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AKTHUBHO BPEME BEXBAIBA JEBOJYNLIA HA TPEHUHI'Y PUTMHUYKE
I'MMHACTHKE
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Caxerak

Heua ce nanac Hajuenrhe ykibydyjy Yy pa3inuuTe CHOPTCKE KIyOoOBe, Ilie KpO3 peKpeaTUBHE aKTMBHOCTH WIIU
0aBJbCHEM CIIOPTOM Ha BUILEM HHBOY, MOTY 33/I0BOJBHTH NOTPEOyY 3a KpEeTameM M OCTBapUTH OeHe(uTe Koje
penoBHa GU3MYKA aKTUBHOCT JOHOCH. Y KOJIMKO je IPOrpaM HOMEHYTHX aKTHBHOCTH I0OPO OPTraHU30BaH, BEros
JONPHUHOC Ce Oriefa y TOME IITO MJIAJM HAa Taj HAYMH MOTy Ja noBehajy yKymHO BpeMe 0aBiberba (hPH3NIKOM
akTuBHOWINY TOKOM JaHa. Llnip nctpakuBama OHO je 1a ce YTBPAY aKTUBHO BpeMe BexkOama I’MMHACTHYAPKH Ha
TPEHUH3MMa PUTMUYKE TMMHACTHKE Y OKBHpPY KOjHX Cy KOPHIINCHH pa3IHYMTH PEKBH3HTH, Kao W BexOe Oe3
pekBu3muTa. Y pany je IPHUMEHEH METOJ JIECKPHITHBHE aHaiu3e y3 Kopuumheme 00jeKTHBHO MPUKYIUUbEHHX
nojaTaka Ha TPEHHH3MMa PUTMHYKE FMMHAcTHKe. [lofaTke cy NMPUKyNUIM OOy4eHH IOCMaTpadd IPHUMEHOM
nHcrpymenra ,,SOFIT, Tokom HoBeMOpa u neuembpa 2022. roaune. [IpaheHo je u ananusupano 12 TpeHuHra,
KOjH Cy PEaIM30BaHM Y OKBHPY TPU pa3iiMuMTa '’MMHACTHYKa KITy0a U Y OKBHPY KOjHX j€ YYECTBOBAJIO YKYITHO
126 nerojumia, y3pacta ox 7 1o 11 roguna. Ox ykymHOT Opoja TpEeHHUHTa, TPH Cy Kao cajpikaj uMaia Bexoe 0e3
PEKBU3UTA, TPH BEeKOEC BHjauoM, TPHU BexkOe JONTOM U TpuU BexkOe oOpydem. J[oOujeHHM momaiu Cy Hajmpe
oOpaljeHn nocTynuma AeCKpUITHBHE CTATUCTUKE, HAKOH Yera je M3BpIleHa KOMIIapaTHBHA aHaIHu3a J00UjeHUX
pesynrara. [IpuMeHa pa3nuyuTHX BpcTa peKBU3HUTA HITH BeXKOU O0e3 peKBU3UTa yTHYE Ha aKTHBHO BpeMe BexOama,
caap)kaj TPEHUHTa, Kao ¥ Ha TIOHAIIAake TPeHepa Ha TPSHUHT'Y PUTMUYKE THMHACTHKE.
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YBOJ

Kpo3 ¢pu3niky akTHBHOCT CTBapajy ce YUBPCTH TeMEJbU HEONXOHU 32 HOPMAaJIaH U KBaJTUTETaH
JKHBOT, T1a CE y3 37[paBy HCXpaHy, OHA CMaTpa jeIHUM O] HajBaXHHUjuX (hakTopa 37passba (Salam, et al.,
2020). O 3Hauajy pusnuke aKTHBHOCTH M FhbeHUM MTO3UTHBHUM ¢(PEeKTHMa Ha CBE aCIEeKTe JKUBOTA MYHO
TOTa Cce 3Ha, aJH j€ U MOpe]] TOra XUIIOKWHE3W]a jefnan o HajBehux mpobiiema MoaepHor 100a.

CaBpeMeHHM Ha4YHMH XMBOTa HE CaMoO OApaciuX, Beh M Miagux MIMPOM CBETa KapaKTepHIle
HEe3[paBa HCXpaHa, MPEKOMEPHO KOpHIINEeHhe MOJIEPHHX TEXHOJOTHja ¥ HEAOBOJbHA (HU3MYKa
axtuBHocT (Magriplis et al., 2020; Kracht, Joseph, & Staiano, 2020). 36or cBera HaBeACHOT, 3HAYA]
opranuzoBaHe (pU3NUKe aKTUBHOCTH je join Behu. Hajuenthe ce kao pazinosu, 300T KOjuX je BETUKH OPO]
MJTAJIUX JaHAC HEJOBOJHHO (PM3MUYKU AKTHBHO, HABOJIE KOHTUHYUPAHO OMajiame (PU3NUKe aKTHBHOCTH
U BexOama y TOPOIHIM, 3aTUM Yy IIUPOj IPYIITBEHO) 3ajeHUILIM, Ka0 M CMambeHe MoryhHocTh 3a
CBaKOJHEBHO (hU3MUKO BexkOame nere y mkonama (Hardman & Marshall, 2000; Trudeau & Shephard,
2008). bpoj rojasme jerie je y mopacry, Kao u jele ca mpeKoMepHoM teiecHoM TexxuaoM (Mirilov &
Bjelica, 2004; Nikoli¢, Milutinovi¢, Stojanovi¢, Gligorijevi¢, & Cvetkovié¢, 2006).

Ocum pemraBama mpoOlieMa T0ja3sHOCTH W JPYTHX 3APABCTBEHMX Npodiema, (r3muka
AKTHUBHOCT BakKaH je (GakTop y MPEBEHIINjH Pa3HUX HETaTHBHUX yTHIAja TOKOM ca3peBamba MIalnuX, Kao
IITO Cy JeIUKBEHIIMja U pa3He Bpcre 3aBucHocTH (Pate, Trost, Levin & Dowda, 2000), a uctude ce u
MO3UTHBAH YTHIAj BekOama Ha CAMOIIOIITOBAbE, OJHOC ca MOPoauIoM 1 apyrom nemom (Matejak i
Planinsec, 2008). 30or cBera rope HaBeACHOr, Kao jelaH of Hajeehux mpodiema MojaepHor 1o0a,
XUITOKUHE3H]ja HHUIMPA CTATHO TParame 3a KPEeTHUM aKTUBHOCTHMA, KOje OU HeyTpasucanie Wik Makap
yMamHJIe ’beHe HeraTiBHe edekre. Tako je Halakemhe aleKBaTUHUX KPETHUX aKTUBHOCTH, TIOCEOHO 32
Jelly, aKTyelaH Mmpo0JeM Koju OpHUHE KaKo POJMTEIhE, TAKO U PA3INYUTE OPraHU3AIMOHE CTPYKTYpe
YHyTap colMjanHux 3ajennuna. Kako O akTHBHOCTH KOj€ AeTe ynpakmaBa OWiie CBPCUCXOAHE, OHE
Mopajy ouTH npuiaroheHe norpedbama JieTeTa ¥ MHUIMPATH onpeheny ,,KOMUUYMHY KpeTama JeTeTa.
To moapasymeBa o0py OpraHu3aIyjy, aJeKBaTHY MOTHBAIH]y, alld U JOOPO MO3HABAKE KPETHHX
CTPYKTypa Koje Cy JIeTeTy y MepPHOIy pa3Boja MOTpeOHE U YMjH j€ HUBO aKTUBHOCTH 3a/10BOJbaBajyhu,
Kako Ou ce oapeheHu mporec y OpraHu3My MOKPEHYJIH U JIeTe Ce MPABUIIHO Pa3BHjallo.

VY numy nosehama 06MMa cBaKOAHEBHUX (PU3MYKUX AKTUBHOCTH, TOPE PEIOBHUX 4YacoBa
(pM3UYKOT BaclHTama, JCla Ce JlaHaC Hajuelie YKJby4dyjy Y pa3uuuTe CIIOPTCKE KiIyOoBe, Tlie Kpo3
peKpeaTHBHE aKTHBHOCTHU MJIH 0aBJHCHHEM CIIOPTOM Ha BHUIIIEM HHUBOY MOTY 33JJ0BOJBHUTH MOTpeOy 3a
KpEeTamheM M OCTBAapUTH OCHeduTe Koje peloBHA (hpU3MYKA aKTUBHOCT JOHOCH. JelHa O]l CIIOPTCKUX
rpaHa, yrJIaBHOM ‘HAMCHCHA JKEHCKO] TOIMyJIaliji, Koja MMa BeoMa IIOTOJHE CajpiKaje y CMHUCITY
CBECTPAHOT pa3Boja Jieyjer OpraHu3Ma, je pUTMHIKa riMHacTHKa. OBa CIOpTCKa rpaHa, 60raTcTBOM U
pasHOBpcHOMINY CBOjUX KPETHHUX CTPYKTYpa, Ka0 M JOCTYMHOMINY M IMHPOKOM MPHMEHJBHBOIINY
cajipkaja, mpyxa MOTyHHOCT Jia ce IeHUM YIPAKIHaBakheM OCTBAPH CBECTPAH MO3MTUBAH YTHIIA] HA
pa3Boj naeujer opranmsma (Radisavljevi¢, Lazarevic & Moskovljevi¢, 2006; Radisavljevi¢ i
Moskovljevi¢, 2011, Dobrijevié, Moskovljevi¢ i Milanovi¢, 2015), 360r dera ce 0aBJbee pUTMUYKOM
TMMHACTHKOM Y€CTO IPernopydyje JeBOjurIiamMa y Iepruo/Iy pacta u pa3Boja.

IMopen cBera HaBeACHOT, y JOCTYITHO]j JJUTEPATypH YIJIAaBHOM ce cpehiy pajoBu Koju roBope o
aKTHBHOM BpEMEHY Koje Jiela poBey BexkOajyhu Ha yacoBuMa (puU3MUKOr BachuTama y mkonama. C
0031poM J1a je BeoMa 3Ha4yajHo Ja Jiena Oyay GU3MYKy aKTUBHA M BaH HAacTaBe (DM3WYKOT BaCIUTAmbA,
MOTPEOHO je YTBPJMTH KOJKKO je aKTHBHO BpeMe BeKOama Ha TPEHHH3MMa y OKBHPY Pa3IHYMTHX
criopTckux nporpama. C TUM y Be3H, HWJb OBOT HCTPaKUBamba OHMO je Jja ce YTBPAHM aKTUBHO BpeMe
Be)XOama M’MMHACTHYAPKH HAa TPCHUH3MMAa PUTMHYKE TMMHACTHKE Yy OKBHPY KOjUX Cy KOpHIIheHH
Pa3IUYUTH PEKBU3UTH, Kao U BexkOe 0e3 peKBU3UTA.
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METO/I PAJIA

OBo0 HCTpaXMBamke OPTaHU30BAHO je Kao TpaHCBEp3alHA CTyAMja, TOKOM Koje cy mpaheHu
TPEHWH3U PUTMHUYKE TMMHACTHKE y TPU pa3inunTa THMHACTHYKA KityOa. McTpaxkuBame je CipoBelIeHO
TOKOM HOBeMOpa u nenemOpa 2022. romuHe. YKynHO je npaheHO W aHamu3upaHo 12 TpeHuHTra ca
peKpeaTHBHAM Tpyliama, Koje TpeHHpajy ABa myTa HeaesbHO mo 60 mumuyta. On ykymHOT Opoja
TPEHUHTA, TPH CY Kao Caipikaj uMalia BexxOe 0e3 peKBU3UTA, TPU BEKOE BHjauoM, TPU BEIKOE JIONITOM U
TpH BexKOe 0OpyUem.

Y30pak ucnuranmka

Y30pak UCIIUTaHWKA Cy YMHWIIE UCKJBYYHBO AEBOjUHMIe, jep 3a caaa y CpOuju HOCTOju caMo
MporpaM PUTMUYKE THMHACTHKE HAMEHEH KEHCKOM IToTy. YKymaH Opoj /IeBojunIia Koje cy moxahame
rope nomeHyTe TpeHuHre 0uo je 126. JleBojunne cy y3pacrta 7-11 roanna u TpeHHpajy IpemMa nporpamy
IIKOJIA PUTMHYKE THMHACTHKE, KOjU je yckiaheH ca 3aXTeBMMa TAKMHUYApCKUX MpPaBIIHHKA U
mporno3uiMjaMma koje je ycraHoBuo I'mvuactuuku cae3 CpoOwuje (https://www.gssrb.rs/propozicije-
program-takmicenja). TpeHUHTE je peaTu30BaJI0 YKYIIHO IIECT TpeHepa, Takohe JKEHCKOr moja. Y
OKBHpY CBaKOT TPEHUHTA ITOCMATpaHa je U aHATM3MpaHa aKTUBHOCT U MOHANIAE MeT JEBOJYHIIa, Kao
U BUXOBOT TpeHepa. [akie, TokoMm 12 TpeHnHTa, yKYIHO je MocMaTpaHa aKTUBHOCT U MoHamame 60
JIEBOjUYMIIa U IIECT TPEHEPA.

Y3opak Bapujadiau

Y 0BOM HCTpaKUBamy YKYITHO je TOCMaTpaHo U aHanu3upaHo 18 Bapujadbmu. Ocum Bapujadie
KOja ce OAHOCHM Ha YKyImHO Bpeme Tpajama TpermHra (YT), ocrammx 17 Bapuwjabmu cy mpema
nmocMaTpaHuM cajpXKajuMa MoJieJbeHe y TpH Tpyne. Bapujadie npee rpymne oJHOCE ce HA aKTUBHOCT
cnoptucta (5 Bapujabmnn), Bapujabie apyre Tpyrme Ha caapikaj TpeHuHra (6 Bapujabiu) u Bapujade
tpehe rpyne Ha yyemhe u moHamame TpeHepa (6 Bapujabnu). 3a mpaheme NOMEHYTHX Bapujadiu
kopuirher je CucteM 3a npalieme akTHBHOT BpeMeHa BexkOama — nHeTpyMmeHT ,,SOFIT (McKenzie,
Sallis, & Nader, 1992; McKenzie, & Smith, 2017). OBaj HHCTpYMEHT je MPeBacX0JHO KOHCTPYHCaH 3a
HCTpaKuBama y 001acTu (PM3MIKOT BaCITUTamka, YHjH YacOBU TPajy 45 MUHYTa, I1a je 3a norpede oBor
UcTpakuBama mnoBehan Opoj oricepBaimja, Tako Ja je y TOTIYHOCTH MMOKPUBEHO Tpajarbe TPEHUHTa
pUTMHYKE THMHACTHKE 071 60 MHHYyTa.

Wnctpyment ;,SOFIT* npeapuha 5 komoBa 3a AKTHBHOCT YYeCHHKA U OHU 03HAUYaBajy
cienehe: 1 — nexame, 2 — ceiewe, 3 — CTajame, 4 — XoHame, 5 — BPJIO aKTUBHO KpeTame. Y KOJIHKO
YUECHHK TOKOM ITOCMAaTPaHOT HHTEepBaJIa Mpelia3u U3 jeJIHe KaTeropuje y Jpyry, YIUCYyje ce KO/l BHUIIe
KaTeropuje.

Y okBHpY caap:kaja TpeHUHra Oesexu ce KOHTeKCT pacnopeleH Ha Behuny yuecHuka (51%)
KOjU cy oOyxBalieHH BbHMe y TIOCMaTpaHOM MHTepBaly. KoJ0BH y OKBHPY OBE KaTeropmje oJHoce ce
Ha caezehe: ,,M* (opranuzanuja; enr. - Management) - 6upatbe THMa, IPOMEHA OIIPEMe, IPEMEILITAbE
ca jemHOT Ha Jpyro MecTo, o0jallmeme TpeHepa, NposuBKa; ,,K* (3Hame; enr. - Knowledge) -
uHpopmaimje: uctopuja, TEXHUKA, TAKTHKA, TIPaBUIIa, OHAMame; ,,F* (Bexoe; enr. - Physical fitness)
- aepoOHMK, BexxOe oONMKOBama, Tpyame, BexOe ca TeroBuMa, BeXOe CHPETHOCTH, TECTHpamba,
3arpeBame, BexOe 3a omymrame; ,,S5 (oOyuaBame TexHuke; eHr. - SKill practice) - O6yuaBame
TEXHHKE, U3y4aBame (HOpMHU OKpeTa, yBexkOaBame HaAyYeHUX TEXHUKA, ,,G* (urpa; eHr. - Game) - urpe
(ememeHTapHe), Takmuuapcke; ,,O* (ocrano; exr. - Other) - oBo Bpeme nuun Ha 0IMOp KaJia CIIOPTHCTH
MOTY Jia OMpajy Jia JIM XKelle 1a YIeCTBYjy WX He.

Ionamame TpeHepa nedUHHUCAHO je Kpo3 LIeCT akTHBHOCTU. KomoBM y OKBUPY OBe
Kateropuje o3Ha4aBajy cuenche: ,,P*“ (npomosuie BexOGarme; enr. promotes fitness) - mpomoswuiie
»pUTHEC", HaBHWja, TO/IpP)KaBa aKTUBHOCTH, OOJIPH M MOJCTHYE yYeCHHKE; ,,D* (1eMoHCTpHpa; eHr. -
Demonstrates fitness) — nemonctpupa; | (1aje onmra ymytcTsa, eHr. - Instructs Generally) - naje omura
yIyTCTBAa M 3Hama, OMUCYje cajpkaj TpeHuHra (MpaBuiia, TEXHHKY, TAKTHKY), KOPUTYyje TpellkKe;
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[J1aCOM WJI TaKTUPAKEM MO/IpXKaBa PUTaM M TEMIIO u3Bohema BexOe; ,,M* (opranusaiiuja o cTpaHe
TpeHepa; eHr. - Management) - mocrapiba onpemy, Mpo3usa, ynyhyje ydecHuka Ha Apyre 3aaartke; ,,O%
(mocmaTtpa; enr. - ObSErves) - mpaTu YMTaBO OJEHECEHE, TOCMATPA; ,, 1 (ocTamu 3a7anu; eHr. - other
task) — npyre akTHBHOCTH.

IIpoToKoeJ NPUKYI/baka MoJAaTaKa

AXTUBHOCT YYECHUWKa, CaJpikaj TPEHUHra W TeNaromky akTHBHOCT TpeHepa, MPUMEHOM
uHcTpyMmenTa ,,SOFIT®, 06aBuio je meT mpeTXoAHO MPUIIPEeMIbEHHX mocMaTpada. CBH TPEHUH3H CY
cuumibeHH Kao Bumeo marepujan (Crotti, Rudd, Weaver, Roberts, O’Callaghan, Fitton Davies, &
Foweather, 2021; Fairclough, Weaver, Johnson, & Rawlinson, 2018), koju cy KacHHje aHATU3UPAHU
npeMa crangapaaum nporeaypama (McKenzie, Sallis, & Nader, 1992; McKenzie, & Smith, 2017).
Caaka (aza mocmarpama Tpaje 20 cexyHau, mofesbeHo Ha 10 cekynam mocmarpama U 10 cekyHam
koaupama. OOyuenn mocMatpad 10 cekyHIW HpaTH [ellaBamba HAa TPEHUHTY, a 3aTHM Y HapeJIHOM
uHTepBany ox 10 cekyHau Oeiexu mocMarpaHe napaMerpe (KoioBe) Ha ¢opmysapy 3a npaheme
(Tabema 1). Kako ce He Ou HapyIIHO KOHTHHYUTET IOCMaTpama 1 Oenexerha MmojlaTaka, mocMaTpadynma
je 3ByYHH CUTHAJl HajaBJbUBAO ITOYETAK U Kpaj MHTEpBaja.

Tadesna 1 dopmynap 3a npaheme aKTUBHOCTH YUYECHHKA, CaJiprKaja TPSHUHIa 1 IIOHANIakha TpeHepa

HHTepBann AKTHBHOCT yYeCHHKA Caap:kaj TpeHHHTa Ilonamame TpeHepa
1 12345 M KF S G O PDIMOT

2 12345 M KF S G O PDIMOT
12345 M KFS GO PDIMOT

CraTucTHYKa 00pajia mogaraka

CraTucTHuKa aHanW3a Tojaraka M3BpiIeHa je y mporpamy SPSS 21 i Excel 2015. 3a cBe
nocMmarpaHe Bapujadiie, NMpPUKa3aHW Cy CTaHIAApPAHH JCCKPUITUBHU TOKAa3aTe/bl, M TO MPOCEYHA
Bpexnoct (Mean), cranmapana aesujaruja (SD), MuHHMAaTHA BpeAHOCT (MiN) ¥ MaKCHMAaJIHA BPEIHOCT
(max). HopmanHoct pacmozene pesyirara tectupana je Kolmogorov-Smirnov tectom. 3HavajHOCT
pa3nuka y BpeAHOCTUMa Bapujabnu u3Mmel)y TpeHHMHra ca pasIMYUTHM PEKBU3UTHMA, TECTHPaHA je
npumenoMm yHusapujantHe ANOVE. Kao unrerpanmnn neo ANOVE, 3a cBe Bapujabie unje cy ce
Cpebe BPEIHOCTH IpyIlie MOKa3ajie 3HauyajHO pa3InvdTUM, MpuMemeH je Bonferroni post-hoc Tecr,
Kako OW ce ojapenuse MoceOHE pasiauke u3Mel)y mapoBa TPEHHMHIA Ca Pa3IHUYUTHM PEKBU3UTHMA.
Tectupane cy pasiauke y J00MjeHUM pe3yiaTaTHMa 3a LEeJOKYITHH TPEHHHT, Kao U 3a cBaky oJ (dasza
TpeHuHra nocedbno. Cee BpeAHOCTH Mamwe oj1 0,05 cMaTpaHe Cy 3HaYajHUM.

PE3VYIITATU

Tabena 2 u I'padukon 1 nmpukasyjy pe3ynTare aHaIN3¢ KOMIUIETHOT TPEHHUHTA, Y 3aBUCHOCTH OJ1
PEKBU3UTA KOjU C€ Y TPEHUHTY KOPUCTHU. YKYITHO (aIlCOIyTHO) BpeMe TPEHUHTa MPOCEYHO j€ H3HOCHIIO
je 58,5 MuHyTa M HHUje TOKa3aJI0 3aBUCHOCT OJ1 BPCTE PEKBH3HUTA WM BE&XOHM 0e3 PEeKBU3UTA KOje CY Yy
OKBHpY TpeHHuHra kopuiheHe. O yKyIHOT BpeMeHa IpeiBUul)eHor 3a TPEHHUHTE, JIEBOjYHILIE Cy U3Mehy
54,4 u 65,7 % BpeMeHa Omie BeoMa akTHUBHe. Pesynraru takolhe mokasyjy Ja je akTUBHO NMPOBEJICHO
BpeMe Behie Ha TpEHMH3UMa y OKBUPY KOjUX CE€ KOPUCTE PEeKBHU3UTH, Yy opehemy ca oHMMa Yuju Ccy
caap)kaju Be:KOe 0e3 peKBH3UTA, a 3HaUajHE Pa3JIMKe PETUCTPOBAHE CY Y OJTHOCY Ha TPEHUHIE Ha KOjuMa
ce oOyuaBasia TexHHKa oOpydeM u jonToM. Kana je y nmuTamy mpocedHo BpeMe JieKama U Ce/ieHha,
HajBehe BpeIHOCTH Ccy youeHe Ha TPeHHH3MMa Ha KojuMa ce BexxOa jortoM. [IpoceuHo Bpeme crajama
je IpUOJIMKHO jeIHAKO Ha CBUM TPEeHUH3MMa, 0e3 0031Mpa Ha BUXOB Callpikaj.
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Tabeaa 2. BpemMeHCcKH TapaMeTpH aKTHBHOCTH TOKOM TPEHHHTa PUTMHUYKE THMHACTHKE

Bapuja6ne CBH Tpenunsu Be3 pexBu3uTa Bujaua O6pyu JlonTa

Mean+SD min-max Mean+SD min-max | Mean£SD min-max [Mean+SD min-max |Mean+SD min- max

YT 585+2,1 543-61,7 581+31 543-61,7 | 578+13 56,0-59,0 [ 589+1,2 57,3-60,0| 59,3+20 56,7-61,0

1 ]07+£05 00-23 | 0604 00-17 0,8+0,5 00-1,7 0,3+0,3 0,0-0,7 0,9+0,6 03-2,3

g g 2 |31+17 00-77 34+£19 1,0-7,7 28+15 0,3-53 1,8+1,0 0,0-37 45+£1,0 2,7-6,3
E ; 3 |149+38 63-21,7| 162+43 10,0-217 14,4+5,0 6,3-21,3 [156+27 10,0-20,0 | 132+2,0 10,3-16,0

Z 2 4 |20+16 00-60 | 33+18 1,0-6,0 16+£1.2 0,0-3,7 15+0,9 0,0-33 15+14 0,0-4,7
5 |37,2+6,3 13,3-48,3| 32,6+8,3 13,3-457 37,7+6,7 26,3-48,3 [39,4+3,2 330-453 | 39,0+3,3 33,7-440

M |64+£32 13-133| 6,1+26 2,7-123 6,8+3,5 20-12,7 [80+£30 30-133 4,7+£31 1,3-11,3
o K [137£38 63-220| 144151 9,0-22,0 114+31 6,3-16,0 [140+34 7,0-177 151+20 12,7-183
%_ E F (148+43 6,0-227 | 174+4,4 7,3-22,0 160+41 11,7-22,7 |105+27 6,0-153 152+25 11,7-20,3
5‘ g S [190£58 7,0-30,3| 13,3+4,8 7,0-20,3 18,4+53 12,3-27,7 |234+38 17,0-30,3 | 208+4,0 = 12,0-27,3

G [12+14 00-37 10+15 0,0-33 18+15 0,0-37 08+1,0 0,0-27 11+14 0,0-37

O [27+18 03-70 | 3820 0,7-7,0 29+18 0,7-57 18+14 03-50 21+12 0,3-4,0

P (03+04 00-17 | 01£0,1 0,0-0,3 0,0+£0,1 0,0-0,3 0,7+0,5 00-17 0,2+£0,2 0,0-0,7
3. D |16,7+59 4,7-273| 9029 4,7-14,0 206+4,0 150-27,3 [193+50 13,0-253 | 179+2,7 143-227
g g |1 |21,4+74 7,7-333| 241+82 123-330 | 176+6,6 7,7-293 [19,0+6,1 7,7-277 24,7+6,4 13,7-333
% ;.’ Mt |76+31 20-157 | 7,7+47 2,3-157 9,0+18 6,3-120 [83+15 6,3-113 55+25 2,0-10,3
= Ot |10,1+72 03-230| 136+7,7 0,7-22,7 8053 03-163 | 97+£78 1,7-23,0 9,0+£7,1 0,3-20,7

T [1,7+10 00-50 | 16+16 0,0-5,0 19+0,9 1,0-37 15+0,7 03-27 1,7+0,8 0,0-30

Jlerenna: VT — ykynHo Tpajame Tpenudra; Mean — npoceuna Bpeasoct, SD — crangapasa nesujaija, Min — MUHMMalHa BPEJHOCT, MaxX —
MakcuMaiHa BpenHocT; M — meHanMeHT (opranmsamnuja); K — 3Hame; F — BexOe; S — oOydaBame Texnuke; G — urpa; O — ocrano; P —
npomoBuie BexOame; D — nemonctpupa; | — naje omura ymytcta; Mt - opranusanmja o ctpane tpenepa; Ot — mocmarpa; T — octanu
3aalu

Kana ce rosopu o caznpkajy TpeHuHra, Hajpeha nmpocedHa BpeJHOCT aKTHBHOT BpeMeHa Be:KOama

ollJ1a3u Ha o0ydyaBame U yBekOaBame HayueHUX TexHuka (Tabema 2). [Ipocedno akTBHO BpeMe Koje

0JUIa31 Ha UTPy HHjE BEJIWKO, N3HOCH je/IBa HEIITO BUIIIE O[] jeIHOT MUHYTa U IPUOIMIKHO j€ jeTHAKO

Ha CBUM TPEHHH3MMa, 0e3 003upa Ha BUXOB CapPXKa].

A.

Bpeme (MunyTe)

Bpeme (MunyTe)

AKTHBHOCT YUeCHHKa

50 4

40

30 A

20

10

I Mt

ITonamame TpeHepa

Ot

Bpeme (MunyTe)

Caapxaj TpeHHHra

Cajp:ixaj TpeHHHTa

OBbe3 pexkBH3ATa

COBujaya
£06pyy
EJlonTa

I'padukon 1. BpemeHckH mapaMeTpy ocMaTpaHuX KaTeropuja:
HanomeHna: A. — akTHBHOCT y4YecHHKa, b. — canpikaj TpeHuHra, B. — noHamame Tpenepa; B — Bujaua, O - 00pyy,

JI - nonta; M — menanMenT (opranmsanuja); K — 3Hame; F — BexoOe; S — o0yuaBame Texnuke; G — urpa; O — ocrano; P — npomosunie
BexOame; D — nemoHcTpupa; I — naje ommra ynmytcerBa; Mt -opranusaiuja ox crpase Tpenepa; Ot — mocmarpa; T — octanu 3amany;
*p<0,05, **p<0,01; ***p<0,001
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[IpoceyHO aKTHBHO BpeMe HacCTaBHHKA KOje O/JIa3H Ha IEMOHCTPALHjy j€ BETUKO U MPHINIHO
JjeIHaKo y paly ca peKBH3UTHMA, JIOK je Y paxy 0e3 pekBH3HTa T0cTa Mamke. Bpeme Koje TpeHep KOpUCTH
3a JaBarbe WHCTPYKLHMja M KOPUIOBame rpeniaka HajBehe je Ha TpeHHMH3MMa Ha KojuMma ce oOyuaBa
TeXHHKa 0e3 PeKBU3UTA U TEXHUKA pajia JIOIITOM, MaJia Cy 3Ha4ajHe pa3linke 3a0enexene caMmo u3mely
TPCHUHTA BHjauyOM H JIONTOM.

JTUCKYCHJA

ITocmarpajyhu pesynrare, yodaBa ce Aa je HCKOPUIMNEHOCT IOCTYITHOT BpeMeHa 3a
OpraHu3alyjy TPEHWHra PUTMUYKE TMMHACTHKE Ha 3aBHIHOM HHBOY. AIICONYTHO BpeMe TPEHHMHTA
uzHocuno je 96 — 98,8 % ox ykynHo maHupaHor BpeMeHa, Koje n3Hocu 60 munyta. OHO HHj€ TOKa3aIo
3aBHICHOCT OJ] BPCT€ PEKBH3WTA I BeXOM 0€3 pEeKBHU3HTA KOje CY Y OKBUPY TPEHHHTa KOpuIrheHe,
LITO je ¥ OYEKUBAHO, jep jé OHO YIIIaBHOM YCIIOBJEHO OPraHM3allMOHIM YHHUOLUMA. Y mopehemy ca
JacoBMMa (PM3MYKOT BaCIMTamba, IJIE je alCOIyTHO BpeMe dyaca n3Hocuino o 73 — 82 % (Levin et al,
2001; McKenzie et al., 2004; Markovi¢ i sar., 2013), Buau ce qa Cy TPSHHH3H PUTMHYKE TUMHACTHKE
y morJjeny uckopuiiheHocty BpeMeHa focta 00Jbe opranu3oBanu: Heku o1 pasiiora Koju yCioBJbaBajy
OBY pa3NKy MOTYy OWTH MamHu Opoj Jelle y Tpylld Ha TPEHWH3WMaA, y OJHOCY Ha OpOj Y4YeHHKa Y
OJieJbeHhUMa Ha YacoBUMa (PM3MYKOT BaclUTama, 3aTUM Beha MOTHMBHCAHOCT TpeHepa J1a UCKOPHCTE
CBaKd MHUHYT TPEHHHTa Kako Om 0oJbe MpUIpeMuie JAely 3a HAcTylne Ha TakMuuewkuma. OBoMme y
MHOTOME JJONPUHOCE YCIOBH Y KOjUMa ce TPEHHH3U OPTraHu3yjy, Ipe CBera TEPMUHU TPEHHHTA KOjH CY
YKJIOIUbEHH y JTHEBHU U HEJEJbHU pacropes oOaBe3a AEBOjUMIA, KAO0 U JOCTYMHOCT CBIAYMOHHIA
MHHUMYM 15 MHHYTa IIpe TPEeHHHTa, TaKO Ja JICBOjYHIle MMajy JOBOJFHO BpEeMEHa Ja Ce TPHIIpEMe 3a
TPEHHUHT.

Y oKkBUpY TpEeHUHTa ca PEKBU3UTHMA, JIela Ha 3a0aBaH M MHTEPECAaHTaH HAYMH y4e Ja KOPUCTE
CBOje Tell0 y3 MCTOBpEMEHY MaHHWITyNaIyjy pasnuantuMm pexsusutuma (Moskovljevi¢ i Dobrijevic,
2018), mTo YMHM TPEHHHIe BeOMa 3aHMMJPMBUM M MOTHBHUIIE MX HAa aKTHMBHOCT. 3ala)KCHO je Ja Y
TpeHylMMa KaJi TpeHep JAEeMOHCTpUpa WM Jaje MHCTPYKLHje, JEBOJYHMIEC YECTO MAHUITYJIHIIY
PEKBU3UTOM NOKyIIaBajyhu na u3Beay oApeheHy TeXHHKY, IITO Takolhe HONMpHHOCH HUXOBOj Behoj
AKTUBHOCTU Ha TPEHWH3UMA ca pekBuanTHMa. C 003UpOM Jia je aKTHMBHO BpeMe yUeHHKa Ha HacTaBH
(M3MUKOT BacIMTamba 3HaTHO Mame, yriaBHoM u3mely 26 u 42 % ox ykynHor Bpemena (Luci¢, 1975;
Miskovi¢, 1978; McKenzie et al., 2006; Levin i sar., 2001; Markovi¢ i sar., 2012, 2013), npemnopyxka je
HACTaBHUIIMMA JIa K40 CPEACTBO y pajy ca JIelloM Yenihe KOpHUCTe pa3inuuTe PeKBU3UTE, MaKkap Kao
JONYHCKE BeXOe KOje Cy ce JOll paHMje IOoKaszaie Kao A00po cpeacTBo 3a moBehame BpemeHa
AKTUBHOCTU Yy4eHMKa Ha yacy (Stanojevic,1965; Kosti¢, Milanovi¢, Radisavljevi¢ Jani¢, Markovié,
2020).

PaznuunTy THIOBM PEKBU3UTA PA3JIMKYjy CE TI0 CBOjUM (PU3UUKHAM CBOjCTBUMA, & CAMHM TUM U
mo cmennduunoctd m3Bohema Texumke (Chiriac et al, 2019; Dobrijevi¢ & Moskovljevi¢, 2021,
Dobrijevi¢, Moskovljevi¢, & Purenovi¢-lvanovi¢, 2019). CBe 0BO MOXe yTHLATH Ha Pa3HUMTE
acrieKTe aKTHBHOCTH TOKOM TpeHHHra. Tako ce HajBehie BpeTHOCTH NMpocedHOr BpeMeHa JieKama U
celema Ha TPEHUH3MMa Ha KOjMa ce KOPUCTH JIONTa, MOXe 00jacHUTH cneuruaHomhy BexOn OBUM
PEKBU3UTOM, QyHIAMEHTAIIHE TEXHUYKE rPpyIe BEKOH JIONTOM, IIpe CBEra KOTpJbama 1o Ty U Tedy. Y
paay ca Ho4eTHHIIaMa WM MitaiM KaTeropvjama, pBoO ¢e yBexk0aBa KOTPJbakbe JIONTE 110 TIIY, jep je
Mam€e CJIOKeHa TEXHUKA Y OJJHOCY Ha KOTpJhambe 110 Telly, ¢ 003MpOM J1a je MOBPIIKHA OCJIOHIA 10 K0j0j
ce nomra KoTpsba paBHa (Moskovljevi¢ i Dobrijevié¢, 2018). C TuM y Be3H, I€BOjUHIIE YECTO 3ay3UMajy
pa3nu4MTe NOJI0XKaje Ha Ty, Ia y IepHoAnMa Kaja TpeHep AEMOHCTpUpa WiH 00jalmbaBa HEKY BeXO0y,
OHE OCTajy Y TUM TI0JIOKajuMa HeakTuBHe. Y cTOjeheM ToJioKajy IeBOjuurIle ce Hajuenthe Hamase
KaJa riefajy AeMOHCTPALHjy WK CIIyIaj)y HHCTPYKIHj€ TPEHepa, Kao U Y IIepHoAuMa 0IMOpa, IITO je
ClIy4aj Ha CBUM TPSHHMH3MMa 0€3 0031pa Ha BUXOB CapXKaj.
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OOyuaBame TEXHUKE, M3ydaBambe (POpMHU MOKpeTa, Kao M yBeKOaBame HAayYCHHX TEXHHUKA
3ay3UMa Haj3Ha4yajHHje MECTO y TPEHWHTY MJaauX THMMHAcTHYapku. OBO ce moceOHO OJHOCH Ha
TPEHUHTE Ha KOjUMa e KOPUCTE PEKBU3UTH, TJIe je MoTpeOaH BeMUKH OpOj MOHABIbamka BEXKOU Kako Ou
ce caBnazane oapehene Texanke pexkBusuTuMa. Kayna TpeHep Ha IpaBH HAYMH MOTHBHIIE JIEBOjUHIIE,
OHE YeCTO JO0JAaTHO YBEKOaBajy OBe caJipkKaje TOKOM MEPHOo/Ia 0AMOpa WK Y TPEHyIMMa KaJla 4eKajy
pen 3a u3Boheme Heke TexHuke. Ha TpeHuH3nMa 0e3 pekBu3nTa, BUILE BpeMeHa o/j1a3H Ha BexOe Koje
mo0OoJpllIaBajy OMIITY KOHAWIM]Y TojequHma. Bexbe koje ce kopucTe 3a pas3Boj oapeheHnx
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH HM3Y3€THO Cy BaKHE Ka0 OCHOBA 3a y4YeH€ M CaBllalaBambe oipeheHmx
cnenupUIHUX TEXHHUKA, 11a C€ Y OKBUPY TPEHHUHTa 0€3 peKBU3NTA YECTO KOPHCTE a OU Cce IeBOjUHnlle
aJIEKBaTHO TPHITPEMIJIE 32 YUCHE HeKe HapeaHe TeXHHKE.

VY oxnHocy Ha 4acoBe (PM3MUKOT BaCIHUTama, I1e y4eHUIr nposojae y urpu 20 — 28 % Bpemena
(McKenzi et al., 2010; Markovi¢ i sar., 2017), Bpeme Koje 0/Ia3u Ha UTPy Ha TPEHHHTY PUTMHYIKE
TUMHACTHKE M3TJe[a 3aHeMapJbUBO Maio, cBera 2-3%. MehyTum, cagpxaju puTMUYKE THMHACTUKE CY
TaKBU J[a C€ y4erhe M yCaBpIlaBambe BEJIUKOI Opoja TEXHHUKA OpraHu3yje Kpo3 pasjinuure OOJIHKE
capaamu 1 MehycoOHe nHTepakiuje u3Mel)y BexxOauuila, U Kao TaKBE YECTO MMajy EJICMEHTE HIpe Y
cebu u JoHOCe MHOTe OeHeuTe KOju Cy KapaKTePUCTUIHH 32 UTPY.

AKTHBHOCT TpeHepa ce Hajpehum nermom oryena y AEMOHCTpAlMjH M J1aBakby HHCTPYKIIHja.
Kana je y muramy gemMoHCTpaIija, OHa je 3Ha4ajHO BUIIE 3aCTYIUheHa Ha TPEHUH3NMA yUeHha TEXHHKE
PEKBH3UTHMA y OJTHOCY Ha canapikaje 6e3 pekBusuTa. C jeHe CTpaHe, Hij€ OYEKHUBAHO Ja TPEHEP U3BOIU
BeMKH Opoj BexOU 0e3 peKBU3UTa Ha CBAKOM TPEHHHTY, MOCEOHO HITO Cy TMOjeJMHE TEXHUKE BEoMa
MHTEH3MBHE MJIM 3aXTEBajy BEJHMKE aMIUIUTY/IC ITOKPETa, I1a Y€CTO OBE TEXHHUKE MPUKa3yjy IeBOjUUIIe
Koje cy ux a00po carnanane. Kana je y nutamy paja ca peKBU3UTOM, TpeHep Mopa BehuHy BexOH 1a
JeMOHCTpHpa BEIHKH Opoj MyTa M ca aKUeHTOM Ha onpeheHe metaibe, Kako Ou BexxkOauulle BHUIeEIeE
MOJIOJKaje JIeJioBa Tela WM KpeTame peKBU3WTa. Y Tmopehemy ca HacTaBHUIMMA HAa YacOBHMA
¢usnukor Bacturama (Markovi¢ i sar., 2012), BpeMe Koje TpEeHepH PUTMHUYKE TUMHACTHKE MIPOBEILY
JeMOHCTpHpajyhu HeKe TEXHUKE je OKO JeceT ImyTa Behe.

JaBame MHCTPYKIHMja W KOPUTOBAME TPEIIaKa je CTATHO MPUCYTHO Ha TPEHWH3UMA PUTMUYKE
TUMHACTHKE, jep je MpHUpoja CIOPTCKE TpaHe TakBa Ja Pe3yiTaT 3aBHCH O] KBaJMTETa HM3BOhEma
TexHHKe. Mnak, mokasayo ce [1a HajBHIle BpEMEeHa TPEHep TPOIIN Ha OBE aKTHBHOCTH HA TPEHUH3MMA
Ha KojuMa ce o0ydyaBa TeXHUKa 0e3 pPEeKBU3MTA U TEXHUKA pajia JIONTOM. 32 TEXHUKY TEJIOM BaXKHO je
uctahu 1a je OHa OCHOBA Ha KOjy ce KacHuje Haaorpalyje pan peksusurom (Moskovljevi¢ i Dobrijevié,
2018) u kao TakBa MOpa OUTH AOOPO CaBliaaHa, 10 HAjMABHX I€Talba, IITO 3aXTEBA CTAITHY KOPEKIIUjy
rpeliaka ¥ 4ecTo JaBamke WHCTPYKIMja OJ CTpaHe TpeHepa. Pasnuke 3a0enexeHe y BpeMeHY
NPOBEACHOM Y JiaBarby MHCTPYKIMja M KOPUIOBamkEe Tpellaka u3Mel)y TpeHHHTa BHja4yoOM U JIONITOM,
yKa3yjy Ha yTunaj cnerruuHocTH pa3nnuuTux thnosa pexsusura (Chiriac et al, 2019; Dobrijevi¢ &
Moskovljevi¢, 2021, Dobrijevi¢, et al, 2019). Ko nonre je crieruduvHO TO IITO BeHa TEXHHKA 3aXTeBa
HajBHIIIE KOHTAKTa C€a TeJIOM (KOTpJbama, ,,0CMHIE" U CII.), Ia CAMHM THM II0/IpasymMeBa H3BOheme
TEXHUKE TeJIOM Ha BUCOKOM HHBOY, Kako Ou oHa Owmna ycremHa. CBe TO 3aXTeBa CTAIHY KOHTPOJIY
TpPEeHEepa W MPaBOBPEMEHO HCIIPABJbAE IPEIIaKa, KaKo ce OHE He OM yCTallwiie M yCIOpuie Ipolec
yuewa. Kaja cy y nuramy TpeHWH3U BUjadoM, pe3yJITaTH YKa3yjy Ha TO Jia TpEHep TOKOM X HajMamke
Jlaje MHCTPYKLHMjE€ U KOpHUTryje Tpelike, Me)yTuM OBJE je NMPBEHCTBEHO y MUTalmy CIEUUPHIHOCT
TEXHUKE PEeKBHU3UTOM. Hamme, ocHOBHa rpymna BexOM BHjadyoM Cy NpoJiacly KpO3 PEKBU3UT, KOjU
3axTeBajy JI0CTa KpeTama y MPOCTOPY, a TPEHEP KOPUCTH MPHIIMKY Jia J1aje MHCTPYKIIHje U KOpUTyje
rpelIKe YIIaBHOM Y IEPHOIMMa KaJla JeBOjUMIIe 0Mapajy u3Mely ceprja Tpuama, NOCKOKa U CKOKOBA.

3AK/bYYAK

OBO HCTpaXKHMBame CIPOBEACHO je ca IMJbEM Jla ce YTBPJAM aKTUBHO BpeMe BekOama Ha
TPEHUH3MMA PUTMHUYKE THMHACTHKE, Y OKBUPY KOjUX Cy KOPHIINEHU Pa3IUYUTH PEKBU3UTH, KA0 U
BexkOe 0e3 pekBU3HTA. | eHepalHO ITOCMAaTPaHo, IPUMEHA PA3TUINTHX BPCTa pEKBU3NUTA WIIH BEXXOU 6e3
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PEKBU3UTAa yTUYE Ha AaKTUBHO BpeMe BexOama, HEroB caapkaj, Ka0 M Ha aKTHBHOCT, OJHOCHO
MOHAIIAE TPEHEPA HAa TPEHHHTY PUTMUYKE THMHACTHKE.

Ynorpeba pexkBuU3UTa MOXKE 3Ha4yajHO na MoBeha aKTHBHO BpeMe BexOama CIOPTHCTa Ha
TPEHUH3UMA, TOCEOHO aKO TPEHEP MAXKJHUBO UCTUIAHUPA CBE aKTUBHOCTH. Tako Ha mpuMep, 00yKa Win
yBexOaBame onpeheHNX TeXHHWKa peKBH3WTHMa MOTy HahW CBOjeé MeCTO Kao JOoJaTHa BeXOa WITH
noce0aH 3a/1aTak KOju CIIOPTUCTH oapalyjy y nepuoay usmel)y ceprja OCHOBHUX BEKOH.

ORo je mpBa cTyaja y Kojoj je uHcTpyMeHT ,,SOFIT kopunihen 3a ucTpaxuBame aKTHBHOT
BpeMeHa BexkOama y OKBHPY CHOPTCKHUX Mporpama, BaH 4acoBa Gu3uuKor BacnuTama. C 003upoM na
ce ’eropa MpUMeHa JToOpo MmoKasana y WCTPaKMBambUMa OBOT THIA, Y HEKHMM HapeJHUM CTyadjama
Tpebano OM MCTPaKUTH aKTHBHO BpeMe BexOama, Kao W JApyre BpEeMEHCKe MapaMeTpe TPEHHHTa y
OKBHpY JpPYyTuX CHOPTCKUX rpaHa. Kaja je y muTamy puTMHUYKa TUMHACTHKA, Heke Oymyhe crynuje
Morjie 6u ce OaBUTH HCTpaXHBameM NMOMEHYTHX NapaMeTapa TPeHHWHTa y OKBHPY MOjeauHNX (asza
TPEHUHTa, Ha Y30pKy Ppa3IMYUTUX KaTeropuja CHOPTUCTA, Kako MIpeMa Y3pacTy, Tako W HpeMa
TaKMUYapCKOM HUBOY.
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