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NEGATIVNE CINJENICE SADASNJOSTI

* Deca: radanje 1.4 po zeni; 1.7 i 2.1

e Starost stanovnistva: 43 godine

* Nepravilan raspored stanovnistva

* Samo 7 miliona stanovnika

* Invalidna lica — oko 17%

* Oko 400.000 dece sa posebnim potrebama
* Mnogo dece sa daunovim sindromom

* Veliki broj deformiteta

* Lose stanje zdravlja naroda u Srbiji

* PogreSan nacin zivota



KAKO TECE MOTORICKI
RAZVOJ MLADIH?



TEMELJ ZDRAVOG ZIVOTA




VEZBANJE







LJUBAV




Na pocetku bi
KRETANIJE...

| ostade kao
VEZBANIJE



Deca — kretanje-vezbanje kao vazan faktor
bioloskog, psiholoskog i socijalnog razvoja




/nacaj kretnih igara za razvoj deteta
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SPORT, ALI...
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MNOGO JE IZBORA...




...ZA SRECU!




Tabena 5. YuectanocT obomera unu cTarba CTAHOBHMWLUTBA y3pacTa 20 1 BULLE roau-

Ha, Cpbuja, 2000, 2006. n 201 3. rognHa

O6omera/cTara 2000 2006 2013
%% %% %

[MoBMLLEH KPBHIA NPUTWCAK (XMNEepTeH3kja) 19,7 23,1 33,2

NedopMUTET J0HE KMYME WNK ApYTA XPOHWYHK Npobnem 180 i E
canefuma (Gon y nefiuma) ! !

552:; I.-:d nedopMUTET MNKW APYTA XPOHWYHW Npobnem ca BpaTHOM 46 8.0 13,9

MNoeuweHa macHoha y kpew (xonecTepon) 5.7 8,0 13,0

ApTpO3a - fereHepaTeHo obomkeme srmobosa =0 110
(be3 apTpUTWCa - 3anamne e 3rnobosa) ! !
KopoHapHa BonecT cpua unKn aHrHa NekTopc - - 9,9
Aneprvja (Des aneprujcke acTme) - 3,3 8,9
llefhepHna GonecT (onjabetec) - 5,3 a1
Henpecyja (MNK XPOHWYHA aHKCWMO3HOCT) 46 6,0 6,7




* Deca u odnosu na ranije generacije
su slabije razvijena i motoricki slabija.

* U njihovoj telesnoj strukturi sve je
vise masnog tkiva i masti oko
unutrasnjih organa, sto je veoma
opasno za zdravlje!



* U savremenoj nhauci se sve vise uvazava
epigenetika koja se, za razliku od genetike,
zasniva na promenama koje se zbivaju izvan
DNK niza (genotipa). To znaci da Ce se
ponasanje koje utice na telo sadasnje
generacije u odredenoj meri preneti na
njihovo potomstvo. Sve sto radimo (ili ne
radimo) sada sa decom odrazice se i na
njihovo potomstvo.



* Danasnja deca imaju u velikom procentu
telesne deformitete, sto ¢e predstavljati pravu
katastrofu u buducnosti (bolesti, smanjena
radna sposobnost i umna i fizicka, veliki
troskovi za zdravstvo drzave...).

e Zbog nekretanja i velike mase tela (sa viskom
masti) deca imaju deformisane kiCme,
deformisana stopala, lose drzanje tela

* Nejednak rast nogu — deformacije kicme



* Mnogo je podataka da je fizicka neaktivnost uz
stres i nepravilnu ishranu jedan od osnovnih
uzroka bolesti savremenog coveka. | da je
medu ugrozenima sve vise dece!

* Najnovija istrazivanja naucnika (Votson) koji je
dobio nobelovu nagradu za otkri¢a u genetici
kazu da je nekretanje osnovni uzrok dijabetesa
B kod dece!

* Svetski kongres medicinara: 60% bolesti je
uzrokovano nekretanjem!



* Kretanje, dobro programirano i realizovano
smanjuje masnho tkivo i masti oko unutrasnjih

organa, smanjuje stres, poboljsava
funkcionalne mogucnosti, doprinosi boljem
subjektivnom osecanju, prouzrokuje lucenje
normona srece itd, itd.

* Dakle, vezbanje je preventiva, vezbanje je
ekovito!




* Motorika dece se najvise razvija u mladem
uzrastu i tada je NEOPHODNO SVAKODNEVNO
VEZBANIJE! Svakodnevnim veZbanjem se
povezuju efekti vezbanja i Cuva genetski
potencijal Coveka.

 Povremena vezbanja sa duzim pauzama,
narocito ukoliko su intenzivna, upravo trose taj
potencijal i veliko je pitanje u kojoj meri su
dobra za zdravlje!



* Najburniji razvoj deca imaju u prvih 12-13
godina zivota. U tom periodu je neophodno
sistematsko, plansko vezbanje kao podrska
biopsihosocijalnom razvoju. Kako i koliko se
radi sa predskolskom i mladom skolskom
decom svima je poznato. Ako se tome doda
nezainteresovanost ili lenjost nekih roditelja
da podstaknu decu na vezbanje, jasno je da su
deca prepustena sopstvenim odlukama koje
najcesce vode ka pasivnom nacinu zivota.
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OSNOVNE POSTAVKE VEZBANJA MLADIH

Osnovni cilj u radu sa mladima je bio-psiho-socijalno zdrava licnost.
Sportski cilj u radu sa mladima je perspektivnog karaktera.

Ucitelj i nastavnik mora poznavati i mudro pratiti prirodni razvitak mladih.
Neophodno je u procesu vezbanja, u Sto je moguce vecoj meri, uvazavati
bio-psiho-socijalnu specificnost svakog pojedinca.

Nacin rada sa odraslima ne sme se primeniti u radu sa mladima.

Pravilno izgradjen temelj fizicke, tehnicke, takticke, psiholoske pripreme
osnovni je uslov buducih vrhunskih dostignuéa u radu pa i sportu

U radu na razvoju motorike sa pocetnicima, ne smeju se odmah koristiti
vezZbe koje nisu primerene njihovom uzrastu (cak ni veoma efikasne).

Na samom pocetku veZbanja opsta i raznovrsna fizicka priprema ima
najveci znacaj.

Veoma mlade pocetnike prvo treba obucavati prirodnim oblicima kretanja
(hodanje, trcanje, skakanje, bacanje...) pa tek posle toga slozenijim
formama kretanja.

Ako se pravovremeno ne radi na razvoju pojedinih sposobnosti, TO SE VISE
NE MOZE NADOKNADITI. U procesu vezbanja treba uvazavati SENZITIVNE
PERIODE u razvoju motorike.



* Spoznaja prirodnih pretpostavki razvoja mladih
odredjuje strategiju primene fizickog vezbanja i to
prvenstveno sa gledista njegovog sukcesivnog i
diferenciranog uticaja u pojedinim periodima
razvoja. Drugim reCima, praksa u radu sa
mladima mora odgovarati prirodnom bio-psiho-
socijalnom razvoju.

* Osnovni principi pomenute strategije su: sloboda
izbora formi fizicke aktivnosti u skladu sa licnim
sklonostima i sposobnostima, adekvatnost
sadrzaja pripreme i njenih uslova individualnom
stanju mladih i harmonizacija i optimalizacija
fizickog vezbanja.



Osnovni put da se ovi principi postuju u radu
sa mladima je

uvazavanje senzitivnih perioda

posebno
kriticnih faza razvoja

motorike u procesu vezbanija.



Problem je sto senzitivni periodi nisu sa
sigurnoscu utvrdjeni. Ukoliko se oni
pravovremeno ne iskoriste za podsticaj
prirodnog razvoja, putem primene fizickih
vezbi odgovarajuce usmerenosti, obima,
intenziteta... proci e

"zlatno vreme" za razvoj motorike

Sva kasnija nastojanja u tom pravcu ne mogu
dati zeljene rezultate.



Motoricki razvoij.

* Razvoj motorike, kao i organizma u celini,

ne tece ravhomerno.

Odavno je primeceno da je razvoj

skokovit.

Postoje periodi u razvoju kada se pojedine
motoricke sposobnosti ubrzano razvijaju da bi
zatim nastupili periodi usporenijeg rasta ili
stagnacije.



* U strucnoj literaturi, periodi u kojima
specificni uticaji na organizam izazivaju
pojacanu reakciju, i u kojima se kao rezultat te
reakcije mogu dobiti optimalni efekti, nazivaju
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senzitivnim periodima".



* Onaj deo (faza) senzitivnog perioda u kome
mora doci do stimulacije ako ho¢emo da
postignemo zeljene razvojne efekte naziva se

Kriticni period

To znaci da svaki senzitivni period nije i kriticni,
ali je kriticni period (faza) uvek senzitivni.



Metodologija procene motorickog

razvoja

Procentualno poboljsanje rezultata izmedu
pojedinih godista u odnosu na ukupno
povecanje.

PObO
PObO
PObO

PObO

jsanj
jsanj
jsanj
jSanj

e preko 10% - visoka osetljivost

e od 7,5 do 10% - srednja osetljivost
e od 5 do 7,5% - niska osetljivost

e do 5% - subkriticna osetljivost

(Ljah, 1990)



Rezultati istrazivanja tempa razvoja u odnosu
na prosecan prirast

* Prosecan prirast X 2 = maksimalni tempo
razvoja

* Prosefan prirast X 1,5-2 = submaksimalni
tempo razvoja

* ProsecCan prirast X 1,5 i manje = umereni
tempo razvoja umereni tempo razvoja
(MykanoscKku, 1984).



SENZITIVNI PERIODI PO GUZALOVSKOM (1984)

MOTORICKE SPOSOBNOST! MUSKARCI ZENE
maksimalna snaga 13-14; 16-17 10-11; 16-17
staticka sila 14-15; 16-17 11-12; 14-15
repetitivha snaga 11-12; 15-16 11-12; 12-13
eksplozivna snaga 13-15 10-12

brzina 7-10; 14-15 7-11; 13-14
izdrzljivost, koordinacija, stalno stalno
preciznost

ravnoteza 9-10; 14-17 8-9; 11-12
gipkost 9-10; 13-16 14-17




GODISNJI PORAST MOTORICKIH SPOSOBNOST!I
po Loko, Sikkut, Aula (1994)

10-11 god 11-12 god 12-13 god 13-14 god 14-15 god 15-16 god 16-17 god 17-18 god
4.0 7.6

SILA LEDNE DECACI - 17.5 23.4 19.9 14.7 12.9
MUSKULATURE

DEVOIJCICE 11.8 20.5 19.2 95 12.6 95 16.7 -
EKSPLOZIVNA  DECACI - 6.8 14.0 18.8 18.9 16.7 13.0 11.8
SNAGA DONIJIH
EKSTREMITETA

DEVOIJCICE 28.5 53.4 23 8.7 4.2 2.3 0.6 -
EKSPLOZIVNA  DECACI ] 8.1 11.9 17.9 185 16.6 16.5 10.5
SNAGA
GORNIJIH
EKSTREMITETA  DEVOICICE 44 3 205 26.0 9.7 73 15.0 12.0
BRZINA DECACI ] 0 20.0 20.0 20.0 20.0 20.0 0

TRCANJA

DEVOICICE 54 9 25.0 25.0 0 0 0 0 ;



SENZITIVNI PERIODI PO DRABIK-u (1996)

MOTORICKE MUSKARCI
SPOSOBNOSTI

ravnoteza 10-11 9-10
adekvatnost izbora pokreta 8-13 8-13
kinesteticki osecaj 6-7; 10-11 6-7; 10-11
reaktibilnost 8-10 8-10
osecaj za ritam 9-10 7-9
orijentacija u prostoru 12-14 12-14
sinhronizacija pokreta 6-8 6-8
koordinacija 7-14 7-14
izdrzljivost 8-13; 15-16 12-14
brzina 7-9 7-11
relativna sanga 13-14

Staticka snaga 12-15



SENZITIVNI PERIODI PO BIJELIC & SIMOVIC (2005)

* % * % *

Ravnotez. S

Agilnost * * * *k *% *% *% *k *k *k
Koordin * * * * * 5k *% * * * * *

Reakcija & *% *k *

Ritam * * k% *% * %

Prostorna * * * * * % *%

orijentac.

Ucenje * * * *% *% * *% *% *% *%
vestina

Upravlj * * * * *k *% * * * . e
kretanj.

Brzina * *% *ok *ok *k *k *% *k * * *

Snaga * * * * %k * %k * %k * %k * %k * %k * %k * %k
Izdriljiv * * * * * * * * % * %k * %k * %k * %k * %k * %k * %k

Flaksibiln. * *% *k * 5k * o



Brzina

je kompleksna motoricka sposobnost coveka.
Heterogeni karakter brzine zahteva i
diferencirani pristup njenom izucavanju.
Elementi brzine:

brzina reagovanja,

brzina pojedinacnog pokreta,
frekvencija pokreta,
sposobnost ubrzanja i

maksimalna (lokomotorna) brzina.

Razvoj ovih elemenata ne tece paralelno.



Brzina reagovanja i frekvencija pokreta

su sposobnosti koje se razvijaju veoma
rano, vec¢ u predskolskom uzrastu, a
veoma dinamicno u periodu od 7 do
11/12 godina.



Brzina reakcije

Moze biti prosta i slozena.

Prosta reakcija je reakcija unapred odredenim
pokretom na odredeni signal. Signal moze biti:

a) vizuelni (lopta, pokret...),
b) zvucni (glas, pistaljka, pljesak rukama...) |

c) taktilni (dodir rukom, nogom, telom,
loptom...).



* Slozena reakcija je reakcija izbora izmedu vise
signala ili reakcija na pokretni predmet, kao |
reakcija na unapred nepoznat signal.

* Ona zavisi od brzine proste reakcije, od
kretnog iskustva, kao i od sposobnosti da se
odabere najpovoljnija reakcija.

* Slozene reakcije su karakteristicne za sportske
igre, borilacke sportske grane i njih treba
posebno razvijati.



Frekvencija pokreta

Odredena je:

* a) brzinom reagovanja na nervni nadrazaj,
* b) brzinom opustanja posle kontrakcije i

* ¢) stanjem misica antagonista.

Najbolje se razvija do 12 godine.



Brzina pojedinachog pokreta,
sposobnost ubrzanja i maksimalna
brzina

Treba ih rano razvijati, jer su iste pretpostavke
za njihov razvoj. Ipak, njihov senzitivni period
zapocinje kasnije i kasnije se zavrsava zbog
povezanosti ovih sposobnosti sa eksplozivhom
snagom.



Brzina pojedinacnog pokreta

e Zavisi od snage i uslova u kojima se vezba
izvodi.

* Uslovi moraju omogucavati maksimalnu brzinu
izvodenja vezbe.

e Senzitivni period je od 7 do 15 godine, a
kriticni od 11 do 15 godine.



Sposobnost ubrzanja

* je osnovna brzinska sposobnost za buduceg
sportistu, jer on mora biti veoma brz na
malom prostoru uz ometanje protivnika.

* Narocito je vazno da moze iz stanja mirovanja
ili laganog kretanja naglo promeniti ritam i
brzo krenuti (npr. sa loptom ili bez nje).



Sposobnost ubrzanja

* Ova sposobnost u velikoj meri zavisi od snage i
treba je brizljivo razvijati narocCito u
senzitivnim periodima razvoja brzine i
eksplozivne snage od 11. do 15. godine.



Maksimalna brzina

Razvija se do 16-18./19. godine, a kriticna faza
je izmedu 11.i 15. godine.

Do 12. godine ona se povecava na racun
orzine pokreta, a u uzrastu od 12-14. godine
na racun rasta tela, eksplozivne snage i
povecanja snage misica. U uzrastu od 16-18.
godine maksimalna brzina se povecava
uglavnom zahvaljujuci eksplozivnoj snazi.




Osim navedenih elemenata brzine u vezbanju
mladih treba razvijati i njene slozenije oblike:

1) brzinu promene pravca kretanja,

2) brzinu u "slalom" kretanju,

3) brzinu izvodenja tehnickih elemenata i
kombinacija i

4) brzinu prelaska sa jednog na drugo
vezbanje.



Gipkost

* je sposobnost izvodenja pokreta velike amplitude
| moze biti pasivna i aktivna.

* Veoma rano, vec od prvih godina zivota, pogodno
je usavrsavati pasivnu gipkost.

e Senzitivni period razvoja ove sposobnosti traje do
pocCetka puberteta. Uslovi za razvoj pasivne
gipkosti u mladem uzrastu veoma su dobri, jer svi
faktori koji ogranicavaju gipkost (duzina i
elasticnost misica i njihova masa, fascije i tetive,
skelet i veze u zglobovima itd.) u ovom periodu
lako se prilagodavaju, mnogo lakse nego u
narednom periodu razvoja.



* Senzitivni period razvoja aktivne gipkosti
javlja se kasnije, jer se ona ispoljava pod
neposrednim uticajem aktuelnih misi¢a u
konkretnom pokretu, sto znaci da zavisi od
nivoa snage. Najpogodniji period razvoja
aktivne gipkosti, prema dosadasnjim
istrazivanjima je izmedu 8 i 12/13 godina. Kao
kritichu fazu u okviru ovog perioda treba
izdvojiti uzrast 9-11. godina.



* Medutim, mnogi autori smatraju da je i period
izmedu 12. i 16. godine takode pogodan za
razvoj gipkosti, a kriticne faze su u uzrastima
13-14 godina i 15i 16 godina.

* Buduci da je gipkost nezavisna sposobnost u
odnosu na ostale motoricke sposobnosti,
najverovatnije da je ispravno raditi na njenom
razvoju i odrzavanju uvek i po malo.



Koordinacione sposobnosti

obuhvataju spretnost, okretnost, ravnotezu i
preciznost; sposobnosti koje u velikoj meri zavise
od CNS. One se ispoljavaju kao slozene
sposobnosti i to kao:

a) sposobnost organizovanja vestog kretanja
(narocito novog) racionalno, pravilno i optimalno
brzo,

b) sposobnost "prebacivanja" sa jednog
vezbanja na drugo i

c) sposobnost za improvizaciju i kombinaciju u
toku kretanja.




* |strazivanja su saglasna da se senzitivni period
nalazi izmedu 7.1 12. godine starosti. Veoma
je interesantno misljenje nekih autora da se
javlja i drugi senzitivni period posle 15.
godine. Oni je zashivaju na saznanjima
stecenim na osnovu iskustva u pracenju
razvoja mladih sportista. Drugi senzitivni
period, za razliku od prvog, moze i da se ne
javi.

e Uslov da on nastupi je da se prvi period

iskoristio za stimulaciju razvoja koordinacionih
sposobnostil



e Senzitivni period za razvoj orijentacije u
prostoru obuhvata uzrast od 6. do 17. godine,
ali je intenzivni period razvoja orijentacije u
prostoru od 12. do 17. godine.

* Senzitivni period razvoja ritmickog izvodenja
pokreta obuhvata period od 6. do 14. godine,
a intenzivni period razvoja od 9. do 12. godine.



* Razvoj koordinacije pokreta u viemenu
obuhvata period od 7. do 13 godine, a
intenzivni period obuhvata period od 7. do 10.

godine.
* Senzitivni period za razvoj reakcije na audio-

vizuelne nadrazaje obuhvata period od 7. do
12. godine, a intenzivni period od 8. do 11.

godine.



* Senzitivni period za razvoj razlikovanja
pokreta (sposobnost diferencijacije) obuhvata

period od 7. do 15. godine, a intenzivni razvoj
od 10. do 12. godine.

* Senzitivni period razvoja motorickog
prilagodavanja obuhvata period od 8. do 13.
godine, a intenzivni period razvoja od 9. do 12.
godine.

* Senzitivni period razvoja ravnoteze obuhvata
period od 9. do 13. godine, a intenzivni period
razvoja od 11. do 13. godine.



Razvoj koordinacije povezan je sa
uspostavljanjem motorne kontrole, a osnovne
karakteristike razvoja nervnog sistema
oredstavljaju osnovu za razvoj koordinacije.
Psiholoske promene u toku razvoja prateci su deo
funkcionalnih promena i povezane su sa
morfoloskim razvojem pojedinih tkiva i organa.

Osnovne karakteristike psiholoskog razvoja dece
mogu biti sagledane kroz razvoj paznje, razvoj
razvoj motivacije i razvoj volje.

Motoricko ispoljavanje nije moguce objasniti
izvan karakteristika morfoloskog i psiholoskog
razvoja.




* Na primeru senzitivnih perioda razvoja
okretnosti moze se videti da postoje razlike
izmedu dece razliCitog tempa rasta, koje se
ogledaju u tome sto se kod retardanata
okretnost razvija kasnije, a kod akceleranata
ranije u odnosu na decu sa hormalnim
tempom razvoja (Volkov, 1981).



* U vezbanju koje ima za cilj razvijanje
koordinacionih sposobnosti treba varirati
izvodenje istih pokreta ili kretnji,
kombinovanje razlicCitih pokreta i kretnji,
menjati spoljasnje uslove vezbanja, varirati
tempo i ritam vezbanja, menjati vrstu
informacija tokom vezbanja i drugo, sa ciljem
da se povecaju koordinacioni zahtevi.

* |zbor vezbi u radu sa mladima je prakticno
neogranicen.



1) vezbanje u neobicnim polozajima,
2) zapocinjanje vezbanja iz neobicnih polozaja
| prelazak u standardne uslove i obrnuto,

3) vezbanje slabijom stranom - npr. bacanje,
sutiranje i vodenje lopte slabijom rukom,

4) promene tempa i ritma kretanja - npr.
ubrzanja ili usporavanja kretanja u
nejednakom ritmu sa promenom pravca il
smera,

5) zongliranje s loptom ili drugim predmetima,



6) izvodenje vezbe na neobican nacin - npr. skok
unazad sa okretom ili bez njega,

7) usloznjavanje kretanja dodavanjem pokreta,

8) postavljanje ili uvodenje dodatnih objekata -
npr. vise lopti,

9) brza promena aktivnosti na dogovoren signal
(npr. podizanje ruke) ili po dogovoru (npr. posle
postignutog kosa),

10) promena prostornih uslova i

11) variranje spoljasnjeg otpora (npr. lopte
razlicitih veliCina i tezina).



Shaga

* je sposobnost savladavanja otpora ili
suprostavljanje opterecenju pomocu misicnih
naprezanja. Ona se ispoljava u vise oblika.

* Senzitivni period razvoja eksplozivne snage i
izdrzljivosti u snazi pocinje oko 8. godine
zivota. Na osnovu rezultata istrazivanja kao
kritiche faze u razdoblju od 7 do 17 godina
treba izdvojiti uzraste 8-9, 10-11, 13-14, a
narocito 14-15 godina.



* Razvojsile tece dugo i uglavhom postepeno.

* Brojna istrazivanja kao senzitivni period
navode period od 12/13. do 18. godine. Neki
autori smatraju da se sem navedenog perioda
ova sposobnost razvija i ranije.

e KritiCne faze su u uzrastima 8-9, 10-11, 13-16i
posebno 16-17 godina starosti.



lzdrzljivost

* je sposobnost vrsenja rada unapred

definisanog intenziteta bez smanjenja
efikasnosti rada.

* Na osnovu mehanizama koji obezbeduju
energiju za misicni rad, izdrzljivost se

moze podeliti na aerobnu, laktatnu i
alaktatnu.



Razvoj izdrzljivosti pocinje vrlo rano, ve¢ u
predskolskom uzrastu i nastavlja se u sledeé¢im
periodima razvoja.

Rezultati razliCitih istrazivanja ne slazu se u
pogledu kriticnih faza razvoja.

U detinjstvu se ne javlja "osetljivost" za razvoj
anaerobnih sposobnosti.

Kod dece je neophodno prvo razvijati aerobne,
pa tek zatim anaerobne sposobnosti.



e Jedno od vaznih pitanja je kada staviti akcent
na razvoj odgovarajuce sposobnosti?

* Neki autori smatraju da to treba uciniti u fazi
njihovog naglog porasta, dok drugi misle da
stimulacija mora prethoditi pojavi senzitivhog
perioda, jer se na taj nacin podsticu one
funkcije koje tek sazrevaju.



PROMENE REZULTATA U MOTORICKIM
TESTOVIMA
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PROMENE REZULTATA U MOTORIEKIM TESTOVIMA
%;z TOKOM RAZVOJA

SEN

N

12-13

10-11
8-9

FEKO
FEKU
FFKU
ABBR
ABSR
DALJ
BOT
L-S30
TAPR
TAPN
POLIGON
10X5m
DUNK
SNAGA/W
FT%



<k RAZVOJ MOTORIEKIH
FUNKCLA
- RAZLIKE IZMEDJU POLOVA

200 —

100

50
Skok VO, max
60m udalj
| | | | | |
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UZRAST



<[;< Osnove INTEGRALNOG razvoja

0-1 2-3 4-5 6-7 8-9 10-11 12-13 14-15 16-17 Seniori.
Godine



Uzrast 7-10 godina

* Nestabilna, kretanja

* Mozak je 70%-90% mozga odraslog Coveka
e Ziva re¢ je manje efikasna od demonstracije
 Demonstracija je osnovni metod

* Princip oCiglednosti

* Postepeno se povecCavaju nervne veze

* Vezbanje mora biti emocionalno —igra

* Osnovna kretanja — prirodni oblici kretanja




Uzrast 11-12 godina

* Putem cula vida se prima 90% informacija
U 12. godini se zavrsava razvoj oka
* Dobri uslovi za u€enje kretanja

* Bolje su razvijene vece misi¢ne grupe, slabije
manje

e Kosti nisu dovoljno Cvrste
* Ligamenti su elasticni
 Metabolizam je brzi nego kod odraslih



Funkcionalne sposobnosti su ogranicene
nedovoljnim razvojem pluca (spor oporavak)

Svestrana fizicka priprema

lzbegavati jednostrani uticaj vezbi zbog
osetljivosti kostiju i zglobova

Razvijati sve misi¢ne grupe, posebno trbuha i leda
Korektivne vezbe

Gipkost, okretnost, akrobatske vezbe,
kombinacije kretanja, poligoni, zongliranja,
elementarne igre, startovi iz razliCitih pozicija,
skokovi, preciznost...



Uzrast 13-14 godina

Nastaviti rad na opstoj fizickoj pripremi

Povecava se obim rada na razvoju specificnih
sposobnosti

To je period polnog sazrevanja: povecava se
aktivnost endokrinog sistema, intenzivan je razvoj
nervnog sistema...

Uspostavljaju se mnogobrojne nervne veze

Razvija se logicko misljenje, sposobnost
rasudivanja i koncentracije

Psiha je nestabilna



Tesko se podnose: dugotrajan kontinuirani rad, duga
takmicenja, porazi, visok intenzitet, zamorna
jednostrana vezbanija

Osetljiv je kardiovaskularni sistem, pa je Cesta
hipertrofija srca

Obavezna je postepenost u radu
Treninzi sa akcentom na brzini i koordinaciji
Kombinovati rad na tehnici (vestini) i fizickoj pripremi

Tehnika (vestina) pri velikim brzinama ne doprinosi
razvoju osnovne brzine



Uzrast 15-18 godina

Zavrsava se period polnog sazrevanja, pre
svega kod devojaka

Tempo polnog razvitka je individualan

Devojke: relativno duzi trup, nize teziste tela,
veci obim kukova, vise masnoce...
Misicni sistem je €vrsci,ali zaostaje za kostanim

Nedovoljan, preobiman i nepravilan rad na
snazi moze se negativnho odraziti na rast kostiju
| formiranju tela



U fizickoj pripremi akcent je na razvoju sile |
izdrzljivosti, a nastavlja se rad na koordinaciji i
brzini

Vezbati na granici moguce brzine

Vezbe izdrzljivosti su u specificnom rezimu (igra)
Vezbe snage sa sopstvenim telom, pa sa tegovima
Individualni rad

Visekratno ponavljanje vezbanja: u istim
uslovima, promenljivim uslovima, iznenadno
promenljivim uslovima i uslovima stalno
povecanja otpora



Preadolescencija
10-12 (2) i 11-13/14 (m)

Bolje opazanje prostora i vremena

Bolje socijalno opazanje

Jaca logicno misljenje

Poboljsava se namerno pamcenje

Razvija se paznja

Masta je stvaralackog karaktera

Poboljsava se apstraktno misljenje

Osecanja radosti i zadovoljstva

Najcesci strahovi: od sSkole, od bolesti, od nesre¢nog
slucaja i smrti

Strahovi se ublazavaju u harmonicnoj porodici i
pozitivnom socijalnom okruzenju



Rana adolescencija
13-16 (2) i 13/14-18 (m)

Razvija se opazanje

Pamcenje je sve bolje, obimnije i trajnije

Paznja je obimnija i trajnija

Misljenje je sve samostalnije, apstraktnije, kriticno i
cesto stvaralacko

Inteligencija — brz razvoj (zavrsava se na kraju ovog
perioda)

Interesovanja su brojnija i raznovrsnija (izvor su srece
ukoliko se u izabranim aktivnostima zadovolje licha
ocekivanja)

Strahovi od neuspeha u skoli, drustvu, sportu...



ADOLESCENCIA

Adolescencija — faza oformljenja identiteta
U svakoj fazi razvoja javljaju se krize
z krize treba izaci sa oseCanjem unutrasnjeg

jedinstva

z faze treba izaci sa resenim problemima
inace se problem prenosi u sledecu fazu
(Erikson)



Na formiranje identiteta negativno uticu:
Nepoverenje u sebe i druge

Nedovoljno jasna slika o sebi, drugima i drustvu
Neuspeh u skoli

Neuspeh u slobodnim aktivhostima
Osecanje manje vrednosti

Nesigurnost

Nedostatak samopostovanja

Anksioznost (strepnja, nervoznost, strah)
Agresivnost

depresivnost




HVALA ZA PAZNJU!



