Pa3Boj BelWTUHA Kop aeLe

OcHOBHe NOKOMOTOpPHE
BELITUHE

FEEXR A

Xopame. Tpuamwe. Ckakare. XBaTamwe. bauame. LUyTnpame.
KoTpmame. [lpoBnaveme
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EneMeHTapHa KpeTama

JlTokoMOTOpHe BelWTUHE - MOKPETU KOjuMa ce YOBeK MnomMepa ca

jemHor dunsnukor MecTta Ha gpyro (Fabappg, 2008).

[lpoyuyaBajy nx obnactm Kao wWTo cy bUoMexaHUKa, husMKanHa
Tepanuja M MeguuMHA 3HaA4uuM fa 6uM ycnewHo KpeTare Kpos3
npocTop Morno ga byae MHOro CloXeHuje o, OHOra LWTOo JbyACKo

OKO BUOMN.




° HOKOMOTOPHE BelWTUHEe. XoAadHa, TPYaka, CKaKakba U
NMOCKaKunBaka.

* [lpegMeT npoyyaBaka HayyHWKa, Tepaneyta W
HacTaBHMKA (hU3MYKOr BacnuTakba.

 BehiHa UcTpaxxuBara je yCMepeHa Ha pa3sBujatbe TUX
BelWTUHA TOKOM OeTUHCTBA.




BewTnHe cTabunHoCTN ogHOCE ce Ha aKCUjaslHe nokKpeTe -
KpeTatbe OKO O0Ce Tefla Kao LITO je caBujarbe, UCTe3akbe,
3aMaxuBare, tbuxamwe, rypame, noBravere, oKpeTare U

yBpTakbe - KOjU Ce U3BOLE Y3 MaJio UM HU Mano KpeTamwa

Y OCNOHLY.



JlokoMOTOpHE aKTMBHOCTM obyxBaTajy U CKaKame, |eAHOHOXHO
CKaKakbe, ranonupamwe U rnpeckakarbe. OBM Mawe yobuudajeHu
HauYMHU KpeTakba CYy UMaK 4YecTo NPUCYTHM Yy criopToBuMa (HnNp.
rMMHacTUKa, aTneTuKa, MayeBarbe, CMNOPTOBM Ha TepeHUMa M

6opuMNayvkM CNopToBuU), Kao 1 y nnecy.




MaHunynaTuBHe  BewTUMHe  nogpasyMeBajy  MHorobpojHe
cnocobHocTK: bauamwe 0[03ro M 040340, KOTpJ/bawe, rahame,

yhapue rnaBoM, WyTupakrbe, NaHT U XBaTakbe.



Dunsnuka akTUBHOCT 0J, HajpaHwujer
netTurcTaal

Y3pacT: 0-5 rogmHa

* Lusmb: yuerbe 0CHOBHMX NOKpeTa U HbUXOBO rnose3uBarbe y urpy. OBo je nepuop
Kaga Tpeba no4vyeTu ca NMPUMEHOM HajpPasNIUUUTUUX CafpIKaja, HAPOUUTO OHUX
M3a30BHUX Kao LITO Cy TMMHacTUuUKe Bexbe, nnuBame, KOOpAUHaLMja Y PUTMY

(My3uka).

« DoKycupaTu ce Ha “HeCcTpyKTypucaHe” nokpete Kpo3 urpy!!!




Y3pacT: 6-9 roguHa

* Uum: HayuuTtn cBe npupogHe 065uKe KpeTawa Yy UUIbY KacHujer
pasBoja MOTOPUYKUX BelwTUHa (TexHuke). [MpupoaHuM o06MLM

KpeTama npe 6uno KakeBe creuubnyHe TexXHUKe.

 Pa3Boj Kpo3 3abaBy M Urpy 3HauajHO yTU4Ye Ha KaCHMje CropTCKoO
nocturHyhe. lNoxesrbHo je yyecTBOBawe y Buwe crioptoBa. OBakas
NPUCTYN NPOU3BOAM CMOPTUCTE KOjU CYy TpPeHabunHuju y

LYyropo4yHoM pa3Bojy (Npo3op 3a aganTaunjy ocTaje 0OTBOPEH).



 Abeuepa atTneTnyusMa - ATUJTHOCT, PABHOTEXXA,
KOOPOANHALUMJIA N BP3NHA. Y oBOM nepuofay ce yye oCcHOBe 3a
KacHUju pasBoj cnoptcneundmuYHUX MOTOPUYUKUX BeLITUHA,
paBHOTEXa, KOHTposa pasnmMuuTux objekarta, nomMepare Tena y

npocTopy.

* [lpecypaH cakTop - CTPYYHMU pap, TpeHepa NpPUIMKOM obyke

OCHOBHMUX MOTOpPHMX BewTunHa! [leua Koja KacHMje HanycTe

JINHU]Y BPXYHCKOr cnopta cy p[obpo npunpemsbeHa 3a

yyecTBOBaHe y BeJIMKOM Bpojy pekpeaTUBHUX akTuBHocTu!!!

CtojaHoBuh, M. (2009)



Cneuyujanusaumja no cnopToBuMa

Uzrast u kojem

Uzrast u kojem

Uzrast u kojem se

Sport treba poleti sa treba zapodeti ofekuje vrhunsko
sportom specijalizaciju izvodenje

Atletika 10-16 14-19 22-28
KoSarka 10-12 14-16 22-28
Boks 13-15 16-17 22-26
Rukomet 10-12 14-16 22-26
Gimnastika Z 6-8; M 8-9 7 9-10; M 14-15 Z 14-18; M 22-25
Judo 8-10 15-16 22-26
Veslanje 11-14 16-18 22-25
Alpsko skijanje 7-8 12-14 18-25
Fudbal 10-12 14-16 22-26
Plivanje Z 7-9,m 7-8 Z11-13; M 13-15 | Z 18-22; M 20-24
Tenis Z7-8,M7-8 Z11-13;M 12-14 | Z 17-25; M 22-27
Odbojka 10-12 15-16 22-26
Vaterpolo 10-12 16-17 23-26
Dizanje tegova [4-15 17-18 23-27
Rvanje 11-13 17-19 24-27




Ba)kHe HanoMeHe...

* TpeHpaTn Mnahe kKateropmje 3Hayum MHOro Bulwe opf, npocTte nobepe

Ha YTaKMULUU UTTU TaKMUYUERY.

- lobap pesyntaT y MnaluM KaTteropujama je BeoMa 4YecTo nocnepuua

nower papga.

* YTakMuLa n TakMuyerbe y MnaljuM KateropmjaMa je npe ceera TPEHUHT
3a npoBepy HanpeTka Yy nMojeAUHUM eNneMeHTUMa, BewTUHaMa wu

Be)XXbama.

« [leua HUCY Manu JbyauM M UMajy NpaBo aa ce 3abaBe OoK TpeHupajy!



Xo4aHe

* Jlok xogaMo TeXxuHa ce npebauyje c neBe Ha OeCHY HOTy, C TUM LUTO je jeQHO cTonasno
YBEK Yy KOHTaKTy ¢ nognoroM. [lo MHMUMjaNHOr KOHTaKTa cTonana ca nopgnorom

A40J1a3n Ha NoJIOBUHU UUKJTYyCa X0pda.

* Uuknyc xopawa (HasBaH M LMKIYC KOpaka) cacToju ce opf ¢ase OC/oHLA M hase
3aMaxa. ®as3a 3aMaxa nouyumbe Kaga ce NPCTU jegHor ctonana (Mnu weno ctonano)
oLLBOje op, nopgJsiore, a 3aBpliaBa ce Kapa neta Tor ctonana (unu ueno cronano)
noHoBo poaupHy nopgnory. ®asa ocnoHua y uMKNycy xopa porala ce kapa jefHo
ctonano gohe y KOHTaKT ca nopgJnoroM. [lpema ToMe, Kaga je jegHO cTonano y dasu

3aMaxa, gpyro je y cdasm ocnoHua. Kapa cy oba ctonana y KOHTaKTy ca NogJjiorom

4YoBEeK KOju xopa je y hasu ABOCTPYKOr OC/IOHLA.
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Contact phase Midstance phase Propulsive phase




Xopame

* OcuMm obpacua KpeTawa, Bapujabne w3 cnoswawmke
cpeauHe Takohe MMajy cBojy ynory (npunarogutn TemMno,
OpXXakrbe Tena u cHary).

Y (aKTope KOju noTeHUMjanHO YTU4y Ha obpasay
KpeTarba cnapajy (a) kpetarbe ca bapaTarbeM HeEKUM
npegMetoM (HNp. BohRere nonTte Yy Kowapuwu); (6)
n3Bohere akKTUBHOCTU KOje 3axXTeBajy A0CTa paBHOTeEXe
n ctabunHoctn (Hnp. Bexbare Ha rpenun) (Fanaxjy u
O3smyH, 2005); wu (u4) xopmawe ca crnoJbaWkUM

ontepeherbeM (HNp. Howerbe paHua) (MejH un Ajsak,
2008).



* IlTnpoxa 0a3a ocnoHma
* PaBan KOHTAKT cTomamoM
* IIpcTi mpema Hamo:se
* Kparkn xopamn
* bpsit, kpyTi Koparm
* bes porawmje Tpyna
* JeTHO (puKCHpame KoTeHa
* Qrexcija KoTIeHa TPH KOHTAKTY, 2
3aTiM Op3a eKcTeH3M]a KoleHa
* 3HaTHa rieKcHja KyKa
* Braro noemjame kapmine Hanpes
* Pyke y BicoKOM rapay
* Pyxe ykodeHe ca Mo ILTH HII MaT0

TOKpeTa

XoaaHe

* CyxaBame OCIOHIA

* Ipern ce pehe oxpely
TIpeMa Harlolbe

- Beha porammja kapimme
* Ounrie1aH KOHTAKT IIETOM

+ Jlyi Kopak

* Mama (hekcima Kyka

* Mame moBijamka Kapiiie Hampe]l

3HaTHO CYAKEH OCIOHAI
- KontakT cronatom je
TIeTa- PCTIL, @ He PaBaH

* llBocTpyko (uKcHpasme

KOlIeHa
* Belia qyxmHa xopaka
- [loBehana OpamHa
X07Ia  ()peKBeHIja
3aMaxa
* Buunns 3amax
CYTIPOTHOM PYKOM



Tpyarse

 Kako geua domanuku caspesajy (0AHOCHO, NocTajy KpynHuja v jaya u borse
KOOpAMHUCAHA) U CTUYY CBE BULLE NpaKce, Nokasyjy Hanpedak uy npouecy u
y pesyntarty Tpyawa. Y nornegy pesynrtata, Tpye Opxe M CBe BULLE
BpeMeHa ocTajy y dhasu neta. Y norneay npoueca Tpyawa, jaBrbajy ce
cnegehe No3uTUBHE NPOMEHE KOje 3a pesynTaT uMajy HanpeaHuju obpasau
Tpyama (Bukctpom, 1983; Xejya v l'even, 20095).
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 bnara HAarHyToCT npeMa Hanpen 3aap>xaBa ce TOKOM KOopaka.

« 3aMax pyKaMa je CUHXPOHU30BAaH y OMo3nLLMju ca pafoM HOTy ca
naktosuMma nop, otnpunuke 90 crteneHu.

* Oc/IOHaYHO CTOMNAMOo A40/1a3M Y KOHTAKT ca NOAJIoroM oTrnpuinke
MCNOM LLeHTpa TeXuLTa Tena AY>XUHOM cTonana.

 KoneHo ocnoHayHe Hore 6naro ce caBuja Mnocfle KOHTAaKTa
cTonana ca nogJsiorom.



* Teno ce Kpehe Hanpep v yBuc (y asu 6e3 0CNOHLLA) NPEKO CHaXHe
eKCTeH3Uje 0C/IOHaYHe Hore y CKOUHOM 3rnoby, KoJIeHy U KYKY.

 KoneHo 3aMajHe HOre CHa)XHO ce cCaBMja U NoAMXe BUCOKO O0K ce
NOTKONEHULA UCTOBPEMEHO caBMja M neTa ponasm 6nuMsy sapgke
NoXxe.

* HecTaje usBpTarbe NpcTuUjy Hanosbe, a 6a3a ocnoHUa ce cyXaBa.

 PoTauuja Tpyna je Beha, wTo goBoau 00 AyXer Kopaka Kao U po
6orbe ono3unumje pyka-Hora.

 Kopg, TUNMYHe geue y pasBojy A0 yYera CnpeTHOr Tpyaka pgonasu
NPUNNYHO ayToOMaTCKU. MeRlyTuM, ako ce yye HanpegHWju MaHeBpMU
(Tj. Bujare, bGexare uAM Bp3a nNpoMeHa NpaBLa) WM je LU
noseharte anconytHe 6p3uHe Tpeba pa ce KopucTte edmnKacHe
TexHUKe yyema (y cknapy ca y4yeHUKOBUM roguHama).



Tpuame

* [IpeHarnaweHu
NOKpeTH
HOry U cTonana
- MMHMManHa da3sa
neta
- KoHTaKT uenum
ctonanoM (Mapa
HekKa fgeua Tp4e Ha
npcTuMa)

* EKCTeH3uja KyKa,
KOJMIeHa U CKOYHOr
3rnoba je nosehaHa
npu ogpasy
- KoneHo 3amajHe
HOre NOOUrHYTO je
BULE Npu ogpasy
- ly>XXn Kopauaj
- Beha 6p3uHa

- Lnpok ocnoHay, Tpyama
- Pyke cy y cpegtbeM - [lyxa ¢asa neta
WU BUCOKOM rappy - Behu
- Pyke nay y ctpaHy XOPU3OHTANTHU

yMecCTO Hanpepg u
Ha3apg

3aMax pykaMma

* V)xa 6a3a ocsioHLa
- Jow gyXXu Kopauvaj

- Beha npumeHa cune

- bnaro HarHyT Tpyn
npema Hanpep,

- Pyke npaBe Behu nyk,

HacynpoT pagy Hory
- Pyke cy caBujeHe y
naktosuMma nopg, 90°

- 3aMalLHO KOJIEHO ce

NOAMXKEe BUCOKO U
bp3o
3aMaxyje Hanpep,

- OcfloHa4YHa Hora ce

6naro caeuja npu
KOHTaKTY, a 3aTUM
bp3o
N MOTAYHO UCMPYXMU



Ckakame

- [leTe Koje 3Ha pa TpYMu nocepyje HajBaKHUje eneMeHTe fa
bu Morno pa ckade;, a of 2. roguHe peua MNo4Yukby fAa
NCTPaXxyjy u pasBujajy aopyre HaumHe KpeTarba OCUMM X0 arba
N TpYakba.

* CKOKOBM C HOre Ha HOry, pPUTMUYHU jeLHOHOXHU CKOKOBMU
(ckakarbe C jepHe HOre Ha UCTY HOrY), CYHOXHU CKOKOBW Y
BuC (oppas ca ABe HOre yBMC Ca J,OCKOKOM Ha [iBe Hore) u
CYHOXXHWM CKOK Yy fa/b M3 MeCTa WM XOPU3OHTANIHU CKOK Ha
narbuHy (oppas ca ABe Hore ca LOCKOKOM Ha fiBe Hore).




CKaKame

Yinex v CKOKOBHEMA KO0J DNpeJH KOICKe Jelle

Pesvarat Moroprky
- VIpacT (MecelH)

Crok ca 30 1 EMCHHe; JegHa HOT2 Hanpex 24
CroE oJ moaIore; obe Hore 23

Crok ca 45 1M ENCHHe; JeJHa HOT2 Hanpeq 31
Crox ca 26 oM BHCOES CTOIHIE, 002 HOTE 32
Crox ca 20 4 BHCHHE, 002 HOTE 33

Crox ca 30 i BHCHHE, 002 HOTE 34

Crox ca 43 4 BHCHHe, 002 HOTE 37

Crox ca 30 4 BHCHHE, 002 HOTE 37.1

Crox Ha gamrEy of 10 3o 35 mv ca 30 uu encnne; o0e HOTe 37.3
CrakyTame Ha JEe HOTE JeJHOM J0 TPH IIVTa 38
Crok mpexo 3 go 20 M EMCOKOT KOHOMIIIA; 00e HOTe 415
JenHOHOFHN CROKOEH |8JHOM J0 TPH OVTA 43




XBasia Ha Naxk+u!



