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1. YBoa

KonexkTuBHM cOPTOBU MOCTajy CBE MOMyJIapHHUjU U OpOj yYEeCHHMKA ce Haryio nmoBehaBa MIHUpOM
cBeta. Mehy TuM cnopTroBUMa TMOCEOHO MECTO 3ay3MMa OJ00jKa Kao jeAHa OJ HajAMHAMUYHH]UX
crioptckux wrapa. OBa wrpa je mo3HaTa Kao CIIOpPTCKa IpaHa Koja 3a pellaBamke CHTyalluje y UIpU
3aXTeBa BUCOK CTENEH TEXHUYKO-TAKTMYKOr 3HaWka M HHTeNIureHuuje. Mrpa y kojoj akiuje Kparko
Tpajy, ajJi BUCOKOT HHTEH3UTETA, MEHhajy ce May3ama u3Mely rnoena mim cetona.

On copTa ce Tpaku CBE BHIIIE, Tj. TPake C€ BPXYHCKH pe3yaTatd. [[a Ou COpTUCTH ONLIN 10
TOT CTaJaWjyMa, OTPEeOHO je Ja MpyXkajy MaKCUMalHE W BPXYHCKE MOTYhHOCTH, MOpajy mpohu Kpo3
onpehene Tpancdopmaimone mporece. Kpo3 mHUX ce CBe Mema, MoYeB Of H3Bohema onapeheHux
eJleMeHaTa TeXHUKE, JI0 TPOMEHA Y MMOHAIIABKY.

[IpunukoM Texme 3a OCTBApEHE BPXYHCKHX pe3yiTara M yclexa, Jona3u ce 1o oxapehene
METOJIe HauWHA, KAaKO paja, Tako IUIaHa W Iporpama, KOju Cy OCHOBHH JI€O OBE CIOPTCKE TpaHe.
[TocTu3ame BpPXYHCKHUX pe3yJiTaTa, MOCTHKE CE YCIOCTaBJ/bamhe CUCTEMa pajia, U3pPaJOM aJeKBaTHOT
IJlaHa W MporpaMa, MOIITOBamkEe CMEPHHIA JAaTHX IUIAHOM W MPOTPAMOM, CEJIeKIjoM, oOe30ehuBame
ycioBa 3a paj, ob0e30ehuBame CTPyYHOT Kajapa, Kao M MPUMEHOM HajOOJbUX METOJa paja U CBE TO
320KPYKUTHU AYTHM MPOIIECOM BexkOamba.

CaBpeMena on0ojkallika Urpa 3axTeBa OJf CBUX Wrpaya BUCOK HHMBO OIIITHUX U CHEIU(PUIHUX
MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH 3HAYajHUX 3a OAOOjKAIIKy WIpY, 3a MO3WIMje Urpada Ha TepeHy. Urpauu
MOpajy Aa OyIy MpUIPEMIbEHU Ja U3BOJIE CBAKM TEXHHUYKO-TAKTUYKH €JIeMEHT mTo edukacHuje. Jla ou
Cce OBO MOTJIO OCTBAapHWTHU Mpe CBera je MoTpeOHa aJeKBaTHA, ONTUMalHA (pU3MUKA TPUIIPEMIBEHOCT
oja0ojkara.

Ha ocHOBy aHanmu3e TakMH4Yapcke AaKTMBHOCTH MNPWJIMYHO j€ OJaKIIaHO onpehuBame Koju
BUZIOBM CHare Cy Haj3acTyIUbEHHJU y OJ00jIH. 3a OBaj CHOPT je KApPaKTEPUCTHYHO HCIOJHABARE
eKCIUIO3UBHE U Op3uHCKe cHare. CBaka 0J1 MOMEHYTHX CIIOCOOHOCTH MMa CBOj€ BapHjaHTe, aJld OHO ILITO
je HajBaKHM]je 3a TPEHEepe je MepUou3aIHja, OJHOCHO paja Ha (PU3MYKOj NPUIPEMHU Y TOKY T'OJHIIEHET
UKITyCa.

[TpunpemHn mepuosx TpeHUHra o100jKalla OJUIHKYje ce MOJEIHpameM TpeHaXHUX onTepehema
Koja ce ouekyjy Ha Takmuuewmuma. (Koctuh, 1995). ITokpern omdojkamia npu nu3Bohewy TEXHUUKO-
TaKTHYKUX €JIEMEHATa MOTY C€ MOJIETINTH Ha: TPUYakhEe Y pa3HUM MpaBIHMa ca Op3uM IMpoMeHama IpaBLa
Kperama, ckokoBe W ymapie no yontu (I'pranto, 2003). Jeman o7 OCHOBHUX IMJbEBa TPEHHPaHA
on0ojKammIa je Ja ceé MOTOPUYKE CHOCOOHOCTH ,,yrpane” y OMOMEXaHWYKy W Jpyre CTPYKType
onbojkamke Texauke. C 003MpPOM Ja ce TelecHa BHCHMHA 0/00jKalla TPEHHMHTOM HE MOXKE MEHaTH,
JIOXBaTHA BHCHHA Y CKOKY 3a cMed M OJIOKHpame (CKOYHOCT), Ka0 M OCTajle MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH



(Op3una,cHara,crierruHa  aHaepoOHA HM3APK/BUBOCT, KOOpJHMHAIIKMja), Mory ma ce mosehajy
omoojkanikum Tpernnarom (Kocrtuh, 1995).

buno koju TEeXHWYKM €JIEMEHT OJ00jKalllke urpe Huje Moryhe usBectu 0e3 oaromapajyhe
¢Gu3nuke mpuUIpeMIbeHOCTH (HIp. yaapar mo Jyontd Hehe OMTH eduKkacaH, YKOJMKO OAOOjKAml He
UCIOJbaBa ONTUMAaJIHU HUBO OP3MHCKE CHAre,CKOK 3a CMeU 3aXT€Ba M3y3€THO UCI0JbaBaE EKCIIO3UBHE
cHare HOry uti.). O Tora 3aBHCH KBaJIHUTET UTPE M Kpajibe mode/ia Ha YTaKMHUIM, MTO je (aKTHIKH
umrneparus cBake urpe (Hemmh, 2006).

0060jka je cnoxeHa COPTCKA UTPa, Koja OOMITyje pa3HOBPCHUM MOTOPUYKUM dopmama. JenaH
O]l Haj3HaYajHUjUX MpobiieMa oA0OjKAlIKe UIPEe j€ OCTBApEH-E Kpajmer pe3yiiTaTta, Tj OICepBaluja
eJIeMeHaTa Urpe 3Ha4ajHUX 3a YCIEUIHY pealin3aliijy 0J00jKalIKoT HaJurpaBama.

TeXHUYKO-TaKTHYKa CIMOCOOHOCT  OA0OJKAIIUIA  TOApa3yMeBa  CIIOCOOHOCT — HbHUXOBOT
CUTYallMOHOT pearoBama 3aBUCHO O pa3Bojy jAorahaja 3a BpeMe TakKMHuUE€Ha, IITO j€ CBOjCTBO
CUTyalroHe HHTenureHmnuje (omoryhyje aa copTucTa yCIeHo yIpasba U PEryJIUIie CBOje MOCTYIKE
y TOKY HaJurpaBama). Y 0100jIH je TEIKOo, CKOpo Hemoryhe mpeaBuaeTH TOK pa3Boja jorahaja y TOKy
yTaKMHMIIE, 1A CUTYallMOHA pearoBama 0J00jKallla,Tj. MPOIEeCH Peryalije Mory OUTH Of W3BaHPETHOT
3Hauaja 3a KOHa4aH yCIeX y JaTOM TaKMHYEHY. TEeXHUIKO-TaKTUYKA MPUITpeMa 0A00jKallIiIla H3UCKY]e
pa3Boj CUTyallMOHE MEMOPH]j€, OAHOCHO pPa3BHjamkbe CUTYAlMOHE HHTEIUT eHITH]e-CTBapaiallTBa.

VY Teopuju ce He Moxe Hahu mpeBenuk Opoj pajoBa Koju ce OaBM OBOM MPOOIEMAaTHKOM,
OJTHOCHO TIPOOJIEM OCTBapema Modelne y TakMU4YeHY, 3axXxBajbyjyhn TpeHHUpamwy eleMeHara Hrpe y
CUTYaIIMJH je TIpe CBera MHTEPECAHTaH y TPAKCH.

OBaj pax ce CBOAM Ha TOKYIIA)] Ja c€ KPO3 CHUTYallMOHM TPEHHHI MMO0OO0JbIIA YCIEIIHOCT
on0ojkammia Ha camoj yrakmuim. Onadup BexOHn Koju he ce KOPUCTUTH Yy TPEHUHTY (opMHUpa ce Ha
OCHOBY TIOCMaTpama ojOoOjKalllMila Ha Meuy, Tj.aHalIu3e TaKMHUYapCcKe aKTUBHOCTU. butHO je
aHAJIM3UPATH aKTUBHOCTH KOj€ Cy KJbyUYHE 3a YCIEeX Ha ME€Uy U Ha OCHOBY HbUX Kpeupartu BexOe koje he
mo00JbIIIATH U3BOhEHE THX MTOKpETa.



2. Teopujcku oxkBUp paaa

2.1. lepununuje 0CHOBHUX MOjMOBA

TepMHUH TPEHMHI ce MpHUMEBYje y Pa3HUM O0JacTHMa JbYACKE JENaTHOCTU Y Pa3IMYUTOM
3HaueHYy, alld C€ HAJONIITHje MOXe AepuHHCcaTH, Kao 'mpolec (PYHKIMOHAIHOT yCaBpIIaBama
opraHu3sMa y HuJby HBCroBOI' UCIIOJbaBalkha, IMYTEM CHCTCMATHU30BAHUX BC)K6I/I, ca BUIIMM 3axXTC€BUMA,
npu ucnymwasamwy oapehenor paga” (Ilnaronos, 1980).

IMox ciOpTCKMM TPEHUHTOM T0/ipa3yMeBa ce "crienupuvan TpaHchOpMaIMOHH MPOLEC Y KOME
C€ BHCOKH CIIOPTCKHU Pe3yJITaTH MOCTIKY CHelM(MUIHIM CPEICTBHMA, MeTo1aMa u onrtepehemeM Kpo3
onpeheno Bpeme" (Baxxuu, 1978).

Illianupame TPeHUHIa OJHOCHO TpoIeca CIOPTCKE MPHUIPEME CKYN j€ yNpaB/bauyKHX aKIHja
KojuMma ce ozipel)yjy HHJbEBH U 3aallil TPEHAXKHOT Mpolieca, BpEMEHCKH UKIycH (meproansanuja), Kao
¥ IOTpeOHN MaTepHjalTHH, TEXHHYKH, OPTaHU3AINjCKU U KaIPOBCKH YCJIOBH 3a MMOCTHU3aHkE OUEKMBAHUX
edexara OJHOCHO CIIOPTCKHMX pe3yiTara. 3a CBakW IUIaH TPEHUHra OWTHO je Ja ce TeMeJbU Ha
KBaHTUTATHBHUM (MEpJbMBHM) BelMYMHAMa Koje he omoryhutu o0jekTuBHO yTBphHBame CBHX
napaMmerapa TPEHaXKHOT pasia ¥ BPEIHOBAkE YUHHAKA.

IIporpamMupame TpPeHHMHIa OJHOCHO MpOIEca CIIOPTCKE MPHUIPEME CKYM je YIpaB/baukKux
aKIMja KojuMa Ce CIPOBOAM M300p, JO3Upame W TUCTPUOYIMja TPEHAKHUX OIlepaTopa TOKOM paja U
Mepa omnopaBka y (¢dasd oaMopa. TpeHakHH oOmepatopu Cy CTHMYJIAHCH KOJU MPOHU3BOJIE
TpaHchopManujcke epeKTe OJIHOCHO KBAHTUTATUBHE W KBAJIWTATHBHE IPOMEHE Y II0jeJIMHUM
UKJITycuMa cropTtcke mpurpeme. OHM OAroBapajy CTambuMa TPEHHPAHOCTH CIIOPTUCTA, KEJbEHUM
nocturayhrMa u ycimoBuMa y KojuMa ce CpoBOAM CHOPTCKA MpUIIpEMa.

Ilepuonu3aumja croprcKke MpUIpEeMe BakKaH je Je0 IUIaHUpama, ajld HCTO Tako U
nporpaMupama y cnopty. 30or Ttora oapehuBame wukiayca (mepuoausanuja) MOCTaje MIMPOKO
npuxBaheHa W HaydyHO IOCTaBJbEHA KaTeropwja caBpeMmeHor cropta. JleduHucana kao BpeMEHCKO
IUTaHUpamke TPEHUHTa, OHA O3HayaBa O00jeKTHBHE MPOMEHE Yy cajpikajuma, onrepehemuma u MeTogama
pama y TOjeIMHUM IHMKIyCHMa CIHOPTCKE IMpHrpeMe. TpeHep M HEeroB CTPYYHH THM KOPHCTE
MepUOIN3aIM]y TPEHUHTa Ja OW CIIOPTHUCTAa MOTrao, C jelHe CTpaHe, NmocTuhu onTuManHe edekTe
TPEHAKHOT paja y cBakoM HuKiycy (mepuony u ase), anu 1mTo je jour BakHHUje, NOCTHhH BPXYHCKH,
OJIHOCHO Haj0OJbM PE3YJTAT y HajBAKHHMjEM TPEHYTKY roiMinmer nukiyca (MumanoBuh, Jykwh wu
Bynera 2007).

BoJsymeH TpeHuHIa cMaTpa ce YKyINaH paj M3BEICH YHyTap jeHOT TPEHHUHIa WM TPEHAXHOT
UKIIyca. Y IUIMOMETPHJCKOM TPEHUHIY BOJIYMEHOM ce€ OOMYHO M3pakaBa Kao Opoj Jojaupa cromaja ca



MOBPIIMHOM (CBaKHW MyT KaJ[ CTOMAJI0 WK 00a cTonana JOAUPHY TI0/) YHYTap jeIHOT TPSHUHTaA , JaKJIe
U3BeJIeH OPOj CKOKOBA.

JldjarHOCTHKA TPEHUPAHOCTH j€ CKYI MOCTyINaka KOju C€ NPUMEHY]y paad O0JeKTUBHOT
yTBphHBamka HUBOA CIOCOOHOCTH, OCOOMHA M MOTOPHYKHMX 3Hama CIIOPTUCTA U Ae(huHICaka "100pHux" U
"JIOIINX" CTPaHa HEroBe MPHUITPEMIHEHOCTH.

TpeHa:xkHa cpeCTBa MPECTaBIbAjJy BEKOE KOje ce KOPUCTE y MPOIeCy MPUIIPEME CIIOPTHCTA.
Bex6e y cioprckoMm Tpenunry ce aene Ha (Konpusuia, 2002.rox.):
e Takmuuapcke
e CneuudpuuHO-IPUTIPEMHE
e  Ommrre-puUnpeMHe

MeToa TpeHHHTa Mopa3yMeBa Ha KOjU HAYMH Ce MPUMEY]y TpeHaxHa cpeacrasa (BexoOe). Y
kinacupukanuju mMeroAa Tpeba mohu ol UMIba TPeHHHra. Y OJHOCY Ha pPa3IM4yUTe BPCTE MpHUIpEMe
MOCTOje M PA3NUUUTH [HJbeBH. OCHOBHU IIMJBEBH Y TIPUIIPEMH CIIOPTHCTE BE3aHH Cy 3a Pa3Boj
(GU3NYKUX ¥ TEXHUYKO-TAKTUYKUX CHOCOOHOCTH. MeTo/ie TPEHHHIa MOKEMO CBPCTATH Y TPU TpyIie
(Kompuswuriia, 2002.ro.):

e Meroze oOyke (1nsb 00y4YaBama CIIOPTHUCTE)
e Mertoze ontepehema (11b je pa3BUjambe WIK OJIpIKaBakHE CIIOCOOHOCTH)
e Merozae undopmanwja (IHb je HHPOPMHUCAEHE CITOPTUCTA)

Tpena:xkno ontepeheme npeacrapba yTunaj GuU3NIKUX BEXOU HA OpraHU3aM CIIOPTUCTE KOjU

u3a3MBa aKTUBHY pEaklujy meroBux (yHkumoHanHux cucrema. Onrtepehema ce mene (Kompusuia,
2002.rox.):

e [lo kapakrepy onrtepehema ce aene Ha:
1. Tpenaxxna onrepehema

2. TakmMuvapcka onrepehema

e [lo ciemudpuunoctu onrepehema ce aene Ha:
1. cnemuduyna onrepehema

2. HectienuguyaHa onepehema



[To xputepujymy BenuuuHe ontepehema ce nene Ha:
1. mana onrepehema

2. cpenma onrepehema
3. Benuka ontepehema

4. MakcumaiHa onrepehema

ITo ycmepenoctu ontepehema ce aese Ha :
1. Onrepehema ycMepeHna Ha pa3Boj BEreTaTUBHUX (DyHKIIM]a

- aepoOHUX
- aepoOHO-aHaepOOHMX

- aHaepOOHUX

2. Onrepehema ycMepeHa Ka pa3Bojy MOTOPUUKUX (YHKIIH]jA
- CrocoOHOCTH

- yMema

- HAaBUKa

3. Onrepehema ycMepeHa Ka pa3Bojy INCUXOJIOUIKUX (yHKIH)a
- eMOIIMOHATHIX

- UHTCJICKTYyaJIHUX

- BOJbHUX

[To xpuTepujymy KOOpAMHAIIMOHE CIIOKEHOCTH onTepehema ce aerne:
1. y cTepeoTHIIHUM yclIOBHMA
2. y HECTEPEOTHUITHUM YyCIIOBUMA

I[To mcuxonomkuM 3axTeBUMa onTepehema ce aene Ha:
1. Benuka onrepehema

2. Cpenmwa ontepehema

3. Mana ontepehema

ITo ToMe KOjeM eneMEHTY CTPYKType CIIOPTCKOT TPEHHWHTa IMpHIanajy onrtepehema ce
JiesIe Ha:

1. ITojeaune BexOe

2. Kommiekc Bexx0Ou

3. [lojenHayHUX TPEHUHTA

4. TpeHaXHOT WJIM TAKMUYAPCKOT JaHa

5. Muxkpouukiyca



6. Me3orukiyca
7. Ilepuona, MakpOLMKITyCa, OJIMMITH]CKOT LIUKITyca

CnenuduyHa KOHIAMIIMOHA NPHUIIPeMa, HEMOCPEIHO j€ Be3aHa 3a M3BONCHE Pa3IMUUTHX
CTPYKTypa TEXHHYKHX €JeMEHaTa y KOHAWIMOHUM YyciioBuMa. OBaj THUIl TNpHUIpEeMe HWHTETpPUIle
KOH/IMITUOHU Yy TEXHUYKH TPECHUHT. BakaH mNpemyciioB 3a KOHCTPYHCame TMporpaMa crenupudHe
KOHJ/IMIIUOHE TIPUIIPEME je MO3HABakhe TEXHHKE KOHKPETHOI CIOPTa, Kao M OJUIMYHA capajma u3mely
KOHAWIMOHOI' W TJIaBHOI' TPCHEpA. MeTOIIPILIKI/I napameTpu CHCIII/I(bI/I'-IHe KOHAWLOWOHE TMPUITPEMC
NpUOIIKHU Cy peajHUM 3aXTeBHMa M3BOhema CTPYKTYpH KpeTama y KOHKpeTHOM cropTy. Canpkaju
Cy HUCKJBYYMBO BE3aHHM 3a TeXHUKY. HHTesurer ce Hajuemhe kpehe on cyOMakcumaHOT 10
MaKCHUMAJTHOT, OOMM C€ 3HATHO CMarbyje Y OJHOCY Ha BHINECTPaHy U 0a3uvHy MPHUIPEMY, a KapakTep H
Tpajarbe 0 MOpa MPHOIMKABAjy CE€ PEATHUM E€HEPreTCKUM YCIOBHMa criopTcke aktuBHOcTH (Heruh,
2002).

CuTyanimoHO-KOHAMIIHOHA MPUIIPEMA HHTETPHILE TAKTHUKW U KOHAWIMOHU TpeHUHT. KibydHa
Tayka KoOja pa3lUKyje CHUTYyallMOHH M CIEeUU(PUYHU KOHAMIMOHM TPEHUHT j€ YCJIOB Capaame M
cyrnpocTaBibamba. CUTyallMOHa KOHIUIMOHA IPUIPEMa MOXKE C€ OMMCATH Kao TaKBa YKOJIUKO CE€ OJBUja
y OWJIO KOjUM YCIIOBMMa Capalibe W CYMPOCTaBJbakha CIOPTUCTA HA CIIOPTCKOM TEPEHYy M y OKBUPY
JIeNIOBakha M TAKMHUYCHA y ICITUHM, Y3 0jadyaHy JUHAMUKY W Tpajarbeé aKTHBHOCTH WJIM y3 moBehaHo
croJpaiime onrepeheme. MeToaUMuKu MapamMeTrpu CHUTyallMOHE KOHIMIMOHE MpUIIPpEeME HAcToje ce
U3jeTHAYNTH Ca PEATHUM TaKMUYapCKUM yCIOBHMA, MIOHEKa ] 4yak 1 yBehatu. ToM NpHIMKOM UHTE3UTET
BapHpa, OICEr je jeJHaK WM HemTo yBehaH, a ogMopH jeqHaku uin kpahu on peannux. CuryaruoHa
KOH/IMIIMOHA TPUIPEMJbEHOCT CHOPTHUCTE oMmoryhyje My HemocpenHy Mpe3eHTaljy CBUX HETOBHUX
TEXHUYKHUX, TAKTHYKUX U nicuxuukux kBanutera (Hemmh, 2002).

CutyanimoHM KOHJAMIMOHU TPEHUHI Toapa3syMeBa Kopumheme BeXOHM Koje Cy CBOjOM
CTPYKTYpOM, HMHTCH3UTETOM M TpajalbeM BpPJIO CIUYHE TOKpeThMa ojdojkamia Ha medy (['praHros,
2003).

CHuTyaumoHN TPEHUHT IPE/ICTaBIba MOACTPEK KOMIUIEKCHOT KapakTepa Koju Bojau 1o moBehama
e(pUKACHOCTH €KHIIe ¥ CTAOWIHOCTH MPHUJIMKOM 0Jabupa pas3iW4yuTHUX CUTyalllja y WIpU ald Takole
JOTIPUHOCH T000JbIIAY U oApKaBamy KoHaunuje crioptucta (Lehnert,Stejskal, Hap & Vavak, 2008).
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2.1.1. V3pacne kapakmepucmuke desojuuya y3pacma 14-16 zoouna

-Pa3BojHe kKapaKkTepucTHKe U KAapaKTepHUCTHKe TPEHUHTa JeBojunua y3pacra 14-16 roquna-

V3pact on 14 romuHa, mpeMa mepuoau3andjamMa Koje ce Mory Hahu y JuTeparypu, craga y
nepuon ,,anonecueHnuje”. Ilpomene y okBHpY TeJIeCHOT pa3Boja HAPOUUTO CYy MHTCH3UBHE Y TEPHOIY
,»AJI0JIECIICHIIM]Ee , KOJHU c€ TPOTEXe KO skeHCKuX ocoba o 10-13. mo 15-16. /o moueTka 3pernor 106a,
BehrHa mporeca TICHXMYKOT W (PU3MYKOT pa3Boja je 3aBpIICHA, MaJa HEKEe Pa3BOjHE KapaKTEPHCTUKE
CBOj MaKCUMYM pa3Boja MOCTHXY M 3HATHO paHuje. JleBojumiie mpumnaaajy nepuoay myoeprera y Kojem
Ce HacTaBJba MHTCH3MBAH Pa3BOj M TOJHO Ca3peBambe. Y OBOM IMEPHOIY MOPACT BUCHHE TeJa TOYHIHE
Harno na ce yBehaBa, HapoyMTO Ha pauyyH H3yXKHBama ecrpemurera. [lopacrom BucHHE Tena
cpa3mepHO ce moehaBa U TeXuHa Tena. ExcTpeMuTeTH ce M3MyXKYjy, Maaa HBbUXOBa BEINYMHA 3aBUCH
0]l KOHCTHTYIMOHATHOT Tuma. Koa nenTocoMHOr THma Cy Iy’KH HEro KOJ aTJIeTCKOT M MUKHHYKOT.
OxkorraBame joIll HHje 3aBpIICHO, A je U OMAacHOCT 0J1 MOryhHOCTH HacTajama JIeOpMUTETA BEIUKA.
Myckynatypa ce yBehaBa u uznocu 32% o TeliecHe TeKUHE. Y OBOM TEPUOJTy 3araxajy ce MPOMEHE Y
BEJIMYMHU W (PYHKIMjU KapAMOBACKYJIApPHOT, PECHHPATOPHOT W IEHTPAIHOT HEPBOI CHCTEMA.
Judepennupame u GyHKIHje MO3ra OJIMKe ce TIOTIYHOM pa3Bojy, JIOK BEIMYMHA TOCTHKE MaKCUMAaJTHY
BpeaHocT. OU3nYKNM BexkOameM U CIIOPTCKMM TPEHHHIOM MOJXKE C€ 3HATHO YTHLATH Ha XapMOHHYaH
MOP(QOIIOIIKK, MOTOPUYKH W TICHXMYKH pa3Boj onxodojkammma. [lo3HaTo je nma mema oBor yspacrta,
YCIEIIHO CaBiaJiajy OCHOBHE TEXHHWKE CIIOPTCKUX TpaHa, Ma je Moryha W yka crhenujamusaiuja, y
JMCIUIUIMHAMA y KOjUMa JOMHHHpajy Op3uHa W OKpeTHOCT. ChenujaqucTHYKd TPEeHUHr Tpeba
MIPIJIATOUTH 0COOCHOCTHMA OBOT IEPHOJIA, jep Y TOM cllydajy Hehe iMaTu HeraTuBaH yTHIIA] HAa Pa3Bo)j
opranuzMa. Y OBOM IMEpUONy 3amaXkajy ce MPOMEHE Yy BEJIMYMHH W (YHKIHMjU KapAHOBACKYJAPHOT,
pECIUPaTOPHOT M IEHTPATHOT HEPBOT CHCTEMA.

Tokom oBe (asze paszBoja, NPUXBATIBUBO j€ yMepeHo NoBehaBaTH HHTEH3UTET TPEHUHIA.
[Ipenopyuena ¢usnuka akTuBHOCT 3a jgeny onx 14-15 rogmna je oxko 60 muHyTa naHEBHO, 4 myTa
HenesbHO. Oprann3oBaHa (pU3MYKa akKTHUBHOCT y KJIyOOBHMa MOMaske el Jia ce ocehajy camocTaiHo,
u3rpajze ocehaj oAroBOpPHOCTM M CTAa0MJIHE OJHOCE BaH MOpoaMle. YTuiaj npodecopa (U3NUKOT
BacnuTama/TpeHepa Hehe M3MEHHTH MPHUPOAAH TOK pa3Boja OpraHM3Ma JeTeTa, ajd he MpaBUIHUM
n300poM cpezacTaBa U no3upameM ontepehema, oxrosapajyhom mpumenHom ¢opme panga, JONPUHETH
NPaBWIHOCTH Pa3Boja y MojequHuM ¢azama, a Ha Taj HAUWH JONPHHETH WHTETPATHOM pasBojy jaeue. Y
0Boj (a3u, nocedbHo y 140j ronuuu Tpeba yno3HaTH CHOPTUCTE C YMEPEHUM aHaepOOHUM TPEHUHIOM J1a
o ca jontoM wiu 0Oe3 sonrte. Jla Om ce mobosplnana KOHIEHTpamuja, Tpebda YBOAWTH Hrpadye y
KOMIUIEKCHHUje BEeXOe, MMOJ YCJIOBOM Jia je€ MPETXOJHO CaBliaflaHa TEXHHWKAa HM3BOHEHa y OJAKIIaHUM
ycinoBuMa. HeomxoaHo je oxpaOpuBaTH CHOPTHCTY Ja pasBUje cTapTeruje 3a caMoperyiaunujy u
Bm3yanuzanujy. l1ITo ce camor TpeHnHra THYEe, TPEHEPU MOPajy UMaTH ONTHUMaaH W300p BEKOH, Ja HE
nohe no mcuxodusnukor onrtepehewma, Beh 10 MmocTymHe mporpecuje Tj.MOCTYIHO CJarambe HEHOT
u3Bohema 3aBUCHO O CTYIbY YCBOJEHOCTH MPETXOAHOT 3a1aTka. HeomxomaHo je mpuMemuBaTH BEXOe



CJIMYHE YCIIOBUMA UTPE T3B. CUTYaLlMOHU TPEHUHT. Y TUM Bex0OaMa ce pa3Buja MOOeTHUYKHA MEHTAIUTET
KpO3 KOj€ Ce Urpayd ycMepaBa Ha MaKCUMAaJIaH aHTKMaH M YCIIEITHOCT Y UTPH.

-MopdoJionke H MOTOPHYKE KapaKTepucTHKe 0100jkamuia y3pacra 12-16 roguna-

[Ton ™mopdonomkM KapakTepucTUKaMa aHTPOIOJIOIIKOT cTaTyca 4YoBeka Hajuemthe ce
MOJJpa3yMeBajy MPOIECH pacTa U YOBEKOBOT OHTOTCHETCKOT pa3Boja. Y TOKY TEJECHOT pacTa W pa3Boja
NOJEJIMHU JICJIOBM Tejla MpaTe pas3iuuuTy KpHBY, JOCTHKYhH CBOj MakCUMyM Yy pa3IM4UTUM
BPEMEHCKUM TadkaMa. M3 Tux pasmora, mopdoromka cTpykTypa Tena, koja ce 6a3upa Ha melhycoOHuM
WHTEpaKIfjaMa CBHX aHTPOTOJONMIKMUX MeEpa, Y pazauduThM (a3ama pa3Boja MOXKE OWTH pa3IMuWTa,
OJIHOCHO, TIOjeZI]MHE MOpP(QOJIOUIKE KApaKTEPUCTUKE MOTY Yy Ppa3IMYUTHM BpPEMEHCKMM TauKama
YYECTBOBATH Ca Pa3IMUUTUM KoedwuimjeHTuMa ydemrha y oapehenoj mopdosomnkoj cTpykTypu Tena.
Jena ce y oBOM nepuoay Aajbe TeJIECHO pa3BHjajy U HeKa J0XKHUBJbaBajy IMpBe MyOepTeTcke npomeHe. Y
OBOM TIEpUOJy HACTyMajy MpOMEHEe Yy paay EHIOKPUHUX KJe3Aa. XOPMOHHM UITHTHE KIIE3ZIe
poy3poKyjy noBehany ocehajHy HajpaxJbUBOCT, a XOPMOHHU MOJHUX >Kj1€3/1a Beh MouMmby /1a cTBapajy
CeKyHJIapHE TIOJIHE OJUTHKe. XUrnogusa J1aje XOpMOHe, KOju M3a3uBajy Op>ku pact opranusma. Mcxpany
Tpeba MmojadaTu jep y OBOM IEPUOIY MOXe Johu 0 pasHux obosbema. Pactema, mudepennujamnmje
TKMBA U (DYHKLIMOHAIHOT J103pEBamba Cy HApOUUTO UHTEeH3UBHU u3Mely 11 u 17 roauHe xuBoTa, Y KOjeM
HaCcTajy HE caMO NpoMeHe MOP(OIJIOMIKUX KapaKTEPUCTHKA TEIIECHHUX IPOIOPIja, Beh U mpomeHe y
pa3Bojy U aKTUBHOCTH MojeauHuX TKuBa u oprana (Kypenuh u capamuum, 1975).

[Tpema 3armopckom (1975) MoTopuuke CrOCOOHOCTH CYy OHU OOJIMIIM MOTOPHYKE aKTHMBHOCTH
KOjH ce TO0jaBJbyjy y KpETHHM CTPYKTypama KoOjeé C€ MOTY OIIMCaTH jEeJHAaKUM MapaMeTapCKuM
CHUCTEMOM, KOjé C€ MOTy HM3MEpPUTH HCTOBETHOM TpPYyIOM Mepa M Yy KOjUMa HACTylajy aHaJOTHH
(bU3HOIIONIKH, OMOJIOIIKY M ICUXHYKH MPOIECH, OJTHOCHO MEXaHU3MH.

MOTOpPHYKHM CITIOCOOHOCTHMA HAa3UBajy C€ OHE CIOCOOHOCTH YOBEKa KOje YUYeCTBY]y ¥y
peliaBakby MOTOPHHMX 3aJaTaka M YCJIOBJbaBajy YCHEIIHO KpeTame, 0e3 003upa Ja M Cy CTedYeHe
TPCHUHI'OM HJIN HC.

VY y3pacry oxn 12 no 15 romuHa, 3Ha4ajHO Ce pa3BHjajy aHAIU3aTOPU KpeTama W ojaropapajyhu
LEHTPH Y HEPBHOM CHUCHUTEMY. Y OBOM IMEpHUOIY MOTPEOHO je KaHaJIMCaTH YTPOIIAK €Hepruje Kpo3
AKTUBHOCTH OIIITE—Pa3BOJHOT KapakTepa M OJp>KaTH MOTHB 3a OPraHU30BaHO OaBJbeH-E OnpeheHuM
aKTUBHOCTMMa Ha Jyxku pok. OBo je mepuoj mnoceOHe OCETJHMBOCTH U MOCEOHOr 3Hauyaja y
oTpe/ieJbuBamby 332 HEKY O] CIIOPTCKUX aKTHMBHOCTH. Y KO0jOj MEpH je 3HavajHa Pa3BUjEHOCT TEJIECHHUX
CIIOCOOHOCTH ¥ BELITHHA MOXXE C€ YOUHTH M MO TOM INTO CE, Y OBOM IEPUOJIY, TOTOBO KOJ| CBHX
CHOPTCKUX AaKTHBHOCTH, MOpPajy YCBOJUTH OCHOBHAa 3Hama M TOCTHNM BHCOK HHBO MOTOpPHE
edukacHoct (Kykoss, 2006). Heke o1 (pu3nukux akTUBHOCTHU Cy, y Behoj MEpH T'€HETCKH YCJIOBJbCHE
(Op3uHa, mpeuusHocT, KoopauHanyja). To, MpakKTHYHO, 3HAYH, JIa je KPajibl HUBO HEKHX CIIOCOOHOCTH,
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VIJIaBHOM, JIMMUTHpaH, ajld M 3a IOCTHU3alke TOr HHUBOA,NOTPEOHO je, Y TPEHaXHOM HpOIECY,
NpUIPKABATU Ce OApPEheHNX NMpaBuiIa U MPUHIIMIIA METOAUKE O0IMKOBambha TPEHUHTA.

MoTtopHuyke CHOCOOHOCTH Cy TNPETS)KHO YCIOBJbCHE HacieheM y BHCOKOM —CTEreHy.
[TpeoBnamaBa MUIUBCHE Ja Cy Op3HMHA, CKCIUIO3MBHA CHAra M OIINTA M3APXKJ/BUBOCT CHAXKHO T'CHETCKU
YCIIOBJbEHE, JIOK Cy paBHOTEka, (PIIEKCHOMIHOCT W KOOpJMHAIMja HEIITO Mame oapeheHe Haciehem.
PenerutuBHa W cTaTMyka cHara Cy HajMame 3aBUCHE OJI HACJCAHUX (akTopa, IITO 3HAYM Jia Ce
TPEHUHIOM MOX€ HajBUILIE YTUIIATH YIIPABO Ha Pa3B0j OBUX KOMIOHEHTH MOTOPUYKHX CTIOCOOHOCTH.

Kao cto 31amo cHara u Op3uHa cy npuMapHe ClIoCOOHOCTH 3a CKOYHOCT, 3aTo he ce y 0BoM ey
TEKCTa HABECTH MEPHOAM Kajia je Pa3BOj OBHX CBOjCTaBa Haje(hUKACHH]H.

Kao mito ce u3 npeaxoIHOr BUIIM, TIOYETKOM IyOepTeTa J0ja3u 0 WHTE3UBHUX MPOMEHA KOje
yCIIOBJbABa]y HEPAaBHOMEPAH pPa3BOj IMOjeAMHUX (PYHKIMja Kao W MOTyhHOCT yTHIlaja Ha HHXOBO
nobosplame. 300r Tora Tpeda MPENU3HO OJPENUTH CTake W CTaTyc Ja OM Morja Ja ce OJpeaud U
MIPABOBPEMEHOCT JIeJIOBalkba Ha Pa3B0j JKEJbEHOT (PU3MUKOr CBOjCcTBA. AKO C€ HE IMOYHE y TPaBOM
MEePUOJTy Ca yTUIAKkEM Ha MOOOJbIIIAKE Y HAPETHUM TEpUOrMa je TO HeehuKacHuje.

[Tpema XespackoBy ( Ta6. 1.) nepuou 3a HajeuKacHUjU pa3Boj Op3uHe Koj aevaka cy 4 u 10 roauna
KHMBOTA, a y 6. 1 8. ToMHU pe3ynTaTu cy 100pH.

L : ' MUSKARCT : FENE
GODINE ;

3la|s|6f7]8|9fofurfr2[t3frajisfi6{17]3[4]S|6 [ 7|89 [10[b]12[13]14]I5|16(17
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SNAGA
TZDRILITIVOST il :

o8t

POKRETIJIV
+ =GIPKOST

NISKA SREDNJIA KA
PRIJEMCIVOST  PRIJEACIVOST mﬁgwm

Tabena 1. CensutuBnau nepuon (nmpeysero ox L. XKespackoa)



[To uctom ayropy, cHary Tpeba pa3sujat y 6, 8, 13 u 14. roauHu, 0K je 3a Op3UHCKY CHAry
HajnoBosbHUJU niepuoa 4, 8,11 u 14. ronuna. Ha u3ap/bHBOCTH ce pajau TEK MpH Kpajy mydepTera of
14.rogune. EdukacHocT pasa Ha pa3Bojy runkoctu (enactudHocTH) je Hajeha y mepuoauma 4 u 8, a
nobpa ca 6, 9, 13 u 14. roauHa.

O ucrom npobnemy Jlekuh uznocu cnezaehe:

Onira u3APKbUBOCT - TPSHUHT Y HUJbY MO0O0JbIIAka aepOOHE U3APKIBUBOCTH MOXKE JIa Ce 3all0YHe
Beh OJpaHOr JETHCTBA, jep JAela IMoceayjy e(hDUKacHM MHUTOXOHJAPHjaTHH arnapaTr IITO WX YHHHU
aepoOHO CIIOCOOHUM.

Bp3uHCcKa M3APKBUBOCT — aHaepoOHA (JaKTaTHA) U3IPKIBUBOCT MOXKE CE€ YCICIIHO Pa3BUjaTH TEK
HaKoH ImybepreTa. Y mepuopy mybepTera Jiena noceayjy Maly akTUBHOCT eH3uma (ochodpyKTokrHaze
(IT®K) mro ycnosrbaBa Maly MpoIyKIUjy MIICYHE KHCEIUHE.

Excniio3suBHa cHara — MOXe ce pa3Bujatu penatuBHO paHo ( ox 10. rogaudHe )KHBOTA) Ak MO YCI0BO
na ce kao onrtepeheme KOpUCTH TeKMHA Tena, a He TeroBu. [lomTo ce oBze passuja hocharenu ( ATII -
IIIT) cucrem u He dojia3d O MoOpacTa JIakTaTa, OBaj BUJ paja HE MOCeayje MITeTHE ePeKTe Mo
OpraHu3am.

Onura cHara — BexxOe cHare y IMyHOM OIICETY U Ca MaKCUMAaJIHUM TeXHHaMa cMejy e PaJUTH TeK
HaKOH Iy0epTeTa Kajia ce MOTIyHO (OpPMHpa KOIITAHU CHCTEM.

Bp3una — BexOe 3a pa3Boj Op3uHE HUCY IITETHE U MOTY CE IpUMEmBUBaT BeoMa paHo. majyhu y Buny
Jia je Op3uHa TEeHETCKH YPOl)eHO CBOjCTBO, TPEHAXKHU Tpoliec Hehe OMTHO TonpaBuTH Op3UHY JETETA.

I'nnkoct (paexcuéuiaHocT) — HajOOBEe ce pasBuja y mepuoay on 8. mo 10. romuue *kuBOTa. Y TOM
MepUoly JIUTaMEHTH, TETUBE U MUIIMhY KcniosbaBajy HajBehy moryhHoct aganramnuje. Minak y oBome He
Tpeba mpeTepuBaTH 300T OMACHOCTH OJ MOBpPEAa W HACTAHKA CTamba XUIEPMOOWIIHOCTH, CyOiyKcanuja
WIH JTyKcaIyja.

Cem3uBuTHa (asa 3a pas3Boj koopauHaiuje je m3mehy 7 u 14 roamHe, ca HajOCETIHUBUjUM
nepuogoM u3Mmely 10 u 13 roaune xuBora.
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1. Koordinacija motodékog kratanja

2. Kontrola tijela u proston

3. Ravnolela

4. Ritam

5. Kinesietitka osjelljivost -

koordinacija baratanja loplom
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Cauka 1. KpuBa pa3Boja KoopauHaluje ca CeH3uTUBHUM (azama o1 6 10 16 rogune (Komec, [1asios,
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TAaKTUYKUX TPEHUHra TOKOM YUTaBe Kapujepe, a HapouuTo oA 6 1o 16 roaune.

Bp3una je crocoGHOCT Ja ce MOTOpHA pajba M3BPLIM y MTO KpaheM BPEMEHCKOM HMHTEPBANY.
CensutuBHe ¢ase 3a pa3Boj Op3une cy o1 6 10 9 rongune (paautu Ha GpeKBEHIMjH Kopaka) U o1 15 1o
Jocanamme cTyauje o OOMMKOBamby TEXHUKE Tpyama Cy I[oKaszaje Ja pa3Boj
MakcuMmajHe Op3uHe HHje cramaH Beh umma onpehene ocumnamuje (Manuna, 2004). 3a pasBoj

18 roause.

Kamanureta (PPEKBEHIIM]jE TTOKPETa KOJI IeUaka M JIeBOjUHIla Hajoroaamje je Bpeme o 11 no 13 roaune

JKUBOTA, JIOK 3a pa3Boj Op3uHe peaknuje ox 9 o 11 roaune.
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Cauka 2. KpuBa pa3Boja arijiHOCTH ca CeH3UTHBHUM (hazama oz 6 1o 16 roaune (Komec,
[Tasnos,tepannh u Cmusbanern, 2005).
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ATHUIIHOCT MMa CIeIUjajHy Ba)XKHOCT y 0400juM, 300r BENUKOr Opoja aTHIWYHUX HIPAUYKHX
CUTyallMja KOje 3aXTeBajy BUIIE HArjIMX IPOMEHA CMepa KpeTama y PpelaTUBHO MalloM IPOCTOPY.
CxomHo ToMe, 0/100jKaIlIKu TPEHUHT MOpa Jla CaJAp>KU BEKOE arnjiHOCTU Cca HArjaCKOM Ha TEXHHKY,
CIPUHTEBE U TPEHUHT CHAre Kao M pa3Boj MEepLENIHje U JOHOMICHE OJUTyKa.

W3Bohewe armiiHOCTH 3HATHO ce MoOoJblliaBa KOA Jevyaka M jAeBojunia usmely 5 u 8 roaune
HAKOH Yera HacTaBJha Ja C€ pa3BUja COpUjUM TeMIioM J10 13-e ko AeBojuuiia oqHOCHO 10 18-e roaune
Koz aedaka (Manuna, 2004).

ITeproa maher mikosickor y3pacta (7-11 r.) kapakrepuiie He3HaTHO rmoBehame cHare jep je To
jeaHa OJ1 pETKUX MOTOPHUYKUX 0COOMHA KO0jOj ,,KPUTUYHHU MEPHO~ HACTYIA TEK ca IMMOYETKOM IydepTeTra
U Ha Jajbe. Y OBOM MEpHOY pa3Boj cHare Moxe uhu camo y npasily noehama penatuBHe U Op3MHCKE
cHare (300r aHaTOMCKO-(DYHKIIMOHAIHUX KapaKTEPUCTHKA Jielie TOT y3pacrta). CHara ce MoXe pa3BHjaTH
KpO3 BekOe JUHAMUYKOT KapakTepa M y OKBHPY BEXOH 3a MOOO0JbIIAKE Pa3BOja OCTAIUX MOTOPHUYKUX
CHOCOOHOCTH.

T m - - ---IIIL-----
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Cuamka 3. Kpusa passoja cHare o1 6 1o 16 rogune (Komec, ITasnos, ltedanuh u Cmubaner, 2005)
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Jeman ox HajBaKHMjUX TMEpPHUOAA y MOTOPUYKOM pas3Bojy Jeue je uHTepBan umehy 9 u 12
roguHe. To je mepuon Kada cy Jema pa3BOjHO CIpPEMHA Ja Hayde W CaBja/ajy OIIITE CIOPTCKE
BEILITHHE, KOj€ MPE/ICTaB/bajy KAMEH TeMeJball CIIOPTCKOT pa3Boja.
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2.2. On0ojka Kao COpPTCKa Urpa

Onbojka je mo3HaTa Kao CIOpPTCKa TpaHa Koja 3a pelllaBamke pa3HUX CUTyalldja Y UTPH 3aXTeBa
BHCOK CTETICH TEXHUYKOT 3Hamkha U TAKTUYKE HHTEIUTCHIIN]E.

CBaku wWrpad mpojiazu Kpo3 JiBe ocCHOBHe (paze urpe: dasza uepe na mpedicu, Koja ce OIITUKY]e
BEJIMKUM OpOjeM CKOKOBa 3a cMeu U OJIOK U ¢haze uepe y noay, Koja ce cacToju U3 KpeTama Urpaya uim
NOKpHUBamWa 10Jba, KPATKUX CHPUHTEBA M MPU3EMIbEHa. AKTUBHOCTH €KHIIE KOja MMa Y TIOCEIy JIONTY
Ha3WBajy ce hazom Hanaoa, a aKTUBHOCTU MPOTHUBHUYKE €KHUIIC HA MPEXKU U Y TIOJBY pazom oddpaHe.
Yecto ce 3a00paBspa u Tpeha haza: ¢paza mpansuyuje, Koja je 3a pa3nuKy OJf OCTAIUX CIOPTCKUX Urapa
y 0100j1T1 BPJIO KpaTKa ¥ NpodubeHa, J1a ¢ TaKO U3Pa3uMo, TE€ j€ U3 TOT pa3jiora BeoMa BakHA Y UTPH.

BpxyHcke exune kapakTepuile BUCOKO edukacHa u Op3a TpaH3WIHMja y WUTpH, mTO oMoryhyje
epukacHuje cmnpoBoheme (ase Hamaga u Qase oxdOpaHe, a TIJIEJAOIy ca CTpaHE Jeiyje Kao
,KopauHaucanu 1iec” m3Mmely wianoBa exkwmrme. Kao mTo mme HaBoaW, ¢aza TpaH3uimje jecte dasza
n3Mely Hamama u ogOpanHe, O JHOCHO oj0paHe u Hamaaa. Kox og0ojke ¢aza TpaH3UIMje Ce jaBJba CBAKH
nyT kaj jonrta npehe mpexy. Kapaktepuctuka ase TpaHsuimje jecTe HE camMo TpaH3ulMja uMmehy
TaKTUYKUX 3aXTEBa, BEh U TpaH3MIIMja U3 jeTHOT TICUXOJIOMIKOT CTakha y IPYTro ICHXOJIONIKO CTAmke, Kao
Ha [PUMEP Npesia3 U3 IMCUXOJIOUIKOT CTaka arpeCUBHOCTH Y TOKY Haraja y CTame ,,ArPamba Ha CUTYPHO
y TOKy ojbOpaHe. BaxxHocT TpaH3umuje y o00jIM jOII BWILIE MPUIOHOCH BAXKHOCTH TICHXOJIOIIKE
NPUNIPEMJbEHOCTH UTpava, KOMyHHUKaIMje, Kao M MPeu3Ho AeuHucaHe crparervje u riaHa urpe. Y
CaBPEMEHO] TPEHAYKHO] MPAKCH, HAPOUYHUTO KOJ YUCHa U yCaBpIllaBama IPYITHE U SKUITHE TAKTHKE, UTpa
ce BHWIIE He Jenu Ha ¢ase Hamaga u ogopane, Beh Ha u3Bohewe akmuenocmu komniekca 1 v n3Boheme

AKMUBHOCMU KOMNIEKca 2.

ra =¥
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xmmnc:[IWWW.cooene.yomlceapyx?q=momopura+oobojkaca

AKTHBHOCTH KoMILlekca 1 moapa3yMmeBajy CBE IOCTYNKE W KPETHE Yy UIPH jeHE €KHIle HAaKOH
MPOTHUBHUYKOT CEPBHCA, OJHOCHO MPHUjeM CEPBHCA, TU3ahC U HAIA].
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AKTHBHOCTH KOMILJIeKca 2 TIOJpa3yMeBajy CBE aKTHMBHOCTH KpPETHE Yy UTPH CKHUIE KOja H3BOIH
CepBHUpame, U Koja ce OpaHM OJ MPOTHUBHUYKOT HAmaja, OJHOCHO ONOK, 0J0paHa y MOJby, ¥ HAKOH
yCIIeUIHe 0/10paHe CIIe/n AU3ambe 32 KOHTPaHaIa U caM KOHTpaHaras.

U3 oBOra ce Moke 3aKJbyYUTH JIa Cy OCHOBHU TEXHHUYKO-TAKTHYKH €JIEMEHTH y OJ100]IIH:
* CepBHULC,
* IPHjeM CEepBHCa,
* IHM3abE 3a Hamlaj,
* Harma,
* OJIOK,
* 0710paHa 1oJba,
* M3akbe Y KOHTPaHAIay,
* KOHTpaHaMa/I.

FAZA IGRE

- (oum:.-.;) (Tranzlclja_) w)

ELEMENT IGRE

TAKTICKI PROBLEMI

RESENJA TAKTICKIH PROBLEMA.

Tehnitke vedtine
[Sa-Loptom)

Kretanja Bez-Lopte

Dase uepe, enemenmu 0000jKauIKe uspe u peuerba makmuykux npooiema

xmmnc:[IWWW.cooene.yomlceapyx?qQ=momopura+oobojkaca
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Haman mocie npujeMa cepBrca HasuBa ce (a3a Hamajga (JieBa cTpaHa), JOK CE Haraj HAKOH
on0paHe Ha3MBa KOHTpa WJIM KOHTpa- Hamaja.M3 Tor pasmora pasnukyjy ce au3ame HaKOH IMpHjeMa U
JM3akbe Y KOHTpa-Hamaay (Koje MOke OMTH y CHCTEMY W HM3BaH CHUCTEMa Y 3aBUCHOCTH OJ MpHjeMa
OJTHOCHO 0JI0paHe), Te CMeY HAKOH MpHjeMa M CMeY y KOHTpa Hamajy, ajld W 3alliTHTa cMmedepa y
npujeMy ¥ y KOHTpa-Hamaay. 3alThra cMmedepa je oOnmK oa0paHe mojba y CiIydajy Ja je cmedep
n30JIOKHpaH Te je JionTa BpaheHa Ha MOJOBHHY TepeHa EKHUIIE KOja je Halajana.

[Ipoceuno Tpajame yTakMuIile Y KOjOj UTpady Mopa OUTH y CTamky W3BOJUTH CEKCIUIO3MBHE U
WHTE3UBHE KPETHE y JyroM paznodspy je ox 60 no 120 muuyTa. YV jegHom cety oamrpa ce oko 50
akmuja. Oamop m3mely aknmja Tpaje oko 15 cekynau. 3a To BpeMe, ako ce y3Me Tpajarbe YTaKMHUIIE OfT
5 cerosa, urpau usBene 250-300 akmmja. Ox Tora cy 50-60 % ckoxoBu, 27-33 % Op3a kperama u
MIPOMEHE MpaBIia Ha MaJioM mpocTopy, a 12-17 % npuzemiberwa u nagosu. OJe je Beh BUITBUBO 1a Cy Y
02100j 111 TOMMHAHTHUA CKOKOBH, TJI€ je TIOKPET BeoMa KPaTKOT Tpajarmka U U3BOJU ce BeoMa Op30.

[To3unuje y oxbojuu cy: Au3ad, IpuMad, KOPEKTOp, Cpeamu Oiokep W nubepo. AHaiuza 1o
nosunigjama (cuctem 5-1) ykasyje Ha paznuuurta onrtepehema m3mely mosunmja, y cmwuciay Opoja
CKOKOBA!

 Jluzau oxo 130 ckokoBa (IpETEKHO y IHIBY JAW3ama, 01 Kojux je BehmHa cyO-maXumaiiHor
HHTCH3HUTETA)

* Cpenmu 0stokep oko 100 ckokoBa

* Kopekrop oko 90 ckokoBa

* [Ipumau oko 70 ckokoBa

OCHOBHM TEXHUYKO-TAKTHUKH EJIEMEHTH y OJI0OjIH Cy: CEpBHUC-TIPHjEeM CepBHUCA-IU3ABE 3a
cMeu-cMed-0J10K-010paHa moJba.

Toxom yTakmulie o1 5 cetoBa usBene ce u a0 150 ynapamna y nanaay, npexo 100 cepsuca u
HemTo Mame o7 100 mpujema.
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2.3. TpeHuHr

Peu Tpenunr (,,training”) je eHrieckor mopekia u ynotpedhbaBa ce Ka0 CHHOHUM 3a BEXOame,
y4eHe, IPUIPEMY, HABUKABAHE. .

Tpenunr je mocebaH Ha4yMH BeXOama CHOPTCKO-TICNATOIIKK TPOLEC KOjUM CE€ YOBEK
ocrioco0JpaBa 3a BUCOKaA CIIOPTCKA JTocTUTHYha.

[Ton TpeHMHTOM TMOApa3yMeBaMO. O0pa3oBame, BACHHTAKE M YCAaBpIIABAKHE CBUX OHHX
CHOCOOHOCTH, BEIITHMHA, 3HAala W HAUYMHA TOHAIIamka, KOja cy MOTpeOHa CBAaKOM MOjeAMHILY, OAHOCHO
1I€JI0] KUK Ja OM MOTJIM y TakKMU4ewy noctuhu HajBehe pesynrare.

Ca acrekra ICHUXOJIOTH]e, CIOPTCKUM TPEHUHI CE€ 3aCHMBA Ha IPEINOCTaBIM Ja ce Kpo3
CHUCTEMCKM, KOHTHMHYUpPAaHH WU IPOrpaMHpaHH NpoOLec I[OCTUIHE ONTHMajaH CTelNeH pa3Boja U
ycaBpIiaBama (HU3NIKUX, PYHKIMOHATHUX, TEXHUYKO-TAKTHYKUAX U TAKMHUYAPCKUX CIIOCOOHOCTH.

2.3.1. Ynoza mpenepa

Opnbojka je cHmopT KOjU HyOM BelMKe MOryhHOCTH 3a ycmex CHOPTUCTHMA pPa3HOBPCHOT
KapakTepa ¥ MIMPOKOr CIIEKTPa JIMYHOCTH, TEJIECHUX THUIIOBA M IPHPOJHOI CIIOPTCKOr TaieHta. OHa
npy>ka MoryhHOCT 3a yHanpeheme MHIMBHIyaIHUX BEIITHHA, a Y UCTO BpeMe oMoryhaBa mpumnagHoCT
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JeTHOM TUMY U pa3Boj TUMcKor ayxa. Ombojka omoryhaBa COpTHCTH Ja c€ pa3BHje y MCUXOJOIIKOM,
€MOLIMOHAIHOM M COLMJAJIHOM TMorjeny, ctuuyhu sekinuje o XHUBOTY W cTBapHOcTH. CBe oOBe
MOryhHOCTH Cy yTKaHe y jEeAMHCTBEHO TKHBO CIIOPTa, a OJATOBOPHOCT HH-HXOBOI IPABJbEHA, Kao
WHTHMHHUX JIEJIOBa CBAKOJHEBHOI OJ00JKAIlIKOT HMCKYCTBa JICKM Ha pameHuma tpeHepa (Rogque &
Hansen, 2001).

Crnoptuctu yno3Hajy crnopT ynpaBo IpeKo TpeHepa. TpeHep je mpodecuoHaliHa ,,rjaaBa‘ THMa
KOja je OJIFOBOPHA 32 MPUIIPEMY U HACTYH KaKO Urpada Tako M LEJIOT THMa, OH j€ OJrOBOPAH 3a pe3yirar
(Tchesnokov, 2007).

[Mnanupame W mporpaMmparme je camo jemaHa oJ oOaBe3a TpeHepa, 0e3 Koje je Hemoryhe
opraHu3oBatu pajl (TPEHUHT) ¥ OCTBAPUTH IHJbeBe (100ey) y OMITI0 K0joj CIOPTCKOj TPaHH.

Tpenep y on0ojkamkoM TUMY HMMa IIMPOKU CHEKTap YJOra, Koje ce pa3siuKyjy OJ y3pacTa
cenekmpje. TuxecHokoB je (2007) y cBoM paay roBopehiu o yinorama TpeHepa, U3BPIIHO HHUXOBY MOICITY
no cienehum rpynama:

- TPCHEPHU HAI[MOHATHUX TUMOBA,

- TPEHEpH y KIIyOOBUMA,

- TPEHEpH y LIKOJIaMa, KOJICIMMa ¥ YHUBEP3UTETUMA U
- TPEHEPU JICUUjUX THMOBA.

CBe oBe Tpylne OIMKYj]y CHeUPUIHUM KapaKTepHUCTHKaMma, Ta Cy TaKo pas3lIuKyjy yJjore,
OJIrOBOPHOCTH M 3anmanu TpeHepa. Tchesnokov (2007) renepanusyje u u3aABaja TpU IiaBHE (QyHKIHjE
TpeHepa: MCUXOJIOLIKY, COLMjaTHY U TPEHAXHY QYHKIH]Y.

Ha mpBom mecTy uctude ce mcuxosomka (QyHKIMja, KOja c€ OJHOCH Ha YTHUIQ] TpeHepa Ha
JMYHOCT JIelle, TojeAnHIa. YTHIA] TPEeHepa y MOJEIOBamkY, U3rpabiu KapakTepa uUrpada je BEJIUKH,
yecto Behu ox yTtuiaja mkosie u nopoauie. CBaka TpeHEpoOBa ped, MOHAIIakhe, CBAKM TPEHUHT Ha KOME
Ce OKyIUba THUM j€ YCMEPEH y IUJby pa3Boja. TpeHep CBOjUM pajoM M MPUMEPOM Tpebda KoJ Jere aa
pasBuje XpabpocT, jaKy BOJbY, CTPIUBEHE, HUCKPEHOCT, KOJEKTUBH3aM, OJTOBOPHOCT 3a COTICTBEHE
MOCTYIKE, J]a YTUYE HA U3rPaJhy MOPATHUX OCOOMHA.

Comnmjanaa QyHKIHMja TpeHepa ce orielia y HEeroBOM JIONPHHOCY Pa3Bojy W IOMyJIapU3alldjH
OBOT criopra. YuemheM y pajay 3a HalMOHAIHY (enepalujy, MojaBJbuBamke y HOBUHAMA, Ha TECICBU3UjH,
yuemhe y HAyYHHM UCTPaKMBAbUMa, OPTaHW30Bamkhy TAKMHYCHA, CBAKU TPEHEP MOXKE JaTh JTOTPUHOC
pasBojy oabojke.

TpeHuHT je OCHOBHA jeIMHUIIA paja TPeHepa, OH je Oryiealo TpeHepoBoT ycnexa. I1o1 TpeHaxHOM
dyakmmjom oOyxBaheHo je mpe cBera onpehuBame IIaBHOr W KOHAYHOT IHJbA, a 3aTUM ofabup ocolJma,
CeJIeKIIHMja urpava, IUIAHUPAkE U MIPOrpaMUpae TPEHHHTAa U TAKMHYCHAa, 1 KOHAYHO aHaJTu3a U KOPEKIHje.
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Pan ca miahum y3pactom yBek Tpeba 5ia ce MpenycTH HajUCKYCHHjeM CTpy4Ymaky. Pas3no3u cy Buiie
HEro OYMWIJIeJHW, HAj0oJha MOh 3amaxarha, MO3HABakbe THUIUYHUX Tpeliaka M HBUXOBO MPAaBOBPEMEHO
UCTIpaBJbamke, T0OPO TMO3HABaWkE KapaKTepUcTHKa W MoryhHocTH nene uta. MehyTum, 3amHTEpecoBaHOCT,
KpPEaTHBHOCT, yjlarame ce He MepH ToJAWHaMa M CTpydyHoIlrhy, Beh ympaBo jeqHOM OJ MOXJa HajOMTHHjHX
CTaBKH, Jby0aBJby MpeMa JaTOM CHOPTY U JCLH.

Tpenep mnahux xareropuja Tpeba na je cTpydaH, UCKycaH, AUCHUIUTMHOBAH, CaBETHUK, MICUXOJIOT,
HENPUCTPACHU cyAuja, OpIskaH NpHjaTesb, y HEKUM CHUTyalldjamMa 3aMeHa 3a pojauTesbe, Aodap cTpater,
npoMoTep, eKCHepT 3a KomyHukanwuje, auriomara (Pogye & Xancen, 2001). Ilpu paay ca miahum
KaTeropvjama o] 3Havaja je 1a TpeHep Oyae y MCTO BpeMe y4uTesb, KOjH MOopel Mo3HaBama CUTyalldja Ha
0100jKaIIKOM TEPEeHY, UMa ITyHO CaBeTa U MOJPIIKE 33 PA3IHMUUTE KUBOTHE CUTYaIH]e.

Tpenep y oBOM y3pacTy MMa yJIOTy U aHUMAaTopa, Jea y3 mera Tpeda J1a 3aBoJie 0Baj CIOPT M J1a ce
3aMHTEPECY]y 3a 0J00jKY.

Tpenep uma mMoryhHoCT Ja mpartu ¥ ,,KyJITHBHUIIE eMOIMOHATHN M (GU3WYIKU pa3Boj jaere. AyTopu
Roque i Hansen (2001) yka3yjy aa je 3a ycnex moTpeOHO MOYETH OJ] U3rpajime concrBene Gunoszoduje koja
he 6utu Boamsba y najbeM pany. Ha memaTckoMm npukasy 2. MUpaMHUIAIHO je TPUKa3aHa eBONIyIHja TPeHepa
(Evolution of a Master Coach).

VY 6a3u nupamuze, ayTopu Cy CBPCTAIM JbyOaB MpeMa CIOPTY U COTCTBEHO, CIIOPTCKO UCKYCTBO KOje
TpeHep Mopa Ja noceayje. JJajby OCHOBY YHMHE UCKYCTBa MEHTOpa, CONCTBEHOI TPeHEpa, TEOpHjCcKa 3Hamba,
NpaKTHYHA 3HAma CTEeYeHa y TOKY COINCTBEHOI paga ca JeloM. YTiaBHOM Oyayhu TpeHepu rpaiae H
pean3yjy TpPEeHHUHTe, pa3BHjajy CBOje TPEHEPCKE CIIOCOOHOCTH MO Y30py Ha CONCTBEeHE TpeHepe. OBakaB
HA4YMH pajaa 10 oapeheHor HUBOA MOXe OWTH KOpHCTaH U J100ap, aju Kao MITO jeé OBOM IIIEMOM M MPEI0YEHO
OBaj CErMCHT Hajla3W Ce Ha MPETIOCIECABEM HUBOY M Tpeba ra HajgorpaljuBaTH TEOPHUjCKUM 3HAMUMa U3
OCTaJInxX O6HaCTI/I 1 COIICTBCHHUM HMCKYCTBOM M 3allakambHuMa.

IMopen 3Hama Koje YMHU J00pYy TOTIOPY TPEHEPCKOT paja ayTOpH U3JIBajajy CIOCOOHOCT
opraHusanyje, KOMyHHKaldje W MOTHBaIMje cropTucta. Opranusanuja ce orjefa Kpo3 IUIaHHpame U
porpamMupame TPCHAKHUX CTUMYJIaHCa 0e3 KOjUX je TPEHEPCKH T0Ca0 OTeXaH U roTOBO y3anynaH. [Ipenoc
uHpOpMaIMja U COTNCTBEHOT 3Hama MOTYh je jeMHO MmyTeM KOMYHHUKalldje, KOja je OCHOBHa Be3a m3Mehy
TpeHepa U CHOpTUCTe, a U crnopTucTa MehycoOHo. Kao TakBa ona Tpeba na je HepackuauBa. MoTuBaiuja
3ay3uMa OMTHO MECTO Yy MUPAMHJIHO] CKAJIM W Y jaKO] BE3W je ca KOMyHUKanujoM. FbuxoB croj cBakako he
JIOBECTH 0 TIO3UTUBHE NOBpaTHE MH(OpMaIuje n3Mel)y TpeHepa u CriopTHCTE, ajlu U criopTrcTa MelycoOHo.

Tpenep je y30p urpaunma, Hapy4duTo Koj Miahjux kKareropuja, rie Jela 4ecTo OIMOoHalajy CBOje
y30pe U MPHUXBaTajy HUXOBE CaBeTe, MOXBaJle, M U KPUTHKE. 3aTo je OMTHO J1a TpeHep uma u3rpaleH cras,
MUIbEHE, Ja OyJe ayTopuTeT, a TO cBe je HeMoryhe 0e3 mocrajama ofpeheHHX Haeana KOjuMa TEXH,
OITHOCHO (pmito30duje TpeHupama.

CnocoOGHOCTH Koj€e ce Hajase P BPXy OBOI MUPaMHAIHOT IIPHUKa3a Ce OJHOCE Ha CIEHUPUUHOCT U
JEAMHCTBO, KaKO CUTYalllje TaKo U caMOr CIOpTUCTE. Y 0/100j1IM CBAaKa CUTyallja Ha TEPEHY j€ jJeIHOM Jara
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Y HETOHOBJBHBA, IITO UCTO BAXXH U 32 CBAKY jeAMHKY. KOMJIEKCHOCT TpeHEepCKOr Mmocia orjiena ce am y
OBUM CETMCHTHMA, y CITIOCOOHOCTH TpeHepa Ja Mpeno3Ha JaTy CHTYallH]y, MOTYNHOCTH U TTOTpede HEeroBoT
THMa ¥ Jaa npoHale HajOOJEM OJTrOBOP Y JaTOj CHTyaluju. Y3 J00po TO3HABame COINCTBEHHX Wrpada u
y3pacTHUX KapaKTEPUCTHUKA CIIOPTUCTA, TPEHEP he J1ako mpuiIaroAMTH TPEHUHT BUXOBUM MOTpedama.

[MocTojamem 100pe MOTIOPE 3HAKA, TPEHEPCKE aHTAKOBAHOCTU U 3aMHTEPECOBAaHOCTH, ycioBuhe ce
pa3Boj ToOcCienma JBa CerMEHTa cama Mo cedw, W cBe TO he ce MaHU(ECTOBaTH YCIEXOM TpeHepa W
crioptucTa. 3a TpeHepa HajBeha Harpama He Tpeba ja je modena, Hero cam Npolec TPEHUpama U TaKMHUCHA,
KOjU TTIO3UTHUBHO yTUYE Ha pa3Boj MJIaJIOT HapaITaja.

2.3.2. Ilpunyunu u memooe mpeHuHza

CBaku TpEHUHT MPUIMKOM KOra BaCIMTAaHUK yCBaja ojpelheHy TeXHMKY, Mpe/cTaBaba BEIUKY
OJIFOBOPHOCT 3a OHOT KO PYKOBOJU B&X0ameM, OTHOCHO TPEHEPA.

W3 Tor pasnora, 1a OM ce TPEHUHT MOTA0 OCTBAPUTH U Ja OM BUME TOCTUIIIN ofpeleHe ommre u
cnenuUYHE 3a7aTKe U UJBEBE, MOTPEOHO je /1a ce MpHuapKaBaMo opeh)eHIX MPUHIHIA TPSHUHTA.

C o03upoM aa ce MU YCKO Be3yjeMO caMo 3a 0/J00jKy, Kao CIIOPTCKY Hrpy, ca crnenupuaHom
TeXHUKOM (KOHTAKT Ca CIpaBOM, OJHOCHO JIONTOM j€ MHHHMMAJIaH, YeCTO TEIIKO KOHTPOJHMCAH),
HAJTIPUXBAT/FUBUJU MIPUHIIUIIN BeXOamka, OAHOCHO TPEHUHTa 01 OMIIH:

(13

Benmku Opoj nmoHaBaspama

VY naseeHocT BexOaua
[TpunaronsbuBOCT cripaBa U peKBU3UTA
[TpuHumn uenuHa

CBpCUCXOTHOCT BEXOM 1 BexkOama

N30eraBame rperaka
1
(13

No ko

Bexb6e, a He peun

[IpunpxkaBajyhu ce OBUX NMpUHLMINA pe3ynTara, Kao Kpajibu uuib Hehe mzocraru. Ilojeaunu
ayTopu ce MpHIp)KaBajy, TK3. OINIITUX MPHHLIUIA TPEHUHTa, KOje€ MOXXEMO YMOTPEeOHTH y OHII0 KOM
CIIOPTY, Ma U 0A00j1IM, ajJl MU HIIaK CMAaTpaMmo, Ja CBaKU CIIOPT, CIIOPTCKa urpa, Tpeda Aa uMa cBoje
npuHLumne.*

! Tlonosuh, C. : Tajue pymoa, 'PO ,,Capa Mynhau , B. Llpksa, 1985).
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WNHuave npouec TpeHUHra je HEMPEKUIHO CMEmhUBamke onTepehema U 0qMopa, I1a Ha OCHOBY ToTa
CY ¥ HacTaje pa3iMuuTe METO/Ie TPSHUHTa, OJIHOCHO HAYMHU KOopHIlhema BeXOH (cpecTaBa TPSHUHTA).
Ha ocHOBY nyroroauiime npake, MICKpUcTanucasia cy ce TpU METoJja TPEHUHIA, a TO CY:

1) Metona ontepehema
e KoHTHHYHpaHU METOJ
e lHTepBanHu meron

2) Metone oOyuaBama
e AHaTUTUYKU METOJ
e (CHHTETHYKH METO
e KoMImiekcHu MeTOT

3) Metoze undopmarmja
e Bepbanna Mmerona (kuBa pey)
e Meroaa neMOHCTpaIHje

OBoj mojes Morao Ou ce joml MPHUI0JATH M CUTYallMOHU TPEHUHT, Ka0 BeoMma crnenuduyan MeToj u
KOjH 3aBUCH OJI CIIOPTA U O] TOTA IIITa JKEJIIMMO J]a IOCTUTHEMO Ha TPEHUHTY.

2.3.3. Tpenunz ymaxmuue y 00060juyu u cumyayuoHu mpeHuHz

CropTcka TakMHUuYEHa HMMajy WCTH KapakTep Kao M JpyTrd OOJNMIM M BpPCTe TaKMHYCHa-
COLIMOJIOIIKHY IIPOLEC, IIPUCYCTBO APYIUX, TEXKHA 3a IMOCTU3aHE U3BECHUX CTaHAApAa, IOCTU3AHkE WU
HE [TOCTU3akE LUbA. ..

Jla O6u exuna mocturia no0Ope pesyidrare, NOTpeOHO je na mnpohe Kpo3 oxapehene
TpaHcOpMaIOHE TMPOIEce CHCTEMa TIPUIpeMa;
e [lpouec TpeHuHra
e [Ipouec oamopa- onopaska
e [Iponec TakMuuema
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Kana exuna mpohe kpo3 oBe mpoiiece, cieie yTakKMHIE 3a KoOje je moTpebdHa ojaroBapajyha
npunpema. BehuHa TpeHepa cMaTpa 1a je TajeHaT U BHCOKA TPEHHPAHOCT (IPUIPEMIBEHOCT) Y TAKBUM
CUTyalljaMa JIOBOJbHA 3a TaKMHUYeHe, aju 3a00paBibajy NPUTOM Ja je jJobpa NCHXUYKA
MPUNPEMIBEHOCT jeHAa OJ OTy4dyjyhuX KOMIIOHEHTH OJi KOJjUX 3aBHCH TIOCTH3amke ycIexa Ha
TaKMUYCHY .

[Ipunpema 3a npencrojehy yTakMuIly MOKE C€ OCTBAPUTU CUTYAIIMOHUM TPEHHHIOM, MOJEI
TPEHUHTOM H MIPEKO OJIroBapajyhux TpeHUHr yTaKMHULIA.

CHUTyallMOHM TPEHHHT MOJIpa3yMeBa JICIOBakhE TPEHEPA, KOja TEekKE Ja Ce TEXHUYKO-TAKTHUYKU
3amany e(hUKacHO yBEkOaBajy y yCIIOBMMa KOje HajBHINEC OATOBapajy y mpeacrojehem TakMuyemy.
YcenpenrHocT y 00aBibamy 3a/laTaka Ha TPEHUHTY JOIMPUHOCH U Ocehamy CUTYPHOCTH M CaMOIIOy3/1amba
y CHTYyalliju TAKMHYCHA.

MOI[GJ'I'TpeHI/IHF je CUMHOHHUM CHUTYyallUOHOI' TpPCHUHIA. OB,Z[G ce moceOHO HarJyalaBa
HpnnarobaBaH,e CBHX, I1a U CIIOJballIlbUX YCJIOBA KOje HpeI[BI/IhaMO Ja he ce ACCUTH Ha YyTaKMHUIlaMa.

Onbojka ka0 Wrpa TMope] 3aJ0BOJFCTBA HAaWTpaBama, Mmobele, y4ecTBOBama, NMpHUMNaJama y
IpyIH, HOCH y ce0u CTpecHe cuTyaiuje, oapehene ppycrpaimje, Koje ce MOry HEITOBOJHHO OPA3UTH Ha
CKUILy, UI'Py, aJIM U HA CaMy JIMYHOCT CIIOPTUCTC.

N3 Tor pasnora, HEOMXOAHO je CIIPEMUTH OJ00jKalIe Aa TO MOJHOCE, HAYUYUTH UX Jla CIIPEMHO
JI0YEKajy CBE OHO IITO je Moryhe u HeMoryhe fa ux 3amecu.

Jla Ou HAy4WIIH CTIOPTHCTE, TSNy eKHITy, Aa ,,He paju,, IPOTUB cede, MOTpeOHO uX je ,,yOanuTH,,
y pa3IM4YuTe CUTYAIHje U CIIPEYUTH HEI03BOJHEHO, IEBUJaHTHO MOHAIIAE, OJHOCHO YCMEPHUTH HbUXOBY
Kby M JKeJbe Ha MyT 10 modese (anu He camo y Toj yTakMuiy, Beh 1o mobese ,,camor cebe,, mITO je
KpajibH Wb TPEHUHTA, TAKMUYCHHA, 114 YaK U )KUBJbCH-A YOIIIITE).

VYobanuBame y pa3inuure CUTyalyje, HajyclelHuje ce 00aBibajy Ha TPEHUHT yTaKMHILIaMa, ajli U
Ha CaMOM TpPEHHUHTY. TpeHUHT yTaKkMuIla MpeAcTaBiba MUPOK mojaMm. Ciryke Kao CPEICTBO 3a PEIlaBamke
onpeheHnx 3agaTaka Koju ce MoCTaBasbajy Mpe MOjeINHIA, OJHOCHO SKHITY.

Hamm Ttpenepu ycko cxBarajy 3Hauaj TPEHUHI YTakKMHIla, OOWYHO j€ TO caMO KOHTpoOJa
YUI'PAaHOCTH €KWIIe, HOBOT CHCTEMa M Ha ToMe ce 3aBpmiaBa. OcuM Tora, BENMKH Opoj TpeHepa
yIpakxihaBa TPEHUHT YTaKMUIIE CaMO y PUIIPEMHOM TEPHOAY, a MO HallleM MHIUBEHY MOTPeOHO HX je
OPraHU30BaTH TOKOM IieJIe TAKMUYAPCKE CE30HE.

Metoauyapu COPTCKOT TPEHUHIa CMaTpajy, Aa je HajOoJbU TPEHUHI jaka YTaKMHUIIA, 1A YaK U
npBeHcTBeHa. [luTtaMo ce 3amTo TakBO MHIBEHE HE MpHUXBaTe M TpeHepu. Jla 5u ce mamie aa um
Ipyrd HE TMPOHUKHY y CHUCTEM WIpe, WIM Ja MX JaBHOCT He mpuxBaTu. OBaj OATOBOp OCTaje Ha
TpeHepUMa.
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Ha curyanmoHNMM TpeHMH3MMa Kao M HA TPEHHHI yTaKMHIAMa eKHIla Ce TNpHUIpeMa 3a
npezcrojehe TakMuueHe U pa3He CUTyalllje Koja cama urpa Hocu. Ha 3BaHMYHMM yTakMHIIaMa eKuma ce
npuiarol)aBa yclioBUMa, a HA TPEHUHT YTAaKMUIIM C€ TH YCJIOBU MOTY MEHATH.

Pexiin cMo na HagurpaBame y OA0O0jIM JTOHOCH DPA3IMYUTE CTPECOBE Yy CEOH, KOjH JEenyjy
M3HEHAJHO U HEMPEIBUAMBO U 3aTO MX je TeKo KoHTposucaty. [locToju Benanku 6poj cTpecopa Koju cy
BE3aHU 3a UTPY: Mopa3, MPOTHBHUK, HeoAroBapajyhu yciaoBu (HUCKa caia, JOII TEPEeH, Majo MpocTopa
3a M3BOl)EHC CepBUCA M ca CTpaHe..), MPUCYCTBO TJieaiala, TpeHepa Ko Kora Cy paHuje TPESHHPAJIH,
JICUKO, POAMTEIh, ONAXKabhe CYJAUJCKUX OJUTYKa, CyMEba Y COIICTBEHE CIIOCOOHOCTH, ITPOMEHE HacTale 3a
BpEMC CaMC YTAaKMUIIC, UCITOJbEHC HCOUCKNMBAHUM HAIIPCTKOM IIPOTUBHUKA, 4 U CaMC HAIIC CKHIIC.

Cge oBe cTpecope Tpeba caHupaTH IIpe caMe YTaKMHUIIE, OJTHOCHO, HABUKHYTH MX HA HbHX.

2.3.4. H{uw mpenunz ymakmuue u CUmMyayuoHo2 mpeHuHza

mwb cuTyalMOHOT TPEHWHTAa W TPEHWHT YTAaKMUIC jecTe CTBOPUTH MOJeN mpenacrojehe
yTakMHIle, Kako OW ce eKWIla Halula y CHUTyaldju ,,HeMmo3HAaTor,, W Ha HAjIO3UTUBHUJU HAYUH
HMCKOPHUCTHU U PEIIUTH T€ €JIEMEHTE ,,HEMIO3HATOT,,.

. 2
,,Ko HUje y cTamy Ja moJHece Heycnex, Mopa ce oapehu ycmexa™.

[nsp oBakBOI TpeHMHIa WIM yTakMUIle Kpuje y ceOu oxapeheHe acmekTe Koje OM OBaKBUM
TPEHUHTOM TPeOasio PEITUTH:

1. PammonanHa, any 1 peajHa yBEepeHOCT Y CBOj€ CHare.

2. OppehuBame IMJba U OpHUjEHTALM]a J1a Ce YIOPHO U 10 Kpaja OopH 3a JIOCTH3ame TOr LUba U
KOHAYHOT ycIiexa.

3. TlocTtH3ame oNTUMAIHOT HMBOA aKTHBaIKje (HUBO MOTHBAIIM]e M EMOLIMOHAIHO y30yheme)

4. OTHOpPHOCT Ha CMETH-E, KOje MOry Ja ce€ jaBe, ycJed HEMOBOJbHUX CIOJbAIIBbUX I
YHYTpAIIBHAX YTHIA]a.

1. be3 o03upa KoiMKa je yTPEHUPAHOCT €KUIe Ha TPEHHUHIY, 0e3 KOHTPOJIHOI TaKMHUUECHaA,
Tj.TPEHUHI YTaKMHIA, HU TPEHEP, HW WIPAuyd HE MOTY 3HATH HCIIOJbABAKEC TE YTPCHHPAHOCTH Ha
takmuuery. [loTpebHo je oapehene komOuHaIMje W BapHWjaHTe MPOOATH y pEaTHUM YCIOBHMA
yTaKMHUIIE, Y YCIOBUMA KOJU CY NMPOMEHJBHBH U TJIe YCIEIIHOCT ojpel)eHe akiMje He 3aBUCH CaMO O]
Haie ekurne, Beh o MHOro (pakTopa. AKO aklMje U KOMOMHALIM]jE KOje Cy yBexkOaHe Ha CaMOM TPEHUHTY

? Jlazapesuh, Jb: Ilcuxonolke ocHoBe hu3MuKe KynType, M3napaka mpomarania pajHa OpraHu3aluja
,,llapTuzana,, , beorpax, 1987.
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n3Melyy 1Ba urpadva Jienyjy ¥ Ha TPEHUHT YTaKMUIIM, TO OHJa BEoMa JI00pO yTHYE Ha YBEPEHE y CBOJY
CHary u e()uKacHOCT.

2. TToTpeOHO je HAyYUTH WIpade Jia MCTPAjHO W JI0 Kpaja TeKE MOCTH3amY IJba, KOJH Ce
onpehyje mpe yrakmurie. OCHOBHU IIWJb j€ OAWTPATH YTaKMUILy ca IITO Marmke Tpelraka, OJHOCHO
,,HaTeparT,, IpOTHUBHUKA Jla HAllpaBu I'peliky, koja he Ham omoryhutu nodexy. To 3Hauu Ja 10K cyauja
HE O3HAYM Kpaj ceTa WIN yTaKMHUIIe, HaJIrpaBame HUje roToBo. [lobena je moryha,4ak u kaj cBU MUCIIE
Jla je Kpaj, jep Te Harjie MPOMEHE pe3yJiTaTa U MOCHA y CepPHjH, CY jeIHA O] OCHOBHUX KapaKepHCTHUKA
0J100jKallIKe Urpe.

3. Cam m3mazak Ha TepeH, rie he ce omurpaTd yTakMHIA, HOCH y ceOu oxapeheH creneH
moTuBamnuje. Kona oapehenux wurpada Ta MoTuBanuja he OWTHM TONWKAa Ja MOXE JEIOBaTU
JeCTUMYJIATHBHO, TIopakaBajyhe Ha muxoBy urpy. Omer, KoJ APYrux urpada je nmorpeOHo moauhu Ha
HEKH HaYMH HUBO MOTHBAIIM]€ HEKUM OJpe)eHUM CpeICTBUMA.

VY cymtuny, na Ou jenHa ekuna ojurpaia 1o0po, moTpebHo je moctuhM onTHManaH HHUBO
MOTHBAIIH]€ ¥ €EMOITMOHAIHOT y30yhema, ainu He camo 3a Ty yTakMHuIly, Beh 3a ,,yrakmuily,, Koja Tpaje u
Tpajahe 3a 11€0 CIOPTCKH BEK jenHe ekure. To je onTuManHa MOTHBaIMja 3a ,,00ey U TAKMUYCHE ca
camuM coboM,,. MehyTum, 0BO ce BeoMa TEeIlIKO, WK YaK YOIIITe He OCTHXKe, Ta 300r Tora urpaunmMa
HE MOKEMO Ja JTI03BOJIMMO Jia He MpeHariace 3Hauaj yTakMUIE WIK CHAry IpOTUBHUKA, ajld UCTO TaKO U
Jla HE TOIICHE MPOTUBHUYKY CKUITY.

4. Tloceban mpobieM y TOKY CIIOPTCKOT TaKMHYCHa TMPEACTaBasbajy OKOJIHOCTH, Y KOjeM
CIIOPTUCTH HE PACIONIAXY Ca YHAIPE | MPUIIPEMIbEHHUM ,,IlIeMaMa,, OJIHOCHO CHTYallijaMa 3a JIOHOIICHEC
NPaBOBPEMEHUX M CBPCHCXOJHHUX OJIIyKa, ¢ 003MpPOM Ja ce y TOKY yTakMHIle HempectaHo cpehy ca
eleMeHTHMa Hemo3Hator. Jla OM ce eleMEHTH HENMO3HATOr CBEJIM Ha MHHHMYM, MOTPEOHO HUX je
MOJICIIUPATH U PEIllaBaTH Ha Haj0OOJbU MOTYhH HAuWH y yCJIIOBUMA CHUTYallMOHOT TPCHWHIA M TPCHHHT
yTaKMHIIA.

Kpo3 oBe acnekre MOXEMO 3aKJbYYHTH Ja j€ LUJb TPEHUHI YTaKMHIA, KAO0 U CHUTYalMOHOT
TPEHHHTA, Aa 00e30e1u oJipKkaBame CIOpTCKe (hopMe Urpada, OJHOCHO IIeJie SKUTIe.
[TocebaH acmeKkT MNCHXMYKE MPHUIIPEME, HCIOJbaBa Ce HAa KOHTHHYMPAHOM YTHIAky Ha pasBoj |
dbopMupame CBOjCTBA JUYHOCTH, KOja Joja3e J0 Hu3pakaja Ha TakKMUYEHY. 1O Cy CaBeCHOCT,
UCTPAjHOCT, OJUTYYHOCT, OJTOBOPHOCT, EMOIIMOHAIHA CTAOMIHOCT, CaMOKOHTPOJA, CaMOYBEPEHOCT,
XJIQJITHOKPBHOCT, KOHTPOJIUCAHA arPECUBHOCT. .
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3. lperiea ucrpaxxkuBama

Jla Ou ce mpaBUIIHO MPUCTYIWIO UCTPAXKHUBAKY,TIOTPEOHO je aHATM3UpATH PaHHje CIIPOBEIACHA
UCTpaXHMBambUMa KoOja Cy TpeaMeT akTyenHe mpobiemarnke. Ha OCHOBY IOCTymHE IUTEparype
MpUKa3aHa Cy UCTPaKMBama Koja Cy 3a TeMy uMmaia edeKTe CUTYaIlMOHOT TPEHHWHTa y OJI0O0JIH alld U
JIpyTEM criopToBUMa. Pasmor je mamu Opoj UCTpaxkuBama kKoju je paheH y oa00jiu, a HapOIUTO KOJI
JIeTie W aJI0JIecIieHaTa.

Gamble (2004) je cnpoBeo HCTpakWBame ca IMJbEM Ja YTBPAM IPOMEHE Yy TECTOBHMA
W3APKIBUBOCTH KOJI BPXYHCKHX parOu urpada TokoM 9 Hejmesba CHUTYaIllMOHUX KOHAWIIMOHUX HTapa.
Tpenunr je mpaheH myncomerpuma a npoMeHe cy npaheHe y oapeheHuM Henesbama IyTeM OJrOBOpa
cpuaHe (peKBEHIMje Ha IIAaTJI paH TECTy. 3HA4YajHE NMPOMEHE M HANpeIaK Cy MOCTHTHYTH y CEIMO],
OCMO]j U JIeBETO] HEJeJbH JIOK je Y OCTAIUM HefesbaMa 3a0eliekeH MamU Hamnpenak. Pesynratu ykaszyjy
Ja Cy KOHJMIMOHE Wrpe y Tpajaky oa 9 Hemesba Ouiie JOBOJbHE 3a MOOOJBIIAE MapKepa
KapJMOpeCIUpaTOpHE H3JPKIbUBOCTH BPXYHCKHMX parOu urpaya. Takohe je mokazaHo na je cpyaHH
MOHUTOPHUHT e(uKacaH y oapehuBamy onrepehema y KOHAUIIMOHUM HUrpama H 3a npaheme mpomMeHa y
KapAMOPECTIUPATOPHOM (PUTHECY.

Gabbet et al. (2006) cy y cBoM wuCTpakuBamby HCIUTHBAIN CPEKTe CICHUPUYHOT |
CUTYAIlMOHOT KOHIWMIIMOHOT TporpaMa TPEHWHra Ha TEXHUKY H (U3NYKE CHOCOOHOCTH KOJ
TAJICHTOBAHUX 0J00jKaiia. J[Bajecer mecT TaJeHTOBaHUX jYHHOPCKUX ozibojkama (15.5 £ 0.2 romuna)
YYECTBOBAJIO j€ Y OCMOHENIEJFHOM MporpaMmy KOjU jeé YKJbY4YHMBAaO TpH cHelM(UYHA W CHUTyallMOHA
KOH/IMIIMOHA TPEHUHTa HeleJbHO. TPeHWH3M TEXHUKE OWITU Cy U3ajHUPaHH TaKO Jla Pa3BUjy JI0/IaBabE,
QIM3ambe, CEPBUC, CMeY, OJOKUpame U MPEIM3HOCT, KA0 U TAKTUKY UTPE U CIIOCOOHOCT MO3UIIMOHUPAHA.
Tpenepu cy KOpUCTHIN KOMOWHAIM]y TEXHHKE W yuema MOMONy MHCTPYKIIHMja, 33jelHO ca TEXHUKOM
0a3upaHOM Ha UTpaMa Ja OJIaKIajy yuewe. Hax ucmuTaHumnmma cy BpIIeHe MPOIeHe TEXHUKE (TEeXHUKA
J0/aBara, JHM3amka, CEpPBHCAa M CMEYa, Kao W MPEUU3HOCT), CTaHIApIHE aHTpONoMeTpuje (BUCHHA,
crojeha BHcHHA, TelecHa Maca, CyMa [ KOXHHX Habopa), MUIIHNHE CHAare JOWUX EKCTPeMHUTETa
(BepTHKaIIHU CKOK, CKOK 3a CM€Y ), MUIIIUNHE CHAare ropmHux ekcTpemuTeTa (0arame MeIUIIMHKE H3HA
rmaBe ), Opsude (cnpuat Ha 5 m 10 wmetpa), armmnoctu (T-Tect) W MakcumanHe aepoOHe Mohu
(BumiecteneHn QuTHEC TECT), NMpe M TOCIe TPeHUHra. EKCHepUMMEHTaIHM MporpaMm JO0BEO je 0
sHayajaor (n<0,05) moGosbimama y MPEIM3HOCTH CMEYHMpama, J0/aBamby W JAU3akhy Kao U TEXHHUIH
cMeuHpama U JIo/aBama. Y nopeljemy ca HHUIHjATHUM MepemeM, OO0 je 3HaYajHOT moOosbiama (<
0,05) y Op3unrn Ha 5 M 1 10 M u armmHocTH. Huje Owino 3HauajHe pasiimke u3Mel)y MHUIHMjaTHOT |
(¢uHaTHOT Mepema KOJ TeJecHe Mace, ne0/bhHe KOXXHUX Habopa, MummhHE CcHare JI0mHuX
eKCTPEMUTETa, MUIIMNHE CHare ropmUX €KCTPEMUTETa U MakcuMasiHe aepoOHe mohu. OBH pe3ynTatu
MoKa3yjy Ja cnenuUYHd U CUTYallMOHU KOHIHMIIMOHU TPOTPaM TPEHUHTa MOOO0JbIIaBa MPEIHM3HOCTH
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CMeurpama, J10/1aBamka M JIU3amka Kao U TEXHUKY CMEYHMpama W JI0/laBamka, ajli MMa Majio yTHUIlaja Ha
(U3HOIIONIKE U aHTPOTIOMETPH]CKE KaPaKTEPUCTUKE UTpayva.

Gabbet (2006) uctpaxyje edexre urapa Ha ckpaheHOM MTPOCTOPY U TPAJTUIIMOHATHOT
KOHJIMIIMOHOT TPEHHHIa y MOOO0JbIIaby Op3WHE, armiIHOCTH, MUIIMhHE cHje, U MaKCUMallHe aepoOHe
mohu kox par6m urpaya. Ille3meceT aeBeT BpXyHCKHX parOM Mrpada M3BOJE WM UTpe Ha ckpaheHom
npoctopy (H-32) win TpaguiHoHaTHU (Tj. aKTUBHOCTH 0€3 TEXHHKE) KOHIUIMOHH TPEHUHT mporpam (H-
37). Caku urpad je y4ecTBOBao y mporpamy Koju je Tpajao 9 Heaesba y TOKY CE30HE, U TO Y OKBUPY 2
TakMHYapcKe ce3oHe. Mrpaun m3Boae 2 opraHu30BaHa TPEHWHTA HA TEPEHY CBake Hexaelbe. Mrpaum cy
tectupanu Ha Op3uHy (10 M, 20 M u 40 M cripunT), MulMhHY CHary (BEepTHUKAJIHU CKOK), aruiaHocT (JI
Tpyame) ¥ MakCUMaJHy aepoOHy Moh (BuIiecTerneHu (GUTHEC TECT), MPe U MOCIe TPEHUHI Mporpama.
Urpe Ha ckpalieHOM MpoCTOpy Cy J0BejIe /10 3Ha4YajHOr nmodosbmama (n< 0,05) kox Op3u He Ha 10 M, 20
M 40 M, mutmhHe cHare u KOJ MakCUMaHe aepoOHe MohH, JIOK je TpaTulMOHATHA TPSHHUHT JIOBEO 0
nobosbiiaHa camo koj Op3uHe Ha 10-M M makcumanHe aepoOHe mohu. Hema 3HauajHe pasiuke (<
0.05.) uzmely TpaJMIMOHATHOT KOHIMIMOHOT TPSHUHIA U Mrapa Ha ckpaheHOM MpocTopy Koj Op3uHe
Ha 10M, armmHOCTH M MakcuMaiHe aepoOHe Mohu. O0e rpyme cy ocBojuiie 6 o 8 ogurpaHux meuena y
OKBHpY TpOrpamMa TPEHWHTra, LITO JOBOAW N0 OAHOca rmobena W mopas3a Ha omHoc 75%. MebhyTtumMm, y
NpOCEeKy, rpyrna Koja je paauia urpe Ha ckpaheHOM MpOCTOpy je TOCTHIJIA BHCE NOeHa y Hamary (n<
0.05) u umana Behy (n< 0,05) pa3nuky y MmoeHuMa y OJHOCY Ha TPYIy TPaJUIIHOHATHOT KOHIHUIIMOHOT
TpeHuHra. PesynraTu oBe cTynuje mokasyjy Aa urpe Ha ckpaheHom mpocropy mMory na Oyay edpukacaH
METOJl y Ce30HM 3a parOum urpaue. [lopen Tora,umajyhu y Buay /Ja TeXHUKA HaydeHa W3 Wrapa Ha
ckpaheHOM TpocTOpy MOXe OUTH NMpUMEHEHaHAa TaKMUYEHY, BUXOBa ynorpeba mMoxe na 06e30eau
NPaKTUYHY aJITEPHATUBE TPAJUIUOHATHOM HAa4YMHY 32 MOOOJbIIAkE (PUHOJIOIIKHX KamalureTa W
CIOCOOHOCTH KOJI parOu urpayva.

Kati¢ et all. (2006), cy u3BpIinIn HCTPAKUBAE Ca [IMJBEM HUICHTH(PHKOBAHa MOTOPHUUKE
CTPYKTYpE BPXYHCKHX OJI0OjKAINIA-KAICTKUba W YTBPAWTH YTHUIA] THX MOTOPHYKHX CTPYKTypa Ha
TEXHUKY U cuTyalony edukacHoct. Ha y3opky on 147 onbojkammua y3pacra 14—15 roauna u y30pky
on 50 ombojkammia y3pacta 16-17 roawHa NPUMEHEH je CKyn oJ 12 MOTOPHYKHX TECTOBAa Kao
MPOMEHJBUBHX TPEIUKTOpPAa M CKYyH OJ 6 eleMeHara TeXHHKE M MPOIEHAa UTPAvYKUX KBAJIUTETa Kao
NPOMEHJBUBHX KpUTEpHja. AHAIN30M BapHjaHce u3Mel)y rpyna oadojkamuna pa3induuTe CUTyaluoHe
YCIIENTHOCTH, a YHyTap IOjeIMHUX Y3pacHUX rpyna YTBpheHO je Za ce ¢ MopacToM CHUTyalloHE
YCHEIIHOCTH MO00JbIIABajy PE3yJITaTH y CBUM MOTOPHYKHM TECTOBMMA, a MOCEOHO y TECTOBHUMA 3a
NPOICHY EKCIUIO3MBHE CHAre W arujiHOCTH, Kao W pe3yiTaTd y CBUM TECTOBMMA 3a TIPOIICHY
000jKaIIKUX TEXHUKA, MoceOHO cmeda u Onoka. KaHoHuMyka KopenanuoHa aHanuza wusMely
MOTOPUYKHUX PETYJIAIMOMX MEXaHW3aMa W eJIeMEHaTa TEXHUKE je Koja 00a y30pKa yTBpIWiIa
JETePMHUHUPAHOCT MEXaHHW3Ma 3a perylanujy cuwie W TexHuuke edukacHocTH. Perpecruona
KOpeJIallioOHa aHalln3a je YTBPAWIIA JIa Cy MEXaHU3MH 3a PETyNalujy CUiie u Op3uHe NOOpH MPEIUKTOPH
W Wrpadke KBaJIWTETe KOJ oabojkammia ctapoctu 14-15 rogunaa u koja oxbojkammia crapoctu 16-17
rOJMHA, C TUM Jla MEXaHU3aM 3a perylallijy CUlie Y OJJHOCY Ha MEXaHW3aM 3a peryiaiujy Op3uHe, uma
3HATHO Behw yTHIIa] Ha UTPAuKe KBAJUTETE.
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Lidor, Arnon, Hershko, Maayan & Falk (2007) cy y3umajyhu y 003up 4Mm-E€HHUIy 1a je
MPEIHU3HOCT HeCTa0MIIHA MOTOPHYKA CIIOCOOHOCT M Ja je mo uioxkHa BeheM Opojy pemerehux dakropa,
U3BPLIMJIM UCTPAKHMBAKE Ca IIMJbEM Jla MCIHTA YTHIA] 3aMOpa Ha MPELM3HOCT M3BOhema cepBuca y
onbojun. AyTopu HHCY NMPOHAIUIM Pas3ivKe y u3Bohemy cepBHCa y OJMOPHOM CTamkby U MPHIMKOM
3aMopa, IITO MpaB/ajy YHH-EHUIIOM Ja je Benuka BehnHa urpava rabana 30He HajBHIIUX TMOEHA KOje Cy
Ousie ¥ HajTeXe 1a je BeJIMKU Opoj UCIIUTAHKKA IPELINo Y TOKYyIIajuMa.

Lehnert, Stejskal, Hap & Vavak (2008) kao jeman om mpoOiieMa KOJ CHTyallMHOHOT
KOHJIMIIMOHOT TPEHWHTa HUCTUYY ojapehuBame wHTeH3uTeTa. Kao jemaH oA HAJUpHUCTYMAYHUJUX U
BAJIMIHUX MHAMKaTaTopa onrepehema yzuma ce ¢ppekBeHnuja cpua. OHU Cy 3aKJbyUMIIN JIa C€ TIOCTHKE
Behe onTepeheme mpuiamkoM MoaupHUKOBaHEe CUTyalioHE BexOe 6 Ha 6 y oxbojuu y mopehemy ca
CUTYallMOHUM TPEHUHTOM KOjU CUMYJIUpa MpaBuiia Koja ce JieliaBajy Ha meuy. MelyTum, oHu cy Takohe
3aKJbYUMIIH Ja TIPOCEYHE BPEIHOCTH (PpeKBEHIM]je MyJica Iesie TpyIe He J1ajy TpaBy CIUKY ontepehema
urpada 1moce0HO M J1a MOTY NpPEACTaBJbaTH TPELIKY Y KOHTPOJIM TpeHUHra. Takole cy 3akibydwian Jia
0/100jKallIM Ha pa3IMYUTUM MO3ULHMjaMa Y TUMY UMajy crnelu(ruyIHe 3aXTeBe KOje ce OJHOCE Ha KPETHY
CTPYKTYpPY U y3BOheHe TEeXHHKE.

Stanganelli, Dourado, Oncken, Mang¢an, & da Costa (2008) cy na mpumepy Bbpasuickor
JYHHOPCKOT HAllMOHAJTHOT THMa JKEJIENN Jla OTKPH]y aJanTanyje BEpTUKAIHOT CKOKa KpO3 TeHepasiHe U
cnenuuyHe TECTOBE y TOKY TPHM pa3IMYUTa MOMEHTAa MaKpOIMKIyCa, IPHIPEMa 3a CBETCKH
maMnuoHat. Ypahenu cy cienehu TECTOBUICKOK M3 Uyyiha, CKOK Ca KOHTPANOKPETOM, MOHaBJbajyhu
ckokoBH (15cek), joxBaTHa BHCHHA CKOKa MpU cMedy W ONoKy. Pesynrtaté cy mokasamu ja Hema
3HAYajHOT HaMpeTKa KOJ| CKOKa U3 Yy4ka U KOJI CKOKa ca KOHTPA IMOKPETOM, JIOK je OMJI0 HAapeTKa KoJ
noHaBJbajyhnx ckokoBa u3mel)y apyror u tpeher kBaprama W KOJ CreHU(UYHMX TECTOBAa KpPO3 IE0
MUKPOLUKIYC. Y 3aKJbYUKyCe HABOAM Ja j€é UCTPAXMBAHE MOKA3aJ0 Jia MOCTOje€ TPEHUHI MHIYKOBaHE
ajanTanyje, ¥ TO YrilaBHOM Ha CIIEU(PUYHIM TECTOBHUMA, CKOKY 3a cMed | OJIOK, ¥ TO Ha Kpajy JIeBeTe
HeJleJbe TPEHUpama.

Marques, Roland, Vescovi, & Gonzalez-Badillo (2008) u3Bpimim cy HCTpaXMBambe ca IHJbeM
Jla YyTBpAE KaKO yTWYe MPOTrpaM TPEHHHIa Ha MOOOJbIAKEe MOTOPUYKHX CIOCOOHOCTH M TOBehame
BEPTUKAJTHOT CKOKAa y TOKY ce3oHe. [leceT BpXYHCKHX OAOOjKamIUIa je TMOpeJ] CBOjUX YOOWYajHUX
TPEHHHIa YKJbYUCHO U Y TPEHHUHT TUTHOMETPH]CKUX BEXKOU M TPSHUHT CHAre JiBa MyTa HelesbHO. TOoKoM
JIBAHAECT HeZeJba TPEHHHra oja0ojkammie cy usBoguie mno 3-4 cepuje ca no 3-8 moHaBJbama BeXOU
CHare W TUTMOMETPHjCKHX BeXOW. MummhHa cHara M eKCIUIO3MBHA CHara MepeHe Cy Tpe M TOcCIe
nporpama kopuctehu Tect 4 MakCUMagHUX TIOHABJ/baka 3a OCHIXIpPECC, TMOJy-uydam, Oalame
MEIMLMHKE U3HA/l TTIaBe KA0 U CKOK ca KOHTpa-TMIOKpeToM ca 1 0e3 Tepera. HakoH 3aBpIieHOr TpeTMaHa,
pe3yaTaTH Cy MoKaszaly Ja je JOnuIo 10 noBehama pesysrara y TeCTOBMMa CHare, JAy)KWHA OadyeHe
MeauIrHKe oBehana je, a momwio je u 10 nmoBehama pesynrata y CKOKy ca KOHTpa-okpetoM. Ha kpajy
ayTopH JIOHOCE 3aKJby4ak Ja je Moryhe y3 JoOpo AM3ajHHpaHH TPOrpaM TPEHUHTA TUTMOMETpHUje U
BeXOU cHare nmoBehatu CHary u CUJ1y TOKOM CE30HE.
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Sheppard et al. (2008) cy na BpXyHCKMM 0100jKalIiMa UCTPAKUBAIIA YTHIIA] T0JaTHE TEIKUHE
IpU CKOKY ca KOHTPAINlOKPETOM Ha CHary Jomux excrpemutera. lllecHaect ondojkaiia je IpUCTYNIO
METOHEIEJFHOM MPOTpaMy MOpe] CBAaKOJHEBHOT TpeHuHra y kinyOy. Oapehena je munka ox 350 rpama
Kao0 JOJaTHU TEPET MPH TECTHPAy KaKo OM Ce JIaKIle BUACTH KHHETHYKH ¥ KHHEMATHIKU MapaMeTpH.
Wrpauu cy OmiM mojesbeHu y rpyIy Koja paju CKOK ca KOHTPAa-IIOKPETOM ca TePETOM W IpyIly Koja
paau caMo CKOK ca KOHTpa-nokperoM. [losehame y Mmanudecranuju cHare, eKCIjI0O3UBHO] CHA3U U CHIIH
OWJI0 je 3HaYajHO y KOPUCT IpyIle Koja je paauia ca TepeToM. Pe3yirar oBor HCTpaXMBama TOBOPH Ja
Ce TPEHUHTI ca JIOJATHUM TEPETOM TOKOM EKCLUEHTpHYHE (ha3e MOXKE YCICIIHO KOPUCTUTH KOJ Urpada
KOju Beh KOpuCTe y TPEHUHT'Y BEJIMKH OpOj CKOKOBA.

Gabbet (2008) y cBoM paay HCTpaxKyje YTHIA] CHEHU(UIHOT U CHTYalMOHOT TPEHHWHTa Ha
ckpaheHOoM mpocTopy H ymnopehyje edexre ca TpaJuIMOHATHOM OOYKOM TEXHUKE Ha MOOO0JbIIAHE
¢u3MUKe KOHIUIMjE U TEXHUKE KOJ| JYHHOPCKMX BPXYHCKHX oj0ojkama. /IBajeceTr meT jyHHOPCKUX
onbojkama (mpoceyne crapoctu 15.6 = 0.1 roauHa) je yuecTBOBAIO y 0BOj CTYMjU. BpeaHoctu cpuane
(dpekBeHIle Cy NPUKYIUbEHE OJI CBHX MI'padya TOKOM jYHHOPCKOT OJ00jKalIKOT NMPBEHCTBA AyCTpaiuje.
HakoH TakMHUueHa, UTPaYl Cy CC€ HACYMHUYHO JCIWIN Y IPYyIly CHUTyalMoHux urapa (H = 12) wiu rpymy
Koja je yumna TexHuky (H = 13). Caku urpay je y4ecTBoBao y mporpamy oOyke Koju je Tpajao 12
Hele/ba ca Mo 3 OpraHM3oBaHa TpeHHWHTra HeaesbHO. Huje mponahena 3mauajua pasimuka (o< 0.05)
u3Mel)y TakMHUUueHha ¥ CUTYallMOHUX Wrapa Ha cKpaheHOM MPOCTOpY y MPOIIEHTY BpEMEHA MPOBEACHOT y
HHCKOM MHTEH3HUTETY, YMEPEHOM MHTCH3UTETY U BUCOKOM MHTEH3UTETY aKTHBHOCTH. CHTyalllOHE UTpe
Ha cKkpaheHOM MpOCTOpYy JOBEJE Cy /10 MOOOoJbINama Y BEPTUKAIHOM CKOKY, CKOKY 3a cMed, Op3WHH,
arwJIHOCTH, MUIIMNHO] CHAa3¥ TOPHUX EKCTPEMUTETa, KAa0 M MPOLEHN MaKCUMallHe aepoOHe MOhH, 0K
TPEHUHI TEXHHUKE JOBOJM JI0 TOOOJbIIAkha CaMO y CKOKY W Op3uHM. TpPEHHHI TEXHUKE JOBOIH JIO
no0oJbIIama y CBUM TECTOBUMA TEXHHKE, JIOK Cy MOOO0JbIIaka Y TEXHHIM MT0CIE CUTYallMOHUX Urapa Ha
ckpaheHoMm mpocTopy Omia perka M Mana. Pesyiaratu oBe CTyauje MOKa3dyjy Ja CHTyallMOHE Hrpe Ha
ckpaheHOM mpocTopy HyJe crnenrduyaH TPEeHaKHU CTUMYJIYC KOJU CUMYJHpa (U3HOIIONIIKE MoTpede
BPXYHCKHX oj0OjKalia y jyHHOPCKOM y3pacty. Mako cy mobGospiama (U3NYKe KOHAWIHU]E MOCcIie
TpeHWHra Owmjia Beha HAaKOH CHUTyallMOHMX HWrapa Ha cKkpaheHOM TpOCTOpYy, TPEHHHI TEXHUKE je
pesynrupao Behum nmoOoJblIamuMa y TECTOBUMA TEXHUKE KOJI OBUX crioptucta. OBH pe3ynraTH yKasyjy
Ha TO J]a KOMOMHAIMja TPCHUHra TEXHUKE M CUTYaIl[MOHMX Mrapa Ha cKkpaheHOM MpoCTOpy BEpOBATHO
naje Hajpeha moOosblmama y MOTOPHYKHM CIMOCOOHOCTUMA M TEXHHUIM KOJ JYHHOPCKHUX BPXYHCKHUX
onbojkaria.

EdekxTe KOMOMHOBAaHOT TpEHWHra Ha EKCIUIO3MBHY CHAry KOJ KOIIapKaiia ajejoleHara cy
uctpaxkuBain Santos & Janeira (2008). Y koMOWHOBaHKM TPEHUHT Cy OWJIe yKJbydeHe BexOe 3a pa3Boj
MumhHe CUIIe U IUTHOMETPHUjCKE BexkOe. Y MCTpakuBamwy je ydecTBoBasIo 25 ucnuraHuka, yspacra 14-
15 roauHa, KOju Ccy OWIIM CBPCTaHH y eKcrepuMeHTanHy rpymny (#=15) u kontpomny rpymy (H=10).
Tpenaxxau mporpam je Tpajao 10 Hezxespa, a 3a TO BpeMe Cy WCIUTAHWIIA HACTAB/bAIH Ca CBOJUM
yoOHMYajeHNM KOIIApKaIlKuM TpeHWH3uMa. Ha modeTky W Ha Kpajy eKCHepUMEHTATHOT IporpaMa
UCTIIUTAHUIIM Cy TECTUPAHH y CKOKY M3 UyUkha, CKOKY ca OYY4YHeM, CHa3M, TeCTy Oalama MeAULUHKE U
AbanakoBumM TectoM. J{o craTrctuuku 3Hadajuor moehama (m < 0.05) y excriepuMeHTalIHO] TPYIH je&
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JIONTIO KOJI CKOKAa W3 Yy4Yma, CKOKa ca IMOYyYmeM, Kao M y AOaJakoBOM TeCTy W TecTy Oamama
MeIUIMHKE. Pe3ynraTtu oBor UCTpaxkuBama MopKaBajy ynorpedy J0JaTHOT TPEHUHTA ca onTepehemeM
U ayTOpW cMaTpajy Ja Ou y peryiapHe CIOpPTCKE MporpaMe TPEHHWHIa KOJ MIIAUX CHOPTHCTA Tpebano
YKJbYYHTH BHIIIC BEXKOU 3a jadyame MuImha.

Dzibri¢, Ferhatbegovi¢ & Gani¢ (2009) cy Ha y30opky ox 112 neuaka, y3pacra 13-15

rOJIMHA TPUMEHHWJIM CHUCTEM OJi YKynmHO 21 mpomeH/bMBE BeIWuUWHE, 0ff 4yera 18 mpomMeHIbMBHX 3a
OPOIICHY MOTOPHYKUX CIIOCOOHOCTH ¥ 3 TMPOMEHJBMBE 3a IMPOICHY CHTYaIl[MOHO-MOTOPHUYKHX
crocoOHOCTH M3 01100jKe, ¢ mmibeM YyTBphuBama MelhycoOHux penammja. Ha ocHoBy pesynrara
MOOWjeHNX TMPUMEHOM KAaHOHUYKE KOpeJalloHe aHanm3e npoHalleHo je mga penamuje wusmehy
MOCMAaTPaHUX CKYMOBa MPOMEH/bUBHX BEMYMHA MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH (Ka0 MPEIUMKTOPCKH CKYII
NPOMEHJBPMBHX) Ca KPUTEPHJCKUM CKYIOM MPOMEHJBMBHX (CHTYaIl[MOHO-MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH)
00pa3yjy CTaTUCTHUYKH 3HaYajHe KOe(DUIIMjeHTe KAaHOHUIKE KOpelalyje.

Hap, Stejskal & Jakubec (2011) uctuuy na jeHa o KJbYYHUX CTBApH Y TOCTU3ABY A0OPHX
pe3yiTara y CIOpTy KOHCTaHTHAa WMHAMBHIyalM3alldja TpeHaxHor onrtepehema. Ha ocHoBy Tora cy
CITPOBEJIM UCTPaXXHBaAkE ca IUJbeM Ipahema (PpeKkBeHIMje MyJica TOKOM jeIHe TaKMUYapCKe HeJleJbe.
AyTtopu cy mpatunu (QpeKBEHIH]y cplia TOKOM jeIHOT MHUKpO-IMKIyca aHamm3upajyhu mymc
cnektorpamoM. [locebHo cy mpahene TakMuyapcke OJHOCHO cHUTyalpoHe BexOe. Jlonum cy 1o
3aKJbyuyKa Jla MOCTOJU BEJIMKA MPOMEHJHUBOCT Yy BpelHocTHMa (pEeKBEHIMje IyJica M Ja je TEIIKO
onpenutu onrtepeheme Kol BpXYHCKHX €KHIla Kao M caMa MHAMBHIyalHu3aluja TpeHuHra. 300r Tora je
HEOIXOJHO TMpPaTUTH peaklujy ayTOHOMHOI HEPBHOI CHUCTeMa TOKOM Jy>Ker BpeMEHa IUTO Ou
JIONIPUHENO U 00Jb0j CeNeKIUU U 0J1abupy TajeHaTa y 0J100]1IH.

Borras, Balius, Drobnic, & Galilea (2011) cy cipoBenu jeHO JIOHTHTYIMHAITHO ASCKPUIITHBHO
UCTPAXUBAKE YHUjH je IJb OHMO TPONEHUTH (QHU3MYKO CTamke OJa00jKama KOju ce TaKMH4Ye Ha
MelyHapoJJHOM HHMBOY, TaKO ILITO Cy NMPaTUIM BUCHHY HUXOBOI CKOKAa TOKOM TPU PA3IUYUTE UTPAYKe
ce3oHe. Y mpBOj ce3onu mpahena cy 23 onbOojkama, y apyroj 15, a y tpehoj 13. Mcnuranunum cy
tectupanu myTem testova rocket jump (RJ), squat jump (SJ), counter movement jump (CMJ), CMJ with
arms (CMJA), i spike jump (DJB) y toky npunpemHor nepuoja. Y ce3onu 2007 crpoBeaeHO je joii
JEMHO JOJATHO TECTHpAmkE y TOKY TAKMHUYAPKOT TEpUOJa, Kaaa je KopuirheHa W KOHTaKTHA TOJJIora.
VYoueHo je moBehame CKOYHOCTH, alld CTATHCTUYKA 3HAYAjHOCT yTBpPAMIIA CE caMO KOJ TecToBa Squat
jump (SJ=5.4) u spike jump (DJB=4; 1 < 0.05). MHaekc enacTUYIHOCTH je 3HauyajHo omao m3mehy 2007.
u 2008. romune (FEI = 8,5, m <0,05), nok je unaekc kopuiihema pyKy mopactao, aji He ¥ CTATUCTUYKH
3HavajHO. Kom mcTHx TectoBa yTBpheHa je CTaTUCTHYKa 3HA4YajHOCT M3Mel)y /IBa MCIUTHBAKA Y TOKY
2007. ronuHe, y OCTaJIuM TECTOBUMA HUje 3a0esekeHa cTaTUCTHYKa 3HauajHOCT. I'eHepaiHo, pe3ynraTu
UCTpaXMBama IOKazaiu cy Behy e(pHKacHOCT y HCHOJbaBamy CKCIUIO3MBHE CHAre THIA CKOYHOCTH
(MakcuManHa eKCIUIO3MBHA CWJIa M SKCIUIO3MBHA CHAara eJacTUYHOT Kapaktepa) W 0osbe Kopuinheme
PYKY 32 BpeMe CKOKOBa.
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[ uctpakuBama Koje ¢y cuposeiu Trajkovié, Milanovi¢, Sporis & Radisavljevié

(2011) Owo je yrBphuBame MO3MIMJCKUX pasjivKa y cacTaBy Tella U U3BOh)CHY CKOKOBa MJlaIuX
BPXYHCKHX 0J100jKara. McTpaxuBame je CIpoBeIeHO Ha UTpauuMa MJlaJie HallMOHAIHE PEIpe3eHTallH]je
Cpouje (H=28, mpoceuna crapoct=15.68+0.47 roauua). Mrpauun cy KaTeropum3oBaHH Kao CpPEIbH
onokepu (H=7), kopekropu (H=5), npumaun (H=8), quzaun (H=6) u ymbepa (H=2). Cpeawu ONoKepU U
KopekTopu cy HajBuimd pactoMm (201.57+4.92 um; 203.00+4.41 M) u Hajrexu (86.14+6.79 xr;
91.60+6.69 xr) urpaun y cenekiuju. HajHuwke BpEIHOCTH BHUCHHE M Mace Teja cy mpoHaljeHe Ko
mubepa. PesynraT MOCTOTKa MacHOT TKHBAa TIOKa3ajdl Cy HajMame BPEAHOCTH KOJ Jmdepa
(11.60£3.06%) a HajBume kona kopekTopa (14.00+£1.64%). Pesynratu Tecra wusBohema CKOKOBa
MOKa3aJid Cy CJIMYHE BPETHOCTH 3a CBE MO3MIMjE Y €KUM 0e3 CTAaTUCTUYKM 3Ha4YajHE pasiIvKe.
CraTHCTHYKY 3HAuYajHAa pa3nivka je mpoHaleHa mel)y moswiyjama 3a BHCHHY M Macy Tena, Kao W 3a
MaKCHMaJIHU JIOXBaT. 3akJbydak je Ja HeMa MO3MLMJCKUX pa3ivKa Yy peJaTMBHUM BpEIHOCTUMA
BEPTHUKAITHOT CKOKa U J1a je MOTPEOHO ypaJuTH TIOHOBHO MEPEHE IPYTUM MEPHUM WHCTPYMEHTHMA.

Trajkovi¢, Milanovi¢, Sporis, Mili¢ & Stankovi¢ (2011) cy wuctpaxuBamn edekTe
HIECTOHEICJHHOT CIEIM(DUYHOT M CUTYalMOHOT KOHIUIIMOHOT TPEHHWHTa HA MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH
Kox onoojkama. [llecHaect ondojkama y4ecTBOBAIIO je Y OBOM HCTpakuBamy. Mrpaun cy tectupanu 3a
ciupuHT (5M 1 10M CHPHUHT), arwiIHOCT W CKOK (BEPTHUKAIHU CKOK 3a cMedu W Oyiok). Y mopehemy ca
VMHHIIMjATHUM CTambeM, JIONLIO je IO 3HaYajHOT HampeTKa KoJ cnpuHTa Ha 5 metapa u 10 m. Huje 6mio
3HauajHEe pas3nuKe wu3Mehy MHUIMjATHOT M (UHAIHOT CTamba 3a eKCIUIO3UBHY CHAry JOHHUX
eKcTpeMuTeTa (BEPTUKAIHHM CKOK 3a CMed U OJIOK) M armiiHocT. Ha oCHOBY 0OHjeHHX pe3yiitaTa, MOXKe
Ce 3aKJbYYHTH Jia TPEIIOKEHH MPOrpaM Creru(UYHOr ¥ CHUTYAI[MOHOT TPEHUHIa HHUje JOBOJbAH 32
POMEHE Y MOTOPUYKUM CIIOCOOHOCTHMA KOJI UCIIUTUBAHUX 0J00jKaIlIa.

Karali¢, Mareli¢c & Vujmilovi¢ (2012) nokymamu ma yTtBpae (GaKTOPCKYy CTPYKTYpY
AHTPOTIOMOTOPUYKE CITOCOOHOCTH TPENM3HOCTH 3a ojo0ojkame. OHM Cy HAa y30pKY HCIHTAHHKA O]
ykynHo 40 onbojkaia wianoBa oabojkamkux kiyoosa u3 Humna (CPB), crapoctu on 14 no 16 roauxa.
ynotpebunu 6arepujy o 11 mMoTropuykux TecToBa 3a HpoIEHy cieaehux NOTEeHIMjaTHUX (akKTopa:
MPEIU3HOCT norahama 1ubeBa y XOPU30HTATHO] PaBHH, MPENU3HOCT norahama mubeBa y BEpTUKAIIHO]
paBHM, KOOpAMHAIMja Tela Ha O0A00JKAIIKOM TEpEeHy, MPEIM3HOCT TEXHUKE CMEuYhpamba M HEPBHO
mumurhHa peaknyja. Jomwm ¢y 10 3aKkJbydKa J1a Y CTPYKTYpU TEXHHUUYKO-TAKTUUYKUX eJIeMeHarta Jeiyjy
MoceOHU THUIOBU MPEIM3HOCTH 0A00jKalla KOju ce Mory neduHucatd kKao (akTopu MPEHU3HOCTH Y
TEXHHUIM JI0/IaBamkba MPCTHMA, TEXHHIIM J0/1aBarba YeKHMNeM U TEXHHUIIM CMEYHpamba.

Bajri¢, Smigalovi¢, Bainac & Bajri¢ (2012) cy crpoBeu HCTpaXuBaEe ca MUbeM Ja
yTBpE TJ00aTHEe KBAaHTHTATHBHE NPOMEHE Oa3WYHUX MOTOPHYKHX M CHUTYallMOHO-MOTOPUYKHUX
CITOCOOHOCTH TIO/I YTHIIajeM TPOMECEUHOT E€KCIIEPUMEHTAHOT TporpaMa oA00jKe y OKBHUPY JOJaTHE
HacTaBe. VcTpaxuBame je CIIPOBECHO Ha Y30PKY Off 73 yUeHUKa CeIMUX U OCMHUX paspena KOju Cy y
CKJIOTY JI0JIaTHE HACTaBE PEAIM30BAIMU MPEIHU3HO JMe(UHHUCAHU MPOrpaM OJ00jKe. Y HCTPAKUBAKBY ]
npUMemeHOo 15 mpoMeHIbUBUX 3a MPOIEHY 0a3MYHUX MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH U S MPOMEHJbUBHX 32
MPOLEHY CUTYallHOHO-MOTOPUYKUX  CIOCOOHOCTH W3  onbojke. [lpumemeHa je KaHOHMYKA
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JUCKpUMHWHATUBHA aHajdu3a 3a yTBphuBame paznukea uaMel)ly umHuUIMjadHOr W (UHATHOT Mepema
NPUMEHEHUX CHUCTEMa NMPOMEHJbUBUX. Pe3ynraT KaHOHMYKE JUCKPUMUHATUBHE aHAJIM3€ MOKa3yjy Ja
je JOIUIO 10 CTATUCTUYKH 3HAYajHUX INI00ATHUX KBAHTUTATUBHUX IMPOMEHA y MPOCTOPY Oa3HMUHUX U
CUTYaIlMOHO-MOTOPHUYKHUX CIOCOOHOCTH TIOJl YTHIAjeM MPUMEHEHOT TporpaMa OJ00jKE€ y OKBHUPY
JI0JJaTHE HACTaBe.

Nesi¢, Ili¢, Majstorovi¢, Grbi¢ & Osmanka¢ (2013) cy kao um/b CTyaMje MOCTABUIN
onpehuBame yTHiaja 0a00jKaIIKOT TPEHWHTa Ha IPOMEHE HEKUX OMIITUX M CIIeIU(DUITHUX MOTOPHUUYKHX
criocoOHOCTH oxabojkammia y3pacra 13-14 romuHa. Y3opak ucnUTaHuka je mnpexacraBbasio 40
UCTHMTAHMIIA, TOJIa3HMIA 1IKoJie oa0ojke u3 beorpaga. Y oBoM ucCTpaxuBamwy CIPOBEACHU Cy TECTOBH:
CKOK Yy JaJb M3 MecCTa, J0XBar y OJoKy, Tpuame Ha 20 M, Ka0 M TPU CHTYallMOHO MOTOPHYKA TecTa
Pacen-Jlanros tect — npcru, Pacen-Jlanros tect — ,,uekuh‘u cepsuc. IToHOBIbEHO TecTUpame (pe-TecT)
je obaBibeHO Kpo3 Tpu Mecena. Oa00jKalKy TPSHUH3H Cy Ce€ ojpkaBaiu 4 myTa HenesbHO. JloOoujenu
pe3ynTaTd ykasyjy Ja je JOLUIO 0 MO3UTUBHOI NOMaka y CBMM BapujabiiamMa, HaKOH TpH Mecela
IporpaMHpaHor paja, a MoceOHoO je MoKazaHa CTAaTUCTHYKA 3HaYajHOCT BapHjaliie CKOK Yy Jajb U3 MecTa
Y KOJI CBE TPH CUTYAIIOHE CIIOCOOHOCTH.

3.1 OcBpT HA TOCTYNNHA UCTPAKMBAIHA

VY nuteparypu TOCTOjU BENUKH OpOj MCTpaKUBamHMa y KOjUMa Cy KOpUITheHH pa3iuduTH
MOJIEI TIpOTpaMa y IHJbY MOOOJbIIakha MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH, a Hajuemrhe Cy mpuMemHBaHE
HUCKO-MHTEH3UBHE TNIMOMETPH]CKE BEKOE M TPEHUHI CHAre, Kao U KOMOHMHAIMje MPETX0IHO HaBeACHUX
Mojena onrepehema.

MehyTtum, TpeHepH U CTPYyUalli U3 00JacTH CHare W KOHAMIMje Tpake HaYMHE J]a CUMYJIHPA]y
3aXTeBe Meua, Wik Aa 0apeM HamMeTHy onrepeheme y CMHUCIy WHTEH3UTETA, YYeCTaJIOCTH M Tpajarma
KOHKPETHHX aKTUBHOCTH TpakeHHX TokoM yrakmuiie (Gamble, 2009). AntepHaTHBHHU MPHUCTYII je a ce
00e30ean oaromapajyhe onrtepeheme koje he ce cacrojatTm of ydecTaloCTH, Tpajalkba U MHTCH3HUTETA
AKTUBHOCTH Ha HUBOY KOjU UTpad MOXE OYEKHBATH TOKOM TaKMHUYapcKor Meva. KOHAWIIMOHW TPEHUHT
KOJU UCIYyHaBa OBE KPHUTEPHUjyMe MOojApazyMeBa KOpHUIINeHme KOHAUIMOHOT TPEHHHra 3aCHOBAaHOT Ha
TEXHHUIIM M TAaKTHUIM CrIOpTCcKe urpe. OH oOyxBara HAMEHCKH JTU3ajHUpaHe UTpe MOAU(PUKOBAHE MaHUM

NOJFEM U MpaBWIMMa Koja oMoryhaBajy Jla ce Ha TPEHHHI'Y MaHHITyJIuie nHTeHsurerom (Rampinini et
al, 2007).

TexHHUKa U TAKTHKA Cy €JIEMEHTH KOJH CYy TJIaBHE OJUTMKE CUTYalMOHOT KOHIHUIIMOHOT TPSHUHTA -
HApOUMTO Wu3BOheHmE TexHHWKe Moj ycioBuma 3amopa (Gabbett et al., 2006). OsakaB HauuH
KOHMIIMOHOT TPCHWHra 3axTeBa HEKHM OOjeKTHBHM MapKep 3a TMPOIEHy HWHTCH3WUTETa paja Ko
nojenuanx wrpada. CpuaHa (peKBeHIMja Wrpada MPeACTaBiba KJbYYHY JOMYHY CHCHU(DUIHOT |
CHUTYAI[MOHOT KOHIWIIMOHOT TPEHHWHTa, Kako OW ce KBaHTH(HUKOBao uHTeH3uTeTTpenmHra (Gamble,
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2009). Huje mponaljen Benuku Opoj MCTpakuBarba KOjU Cy ce 0aBWIM CIENU(DUIHAM U CHTYallMOHUM
KOH/IMIITUOHUM TPEHHHIOM U YTUIajUMa Ha MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH M TeXHUKY. Ha ocHOBY mamer
Opoja MCTpakMBamba, MOXKEMO 3aKJbYYHTH Ja Cy ayTOPH KOPUCTHIIM UIpe Ha CKpahieHOM MpoCTopy,
CUTYyaIllMOHE WTpe jeJHaKe caMoj urpu u moauduroBane urpe. [Iporpamu cy Tpajaim ox 6 Mmecenu
(Trajkovic et al., 2011) no 12 mecenu (Gabbett, 2009) a Opoj ucnuranuka ce kperao ox 18 mo 69
UCTIMTaHHKA.

UctpaxuBame BpPXYHCKHUX OJ0OjKaIla jyHHOpa JIOBENa je 0 3aKJbydKka Ja je CUTyallMOHU
KOHJMIIMOHU TPEHUHI [OBEO [0 3HAYajHOr MOOOJbIIAma y pe3ysiTaTuMa KojuMa Ce TecTUpaia
on0ojKamKa TexHiKa 1 MoTopudke criocoonoctu (Gabbett, 2008). Gabbett (2006) nmoka3syje na urpe Ha
ckpaheHOM mpocTopy MOTy J1a Oyay edukacan MeTol1 y ce30HU 3a parou urpaue. [lopes Tora, umajyhu y
BUJIy Jla TEXHUKA Hay4deHa M3 Mrapa Ha ckpalieHOM MpocTopy MOke OWUTH NMPUMEHEHA HAa TaKMUYCHY,
BUXOBAa yHorpeda Moxe Ja o00e30equ NpaKTHYHY alNTePHATHBE TPAJAUIMOHATHOM HAYUHY 32
o0oJbIame (PU3MOJIOMIKUX KanaluTeTa U CIocOOHOCTH Ko parou urpada. Trajkovic et al. (2011) nucy
NPOHAIIUIM 3HAauYajHE pa3iiuke u3Mel)y MHHUIUjaTHOT U (PUHATTHOT CTama KOJ CKCIUIO3UBHE CHAre JIOEHX
ekcTpemuTera (BepTUKAIHU CKOK 32 CMeY M OJIOK) M arMJIHOCT.

Ha ocHoBy Mmayor Opoja wucTpaxkmBama KOja Cy KOHTPaBEp3HA, MOXE CE 3aKJbydUTH Ja
CUTYAIIMOHO- KOHAWIMOHU TPEHUHI HHUjE JIOBOJPHO HCTPAXKECH W Jla je MOTPEOHO UCIHTATH YTHIlaje
pasIMYUTUX Mporpama Ha muiahe oxdojKare.
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4. Ilpeamert, HKJb U 3aJ4a1IM paaa

4.1. IlpenmMeT UCTPAKUBAKA

IIpenmeTr paaa jecte yTHIA] CUTYallMOHMX BEXOWM Ha OJM0OJKAIIKY WUTPY KOJ OJI0OjKAIIUIA
y3pacta 15 u 16 roguna. Pang ce 6aBu mpoGiemMoM MpHMEHE CpelicTaBa M METOJa TPEeHUHra Koje he
no0oJbIIATH caMy UTpy OJ00jKallnIla Ha yTaKMHIIaMa, Kao M MOCThU3amke 00sbux pesynrtara. OH Tpeba
Jla YKae Ha TO Ja M TPEHEp, CBOJUM 3HAHEM M HUCKYCTBOM IPOTrpaMHpama TPEHHWHTa W MPEHOIICHA
3Hama, TOpe]] MPAKTUYHUX BEKOM MPABUIHOT yCBajamka M yCaBpIlaBama, YTHUE Ha TEMEJbe CTBapamba
J00PO MPUTPEMIBEHOT CIIOPTUCTE U TUMA.

4.2. [In/b HCTPAKUBAHA

Lnbs paga jecte Aa OATOBOPH HA MUTaKka KOja Ce MOKJIANAjy ca 0J00jKaIlIKOM UTPOM, a TO je
OCTBapeHE KPajier pe3yJiTara,Tj. OIcepBaldja eleMeHaTa WIpe 3HAYajHUX 3a YCICUIHY pealln3alln]jy
0J100jKalIKOr HaaurpaBama. MehyTum, ymnpaBo CIIOKEHOCT 0J00jKe ce orjeia y ToMe Jia jelaH
elleMeHaT urpe, caMm 3a cebe, HE 3HaYM MHOTO Y OJHOCY Ha Kpajibl HCXOJl yTakMmuue. Braname
KOMIUIETHOM TEXHHKOM je Beh oapehena mpemHocT, omHOCHO 0asa 3a jJajby HAATpaamy W NoBehame
epukacHoctr y wurpu. L{wb ucTpaxuBama je MNpHKa3 TPeHUHra (SKCICPHMEHTAHOT TpPETMaHa)
MIPUMEHCHOT Ha 0J00jKamuiIiamMa y Tpajamky o1 8 Helesba, OJHOCHO aHaM3a ejieMeHaTa TeXHUKE KOjH
Cy JOTIPHHEH OCTBAPEHY MO3UTUBHH]ET pe3yJiTaTa Ha yTaKMHUIaMa.

4.3. 3aganu MCTPaKMBamHa
3aganm papa:

-M3BpIIMTH CTATUCTUKY MHUIIMJATHUX YTAKMHIIA KOj& Cy OJUIPaHEe

-O6e30emuTu cBe MOTpeOHE, MPOCTOPHE M OPTAHU3AIIMOHE YCIIOBE 3a CIIPOBOheHe
EKCIIEPUMEHTAITHOT TIporpama y Tpajamy o1l 8 Hefesba.

- CipoBeCcTH eKCIIEPUMEHTATHH IIPOrpaM TPEHHUHTA.

- M3BpumTi (GHHAIHO Mepeme HAKOH EKCIePHUMEHTATHOT TpeTMaHa (YTaKMHUIE Ca HCTHM
NPOTUBHHUILIUMA)

- YTBpauTH pa3nuke u3Mel)y CTaTUCTUKE WHHIMjAIHUX YTaKMHIA M CTAaTHCTUKE (UHAITHHX
yTaKMHUIIA

- YTBpAWTH YTHIA] OCMOHENEJHPHOT MpOTrpaMa CUTYallMOHHX BEXOW TPEHHMHTa Ha OJ00jKaIIKy

urpy
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S. Mertoa paaa

Metoae ucTpaxKuBama:

Merton I/ICTpa)KI/IBaH:aje CIIPOBCACHO Y eKC-HOCT-(i)aKTO HUCTPAKUBALY.

5.1. Y30pak uCnnMTaAHMKA

VY30pak wcnHTaHWKA Cy TMpejacTaBibalie onodojkammie Ok ,,brmok ayt,, u3 berpana, kaaerckor
y3pacra (14 ondojkammia). Mrpaie cy ce net npujatesbckux yrakmuna mmely exuna Ok ,,brok ayT,, u
ekuna Ok ,,Tent, , Ok ,,Ac,-barajuuna, Ox ,Hwmnek, Ox ,Ipwancku,, u Ok ,Ilaptuzan,,. U3
yTakMHIla ce Jo0uja CTAaTUCTHKA YCHCIIHOCTH eJIeMeHaTa OJ0O0jKalike Wrpe Yy IO0JbYy
(cepBuc,npujem,Haman 1 070k). [locie yTakmuna MovMmy 1a ce NPUMEHYjy BexOe cHTyaldja Ha
CBAKOM TPCHHMHIY KOjH Cy ce onapkaBayiu 4 myTa HenesbHO (8 Hemespa). McTpaxkuBame je 3amoueto 18.
®ebpyapa 2018. u Ttpaje mo 22. anpuna 2018 rogmue. HakoH mpHMEmEHOT TPEHAXKHOT IPOIeca,
OJIUTpaBajy c€ yTaKMHIIE Ca HCTHM INPOTUBHUKOM TIJieé C€ TOHOBO BOJAM CTaTHCTUKA YCIEUIHOCTH
eneMeHaTa oI0OjKalllke Wrpe y TOoJby, yCJeNn 4Yera ciead ynopehuBame pe3ysiTara WHUIMJATHUX U
(UHATHUX yTaKMHUIIA.

5.2. Y3opak Bapujad.n

Y30pak Bapujabiau Cy €JIeMEHTH 0JI00JKAIIKE Urpe:

e (Cepsuc

e [lpujem cepBuca
e Haman

e bIiok

TexHuka npuUKyIJbamka moaaraaa je codpTBep npuiaroheH 3a CKayTHHT 0JI00jKAIKUX YTaKMHUIIA
(data volley statistics).

3a 00pay mojaraka je kopuinheHa JeCKpUNTHBHA U KOMITapaTuBHa ctatucTrka (paired samples t test).
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6. Xunorese

Ha OCHOBY IIWJba U 3aJlaTaKa UCTPAKMBalka ITIOCTABJIBCHE CY 4 xumorese:

X1- HAKOH CIIPOBENEHOT EKCIIEPUMEHTAIHOr TpeTMaHa (TpeHUHra) y Tpajamy of 8 Hezmesba, nohu he 10
CTAaTUCTUYKH 3HauajHE pas3livKe y eUKACHOCTU HCIIOJbaBama CepBUCa Y 0J100]LIH.

X,- HAKOH CIPOBEIEHOT EKCIIEPMMEHTAIHON TpeTMana (TpEHMHIa) y Tpajarby o1 8 Hezmesba, qohu he 1o
CTAaTUCTUYKH 3Ha4YajHE Pa3iiuKe y e(hUKACHOCTH HCII0JbaBamka TpHjeMa CepBUca y 0100 IIH.

X3- HAKOH CIIPOBENEHOT EKCIIEPUMEHTAIHOr TpeTMaHa (TpeHUHTa) y Tpajamy of 8 Hemesba, nohu he 1o
CTAaTUCTUYKH 3HAYajHE pa3iuKe y e(hUKAaCHOCTH UCTIOJbaBama Hamaaa y 0A00]jIIH.

X4- HAKOH CIIPOBEJICHOT EKCIIEPUMEHTAIHOr TpeTMaHa (TpeHuHra) y Tpajamy ox 8 Hezelba, gohu he 10
CTAaTUCTHYKH 3HAYajHE Pa3NIUKe y ehUKACHOCTH UCTIOJhbaBarma OJI0Ka y 0J100j11H.
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7. BexkOe CUTYallHOHOT TPEHMHIa Koje cy kopuuthene Ha
TPEHUHTY

1. Bexcoa

Urpa 2 Ha 2 Ha nona Tepena (onOpaHa 1ojpa ¥ Hamamn)

Hrpauu cy noJie/beH! y IapOBUMa, a MapoBH Cy MOJIE/beHH Y ekurie (2 moska, 7 ekumna). [To jeman nmap ce
Hala3W y MOJby U MMAjy 3ajaTak Ja y 3 KOHTaKTa mpedaiu JIONTy Ha YTy CTpaHy, Tj. MIACUpPame
JonTe mapy ca apyre crpane. HakoH omurpaBama y TOJby Tap HM3JIa3d ca TEpeHa, 0K Y TePeH ylazu
npyru map. Tpenep yoairyje sionty ca crpane. L{ub BexxOe jecte Ja jomTa OCTaHe IITO JTyKe YV Ba3ayXy.

2. Beorcoa

HUrpa 2 Ha 2 Ha IOJIa TEPEHA, j€IHA CTpaHa ce caMo Opanu, mpyra Hamnaga (OnbpaHa moJjba U

Hamnana !

JemHa crpaHa TepeHa camo OpaHU CBOje TMOJbe U Tpebdallyje JIoNTe, 0K Ipyra CTpaHa Hamajaa ofaopaHy.
[{up BexOe jecTe ma cMmedep MOTOAM WIrpavye KOju Cy y HpHjeMy M Jia JIONTAa OCTaHe IITO AyXKe y
Ba3ayxy. HakoH Hamaza, map y 1oJby M3J1a3u ca TepeHa U yJja3u Ipyru map. [lap y ogOpanu ce Memwa Ha
3HAK TPEeHepa.

3. Beorcoa

Hrpa 2 Ha 2 nipeko 1e10r TepeHa ca TeEXHU4YapeM Koju je Beh mocraBibeH U (DUKCHUpaAH V 30HU 3

(IIpujeM, au3ame U HaIaN)

CBe je 1Mo UCTOM IPHUHLMUITY Kao U Bex0Oa 1. caMo ce mpujeM JIONTe ycMepaBa y 30HYy 3 Ka TeXHUYapy
KOJU MMa u300p Au3ama JomnTte y 30Hy 2 win 30Hy 4. Tpenep yOairyje nonty ca crpane. Llusb Bexoe je
J1a JIOTITA OCTaHEe MITO JIy’Ke Y Ba3ayXy.

4. Beicoa

Hrpa 3 Ha 3 Opeko 1IeJ0r TepeHa ca TeXHUYAPEM KOJU j€ IMOCTAB/bEH M (DUKCUPAH V 30HU 3

(ITpujem, nu3ame ¥ HAan).

CBe je Mo UCTOM NMPUHLIKITY Kao Bexk0a 2. caMo IITO caja UMaMo Urpaue y nosuujama 1,6,5 n texuuuap
IIPOM3BOJHHO JIaje JIONTE 3a Hamaja y 30Hama 2,4 wiu naju y 30"y 6. TpeHep yoOairyje jJonrty ca cTpaHe.
[{use BexxOe je J1a JIoNTa OCTaHe IITO AYXkKE Y Ba3IyXy.
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5. Bescoa

Cepsuc v 30HY 6, nu3ame sonre v 308y 4 (CepBuc,nipujeM, nu3ame)

Ca jemHe cTpaHe TepeHA ce pajik CepBUC y 30HY 6, a ca ipyre cTpaHe y 30HH 6 ce Hamaze Tubep Koju Ty
JIONITY TIpUMa y 30HY 3, HAKOH KOTa TeXHUYAp K JIONTY Y 30HY 4 y K0jOj ce HaJla3u pUMad KOjH Ty
JonTy cMedyje mo napanend. [{uss BexOe jecTe mperusan CepBUC y 30HY 6 U Au3ambe JIONTE Y 30HY 4.

6. Beorcoa

CepBuc v 30Hy 6, nuzame Jsonte v 30HY 4, mocie cmeuda 010k, Jubepo noasbka (Cepsuc,
[pHjeM, OU3amke, Harnaa U OJI0K)

Hcra kao mpenxoaHa BexxOa, caMO IITO NpUMady HAKOH CMEYOBAHE JIONTE Mpejasd Ha JpPYyry CTpaHy
Mpeske y OJI0K HapeTHOM npumady. JIndepo HakoH mpujeMa pajay MoBaJjbKy y CTpaHy.

1. Beacoa

CepBHuC vV 30HY 6, TM3amkE JIONTE Y 30HY 2, tocae cmeda 010k (CepBuUC, ITprjeM, TU3amke, Hanaa |

0J10K)

Hcra xao npeaxozHa Bex0a, caMo TEXHUYAp JMXKe JONTY y 30HY 2 TI€ e paJu CMeu.

8. Beicoa

Onb6pana y 1,6,5, ox cmeya u3 4,3,2 (OnOpaHa noJjba, OpujeM, IU3ame)

Tpenep ce Hana3u Ha WCTPOj CTPAHU TOJba KAao W oj0paHa y 30HU 4 u noxdairyje ceOu JIONTy Ha CMeY.
CMmeuyje nMpou3BOJFHO Ha Urpaue y oaOpanu, npujeM Tpebda aa Oyne usmely 3one 2 u 3 rae ce Hanasu
TEXHUYap KOjH IMOHOBO Moadallyje UK MOAMKe TPeHepy Ha CMed aKo je JionTta J00po mpumMibeHa,. Mctu
IIPHHIIMII j€ ¥ KaJia TPeHep Hamajaa u3 30Ha 3 U 2, ¢ TUM CTO TeXHWYap ocTaje pukcupan u3mehy 30Ha 2
u 3.

9. Beorcoa

2 Ha 2 nujaroHasia, Hamajg u3 30He 4,yinazak texauuapa v 308y 3 ([Ipujem, Haman)

Wrpauu ce Opane y 30HM 6 U 5, TpeHep Iutacupa JIONTY Ha jeJHY CTPaHy, JIOK Ju3ad yTpyaBa U3 30He 1
y 30HY 3, HAKOH Yera ocTaje y 30HU 3 JIOK T0J He MajHe JonTa. TexHuuap Auxe JONTy y 30HY 4, rjae
nmpuMad Iutacupa mo aujaroHayid. Lluss je ma ce jonra macupa y 30He 5 m 6 u jga jonra octaHe y
Ba3IyXy.
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10. Beocoa

IIpujem cepsuca v 1,6,5, yrpuaBame Texnmuapa u3 30He 1 u nmm3ame 3a cpenmaka (Cepsuc,

[pUjeM, IU3AbHE)

Urpaun cy ca obe cTpaHe Ha CepBUCY, U TpujeM je ca obe crpane y 3oHama 1,6,5. Hausmenununo
CepBUpam-C U NIPUjeM Ca HalaIoM ca cpearHe (Cpemak).

11. Beowcoa

[Ipujem cepBuca v 1,6,5, yrpuaBame Texnuuapa u3 30He 1 v qu3ame 3a kopekropa v 30U 1 (Cepsuc,
mpujeM, Hamamn).

Urpaun cy ca obe cTpaHe Ha CepBUCY, U IpUjeM je ca obe crpane y 3oHama 1,6,5. Hausmenuuno
CepBUpaC U NPUjeM ca HamaJaoM y 30HH 1 (Kopekiuja).

12. Beowcoa

Hanan u3 30He 4 nujarosana, onopana 30He 5 U 6, OJIOK CPEeAHbaKa ¥ TEXHUYAPA U VTPUYABAHE

nctux 3a Hanaxn (OndpaHa moJba, HAmam).

Tpenep ybairyje nonTy y 30HY 5 win 6 rie ce Hamase npumad u aubdepo. Ha ybadeHy nonty cpeamak u
TEXHUYAp CKauyy y OJIOK, HAKOH 4Yera ce Cpebak M3BJIAa4ud y 30HY 3, JIOK TEXHHYAp yJa3d Ha MECTO
nu3ama Ha Mpexu. Hanan u3 30He 3 (neHan).

13. Beswcoa

Cepsuc, npujeM, oa0pana u3 30He 4.

Ca jenHe cTpaHe je eKuma Koja ce camo OpaHu ca 5 urpada y noJpy, 10k 6 urpau cepsupa. CepBupa ce y
30HY 4 wiu 6 T/Ie mpuMad WK JIMOepo MPHMajy JIONTY, HAKOH IpHjeMa TeXHHYap JFKe JIONTY y 30HY 4
rJie Ce BpIIM Hamaj MprMaya, a eKHIa ca CynpoTHE cTpaHe ckauye y 0ok u Opanu ce oj Hamaga. [{usb
BexOe jecTe KpeTame urpava y nosjby 1 ofg0paHa mnospa oj Hanazia u3 3oHe 4. Mcra Bex0ba ca HanmajioMm u3
30HE 2.

14. Beocoa

Onbpana nossa ox cee 3 3oHe Hamana (4,3,2), ca HajaBoMm u3 koje 30He ce Hamana (OnbpaHa

110Jba, TIPUjEM)

Jenna exwma je y moJjby M OpaHu ce, ca Apyre cTpaHe TepeHa cy 3 kojoHe (y 30HH 4 mpuMmaii u
KOPEKTOp, Y 30HU 3 cpelmall U y 30HH 2 mpuMadyu U Kopektop). Kama TpeHep kaxe 30HY Hamana,
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JIOTITa Ce JIMXKE Y Ty 30HY, a €KHUIIa Koja ce OpaHu, Mopa Ja ce Kpehe u MoKpHje MoJbe y 3aBUCHOCTH U3
Koje 30He je Hamaa. Llub BexOe jecte KpeTame urpaya y o0paHu U MOKPHUBALE T0JbA.

15. Beorcoa

Onbpana nossa ox cBe 3 30He Hamana (4,3,2), 0e3 HajaBe 30He u3 koje ce Hanana (OndOpana
[0JbA, IIPUjeM).

CanuHa Kao mpeaxojHa Bex0a, caMo IITO cajla TpeHep camo noadallyje JonTe TEXHU4apy, a OH je IKe
NPOM3BOJBHO y KOJy Xolle 30Hy Hamaja. L{usb BexOe jecte Kperame Urpada y oa0paHd U HNOKPUBAHE
10Jba.

16. Besrcoa

Wrpa 6 Ha 6, jenqHa exuna ce caMo OpaHu, APyra camo Hamajd, I[I0YETHA IO3UlMja 0a0paHe u
Hamaza je poramuja 1, TpeHep momdalryje JOITe.

Tpenep nozadaiyje yKynHO 5 jmonTu ekunu Koja Hamazna. Hamag je mpowsBoJbaH M3 OMIIO KOje 30HE.
Exwuma xoja ocTBapu Bullle TIOCHA 07 5 Moa0avYeHuX JIONTH, IPaBy poTalujy (ako crpaHa Koja ce OpaHu
ycre a ce oa0paHu 3 ImyTa Jia JoNTa He TaJHe Ha TOJl, BPIIU Ce poTaldja U OOpHYTO, 32 HAIaJ, aKo
CTpaHa Koja Hamaja uMa 3 ycCIelHa Hamaja, OHU BPILE POTAIHU]jy).

17.Bescoa

Hrpa 6 Ha 6, jeqHa exuna ce camo OpaHu, APYra Haaaa, movyeTKa Mo3ulrja oa0paHe U Hamaaa je

poranuja 1, cepBrucoM ce yoanyije Jonra.

Wrpau koju je Ha cepBucy (YKymnHo 5 cepBuca) y0alryje JJONTY y UTPY U Yila3d y CBOjy 30HY Jia ce OpaHH.
OcrTalo je cBe MCTO Kao M MPEIX0Ha BexOa.

18. Beorcoa

Hrpa 6 Ha 6, mouyume ce ox 10-10. Jenna exuma opBo IIpuMa CEPBUC U jeaHy yOaueHy JONTY 01
TpEeHepa.

IIpBo ce ybairyje cepBHC, 3aTUM KaJa C€ 3aBPIIH MTOSH, EKUIla Koja jé OCBOjuIIa MOeH J00H]ja oI jeIHy
KOHTPY OJl TpeHepa KOju Ipuya Ja M he naTh upeanaH MmpujeM Wi MOMEpeH NpHujeM. AKO y3Mmy IO
MOeH 00€ eKuIle, eKuMa Koja je cepBupayia ce OpaHu on cepBuca. Poranuja ce Bpiu camo Kaja jeaHa
€KHIIa OCBOjU 00a MOeHa.
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8. Pe3ysiTaTu HCTPaKNBaAKHa

8.1. JleckpunTMBHA CTATHCTHKA

Ilo enemenmuma

e (CepBHC M IPHjEM CepBHCA

VY Tabenm 2 ce Hanase AECKPHUIITHBHU PE3YJITAaTH CEPBUCA U MPHjeMa CepBHCa KOjH Cy A00UjeHn
HaKOH ynopehrBama HHULIMjATHUX U (UHATHUX yTaKMUIIA.

PesynTtatu kon cepBuca mokasyjy aa usMely mymior miyca 1 u aymior miyca 2, qojiasd 10
3Ha4ajHe pasnuke jep je n< 0.05, mTo 3Ha4M J1a ce€ TEXHUYKHU €JIEMEHT CEPBHC MOOOJBIITA0 TPCHUHIOM
curyanuje, anu Opoj TIpeliaka ce Huje cMamuo 3HadajHo. OBO je elleMeHT KOju ce yBexOaBa
NojeIMHAaYHO M BeoMma je OuTaH 3a caMy OMHAMUKY Hrpe Koja Moxke Outu mopemehena moOpum
CEpBUCOM M CaMUM THUM JiaKile npeapubhame Hamaxa NpoTHBHUYKE ekure. Ha yTakMuiama je akieHat
CTaBJbEH JIa CE CEPBHCOM Hala/ia MPOTUBHUYKA €KUIIa, a He caMo Ja ce ,,ybairyje” cepBUC y MoJbe, HITO
je mpou3Beso Aa ce Opoj rpemaka He CMarmbH, alli je JONUIO 10 e(hUKacHUjer cepBuca, Tj.0CTBApHBambHA
BUILIE TIOGHA Ha (PMHATHUM MeEpemHMa, HEero Ha MHUNMjamHuM. McTo Tako BexxkOau 3aBHCH Of camora
ce0e U 0] cTeneHa yBe:kOaHOCTH CepBHUCa, a HE 0J1 EKHUIIE.

VY tabenu 3a npujeM cepBuca 100N CMO 3Ha4yajHE Pa3iIuKe KO AyIUIOr miyca 1 u qymim miyc
2, Koz Iyrmior MuHyca 1 u tymior MuHyca 2, Kao 1 muHyca 1 u munyca 2. IlITo ce Thye maymior muryca,
3HAYM Ja C€ TIPUjeM CepBHCa MOMPABUO y (HHATHAM MEpEmhIMa y OJHOCY Ha MHHIIM)AIHO, OJTHOCHO OMO
je Behu Opoj uaeanHo NPUMEIbHUX JIONTH HETO Ha MPBUM yTaKMHIIaMa ca MPOTUBHUKOM.

Kon aymnor munyca 1 u 2, kao u ko munyca 1 u 2 gounuio je takohe 10 mobosblama y CMUCITY
CMameHa Ipeliaka TOKOM IMpHjeMa CepBUCa, OJHOCHO OCTaBJbamba JIONTE Y MrpH ca MoryhHocTHMa 3a
HamaJ Kao U Mamu Opoj MPUMIBEHUX aCOBA, OJHOCHO TUPEKTHOT MOEHA U3 CepBHCa MPOTUBHHUKA.

[IpernocraBka jecte na je 70 MpOMEHE JOILIO 300T Tora IITO C€ CKOPO KPO3 CBaKy BEKOY Koja
C€ KOPUCTH y TPEHUHTY CHUTyaIl¥ja HajBUIIIE KOPUCTU €IIEMEHT MpHjeMa, Kako MpujeMa cepBuca, TaKo U
on0paHe oja Hamajna W Bpahame KOHTpHW. 3HAYW Ja TPHjeM TpeACTaB/ba jelaH OJ HajydyecTaaujux
erieMeHara of0ojKamike urpe, 6e3 Kora urpa He Moxe Ja GyHKIMOHUIIIE ¥ HE OM MorJia Jia ce urpa oe3
we. CamuM TUM Kpo3 BexOe Koje Cy ce MpuMemuBaje y Mepuoy ol 8 Hejiesba, HajBHILE eJIeMeHaTa
on00jKaIIke urpe o0yxBaTao je eJIeMeHT IpHujeMa, Tj 0JI0paHe CepBHCca, Hamala U KOHTPU.
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Ha yrakmwuiiama ce HUje TOJMKO acMCTHpPAIO Ja JIONTa O MpujeMa Mopa Aa Oyje ujcaiHa, aau
Ce 3axTeBaJo OJf MpuUMaya Ja MOKYIIajy JIONTY Jia OCTaBe y MOJbY, TK3.MOMEPEHU IMPHjeM, TaKo Jaa
TCXHUYAP MOKC [1a CTUTHE Ty JIOIITY U OAWIpPa.

OHO 1ITO MOXKEMO J1a 3aKJbYYUMO U3 JIOOMjEeHUX pe3yJiTaTa 3a MpHUjeM cepBuca, jecTe Ja ce Opoj
rpemaka y npujeMy cMamuo W na ce moBehao Opoj mmealHMX TpujeMa M JIONTH KOje MOTy OWTH
NOJUrHyTe Oap 3a MpeABUIUB HAIa.

Paired Samples Test*
Paired Differences
s | std. Error L__Of the Difference Sig, (2
Mean | Deviation | Mean | Lower | Upper t df tailed)
Pair 1 Dupli_plus? - Dupli_plus2 -3.000 1.581 J07f 4963 -L037| 4243 4 013
Pair 2 Plus1 - Plus2 -2.200 2.588 1158  -5414 1014 -1.901 4 130
Pair 3 Dupli_minus - Dupli_minus2 600 1817 812 -1.656 2.856 139 4 501
Pair 4 Minus? - Minus2 3.000 3.464 15491 -1301 1.301 1.936 4 125
a. Element = Servis
Paired Differences
st | sta Error L__Of the Difference Sig, (2
Mean | Deviation | Mean | Lower | Upper t df tailed)
Pair 1 Dupli_plusL - Dupli_plus2 -3.000 1414 632 4756 L2440 4743 4 009
Pair 2 Plus1 - Plus2 -2.200 3114 1393 -6.067 1667  -1.580 4 189
Pair 3 Dupli_minus1 - Dupli_minus2 4.200 1.924 860 1812 6.588 4882 4 008
Pair 4 Minus? - Minus2 4.600 2.881 1.288 1.023 8.1 3510 4 023

a. Element = Prijem

Tabena 2. JleckpunTHBHY TTOKa3aTeJbH €JIEMEHATA CEPBHCA U MPHjeMa CepBUCAa Ha WHHUIIMjATHUM U
(UHATHUM yTakMHIIAMa
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e bJiok u Hanmajx

VY Tabenn 3 cy mpuKa3zaHMW IECKPUNTHUBHU PE3YJITAaTH ejleMeHara 0JI0ka U Hamajaa Koju Cy
N00MjeHr HaKOH ynopehrBamka HHULMJATHOT U (PMHATHOT MEpEemba.

Pesynratu xox 6Jioka mokasyjy ma m3Mmely Ayrmoior miyca 1 W Iymior miyca 2, JIOJIa3H JI0
3HayajHe paznuke jep je n< 0.05, mrTo 3HauUM Ja ce TEeXHUYKH eJIEeMEHT OJOK MOOOJbIIA0 TPEHUHIOM
cutyanyje. lcTo Tako MOkeMO Jla BUIUMO Jia je koa MuHyca 1 u 2 gomnuio Takohe mo pasnuke,01HOCHO
CMamHo ce Opoj Tpemniaka NpUiIMKoM n3Bohema Oyoka Ha puHaHMM yTakmuiiama. [lopen Tora mro je
OCTBApPEHO BUINIEC MOCHA U3 JUPEKTHOT OJIOKa M CMameH Opoj rpeliaka MPUINKOM OJIOKHpama, HUje
JIOIILIO JI0 3HaYajHUX MMPOMEHA y TK3.[IaCUBHOM OJIOKY.

Kon turyca 1 u 2 u xox aymor muHyca 1 u 2 Hema pas3imke, MTO MOKasyje /ia cy OJOKOM TJie
JIONITE WIM OCTajy Yy UI'PU Ha MPOTHBHUYKOM TEPEHY WIIM OCTajy y WIPU Ha CTPaHU Koja paau OJIOK,
BEOMa 3aBHCE U 0] CaMe MOoCcTaBe OJ0Ka Kao M 0J1 CTpaHe Koja cMedvyje, Tj.BPIIH Hamal.

brok npesacraBiba BeoMa CIOXKEH €JIEMEHT y CMUCIy CaMOT KpeTama U ycarjialleHOCTH urpada
NPWIMKOM u3Bolera Osioka (Kaja je y muTamy JABOJHH MIIM PETKO KOJI KEHCKE 0/100jKe, TPOjHU OJIOK),
rJIe Urpayd Mopajy TpBO Ja MpoleHe riae he au3ady MpOoTUBHHMYKE €KUIe Moauhu JIONTY, a 3aTuM
NPaBUTH KOPaKe M CKOUUTH Yy mpaBo Bpeme y O1ok. Hajsehu npobiiem y 650Ky npeacTaBasbajy Cpelbu
0JIoKepH KOju MOpajy Jia oOpaTe Makmkby W Ha Cpeamer OJIOKepa ca MPOTUBHUYKE CTPAHE W HA JeJHY U
Ipyry cTpany (30He 2 u 4) Hanaja.

3amTo je JOoUUIo 10 3HayajHe pasiuke y OJoKy Ha (UHAIHUM yTakMuLaMma, MokeMo pehu Ha
OCHOBY Tap MPETIOCTABKU:
e IIpBo ma je Omok Omo ycmemHWju 3axBasbyjyhu Oo/beM CepBHCY Ha yTaKMHIIAMa U
MIPEBUIMBOM HaIlaay MPOTUBHUYKE CKHIIE,
e Jlpyro ga cMO Ha OCHOBY OJWIPAaHUX HHHULHMjAIHUX YTaKMHIA YBUJAEIM MOTryhHOCTH
NPOTHBHUYKUX Hamajadya ¥ 30Ha U3 KOJUX HAJBUIIE HAIAAajy, M Y 3aBUCHOCTH O] TOTa
CMO TIOCTaBJbaIi OJIOK Ha MECTO Halla/ia Ha Bpeme
e Tpehe jecre ma cMO Ha caMOM TPEHHHTY CHUTYyalldja MOKYIIATU Ja UCIPABUMO TPEIIKe
NpUIMKOM H3Bohema 0soka U caMuM THM noBehaiu caMornoy3ame, MOTUBALU]y €KHIIe
U CaBJI/IaBamb€ CTpaxa o]l PelIKe y caMoM OJIOKy

[to ce Tuue ,,macuBHOr’”’ 6JI0Ka, MOkeMO pehu Aa TO 3aBUCH U O] CTpaHE KOja Hamaja, IITO
3HauW, JIa UaKO CMO MOOO0JBIIAIIN BpEME CKOKa (TajMHUHT) M TEXHHKY OJIOKA, IIPOTUBHUK MOXE JIONTE 32
Hamaj Ja UCKOPUCTH TK3. KyBaHUM JIONTaMa WM TUIACHPAHHUM JIONTaMa y OJIOK IITO JUPEKTHO M3a3MBa
WJIN NAaCUBaH OJIOK MJIM IPELIKY y OJIOKY.
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Pesynraru xoa Hamajaa nokasyjy Jia je JIomnio JIo poMeHa u3Mely myruror miyca 1 u 2, ayrior
munyca 1 u 2, u munyca 1 u 2. 3Hauu Ja ce eneMeHT Hamaja moOoJbIIa0 TOKOM TPEHUHTa CUTYaIlHje.
Paznuka ko aymior ruryca nokasyje Jia je JOUuIo A0 noOoJbllamka Hamaaa Ha (PUHAIHUM yTaKMHUIIAMa,
Tj.OCTBapuBama Beher Opoja mMoeHa M3 cMeva Hero Ha WHUIMJAIHUM yTaKMHUIlaMa, Kao ¥ TO Jia Cy Ce
CMamMIIe TPEIIKe MPUIMKOM H3Bohema cmeua (ayT, Mpeka, aHTeHa, OJIOK).

[IpernocraBke 3a 00JbM CMEY MOTY Ja MpPEACTaBJbajy HAUWH TPEHHWHTA KOjU CE MPUMEHHBAO Y
NepHOAY OJ TUX 8 HeJesba, TIe je TIOpe/1 TOMPAaB/FEHOT MIPHjeMa | Halla]l TocTao 0OJbH, U3 pasjiora IITo
je camuM OOJbMM TpHjeMOM M OJOpaHOM y Mojby Moryhe opraHu3oBaTH HenmpeaBuaAMM Haman. Ha
TPEHHWH3UMa CE€ CKOPO KOJ CBaKe BeXOe YKJbyUMBAO M HaMaj, IITO jé UrpadrMa MoBehanio CUTypHOCT U
CaMoIIoy3/lalhe caMUM OpojeM TMOHaBJbamka. AKIICHAT Ha CAMUM YTaKMHIIAMa j€ CTaBJHEH TaKO Jia KO
N00pO TUTHYTHUX JIONITH, CMEYEp Haraja JIONTY U3 CBE CHAre, a JIOIIH]je JIONTE IUlackpa y NOKYyIIajy Ja
ocTBapu MoeH (ImIacuparme JIONTe y npa3He 30He, y 0710k). CaMUM THM IITO je aKIEHAT CTaBJbEH TAKO Jia
Ce TpellIKe KOJ cMe4a CMamke Ha MMHUMYM, 3ro0 Tora HHje JIOLUIO J0 3HaudajHe pasiuke Koj miyca 1 u
2, jep Cy JIOITe KOje Cy CMEUOBaHE WM 3aBpLIaBajie y TEPEHY, OJIOKAyTOM WM FPELIKOM MPOTHUBHUYKE
eKHUIIE.

Paired Samples Test*

Paired Differences
Std. Std. Error of the Difference Sig (2-
Mean | Deviation | Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Dupli_plusl - Dupli_plus2 -3.600 1.817 812 -5.856 -1.344 -4.431 4 011
Pair 2 Plusl - Plus2 1.800 1.643 135 -.240 3.840 2.449 4 070
Pair 3 Dupli_minus1 - Dupli_minus2 -1.400 1.673 748 -3.478 678 -1.871 4 135
Pair 4 Minusl - Minus2 4.600 1.342 .600 2.934 6.266 7.667 4 .002

a. Element = Blok

Paired Differences
Std. Std. Error of the Difference Sig (2-
Mean | Deviation | Mean Lower | Upper t df tailed)
Pair 1 Dupli_plusl - Dupli_plus2 -6.200 1.304 583 -7.819 -4.581 -10.633 4 .000
Pair 2 Plus1 - Plus2 -1.400 1517 678 -3.283 483 -2.064 4 108
Pair 3 Dupli_minus1 - Dupli_minus2 5.800 2.168 970 3.108 8.492 5.982 4 .004
Pair 4 Minusl - Minus2 5.600 2.074 927 3.025 8.175 6.039 4 .004

a. Element = Napad

Tabena 3. ]_ICCKpI/IHTI/IBHI/I IOKa3aTeJbH eeMeHara 0JI0Ka U Hariajga Ha I/IHI/II_II/I_]aJ'IHI/IM n (I)I/IHaJ'IHI/IM
YTakKMUIllaMa
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e []o exunama

[Ito ce Thue Tadese 3 Koja mpejcTaBba JECKPHUIITHBHE TOKa3aTeJbe cBa 4 eneMeHTa (cepBuc,
HpHjeM CepBrca, Hamaa U OJIOK) y CBUX 5 MHHIMjATHUX U (UHATHUX yTAaKMHUIA MOXKEMO BHJICTH Ja je
JIOIILIO JIO 3HAYajHE Pa3jIMKe KOJ| CBUX €JIeMeHaTa y cerMeHTy Ayruior tryca 1 m 2 m munyca 1 u 2, jep
je Bpeanoct n<0.05.

Moxemo pehu a eneMeHT Kao MITo je cepBUC 3HATHO 3aBHCH O] caMe 00YYEHOCTH Urpaya, a He
on uene exkune. CepBuc Urpaya MOXKe Ja ce MoOoJplla y 3aBUCHOTH OJf TOra Kako Wrpad caM cebu
nodaryje JoNnTy, Jaa JI je JoOpo M Ha BpeMe CKOYHO MPWIMKOM yjaapIia JIONTE, Ja JIM j¢ TPABHIHO
W3BPIIMO yJaapail MO JIONTH, Ja JH je JOBOJHHO TpEIM3aH Ja MOToMu 30HY KoOjy skenn. CBH OBH
€JIEMEHTH 3aBHCE OJ] CaMOT UTpada KOju U3BOJIU TEXHUKY.

HcTo Tako MOry na KakeM Ja je CepBHC BeOMa 3HayajaH eJIeMEHT Yy o100juH, jep A00pum
CEpBHUCOM MOKEMO Jla HaTepaMo MPOTHUBHHUKA Ha JIOITY OJ0paHy W CAaMUM THM OJIAKIIaMO CBOjOj €KUM
Jla IPeIBUAN Halaj U JIaKIe OpraHusyje oa0paHy.

TokoM MHMLMjaTHUX yTakMHIA ce 0e3 MKAKBMX MHCHUCTHpama CEpBUPAIO y OMIIO KOjy 30HY
oJ10paHe, HAaKOH Yera cMoO YBUJEIH KOJU MPOTUBHUYKY UTPauu UMajy ciiabuju npujeM M Jiomy oa0paHy.
3aTtuM CMO TIOpel CaMUX HMCIIPaBJbamba IPEeliaka y CepPBHUCY, Ha TPEHUHTY PAJIMIIA U MPEIU3HUJU CEPBHC
1o 30HaMa. 3aTo je Ha ()MHAIHUM yTaKMHIlaMa MPUMEHEH CEpBUC KOjU ce Bex0ao Ha TPEHMH3UMA,
OJTHOCHO Y 3aBHCHOCTH O] TIOCTaBJbaka Urpada MPOTHBHHKA, TPEHEp je 3axTeBao rahame omapeheHux
30Ha, Tj.Mrpada Koju ce cirabuje OpaHe, MTO je Ha Kpajy JOMPUHENIO U TTO00JbIIaky CEPBHUCA U CMACHY
rpeaka npuinKkoM u3Bohema. McTto Tako MOXKEMO peun Ja Cy Urpadyd y JPYyroj yTaKMHULM OUIH 3HATHO
ONYIITEHU]U U CAMOTIOY3/IaHU]H.

Kon enemenra mamana, Tj.cMeua, umamo Behu yTuiaj came onpbaHe of CepBHca WM Hamaja
MIPOTUBHUKA, Kako OM MOrJM Ja oMoryhuMo cBojoj ekunu no0ap Hamaj. 3Haud Ja OBaj €JIEMEHT He
MOXKE YCICIIHO Jla Ce ypaau ako ekuma Hema noopy oxdpany. IlITo ce Tuye mobujeHux pesynrara,
MOkeMo pehu Ja je CUTyallMOHH TPEHUHT y HEKOj MepH Mo00JbI1a0 epUKACHOCT Hamana Ha (PUHATHIM
yTaKMUI[aMa, TaKo ITO CMO Ha TPEHWH3UMa TIOCTaBJbAIU UICHTHYAH OJIOK Ca YTaKMHIIA U MTOKYIIaBaId
Jla Ha TPEHUH3MMA PETYJMIIEMO W JO0OpO AWTHYTE JIONTE H JIONTE KOje cy Oujie moMepeHe MpHjeMoM,
TaKo MITO OU JIOLIHje JIONTE IIacupaii u rahanu OJIO0K WU MPa3HO MOJbE.

Kop enemHTa mpujema cepBHca je Takohe MOIUIO MO 3HAYAjHUX NMPOMEHA Y CETMEHTY IpHjeMa
UJCaTHUX JIONTHU U CMamema Opoja acoBa. CaM MpHjeM Kao IITO caM CIIOMEHYO Y MPEIXOTHOM ey,
MpEACTaB/ba €JIEMEHT KOJU j€ HajydecTaluju y Ooa0O0jIM M HajBAXHH]U 3a 0a00jkamky wurpy. Ha
WHUIIMJaJTHUM yTaKMHUIIaMa CMO MMajd IpoliemMa ca MpHjeMOM, jep HUCMO HMMaJld YBHI y TO KakKo
NPOTHBHUK U Ha KOjU HaYMH cepBupa. Ha TpeHnH3uMa cuTyaluja cMo pajnid UICHTUYHE CEPBUCE KAo
¥ Ha CaMHM yTaKMHIIaMa KOj€ CMO OJMTPaH, TJe CMO HaBUKAaBaJIM OJI0paHy Ha CEPBHUC KOJU MPUMEHY]e
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U caM TpoTUBHHUK. To ce Ha (PUHATHUM yTakMHUIIaMa OApPa3wIo €hUKACHUJUM TPHJEeMOM U 00JbOM
0J10paHoOM, HITO je AONPUHEINO U e(UKACHH]EM Haray.

Enement 6a0ka ce takohe mo0OJbINAO,T].IONUIO j& 10 3HAYAJHUX TPOMEHA Yy OCTBapHBAIY
JUPEKTHUX MOCHA Yy caMOM OJIOKY M CMambeby Ipelaka NpruinkoM u3Bohema uctux. Lto ce Tuue oBor
€JIEMEHTa, CMaTpaM Jia j€ OH jellaH O] CIOKEHHUJUX U 3aXTeBHHJUX MOTOPHYKHX 3ajaTaka y oJ00juu y
CMHUCIy Ja ce Ha yTakmullama y Hajsehem Opojy mocrtaBsba JBOjHM Osok. CaMMM THM IUTO OJIOK
Hajuemhe yuHe JBe ocobe, MOTPEOHO je ycarilacuTH MOKPeTe ¥ TAjMUHT CKoKa. McTo Tako Tpeda BoauTH
pauyHa 4 Ha TO J1a C€ MpeXxa He cMe JoTahu HU y jJeIHOM Jely, Kao U TO Ja ce BOAM padyHa rae Tpeda
MOCTAaBUTH PYyKe, CIOjUTH OJIOK ca caurpadyem, IOCKOK ca 0JIoKa U JOAATHH HAIOp Jia Ce JIONTa Koja uJie
y OJIOK yCMepHU y IPOTUBHUYKO TIOJBE.

Brok ce Moye OJaKIaTH Tako IITO €KHIa MOXKE J1a IOPEMETH MPHjeM MPOTUBHHUKA CEPBUCOM, U
caMHUM THM TIpeABHIM Hanal. biiok momaxke u y mocrapjbamy o0pamMOeHuX urpava y apyroj 3oHu. Ha
VMHHIIMJAIHUM yTaKMHIIaMa MMajl CMO BEIMKH OpoOj MAacMBHUX OJIOKOBa, 300T TOra IUTO MPUTHUBHHUK
HHJ€ UMao BEJIMKK OpOj CMEUYOBAHMX JIONTH, HETO Cy TO OWjie BUINE IUIACHpPAHE JIOMTE, IITO j& CaMHUM
TUM Tpou3Beno Behem Opojy MacMBHUX JIONTH U Tpemiaka y 6jgoky. Ha cuTyalimoHOM TpEHUHTY CMO
IpUMEHUBAIN BeKOe Koje cy Ousie CIMYHe WU UJICHTUYHE CUTyalldjaMa Ha MHUIIWjaTHUM YTaKMHIIAMa,
KOje Ccy Ha (PMHATHUM yTaKMuIlama JonpuHese 00sbeM OJI0OKY U MambUM TpellikaMa MPUINKOM HU3Bohema.

Ha ocHOBy oBuX pesynrtara MoxkeMoO pehm &a cy urpads y CBUM €JeMEHTUMa JONpPUHEIH
Hampeaak, Koju je AoHeo 00Jb0j Wrpu W BeheM camoroysgamy M MOTHBAIMjU €KHIE, Kao W Behoj
MICUXUYKO] CTAOMITHOCTH.
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Paired Samples Test®

Paired Differences

std. | std. Error Interval of the sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Dupli_plus1 - Dupli_plus2 -4.000 1.633 816 -6.598 -1.402 -4.899 3 016
Pair 2 Plus1 - Plus2 .750 2.062 1.031 -2.530 4.030 728 3 519
Pair 3 Dupli_minus1 - Dupli_minus2 1.500 1.915 957 -1.547 4.547 1.567 3 215
Pair 4 Minus1 - Minus2 2.250 957 479 727 3.773 4.700 3 .018
a. Ekipa =Tent
Paired Samples Test®
Paired Differences
Std. Std. Error Interval of the Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Dupli_plus1 - Dupli_plus2 -2.750 1.708 .854 -5.468 -.032 -3.220 3 .049
Pair 2 Plus1 - Plus2 -1.500 2.380 1.190 -5.288 2.288 -1.260 3 297
Pair 3 Dupli_minus1 - Dupli_minus2 1.500 3.109 1.555 -3.447 6.447 .965 3 406
Pair 4 Minus1 - Minus2 3.000 1.414 .707 .750 5.250 4.243 3 .024
a. Ekipa=As
Paired Samples Test’
Paired Differences
std. | std. Error Interval of the sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Dupli_plus1 - Dupli_plus2 -4.750 2.986 1.493 -9.502 .002 -3.181 3 .050
Pair 2 Plus1 - Plus2 -2.250 1.500 .750 -4.637 137 -3.000 3 .058
Pair 3 Dupli_minus1 - Dupli_minus2 2.000 4.690 2.345 -5.463 9.463 .853 3 456
Pair 4 Minus1 - Minus2 4.500 3.109 1.555 -.447 9.447 2.895 3 .063
a. Ekipa = Imlek
Paired Samples Test®
Paired Differences
Std. | Std. Error Interval of the Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Dupli_plus1 - Dupli_plus2 -4.750 2.062 1.031 -8.030 -1.470 -4.608 3 .019
Pair 2 Plus1 - Plus2 -1.000 3.367 1.683 -6.357 4.357 -.594 3 594
Pair 3 Dupli_minus1 - Dupli_minus2 3.750 4.113 2.056 -2.795 10.295 1.823 3 .166
Pair 4 Minus1 - Minus2 5.250 1.500 .750 2.863 7.637 7.000 3 .006
a. Ekipa = Crnjanski
Paired Samples Test’
Paired Differences
Std. Std. Error Interval of the Sig. (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 Dupli_plus1 - Dupli_plus2 -3.500 1.291 .645 -5.554 -1.446 -5.422 3 .012
Pair 2 Plus1 - Plus2 -1.000 4.082 2.041 -7.496 5.496 -.490 3 .658
Pair 3 Dupli_minus1 - Dupli_minus2 2.750 4.031 2.016 -3.664 9.164 1.364 3 .266
Pair 4 Minus1 - Minus2 7.250 2.363 1.181 3.490 11.010 6.137 3 .009

a. Ekipa = Partizan

Tabena 3. Pe3ynrtatu ynopeAHUX CTaTUCTHKA €JIEMEHATa MHULUJATHUX U (PMHAIHUX yTaKMHIA
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Orurra popmyra 3a m3padynasame KE (koeduumjent enemenara) racu (lomuk, 1976)°%:

KE-= 6poj ycrenino u3BeaeHux enemenara urpe / Ykymnan Opoj U3BEJCHUX €JIeMEHaTa Urpe

3a CBakM €JEMEHT TEXHUYKO-TAaKTHUYKe JMMEH3Hje MOCeOHO ce H3padyHaBa Koe(UIUjeHT

e(UKACHOCTH.

1. Cepsuc (KE_C):

Onena # - yKOJIMKO je CepBUCOM OCTBApEH IMOCH, TK3. Ac

Ouena + - Kaja je cepBUCOM nopemeheH nmpujeM NpoTUBHUKA, TAKO Ja HEMa MOTyhHOCT
Harfaja MpBUM TEMIIOM, OJJHOCHO Hamas je MpeiBUJbHB

Ounena ~ - ako je CepBUC TaKO M3BEJICH, J1a je MPOTHBHUK MOIao Ja peaju3yje Hamaza
IPBUM TEMIIOM, Tj. KOMOMHALIHjOM

Ouena - - ako je HampaBJbeHa IpellKa MPUIMKOM H3BOhema cepBuca

2. Bbaok (KE_B):

Ouena # - yKOJIMKO je OCTBApEeH MOCH U3 OJIOKa

Ouena + - Kaja je MaCHMBHUM OJIOKOM, JIONTAa OCTaJIa HAa MOJOBHUHU TEPEHA OHE CKHIIE
Koja je Oiokupana

Omuena ~ - yKOJIMKO je€ JIONTa HAKOH yjapua y OJI0K, ocTaia ca OHE CTpaHe TepeHa OJIaKIIe
j€ MU3BpIIICH HaIaj

Onena - - xaja je HalpaBJbeHA Ipelika y 00Ky (moaup Mpexe, OJI0K ayT, Iposia3 JIONTe
Kpo3 pyke unu usmely 6iokepa...)

3. Ilpujem cepuca(KE_Ilc):

Ounena # - kaza HakOH TpHjeMa CKUMA MOXKE Ja HalaJHe I[PBUM TEMIIOM WM
KOMOHHAITN]OM

Ounena + - ako je JIONTa HaKOH NpHjeMa CepBUCA OCTalla y TEPEHYy eKHUIle Koja Impuma
CEepBHC U HAKOH Tora je Moryhe opraHu30BaTH Hamaj, ajii KOPEKTUBHOM JIONITOM

Omuena ~ - ako JIOTITa MOCJIe MpUjeMa CepBUCa OJU1a31 Ha MPOTUBHUYKY CTPaHy HJIM CE HE
MOJKEe OPTaHU30BaTH HAIa[], aJli CE Urpa HACTaBJba

OreHa - - yKOJIMKO je HalpaBJbeHA IPeIIKa MPUIKKOM NpujeMa cepBuca (JIonta y TepeHy
0e3 mpujeMa, JIONTa OJUTa3d O]l PyKy NpHMada y ayT, Tj.TaKo Ja Ju3ad He MOXKE Ja
OpraHusyje Hamasn)
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4. Hamapn (KE_H)
e Ouena # - ako je HamaJ peajnu30BaH, TaKo Ja j€ OCTBAPEH MOEH
e QOiena + - aK0O je HaKOH MPOTUBHUYKE OJOpaHE JIONTa MOHOBO IpENUIa Ha TOJIOBUHY
EKHIIC KOja j& U3BpIIMiIa Hamas
e Omena ~ - ako je HaKOH MPOTUBHUYKE OFOpaHe JIONTAa OCTaJIa HA TIOJIOBUHU €KHIIE KOja
ce OpaHu
e OmueHa - - aK0 je HalpaBJbeHa TPelIKa MPWINKOM Hamaja (ayT, Mpexxa, aHTeHa, OJI0K)
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9. luckycuja

[ITo ce TMye camMux yTakMHILa BeoMa je OMTHO M CaMOIOYy3[amke W MOTHBAllMja Urpadya Kao U
noOpa reuxuyka cnpema. Ha WHHIMjaTHUM yTakMUIIaMa, UTpavuile cy Owie TCUXWUYKA HeCTaOuIHE U
uMaje Cy HU3aK HMBO CaMOIIOy3/ama, IITO je M JOBEJIO O TOra Jia ceé MpaBH BEIMKH Opoj rpemaka y
eJIeMEHTHMa KOje Ha TpeHHH3MMa pajie CKopo Oe3 rpemike. Jlo rpemaka je AOBEJIO U TO Ja HUCY
M03HaBajie MPOTUBHUYKY €KUMy U J1a je MOXJa W caM (U3UYKH W3TIIe] MPOTHBHUKA HABEJIO Ha CTPax
urpaya.

Takohe ce moke pehu n1a cy ekurne ca Kojuma Cy OJIMTpaHe yTakMuIle OWiIe TOBOJFHO CIIPEMHE 3a
YTaKMHUILy Y CBaKOM cerMeHTy. Kako TeXHMYKH,TaKTUYKH, TaKo U Mcuxudku. OHO 1TO je UCTO OUTHO,
jecte MoryhHOCT z1a cy cBe ekurne oaurpaie Behu 6poj yrakmuIa Koje UMajy J10cTa CUTyaluja y urpu u
TaKo UMajy Beher MCKyCTBa HETO Hallla eKHUIIa.

Pa3nuke y nHMIMjaTHAM ¥ pUHATHUM yTaKMUIIAMa MOXKE J1a TIPEJICTaBJba M TO J]a CMO YIO3HAIH
NPOTHUBHHKA, H-ETOBE CIIa00CTH U MaHe, Kao M OHE CTpaHe y Kojuma cy 1oopu. Mcro tako cMo 1 MU Kpo3
YTaKMUIIE YBUIETU HAIlle TPEIIKe W CETMEHTE y Kojuma cMmo no0pu. CaMuM THM Ha TPEHHM3MMa CMO
BUIIIE [aBaJld AKIIEHAaT Ha JIOIMje €JIEMEHTE M HCIpaBJballd TEXHUKY, JOK CMO J00pe eJIeMeHTe
oJlp>kaBasi, a IO MOryhcTBy W mobospimanu. McTo cMo MmoKymamu Ja Kpo3 caM TPEHUHT TOKEMO
caMoIIoy3/amke, MOTHBAIM]Y U TICUXY UTpaya, CMambUBaKkbE CTpaxa OJ UIpe U O]l came cuTyamuje. 1o je
MO’K/a JOIIPUHEINO A2 Ha (pUHAIHUM yTakMullaMa OyaeMo e(pUKacHUjU HEro Ha MHUIM]ATHUM.

Kao mTo 1 MokeMo J1a BUIUMO IO pe3y/ITaTuMa y CBUM €IEMEHTHUMa 0J00jKaIllKe UTPE JOILIO
je mo mobospiiama. CepBUC ce MOOOJBIIA0 CMambUBAKEM CEpBHC rpeiiaka u nopehameM ,,ac,, moeHa.
Kon mpujema je momwto o moBehaHor Opoja MAcaTHMX IpHjEMa CEepBHCAa M Mame JIONTH KOje CY
TUpeKTHO majgane Ha To. ITo ce True Hamana, Takohe ce moBehao Opoj yCHENHUX cCMeYeBa U CMambUO
Opoj rpemiaka mpuiIMKoOM Hamana. Mcro Tako kox 0Jioka ce JIocTa cMamHOo Opoj rpeniaka IpUiInKoM
u3Bohewa, a Opoj OUpeKTHUX MoeHa ce nosehao. YTuua) Beaukor Opoja MOHaBJbama je BEPOBATHO
JOTIPUHEO W TOME Jla C€ WTpaddile Ociao0ole Of cTpaxa Kada ce Hal)y y HEeKOj CUTyalldju Kao Ha
YTaKMHUIIH.

Beoma je OutaH M TpEeHEpCKH [e0 KOjH, MOpe] TEXHWYKO-TAKTUYKHUX €JIeMEHaTa, MOXE Ja
no0oJbllla ¥ MCUXY €KHUIle U HBUXOBY MOTHBanMjy. OH Kpo3 KoMOMHaIM]y onaroBapajyhux BexOu, ca
onpeheHnM caBeTHMa TOAMKE HUBO CaMOIOy3/1ama KOJ urpada. Moxe Ja MoKaxe urpaduma Tae cy
rpelIke U Ha KOju HA4MH MOTY Jia ce ucmpase. VICTo Tako TpeHep Ha MHUIMJATHUM yTaKMHIaMa MOJKe
ca CTpaHe Jla BUJM 1ITa TO Tpeba Ja ce pajau BUIIE Ha TPEHUH3MM, a IITa Tpeda Ja ce oAp)kaBa Kako U
jecre.
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Beoma BakaH n1eo jemHe oa00jKalIke yTakKMHIIE j€ U MOTHUBalMja ekune. Exuma Moxe na Oyne
CaBpIIIeHO O0yuYeHa y eleMeHTUMa 0I00jKaIlIKe Urpe, aiau 0e3 xeJbe 3a modenom, Hehe ypaautu Humra.

Moryhe je yak u 1a 10 OM/bUX pe3yJTara J1o1a3u 300r atMocdepe Ha caMo] YTaKMUIIH, KaKo U Y
eKUITH, Tako U y myOmumu. CamMoM MojaBoM IyOJUKe,Tj pPOAUTEJba U TMpHjaTesba HA YTAaKMHIIAMA MOXKE
Ja JonpuHece W 00Jb0j UTPU Y CMHCIY JIOKa3uBama jeTera (,,ja To Mory,can he BuaeTH IITa ja 3HaM,
nokazally ¥M Kako ja uurpam”, utTid.). McTO Tako MOCTOjU M KOHTpa edekar Kao IITO je CTpax Of
NOjaBJbHBaka POJMTEIbA HA yTakMuIama (,,ako caj morpemmmM, mra he mu pehu, xohe yn ce npatu Ha
MeHe, 1a Jid he OuTH JbyTu”, UTaI.).

Hcto Tako y TpeHmH3mMa Tpeba yOamuTH M HaBHMjame Kako OM ce mpeHena aTMmocdepa ca
YTaKMHUIIA, CBAaKHM BHUJI CIMYHOCTH KOj€ C€ MOT'Y JIECUTH U Ha caMO0j YTaKMHUIIHM, KaKO O HABUKJIM Urpaye
Ha CBaKaKBE CUTYyallMje ¥ CAMUM THM CMaWJIH CTPax U NoBehaIr BUXOBO CaMOIIOY3/Iambe.

Hcro Tako Ha TpeHUHTY TpeGa OpraHM30BaTH UMUTAIIM]y jeTHE JIMrallKe YTaKMHIIE, TaKo MITo he
Ce jeHa €KWIa TOJIEIUTH Y JIBe M oaurpatu med usMelhy cebe, rae he Tpenep outu cyauja U BOIUTH
padyHa u 0 U3MEHaMa U O pe3yJTary.

Moja nipearnocTaBka jecte, 1a Kajga OM ce CUTYyallMOHH TPEHUHI KOPHCTHO Y IYXKEM MEpPHOay U
Kasa Ou yOarmBany jour Behu Opoj cuTyannoHuX BexOH, moBehana Ou ce U e(hUKaCHOCT caMe €KHIe Kao
¥ MOTHBaIuja 3a pagoM. Cmarpam Jia caMo BEJIMKH OpOj TIOHABJbakha CIIMYHUX CHTYyallMja ca yTaKMHUIa
MOJKE /1a TIOMOTHE €KHITH y BEIHKO] MEPH.

OBaj BUJ TpeHHHIa NpejCTaBba jeJaH O]l HajOUTHHJUX 3a 000JKALIKY Urpy. Jep camo ydemwe
poranuje 5/1 W MpakTUYHUX MOKa3WBamka O€3 CUTYallMOHMX TPEHUHra, HEMa BEJIMKOr 3Haudaja 3a
no0oJbIIAKE Y CaMOj UTPH.
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10. 3akibyuak

HcTpaxkuBame je CIPOBEICHO Ca OCHOBHMM IIMJBEM Ja Ce€ YTBpAE €(PEeKTH CHUTYaI[HOHOT
mporpaMa TpeHuHra Koju he moOosbmiaTu oa0ojKalIke eneMeHTe (cepBHC, MpujeM, OJIOK W Hamaa) Ha
YTaKMUIIH.

ExcniepumenTanuu nporpam je Tpajao 8 Henesba (32 TpeHUHra). Y30pak UCIUTaHUKa KOJU CY
YYECTBOBAJIM Y HCTPAXHUBamky YMHWIO je 14 onbojkammia y3pacta o 15 no 17 roguHa Koju ¢y
OWIM yKIJbYYEHH Y BUIIETOJMIILN TPeHAXHU mporiec. Oaurpane cy 5 yrakMmuiia Koje ¢y npeacTaBibae
VMHHIIMjAJTHE YTAaKMHIIE 32 MPUKYIUbake MoJaTaka. 3aTuM, HAKOH 8 Hezlesba Kopuiihema CUTYalMOHOT
TPEHWHTa, OJIUTPAaHe Cy MMOHOBO yTakMuIle ((pruHAIHE) ca UCTUM POTUBHUIIMMA.

TexHuka npuKyIbama mojaraaa je copreep nmpuiaroleH 3a ckayTHHr 0J00jKamKuX yrakmuiia (data
volley statistics).

3a 00pay mojmaTaka je kopuinheHa JeCKpUNTUBHA U KOMIIapaTuBHa cTatuctika (paired samples t test).

Ha ocHoBy craructnuku oOpaljeHHX mopataka W J0OMjeHHX pe3yiTara HCTPaXKHBarka W3BEACHU CYy
crenehy 3aKJpydnu:

X1= HakoH cIIpoBeICHOT €KCIIEPUMEHTATHOT TpeTMaHa (TpeHHHTa) y Tpajamby o 8 Henesba, Aohu he 1o
CTAaTUCTUYKH 3HAUajHE pa3iiuke y e(pUKaCHOCTU UCIOJbaBamha CEpBUCA Y 0JI00]IIH.
e (Opnbojkammiie cy Mmokasajie 3HauyajHy pa3lMKy caMoO y JiBa CETMEHTa O]l OCTABJbEHUX YETHPH,
IITO 3HAYM J1a je MpBa XUIOTe3a AeJUMHYHO NoTBphena.

X2= HakoH cripoBeicHOT €KCIIEpUMEHTATHOT TpeTMaHa (TpeHHUHTa) y Tpajamky o1 8 Henesba, gohu he 1o
CTAaTUCTHYKH 3HAUajHE pa3liuKe y ePUKACHOCTH UCIIOJbaBamba MpHUjeMa cepBuca y 0100]IIH.
e OpOojkammiie Cy rmokasajie 3Ha4yajHy pasivKy caMoO Y JBa CETMEHTa O] MOCTaBJbCHUX YCTHUPH,
IITO 3HAYH JIa je Ipyra XUIoTe3a AeJJMMAYHO MOTBpleHa.

X3= HakoH cripoBeieHOT eKCIIepUMEHTATHOT TpeTMaHa (TPeHUHIa) y Tpajalkby ox 8 Henesba, 1ohu he 10
CTaTUCTUYKH 3HAYAJHE pa3INKe y €(PUKACHOCTH MCIIOJbaBamba HaMaaa y oJI00]IIH.
e (Opbojkammiie cy Mmokasaje 3Ha4ajHy pa3jiuKy caMo y JiBa CETMEHTa OJ1 TIOCTABJbCHUX YCTHPH,
IITO 3HA4YM J1a je Tpeha xumoresa AeJJMMHUYHO NOTBpheHa.
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X4= HakoH cripoBeIcHOT €KCIIEpUMEHTATHOT TpeTMaHa (TPeHUHTa) y Tpajamky o1 8 Henesba, gohu he 1o
CTaTUCTUYKH 3Ha4YajHE pas3iuKe y e(pUKaCHOCTH UCIOJbaBamba OJI0Ka y 0100j1u.
e Opnbojkammiie Cy IMoKaszajie 3Ha4ajHy Pa3IMKy caMO y JBa CETMEHTa O] MOCTaBJbEHUX YETHUPH,
IITO 3HAYM /1A je YETBPTa XUIOTe3a AeJUMUYHO NoTBpheHa.

AHnanm3oM TapaMerapa yTBpHEHO je Ja je JOIUIO 10 MUHUMATHHUX MPOMEHA Yy eJIEMEHTHMA
oJ100jKallIKe Urpe KOjU Cy ce ucnuTuBanu y paay. O paznoszuma 300r Kojux je JOUUIO A0 TUX IIPOMEHa
HHje Moryhe IaTu mpernu3aH OAroBOp, OJHOCHO MOKE OMTH BHILE pas3iiora Kao INTO je HABEIEHO Y
IpeaxoIHOM TeKcTy. Konuku ¢y yTHIaj umMaiy TpeHHH3U CUTYAIHje MOKEMO CaMo JIaTH MPETIIOCTABKY.
Taxole, TOrMYHO je 1a Cy MOCTUTHYTH Pe3yATaTu y APYroM TECTHpamy Majlo Jpyraduju,Tj. 00sbH, jep je
U IIMJb CBAaKOT MOOpPO IUIAHMPAHOT W MPOTPAMHPAHOT TPEHHWHTA IMOJU3am-¢ MHTETPATHUX KararuTera
CIIOPTHCTA 332 TaKMUYapcKu nepuoj. M300p curyannonux BexOu um onrtepehema je OMo mpumapaH u
ycMepeH Ka noOoJblllamby eJeMeHara y oJ00juM, HEe caMO TeXHWYKO—TAaKTUYKUX, Beh W NCUXUYKUX
crama omoojkammia. OYurieHo 1a cy oBe BeXOe CHTYallMOHOT TPEHHWHTa JOTPUHENIE MUHHUMATHOM
HaNpeTKy Ha (MHATHUM yTaKMHIIaMa, ajld MoXeMo pehu 1a mopes U3J105KeHUX BeXOU IOCTOjU OrpoOMaH
Opoj apyrux BeXOM KOje MOTY Jla c€ IpUMEY]y Y TPEHHHTY Y 3aBHCHOCTH Off OOYYEHOCTH €KHIa U
BUXOBUX MOTpeOda.

OBaj pan ce 0aBM yTHIQjeM CHUTYallMOHOT TPEHHWHTa Y LUJbY MOOOJBIIalkba HWIPEe Ha CaMoj
yrakmuiid. OBaj TpeHUHI TIpe CBera IMojpa3ymMeBa paj ca JIONTOM W YJeTHO CHUTyaldje Koje Cy
cnenuduyHe, OJJHOCHO CUTYyalldje KOje MOTY Jia ce JIOTOJe W Ha yTakMmuiama. [Ipunpema urpada Kako
TEXHWYKH, TAKO U TICUXUYKH J]a C€ HOCE Ca CHTYallljOM Ha TEPEHY.

Hanawm ce na he oBaj pax momohn oHUMA KOjU ra YUTajy J1a CXBaTe MEXaHU3ME U TPOIlece KojuMa
Cce TIOCIIeNIyje Wrpa y IMoJby IMOMONYy CHTYallMOHWX TpPEHHWHTA. Pe3ynrath OBOT TecTHpama MOry
MOCITYKUTH Kao MoJien 3a Oyayhe cenexiyje u paj ca ICTOM y3pacHOM TPyToM, Ita 6u Tpedaro, a mra
He Ou Tpebano pamutu. [loTpeOHO je na wHUIMjaIHA Mepema Oyny mpucyTHa U y Oyayhem pamy ca
JIEIIOM,a He CaMO Ca HajCTapHjuM KaTeropujama, Kako O ce IUIAaHOM W MPOrpaMoOM HTpayu MTO 00Jbe
CIpeMaliy 3a JUramike yTakMHuIile, Kao U MoJAu3ame Urpe Ha BUIIM HUBO.
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