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CAXETAK

Ilpeomem o602 paoa je ymuyaj o0b6ojKawikoe mpenunea Ha pazeoj MOMOPUUKUX CHOCOOHOCMU
desojuuya yspacma 00 15 2o0uma, 00Kk je yum 0802 pada npuxaz ymuyaja 0000jKauKoe
MpeHuHea Ha pazeoj 00pehenux Momopuykux cnocobHocmu desojuuya ypacma oo 15 2oouna.
V30opak ucnumanuka y osom ucmpasicusarny uwununo je 20 oobojxawuya yspacma 15 200una
wkone o00bojke ,,JIUD'. Vzopax eapujabau obyxeamao je o06e ecpyne eapujabiu,
anmponomempujcke (meiecHa eucuna u maca mena )u momopuuxe éapujaone ( Capyuenm mecm,
X mecm, bayare meouyumke, 0YOOKU NPEMKIOH HA KIYAUYU, UCKpem Naiuyom). Xunomesa
ucmpasicueara jecme 0a ce odeKyje pasiuxa usmelhy pe3yimama UHUYUJATHO2 U DUHATHOZ
mecmuparba MOMOPUYKUX CHOCOOHOCMU 0000jKauuya, HAKOH CNPO8e0eH02 O080MECEYHO2

npocpamuparo2 mpeHuHaa.

K.rbque Ppe4n: oobojka, momopuka, oegojuuye.



CAJIPIKAJ

Y210 3 ST PR PT PP PP 1
2. AEOVMHUINIE OCHOBHUX TTOJMOBA ..ottt 2
2.1 OO0 KAIITKH TPEHIHT ....eeiuvveessseeessseeesssesssssessssssssassssssssessnssssssssssssessssessssessssessssesssseessssees 2
2.2 MOTOPHYKE CITOCOOHOCTH ..vvevvveesreeessteeasssesssssesssssessssessnssesssssssssssesssssessssesssssesssssessnsseesssses 2
2.3. OcoOMHE MEBOJUUIIA Y3PACTA 15 TOMIHA ... .ceveiiiiieiiiiieiesieeste et ettt ne e e 8
3. MMIPEAMET U HINJb UCTPAXKMBABDA .....ooiiiiiiie ettt 10
3.1, TIPEIIMET HCTPAMKIBAEDA ...vvveuvviessteressteeessteeessseeesssesssssesssssesssssesssssssssssesssssesssssesssssessssnessnnes 10
3.2. 1IWJb Y 331AITHA HCTPANKIBAEDA +v1.vvvressreeesstesesssesesssesesssesssssesssssesssssessssssesssessssesssssessssessnnns 10
4. XUTIOTESE UCTPAKIUBADDA .....cooiiiiiieii ettt 11
5. METO VCTPATKHBATIDA .....oooiiiiieiie ettt sttt ettt e b e sbeeennee s 12
5.1, V30PAK HCITUTAHTKA ....eeeiuvvieiuteieiieeesteeesteeesbes st ssbe e st e s asb e s asb e e snb e e abn e e nn e e s e e 12
5.2, V30PAK BAPHJAOTIH ... .vveervieieeeieesteeeteessseeaseessseasseessseaseesseeasseessseasseeaseeasneesnneanneesneeanseennneenns 12
5.3. TOK ¥ IOCTYTILH UCTPAMKKMBAEDA. ... reerereenreessneasneessreasseessneassesssnsaneessesasessnnessnesssnsassesssnsanns 13
5.4. EKCTIEPUMEHTAITHU TPETMAH .....veeureeereasreessneasseessreanseessesasseessseaneessesssneessesssneessesaneessessnnes 14
5.5. OO0PAIA TIOTATAK ... veerveeureesteesuraesseeaseeaseesseeasseessseasseesseeasseesaseanseeabeeanseesnneanseesbeeanseesnneenns 14
6. PESVJITATU UCTPAXUBABA U JIUCKYCHIA ... 15
6.1. PE3yNTaTH HHULIUJAITHOT MEPEEDA ... veevreeureesreasreessreareessneaseessneaseessessneesnneasneessneasneessneenns 15
6.2. PE3yNTATH (PUHATTHOT MEPEHA. ... eeeureeirieureesireeieesireereesseeaseesneeareesseeaneennneasneessneaneennneenns 16
6.3. PesynTatu KOMIapaTuBHE CTATUCTHKE - Y TTOPEIHA AHATHBA ..vevveervrerneeerureanneesieeaseessneenns 17
7. BAKIBYUAK ...ttt bttt b e a bt e bt et e R e b e nar e b e e e ne e 21

B JIMTEPATYPA ettt e e ne e n e 22



1. YBOJ

[TocToju Benuku 6poj nedunuimja cnopra. Behuna nepunuimja ce Besyje 3a TaAKMHUCHE
Kao CYHITHHCKH Jieo criopta. Mehytum cymTrHa criopta HUje caMo y Takmuderwy. Ha cropt ce
Mopa TJIeIaTH Kao Ha aKTUBHOCT KOja Pa3HOBPCHO yTHYE HA YOBEKA. 3aTO CE y LIMPEM CMUCIY
CHopT AeuHHUINE Kao AaKTUBHOCT Koja 00yXBaTra TaKMHUYapCKy aKTUBHOCT, CIEeUU(pUYHY
NPUIIPEMY 32 TAKMUYCHE, CIen(UIHE OJHOCE U Be3e Y chepH Te eTaTHOCTH y3eTe Y LEIUHU.

Y yxeMm cMmucCy, CHOPT j€ OpUjEHTHCAaH Ha MOCTU3ame crnopTckux pesynrara (Kompusuia,

2002).

Onbojka je anmMKJIM4YaH CIOPT ca KPAaTKHUM M Op3WM IMPOMEHaMa CMepa, MHOIITBOM
CKOKOBa, MajJioBa M ynapama Jyonte. llpunaga rpynu aHaepoOHMX U aepoOHUX cHOpTOBa. Y
3aBHCHOCTH O] Opoja ceToBa, oa00jKallka yTakMHIIa MOxe Ja Tpaje on 60 mo 120 munHyTa.
Ceaku cet Tpaje mpubmmkHo 20 munyTa. [lay3a mamely nBe akmuje Tpaje oko 15 cexyHmu.
TokoM jegHe yTakMuIle o1 5 ceToBa, oa0ojkam n3Boau u3melhy 250 u 300 akmuja, ox yera 50-
60% cxoxoBa, 27-33% Op3ux Kperama M MPOMEHA CMepa y OrpaHU4YeHOM IpocTopy, 12-17%

nazoBa (Jaukosuh u mp., 2003).

TpeHUHT je ycMepeH Ka MOCTU3alky MaKCHMalHUX AOCTHTHyha, a caMUM THM U Ka pa3Bojy
OHHX CHOCOOHOCTH W OCOOMHA OJ] KOjUX 3aBUCH CIOPTCKH pe3yiraT. Y CIHOPTY JOCTH3AbE
MaKCHMAaJTHHUX pe3yJiTaTa 3aBUCH OJ] OpPOJHUX YHYTPAIIKBUX U CIOJbAIIBUX (aKkTopa KOjU MOTY
yTUIIATH Ha pe3ynTaT. 3aTo Cy pas3BUjalke, BpeAHOBame H Mpaheme MOTOPUYKUX U
MOP(QOJIOMIKKUX KapaKTEPUCTHKA Jelle Koja ce 0aBe CIIOPTOM BeOMa Ba)kaH 3aJaTak IEJIOKYITHOT
TPEHAXKHOT TpoIeca, KOJUM Ce€ MOYKE€ M3BPIIUTHU MPOIEHA KBaJUTETa TpeHaXKHOr mporeca. Ty
TJIaBHY YJIOTY MMa TpeHep KOju je obaBe3aH Ja pasHUM MOTOPUYKMM T€CTOBHMA KOHTPOJIHMIIIE
HUBO MOTOPHYKHMX CIIOCOOHOCTH WIpaya W HACTaBU ca JEIOTBOPHUM paJoM, WIH Yy CIydajy

CTaFHaL[I/Ije HJIM Ha3aJO0Bamba MPOMCHU NNPUCTYIT U HAYUH paaa, KakKo ou JOIIJIO Ja MOOOJbIIAA.



2. JEOUHUIINJE OCHOBHHUX ITIOJMOBA

2.1. Ondojkamiky TPeHUHT

OpbojKamky CHOPTCKH TPEHUHT TPEJICTaB/ba OPraHU3alMjy Y OKBUPY OJ00jKaIIKHX
KJIyOOBa M YCTaHOBA Y CKJIJly ca JIPYIITBEHUM H €KOHOMCKUM ycioBuMa onapehene apxase. Kao
TakaB, JIcO jeé CIOPTCKOI CHUCTEMa y OKBHPY Kora ce oj0ojkamu o0pasyjy W BacmuTaBajy ca
[IUJBEM Ja TIOCTaHy KOPUCHU YIAHOBHU OJI00jKAIIKe 3ajeHUIIC Ka0 000jKallu, TPeHEPH, CYIH]e,
CTpyYHa JIUIa, CUMIIATU3EPH, BOJIOHTEpH WM rienaonu. CBaku TPeHUHT Tpeba Ja MMa CBOj
penociesl akKTUBHOCTH, KaKO CaJp>kKajHO, TaKO M Ca YjeHAYEHUM BPEMEHCKHM HHTEpBAIMMA

nocBehenum nojeaunuM aktTuBHOCcTHMA. (CTojanoBuh u mp. 2005).

EdextuBau TpeHUHT He Ou Tpebano aa Tpaje ayxe oa 90 MuHyTa, IOYEBIIH ca BexxOama
pasrubaBama y Tpajamy o 15 MUHYTa, 3aTUM Clie/ic BekOe PU3HUIKe MpHUIpeMe Y Tpajamy o 15
MHUHYTa, B&KOE ca JIONTOM y Tpajamy o1 45 MUHYTA, U Ha Kpajy BexOe UcTe3ama y Tpajamby O

15 mMunyrTa.
2.2.MoTopuuke CrioCOOHOCTH

MoTopHuKke CIOCOOHOCTH Cy CJOXEHE CTPYKType KOje IMojpa3yMeBajy OIIITe U
CHelMjajlHe KOMIIOHEHTe W pa3BHjajy C€ 3aBUCHO OJI CHEelM(HUUHOCTH pa3Boja M JPYTHUX
criocoOHocTu. HacTajy Ha pauyH ypoheHnx ocoOmHa M UCIIOJbaBajy ce Kao pe3yiTar pa3Boja u
pana. Ilompa3zymeBajy MoryhHocT 4oBeka Ja Kao OHMO-TICUXO-COIMjaTHO W KYyJTypHO Ouhe
HoCTUTHE ycrex y onpeheHnoj akTuBHOCTH. [IpuiankoM aHanu3e MOTOPUUYKHX CIIOCOOHOCTH Yy
CIOPTCKMM aKTHMBHOCTMMA Hajuemrhe ce UCIUTYjy cielehe MOTOpHUYKE CIIOCOOHOCTH: Op3uHa,
cHara, W3JpKJbUBOCT, (IEKCHOMIHOCT, KOOpAHMHAIMja. 3a OI00jKaIlllKy WIrpy j€ jako OuTHa
armtHoCT. Heke o pu3mukux crmocobHocTH ¢y y Behoj WM Mam0] MEpU T'€HETCKH YCIIOBJhEHE.
bp3uHa, excruio3uBHa CHara M OMINTA U3JPKJBUBOCT CYy BEOMa I'€HETCKH YCIOBJbEHE, JIOK Cy
paBHOTEXa, (PIEKCUOUIHOCT U KOOpAMHAIMja HEmTo Mamwe ofpehene Haciehem. Hajmame nmon
yTunajeM Hacieha cy peneraTMBHa M JUHAMUYKA CHara, IITO 3HAYd /1a CE Ha HHUX MOXKE

M3BPLINTH HajBehu yTUIA] TPEHUHTOM.
2.2.1. Mummhna cHara

VY aurteparypu Koja ce 6aBM CIOpTOM, cHara Hajuemnthe ce aeduHuIIe Kao COCOOHOCT
muinuha 3a caBliafiaBame CIOJbALIE CUIIE, ILITO JIOBOJM J0 MeIllamka 0jMOBa CHAare U CHJie Kao
CIIOCOOHOCTH 4OBeKa. TakBO AepuHHCAHmE TOBOJIU 10 HEMpaBWIHE UAeHTU(]UKanUje MumhHe

CHare ca mojMoM MHIIUhHE CHIIe, jep Y MEXaHHIIM CHara MpeicTaBjba MPOU3BOJI CHIIE U Op3uHE
2



OJIHOCHO KONMWYMHY pana y jeauHuHim BpemeHa (Hemmh, 2002). Hajsehy cuny mmmmhun

pa3BHjajy y MN30METPHjCKUM yCIOBHMA.

[TocToje pa3muuuTe BpCTE HCIOJbaBalkba MHUIIMNHE CHare: CTaTHYKa, AarCoIyTHA,

pe€ilaTuBHA, pCIICTUTUBHA, HJIHOMeTpI/IjCKa WM aMOPTU3allMOHA U CKCILJIO3MBHA CHAra.

CraTnuka cHara IHpejacTaB/ba CIIOCOOHOCT MaKCHUMallHE, HW30METPH]CKE KOHTpaKLuje
mumuha y ycioBuMa IpOAYXKEHOI CTaTUYKOI paja, Kaja ce Hampe3ameM MuIlnha 3aapiana

onpehena mo3uimja uiK CTas.

AHCOJ’IYTHa CHara je MEpa MaKCUMaJIHOI' HaIlp€3amka MI/IIHI/Iha, a TUPCKTaH I10Ka3aTcJb

aIICOJIYTHE CHare je MaKCUMaJIHO CaBjIagaH TCPET.

PerlerntBHA CHara mpencTaBiba CIIOCOOHOCT AYTOTPAJHOT pajga y KojeM je MOTpeOHO
caBiamatéd oxaromapajyhe crnospamme ontepeheme He Behe oxm 75% wmakcumManHOT WIH
CIIOCOOHOCT JyroTpajHOr MUMIMNHOT Hampe3ama y ITUHAMHUYKHM YCIOBHMA IIMKIMYHOT
(mMBame, Beclame, TpUamke Ha Jyre JUCTaHIE) M alMKINYHOT KpeTama (CHOpTCKe urpe). Y
on00ji  HAjOOJPM TPHUMEpP PENETHTUBHE CHAre TMPeICTaBibajy Y3aCTOIHU IIOKPETH ca
NOJU3akeM TeNa, TIPU YeMy je ped O pEeNaTHBHOj PENETHTHUBHO] CHa3W. AKO CE€ CaBla/iaBajy

CIIOJballllba onTepeheH,a Y OBAKBOM DPCIKUMY paja, peyd je (6] aHCOJ'Iy'THOj pCHCTI/ITI/IBHOj CHa3u.

[Tnnomerpujcka WM aMOpPTH3alOHA CHAara IpeJCTaB/ba CIOCOOHOCT CIOPTHUCTE Ja
HAaKOH aMOpTH3allMje H3BpIIM MaKCUMallaH ojpa3. To 3Hauu na je moTrpedHo eduKacHo
CUHXPOHM30BAaTH EKCIEHTPUYHY M KOHIEHTPUYHY MHIIMNHY KOHTpakuujy y onpeheHoj
MOTOpPHYKO] akTHUBHOCTH. HajOosbu HauMH ycaBpliaBamba OBE CHOCOOHOCTHM Cy CKOKOBH Y
nyouHy. Mumuh y excreHTpuyHoj ¢a3u Jenyje MOMyT ONpyre Koja ce UCTeXe U aKyMyJHpa
eHeprujy 3a Op3y KOHIIEHTPUYHY KOHTPAKIIH]Y Koja ciien. To yka3yje Ja je cuiia Kojy oA00jKal
pa3BHje Kaja gockouu ca Behe BucuHe 3HaTHO Beha o1 cuiie KOjy pa3Buja MpHU JOCKOKY, HAKOH
COIICTBEHOT 0Jipa3a. Y IUIMOMETPHjH MOCToje TpU (a3e: eKCLUeHTpUYHAa MUIIMNHA KOHTpaKIyja,
amMopTH3allija U KOHLEHTpUYHA MulMhHa KOHTpakiuja. BaxxHo je na ¢aza amopruzamnyje Tpaje

mTo kpahe, Kako ce He OM M3ryOusia MOTeHIIM]aJIHA eJTaCTUYHA €HEepruja.

Excrio3uBa cHara je jemHa off IETepMHUHAHTH YCHEITHOCTH Y CBUM aKTHBHOCTHMA KOje
3axXTeBajy OYMTaBamke MakcuMaiHe muinhxe cuie y mro kpahoj jenununu Bpemena (Hemruh,
2002). Excruio3uBHU TOKpeTH Cy KOMOMHallMja MakCHUMajHE CHJIE W MaKCUMaliHe Op3uHe.
Excnino3nBHa cHara ce Moxke JeHUHHCATH KAa0 CIOCOOHOCT MHUIIMha 3a HMCIIOJbaBambe BEINKHX
Hampes3ama y MUHUMaiaHOM BpeMeHy (Bepxomancku, 1979, 24). Koxg onbojkama, gak 50 %
YKYITHOT KOHJIUIIMOHOT TPEHUHTa ce nocBehyje TpeHupamwy U pa3Bojy eKCIUIO3UBHOCTH, OHOCHO

JPYTUM pedrMa - Op3UHU peakiyje y CBUM o0IMInMa:
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* Op3uHM peakiyje Ha OMIIO KaKBY CIOJbHY aKIHjy,

*  CKOYHOCTH,

*  arWJHOCTH Ha MaJIOM IPOCTOpY,

*  KpaTKOM CIIpUHTY (MakcuMaiHa Op3uHa y mTo KpaheM BpeMeHy),
* Op3uHU W CHA3U yjAaplia 1o JIONTH (cMed),

*  KOMOWHAIWj| JIBa WJIM BHIIIE TOPE CIOMEHYTHX €JIeMEHaTa.
2.2.2. ATHJIHOCT

ATHITHOCT TNpeJICTaB/ba CUHTE3y CKOPO CBUX MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH KOj€ CIIOPTHUCTA
nocenyje (Hemmuh, 2002). [lebunumie ce MOTOPUUKUM 3a/1alliMa KOjH Cy CacTaBJbEHHU Of Op30r
TpUama ca 4YeCTHM IpomMeHama mpaBna kperama (JoBanosuh, 1999). Cnocobnoct Op3or
3ayCTaBJbama W MPOMEHE NPABIIa OYUTIICAAH je TpuMep (PU3udKe CITOCOOHOCTH Koja 00e30ehyje

npeTBapame KiacuuHe Op3uHe y crenududHy Op3uHy y ckopo cBuM croptoBuma (Kpemep &

I'omes, 2010).
2.2.3. bp3una

Bbp3uHa npencTaBiba COCOOHOCT BpIICHa HEKE pajiibe 3a MTo Kpahu BpeMEeHCKH MepHoI,
y JaTHUM YCJIOBHMa, IPH YeMy c€ MPEeTNOCTaB/ba Ja CHOJbAIlU OTHOpP HMjEe BEJIMKH U Ja
aKTUBHOCT HE Tpaje Jyro, Kako He O Jouuio aa 3amopa. OBa MOTOpHUYKA CIIOCOOHOCT j€ y
BEJIMKO] MEpHU T€HETCKU ofjpeheHa anu Takohe mocToje CECH3UTUBHU NEPHOJIH, KaJla C€ TPUMEHOM
a/IeKBaTHE aKTHBHOCTH TPEIUCIIO3UIN]E, MOTY Pa3BUTH M MPETBOPUTH Y CIOCOOHOCT. Y IUIBY
pa3Boja Op3uMHE HEONXOJHO je JOII y MHOHHUPCKOM IEpPHOAY pealn30BaTH BexOe 3a pasBoj
Op3uHEe KpeTama, a MoceOHO 3a pa3Boj (¢pekBeHLUje Hokpera. Ommra Op3MHa O3HauaBa
MakcUMyM Op3WHE TOKpeTra KojuM ce ojapehyje Op3mHa KOHTpakiudje MyCKyJaType.
W3 npxsbuBOCT y Op3uHU ce epUHUILIE KAa0 CIIOCOOHOCT /a C€ OJP’KU BUCOK TEMIIO KpeTama y
Jy’KeM BPEMEHCKOM IEepUOJy, YIIPKOC ONajgamy Op3uHe KOjU je YCIOBJbEH YMOPOM Ipu Op3um

NUKIINYHUM IMOKPCTUMA.



2.2.4. N3apK/bUBOCT

N3apxKI/bUBOCT MOXKEMO JeQHHHCATH Kao CIIOCOOHOCT BpIIEHa pajaa 3a4aTor

MHTEH3UTeTa 0€3 3HaYajHUjer maja pagHor yYyhMHKa. MO)KeMO 3aKJbyYUTH Ja je Y OCHOBU OBE

aKTHBHOCTH yMOp TJaBHM orpaHuyaBajyhm dakrop. Hajuemhu wmetom y TpeHHMHTY

HU3APKIbUBOCTH je KOHTHHYUpPaHU METOM, Ira€ C€ aKTHUBHOCT O,I[BI/Ija CTaJIHO U 0e3 npeknuga, u

METOJ

WHTEPBATHOT pajia, TIIe C€ CMEWmY]y paj U OAMOp, T€ Y HBEMy MOPaMO OAPEIUTH U

YCKJIQIUTH MHTCH3UTET U TPajambe pPajia, Kao U AYKUHY Tpajama rayse.

1976).

W3 npxIbUBOCT ce JIeNu Ha:
JIOKaJIHY — aKo je paxoM oOyxBaheHo Mame o7 1/6 1o 1/7 ykynHe MycKyJaType;

OMIITy — aKo je pajoM oOyxBaheno Bumie ox 1/6, 1/7 ykymHe myckynarype (XoJiMaH,

C 003upoM Ha aKTUBHOCT €HEPreTCKUX MEXaHu3ama U3APKIBHUBOCT CE JIeTIH Ha:
aepoOHy — eHepruja ce 100Mja OKCUIAIMOHUM Tpoliecuma (y3 IPUCYCTBO KHCEOHUKA);
aHaepoOHy — eHepruja ce 1obuja 6e3 MprUcycTBa KUCEOHUKA.

VY oxgHOCY Ha BpeMe Tpajama aKTHBHOCTH U3PKIBUBOCT MOXKE OHUTH:

KpaTKOTpajHa — o 35 CeKyHAH 10 2 MUHYTA;

cpenmer Tpajama — o1 2 10 10 munyTa;

IyrotpajHa - npeko 10 MunyTa.

AKO ImocMaTpamo ca acleKkTa CliopTcKe crenu(pUuIHOCTH, U3APKIBUBOCT MOKE OUTHU:
OTIITA — HE3aBHCHA 0J1 KAPAKTEPUCTUKA CIIOPTA;

cneurdryHa — pa3BUjeHa ca UJbeM ONTHUMAIHOT Kopulihema y 1aToM CIOpTY.

N3 ap»)IBHBOCT c€ MOXKeE MOJICIUTH B y OJHOCY Ha PEXUM MUIIHhHOT pajia Ha:
CTaTHUKY — IIPH U30METPH)CKOM MUIIUNHOM pafy;

TUHAMHUYKY — P U30TOHUYHOM MUIIMNHOM pajny.

[Tpema MOTOPHYKHUM CIIOCOOHOCTHMA, U3AP>KJBUBOCT MOXKEMO TOJETUTH Ha!
Op3UHCKY M3IPKIbUBOCT;

CH@KHY U3PKIBHBOCT;

6p3I/IHCKO - CHA)KHY U3APKIBUBOCT.



N3 apxIeUBOCT ce orfiesia y CliocOOHOCTH TyTOTPajHOT M3BOhema KpeTama Koja 3axTeBajy

Op3MHCKO-CHAXHE CITOCOOHOCTH M BICOKE aepoOHE U aHAepOOHE KaraluTeTe.
2.2.5. DIeKCHONIHOCT
['unkocT WM 3r100Ha TMOKPETJHUBOCT ce JAcPHUHMINE Kao CIIOCOOHOCT MuIuha 1a ce
U3Iy’KH U HallPpaBU MaKCHUMAJIHY aMIUTHTYAy HOKpeTa.

Moxemo Pa3JIMKOBATU aKTUBHY U ITACUBHY NOKPCTJbUBOCT:

* aKTMBHA, CAMOCTAaJHA IMOKPETJHUBOCT je OHA KOja C€ MCI0JbaBa y3 JIejCTBO MHIIMha KOju

BpIIIE€ IOKPET y JaTOM 3r7100Y;

¢ MaCHUBHA IMOKPETJbUBOCT CC IMOCTUIKE Y3 rnmoMoh HeKHX CIOJHbHHX CuJia, Kao MMTO CYy: TCT,

HapTHEP...
PaznukyjemMo MoKpeTIFUBOCT M 'y OAHOCY Ha yCIIOBE Hampe3ama:

¢* Yy CTaTU4YKUM YCJIOBUMA, KOja TaKObe MOJKe OMTH aKTHMBHA U ITacHBHa. Y OUJbY BCHOT

a3B0ja IPUMEY]Y ce U3ApIKajH ,,10 TpaHuLle Ooma;
6 “,
* y IMHAMHWYKHAM yCIIOBUMA, aKTHBHA U TTACUBHA, M YTJIABHOM CY Y YJIO3H JIaTOT CIOPTa, Y
(GYHKIIUJU TAKMUYAPCKUX ITOKPETA.

Beoma je BaxHO pajuTH Ha pa3Bojy MOKPETIBUBOCTH, jep c€ Ha Taj HAYWH JJOKOMOTOPHHU

CUCTEM ILITUTH O] IOBpe/ia, KOje MOTY HAaCTaTH yClie/ HarJIOT NCTe3ama y CUTyallljaMa urpe.
Ha runxoct ytuuy:
* TeMmIeparypa CHoJballllhe CPEeUHE — Ha BUIINM TeMIIepaTypama TUIKOCT je Beha;

M z[o6a AaHa — IMOKPETJbHUBOCT je Beha Y NOIIOJHCBHUM M BCUYCPHUM CATHMA, HETO Y

JyTapmuM;
* y3pacTt — pa3Buja ce o 12. 1o 15. rogune, mocie yera moCTHXe CBOj MAaKCUMYM, KOJU
KacHHje Tpebda o/IpKaBaTu,

¢ CMOHOUOHAJIHO CTalkbCe — IMO3UTHBHA TaKMHW4YapCKa y36y1’_)eHOCT MOKC JOMPUHCTU

MOJIM3alky eIACTUYHUX CBOjcTaBa MuIuha, Tj. moBehamy rMIKOCTH;

* MpeTXOJHA aKTUBHOCT — jeAaH 01 (pakTopa o KOJUX 3aBUCHU CTEIEH MOKPETILUBOCTH.



2.2.6. Koopaunanuja

COpeTHOCT WJIM OKPETHOCT, TPEACTaBJba KOMIUIEKCHY MOTOPHUYKY CIIOCOCOOHOCT
MOjeIMHIIA J1a U3BE/IC, OPTaHHU3Yje CIOKEHO KOOPIMHAIIM]CKO KPeTame MPABUIIHO, OpP30, TA4HO,
NPEU3HO W CHAJIAXJPMBO Yy TPOMEHJbMBUM ycioBuMa. Kako Ou ce 00e30enuim MOBOJEHU
YCIIOBH 32 yCaBpIlaBame KOOPAMHAIM]e TOTPEOHO je yuerme HOBHX IOKpETa M BEIITHHA KOje
Tpajy KOHTHHYHpaHO, 0e3 npekuaa. [Ipunrkom oBakBUX TPEHMHTa, IJI€ je aKI[CHAT Ha yCBajamy
HOBUX KOOPJMHAIIMJCKUX KpeTama, BPJIO Op30 J0a3u 10 TOjaBe 3aMopa, YMME CE CMamyje
edexaT oBakBOT BexOama. 3aTo Tpeda NpUMEHHBATH METO/I TOHABIbabha Ca JTy)KHUM BPEMEHCKUM

nepuoanma oamopa. Ca BexxObameM Tpeba HaCTaBUTH KaJla HECTaHy 3HAILM yMOpa.

CTpyKTypa TEXHHUYKO-TAKTHYKOT JIEIOBamka y OA00jIH, 32 4YHje U3BOheHmEe je moTpeOHa
no0pa KOOpAHWHAILIMjA: AHTUIMIAIMjAa MyTamke JIONTe, BPEMEHCKO ycKiahuBame KpeTama JI0
JIONITE, ONaXKamke KpeTama caurpadya M NPOTUBHUKA, BPEMEHCKU IPHUTHUCAK YCIIEA CTalama
on0paHe W mpuIlpeMe 3a Hamaj, ocehaj 3a JONTy KOJ MpHjeMa cepBuca, OJIOKHUpame JIONTe,

nonasame sionte (Xupt3 u Huebep, 2005).
2.2.7. llpenusHoct

[TpenusHocT mpejacraB/ba CHOCOOHOCT YOBEKa Ja MOToAU LUJb BOhEHUM, OaueHHUM,
yIapeHUM WM JAHCUPAaHUM npeaMeroM. Takole, Mpenu3HOCT mojapasyMeBa U CIOCOOHOCT
Ta4YHO YCMEPEHUX M JO3MpPaHUX IOKpeTa, IITO j€ IOBE3aHO ca TayHoulhy NIpocTOpHE U

BPEMEHCKE TPOIICHE.
[Tperu3HoCT je ciaoxeHa NCUxXo - pU3MUKa CIOCOOHOCT KOja 3aBUCH OJ:
*  TPEHYTHOT PacHOJOXKeHa;
*  eMoIHja;
*  CHOCOOHOCTH KOHIIEHTpAIlHje;
*  (u3HYKUX CIOCOOHOCTH - CHara, Op3uHa, (pIeKCUOUITHOCT, PaBHOTEXaA;
* LEHTpa 3a MepUemnujy;

® MNEPUCTITUBHC KOHTPOJIC aKTUBHOCTHU muirha.



2.2.8. PaBHOTE KA

PaBHOTEX)a je cmocoOHOCT oAp:KaBama JaTOr MOJOXaja Tela y CTalkby peJaTHBHOT
MHUPOBama, TaJa TOBOPUMO O CTATUYKO] PABHOTEXKH, U Y KpeTamy, KaJia je ped O TUHAMUYKO]
paBHOTEe)KM. PaBHOTEXy, Tpe cBera, Tpeba CXBaTHUTH Kao crocoOHOcT Op3or Bpahama y
PaBHOTEKHU TI0JI0XKA], HAKOH HHETOBOT HApYIIaBamka y YCIOBUMAa MHPOBamka, WIH Yy yCIOBAMA
Kperama. CIIoCOOHOCT O/ip)KaBara paBHOTEXE, 3aBUCH U O] MOBPIIMHE OCJIOHIA — OTEXaBa Ce
CMambCHEM TMOBPIIMHE OCJIOHIA, MOJM3alkeM BUCHHE, HATHEAKBEM, PAaJOM Ha Pa3IdnuuTHM
BpcTama nojyiore. J[MHaMU4Ka paBHOTEXA C€ cariiefiaBa y pa3IMdMTUM BpCTaMa KpeTama y
IPOCTOPY: XOJamke, TPUAkE, BOXKIba OUIMKIIA, KIU3ake, CKHjambe, TUIMBAKkE; 3aTHM Ha OCHOBY

cTabuiHOCTH Tena y (as3u JieTa, Kao Uy OJIHOCY Ha OKpeTe, u3Boheme KoryTa, Oarama, UT/I.
2.3. OcoOuHe neBojuuIa y3pacrta 15 ronuna

Mopdornomike KapakTepUCTUKE YOBEKa IOJpa3yMeBajy MPOIEC pacTa ¥ OHTOTEHETCKOT
pasBoja. Ha ToM pa3BojHOM IyTY, MOjeAMHM JCIOBH TEJIa Ce HE pa3BHjajy Y HCTO Bpeme, Beh ce
TH MIPOILIECU OJIBHjajy MO pa3nuuuTuM daszama. [lena ce y nepuonay on 12 1o 15 roauna jour yBek
TEJIECHO pa3BHjajy M JOKMBIJbABajy MyOepTETCKe MpoMeHe. Y TPUHAECTOj TOJWHHU, MOXKE Ce
YOUYUTH Ja Cy JCBOjUHIIE BUIIEC Y OJHOCY Ha JieYyake KOjJH Cy UM BpIImanu. Takohe, oBaj mepuoa
jé KapaKTepHCTHYaH [0 CTBapamy CEKyHJApHHX TOJHHUX Kapakrepuctuka. [lox yrtumajem
Jy4yema XOpMOHa, IIeJIOKyNaH opranu3aM Tpnu Besnuke npomene (Kureli€ et al. 1975). On 12. no
16. roguHe, HacTaBJba C€ pacT U pa3Boj, Kao U MOJHO ca3peBame. Y MOIJIeAy BUCHHE Teja KO
JIeBOjUMIIa, jacHO ce Moxe pehu na je Hajehu mpupact y nepuony msmehy 11. u 13. rogusne,
u3mely 13. u 15. usHocu Hemrro mame o 4cm. [IpupacT Texune Tena nesojuniia umehy 13. u
15. ronuna u3zHocu oko 7 kg m usmely 15. u 17. ronune csera oko 3kg (Kureli¢ et al. 1975).
[Tpema 3aTrOpcKOM, MOTOPHUYKE CHOCOOHOCTH Cy OHE CIIOCOOHOCTH YOBEKa KOj€ YYEeCTBYjY Y
pelaBakby MOTOPHHMX 3ajlaTaka U YCJIOBJbaBajy YCIEIIHO KpeTame, 6e3 003upa Ha TO Ja JIU Cy
ypoheHe uiu credeHe. Y nepuonay usmehy 12. u 15. ronune, y BeIMKoj MEpH J0J1a3H J0 pa3Boja
oaroBapajyhux mieHrapa y HEpBHOM CHUCTEMY 3a KpETambe.

VYnpaBo u3 TOT pasiiora, M3y3eTHO je BaXKHO Jia C€ y OBOM IEPHOY KaHAJIHUIIE YTPOILIaK
€Hepruje U To Kpo3 aKTUBHOCTHU KOj€ yTUUy Ha OIIITH pacT U pa3Boj, Kao U Jia Ce OAPKH MOTHB
3a 06aBJbeme (pu3nukoM akTuBHOIIhY. OBO je TOCEOHO OCET/FUB MEPUOJ M O] TOCEOHE BAXKHOCTH
3a o;1abup oapeheHe cropTcKe aKTUBHOCTH. | 0TOBO KO/ CBUX CITOPTCKUX aKTHBHOCTH, YIIPABO je
0Baj MEepUOJI O BAXKHOCTHU 32 CTUIakh€ OCHOBHUX 3HAMa U MOCTU3alke BUCOKOT HUBOA MOTOpPHE

epukacnoctu (Kukolj, 2006).



2.3.1. Pa3BojHe KapaKkTepUCTHKE U KAPAKTEPUCTHKE TPEHUHTA 0100jKanIuia
y3pacrta oa 15 ronmna

Y OBOM TNEepHOJy c€ CHOPTCKHMM TPEHHHIOM Yy BEIMKO] MEpPU MOXE YTHUIATH Ha
XapMOHWYAaH MOPQOJIOIMIKH, MOTOPUYKHA M TICUXOJIOIIKU pa3Boj oA0OjKammia. YIpaBo je OBaj
y3pacT MOroJaH 3a CaBlafaBarkbe OCHOBHE TEXHHUKE, Ma je yjeAHO Moryhe H3BPIIUTH U YKY
criendjanu3anujy. Bpio je OUTHO BOAWTH padyyHa O TOME J1a TPEHUHT, Ka0 U caMoO omnrtepeheme
Oyny mpwiaroheHr WHIMBHIYATHHM KapaKTepuCTHKama, jep camo Ha Taj HauuH Hehe mohu 1o
HETaTUBHUX IMOCIIEAUIIA HAa pPa3BOj opranm3ma. Y TOKYy oBe (asze, AOMYIITEHO je& yMEpPEHO
noBehame MHTeH3UTEeTa TpeHuHra. [IpemopydeHa ¢u3nyka akTHBHOCT 3a ey onx 14 mo 16
TOJMHa HM3HOCH OKO 60 MWHYTa JHEBHO, YETHpU IyTa HeaesbHO. OpraHu3oBaHO OaBJbEHE
(U3NYKOM aKTUBHOIINY Y OBOM IEPHOY, OCUM MO3UBHHX e(eKkaTa Ha (PU3UUKU Pa3Boj, TOHOCH
U TPEIHOCTH Y TOTIJiely pa3BOja KOTHUTHBHUX KapaKTEPUCTHKA, ICHXOJOIIKOT pa3Boja M
€MOIIMOHAIHEe CUTYPHOCTH. lleTHaecta roguHa je mepuol Kajua Mjaje CHOPTHCTKHIE Tpeba
ONTEPETUTH W YMEPEHUM aHaepOOHHUM TPEHHHIOM ca JonToM WM 0e3 mwe. Kako Om ce
no0oJblIana KOHIEHTpalja, MOTpeOHO je Urpauulle YBECTH Y KOMIUIEKCHUje BexO0e, anu caMo U
UCKJPYYMBO YKOJHMKO je MPETXOJHO CaBiIaJaHa TEXHHKA W3BOhEma y OJIAKIIAHUM YCIOBHUMA

(IpUHIUIM O JIAKILET Ka TEXEM U OJ1 TO3HATOT Ka HEMO3HATOM).

Muase CiopTUCTKUIGE Y OBOM MEPUOAY HEOMXOIHO j€ TOJACTHIIATH Ha Pa3B0Oj COICTBEHE
CTpaTerje, a IITO C€ caMOor TpPeHHMHra W u30opa BexOW Tuye, TpeHep Mopa OUTH TpaBH
cTpyumak. OH y OBOM HajOCETJBHBH]EM IEPHOAY MOpa OMpaTH ONTHUMaliaH Opoj BEKOHM Kako He
01 o110 10 MCUXOPU3NYKOr 3aMopa, Beh UCKIbyunBO 10 mporpecuje. Takohe, Bpio je BaxKHO
HA CaMOM TPEHUHTY IITO BUIIE MPUONMKUTH CIOPTUCTU pealiHe YCIOBE TaKMHUEHa y3 moMoh
TaKO3BaHMX CUTYyallMOHHX BexOu. Ha Taj HaunH he ce kon om0ojKkammiia pa3Bujatu MoOSTHUIKI
MEHTQJIUTET, a CBE y [MWJbY MAaKCHMAJIHOT aHTa)XKMaHa M KAaCHHjeT TIOCTU3ama BPXYHCKUX

CIIOPTCKHUX pe3yJiTara Ha oa0ojkamkuM takMudewmsuma (bypuh, 2015).



3. HPEIMET N INJb UCTPAKUBAIbBA

3.1. IIpeaMeT ncTpaKuBama

[Ipeamer oBor pama je yTUIA] OAOOJKAIIKOT TPEHUHTAa HAa pPa3BOj MOTOPHUYKUX
CIIOCOOHOCTH JIEBOjUHIIA y3pacTa o1 15 roauna.

3.2. Hwb 1 321a1M HCTPAKUBAHHA

[{nsp oBOr pajga je mpuKa3 yTHIAja OJ00jKAIIKOT TPEHWHTa Ha pa3Boj oapeheHmx
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH JICBOjUHIIa y3pacTa o1 15 roauHa.

Ha ocHOBY mocTaB/peHOT TIpeIMETa U 1IAJba, 321allM OBOT HCTPAKUBAKA OMIIU CY:

o (O0e30eauTH aneKBaTaH y30paKk UCITUTAHHKA;

e (OO0e30eauTu aneKBaTHE NPOCTOPHE W OpraHU3aIiOHE YCIOBE 3a CHpoBoheme

CKCIICPUMCHTAJIHOT TPETMAHaA,
e VI3BpmIMTH MHUIU]ATHO MEPEIHE,;
e [lonBpruytu exciepuMeHTanny rpyny 10-HeaeJbHOM TpEHUHTY;
e V3BpmmTé QUHATHO MEPEHE;

e VYTBpOUTH pa3nuke u3Mel)y HHUIMjaTHOT U (UHATHOT Mepemba.
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4. XUTIOTE3E HCTPAKNBAIHA

X1 — ouekyje ce paznwka u3Mely pesyiTrara MHUIMJATHOT W (UHATHOT TECTUpamba
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH O/J00jKaIlINila, HAKOH CIPOBEJICHOT TBOMECEYHOT MPOrpaMUPAHOT

TPEHUHTA.
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5. METOA UCTPA’XKUBAIbA

5.1. Y3opak ucnuTaHuKa

VY30pak UCUTaHUKA y OBOM HUCTpaKMBamwy duHIIO je 20 ombojkammia y3pacta 15 rommHa
mkose oxadojke ,,JIMD*. Onbojkammuie cy, MOpel OCHOBHUX TEXHUYKO-TAKTHYKUX TPEHUHTA
npeaBul)eHUX TOAUIIBUM TUIAHOM M IIPOrpaMoM pajia KiIy0a, CBaKOT YTOpKa M Y€TBPTKA Y YBOJHOM
JIeJTy TPEHWHTA y Tpajamy o1 45 MUHYyTa, CIPOBOJWIIC CIIEIUjATHO JU3ajHUPAH TPOTrpaM 3a Pas3Boj
MOTOPHYKUX CIIOCOOHOCTH. [IpuMemenn ekcrepuMeHTalHu TpeTMaH Tpajao je 10 Henesba y OKBUPY
KOojux je Owio crmpoBeaeHo ykymHO 20 TpeHumHra. EKCIIepUMEHTaIHM TpPETMaH CIPOBEICH je Y

MPUIPEMHOM MEPUOY.
5.2. Y3opak Bapujadun

VY3o0pak Bapujabiu 00yxBaTao je JBe TpyIe Bapujaldiu, aHTPOIIOMETPUJCKE U MOTOPHUKE

BapujadIe.

5.2.1. Bapuja0J/ie aHTPONOMETPHjCKOT NMPOCTOPA

3a MMPOLCHY JIOHT'UTYAUHATIHC JUMCH3UOHAIHOCTH CKEJICTA, U3MCPCHA je TCJICCHA BUCHUHA

(TB) a 3a mporieHy Mace Tela, u3MepeHa je TenecHa maca (TM).
5.2.2. Bapuja0J/ie MOTOPMYKOTI IPOCTOPA

e 3a mpoleHy eKCIIJIO3UBHE cuile Mulnha onpyskada HOTY, I0XBaTHE M JOCKOYHE BUCHHE,
kopuutheH je CapleHT TecT;

e 3ampoleHy aruiHOCTH KopultheH je MoaupuKoBaHU X TECT;

e 3ampoueHy Op3MHCKe cHare MuiIrha onpyskada pyky ¥ Tpyna KopuinheH je TecT Oarame
MEIULIUHKE,;

e 3a mpoueHy ¢iekcuOwiHOCTH MuUlMha 3a1me Joxe Oyra kopumtheH je TecT AyOOKH
MPETKJIOH Ha KITYTHUIH,

e 3a mpoleHy NOKPETJHMBOCTH paMEHOr Mojaca M PyKy, KopumheH je TecT HCKper

MMAJIUALIOM,
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5.3. Tok ¥ MOCTYNM UCTPAKUBAKA

5.3.1. CapueHT TecT

HcnuTaHuk CTOjU y CTaBy pacKOpPayHOM y IIMPHHM paMeHa, OOKOM Ka 3HJy Ha KOM ce
Hasaszu (UKCHpaHa LIEHTUMETapcKa MaHT/huKa. PykoMm Koja je Onmmka 3uiy y3pyduuTH u gotahu
IITO BHIIY Tauky. Mepuial Oenexu T0XBaTHy BUCHHY. HakoH Tora, MCIMTaHHIA CE CYHOXHO
0Jpa3u, CKOYM INTO BUILE, Y3 3aMax pykama M JOTaKHE HajBUIIy TaykKy. 1o je T3B. JOCKOYHA
BUCHHA, U OHa ce Oenexxu. OOaBe3aH je CYHOKHHM OJICKOK M JOCKOK. M3Bone ce iBa ckoka,
6enexu ce 60JpM NokyIaj. HakoH u3MepeHe BUCHHE JJOXBATa U I0CKOKA, U3padyHaBa Ce lUXOBa

pa3iuka u 1001ja BUCHHA CKOKa.

5.3.2. Baname MeININHKE

Hcnuranuk y3uMa MEAMIUHKY M CTaje y MOYETHH I0JIOKAj, TEJIOM OKPEHYT Ka MOJbY TJIe
u3baiyje jonrty, ogmax usa juaHje. [pkehm nonrty ca obe pyke, MmpaBu 3aMax H3a TJIaBe W
MaKCHMAJIHUM KOHTPAaKI[MjoM TpOYIIHOT 3HIa, H30allyje MEIUIMHKY pyKama y Jdab. AKO

UCITUTAHUK HAYMHH TPECTYII, TIOKYIIAj Ce TOHABJHA.
5.3.3. ly0oKkH NpeTKJI0H HA KJIYNH

HcnuTanuk cToju Ha Kiaynuuu BucuHe 40 M M HACTOjH Jla MPY>KEHUM pyKaMa JI0XBaTH
IITO HUXE HU3 JIETBUILY (JICHHp) O3HAUEHY y LieHTUMeTpuMa. Boau ce padyHa na cy obe Hore
OTpyXeHe y 3r7100y KoJieHa U Ja MpcTu o0e pyke OyJy y MCTOM HHUBOY. JIewmup je mocraBibeH
TaKo J1a je 3HakK ,,0° Ha ropmeM Kpajy, a o3Haka ,,201M" je Ha HUBOY CTajHe MOBPIIMHE CTOMala.

Mepwuarr 6enexu pe3ynTaT U3pakeH y M.
5.3.4. UckpeT ca majauiuom

Hcnuranuk y crojehem craBy wucmpen cebe ApKM Hamuily Koja je oOesexeHa
BpPEIHOCTUMA, y Mpeapydey J0je, TaKo Ja JIECHOM IakoM 00yXBaTa MaJUIly HEMOCPEIHO 10
HyJIT€ Tadke, a JIEBOM OOyXBaTa MaJHWIly HEMOCPEIHO TOpex MepHe ckaje. M3 modeTHor
M0JI0’Kaja, UCIPYKEHOM PYKOM Hcmpell ceOe, MCIUTAHUK JIaraHO TMOJMKE MallMIly U pa3iBaja
pyke kin3ajyhu qecHoM pykoM. 3ajiaTak MCIIMTAHUKA j€ Jla U3Be/Ie UCKPET U3Ha riiaBe apxehu
HaJMIy ONpPY>KEHOM PYKOM, TpyJehu ce mpu ToMe J1a OcTBapu HajMambH Moryhu pazmak uzmehy

YHYTpallllbUX UBHIIA [1aKa. 3a7aTak ce U3BOJU TpU IyTa, O6e3 mnayse.
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5.3.5. MoaudpuxoBanu X Tect

VY mnopehemy ca craHgapAM30BaHUM TECTOBMMA Tpyama 3a IMPOLEHY OKPETHOCTH,
Mo udUKaIHje MoBe3aHe ca 000jKOM Cy MOCTUTHYTE MCIPABJbAEM OPUTMHAIHUX JHUMEH3H]ja
Tpkauke noBpimHe 10 M X10 m ( T test ) u 15m (505 TecT) ca numen3ujama koje nojacehajy Ha
0J100jKaIIKy TTOKPUBEHOCT TOKOM CTBapHe urpe. VcnuraHuia cToju Ha 00eJIe:KeHO] CPeIuHU 1

Ha 3HAK JOJUPYje KpajeBe TecTa Mo yHampes oapeheHom penocneny.
5.4. EkCiepMMeHTAJIHA TPETMAH

[enokymnan ekcriepuMEeHTaTHU TpeTMaH Tpajao je 10 Henesba. CBAKOT yTOpKA U YETBPTKA
y Tpajamy o1 45 MHUHYTa, €KCIIEpUMEHTAIIHA Tpylla CIPOBOJIWIA j& CIEIHUjATHO IU3ajHHpPaH
nporpam 3a pa3Boj MOpQOJIOIKUX crocoOHOCTH. [Iporpam je 6o peann3oBaH y HPUIPEMHOM
neproay. CBaku TPEHHHI €acTojao ce M3 Jena y KoMe Cy oalojkammie Ouie Ha aaeKBaTaH
HAuMH 3arpejaHe W TNPHUIPEMJbCHE 3a BEXKOE KOje Cy HMX OYCKHMBajle, HAKOH uera cy Owuie
cinpoBohene BexOe. [lo 3aBpiieTKy, HCHHMTAHHIE Cy HACTABWIEC Ca PEIOBHUM IUIAHOM W
porpaMoM Koju 00yXBaTa TEXHHYKO — TAKTHYKE €JIEMEHTE 3alpTaHe TOJUIIBUM IUIAHOM H
nporpamom. CBe BexOe H3BOIWIE Cy C€ MaKCUMaJHMM HWHTEH3UTETOM. BexOe cy Owmie
pacriopeheHe Tako ja cy ce y IpBUM HeJiejbaMa pajiiiie Mambe 3aXTeBHE, Mambe CTPECHE BexOe,
ca MamuM OpojeM cepHja U MOHABJbaka, a y KACHUJUM HeJleJbaMa U3BOIMIIE Cy C€ KOMILIEKCHH]e
BexOe ca nopehanuM OpojeM MoHaBJbawka U Ceprja, NOWTY]yhH MPUHIUI O JAKIIET Ka TeXEM U
OJ] TIO3HATOT Ka Hero3HaToM. ExcriepiMeHTa Hn TpeTMaH, Kao 1 (UHATHO MEPee, CIPOBEICHN
Cy Tpe 3BaHMYHOT NIOYETKa MPBEHCTBAa. BUTHO je HAMOMEHYTH 33 eKCIIEPUMEHTAIHU TPETMaH, 1a

Cy C€ TCXHUYKO — TAKTUYKU TPCHHUH3H U3BOJUIN YETHUPHU ITyTa HEACIbHO.
5.5. O0pana noxaraka

Jla Ou ce yTBpawie CTaTMUKHM 3HauyajHe pa3ivke paljeHa je KoMIapaTHMBHA aHaJIN3a
nomohy T-Tecta. 3a CcBe MOJATKE KOJU Cy JIOOMJEHH TECTUPAHEM H3padyyHaTH Cy OCHOBHH

napaMeTpu U To:
e Apurmernuka cpenunHa (MEAN)
e MunumanHa 1 MakcumaiHa BpegHoct (MIN 1 MAX)
e Crannapana nesujanyja (SD)

e Koedummjenr Bapujarmje (CV%)

14



6. PE3YJITATU UCTPAXKUBAIBA U TUCKYCHUJA

6.1. Pe3yJTaTH MHHMLIMjaJHOT Mepemha

Tabena 1. Ilpuxa3z pesynmama 0eckmunmueHe Cmamucmuke mecmoea UHUYUjaIHoS Meperba

PGHHH Jloxsatha JloxBatna | Paznmka baname HyGoku Fckper
opoj BucuHa () BHCHHA (Capuenr) | X TecT MEUITMHKE | TPETKJIOH ()
ckoka (M) | (m) (m) (1m)

1 2,18 2,56 0,38 8,90 6,20 31 46

2 2,30 2,70 0,4 10,10 10,08 30 60

3 2,16 2,48 0,32 8,80 4,98 20 54

4 2,12 2,50 0,38 8,01 6,46 38 95

5 2,22 2,58 0,36 10,20 6,10 32 50

6 2,12 2,50 0,38 7,90 7,40 22 72

7 2,08 2,40 0,32 8,13 8,20 31 61

8 2,08 2,50 0,42 7,70 6,60 28 59

9 2,28 2,72 0,44 11,00 8,40 35 51
10 2,30 2,77 0,47 13,00 8,30 31 68
11 2,04 2,62 0,58 8,60 6,60 36 43
12 2,24 2,66 0,42 8,90 6,94 29 50
13 2,12 2,49 0,37 8,10 6,50 31 83
14 2,10 2,46 0,36 8,60 6,05 33 52
15 2,36 2,73 0,37 11,00 9,53 28 58
16 2,11 2,48 0,37 8,04 6,20 21 51
17 2,11 2,62 0,51 8,20 8,70 34 37
18 2,13 2,50 0,37 8,20 6,44 27 73
19 2,11 2,57 0,46 9,00 6,00 27 33
20 2,28 2,73 0,45 10,30 8,50 34 65
AVG 2,17 2,58 0,41 9,13 7,21 29,90 56,05
ST.DEV. | 0,09 0,11 0,06 1,38 1,35 4,84 12,26
Cv% 4,22 4,23 15,75 15,07 18,73 16,20 21,87
MIN 2,04 2,40 0,32 7,70 4,98 20,00 33,00
MAX 2,36 2,77 0,58 13,00 10,08 38,00 83,00

Ha ocHOBy matux pesynrara y Tabenu 1, MOTy ce BUIETH MaKCHMaHE BPEAHOCTH, MHHUMAITHE
BPETHOCTH ¥ TIPOCEYHE BPEIHOCTH OJpeheHuX MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTM HWcmHTaHuma. Ha
OCHOBY OOMjEHHX pe3yJiTaTa U Cpelbe BPEAHOCTH, yOUaBajy ce OJCTylama CBAKOI' MOjeANHIIA,
0]l TIPOCEYHUX BPEIHOCTH, 3a CBaKy Bapujabily KojoM je MepeHa ojapeheHa MmoTopuuka

CIIOCOOHOCT.
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6.2. Pe3yaraTtu ¢gpuHAJIHOT Mepemha

Tabena 2. I[Ipukas pesynmama 0ecKmunmueHe Cmamucmuxe mecmosa (hUHAIHO2 Meperba

Penuu | Joxparna JloxBaTHa Pasznuka X bamame Hy6oku Vckper
6p0; BuCHHa (M) BHCHHA (Capuyenr) Tecp | MEAHLMHKE | IPETKIOH (um)
CKOKa (M) (m) (m) (™)

1 2,18 2,58 0,40 8,80 |6,30 29 45
2 2,30 2,12 0,42 10,00 | 10,10 29 59
3 2,16 2,50 0,34 8,78 | 5,00 21 95
4 2,12 2,51 0,39 8,01 | 6,60 38 o4
9) 2,22 2,58 0,36 10,15 | 6,15 33 o1
6 2,12 2,51 0,39 7,90 |741 23 70
7 2,08 2,41 0,33 8,13 | 8,22 32 60
8 2,08 2,53 0,45 7,60 |6,67 28 58
9 2,28 2,74 0,46 10,50 | 8,43 34 50
10 2,30 2,78 0,48 12,70 | 8,31 31 67
11 2,04 2,62 0,58 8,50 | 6,59 35 44
12 2,24 2,66 0,42 8,90 | 7,00 28 49
13 2,12 2,50 0,38 8,10 |6,59 30 82
14 2,10 2,47 0,37 8,60 | 6,06 32 52
15 2,36 2,74 0,38 12,00 | 9,50 27 S7
16 2,11 2,49 0,38 8,00 |6,25 20 50
17 2,11 2,63 0,52 8,05 | 8,75 32 39
18 2,13 2,52 0,39 8,10 | 6,52 27 70
19 2,11 5,60 3,49 8,30 | 6,30 27 33
20 2,28 2,715 0,47 9,20 | 8,60 33 64
AVG 2,17 2,74 0,57 9,02 7,27 29,45 55,45
ST.DEV. 0,09 0,68 0,69 1,39 1,33 4,57 11,53
Cv% 4,22 24,85 121,06 15,42 18,26 15,52 20,80
MIN 2,04 2,41 0,33 7,60 5,00 20,00 33,00
MAX 2,36 5,60 3,49 12,70 10,10 38,00 82,00

Ha ocHoBy matux pesynrata y Tabenu 1, MOry ce BUAETH MaKCHMallHE BPEIHOCTH,
MUHHMAaJTHE BpPEAHOCTH ¥ TPOCEYHE BPETHOCTH Onpeh)eHHX MOTOPHYKHX CHOCOOHOCTH
ucniutanuia. Ha ocHOBY 100MjeHMX pe3yJiiTaTa U CPelibe BPEIHOCTH, YOUaBajy C€ OJCTyIMama
CBakKor' IMOjeINHIIA, O]l MPOCEUYHUX BPEIHOCTH, 32 CBAKy Bapujabiy KOjoM je MepeHa ojpeheHa

MOTOpPHYKA CIOCOOHOCT.
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6.3. PesyaraTu koMnapaTuBHe CTATUCTHKE - YIIOpeHA aHAJIHU3A

Tabena 3. Pe3zynmamu xomnapamueue Cmamucmuxe

Paired samples test

Sig.
. (2-

Variable t df tailed)
za" DVS_ i-DVS f |1.08|19|0.292
Pair | Sargent_i -
5 | sarcent | 1.2 | 190244
Pair | X test i -
a | X et 1.37 | 19 | 0.188
Ea" BM_i- BM_f 37 |19 0.002
ga" DP_ i-DP f 213 |19 | 0.046
;’a" Iskret i - Iskret f | 2.35 | 19 | 0.03

Ha ocHOBY 100MjeHuX pe3ynaTara TECTUPAaHUX MOTOPHUYKHUX CIIOCOOHOCTH MOXKE C€ YOUUTH
Jla TIOCTOJU CTaTUCTHYKY 3HauajaHa pas3yivka u3mel)y MHUIMjaTHOT U (MHAIHOT MEpema U TO KOJI

cnenehux Bapujaliau: Oaname MEIUIMHKE, JyOOKH MPETKIOH Ha KIYIU U UCKPET.

Bapujabne mMoTOpUYKOT MpocTOpa KOjuMa Ce MPOIEHYje CKOYHOCT M ardiIHOCT, HUCY
MOKa3aje CTATUCTUYKHU 3HA4YajHy pa3iuKy u3Mehy pesynraTa HHHUIHM]aTHOT U (PHHATHOT Mepema,
IITO CE MOXE MPETIOCTAaBUTH JIa j€ 3a pPa3BOj OBUX CIIOCOOHOCTH MOTPEOHO BHUIIIE BpEMEHa, allu

Jla He TpeOa HUKAKO UCKJbYYUTH HU TeHeTcke nmpenucnosuimje (Kykoss, 2006).
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I'paguxon 3. [Ipemkion na xiynu
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7. 3AK/bYYAK

YTBphHuBame MpoMeHa MOTOPHYKHMX CHOCOOHOCTH on0ojkammna y3pacra 15 roguna
HAKOH peayn3aldje CreluuuHOr TpeHUHra y nepuoay oa 10 Hexesba, OMO je OCHOBHH ITHJb
OBOT' HMCTpaXXHBamka. 32 aHAIN3Yy CEBEHTYyAJIHUX MpOMEeHa u3Mel)y WHHIUjaTHOT W (UHAITHOT
Mepema MOTOPHYKHX CIOCOOHOCTH OJ0OjKalIMla MPUMEHEHH Cy Ppe3ylTaTH T-TecTa.
Pesyntatuma T-Tecta yTBpheHO je 1a cy 100HjeHe MO3UTHUBHE MPOMEHE y MPOCTOPY IOjeAMHIX
MOTOPUYKHX crocoOHOCTH. Ha ocHOBY noOMjeHMX pe3ynTara, MOXKE c€ 3aKJbyuyuTH Ja je
NOCTaBJbeHA XUNOTe3a noTBpheHa. Pesynratu cy mokasanu na je, mocie aBa Mecela MpUMEHe
0/1100jKaIIKOr TPEHWHTa, JOIIIO0 J0 oJapeheHor moOoJbllIatkha OMIITUX M CHEHU(DUIHUX
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH Koje cy Tectupane. Omire crmocoOHOCTH KOje Cy TECTHpaHe UMajy
3HAUajHOT yJela y OJ00jKaIllKoj WTPH, IO TaKBOM MOJENy Cy W ojabpaHe Kao NEIMMHYHU
1oKa3areJbl CTakba TPCHUPAHOCTH OAOOjKamuiia, MehyTHM TeCTHpame MOTOPHYKUX
CIOCOOHOCTH je camo moMohHa uH(popMaIja, Koja HUKaKo He J1aje YBUJ O IEIOKYITHOM CTalby
TPEHUPAHOCTU. TpEeHaXHU TMpoIeC KOju je CHpoBOhHEeH Kao eKCIepUMEHTATHH (akTop je
NaXJbUBO MCIUIAHUPAH | MPOTpaMUpaH y IHJbY Pa3Boja, Ipe CBera CrenupuIHuX 000jKaIIKIX
3Haka M YMCHAa, & y HEroBOM IUIAHHpaky Cy YYECTBOBAJIM TPEHEPH €KHIa, y3 momoh

CTpy4ibaka ca d)aKynTeTa 3a CIIOPT U (1)I/I3I/I‘H(O BAaCIIUTALC Y Beorpa):[y.
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