1.1 VYrTunaj Ha KOTHUTHBHE CIIOCOOHOCTH

PemaBameM MOTOpWYKMX 3a7aTaka pPa3IMYUTE CIOKEHOCTH 3a KOje je MoTpeOHa KOOpAHWHAIMja
MO3UTUBHO CE€ YTHYE Ha Pa3BOj KOTHUTHBHUX CIOCOOHOCTH (MHTENUTCHIUja). 3aXTEB J1a Ce KpeTama 1
MOJIOJKAJH Pa3INuUTe KOOPANHALMOHE CIOKEHOCTH, O]l KOjHX C€ HeKH 4ecTo cpehy IpBH ITyT, U3BEIY
NPaBWJIHO, KOJA Jele IIOCIEeNlyjy W aHraKOBambe KOTHUTHBHHUX CIIOCOOHOCTH Yy W3HAJaXemy
ONTUMATHOT MOTOPHYKOT peliena. OBO je HApOYUTO BAYKHO KOJ JIEIe jep Aena "Kpo3 MOTOPHKY yue",
OJHOCHO pa3BWjajy CBOje KOTHUTHBHE CIIOCOOHOCTH. Y MpPWJIOr OBOj TBPAKBM HAy M OpojHa
nctpaxuBamma Mcmamna, Kosema, I'pyOepa, Kupkenmamma, Kanea, Kenxapra m Jomepa (mpema
MejoBmeky, 1975) y kojuma ce TBpIU Ja je KOOpAWHAIM]a y 3HAYAjHOj TIO3UTUBHO] KOpENalrju ca
WHTEJIMTCHIIMjOM, OJHOCHO KOTHUTHBHUM crHocoOHocTuMa. OHHM dYak TBpAE JAa je MOBE3aHOCT
KOOpJMHANMj€ W WHTEIMTEHIWje TONMWKa Ja OW 3amany KOOpAHWHAIMjE€ MOTJIM TOCITYKHTH Kao
NPEANKTOPH WHTENEKTYAIHUX CIIOCOOHOCTH KOj ImKojicke nerne. [loceOHO OMTHO y HaBeIeHUM
UCTPAXUBABbMMa je YKa3MBambe ayTopa JAa jeé BPEJHOCT KOOPAWHAIIMOHO CIOXEHHUX MOTOPHUYKHX
3aJaTaKa Kao MPeJUKTOpa KOTHUTUBHUX CIOCOOHOCTH YTONMKO Beha, YKOIHuKo je aete miale, a mTo cy
MOTOPHYKH 33/1alli KOMIUIEKCHH]jH, TO je Behu yThIlaj Ha pa3Boj KOTHUTUBHUX CIIOCOOHOCTH, T1a j& TO
CBOjeBpCHA TOTBpAa "Teopuje uHTErpaiHor passoja” (Mcmaumn, ['pybep, 1967). Takohe HaBoze na je
yuemhe Koje YKIbYUyje MOKpEeTe U KpeTame, YCIEUIHHje O] yuekha Koja aHTaXYy]y caMmo YM.

Crynuje mokasdyjy Aa jAema epuKacHHje pa3BHjajy KOTHUTHBHE CIOCOOHOCTH Y OKpYXKEmy Koje
yKIJbydyje Teno kao u yMm (bappert, 1998). 'mmHacTrka 1 00pazoBame O MOKPETY Y PAHOM IETHEHCTBY
JUPEKTHO YTHUY Ha Pa3BOj HEYpPOJOUIKHMX ITyTeBa KOJI JIele KOji KO Jelle MOACTHYY POLEC yueHmha
gyuTama. /lera Koja cy ydecTBOBaJIa Y aKTUBHOCTHMA MOTOPHYKOT 00pa3oBama, Kao MITO Cy MPOTrpaMH
TUMHACTHKE, UMajy YKy Maxmpy, Behe KOMYHUKAIM]jCKe BEIITHHE, BEIITHHE 32 pPellaBamke MpodiieMa
1 00OJBIIAHO caMOTIOIITOBamke. JlocTa HeTpaXkuBama je TOTBpAKIIO Be3y usMmely pusndke akTHBHOCTH
Y CaMOIIOINTOBamwa ieTeTa. M mro je nyxe 0aBbeme (PU3MIKOM akTUBHOIINY, KoJ y3pacta o 10 10 16
TOJIMHA, TO je BUIIIE FEUXO0BO caMorioy3iame u camornomroBamke (Ll tpayc, Pomsuncku, bypak u Llonwms,
2001).

[IporpaMu TMUMHACTHKE MMOAPa3yMEBajy MOTOPUYKE aKTHBHOCTH Y KOJUMa €€, Ka0 y PETKO KO0joj PYroj
obnacti, W3BOJE KpeTama KOOPIMHAIMOHO Hajpa3HOBPCHHUJHX CTPYKTypa Y Hajpa3IHddTHjHM
MOJIOJKAjHMa, T1a KO IPEJIIKOJICKE JIele U JIelle PaHOT HIKOJIICKOT y3pacTa, OHE CHTYPHO MMajy BpPJIO
3HauajaH yTHIIA] HA pa3BOj KOTHUTUBHUX CIIOCOOHOCTH.

I'mMHacTHKa OMaXke Ja Jiena U oJpacid Hayde HOBE BEIITHHE aHTaXoBameM yma U Tena. CranHa
TEXKHba JIa Ce Hay4dH HELITO HOBO M TEXe, y Tpolecy o0yke, KO BekOaya 3aXTeBa CTAHY MaXby H
mo0oJbIIaBa KOHIIEHTPALK]y. Y4eHmhe THMHACTUYKE TEPMHHOJIOTH]j€, HEOITXOIHE J]a OTUIIIEe aKTUBHOCT U
rUMHAacTHYKe BexOe, MmoBeliaBa KOMYHMKAIMjCKE BeIITHHE. AHalu3a U yTBphuBame METOACKOr
MIOCTYTIKA, TEXHHUKE M3BOl)ema, Tpellaka Koje ce jaBibajy rmoBehapajy BelmITHHE pemaBama npodiaema.
[Tporpamu rUMHACTHKE KOHIMITHPA]y CE TaKO Ja Ce JIelia HOCTEIIeHO HAaBHKAaBajy U CaBJIaaBajy OCHOBHE
KpeTHEe CTPYKType, Koje ce mehycoOHo Hamorpalyjy, a yjenHo omoryhaBajy M OJIakIlaBajy yderwe
CIIOEHUJHX KpeTama, Kako THMHACTHYKHX TaKO M KpeTama y APYTHM CIIOPTCKUM TpaHaMa.

1.2 VYTunaj Ha KOHATMBHE KAPAKTEPHUCTHKE

VY TOKy 4acoBa T’MMHACTHKE CTBApajy ce ONTUMAIHH YCIOBU 332 (opMUpare MO3UTHBHUX MOPATHUX U
KapakTepHUX OCOOMHA KOJ Jele, Kao INTO Cy: TNPaBEIHOCT, NOINTEHE, HCKPEHOCT, MelhycoOHa
KooIepaliyja, ToJepaHIfja u CIl.

AHTa)X0Bambe 60.b€ U YHOPHOCMU CY HEOTIXOIHH J1a OU Ce peaTn30BalIH KeJbEHH [IHJbEBH Y THMHACTUIH
— HAYYUTH ¥ YCaBPIIHTH jeJlaH TMMHACTUYKH €JIEMEHAT, CII0j BUILIE eJIeMEHATa WM LIEJIMHY (Be)kOa Ha
jeIHOj cIpaBM) M Ja Ce Kpo3 Taj mmpolec oOydaBama W ycCaBplllaBalkba yTHYE Ha KOMILUICTaH
AHTPOTIOJIONIKK CTaTycC JeTera. EJeMeHTH y CIOPTCKOj TMMHACTHIM cy JocTa cnenududnu. To cy
PETaTUBHO CIIOKEHE CTPYKTYPE KpeTama, KOje Ce U3BO/IC Ha Pa3IMYMTUM CIIpaBaMa M KOjUX MMa BeoMa
BeJIMKY Opoj. tbrMa ce He MoXke OBIajaTi caMo Ha TeMeJby Ypoh)eHUX MpeIncCIIo3uLnja. Y CBajambe OBUX
BEXKOM 3axTeBa W 3HaTaH OpOj MMOHABJbaa Ol KOJUX CBAKO ciejche MOHAB/bakbe MOpPA Ja CalpiKu U
TEXKIbY 3a jOII CaBPIICHUJUM OCTBapemeM nokpera. [loueTHnk, 0e3 moceOHNX NpeTucio3niuja, Tpeda
yCIIpaB YCKJIOIHO Ha Ty Ja u3Beae oko 132 myrta aa Ou (uHamHM moKymiaj Ouo 3a10BOJbaBajyhu.
[Ipemer crpanue (,,3Be31a”) Tpeba ma ce usBene oko 150 myra. CBe HaBe[eHO oOjalimaBa ja ce
MPUMEHOM BEXOM Ha CclipaBaMa M OAroBapajyhinuM megaronkuM mocTynKoM, BACIUTaHUIIA HABHUKABA]y



Ha je/IHO OJ OCHOBHHX ITpaBHJIa y CBAKOM JPYIITBY, J1a YIIOPHOCT, BOJbA M PAJ] IPEACTAaBIbajy OCHOB 32
CBAKH YCIIEX y )KHUBOTY.

Takohe ce ko neue nmobosbmasa cucmemamuunocm. CBaku paj, YKOJIUKO HHje 3aCHOBaH Ha HEKOM
CHCTEMY KOjH ce€ TIOIITyje W W3BpIIaBa, JOHOCH BEOMa CYMIbMBE pe3yjTaTe M YecTe Heyclexe.
HmrpoBu3aryje n HeJJOCIeTHOCTH MOTY, Y HeKHM TPEHyIUMa, U J1a /1ajy O3UTHBHE pe3ylTare, ajau y
LEJIMHU TIOCMAaTpaHo, APYLITBO Koje OM OBO TOJIEpPHUCANIO TEMIKO Ja OM ce YCIEUIHO paszBujano. Y
TUMHACTHIU Kao cUCTeMy (PrU3MYKOT BexOarma, CHCTEMaTUIHOCT Y IIYHOj MEpH J0JIa3H A0 u3paxaja. ¥
nporecy oOy4yaBama W MPUMEHE CpPe/ICTaBa TMMHACTHKE TEHIKO C€ MOTY 3aMHCIUTH Harid CKOKOBH.
CBako K0 ’KeJH J]a yCBOjU HEKY CI0KEeHH]Y Be)KOY CBECTaH je J1a TOCTOjU TAYHO YTBPhEH MOCTYIaK KOjH
MY jeIMHH MOKE€ OMOTYNUTH TOCTH3ame JKEJHCHOT LUJba. Y CICHIHOM YCBajalby CBaKe T'MMHACTHYKE
BeXKOe MPeTXOqu TadyHO YTBphEeH METOACKHM MOCTymak M IocTynak ¢usnuke npumpeme. CBako
UTHOPHCAmE IPOBEPEHOT METOJICKOT ITOCTYIIKa MMa BEJIMKY BepoBaTHOhY Heycriexa y n3Bohemy, 1ma 4ak
u moryhe mocneauue (mamoBu u nospexe). Kaga ce aHanmmsupa AaHaIllbU YOBEK, MPUMETHO je 1a
MHOTHMa HEJOCTaje CUCTEMAaTUYHOCT Y )KUBOTY U Pajay, a BekOe Ha clipaBaMa Cy CUTYpPHO jE€IHO OJ
Haj3Ha4YajHUjUX CPECTaBa 3a

BacIlUTaBamhe-pa3BHjamke OBE OCOOMHE O] HajpaHHjer y3pacTa.

CucTteMu THUMHACTHKE YTUYY W Ha Pa3BOj 00eaxycHocmu u 0dayyHocmu. HeocnopHa je 4imbeHnna aa
M3BOhere MHOTHX BEXKOM Ha cIipaBaMa KOJI Jelie CTBapa u3BecHo ocehame pusnka. Jlere cy0jeKTHBHO
oceha nma mocToju MoryhHOCT majga u moBpehuBama U ""Ha MO30pHUILY" CTYIajy HETOBH 010paMOeHH
Mexanm3Mu. OB Ta MEXaHU3MU YE€CTO MOTIYHO CIIPeuaBajy Ja MPUCTYIH U3BOhEHY naTe BekOe MM
oMeTajy Tok u3Bohema. CBe je 0BO HEMHHOBHOCT Y IPOIIECY MPUMEHE BE:KOH Ha CIipaBaMa U CaMo MOXKE
Jla ce Mea jaurHa HCTIoJhaBama. Y TPEHYTKY Kaja ce CykoOe xesba 1 00aBe3a 3a n3BohemeM BexOe u
0I0paMOCHM MEXaHU3MH, HACTAje 3HA4ajaH MPOIeC y pa3Bojy JmyHocTH. Ilemaror he HacrojaTu na
MMOMOTHE TO0ey JKeJbe, Ja JieTe MmoOeau cTpax y ceOM M OJBAXKHO UM YBEPEHO MPUCTYIHU U3BOhEHY
BexxOe. CBaku ycriex y oBoj 00pOu je 3HadajaH KOpaK y BaCHHTamky OABAKHE M OJUTYYHE JIMYHOCTH.
[lonmxe ce camomoy3fame neTeTa, Koje Jajhe Y BEIHKO] MEepH OJlaKinaBa OOyKy cieneher HOBOT
eneMeHTa. V3Bohemwe OWio koje BexOe Ha clpaBaMa HE J03BOJbaBa KOJIcOama, MOCECOHO y TOKY
Kpertama. /lere yde a cBe AmiieMe y ceOn palldnucTy Tpe MPUCTYTamba CIPaBH, a 3aTHM Ja OJUTyYHO U
0e3 konebama npuctynu u3Bohemy. OMITYyIHOCT ce Takohe pa3Buja MPUIMKOM jaBHUX HACTyla U Ha
TaKMUYCHUMA, TJIe Tpeba caBiajaTy CTpax o] HACTYyIa, Cyauje u mybiuke. PasBujame oiIyqdHOCTH 1
OJIBXKHOCTH Takohe je 3HauajHO y LEJIOKYITHOM BacHHTamy JuuHOCTH. CaBpeMeH YOBEK Mopa Jia OBe
0COOMHE CTEKHE M yCaBpIIM IITO paHHje, jep Cy 3HauyajHe KaKO y CBAKOJHEBHOM >KHUBOTY TaKoO U Y
clly4ajy BaHpEIHUX CHUTyaluja (IpUpoIHe KaTakin3me, og0paHa u CIL.).

1.3 ¥YrTunaj Ha couujanuszanujy

MHOTH NICHXO0JIO3H ¥ NEearo3u Cy KOHCTaTOBAJIM M yI030paBajy Ha mpobieM omyhemwa oMianuHe U
BUXOBO 3aTBapamke Yy MHKPO-COLMjaJHE 3ajeHUIC 0e3 MHOro JKeJbe 3a LIMPOM CapajmboM H
no3HaHcTBuMa. CUCTEMHU THMHACTHKE MOTY Jia Majy 3Ha4ajaH yJeo y oBoj 6opou. Mako ce, y cymtum,
CpelCcTBa TMMHACTHKE U3BOJIC HHANBUIYyaTHO M Ha CIIPAaBH Ce€ YBEK HaJa3M caMo jeaH BexOay, urax je
rotoBo Hemoryhe 3aMuCIHTH BexOame Ha cnpaBama 0Oe3 onrosapajyhe rpyme. HeoctBapisuso je y
IPaKCH J]a caMo jeJaHo JeTe BexkOa. 3a 0BO MOCTOje JBa OCHOBHA pasinora. [TorpeOHo je na ce cpase
IpUIpeMe 3a BexOame, J1a ce ocTaBe CTpymaue U c¢i1. CBe 0Be I0CI0BE HE MOXe Ja 00aBU Iearor,
Beh camo BHIIIE BHX, 1M Y MHOTUM TUM aKTUBHOCTHMA Tpeba Ja yuecTByjy 1 aena. OBe mocioBe aena
BpJIO pajio 00aBJbajy, ITO TPeda HCKOPUCTHUTH, TIpU YeMy y paja Tpebda ykibyunuTH 1to Behu Opoj aere.
Ca nipyre cTpaHe, NPWIHKOM BexOara je HeoITXo1aH HEKO KO IMocMaTpa n3Boleme, ykasyje Ha rpelike,
a moceOHO je 3HayajHa morpeda Ja cy-BexkOau yyBa M momMake (0BO je mMoryhe y HemTo crapujeMm
y3pacty). CBe 0BO MoBe3yje Jely y YBPCTe U IyroTpajHe Be3e M BaCIUTaBa KOJ BUX CHPEMHOCT 1, Y
CBaKOj MPWJIAIA, TOMOTHY JIPYTOME y FeTOBOM pajly U TeXKEbaMa.

CucTteMu THMHACTUKE YTUYY U Ha TOOOJbIIAKE QucHunanHosanocmuy. [lena Hajipe Hayde J1a CIIylajy,
Jla cieqie yIyTCTBa M Ja pasrpaHuue Koja cy MOHallamka NMPUXBATJbUBA, a Koja Hucy. CaM TpeHaXHU
Mpolec U BekOame Ha clipaBaMa MMa CBOja MpaBuIiia Koja ce MOpajy IMOIITOBAaTH M 3aXTeBa 030MIbaH
MPUCTYI, KOju Mopa Ja Oyne npunarohen nmorpedbama He caMo 1ojeIuHIa, Beh CBUX ydecHUKa y calu.
Atmocdepa mMopa ga Oyae pagHa, Oyka Ha HMBOY Koju oMmoryhaBa nenu myHy KOHLEHTpalHjy Ha
3anarak. HukakBa n3HeHalema koja 6u omena u3Boheme HuCY 103BoJbeHa. CBe 0BO cTBapa arMochepy
CBECHE JUCIMIUIMHE KOja JIeNW Mpeja3d y HAaBHKY M I0CTaje yoOWYajeH MaHUp Y CBaKOJIHEBHOM
KHUBOTY.



1.4 KoMmmneH3anuja HeraTUBHOT YTHIAja CABPEMEHOI HAYMHA )KUBOTA

be3 003upa Ha ynmbeHUITY Ja ce HeKe BexOe cpehy U y JaBHO] POILIOCTH, Y LEIMHN ITOCMATPaHO TO je
JeITHO OJ1 HOBHjUX cpescTaBa (PU3MUKOT BexOama, HacTallo U3 MOoTpede Ja ce KOMIIEH3Upa HeraTuBaH
YTHIIa] CaBPEMEHHX YCJIOBa JKMBOTA, ITOCEOHO HberoBe jeaHocTpaHocTd. YoBek ce Tpyano na Habhe
HauyMHA J1a KOMIICH3UPa HETaTUBHE YTUIIAje CPEIMHE Y KOjOj )KUBH.

JlaHamsby HaraM pa3Boj ypOaHW3alWje U MOJCPHU3AIM]jE KUBOTA, CBAKOJAHEBHA BOXKEba MOTOPHUM
BO3WJIMMA U CE/ICHhE YTHIY Ha CMAbeHhe MOTOPHUKHX U (PYHKIIMOHATHNX CIIOCOOHOCTH OJ1 YHjer HUBOA
pa3Boja 3aBHUCH 37JpaB pacT U pa3Boj nere. Jlocamamnima NCKyCTBa H UCTPAKHMBamka YKa3yjy Ha moBehame
TEJICCHE TE)KWHE M MOTKO)KHOT MACHOT TKHBA, a MCTO TaKO M HEIOCTAaTaK CHare, MOCeOHO PYKY H
paMeHor Tmojaca. J{MpeKTHa MmocieanIa Tora je a Jena He MOTY CaBJIaIaTH COICTBEHY TEXKHHY Tela
IITO UX YAHN HECIIPETHUM M OJy3UMa UM PazocT KpeTama. [[porpaMu ruMHACTHKE Cy y BEJIMKOj MEPH
KOHLIMITUPAHH J]a ce yTH4e W Ha noBehame penaTuBHE cHare neine. Benwku akieHaT CTaB/beH je Ha
KOMIICH3aIMjy HEJOCTaTKa ONTUMAJIHOT aHTa)KOBamba MYCKYJIAaType TOPHBUX SKCTPEMHUTETa U TpyIa.
Jlanamme IpynTBo, Kao U yCIOBH )KUBOTA, KAKO Y CBETY TaKO U Y HAIIOj 3eMJBH, JOBEI CY JI0 TOTa Ja
ce CBe BHIIE youaBa O30MJbaH HeJOCTaTak cwie Mumuha pyKy M pamMeHor Tmojaca. 3HavajHa
KapakTepHCTHKAa TMMHACTHKE je TO IITO Ce€, MPHJIMKOM HHXOBOT M3BOlCHa, OCIOHAIl TEMYy BETUKHM
JIEJIOM OCTBapyje MpeKo pyKy. JApyrum pedrnma, koq BehrHe OBHX BEXOH pyKe Mpey3uMajy QyHKIH]Y
KOjy UMajy OmH eKkcTpeMuTeTH. OBa OM YHILCHUIIA MOYK/Ia MOTJIa M JIa C€ CTABH Y JPYTH IUIaH Kaja
4YoBeK He Ou OMo OHO 1ITO jecTe - Ouhe Koa Kora ropmu ekcTpeMuTeTu (pyke) omoryhapajy HajBehu
Opoj )KUBOTHHX W pamHUX (DYHKIH]ja.

OcHoBHa moTpeba YoBeKa jecTe KpeTame, a CBEAOIM CMO (3KPTBE) HaYMHA )KMBOTA KOjU MOIpa3yMeBa
JyT0 ¥ HEMPABHJIHO CEeNICH-¢ UCTIpe]] KoMmjyTepa, TB expaHa, paJHor cToa, Y HIKOJIHU, K0 U IPETEPaHo
kopuitheme MPeBO3HUX cpejacTaBa (ayromoOuia, aytoOyca, nTudToBa) 4ak M 3a Maje pa3fabuHe.
[Topex MHOTHX APYrHUX MOCIEAWIA XUIOKHHE3Wje, PErCTPOBaHa je MacOBHA I10jaBa JIOLIET Jp)Karba
Teja ¥ paBHUX cTomnasia Beh KO Jiele HIDKUX pa3pe/ia OCHOBHE IIKoJIe. A roja3HOCT U cinabe (pu3nuke
CIOCOOHOCT Cy He caMo HeromnyJapHu, Beh Mory MHOTO 1y0Jbe M TpajHUje 1a Hapylie 3apaBibe. Jlanac,
ce Kao peTkKa aJTepHaTHBA HyIU OpPraHU30BaHa U mpuiaroheHa y3pacty ¢usnuka aktuBHocT. C apyre
CTpaHe, BeXOame y TpPylnH HMa BeoMa BaXKHY IICHXOCOLMjaHy yIOTy. YKJbyuuBame JIele y
OpraHM30BaHy CIOPTCKY aKTHBHOCT, Ka0 HITO Cy MPOTrpaMH T'MMHACTHKE, MOPE OCTAJor, cMamyje
PH3HMK O]l COLMO-TIATOJIOIIKMX I10jaBa, Kao IITO Cy JSJMHKBEHTHO W KPUMHHAJIHO ITOHAIIAmbE,
KOH3YMHpame ajKoxoja, apore, nmpocturynuje. HeroBame crnoprckor ayxa, Mcthde ce kao HajBeha
BpenHocT crniopra. Kapakrepuiry ra etuka, dep-ruiej, THMCKH pajl, 3[paBlbe, U3y3eTHa NocTUrHyha,
KapakTep 1 00pa3oBambe, palocT U 3a0aBa, MOIITOBAKE MPaBUiIa M 3aKOHA, MOIITOBake cede U APYTruX
y4YEeCHHKa, XpaOpOCT, COMUIAPHOCT.



