IIpenaBama 3a 8 Henesby U3 npeamera Cnoprt 0coda ca MHBAJTHIAUTETOM - TEOPHja

AHajauza CIIOPTCKHUX I'PaHA-AUCHHUILINHA U IbUXOB OIIIITH A JIOKAJTHHA yTnuaj Ha HHBaJIHJAa

Benuku je 6poj CIOPTCKUX TpaHa, a CIOPTCKE AUCUUIUIMHE jOUT BHILIE YMHOXAB]y OBaj CKYII.
Kana oBome nomamo M croprcke BexOe€ OHIAa CMO CBECHH OOMMHOCTH YTHIaja Ha OpraHu3am
3paBUX M MHBAIMIHUX ocoba. CBaka O] HaBEJCHUX CIOPTCKUX AKTUBHOCTH HCIIOJbaBa IPH
ylpaxmaBamby ojpeheHO JIOKaTHO U ommTe AEjCTBO Ha opraHusaM. Hampen anamusupana
noJiesia CIOPTCKUX TpaHa U AUCIUILIMHA HaM oMoryhaBa HajnakIie 1a OpranusyjeMo TPEHHHTe U
TaKMHYCHA.

I'uMmHacTHKA

I'mmaHcTHKA je CTIOPTCKa IpaHa Koja o0yxBaTha BexOe y maprepy (mapTepHa THMHACTHKA) U
BeOe Ha cripaBama. Y TPyIy THMHACTHKA ce yOpajajy nemama y3 KoHorall ca 1 6e3 4BOpoBa, y3
MIPUTKY, Y3 JIECTBHIIE ILITO CE MOXKE KOPUCTUTH y PEKPEaTUBHE CBPXE U Kao BekOe cHare 3a pyke
u pamenu 1nojac. Takohe y oBy rpyny crafia U CTUICKO XoAame. [I[piMeHa ruMHACTHUKHIX BEXOU
naje HajOosbe pe3ynTare OWIIO Ja ce MpUMEY]y MOjeAMHayHO WM TpymHo. [IpegHoct y
MPUMEHH MM Jaje MOTYNHOCT Mpelu3HOr M03upama, BeauduHe ontepehema, amruuryaa u
Op3mHa MoKpeTa W oapeleHu CTereH Mpenu3HOCTH u3Bohema. Bpio ce edukacHo nenyje Ha
onpehene mummhHe rpyne mMTO y KPajibeM Jelyje Ha ONIITE jayare W pa3BOj OpPraHH3Ma y
nenmau. Konm BexxOM Ha cmpaBamMa Cy aHT@KOBaHE PYKE M paMEHH TI0jac y3 aHTaXOBambe
OpPTaHCKUX cHcTeMa (pecIMpaToOpHH, KapIMOBACKyJIapHH U Ipyru). BexxOe Ha maprepy mory ce
MOJICJINTH Ha BeXOe 3a ropme YyIOBE W paMeHH Iojac, BexxOe 3a Tpym, jeha u TpOymHy
MYCKYNaTypy, Be&X0e 3a KapJIW4YHM I0jac M JOme eKcTpemutere. M300p cermeHTa 3aBUCH OJ
HUBOA Pa3BHUJEHOCTH MYCKYJIaType U LWJba KOjJU KEIUMO Ja ocTBapumo. [IprmMeHa enemeHara u
BeXOU MapTepHe TMMHACTUKE MMajy TMO3UTUBHOI yTulaja Ha ojpeheHa omrehema u3 pasnora
IITO j€ JIaKO MPUMEHJbUBA U MOXKE Ce MpEeLn3HO J1o3upaTH. KopekTuBHa rMMHACTHKA je Takole
NMPUMEHJBMBA y OKBHUPY PEXaOMIUTAMOHOT TPETMaHa M Ka0 KOPEKTUBHO CPEJICTBO JIOMIET
JprKama Teja, OBO Moce0HO BaXkH 3a Mialje kareropuje HHBaIUAA.

Crtuiicko xoname Koje TO NMPHUPOAM TPHIIafa BHIIE XOJamy je CBPCTaHO Yy OBY TPYIy U3
pasiiora mTO ce MOXE MPEIU3HO JO3UPATH y 3aBUCHOCTH Of omTehema OpraHu3Ma, a MpHIajia
IMUKJIMYKUM AKTUBHOCTHMA Y3 OWHAMHWYKH KapaKTEp I/I3B01jeH>a. HpI/IHa,ZIHOCT TUMHACTUYKUM
BexOaMa ce MoXxe 00jaCHUTH Ha4MHOM olielrBama. OBJe ce olewyje YBexKOaHOCT, CIIPETHOCT
M JICTIOTA X04a KOJ MHBaJIWJia Ca aMIIYTHPAHUM JOBHUM CKCTPEMUTETHMA.



ATJIeTHKA

ATieTuka je cropTcka rpaHa Koja odyxsara BeIuKu Opoj mucuuiuinHa. HaBogumo cienehe:
XO/Iamke, TeIaYehe, TPYame, CKOK Y BHC, CKOK Y Jiajb C MECTa U M3 3ajieTa, Oalame KOIba Yy b
U JaJb, Oarame qucKa, Oaname Kyrie, bombe, JIonTe, KaMeHa, TU3ambe TepeTa u Ip.

Xomame W Tpuamke MNPUNANAjy IUKIUYHUM aKTUBHOCTHMA ca JUHAMUYKUM HalopuMa
paznuuuTor naTeHsurera. Ko xonama 3a pasiuky ol Tpyama, TeJo ce He ofBaja oj noajore. U
jenHa u gapyra (pu3Wuyka aKTMBHOCT HAjBHINE aHTAXY]y IOHE eKcTpeMuTeTre noBehaBajyhu u
no6ospimaBajyhu  wuxoBy ¢GyHknujy. KoHTpaknMja ¥ JEKOHTpakiydja MUIIMha JOHBHUX
EKCTpEMHTETa NP XOAalky U TpUamy JOBOIU 0 yOp3ama IHpKYJAIHje y IeJIOM OpraHu3My
IITO y KpajibeM yTHuYe Ha (QYHKIUjy KapAuoBacKyinapHOr cucremMa. OBe aKTUBHOCTH 3aXTEBajy
npoay0JbeHO W yOp3aHO JHCamke y Wby CHa0/eBama OpPraHW3Ma IMOTPEOHOM KOJIMYHMHOM
KHCEOHHKa IITO Yy KpajieM J0BOAU 10 noBehama QyHKIMje pecnimparopHor cuctema. Mopa ce
uctahu na oBe AMCIUIUIMHE y KpajibeM yTU4y Ha mnoBehame (yHKIMje YnuTaBOr OpraHu3Ma.
W3Boheme OBMX aKTHBHOCTH y mpupoau (mopen peke, je3epa, Ha IUTAHWHH, TOPEI MOpa)
MMOBOJHHO JIeTyje Ha BEreTaTUBHU HEPBHU CHCTeM. Pa3MeHa maTepuja y OpraHm3My je Takole
noehana. Tpuame ce KOpPHCTH Yy IMJbY NpHIpEeMa OpraHM3Ma WHBaiMAa 3a Beha dusmuka
onrepehema (ci.1).

Crnuka 1.ATiaeTn4apy HHBAIAIN HA CTAPTY TPKE
Ckakauke M Oaljauke AUCLUIUIMHE CMAajy Y allMKIMYHE WIM aKTUBHOCTH MEUIOBUTOT THIIA.
Temke atneTcke TUCUUIUIMHE CE€ OBH]ajy YIVIABHOM CTaTHUYKU y3 Malbe aHTaKOBAaHkE OPTaHCKUX
cuctema. HbUX0OBO NIejCTBO je ycMepeHO Ha MYCKyJaTypy pyKy M paMmeHor mojaca (Oarmauke
JUCHHUIUIMHE) U TO jEJHOCTPAHO Yy 3aBHCHOCTH OJ JAOMHHaHTHEe pyke. CKakauke AMCIUIUIHHE
JeTyjy yrilaBHOM Ha MYCKYJIaTypy JOHBHUX €KCTPEMHUTETA.

CnopToBH Ha cyBOM

VY oBy rpyny cnopToBa ce yopajajy Kyriame, OMIMKIN3aM, ayTOMOOUIIN3aM, TUIaHUHApEHeE,
pBame, rahame JTyKOM W CTpeloM U KOoTypame. HaBeneHe akTHBHOCTH y BehWHUW MpHIIanajy
MEIIOBUTOM THITY Y3 HAllOMeHY Ja cy ojapeheHe O HaBEJCHHX M YUCTO IMKJIMYKOT THIIA
aKTHBHOCTH (OMIIMKIIN3aM, TUIAHHHAPEHHE, KOTYPambe).

AytomoOunmn3aM KMa 3HauajaH yTUILA] HAa YBexOaBawmwy CIPETHOCTH U MPELU3HOCTH
PYKOBama BO3WIOM. Y KPajlbeM JI0JIa3u 0 ayTOMaTH3alll]j€ TIOKPETa.



Kon xyrnama u rahama, moceOHO 0BO Baxku 3a rahame JIyKOM U CTpesioM, J10J1a3H J0 pa3Boja
MyCKyJIaType paMeHOr Iojaca U PyKy, y3 HE TaKo BEJIHMKO omnTepeheme OPraHCKHX CHCTeMa U
OpraHusma y IeJIMHU.

bunukinuzam u KOTypame aHTaxyjy Jome ekcTtpemuTeTe y Behoj mepu. Kommko he Gutm
aHTra)KOBAaHW OPTaHCKH CUCTEMHU M OpraHHM3aM y LEJIHHU 3aBUCH OJf HHTCH3UTETa, KOH(pUTypaIuje
TepeHa U AY>KUHE Tpajama.

PBame 3axTeBa aHraxoBame CBUX MHUIIMNHMX Tpymna dYoBeka. OHO pasBHja CHary u
€JIACTUYHOCT Y3 BEJIMKO aHTaXOBaHkhE KapHUOBACKYIAPHOT U PECIIUPATOPHOT CUCTEMA.

CnopToBH Ha BOAM

VY OBy Tpymny cHOpTOBa HAaBOAWMO: IUIMBAIE, BECIAE, CKHjEPHHT, jeapeme, PHOOJIOB U
apyru. CiopTOBY Ha BOAM U Y BOJM Cy BPJIO MPUKIAIHK 3a oApehene rpyne nHBanuna. Behuna
IUIMBAYKMX JHCUUIUIMHA Cy LUKIWYKOr Kaparepa. Kon miumBaya je ¢usuukoM axktuBHOUIhy
3axBaheH ynuTaB opranu3aM. [103UTHBHO AeTI0Bame CIOPTOBA HA BOIM Ce Oorjiena nopex ¢pusukor
aHTa)koBama M TIOKpETa HHU30M MPHPOTHHMX (hakoTpa: cyHIa, Bojxe W Bazayxa. CBeyKyIHO
ZeJoBambe HaBelCHMX (akTopa Ha oOpram3aM IUIMBada OMNIEAa CE€ Yy jadamy OpraHu3Ma,
MO3UTHBHOM YTHIIa)y Ha KpBHE CyAOBe, moOoJbmaBa M noBehaBa paa cpua u ruryha, a takobe
nenyje Ha moOoJbIIakhe MEXaHW3aMa TEPMOpETyJIalnje.

[lokpetn y mnuBamy c€ MOTY HM3BOAMTH CIIOpO, IITO CMamyje OTHOp BOJE, YKOJIHKO
yOp3aBaMo MOKpPET TO ce M OTIop nokpery nosehasa. HaBeneHo npyxa Bennke MoryhHocTu npu
J03Upamky OBHX CIOpTOBa Ipema MoryhHocTuma mnBaya. Jlo3upaHo miuBame moBehaBa
(GyHKIN]y KapAMOBCKYJIApPHOCT M PECIUPaTOPHOT CUCTEMa y3 oBehame mpoMeTa MaTepuja.

Becname 3a paznuky oj miMBama aHTaxyje y BeheM oO0nMy ropme JeoBe Tena Mpe CBera
pyke, pameHnu mojac, mumuhe neha u TpOymIHYy MycKynaTypy. Y Becjlamky MMaMO TOBOJhaH
OJIHOC 3aBeciiaja U JHcama IITO YCIOBJ/haBa MpoaydJbeHo nucame. Benuka ¢pusnuka Hampesama
70 KOjuX aona3u mpu nosehamy 3aBecnaja noBoje 10 moBehaHor paga KapAHOBACKYIapHOT U
pECTIPATOPHOT CHUCTEMA Y3 aHTaKOBAE JIeTIOBAa JIOKOMOTOPHOT amapara u nosehama mpometa
MaTtepuja. Becname U IUHMBame 3aXTEBajy Y TPEHAKHOM MPOIECY U TaKMUYEHY aHTaXOBAHE
CTPYYHOT JIMIA 33 paji ca CIIOPTUCTHMA HaBEJACHHUX CIOPTOBA HA BOAU. Y paay je HEONXOIHO
ONTHMAJTHO JIO3Upamke, MPUMEHAa WHTEPBATHOT TPEHUHTA Y3 TPABHIHO CMCHHBAaWkE pajga U
0JIMOpa.

Jenpemwe u pubOJIOB Cy aKTUBHOCTH KOj€ 3aXTEBajy Mambe (PU3NUKO aHTAKOBAkE Yy OJTHOCY HA
IpBa JiBa CIOpTa Ha BOJU. Y OCHOBHM OBHX CIIOPTOBa JIEKU MOBOJHHO JI€JCTBO IPUPOJHUX
¢dakTopa Ha oOpraHuMszaM, MOCEOHO YTHIIAQ] Ha BEreTaTMBHUM HEPBHU CHCTEM M IPOMEHY
€MOITMOHATHOT CTaa y CMHUCIY IPHjaTHOCTH U 33J0BOJHCTBA.



3umckn ClIopToBM

Behuna 3uMckux criopToBa mpumaja 1no BpCTH MOKpeTa MUKINYHUM akTUBHOCTUMA. Hajeehn
HE/IOCTaTaK OBUX CIIOPTOBA je Ce30HCKU KapaTep. OBa BpcTa aKTUBHOCTHU Y3 CPEIMHY Y KOjoj ce
M3BOJIE MMa MMOBOJbAH YTHUIIA] HA BeUKH Opoj omrehema Tena.

Knuzame moBogu 1m0 ymepeHujer ontepehema Tako Ja OBO IMOBOJHHO JENyje HA 10
opranusam. XJjaJaH Ba3lyX M CBEXHHA MOBOJHHO JIEIYjy HAa HEPBHH CHUCTEM IITO OpraHH3aMm
MHBAJKMAa OCBEXaBa. Y OBOM CIIOPTY CYy aHTaXoBaHH y Behoj MepH OWH EKCTPEMHUTETH Y3
MCHABE EMOIMOHATHOT CTama. [10ceOHO je MOBOJBHO HHXOBO JICJCTBO HA PACIOIOKCHE
uHBaIMIHOT Juna. Kim3ame 3axTeBa yBeKOaBame PaBHOTEXKE, KOOPAMHALM]Y IOKpETa M
cTabWIHOCT BecTHOyIapHOr amapara. HaBemeHo 3axteBa oa ocobe (TpeHepa) KOju paau ca
WHBAJIKIOM [TOCTEIIEHO YBOlEHE Y TPEHAXHHU Ipoliec 0e3 yBe)kOaBama KOMIUTMKOBAHUX (GUTrypa
Ha TIOYETKY KJIM3a4Ke CIIOPTCKE Kapujepe.

Cnuka 2.Cxujame aMIyTHpLA, TAKMUYCHE KEeHa-eTajb ca CTa3e
Ckujame je 3HaTHO HANOpPHHUJU CIOPT 3a WHBAJIWAE y OAHOCY Ha KIiM3ame. 3HA4ajHO
ornrepehyje 1eo opraHu3aM aHTaXOBamkeM HOTY, PyKy M TpyIa INTO yCIOoBJbaBa Behu mpomer
mareprja (ci.2). AKTHBHOCTH y CMy4yamy Jelyjy T[OBOJbHO Ha moBehambe pana
Kap/MOBAaCKYJIapHOT U pecnuparopHor cucrema. dusznyka akKTUBHOCT Y CMydyamy y3 CYHIIE,
CBEX Ba3[yX U BUCHHY JIOBOJIE JIO IPHJATHOT PACIOI0XKEHA.

Cankame je akTUBHOCT KOja je MPUKJIaJHA 32 HHBAJIKAE MOCeOHO y JedjeM y3pacTy. bob koju
3axXTeBa BEJUKY CHAry, CIPETHOCT M XpaOpoCT MpH BEJIMKUM Op3MHaMa Koje ce pa3Bujajy IMpH
CIYCTY HHj€ MPENOpyUYbUB 32 HHBAIHIE.

Cnoprcke urpe

OBOj Tpynmu KOJNEKTUBHHX M WHAWBHIYAIHUX CIOPTOBA TpHUIANa BelMKa Tpyna #U TO:
KOIlIapka, 0100jKa, pyKOMET, CHLI00J, TeHHUC, CTOHU TeHHC, OaAMMHTOH, Manu ¢yadai, Xokej,
OanuH, Bateprionio U apyre. HaBeneHM crmopToBHM 3axTeBajy aHTaXoBame LEJIOr OpraHu3Ma
noBoxehu no moehama emoluja y mpaBly AoOpor pacmnonoxema. [lo kaparepy mokpera



Crajajy y akTHBHOCTH MEIIOBHUTOT THIIA y3 PABHOMEPHO HCIIOJhABAKE JUHAMHYKUAX M CTATHYKUX
ontepehema. IlogjeqHako je BaXKHO y TOKY CHOPTCKMX Hrapa HCIOJbaBamke cHare, Op3uHe,
CIPETHOCTH, €JIACTHYHOCTH M U3PKIBUBOCTH. Y CKaIIy ca JO3UPaHUM onTepehemheM JT0BOoIE 10
noBehaHor paja cpua, miyha u ocTaaux OpraHa U OPraHCKUX CHCTeMa IITO IMOBOJBHO YTHUYE Ha
nosehame (QyHKIIMOHATHUX CIIOCOOHOCTH YUTABOT OpraHu3Ma. [I03UTHBHOCT CIIOPTCKUX Hrapa
ce orjiena y ToMe LITO Cy IMOJjeJHaKO MPUKIIAJHE 3a MPUMEHY KO oapaciux u kop nene. Kox
ocoba koje ce mruMa 0aBe moBehaBajy MHTEpEC 3a lbUXOBO CaBJIAIABAE Y3 JKEJbY J1a CE TIOCTUTHE
u onpehenu pesynrar.

Komrapka, pykomer u oa00jka (ci. 3) aHraxkyjy MycKy/iaTypy ILeJor Teja jep Ce aHTaxyjy
JIOU U TOPHU EKCTPEMUTETH Y3 CIIPUHTEPCKA TPUarha, CKOKOBE U JOCKOKE, CMCUEBE U IIYTERBE.
CBe HaBeJlleHE CIIOPTCKE MTPE Pa3BHjajy CHAry, CIPETHOCT, OKPETHOCT, Op3UHY, €IIACTHYHOCT U
U3JIPIKIBUBOCT.

Cnuka 3.Ceneha 0/160ja MYILLKapUu
Cumbon je y cymruHA MOIU(UKOBaHA BPCTa OJ00jKE M M3BOIU ce y cenaeheM moroxkajy.
VYnpaxmaBajy je WHBAIUAM KOju Hemajy Behu neo momux excrpemurera. Mt cy edexTn
yTHIIaja Ha OPTaHNU3aM Kao U KOJ 0J100jKe.

Cronu Tenuc (ci.4) je urpa Koja ce Jako MOKE MPUIATOJUTH 3a YIIPaKiaBambe O] CTPaHe
nHBaMAa. OBa CIIOPTCKa TpaHa HE craja y HamopHe croproBe. I1oceOHO je MO3UTUBHO KOJ
CTOHOT TEHHCa IITO HE 3aXTEBa BEIHMKH MPOCTOP M MOXE CE YINPaKHkaBaTH TOKOM IeJie TOJINHE.
OBaj cmopr 3axTeBa BeNUKY Op3WHY peakanuje, KOOpAWHAIM]Yy TOKpeTa W BEJHKY
KOHIIGHTpPALKjy KOja JOBOJMU J0 HAIeTOCTH HEpBHOTr cucTteMa. Temmno urpe oapehyje u crenex
onrtepehema. 1lITo je puram urpe cnopuju To je u onrepeheme y 0BOM COPTY Mambe.



Crnmka 4./leTasb ca TAKMHUYEHa Y CTOHOM TEHHC HHBAIHA Y KOJIHIIAMA

Tenuc je cmoprcka rpaHa koja 3axteBa Behe (QU3MUKO aHTaKOBame y OJHOCY Ha CTOHU
tenuc. OBO je ycioBJbeHO BehuM TepeHOM, BEIMYMHOM peKeTa Kao U Behum nomerom Jorre.
Urpa 3axteBa oapeheHy TexHUKY, Op3WHY pearoBama, IMOKPET/BHUBOCT, H3APKIBUBOCT U
onpeheny cHary yaapma pekeroM mo JjonTd. [lopen aHraxoBama MYCKylaType, KOINTaHO-
3rII000BHOT CHCTEMa, MMa YTHIja Ha paJl KapIuOBACKYIAPHOT, PECHUPATOPHOT M OCTAIHUX
Opranckux cucreMa. Jlo3upameM y TPEHHHTY C€ MOXKE YIpaB/baTH CMAambEHEM PHUTMA,
CMambeHheM TepPeHa, yBol)emheM HHTepBaia 0AMOpa U Jp.

bamMuHTOH je Wrpa Koja 3axTeBa OCpeImbe aHTaxoBame M oAroapajyhe omnrtepeheme
opranusMa. ¥ TOKY OBE UIPE J0J1a3H JI0 aHra)koBarma CBUX rpymna muiinha . 3axteBa oapeheny
CIPETHOCT, €JIaCTUYHOCT, IPEIU3HOCT U U3APKIbUBOCT. OBO je urpa Koja oarorapa Behem 0pojy
WHBaJIH/IA.

@ynban je cnopTcka Wrpa Koja MPETEKHO aHTaXyje MYCKYJIaTypy AOHBHX E€KCTPEMHUTETA.
3axTeBa Op3MHY U KOOPAMHAIM]Y MOKPETa, OpeJ TOra BaXKHa j€ U3APAKIBUBOCT, MPELU3HOCT U
KOHIICHTpaLja.

baBmeme BaTCPIIOJIOM ITOBOJbHO ,[[eJIYjeMO Ha OpraHu3aM Kao0 U KOJ CBHUX INUIMBAYKHX
AUCHUIIIINHA Y3 Behnu YTI/II_[aj Ha HCPBHU CUCTEM Y CMOTHUBHOM CMUCITY.

OJroBOpOM Ha MUTama, IPOBEPUTE CBOjE 3HABE.

HaGpojatu cripaBe u BexxOe koje 00yxBara ClIOpTCKa TMMHACTHKA.
Koje nuciumninne o0yxBaTa aTenTHKa Kao CIIOpTCKa rpaHa’?

Koju cioproBu npunaiajy 3MMCKUM CIIOpTOBUMA?

A w NP

Habpojati koju WHAMBHAyaJHW U TPYIHU CIOPTOBU MPUIAAjy CIOPTCKUM HUTpama
uHBagIuaa’?



IIpenaBama 3a 8 Hegesby n3 npeamera Crnoprt 0ocoda ca MHBAJIUIUTETOM - BexkOe

CTpe.]'baHITBO HHBaJIHJAAa

OBo je cropTcka rpaHa Koja je Mel)y HHBaJIUIMMa BPJI0 OMHJbEHA, TOCEOHO Kao peKpeaTHBHA
aKTHUBHOCT. Y CBETY C€ Pajyl O CTPEJhAIITBY Ka0 BPXYHCKOM CIIOPTY KOjH YIPaXKiaBajy Kako
WHBAIMIM ca TeJecHUM omrtehemeM Tako W MHBaIWAM omTeheHor ciyxa, a Takohe u cienu
WHBAJTUJIN.

OBO je cIopT KOju TPaKH BEIUKY KOOPIHMHAIM]Y TIOKpETa Ka0 M BEJIWKY KOHICHTPAIH]y.
Caaku cTpenai Mopa J00po Ja o3Haje cede U CBOje peakiiyje, a MOXKe Ja CMUPH peaKIlfje U 1a
Ce CBPILEHO CKOHIIEHTPHIIIE.

Ha cBerckoM HHBOy OBa CIOpTCKAa I'paHa je OpraHu3oBaHa y OKBHpPY MelyHapoaHor
crpesbaukor komurera (ISCD), koju y okBupy Mehynaponuor Ilapaonummujckor Komutera
(IPC) 6puHe 0 cTpesbauKoM CHIOPTY WHBATUIA.

Ha ITapaonumMmnujckuMm urpama npBU IyT je y NpOrpaMmy yBPILUTEHO M cTpesbaiuTBo. Ox tor
MOMEHTA je je ypeheH CTpor u mpennsaH CUCTeM KBaJM(HKalMja, TAKO Ja OHAj KO JKEIU J1a ce
TaKMUYH Yy CTpPEJhAIlITBY HAa Mel)yHapoJHOM HHUBOY MOpa Ja MCIYHH KPUTEPHjyM ,,MUHHUMAJTHE
uaBanuaHoCcTH . [log OBUM ce mojpa3yMmeBa, HajjeIHOCTaBHHUjE PEUYCHO, NaJ MUIIUNHE CHare
(memoryhHocT QyHKIMOHHMCama ofpeheHux rpyna mumuha kao U npOieMH KOOpAWHANH]je) Aa
TakMuuap Jo0uje aoBosbaH Opoj OomoBa. Y Hajsehem Opojy ciaydajeBa OBO MOJpa3yMeBa
naparuierujy, TeTparuvierdjy, MUIIUhHy nuctpodujy, napaausy U apyre oOnuke OOJeCTH WM
MoBpea.

Ilon ammyramujoM moapazyMeBaMoO 3a CTpejlla ca MUINTOJbEM HajMamke aMIyTalujy y
npeJeny 3r7106a, 3a cTpesa ca MyIIKOM HajMambe aMITyTalllja UCIIO/ JIAaKTa WIIM KPO3 TIIeKakb.

VY crpespamiTBy mocToje JBE TIJIaBHE AMCLUMILIMHE: MyIIKa M MUIITOJb (BazaymHa Ha 10
MeTapa 1 Majokaiaubapceka Ha 25 u 50 metapa. ITocToje Tpu rimaBHa TakMuyapceka paspena: SH1,
SH2 i SH3 (,,SH* kao ,,Shooting™).

Takmuuapu cy Ha OCHOBY BpCT€ MHBAIMIHOCTHU MoJiesbeHu y noapaspeae A,b,LL, a onpehyjy
Ce Ha OCHOBY paBHOTeke M (DYHKIIMOHATHOCTU KWuMe U Tpymna. Ha ocHOBy oBor ce ofapehyje
BHCHHA HacJoHa Jeha ykoiauko ce paau o cenehum takmuuapuma. OBU TaKMHYApPH MOTY MYIATH
0e3 HacllOHA, Ca HUCKUM HACTIOHOM WJIM BUCOKHUM HACIIOHOM.

OcuMm mpaBwia Koja Cy mpuwiaroheHa CcTpeialuMa HWHBAJUAMMA, BaXe U IpaBUIia
Mehynapoane crpesbauke opranuzanuje ISSF; oBo monmpasymeBa ga ce KOPHUCTU HICHTUYHO
opyxje u ompema ca ojapeheHuMm mnpunarohaBamuMa Koja Ccy y CKJIaay ca HHBAIUAUTETOM
cTpernara.



—

Crnuka 1. I'ahame u3 crojeher monoxaja

Paspen SH1 nonmpasymeBa TakMu4ape KOjU MOTY CaMOCTAJIHO Ja JIpXKe Opyxkje. Y oOBe
crazajy CTpENIMd C MYIMIKOM W IHIITOJBEM YHje CYy PYKE TOJUKO (PYHKIMOHAIHE JIa MOTY
CaMOCTAJTHO JIa IPKE U PaJie ca OPYKjeM.

)

Cruka 2. ['ahame mymikom u3 crojeher nosoxaja

Cmpenyu ¢ nywxom Tylajy W3 Ba3AyIIHOT W MajloKanubapckor opyxja. BazmymrHum
opyxkjeM y nucuuruinau crojeher u nexeher monoxaja ca 60 mymama. C manokanubapcKkum
opyxjeM 60 mymama (MeTaka) jexxehu u monoxaj u3 Tpu crasa 3 x 40 mymnama. TakmMugapu oBor
paspena yriaBHOM nynajy ceaehu, W3 pasjiora INTO c€ pagd O KOPUCHHIIMMA KOJHUIA
(Tmaparuteruyapu) Wik cy TO TaKMHY4Yapy ca aMITyTamujoM Hory. HepasymeBame molioxkaja je
MPUCYTHO KOJ Trahama MymkoM W TO KOJ ToJiokaja ,.crojehu™ u ,yiexxehn” u3 pasyora mro
BehuHa Takmudapa raha cenehu. [Tomoxkaj ce neduHUIIEe HA OCHOBY IMOJIOXaja PYKY, OJTHOCHO
HacJOHAa PYKy KOJU TaKMHYap MOXKe Ja uMma y ,,crojehem* momnoxkajy. Kox crojeher momnoxkaja
TaKMUYap ce€ MOXKE€ pyKama OcCllalaTH camMo Ha comncTBeHo Teno. Kop mymama u3 nexeher
MoJI0’kKaja TaKMHYapyu MMajy UCHpes cebe CrelujalHu cTouuh, Ha KOMEe Ocllamajy oba JaKTa,
ynorpeOsbaBajy U CTpesbadyku Kaumi(cit. 1). Y cTpespaliTBy He MHBAIHIA C€ YIpakmaBajy o0a
M0JI0Kaja y3 HallOMEeHy J1a KoJi cTojeher cTaBa jeJHOCTaBHO CTOje He yHnoTpeOsbaBajyhu HUKaKaB
HACJIOH, a KoJ Jiexkeher Jiexxe Ha 3eMJby ocliamajyhu ce ca 00aBa JaKTa Ha 3€MIbY.

Cmpenyu ca nuwimomem Tahajy Ba3IyIIHUM MaJIOKAINOAPCKUM MUIITOJHEM CIO00OTHOT
n300pa U MamoKaIuOapCcKUM CIIOPTCKUM TUIITOheM. [lonoxaj rahama 3aBucH Ja M TakKMUAYap



nyna crojehu wim cenehu. Kon nmynama u3 ceneher momorxaja TakMuuap Imyla U3 WHBAIHUICKHX
KOJIMIIA WJIM ¢a CTOJIa KOJU MMa HACJIOH 3a Jieha Koju oJroBapa mojipa3pey TakMuuapa.

Paspeo SH2 yuHe TakMuyapu ¢ MYIIKOM KOjU HE MOTY CaMOCTAQJIHO JP)KAaTH ITYIIKY 300T
aMIyTalje WIM IajJa MUIIMNhHE CHare pykKy, a Takohe y BEIMKO] MEpPH HHCY CIIOCOOHH
camMocTaJiHO Oaparatu opyxjem. OBu TakmMuyapu Trahajy ca moceOHMM CTaJIKOM KOjU je ca
Ipeuu3Ho oapeleHnM Mepama U ¥Ma OINpPYTY, OBO Y BEIIMKO] MEPH 3aMemyje pyKe (IOKpeTame
PYKY HEMHBaJIM/A CTpesana) ci.2.

Paspeo SH3 o3HauaBa cierne TakMu4ape, OJJHOCHO TaKMUYape ca orpaHuueHuM BuaoM. OBU
TakMu4yapu rahajy ca moceOHOM ONTHYKOM CIPAaBOM Ha MYIIIHU, KOja 003MpOM Ha oa0Hjame
CBETJIOCTH Ha METH J[aje 3BYYHU CUTHAJ O MOJ0Xkajy mymke. Kana je curHan HajBHIU CTpEIIall
3Ha ga ce kpehe y kpyry neceTke Tako Ja y ToM TpeHyTky raha. CBoja Takmuuema y
CTpeJhalITBY UMajy U TUIYBU CTPENIH (CTPEIIH ca OIITEhCeHUM CITyXOM).

Benuku 6poj 3emMaspa opranusyje MeljyHapogHa TaKMUYECHa OTBOPEHOT TUIIA TE C€ TAKMUYE
CTpelnu u3 1enor ceera. Takohe ce cBake roauHe opranusyje EBpOICKO TakMHUYEHE CIENuX y
crpespamTBy. CBake 4eTBpTe TroAmHe opraHusyje ce CBeTcko mpBeHCTBO. Takohe ce cBake
4yeTBpTe TroauHe opraHusyjy I[lapaonumnujcke urpe Ha HUCTHUM TEepeHMMa Ha KOjUMa Cy
nperxoaHo onpxkane Onmumnujcke urpe. Ox yKynHo ABaHaecT IlapaoiauMIIMjCKUX CTpesbauykux
IUCLUIUIMHA, 6 je 3ajeJHMYKO 3a JKEHE M MYIIKaple, TPU IAUCLUIUIMHE Cy HAMEHEHE camo
’KEeHaMa a TpU caMO MyIIKapLuma.

Ha TakmuuemnMa rnocroje kpaaudukamnmje Ha Kojuma ce 0/1BHMjajy 60 myrama 3a MyLKapiie,
a 40 3a xeHe. Y (uHaiMy ce TaKMUYM ocaM HajOOJbe IJIACHPAHUX CTpesala U3 KBaauQukamuja
koju rahajy nomatHux 10 mynama Koja ce olemyjy JeluMaTIHuM OopjeBUMa, Tako Aa HajBehu
Moryhu nynas nzHocu 10,9 kpyrosa.

OproBopu Ha cneneha nurama:

1. HacBerckom HHBOY y OKBHPY KOI' KOMUTETA j€ OPraHU30BaHO CTPEJHAILLTBO?
2. Koje mucruruimHae mocToje y CTpesbanTpy?

3. U3 Kor opyKja ImyIajy CTpeIy C MyIIKOM, a U3 KOT' CTPEJIIH C ITUIITOJbeM?
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[TocToju 1 TaKMUYEHE CIICTIUX Y CTPEJHAIITBY?

XBaJia Ha nakwbM U cpehan pan



