[locTaB/bakbe UM/bEeBA

MOTOpPHYKO yueHme M CaMOperyialnyja nIpeTnocTaBibajy Ja Cy YUYEHHUIM YCMEpPeHH Ha
Heku b, JKeme na mocturHy HemTo. Kao mrTo cMo Buenu, b CI00OJHE HWIpe U
OpraHM30BaHe UTpe je 3a0aBa, a Kao OJPaciiv JbYIH MH HE JKEITMMO Jia IIPETBOPUMO JIe4jy UTPy
y HEIITO APYro Tako mrto hemo ydamuT nusbeBe nmocturayha. MoxxeMmo aa monudukyjemo
cpeauHy naa OWMCMO TIpUKazajid M3a30B€ AaKTHUBHOCTH M TOJCTAKIN HCTPAXKHUBAHE
nop>kaBajyhu geny u paaehu 3ajeiHo ca \bUMa, anu Tpeda 1a MyCTHUMO J1a ce ’BbUXO0B ypolheHu
cMucao 3a 3a0aBy M MHTPU3MYHA MOTHBAIMja PACIUIMHY JOK C€ Urpajy. Y OpraHH30BaHOM
BeXOamy WM HAMEPHOM TPEHUpamy CHUTyallMja je Apyradvja U ycaBpllaBambe H3BOhema
MocTaje BaXHHUjH (akTop. Y OBUM CHUTyalldjaMa IIOCTaBJhame IMJba HajBepoBaTHHUje he

MIONPAaBUTHU U3BOEHE U YUEHE.

VY curyanujama BexOama MHCTPYKTOPH OOMYHO MOJCTHYY YUYEHHUKE Aa '’1ajy CBE O
cebe’’. Ha mpBu noryen oBo Jenyje pa3yMHO, jep HHCTPYKTOp 3HA 1a he cnenuduyan nub 3a
1IeJ0 ofieJbehe Wi TUM (HIp. m3Boheme 15 ckiekoBa mam 10 Oamama Ha METy) UMaTH 3a
MoCcJeIUIly TO Jla HeKH ydyeHHnH Hehe ycret, a Heku he jena m mokymaru. [locraBipame
1IMJbEBA je caMOoperyJaThBHA BEeIITHHA KOoja oMoryhasa jpyiuMa Ja mpaTe Kako Hampeayjy Ka
unIby koju camu oapeae (Llumepman, 2000). UncTpykTopu u Teparneytu Tpeda Aa MOACTHIY
Ha TOCTaBJbamke IMJbEBA TIOLITO C€ JbYIW OOMYHO OMpPENesby]y 3a IIMJBEBE KOje caMu CeOu
onpene (Imut u Puzbepr 2008). ¥V npunuumny, cryauje nokasyjy Aa cy HuJbeBU e(pUKaCHU]U
ako cy crnenuuyH, ocTBapuBH, n3azoBHU u peannu (['yma, 2000). LumeBu ycmepaBajy
MaXKkhy Ha Ba)KHE €IEMEHTE BEUITHHE, Mpou3Boje Behe 3amarame U ynmopHoCT, yHampelyjy
HOBE CTpaTeruje yuema H yTU9y Ha MCHUXOJIONIKE KapaKTEPUCTHKE Ko IITO Cy CaMOIIOY3Aambhe

u ankcuosnoct (I'yna u Yanr, 2004).

[Toctoje Gap Tpu pa3nuuuTe BpPCTE HUIbEBA: KPajiHhH HJHEBH, TepHOPMATUBHU 1IUJbEBH

u nponecHu nubesu (Ilmut u Puszbepr,, 2008). Kpajiu nm/beBH CTaBJbajy aKIeHAT Ha
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pesynTate u3Bohema, 4eCcTo y ofHOCYy Ha fpyre — *Kenum ga Oyaem npsu’’ wnu * XKenum na

xojam 0e3 mTake.”” TakBU IHUJBEBH MOTY YOBEKY Jla TTOKaXKy IpaBall, ajld KPajibu UCXOIU Cy

4eCTO BaH HUXOBE KOHTPOJE; HEKO Jpyrd Oum Morao na mobeau 300r U3y3eTHOr, a

HEOUYCKHBAHOT HACTyIa. Y IEHTPY mep(opMATHBHUX HU/bEBA j€ YCaBPIIABAKE JIMYHOT

M3BOhema, IOK MPOLEeCHU HU/beBH W3PUUMTO HArjallaBajy crielupuIHe acreKTe u3Bohema



oOyxBartajy cienehe:

[TocraBute crienupuIHE IUIHEBE.

ITocTraBuTE yMEPEHO TELIKE, alH PEATHE LUIBEBE.

[TocraBuTe AyropoyHe U KpaTKOPOUYHE IIUIJbEBE.

BemtuHe. (Ilormenajre Tabeny 2 ca jom mpumepa.) Hekn mpuHIMIM TOCTaBJbamka IUJbEBA

[TocraBute neppopmMaTUBHE U MPOLIECHE, KA0 U KPAjihE LIUIbEBE.

IlocTaBuTe HUIbABE TPEHHUPAHA U TAKMUYCHA.

EBunenTupajte uuspese.

Hampasure crpareruje 3a nocTu3ame UbEBa.

VY3MuTe y 0031p 4OBEKOBY JIMYHOCT U MOTHBALIU]Y.

OxpabpyjTe mocseheHOCT LUIBY.

[Tonp>kaBajTe UIbEBE.

JlajTe nipolieHy u noBpaTHe HH(GOpMalMje O HUIbEBUMA.

TABEJIA 2. Ilpumepn KpajmbuX, nepopMAaTHBHMX M NPOLECHMX HH/beBa 3a

PA3JIHYUTE AaKTUBHOCTH

AKTHBHOCT
IIpouecHu uuijesun

Kpajwu ncxogu

IlepdopMmaTuBHM HUIjeBH

INahame u3 mymike

3aBpUINTH Kao

IIPBU HA JIOKAJTHOM

[TonnpaBuTH
MpOLEHAT

Jlarano m3naxHyTH

npe CBaKor

TaKMUYEHY y | morojaka y IieHrap | noBjaderma opo3a
rahamy ca 60% na 70%
Ckujame Ha Bonu | KBamuduxosaru ce | [losehatn Busyenno
3a PETHOHAJIHU | IPOCEYaH Opoj | hbokycupame  Ha
[IaMITUOHAT YCHEIHUX Jieo u3BaH 0oBa
nmpoJiazaka 0oBa ca
YEeTHPH Ha TIET
Onbojka OcBojutu tutyny y | I[lompasutu [Ipobutu  paBan
KOH(epeHIIUjU mpoleHaT OJIOKOBa | MpEXe Ha CBAaKOM
ca 40% na 50% nokyajy 010ka




Behuna panujux cryamja o mocraBibamky IUJbeBa ynopehusana je *’maj cBe ox cebe’’
wi ’naj 100%’’ ca oapeheHUjUM U TEXUM, alld OCTBAPUBHUM LHJbEBUMA Y UHIYCTPH)CKO]
cpenunu (aHop. . Jloku u Jlejtam, 1985). Pesynratu cy jacHO mokazanu aa je apyra BpcTa
[MJbeBa OMJIa MHOTO CyIepruoOpHHja Ha MpBoM BpcToM. CrimuHa nopehema nzmel)y *’najre cBe
on cebe’” u oapeheHnjUX TMYHMX HHJBEBA MPaBE C€ y CTyAWjaMa CIOPTCKE IICUXOJIOTH]E
(mornemajre npernexn Kajma u Jlennepca, 1995). Pesynraru cy ciimuHyu OHUMA U3 UHAYCTPH]CKE
CpeAuHe, alli He TOJIHMKO JpaMaTHuyHH Kao y cnopty. LlImut u JIu (2005) npetniocraBibajy na
y CIIOPTCKHM CHUTYyallMjama Tuma '’Aaj cBe o cede’’ JbyIu MOXKJIa MPUKPUBEHO IMOCTaBIbajy
COIICTBEHE IIMJbEBE, 1A TAKO 3aCCHbYjy MaHUITyJIaIH]je eKcriepruMenTaropa. OHu Takolhe ucTudy
na BehuHa cTyamja o mocraBibamy IIMJbEBA 3aHEMapyje pa3nuky usMmel)y ussohema u yuema,
ca usy3etkoM bojcuja (1992). 3amatak je 6uo rahame u3 mymke U bojcu je KOpUCTHO TpU
rpyne: JenHa je Owma *’maj cBe ox cebe’’; apyra je Tpebanma na mocraBu onpehene, amu
WHIUBUAYyallHe LMJbeBe, a Tpeha je noOuna WHAMBHAyallHE LUJbEBE KOje je OIpenuo
EKCIIEpUMEHTATOP, a Ha OCHOBY paHHjer u3Bohema. Pesynratu cy npuka3anu Ha ciunu 13.1.
I'pyma *’maj cBe on cebe’” mmaina je 00Jbe M3BOhCHE OJ OCTANUX TpyIa 3a BpeMe IMPBOT
TPEHHWHTA, JIOK CY IOCTYIIM TOCTaBJbamka OJpeheHuX IupeBa y Ipyre JIBe Tpyre Ouiu
nojjeIHaKo e(huKacHU TOKOM U3Bohema 1 peTeHyje. M3rnenano je na je nocraBibame [IbeBa
MMaJIo MO3UTHBAH YTHIIA] U HA M3BOhCHE U Ha yuewe. EQekTr mocraBibama UbeBa KO JCIIe
MPWINIHO Cy HEMO3HATH, a MPOodECUOHATIN OU MOXK/a JKEeJIeln J1a 0Xpadbpe MHIUBHIYAITHO
MOCTaBJbahE IHJbCBA M TIOBPEMEHO TMPOBEPE Ja JIM Cy IUbeBU peasHd. OYHUTIeTHO je

noTpeOHO BHUIIIE UCTPAXKUBamka 0 GOpMUpamy U MOCTaBJbakby IIHJbEBA.

Merone hopmupama MOTOPHUYKUX HaBHKa. Hauena v mpUHIIMIIK MOTOPUYKOT y4YeHha U

BexxOama.



