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1. YBOJ

Onbojka je Hactana 1895. roqune y Cjenumennm Amepuukum J[prkaBama kana je Buiaujam
Mopran (Wilijam G. Morgan) npodecop ¢usmukor BacnmuTama y Xomuoyky (Macauycerc),
W3MHCITHO HOBY HTPY KOjy je Ha3Bao MunToHeT. [IpBu er3ubuiimonn med je oapxad Ha CripuHTr QUi
kojeny 1896. roguHe HAKOH Yera je urpa yop3o goOuia Ha3WB KOjU he ocTaTd CBE 0 JaHAIIBUX

nana- Volleyball.

Ha moueTky je 6Mo HeorpaHW4eH Opoj Urpava U KOPUCTUIIA C€ TEHUCKA MPEKa TIOJJUTHYTa HA
BUCHHY 0] 198 nieHTHMeTapa. Y mo4YeTKy ce KOPUCTHIIA KOIIapKalllKa JIONTa Koja ce MOTJia XBaTaTH,
BOJWTH M OalaTv ca HEOrpaHWYCHHM OpojeM momupa. MopraH je 3amonuo na y (abdpumm A.T.
CranauHr Hampase oaroeapajyhy monry, mTo ¢y u yauHwii. HoBa, Ko)kHa JIonTa, YUju je 00uM O1o
65 nenTumerapa, a Texxuna 300 rpama. Hakon Tora, MopraH je ca jou J1Ba nmpujaTesba Harmmucao npaa

mpaBuiia 0J100jKe.

[Touetkom 1896. ronune y Cnipunardunny Ha Koneny YMCA oprann3oBaHa je KoHGEpeHIIHja
IJie Cy ce OKYIIIM CBH aupekTopu (usmdkor Bactnutamba YMCA. TlpBu nyT je AeMOHCTpHUpaHa
HOBOCTBOpEHa urpa. [IpucyTHuMa je o0janimbeHo J1a je oBa urpa npensuheHa 3a JBopaHy, ajii Ja ce
MOJKE UTPATH ¥ Ha OTBOPEHOM. [ TaBHU IMJb UTPE je OMO OIpiKaBamke JIONTE Y Ba3AyXy, U3HA MpPEXKeE,
¢ jemHe cTpane Ha npyry. Ha 1oj kodepenunju je urpa npuxsaheHa y3 KOpeKIHjy caMmor UMEHa UTrpe

KOjH Hac U Jajbe MpaTH.

1897. roauHe je u3amao MpBU MPUPYUYHUK Ca TIIaBHUM MOJAlMMa O UTPH U Kao J0JIaTakK Cy

u3alia npBa npaBuiia oa00jKe.

1917. rogune 0a00jKy y HEHOM KJIACMUYHOM OOJIMKY KO Hac mpeHocu Bummjam Bajnann

(Wiliam Vailand).

Opnbojka je cHoopT Ize MOCTH3ambe BPXYHCKHMX pe3yiTaTa 3axTeBa U MOCEI0BaEkE BHUCOKOT
HUBOA OIIITE U CIIeUPHYHE MPUIPEMIBEHOCTH criopTcTe. Mrpaun Mopajy OUTH MPUIIPEMIbEHH J1a
nep@eKTHO U3BEy CBaKM TEXHUUYKO — TAKTUYKU eJIeMeHT. MaKkcuMalHa naxma ce Mopa JaTi dasu
yuema, ycaBpllaBama Wil nepPeKTHOT n3Bolema OBUX eJIeMeHaTa Kako O ce OHM U3BEJH IITO OpiKe,

CHaxkHHUje, TayHuje. Jla OM ce OHO MOIJO OCTBapUTH, Npe CBera je MoTpeOHa ONTHMaIHA
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NPUIIPEMIBILHOCT o00jkama. du3nyka mpurpemMa je jeaHa o1 HajBAKHUJUX BPCTAa MPHUIPEME U
CaCTaBHHM j€ J€0 MPHUIIPEME CIIOPTUCTA Y CBUM CIIOPTCKUM IpaHaMa. bUIIO KOjU TEXHUYKH €JICMCHT
on0ojkaIike urpe, Huje Moryhe usBectu 60e3 oaronapajyhe ¢husuuke NpumpeMIbeHOCTH (HIIP. yaapail
no jjontu Hehe OUTH erKacaH yKOJIUKO 0/100jKall HE UCIIOJbaBa ONTUMAIHN HUBO OpP3MHCKE CHAre,
CKOK 3a CMEY 3axTeBa M3Y3€THO HCIOJbaBamhe EKCIUIO3WBHE cHare Hory utia.) Opx Tora 3aBUCH
KBAJIMUTET UTPE U, Y KpajibeM, modea Ha yTaKMHIIM- IITO je, PaKTHUKU, UMIIEPaTUB CBaKe Urpe. Yiora
TpeHepa je o Benukor 3Haudaja. OH je Taj KOju MOpa 3HATH OCHOBHE 3aKOHHTOCTH MPUIPEMHOT
pa3Boja CHOCOOHOCTH, 3aKOHUTOCTH HHUXOBOT pa3Boja y TPEHHHTY, OAHOC m3Mely pasmuumThx

CITOCOOHOCTH, Ka0 M TO KOje Cy (U3HUKE CIIOCOOHOCTH crielupUIHE 3a ,,lbeTOBY  CIIOPTCKY IpaHy.



2. AEOUHUIINJE OCHOBHHUX ITIOJMOBA
2.1. MOTOPUYKE CHHOCOBHOCTH

2.1.1. Cnaza

VY crnopTcKoj TEOpPHUjU M IIPaKCU Cy ce M3ABojwiIa yetupu Buaa cHare (Hemwh, 2002), mpema

Ha4YMHY BECTrOBOI' UCII0JbaBamkha:

o ariCOJIyTHA CHara Ml MaKCHMAaJlHa CHJIa
o €KCIUIO3MBHA CHAra

. Op3uHCKa cHara

o U3JIPKJBUBOCT Y CHAa3u

Kysmernona (1980), mporiec mpumnpeme COpTUCTa y CMHUCITY CHare J1eju Ha Tpu Jieja:

Omnura npunpeMa y cMHCIy CHare, Koja 00yxBara pa3BHjame CHare CBUX MUIIMNHUX rpymna
CHOpPTHUCTA, O3 003Hpa Ha TO, KOJUM CE€ CIIOPTOM OaBH.

Ycmepena npumpema y CMUCIY CHare, Taja ce pellaBajy 3aJali pa3Boja CHare OHUX
MUIIMhHUX Tpyma, Koje Cy HajBHIle onTepeheHe mpu u3Bolhemy TaKMHUYApPCKE BexOe, Ka0 U OHUX
MUIIMhHUX Tpyna Koje umajy ayropaspeany yiory. OBzae Tpeba oOpaTUTH Naxmswy Aa Muluhu paze
y KOOpJIMHAIMJU OJIMCKOj OHOj Y N3a0paHoj CIOPTCKO] aKTUBHOCTH, ILITO 3HaUM Ja MOKPEeTH Tpeda aa
Oyny O6maucku TakMuuapckum. To jour HHje creryjaita IpuipeMa y CMUCTY CHare, jep HUCY y3eTe ¥
003Mp CTPYKTYpHE OCOOMHE OCHOBHE TakMHyapcke BexOe. Ty ce pas3Buja crneuuuyHu
“dyHKIMOHATHY (PyHIAMEHT CHare.

Crnenunduyna npunpema y CMHUCIIy CHare CacTOjU Ce y pa3BHjamy CHare OHUX MuInha, Koju
HEINOCPEHO YUYECTBY]Y y OCTBapHBamy pe3yiiTaTa. bBUTHO je 1a ce mpu pajly Ha OBOj BPCTU CHare
cauyBa MCTa KOOpJIWHalMja paja muiunha, Koja ce UCIoJbaBa MPUIMKOM H3BOlema TakMHUYapcKe
BexxOe y TakMuyapckum ycioBuma. [Ipema Tome, crenujanHe npumnpeMe y CMHUCIY CHare ce Mory
OCTBapuTH Ha JaBa HauuHa. [IpBu OM Ouo KopumtheweM OCHOBHE TaKMHUYapcke BexkOe, mpema
MpaBWJIMMa KOja Bake HAa TaKMUYEHHUMa, JOK OU ce JPYru 3aCHOBAO Ha KOpUIINEwY CIelHjaTHUuX
TpeHakepa MM peKBU3UTA, Koju oMoryhaBajy na ce, mopen oapeheHor TpeHakHOT edekra, ouyBa

UCTa KOOpJAMHAIMja pafa Muiirha, Kao y mpBoM HauuHy. OBJIe MMOCTOjH HEKOJIUKO YCIOBa KOjH ce
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Mopajy 06e30eauTu. [Ipe cBera mokpeTH Cy MCTH Kao Ha TakMUuewy. [loTpeOHO je omTepeTuTH
CIIOPTHUCTY, aJl TaKO J1a Ce HE IIOPEMETH HU CIIOJbHA HU YHYTpAIllha KOOPAHHAIM]a, KaKO OU ce IITo
6ospe ocTBapuo “npenoc”’ cHare. Kajga cmopTtucra HacTyna Ha TaKMUYEHY, IPUIMKOM H3Bohema
OCHOBHE TaKMHUYapcKe BexxOe mutuhu pajae y onpehenoj koopaunanuju. CrienujaiHa cHara Moxe Ja
ce pa3BHja MOJ] YCIOBOM Jla C€ O4yBa MCTa TaKkBa KOOpAMHAIM]ja U HA TPEHUHTY MPUIIMKOM pajia Ha
CHa3M. AKO Ce CyBHIIIE ONTEPETH CIOPTHUCTA, OHJIA MOXKeE Jia Tol)e 10 MpOMEeHe y KOOpAMHALIU)U pajia
mummha. Y TOM ciiydajy ce pa3BHja cHara (ajau He CIlel{jalHa), a Y IpYyroM KOOpAHWHAIM]a, a TO je
OHO cTO Tpeba aa ce nzberne. OBO HApaBHO BaXKH CaMo 3a BpXYyHCKe crioptucte. [Ipunnkom paga Ha
CIIEIIMjaJTHOj CHa3uW MoceOHO je BakHO ucrahu, na ce Taj paa Mopa OJBHjaTH IapajeIHO ca
yCaBpIIaBAEM JAPYTUX aHTPOIIOMOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH, KOj€ Cy KapaKTepUCTHYHA 33 n3adpany
croptcky rpany. [Ipema Tome, Kaja cy y MHUTamy BPXYHCKU CIIOPTHUCTH, HUXOBO HAIPEIOBAKE Y
pe3ynTaTy je y BEIMKO] MepH MOBe3aHO ca NmoBehameM HHXOBE CIElHjaTHE MPUIPEMIbEHOCTH Y
cMUCIy cHare. Paj Ha cnierjaiHoj CHa3u KOJ BPXYHCKUX CIIOPTHCTa MMa MPUMapaH 3Hauaj He camo
NPWIMKOM pajia Ha CHa3W yomiire, Beh u y okBupy crienujaimHe Gpu3udke mpumnpemMe, Mo HapaBHoO,
HE WCKJbyYyje NpHUMEHY cpencTBa ¢usnmuke npunpeme. CBaka CIOPTCKAa AKTUBHOCT 3aXTEBa
cnenuduyHe GopMe UCrosbaBama CHare, MTO 3HA4YM Jla IpU U300py CPeACTBa U METO/la TPEHUHTa
Tpeba cTporo BoAuTH pauyHa. Jla Ou ce mTo Oosbe cariiefalie MeTojie pa3BUjama MOjeIUHUX BpPCTa
cHare, Tpeba BUJETH Ha KOjUM OCHOBHHM IPUHIMIIIMA CE T€ METO/E 3acHUBA]jy. [Ipema 3anmopckom
(1975) on rmaBHUX MUTaWka, Koje Tpeda perIuTH IPWIUKOM oJipehrBamba METOAMKE TPEHUHTA CHAre,
jecte muTame ontepehema. Ako ce mohe o Tora, Aa ce MaKCMMaiHa MUIIMhHA Hampe3ama MOTy
nocTuhy MOHOBJFEHUM MOJM3AKEM CYOMaKCHMATHOT TepeTa JI0 H3pakeHor 3amopa (“mo orkasza”),
MOTU3aH-EM MAKCHMATHOT TEPETA MITH MOIN3akEeM CYyOMaKCHMAaTHOT TEPETa MAKCHMATHOM Op3HHOM,

OHJa CE€ Ha OCHOBY TOra Mory I/I3I[BOjI/ITI/I TPpU OCHOBHA ME€TOJA 3a pa3BI/IjaI-b€ cHare:

o MCTO/] TIOHABJbaHUX HAIlpE3amka
L4 METOJ MAKCUMAJIIHOT HAllpE3akha U
L4 METOA 6p3I/IHCKOF Halipe3amba



Tpenunr cuare y y3pacrty ox 15 10 16 roquna

Y oBoM y3pacty je Moryh HariameHu paj Ha pa3Bojy cHare, moceOHO OHUX JUMEH3Hja Koje
Cy Be3aHe y3 MoJ/Ipyyje eKCIUIO3UBHE CHare. Y TPEHUHTY CHAare MovMipy ce NPUMEHHBATH BEXKOE ca
MaJluM ¥ CpellbuM criosbanimuM onrepehemem. aTeH3utetr onrepehema ce kpehe y naTepBany on
20 1o 50% ox 1 PM. Ykonuko ce paau 0 pa3Bojy €KCIUIO3UBHE CHAre, Crojballimba ontepehema cy
HEIITO Mama, a TEMIIO u3Bohema je Op K. YKOIUKO Ce pajy O Pa3BOjy pENETUTHBHE CHAre, OHJA e
crioJpalime onrepeheme pa3iuuuTe TEXHHE, a OpOoj MOHABJbAaA PEIATHBHO BEJIWK M MPHMEPCH

HHAWNBUAYAJTHUM MOFYFIHOCTI/IMa CBaKor HOj CAUHIIA.

Y 0BOM ce y3pacTy y TPEHUHT CHare MOCTENeHO U y Ha3Hakama yrpal)yjy u BexOe 3a pa3Boj

MaKCHUMAJIHC CHAre.

OcHOBHa MeTOJIa pajia je MeTo/la TMHAMHYKHX MOJIpaXkaja MMM M CPEABHM CIIOJbAIlEbUM
onrepehemeM U MeTOa AMHAMUYKOT pajia Ha TPEHAXEpHUMa U TETOBUMA MaJIMX U CPEIHUX TEKHUHA.

Beoma je morogna MeTo/1a eKCIIJIO3UBHUX MMO/Ipakaja MEAUIIMHKaMa OAroBapajyhe TexuHe.

TpenuHr cuare y y3pacrty oa 17 no 18 ronuna

Y 0BOM y3pacTy METOAMYKH MOCTYIIAK 32 pa3BOj CHAre MOMPHUMa CBE BUIIIE 00eexja TPCHHHTa
onpacnux crnoprucrta. Unak tpeba Outu ompesal, jep jelaH Aeo MIAJAUX CIOPTHCTA jOIll YBEK HUje
CIpeMaH U CIoco0aH 3a OBaKaB OOJIMK TPEHAXKHOT pajia 300T CIIOJbAIHET ca3peBama. Y TPEHUHTY Ce
MOTYy TPUMEHUBATH TPEHAXEPH M KIACHYHU TETOBH Y3 MPABHIHO M3BOhEHmE BEKOHM, a MOTy ce
KOPUCTHTH U BeJIMKa CroJballika ontepehemwa ox 75 1o 90% makcumamHUX MOTryhHOCTH I10jeIMHIIA.
VY 0BOM y3pacTy je BpJIO IpUXBaTJbUBa MeTOJa NMHUPAaMHUIHOI TPEHHHra y KOjoj ce Hajuemrhe
npUMeBYjy crnojpamma ontepehema oa 50 1o 90%. Y oBOM y3pacTy ce MHOrO KOpPHCTE BexkOe
€KCIIJIO3UBHO-0AIMCTUYKOT KapakTepa, Koja yKJbydyjy BexOe Oallamba METULNHKE WK HEKUX IPYTUX
cIpaBa ca MaKCUMajHOM ekciyio3uBHoiihy. [lounmme ce cBe BuIlle NPUMEHUBATH METO/A
eKCIEHTPUYHUX, OJHOCHO IUIMOMETPUJCKMX MOJpa)kaja M METoJa 3a Pa3BOj €JacTUYHE CHare,

OJIHOCHO JYOMHCKHUX CKOKOBA 3a pa3B0j CKOUHOCTH.



2.1.2. Bp3una

[Ton Op3uHOM Kao mojMOM U3 (U3HMKE MMOJApa3ymMeBa ce OAHOC M3Mel)y myTra U BpeMmeHa
NOTPEOHOT 32 IErOBO MPENIAKEHE U, Kao (PU3NUKa BEIMUNHA, U3paKaBa Ce€ MEPHOM jEMHULIOM METap

y CEeKyH/IH.

[Tox Op3UHOM y aHTPOIIOMOTOPUYKOM CMHCIY, MOAPAa3yMeBa Ce CIIOCOOHOCT, CBOjCTBO MIIH
0coOMHa YOBEKa Ja U3BPLIM MOTOPUYKY AKTUBHOCT Y MHUHMMAJIHOM BPEMEHY Y J1aTUM YCIOBHMa

(Hemmnh,2000).

[Tpema M. I'ajuhy (1985). O6p3uHa je “crmocoOHOCT pearoBama Ha HEKU CHTHA WA BPIICHE

MOKPETa U jeTHOCTAaBHUX KpeTama 3a Hajkpahe moryhe Bpeme.”

KaL[a CC IroBOopu O 6p3I/IHI/I, MOpa €€ HMATU Yy BUAY HYHUBLCHUIA [Oa je 6p31/IHa BHUIIC

JMMEH3HOHATHA MOTOpPUYKA CIOCOOHOCT M J1a Y OCHOBU IIOCTOjU YETHPH OOJHMKA HCIOJhaBabha

Op3uHe:
o JaTEeHTHO BpeMe MOTOPHE Peakiinje
o Op3WHA MM0jeIMHAYHOT TIOKpEeTa
o (dpekBeHIrja MoKpeTa
o CIpUHTEpCKa Op3uHA

OOnuuu Op3uHE pelaTUBHO Cy HE3aBHCHU jelaH Of ApYror. Y mpakcu ce Op3uHa OOMYHO
UCIOJbaBa Kao KOMOMHaIM]ja IpBa TpU OOJIMKA UCMOJbaBamka, HCKAa3aHa KAao CIPUHTEpCKa Op3uHa.
Bp3uHa 11e10KymnmHor KpeTama 3aBUCH HE caMO 0] HUBOa Op3WHe, HEero W OJ1 Apyrux ¢gakropa (cHara,

U3JIP’KIBUBOCT, KOOPJIMHALM]a, TUIIKOCT).



2.1.3. H30picousocm

VY cTpy4HOj, [1a U Y HAy4HO] CBECTH, U3P>KIbUBOCT CE Ka0 YOBEKOBA CIIOCOOHOCT MJIM 0COOMHA
TpeTupaja yriiaBHOM JBOjako. IIpBo, ka0 (pyHKIHOHAIHA CHOCOOHOCT YCIIOB/bEHA NMPBEHCTBEHO
(YHKIMOHHUCAEM CPYAHO - CYJJOBHOT CUCTEMA U, IPYTO, KA0, MOTOPHYKA CIIOCOOHOCT YCIIOBJHCHA
MOTOPUYKHM IOHAIIakeM, IPU 4eMy je OUTHO 1a ce oipeheHa MOTOpUYKa aKTUBHOCT 00aBjba y
PEJIaTUBHOM JYIOM BpEMEHY OJyMUpamkEeM 3aMOpPY Yy KOjeM YOBEK y4YecTBYje Kao IeJIoBUTO Ouhe.
[TpuToM MOTOpMYKA aKTUBHOCT MOXE OUTH Pa3IWYUTOr Kapakrepa (MUKIMYHA WIK AlUKINYHA), a
tTakoh)e U y JoMeHy cHare, Op3uHe, KOOpAWHAIMje, PAaBHOTEKE, TMIIKOCTH W MPEIU3HOCTH, Ka0 H
wmuxoBe KomOuHanuje. CBaka 0J HaBeJACHUX O0a3WYHMX MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH MOXKE ce
MOCMAaTPaTH U Kao U3AP>KJBUBOCT, je€p CBaka O]l lbUX MOXeE TpajaTu Kpahe uiu ayxe, IITO 3aBUCH HE
caMo ol (PYHKIIMOHAIHOT CTama CHCTeMa YHYTpAIllbHX OpraHa HEro u ox ojapeheHor HuBoa
HaBeJIeHNX COCOOHOCTH, Ka0 M MOTHBAIIH]ja Jla CE OHE M3Bele AyKe Bpeme 0e3 CHI)KaBama HHXOBE

e(hUKacHOCTH.

2.1.4. Koopounayuja

Koopaunanuja je 6a3udHa MOTOpHYKA CIOCOOHOCT KOja je MOCEOHO MPUBIAYMIIA MAXKEY
CTpyumaKa M Hay4YHUKa, MaJia pe3yiITaTd MCTPAXHMBama jOII YBEK HE J1ajy MOBOJHPHO IOJATaKa IO
KojuMa Ou ce OBa MOTOPHYKA CIIOCOOHOCT MOTJIa CMaTpaTy JOBOJHHO MPOydeHOM. 300T yera je To
tako? Pasnora uma BuIle, any je jefaH Of HajBAXXKHUJUX HE JOBOJFHO MO3HABamke (PYHKIMOHUCAHE
MO3ra, NMpH 4YeMy HHM HEYypoJO3M Hemajy KOoHaye oaroBope. HapaBHO na HU OHAAa HHU CIIOJbHE
MaHH]ecTaIrje akTHBHOCTH MO3Ta HUCY JIOBOJbHO MO3HATE, KA0 HU Y3POIH PA3IMYUTOT MOTOPHYKOT

MoHalIama Y0BCKa y pa3jInunuTUM CI/ITyaHI/Ij amMma.

[Tox xoopauHaIMjoM, Ka0 6a3MYHOM MOTOPUUYKOM CIIOCOOHOIINY, MOpa3yMeBa ce CyIUTHHA
CIIOKEHHMX KpeTama, IPU YEMY Y OCTBapemy TUX KpeTamwa y oJipel)eHoj Mepu 1 0JJHOCY yUECTBY]Yy U

JIpyre MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH.

KOOp,Z[I/IHaI_II/Ija Ou ce moria I[e(i)I/IHI/IcaTI/I Kao ,,CBpCUCXOJHO U KOHTPOJHUCAHO CHCPICTCKO,

BPEMEHCKO U MPOCTOPHO OPTaHU30Bamk-e OKpeTa y jenny nenuny  ['ajuh M. (1985)
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CwmepHHIIe KOje MOTy ITOMOhH pa3BHjamky KOOPIWHAIIH]C:

1. BE&)KOE y HEOOMYHHM TI0JI0’KajuMa,

2. 3aMovYnmbake BekOama M3 HEOOMYHHUX I0JI0Kaja M Tpella3aK y CTaHIapaHe
yCIIOBE ¥ OOPHYTO,

3. BeXOame CIabujoM CTpaHOM- HIIp. Oalame, CEPBUPAKBE U OJIUTPABAE JIOMTE
c1abHjoM pyKOM,

4. IPOMEHA TeMIIa U pUTMa KpeTama- HIIp. yOp3aBame WK yCIopaBame KPeTama

y HEjeIHaKOM PUTMY Ca IPOMEHOM IpaBIia U CMepa,

5. YKOHTJTHPAKHE Ca JIONITOM HIIM HEKUM JIPYTUM MPEIMETOM,

6. u3Boheme BexkOe Ha HEeOOMYaH HAUYMH- HIIP. CKOK YHA3aJ[ ca OKpeToM miu 0e3
bera

7. YCIIOKIbaBakhE KpeTarmba JI0aBakbeM ITOKPETa,

8. MOCTaBJbaAE WK YBOhCHE JOAATHUX PEKBU3UTA- HIIP. BUIIIC JIOMITH,

9. Op>ka IpoMeHa aKTUBHOCTH Ha JIOTOBOPEH CUTHAJ (HIIP. MOJANU3AkBE PYKE) WITH

0 JIOTOBOPY (HIIP. IMOCIIE MOCTUTHYTOT MTOCHA),
10. MIPOMEHa MPOCTOPHUX yCJIOBA U

11. BapHpame CIOJbAIIbEr OTHOpA (HIIP. JIONTE Pa3IMYUTHX BEIUYMHA U TEKUHA).

2.1.5. Ilpeyusznocm

[Iperu3Hoct je Oa3M4yHa MOTOpPHUYKA CIOCOOHOCTH KOjy KapakTepulle H3Boheme TauHO

ycMmepeHux u no3upanux nokpeta. (Huhun, 2000)

Jlyro je mpenuM3HOCT cMaTpaHa KOMIIOHEHTOM KOOpJMHAIMje, IMOIITO Ce€ 3a H3BOheme
MpEU3HUX TIOKpeTa 3axTeBa M J100pa KoopauHamuja. Mehytum, ucTpakuBamuMa (pakTopcke
CTPYKTpe MOTOpUKE J0OHjeH je mocedaH (akTop, ca pelaTUBHO HUCKUM (DaKTOPCKUM TEKHHAMA:
MPELHU3HOCT, Kao MocebaH CerMeHT MOTOPHKE, OJJHOCHO MOCeOHA BpCTa KOOPAUHAIM]€ CUCTEMA OKO-
pyKa WM OKO-HOTa, KOjU TIOKpeTe BOJU MPBEHCTBEHO BU3YEIHUM ITYTEM IPU YEMY CY TH ITOKPETH

MHUPHH, 0€3 HEBOJLHOT MOPXTABaAMkA.
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[IperusnocT je yckmahena ca TavyHOmhy OIlEHE MIPOCTOPHO BPEMEHCKHX ITapaMerapa

onpeheHor mokpera u (Win) KpeTama U 0roBapajyher MOTOpUYKOT pearoBama.

[Ipeun3Hu MOKpETH ce He MOTY MPEMECTUTH Ha TOMONHE CeH30pHE HUBE, MOLITO j€ BU3yellHa
KOTpOJIa YCJIOB M3BpLIEHa NPELHU3HUX IOKpeTa Ia €€ CTOra IpPEeLU3HOCT HE MOXKE CMaTpaTu

CacTaBHHUM JIJIOM KOOPJMHAIN]E HETO ITOCEOHO MOTOPHYKOM criocoOHomIhy.

CrnopToBH y KOjUMa je TPEIM3HOCT BeoMa BakHa MOTOpHUYKA CIIOCOOHOCT cy: ¢ymdan,

0100jKa, TeHHC, KOIlIapKa, BaTEPIOJIO, CTPEJbAILITBO UT/.

2.1.6. Paenomesca

PaBHOTE XY Kao MOTOpHYKY criocooHOCT Mel)y mpBuMa je uctpaxuo Bass 1939. rogune. On
je, kopuctehu (hakTOpcKy aHanu3y, yKa3ao Ha 3aBUCHOCT PaBHOTEKE M OJl TOTa Ja JIM CE TECTOBH
M3BOJIC OTBOPEHUM WJIHM 3aTBOpeHUM ouuma. Takobe, Bass je paBHOTEKy 00jamimaBao ¢yHKIHjOM
NOJYKPYXKHHUX KaHajla y YHYTPalllbeM yXy, a MPOBEpUO je M TECTOBE CTAaTHYKEe M TUHAMHYKE

paBHOTEXE.

Kacuuje Hempal u Fleishman (1955) takohe mokasyjy moctojame (akTopa CTaTHUKE U

JMHAMUYKE PaBHOTEKE M Ha3HUBAjy j€ ,,paBHOTEKOM EKBMIIMOpUjyMa™  ,,paBHOTEKOM JOCTUTHYha .

Banancupame objexktuMa cy mponanu Cumbee, Mayer u Peterson (1957) kao u Ismail |
Cowell (1961) umme cy yaapHU TeMesbH II03HABAjy PABHOTEKE KA0 CAMOCBOjHE MOTOPHYKE

CII0COOHOCTH.

PaBHOTEXa je MOTOpHYKa CITOCOOHOCT 0€3 KOje HEeKe Jby/ICKe aKTUBHOCTH HE OM MOTJIe Ja ce
o0aBJspajy: yclpaBaH CTaB U XO/l, TpUambe, CKOKOBH, OKPETH, BOXKIbE OUIMKIOM UTA. OBO je caMo J1e0

AaKTHBHOCTH Y KOjUMa ce paBHOTEXka 110jaBJbyje Kao BakKHa MOTOPHUYKA CIIOCOOHOCT.

PaBHOTE)a ce Moxke neduHICaTH Kao 0a3uyHa MOTOPUYKA CIIOCOOHOCTH OJIpKaBama Tesa y
n30amaHcUpaHOM CTaBy (ITOJIOXKAJy), WM Kao MOTOPHUYKA CIOCOOHOCT OJip)KaBama CTAOMIHOT

MoJIoXkaja (cTaBa) Tejla y pa3IMuuTUM 103aMa U MMOKPETUMa, OJTHOCHO JIOKOMOITH]H.
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2.1.7. 'unkocm

['unkocT je 6a3uvyHa MOTOPHYKA CITOCOOHOCT KOjOM C€ JIAKO OCTBAPYjy BEIMKE aMIUIMTYIC
MOKpeTa. 3a HCIOJhbaBamke THIIKOCTH OJTIOBOPAH je MEXaHHM3aM CUHEPTUCTHYKOT ayTOMaTh3Ma H

peryianmje ToHyca MycKyJaaType.

3a o3HavaBame, OJHOCHO Je(UHUCAKHE OBE MOTOPUYKE CHOCOOHOCTH KOPUCTE CE€ M JAPYTH
TEPMUHU Kao: (IIEKCHOUIIOCT, MOKPETIHUBOCT 3IJI00HE amaparype, oOMM IOKpeTa, elacTHYHOCT,
UCTETJEUBOCT, PaCTETJbUBOCT, CAaBUTILUBOCT U Ap. MehyTuM y TepMuHY ,,TUTIKOCT", caJpKaHa je
CYIIITHUHA OBE 0a3MyHEe MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH, KOja 0OyXBaTa €JJaCTHYHOCT MHUIIMha U 3TII00HO-
KOIITAaHUX Be3a U MOKPET/BUBOCTH 3ri1000Ba. TepmuH ,,runkocT je BehnHa cTpyuymaka U Hay4HHKA

KOJ] Hac IIpUXBaTHIIa, 11a he ce 0Baj M3pa3 KOPUCTHUTH 32 O3HAYABAFHE OBE MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH.

['nnkoct ce caMo yCJIOBHO MOKE€ TPETHPATH Ca CTAHOBULITA MMOKPETIBUBOCTH y 3II1000BHUMa,
jep je MOKPETHJHHBOCT 3INI000Ba aHATOMCKH ojpeleHa oOIMKOM 3rii00a, JY)KHHOM JIMTAMEHTHOT
amapara, IpBEHCTBEHO AYKHHOM CTaOMIM3aTOpa M HETaTUBHUM IPUTHCKOM Y 3ri000BUMa. [lacuBHH
CTaOMIIN3aTOpH Cy 3IJ100HE Be3e U 3IJ100He yaype, a akTUBHM ¢y Mutinhu. O0auk 3ria06a omoryhasa
onpeheHy aMIUIMTYyly MOKpeTa U HeroBo u3Boheme y Buie paBHU. OOMM mokpeTa y 3ri1000BHUMa
Moxe ce moBehatu pacte3ameM BE3MBHOT TKMBA U moBehameM enactuuHocTd Mummha. [IpeBenuka
UCTETHYTOCT CTa0WIM3aToOpa JOBOAM y MHUTAmkE YBPCTUHY 3ri1000Ba. [MIKOCT je orpaHWuYeHa U
Iy’)KHHOM U enactuyHouthy mumumha, ¢acuujaiHoOM M TETUBHOM, TOHYCOM MHIKMha, BE3UBHUM
TKUBOM, KOXOM... OHa 3aBHCH M OJl y3pacTa, MoJsia, Jo0a JaHa, NMPETXOJHE YTPEHHPAHOCTH,
CIOJhAIlIE TEMIIEpAType, MHTE3UTETA U KapaKTepa 3arpeBama IpHu BexkOamy, OMOXEMHUjCKUX yCI0Ba

y MI/IHII/IhI/IMa, CMOIIMOHAJIHOI' CTakha, MOTHBHCAHOCTH...

['unkoct je, kao 0a3uyHa MOTOPUYKA CIIOCOOHOCT, HEOMXOHA Y MHOTHM CIOPTOBHUMA. AKO
CIIOPTHUCTA, a U 0co0a ca HOPMAIIHOM THUIIKOIINY, HE YIIpakKikhaBa CIICIH]jaTHe BeKOE 32 MO00bIIamke
TUTIKOCTH, OHA he ce cMamuBaTH. [loceOHO je 3HaYajHO BOJUTH payyHa O TUIIKOCTH KHYMEHOT CTy0a,

" TO OJ paHC MJIAJOCTH I1a 10 CTaijer JKHUBOTHOT z[06a.
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2.2. IEPUOJAN3AIINJA Y OABOJKALIIKOM TPEHUHI'Y

[IpyuMeHOM pa3aMYUTUX CPEJCTBAa W METOJa TPEHUHIa Moxe ce qohu mo TpaHchopmaluje
MOTOPHUYKHX U OCTaIMX criocoOHocTH. [ToTpedHo je m3abpatu HajeuKkacHUja CpECTBA U METOJE,
qijuM OW Ce JIEJCTBOM OINTHUMAIHO YTUIAIO HAa TpaHCPOpMAIMOHE U aJanTallMioHe MpoIece Y
opranusMy crioptucte. CBe ce ToO Mopa YCKIIQAUTH ca 3a/1aliiMa KOjH Ce IOCTaBJbajy MpeJl CIIOPTUCTY
y MojeAuHUM nepuoauma paga. [loa TepmMuHOM mepuoau3alyja ce mojapazymena mojena yKymHor
BpEeMEHa Tpajama TaKMHYapCKe Ce30He Ha BpeMeHcku kpahe mnepuoae. OcHOBHa (QyHKIIMja
NeproI3alije ce oriie/ia y HEOIXOAHOCTH TMOMITOBamka (PU3NOIOMIKUX 3aKOHUTOCTH KyMYJIaTUBHUX
yTulaja TpeHaXHUX ontepehema Ha opraHm3aM CHOPTHCTE, paad ONTHMAJIHOT JIEIOBamka
ontepehema Ha MoOOJbIIAKE CTakba HUBOA CHOPTCKE ¢opMe crnopThcTa (HMBOA HCIOJbaBamba
TakMH4Yapcke eUKacHOCTH) U U30eraBama crama nperpeHupanoctu. Ca apyre ctpaHe, Bapujaiuje y
00MMy, HHTEH3UTETY U YKyITHOM ontepehemy, KojuM ce Tpeda Ae0BaTH y TOKY TPEHaKHOT paja Ha
OpraHu3aM CIIOPTUCTE y IUJbY MOOOJbIIaka HETOBUX CIOPTCKUX pe3yliTaTa, KOjH c€ HE MOTy
onroeapajyhe carienatu ¥ CrpoBOIUTH Oe3 aJeKBaTHE MOAeNie YKYIHOr Mepuojaa paja Ha Mame
nenoBe. Tu mamH JeloBU OMOryhaBajy TpeHepy JAa Npeuu3HHje OApeAHr U IUIaHupa TPEeHa)KHa
CpeAcTBa M METOJa Y CKJIQAy ca 3ajlalyMa 3a CBaKH MEpUOoJ MpUIpemMa, 1a yekiaan Tekyhe pamHe
3aaTKe 1 MOTYNHOCTH CIOPTHCTA Y OJJHOCY Ha OIIITH PacoOpe]] HACTYIa Ha TAKMUYCHHHM, Y OTHOCY
Ha y4YeCTaJOCT HACTyHa Ha TakMU4ewmuMa U ci. ONTHManiHO 3a JbYACKH OpraHu3aM, 1e0 IHKIYC
TPEHUHTa OM 3a104Ye0 ca NPUIPEMHUM, HACTaBH Ca MpeITaKMUYapCKUM, TAKMUYAPCKUM M 3aBPIIHO
ca npena3HuM rnepuooM. Ca OHOJIOIIKOT CTAaHOBUINITA HajBehn 1eo BpeMeHa 61 Tpebasio a ce 01BOojU
3a MPUIPEMHH TIEPHOJ, IITO y YCIOBUMA OPTaHU30BAHOT TaKMUYeHa HUje Moryhe peann3oBartu, ma
j€ TUTaHMPakE U MpOoTrpaMupamke TPEHWHTa Y 000]KaIIKoM Ki1y0y 300r Tora jour cyntuiHuje. CucreM
0J100jKaIIKOT TAKMHYEHa, 300T ayre Jure u npeontepeheHor nporpama yrakMHIia, yCIOB/baBa Ja
HajAy’KU MEepUoJl y LEJIOM TOAUIIKBEM LUKIYCy Oyne TaKMUUYapCKU MEpHOA, LITO Ce OCTBapyje Ha
pauyH ckpahuBama MPHUIPEMHOT W TPEITA3HOT TMEepruona. YIPaBO OBa YHICHHUIIA HATaXe BPIIO
OJITOBOpaH IpHJia3 IUIaHUpakba U MporpaMupamka TPEHWHTa 0JJ00jKallia, Kako y Makpo, TaKo B 'y Me30

U MUKpoOIuKIycuMa. Hanme, Tamo rie je TakMu4apcku epro AyroTpajaH Mo je ciy4aj y o100j1u,
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MOCTOj€ 00JEKTUBHHU YCJIOBH Ja C€ KOJ UTpaya 10jaBe CHMITOMH ITPETPEHUPAHOCTH, @ CAMUM THUM U
MOryhHOCT 030MJPHUX 3/IPAaBCTBEHUX KOMIUIMKAIMja- CBE YKa3yje Ha TO J1a 0J00jKallu, KOju HE paje
Ha HAyYHO 3aCHOBAHOM Iporpamy, he Temko qocTiuhi 0Haj HUBO CIOCOOHOCTH (TaXHUYKO-TAKTHYKUX
U MOTOPHUYKHX) KOjU OM MOTJIM Ja JOCTUTHY. 300T Tora ce y CaBpeMEHOj OJ00jI CBE BHIIE
WHCHCTHUPA Jia C€ TPSHHUHT CIIPOBOJIM CHCTEMATCKH, a TUIaH M ITPOrpaM TPEHHUHTa Jia Oy1y ycariamnieH

ca pe3yaTaTuMa Hay4YHO-UCTPAKMBAYKUX PaioBa y 00JacTi 0J100jKAIIKOT CIIOpTa.

Jlpxehin ce mpaBuia Ja CBakO OJCTYMame O] OMOJOMIKMX MpHUHIUIA MmoBehaBa pH3HMK
HeycIiexa, OCMUIIJbEHA je oJaroBapajyha cTpykTypa ayTOHOMHOT LUKIIyca TPaHUHTA, MOJE/BEHOT Y

TpH NepUoJa:

1. mpunpeMHu nepuoa
® OIIITE TPUIPEMHH EPUOL
e crenu(pUIHO NPUTIPEMHH MTEPHO/
® IIpEeATaKMHYAPCKU MEPUOJT

2. TAKMHYAPCKU TIEPUOJL

3. mpena3Hu nepuoI

C 0063upoM fa je cucteM 0A00jKaIIKOT TaKMUYeHa y Miaahum KaTeroprjama y opraHu3aliiju
on0ojkamkor caBe3a beorpaja TakaB Jia je TAKMHYApCKU JICO MOJICIbEH Ha JBa Jeia (IBOLUKINYAH),

CTPYKTYpa jeIHEe TAKMHUYAPCKE CE30HE U3IJIe/Ia OBAKO:

® [IPUIIPEMHU NIEPUOJ

® TAKMHMYAPCKH MEPUOJL — IIPBU AE0

e [IpeJIa3Hu EPUOLT

® [IPUIIPEMHU TIEPUOJ

® TAKMHMUYAPCKH MEPUOJ —IPYTH J1e0 (HaCTaBakK JIMre U penyOiIruka TAKMUYCHA)

e [IpeIa3Hu IEPUOJL

1 2 3] 1 2 3

Camka 1. I[Ipuka3 nepuona ynyrap ce3one (1 — npunpemnu, 2 — TaKMUYapCKH, 3 — MPETa3HN)
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CBaku o7 OBHX IEpPHOJIa CaCTaBJbEH j€ OJ JBa MAaKpOLMKIyca M Beher miaum mamer Opoja
ME30LMKITyca I MUKpouukiyca. [lepronnsanuja ce onepaTiBHO U3BpIIABa KPO3 MAKPOIHMKITYCE,

MC30ILUKITYCC U MUKPOLIUKITYCC.

MakpouuKIycH — y OKBHPY IIPOTrpaMUpPama pajia y OBOM BPEMEHCKOM IepHoay (Ce30Ha WTH
MOJTyC€30Ha), HAUeITHO ce Je(hUHMIITY TPEHAXHU METOIH, Koju he Outn kopunthenn y paay. Kao mro
je To3HaTo, Yy OKBHPY MAaKpOIMKIyca MOCTOjeé TPH OCHOBHA Iiepuoja Mpumnpeme (MPUIPEMHH,
TaKMHYAPCKH U TIPEJIa3Hu) U KpeTame cnopTcke Gpopme 6 Tpedaro aa Oyzae yckinaheHo ca OCHOBHHM
KapaKTepUCTHKaMa THX Nepuoja. PanimonaaHu pokoBH 3a CBaKU MEpHOJ MOpajy OuTH yckiahenu ca
KaJICHJapOM TaKMUYeHa. TpeHakHa CpeIcTBa M METOJIE Ce TUTAHUPA]y Y CKIIAIy ca 3a/1aluMa 3a CBaKu
NepUoJl, Ka0 U y 3aBUCHOCTH O]l 3Hauaja TakMHUueHma. [Ipu Tome Tpeda CTPOro BOAMTU padyyHa O
ycMepeHoCTH (pu3muke mpurpeMe, Aa i Tpeda J1a je akIeHaT Ha ONIToj (GU3uYKoj mMpunpemMu, Imra
j€ KapaKTepHCTUYHO 32 CIIOPTHUCTE, KOJH jOII HHUCY JOCTUTIN BPXYHCKM HHBO WJIM Ha CIEIH]jaTHO]
NPUIIPEMHH, ITO je CIy4aj KOJ BPXYHCKHX TakMuyapa. Y CKJIaay ca THM BPIIU C€ IUIAHUPAE
cpezcrta u yciosa 3a paj. [lox Tum ce moapa3symeBa yKymaH Opoj 4acoBa TPEHUHTA y CHCIH(PUIHIM
yCIIOBUMA, Ka0 U Opoj 4acoBa 3a CBAKH TOjeIUHH MEepHU. 3aTHUM Tpeda mpeaBuautu onpehen Opoj
TEpMHUHA 3a paj, OJUla3ak Ha MpPUIIPEMe JBa IyTa TOIUIIE, Kopullheme CpeacTBa 3a OMOpaBakK,

TCCTHpambA.

Me3ouuKIyc — y OKBHPY ITpOrpama pajia y Me30IHKITyCy, Tj. HIEPUOTY O HEKOJIUKO CeIMUIIA
(0OMYHO O/ TPH A0 HIECT MUKPOLMKIYCa), A€PUHHUILY ce TPEHa)KHU METOAM KOju he ce KopucTurwu,
JIOK C€ TPEHa)KHA CPEJICTBA CAMO OPHJEHTAIMOHO TUTAHUPA]y. ME30LMKIYCH Ce TUTAaHUPA]y Y CKIIaTy
ca 3aJlaliuMa oiroBapajyher rnepuoa MaKpoImKiIyca, MoIITo ¢e y mpoliecy paaa Hamehe morpeba ga
ce MEepUOJUYHO MEHha YCMEPEHOCT TpeHaXHOor mpolieca. Ilpema ToMe MOCTOjU BHILE TUIIOBA

ME30IUKITyCa, O] KOjuX OM ce Kao OCHOBHHM Morao u3asojutu cieaehu (Hemmh,2002):

1. ME30IIMKIYC Y KOJeM j€ OCHOBHAa OpHjEHTaIlHja Ha MOCTeNIeHOM ToBehaBamy
oOuMa U uHTeH3uTeTa ontepehema UM  yeooHu mezoyukayc. To je ME30IUKIYC KOjUM
MOYM-E CBAaKM MaKpOIMKIyc. FberoBa mpumena nonaszu y o03up M MOCie HEKUX MPEeKuaa y

TpeHuHry (6osect, moBpesa...)
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2. ME30IIMKJIYCH y KOJUMa jé OCHOBHA OpHjeHTAIlMja yCMepeHa Ha OMNIITY WIJIN
0a3uuHy W crneudjanHy (U3NYKYy TpUIpeMy y cMuciy mnoBehama (QYHKIMOHATHUX
MOTyNHOCTH ¥ Jajbe YCaBpIIaBambe HHETOBHX MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH HA3MBajy Ce
RpURPEMHU ME30UUKTLYCU.

3. nPeOMaKMu4apcKu Me30yuKIyc y KojeM je OCHOBHHM 3a/IaTaK IOCTEIECHO
yBOhemEe CHOPTHCTE Yy PEXHM M pUTAM TaKMHUYCHA. ¥ OBOM ME30LUKIYCY j€ MOXKEJbHO
ucnpoOaBaTH CBE BapHjaHTE Be3aHE 3a YCJIOBE y KojuMa he ce CIpOBOJIUTH TAKMUYCHE.

4, MAKMu4apcKu Me304uKayc je OHaj y KOME CIIOPTHCTAa Y4YECTBYj€ Yy HHU3Y
TakMu4eHa. BaXHO je 1a 3a oBaj Me30MMKIyC Oy/ie IMIaHupaH onTUMaiaH Opoj TAaKMUYCHA,
KOjH je IOBOJBhAH JIa CIIoOpTcKa opma Oyne, Kpo3 yuemnihe Ha lUMa, JOBEJIEHA IO BPXYHIIA Y
MOMEHTY OJ/Ip’)KaBarba TJIABHOT TaKMHU4YEHa. Takohe je BaKHO HAIOMEHYTH, Ja ce KOJI
CIIOPTCKHX UTapa U CIIOPTOBA KOJ KOJUX CE TAKMHUCHE OJIpyKaBa jeJHOM CEJAMUYHO, Y OKBHPY
TAaKMUYaPCKOT IIEPHO/Ia jaBJba HEKOJIMKO OBAKBHX TAKMUYAPCKUX ME3OIUKITYyCa.

5. Me3somnukiayc y KOjeM je TJIaBHa OpHjEHTaIja yCMEepeHa Ha OIopaBak

CIIOPTHUCTE (Npena3nu Me30UUKIIYC)

MukpouukiIyc- y OKBUPY IIpOrpaMupama paaa y MUKPOIHKIYCY, Tj. IIEPUOTY O HEKOJIUKO
naHa (0OMYHO jeHa ceaMuIa), AeHUIUPaHo ce NeUHUITY TPEeHaXKHA CpPe/ICTBa U METofe, Koju he
6utn kopumthenu y paay. OBne ce pagu o oapeheHoMm Opojy TpeHHMHra, KOjU IPEICTaBibajy
PEEBAaHTHO 3a0KPY)KEHY IEINMHY y OKBHUPY TpPEHAXHOI IMporeca. Mopa Ja TMOCTOjU JIOTHYKU
penocien THX TPEHHWHTa, OJ1 KOJUX CBAKU HMMa IMPETSIKHY YCMEPEHOCT Ha Pa3BHjaAmbE JETHOT O]

nokKasarecJba, 01 KOjI/IX 3aBUCH PE3YJITAT.

17



2.3. OCOBUHE JIEYAKA Y3PACTA 15 10 17 TOAUHA

[Tpema ommte npuxBaheHoj BoMITMHO] IEMU YrOpOYHOT CIIOPTCKOT pa3Boja, a10JIeCIECHTH Y
nocTnyoepTeTckoj daszu win (a3u kacHe amonecreHyje (15-18 roguna) Hanase ce y tTpehoj eranu

CIIOPTCKOT pa3Boja — (aza Crerujaimsaimje.

OcHoBHa o/TMKa (aze crienyjanu3aimje Kao gase CopTCKOT pa3Boja je y TOME IITO je Y B0j
Harjacak Ha BEKOame, TPEHUPamEe W3a0paHOr WM TJIABHOT cropTa. bpoj Apyrux croprckux
AKTUBHOCTH C€ CMamyje, Kao M TMPOILECHAT OHUX CaJpkaja HA TPEHUHTY KOjU CE€ OJHOCH Ha

HedopMaIHe UTpe, y CBPXY 3a0aBe M Y)KHBamba UK BEXKOame APYTrUX CIIOPTOBA.

3a TpeHUHT y 0100jIH, Kao BaCMHUTHO-0OOpPAa30BaHUM IPOILIECHMMA, BEIMKH 3HAYaj UMa
MOTOPHYKH pa3Boj. Pa3zBoj MoTOpHKe, Kao ¥ OpraHu3Ma y eJIHHH, He Tede paBHONpaBHO. OIaBHO je
npuMeheHo 11a je OH CKOKOBUT, TO jeCTe Jia TIOCTOje MEPUOIU Y Pa3BOjy Kajaa ce MojeIMHE MOTOPYKE
CrocoOHOCTH yOp3aHO pa3BHjajy Ja OW 3aTMM HACTYNIJIM MEPHOIU YCIOpPEHHUjer pacra WId
cTarHamnuja. Y CTPY4YHO] JMTEpaTypH, MEPHOAM y KOjuMa CHEHU(PUYHU YTHIAjU Ha OpraHU3aM
M3a3Bajy MOjayaHy peakinjy, ¥ y KOjuMa ce Kao pe3yyTar Te peakirje MOTy JOOUTH ONTHMATHH
edeKTH, Ha3uBajy ce ,,ceH3UTHUBHHM mepuoau“. [lonekan ce ymorpedspaBa TEPMHUH ,,KPUTHUYHH
nepuoa* , anu u3mely mwera u TepMHUHA ,,CEH3UTHBHH TIEPUOJ* Tpeba mpaBUTH pa3iuky. Kputnuan
nepuos je oHaj aeo (daza) CCH3UTHUBHOT Meproia y Kome Mopa Johu 10 cTumynanuje ako xohemo aa

JIOCTUTHEMO KeJbeHe e(eKTe.

®u3uYKN pa3Boj ca yIackoM Y MepHoj KacHe ajojieclieHije BahuHa TuHejiepa n3a cede
ocTaBJba YOp3aHU MyOEpPTETCKU TEJIECHH pacT. Y Op3aH (pU3MUKU pacT KOJ Jie4aKa CBOj MUK JIOCTHXKE
TOKOM paHUX U CpelmbUX THHEJIepCKUX rofauHa. Ko mux pacT 3amouHe oJBHja ce Op3UM TEMIIOM U

Tpaje 1y’ke, PU3NYKU pacT ca YrJIaBHOM 3aBpiuasa oj 16,5 ronuHa.

Maxkcumanna 0p3uHa ce pa3Buja 10 16-18 u 19. rogune, a kputuuHa ¢dasa je uzmehy 11. u
15. ronune. Jlo 12. roguHe oHa ce moBehaBa Ha pauyH Op3WHE MOKpeETa, a y y3pacty 12-14. ronuna
Ha payyH pacra Teja, €KCIJIO30BHE cHare u moBehamwa cHare mumwmha. ¥Y3per on 16-18 roguna

MakcuMaiHa Op3uHa ce moBehaBa yriaBHOM 3axBajbyjyhH €KCIIO3UBHO] CHA3M.
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I'mnkocT, HAJIOrOMHUJU TEpPUOJA pa3Boja AKTUBHE THIKOCTH, TpeMa J0CaTallbeM
ucTpaxuBamwy je usmehy 8 u 12-13 roguna. Kao u cenzutuBHa ¢a3a y OKBUPY OBOT Iieproaa uzmelhy

12. u 16. rogune je Takohe moronaH 3a pa3Boj, A kputudHa ¢aza usmelhy 12.-16. ronune

KoopauHanmone cnoco0HOCTH, 00yxBaTajy CIPEMHOCT, OKpPETHOCT, PpaBHOTEXY U
MPEHU3HOCT, CITOCOOHOCTH Koje y Benukoj Mepu 3aBuce o [[THC-a. CensutuBan nepuon je usmehy
7. 12. ronune crapoctu. Kox HEeKMX ayTopa Bilajia MUIILJBEHE J1a CE jaBJba M JPYTHd CEH3UTHUBHU

nepuoj nocie 15.roauxe.

CHara, Wiy NpaBWIHU]jE CHJIA je CHOCOOHOCT CaBliajiaBamba OTIIOpA MJIH CYNPOCTaBJbambe
ontepehemy nomohy mumuhaux Hampaszama. CeH3WTHBAH IEPUOJ pa3BOja SKCIIO3WBHE CHAre W
U3APKJBUBOCTH Y CHA3W MOYHIbE OKO 8.roauHe uBOTa. Ha OCHOBY pesynraTa MCTpakMBamba Kao
kputnaHe (aze y paznobspy on 7-17 rogunHe Tpeda u3asojutu y3pact 8-9, 10-11, 13-14 a mapyuuto

14-15 ronuHa.

M3npxmbuBOCT, pa3Boj U3APKIBUBOCTU TIOYUELE BPJIO paHO Beh y MPEIIIKOICKOM yp3acTy.
Hexu ayropu mmajy pa3nuunTta MUIUIBEHA KOJH j€ TO ,,0CETJFUB TIepuoJ pa3Boja. Heku TBpae na je

8-9 romuna, 10-11, 12-13 u 14-15 roguna.

VY 0B0j (a3u pa3Boja, Ka0 U y NepPUOAY paHe ajoJiecleHIUje, THHEjIEpU MOTY MMAaTU
NICUXWYKE U TellacHe MpobieMe (OCeT/bHBOCT Ha CIOJbHH M3IJIEH, TEIEeCHH Je(eKT MOry cTBapaTH

KOMILJIEKCE Mamke BPEIHOCTH —JIONIHN 3yOou, OyOyspruuacTa Koxka, roja3HocT...)

VY y3pary ox 16 ronuna Behuna tunejyepa (70%) je y cTamy J1a CEKBEHIIMOHO U JIOTMUKU
pa3MUIIIba Ha HAYMH KaKo TO YMHU ofpaciia ocoda. IbuxoBo MUIIIBEE je ariCTPaKTHO, OTIEPUIITY ca

HCKOJIMKO HOjMOBa Y UCTO BpEMC U y CTalky CYy Ja YHAIIPpEA IMPEABUIC ITOCIICANTIC CBOjI/IX ocCTyIaka.

Tunejyepu y3pacta ox 15 no 18 roguna KoHTHHYHpPaHO TTOBehaBajy CBOje MHTEJIEKTYyaJIHe
kanamurtera. CmaTpa ce J1a UHTENEKTyaTHe CIIOCOOHOCTH CBOj BPXYHAIl JIOCTHXKY YIIPaBO Y OBOM
nepuony Tj usmely 16. u 17. roguna. Hapyuuto ce pa3Buja peuyHHK, BepOanHe CIIOCOOHOCTH,

AIlICTPAKTHO MUIIIJBCHHC U PE30BAKLC.

Paj eH1OKpHHUX 3KJI€3/1a HAJUHTE3UBHU]HU y paHUM rOJIMHaMa aJI0JIeCIeHIIH]e, EMOLIMOHAIIHE

MMPpOMCHEC CBOj BpXYHall JOCTUKY Y CPCAHLUM U KaCHI/IjI/IM AJOJICHCHTHUM I'OAMHaMa.
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3. IPEJMET U LIWJb PAJIA

3.1. IPEJMET PAJIA

[Tpenmert paga je TEOPHjCKO pa3MaTpame U MPUKa3 MPUIPEMHOT IIeproaa o10o0jKalia y3pacra

15 no 17 ronuHa.

3.2. I1Jb PAJJA

[{us pama je maTu mpHWKa3 MPUIPEMHOT Mepuoja oxdojkamia y3pacta 15 mo 17 roauna,

OAHOCHO KaJCTCKC KaTeroije.

4. METOJE PAJIA

[TpunukoM mM3paje 3aBpIIHOT paaa KOpuimheH je NecKpUunTUBHU MeTol. OCHOBHH M3BOPH
uH(popMaIja OWIH Cy PacIIOIOKHBA JINTEPATYpa: KIbUTE, YIOCHHIIH, YACOIIUCH U CJI., KOJH C€ TUYY
te obnactu. [lopen pacnonoxuBe uTapaType KopuirheHa cy u credeHa 3Hama ca dakynrera criopra

u (I)I/ISI/ILIKOF BaCliTama, Ka0 U CTCUYCHA UTI'PAvYKa U TPCHEPCKA 3HAba U UCKYCTBA.
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5. MPUIIPEMHM MEPUOJ OJBOJKAIIA Y3PACTA 15 JO 17
T'OJINHA

[purpeMHy repuoa OUIIO KOT CropTa a ¥ 0J00jKe ce MOpa CXBAaTUTH Kao MEPHOJ Y KOME ce
CTBapajy MPETIOCTaBKEe, CTBAPajy OCHOBE, 3@ YCIICIIHO TakMHuUee. CaM Ha3UB HaM 'OBOPH /1A je TO
IIEpHOJ T€ CE CIOPTUCTH CHpPEMajy 3a TaKMHYapCKy CE30HY, TayHMje 3a YCIeIIaH HacTyl Y
TAKMUYAPCKOM TIEPUOJY TAaKO IITO CTBApajy HEONXOAHE MOTOpPHYKE, (DYHKI[HOHAIHE, TEXHUYKO —
TaKTUYKE, TICHXOJIOIIKE U JPyre YCIOBE 3a YCIEIIaH HACTyIl. Y MHOTUM CIIOPTCKHM IpaHama je
NPUIIPEMHH TIEPHOJ NIEPUOJT KOJHU Hajayke Tpaje. Y TOKy OBOT Iepro/ia MoTpedHo je 00e30e1uT cBe

IPeIyCIIOBE 3a CTBapame CIIOPTCKE hOpMe U HEroBo J10Boheme 10 ONTHMAIHOT HUBOA.

Kako 6u coptrcTa A0IA0 10 BPXYHCKHX pe3yiITaTa, MAaKCHMAIHOT Halpe3ama OpraHu3Ma
Mopa [10CeI0BaTH BUCOK HUBO OMNIITE U CHELUPUUHE TPUIPEMIbEHOCTH. PDUZHUKY IPUIIPEMY AETUMO
Ha onmty U cienuuuny. [lox onmroM Gu3MUKOM MpUIPEMOM, MOpa3yMeBa Ce CTBApambe OCHOBE
3a cnenuduuHy (u3nuky npunpemy. To 3HauM CBECTaH Pa3BOj CHAre, MU3JIP>KJbUBOCTH, Op3uHE,
KOOpJIMHAIIM]€ UTJ, IITO YOIILITEHO 3Ha4M Pa3BOj LEJIOKYITHE MOTOpUKe oa0ojkaa. CpeIcTBa omnuire
(bu3nuke npunpeme Tpeda aa MoACTUIY IIPOoLEece OIopaBKa OpraHUu3Ma, [0CiIe HHTEH3UBHOT pajia Ha
yCaBpIIaBamy CHEHU(PUIHUX CHOCOOHOCTH. Y cpeAcTBa ommTe (pu3muke mpumpeMe OW MoOriu

yBpcTuTH cinenehe:

1. Tpuama,
2. CKOKOBE,

3. Oamama, Tj IPUPOJHH OOIHULIM KpeTama

[Topen oBora Tpeba gogatu u paj ca onrepehemeM, re he ce paautu BexxOe 3a MaKCUMAIIHY

cHary, kao 6a3y 3a npezacrojehe Hamope koju ouekyjy oadojKarie.

VYV on6ojuu cy 3acTYIJbeHH CBU OOJHIM MPUPOIHOT KpeTama, HApaBHO y CHEIU(DUUHUM
dbopmama. Jlakie mocToje CKOKOBH, KOJH Cy MPAKTUYHO OCHOBA TOT cropra (cMmed, OJIOK, CepBHUC,
U3ae) 3aTUM TpuYame (HApaBHO Yy OKBUPY TEpEHA-KpaTKH CIOPUHTEBH, KpPEeTama y CTaBy...) U
yaapiy 1o JIONTH, MITO OM ce MOTJIO H3jeHauuTH ca Oamamuma. M3 oBe aHammze, MOXe ce

3aKJbYUYHTH, 1ITA j€ TO, IITO je MOTpeOHO 3a crnenuuyHy GU3NUKy npunpemy oadojkamia. To je npe
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CBera CIelujajiad paj ca TePETOM, 3aTUM IUTMOMETPH]ja 3a KayJallHU Je0 Tella, KPeTKe CIIPUHTEBE Yy
CBUM TIpaBIMMa M IUTHOMETPHja 3a KpaHHjaJIHHU /€0 Tena (pax ca mMeauuuHkama.) CHrypHO jaa ce
OBaKaBMM HAYMHOM paJia, y CBAKOM CIy4ajy Jo0uja o/uyinyHa 0a3a 3a HaIMTpaBame, alii je y 0100j1H

jaKo TeIIKO OJAPETUTH MEPY, OJTHOCHO Opoj cepuja, Opoj MoHABaJbambA...

Onbojka ce pa3BuiIa U3 CBOje MPAKCE U Ty Mpakcy Tpeba moanu3atu Ha BUulu HUBO. J{omazehn
u3 npakce u Bpahajyhu ce y my, 6e3 OMIIO KakBe HaJOTPaIbe, OCTaje € Ha UCTOM HHUBOY HJIM YaK
Ha3a/1ajy y OJJHOCY Ha OHE, KOJH OCaBPEMEHbY]jy UTPY U IIPUCTYH TpeHUHTY. M3 Tor pasnora, mnoTpeGHO
je yBectu Tpehy BpcTy Qu3muke mpumpeme, Koja OM ce MOIJIa Ha3WBaTH CUTyalMoHA (DHU3MYKa
npumpemMa, a Koja 3Hauu KOHJUIMPAkE y yCIOBHMMa UTPE M KOja y CBAaKOM cliydajy omoryhyje

MMPpUIPEMEBEHOCT CKUIIC 3a BPXYHCKE PE3YJITATC.

Kana ce »enu HanpaBuUTH TUIaH pajia Ha (GU3MYKO]j MPUIIPEMH, OHJA, IIPE CBEra, Mopa Jia ce
nohe o1 Tora, 3a KOjy ce akTUBHOCT Ipurpemajy coptuctd. C 003upom Ja npunpema ujie y npabiy
YCIICIIHOT OJIMTPaBamka YTAKMHUIIC, OHJIA j€ TIOTPEOHO HAIIPABUTH aHAIIU3Y OHOT IIITa HA TO] YTAaKMUIIH
urpad tpeba Ja ypaau (aHanu3a TaKMHUYapcKe akKTUBHOCTH), 1a OU ce BUIENO, KOja je TO KOJIMYHHA
pana u u3 dera ce Taj paxa cactoju. [Ipeaxoano je Beh HarnameHo mTa npeacTaBiba Taj paa: CKOKOBH,
TpUama, KpeTama, yaapiu.... [lub je y cBakoM cllydajy Ja ce eKWIla CIPEeMH 3a ITO cPUKaCHUje

I/ISBOI’_)eH:e CBHUX CJICMCHAaTa 0)160j1<aun<e HUIrpe€ TOKOM LECJIC YTaKMUIIC.

I'enepanno Ha nosehame epUKaCHOCTH HCIIOJbaBama eleMeHTa oaoojkamike urpe (Hemmh,

2006), yruue 5 ¢akropa:

1. [TpaBunHoCT M3BOhewa mokpera (TexHuka). [lokpeTn Koju ce BpIe y TOKY HIpe
MOpajy OUTH 100pO 1 MPaBUIIHO HAYYeHH U YBekOaHu. To mpeacTaBba MPBU CTENEH Y ToBehamy
e(hUKacCHOCTH.

2. Eneprercke cnocobnoctu. [lomTo je 3a 6uno kojy BpCTy paaa motpedHa eHepruja,
HEOXOJIHO j€ Y CMUCHY J1aJbeT noBehama epUKacCHOCTH U FBEeHOT OJpKaBamba Ha MOTPEOHOM HUBOY,
JI0 MaKCUMyMa pa3BUTH MOTYRNHOCT OpraHn3Ma Ha HEHO cTBapame. To ce MojjeHaKo OTHOCH,
KaKo Ha aepoOHO, TaKO U Ha aepoOHO cTBapame eHepruje. M Ha yrakmMuilaMa U Ha TPEHUHTY , OBU
MEXaHM3MH Cy MakcuManHo ontepehenu. Ilpeko aepoOHOr MexaHw3Mma BpIIEe C€ YIIaBHOM,

CHaJI0eBakbe OpraHU3Ma EHEPIUjoM 3a lerone norpede. To je ’BeroB OCHOBHH €HEPreTCKU H3BOP.
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[Ipuntun je Taj, 7a YBEK Mopa TOCTOjaTH paBHOTEka u3Mel)y cTBOpeHe eHepruje 3a paa u
MOTPOIIHOT KHCEOHUKA KOjHU je YHeT y opranu3am. 11ITo 3Haum 1a ako ce mopemMeTy Ta paBHOTEXa
HIIp. T0jaYaHUM PaJioM aepoOHOT MEXaHM3Ma, CTBapamke EHEPruje, ako ce PajH oIl jade, OHJa Y
NEpUOTy 110 3aBPIIETKY TOT pajia Ta paBHOTEXa MOpA IMIOHOBO Jla CE€ YCIIOCTaBH KPO3 MEXaHH3Ma
»oTiutahvBame KuceoHWUkor mayra.” To je mnpumapHa (QyHKIHja KapIUOBACKYJIapaHOT W
peCIMpaTopHOT CUCTEMA.

3. Konrapkrunna csojctBa mumuha. [Tokper, koju og0ojKai u3BOAM y TOKY YTaKMHIIE,
Hukaja Hehe OutH M1OBOJBHO euKkacaH, ako y leMy He Oyje uchymeHa oaropapajyha mummhaa
cuia. 300r Tora je moTpeOHO pauTH Ha pa3BOjy CHJIE, KAKO CBUX MUIIMNHUX I'pyla .TaKO M Ha
CWIH OBHX MuIHha, KOjU Cy HAjBHINE aHTaXOBaH, IITO 3HAYO0 Ha CHEHUPUYHO] (DU3UUKO]
PUTIPEMH.

4. 3ri100Ha MOKPET/BUBOCT. AKO OBa CIIOCOOHOCT HUj€ 3a]]0BOJbaBajyha, OHJ1a Cy OKpeTH
y THM 3r7I000BHMA JIOCTa OTe:KaHU. Muiuhu Mopajy T0JIaTHO Jla Ce HAIPEXKY, jep MOpe] Tora IITO
TeHEPHITy CHITy 3a U3BOleme caMor MoKpeTa, OHU Cy NMpUHYHEHU /a caBiaiajy OTIIOp TETHUBA U
JUramMeHara, KOju Cy y cacTaBy THX 3r7I000Ba, IITO Y Ka3yje TOJJaTHH YyTPOIIAaK €HEPTHje, a TO ONeT
yruue Ha euxacHocT. [Topena Tora Ty nocroju u Beha moryhnoct nospehuBama.

5. TakTHuka. YCHENTHOCT HACTYIAa Ha yTaKMHIIaMa BEOMa MHOTO 3aBHCH OJI TAKTHYKHX
BapHjaHTH, Koje je TpeHep n3adbpao. OCHOBHU IIMJb, KOjeM Ou Tpedaso TOM MPHUITMKOM TEXHTH, j€
na ce o0e30enu oarosapajhu HUBO €PUKACHOCTH TOKOM IieJie yTakMuIle. 3a TO je moTpedHa 100pa
npolieHa pu3nukux MoryhHoOCTH, KaKko Hallle, Tako U MpoTUBHUUKE ekure. Kao mro je Beh pedyeHo,
KaJla ce MpaBHU IUIaH MpUIIpeMa eKHIle, CBaku TpeHep Ou Tpebano na mnohe ox Tora, mTa HEroBH
urpauu Tpeda na ypaae Ha yrakmuiu. [loTpeOHo je u3pauyyHatu KOIU4uHY paja. To ce paau Ha
cnenehu HauMH: 0/100jKalllKa UTpa Ce CacTOju O/ UCII0JbaBama 6 eleMeHaTa urpe (cepBuc, Mpujem,
nu3ame, cMed, 670K, o10paHa). 3aTUM UIpadd ce y TOKY Urpe Kpehy pa3auuuTHM MHTEH3UTETOM
U U3BOJe paznuuure nokpere. CBe je TO MOTPEeOHO HITO MOTHYHHUje 3a0€leKUTH U Ha Kpajy

cabparu.

23



Kana ce Ha TakaB HauMH U3BPIIHN “CHUMame” yTaKMUIIE, OHIA CE MOXKe TOOUTH Jo0cTa 100ap
YBHJ Y TO, 32 LITA HAILly EKUITY Tpeda CIPEeMUTH (KaKo y TEXHHYKO — TAaKTUYKOM, ICHXOJIOLIKOM H
TEOPHjCKOM, TaKO U y CMHCIY pu3nuke mpurpeme). Hakon oBora norpeGHO je HalpaBUTH aHAIHU3Y U

jOH_I HEKUX €JIEMEHTHUMA.

® KOJIMKO j€ YKYITHO Tpajamke yTakMulle (TaCUBHO U aKTUBHO BpeMe)

® KOJIMKO j€ Tpajarke CBAKOT ceTa (TaCUBHO M aKTHBHO BpeMe)

® KOJIMKO je YKYITHO eJIeMeHaTa TeXHUKE U3BE/ICHO Y TOKY YTaKMUIIE U ca KOjoM eukacHomhy.
[IpaTtu ce exuna v 1ETUHA U CBAaKU UTpad MOCeOHO

® KOJIMKO j€é U ca KOjoM e(HuKacHOIINY je M3BEICHO MOjeAMHUX eJIeMeHaTa TEXHUKE Y TOKY
YTaKMHUIIE U Y MT0jeIMHUM CETOBUMA

e mpeMa Tpajakby U MHTCH3MTETY UTPE Yy MOjCIUHHM JCIIOBMMA WIPE, BPIIM CE MPOICHA y
CMHCITy €HEpIreTCKOT TIOKpUBamba pajia (0IHOC aepoOHOT 1 aHaepOOHOT pajia)

e Jpyre aHajuse 1Mo norpedu

Ogaxkas mpuctyn omoryhasa fa ce nohe 10 mpenu3HuX rmojaTaka 3a IUIaHUpPamke ,,yJapHuX
TPEHMHT A, 3a IIJIAaHUPabe 0OAroBapaj yhnx TakTHUKa, Kao U 32 youaBame HEKUX HeJlocTaTaka y (pU3uikoj

MMPpUIIPEMIbCHOCTH.

Kana ce rosopu o ¢pu3HuKoj NpunpeMu, noTpedHo je BOAUTH payyHa Ha oIl JeTHOM, BEOMa
Ba)XHOM €JIEMEHTY TPEHaXXHOT Ipolieca. To je onmopaBak nocie Beaukux ontepehema, moceOHo nocie
»yldapHux‘ TpeHuHra. Onrepedemne je Mepa ornopaBka, ajii je U oropaBak Mepa onrtepehemwa (Hemuh,

1998).

[IITo ce cTpyKType MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH THYe. BehuHa ayTopa roBopu Aa cy TO: cHara,
Op3uHa, U3APKIBUBOCT, KOopauHanuja, (¢iaexcubunHoct. CBaka 01 OBHUX CHOCOOHOCTH MMa CBOje
BapHjaHTe, aJIM OHO IITO j€ CBAKaKO MHTEPECAHTHHU]E, 32 TPEHEPA, j€ IEpUOIu3aIlrja, OAHOCHO paJl Ha

($U3NYKOj IPUIIPEMH Tj. pa3BOjy THX MOTOPHUUKHUX CIIOCOOHOCTH, Y TOKY FOJMIIIHET UKITyCA.
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Onbojkarka mpakca ykasdje Ha TO Ja y TOKY JeTHOT MaKpOIMKIyca MOCTOjeé 3 OCHOBHA

nepuoJia: MPUIIPEMHU Tepuoa (Tpaje y mpoceky o 2-3 mecena), TAaKMUYapcKu rnepuoxa (oxo 7

Meceln ), Ipesia3Hu nepuo/] (OKOo 2 Mecera).

Caakwu oJ1 oBHX Tiepuoia 'y cebu caapxu onpehene erane (Hemmuh, 1998):

e [IpunpemMHu nepuoj — MOAU3aHkE HUBOA IPUIPEMIBEHOCTU U JIOCTH3ama BHUCOKOI HHBOA

e(l)I/IKaCHOCTI/I HCIoJbaBakba TCXHUKC U TAKTHUKE

1) Onmra ¢pu3uyka npurnpeMa, TPEHHHT Hajuelie capiKu:

Tpuame (KOHTUHYHPAHO, UHTEPBAITHO, KPOCEBH...)

Teperana (M3OPKIBUBOCT y CHAa3d — KPYKHU-CTAHWUYHU pajJl, pajl IO MHUIIMNHUM
rpynama...)

bamame (pag ca MmenuiHKama...)

AxpobaTuka

2) Cneuuduyna Gpusnyka npurpemMa, TPEHUHT Hajuenhe cagpxu:

[IpumemeHo Tpuame, KpeTame — ICOHHIIE, YOp3ama...

Teperana (crienuduuad paja- MaKCUMallHa, eKCIUIO3MBHA, Op3WHCKA CHAra)
[Tnmuomerpuja 3a HOTe- CKOKOBH, IPECKOIH, TYOMHCKH CKOKOBH. ..
[Tnuomerpuja 3a pyke, Oamama (paj ca MeAMLIMHKaMa)

[TpumemeHa akpoOaTHKa

3) Curyanuona ¢usuuka mnpunpema kpo3 urpy. OBnpe TpebGa HCIOIITOBATH CBE EJIEMEHTE

TaKMHUYapcKe aKTUBHOCTH OJ00jKalla (BpeMe Tpajama, Opoj CKOKOBA, KOJIMYMHA KpeTama, Opoj

M3BEJCHUX eJieMeHaTa TEXHUKE...).

Jpyrum peunma, 1a Ou oBe HaBeIeHE CIIOCOOHOCTH, KOj€ CY BaXKHE 3a YCIEIIHY TAKMUYapCKy

AKTUBHOCTHU, MOTIJIC y'Be)I(6aTI/I, HOTpC6HO je Ja Ha aACKBaTaH HAYWMH MW Ha HOTpe6HOM HUBOY

OpraHU30BaTH U CIIPOBECTH TPeHaXHHU pajl. CaMo aKo ce TO yCIEIIHO OCMUCIH, CIIOPBEJIE U peannusyje

Ha TpeHWH3UMa, Mohu he 1a ce akTHBHUBHO yTHYE Ha Mporiec hopMupama MOTOPHUX HABUKA, a TaKohe

he ce yTumatu Ha BYXOBY CTaOWIM3Yjy y YCIOBMMa KOjU BIaladjy y PEaTHUM TaKMHUYapCKUM

ycnouma (Vittaselo, 1990). CBakako Ja je HHTEPECaHTHO Ca3HATH, KOja je OJ1 MET BPCTa MPHUIPEME
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(TexHnuka, (pU3MUKa, TCUXOJIONIKA, TAKTHYKA W TEOpHjCKa), MpecynHa y e(PUKaCHOCTH, OJIHOCO

KOJIMKO KOja yTH4YEe Ha KPajiby pe3yTar.

TakMu4apcka akTUBHOCT IIPEACTABIbA OCHOBY 3a MOZCINPAbE CaBPEMEHOT TpeHUHra. OBaKkaB
IPUCTYI CIIOPTCKOM TPEHHHTY Hajlake TpeHepy 00aBe3HO Ja, IpU MOJEIHpamy TPeHUHTa, BehuHy
AKTUBHOCTH Wrpaya Ha TPEHHMHTY INTO BUIIE MPUONMKH aKTHHOCTHMA KOje Wrpadd HMajy Ha

YTaKMHUIIHU.

[Tpema TOMe, IPBU KOPAK y CTBApamy OBAKBOT MOJIENIa 32 YIpaBJbamkhe TPEHAKHUM IPOLIecuMa
Tpeba na Oyne yrBhuBame KapakTepHCTHKAa caMe TaKMHYapCKe aKTHBHOCTU (TEXHUYKO-TAKTUUKH
€JIEMEHTH ) ¥ TUIIOJIOTH]a Haropa KojuMa ce urpad u3naxe TokoM yrakmuie (Hemmh, 1998.) Tek Ha
OCHOBY II03HaBama OBHX IapaMeTpa TPEHEP MOXE Ja HPUCTYNH IUIAHUPAKky M MPOTrpaMHparby
TPEHAXHUX CpeAcTaBa, Merona u onrepeheme Ha panuoanaH HauuH. [lo3HaBame OMIITHX
3aKOHUTOCTH (DM3MOJIOIIKE aJanTaldje OpraHu3Ma Ha Halmop M IO03HABamke aJanTaOWITHUX
CIOCOOHOCTH CBAaKOT CIIOPTHUCTE TPEHEp NMpHUMEHYje oAroBapajyhu oOMM palia, MHTE3HUTET paja,
YCMEPEHOCT Haropa, Ty)KUHY Tpajama u Kapakrep onMopa u ci. Ha Taj HaumH, npema notpedu oH
MOJKE CITOPTCKY EKHITY Ja JIOBEAC JI0 ,,muia’ popme BpeMe Kaja je TO HajBaKHU]E U Ja je ,, APKH
OHOJIMKO JIYT0,KOJIMKO TO PeOCiie/l HajBaKHU]UX YTaKMHIIA Ce30He 3axTeBa. Ca mopacToM KBAINTETA
Urpe, Kao y3pouHO-TIOCIICIMYHA Be3a, jaBJba CE MPOMEHA y MPHUCTYIy TPeHUHTY. To 3Hauu ja Ou y
LHEHTPY Naxmwe Tpebano na Oyne oHaj] KoMe je Bexxkba M BekOame HaMEeHEHO, OJIHOCHO HETOBE

MaHU(ECTHE U JIATEHTHE CITOCOOHOCTH.

Opnbojka ce pa3BuIia U3 CBOje packe U Ty Mpakcy Tpeba moau3aTH Ha BUIIM HUBO. ,,Jlonazehn
u3 npakce u Bpahajyhu ce y my, 6e3 0110 KakBe HAJOTPakbe, OCTaje Ce Ha HCTOM HUBOY MJTU CE€ YaK
Ha3a/lyjy y OJIHOCY Ha OHE KOjU OocaBpeMemYyjy urpy u npuctyn tpeHunry (Tomwuh, 1989). Huje

BaXHO KOJIMKO C€ TPEeHUpa, Beh 1ITa U KaKo ce TpeHHpa.
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AHanm3a TakKMHYapCKe aKTHBHOCTH Y CIIOPTCKMM HIpaMa Ce BPIIM IOMOhy mocMaTpama
BUZICO CHUMKa ytakmuie. Hajuemhe ce y mpunpemHoM nepuoay cauMa ojapehen Opoj mpurnpeMHux

YTaKMHUIau 3a CBAKOT YiaHa CKUIIC CC YTBpAHU:

1 Bpoj TeXHUYKO-TaKTUYKUX €IeMEHTa ,KOje KOPUCTH Ha yTaKMUIIH,

2 Konuko myra ce oapel)eHr TEXHHUKO-TAKTUYKHU €JIEMEHT Y TOKY YTaKMHUIIE YIIOTPeOH,
3. Ycnenrauct u3Bolhema KOpUITNEHUX TAXHUYKO-TAKTTHYKUX €IEMEHTa Y IIPOIICHTHMA,
4

OO0uM 1 UHTE3HUTET KpeTama (Ty ce yopajajy u ckokoBm) ([lomcaj, 1994).

Hemmwh (2006) cmatpa ga cTpyKTypy 0A00jKaIlKe Urpe YMHE aTIeTCKe AUCUUIUIMHE (TpUambe,
CKOKOBH M 0arama), 0THOCHO MPUPOTHH OOJIUIH KpeTama yckialeHn ca nmpaBminMma urpe. OH Kaxe

na Ou 0BO pazMuIlbame Tpebdaso Aa Oyne ,,3Be3/1a BOANbA™ y IIIAaHUPAY TPEHAKHUX MpoIeca.

OcCHOBHHU 3a/1aTaK MMO3HaBamka TAKMUYAPCKE aKTUBHOCTU OA0OjKaIla je /a ce /1ajy OJAroBapu
ITA, KAKO, KOJIUKO, na 6y ce edukacHOCT urpaya MmoJEIUIO Ha IITO BUIIE HUBOA, a PaaH

OCTBApCma HO66,I[C Ha yTakKMHUILIU.

VY onbojkamkoj urpu npeosnalyyjy HectepeoTunHu nokperd u cutyarnuje (Hemmuh, 1998).
[TpunukoM paspase MeTOAOJOTHje TPEHHHra, MOTPeOHO je, Mpe cBera, Ae(uHHUcaTH TOMOJOTH)Y
Hamopa Kojuma ce oA00jKalli H3IaXy 3a BpeMme yTakmuile. Ha ocHOBY mapaMerpa KOju ce TOM
INPUIMKOM J00H]y y3 MOIITOBAKE ClIeHU(PUIHUX 3aKOHUTOCTH 0/100]KAIIKOT TPEHUHIa, KOHCTPYUIILY
ce onroBapajyhu moxenu tpenunra. [Ipu neduHucamy TOMONOTH]E HAlopa TPEHUHTa, Tpeba 1a ce

y3Me y 003up crnenehu daxropu:

e Bpeme Tpajama yrakMuiie (OKBUPHO)

e  AKTHMBHOCT 0/100jKallla — Tpajame aKlyje U nay3a y urpi,
e KBaHTHUTaTUBHA CTPYKTypa KpeTamwa 0/100jKala

e  TexXHHUYKO-TaKTHUYKa CTPYKTypa aKTUBHOTH OJ[00jKalia 1

e  CrpyKTypa eHEepreTcKux mpoleca y orpaHu3My oJ00jKailia 3a BpeMe Urpe.
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5.1. HPUIIPEMHMU NEPUO/ OK ,,CITAC*

Nnyctpanuja mpeacTaB/beHUX MPUHIMIA MPUIIPEME MIIaauX oj0ojkamma Ouwhe mara Kpo3
npumep npunpeMHor nepuoja myuke ekune OK ,,Cnac® u3 beorpana. [louerak npunpema 3akasan
je 3a monezesbak 2.8.2021. y 184 Ha oTBOpeHHM TepeHnMa cropTckor nentpa Llymune. Oxymbamy
je mpucyctBoBajo 12 ox 15 urpaya. Ha cactaHky je JOroBOpPEHO J1a ce IPAKTHUKYje 2 TPEHUHTa THEBHO
TOKOM aBI'yCTa Mecela y MpuipeMHoM nepuoay (o1 centedpa 5 TpeHUTHA HEJEe/baHO) Y3 JIBa J1aHa
o0aBe3HOI oJIMOpa — Henlesba U MoHendesbak. Omma3zak Ha OasWyaH Jeo HpurpeMa npensuleH je
16.8.2021 y Tpajamy o 7 nana, mecto ["omy0arr. [Touerak mpBeHCTBa 3aKa3aH je 3a CpeIUHY OKTOODA.
JyTapmu TpeHUH3H 3aKa3aHu Ccy 3a 84 a momogHeBHH o1 18:304 (ocMM IPBOT TPEHEHAKHOT J1aHa
YBOJIHO-TIPUIIPEMHOT MHKPOLIMKIIyca TMPUIIPEMHOT TMepuoja). BpemeHcka pasnuka usmehy 2
TPEHHUHTA,y OKBUPY jEAHOT TPEHAXKHOT JaHa, Tpebano Ou a Oyje HajMame 6 caTu (paau aJeKBaTHOT
OTIOpaBKa IIEHTPAJHOT HEPBHOT cucTema). Mrpaunma cy mpefodyeHu ONepaTHBHH U CTPATETHjCKU
UJbeBU TIpeacTojehe ce3oHe, KaKo MHIMBUIYaTHU TaKO U THMCKHU, U TUME j€ CACTaHaK 3aKJbYYECH.
HakoH cactanka, oip)kKaH je MPBU TPEHHUHT Yy MPUIIPEMHOM IMEPUOAY HAa OTBOPEHUM TEPEHHUMA.
TpeHuHr je OMO BeoMa MaiuxX KOMIIOHEHTH omntepehema (0a00jKamu cy, OOMYHO, BEOMa JKEJbHU
jgonTe y oBoM nepuony). Obum TpeHurHa je 6mo 45 MHUHYTa, a HHTE3UTET y 30HU aepoOHOT paja

(enepruja ce 06e36ehyje u3 aepobHux u3Bopa — oko 120 cpuaHuX OTKyIaja y MUHYTY).

[lpunpeMHn TEepHOA je TOYEO YBOAHO-TIPUIPEMHHM MHKpOIHKiIycoM. Llumka oBor
MUKPOILIMKIIyCa j€ aJJleKBaTHO IPUIIPEMUTH JIOKOMOTOPHH anapar CIOpTCTe 3a npezcTojehe Hamope —
,»YBECTH"* CIIOPTCTY y C€30HY (HMKaKO pa3Boj criocoObHocTU-Beh nocreneHo nosehame). Ha moyetky
ce30He OH 00nuHO Tpaje 10-14 nana . CpegMHOM ce30He, 0Baj] MUKPOLIMKIIYC MOKE JIa ce TUIaHUpa Ha
MOYETKY HOBE TpeHaXxkHE (aze. Y OBOM CiTy4ajy, OBaj TUI MUKPOIIMKITyca MOXe J1a Tpaje kpahe (ox
3 10 5 maHa) W 3aBUCH OJ1 OKOJIHOCTH came mnpurpeme. Tpeba mMpUMETUTH Jia TIOCTENEeHO MoBehame
HUBoa omnrepehewma onAroBapajy He caMo (HU3HOJIOMIKMM 3aXTeBUMa (MHTE3UTET TPEHAKHUX
cTuMyJica), Beh takohe 1 MeHTaimHOM onTepeherny. YBOIHO-IIPUIIPEMHU MUKPOLMKIIYC, HA TPUMEPY
OK,,CITAC* tpaje 12 nana. Caapxu 10 TpeHa)XHUX JJaHa, Kao U 15 TpeHUHTa Yy OKBUPY HBUX. YKYIaH

o0uM pajia, U3pa’keH y MUHYTHMa, U3HOCH 22,5 carta.
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VY OKBHpY TPEHHHTA Y TIOMEHYTOM YBOJTHO-TIPUIIPEMHOM MHUKPOIUKIYCY, HHTE3UTET HE OU
Tpebao na mpenasu 140 cpuanux oTkylaja y MuHyTY (ontumaiHo o 18-23 otkymaja Ha 10 cexynan).
[Tync je jenan o1 00jeKTHBHHX MMOKa3aTesba MHTE3UTETA KOjH j€ IOCTYIIaH TPEHEPY M Ha OCHOBY Hhera
ce onpelyjy 30He WHTE3WTETa y KOjUMa ce BexOa. Y YBOJHO-NPUIPEMHOM MHUKPOLUKIYCY
NPUIIPEMHOT TIEPHOJIa, Kaja je cHara y MHhTamy, OOMYHO ce CIpoBojie BexOe rie 3a omnrepeheme
aHTa)XXyj€MO COICTBEHY TENECHY TEXHHY, O€3 JI0JaTHOI CIOJpallliber onTepehema , y3 HHU3aK
WHTE3UTET, Ka0 U 00uM BexkOama. [TocToju HU3 BexkOM Kako OW pelIiivi OBaj Ik, a pelaBamMo ra
OOWYHO Y IPEMOTHEBHIM TPeHU3MMa. Heku TpeHepH BoJjie J1a CIIOPOBO/IC KOHAUIIMOHE TIPUNIpeMe  y
BeUEpHUM caTuMa (MPUIIPEMHU TIEPUOMA) jep je YjyTpy npujaTHHuje, (crospamimu (HaKTopH-
TEMIIepaTypa, HIIP) y CIOPTCKOj CajH, TJe ¢ pallaBajy TeXHHYKO-TAKTHUYKU 3aaauu. MehyTtum ja
caM ce OmIpeJIeNio 3a MPBY BapHjaTHY, jep caM BOEH HJIejOM MHOTHX ayTopa, Koja TJacH: ,,3aKOHH
OropUTMa IpeJIaXKy Ja Ce TeXHHYKO-TAaKTUYKH 33/1alld CIIPOBOJIE Y BPEMEHY, TOKOM JlaHa, KaJia ce

3aKa3yjy yTakMHuIiie .

[TpemodeH je u KpaTak cajpikaj TPCHHHTA y MOMEHYTOM MHUKPOLUKIYyCY. CBH MOIMOJIHEBHU
TPEHH3H Cy OMJIM HHCKOT MHTE3MTETA, a 0 eHepreTHild aepoOHor tumna. Kana je y nuramy riiaBHH
JICO TPEHHHTA, KApaKTePHCAIIU Cy Ta: MHTEPBAIHH pajl Ha TEXHUIH, KA0 U OCHOBHH TAKTHUYKH 3a/IallH,
pa3Ha TpEeHa)KHA CPEJACTBAa TUIA KOOpAHWHAINHM]je, BexkOe mpennsHoctu. [IpenusHoct ce y oxbojuu

HCII0JbaBa Ha 1Ba HAYHUHA:

1.  VYcmepaBameM KpeTama UTpada y 3aBUCHOCTH O] TPAjaKTOPHje KpaTama U cMepa JieTa JIONTe
(pamu onurpaBama UCTE),
2.  OpurpaBame JIONTE MOAJNAKTHUIIAMA, CMEUUPAEM WM MPCTUMA MPEHU3HO Ka [HUJbHOM

o0jexty ([uzauy y 30Hy 3, Ha mpUMep LITO je HajcrelupUIHUje CPEICTBO)

HOHOI[HGBHI/I TPCHUH3HU CY 00UJIOBANIM aTJIECTCKUM BekOaMa MaJInX KOMIIOHCHTH onTepehe}La
(on[aH,e, TpYameC, pa3Hu IMOCKOIH, 6auaH>a, CKHII, IIOTUHT I/IT)I), BexOaMa cHare ca MUHHMAJIHUM

ontepehermeM (TenecHe Mace) BeskOama 00MKoBama (yBoaHo-nipunpeMun 1eo) (Tadesa 1).
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Tabena 1. [Ipuka3 rmiana TpeHHra y yBOAHO-IIPUIIPEMHOM MHUKPOIIMKYCY

Bpemenckn
IHonenepax YT1opak Cpena YerBpTak Ilerax Cy0ora Hepnesba
HepUOJ
| BexOe 3a TpOYyxX
BexkOe 3a TpOyx| KOOpAUHALHja
BexOe jeIHOCTaBHA u neha,
u neba, HUCKOT HUHTE,
npe nojHe 00JIMKOBAbA, akpobaTHKa, ) CKJIICKOBH,
CKJICKOBH, BHjaya HACKOT
(¢pu3nuka / aTieTcke Bexoe, BeXxOe cHare IOCKOLIH y /
HHTEPBAJTHO HHTE
npumpemMa) TpUame HUCKOT HUCKOT ) MecTy,
TpYame HUCKOT (xoopauHanuja +
HHTE3UTEeTa HHTE3UTEeTa HHTEPBAITHO
o0KMa 1 UHT. CKOKOBH
Tpyame
acpoOHI aepoOHI acpoOHH aepoOHHU aepoOHHU acpoOHH
nocie noaue (TX- ) ) ) ) ) /
0100jKaIIKu 0100jKaIIKu 0100jKaIIK | 000jKAIIKH 0100jKaIIKu 0100jKaIIKu
TK nr)
TPEHHUHT TPEHHHT TPEHHHT TPEHHHT TPEHHHT TPEHHHT

[Mpunpemuu nepuos, y ciydajy kagera OK ,,CITAC* tpaje 42 nana ( 1 mecen u 12 nana- 7

Hezespa). 1lnan 3a TpeHUHr cHare M3rieja OBako: PBa HENEJbA , IPEJCTABIbA YBOAHO-IIPUIIPEMHU

MUKPOIMKIIC;, y apyroj u Tpeho] Henmesbu ce paaud Ha pa3Bojy M3APKIBUBOCTU Y CHa3M (OIMIITa

IpuUIIpemMa), mocie oBe ¢asze npeckade ce CTPUKTHO pa3Boj MulnhHe xumneprpoduje, Beh ce AMPEKTHO

npeia3u Ha (1)3.3}/' pazBoja MaKCHUMAJIHEC CHAre (yCMepeHa an/InpeMa) - YCTBpPTA U 11€Ta HCACTbA, 3aTUM

cienu ¢aza KOHBEPTOBAWE JOCTUTHYTE CHare y Op3WHCKY CHAary (Crerujajiad nIpurpema) — mecra u

cenma Hezesba. Tpeba na HamoMeHeM Ja y a3y crielyjaine MpUuIpeMe crajaa U eKCIJI03WBHA CHAra,

il By pa3BI/IjaM0 Yy OpBUM JCJIOBHMA I'JIABHOT ACJIda TCXHUYKO-TAKTUYKOTI TPCHHUHIA, dKO U KPO3

YUIpaBambe TAKTUYKUX BapHUjaHTH (JaKiie, y CIIOPTCKO] Cald — HE y TEPETaHN).
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[Inan 3a TEXHUYKO-TAaKTUYKHU TPEHUHT: NIPBA HElEJba — YBOJIHO-NIPUIPEMHU MUKPOIMKIYC;

apyra u tpeha Hesmesba — ommra (U3MYKa MpUIpEeMa WM Tepuoj] (GydaMeHTalHe IpuipemMe-

NOCTENEeHO MoBehame 00MMa U MHTE3UTETa BeXKOama; YeTBpTa M IeTa HeJesba — Pa3Boj aepoOHUX

CIIOCOOHOCTH (MHTEPBAJIHA METO/I, Ca JIONITOM Y3 TO C€ pa3BHja U cnenuduuHa KOOpauHaIHja- Tpeda

OUTH KpeaTUBaH y 0/1a0Upy TPEHAXHUX CPEJICTaBa); IIeCTa U ceaMa Hellesba — CBE ClennpUuIHTja

IpUIIpeMa y3 3apXKaBame PeIaTHBHO BEJIMKOT 00MMa M MHTE3UTETa BakOama (0IpyKaBambe HEKOJIMKO
NPUMIPEMHUX yTaKMUIa- oOpahame Mmakme Ha MOCTaBJbAIE, HE MPETepaHO 3aXTEBHUX 3ajaTaka-

yUTpaBame oJpeheHnx TaKTUYKNX KOMOWHAIIH]jQ).

5.1.1. ®Da3za onwume npunpeme

VY onmre npunpeMHoj (a3 pagu ce Ha IoJu3alky HUBOA OMIUTE (hU3MUKE MpUIpeMme,
IPOIINPEHY TEXHUUKO-TAKTUIKUX BEIITHHA, HAa HCIIPAaBJbalby TPellaka y Beh yCBojeHUM BelITHHAMA,
Ha roBehamy TEeOpUCKUX 3Haka, HA MOTHBHCAKY CIIOPTHUCTE 3a HAIOPAH TPEHUHT UTA...Ha pu3niKoj
HPUIIPEMU CE PaJIU OJBOJEHO OJ1 TEXHUUKO-TaKTHUKe Mpurpeme. MHore Bexx0e ce 10 CBOM Kaparepy
U CTPYKTYPH MOTY 3HATHO Pa3JIMKOBATH OJ] TAKMHYApCKe BexOe. YIopeao ce paau U Ha CelU(pUUIHO]
NPUIPEMH, aJlH je OHa y IIPBOM Jiely oBe ¢a3e y napyroM many. Kapakrepuctuka ose ¢ase u nenor
NPUIIPEMHOT MTEPHO/Ia je 1a ce TocTerneHo nosehasa ciennUIHOCTH TPEHUHTA. Y TOYeTHUM (pa3ama
onrepeheme je Mambe U Y lbMa 00MM JOMUHUPA Ha/l HHTe3uTeToM BexkOe. [Topen onute npunpeMHux
U criel(pUUHO NMPUNPEMHHX BEXOU Yy MameM 00uMy ce IpuMemyje U TakMuuyapcke Bexxoe. OBa ¢aza

je AyXa 3a MOoYeTHHKA, a Kpaha 3a BpXYHCKE CIIOPTHUCTE.

5.1.2. ®aza cneyugpuune npunpeme

KapakrepuctuuHo 3a oBy a3y je moBehame crnenu@uuHe NpunpeMe, Memwa ce CaapxKaj
o0uMma, UHTE3UTEeTa U CTpyKType TpeHuHra. IloBehaBa ce camapikaj crenupuuHO NPUIPEMHHUX U
TaKMUYapcKkuX BexOHM. VIHTe3uTeT TpeHuHra ce nosehasa y3 3ajpxaBame BEIUKUX CyMapHUX 00MMa
TpeHuHra. CBe BHUllle ce ycaBpllaBajy crenupuyHe GU3NYKe U TEXHUYKO TaKTUYKE CIIOCOOHOCTH.
[Tpunpema ce opHjeHTHILIE Ha CTHIake TakMHuyapcke crnpemHocTu. [loBehaBajy ce Takmuvapcke
BexOe, jep Ha Kpajy OBOT Iepuo/ia CIOPTUCTY Tpeba JOBECTH y cTame oniuTe croptcke popme. [To

3Ha4u Ha BHCOK HHMBO (I)I/ISI/I‘-IKG, TaAXHUYKO-TAKTUYKC U IICUXOJIOMKE TPCHUPAHOCTH U HHUXOBC
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XapMOHHYHE moBe3aHocTH. [ToBehasa ce 6poj mpunpeMHUX yTakMuIla y oBoM nepuoy. Crienupuaao

npurpeMHa ¢asa je ayka 3a BpXyHCKe CIIOPTUCTE , a Kpaha 3a OYeTHHKE.

Y cnopTckuM Wrpama KakBa je 0700jka, HMPUIIPEMHH IEPHOJ CE€ IO KPUTEPHjyMHU

JOMUHAHTHUX CPEJCTa YEeCTO JEH Ha TPH (asze.

1. ®aza ommire npunpeme
2. ®aza cienuuyHEe TpPUTIPEME U

3. ®a3za uHTEerpaHEe MPHUIIPEME

[logena na Tpu (aze je moromHa 300r MCTHIAA OCHOBHE YCMEPEHOCTH TPEHUHTA W
HaryamaBama JOMUHAHTHUX CPEJCTBa. Y MpBOj (ha3u TOMUHHPA]y ONMIITENPUIIPEMHE BEkOe, y
Ipyroj crienuuaHONpUIpeMeHe Bexoe a y Tpehoj Takmudapcke BexOe. [Ipunpeme ce onsujajy
1o ,,IPUHIUITY JIEBKA™ jep je ca MpuOIKaBambeM TaKMUYapCKOT Mepuojia CBe crenuduyHmja.

(Bnagumup J. Komposuma, 2013.).

5.1.3. Daza unmezpanne npunpeme

[Ipunpema CHoOpTUCTA MO MOjEIUHAM CErMEHTHMa MOXKE MMAaTH MOBOJbaH edexar camo
YKOJIMKO C€ TIPaBHIIHO 00jeIMHEe HUXO0BH J1esioBH. To ce mocTuxke nHTerpaiHom npumnpemoM. OHa je
IpoIiec y KOMe ce Y TPEHHHTY U TaKMHUYEHY 00jeumbyje, yckialyyje U peanu3syje pa3anduTa Bpcra

npuUIpeme.

CuHTe3a cBUX BpcTa IpUIIpEMa y MHTETPAJIHY IPUIIPEMY, yKa3yje Jia je OBa BpCTa MpUIIPEME,
HE caMO HEONXojHa, Beh M HajBakHMja BpCTa INpUIPEME 3a TIJIABHO TakMuuyewme. HapasHo,
00jeMbaBamke je jJeIUHO UCIPABHO aKO je MPABOPEMEHO M aKO j€ MPEIXOJHUM PaJoM MOCTUTHYT
3a/10BOJbaBajyh HUBO (pU3HUKE, TEXHUUYKO-TAKTHUYKE, ICUXOJIOLIKE U TEOPH)CKE MPUITPEMIbEHOCTH.

OcHOBHa cpeJicTBa MHTETPATHE MIPHUIIPEME je TAKMHUYapcKa urpa; urpa 3-3 ,4-4, 5-5, 6-6.

3HayajHy MOMONHY yJOTy MMa NpUMEHa CHeHU(PUYHO-IPUIIPEMHUX CPEJCTaBa, KoOje 10
CBOJUM KapaKTEepUCTUKaMa Y IOTIYHOCTH OJroBapajy TaKMHUYapCKOj B&XOHU U MpeJICTaBIba HbEH J1€0.
VY cnoprckuMm urpama, norpedaH je oOMMaH TPEHa)KHU DPaJl aHAJIMTHYKOr KapakTepa 3a pas3Boj

MOjeIMHUX CTIOCOOHOCTH.
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6. BAKJbYYAK

Y 0BOM JHILIOMCKOM Pajy OMHCAIH CMO MPUIIPEMHH MEPUOJT KaJIETCKE SKUIIE 0J00jKaIIKOT
kiyoa ,,CITAC®, ogHOCHO MeTO/Ie paaa Koje CMO KOPUCTHIIM TOKOM TIepHOo/ia aBryCcTa U cenreMopa
Mmecena 2021. ronusxe.

[Ipakca u Teopuja MoKa3yjy Aa je CIIOPTUCTY MOTPEOHO MOCMATPATH KAa0 KOMIUICKCHY IEJIMHY
y KO0jOj Cy HCIIPEIICTCHN OWJIOIIKH, IICUXOJIOMIKH ¥ MOTOPUYKH €lIeMEHTH. Benuky ynory y camoj
MIPUIPEMHU KaKO CIIOPTUCTE TaKO U MeJor TuMa uMa TpeHep. OH je Taj KOju ceM MO3HaBama CTPYKE
MOpa KOHCTAHTHO Jia ce yHanpel)yje u 1a CBoje 3HAhE MPEHOCH Ha THM.

dwusnuka npunpeMa 3ay3uMa BeoMa BaKHO MECTO Y CIIOPTCKOM TPEHUHTY CBAaKOT CIIOPTHCTE.
Cucrem mnpumnpeme CcrHoptucte Tpeba IocMaTpaTH Kao 3a0KpPYKEHH mporec (opMmupama u
yCaBplIaBamka TEXHHUKE KPpEeTamka CIIOPTUCTA , BBUXOBUX (1)I/I3I/I‘~IKI/IX U IICUXUYKUX CBOjCTBa.

VY onbojum qOMUHHMpa eKCIIO3MBHA M Op3WHCKA cHara, Mel)yTuM He cMejy ce 3aHeMapuTH HH
ocrasie MoTopuuke crnocoOoHoctu. CymtuHa o0100jke ce orjena y mpeasuhamy, MTPOICHH,
KOHIICHTPAlljU M KOMIIOHCHTaMa OJ00JKAIIKOT HaJIurpaBamba —TEXHHKE, TAKTHKE, KOHJHUIIH]E,

TICUXOJIONIKA TIPUMEHA ¥ CTpaTeruja.

Huje Baxxno KOJIMKO ce tpenupa, Beh KAKO u HITA ce Tpenupa!
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