30BUMa TOKOM CTBapHHX
60p6wu. (Junior et al., 2023).

VY3 cBe oBe mpurpeMe u npuiarohasama, cinenu tTakmudapu y BJJ-y ycneBajy na ce nagmehy
Ha BUCOKOM HHBOY, YECTO Ca M3BAaHPEIHUM pe3yaTaruMa. tbxoB ycrnex Ha TakKMHUYEHUMa je
CBEJIOYAHCTBO HHMXOBE MOCBEheHOCTH, YMOPHOCTH M CHOCOOHOCTH Ja mpeBasul)y (u3muke
u3zazoBe. OBO He caMO Ja INPOMOBHIIE WHKIY3M]y y OOpHJIQUKMM CHOPTOBMMa, Beh u
MHCIMpHUIIEe Jpyre Aa ce ykibyde y BJJ, Ge3 o03upa Ha mwuxoBe (PU3NYKE CHOCOOHOCTH
(Conde, 2022). Takmuuapcka akTuBHOCT y BJJ-y 3a ciene u ciaboBue ocobe Tako mocraje
He caMo I1aTdopma 3a IEMOHCTpAIlH]jy BEIITHHA, Beh 1 3a moka3uBame CHare JbyJCKOT Jyxa

U pCHICHOCTHU a CC npeBa3I/Iij CBH H3a30BH.
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6. MEHTAJIHA CHAT'A OCOBA OHITEREHOI' BUJIA ¥ CITIOPTY
6.1 IIcuxoJ10IKY acnekTH 0co0a omrehenor Buaa

[lcuxonmomku acmekTH ocoba ca omTeheHHM BHJIOM KOJU YYECTBYjY y CIOPTY
IPEICTaB/bajy CIOXKEHY OO0NacT Koja YKJbydyje pa3jIMYUTe €MOLMOHAJIHE, KOTHUTHBHE WU
coumjanse (akrope. CopT Moke UMaTH CHaXKaH YTH1a] HA IICMXOJIOIIKO CTalke OBUX 0c00a,
ani Takolje Moke MpeAcTaB/baTH M 3HAuajHE HM3a30Be. PazymeBame OBHMX ICHXOJOMIKHX
acriekara je KJbYYHO 3a KpeHupame HMHKIY3MBHHX W IOJPKaBajyhux CIOPTCKUX Mporpama
(Boagey et al., 2022).

Camonoy3zoarwe u camonowimosarbe Cy jeHU OJ HaJBAKHUJUX ICUXOJIOIIKHUX aclekara y
JKUBOTY ocoba omTeheHOr BUAa KOjU YUYECTBY]y Yy CHOPTY. 3a MHOTe Of HUX, ydenihe y
CHOpPTy MOXKe OWTHM Ha4ymH jaa npeBasul)y ocehaj mHemohw mnm HemocTaTka KOHTpOJE Hal
cBojuUM >xuBOTOM. [locTu3ame ycmexa y cmnopTy, OWJIO Ja je ped O caBiajaBamkby HOBHUX
BEUITHHA, y4ellly y TaKMUUYCHhUMa WIM aKTUBHO] (DM3MUKO] aKTMBHOCTH, MOXKE 3HAUajHO
no0oJbIIaTH HUXOBO caMomnoy3name. Ca moehanmMm camomnoysnamem jgosazd U 0oJbe
caMmonomrToBame, jep ce ocehajy cnocoOHMjUM W BpEIHUjUM, KAaKO y CIOPTY, TaKO U Y
JIpyruM acriekTiMa cBor xuBota (Boagey et al., 2022).

Momusayuja u ynoprocm Urpajy BaxHy yJory y MCHUXOJOLIKOM mpoduiy ocoda omrehenor
BUJA KOje ydecTBYjy y cnopTy. CHopTcke aKTHBHOCTH 3aXTe€Bajy BHCOKY MOTHUBAlH]y,
noce0HO Kajia Cy y NMUTamby M3a30BU KOJU MOTY OMTH MoOBe3aHU ca MHBanuauteroM. Ocobe
omrTeheHor BuIa 4ecTo MOpajy J1a pa3BHjy BehM cTemeH ynmopHOCTH W mocBeheHocTu na Ou
caBJiajiajie MpenpeKe Koje HUCY YBEK MPHUCYTHE KOJ HUXOBUX BpIIbHaka 0e3 MHBAJIUAUTETA.
OBa MoTHBalMja MOXE OWTH TMOACTaKHyTa >KE€JbOM 3a JMYHUM pa3BOjeM, MOTpeOOM 3a
JIOKa3MBAakbEM CBOJUX CHOCOOHOCTH HMIIM JKEJhOM Jla C€ TOCTHTHE HEUITO INTO CE cMarpa

Hemoryhum (Boagey et al., 2022).

Koenumuenu pazeoj u npocmopna opujenmayuja cy Takol)e BaKHU TCHXOJOIIKH aCIEKTH
KOJU c€ pa3BHUjajy Kpo3 crnopTcke akTuBHOCTH. Ocobe omreheHor BuAa 4ecTo Mopajy Jia ce
OCJIOHE Ha JpyTa 4yjia U KOTHUTHUBHE CIIOCOOHOCTH KAaKO OM YCIIEIIHO y4ECTBOBAJIE y CIIOPTY.
Criopt Moxe moMohu y pa3Bojy ClIOCOOHOCTH Kao IITO Cy MPOCTOPHO MUIILJBEHE, MEMOPH]ja U
CEH30pHa WHTErpaluja, Koje Cy HEONXOJHE 3a OPUjEHTAlM]y Yy MPOCTOpPY M pearoBame Ha
paznuunTe ctuMmynance. OBe KOTHUTUBHE BEHITHHE MOTY UMATH MO3UTHBAH YTHUIA] HE CaMO
Ha cropTcke nepgopmance, Beh U Ha CBAaKOTHEBHU KUBOT.

Icuxonowxa omnoprocm u cyouaearse ca Heycnexom Cy KIbYYHHU acIeKTH KOjU yTHUy Ha

JIYTOpPOYHHU ycrex y crnoptry. CriopTcke akTHBHOCTH HEU30€KHO JJOHOCE N3a30Be, YKIbYuyjyhu
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MOBpEMEHE HEycliexe M TMpernpeke. Pa3Bujambe TICHUXOJOMIKUX CIIOCOOHOCTH 3a 0co0e
omteheHor BH/Ia je BeoMa BaKHO Jja OM MOrJIa Jia ce CHOCE ca MOTYhHM CTpecoM, Heycriecuma
u nputrckoM. OBa CHOCOOHOCT MOXE CE OjadyaTH KpO3 TMO3UTHBHO HCKYCTBO y CIOPTY,
MOJIPIIKY 3ajeIHHIIC U JIMYHU pa3Boj. Pa3Bujame cTpaTeruja 3a cyoyaBame ca HeyCIeXoM, Kao
mTo ¢y pediaekcuja, yueme U3 rpeiiaka U MoCTaBJbalkhe PEalTHUX IHMJbEBa, MOXKE UM MTOMOhH

Jla OCTaHy MOTMBHUCAHU U HACTaBe Jia Hanpeayjy y copty (Boagey et al., 2022).

VY 3aKJby4Ky, TICUXOJIOUIKH aCEeKTH 0co0a omrTeheHor BUaa y CIopTy Cy BeoMa 3HA4ajHU 3a
IIXOB yCIeX M cTame. Pa3Boj camoroys3iama, yrnpaBibambe CTPECOM, U3rpajiba COLUjaTHIX
BE3a M MOJIPIIKA O CTPAaHE TPEHepa M MCUXO0JI0Ta Cy KJbYYHU (HaKTOPU KOjH MOTY JOTPHUHETH
IMO3UTHUBHOM HCKYCTBY Yy CIIOPTY. Ca AACKBATHUM IPUCTYIIOM MU IMOAPIIKOM, CIIOPT MOKCE
nocraTi MOhHO CPEACTBO 3a JIMYHU Pa3BOj, HHTETPALIM]y U OCHAXKUBamke ocoda ca omreheHnM

BHUIOM.
6.2 EMoumoHaIHu TIpodJieM ocoda omrehenor Buaa

Emornmonanan npoOieMu TpeicTaBibajy CBakdM ICHUXOJIOIIKKA Topemehaj Koju ce
NPBEHCTBEHO KapaKTEepHIIE HEaJeKBAaTHUM EMOLMOHAJIHMM peaKnujama, Koje Cy
HETIPHUKJIaIHE MM HECpa3MepHE y3pOKY HBUXOBOT HacTaHKa. OBU IPOOJIEMH YKIbYUYjy CTama
HOMYT JeTpecuje, aHKCHO3HOCTH, nopeMehaja nuyHocTH, (pobduje, paznuuuTux nopemehaja
adekra u ap. (Demmin, 2020). [Tomro Bemuku Opoj ocoda omreheHor Buaa nMajy mpodsieMa
ca Pa3IMYUTHM BpCTaMa EMOIMOHIHHUX IpoOJieMa, JKeIUMO Ja YKaKeMO M 00jaCHUMO

HCKOJIMKO EMOIIMOHAJTHHUX np06neMa.

@pycmpayuja u becnomohnocm 4YeCTo ce jaBjbajy Koj ocoba omreheHor Buja kama ce
cycpehy ca mpenpekama y CopTy Koje Cy Mocleua bUXoBor nHBanuaurera. OBa ocehama
Mory OWTH pe3ynTaT Temlkoha y caBlalaBamy CHENU(UYHHX BEIITHHA WM TEXHUKA KOje
3aXT€Bajy BU3YEIHE CIOCOOHOCTH, Ka0 IITO Cy MPELUU3HOCT Y MPOCTOPHO] OPUjEHTALUJU UITH
Op3a peakija Ha MPOMEHE y OKpyXewmy. Mako oBe mpernpeke Mory OWTH mpeBasuleHe y3
aJeKBaTHY TOJPIIKY W MpuiaroaBama, MPBOOMTHA HCKYCTBAa HEyCIeXxa MOTY HW3a3BaTH

nyooky dpyctpamujy u ocehaj uemohu (ecuh, 2017).

Anxcuoznocm u cmpec Cy Takole 4ecTu nmpaTruoiy ocoda omreheHor BUia y CIIOPTY, MOCEOHO
y TaKMHYapCKUM CHUTyalldjaMa WIM KaJa ce CyoudaBajy ca HOBMM u3azoBuma. CTpax of
Heycrexa, CTpax O MOBpEeAe WIM CTpax OJ HEraTHUBHE IMPOLEHE O]l CTpaHe JPYTruX MOKe

3Ha‘-IajHO noBeharn HUBO ankcumo3HocTH. OBa AHKCHO3HOCT MOXKE OUTH nojaana aKoO C¢C
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ocoba oceha HECHUTYpHO ca CBOJUM CIOCOOHOCTMMA WJIM aKO JIOKMBH IOTEIIKOhe Yy

CHAJIAXEHY Y HOBUM CUTyaldjama 6e3 moBosbHe moapiike (ecuh, 2017).

Ocehaj usonayuje u ycammernocmu MOXe OWTH 3Ha4ajaH mpoOsieM 3a ocobe omreheHuM
BUJIOM KOje Y4YeCTBYjy Yy CIHOPTCKMM aKTUBHOCTHMA. 300r CHEIHU(GUIHOCTH CBOT
UHBAJIMIUTETa, MOTY ce ocehaTh M3IBOjEHO OJ CBOT OKPYKEHha, HAPOUYUTO aKO HE MOryY
PaBHOIIPABHO YYCCTBOBATU Yy CBHUM AaCIICKTHMa CIIOPTCKEC AKTUBHOCTU WJIM aKO CC IHUXOBC
notpede He pa3ymejy WM He Y3UMajy y 003up OJ] CTpaHe caurpada wiu tperepa. OBaj ocehaj
U30J1alkje MOXKE J01aTHO KOMIUTMKOBATH HHXOBO MCKYCTBO Y CIIOPTY M YTUIATH HA HHUXOBY

MOTHBaIIM]y Aa HacTaBe ca ydenthem (byhkosuh. 2023).

Camonoyszoarwe u camoudenmuguxayuja Ccy APYTA BKHU CJIEMEHTH KOJU MOTY OWTH
norohjeHn Kox ocoba omreheHor Buaa y cmopty. Hemocrtarak camomoysgama MOXe
NpoM3MIa3uTH U3 ocehaja Aa HUCY y MOTYWHOCTH Ja OCTBape HCTE ycHexe Kao HUXOBO
OKpykeme 0e3 uHBamuautera. OBaj ocehaj Moxe OUTH IOjayaH aKoO Cy YECTO H3JI0KEHU
HETaTHBHUM KOMEHTAapUMa, MOTLEHUBAKY WIH ITUCKpUMHHAIMjH. CamMo HACHTU(UKAIN]a,
KOja YKJbydyje HaUMH Ha KOju 0c00a BUIH ce0e Yy OJJHOCY Ha JAPYTre U Ha CBET OKO cede, MoKe
outn nayooko moroheHa ako ce ocehajy HCKIby4€HO WJIM Mame BpeaHO 300r CBOT

unBanuaurera (Boagey et al., 2022).

IIpobnemu ca npuxeamarwem u camoudeHmughuxayujom Takohe mory 6utu npucyrau. Ocode
omreheHor Buga Mory ocehatw mpUTHCAaK Jla ce JOKaXy Y JIPYIITBY KOj€ 4eCTO BpEaHYje
¢u3uuKe CrIOCOOHOCTH M caMocTanHOCT. OBaj NMPHUTHCAK MOXKE JOBECTH IO IPETEepPaHor
HAropa Jia ce OCTBape CIOPTCKU YCIIECH, IIITO MOXE Y3POKOBATH ICUXOJIOIIKH 3aMOp U CTpec.
UcroBpemeno, mory ce 6oputu ca ocehameM HeaJeKBAaTHOCTH aKO HE MOTY Jia MOCTUTHY
JKeJbEHEe pe3yiTaTe, IITO MOXE YTHIATH Ha HUXOBY CaMOUJCHTHUQHUKALU]Y U

camoromToBame (Boagey et al., 2022).

Ha kpajy, Ba)XHO je HamoMeHyTH Ja ydeuihe y CHOpPTY MOXKE€ MMAaTH M3y3€THO MO3UTHBAH
YTHIIa] HA €MOIIMOHAITHO 3/paBJhe 0co0a omTeheHor BUaa, YKOJIUKO Cy MOJAPKaHU Ha MPaBU
HaunH. Crnopr UM TMpyXa NPUIUKY Ja ce (PU3NUKH aKTUBUPA]y, Jla pa3BHjajy CBOje
CHOCOOHOCTH U J1a C€ YKJbYY€ Yy JIPYIITBEHE aKTUBHOCTH, IITO CBE 3ajeTHO MOXE JONPUHETH
60speM ocehajy Graroctama U UCIIYHBEHha. Y3 aIeKBaTHY MOJAPIIKY U HHKITY3H]Y, CIIOPT MOXKe

MOCTaTH HW3BOP CHAre, caMomoy3Jama W panocTu 3a ocobe omrehenor Buma (byhkosuh.

2023).
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6.3 Couujagna uarerpanuja ocoda omrehenor Buaa

[Ipema HameMm mcuxoinory Poty, comujanuzanmja ce Moxke neuHHCATH KA0 TPOIIEC
ydema KOjUM MOjeHall CTUYe APYUITBEHO pelieBaHTHE OOJIMKE MOHamama u (hopMupa ce
Kao JIMYHOCT ca cBojuM creiubuunum kapakrepuctukama (byhkosuh,2023). ,Huso
OCTBapeHOr JIPYIITBEHOT pa3Boja jecTe Yycmex comujanu3anuje. JpymTBeHHW areHcH
colyjanu3anyje Cy IIKOJIA, NOPOJHIA, MPEIIKOJICKE YCTaHOBE, pagHe H  Jpyre
opraam3anyje...Conyjanmu3anmja ce MOXE Ha3BaTH M JPYIITBEHHM Yy4Y€HEM. 3aKOH
KOMYHUKAIIM]j€ jé OCHOBHHM 3aKOH COIMjajM3alldje, a HBEH HEIO0CTaTaK y3pOKyje KYITYypHY
JIeTIpUBAIIH]jY KOja ,,[IOBE3aHa ca YyJIHOM JICIPUBAIIAjOM BeOMa IITETHO YTHYE Ha IPYIITBEHY
pa3Boj takBe suunoctu (byhkosuh, 2023). ,,Ako je ocoba ycBojuiIa MOXKeJbHE 0Opaciie
MOHAIIaka ¥ CHCTEMa BPEIHOCTH, BEJIMKaA je BepoBaTHoha 1a he ux nmpuMeHuTH Kao ocoba ca
omrteheweM Buia. Melyytum, ako je ocoba CyIITHHCKM HECOLMjaTn30BaHa, U MMa noremnikoha
y KOMYHHKAIIMjU ¥ aJlalTalliju, BepoBaTHO he mokazatu ucre odpaciie noHalama HaKOH IITO
u3ryoe Bua.“ (byhkoBuh, 2023). OcHoBHEH mpoOiieM ocoba omreheHor Bujaa U ocoba ca
JIpyruM BpcTama omrehema je Kako WX YKJbYYWTH WM MHTETPUCATH y HOPMAHE TOKOBE
JpymTBeHOT )1BoTa. CHcTeM, IWJb U MPOLIEC pexaduiuTanuje Tpeda ga moMOoTrHy ocobama ca
WHBAJIMIUTETOM Ja OCTBAape COIMjalHEe MHTErpalyje jep je MoJyiokaj ClabOBHAUX, MOCEOHO
cllenuX, y KOHTHHYMPAHOM YCIeXy IpYIITBEHE HHTErpammje, Takohe olpakaBa HHXOB
JPYIITBEHH TOJI0Kaj yormTe. VHTerpauja T0CIOBHO 3HAUM TIOBE3UBAGE JICNIOBA Y IEIUHY

(byhkosuh, 2023).

ConujanHa uHTerpanuja ocoda omreheHor BUJa y CIOpPTY je KJbydHa 3a BUXOBO yyelihe u
HalpeaoBambe y JPYIITBY, Ka0 M 3a HUXOB JIMYHM pa3Bo] M cTame. CHoOpT HHUjEe caMo
aKTUBHOCT Koja moOosbliaBa (pu3nyuko 3apaBibe, Beh U cpelcTBO Koje omoryhaBa M3rpaamy
JpPYIITBEHUX Be3a, pa3B0Oj caMolloy3gama M cTBapame ocehaja mpumaaHoctu. 3a ocobe
omrteheHor Buaa, HHTErpalyja y CIOPTCKUM aKTMBHOCTMMA MOXKE€ MMaTH AYOOK yTHIa] Ha

IbUXOB )KUBOT, KAKO HA MHANBUYyaTHOM, TaKO M Ha KOJIGKTUBHOM HUBOY (byhkosuh. 2023).

CropT Kao CpeaCcTBO MHTErpaIrje mpyka ocodama omreheHor Bua MPUINKY Ja yI4eCTBY]Y Y
AKTUBHOCTHMA KOj€ Cy HHKJIY3MBHE M KOj€ IPOMOBHUIINY paBHOMPABHOCT. Yuemihe Yy
CIIOPTCKUM aKTUBHOCTHMa oMoryhaBa oBuM ocobama na Oyay J1eo 3ajelHuIle, Jla ce OCeTe
HpI/IXBaheHO " IEHBCHO, Ka0 U Jla AOIPHUHECY THUMCKHUM YCII€CHMMa Ha je}IHaK HAYUH Kao U
BHUXOBO OKPYKCHC. I/IHKJ'IYSI/IBHI/I CIIOPTOBH, Ka0 LITO CY HapaOJ'II/IMHI/IjCKe AUCHUIININHE WU

cneunduyHo npuiaroheHe akTUBHOCTH, oMmoryhaBajy ocobOama omreheHor Buaa Ja ce
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TaKMU4e, TPEHUPAJy U y4eCTBY]y y APYIITBEHUM aKTHBHOCTHMA, YUME ce cMamyje ocehaj

u3onanuje (byhkosuh, 2023).

Paszoujare npedpacyoa u cmepeomuna je joul jeJaH 3HaA4YajaH acleKT COIMjalTHE UHTETPAIIH]e
Kpo3 crnopT. YdecTtByjyhu y cmopty, ocobe omreheHor Buja 4ecTo MMajy HPWIMKY Aa
MOKaXy CBOj€ CIIOCOOHOCTH W TOTECHIUja, IITO MOXE JONMPUHETH MMPOMEHH HauWHA Ha KOjU
uX JOpymTBo neprunupa. ConopTcke akTUBHOCTH oMoryhaBajy Jbyauma aa ce Gokycupajy Ha
CHary M BEWITHHY ocoba omTeheHor Buaa, a He Ha HBUXOBE HemocTarak. OBO He camo ja
nomaxke ocobama omreheHor Buaa na ce ocehajy yBaxkeHo, Beh u eqykyje mupy 3ajeIHUILy O

mBUXx0BUM MoryhHocTima u BpeaHoctuma (Demmin, 2020).

Konexmusnu 0yx u mumcku pao Cy CYIITUHCKH AaCHEKTH CIOPTCKHX AaKTHBHOCTH KOje
JOTIPUHOCE COIMjaTHO] MHTEerpanmuju. 3a ocobe omreheHor Buaa, ydemhe y THMCKUAM
CIIOPTOBUMa TIPY)Ka MPWIHMKY Aa capalyjy ca npyruma, pa3Bujajy NMpHjaTesbCTBA M ITOCTAHY
JIe0 KOJICKTHBA. THMCKM CHOPTOBH IIOJACTHYY KOMYHHKALHMjy, MOJPIIKY W 3ajeHUYKO
pemaBame mpobiiema, mTo Moxke momohu ocobama omreheHor Buaa na ce ocehajy kao
cactaBHU Jico 3ajenHuiie. OBM OJHOCH MOTY OMTH BeOMa BKHH 33 M3TPaiby IyroTPajHUX

JIPYLITBEHUX Be3a KOje JOMPHHOCE KBAaUTETYy XUBOTa W ocehajy mpumannoctu ([ecuh,

2017).

Vnoea mpenepa u opeanusayuja je takohe 3HayajHa y TPOIIECY COILMjaIHE WHTETpaIlHje.
Tpenepu, ka0 U CHOPTCKE OpraHu3aliyje, Urpajy KJbydHy yJIOTY Y Kpeupawy UHKIY3UBHOT U
MOJCTULIAJHOT OKpYyXema 3a ocole omrehenor Bujaa. Hbuxoa ysora ykibydyje HE camo
npyxame pU3nuKe 00yKe U TEXHHYKHX yIyTcTaBa, Beh U MOJpPIIKY Y pa3BOjy CaMONOY3/1amka
u ocehaja mpumagHOCTH KOJ OBUX 0coOa. MIHKITy3uBHE OpraHm3aliije Koje akTUBHO pajie Ha
MHTETpaluju ocoda ca UHBAIUIUTETOM y CIOPT MOTY 3HAuajHO YTHIATH Ha HUXOB yCIEeX U

3aJI0BOJHCTBO y 0BUM akTuBHOCTHMA ([lecuh, 2017).

Ilopoouuna u Opywmeena noopuika Takohe je BaxaH (akTOp y MNPOLECy COLUjaIHe
uHTerpanyje. [lopoauma u mpujatesbu 4ecTo MPYXKajy HEONXOIHY €MOTHBHY M MPAKTHYHY
noApIIKy Koja omoryhaBa ocobama omreheHor Buma na y4ecTByjy y cmopty. buxoma
MOJPIIKA MOXKE YKJbYYMBATH OXpadpeme, MoMoh y MpeBa3uiIaXkemy JOTMCTUYKUX HM3a30Ba,
Ka0 M aKTUBHO YKJbyuHBame€ Yy crnoprcke jnorahaje m aktuBHOcTH. OBa MOApIIKA MOXeE
3Ha4yajHO MOOOJBIIATH UCKYCTBO U MOTHBAIMjy 0coba omTeheHor BUia 1a OCTaHy aKTUBHHU Y

cropty u aa ce ocehajy kao nmeo 3ajeauune (Rajesh, 2023).

Io3umusnu ymuyaju na wupy 3ajeOHuyy HaCTa)y Kao pe3ysTaT YCIEUIHEe COLMjaTHe
uHTerpamuje ocodba omrehenor Buma y cmoptr. Kaga cy oBe ocobe akTUBHO yKJby4deHE Yy
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CIIOPTCKE aKTHUBHOCTH, OHE HE caMO Ja IMO0OJbIIaBajy CBOj KBaJUTET >XWMBOTA, Beh
oborahyjy cBOjy 3ajelHUIly KPO3 pa3MeHy HCKYCTaBa, HJeja U BPEAHOCTH. YKJbYUHBABE Y
CHOPT MO’KE MHCIIMPUCATH U ApYre, MOJCTAKHYTH Behu cTereH TolepaHiyje U pa3yMeBama, U

JONIPHHETH M3TPAIbH IPYIITBA KOje BpeaHyje pasanuutocT u nakiaysujy (Rajesh, 2023).

VY 3akibyuKy, coIlMjajHa WMHTErpamuja ocoba omTeheHOr BHIa y CIHOPTY j€ CIOXKEeHa, alH
M3Y3€THO Ba)kKaH IPOLEC KOju UMa TyOOK yTHIAj KAKO HAa MHIUBHIYaJIHH Pa3B0Oj OBHX 0C00a,
TaKo M Ha JpYMTBO y nearnHu. Cropt Kao miaTdopma 3a HHTETpalyjy mpyka NpHIMKy J1a ce
npeBazul)y comnujamHe Oapujepe, ojadajy MehysbyAcKH OIHOCHM M TOJCTAaKHE JUYHH H
KOJICKTUBHU pa3Boj. Ca ajeKBaTHOM IOJIPIIKOM, IPUXBATAKHEM U HHKITY3UBHUM IPHUCTYIIOM,
CHOPT MOXeE MOCTaTH MONHO CpPEeACTBO 3a OCHAXHMBame 0co0a omTeheHor BHIA M HUXOBO

IIYHO YKJbYYUBAKE Y IPYIITBO.
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7. 3AKJbYYAK

Crneun¢uyHOM TpEeHaXXHAa U TAKMHYAapCKa aKTUBHOCT INPEJCTaB/ba CUHTE3Y OpOjHHX
acriekara Koju JONpUHOCE HE camMo (M3MYKOM pa3Bojy, Beh M MEHTAJIHOM M COILMjaTHOM
OCHa)XMBamy OBUX NojeauHana. CrenupudHoM TPEHAKHOM U TAKMHUYAPCKOM Mpoliecy ocoda
omreheHor Buaa y cropTy, ykJbydyjyhu Oopriiauke crioptoBe, Gpyndan, roadan U aTiIeTHKY,
OCIMKaBa TyOOK YTHIAj KOjH OBE AKTUBHOCTH MOTY HMMaTH Ha (W3WYKH, MEHTAIHU U
COLMjaIHW pa3Boj OBUX MojenuHama. CBaku OJ OBUX CIOPTOBAa MpyXa jEIUHCTBEHE
MOTYNHOCTH 3a OCHa)KMBabe, MHTETPAIN]y U TOCTU3AkE JIMYHOT yCIieXa, YIPKOC H3a30BUMa
ca Kojuma ce ocobe ca omreheHuM BHIOM Cyo4aBajy.

@ynban, xao jegaH ol HAJIOMYNAPHUjUX CIOPTOBAa HA CBETY, NPEICTaB/ba AMHAMHYHY H
y30yUbMBY aKTHBHOCT 3a ocobe omrehenor Buma. Y ¢yndary 3a cierne u craboBuae, rie ce
KOPUCTH CIIeLMjaJIHa 3ByYHA JIONTA WM TJ€ MIPAayd HOCE 3AIITUTHE MAcCKe 3a HM3jeHAvYaBambe
yCJIOBa, TPEHAKHH IPOIIEC j& YCMEPEH Ha Pa3Boj MPOCTOPHO-CIYIIHE OpHjeHTaluje, Op3uHe
peakije 1 THMCKOT paja.

["onbas, cnopT crenujaiHo AW3ajHUPAH 3a cliene U cllaboBuae ocode, mpyka Apyraduju, aiu
MOJ[jeTHAKO BpEJaH CIOPTCKU M3a30B. OBaj CHOPT, KOjU CE€ WUIpa ca JIONTOM KOja CaApKHU
3BOHIIE, 3aXTEBA BHCOK CTEIEH KOHIIEHTpAIMje, CIyIIHE NepIeniije U KOOpAnHaLHje.
ATtneruka 3a ocobe omreheHor Buja, ykJbydyjyhu IUCHUILIMHE Kao IITO Cy Tpyame, Oarame
U CKOKOBH, TpEACTaBJba JOLI jeJjaH 3HayajaH HA4YMH 3a pa3Boj (pU3MUKE CHPEMHOCTH U
MEHTAaJHE CHare.

Bopunauku crnopToBH, Kao MITO Cy IIy0, Opasuicka LWy-luIa, Kapare ¥ JIpyru, npyxajy
jeAMHCTBeHY IulatdopMmy rzae ce ocobe omreheHOr BHJAa MOTY H3pa3uUTH Kpo3 (U3NUKY
aKTUBHOCT M TaKMUYeHe, NpeBasmina3ehu cBoje mHIuBUAYyanHe Oapujepe U UCTOBPEMEHO ce
yKJby4uyjyhu y ApyIITBO HA CMUCIIEH HAYUH.

VYxibyuuBame ocoba omreheHor Buaa y 6opuiauke cropToBe, ¢yndan, rondan U aTIeTHKY
UMa 3HayajaH MO3UTHBAH YTHIA] HAa HUXOB IIEJOKyNaH >kMBOT. OBM CHOPTOBH HE camo Ja
nmo6oJspIaBajy Gu3nUKy KOHIUIM]Y U 31apaBibe, Beh u omoryhaBajy ydecHUIIUMA J1a pa3BHjy
BEIITHHE KOje Cy HEOMXOIHE 3a YCIENIHY COIMjaTHy HHTEPAKIIH]y, U3rpaikby CaMOTIOy3/1ama
U MEHTaJIHY OTHOPHOCT. YUYECTBOBAKEM Y OBHM CIIOPTOBUMA, 0co0e omTeheHor BUa uMajy
OpWiIMKy Ja mnpeBasul)y cBoje ¢usuuke u couujanHe Oapujepe, na ce ocehajy Kao
PaBHOINPaBHU YJIAHOBHU 3ajeIHUIIE W Jla OCTBAape CBOj MyHW moTeHnujain. CHopT mMmocTaje
cpenctBo He camMo 3a (usuukm pas3Boj, Beh W 3a 1MyOOKO JWUYHHM U COLMjATHU

TpaHc(hOpMaTUBHHU MPOIIEC, KOJU UMa TPajHE MOCIEAMIIE Ha )KUBOTE OBUX I0jeINHALIA.
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WnTepuer uzBopu:

Teaching students with visual impermaints. ToctymnHo Ha:

https://www.teachingvisuallyimpaired.com/psychological-impact.html

International paralympic committee:

https://www.paralympic.org/sports

Disability sports coach:

https://disabilitysportscoach.org.uk/

Parafootball:

https://www.parafootball.com/blind-football

IBSA Blind football coaching:
https://blindfootball.sport/wp-content/uploads/2021/04/IBSA-Blind-Football-
coaching-manual-a-guide-for-beginners-web.pdf

KARATE TECHNICAL RULES AND REGULATIONS
https://www.isfsports.org/sites/default/files/documents/2024-07/KARATE%20-
%201SF%20Technical%20Rules%20and%20Regulations%202024.pdf
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