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CA’KETAK

ATIieTHKa Kao jeJHa O] Hajpa3BHjeHHMjUX CHOPTCKHUX IpaHa, KOjy KapaKTepulle OCHOBHU
JbYJICKH TIOKPET M MOHAaIIambe, 00yXBaTa HU3 TPKAYKUX, CKAKAYKHX U OAllauKHX JAUCIUILINHA.
ATneTckuM BexxOama ce ctidue pu3nuKa cHara, Op3uHa, U3JIp>KJbUBOCT, OKPETHOCT, YUBpIIhyjy
Ce CBOjCTBA BOJBE MOMYT XPaOPOCTH, OJUTYYHOCTH, YIIOPHOCTH U TIoBehaBa ce KOHIIEHTpAIH]a.
3aro je BaXXHO Jia MIPBH ATJIETCKU Kopamu Oyay mpuiiarojeHu cBakom netery. EnementapHe
Urpe y aTJIeTHIH ce ynpaBo TuMme Oase. Jlemy yde mpaBWIIHO Ja X0Aajy, Aa TpUe-MOJIaKo, ma
cBe Opike, 1a CKo4Ye yBHC, ylash, 1a CaBlaajy npenpeke, aa npasmiHo Oare. L{usbs oBor pana
je u300p, MpHUKa3 U OMUC EJIEMEHTAPHUX Hrapa ¢ 003UPOM Ha y3pacT U MOTyhHOCTH Miamux
aTJIeTU4apa, yTUIaj Koje OHe MMajy Ha Pa3BOj MOTOPUYKUX M (QYHKIIMOHATHHX CIIOCOOHOCTH,
3a JIaKIIIe YUCHhE U YCBajarhe elIEMEHATA TEXHHUKE TIOjSAMHUX aTJICTCKUX NUCHUILINHA. Mrpe cy
y pay moJieJbeHe M0 KaTeropujama 3a yCBajame M yCaBpIlIaBamkhe TEXHUKE TpUarkha, CKaKama 1
Oarama.

KibyuHe peuu: atiieTuka, Tpuame, CKOKOBH, Oarame, mradeTHe urpe, aTiieTcKe TUCIUTIINHE,
Jieurja aTiieTuKa, MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH.
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1. YBOJA

Wrpa mpejicraBiba BeOMa BakaH CKYI Pa3HOBPCHHUX TEJIECHUX KpeTama M BEKOama,
MOTOPUYKHX aKTHBHOCTH, KPEATHBHOCTH M eMolrja. OHa mpecTaBiba OCHOBHH OOJIMK JICUH]e
aKTUBHOCTH KPO3 KOjy JIella H3pa)kaBajy CBOj€ 3aJI0BOJHCTBO U MHTEPECE, YIIO3HA)Y OKOJIMHY U
MIpUPOY, T€ pa3BHjajy cBoja uyna u ocehama. [log mojMom ,,urpa® He moapazymMeBajy ce camo
urpe y Gu3n4Koj KyJITypH, HETO U UTPE Y HAJIINPEM 3HaueHhy Te peur. To je pasyMIbUBO, jep
onpehene BpcTe urapa Koje ce He KapaKTepHUIIly U3PaKeHH]OM JJIOKOMOLIMjOM (Ha IpUMEp, UTPe
namhema mro Beher 6poja mpeaMeTa, UTpame YIora, CTBapamke Mpuye Ha OCHOBY MOCMATPamba
cnuke, rpaheme ,,cBeTa” 0] TOBOPHOT MaTepujajia UT/.) MMajy BeoMa 3Ha4ajHy BPEIHOCT y
BaCIHTamy, OTOTOBO MIIaAuX. Y WMrpu jAere capialjyje pa3He HENpUjaTHOCTH M TeIIKohe
nakure Hero y pany. IlogHomeme ocyjehema Hajiakine ce MpuxBata y UTPH M Pajid Hbe.
3aHECeHO WIPOM, JIETE HCII0JbaBa M CBOjE TOJCBECHE TCHICHIMjE Y IOHALIAkY, a THME
OTKpUBA M CBOjy JIMYHOCT. EjleMeHTapHe urpe cy jenaH O OCHOBHUX BHJOBa Wrapa u
MIPEJICTaBIbajy CPEACTBO BACHHUTARY JELE MPEIIIKOICKOT U IMIKOJICKOT y3pacTa. [IpaBuiia oBux
urapa ce Mory MpHIaroJuTa oapeheHoM y3pacTy U LUJbYy U MOJACTHYY (DU3HUYKH, TICUXUYKU U
COLIMjalTHU pa3Boj nereTa. EnemeHTapHe wrpe y HajOOJbH HAYMH JIa C€ CBECTPAHO OOjeIrHE
[IUJBEBH KOJH C€ JKeJe MOCTUhH y MepHoay JAOK ce JieTe 0aBu CopTOM. Y elleMeHTapHEe Urpe
Crajajy u OHe Koje 1o cB0joj (opMu KpeTama oJroBapajy cBuM y3pactuma. Caapkaj urpe
onpehyje yTuIlaj Ha OpraHu3aM y4YeCHHKA, a OBE UIPE CAAPKE M CIIEMEHTE CIIOKEHH]HX
BexkOama Koja ce U3BOJIC y BUILY UTPE.

3a pa3nuKy OJ] caJallller BpeMeHa Koje je OKylnHpalla caBpeMeHa TeXHOJIOTHja, CIIopT
je 6uo Taj koju je obenekaBao Ha HEKM HAYMH CBAKO JIETHUECTBO. JelHA O] TJIaBHUX yJora
CIOpTa je O4yBame€ 3/paBjba, CTBapame paJHUX HAaBUKA, OJHOCHO JPYLITBEHA yjora Koja
oMoryhaBa cBoj Jienu Jja pa3Bujajy cBoOje JbYJCKE KBaJUTETE M Hajorpal)yjy BakHe JbyJCKe
BPEIHOCTH KOje uX KacHHje ¢opMupajy Kao ocobe. ATieruka je 0a3uuaH CHOPT 4Hje Cy
eJIEMEHTapHE KPETHE He3aMEHIBHB TPEITYCIIOB 32 0aBJbEHE CBUM CIIOPTOBHMA U TPEACTaBIba
JIOTHYaH, MPBU KOpPaK MpeMa CropTy, yormmTeHo roBopehu. Mcropujcku rienano Jbyau cy ce
OOpHIIH 32 CBOJ OTICTAHAK Yy IPUPOJIU T€ Cy KPO3 pa3INuMTE HAYMHE CKaKama, Oalama, TpUuama,
rubama OCTBApUBAJIM CBOje LIMJBEBE Ca jeHE CTpaHEe a ca JApyre CTpaHe TaKO Cy HacTale
M0jeIMHE aTJIeTCKE AUCIUILIMHE KOje Cy ce OJjpKaBalie TOKOM pa3HUX CBEUAHOCTH WM OOpOH.
MoTopHuuke CIIOCOOHOCTH Kao IITO Cy M3APKJBUBOCT, CHara, Op3uHa M KOOpAMHAIUja jecy
CIOCOOHOCTH KOje Ce pa3BHjajy Y MHOTMM CIIOPTOBHMMA, a rnoceOHo y arieruin. Ca npyre
cTpaHe 0aBJbEHH-C ATICTUKOM IOJpa3yMeBa M €IyKaTHBHHU IPOIIeC Te j€ OCHOBHU 3ajaTak Jia
ce HajmrahjuMa IpeCTaBy 3paB KHUBOT ¥ 3/IpaBe HABUKE alld M J1a Ce POAUTEIbUMA YKaXKe Ha
notpely jere 3a 0aBJbEHE CIIOPTOM, T€ JIa j€ 3a MPaBWJIAH Pa3BOj CBAKOT JeTeTa MOTpeOHa
Beha Qu3nyKa akTUBHOCT U Jia CIIOPT y TOM y3pacTy HeMa aliTepHaTuBy. EnemenTapue urpe y
aTIETULIM TPEACTaBJbajy BakKaH CETMEHT y pa3BHjamby MOTOPHUYKHUX CIIOCOOHOCTH Ipe CBera
KOJ JIelle U UMajy IIMPOKY MPUMEHY Y aTJIETCKUM IIIKOJIaMa, T€ y IepUOTy IIKOJICKOT y3pacTa.



2. METOJ PAJIA

Ilpeomem paoda cy eneMeHTapHE UTPe y ATIETULM Y NPEAIIKOICKOM U IIKOJICKOM Yy3pacTy.

Ilpo6nem pada npescraBiba - ynotpeda elIeMeHTapHUX UTrapa y Mpoliecy TPESHUHTa y aTISTUIH
(kama u kako m3abpatu ojapeheHy Urpy), yTHIla] Ha caM IPOIEC TPCHUPAWmA y ATICTHIIH,
JIeTIOBam-Ee y PaBIly pa3BHujama oapel)eHnx BpcTa cnocoOHOCTH KO/ Aelie HABECHOT y3pacTa.

Humb paoa je na ce MpUKaxy €IEMEHTAapPHE UTPE Y MPOIECY TPEHUHTA y aTJICTULIH, OJHOCHO
Urpe Koje ce KOpHCTE 3a pa3BHjalbeé MOTOPHYKHX M JAPYIHX CHOCOOHOCTH KO Jele Y
MPEALIKOICKOM U IIKOJICKOM Y3pPacTy.

3aoayu.

- U3BPILIUTH IIOJEITY €IEMEHTAPHUX UIapa;

- JeuHHCATH YJIOTY U 3HA4aj eIEMEHTAPHUX Urapa y aTieTUIIH;

- neduHHCATH NPUMEHY €JIE€MEHTApHUX Urapa y pa3jiuuuTuM (azaMa TPEHUHIa y
aTJIETHIIN ¥ TIPeMa y3pacHUM KaTeropujama.

Memoo paoa:

Tokom nucama paja kopuithene cy ce cienehe memooe:

- OCHOBHe MemoOe: METO]l aHAJIU3€ U CUHTE3€e, MHIYKTUBHA U JIelyKTUBHA METO/1a,
METOJ JECKPHUIILH]E;
- ucmopujcku memoo: NPUKYIUbakEe M0JlaTaKa, MPOyyaBamke MPUKYIJbEHUX I10/1aTaKa,

KpUTHKa OI[a6p8.HI/IX HU3BOpa, CHHTC3a O,Z[a6paHI/IX nogaTraxka.



3. EJIEMEHTAPHE UI'PE Y ATJIETULIA

Cam Ha3uB eleMEeHTapHe UIpe 03HauaBa Jja Ce HHUXOB CapkKaj CACTOjH O MOjeAUHUX
eJIeMEHATa KpeTama ald M O] eJIeMCHATa CIIOKEHUJUX BexOama Koja ce pealn3yjy y BUAY
noceOHe urpe. Y eleMeHTapHe urpe yopajajy ce oHe Koje 1mo (opMu KpeTama U Mo CaipKajy
MPOCTe U KOje Cy JAOCTYITHE CBakoM y3pacTy. Kpo3 ucropujy paHHju Ha3uMB 32 OBE UTPE Y
TUMHACTUYKHUM CHCTEMUMa OO je TMMHACTHYKE UTPE alli Cy HOCWJIC U Ha3UBE: MPOCTE UTPeE,
HapoJIHe, Jleunje, Becene urpe uta. Takohe y enemeHnTapHe urpe ce yopajajy ¥ oHE UTpe Koje
ce peanu3yjy Ha OTBOPEHOM IIPOCTOPY, Ca 3aJaTKOM YIO3HaBama MPUPOJE U MPHPOTHHUX
1ojaBa u caBiahjBama MPUPOTHUX TPENpeKa.

Enementapae urpe mpencraBibajy OCHOBHHM OOJNHMK (pU3MUKOT pa3Boja jaene miaher
HIKOJICKOT y3pacTa. [Ipuiarohene cy neuu u 3a10B0JbaBajy CBE BbUXOBE MOTPeOE 3a KpeTambeM
u aktuBHOmhy. Jlemn cy oBe Wrpe morpeOHE ympaBo y OBOM IMEPHOIY Kaja Ce HUXOB
OpraHM3aM HaJa3u IpH IIYHOM pa3BOjy M pacty. EjeMeHTapHe Wrpe ce KapaKTepullry
jeaHocTtaBHOIINY M MpUcTynadHouhy paame. Y \brUMa MOXKE YIeCTBOBAaTH HEOTPaHUYEH Opoj
ydecHHKa, ITO Takohe mokasyje BUXOBY jeJHOCTaBHOCT. CIIOKEHOCT JIeIaTHOCTU HACTaje y
nporecy GopMupama rpyma, ofpehuBame MmocTymnaka u npaBmia, y u300py MecTa, BpeMeHa,
CTBapHOT H3BOhema urpe, oapehuBame nmodeHNKa, TPU3HAKa U Apyro. M cam Ha3uB kaxe 1a
Cy TO Wrpe Koje OOJWKYjy W YCaBpIIaBajy OCHOBHE TPUPOJHE IOKPETe U KpeTama y
CIIOKCHUJUM CHUTYyalljaMa, OJTHOCHO BE&KOAUMa y OKBHPY IIOCEOHHUX HUTapa.

buTHa KapaKkTepuCTHKA eIeMEHTapHUX Urapa je ¥ 3aBUCHOCT Ha3UBa UTPE O] CTBAPHUX
norabaja, 6poja urpaya Koju Huje CTpOro oapeheH 1 jJeAHOCTaBHOCT pajimbe, Mpudopa 3a urpy,
MpaBujia MpocTopa 3a urpy. EneMeHnTapue urpe cy JTOCTYIHE CBaKOM IOjEUHILY, jep CBOJUM
caJip’kajeM, HAUMHOM KpeTama M OpraHn3allijoM He U3HCKY]y oceOHO 3Hame U ymehe.

3Hava] eJeMEHTapHUX Wrapa Jj€ BHUIIECTPYKH: (QU3UYKO - OHOJIOMIKK U
ncuxoconujanHu. Kperama y eneMeHTapHHM WrpamMa H3a3BaHa Cy HEpBHO-MUIIMhHUM
Hamopowm, ¢ oAropapajyhum gednjuM QU3NYKUM U MEHTAJIHUM MOryhHOCTHMA, CKJIIOHOCTUMA
U ’KeJbaMa, YeCTO Ce NMOHABJbA]y Y o/ipel)eHOM BpeMeHy U ca ONTUMaIHUM UHTe3uTeToM. OBe
MIPOMEHE CE€ UCI0JbaBajy y Pa3Bojy JAeUjer OpraHu3Ma U y 0Croco0sbaBamy 3a ICUXOPU3NYKE
Harope cBake Bpcre. Ilojauan pan mummha noBehaBa cBe yHyTpallmke )KMBOTHE (DyHKIH]e,
ycnoBsbaBa Behu MPOTOK KPBH, aKTUBHPA CBE OpPTaHE M CUCTEME OpraHa, Ia Tako YCIIOBJhaBa
yckJ1a)eHOCT HBHXOBOTI HOpMAJIHOT (yHKIIMOHMCama. Tako ce yOp3aBa pacT U pas3Boj LeJor
nedjer opranu3Ma. BexOe ca mpuKiIagHUM cHpaBaMa W PEeKBU3HTHMA: JIONITaMa, ITyHCHUM
JIONITUIIAMa, BUjauama, Majuiiama, oOpydyrma, KaMemeM, W cil. noBehaBajy W CHpeTHOCT
YUEHHKa y PYKOBamy CIIpaBaMa, Tpake Behy KOHIIEHTpanujy HMaKme U JONPHHOCE HEHOM
dopmupamy. Xoaame U TpUake NMajy BUILIECTPYKO 3HAUCH-E Y 3[JpaBCTBEHOM MOIIIEAY, jep Y
BEJIMKO] MEpU YTUYY Ha paj opraHa 3a KpBOTOK M JHUCAambe, MOCHENyjy IPOTULAkEe KPBU U
pasMeHy Mmarepwja y Tely, TpUYamy H XOIamy, OJ] CaMor MoYeTKa, Tpeba IOCBETHTH
MaKCUMaJiHy HaXiy, Ipe CBera 3aTo IITO C€ MOTY M3BOJUTH CBYJa, ca JeloM OuiIo Kor
y3pacta. 3Havaj U yjora urapa OarameM, XBaTameM U rah)ameM je TPBEHCTBEHO Y TOME IITO
yTU4y Ha jadame Muiuha pyky, paMeHOr Iojaca M Tpyla, Ha jadyame 3TJ000Ba,Ha pa3Boj
mummha make u npctijy. EnemenTapae urpe ca nemameM, y3alkheM U MPOBIAYCHEM YTHUY
Ha pa3Boj MHUIIMha PyKy M paMeHOr Iojaca, Ha MOKPET/BMBOCT 3r71000Ba PYKYy M HOTY M Ha
pa3Boj KOOpAWHAIH]E TIOKpeTa. J{H3ameM 1 HOIIEHeM Ce HaBHKaBa JIeTe Ha MTPABHITHO JIPIKAFHE
TeJla, Ha Pa3BOj OKPETHOCTH, KOTPJhakheM M KOJIYTameM ce MmoBehaBa enacTUYHOCT Mulinha,



JIMraMeHaTa u 3rjio0oBa. I/Irpe Y pasiiIMdYuTUM BPEMCHCKUM YCJIOBHMA AOIIPHUHOCE HOBehaI-Ly
OTIIOPHOCTHU OpraHu3Ma.

Urpa je deHoMeH 6e3 kKora He MOXKE Ja C€ 3aMHUCIH JbYIACKH KHUBOT. Y (PU3UUKOM
BaCIHTamy, UTPa je BeoMa INpUMamMJbHBa W NIPEACTaBba jeHO O]l OCHOBHHMX CpE/CTaBa y
peanu3alyju HEeroBUX 3a/aTaka. YTHIAj OBUX Urapa cy BumecTpyku. OCHOBa W jelaH 0]l
HajBOXHUJUX IIJbEBA UTApa jecTe KpeTame. OHO KO JeTIe AeTyje Y CMUCITY pa3Boja MOTOPHUKE,
JIOK KOJI OJIpaciiMX MMa YTHIIaja Ha HCHO OYYBambE U OJpKaBame. ,Jrpa npyxa moryhHoct
€MOIIMOHAIHOT J0XKHMBJbaBaha M MCII0JbABAA €MOIMja KOje, MaKo Cy CIIOHTaHEe, MOTYy ce
YCMEPUTH U KOHTPOJIUCATH .

Urpa ce ynpaxkmapa ca BHIIIE 3ajlaramba, Beh1M kapoM U OAylIeB/bemeM. PasnnunTa
Jena, pa3IMuuTo JOXKHUBIbABA]Y HTPY U Pa3JIMUUTO pearyjy y Urpu. PasHoImKo 10K1BIbaBame
Urpe U Cuenu(puIHOCT peakiyja, mpyxajy BeJIruKe MOryNHOCTH 3a OCTBapHBambE BEOMa BaKHOT
[1Jba- BACIIUTAha UTPOM.

C o03upoM J1a ce NpUMEHa CIIEMEHTapHUX Urapa y ariIeTHIM peanusyje ca
MIPEIIIKOJICKMM U HIKOJICKUM y3pacToM, MOTPEOHO je carieaTH IJiaH paja aTieTcKe MIKoIe y
OKBHUPY HEKOT KiTy0a u jeuHICcaTH KaJja U 'y KOM IIEPUOIY CE MPUMEHY]Y SIIEMEHTapHE UTpe
y LIWJbY pa3BHUjama oApeheHnX CrIoCOOHOCTH KO Aelie

MHoOro0pojHr ayTopu Cy KIacCH(UKOBAIM J€YHMje UIPe U TOTOBO KOJ CBHX CY
pasnuuute. CBe 3aBUCH O]l KpUTEpUjyMa KOju je y ocHOBU kiacudukanuje. pyraunje he, Ha
npuMep OUTH KiacupHUKaIija IeIHjuX urapa ako je KpUTepHjyM Kiracu(uKaije caapkaj urpe
WM HAYWH OpraHu3alldje; Ipyraymja, OneT ako je Yy OCHOBH KPUTEPHjyM MECTO U3Bohema i
Opoj ydecHHKa; Ipyravmja, ako je y3eT y3pacT Jele, ToAulIkhe 100a, Opoj Jele y urpu, Bpcra
KpeTama. AKO ce WIrpa TpeTHpa ca TIJICAMINTa CEH30-MOTOPHOT, WHTEJICKTYAIHOT H
€MOITMOHAIIHOT pa3Boja, oHja he u knacudukammja OuTy npema TuM Kputepujymuma. Crora je
BPJIO TEIIKO U3BPILUTH jeHY TOTAJIHY, cBeoOyXBaTHY Kiacupukauujy (Josanosuh, 2000).

K. Injaxe, npumernyjyhu KpUTepHjyM MEHTaJIHE KOMIUIEKCHOCTH, JIEJIM UTpe y TpU
rpyme:
1. Urpe BexOama U1 CEH30-MOTOPUUKE;

2. CumOoaKe urpe;

3. Urpe pena.

B. Cmusbannh-Yonanosnh u UBan Toaumh, urpe nene Ha:
1. dynkunoHaue;

2. Urpe marure;

3. Penreniiujcke;

4. CtBapanauke.

CtBapajiauke urpe. OBe Urpe nmpuMemYjy ce KO Jele MPeIIKoICKOT y3pacTta. Jlete
KOPHUCTH TpeAMeTe U3 HajONmmke OKOJIHMHE, Urpa ce HBhUMa Kako OHO JKelu, yme u oceha.
Canpxaj OBUX WTapa je y TECHO] BE3HW Ca MCKYCTBOM M OKOJIMHOM JieTeTa (CIpeMame jena,
KoJaua, IINBEHhE, BOXKEHE ayTOMOONIIa, 3uiamke Kyhe u ¢i.). Yiora Bacintaua je aa 06e3oenu
ycioBe 3a Urpy u ga obesbehyje pen, crmyraBa rpy0OCTH, Ja /aje TMeaaromka ynyrcTBa U
ycMepaBa TOK HTrpe.



C o63upom Ha mncuxodusmuku pa3Boj nene, Haga MajemeBuh u CBerto3ap
MuuujeBuh (1986), knacudukyjy urpe Ha urpe 3a aemy miahe, cpenmbe U cTapuje y3pacHe
TpyIe U MPUIPEMHUX O/IeJbeHha OCHOBHE IIKOJIE.

Musom Humasuh (1964), knacudukyje urpe npemMa BpcTaMa KpeTama, Te Cy Hrpe y
(GU3MUKOM BacIIUTamy NOJEJHEHE Ha €IEMEHTapHE, CIIOPTCKE U TEPEHCKE.

EnementapHe urpe. TO Cy urpe KojuMa ce pasBuja amapar 3a KpeTame, O0JIHMKOBAkHE
Tena, KOjuMa ce Jiella yBoje y cropTcke urpe. [IpaBuia Cy MojeHOCTaB/beHA. YUYHUTEh
(HacTaBHMK) OpraHu3yje UTpy, HHCUCTHpA Jia Ce MOIITY]y OCHOBHA MIPaBUJIa UTPE, MHCHCTUPA
Ha JPyrapcKoM OJHOCY, Y H3BECHO] MEPH UCIPaBiba IPEIIIKE.

Cnoprcke urpe. TO Cy urpe ca yrBpheHUM, CTaHAAPJAHAM MPABUIMMA U TEXHUKOM,
TakMU4apcke urpe (ciauka op. 1)

Cauka 0p. 1. Cnenuduune urpe y atjieTHIH

Ceercka Atiercka @enepanmja (,, MAAD®) je ykazama noBepeme ATiaeTckoM caBesy CpoOuje
Kao HaJKOMIIETEHTHH]EM CaBe3y y PErrHoHy Ja UMIUIEeMeHTHpa mpojekaT ~Jleunja atmernka’”
(Kids athletics) na teputopuju Penybmuke CpOuje, a Koju je Mpermo3HarT Kao Mpojekar o
CTpaTelIKe BaXXHOCTH U KOJH je TMOJpKaH oj cTpaHe MuHucrapcTBa criopta PemyOinke
Cpbuje. OBaj mpojekaT ce peanu3yje Kpo3 TaKMHUYCHA y OKBUPY aTJIETCKUX MIKOJA IO



peruoHuma, a AUCHUIUIMHE KOje C€ pealu3yjy Cy CIOj €JIeMEHTApHUX urapa U IOjeAMHUX
aTJIETCKUX JMCUUIUIMHA y KOjuMa Hajmiahy aTiieThyapu pa3BHUjajy CBe OHE KapaKTEPUCTHKE
Koje cy Beh nmomenyre y oBoMm pany. Haume, mpojekar je ocMuIJbeH Aa Oyle eayKaTUBHOT
KapakTepa, J1a MpeacTaBu Hajmiahoj Momysiamnuju CBY JICTIOTY CIIOpTa MPOMOBUITYhH 31paB
JKUBOT U 31ipaBe HaBuke. Kpo3 “’Jleunjy atneTuky” enyKyjy ce He caMo Jiena, Beh U lUX0oBe
poauTesbu, 1a O ce ykaszasio Ha moTpeOy nere 3a 6aBsbemeM crioptoM ( Crrka Op. 2)

Cauxa 0p. 2. Cneuuduyne urpe y atjeTHiu

Ilpumep 1. Ilnan paoa amnemcke wixone y AK Ilpeena 36e30a beoepao

ITJIAH PAJIA ATJIETCKE IIKOJIE
1. OcHOBHU cajpXkaju U3 TEXHUKE TpUamba
- Bex0Oe Tpuama:
3abanuBame MOTKOJICHUIIA
W30anmBame HOTKOIEHUIIA
[Tomyckum 1 BUCOKU CKHIT
3arpebajyhu kopak
Kombunanmje Bexou
BexOe ce pajie y pa3nuuuTiM BapHjaHTama
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VY6p3ama ca ucrpaB/balbeM TEXHUKE TpUama (I10J105Kaj TJIaBe, TpyMa, pajl pyky,

pan Hory)
- Crapt
TexHMKa BUCOKOT U IOJIYBUCOKOT CTapTa
TexHuKa HUCKOT cTapTa
CrapreBu U3 pa3IMYUTHX MOJI0XKaja
- IlpaBuna
Komangie 3a Bucoku crapt (Ha MecTa, myiam)

Komanze 3a Hucku crapt (Ha Mecta, o30p, Mylab)

[TpaBuIiIO jeHOT HEUCIIPABHOT CTApPTa
Tpuame y cBOjoj cTa3u
Tpuame y KpUBUHU

- Ilraderna Tpuama
[Ipenaja u mpujem nanuie
[lIradeTHe urpe

2. OCHOBHH caJip:Kaju U3 CKaKauKUX JUCIUILTAHA

TexHuka (CKoKa ynasp):

- 3anet: OJCKOK ca jeHe HOoTe, yBekOaBame 0JICKOKa 0OeMa Horama.
- ®a3a nera: OCHOBHA TEXHHKA, Ca 3aJIPIIKOM 3aMajHe HOTe TOKOM JIeTa.

- Jockok: Y uyumy Ha 00e Hore.

Ilockonu:

- CKok ynajb U3 MecCTa,

- CKayvok;

- WNHaujaHCKU TTOCKOIIH;

- Jenan kopak CKoK;

- Tpu KOpaka CKOK;

- [Tockomu ca HOre Ha HOTY (BHIIIECKOITH).
[IpaBuna:

- [TpaBuno npectyma,

- Mepeme 3aIlber OTUCKA Y TIECKY;

- [TpaBunan u3naszak u3 jame;

- [IpujaBipbrBamke 32 HACTYIT HA TAKMUYCHY.
TakTuka:

- [Tpo6a 3asera Ha TAKMHUYEHY;

- 3arpeBame n3mel)y ceprja Ha TAKMUYEHY;
TexHuka (CKOKa yBHUC):

- 3aneT: mMpaBOJMHU]CKHU U MTOIYKPYKHHU,

- ®daza yera: mpena3 Makasuilama, mpenas ¢iom TeXHHKOM (3a naemy ca 00JboM

KOOPIUHAIIN]OM);
[IpaBuna:
- [TpaBuiio Tpu mokyiaja

3. Tpuame npeko npenoxHa

- Bex0Oe y mecTy: HamagHa 1 Kpy)XHa Hora (oOema Horama);

- Bex0Oe y kperamy: ca cTpaHe Hama/{Ha U Kpy»Ha Hora (oOema Horama);

- Bex6e y Tpuamy: ca cTpaHe U IpeKo cpeArHe obeMa Horama,

- Tpuame pazMaka y puTMy TPH U TIET KOpakKa ca CTpaHe U IPEKO CPEeIuHE,;

- Cae BexOe ce IpBO pajie Ha MakbUM BHCHHAMA Y 3aBHCHOCTH O] Y3pacTa Jele;
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- Hakon mto nmena caenajajy rope HaBeleHE cajpikaje, Mpeia3u ce Ha yBekOaBame
Tp4Yama U3 BUCOKOT ¥ HUCKOT cTapTta (TipBa MpernoHa, npea u apyra uti.). Kaga he ce kpenytu
ca yBexOaBambeM TaKMUYApPCKOT TpuYama IPEKO IPEroHa 3aBHCH O] TaJeHTa Jele 3a
MPETOHCKA TpUYama U HUXOBUX (PU3UYKHX CIIOCOOHOCTH Ja CaBjajajy 3aJaTh TaKMHYaPCKH
pasmak u3mehy npernona.

4. bamnama

Komsse

- 3aJIeT YKPIITEHH KOpaK;

- Oaname BopTeKca (MM IpyTuX peKBU3UTA) Ka0 UMUTalM]ja Oarama KOIba.
Kyrma

- Oarame JONTUIe, IMHUTAIlM]ja TTOKpeTa 3a Oalame KyTJe.

IIpaBuia:

- [IpaBuio npecTyna, MpaBUIIO CETMEHTA;

- Mepeme 3a/iier 0TUCKa CIpaBe;

- [IpaBunan n3nazak U3 Kpyra 1 ca 3aJeTHIITa,

- [IpujaBibrBame 3a HACTYI HA TAKMUYEHY;

Ca mapoBUTHM Jle4anuMa U JeBOjUYHIIaMa, ol 12 roanWHa, KOPUCTHTHU CIIpaBe MpHiiaroheHe
HBUXOBOM Y3pacTy KOje ce KOpUCTe Ha TaKMUYeHUMa 3a Miale muoHupe.

5. Pa3Bujame CIIPETHOCTH U OKPETHOCTH

[TapTepHa ruMHACTHKA: KOJTYTOBH, CTaB Ha IIaKaMa, 3Be3/a, Bara, MOCT UT/I.
- Ilonuronu

- Enemenmapne uepe (wmacgemne uepe....umo)

- O0aBe3HO acuCTUPamE KOJ THMHACTUYKUX BEXKOH OJ] CTpaHe TpeHepa.

6. Pa3Boj cHare u U3JIp>KIbUBOCTH

- Bex06e jauama cBux mumuha, kopumhemem ontepehema corncTBeHor Tena.

- Bex06e 3a oTknamame aepopMuTeTa, ako je moTpedHo (KMuMa, cTonana);

- MBapxJpMBOCT pa3BHjaTH MOCTETIEHO UMajyhu y BUy y3pacT Jele, CTax y
TPEHAXKHOM IPOLIECY U MPEIUCIIO3ULIU]€ 3a TPEHUHT U3PKIBUBOCTH.

Ciauka 0p.3. Be:xx0Oe cHare
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4. KAPAKTEPUCTHUKE AEYUNJEI Y3PACTA

Ca acnekra cTpyke, Jere He Tpeba mocMaTpaTH Kao 4YoBeka y MuHHjaTypu. OBa
YHEGEHUIIA JOII YBEK HHj€ TOBOJFHO carjie/laHa KoJl CBHX TpEeHEepa U HACTaBHHKA, jep Ce YeCTO
noraha fga ce MpuMeYjy Bexxk0e 1 3a1a1id KOjU HUCY TPUMEPEHH y3pacTy U KOJH HE OATOBapajy
CTereHy Mcuxo-pu3nukux crnocodbHoctu jaene. CKIaJHO TMOBE3WBAKE KPETHHX 33JaTaka,
MHTENEKTYAIHUX Tpolleca M YYJIHUX JOXKHBJbaja MpPEACTaB/ba OCHOBY CBAaKOI TPEHHHTa Ca
aenoM. Y IUIaHWpamy M [porpamMHupamy TpeHuHra, Tpeba BOIUTH padyHa o
AHTPOIIOMOTOPHYKHAM M TICHXOJIOIIKAM OCOOMHAaMa Jele, Kao M O IMO3HaBalky OCHOBHUX
3aKOHUTOCTH JICUHjeT paBoja. YKOJIHMKO CE TPEHAXHH MPOIEC HE CIIPOBOJIH 110 HaYelIMMa Koja
MPOU31a3e U3 CHeU(PUIHOCTH JCUHjer y3pacTa, MOr'y HacTaTh HeraTUBHH eektu. OHU MOTy
OCTaBUTH IOCIICNIIC HA 31PaBJbe M TEJICCHU Pa3BOj KA0 U HA BACIIMTHU U 00Pa30BHU MPOIIEC
y nenuHu. Jlena ce mel)ycoOHO pa3iuKyjy 1Mo CBOjUM UHAMBHAYATHUM CIIOCOOHOCTHUMA, TaKO
7la TIO3HABAE CaMO Y3pPAacHUX, OMMITUX (U3NYKHX W TICHXOJIOMIKHX KapaKTEPUCTHKA, HE
JI03BOJbABA JIa MIPEeMa CBOj JICIM MOCTYMaMO MCTO U Jia C€ OJ CBHUX TPake UCTH PE3YNTaTH.
[Torpemno O6m Ouno kama OW ce pacT W paBoj JACTeTa YKAITYIUO Yy mMojeawHe, Mel)ycoOHO
pasnaBojere ¢aze. Pa3Boj merera je HENMPEKUAaH JIaHAI] YCKO MIOBE3aHMX KapuKa v 0€3 Pelnu3HO
onpelheHnx BpeMEHCKUX IPaHHIIA.

Kapaxkmepucmuxke ncuxonowkoe paseoja

[Tepuon mmaher mKOJICKOT y3pacTa MOYME-E ca MOJIACKOM J€TeTa y OCHOBHY LIKONy. Tajia
npecraje 0e30puxkaH, ci10004aH KHUBOT JAETeTa, a Urpa Koja je 70 Taja uMaja JOMHHAHTHY
yJIOTy y JI€4HjeM KMBOTY, [0JIAKO YCTyIa CBOje MecTo pany. Jlere ymo3Haje HOBe OOJIMKE U
cazapikaje, mpeyzuma Behe ob6aBes3e U Jy>KHOCTU U IIPU TOME Ce U caMo Mema. [laxma je OuTHa
KapaKTepUCTHKA KOJI MPOIEHE 3PETIOCTH 32 TOJIa3aK y IIKONIY - JIETe Mopa OUTH CIIPEeMHO Ja
aKTUBHO TpaTH HacTaBy. Pa3Boj maxkme je MpOIeC KOjU je MapajeliaH y yCIOCTaBJbamby
KOHTpoJie MutnhHe akTHBHOCTH. [lera oBOT y3pacTa cy HEOOWYHO TIOKPETIbHBA, JKEJIe CBE J1a
3Hajy, mpo0ajy, ucnutajy. Bone ga tpue, ckauy, Aa ce urpajy u newy. HeymopHa cy y uectum
IIpOMEHaMa KpeTama, y urpama U ocTajuM 3a0aBHUM akTHBHOcTUMA. [laxmy kKapakTtepuiie
cnabd ¢poxyc. Konnenrpanuja ce cBoM Ha Maju Opoj yTucaka, 1a0HiIHa je ¥ HEOTIIOpHA ITpeMa
cMeTHama. YIopeI0 ca pa3BojeM Mmaxbe passuja ce u Morubaimja (Kykoss, 2011). [TorpedHO
j€ HempecTaHo MOTUBUCATH JIEIy y pajly Tako 1ITo he ce u3HOBa yTUCIH 000rahuBaTi HOBUM
npeaMeTMa, KOHKPETHIM W IIPOMEHJBHBHM 3a/1aituMa. /lednja MoTHBAaIlH]ja ce Y BEIUKOj MepH
pasBuja Kpo3 UACHTHU(HUKOBAKHE Ca HEKOM TPYIIOM U TTOJIOXkKAjeM KOjH 3ay3uma y Hoj. Marmra
joimr yBeK Wrpa BakHY YyJory y OBOM y3pacTy. Jlema cy ckioHa cyrectdjama |
nepcoHu(UKalMju MTO CBakako Tpeda uckopuctutu. Ilponecu mumnubema Cy jomr yBeK
CKpPOMHHM MaJia JieTia iMajy MperpIlT NUTama, InjieMa u cyMbH. EMonije cy HermocpenHe, J1ako
ce U3a3MBajy, alii Cy KpaTKoTpajHe. Bosba je ummyncuBHa 1 cnabo mo/uiokHa KoHTposu. Jlena
Cy jOIl YBEK Be3aHa 3a BiIacTuTe uHTepece. [locToju Texma 3a MojeAMHAYHUM HCTUIAkbEM U
JoJaxemeM 10 u3paxaja. C 003UpoM J1a je pa3Boj y MEeHTalHO] cepu yOp3aH, y GyHKIUjU
HEPBHOT CHCTEMa CBE BHUIIIE JOMUHHpA paJl MOXKJaHe KOpe HaJl leTrOBUM HM)KUM JIeJIOBUMA.
OBo pe3ynTHpa crmocoOHoIy MOjMOBHOT MUIIIJbEHHA OJHOCHO CTBapama HEIITO CIOKEHUJUX
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opranuzamnuja einemenara. Takohe, Oosbe ce yodaBajy y3pOYHO-TIOCJICAMYHU OJHOCH IITO
JONPUHOCH OOJBEM ONaXkary M roBOpy. VIHTETUreHTHa Jela NMOYHbY Jla ce U3/Bajajy Iio
KpPEaTUBHOCTH, CHAJIAKJbUBOCTH, OOTATCTBY PEYH M ITOKPETA, Pa3MUIILJbahy U 3aKJbYYNBabY.
Takga ziera craiHO Tpake HOBE Cajpikaje, JOK Cy UM MIPOCEYHH 3ajalldi MOHOTOHH H JOCa THH.
Taxohe, oBo je mepuoj Kajxa Jerna MokKasyjy BEIHUKY PaJio3HAJIOCT y MOTJeNy yuerha HOBUX
aKTUBHOCTH. Ty Je4Hjy pamo3HaioCT Ou Tpedano MmoapKaTH, jep Jela y OBOM Y3pacTy yde
BUIIE U 00JbE HETO y JAPYrUM IeproauMa pa3Boja. 30or moOyhuBama MHTEpecoBama, 300rT
3aJJ0BOJBCTBA Y TOKY MI'PE M 300T KOMIICKCHHX IMPEIUIMTaka Hamepa Ja ce MCIyHEe MpaBuiia
UTPE U EMOIMOHAHUX PACIIOI0KEHa Y TOKY BPIICHA U y BE3U Ca U3BPILICHEM 3aj1aTaka, urpa
j€ TMOTroJHO MEeNaromKko CPeACTBO M IpoBepeHa ¢opMa paja U IMOCEOHO je 3HayajHa 300T
,,AMOPTH30Bamka" ErOICHTPHYHOCTH Y pa3Bojy aerera. @aszy cradmimzanuje y Mopdoiomkom
pa3Bojy NMpaTH ypaBHOTEKABahe MICUXUUKUX (PYHKIIM]a, a ca MOYSTKOM Jpyre ¢ase yop3aHor
pa3Boja ox 14-e roauHe, NMCUXOJOMIKKA Pa3BOj MomnpuMa OypaH TOK, HacTaje cykoO m3mely
MIPUPO/IC TIOjeIUHIIA U ITpaBWIIa Koje ApymTBo Hamehe. 3a pa3inuky o1 mpeTxoHOT IepHoaa y
pa3Bojy, y KOojeM JOMUHHPA KOJCKTUBHO HaJl WHAWBUIYAIHUM, Y OBOM IEPHOAY JOMHHHPA
WH/IMBUIYyAJTHO Ka0 M TEXHa 3a ahupMaIujomM JTUIHOCTH.

Kapaxmepucmuxe momopuuxoz pazeoja

MoTopuuKkH pa3Boj MpelcTaB/ba CACTAaBHU €0 YKYIHOI pa3Boja, a Moxke ce pehu na je
MOTOPUYKHM pa3BOj aKTHUBHA IOCJIEAMIIa Pa3BOJHHUX IMpOMEHa. Y THUM IpOMEHaMa pa3Boj
HEPBHOT CUCTEMA J1aje OCHOBY 3a pa3B0j MOTOpUYKOT cuctema. CTerneH pa3BUjeHOCTH HEPBHO-
MUIIMDHOT cucTeMa MaHugecTyje ce Kpo3 (pu3nuke aKTUBHOCTH, a (PM3UYKE AKTUBHOCTU
n3pakaBajy MOTYhHOCTH W HCIOJbaBajy IMOTpeOe OpraHm3Ma y OKBHpPHUMA JOCTHUTHYTOT
pa3Boja. Ilepuon wuHdasuje (y TOKy HpBEe U JApyre TrOAWHE) je KapaKTepUCTUYaH I10
YCIIOCTaBJbay KOHTPOJIE KpeTamba — YCIpaBJbamy, OJpKaBamy YCIPAaBHOT MOJOXaja U CBE
CIIO)KEHHUJUX KpeTama. Y OBOM NEpUOJy NI0JIa3W JI0 T3B. KPAaHWOKAYAAJTHOT MpaBlia pa3Boja
MOTOpHUX (yHKIMja. XPOHOJOUIKM IOCMAaTpaHO IMPBO C€ YCHOCTaBJbajy (QYyHKIH]jE
HEpPBHOMMIIMNHOT cHCTEMa O] KOJUX 3aBHCH KOHTPOJIA TOJI0XKaja T1aBe, 3aTHM CE MOTOPUYKH
pa3Boj Haarpalyje KOHTpoJoM MoOKpeTa y cenehem mosoajy, HaKOH 4Yera ce KOHTpoJa
OJIpKaBarba PAaBHOTEXKHOT I10JI0Kaja Tella YCIIOCTaB/ba y YCIPABHOM IOJI0XkKAjy UYHME CE CTUUY
YCIIOBM 3a OpraHu3alMjy XOJama. 3aKOHUTOCT pa3Boja y HPOKCHMOAMCTATIHOM IIPaBILY
HajBHUIIE TOApKaBa (YHKIIMOHAIHO YCaBpIIaBamke W ca3peBame W HAjOOJbE j€ HIYCTpyje
pa3Boj MOTOpPHUKE KO/ HOBOpoheHueTa rae ce npuMehyje moCTEeeHo MpeMenTamke IEHTPATHE
koHTposie ona crtpaHe [[HC-a on xomanaHoMm mynty Hajommkux Mumuha (Mummhu ouyHe
jabyuuie u Bpata), ka MuIMhuma Ha pykama, Tpyna 1 Ha Kpajy Hory (Yrapkosuh, 2004). Ca
MOTOPUYKHM Pa3BOjeM JI0JIa3U JI0 YCIOCTaBJbamka aJeKBAaTHUX (YHKIMja PYKYy U HOTY, a
YIIOpEe0 ca TUM jaBJba CE€ UCIOJbABAMKE JIOMUHAHTHOCTH jeJIHE CTpaHe Tena. Jlarepu3oBaHOCT
ce mojaBibyje y Tpehoj ronuHu U pasBuja y nepuoay usmehy 6. u 8. rogune, a yclioBH 3a
€BEHTYaJIHy MPOMEHY JiaTrepu3oBaHoCcTH nocToje 10 4. rogune (Kykoss, mpeysero ox Jlypwuja,
1976). On 3. no 6. roamHe (MPENIIKOJICKU TMEpUoa) Op30 Ce pa3BHjajy KapaKTEPHCTHKE
KpETama 1 TO Ce OTJie/ia KPo3 pa3Boj KOOPAWHAIIH]E M YCTIOCTaBJhakhe BUIIHX [TUJHEBA KPETarba.
[Tepwon ox 7. mo 12. ronuHe, KOjU ce Ha3WBa MPEAITyOePTETCKH TIEPUO/I, KapaKTePUCTHUAH je
Kao Mepuoj y KojeM je Moryhe nmoce6Ho KOpUCHO MOJICTUIIATH Pa3B0Oj KpeTama, XapMOHU3AIH]Y
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y UEJIMHU U MaHudecTauje MOToOpHe akTUBHOCTH. CMaTpa ce J1a Cy HajlorOAHUjU TIePHOIN
3a pa3BOj MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH TIOJ yTHIajeM (U3HYKOT BexOama, CEH3UTHUBHU
nepuou. Y TOKY THX MEpUoJia TIOCTOj€ T3B. KPUTHYHU TIEPUOIHN Y Pa3BOjy Y KOjJUMa YKOJIHKO
ce He HCKOpHCTE MOTYhHOCTH O3UTUBHOT YTHIIaja BexKOama, 10 MoO0JbIIamka y pa3Bojy Hehe
HU gohu. Y nepuony on 7. on 9. rognHe pa3Byja ce KOOpIUHAIIM]A, CTBAPA CE KOOPIUHAIMOHO
HCKYCTBO, OJJHOCHO m3rpalhyje ce pynmament okperHoctu. Ox 10. no 12. ronqune pasBuja ce
Op3uHa Kperama, a o1 13. g0 14. roguHe OP3MHCKO-CHa)XKHA CBOJCTBA, JOK ce y 15 roauHu
pasBUja U3IPKIBUBOCT, a o1 17. 1o 19. roguHe o0jenumpyjy ce CBe CIIOCOOHOCTH Yy JTI0OpO
koopauHucaHoM kpetawy (Kykoss, 2005). OnmTu yciioBH MOJICTHIIakba MOTOPHUYKOT pa3Boja
MOTY C€ TPEACTAaBUTH KpO3 IMPHHIMI JeTEpMUHAIMje, KOjH MoIpasymeBa ojpeheHocT y
MOTJIely IIMJbaHOT CBOJCTBA YWjU pa3Boj Tpeda MOICTUIATH, MPHUHIIUI aJeKBATHOCTH, KOjU
noJpasymeBa oaroapajyhu n3dop cpencrasa u GopMu TPEHHHTA, ¥ IPUHIAI (Pa3HOT aKI[eHTa
KOjU TOJpa3yMeBa TUHAMUKY TOJCTHULAAa Pa3BOja MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH Y TOTJICAY
pasHOBPCHOCTH U crienuduuHocTH ontepehema. Mako pa3BojHM mepruon o0yxBara YKYITHE
MOp(OJIOIIKE, MOTOPUYKE M IICHXOCONHMjaJHE MPOMEHEe, WIak Tpeba ucrahm na pasBoj
KOOpP/IMHAIIH]E PEJICTaB/ha OKOCHHILY pa3Boja MOTOPUYKE yCIIEITHOCTH. Pa3Boj koopauHaimje
MOXe OWTH TOCMaTpaH aHAJUTHYKA — KpO3 MOTOPHUYKO TNpuiarohaBame, PaBHOTEKY,
pa3IMKOBakE MOKPETa, PeaKInjy Ha 3BYYHE M ONITUYKE HAJIpaXkaje, OpUjeHTaIN]y Y TIPOCTOPY,
PUTMHUYKO BpIICHE MOKpeTa W KOOpAMHAIM]y Tokpera y BpemeHny (Kykosb, mpeysero on
Szczepanika, 1988). Cee npeTxo1HO HaOpojaHe KapaKTEPUCTHKE, MPEACTaB/bajy CTPYKTYpHE
€JIEMEHTE KOOpIMHAIIH]E.

Kapaxmepucmuxe coyujannoe paseoja

Hena umajy notpeOy u BOJ€ Ja ce Urpajy ca Apyrom AeroM. Y MPEANIKOJICKUM yCTaHOBama
JIETE y4H JIa € KOHTPOJIUIIIE, YUH IIITa je J0OpOo, a IITa HE Y OJTHOCY Ha APYTroBe, Mpujarohasa
ce Ha )KUBOT y Tpymnu. [lomackom y mkoiry, Mounmse J1a HCIykhaBa jeHy APYIITBEHY 00aBe3y,
ocaMocTaibyje ce. Ha mIKoICKOM y3pacTy mpyka UM ce MOTYNHOCT 3a CKamamke HOBHUX
Mo3HaHCTaBa (y JIETOBAIUINTY, HA 3UMOBAmBY), IOCTAjy XyMaHHUja, y4e Ja JieJie ca IpYroBUMa,
CTHYY caMomnoy3/ame. KapakTeprcTHyHO 3a 0Baj y3pacT y OJHOCY Ha IMPETXOAHHU MEPHO je
MOYeTaK JIEMOHCTPUPAKkA M CXBaTamka 3Hauaja COIMjaTHO MPHUXBATJHUBOr MOHamama. OBO
CBaKaKo Mpe/ICTaBJba OJIAKIIAE MeIaro3uMa U TPEHEPHUMa, jep C€ Y OBOM Pay MOTY MO3UBATH
Ha JIOTOBOP, OHO IITO je J00po, OHO IITO je TpaBUIHO. Benuku je Opoj pa3muyuTHX BpCTa
conrjarHUX (akTopa KOju yTUUYy Ha (OpPMHUpPAEmE COIMjaTHE JIMYHOCTH — TMOPOJUIA H
MTOPOJIUYHU YCIIOBH Y KOjUMa ce TIOAFKE JIETe, KO, TpyIa BpIIkhaka, pohary 1 Mo3HaHUIIH
ca KojuMa JIeTe J0Ja3u y JOJUp, OpraHu3alldje U JAPYIITBA y KOjUMa j€ JeTe YUIameHO,
JIUTeparypa Kojy unTta 1 (puiaMoBe Koje riiesa, u Ap. Yiora oJpacior ayTopuTeTa joIll YBEK je
HajBaYKHUja y OPTaHNU30BaY 33 THUUYKUX aKTUBHOCTH U MOCTU3akY IIHJHEBA, HAKO j& pa3MeHa
ca BpuImanuMa AuHaMuyHUja. COIMjaTHu OJTHOCH ca JIeIIOM Cy YBEK BE3aHU 32 KOHKPETHY
aKTUBHOCT WJIM MPOOJIEM M KPATKOT Cy Jaxa. JINYHO MCKYCTBO JeTeTa y pelllaBamy HEKe
00jeKTUBHE CTBApPHOCTH j€ U JaJbe 3a Hhera HajBakKHHje y OUJI0 KOjo] OJ1 OBUX aKTUBHOCTHU U
OCHOBHHM ToOKperad. OOnWIM CcOoIMjaTHOr TMoHamama: Jleunja mpujatesbcTBa — JAETE Yy
HajpaHujeM y3pacty oceha moTpedy na ce apyxu ca aerom. Ta rmojaBa ce y mo3HOM JETHECTBY
rmojayaBa, Maja ce HeKa Jera U30Jyjy, a TO MOXKe OMTH TOCIeauIla CTpaxa U 010aueHOCTH.
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Hexka nena y apykemy Hyze CBe, a He 04eKyjy Hulrta uin oopayro. Ocehame nerera na je
KEJbEHO Y TOPOJMIIM U JIPYIITBY j& OJ BEJHKOT 3Hauaja 3a (OPMHPAE HEroBe JIMYHOCTH.
Capanma — CIUTUBaa MOKa3yjy Ja KOJ JIele KOJ KOje TOBOp HHje JIOBOJEHO pa3BUjeH HEMa
capajme, jep je TOBOp CPEICTBO 3a capaimy. TakMHueme — Mojia3ak y KONy yTHYe Ha
pa3BHUjabe OBOT COLMjATHOT MOHAIIAkA, Taa CY CBU TAKMHYAPCKH pactonoxeHu. Kondauktu
— CYKOOM Cy YeCTH U Tpajy KpaTko, Jiella HaCTaBJbhajy ca UTPOM Kao Ja Humta Huje 6mio. Kox
KEHCKE JIelle IMa Mambe Cyko0a, oHe y cBalju KopucTe BepOaiHa Cpe/icTBa, a qevanu GU3ndKy
cHary. BohcTBo y aeumjoj rpynmu — Bohy y Je€4Mjoj TPyNH KapaKTEpHINy WHTEIUTCHIIN]a,
¢du3nvKa pa3BHjeHOCT, CHara, na ra jemna cieae. JleBojuniie cy decto Bohe u nedanuma u
neBojuniiama. Boha je yBek HHTETMTEHTHHU]U O] WIAHOBA TPYIIe, J00PO MO3HAje YWIAHOBE TPyIIe
u ogHoce u3mehy mux (Pot, 2004).

Kapaxmepucmuxe mopgonowkoz pazeoja

Mopdosomku pacT W pa3Boj Ce YIIaBHOM OJIBHja TOJ YTHUIAjeM YHYTpalllbux (axTopa
(reHeTnka), a YTHIA] CIOJbALIBHUX (haKTOpa OrJieAa ce€ MPBEHCTBEHO KPO3 HAYMH KHBOTA Y
KOjeM HcXpaHa W (U3MYKa aKTUBHOCT PEryJIMIIY Macy Tela, KOIITAaHW W MHUIIUNHU CHCTEM.
MopdomomKku pa3Boj UMa KapakTepUCTHYaH TOK- 07 poljera 0 MyHOT pa3Boja OpraHu3aM
mpojas3u kpo3 (aze yop3aHor u ycnopeHor pa3poja. OBe (aze ce mehycoOHo cmemyjy. [IpBa
(aza yop3aHor pa3Boja Tpaje o1 pohema 10 6.-7. roguHe. OBa (asza ce Ha3uBa 1 MHPAHTUITHA
¢aza pa3Boja. Y 0B0j ¢a3u opraHuzam pacte y MOp(oIOmIKOM U PYHKIIMOHAITHOM CMHCIY.
Jlakne, nere pacte M pa3BHja C€, a OCHOBHE IPOMEHE y MOpP(}OJIOMIKOM pa3Bojy cCy
KapakTepUCTUYHE [0 HarjamleHoj MPOMEHM BHMCHHE Tela y OJAHOCY Ha HEITO CHOpHjU
npupact mace tena. OBe KapakTepucTuke 3anaxajy ce 10 12. go 13. rogune. O oBOr epuoja,
Ha JlaJbe, PacT y BUCHHY NPaTH U ropacT Mace Tena. OCHOBHE IPOMEHE y pa3BOjy HarjlaaBajy
ce 300T TOra ImTO Cy pe3yiATaTH y CBAaKOJHEBHUM (U3WYKHUM aKTUBHOCTHMA, ITa TaKo M Y
CTIIOPTCKUM aKTHBHOCTHMA, MOBE3aHU ca MOPQOJIOMIKUM KapaKTepUCTHKaMa 0coda y CBUM
y3pactuma. On 12. no 16.-17. ronuHe opraHu3aMm ce pas3BHja yOp3aHo, TO je apyra ¢asza
yOp3aHor pa3Boja, WM jyBeHHIHA (a3a pa3Boja. Y oBoj (a3u KapakKTEepUCTUYAH j€ pacT Jele
y BUCHHY UM yOp3aH pa3Boj mumuhae mace. Pa3Boj mummhze mace 1noBesaH je U ca yTHIajeM
XOpPMOHa KOJU TOJCTHYE Ha TOJHO Ca3peBame (TECTOCTEPOH), alM KOJjU HCTOBPEMEHO
nojactuye pas3Boj mumnhHe mace. IloBe3aHoct TectocrepoHa u muinhHe Mace oOjanrmbaBa
pasnuke Koje mocroje u3mely ocoda pa3IMuuTOT T0J1a Y MOTJIely HCTIoJbaBamka CHile MuInha,
CHare W yKyITHE paJHe CIMOCOOHOCTH WCIIOJbEHE y TEIECHUM AaKTHBHOCTHMA. Y IEIWHU
MOCMaTpaHo, YIOpeao ca MOp(ONOMKIM KapaKTepuCTHKama, pas3BHja Cc€ W HEPBHH,
Kap/NOBAaCKYJIapHH, AUCAJHU U IPYTU CUCTEMH Y OpraHu3My. Y THIIa] TpeHepa Hehe H3MEeHUTH
NpUPOJaH TOK Yy pa3Bojy OpraHu3ma, aiu he JOmpHHETH MpPaBWJIHOCTH M IyHohu Moryher
pa3Boja y mojequHoM (a3zama, a Ha Taj HA4MH U YKyIHOM pa3Bojy nere (Kykoss, 2011).
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5. UT'PAY HACTABU U ATJIETCKOM TPEHUHI'Y

Benuku Opoj urapa ce Moxxe MpUMEHHUTH 33 pa3BHjambe OUTHUX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH
y HaCTaBU U TPEHUHTY HajMiIahux aTieTnyapa, Kao 1 3a ycaBpIlIaBamhe MOTOPUYKHX aTICTCKUX
yMema 1 BemTruHa. M360p urapa, BHUX0Ba 3aCTyIJbEHOCT U MPUMEHA 3aBUCE O] HACTaBHHUKA U
TpeHepa, Kao M O] yCJIoBa y KojuMa ce HacTaBa WJIM TPEHHUHT peanusyjy. Hepeanno je TBpautn
Jla ce Urpama MOTy PELIMTH CBH 33Jalli HACTaBe U TPEHMHTA aTieTuke. Mrpama ce HacTaBa u
TpeHUHT oborahyjy, urpama ce jaena mojactudy Ha Behe 3amarame: Wrpe YHMHE TPEHUHT
3aHUMJBMBHjHM, OOJb€ CE€ ycMepaBa Maxmwa, MoBehaBa ce HMHTEpecOBame, MOTHBAIM]a,
capajmba U COoIMjaTn3almja.

Urpe ce Mmory npuMemuBatu y cBUM (pazama yaca pU3NYKOT BacluTama U TpeHuHra. Kaga u
Kako he ce urpa NpuMEHHTH, 3aBUCH OJ1 TPEHEPa, HETOBOT 3Hama, MalliTe U ocehaja 3a pax ca
JIEIIOM.

[Ipuka3 urapa je mpeAcTaB/beH IO NPUHIHMITY ,,0]1 JAKIIET Ka TeXeM'; ,,01 CIOopHjer Ka
Op>keM*; ,,0/1 BUIIIE TO3HATOM Ka Marbe MO3HATOM "} M Y 3aBUCHOCTH OJI TOTa JIa JI HaM je II1Jb
pa3Boj TAaKMHUYAPCKOT JyXa WM cCaMmMO BHJ pellakcanuje Ha Kpajy TpeHunra. Urpe he outu
npuiaroleHe MprUMeHU Ha aTJIETCKOj CTa3u U caid 3a GU3NUKY KynTypy. Enemenrapue urpe
y aTJICTUIIN 33 CTAPHjH IIKOJICKH y3PacT CIy)Ke OHOj NI Koja Cy TeK Iouea Ja TPEHUpPajy
WIIM UM HEJJ0CTaje OCHOBA 3a CIeLHUjali3alijy U YKJbYUHBAhE y PEIOBAH CACTaB TPEHUPAbA.

5.1 UT'PE V¥ KOJMMA CE YCABPIIABA TEXHUKA XOJABA U TPHABA

1. XBarajuue ca xoaameM. Y 3aBHCHOCTH OJ BEJIMYMHE TPYIE, OTPAHUYH CE€ MIPOCTOP
Ha KOJeM Ce Urpa U3BOJM U OJPEIM jeJaH WK BUIE Urpadya Koju he Outu xBaraun. Tu
Urpauu ce Tpyze Ja JOTaKHY HEKOT U3 Ipylie npuMenyjyhu cTpukTHO Xoname. Urpau
KOjH je JOTaKHYT Mpey3uMa yJory xBaTaua Ha ceOe. 3aaTak ce MOXe OTEXKaTH TUME
IITO je TOTPEOHO YXBATUTH JIPYTOT UTpava UM TaKO IITO CE XOIaFh¢ BPIITH HA MPCTAMA,
nerama, CrlioJbHAM WJIH YHYTPAIIBUM CTpaHaMa CTOMaa.

2. Hrpa: Urpauu y kojoHu 011 3 110 4 UTpayva CToje Ha aTIeTcKoj cTa3u 10M ynabeHu o1
1IUJba U OKPEHYTH IIpeMa eMy. Ha TpeHepoB 3HaK, Urpauu jeJiad 3a JPYruM y KOJIOHH
kpehy 6p3umM Kopakom 110 uymwa Ha 10M of ctaprta, obuinasze ra u Bpahajy ce y KOJIOHY.
Tpenep mepu Bpeme, ¢ 003MpoM Ha MOCTUTHYTO BpeMe, 33/1aje UM Jia Oyay Opiku win
CIIOPH]H, @ UTPAUU CMamYjy uii noBehasajy Temno. Urpauu THMCKH MOpajy OJlpeIuTH
TeMIO KpeTama. Urpa ce moHaBiba HajMame Tpu myrta. [loOenHUK je exumna Koja je
IpeIIa CTa3y ca HajMambUM OJICTYIAamEeM OJ1 331aTOT BpeMeHa.
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Xoname Mo MpPaBoj JUHHjH. 3a7aTaK CE MOXE OTEKATH BE3UBAHEM OYU]Y WU
HOIIICH-EM HEKOT pEKBU3HTA Ha IJ1aBH.

Boxmwa ayromo06uiaa. Tpuumo crmo0OJHO TO MPOCTOpPY, HA 3HAK ,,ipBa Op3uHA“
TPYUMO TOJIAKO, HA 3HAK ,,Apyra Op3uHa™ TpuyMMO Opke, a Ha 3HaK ,,rpeha Op3uHa“
TPYMMO HajOp ke mTOo MokeMo. Ha 3Hak ,,puKBepII’, HAEMO yHa3a/I.

Ko he npe, ko he 6osbe. [lenia ce mozene y 1Be BpcTe, OKPEHYTE jeIHA ITpeMa Apyroj,
Ha ozcTojamy 5-10M. Jlena Tpeda mTo mpe Aa mpoMeHe MecTa U 3ay3My JOTOBOPEHHU
nonoxaj (cenehm, nexehu, kneuehn...) [lobenuna je oHa ekuma Koja je mpe u
NpaBUIHHjE 00aBMIIA 33/1aTaK.

Becesn uymeBu. [1o atneTckoj cTa3u ce mocTaBe YymEBH KOJUX je 3a jenaH Opoj
Mame o7 urpada, popmupajyhu kpyr. Urpadu ce kpehy oko nocraB/beHUX 4ymeBa
tpuehum KopakoM. Ha 3Hak TpeHepa ,,[IJbeCKOM™ HITH MMUIITaJEKOM, MOPajy CTaTH
Mope]1 jeIHOT Yya. Mrpad Koju HUje mpoHaiiao cao00/1aH 4y 1001ja Ka3HeHu 00/,
[ToGemHuKk je urpad ca HajMame 0CBOjeHNX 0o010Ba. LIk OBe UTpe je pa3Boj peakiuje
Ha 3ByYHH CHUTHAJ.

IIponahu 60jy. Urpauu cy noaespeHu y mapoBe KOjH CTOj€ Ha CTapHO] TuHUjU. CBaKU
U3 T1apa CTOjH ca CyIIPOTHE CTpaHe Uyma OKPEHYT Y cMepy KpeTama. Ha Tepeny ce
MIOCTaBE YyHEBU PAa3MUUTUX 00ja Ha pa3Maky of SM. TpeHep riacHo usrosapa 00jy
4yHEBa, 710 KOjUX MapoBH Tpebajy IITO Ipe Ja CTUTHY U Jia ra JoTakHy. [loOeaHuk je
OHaj Urpay U3 rnapa Koju Opske npemnosHa 6oje, Tj. KOju J0TaKHE BUllle YymheBa. Lnb
OBE UTpPE j€ Pa3BOj CHAJAXKJbUBOCTHU Y MIPOCTOPY U peaklivje Ha 3BYYHU CUTHAJI.

1-2-3. Urpa xojy yriiaBHOM KOPHCTUMO Ha Kpajy TpeHuHTa. Jlemna crany 10 3uja Koju
he y urpu OuTH TO3HAT Kao ,,HyJa“, cBaka JIMHHMja HA aTJIETCKO] CTa3M IPEJCTaBIba
jeman 6poj (1-2-3-4) HacTaBHUK WM TpEeHEp M3roBapa OpojeBe pa3IMIuTOM OpP3UHOM
U peslociesioM, a iela Mopajy J1a CTaHy Ha 3aJary JuHujy. [loOeTHHK je OHaj KO ocTaHe
nocjemku. 3a cTapyje y3pacTe MOXKeMO KOPUCTHTH MPOCTY MaTeMaTUKy Kako OU UM
OWII0 3aHUMJBUBH]E.

Iloroam Bpeme. Urpaun cy cBaku y CBOjOj CTa3M M Ha 3HAK UCTOBpEMEHO Kpehy ca
UJba U TPUYE Y KPYT MO aTJIETCKO] CTa3W JIOK UM TpeHep Mmepu Bpeme. CBaku Urpad
Mopa nperpuatu §00M, a Ha UJBY MOpPA MOTOJIUTH 32 KOj€ BPEME j€ TPUao JCOHHUIIE O]
200M, 400m u 800m. Tpenep uMeHyje nBa moMohHHKa KOju Mepe Bpeme Ha 200M u
400m. IToGenHuUK je oHaj Urpay KOjU HajTauHHUje TOTOAM BpeMe, Tj. KO je HajOoInKu
BpeMeHy Koju je Tpuao. Llusb oBe urpe je pa3Boj U3APKIBUBOCTH, pPa3Boj ocehaja 3a
TEMIIO TPYAbA.
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10. [MoauroH M3AP:KbUBOCTH 0KO TepeHa (20m x 10m). Tpue y ucTo BpeMe J1BE CKHUIIE.
Cpaka ekuIia uma mnosiazHy 0asy ca JBe Kopre: Kopra nyHa jgontuna (30 jgontuna) u
npa3Ha kopna. Jleta kpehy rpymnHo, U3 myHe Koprie y3umajy 1o jeiHy JONTHUILy, HCTpUE
110 KPYT ¥ OCTaBJba]y JONTHILY y IIPa3Hy KOPITy, IOTOM U3 ITyHE OTIET y3UMa]y JIOITUILY
u Tpue nasbe. CBako Tpum mpemMa cBojuM crocobHoctuma. Kpaj je xama exuna npenece
CBE JIONTHIIE y TTpa3Hy Kopny. Exuma koja To ypaau HajOpKe ocBaja HajBHIE OO0BA.
JlonTuia kojy TakMuyap yoaru y KopIy, a OHa HCKOYH U3 e, MOpa Ce IIOHOBO BPaTUTH
y IpBY Kopiy. (ciuka 6p.4)

Cauxka 0p. 4. IloMron u3ApAK/bUBOCTH

[{usb 0BHIX HMrapa je pa3Bujambe TUMCKOT JyXa, KOOpAHHAIU]e, H3APKIBUBOCTH, Op3HHE,
6opbOeHoCTH.
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5.2 UT'PE 3A YCABPIIABAKE N YBEXBABAKE CTAPTA

Hrpa: Urpaun cy mojespeHN y JIBE WK BUIIE Tpyma ( y 3aBUCHOCTH 07 Opoja nerie).
CBaka exuna UMa 110 jeIHy Hanuiy (Wi HeKH ApYyrd pekBu3uT). [loueTHu nonoxaju
Cy CBaKkH IyT Jpyrauuju:

- cenehu, OKpeHyTH Ka Hallpen;

- cenehu, OKpeHyTH Ka Ha3aj;

- nexxehu Ha cToMaKy, TJIaBOM Ka Harpes,

- nexxehu Ha cTOMaKy, TJIaBOM Ka TOpe;

- nexxehu Ha nehuma, ri1aBoM Ha J0Je€,

- nexxehu Ha nehuma, rimaBom ka rope. ..

Ha 3Hak HacTaBHHKA WM TPEHEPa, HTPAYH TpUE /10 Yyma (KOju je ynaber 15-20m ox
cTapTa), obuase ra u Tpye 10 CBOT MapTHEpa, Mpeaajy My Majuily U mpenase Ha Kpaj
KojoHe. Mrpa ce 3aBpiaBa kaja MocleImhbl Yy eKUIU Ipe/iaje maluily IpBoM, KOju je
noawke u3Haj rinase. CBaka ekuna 106uja 6poj 6070Ba 1Mo pefocieny ojiacka

Hrpa: Vcra kao nperxoHa, caMo IITO CE CaJia Ha T0JIa MyTa OCTaBJba ,,MapKuIa“
KOJI KOje Urpayu Tpeda J1a oapaje 3aaary BexOy (5 BexxOu 3a jadame TpOyIIHe
MYCKyJaType, 5 4uy4meBa...)

Hrpa: Urpauu cy nonesbenu y a8e rpymne (A u b) koje ce Hanase jeHa Hacpam Apyre
Ha TMOJjeJTHAKOM pacTojaky OJ] JIMHHMje Ha Kojoj ce Hajase jontume. Ha 3Hak
HACTaBHUKA MM TPEHEpa, Urpadu Tpue JI0 JIONTHULA U Y3UMajy UX, TOOEAHUK j& OHAj
KO y3Me Jiontuily. OBa Urpa ce MO>Ke UrpaTv y MHOTO BapHMjaHTH, 33J]aTaK c€ OTeXKaBa
IIPOMEHOM IMOYETHOT TMOJI0XKaja, MoBehameM pacTojama O JIONTHULE UM 3a/1aBabeM
Ha4yMHA Ha KOJU ce jonTuua y3uma. Hmp: monaszHe mosunuje Mory OMTH IOJIOXKAjH
BUCOKOT M HMCKOI CTapTa, yclpaBHH, uydyehu, kieuehu, nexxehu Ha nehuma wiu
rpyauMa, y yIopy MpeambeM HITH CTPAKIEM, Y TYPCKOM Celly, OKpEHYTH Jiehuma uT/I.
Pacrojame n3melyy urpaua u yionruie je y pacrnony o 2 1o 15 merapa.

Hrpa: Mcra kao mpeTxo/iHa, caMo IITO Urpad u3 ekure b jypu urpava u3 ekurne A 10
onpehene nunuje. [loen no6uja yueHuk u3 exune A ako moOerse uiam u3 exune b ako
ra yXBaTu.

Hrpa: JIBa urpaya o1 KOjux jeJJaH CTOjU Ha 00eNeKeHO] JIMHUJU JIOK Ce IPYTH YUEHUK
nara”o kpehe ka memy. Kana cturae 1o apyre JuHU]e Koja ce Hajla3u Ha 4-5M o1 TPBOT
y4eHHKa, MpaBu Op3 okpeT 3a 180 cTemeHu W Tpuu MyHHUM CIpUHTOM Hazal. [IpBu
y4eHHK Kpehe 3a ’UM U TIOKYIlIaBa /1a I'a CTUTHE.

20



10.

Hrpa: JIe ekune ynajbeHe jeaHa O Apyre 2 M pajae ckuml y mecty. Ha 3Hak
HACTaBHUKA, IIpBa €KHUIMa TPYM CIPHUHT, JOK JIpyra MpaTH U MOKYIIaBa Jla CTUTHE 0
ojpeheHor mecra.

Hrpa: /IBa yueHuka cezie jelaH HaclIpaM JIpyror, Tako Jia UM ce cTonana goaupyjy. Ha
3HaK HACTaBHHUKA ycTajy mTo Opxke, okpehy ce 3a 180 cremenu u Tpue cpuut 5-10M.

Hrpa: Crapt ca emactuuHoM TymoM. JIBa y4yeHHMKa, O]l KOjUX j€ jelaH Be3aH
€JIaCTUYHOM T'YMOM, a IPYTH YUCHHK ApPKU Tymy. BesaHu ydeHUK Tpuu, I0K ra Apyru
ycropaBa. Y jeIHOM TPEHYTKY JIpyrd y4YEHHUK IyIlTa T'yMy, a NpBU Harjio jaobuja
yOp3ame 1 HacTaBJba TPUAHE CIIPHHTOM.

Hrpa: Jenan urpad tpum mpema octaimma U kazaa npehe onpeheny nunujy onu ce
okpehy 1 mokyIaBajy 1a moderuny. 3aaTak ce MOKe OTeKATH CMAbHBAKBEM PACcTOjarba
Ka0 ¥ 33/1aBaleM Pa3IMIUTHX CTAPTHHUX MOJI0KAja.

Hrpa: Une mana oko Tede. rpauu cToje unu cee nopehanu y Kpyr, TUEeM OKPEHYTH
Ka [IEHTPY. Jeaan o1 \hHX (Malla) Xo/1a u3a ’UXOBHX Jieha, Kaja JoANpHE HEKOT urpadya
TPYM OKO Kpyra W TpyAu ce Ja Jgohe Ha HEroBO MECTO IMpe HEro IITO TO YYHUHU
JOTAaKHYTH HTpad KOjU TPUYH Y CYIIPOTHOM CMEpY.

5.3 UT'PE 3A YBEXXBABAKE CITPUHTEPCKOI' TPUABA

Hrpa: Jlena cy noaesbeHa y JiBe rpyre, cBaka rpyna ce Haja3u Ha cB0joj JUHUjU. Te
nuHUje cy MelycobHo ynaseeHe oko 30M. Ha 3Hak TpeHepa cBaka rpymna Tpuu Ha MECTO
npyre. Ilo6ennna je oHa rpyna 4ju Cy Urpayd MpBU CTUIJIM Ha MECTO APYre eKHuIIe.
3ajmaTtak ce oTexaBa MoBehameM pacTojama MM 33JjaBalkbeM Pa3IMYUTHUX MOYETHUX
WJIM 3aBPILIHUX I0JIOXKA]a.

Hrpa: Yuenunu y mapoBuma cio0o0aHO pacrnopehenu y oapehenu mpoctop. CBaku
YUEHUK je O3HaueH y mapy ca Opojem 1 wiun 2, Kkaga HaCTaBHUK Kake jeaH Opoj, OH
MMa 3aJ1aTak J1a OJJMax I0jypH CBOT Iapa M Jia ra yXxBaTu y poky ox 10 cekyHu.

Hrpa: Hekonuko ydeHHKa paau CKHI y UCTOj TUHHUjU. Ha 3Hak kpehy y cnpuHT u
TakMuue ce ko he npBu aa nperpun crazy 30-50m myxune.

Hrpa: Ha crasu ny:xxune 100M mocrase ce 4eTUpH 3aCTABUIIE HA CBAKUX 25M. Y UEHHIIN

MMajy 3a/JaTaKk Ja Tpue CBaKy JACOHMILY APYTHM TEMIIOM Tj. Jla Y CBakoj cieaehoj
JICOHUITH TToBehajy Op3uHy.
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5.4UT'PE HITA®ETHOI TPUABA

VY mradgeTHuM eIeMEeHTapHUM UIpamMa UTpavu Cy MOAEJbEHH Y BHILE €KHIIa, Hajuenhe ca
MoJijeTHAKUM OpOojeM WIaHOBa KOju ce Mel)ycOOHO TaKMUYe U HCTOBPEMEHO CaBJIaIaBajy UCTU
3agarak. llITo 3Haum na ce urpaud yriaBHOM Haja3e y HajMame JaBe Koione. Kako Ou
n3BOheme came urpe OMIIo MITO EKOHOMUYHH]jE, KAaKO OM M3MEHA U YKJbYUMBAE UTpada y urpy
OWI0 onTUMaJIHO, OpOj Urpada y CBaKoj ekumnu Tpebdao 6u omtu ox 4 no 6. Kox Beher 6poja
urpaua, mpeayro je BpeMe 4ekama J0JIacka urpada Ha pejl, IITO CBaKaKo 3aBHCH 01 Opoja Jiere
MU CJOXKEHOCTH camux 3amataka (XopBatuH-Dyukap, [Jobpunuh, CrojcaBibeBuh, 2016).
Tpenep Mopa mo3HaBaTH CHOCOOHOCTH CBUX YYECHHKA KaKO OM paBHOMEPHO PacIopeiro
rpyne. Y aTIeTCKUM IIKojama Jedaly W JICBOJYHIIC TPEHUPA]y 3ajeJHO, Y MEIIOBUTHM
rpymnama, ma ako je moryhe, Mopa OuTH jemHak Opoj jeAHHX M APYIHX Yy CBAKO] CKHUIIH.
ITaderne urpe ce 4YECTO MOjaBJbyjy y AaTJIETCKOM TPEHHHTY, HajBUIIE 300T HHUXOBOT
MO3UTHBHOT YTHIIaja Ha pa3Boj Op3uHe. OHE ce HM3BOJAE Ha YOAJbEHOCTH OJf OKO 20M,
MIPEeCTaBIbajy 3a0aBaH €0 TPEHUHTa Y KOjUMa YCIIEX CBAKOT UTpada JONPHHOCH yCIIEXY Ieie
exune. Jlena y oBUM Mrpama jaajy ,,cBe 0oJ cebe”, ITO je MO3UTUBHA KapaKTePHCTUKA OBHX
urapa.

NI'PE IITA®ETHOI' TPHABA — CEJER CTAB

1. Hrpa: Yuenunu cese jenaH u3a JIpyrora, pallMpeHuX Hory. [IpBU y KOJIOHH JIpKu
JIOTITY U3HAJ IJIaBe, @ OCTANIU JpKe pyKe y y3pydewy. Ha 3Hak, IpBU y KOJIOHM J10/1aj€
JIOTITY yHa3aJl PEKO TJIaBe U TaKo JIOITa e Ol PyKe /10 pyKe, CBE IOK HE CTUTHE JI0
MOCIIEAHET YUEHUKA U TaJla Ce UTpa 3aBplIaBa.

2. HWrpa: BapujanTa urpe Op 1. Kag onta cturae 1o mocieamer y4eHHKa, 0Baj yCTaje,
TPUM Hampea U cejla UCIpes NPBOT y KoJoHHU. Tako ce urpa HacTaBJba CBE JIOK CE€ CBU
yYEHMIIM He u3pehajy, Tj. JOK MPBH y KOJIOHH HE CTUTHE Ha CBOJY MO3HIIH]Y.

3. Wrpa: Yyenunu cejie jeaH u3a Apyrora, pBU y KOJIOHH JPKH JIONTY Y BUCHHH TPYIU
HCTIpYy’)KeHUM pykama. Ha naT 3Hak, oH ce okpehe yiecHo u Tako gonaaje gonty. Ha Taj
Ha4YWH JIONITA CTHXXE JI0 MOCIEAmEr KOjH JIONTY Bpaha ca jeBe CTpaHe, Tj. caja ce
y4eHuLU okpehy yieBo ga 61 npumii 1 fojanu gonty. Kaga nonra cturae 1o npsor
y KOJIOHH, OH j€ TIOJIVKE M3HA/I TJIaBe YMME C€ MTpa 3aBpIlaBa.

4. Wrpa: YueHuIIM cele jeJlaH M3a JPYror Ha pa3fabUHU ompykeHux Hory. IIpBu y
KOJIOHH JIp>KH JionTy u3mely Hory (unanaka). Ha 3HaK, OH moam»ke HOTe MPeKo Tiase,
3aTUM YUYEHHK M3a Bbera IpUMa JIONTY Horama, Tako J1a JOBbOM HOIOM IIpUXBaTa pucoM,
a TOPHOM IMETOM U JIUCTOM. Tako HaM3MEHWYHO YYEHMIIM MPHUXBATajy JOINTY HOrama
710 TIOCIEIHET KOJU j€ MPUMH HOorama, y3uMa y pyKe U IMXkKe W3HaJ IJ1aBe.
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Hrpa: YyeHunu cene jean u3a Apyrora Ha pa3fJa/bHHU HCIPYXKEHUX Hory. [IpBu y
KOJIOHH TIOCTaBJba MEIUIIMHKY MOpE JeCHOT cTonana. Ha natu 3HaK, JECHOM PYKOM
KOTpJba MEAMIIMHKY YHA3aJl, a TOCICIbY YIYCHUK MPUMUBIIH je, KOTPJba je OKO cede
npuxBarajyhu je JeBOM pyKOM M TaKO MEIUIIMHKA HACTaBJba Ja C€ KOTpPJba, caja ca
JIeBE CTPaHE Y CYIPOTHOM IIPaBILY.

5.5 UTPE HITA®ETHOI TPUABA - ctojehu cTaB

Hrpa: Yuennnu croje jean usa apyrora y Koyionu. [IpBu y KOJIOHH Ap>KU JONTY U3HAT
rJaBe KOjy Ha 3HaK Jojaje yHasan. JlomTa mae U3 pyke y pyKy, a Kaja CTHTHE J10
HOCIIEIEHET, HIPa j€ 3aBPIICHA.

a) Kaga JonTa cTUrHe 10 MOCieAer yYeHUKA OH TPUYH HAMpe[, CTaje UCIIPE MPBOT
y4eHHKa y KOJIOHH, a JIONTY JI0/laje yHa3a[l Ha MCTHU HauuH. Wrpa je 3aBpiueHa Kaja
MIPBH y KOJIOHH CTUTHE Ha CBOj€ MECTO.

0) Jlonra Mo’ke J1a ce 1o/1aje ca cTpaHe, a KaJia CTUTHE JI0 Kpaja, urpa je 3aBpIicHa WIH
JIONTa MOXKE Jla KPEHE ca JISCHE CTpaHe, a Jla Ce BPaTH MPBOM YYSHHKY Yy KOJIOHHU Ca
JIeBE CTpaHe.

Hrpa: Yuenunu croje pamupeHux Hory. lIpBu W mocienwmsu y4eHMK Yy KOJOHHU
noceyjy JIONTy, Ha JaTW 3HAaK, IPBHU Yy KOJOHHU J0Jiaje JIONTY HpPEKO IJaBe, JOK
nocyellku yueHHK MpoBiayehu ce kpo3 Hore rypa jionty ucnpesa cebe. Kana crurae 1o
Kpaja, ycTaHe MCIIpe]] MPBOT y KOJOHHU M J0Ja JIONTY Ipeko riase. Jlonrte kpyxe, a
YUEHHULU CE MEHAa]y CBE JIOK HE CTaHy Ha CBOj€ IOUYETHO MECTO.

a) YmMecro J1a ce yuYeHHUK NpoBiIayu u3mel)y Hory cBojux apyrapa, caaa he cBaku apyru
YUEHHK JIa CE CarHe ¥ MpeHece JIONTY WX Ja je JTOKOTPJba JI0 CYCETHOT.

Hrpa: Yyenunu croje y KOJIOHaMa, a HeJaJIeKo 0J1 KOJIOHA IMOCTaBUMO 00pyde Ha TII0
y ,,IIUK-TIaK* Koje Tpeba mperpuaTh. MIcTo Tako MOXKEeMO MOCTaBUTH UyH-EeBe KpO3 Koje
Tpeba nmpoTpyaTH.

Hrpa: Komony o 1o ocaM J10 JieceT y4eHHKa MOAETUMO Y JIBE KOJIOHE KOje CTOje jeHa
Hacmpam jpyre. M3melhy BUX MOCTaBUMO KIIyIly, IPBU YUYEHHUK U3 MPBE KOJIOHE JPKH
MEIWIMHKY y PYIIM ¥ Ha JIaT 3HAaK je MMOIMKe U3HAJ TI1aBe, IpeTpUaBa KIIyIy U mpesaje
je mpBoM u3 ciezehe KojoHe, a OH Ue Ha 3a4eJbe.

Hrpa: [ToctaBuMoO ABE KOJIOHE Yy CBAKO] 110 YETHUPU YUEHHKA, TAKO Jia Cy MPBU YUEHUIIH
y KOJIOHU OKPEHYTH JIMIIEM jeJiaH mpeMa ApyroM. Mcnpen jeqHe nexu o0pyd, a Ha 3HAK
YUYCHMK yJIa3U y Hera, MOJMKe T'a 10 BUCHHE KYKOBa U TPYM JI0 HACIpaMHe KOJIOHE,
crymiTa oOpyd Ha TJIO MCIIpe] MPBOI yYEHHUKA y KOJOHH, UJe Ha3aj Ha 3auesbe, JOK
IpPBH YYEHHK M3 KOJIOHE yckaue y oOpyd. Kajma kojoHe u3MeHe Mmecra, urpa je
3aBpIlIeHa.
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5.6 UT'PE IIITAGETHOL TPUAIbA - y KpeTarby

1. HoauroH-cnpuHT-npenoHe. CBaka eKumna uMa 1o 8 TakMuyapa. Yetupu Ha jeHoj u
4eTupH Ha Jpyroj crpanu. Pasmak m3mely mpenona 6m. a BucuHa 251M 3a Miahu

y3pact (7-9 roguna) u 50um 3a crapuju y3pact (10-11 roauna). [IpBu Tpkau Tpuu
MpeKo MperoHa u mpenaje mradery cieneheM TakMu4apy KOjU TpPUW JUCTaHIy Oe3
npemnona (ciauka op. 5 u 6)

Cauka 0p 5 u 6. [louron cnpuHT-Npenoxe

2. Hrpa: YyeHuuu croje y KOJIOHaMa, Ha JaTH 3HAK, NMPBU Yy KOJOHU TpPUE OKO
MIOCTaBJBEHOI TMpenMeTa (4y, Kamnuia, oOpyd, HpenoHuna...) Bpaha ce Hazaj H
JOTaKHYBIIM IIaKOM ciejeher yuyeHuka Kao 3Hak Kaja Tpeba Ja KpeHe, oJula3H Ha
3a4esbe.

3. Hrpa: YyeHunu croje y KoJoHaMa, a MPBU Y KOJIOHU y PYIIH JPXKH MaTHILy (WA HEKH
IpYTu pekBU3UT) Ha 10M. o1 Wera Ha MOJy JIeXKH OOpyd y KOju Tpeba MOCTaBUTH
pexBu3uT. Ha 1atu 3HaK y4eHUIIM TpUe U MOCTaBIbajy PEKBU3UT, a aKO UM HCTIaHE Tpe
HETO ILITO Cy I0AUPHYIH cieneher yueHuka, Mopajy Aa ce Bpare u Hamecte ra. Cieaehu
YUEHHK TPUU U JIOHOCH PEKBHU3UT, a HAPEIHU OJHOCH M MOCTaBJba I'a Ha3al y oOpyd.
YdeHUuIM ce CMemY]jy CBE JIOK NPBH Y KOJIOHU HE Jioh)e Ha CBOje MECTO U TUTHE PYKY.

4. Wrpa: YueHHUIH CTOje y KOJOHAMa, a MCIpel HBHX MOCTAaBUMO MIBEJCKY KITYITy HITH
rpenIly TPEeKo KOjuX ydeHHIW Tpeba Ja mperpue, a ca Ipyre CTpaHe paM MIBEICKOT
caH/yKa KOjH JIeXKH JPYrOM CTPaHOM Kpo3 Koju Tpeba ga ce mpoByky. Bpahajyhu ce
Ha3aj, Tpeba ma noTakHy cieneher yueHnka kao 3HaK Kajaa Tpeda Ja KpeHe.
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a) Hcnpen xiyne craBumo Bpehy ca MeaunmMHKama Kojy Tpeba Ja mpeHecy 10 Kpaja
KJIyIIe, @ KCTO TaKo, IPH MOBPATKY J1a C€ BpaTH Ha MOYETHY MMO3UIIH]Y.

0) MosxeMO HarpaBUTH KOMOWHAIIM]Y HOIIeHha Bpehie Wi MeIUIIMHKE U3HA] TJIaBe, a
Jla Ha KITyrmu Oy/y MOCTaBJbeHE Mpernpeke Koje Tpeda mpehu y ucto Bpeme.

5. Hrpa: YdyeHHIHM y KOJOHU OJf MO YETUPU JO LIECT yYCHUKA XOJajy YHAmpel Ha
OJICTOjamby MpeapYyUCHa. YUCHHUIIH MOPajy J1a APKE KOPaAK ca MPBUM Y KOJIOHH, & UCTO
TaKo U Jia pajie pykama ciio00/JHO TIOKPETE KOju ce pajie pu xony. [locneamu y KOJIoHH
nocenyje mradeTHy NATUILY U Ha BErOB 3HAK ,,XOI"* OHAj UCTIPE]T Ihera 3apKaBa pyKy
Ha3aJl ca JJIaHOM OKpeHyTHM Ha rope. Hocuiall mradere My HCTOr MOMEHTa CTaBJba
NaJuIly y PyKy U HE MCIYIITa je CBE JOK OBaj HE 3aTBOPH IaKy, 3aTHM HACTaBJbajy
HCTH IIOKPETHU Y XO4Y, a HITa(beTa TaKO M€ CBC JJIOK HC CTUTHE OO IPBIIT Y KOJIOHHU, KOjI/I
Ka/ia je IPUMH JIaje 3HaK Ja ce KomoHa okpeHe 3a 180° u oH cama 61MBa mocnenmH, Tj.
ol Iera caia kpehe mradera.

a) BexxOy MokeMO M3BOJIMTH Y JIATAaHOM TpUamy, IPBO Y MECTY, 3aTHUM Y KPETamYy.

6. HUrpa: VYueHuuu cy nojaesb€HU y JBE €KHIIE, CBAKa C€ Haja3d Ha CBOJOj JIMHUJU
mehycobno ynassene 30M. Ha 3Hak HacTaBHUKA CBaka rpyra TpYd Ha MECTO JpYTe.
IToGenuna je oHa ekuIia Koja IpBa CTUTHE Ha MECTO MPOTUBHUYKE €KHIle. 3aJJaTaK ce
oTexaBa moBehameM pacTojama WIH 33JaBarbeM Pa3IMUUTHX IMOYETHUX M 3aBPIIHUX
MOJIOXKaja.

7. Hrpa: VY 3aBHUCHOCTHU O] BEIMUMHE I'PYyTIE UIIH OJIeJbEHba, JIel1a ce JIeNe Y JIBE WM BUILE
exuna ca mMel)ycoOHo uctum OpojeM urpada. Mrpaun cBake ekuiie cy MOCTPOjEHU Y
KOJIOHY I10 jeJlaH C TUM JIa Cy IPBU YJIaHOBU IpyIa Ha jeZiHoj JTuHuju. Ha noajennakom
pacrojamy O] Tpyla ce IMOCTaBe KalWIle, YyHEeBU WU HEKH JIPYTH PEKBU3HUTH OKO
kojux he urpaum obmnazutu. OHa eKkuNa Koja M3BPIIM IIpBa 3a/aTak je MOOEIHUK.
Taxkmuueme ce 0/1BHja MO MPUHINITY /1a TPKY 3all0YUE-E TIPBH Y CBOJO] KOJIOHH, 3aTUM
y TIOBpaTKy MMa 3aJaTaK Jia Mpeja NaTuIly WiIH HEKH APYTH PEKBH3UT IMAPTHEPY KOjU
NOHaBJba paamy. Urpa ce 3aBpiaBa kasia mpBH Y KOJIOHH 100H]j€ TATUILY OJ1 TOCIIEIHHET
KOjy IOJIUTHE Y BHC.

5.7 UT'PE 3A OITIITY CKOYHOCT U OKPETHOCT

1. HUrpa: Yyenunu cno0oaHO TpUe y oJpeheHoM mpocTopy y KOMe Cy MocTaBbeHa 2-3
lacTUYHa/ApBeHa oOpyda, Mame Hero ITo uMa YyuyeHuWka. Ha 3Hak
TpeHepa/HaCTaBHUKA, YUYCHHUIIM IIITO TIPE yCKady y T€ KpyroBe. YUeHUIH KOju He yhy
y Kpyr 100H1jajy HEraTUBHE MTOCHE.
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2. Urpa, ,rae ja cragox T mpoay:xku*: CBaku uiaH €KHUIIe CKaye yAaJb U3 MECTa,
CyIja perucTpyje I0KJe je CKOYHO U ca TOT MecTa ckaue cienehu wian ekune. Kana
CBU YJAHOBHM EKHIIE CKOYE JeJHOM, MepU ce YKymHO mnpehena nyxwuna. Lusm je
npeckoynty mTo Behy pa3nabuny (cimka 0poj 7).

Cauka 0p. /. ,,I'ne ja cragox T npoxyxu‘

3. Hrpa: V mecky 3a CKoK yaasb ce noctaBu 10 gymeBa KojuMa ce HampaBu KBaapaT
1x1m xoju o3HauaBajy ,,noTok*. Urpauu ce Hanase ca jenHe crpane 4 10 5 Merapa of
O3HayeHe MOBpUIMHE. JeJaH 10 jeaH, Ha TPEHEPOB 3HAK, U3 3aJIeTa JeJHOHOXKHUM
OJICKOKOM Tpeckauy MoToK. [loOeaHuIu Cy CBM HMrpaydl KOjU NPECKoYe MOTOK.
Bennuunna noroka ce Moske nosehaBaTu ca y3pacToM M UCKYyCcTBOM jene. L{usb urpe je
ycaBpIIaBame IMPecKakarma MpernpeKa.

4. Hrpa: YdeHuIm ce rnocrase y jeaHy BPCTY, a HCTIPel BbUX Ha ofapeheHom pacTojamy
ce TOCTaBe YeTHpH o0pyda pacropeheHnx y muk-mak. Ha 3Hak HacTaBHUKA, PBU U3
KOJIOHE CKaue jeJHOHOXKHO WJIIM CYHOXXHO M3 0o0pyua y obOpyu. Ilocie Hekomamko
cepuja, pactojame nu3melhy odbpyua ce nosehana.
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5. Hrpa: YueHunu cy nojie/beHN y MapoBe M CBAKU MMap CE JAPKH 3a pyKe. YUCHHIH y
napy uMajy 3ajarak, He myInTajyhu pyke, a HCTOBPEMEHO jeTHOHOMXKHO HIJIH CYHOXHO
CKauy y HEKOJIMKO cacTaB/beHHUX Kpyroma. [lapoBu ce Takmuue koju he map 3a
onpeheHo Bpeme na uzBene Behu Opoj CKOKOBA.

6. WUrpa: JIBe ekune A u b cy nmocraBibeHe Ha ojnpeheHOM pacTojamy jeHa Hacmpam
npyre. Ha cpennnu n3mel)y \UX cy mocTtaBjbeHa 4eTUpH 00pyda Koja Cy cacTaBjbeHa.
Ha 3Hak HacTaBHHKa, IO jeJlaH YYCHHK M3 CBAaKE EKUIIE MCTOBPEMEHO CTapTryje U
MOKYIIIaBa JIa CYHOKHUM MOCKOIMMa 1pol)e Kpo3 Tpu o0pyda. YUEHHK KOjH TO ycCIie
CB0j0Oj eKUIH TIOHOCH jenaH 0o.. [TobenHuK je exkura ca HajBuIne 0010Ba.

7. HWrpa: 3agarak je JOAMPHYTH WM YXBAaTUTH HEKOT OJ UTpavya Ha OTPAaHUYCHOM JIeITy
TEpeHa, a KPeTame Ce CTPUKTHO M3BOIM CYHOXHO, C HOTE€ Ha HOTY WJIM Ha jeTHOj HO3H.
OBa urpa ce M0O>ke€ U3BOJUTH U y NTapOBUMA.

8. MHrpa: Ilpeckakame KoHomma (0OEHOXXKHO, C HOre Ha HOTY, Ha jE€IHO] HO3W,
koMmOuHaiuja oBe Tpr) KoHomar ce Moxxe okpeTaTtH y o6a cMepa, MoXKe ce IpecKaKaTu
y MECTy WU Y KpeTamy.

9. Hrpa: Jemna ox BapujaHTH IpecKakama KOHOIIA KOja C€ M3BOAU TaKO IITO Cy
YUeHHIH 1opel)aHul y KpyT,a y IEHTPY CTOjH HACTABHHK HJIM MTPay KOjU BPTH KaHAI.
Urpau koju TOju y LEHTpY ce okpehe OKO CBOje y3[y’KHE OCe M BPTU KaHAl KOju
OCTaJIM Ipeckady kaza nohe 1o mux. Ko He ycre 1a npeckoun, yinasu y HEHTap U BPTH
KaHarl.

10. F'MMHACTHYKHU MOJUTOH: YUEHHUKE MOIETNMO y ABE ( MOKEMO U 4) eKuIie Koje CToje
y KojoHu. Ha natu 3HaK, MpBU y KOJIOHM TPUW 10 CTpyHade, pagd KOJIYT Hampen,
yCTaHe U 'y CKOKy ce okpeHe 3a 360°, paju KoyT Ha3as 1 HCTHM ITyTeM ce Bpaha Hazajl.
Crnenehu kpehe kaia ra oBaj 1oAupHE 1O pylu. MIcTi moauron MoxkeMo KoMOMHOBATH
ca pa3IU4YUTHUM BexOaMa y rmaprepy.

5.8 UT'PE 3A 3AJIET ¥ CKOKY YJIAJb

1. Wrpa: JIa yueHuka onpelyjy 3ajeIHO JaJbHHY 3ajeTa o7 5 Kopaka. 3aTUM c€ TaKMHYe
Ko he 11a m3Be/Ie OJICKOK ca MecTa OJICKOKa, a J1a TIPH TOM HE TJIE/Iajy Y TOM IPaBILy.

2. Hrpa: YueHHMK M3BOAM 3ajeT, a TPEHEP JAaje 3HaK Herae y cpexuHu 3anera. Ox tor
MOMEHTa, YYEHUK HE CMe Jia IIe[ia y IpaBIly 30He 0jpa3a, Beh meros mnorjien Mopa ja
Oyzne ycMepeH npema ofjpe)eHoM mpeaMeTy KOju BUCH Ha Kpajy jaMe y BUCHHU IJIaBe
yYEHHKA.
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3. Hrpa: Oapehena naspuna tpeba aa ce mpohe mro Opxe ca mTo Behum Koparuma, aiau
6e3 ckokoBa. Takmuye ce ko he ga mpohe ca HajMambuUM OpojeM Kopaka.

4. Wrpa: Y4eHUIM U3BOJE OJCKOK Ca OJCKOYHE JacKe, a IPU TOM Ce TPyJe Ja IJIaBoM
JOJIMPHY JIONTY KOja BUCU Ha oApeeHOM OJICTOjamy O/ MecTa ojpasa.

5. Hrpa: Tpuame no obenexeHUM Tauykama, TJIe je 3aJaTaK Jia ce CTOoNaia ocTaBjbajy Ha
onpehene o3nake.

6. Hrpa: Ko he ca mro Behum OpojeM Kopaka ja mpeTpuu oJpeheHy IEOHMILy 3a IITO
Kpahe Bpeme.

7. HWrpa: Tpuame ogpeheHoM ITy>KUHOM KOpaka. 3aJaTak je 1a urpad BUIIE MTyTa OHOBH
Tpuame ojpeleHe neonuIe ca UCTUM OpojeM Kopaka.

5.9 UT'PE U BEXBE CA PEKBU3UTHUMA 3A CKOK V]JIAJb

1. Bewxoa: IloctaBuMo aBe CTpyH-ade IO JYKHHH KOj€ Ce HACTABIbajy j€lHA Ha JPYTY
CBOjOM Yx0oM cTpaHoM. [ToctaBuhemo BuIle TakBUX paJHUX MecTa, Kako Ou mTo Behu
Opoj yueHuKa OO0 aKTHBaH y UCTO BpeMe. 3a/1aTaK YYEeHUKA je€ J1a U3 MecTa cKady yJalb
CYHOXHO, a KaCHH]€ ca jeTHOM HOTOM.

2. Wrpa: Urpauu cy y HapoBMMa Ha OPOCTOPY 3aeTHINTa CKOKa yaasb. Mrpaun jeaHor
mapa ckauy jelaH 3a JIpyTuM y Jajb U3 MECTa ca IIBEJCKOT CaHAyKa (MM HEeKe Jpyre
6e36enHe kytuje) Bucune 30 1o 401M. U 10cKady CYHOXHO y uydam. Mrpaud xoju He
JIOCKOYH y Uydam HcIaja U3 Te cepuje ckokoBa. OHaj U3 Mmapa Koju je Jajbe CKO4no, y
cienehoj cepuju ce TAaKMHUYU ca OOETHUKOM JIpyre eKHUIle U Tako JIOK ce He Ao0uje
KOHauaH pe3yaTar. L{uib urpe je ycaBpiiaBame MpaBUIHOT JOCKOKA y Uydakh.

3. Bex6a: [locTaBu ce JI0NTa ca KOHOIIEM HA Pa3IMYUTE BUCHHE KOjy Tpeba 10XBaTUTH,
Tj. JOJUPHYTH PA3IUYUTHM JIeJOBHMA Tema. M3 KpaTKor 3aera CyHOKHHM OJICKOKOM
ca JTaCKe WJIH TJIa, Y CKOKY JOAMPHYTH JIOTITY: TIIaBOM, PyKOM, @ IOCKOK Ha CTPyHady
j€ MPOM3BOJHAH.

4. Bewx6a: IlocraBumo 06pyde (WECT 10 Ocam) Ha TOJ IPaBOJMHHUjCKH- LUK IaK.
VYdeHuIy nMajy 3a/1aTak j1a U3 KpaTkor 3ajera IeT JI0 [IeCT Kopaka ckadyhu ¢ Hore Ha
HOTY, Tpol)y CBUX IIecT 10 ocaM oOpyda. Pazmakom m3melyy oOpyua Koj ydeHUKa
MOXXEMO TOTCHLUUpAaTH Op3MHY TOKpeTa HOry, Tj. CHPETHOCT WM jauuHy
OJICKOKa/0fIpasa.
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5. Bex6a: [TocraBumo OJICKOYHY JIacKy HeJlaJeKO O LIBEACKOTr CaHJyKa WM Ko3uha.
KpaTtkum 3ameTom ¥ CyHOKHHUM OApa3oM yYEHHUIM Tpeba Ja HacKoye Ha CaHIyK 0
yy4mha, npehy mpeko canjayka 0e3 JoaupHBama HOTy (3rpuka) M jAa mpelyy mpeko
canayka 6e3 JoaupHuBama HOTY U PYKY O CAaHAYK (Ha TOYETKY Y3 aCHCTCHIIH]Y, KACHH]E
CaMOCTAITHO).

6. Bex6a: Ha 3aneTumre ucmpen jaMe ca HECKOM MM CTPYH-ada, II0CTABMMO MPEIIOHY
WIM IIBEJICKA CAaCHAYK [0 IIMPUHU. YUEHUIM Y3UMajy 3ajeT mo u3bopy jep ce
nperpeka Mopa npeckouutu 0e3 numje nomohu. [IpeqHocT caHayka je y TOMe IITO
YUEHHK MOJKE J]a HACKOYM Ha Hhera ako HeMa JIOBOJbHY BHCHHY, IIITO HUjE CIy4aj KOA
IIPETIOHE.

Ciamka 0p. 8. PexkBu3nTn 3a Besk0de KO CKOKA yIa/b

7. Bewx0a: ITocTaBUMO OJCKOYHY JAcKy HeJaleKo O]l IBEACKOr CaHIyKa MU Ko3nuha.
KpaTkum 3aj1eToM ¥ 0JICKOKOM jeTHOM HOTOM O JacKy, YYCHHIH Tpeba Jia mperpde
MIPEKO CaHJyKa ca OCIIOHIIEM Ha pyKe W 0e3 JoIUpa HOTY O CaHAYK ca OCIIOHIIEM Ha
pyKe U JOJITaTHUM H30alMBambeM HOTY YHAIpe MPH TI0CKOKY.

8. Bex6a: [TocTaBuMo JBa MIBECKA CaHAyKa PA3AMYMTHX BUCHHA 110 IY’KMHHU jeJaH U3a
ApYror. YYeHUIMMa J1ajeMo 3a1aTak Ja Ipelia3 CaHayKa U CacKoK Oyy:

- XOJIalheM TIPEKO CaHAyKa, CACKOK cI0001aH
- IpeTpUaBamkEeM MTPEKO CaHIyKa, CACKOK CYHOXKaH U

- IpeTpUYaBamkbCM IIPCKO CaH/IyKa, CACKOK CYHOKaH 10 Yy4iba.

29



5.10 BEXXBE 3A ®A3Y JIETA 1 JOCKOKA KO/l CKOKA VIAJb

1. Bexo6a: U3 kpatkor 3ajera y4eHHUIIM U3BOJI€ CKOK U IOCKOK Ha OJICKOYHY HOTY.

2. Bexba: U3 kparTkor 3ajieta Y4CHHUIIN U3BOJIE CKOK U TIPU TOM MMajy 3a/1aTak 1aa y ga3u
JeTa, IOJAUPHY pyKe HCIOJ KoJieHa 3aMmajHe Hore. JIOCKOK ce BpIIM y TEeCKy WM Ha

CTPYHaUH.

3. Bex0a: 13 kpatkor 3ajieta y4eHHIIM U3BOJIC CKOK M IIPU TOM MMajy 3a/aTaK 1a y ¢a3u
JieTa TOMPHY PYKe UCIIOJ 3aMajHe Hore,a y (a3u JoCKOoKa uctoj o0e Hore.

Cimka 6p. 9 u ciiuka 6p. 10. da3e sera Ko CKOKa yaa/b
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5.11 UI'PE U BEXXBE 3A OCERAJ PAJIA HOI'Y KO/l CKOKA YIAJb

1. Be:xxkba: Ha 3ayietuinTe mocraB/baMoO OJCKOYHY JIACKY, JOK HCIIPEIl CTPYH-ade MM jaMe
MOCTaB/baMO CaHAYK y AYXKHHY. 3ajaTak ydeHHKa je Jla HaKOH 3ajieTa W Ojpa3a ca Jacke
HACKOYM Ha CaHIIyK ca IITO MPABUjOM HOT'OM, TPYAMMa BUCOKO, MPETPYH MPEKO CaHIyKa, a
CaCKOK M3BEJIE IIITO Jlajbe y uydam 10 cena (Xaymh, 1981).

2. Bexx6a: YKiIamaMo OJICKOYHY JacKy, TaKO Jia je 0J[pa3 ca TJia WK OJIpa3He AacKe,a 3a/1aTaK
je uctu kao mop op. 1

Hanomena: 3anet Mmopa Outu Op3, a Tpuame MO CAHAYKY jeHaKo Op30 Kao W 3ajeT, TUME Ce
MOCTIIKE HE HAapylIaBamkEe pUTMa 3ajieTa U 0Jipasa.

5.12 EJIEMEHTAPHE UI'PE 3A YUEKLE TEXHUKE CKOKA MOTKOM

1. Hrpa: YyeHuk craje MCHOJ KpyroBa KOjU Cy My Ha J0XBaT PyKE Yy y3pydemy,
VYXBaTUBIIN c€ 32 KPYroBe IMOJIa3U jeJJaH KOpaK y Ha3ald, a IIOTOM HEKOJIMKO Tpuehux
KOpaka y HampeJ, JOK He n3ryou 1o mox Horama. Jlok ce Bpaha yHa3ajq Horama He
JIoAMpyje Tio, Tj. He onrypyje ce. OBy BexOy MOXXEMO PaJUTH Hapaje]HO ca JBa
yU€HHKa Ha KpYroBHMa, Tj. CBaKU ca o0eMa pykama oKayH o 1o jeaH Kpyr. [punukom
JbyIbakha y TIpelioj MpTBOj Tauku okpehe ce 3a 180° Tako 1a je nuueM yBek OKpeHyT
y IIpaBIly KpeTama,a HoraMa CBaku IyT ce oArypyjy Tpuehu mo iy (Xayuh, 1981)

2. HWrpa: Yuenuk jeqHy (jady pyKy) MCHPY>KH YBHC M yXBaTH C€ 3a KOHOIAI] JIOK je Apyra
CaBHj€Ha, a XBaTHUIITE je y BUCUHU IJIaBe. YUEHUK Ce 3aTpyaBa yHampen, rypajyhu
KOHOTMAaIl Ucrpe]] cede Tako Ja ce y TOM I0JI0Kajy JbyJba JOKJIe MoXke Ja n3pxxu. Hore
Y4YeHHKa BUCE CII000/IHO 0e3 Jpkama Ha YBOp Ha Kpajy KOHOMIA WM 00aBHjeHE OKO
Bera.

6. Hrpa: Axo mocenyjeMo ABa WJIM BHIIE KOHOIMAIA WU MOXIa MOPHApPCKE JIECTBUIIE
MOKEMO HAMpPaBUTH TaKMUYEHE IMOCTABUBIIM JBE CTpymaue y3AyXK Koje Tpeda
,hpeckounTn . [lpen 3Hak 3a moyeTak Urpe, CBaku MPBU YUCHUK Tpeba Ja ce MmomnHe Ha
ko3nuh apxehn koHomar y pykama. OArypHyBIIU ce of Ko3nuha, ydeHuk mpenehe
MPEeKO CTpymade W CIyITa ce Ha TJO0, a TMOTOM Bpaha KOHomalm IOpyry Koju ce y
MelyBpeMeHy momneo Ha Ko3iuh.

7. WUrpa: xoja ce roTOBO WACHTUYHO Urpa Kao MPETXO0/iHA. YUYEHUK CTOJU Ha Ko3iauhy
npxehu KoHOMal y pykama, oJpa)xkaBa ce U Ipena3u oapeheHo pacTojame, C TUM IITO
caJla oJIMKe HOTe YBUC Mpe MPTBE TauKe, a J1a OU JOLIABIIH Y Kby IIYCTHO PYKE U TaKO
cJ1000/1HO A0 Ha 3a/IBUILY Ha JYIIEeK 3a CKOK YBHC.
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10.

11.

12.

13.

14.

Hrpa: OBa urpa je Temika, ajld BPJIO 3aHMMJbUBA. YUCHHIIM C€ IMOIHY HA IIBEACKH
CaHIyK BUCUHE 4 pama, Apxehu KoHomaIl y pyIH, oJpa)xxaBajy ce ca caHayKa, pelase
onpeheH mpocTop U 'y MPTBOj Tauku Tpeda Jla CKoYe Ha JPYTU CaHIyK HCTE BUCHHE. Y
nodeTky he OuTH mpobieMa ca moaAu3ameM HOTY Ha oApeheHy BHCHHY U Ca TOPHOM,
Tj. OHOM OIPYKEHOM PYKOM KOja Jp»H rOTOBO 11e0 TepeT. rpa Moxke 1a CIIy>Ku 1 Kao
TaKMHYCH-E, aKO Ce Ha CAH/AYK IOIHE Tpyla yUYeHHKA Kao €KWIIa, a IUJb je J1a CE€ CBH
mIto npe npedare Ha qpyru. OBne ce noduja opmyan ocehaj 3a puTaM U HCKOPHIINCHE
WHEpIMje TpyIa U HOTY IITO je BaXKHO KOJ CKOKa MOTKOM.

Bex0a: YueHnuk cToju Ha jeqHOM Ko3auhy npskehn koHomnal y pykama, moTpeOHo je aa
nomohy koHomia npehe pacTojame 10 CynpoTHOT Ko3nuha Koju Tpeba ja MPecKoYH.
BexOy mMoxxemMo oTexxaTu Tako mTO he yuyeHuIu npeckaduyhu xo3nuh, MopaTu aa ce
OKpEHY JIMIEM Ka FeMY WJIM Ha KO3JUh J01aMO METUIIMHKY KOjy TpeOa MPEeCKOYNTH.

Be:xo6a: IllecT ydyeHHKa CTOjM Ha INBEJICKOM CaHIYKY JIOK Ha CYIPOTHO] CTPaHU je
Ko3nuh ca MEAUIIMHKOM Ha HeMy. YUEeHHK Tpeda Jia ce oApasu ca caHayka apkehu ce
3a KOHOIIaIl,a MOToM 00eMa Horama JOTaKHe MEIUIIMHKY U BpaTu ce Ha caHayk. MHade
OBa BexkOa MOXKe J1a HaM MOCITYKH U Kao Urpa 3a TaKMU4ewe, Tj. koja he exuna mnpe aa
JOTaKHEe MEJUIIMHKY U J1a C€ BPaTU Ha CBOj CaHIYK.

Hrpa: ['pyna ox mecT y4eHUKa CTOjH Ha MIBEJCKOM CaHIYKY, JOK HEIITO JaJbe O
IBUX ]J€ MOCTAaBJbEH HIBEACKU CAHIYK Ca MEIUIIMHKOM Ha OJIMXKeM Kpajy. YUeHHIH
nomohy koHomia Tpeba Ja HacKo4Ye Ha CYMpPOTHU CaHIyK, C TUME Ja o0eMa Horama
oOyxBare MenuUUHKY. OBa Bex0a MOKe /1a IOCTYKU M Kao TAKMUYapCcKa Urpa, ¢ TUMe
mTo he cBakM y4eHUK KOJU HACKOYH Ha CAHYK IITO Ipe TYpHYTH KOHOMAL] CBOM JPYTy,
U Tako JIOK CBM He mpehy. Y oBy urpy moxemo yOaruTH joul jefaH AeTasb,a TO je Ja
MEIMLMHKY He XBaTajy Horama, Beh n1a je npeckauy (Xanwuh, 1981)

Hrpa: Takmuueme Op30T myKema y3 KOHOTAIl UM MOPHAPCKE JIECTBUIIE MOXKE OUTH
BpJIO €pUKACHO Kao Bex0a, a ICTO TaKO Kao U Urpa.

Hrpa: [TocraBuMO KOCO KOHOMAIL, Tj. IPUIBPCTHMO T'a JOKBUM KPajeM 3a PUIICTOIT FITH
IJie je TOroAHO. YUeHuIM Tpeba Aa ce MoIHy 1To je Moryhe Buie ehuMa OKpeHyTHM
Ka noay. BexxOy M0okxeMO KOPUCTUTH y TaKMHYapCKe CBpPXE, aKO MOCEAYjeMO BHIIE
KOHOIIaI[a, MOPHAPCKHX JIECTBUIIA WM IIBEICKUX JIECTBH, KOj€ MOTY Jla Ce TIOCTaBe y
KOC T0JI0%Kaj y OJJHOCY Ha TJI0. MlHaye yuyeHuIM MOry Jia € nemy ca uiu 0e3 nmomohu
HOTY.

Hrpa: Ako nocenyjemMo BHIlIe KOHOMAIA WU HIMIKH KOj€ MOXEMO MMOCTaBUTH OJIU3y

31uJda, MOKEMO HAIIPaBUTU TaAKMHUYCHEC, YUCHUIIU he ce pPyKaMa N€TU y3 KOHOIIAIl U
IIAIIKY, 4 HOT'aMa X04aTHu I10 31y 10 OI[pCbCHC BHUCHUHC.
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15. Urpa: HanpaBuhemo TakMHUEHE NEHaka Y3 PUICTON. YUYEHUIM CY YAaJbeHH JIBA JI0
TPH KOpaka o]l PUIICTOJIa, Ha 3HAK IPUTPUYABAjy PUIICTOITY U TICHY CE Ha CBaKy Ipeyary,
O]l TIpBE JI0 OHE KOjy ojpenumo. [IpaBuiio urpe je aa ce He cMe MPECKOYUTH HUTH jeHa
mpeuara, Tj. Ko TO ypaJu UCIajaa u3 urpe. 3agaTa Moxe OUTH U J1a Ce HOTa IMOCTaBU HA
CBaKy Japyry mpedary. Urpa je Bpyio edukacHa paau TEXKmbE Ka Op3uM MOKpEeTUMa U
CUHXPOHHM3AIIH]E paja PyKy U HOTY.

16. Urpa: Yuenuu y3umajy 6aMOycoBy MOTKY, Ty’KHHE 2M U U3 HEKOJIMKO KOpaka 3ajiera
MOKYIIajy Aa y3 momMoh MOTKe Mpeckode ABE CIojeHe cTpymaue. Kama 1o mobpo
caBnaiajy, ymecro npBl cTpymade, MOCTaBUMO IIBEACKH CaHAYK KOju Tpeda
MPECKOYUTH U MACTH HITO JaJbe OJT Fhera.

Ciauka 11. Yyeme TeXHHKE CKOKA MOTKOM

17. Be:x0a: 3aneToM oJ1 ocaM J0 JeceT Kopaka yUeHUK yOaja MOTKOM Y TIIO UJTU Mecak U
MOKYyIIaBa Jia Aohe y uydam Ha caHIyK BUCHHE 6 pamoBa.Texxa BapujaHTa OBOT CKOKa
Jj€ Jla YI4eHHUK Mpe HETo IITO HACKOYM Ha CaHIIyK OJpaau okperame 3a 180° y Ba3mayky,
a Ha CaHJIyK JOCKOYH JIUIEM Ka 3ameTumTy (cauka op.11 u 12)
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18. Bexkoa: bp3um 3amerom ox 10-15M, y9eHHK TpUd ¢ MOTKOM, y0aja y TiI0, a TOTOM
MOJIMKE HOT€ BUCOKO, MOKYIIaBajyhu Aa mpeckouu caHIyK BUCHHE 6 paMoBa, a Jia y
Ba3ayXy u3BpIIU poTtanujy 3a 180° u 1ockoun u3a caHayka Ha HOTe JIMLEM OKPEHYTUM
Ka 3anmetuinty. Hakon mTo m00po yBexx0aMo oBakaB CKOK, MoxkemMo mpehu m Ha
TakMHuue-e. [locTaBUMO CTalKe 332 CKOK y BUC, @ HA FbUX JICCTBUILY WJIH JIACTHUIIL, KYyTH]Y
3a Ha0aJame MOTKE HAIIPaBUMO O] CTPYHhaua, a Ha TEPEHY je UCKOMaMO y 3eMJbH.

Ciauka 12. Yuyeme TeXHHKE CKOKA MOTKOM

5.13 UI'PE U BEXBE 3A VUEILE TEXHUKE BAITABA KYTJIE

1. Bex0a: /[Ba ydyeHuka niexke Ha TpOyXy OKpEHYTH jedaH Ka APYroM, IOTHCKYjy
KOIIIApKAaIIKy JIONTY WM MEIUIIMHKY 00eMa WK jeJTHOM pyKOM jenaH apyrome. Kana
YYCHHMIIM BPEMEHOM CaBJia/lajy MpaBWJIaH MOKPET pyKama U MOCTaHy HpPELU3HUjU y
noaaBamy, mopehamo ynamseHocT nu3Mel)y ydeHuka.

2. Bexba: JlBa yuyeHHWKa ceje JIMIIEM OKPEHYTH jelaH Ka JPyroM W jo0aiyjy ce
KOIIIApPKaITKOM JIOTITOM WJIM MeAUITMHKOM. EbuxoB 3aiarak je na:

a) JIONTY/MEeIUIMHKY TPEKO riaBe aodarie 10 mapTHepa

0) jonTa/ METUIIMHKA CE MOCTAaBUM Ha JJIaH, a pyKa je CaBHjeHa y JIaKTy TakKo Ja
HaJJIAKTHIIA JISKU Ha pameny. [1a ce u3 Tor monoxaja O6arma 0 nmapTaepa.
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B) OBa BexxOa ce MOXKe M3BOAUTH HICHTUYHO KAo MPETXOJHE JBE, cCaMo ILITO caja
MOCTaBJbaMoO Mpenpeky u3mely ydenuka. [Ipernpeka Moxke OUTH 3aTErHYT KOHOIAIL,
of00jKalKa Mpexa, BUCOKa Ipela UTA. Y 3aBUCHOCTH OJi CIIOCOOHOCTH YUYCHHKA.
Jlonra/mMeaunmHKa Tpeda na Oyny 6aueHu MpeKo MmpenpeKe 10 mapHepa.

Be:x6a: Yuenunu cene Ha Ty ca paliMpeHUM HOTaMa, KOUIapKallka JIONTa UM je y
pykaMa Koje Cy y y3pydemy. JlaraHum moTe3oM pyKy U Tpyla Ka TIy YHamnpen
CIYULITa]y JIONTY, @ TOTOM €HepruyaH MOKPeT Ka yHa3aJ TPYIOM U pykama uzbairyjyhu
JIONITY JTaJIeKO yHa3al, a caMH KopucTehu 3amMax mpase KOIyT Ha3ajl.

Be:xba: IlocTaBuMo MIBEICKY KIYIy MUCIpE PUIICTONIA HA KOjy YYEHUIM Tpeba 1a
CeIHY, a IPCTE HOTY 3aKaye 3a JICTBUIC HA PUIICTONY, AP)KE KOLIAPKAIIKY JONTY, Y
y3pyuewy. CaBHjambeM Tpyna Ka TiIy COyHITajy U JONTy n3Mely pammpeHnx HOTYy Ha
TJIO ¥ KopucTehH Taj 3aMax yHaIpe  YMHE SHepruvaH MoTe3 pykama Ka rope, a riiaBomMm
¥ Tpynom Yy 3akyioH. Tama yionta ojyra3u BUCOKO yHa3azd. BexOa je mobpa 3a pasBoj
MYCKyJIaType pameHa u jeha.

Be:x0a: baname meaununke (1-2kr) y crojehem cTaBy jeTHOPYYHO U 0OEpYUHO.

a) yBUC-yHamIpe., yHa3as;
0) y masp-yHampen, yHa3a;
B) IIPEKO MpeIpeKe: KOHOIIIA, MIBEACKOT CaHAyKa WM 0JI00jKAIIIKe MPEeXe.

Bexba: Yuenunu ce no0ailyjy KomapKamkoM JOMTOM MPEKO KOHOIIIA Ha CTallrMa
3a CKOK Y BUC WJIH 0/100jKallIKe MpeKe- HUCKO MOCTaB/beHe. YUEHUIM CTOje Haclpam
npernpeke ynabeHu 3-4m ox we. Kana nonty Garajy cypy4Ho Ha Tpyau, OHJIA CTOje
JeIaH HacmpaM Jpyror, a Kaja 6auajy jeHOpy4JHoO, cToje OOKOM OKPEHYTH Hpenpenu
u JIonTy 6anajy ,,TeXHUKOM U3 MecTa“. BpeMeHOM yueHHKe 0ajbaBaMo 0J1 IIPEIpeKe.

Hrpa: bamname pykoMeTHE JIONTE J€IHOPYYHO Ca paMeHa Yy IHJb Ha TIIy. YUYEHUKE
MOJIENIUMO Y Tpyme, 6-8 y TpynH, OWJb Cy PaMOBH INBEACKOT CaHAyKa KOJjU Cy
MOCTaBJFEHH O] IIECTOT METPA, I1a Ha/IaJbe CBOjOM JIY’KOM CTPAHOM IpeMa yUSHHIIMA.
[TocTaBspamMo mIECT paMOBa Kao METy, TaKO Jia NMPBU paM HOCH jeaaH 0o0J, a CBAaKH
HapeIHU 1o jenaH Oox BuIe oa mperxoaHor. Iloenu ce cabupajy yHyTap ekurie,a
exuna ca Hajpehum O6pojeM 60/10Ba je mobeqHNK. CBakM YUEHUK MMa ITPaBo Ha IO jeTHO
Oaname.

Hrpa: ce moTnmyHO HAEHTUYHO KAao MPETXOAHA Wrpa, cd TUM ILITO Y OBO] HUIPHU
ybarryjeMo Tpenpexky oapehene BHUCHHE, akO yUYEHHUIM W Jajbe YCIIeBajy Ja CaKyre
MakcHMaHe 00/I0BE OHJIa M JIOTITY 3aMEHhyjeMO MEAUIIHHKOM.

Bex6a: Yuenunu Oarajy MEAMLMHKY O jellaH KUJIOTpaM jeIHOPYYHO ca paMeHa y
IIUJb KOjU C€ HaJa3| Ha 3W]ly, Ha BUCHHH O] jeZlaH 1 1o MeTap. To je caHayk ca pa3HUM
MIPEYHHUIIIMA OTBOPA Y KOj€ YUCHUIIH yOallyjy MEJUIIMHKY. YUEHUIIH CY yAaJbeHH 4-5M
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ol cannyka. Hajsehu oTBop MMa HajMamu, a HajMambU OTBOP UMa Hajsehu Opoj moeHa.
VYdyeHuny uMMajy npaBo Ha JBa y3acTONHa Mokymaja. OBie MOXEMO MpOIIacUTH
Haj00JbY EKUITY U HAjIPELU3HH]eT T0jeINHIIA.

10. Bexk6a: IloctaBumoO /Ba MIBEICKA CaHAYKa jelaH MpemMa APYroM HHXOBHM JYKUM
CTpaHaMa BHCHHE YeTHpH pama. Ha cBaku caHAyK IMOCTaBUMO IO IIECT YymeBa. M3a
CBaKOT CaH/yKa je eKHIIa O [0 IIECTy YUEHHUKA, a CBAKH O IbUX y PYLH UMa I10 jeTHY
Komapkamky Jsonty. Exurne uusbajy ca cBojuM M Tyhum jonrama Koje JoJjieTe Ha
BUXOBY cTpany. JlomnTe ce 0anajy jeAHOPYYHO ca paMeHa Kao Kyriia. AKO HEKO He Oaru
MPaBWJIHO JIONTY MPOTUBHUYKO] EKHUIIM C€ IOCTaBba jeAaH Beh o0opeHH uym.
N3rybuna je ekuma Kojoj Cy CpyIIEHU CBU YYH-EBU.

5.14 UI'PE 3A PA3BOJ BAHAYKUX CITOCOBHOCTHU

1. Hrpa: Ynan exune u3 ctojeher mosokaja mpeko IiaBe yHazaj Oalja MEIULMHKY).
[Tokymaju aHoBa eKuIie cabupajy ce u 1ajy KoHauHy JajbuHy. Jpyru HauwH Oarnama
MeIUIMHKE je U3 Kieueher mosiokaja npeko riuase yHanpena (Ciuka 6poj 13)

Cauxka 0p.13 ,,Ko he nase 6anmTu?“

1. Hrpa: , Ko he masme Oarutu?* 3a Gamame ce MOTY YNOTpEOMTH pa3HU PEKBU3UTH,
TEHHUCKE JIONTHUIIE, JIONTHIIE HAIyHEHE TEeCKOM, MEIHWIIMHKE, KOIIapKaIlKe JIOMTe,
KaMeme uTa. CKopo CBe cIpaBe ce MOT'y OaraTu Ha pa3He HauMHe- JIEBOM, JISCHOM HITH
obema pykama. ¥ moueTky ce 0ala U3 MecTa, a KaCHHje ca 3aJIeTOM KOJU MOXe OUTH
MIPABOJIMHU]CKA WU pOTarmoHu. bamama Mory OuTH ca 3amaxoM (KOIUJbE), JeTHOM
pykoMm ca Ooka ( muck) u obepyuHo ca Ooka ( kmaamBo). bamama koja ce mory
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MPUMEHUTH Cy: oO0eMa pykaMa m3a WIH M3Ha]l Iiale, ooemMa pykama u3 uydma... CBa
oBa Oarama ce MOT'y H3BOJUTH HcIpen uiu u3a ceoe (Jankopuh, 1991).

Hrpa: ,,1,2,3-nonte Oanute cu! ,, rpaun ce Hanma3ze Ha TpaBHATOM JENIy CTAIUOHA
cnobonno ce kpehyhu mo mpocropy Hocehu narany nonty y pykama. Kpehy ce na
pa3IMuuTe HaYMHE: XOJakheM Ha NPCTHMA, IIeTamMa, y Tolyuydsy U cii. Ha TpeHepoB
3HAK MJbECKOM, 0allajy JIONTY y Ba3AyX U XxBaTajy je. [lobenHuk je oHaj urpad Koju je
HajBUIIIE MyTa YCIHEIIHO yxBaTtuo Jonty. Ca crapujuM y3pacToM, BexOa ce MOXe
W3BOJMTU Ca MeEAMIMHKOM. LlMJb OBe wWrpe je pa3Boj KOOOpIWHAIIMjE PYKY H
ycaBplIlIaBame Oalama U XBaTama ca 00e pyke.

Hrpa: ,,Ko he nperuznuje 6amuru?* [lpuHnunm 6anama 3a n3Boleme OBUX Hrapa cy
Beh onmrcaHu y IpeTX0THOM CITy4ajy. 3aJaTak je cajga yeMepeH Ha IPEIU3HOCT Oarama,
Tj. Wb j€ OAITH CIPABY IITO OJIMKE 00EIeKEHOM MECTy IMTPUMEHOM Beh caBialaHux
TeXHHWKa. 3a/JaTak Cce OTeXaBa IOMEpameM MeTe Ha JaJbhuHy Koja je Omu3y
MaKCHUMAJTHOT jiocera urpada. Kao MeTe Mory CIly>KuTH pa3HU IpeMeTH, Beh HarpraHu
cuMOO0JIM Ha IOy WJIH 3uAy U pa3Hu Bucehu npeamertu (Jankosuh, 1991).

Hrpa: Urpe nonaBama Koje ce U3BOJIC Y MapoBUMa. 3aaTak je J0JaBaTh Ce JIONTOM
WJIM MEIUIMHKOM jeTHOM O] HABEJICHUX TEXHHKA, TAKO Jla CE UTPavH HE TIOMepajy ca
MecTa. 32 CBaKO HEMPEIH3HO JIOAaBame J00Mjajy ce HEraTUBHU TOCHU. 3a/laTak ce
orexxkaBa MelyycoOHUM ynasbaBameM caurpada (Jankosuh, 1991).

Hrpa: Urpaun cy nogemenu y ase exure. CBaka ekuna uMa cBoj 1eo TepeHa. Ha
LIEHTPY ce Haja3u Beha jionTa kojy urpauu rahajy mawum. Llnss je Behy ponty otepaTtu
710 Kpaja MpOTUBHUYKOT M0Jba IITO JOHOCH 00/1. 3a/1aTak ce oTexaBa OrpaHMYaBamkEM
Jiesia TepeHa ca Kora urpadd Mory rahaTu JomnTy.

Hrpa: Urpaun cy y xojloHama Ha 3aJeTHIITY 3a Oaname KOIJba W jellaH MO0 jedaH
Oariajy MEIUIIMHKY 01 2KT 60uHOM TeXHUKOM. Ha 6M o1 mrHuje Oamama 03Haue ce JBa
nosra. Ako 6Oarie nasbe o1 6M. ocBajajy 3 601a, ako Oarie Mame 01 6M. ocBajajy 2 6oa.
Tpeba BoauTu pauyHa o curypHoctu urpaya. IloOehyje kojgoHa koja 0cBOjU HajBHILIE
6o10Ba. Llnb urpe je ycaBpiiaBame Oalama MEIUIIMHKE O0YHOM TEXHUKOM U Pa3Boj
eKCIUIO3UBHE CHAre IeJIor Teja.

Hrpa: Urpauu cy y Tpojkama U Haja3e ce y mpocTopy 3a Oaname kyrie. bamajy kyrmy
on 4xr ca o6e pyke. [loGehyje ona Tpojka unju urpaun Hajaabpe Oame kyriy. [{ub oBe
WTpE je pa3BOj €KCIUIO3MBHE CHAre pykKy W paMEHOT Iojaca W ycaBplllaBame Oalama
KyTJIe ca 00e pyke.

Hrpa: Urpauu cy y KoJloHaMa Ha 3aJIETUINTY 3a Oalame KoIba. JeJaH 1o jenan oanajy
Malty JJONTHILY , HAKOH 3ajieTa oJ] 7-8 kopaka. OHaj U3 eKHIle KO Hajaasbe OaIy JIONTHILY
ocBaja 601 3a cBojy ekumy. [ToGennuk je exuna ca Bumie 6ox0Ba. Lluib oBe urpe je
ycaBplllaBamke TEXHUKE Oarama.
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5.15 UT'PE U OINIITE BEXBE JAYABA

[To3Haro je na mera oBOTr y3pacta uMajy ciabo pa3BHjeHy MYCKyIaTypy, 300r Tora je
notpe0aH MUPOKHU perepToap BeKOU 3a pa3Boj CHare u urapa y Kojuma oHa
JOMUHHPA.

1. Bex6a: YdeHUIIM ce MOCTaBE Y YSTBOPOHOKHH CTaB, U3a JIMHU]E cTapTa. ¥ OBOM
nmoJyioxkajy tpeba na ,,nperpue” 10m. BexxOa ce MOke M3BOAMTH KAaKO KpETameM
Hampe.l, TaKo U KpeTameM yHasal. Moe ce KOPUCTUTH U Ka0 TAKMUYApCKa BexkOa.

2. Bexba: Yuenunu cy y uyuehem IMoOJIOKajy H3a CTapTHE JIMHHUjE, Ha 3HAK
HACTaBHMKA WJIM TpeHepa ITpaBe ,,3euHje’ MOCKOKe, Tj. OJpaxkaBajy ce Horama
YHaIpeJ U J04eKyjy Ha pyKe,a IPUTOM IOBJIaye HOre y MouYeTHY no3uuujy. OBy
BE)XOY MOXKEMO KOPHCTHUTH U 332 TAKMUYECH:-E, alli He 1yxe o1 10-15m-

3. Bexba: Yuenunu cy y uydehem moioxajy ca pykama Ha IOTHJBKY, 8 KHUMEHU CTYO
je HcIpyXeH. Y TOM MOJIoXkajy YYCHHUIM TMOKYIIaBajy Ja XoJajy He oaBajajyhm
cronaina y crpany (maunju xox). Bexo0a je Bpiio MHTE3MBHA U HE TIPENIopyvyje ce 3a
TaKMHYCHa 300T eBEeHTYaIHUX OBpEa.

4. Bex0a: Ilemame y3 KOHOIAI, MOPHAapCKEe MEpPJEBUHE WM IIBEJCKE JIECTBE CYy
OJUTMYHE BeXOe cHare 11ejora Tena, ITo je HajOMTHHUje 3a MpaBUiIaH pa3Boj Miaor
opranuzMa. Mo>keMO KOPUCTHTH OBE BEXOE U KOJI MOJIUTOHA U KOJT TAKMUYCHA.

I[usp oBUX wWrapa je pa3BUjame KOOpAMHALIMjE, W3AP>KJbUBOCTH, Op3WHE, CHare,
MPELU3HOCTU M OCTAJIMX MOTOPUUYKUX criocoOHOocTH. [lena kpo3 oBe urpe u Bexoe yue
eJIEeMEHTapHe aTJIeTCKe IMCLUIUIMHE, a YJeJHO pa3BMjajy THUMCKU IyX, OOpOeHocCT,
ONITUMU3AM.
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3AK/bYYAK

Urpa je Buj Aeurje akTUBHOCTHU M HAa Taj HAYWH JIETE HAJIIPUPOIHU]E 3370BOJbaBa CBOjE
norpede 3a KpeTameM U JIPYINITBEHUM KHBOTOM. M300p neunje urpe 3aBUCH O] y3pacra, a
OCUM (PU3UYKE UTPA KMA U EMOIIMOHAIIHY KOMIIOHEHTY, YHje I0’)KUBJbAaBAhE MOTHBHIIIEC JCILY
3a urpameM. Irpom ce pa3Bujajy cBE ClIOCOOHOCTH (MHTEIEKTYaIHE, EMOIIMOHAIIHE, MOPAJTHE)
M KapakTEepUCTHKE JeTera. Y CaBpeMEHO] IeAarordju cMarpa ce Jia je BaKHUje mpoHahu
OKOJJHOCTH Koje he ctuMynmcaru aere y oaroBapajyhemM cerMeHTy HBeroBor pasBoja, Kao u J1a
je urpa ox moceOHOT pa3BOJHOT 3HaYaja 3a jJemy. TpeHepu uMajy 3aJaTaK ¥ OJATOBOPHOCT Jia
yCKIIaZie y3pacT zene ca oapeheHuM eleMeHTapHHM HrpaMa Kako OM ce TOKOM oapeheHux
CCH3UTHUBHHUX MEPHOA KO/ JeIe Y IITO Behoj Mepr HCKOPUCTHO OMOMOTOPHYKHI MOTEHITH]all
cBaKkor nerera. [I[puMeHOM elleMEHTapHHMX Wrapa y aTJICTHIHM JeTe pa3Bhja cBoje (pu3uuke
crocobHocTH, GopmMupa BoJbHE ocoOmHe, oborahyje emolmoHamHU >XUBOT. Takohe Kpo3
CIIEMCHTAPHE WIPE Y aTJCTUIM pa3BUja M MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH: CHary, Op3uHYy,
U3JIPIKIBUBOCT, TPEIIM3HOCT, CIIPETHOCT U OKpeTHOCT. Kpo3 npuMeHy eneMeHTapHHUX urapa y
aTJICTUIIM pa3BHja CE M €CTETCKa KOMIIOHCHTa OJHOCHO Jela pa3BHjajy JICTIOTY IMOKpeETa,
TIEPIICTIIIN]Y B CITOCOOHOCT JIa CaMU CTBapajy M pas3Bujajy oapehene ocobune.

39



10.

JIMTEPATYPA

J1. Butussuh, A. JoBanosuh, K. Munetuh (2004): Teopuja u memoouxa ¢husuuxoe sacnumarsa.,
dakynTeT cropta U GU3NIKOT BacluTama, beorpar.

Jankosuh, H. Uepa u yuerve y nacmasu u mpenunzy amaemuxe y maalhem wKoiCKoM y3pacmy,
auroMcky paj, @akynrer cnopra U pusnukor Bacnurama y beorpany (1991).

JoBanosuh, A. (2000): Uumeeparnocm Oeuujee pazeoja kpos uepy, Daxynrer ¢uznuke
KynType, beorpan.

Komnpusuiia, B. (2002). Ocnose cnopmcrkoe mpenunea, CUA, beorpan.

Kykosm, M. (2011). Pazsoj momopuukux cnocobnHocmu Oeye u omaaduue. b. Jertuh, J.
Panojesuh, U. Jyxac, P.Ponper (Vp.), [Jeuuju cnopm 00 npakce 0o akademcke obnacmu (110-
119). @akynrer cnopTa U GU3NIKOT BacluTama, beorpan.

M. Xopsarun-®yukap, J. {oopunuh, B. CtojcaBmesuh (2016). [lImaghemne ucpe. 360pHuK
paznoBa 25. neTwe 1mKose kuHezuonora, PX, Posum. 3arped: XpBaTCKy KMHE3HOJIOLIKY CaBe3

OcHoge npozpama npeouKoICKo2 8ACNUMAara U 00pazosarsa deye y3pacma 00 mpu 00 cedam
200una, Munucrapcto npocsere PC, IIpocBetnu nperien, beorpan (2018).

Por, H. (2004). Onwma ncuxonoeuja. beorpaa: 3aBoj 3a yuOeHUKE U HaCTaBHA CPEJICTBA.

VYrapkosuh, /1. (2004). buomeouyuncke ocnoge cnopmcke meduyure. Hou Can. Ayropcko
U3JIamke.

Xanuh, M. Vnosnasawe cneyugpuunux obauxka Kpemarea y amiemuyu NpUMeHOM
efleMeHmaphux ueapa y maalhem wKoickom ypacmy , AMITIOMCKU paf, Pakynrer 3a GU3NIKO
Baciutame y beorpamy (1981).

40



