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Momopuuke cnocooHoCmU - U3OPHCHUBOCHL, ZUNKOCH, DAGHOMEMCA,
KoopouHnayuja

,, Xumaoe, xoju crabowhy u wamomurboMm nadajy Ha mepem ceome OIUNCHEM U nPosode bedan Jicueom b6e3
UKaKee paodocmu, Mo2iu ¢y, 0d ¢y y MAadocmu 8excoanu ceoje meno, oumu cpehnu, 8pedHuU u 30pasu /byou
Hemojme nuxada 3abopasumu da cpeha nawe oeye 3asucu 00 rwuxoeoe gexcoarsa “(llenazuh, 1952).

H30prcvusocm

Ca cBojuM crnenu(UYIHUM CBOjCTBHMA HU3PXKJBHBOCT TPETCTaB/ba 3HauYajaH (akTop y
YOBEKOBO] JCNAaTHOCTH, jep OJpa)kaBa CTambe YKYMHOT MOPQOJIOMKOr, (YHKIHOHATHOT U
MOTOPHYKOT TPOCTOpa M JAPYIMX CerMeHara IICMXOCOMAaTCKOI cTaryca (KOHATHBHHX
KapaKTepHCTUKa, MOTHBAIIH]E).

Barmopcku (1975: 95) usapkipMBOCT AeHHHUIIE KAO ,,CIIOCOOHOCT Ja c€ HeKa aKTHBHOCT
BPIIH Jy’Ke BpeMe 0e3 CHIDKEeHha HheHe e(hPUKACHOCTH, WIHM CIIOCOOHOCT CYNPOCTaBJbaba 3aMopy" .

Kypeauh u cap. (1975: 11) moa mojMoM H3APKJBUBOCTH IMOJAPa3syMeBajy ,,CIIOCOOHOCT
Ty’KeT BpIIeHma KpeTama 03 cMameha ePruKacHOCTH .

e Bpuec (1976: 317) moa mojMoM HU3Jp>KJBUBOCTH IOJpa3ymeBa ,,CIIOCOOHOCT Ja ce
UCTpaje y pU3MUKUM aKTUBHOCTUMA | J1a ce oxynpe MumuhHoM 3amopy™. I1o meMy H3ApKIbUBOCT
OIITEr KapakTepa cMaTpa ce ,,HajBaXHUJUM JbYIACKHUM (PaKTOpPOM® jep oJpkaBa CTame U3BECHUX
(U3MONOMIKUX CUCTEMA, KOJU Cy Haj3HAYajHUjU 3 OIIITE 3[JpaBCTBEHO CTAE.

OuurnenHo Aa je TeIKO JaTH jeIMHCTBEHY JAe(QUHULN]Y U3AP>KJbUBOCTHU jep je MPUCYTHA Y
CBUM BHJOBHMA (pM3UUKE aKTUBHOCTH O Kpahux ma 10 HajayKHuX (MaparoH).

N3 npxIBUBOCT, y OJHOCY Ha 33/10BOJHEHE KUCEOHHUYKE TOTPEOE y TOKY aKTUBHOCTH, MOKE
outH:

— aepobHa uzdposcrusocm (MOTpeda 3a KUCEOHUKOM 3a/10BOJbABA C€ Y TOKY aKTUBHOCTH),
u

— aHaepobna uzopoicpueocm (MOTpeda 3a KUCEOHMKOM CE€ HE 3a/I0BOJbaBa y TOKY
aKTUBHOCTH, HETO ce€ jaBJba Ne(UIIUT KUCEOHHKA, KOjU ce HalokHalyje CMamemheM WHTEH3UTETa
WJTU TIPEKUIOM pajia).

VY ogHOCY Ha MPOIIEHAT YKJbyUeHe MHUIIMhHE Mace Y HeKOj aKTUBHOCTH U3 KIBHBOCT je:

— JaokanHa (Kajma je paaoM yKJbydeHO Mame o 1/3 mumumhue mace). YcioBibeHa je
cHarom ojipehene rpymne muimuha Koju Cy pajioM aHTaKOBAaHH, 3AIMXOM €HEPreTCKUX MaTepuja y
BUMa U IUpKyIanygje y Mumunhuma,

— onwma (Kaja je pagHO aHTakoBaHO Buiie oA 2/3 mummhHe Mace). YcloB/beHa je
CBEYKYITHOM CHaroM MYCKyJaType, YKYIHE 3aJlUXe EHEPreTCKOT TMOTeHIWjana, MHUpKyJaluje,
TepMoperyJaiuje u epuKacHOCTH HEPBHOT CUCTEMA Y OJIpKaBamby BUCOKOT HUBOA KOOPAHWHAIIU]E U
cupetHocTd. [0 OCHOBY pekMMa paja pas3luKyjeMoO: H3APKIBUBOCT CTATUYKOT M JTUHAMUYKOT
KapakTepa, y OJHOCY ca JPYyrdM MOTOPHYKHUM CHOCOOHOCTMMA: Ha Op3MHCKY H3IPKIBUBOCT,



CHRXHY W3JPXKJBHBOCT, TIO0 THITY KpPeTama: Ha M3APKJBUBOCT ITUKIMYHOT U AIllMKINYHOT THITA UTI.
(e Bpuc, 1976: 317-318).

CBU BHUIOBU HCIOJbaBaKka M3IAPKIBHUBOCTH Y BEIHKO] MEPHU 3aBHUCE O ICHUXOJIOIIKHUX
¢dakTopa a mpe cBera MOTHBAIMje W CIPEMHOCTH 3a yinarame Behux Hamopa, mTo omoryhasa
MOTHOIICH:E HAaropa ¥ (PM3UYKUX HEJIAroTHOCTH KOje Taj HAIop JOHOCH.

[TpumeHoM mpaBmiiHOT 00MMa M MHTEH3UTeTa ontepehema, Mory ce moctuhu onTUMaTHU
pe3yaTaTh y pa3Bojy H3APKIbUBOCTU. M3ApkIBHBOCT je y BEIMKO] MEpU TCHETCKH Tmpepoapelhena.
Bex0Oe wW3ApKJBUBOCTH W3HUCKY]y BEJIHKO AaHTaXOBAamkbe IIPe CBera KapAHOBAcKyJapHOT U
pecrupaTopHOT CUCTEMa, T€ j& HEMOXOTHO J1a OHU Oy/y Y J0OpOM 3paBCTBEHOM CTamy. BaxkHO je
00paTUTH NMaXky Ha MPABUIHO AUCamke (Tpeda Iucat Ha HOC M MPHIIMKOM M3/1MCaja y TOTIYHOCTH
M3aXHYTH Ba3qyx), 4emhe MEpUTH IMyJICHE BPEIHOCTH M TNPATHTU CIOJbAIlbE 3HAKe 3aMopa
(upBEeHWJIO Ha JHILy, AHcambe). V3apKIbUBOCT pacTe y CKIaay ca pa3BojeM KapAuOBACKYJIAPHOT U
pecrupaTopHOT CUCTEMA.

Y mtahleM IIKOJICKOM Y3pacTy IMOpPacT U3JIPXJBUBOCTH je paBHOMEpaH, yOp3aH Koja o0a
mojia, ca TEHJCHIMjOM OOJpUX pe3yiTara KOj Jieyaka. AKO ce M30cTaBu (haKTop cHare, HHINTA
Apyro He ykaszyje Ja MOCTOje pa3jiuKe Y M3JApKJbUBOCTH M3Mely neuaka u neBojumia. Kon nere
u3mehy 8 u 10 roauHe U3APKIBUBOCT j€ Y aKTUBHOCTUMA CyOMaKCUMAITHOT MHTEH3UTETa HUCKA U
jenHaka kxonx o0a mona. Y METOIMYKO] Mpakch y miahleM M CpeameM IIKOJICKOM Y3pacTy
mpernopydyje ce Ja Makma OyJae yCMEpeHa Ha pa3Boj OMINTE H3APKIBUBOCTH. DyHKIIMOHATHH
KalamuTeT uiyha U cpua je y OBOM IeproJy jOII YBEK Ha HUCKOM HHMBOY aJiMl je TPOKPBJHEHOCT
muirha BeomMa BHCOKa, IITO ce TyMayn Behum oTBopruMa KpBHHX CyJ0Ba, BehuM OpojeM kammiapa
u OosmoM TepmoperymanujoM. [loOpa mupkynanuja omoryhyje Oosbe cHabnaeBame Muiinha
KHCEOHUKOM W EHEpPreTcKMM Marepujama. W3Ip>KJbUBOCT yMEpEHOI HHTEH3MTeTa KO Jedyaka
usmely 8 u 11-te ronune moxke aa ce moseha u 1o 117% (Kysmernona, 25).

3a mpoleHy OMIITe U3AP>KJbUBOCTH Y3UMajy ce AyroTpajHe aepoOHE AaKTUBHOCTH YMEPEHOT
WHTEH3UTETa M YTPOIIKA KUCEOHHMKa (MCTPajHO TpYame, BOXKIA OUIMKIA YMEPEHHUM TEMIIOM,
JIYTrOoTpajHO IIMBAE).

[ToGosbmame M3APKIBUBOCTH 3aBUCH O]l MHTEH3UTETA, YUECTAJOCTH W Tpajama pajaa ca
HagonTepehemeM 1 MeTo/Ia KOje ce MpUMEBY]y Yy paay. Kao HajaenoTBopHHja rmokas3ana ce MeToaa
WHTEPBAJHOT pajila yMEPEHOT MHTEH3UTETA, TJIe C€ CMEHY]y MHTepBaIIU paja u ogmopa. C 0063upom
Ja MOTHBAallMja WUIpa BEJIMKY YJIOTYy Ipernopydyje ce U NMpUMEHa TakMuuapcke meroje. Pa3ojy
U3JPKIJBUBOCTH MOTY Ja ce€ TOABPrHYy CBa Jela Koja HeMajy 3/ApaBCTBEHUX cMeTmH. Paj Ha
nosehamy M3ApPKJBUBOCTU YJE€HO TpEJICTaB/ba W BACIUTHHU pajl, jep KOJ yYEHHUKa JIOBOIM 0
yuBpiihMBama BOJbHUX KBaJIMTETa:camocaBiiahuBame, YIOPHOCT, UCTPAJHOCT, AOCIEAHOCT UTH. Y
Mial)eM IIKOJICKOM y3pacTy 3a pa3BOj U3PKIBUBOCTH MPUMEHY]jE Ce€ UCTPAJHO TPUYAHkE Y Tpajamy
on 2 no 4 munyta (200 no 400 merapa), TO MpelCTaB/ba paJl yMEPEHOT WHTEH3UTETA, CIIOCTCKE
UTpe, eJIeMEHTapHE WIPe ca TPUYAmEeM, NpECKaKame BHjadye, MOJMTOHH, MPOBJIAYCHa, NEeHmHama,
my3amba UT/I.

VYyenunu npBor paspena Tpebdano OM y TOKY je[HE MIKOJCKE roJIMHe Ha YacOBUMa (PU3HUKOT
BacnuTama na nperpye oko 80 Km (meBojumiie oko 70 km), a y cBakoM HapemaHOM paspeny Ta
nucTania 6u Tpebano na ce mosehasa 3a OKO 10 km (mo Kenepy, npeysero Kparyjesuh, 1985:
36). IlporpecuBHo onrtepeheme Koje ce 3aCHUBA Ha YECTO M3a3BaHUM I10jaBaMa 3aMopa U morpede
HETOBOT caBlahjuBama, TOBOAM JI0 MOCTENEHE ajanTaiyje Ha rnmoBehane (yHKIMOHAHE 3aXTEBe.
BexOame 3a mobospiame U3ApKJBUBOCTH MOpa Jia Ce OJIBHja MO0 MPUHIMITY HajxonTepehema, ako
HeMa TakBOr Hajonrtepehema Kala je MHTEH3UTET paja W3HAJ NMPaKHUX BPEIHOCTH, HEMa HHU
no6oJpiama m3apxkibuBoctu (e Bpuc, 1976: 331).



Kox nmene mnaher mkoJckor y3pacta Kao Mpa)kHa BPEIHOCT MOXKE C€ Y3€TH yABOCTpyUeHa
BpEIHOCT cpuane hpexdennuje y ogHocy Ha mupoBame (150 qo 160 oTkynaja y MUHYTH).

Kako O cMO MpoLEHWIH KOJHMKH je MHTEH3UTEeT onrepehema, MOXXEMO Ce TOCITYKUTH
MYJICHUM BPETHOCTHMA:

— myncHe Bpearoctu oa 130 mo 150 oTkyniaja, onroBapajy paay Major HHTCH3UTETA;

— ox 150 mo 170 oTkynaja oarosapa paay Cpeamer HHTEH3UTETA;

— on 170 mo 180 oTkymaja oaroeapa paay BETUKOT HHTCH3UTETa (CyOMaKCHMAITHOT
WHTEH3UTETA);

— mpeko 190 oTkyiaja moapasymeBa paj MaKCUMAITHOT HHTEH3UTETA.
Y mopacty U3IpKIJBUBOCTH JEBOjUMIIE TOYHMbY Ja 3a0CTajy 3a jaedanuma Beh on ocme

rogune (Kparyjesuh, 1985).

T'unkocm- Ilokpem.wugocm

['unkoct, QIIeKCHOMITHOCT, CABUTIHUBOCT HIIM €IACTHYHOCT j& MOTOPHUYKA CIIOCOOHOCT KOja
1oJpa3yMeBa CIIOCOOHOCT M3BOhema mokpera ca mro Behom ammuutynom. ['unkoct je Ga3uuHa
MOTOpHYKA CIIOCOOHOCT Koja 0o0yxBaTa elacTUYHOCT Mummha M 3riI00HO-KOIUTAaHMX Be3a U
MOKPETJHUBOCT 3171000Ba. [ HMKOCT je orpaHuveHa exacTuyHolhy U Ay>KuHOM Muinha, acuujama
U TETUBaMa BE3MBHUM TKUBOM U KOXKOM.

3ammopcku (1975: 151) mox mojMOM THIIKOCTH TOJpa3yMeBa ,,CIIOCOOHOCT Ja ¢ H3BEC
nokpet mTo je Moryhe Behe ammuryne®, ykasyjyhu Ha aBa BUAa THIIKOCTH, AKMUBHY Y NACUGH).
AKTHBHY TUNKOCT AeduHHUIIE ,Ka0 CHOCOOHOCT Ja C€ MOCTHTHE BEJIMKa aMIUTUTYIa MOKpeTa y
HEKOM 317100y akTuBHOIIhy Mumha Koju mpojia3u Ipeko Tor 3ri00a‘, a Mo MacuBHOM THIIKOIINY
noJpasyMeBa ,,Hajehy aMIUINTyly HOKpeTa KOoja ce OCTBapyje J1eJI0BambEeM CIOJbAIIbUX CUla™,

Kypemuh u capagauum (1975: 11) 3a rumkocT kaxy Ja je TO ,,CIIOCOOHOCT H3BOhema
nokpera ca BehoMm amruutynom*, ykazyjyhu Takohe Ha JBa BUAA TUIKOCTH, AKMUBHY U NACUEHY
TMIIKOCT. AKTHBHA T'MIIKOCT j€ ,,0Ha aMIUIMTYJla MOKpeTa K0ja ce MOCTH)KE€ aKTMBHOM MHIIMhHOM
KOHTPAKIHjOM, OJTHOCHO COIICTBEHOM MHIITMhHOM CHJIOM®, a TTaCHBHA THIIKOCT j€ ,,0Ha aMILTUTYIa
MOKpeTa KOja ce 0OCTBapyje AeIOBAKHEM HEKUX CIOJbAIIBUX CHila‘®.

[TokpeTsbUBOCT Kao CIOCOOHOCT HE MOXeE ce Ae(UHMCATH KAa0 TEHEPaTHO CBOjCTBO, Beh ce CBaku
MIOKPET MOpa MOCMAaTpaTH MoceOHo.

Hajuenrha nmojena mokpeTJbUBOCTH j€ HA: OUHAMUYKY U CMAMUYKY TTIOKPETIBUBOCT.

JIuHaMU4YKa MOKPET/BUBOCT CE€ OJHOCH Ha Op3e MOKpeTe BEeIMKHUX aMIUIMTYJla M3a3BaHMX
COIICTBEHOM MUIIMhHOM cuiioM y ozipel)eHoM 31100y, KOju JOMUHHPAjy Y BehMHU CIOPTOBa,

CraTnuka NOKpeT/LHBOCT CE€ OJHOCH Ha CHOpE MOKPETe all MaKCUMaJIHE aMIUIUTY/e (MOCT,
Iirara, Bara ujap.), KOju ce BpIIe MOJ yTHULAjeM HEeKe CIOJballlibe CUile (CHiIe IpaBUTalMje, CUIe
nejcTBa Heke crpaBe). CTaTHuka MOKPETJHUBOCT je Beha of akTMBHE M y Behoj Mepu yTHUde Ha
€JIaCTUYHOCT MHIIKha.

[Ipema TOMONOMIKOM KPUTEPUjyMy pa3IMKyjeMO: TOKPETJEMBOCT PaMEHOr Iojaca M PYyKy,
MOKPETJBHBOCT TPYIA M MOKPET/HHBOCT HOTY M KapJIMYIHOT TI0jaca.

MakcumanHa aMIUIMTy/la TOKpeTa Yy BEJIMKO] MEpU 3aBHCH O]l OOJMKa W TOBPIIMHE
3r1000Ba, €JaCTUYHOCTH Be3a, jaunHe MummMha M TeTHBa KOjU Tpojia3e OKO THUX 3IJ1000Ba,
MUIIUNHOT TOHYCa, MOTKOXKHOI TKMBa UTA. Ha OOMM NOKpET/bMBOCTH YTHUy M TeMmIleparypa
CpeAMHE Yy KO0joj ce BexOa (ako je TOIIMje IMOKPEeTJbUBOCT ce MoBehaBa, ako je XJajaHuje
MOKPETJBUBOCT CE CMamyje) U TemrepaType muiunha. Y jyTapmbUM 4acOBMMa IMOKPETIHHBOCT j€
Mama, TOKOM JaHa ce moBehaBa. 3aBucu jom u o ctama pasapaxksbuBocTn CNS-a (mosutuBHa
C€MOTHBHA CTama TmoBehaBajy MOKPET/bUBOCT), y3pacta (y MiaheM MIKOJICKOM y3pacTy



MMOKPETJLUBOCT je Beha), mosja (okeHe mMmajy Behy MOKPEeTJHUBOCT, 300T Mame CHare MycCKyJarype,
Mamer MUITUNHOT TOHYca ¥ ruhe 3ri00He KoHpuryparmyje).

OrpannyaBajyhu ¢axTop MOKPET/BMBOCTH j€ MojaBa 0oja Ha MPEKOMEPHO HCTE3ambe
Mumuha ¥ TeTUBa, MITO je O BEJIMKE BAKHOCTH, KaKo He OM JOIUIO JI0 TIOBpeAa MUIITNhaA U TeTHBA.

[ToKkpeT/BUBOCT je jemnHa MOTOPUYKA CIIOCOOHOCT KOja Ce CBE BHUIIIE CMalbyje ca CTapemheM

yoBeka. Koeduuujent ypohenoctu je oko 60%, anu meH pa3Boj je MHIUBUIYyaJaH U y BEIUKO]
Mepu 3aBHCcH of aHaToMcke rpahe. Koa HeKux by oBa ClIOCOOHOCT MOKE ce€ Pa3BUTU Opike, KO
HEKUX CIOpHje WM HHUKako. [IOKpeT/bMBOCT ce NPUMEHOM CIELUjaIHUX BEXOU CTaTUYKOr U
JVUHAMUYHOI KapakTepa MoOke€ 3HaTHO noBehaTw M 3aTo je HEONXOJHO MPUMEHUBATH HX
cBakogHeBHO. OBa YMIbEHHMIIA YKa3yje Jla Cce€ Ha YacoBMMa (HU3UYKOI BaCHUTAamka KOJU CY
3aCTYIJbEHHU TPU IyTa HEJEJHbHO, HE MOXKE 3Ha4yajHHjE€ YTHLIATH Ha Pa3BOj MOKPETIHUBOCTH, TE j€
MOTPEOHO JOJATHO MOTUBHCATH YUYSHHUKE Ja CBAKOTHEBHO BEKOA]y.
Wmajyhm y Buay na mpBa ¢a3a yaca CIIy’Kd 3a 3arpejaBambe, BeXOe MOKPETIFUBOCTH Haj0OJbe je
paautu y Apyroj ¢daszu yaca, Kpo3 BexxkOe 00JIMKOBama, U YeTBPTOj (pa3u yaca ako y4eHUIU HUCY
yMmopHU. BexxOe nmokpeTsbuBocTH Tpeba M3BOAUTH Y CepHjaMa ca HEKOJIMKO IOHaBJbamka Y CBAKO]
cepuju. IlyH oOuM HOKpETIHLUBOCTH Y 3rJ100y paMmeHa moctuxe ce mnocie 8 10 10 noHaBspama, y
3r100y kuume nocie 25 1o 30 noHaBsbama, a y 31100y Kyka u npeko 40 nmonabama. Behu edekar
Ha Pa3BOj MOKPET/FUBOCTH MMajy BexOe ca BehuM amIuMTygama, HEro ca MamuM aMIUTUTYJaMa.
[Tpumena cnenujamHuX BeKOM 3a moBehame MOKPETJHHBOCTH HAPOUYUTO je MoroaHa y miahem
y3pacty. [lokperspuBocT je Hajpeha y 15. u 16. romuHu, Te paja Ha BEHOM ycaBpIlIaBamy Tpebda
tanupary 3a nepuoxa ox 11. nol4. rogune (CrojusbkoBuh, 2003: 165).

ITo npyrum ayToprma NOKpeT/bUBOCT KHUMEHOT cTy0Oa nosehasa ce ko aevyaka of 7. 1o 14.
rOAMHE, a KOA JAeBojunua o 7. A0 12. roguHe. Y cTapujuUM y3pacTHMa MOpacT MOKPETJLUBOCTH ce
cMmamyje. Y 3r1000BUMa paMeHa MOKpeT/buBocT ce nosehasa on 12. mo 13. ronune, a Haj60IBU
pesyaTatu noctuxy ce of 9. no 11. rogune. EdukacHocT pa3Boja TMIKOCTH 3aBUCH Off 00MMa U
Tpajama BexxOH. OOUM U Tpajame BeXKOM 3aBUCH O] y3pacTa, IoJia, KapakTepa BeXOUW M APYTruX
¢dakTopa. Y pamy ca muahum kareropujama Tpajak€ U OOMM BEXOHW j€ Mamu HETro y panay ca
oJpaciuM ocobama. 3a MmocTu3zame HCTOr edeKkTa y paay ca JAeBojuMilama MoTpedHa je Mama
KOJIM4YMHA BexOama Hero ko aedaka o 10 1o 15% (Kpcmanosuh u bepkosuh, 1999).
[TokpeT/bMBOCT MMa 3HAYajHy YJIOTY Y JKMBOTY M pajJly YOBeKa. 3acTyIlJbeHa je y BehuHu cropToBa
(TMMHACTHKa, CIIOPTCKH aepoOMK, OOpHIIauke BEUITHHE, CKOKOBU Y BOJY, aTJIeTHKa, IUIMBAILE,
CIIOPTCKE UIpe) U 3aHUMama (HUPKYCKH apTUCTH, TUIecayu, OaJIETCKU U ONEPCKU YMETHUIH, UTH).
OnTuManHa TUMKOCT oMoryhaBa MoOKpere y3 MHHUMalaH yTPOIIaK €Hepruje, a ca MaKCUMaJTHOM
epukacHomhy. Takohe omoryhaBa HOpMaiaHy JTWHAMUKY M CTaTHKY Teja IITO j€ O] BaXXHOCTH 3a
MIPEeBEHIIN]Y HAacCTaHKa aedopmurera.

OCHOBHU TECTOBHU 32 Mepeme MOKpeT/bUBOCTH (mpema Momuposuh u [ltanen, 1975) jecy:

—  0yOOKU NpemKIOH HA KIYNnuyu

—  NPemKIOH U3 ceoa pazHON*CHOZ - UICTTUTAHUK CE/IM ca palllupeHUM pyKama U Horama u u3
TOT TOJIOKaja Tpeba Ja ypaau MTO AyOJpM TPETKIOH. Mepu ce ynajbeHOCT TPyJaHE KOCTH
(sternuma) ox moja y neHTMMeTpHUMa. 3a7aTak ce OHaBJba TPH ITyTa.

Pasnomesica

[TocToju He3HaTaH Opoj paoBa U CTyAMja KOJU Cy ce OaBUJIM MPOyYaBamkEM PaBHOTEXKE, Kao
¥ MaJI0o MEpHUX WHCTPYMEHATA 3a HheHO MOY3/1aHO Mepeme.



armmopcku (1975: 162) mon paBHOTEKOM ToapasyMeBa ,,CIIOCOOHOCT Ja ce cadyBa
cTabuIIaH MOJIOXKaj Tella KOJ pa3HOJIMKUX MOKpEeTa U MoJIoxKaja™.

Kypenuh u cap. (1975: 11) nedunumy paBHOTEXKY ,,Ka0 CIIOCOOHOCT OJp)KaBama Tella y
n30alaHCHPaHOM TOJI0XKa]y (Y eKBHIUOPHjyMy)™.

Ha ocnoBy pana Mcmamna (1976: 48) moctoje MHOMKaIyje O IMOCTOjamy JBa (akropa
PaBHOTEXE ,,Ca OTBOPESHUM OYMMa U Ca 3aTBOPESHUM OYrMa“’.
VY nmocamanimuM HCTpaKUBambHMa YTBPH)EHO je MocTojame, YrIIaBHOM TpH (pakTopa paBHOTEXKE Y
OJTHOCY Ha HA4YWH JIEJIOBamka CHJIE, Ha yMOTpeOy BUIHOT aHAIM3aTopa W O003UPOM Ha MOBPUIMHY
OCJIOHIIA Ha K0jOj CE PaBHOTEXa O/Ip)KaBa:

—  cTaTMYKa paBHOTEXa Tela,

— JMHAMHYKa PAaBHOTEXa Teja U

— OanaHcupame ca ImpeaMeTuMa.

CraTruka paBHOTEXa je ,,CIIOCOOHOCT Jla CE IITO JIy’Ke 3aJPXKH PAaBHOTESKHH TI0JI0XKa] Tela

KOj€ HHje Y IOKpeTy*.

JluHaMu4ka paBHOTEXa je ,,CIIOCOOHOCT J1a Ce IITO IyXKe 3aJApke M3abpaHu TMOJOXKaju U
IBPUXOBE M3MEHE y CepHjU TOKpeTa MpH KOjuMa BEPTHUKAHA MpPOjeKIja TEeKHWINTA Iaja W3BaH
MIOTHOPHE MOBPIIMHE".

banancupame ca npeamerrnma feduHuILE ce ,,criocobHohy aa ce oapeheHu npeaMeTH HTo
ayxe 3aapke y papaorexu” (Kypenuh u cap.,1975: 11).

OcuM OBUX NOMHbY C€ jOLI TPU BPCTE PAaBHOTEXKE y 3aBUCHOCTH O] TEXKUILTA TeJla U Tauke
OCIIOHIIA: CMAadUIHA, 1AOUIHA U UHOUDepeHmHA.

CrabuiHa paBHOTEXA je OH/A KaJia je TEXKHINTE Tejla MCIIO/ TaYKe WIIH IMOBPIIMHE OCJIOHIIA
(BUC Ha BpaTHIIy).

JlaOunHa paBHOTEXa je KaJa ce TeXHILNTE Tejla Halla3u M3HAJ Tayke OcJoHLA (yCIpaBHU
X0Jl, TpUamwe, cKakame). OBO je HajHECTAOMIHU]HU OOJIUK, a YJeTHO U Hajuelhu 00K paBHOTEXKE.

NunudepenTHa paBHOTEXA je KaJa ce U TEXKUILUTE Tejda M Tauka OCJIOHIIA Hajla3e y jeHO]
TaykH (KOBPTJhAj U3 yIOpa Ha BPaTHITY).

OnmTH 3aKk/bydak je Ja paBHOTEXa MpeAcTaB/ba CHOCOOHOCT IITO OpiKer 3ay3uMama U
OJlpKarba CTAaOMIIHOT I0JI0Kaja MPHU pa3HUM aKTUBHOCTHMA, M Y OJpKaBakby HOPMAJIHOT YCIPaBHOT
ctaBa. [lo HEKUM HCTpakMBambUMa CTaTUYKa M JIMHAMUYKA PaBHOTEXa Cy y cjaboj Koperauuju
(3aumopckwu, 1975: 162).

HajontumanHuju HauuH ycaBplllaBalba PaBHOTEXKE j€ MPUMEHOM ,,BeXOM 3a paBHOTEXKY",
OJTHOCHO, TIOKpEeTa M IOJI0XKaja TJe Cy YCIOBH Jla Ce cadyBa paBHOTEka oTekaHW. Oj M3y3eTHOT
3Hayaja je COoCOOHOCT MITO OpJKer M YCHEIIHH]jer 3ay3UMamba PaBHOTEXKHOT 0JI0Kaja MPU pa3HUM
aKTUBHOCTHMA.

ITo 3anmopckom (1975: 162), ,,700py paBHOTEXY MMa OHaj KO MOXe Op30 Ja je yCIIOCTaBH,
a He OHAj KOjH je HUKaJa He Tyou.

Hajcrabunnuje oap:kaBame paBHOTEXKE j€, aKO Ce€ BpILIEe MOKPETH Y 3rJ000BHMa KOjH CYy
0JIM3y TOBPIIMHE OCJIOHIIA (HIIP. MOKPETH paMeHa KOJ] CTaBa Ha IllaKkama).

HuBo paBHOTE)E 3aBUCH M 011 (YHKIIMOHHCAaKka HEPBHOT cucTeMa. YOBEK 3ay3WMa y TOKY
CBOJUX aKTUBHOCTH CBa TpW OOJMKa paBHOTEXE, a Hajuemhe ce Haja3W y JAOWIHO] PaBHOTEXKH.
OnprkaBame PaBHOTEKE MpPECTaBIba KOMIUIEKCAH 33JaTak, alld je OJlp’KaBambe PaBHOTEXKE BeoMa
BaXXHO 3a BehMHY CIOpTOBa (TMMHACTHKA, YMETHHYKO KJIM3aHbe, CIOPTCKO-PUTMUYKA TMMHACTHKA,
CKM JIeToBH U Jp.). [loceOHO je TemKko oap)kaBaTH PaBHOTEXY KOJ BexOama Ha Tpeau U y
YMETHUYKOM KJIM3amy IOciie U3Bolema CIOKEHUX CKOKOBA 300T JaKOT HaJpakaja BECTHOYJIapHOT



anmapara. M3 Ttor pasnora morpebna je moOpa yrpenmpanocT. C o03upom 1a je KOehHUIHjeHT
ypohenocTu paBHOTE)E U 1peko 90%, paBHOTEXKY je TEIIKO pa3BUjaTH.

YTunaj Ha pa3BUjalkbe PABHOTEXKE IOCTHIKE CE BEKOAmEM OfpKaBamka PaBHOTEKHOT
MojioKaja y HEKMM THIIMYHMM CHUTyalldjaMa, KapakTepUCTHYHUM 3a oJpeheHu cropT u
yCaBpIIIaBak-EM BECTUOYIAPHOT aHAIN3aTOpa OATOBOPHOT 32 OJp)KaBambe PABHOTEKE.

PaBHOTEXa je y Kopesaluju ca KOOpAMHAIIM]OM U UTEITUTCHIIH]OM.

Ca pa3BojeM paBHOTEXE Tpeda MOYETH jOIIl Y IPEIIKOICKOM y3pacTy MPUMEHOM MPOCTHjUX
eJIEMEHTApPHUX HMTapa ,,IeTInhu’, ,,IKOoInIE", MPEeCKaKamke JIACTHINA, TPECKAKakhe BUjaue 1 JIp.

[Iporpam ¢usmykor BacmuTama 3a Miap M CTapHju IIKOJCKH y3pacT mpenBubha mocra
aKTUBHOCTH T/IE j€ paBHOTEXKa JIOMMHAHTHA OCOOMHA M KOjUMa C€ MOXKE YTUIATH Ha MOOO0JbIIAHE
PaBHOTEKE €JIEMEHTapHE UIpe y KOjuMa je MOTPeOHO OJp)KaBaTH PAaBHOTEXKY, Ipelia3ak IMPEeKo
HUCKE T'peJie, XOAame M0 HUCKO] TPeAM Ha MPCTUMA, Y Yydby, MUMOWIAXEHe Ha HUCKO] TPEIH U
IIBEJICKO] KIIyIH, W3BOhCHE OKpeTa Ha HUCKO] W BHUCOKO] Tpeld, MPEeKo OpBHA WM HEKE Jpyre
MpEeNpeKe, XOJame 10 BHCOKO] I'PEIM, aKTHBHOCTH W3 TUMHACTUKE, CKHjame, KIU3ame, BexOe
00JINKOBama, CKOKOBH.

BexOe npukiasiHe 3a pa3Boj paBHOTEKE ca 3aTBOPCHUM OUYMMA: CTajarhe Ha PABHO] TOJI03U
Ha jeZIHOj U 00e HOore ca 3aTBOPEHUM OYHMMa, CTajabeé Ha HUCKO] U BUCOKO] Ipelid ca 3aTBOPEHUM
OYMMa, XOJare 10 JHMHHUjU Ha MOy Ca 3aTBOPEHUM OYHMMAa, XOJamhe YHA3aJ ca 3aTBOPCHUM OYHMMa,
n3Bol)eme KOyTa Hampe]] ca 3aTBOPSHUM ourMa U Jp. [Ipu u3Bohemy OBHUX BEKOU HEOMXOIHO je
npeny3etu Oe3demonocHe mepe. CrpaBe ce yBEK IMOCTaBJbajy Ha CpeIUHHU calie M 00e30ehyjy
CTpymadyama, BHCOKa rpeaa mo MoryhcTBy cTpymadama 3a CKOK y BHUC. lIpucycTBo HactaBHUKA
MECTY T'JIe Cce U3BOjie BexOe je 06aBe3HoO!

Hajuemhe npumemnBaHU TECTOBHU 3a Mepeme MaHHU(ecTalija paBHOTEXKE Yy HIKOJICKUM
yCIIOBHMa CY:

— cmajarbe Ha jeOHO] HO3U Y30YoHC KAYNUYe 3a pagHomedxcy ca 3ameopenum ouuma. Mepu
Ce BpEM€ Yy JIECETMHKaMa CEKyHJE KOJUKO HCHUTAHUK MOXKE Ja 3aJIpXKU PAaBHOTEXKY , a J1a HE
OJIMaKHE pyKe o1 Tesa. MakcumanHo BpeMme u3Bolema Tecta je 120 ceKyHau U U3BOJIU Ce TEeT MmyTa
ca may3om.

— cmajare Ha jeOHO] HO3U Y30VHC KIYRUYe 3a pagHOmedicy ca omeopeHum ovuma. Mepu
Cce BpeME Yy JECEeTMHKaMa CEKYyHJI€ KOJUKO HCIUTAaHHWK MOXKE Ja 3aJp>KH PaBHOTEXKY, a Ja HE
OJIMAaKHE pyKe 0] Tena. 3a/laTak ce U3BOJMU IEeT MyTa.

Koopounayuja

KoopanHanmja wiaM CHOpEeTHOCT, OKPETHOCT, KakKo C€ 4YecTo Ha3MBa, MHopen OpojHHX
UCTPaKMBaa JOII YBEK HUj€ y MOTIYHOCTH oOjamimbeHa. Mel)yTuM, MHOTH ayTopu ce ClIaxy Jia ce
paid O MOTOPUYKOM CBOJCTBY H3BOhEHa CIIOKEHHMX MOTOPMYKHMX paamu. Hajehu mnpobiem
npeAcTaBiba AedruHUCAkHE (PaKToOpa KOjHU yiaze y CTPYKTYPY KOOpAHHAIIH]E.

[Tpema 3anmopckoM, Ha IPUMEp, OBA CIIOCOOHOCT, KOJy OH O3Ha4aBa Ka0 OKPemHOCH1, MOKE
ce nepuHUCATH, IPBO, KA0 CIIOCOOHOCT J1a c€ Hay4ye HOBAa KpeTama (CIocOoOHOCT ,,0p30T yuema“) u
Jpyro, Kao CIOCOOHOCT Jla ce KpeTame Op30 IpeyAecH Y OATrOBOp Ha MPOMEHEHE OKOJIHOCTH.
(Kpemanosuh u bepkosuh, 1999: 205).

[Tossckn ayrop Baxnum (KpcmanoBuh u bepkoBuh, 1999: 205), maBogm Tpu HHBOA
KOOpJUHAIIH]j€e, OTHOCHO, OKPETHOCTHU:

— TIpBU HHMBO O0yXBaTa OHE IMOKPETE KOjU CE€ OJJIMKY]y MPOCTOPHOM TadHOIIhy W KOJ
KOjUX HeMa 3Havaja Op3uHa;



—  JIpyrd HUBO 00yXBaTa MOKPETE KOJU 3aXTEBajy TAYHOCT U Op3UHY H3BOhema;

— Tpehu HUBO 00yXBaTa IMOKPETE KOjH 3aXTEeBajy TAUHOCT M Op3MHY H3BOhEHa y YCI0BUMA
KOjH C€ CTaJTHO MEHajy.
On mammx aytopa, moce6Ho Tpeba croMeHyTH MomupoBuha Koju KOOpAMHAIM]Y AchUHUIIE ca
YETUPH ACTICKTa:

—  Kao crmoco0HOCT U3Bolemha KOMIUTMKOBAHUX KpETama,

— Kao CIOCOOHOCT Ja ce pelaTMBHO KOMIUIMKOBaHAa KpeTama HM3Bedy WITO je Moryhe
opxe,

— Kao CIIOCOOHOCT 32 MOTOPHO YY€HeE, Tj. CIIOCOOHOCT 3a CTHLAmhE HOBHX MOTOPHYKHX
uHopMaIrja WK CTBApambe HOBUX MOTOPUUYKUX CTPYKTYpa,

— Kao cnocoOHOCT 3a u3Boheme HecTepeoTunHuX Kperama (KpcmanoBuh u Bepkoswuh,
1999: 205).
HajjennocraBHHja neuHAUIM]a KOOPIUHAIH]E j€ CIIOCOOHOCT CHATaXKEHha Tella Y IPOCTOPY

U BpeMeHy. 3a peaqu3alujy KOOpAWHALMjCKUX 3ajaTaka IMOTpeOHO je BEeIMKO yuemrhe IeHTapa y
HaIleM MO3Ty Kako Ou ce mpoOiem y aatoj cuTyauuju pemmo. IITo je MoTOpuuku 3amaTax
KOMIUIMKOBaHMUjU TO je yuemihe koopauHanuje Behe. 300r Te KapakTepUCTHKE KOOpAMHAIMja UMa
Ol CBUX MOTOPHUYKHUX CIIOCOOHOCTH HajBehy Kopenanujy ca WHTEIUreHnujoM. AKO je ao0pa
KOOpJUHAIIH]ja MOKPETH ce 60Jbe yckial)yjy y IpoCcTopy U BpEMEHY M TEMIIO yMapama je CIOpHju.

Ha ocHOBy OBUX KOHCTarainuja, OYUTICAHO je Ja C€ pPaad O CI0XKEHO] MOTOPHYKO]
JIMMEH3HjU KOja Y4ecTBYyje y CBHUM OOJHMIIMMa MOTOPHE aKTHBHOCTH (HErIe Mame, HerJe BHIIE) U
3aBHCH y BEJIHMKOj MEpPH OJf MOTOPHYKOI HMCKYCTBa. AKO je aKTHBHOCT IO CBOjOj CTPYKTYpH
crnokeHuja u yuenrhe koopaunammje je Behe. IlIto cy ,,3annxe” 4OBEKOBUX CTEYCHUX KOMOMHAIIM]a
Behe U (QoHA HEroBUX yMema M HaBHMKa je OoraTuju, Te he jakiie oBlajaTH HOBUM KpeTamuMa.
Koopannanuja je um cneun(puyHO CBOJCTBO, IITO 3HA4W Ja aKO Ce€ HEKO OJUIMKYyje J00poM
KOOP/AMHAIIM]OM Y JEJTHOM CHOPTY, HE 3HauM Jja he OUTH yclielan y HEKOM Jpyrom (Ha mp. ako ce
NojeIMHALl OJJIMKYj€ M3BAHPEIHOM OKpETHOLINy y HEKOj CHOPTCKOj UTPH, UCIOJbU Kpajibe ci1aly
OKPETHOCT Yy THMHACTHIM, CMyYamy WIH JIPYT'MM akTHBHOCTHMA). KoopanwHammja mMa BHCOK
creneH ypoheHoctu (80%), a cBOj MaKCUMyM JOCTHXE OKO 25-Te rojguHe kuBoTa. AKo xohemo nia
pa3BHjaMO KOOpAMHAILIM]Y MOpPaMO Jla paliMO KOHTUHYUPAHO U IUIAHCKU OJ1 HajpaHUjer IeTUHCTBA,
aJli He TIpe YeTBPTE TO/INHE.

[Tpu pa3Bujamy KoopAMHaIMje y MialeM IIKOJICKOM y3pacTy TpeOa MO3HaBaTH y3pacHe
KapaKTepUCTHUKE U YBaXXaBaTu CIeUU(UYHOCTH OBE MOTOpHUKe criocoOHocTu. Koopaunanujy je y
OBOM IepHOAY HajOoJbe pa3BHjaTH KO3 MPUPOJHE OOJIMKE KpeTama, a OHAA UX NMPUMEHUBATH Ha
pasnuunTe HauYMHe, Kpo3 cllokeHuje 3axTeBe. O KOpUcTH Mory OMTH cBe BexOe Kkoje mosehaBajy
MOTOPHUYKO MCKYCTBO, KOOPJIMHAIIMOHO CIIOKEHE BekOe, Koje 3axTeBajy Behy Mpenu3HoCcT moKpeTa
1 BUXOBY MelyycobHy yckiahenocT. [ToceOHO cy KopucHe cBe BexOe Koje MMajy eJIeMEeHTe HOBOT,
OHE KOje ce W3BOJIe Ha Hecnenu(puyaH HAYMH WM y U3MEHEHUM HOBHM ycioBuMa. [loromne cy
UTpE THIIA XBaTAJHIIA TJE C€ YeCTO Memha Op3uHa ¥ Tpasall, mTadeTHe urpe, eleMeHTapHe Urpe ca
TpUYaEEM, UTPE Ca JIOTITOM.

VY nmepuony nmyOepreTa q07a3u 10 CTarHaiyje y pa3Bojy KOOpAMHAIMje, ajld ce KacHUje TO
CTame MOMNpaBiba. Y IIKOJCKUM YCIOBMMa ca TpPHM 4aca HelesbHO je Hemoryhe pas3Butu 1o0py
KOOp/MHAIIH]Y, 3aTO OBOM IpobiieMy Tpeba mpuhu CcTyAMO3HH]je, jep Cy UCTpaXHBamba MoKa3ana Jaa
Jj€ pa3Boj KOOpJMHAIIM]j€ Y CTarHalUjH.

Ha 6a3u pocamammux HCTpakuBama YTBpHEHO je 1a KOOpAWHAIIMja 3aBUCH O] cliefehmnx
(dakTopa:

—  UWHTCIIUTCHIIH]E,



yckiahenor nenoama CNS-a,

— y3pacra,

—  MEpIENTUBHE OCIIOCOOHLEHOCTH,

—  KOHIEHTpAIIHje TaKbE,

—  ©MOTHBHOT CTama,

—  MPETXOJHOT MOTOPHYKOT UCKYCTBA U

— wmoruBanyje. (CrojusbkoBuh, 2003: 160).

[Tpu ycaBpIaBamwy OKPETHOCTH MOTY C€ KOPUCTHTH Pa3IMYUTe aKTUBHOCTU U METOJIE, a Ha
HACTaBHUKY je Ja ce OompeAeiid y KOM TPEHYTKY KOje peliekhe HajonTHMalTHHje Jelyje Ha
eUKacCHOCT pa3BOja KOOPAUHAIH]E.

Mutahy IIKOJICKH y3pacT MpescTaBiba MEPUO/L Kaia je HEOMXOIHO IIIAHCKH, OPTaHU30BaHO U
CHCTEMCKH PaTUTH Ha Pa3BOjy MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH, jep je OBO ,, KPUTHYHH IMEPHOA " 3a
pa3Boj CKOPO CBHX MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH, TMPU YEMY CY CTPydYHA OCHOCOOJbEHOCT y4YHTEJba U
NeIarolIKK YTHIIA] O] MpBopa3peaHor 3Havaja. [Ipenopyka je ma y miaheM IMIKOJICKOM Y3pacTy
70% ¢dusuukor BexOama Oyle ycMepeHO Ha pa3B0j MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH, a oko 30% Ha
MOTOPUYKO 00ydyaBame U (GOpMHUpaAEe yMEHha U HABUKA.

Kpajmu b pa3Bujamba MOTOPHYKHUX CIIOCOOHOCTH j€ ,,lI000JBbIIAkEe PATHOT KalalUTeTa a THME U
panHOr yunHKa. PajHu KamanmuTer y4eHHuKa Ha OBOM y3pacTy MOApPA3yMeBa: OMINTY M3APKIBUBOCT,
CHAary BeJIMKHX Tpyma mummrha koju omoryhapajy mpaBUIIHO JpKambe Tella U YCBajame JOCTYITHUX U
NPUMEHUBUX MOTOPUYKUX YMEHA MOTPEOHMX 3a CIIOKEHE M YTHJIMTAPHE MOTOPUYKE aKIIHje,

MOKPETJHUBOCT U CIOCOOHOCT KOpEKIIMje M3BECHHX HepocTaTaka TenecHe rpahe® (Kparyjesuh,
1985: 29).



