3umHume criopmose (cKku, cHoyb6op0, KapaHe Ha 3UM-
HU KbHKU) ce npogex0am HA OMKpUMo, Ha Ceext U
yucm 8b30yxX U UMAm MOWeH 3aKasaumeseH U 030-
pasumeseH egpekm. YKkpensam 2osemume mMmycKysaHu
2pynu, cmumynaupam deliHocmma Ha CbpPOe4YHOCBHOO-
sama u duxamesanHama cucmema. Imam moujeH pas-
moeapeaw; egpekm, nodobpssam pasHosecHama u
KOOPOUHAYUOHHAMA CocOOGHOCM HA OP2aHU3MA.

CriopmHume u2pu KOMIAEKCHO YCbB8bpUIEHCM8am
dsuxeHUAMA 8 HeNMpPeKsLCHamMo npomeHAaWwa ce 06-
CMaHo8Ka u 6opba cbc CNOPMHUA MPOMUBHUK.

Ko2amo uzpume ce nposexdam Ha omkpu-
mo npu pasauvyHU ammocegepHu ycnoeus,
me oka3eam u 006bp 3aKanasaw, egpeKkm.

To3u matepman uma 3a uen
Aa MHGopMUpa poanTeNU 1 yuuTenu 3a
nNpeAnoYUTaHUTE OT AeLaTa U yYeHUuuTe
cnopToBe U TEXHUA
6naronpusaTeH epeKT BbpXy
AETCKOTO 34pase.

M3paHue Ha

MWHWUCTEPCTBO HA 3[1PABEOIA3BAHETO
"
HAUMOHANEH LEHTHP
MO OBLUIECTBEHO 31PABE N AHATN3

HALLMOHAJTHA MPOTPAMA 3A JEMCTBUE
MO OKO/HA CPEJA U 3[PABE
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E HAU-NnoaxoaAawuAT
CMOPT 3A MEH?




dusuvyeckama aKMuU8HoOCM U cnopmMvm cd 8 oc-
Hoeama Ha 30p060Cﬂ08HUﬂ HA4YUH Ha Xueom,
a moea o3Ha4yaed — sdpaee u Kpacoma!

Tosa saxcu ocobeHo 3a deyama u maadexcume, yuli-
Mo op2aHU3bM € 8 NPoUec Ha pacmex U passumue,
Ha doogopmaHe nponopyuume Ha Mmaao0mo, Ha gu-
3UYeCKo U NCUXU4ecKo Cb3psAsaHe.

Ypesz cnopma deyama npudobusam Hosu, Heobxo-
oumu 30 msax, 0su2amesanHU HasuyuU U yMeHuUs, Kou-
mo ce u3szpaxoam o speme Ha MpPeHUpPosKUMe u
KOAIKOMO 0-paHo 3ano4YHam me, mosiKoea rno-sec-
Ho ce osnaosseam.

Ypes cnopma ce pazsusam ¢ghusudyeckume Ka4ecmaa
— 6bP3UHA, CUa, U30PBLHAUBOCM U 108KOCM, KOU-
mo npasam scsaka AeliHocm no-egheKMueHdad, no-yc-
fMewHa u no-seKa, 3au,omo op2aHu3Mbm 3ano4ysa
0a pabomu no-UKOHOMUYHO U MobuUAU3UPAa hyHKYU-
OHAsIHUME CU 8b3MOXCHOCMU U pe3epsu.

Criopmysawjume 0eya U y4eHUyu umam 3Hayumen-
HO MO-8UCOKU MOKA3amesau HA mesecHama maca,
2pbOHAMAa 06UKO/KA, HU3HEHaMA 8MeCmuUMocm Ha
benusa 0pob, MycKynHama cunad Ha pbueme u op.

o0 enusHuUe Ha cucmemHume pu3uYecKU yrnpaicHe-
HUS ce MPpOMeHs meMmbm Ha pacmex< Ha KoCmHama
U MYCKy/IHAMa cucmema, MOHUMA8d ce KPb8HOMO
HanszaHe, NO-UKOHOMUYHA e pabomama Ha cvpye-
mo. 3HauyumesHo ce nosuwasa 6eaod0pobHama seH-
munayus, 3a cMemka Ha 3a0ba6o4YasaHe Ha ouwa-
Hemo. Ysenuyasa ce bpoam Ha epumpoyumume u
Xemo2sn106UHa 8 KpbEMA.

Mpu usuyecku mpeHUpaHume deya ce nosuwasa
cunama U KOHUeHmpayuama Ha 8HUMaHUemo u me
ce cnpasam rno-ycrnewHo ¢ ypoyume 8 y4unauue.

CucmemHume usu4ecku ynpaicHeHus sodam 00
npudobusaHe HA NPAsUAHA MesiecHd cmoliKa u 006bp
ecmemuyecku 8ud, KOUmo ca om 20/AMO 3Ha4YeHue
30 camoyyscmeauemo Ha Maadexcume u 0esolikume.

U HeKa He 3abpasame, 4ye 6nazonpusmHUsM
epeKm e MoAKoed Mo-20A4M, KO/IKOMO no-
pPaHo 3anoYyHam cucmemHume ¢pusuvecKu yn-
pax@cHeHus.

3a Hali-manKume yyeHuuu e Heobxodumo 0a ce ocu-
2ypu no 1-2 yaca OHEBHO Uepu Ha OMKPUMO, Pa3xo0-
KU, mypu3bM, KAKMO U MPAKMUKY8aHe HA nooxo0suy
3a 8b3pacmma um cropm - risyeaHe, eonelibos, b6ac-
Kkembos, pymb0os, 1emMHU U 3UMHU KbHKU, CKU - MO
8B3MOMCHOCM CrOpMHU OeliHocmu, Koumo ce rpo-
sexdam Ha OmKpumo.

MHo20200uWHAMa crnopmHa rnoA20mosKa rpu 0euya-
ma u y4YeHuyume ce ocblecmesasad Kamo:

e ipedsapumenHa CcropmHa nod2omoeKka 3a
ocuzypssaHe HaQ 8CeCMPAHHO (hu3UYeCcKo pas-
sumue;

® OCHOBHA CIOPMHA M0020MOBKA 8 2pyna Usu 8
omoenHa cnopmHa OUCYUnAUHa;

® yeseHacoyeHa M0020MosKa 8 u3bpaHama
CopmHa OUCYUNAUHA U CIMOPMHO yCbBbp-
weHcmeaHe 3a nocmuaaHe Ha 8UCOKU criopm-
HU peaynmamu.

HayanaHama u cpedHama yyunuuwjHa ev3pacm (6-7
u 13-14 200uHu) e nepuod, npe3 Kolimo no3Hamume
opmu Ha dsuxeHue 3Ha4YumesnHo ce nodobpssam,
npudobusam ce u ce 3amebpPHOA8AM MHO20 HOBU
dsuxceHuUs. Emo 3auwjo masu eb3pacm e Hali-nodxoo0s-
wia 3a 8K/11048aHEMO Ha deyama 8 rnpedsapumesHa-
ma u Ha4asHama No020MosKa 3a ocnedo8amesHo-
mo popmupaHe Ha HasuUU, yMeHUs u crnocobHocmu
C 20/1MO 3Ha4YeHue 3a rnocmueaaHe Ha 0obpu nocmu-
HEeHUSA npes caedsaujume 8b3pAcmMosu rnepuoou.

e [lnygaHemo e cped Hal-npednoyumaHu-
me criopmose. Vima MouwjeH 030pasumerieH,
obwoykpensaw, U 3aKkaaumesneH egpexkm.
Moxce 0a ce nposexda KAKMoO 8 OMKpumu,
maka u 8 3akpumu b6aceliHu. [laysaHemo
e noodxodsuw, criopm 3a B8CUYKU 8b3pAcMu U
ocobeHo ce npernopvysa npu 3ab60a968aHUSA
Ha cbpdeyHocvbO008aAMA cucmema, npu Mpas-
MU Ha OrnopHo-08ueamesnHUsA anapam u He-
psHama cucmema, npu 0eya ¢ HernpasusiHoO
menodvpiaHe U epbbHA4YHU Oehopmayuu.
[aysaHemo Ha omKpumo ce cb4emasa c 0o-
nvAHUMenHomo 8bv3oelicmeue Ha CAbHYesU-
me 14U, KOemo ysenu4asa 030pasumesneHus
U mepanesmuyHuUsa echekm.

e KonekmueHume criopmoee - 6acketbon, Bo-
nenbon, ¢ytbon, ca UIKAYUTENHO AUHa-
MWYHKU urpun. Mpu TAX ce pa3BMBaAT OCHOBHU-
Te ABUraTe/IHU KayecTBa - CPbYHOCT, /IOBKOCT,
N3OPBbXKAMBOCT, KONEKTUBEH AYyX, CNOPTCMEH-
CTBO W INYHA ANCUMN/IMHA.

e [uMHacmuKama oesauasad XapmoHUYHOMO
passumue Ha YyA710mMo MAAo U Ha omoesnHu
MYCKY/HU 2pyru, YCb8bpUWEeHCM8a KOOpOUHa-
uuama Ha dsuxceHuama. lNocmuaa ce yco8bp-
weHcmeaHe Ha 0suzamesHus, secmubynap-
HUSA, MAKMUAHUA U 3pumesiHUA aHaau3amop.
lModxodauwa 8b3pacm 3a HA4YAA0 HA 3aHUMA-
Huama e 8-9 200uHuU 30 momuyemama u 9-10
— 30 MOoMYemama, Kamo nvpsume 0se 200u-
Hu ca 3a 0bw,a ¢husu4ecka nodzomoska.

e J/lekama amsaemuKa e criopm, 8 0cHO8amMa
Ha Kolimo ca xo0eHemo, 6A2aHemo, CKOKO-
seme, X8bPAAHUAMA, M.e. XapaKkmepHume 3a
yoeeKka 0suxceHuA. Kem Hea cnadam oucyurn-
AUHUMe: b6s2aHe HA pPasAuYHU OUCMAHYUU,
CKOKOBe, X8bpsAHUA. Ype3 nekoamaemuyec-
Kume ynpaxcHeHUs ce pa3susam OCHOBHUMe
¢usuvecku Kayecmea — 6vpP3UHA, U30PLHIU-
8ocm, cusna, 108Kocm. 30 HA4Yas10 HO MpPeHu-
POBBYHUSA Mpoyec e nooxodaua e cpedoHama
YYUAUWHA 8b3pacm.



