YTULHAJ TUMHACTUKE

'mvHacTHKa K20 KOHIENT (PU3MYKOT BeXOama je KOHIIUITUPaHa TaKo Ja MMa BeOMa IIMPOK U CBECTPaH
YTHIIA] Ha KOMIDIETaH aHTPOTIOJIOIIKY CTaTyC JeTeTa U onpaciux. [IpaBuiiHa npruMeHa THMHACTHYKIX
BE&XKOM TMO3UTUBHO YTHUYE HA: OHMOJIOIIKK pPa3BOj, Pa3BOj MOTOPHUYKHX CHOCOOHOCTH, KOHATHBHUX
KapaKTepHUCTHKa, KOTHUTHBHHUX CIIOCOOHOCTH, COIMjaTHUX KapaKTEPUCTUKA M BACIIUTAhE JIETETa.

1.1 ¥YTunaj nHa 0HOJIOIIKH Pa3Boj AeTeTa

Yy OKBUDPY OHOJIOLIKOT pa3Boja JACTCTAa, TMMHACTHUKA MMO3UTUBHO YTHUYC HA: arlapar 3a KpEeTambe, Kapano-
BaCKyJIapHU CUCTEM, PECIIUPATOPHHU CHCTEM, OpPTaHE 3a Bapeme W M3IydHBambe, TEPMOPETYNALUjy U
HEPBHU CUCTEM.

e  Ymuuaj na anapam 3a kpemarse
Amnapart 3a KpeTame YiHe: MUIIUNK, KOCTH U 3T71000BH. MOTOpHA cHara opraHu3Ma cy Mumuhw, jep
Mo/ yTHUIaje Haapakaja HEPBHOT CHCTEMa, CBOjOM KOHTPAKIMjOM W JEKOHTPAKIHjOM H3a3UBajy
Kperame. CHCTEMaTCKU YIPaXKbaBamkeM ca/ipkaja THMHACTHKE YTHYE ¢€ Ha MYCKYJIaTypy LEJIOT Tela
U TO Ha: noBehame MUIIMNHE Mace, KBaJIUTET MUITMNHE KOHTPAKIMje ¥ JCKOHTpaKIHje, moBehasa ce
Kanujaapu3anyja u J0a3u 10 00Jke MPOKPBIbEHOCTH MHuIha ynme ce 00e36el)yje Buie XpaHIbUBUX
Mmarepuja, ajad W yOp3aBa OJICTpamHUBamke IITETHUX. MycKynarypa paad €KOHOMHYHHjE, OJHOCHO
YKJbYUYjy C€ caMO OHU MUIIMNK KOjH PEaTHO U3BOJIC TIOKPETE.
[NacuBHu amapar cy koct. bosba nupkynamnuja omoryhaBa v KBaTUTETHHjY UCXpaHy KOCTHjY, YHME
KOCTH TIOCTajy jade W eracThyHHje. MHOre CTyIuje Cy TMO3WTHMBAH yTHIA] TUMHACTHKA HA Pa3Boj
moBehame rycTHHE KOCTH]Y 1 ipeBeHInjy octeonopo3e (Robinson et al., 1995; Taaffe, Robinson, Snow,
& Marcus, 1997).
3r1000BY MPEACTaBIbajy CI0j (TIOKPETaH, MOMYIIOKPETaH WM HETIOKpeTaH) aBe KocThu. CHCTeMaTCKOM
MIPUMEHOM cajprkaja TUMHACTUKE (Tpe CBera BeKOe HcTe3arma, W yBexkOaBameM eleMeHaTa KOju
3aXTeBajy BHCOKY MOKPETJHUBOCT) MOXKE CE€ YTHIIATH Ha EIacCTHYHOCT Be3e 3III00HUX Yaypa. Beoma cy
BakHEe M BekOe Kkoje moBehaBajy uBpCTHMHY 3TJ00HE Haype, Kao NMPEBEHTHBE O] moBpehuBama —
nirJamema. CpecTBUMa TIMHACTHKE (CKJIaJHa IPUMEHA BeXKOH jauara U UCTe3armba, Kao U eJIeMeHaTa
KOjU TOJCTHYY M CHary H (QIIEKCHOMIIHOCTH) Moryhe je peryiucame OJHOCa YBPCTHHE U
MOKPETIHHBOCTH 3TJI00HUX Be3a.
He moke ce 3aHEMapHUTH HU YJIOTa OBHX BEXKOH Y 00JIMKOBamY IEJIOT TeJa, U MPaBUIIaH PACT U Pa3Boje
nedrjer opranusma. Haume, mpuMeHOM BeoMa pa3sHOBPCHOT ITporpama BexxOarma Ha CripaBaMa yTHUe ce
Ha NPaBUIHO (hOPMUPALE IIEJIOT Tejla ¥ CMabyje MOTYRHOCT 3a 10jaBy TEJICCHUX deghopmumema.
Hayxka 1o njanac Huje MOTBpAMIIa HUTH OA0annIa OaBHO MOCTAaBJEHY XHIIOTE3Y J1a TeJIeCHE BeXOe, y
npeTepaHoj MPUMEHH, MOTY Ja YTH4y Ha pacT crnoprtucte. OBUM ce Herupa M MOCTaBKa Jia CIIOPTCKa
FMMHACTHKa YIpOKaBa pacT Bexx0aya, a moceOHO BexxOauuiia. MicTuHa je y ToMe 1a BpXYHCKE pe3yTarTe
JIaHAC JIaKIle TIOCTIKY BexX0aun 1 BexxOavnIle KOji Cy HUKU PACTOM I1a C€ TaKBH M M3/1Bajajy IPOLIECOM
cenekuuje. Ca apyre crpaHe, Majia TeKHHA ¥ OCKYJIaH Pa3BOj MacHOT TKHBA, OJUTHKE Koje cpehemo kox
TMMHACTUYAapPKU U THMHACTHYapa, MOTY Jia yCIope TOK MOJHOT cazpeBama. OBa 1ojaBa HeMa yTHIAja
Ha J]aJbU TOK HHXOBOT pa3Boja, YaK ce MOXKE TOBOPUTH M O MOTyheM MO3UTHBHOM JigjcTBY. OTICex)HO
UCTpaXHMBabe O YTUI[]y MHTCH3UBHOI THMHACTUYKOI TPEHHHTA HA PAacT U ca3peBame rMMHACTHYapa
(Malina et al 2013.) moTBpauIIO je aa npenBuheHa BUCHHA Yy OJIpaciioM 100y HHUje yrpoKeHa Ko 0coda
Koje ce 0aBe TMMHACTHKOM U Jla HEMa YTHIIaja Ha ceiehy BUCUHY U IyKHHY eKcTpemutera. HeonxoaHo
je ykaszaru Ja je Hajehu nmpoOisieM KoJl MiTaJiix CIOPTUCTa, Ia TUME U THMHACTUYapa, Y HEMPaBUIIHO]
HCXPaHU U Jia Ty JIEKH y3pok HajBehem Opojy rpemaka y npouecy TpeHunra. Onrepehema koja npenase
aJlanTanioHe MOTYRHOCTH OpraHu3Ma CBakKako Jia Cy Helo)KeJbHa U IITETHA ajd Ty Ce He pajid o
HETaTUBHOM YTHUIA]y CIIOPTCKE aKTUBHOCTH, Behi 0 IeHO] 3II0yNOTpeOH.

o Ymuuaj na kapouo-eackynapnuu cucmem
Kapnuo-BackymapHu cucTeM 4nHe: CplLie U KpBHHU CyJOBH (BeHe, apTepuje U Kamwiapu). CMULIIbeHa,
cUcTeMarcka ¥ peJaTMBHO Jyra TMpHMeHa Ccajpkaja THUMHACTHKE Jeiyje OJaroTBOpHO Ha
(yHKIIMOHUCae OBOT cucTema. OBa BpcTa akTUBHOCTH noBehaBa moTrpede opraHn3Ma 3a XpaHJbHBHM
MaTepHjaMa Kao M morpede 3a OJCTpamUBamkeM LITETHUX Mpojaykara MetabonusMa. Ha oBe 3axTeBe,
cplie pearyje moBehaHuM pajioM W BPEMEHOM CpuYaHM MUIIKMO MMOCTaje CHAXKHUjU, Ae0Jba MHUITHUhHO



TKUBO, YnMe ce yBehaBa n mwerosa mumuhaa maca ((popmupa ce 13B. criopTcko cprie). [loBehasa ce
cHara ¥ eKOHOMHYHOCT cpuaHor Mummha. Y3 Mame paga 06e30elyyje ce rcra ninm Beha KonnuruHa KpBU.
Hupkynanuja KpBU je yOp3aHa, y OAHOCY Ha CTalke MUPOBama, a ycie ] norpede 3a BehoM KOJTMUYUHOM
XpaHJPMBHX MaTepuja, aKTHBUPAjy Ce HOBU KpBHH myTeBH (moBehaBa ce kammnapusaimja). Kpeuu
CYJIOBH TIOCTa]y €JaCTUYHHjH W OHEeMOryhaBa ce HaroMWJIaBamke MAaCHHX HAaclara Ha 3WJ0BE KPBHUX
cynoBa (cMameHa MOryhHOCT HacTajama apTepuockiepose). [lomro je, yciaen mosehanor gusmukor
Harnopa, noBehaHa moTtpeba 3a KuceoHMKOM moBehaBa ce m Opoj epuTpouuta y KpBU. KpBOTOK je
yOp3aHUjH, Ta je 1 CHaO/IeBamke OpraHn3Ma XpaHJFUBUM MaTeprjaMa noBehas.

JlokazaHo je 1a Gu3nyKa akTHBHOCT OJUTa)Ke Pa3BOj BUCOKOT KPBHOT MPUTHCKA U TIOMAXKE Yy CMAbCHY
KpPBHOT IIPUTHCKa KOA anoiecueHara ca xuneprensujom (Centers for Disease Control and Prevention,
1999).

o VYmuuaj na pecnupamopnu cucmem

Pecriuparopun cucrem umHe miayha W gucajEum TyTeBH (TOPHU W JIOBH). YIIPaKHABAKEM
TUMHACTUYKHUX MporpaMa nosehaBa ce morpeba 3a KUCEOHMKOM, a ToBehaBa ce M KOMUYMHA YTJbEH
MOHOKCHJIa KOjer opraHu3aMm Tpeba aa ce ocinoboau. To 3Ha4YM Ja ce CUCTEMAaTCKHM TPEHAKHUM
mporiecoM moBehaBa BUTANHU KamanuTeT muryha (KomndmHa Ba3gayxa KoOja Cceé HAKOH MaKCHMAaTHOT
y37axa, MaKCHMAaJTHAM H3/IaXOM HUCTHCHE M3 AucajHuX opraHa). KonkpeTauje melhypebapHu - nucajHu
mumnhy 1 aujadparma pajae MHTEH3UBHHjE, ITO BPEMEHOM JOBOJIM 1O HUXOBOT jauyama, a TUME ce
omoryhaBa Behm 00MM mupema W CKyIUbaka TPYOHOT Komra. Ha oBaj HAUMH MOJIa3uW A0 JAKIIET H
KBaJIUTETHH]ET ricama. [lopen Tora MHTEH3UBHUjH paj uiyha y ay’keM BPEMEHCKOM MEPUOY J0BOIU
no noeehama Opoja mayhHMX anBeosia, a TMME W yKymHe 3anpemuHe Iuiyha. [[ucame mocraje
C€KOHOMHUYHH]jE U KOJI JIeIle Koja ce 0aBe T’MMHACTUKOM, IITO 3HA4YHW Jia CE ca MambUM OpojeM yaaxa y
MUHYTH MOXe 00e30eInTH ncTa mwiu Beha KonmnyrHa KHCEOHUKA.

EBporcku uctpaxuBauu cy OTKPHIHU Ja (PrU3NYKa aKTUBHOCT KOJI Iele IOBOJU JI0 CMaEHha PU3HKA O]
HacTaHKa acTMe TOKoM ajaonecueHimje (Pacmyccen, JlamOpenxcren, Cuepcren, Xancen & XaHceH,
2000).

o VYmuuaj na opzane 3a sapere

Oprane 3a Bapeme YMHE: YCHA IyTUba, JKAPEJI0, jellhak, JKelyaall, TAaHKO [PEeBo, 1e0eIo peBo, jeTpa 1
rymrepaya. OB OpraHy UMajy yJory cBapuBama XpeHe, 0IHOCHO OoJber nckopuithaBama XpaHIbUBUX
Marepuja U OJCTpamHBame MTeTHHX. baBibeme ruMHacTukoM noehaBa ce morpeda 3a XpaHBUBUM
Marepujama, Ia je y TOM IOTJIe/ly HeOIX0/JHa KBaIUTeTHa cxpaHa. MICKOpUCTIBHBOCT YHETE XpaHe je
Behia 1 ekoHOMHYHH]a, jep noBehaHa Ppu3nyKa aKTUBHOCT IOMaXKe pa3Bojy ClOCOOHOCTH MEXaHU3Ma 32
pa3MeHy MaTepuja 1 eHepruje. MacHe Haciare, kao 0ajacT y OpraHu3My, Ce€ BHIIE KOPUCTE 3a CTBAPABE
eHepruje. YMepeHa (Gu3nuka akTHBHOCT, Kao IITO Cy U NPOrpaMy THMHACTHKE, JIeTyje MMO3UTHBHO Ha
Nydeme KelyJauHHX, )KyYHHX W MaHKPeacHWX COKOBa, ynMe ce oMoryhaBa 0OoJbe Bapeme, 00Jbu
areTuT, a THME U KBAIUTETHUJU PACT U Pa3Boj.

o Ymuuaj na mepmopezynayujy
[IporpaMu TrUMHACTHKE, NpPHUMEHHBAHH Yy Iy>KEM BPEMEHCKOM IMEpUOJY 4YHHE OpraHu3am
NPWIAroJbUBHjUM Ha TEeMIIEpaTypHE HpPOMEHE CpeluHe, OJHOCHO Ha IPOMEHE 3arpeBama u
pacxnahuBama Tena. TpeHupaHH OpraHu3aM, OJaBakEM BHIIKAa TOIUIOTE, €(HKACHO OAroBapa Ha
nosehaHy Temreparypy Teja, a CMambHBabEM 0/1aBatba TOIUIOTE, Ha HUCKY TEMIIEparypy.

o Ymuuaj na nepenu cucmem

HepBHu cucrem ce cacroju of: LEHTPAIHOT HEPBHOI cHUCTeMa (MO3aK M KHYMEHa MOXAWHA) U
nepruepHOT HEPBHOT CUCTEMA KOjU TIOBE3Y]y IICHTPAJIHN HEPBHU CUCTEM Ca CBHM JIeJIOBUMA YOBeYjer
Tena.

bapibemeM rHMHACTHKOM ce yOp3aBa KPBOTOK U AMcCame, a TUME ce 00e30ehyje 6oJpa mcxpaHa TKUBa,
HepaBa W MoXjaaHux henuja. CBe TO MoOoJbIlIaBa MPOIEC pa3MHUIlUbamkba Koj jelie. [louieHa
3aXTEBHOCT BEXOW M THUMHACTHUYKHUX €JIeMeHaTa ycaBpiasa mpompuopenentope (hemrje cMemTeHe y
MuinnhinMa U TMraMeHTHMa, IIPEKo KOjuX ce No0ujajy HH(popMaIuje o CTamy U MOJI0XKajy 110jeTUHUX
JIeNioBa Tena), Kao M (PYHKIMOHAIHE CHOCOOHOCTH €KCTEpOLENTOpa, OJHOCHO, 4ysa BHIA, CIyXa,
paBHOTEKE W TeMIlepaTypHE OCeTJbUBOCTH. J[oka3zaHO je Ja ce, ca MopacTOM CIIOPTCKO-TEXHUYKUX
nocturayha y TMMHACTHITU, TOTOBO 32 TPH IyTa CMambyjy TPElIKe Y BH3YEIHO] MPOICHH PACTOjarba.
CranmHo moBehame KOOpPIMHALIMOHE CJIOXEHOCTH TPEHAKHUX 3ajJaTaka 3axTeBa cBe Behy



KOOPJMHUCAHOCT Yy pagy HepBHOr M MummheOr cucrema. Takole, MHOTe TMMHAcCTHUYKE BEXOe H
€JIEMEHTH Cy 3aXTE€BHU y Op3WHHU pealM3aiyje, Te y BelnKoj MepHu nosehaBajy crocoGHOCT Op3mHe
CEH30-MOTOpHE peaKiyje.

1.2 YTuunaj Ha MOTOpHYKe CIIOCOOHOCTH

Ckyn ypoheHMX ¥ CTEYeHHX CHOCOOHOCTH OpraHm3Ma Koje omoryhaBajy VCIIENTHO BpIIEHE
MOTOPUYKHX aKTUBHOCTU M PaAibU MPEICTaBIbajy MOTOPUYKE cOCOOHOCTH. CTPYKTYPY MOTOPUYKOT
mpocTopa 4YHHE: CHara, KOOpAWHaUuja, Op3WHA, MOKPETJHUBOCT, PAaBHOTEXA, MPELU3HOCT U
U3APKIBHBOCT.

Ha pa3Boj MOTOpHYKHX CITOCOOHOCTH MOXKE C€ M3y3€THO IOBOJHHO yTHUIATH y mepuoxy ox 4. mo 10.
TOJMHE XHUBOTa JAene. MelhyTum, y ToM IepHoAy Aela ce PeTKO YKJbYUyjy Yy CHOpT, a QpeKBeHnrja u
MHTCH3MUTET, Ta 9eCTO M Ca/ipkaj BekOama y MPENIIKOJICKHM yCTaHOBaMa W OCHOBHO] IIKOJH CY
HEZ0BOJhAH HaApakaj Ja Ce MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH pa3BHjy BHIIE HEro IITO Ce TO JeliaBa
CBaKOJHEBHUM OHOJOIIKAM W (PU3HONIOIMIKKM Mpolrecuma. 300T cBera Tora, OCHOBHHM IWJb paja ca
JICIOM je pa3Boj HHXOBUX MOTOPHYKHX CIHOCOOHOCTH, a IIMpE TJIEAaHO HHXOBOT MOTOPHYKOT
MOHAIIaFkha, Ka0 W MPABWITHOT ApXkama Teja, pa3HUM CpelcTBIMa (PH3MYKOr BexOama, amm 0e3
TaKMHYAPCKHUX TPETCH3H]a.

Motopuuke COoCOOHOCTH CY jeAHHMM JCIIOM ypoljeHe, a jeHHM JEJIOM MOXKE Ce Ha HbUX YTHIATH
CHCTEMATCKUM TEJICCHUM BekOameM. HapodnTo moctoje CeH3UTUBHU IEPHOIH Y pa3BOjy YOBEKa Kaja
Ce HajBHIIIE MOXe YTHUIIATH Ha Pa3B0j MOTOPHUYKHUX criocoOHOCTH. Behn neo ceH3uTHBHOT meproja je y
HPELIKOJICKOM M PaHOM LIKOJICKOM Y3pacTy, 1a je€ BeOMa M0KEeJbHO CUCTEMATCKO TEJIECHO BeXKOame y
OBHM y3pacTuMa, Kako OW ce HCKOPUCTHIIE TIOBOJbHE MoryhHocTH 3a yTHiaj. [loTpeGHO je HamoMeHyTH
Jla MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH HUCY MOTIYHO m3nudepeHnrpane, Beh ce 1mojaBibyjy y BUAY T€HEpaiHe
MOTOpHKE.

o Ymuuaj na pazeoj cnaze
CHara je crmocoOHOCTH CyNpOTCTaBJbaba WM CaBJIa/laBarba CIOJbAIbEr OTIopa (CripaBa, PeKBU3UT,
TEr-TepeT, CyBek0ad, OTIOp CpearuHe, Maca CONICTBEHOT Tela) y3 MOMONHOT MUTIIMNHOT Halpe3ama.
VY TOMOJIOIIKOM TOTJIeAy CPeACTBIMA TMMHACTHKE yTHYE Ce Ha CHAry Iejior Tena. Ha chary pyky u
paMEHOT Iojaca yTH4e ¢e PeBacX0/IHO BeKOAmEeM Ha CIIpaBaMa, jep Ce Bex0e yrilaBHOM pean3yjy Ha
pykaMa ¥ y3 ToMoh pyKy, y HEIITO Mam0j MEpU BEKOAmEM Ha mapTepy U Mpeckoky. Myckynarypa
TpyMa, Kao CIOj TOP-ET U JIOWET Jiejia Teja, j¢ aHTaKOBaHa MPUIMKOM BexOama Ha CBUM ClipaBama.
MyckynaTypa HOTY je aHra)KOBaHa MPEBACXOJHO MPUIIKKOM BekOarma Ha MapTepy U IMPECKOKY, au
MPUIMKOM JIOCKOKA Ha CBHM CIpaBama.
Kana je y nutamy HauuH HCIOJbaBakbha, MPOrpaMu TMMHACTUKE Y MHOTO Behioj MepH 3acTymnajy pana Ha
peNaTHBHO] CHa3H, OJHOCHO CHA3M KOja TIOTpeOHa 3a caBlia/IaBamke TSKUHE COIICTBEHOT Tela. Y 0JTHOCY
Ha alcoJIyTHY cHary (CHara Koja je moTpe0Ha Ja ce CyNpOTCTaBH MIIH CaBJiajia MAKCUMAJTHHU CIIOJbaIllbU
OTIIOp), peTaTHBHA CHAre je MHOT'O OMTHH]a 3a caBla/laBamk-¢ IperpeKa Koje HaMehe peasiaH )KHUBOT, 1Ma
KOJI JIelie PaJl Ha peNlaTUBHOj cCHa3u Tpeba na fomuHupa. [IyHo eneMeHara Kako Ha cripaBama, Tako U Ha
napTepy 3axTeBajy BUCOK HMBO CTATHUKE CHare (M3/pikaj HEKe MO3MIIM]e-TI0JI0Kaja WM J1a Ce CIIPEUHr
HEKO KpeTame). JIMHaMIUYKa CHara ce UCIoJbaBa y MOKPETY WK KPeTamy, a MOXKe OUTH: pEeNeTUTHBHA
cHara W ekcruio3uBHa. Cama JMHAMHKA M 3aXTEB 3a BHUIIECTPYKHUM I[MOHABIhAKEM, MPOTpaMuMa
TMMHACTHUKE CC€ YTHYC Ha JUHAMHWYKY CHAry 3HATHO BHIIC HETO Ha CTAaTUYKY CHary. Pan Ha
peHeTI/ITI/IBHOj CHa3u, Kao BUJY CHare KOjI/I C€ HUCIIOJbaBa BUIIECTPYKUM IMOHABJbAEKBLEM UCTOTI ITOKPETA,
3aCTYIJBEH j€ y CBU JISIOBUMA Yaca M y MPOIEeCY NPUIIPEeMe MYCKYJIaType Koja Y4ecTBYyje y U3Bohemy
elIeMeHTa KOoju ce oOyuaBa. MHOTH €JIeMEHTH, Jia OM ce 10J]aTHO YCaBpIIIK U Ja Ou ce omoryhuo
npesia3 Ha cienaehin HuBo (yCBajare M0 CTPYKTYPH CIWYHOI aId TEKEr M KOOPAUHAILIMOHO CIOXKEHH]jer
eNIEMEHTa), C€ BHUILECTPYKO MOHABJBAjy y jE€IHOM HPHUCTYMY, IITO Takohe MpeacTaBiba BUI paja Ha
peneTuTHBHOj cHa3H. [la Ou ce ca ycrexoM U3BeJIM MHOTH aKpOOATCKH €IIEMEHTH Ha napTepy, oapehene
¢aze mpeckoka (HACKOK Ha CIpaBy, OATypHBambe pykKama), aldi U MHOTH CJICMEHTH Ha ClipaBama
HEOIIXOJIaH je BUCOK HUBO EKCIJIO3UBHE CHAre (CHara Koja ce HCIoJbaBa y jeJJHOM MOKPETy 3a MmTo Kpahe
Bpeme). [la Ou ce NMOMEHYTH €JEMEHTH ca YCIIEXOM H3BEJH, IPOrpaMUMa TMMHACTHUKE Y TIPOIECY
oOyuaBama npeapuhajy ce ommre U crnenupuyHe BexOe ycMepeHe Ha SKCIUIO3WBHOM aHTaXKOBaHY
onpehene myckynarype. Mehytum u camo usBoljeme eneMenara y nporecy oOydaBama U ycaBplllaBarmba
noBehaBa HMBO €KCIJIO3WBHE CHAre.



[Momryjyhn crnenmmduaHOCT Hedjer opranm3Ma, BeoMma je OWTHO HArjlaCHTH Ja c€ IMporpaMuMa
TMMHACTHKE aKIICHAT CTaBJba HA Pa3BOj pelaTHBHE M ANHaMHUUKe cHare. Kama ce oBuM BeskOama CTBOpH
OCHOBa, MOTY C€ YKJbYYHTH BexOe, y KpaheM BpeMEHCKOM IepHOAay, 3a MmoBehame cTaTHYKEe cHare
(xpaTkoTpajHu m3apxkaju). Ca MPUMEHOM OBHX BeKOM Tpeba OuTH 00a3pHB, 3aXTEBATH Aa CE TUCABE Y
TOKy H3/pkaja He mpekunaa. JlyKuMM INpeKknanMma Iucama ClpedaBa ce CHabJeBame OpraHu3Ma
KHCEOHUKOM, OMETA Ce paja cplia U KPBOTOKA, 1a c€ TO MOXKE OJpa3uTH Ha 3APABCTBEHH CTATyC MJIaI0T
OpraHu3Ma.

VY pany Ha moBehamy CHare MomTyje ce MpUHITUI OCTYITHOCTH B IIPOTPECUBHOT MoBehama onrepehema
(pe cBera y cmuciay noBehama Opoja MOHABIbAA, OTEKABAKE TIO3HIIH]E...). Y 3aBHUCHOCTH O]l BU/A
cCHare Koju ce pa3BWja NporpaMupa ce pUTaM W TEeMIl0 H3BOhema. 300r 3HaYajHOr YTHIAja Ha
oJlp’kaBame (PU3UOJIONIKE KPUBUHE KHIMEHOT CTy0a (IprKame Tela) BeInKa MaXkiba MOKIIamka ce 1 pary
Ha CHa3M TpOyIIHE U JiehHe MycKynaType, Kao M MuIIinha cromnana.

CeHn3utuBHE (ha3e y pa3Bojy CHare u MepuojIu 3a rojadyanu paj cy oa 13 no 14 roguHa Ko MyIlikaparna
u 10 1o 11 ronuHa ko xeHa (>keHe paHuje ynase y myoepret). Kputnuan nepuos 3a o6a mona cy 16-a
u 17-a roguna.

Excrio3uBHa cHara ce kKo Mymikapara passuja of 13-e no 15-e rongune, a xox sxeHa ox 10-e no 12-e
rogune. Crarnuka cHara: 14-15; 16-17(m) 11-12; 14-15(x). PenerutuBHa cHara: 11-12; 15-16(m) 11-
12; 12-13(x).

BaxxHo je HamoMeHyTH a OBO HE 3HA4M Ja he /evany U AeBOjYHIle Y TUM y3pacTuMa OUTH U3T0KEHI
MaKCHUMaJHMM Harnopuma, Beh ma je Tama motpeOHO W3BpIIMTH HajBehu yTHIa] Ha pa3Boj CHare
MPUMEHOM OATOBapajyhux BeXOH.

o Ymuuaj na pazeoj koopounayuje
Koopanranyja je cmocoOHOCTH peanm3anuje CIOXKEHHX MOTOPHYKHX 3amaraka. OBa crocoOHOCT y
BEJIMKOj MEpPH 3aBUCH OJ1 YCKJIa)EHOCTH LIEHTPATHOT HEPBHOT CUCTEMa M MUIIMOHOT cucTeMa Kako Ou
Ce MOTOPHMYKHM 3aJiaTak HM3Beo ca ycrnexoM. KoopjawHaluja 3aBUCH OJ1 BeIuUKOr Opoja akropa:
MHTEIIUTEHIIN]a, Y3pacT, MPeTXOJHa MOTOpHYKAa HCKYCTBAa, €MOTHBHO CTame, KOHIICHTpAIWja,
MoTuBanrja. OBa CIIOCOOHOCT MMa BUCOK KOE(HIIMjEHT TeHETCKE MPEIUCTIOHUPAHOCTH U Y BEJIHKO] je
KOpeJalji ca WHTEIUICHIMjOM. YIPaBO M3 THX pa3jiora ¢¢ KOOpJWHAIIMja ONpPAaBIaHO Ha3WBa U
,»MOTOPWYKA MHTEIUTEHITja .
I'mMHacTHYKe TUCHUIUIMHE, KOje Cy BEJMKHM JIJIOM CaJIpyKaHe y MporpaMuMa TMMHACTHKE, OOMITYjy
IIMPOKOM JIETIE30M €JIEMEeHAaTa, Pa3HOBPCHHUX IO KOOPJIWHAIIMOHO] CIIOKEHOCTH Y CBAKOM IOTJIEIY.
[ocrenennM capnaiaBameM W ycaBpIIaBamkheM TMMHACTHYKUX eJleMeHaTa, CII0jeBa U LEUX Be:KOW Ha
napTepy, IPECKOKY U OCTAJIM CIIpaBaMa ce AUPEKTHO yTHYe Ha pa3B0Oj KOOPIHMHAIIMOHUX CIIOCOOHOCTH
nerie. [TorosHa je U mprMeHa OBUX BEXKOM y HEMO3HATHM U HENpeABH)eHNM OKOJHOCTHMA, Kao U Op30
pelaBame MOTOPUYKHX 33/IaTaka y pa3HUM CUTyallljaMa, IPUMEHOM IOJIMroHa. 3Ha4YajHy YJIOTY HMa
Y U3BOheme Mo3HaTe BeXkOe Ha HeyoOnYajeHu U HecTaHAapAaH HAuHH.
KoopauHanuja 1 npenu3HOCT Kao CIIOCOOHOCTH BEPOBAaTHO Cy HajBUIIE MOBE3aHE ca pelentopuma y
Mumirhuma 1 3ri000BHMMa, a Kao TaKBe Pa3BHjajy Cce TOKOM IIEJIOT TPEHAXKHOT mpoiieca, 0e3 moceOHo
onpeheHnx mepmosa, MAaKo MEPUO] HArJIOr pacta y MmyOepTeTy MOKe YTHIIATH Ha ONaJame OBHX
CIIOCOOHOCTH.

o Ymuuaj na pazeoj opzune

Bp3una je crocoOHOCT W3BpIICHa 3ajaTe MOTOPHE pajibe y MmTo KpaheM BPEMEHCKOM MEepHOYy.
VYkIbydyje CIOCOOHOCT pearoBama Ha JIaTH CHUTHAII, BPIIEHE MOjeIMHAYHNX MOKPEeTa WM mTo Beher
Opoja mokpeTa y jeanHunu Bpemena. Mmajyhu nperxoqHo y Buy mocroje Tpu Bpcte Op3une: bpsnna
peaknmje (BpeMe noTpeOHO Aa ce pearyje Ha HEeKH 3BYYHH, BU3YEJIHM WM TaKTHUIIHU CUTHal), Op3uHa
MojeITMHAaYHNAX TIOKpeTa (BpeMe H3BpIEHa jeJHOr IMOKpeTa WM 3ajartka) u Op3uHa (pekBeHIuje
MokpeTa (KOJMKO je MOKPEeTa U3BPILICHO Y jeJUHULN BPEMEHA).

Y rumHacTHUIM OBe BpcTe Op3mHE ce peTko cycpehy um TpeHHpajy ce onaBojeHo. MHore BexOe
npeacTaBibajy KOMOWHAIMjy BHIe oOnrka Op3wHa (HIp. JemaH Mpeckok 3axTeBa — Op3WHY Tpyama
(bpekBenmMja mokpera), oapa3 ca JacKe W OJArypHBame pykama (Op3vHa IOjeJMHAYHUX IOKpPETa),
youaBame J0ckoka (Op3uHa peakiuje)). Behu 3Hauaj koj aelie ©Ma paj Ha OP3UHH MOTOPHE PAIbe y
nenuad. Kao cpeacTsa 3a pa3Boj Op3uHE KOPHCTE CE YIIPABO OHE BEKOE KOj€ 3aXTEeBajy J1a Ce KpPeTame
UCTOJBHM Op30. 3HAUajHY YIOTY y pa3Bojy Op3WHE MMajy MOJUTOHU CIPETHOCTH, KOJH Cy CACTaBHU JICO
nporpama TMMHACTHUKE.



CensutuBHe (ase y pa3Bojy oBe criocoOHoCTH ¢y o 7 10 10 ronuHa, Maza ce mepuoa o1 5 10 7 roauHe
Takohe He Tpeba 3aHEMapHUTH.

o  Ymuuaj na pazeoj czunkocmu
l'unkoct je cmocoOHOCT HM3BOhEma IMOKpeTa BEIMKOM aMIUIUTYZOM, OJHOCHO O3HayaBa CTEleH
MOKPETJBUBOCTHU Y oApeleHnM 3raoboBuMa.
I'mnkocT HEMa OIIIITE CBOjCTBO, IITO 3HAYH a2 BUCOKY TOKPETIFHBOCT Y jEIHOM 37100y HE IIpaTh BHCOKA
MOKPETJBUBOCT y APYTHM 3rJI000BHMa. TOMOOMIKY c€ TUIIKOCT MOXKE TOAETMTH Ha THIIKOCT PYKY U
pameHor mojaca, Tpyna, KapJuyHOr [ojaca 1 HOTY.
Ha ocHOBY akIIMOHOT KpUTEPHjyMa THIIKOCT Ce JAeH Ha:

O JIWHAMUYKY (IEKCHOMIHOCT, KA0 CIIOCOOHOCT M3BOhema MOKpeTa MaKCUMAITHOM aMILTUTYIOM
KOjy /103B0JbaBa oapehenn 3rinod;

O CTaTWYKYy-aKTUBHY (IIEKCHOMIIHOCT, Kao CIOCOOHOCT TOCTH3ama M 3ajpkaBarba IO3WIIHje
BHCOM aMIUIUTYZOM, KOpHcTehm mpm TOM camMo paj aroHMCTa W CHHEPIHCTa, TOK je
AHTAarOHUCTUYKa rpyiia MI/IIHI/Iha HUCTCTHYTA,

O CTaTWYKY-TIACUBHY (JIEKCHOMIHOCT, Ka0 CIMOCOOHOCT TMOCTH3amba M 3aJpXKaBama MO3UIH]je
BHCOM AaMIUTUTYZAOM y3 TOMOh cmospammke cwie (kopuctehn TeXHWHY COICTBEHOT Teda,
BJIACTUTOT SKCTPEMHUTETA UITH ofipel)eHy crpaBy), 6€3 aKTHBHOCTH arOHUCTA U CUHEPTHUCTA.

EneMeHTH KOjU Cy 3aCTYIUBCHH Y MPOTrpaMHMa TMMHACTHKE OOMIIYjy KpeTambUMa M eJICMEHTHUMA KOjU
CY BHCOKO 3aXTEBHHU Y TOTJIETy THITKOCTH CBUX TOTIOJIOIIKHUX PETHja U CBUX aKI[MOHUX THIOBA. Y IHIBY
YCIIENIHOT M3Boherha OBUX elieMeHaTa HEOMXOJHO je JIOJATHO PaJMTH Ha Pa3BOjy THIKOCTH, alH Ce
runkKoctT nopehaBa M caMOM pealiM3alldjoM IMMOMEHYTHX ejieMeHaTa Tunkoctd. HajjeqHoctaBHUje
noBehame (HICKCHOMITHOCTH je MyTeM HCTe3ama, U TO aKTUBHUM HAYMHOM (aKTHUBHOIINY COTICTBEHE
MYCKYJIaType) U TACHBHUM HAYHHOM (JICIOBAEM CIIOJhAIIEhE CUJIe — TPEHED, CIpaBa WM PEKBU3HT).
[IpBo ce ucrexy mumuhu-capkoMepe Koje Mory Ja ce ucterny u 10 50% oj cBoje moueTHe Ty KHHE.
HakoHn Tora ce ucTexxy JUraMeHTH, TeTUBE U 3TJ100Ha Karicyia. Y Muliuhy ce cTBapajy HOBe capkoMepe
(momaje ce jomr amkuW Ha JIaHAIl - U HAa jeJJHOM M Ha JPYyroM Kpajy). Tume ce “pemasa” mpobiem
OrpaHHueHha Koje MOCTaBsba MUIIIKMT Ha aMIUTUTYAy TIokpeTa. Karcyna, TeTuBe 1 IuraMeHTH nosehasajy
(IIeKCHOMITHOCT KOJMKO MOTY (HEKOJIMKO IMPOIICHATa) U HAKOH TOra Memajy CTPYKTYpYy TKHBa (BHIIE
€JIACTHHA, a Makbe KOJIareHa, aji W BHIIE KOJareHa “eJJaCTUHCKOr THMa). AKO Ce MPEeBHIIE eacTHHA
CTBOPH Yy 3rJIOOHHM Karcyjama, JUraMeHTHMa M TeTHBaMa - 31100 he mocraTu npesuiiie GprekcruOuian
Y KPajibu CTaIjyM je 00JIeCT (XUIepMOOUIHOCT) KOja U3a3MBa HEMpHjaTHE 00JIOBE Y KACHU]EM MIEPUOIY
KHUBOTA. 3aKJbyUaK je Ja ca JIe[oM HHje IoTpeOHa MakcuMaliHa Beh onTHMallHa THITKOCT U YIIOpeJo ca
TUM Tpeba paluTH Ha ja4arky UCTUX MUIIHha.

O neKCcMOMITHOCT MITK TUITKOCT j€ CIIOCOOHOCT 0J1 KOje YOBEK MMa HajBHILE KOPUCTH, YaK U Y CTaAPOCTH
jep oBa ocobuHa 4yBa oj moBpena. CeH3UTHBHH NEPUOJ KOJ jAcdaka je ox 9-e mo 10-e romune, a
kputnaHU on1 13- 1o 16-e rogune. Ko neBojunna je moroaan riepuox of 14-e no 17-e ronune, Mana
Cy 0co0e KEHCKOT T0J1a IOKPETIbUBHjE 01 MyIIIKapara.

o  Ymuuaj na paseoj pasnomedice
CriocoOHOCT paBHOTEXKE TOApazyMeBa OJpP)KaBamkbe PABHOTEKHOT IIOJIOKAja Yy CTamky PEIaTHBHOT
MHUpPOBama - CTaTHYKA PaBHOTEkKA U Y KpeTamy - IMHAMHUYKA paBHOTeka. by He Tpeba cXxBaTuTH Kao
CIOCOOHOCT O/Ip)KaBaba IMoJiokaja, Beh kao criocoOHocT Op30r Bpahama y paBHOTEKHH TOJI0Kaj, HAKOH
HETOBOT HApyIllaBama y YCIOBUMA MHUPOBamka HITH Y YCIIOBUMA KpeTama.
Crarnyka paBHOTEXa TMPEJCTaBJba BPCTY paBHOTEXE KoOja IMOJpa3yMeBa CIIOCOOHOCT JyXKer
3aJiprKaBamka N30aaHCHPAHOT — CTAOMITHOT TI0JI0Kaja (CTaBa) Tena y MeCTy.
YTHIla] HA CTAaTUYKY PAaBHOTEXKY, YV OKBUPY Iporpama T'MMHACTHKE, HMPOMCTHYE M3 BEIUKOr Opoja
CTaTUYKHX PABHOTEXKHUX €JIEMEHATa KaKO Ha MapTepy TaKko W Ha OCTAIMM cIipaBaMa W IMOMONHUM
CIpaBaMa, KOjH CBOjOM TEXHHUKOM 3aXT€Bajy OpKaBame CTAOMIHOT PAaBHOTEKHOT IOJIOXKAja Yy
Pa3HOBPCHUM TIO3WIIMjaMa Tella BUCOKO JaOWIHE paBHOTEXKE, HA H3PA3UTO CMAmhCHO] IMOBPIIMHH
ocJioHIIa. PaBHOTE XA 3aBUCH 0J1 TOBPIIMHE OCJIOHIA. Y THMHACTHIIH, Y IUJBY Pa3Boja OBE CIIOCOOHOCTH,
OTeXaBa Ce Ca CMamemheM IMOBPIIMHE OCJIOHIA, IMOJU3akheM BUCHHE OCIIOHIA, CMAamUBABEM U
MTOBUINIABAK-EM MOBPIIIMHE OCIIOHIIA, HATHEHAHEM TIOBPIIIMHE OCIOHIA, PAJ0M Ha pa3IMYUTUM BpcTaMa
OJIJIOTe.



Hpyrun Bua paBHOTEXKE je IWHAMHYKA pPaBHOTEX,a KoOja TPEICTaBJba CIIOCOOHOCT 3aapiKaBarmba
M30aaHCUPAHOT - CTAOWITHOT TMOJIOXKAja Y KPeTamy, IPU YeMy TEKHIITE Tella Maja W3BaH MOBPIINHE
ocionna. [IporpamMu ruMHaCcTUKE KOPUCTE BEITUKU Opoj cripaBa (rpejia, KOl ca XBarajbkama, pa3ooj,
KpYTOBHM) Ha KOjlMa Cy KperpaHa KpeTama M BeXOe JUHaMHUYKe paBHOTEXKE, Tle Tpeda TOKOM Lesor
KpeTama OJPXKATH PABHOTS)KHU TIOJNIOKAj, HA CMambEHO] MOBPIIMHU OCJIOHIA WM HapyIIUTH
PaBHOTEKHH TIOJIOKA]j, peaTU30BaTH BEKOY U MOHOBO YCIOCTABUTH PABHOTEKHH IMOJI0XKa] Y JTAOUITHO]
BPCTU paBHOTEKE.

Takohe u y pa3Bojy paBHOTEKE HEOIXOJHO j€¢ TOIITOBATH MPUHIIMI MOCTYIMHOCTH, MPH 4YeMy ce
MIOCTETIEHO YCIIOKIaBajy BEXKOE U yCIIOBH y KOjUMa Ce U3BOJIE.

CeH3UTHBHU NEpHO/] 3a Pa3B0Oj OBE CIIOCOOHOCTH je Kpaj MPEIIIKOJICKOT M IOYETaK PaHOT LIKOJICKOT
niepuosa (6-12 roguna).

e  Ymuuaj na pazeoj npeyuznocmu
[IpemmsnocT ce Hajuemhe meduHUIIE Kao CHOCOOHOCT Jla Ce aKTUBHOCTHUMA raljama WIH OHAJbamka
noroau oapeheHu cTaTu4aH Wi MOKPETaH LUJb, KOjU ce Hajla3zu Ha ozapeleHoj ynasmenoctu. Melytum,
HIMPH CMHUCA0 MIPELU3HOCTH j€ CIIOCOOHOCT M3BONEha TAUHO YCMEPEHUX U O3UPAHUX MOKPETA.
VY BenwKoj MepH MPEIU3HOCT 3aBUCH M OJ] MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH KoopanHaiwje. Behnna BexOw,
3aCTYIUbCHA Y TIPOrpaMUMa TUMHACTHUKE, 3aXTEBajy JOOPY MPOIEHY W TAYHO M3BOHCHE MO MPAaBIly U
jaunHM, U 100PY KOHIEHTPAIU]y MaXHkhe, CUTYPHOCT, OKpeTe 0e3 TpeMopa (moapxTaBama). Pasior
ToMe HUje norahame nusba ogpehernm npeameToM, Beh 3aXTeB a ce KpeTame n3Bele y CKiIamy ca Beh
YHaIpe] Tpelu3upaHiuM MOJICIIOM KpeTama. Jakie cMucao MPenU3HOCTH je MPEHU3HOCT MOKpeTa
JIeNIoBa Tella M KpeTama 10T Tesa OJ] MOYETHOT 10 3aBPIIHOT MOJIoXkaja, TOCeOHO y OIHOCY Ha
BPEMEHCKE W TMpOcTOpHe mapamerpe. OBa YHMI-EHHIA, y3 MOMEHYTY CJIOKEHOCT KpeTama Koje ce
OCTBapyje y CBUM paBHHMA, YKa3yje U Ha MoTpedy Beoma (hrHE KOOpAWHAIMje pasa MUIIrha arOHHUCTa
1 aHTaronucra. CHHXpOHH30BaH paj CBUX MuInha Koju y4ecTByjy y oapeheHOM KpeTamy mpuMapaH
je ycnoB 3a ycrnemHo u3Boheme kperama. CBaka, 1Ma M HajMama HEMPEIU3HOCT MMa 3a IMOCIICAMILY
HeycIieX y n3Bohemy U OACTynamy O] UICaTHOT MOJIeNa 3a/1aToT KpeTama (Tpelike Yy U3Bohemy).
IperusHocT 1baka U Trahama je y BEIMKO] MEpU TeHETCKHM MPEIUCIIOHMPAaHa, alld MPEIU3HOCT
MOKpETa U KpeTama Y OJJHOCY Ha IPOCTOP M BpeMe 3aBHUCH O] TEXKUHE KpeTama.
Pa3Boj npenu3HoCTH Hjie yIopeao ca pa3BojeM IIEHTPAITHOT HEPBHOT chcTema. M3 Tor pasnora pa3Boj
OBOT BHUJIa TMPEIMU3HOCTH Tpeba na Oyae yckial)eH ca MPUHIMIIOM TOCTYITHOCTH M CHCTEMATHYHOCTH.
[TocTynHOCT y OBOM ciy4ajy mojpa3yMeBa METOJCKH MOCTyNaK yckiaheH ca pa3BojeM LeHTPaTHOT
HEPBHOT CHCTEMa, OJJHOCHO KOjH je 3aCHOBaH Ha IOCTENCHOM YCJIOXKHaBamby BEKOU M MPelIBEXKOH.
VYcaBpiiiaBame 0Be CIIOCOOHOCTH He Tpeba Ja Tpaje Ayro Mo 4acy TPeHUHra U Tpeda Ja ce oJ[Bhja I0K
je opranmzaM oaMopaH. Pasror 3a To je BUCOKa 3aXTEBHOCT y MOy IPUCEOHOCTH U KOHIICHTpAIIje
Maxcebe, IITO U3UCKYje MmoBehaH HAMMOp IEHTPAIHOT HEPBHOT CUCTEMA.

e Ymuuaj na pazeoj uzopocousocm

W3apKJbMBOCT jeé OCHOBHM €JEMEHT (PU3MUYKe pagHe CIIOCOOHOCTH W MepWiio (YHKIIMOHAITHE
CIIOCOOHOCTH KapHO-BaCKyJIapHOT CHCTEMa OpraHuiMa. M3apKJbUBOCT je CIIOCOOHOCT BpIIeHa paja
yHanpe 3aJaTiM WHTEH3UTETOM, 0e3 cMamema e(UKaCHOCTH, OJJHOCHO CIOCOOHOCT OpraHu3Ma 3a
caBJaJaBame 3aMopa y TOKY AyroTpajHux ¢usmukux onrtepehema. M3npxkipUBOCT ce yecTo cMmarpa
(YHKIMOHAIHOM, a HE MOTOpHYKOM crnocoOHomhy. C 003upoM Ha BHCOKY KOpenauujy
(YHKIMOHAIHUX CIIOCOOHOCTH U M3JIPKIBUBOCTH OBO TyMaueHhe je JISTMMUYHO HCTIPABHO, 11a CE MOXKE
pehu 5a ce W3APKIEMBOCT Kao MOTOpPHYKA CIIOCOOHOCT pa3BHja yIOpEeAo W y 3aBUCHOCTH O]l
(YHKLIMOHAIHUX CLIOCOOHOCTH OpraHU3Ma CBAaKOT 110jeHHLA.

Hajuemha nonena u3apJpMBOCTH je HA ONIUTY M crnieuujanHy. Onmra u3Ip>KJbUBOCT j€ CIIOCOOHOCT
JOYTOTpajHOr MUIIMNHOT Halpe3ama YMEpEeHOI HWHTeH3uTeTa. ViMa yHUBep3adHH KapakTep jep ce
3acHUBA Ha e()MKACHOCTH (DYHKIIMOHHUCAA, IPE CBEra KapAH0-BaCKYJIAPHOT U PECIIUPATOPHOT CHCTEMA.
3HavajHo je uctahu MOryhHOCT MO3UTHBHOT TpaHCcdepa U3APKIBUBOCTH 3Mel)y akTHBHOCTH CPOIHUX
0 CTPYKTYPH KpeTarma (MHTEH3UTET, TPajamke, peKuM paja mumuha, putaM...). [Iporpamu ruMHacTiuKe
HE cajip>ke aKTHBHOCT OBOT' KapakTepa, Ia ce Mporpam paja JAonymbyje TOJaTHUM aKTUBHOCTHMA Kao
LITO Cy UCTPAjHO MeNIayehe, TpUarhe, INMBabe U Apyre HIUKINYHE aKTUBHOCTH.

CBaka akTUBHOCT MMa CBOj THIT U3PxJbUBOCTH. ClielHjaiHa U3APKIbUBOCT j€ H3JIPKIBUBOCT Y TIOTIIETY
jenHe oxapeheHe akTMBHOCTHM W3a0paHe 3a MPEAMET CIelUjain3aliyje, MTO BaKH U 3a TUMHACTHKY.
[loctoje mocra enemeHara Ha crpaBaMa KOje MMajy CTPYKTYpY LMKIMYHOT KpTamba, a c€ BHUXOBUM



BUILECTPYKHM HOHABIJFAEEM MOJKE PaJUTH HA Pa3BOjy cennprIHe U3APKIBUBOCTH U H3IPKIBUBOCTH
y cHasu. Takolhe ce y UCTy CBpXy MOTY BHIIIECTPYKO ITOHABJHATH CIIOj€BU U LIEJH cacTaBd (BexOe) Ha
OJIAKIIAH HAYHMH ¥ WX Y OJaKIIaHUM YCIOBUMA.

WznpxIpHBOCT ce pa3BHja pelaTUBHO PaHO, jOII O] TIeTe TOJMHE KUBOTa. AKIIEHAT Ce CTaBJba HajIpe
Ha pa3Boj OMIITE U3APKIFUBOCTH, 300T caMe CeNU(pUIHOCTH OPraHu3Ma JIeIle MPEALIKOICKOT y3pacTa.
Hajbome je mpuMemHBaTH aKTHBHOCTH LMKIMYHOT KapakTepa y [Ba IMpaBLa: aKTUBHOCTH MaJor
WHTEH3UTETa y Iy’KEM BPEMEHCKOM Tpajamy Y3 aKTUBUPame BehnHe MUIIMNHUX TPyIa Ui aKTHBHOCTH
Cpelber HHTEH3UTEeTa Y KpaheM BpeMEeHCKOM Tpajamy ca ydecTallljuM CMEUBAbEM paja i 0IMopa 1
aktuBupameM BehmHe mummhaux rpyna. Takohe u y cinydajy pa3Boja H3APKIBHBOCTH TpeOa YBaXKUTH
MPUHIMIT TOCTYIHOCTH.



