®dakynTer cnopTa U GU3NYKOT BacIUTamba,

Yausepsuret y beorpany

OCHOBHE aKaJIeMCKe CTyu]e

YUYEILE OABOJKAIIIKUX BEHHITUHA

3aBpuIHU paj

CryneHr: [Ipodecop

Canppa Casuh 93/2020 np I'opan Hemmh, penosau nmpocgecop

beorpan, 2024.



®dakynTer cnopTa U GU3NYKOT BacIUTamba,

Yausepsuret y beorpany

OCHOBHE aKaJIeMCKe CTyu]e

YUYEIBE OABOJKAIIKUX BEILITUHA

3aBpIIHU paj

CryneHnr: MenTop:

Canpgpa Casuh 93/2020

np Iopan Hemmh, penosuu npogecop

UanoBu KOMHCH]E:

np Hukona MajcropoBuh, goteHT

1p Munan Ilerponujesuh, 1oueHT

beorpan, 2024.



Canpxkaj:

L Y B L e e ——————— 4
2. JICUHUIIN]A OCHOBHHUX TTIOJMOBR ...veeeuvrresereeessreeessseeessesesssesassssesssseesssseessssessssesssssessnsseesssseenses 6
B P O 1 o (<) PRSP 8
2.2, OJIOOJKAIITKA FITPA. .. eeuvveeureerreenreensresseensaeesseenssesseesseessseesssessseessesesessssesnseesssesssessssessseens 10
2.3, BECIITHHA Y CITOPTY .eveeeurieeeitieeeiieesieeesteeesiteeeseteesseteessseesssaeesssaeessseeesaseesssseesnsseesnsseesnes 12
3. TIpeIMeT, IINIb U BAHAIM PAA ..eevveeeereeeereeeereeaereeansreeasreessreessseesssseesssseesssseessseesssseesssessns 14
TR R 060157 0.V (S o i - PSR 14
R TR 17 8 o T .1t RO R 14
TG JRNG 71 €1 102 0 0 T2 V1 €. RS USRS 14
Y] (S5 o)1 G T . - RSP SRS 14
5. VUEHE OI00JKAIIKE BEIIITHHE. ... ccuveeteeeureenteerueeeseesueeeseesseeenseessseenseesssesnseessseenseesssesnseesseeenne 15
5.1, METOMIE Y TPEHUHTY ....eeeerurieairieaiteeaiteeaeteestteestteesatteesiteeenastessaseessabeesasseesnbeesbeeesneees 15
5.2.  JleduHHIM]ja KOHTAKTa Ca JIONTOM, KA0 OCHOBE OJJUTPABAHA Y OJIOOJIIH ....ccvvervvenvennne. 15
5.3.  CTaBOBHU U MOJIOXKAJU Y OJIOOJIIH «..evvveneeenrineeieententtenteeteeitesteetesisenueeseeseesbeesesasesseennens 16
5.4, OI0O0JKAIIKA BEIIITHHA. ....c.uveeteesureeteesueeenseesnseenseeanseenseessseesseesnseesseesseesseesnsessseesnsessseeenne 16
0. BAKIBYTAK ..vveeuvieeaurieenureeensteeensseeessseeessseeansseessseeansseessssesasssesasssesssseesssseesnsseesnssessnseesnsseesnseenns 23

I U 1<) o 1 ) o TR 24



1. YBoa

Onbojka je auHAMUYaH W Y30YIJbUB CHOPT KOJU KOMOMHYyje (DH3WYKYy CHPEMHOCT,
TEXHUYKE BEUITHHE W TUMCKY cTpaTterdjy. CBOjUM UTpaykKuM CTHJIOM M TPaBUIIOM ,HE JUPA]
3eMJbY*, 0J100jKa TIpy»ka MOryhHOCT 3a pa3Boj pa3HUX CHOPTCKUX U JIMYHUX BEIITHHA. YUCHE

OCHOBHUX BEIITHHA 0JI00jKE j€ KIJbYYHO 3a pa3BOj UTPada U KErOBO HAMPEAOBAKE Y OBOM CIIOPTY.

Pasmunubajyhu o oxbojum kKao HauMHY CIOPTCKOT JKMBOTA Y IIEJIOKYIMHOM CHCTEMY
CIIOpTa, UCTa ce MOXKe JAe(UHHUCATH Kao U3y3eTHO ciokeH (peHomeH. Hacrana u3 morpebe na ce
pelie MpakTUYHU MPOOJIeMHU NOHANIaka JbYIH, KOjH Cy MOCIEHIa MOAECPHOT HAunHA KHUBJbCHHA,

cMarpa ce Jia Ha rmocebaH HauuH 00JIMKYje JbYICKU KUBOT U KPETAHE.

Bbpojuu cy pasno3u u uHTEpecu 3a 0A00jKy, a jeaH of BUX je 0A0O0jKallKa Mmpupoaa
KpeTama K0ja OKYIlJba BeJIMKU Opoj aene u omnaanHe. Kpo3 mocamamima HCTpakUBamka JOKa3aHO
je a ce 0100jKOM MOTY pelIaBaTé MPoOJIeMH TEIIECHOT pa3Boja, oapeheHnx obrKa MmoHamama,

YaK u HpO6JI€MI/I AYXOBHUX U MOpPAJIHUX BPECAHOCTH.

Kako Ou ce momuio 1o cramujyma Kajga on0OjKallld MpyKajy MaKCHMaiHe pe3yiTare,
HEOIXOAHO je mpohu kpo3 oxpehene Tpanchopmannone nporece. Beoma 3Hauajad U JOMHHATaH
MOJIOXkKA] Y OJ00jIM 3ay3uMa crenupuyHa MOTOpUKA, OJJHOCHO, TEXHUKA KOJy urpad Tpebda ma
OJpay MO KOHTaKTa ca JIONTOM, Ka0 M y camMOM oaWrpaBamy. Jla OM ce MOrio ycmemHo
YUeCTBOBAaTH y 0A00jKaIlIKOj UIPU, HEONXOJHO je y oapeheHoj Mepu MO3HaBaTH creruduyHe
€JIEMEHTE UTpe U UCIOJbaBalkhe TEXHUKE Y TAKMHUYApCKUM YCIOBHUMA. Y 0J100jLM TEXHUKA UMa

LIEHTPAJTHO MECTO U, Ka0 TaKBa, TUPEKTHO CE OJ[pakaBa Ha CBEYKYITHHU PE3yJITar.

Tokom cBor pa3Boja, 107a3uII0 je 70 yHanpehema 1 ycaBpiaBama 0/100jKallKe urpe, Kpo3
cBe cerMeHTe. CaBpeMeHN HAYMH WIpama 3aXTeBa Of UTpadya CaBpIICHO BIA/IAE EIeMEHTHMA
TEXHUKE, IIITO palliOHATHH]e U3BOl)emhe TIOKpeTa y IIWJbY pellaBama oapehennx 3amaraka. [lopex
IpUMEHE elleMeHaTa TeXHUKE, IOCTOju MoTpeda 3a MOo3HAaBamkeM TAaKTUKE U TO MHIUBUAYyalHE,
TpyNHE M eKuIHe. 3a yCHeumHor oa0ojKaiia, 0]l U3y3eTHE BaXKHOCTH j€ OBJaJaTH MOTPEOHHM
3HaKEM U MEePPEKTHO M3BECTH CBAKH TEXHWYKO - TAKTHUYKU eleMeHT. Kako Ou ce To mocTuriio,
notpeOHa je, Tipe CBera, aJleKBaTHa, ONTUMalTHa (pr3HUKa MPUIPEMIBEHOCT, Kao (pyHIaMeHT CBUX

KPETHHUX HUCMOJbaBamba Ha 0J00jKaIIKoM TepeHy. Jla OM ce moMeHyTH eJIeMEHTH u3Belau Op30,



CHQ)XHO U Ta4HO, IOMEHYTO] (pa3u yuema, ycBajama Win nepPexTHor u3Bohema OBUX eleMeHaTa,

HCOIIXOAHO je IMOCBCTUTU MAKCUMAJIHY IMAXKY.

Jlanac ce nena y HajpaHUjUM TOJWHAMa YKJbYUY]y Y Pa3jiMuuTe OJ00jKAIlKE IIKOJE U
KIIyOOBE, aKTUBHO YYECTBYjy Yy TaKMHUYEHHMa W TO ydemihe MocTaje CacTaBHU /€0 HHXOBOT
uBOTa. 300T TOTa je CBE BUIIIE MPHUCYTaH TpeH 1 noBehama AeUNjiX CIIOPTCKUX TAKMUYEHA KaKO
Ha HAaIlMOHATHOM, TaKO U Ha UHTEPHALIMOHAJIHOM HUBOY, a CAMHM THM U 3Haudaja pajaa ca Miahum
kareropujama. Kao nmpuponman cien Te mojaBe, Hy)KHA j€ CeJICKIHMja Kao ONTUMATHO OJa0upame
3/IpaBCTBEHUX, KOHCTHTYIMOHATHUX M JPYTHX KapakTepUCTHKa Milazie ocole mpuiiaroheHum
notpedama oadojkamke urpe. To je mpemayciioB 3a KaCHHje yCMepaBame U ycaBpiaBame. Jlakie,
TOj JIe1Y je MoTpeOHO OMOryhUTH pa3BOjHH MYT O JCTUECTBA J0 YCIECIIHOT 0JIPacior CIOPTHCTE

- on6oj1<ama, BO,I[ehI/I IIpU TOME pavyyHa a €€ HC YI'PO3U FlbUXOBO 3/IPABJbC.



2. le¢pmHuMja OCHOBHHUX MOjMOBA

Jla 6u yoniute MOTJIH A0hH 10 BPXYHCKHX pe3yJTaTa HEONXoAHo je mpohu kpo3 oapehene
TpaHchopMaIroHe rporiece - TpeHUHT. OA00jKaIlKi TPEHUHT (MPaKTHYHA TPHUMEHA METOIUYKOT
MOCTYIKA) je BpeMe y KOoMe TpeHep BekOa oadojkaiie, ca MUbEM Ja ¢ MPAKTHYHO H3BOJH
onabpana ox0ojKallka TEXHWKA WU APYrd OJ00jKAIKK HAuWMH KpeTama Koju je obOpahen y
npurnpemMu. OCHOBHA KapaKTEpPUCTUKA TPEHUHTA j€, 1a y ’beMy YBEK JOMUHHUPA BeXKOame — IMpaKca.
[TpuHIMN CBECHE AaKTHBHOCTH MOpa OWTH TIOIITOBAaH YKOJHMKO C€ JKEJM MOOWIM3aluja CBUX
MCUXO(QHU3UYKUX CIIOCOOHOCTH y Tiporiecy TpeHuHra. CaMo OHaj CIIOPTHCTA KOjU pa3syMe IITa ce
O]l FheTa TPaXKH, 3aIITO U3BOHU oJipeheHy BexkOy U KOjU Cy IMJbEBH EEHOT M3BOCHa MOKE OUTH
BHCOKO MOTHBHCAH Y MpOIleCy TPEHHHra. A Kao IITO je TMO3HAaTO, BUCOKA MOTHBHCAHOCT Ha

TPEHHHTY j€ jeJlaH OJ] HajBaXKHUJUX (PaKTOpa 3a HETOBY YCIEIIHY peann3aiujy.

bazy, riiaBHO MecTo, y o00jiu 3ay3uma TexHuka urpe. On0ojka je urpa 3a aBa TEMa, O
IIECT Urpava y KOjoj CBaKH THM IOKYIIIaBa JIa MOCTUTHE TIOCHE Y3EeMJbEHHEM JIOIITE Ha JICNTy TepeHa

APYTOr THMA.
JlepuHuIMje OCHOBHHX MIOJMOBA BE3aHUX 32 YUY€ 0J00jKAlIKUX BEIITHHA CY:

e Cepsuc: IloueTHn yaapan KojuM ce JionTa yBOAM y Urpy. Moxe OUTH Tom-ciiuH (ca
edekToM poTanuje Hampen) i ¢oat (0e3 poraiyje, HePEABUINB).

e Ilpujem (reception): TexHuka y KOjOj UTpauyd HpPUMajy CepBHC NpoTHUBHUKA. L{uib je
KOHTPOJIMCATH JIONTY U OCTABUTH j€ 3a Jlajbe aKluje.

e TlocraBmame (Setting): TexHuka Koja ce KOPHCTH [a CE€ JIONTA MPELH3HO MOCTaBU Y
Ba3yXy Tako Ja urpady Moxe jaa je HamagHe. OOMYHO je crenujajiu3oBaHa MO3UIHja
MOCTaBJbava.

e Haman (spike): VYmapame imonte ca CHaXHUM W MPCHU3HUM IOKPETOM Ipema
MIPOTUBHUYKOM TepeHy. Moxe OUTH yapall U3 CKoKa (CIUKE) WU ca 3eMJbE (XUT).

e braok (block): O6pambena TexHHKa Ijie Wrpadd IMOKYIIaBajy Ja 3ayCTaBe HalaJadke
y/apiie IpOTHBHUKA MOIU3AKkEM PYKY H3HA MpPEKeE.

e Oo0Opana (defence): Omiirra TeXHHKa KOja YKIbYUYje CBE paibe U TEXHHUKE 33 3ayCTaBJbarbe

IMPOTHUBHUYKHX HAIlaJa U OAp>KaBamkEC JIOINTEC Y UTPH.



e Texuuka urpe pykom (ball handling): OcnoBHa BemTrHa pyKoBarba JIOIITOM KOja 00yXxBaTa
CBE TEXHHUKE 3a IIPUjEM, TIOCTABIbALE U HAIA].

e Takruka: CTpaTerujcku IJIaHUPakEe U MpriiarohaBame TOKOM UIpe Kako OU ce MOCTUTA0
MOOCTHUYKHM pe3yiTaT, yKJbYuyjyhu MO3UIIMOHMpake Urpada, KOMOWHAIM]E yaapamna u

HU3MCHE.

Oge nedpuHuIMje Cy KJbyUHE 32 pa3yMeBamke OCHOBHUX acrekaTa 0J00jKalllKUX BeIITHHA

u oMoryhaBajy urpaunuma Jja Hanpezayjy Kpo3 CHCTEMAaTCKU TPEHUHT U MTPaKCy.
MoTopHO y4eme CIOpTCKe TeXHUKE

[To MOTOPHUM YyYeHeM CIIOPTCKE TEXHUKE y HACTaBU (DPU3UYKOT BACIHUTAHa, OJHOCHO
TPEHHUHTY 0/100jKallla MOYeTHHKA, yOOHYajeHO ce Moipa3yMeBa CKyII ofepaliija 1 oCTynaka Koju
00e30elyjy TpaKkTHIHY pealii3alujy [MHJbeBa M 3aJaTaKa, MIPBEHCTBCHO YCBajahe¢ HEOMXOIHHUX
3HaIba, yMEmha U HaBUKA, KA0 U Pa3BOj MOTOPHUYKUX CHOCOOHOCTH. Peu “meton” (o1 rpuke peuu
“MeTX010C” — TMyT, HA4YWMH) yKasyje, Ja Ce pajid O CMHIUBEHHM W PEIATHBHO YCTabeHUM

omeparjama M mocryniuma koju y oapehernm yciioBuma o6e36elhyje najpehn moryhu edexkar.

CBaka MeToa y cebu caapKM HU3 METOAMYKUX MOCTYyNaKa KOjU M3BaH Te MeTojie ryoe
cBoje 3Hauewe. LlITo je mmpu Kpyr nocrynaka y jeIHOj METOAM, TO j€ LIMPU U IUjana30H HEHOT
kopunthema. Ctora ce jeJiHa uCTa MET0/1a MOKEe KOPUCTUTH MPHU PeIllaBamby Pa3INIUTHX 3aaTaKka
y pa3IMuuTHM eTarnaMa Ipolleca yuema M pa3Boja ca pa3IMdMTUM Kareropujama BexkOaua —

on0ojKaria.

VY 3aBHCHOCTH OJ] HAUMHA Ha KOJU CE Ta 3Hama U HaBHKE yCBajajy, Pa3lIUKy]jy ce TpH rpyIe

OBHX METO/JIA :
* METOJIE ,, KHBE peun’ ( BepOasiHe METoE ),
* METOJIe OYUTIIETHOCTH U

* METOJIe TPAKTHUYHOT BeXKOamA.

VY mpotiecy y4ema HOBE MOTOPHE aKTUBHOCTH, OJHOCHO BeXOe (Y OBOM CIIy4ajy TEXHHUKE

MajoBa), of MOCeOHOT 3Hayaja METo/Ie MPAKTHYHOT BexkOama, IOK je yJora ocTaluX MeToja /aa



CTBOpE OIIITE MPETIIOCTABKE, a HbHXOBA peain3alifja ce OCTBapyje Kpo3 HEMOCPEAHO H3BONEHE

MOTOPHE aKTHBHOCTH.

2.1. O yuemwy

Y4yeme cuctema 000jKalIke Urpe je yCKO MOBE3aHO ca CIIeIH]jaln3alijoM urpada, 3aTto y
pamy ca JernoM, HajCBPCUCXOJHHU cHCcTeM Ou Tpebano ma Oyae cucrem 6:0. OBaj cuctem ce
KOPHCTH Kao 0a3a 3a IMpBa HaJAWTPaBama | MOJIA3UIIITE 33 YUCHE OCTAIHNX CHcTeMa urpe. Jpyrum
peunMa, mpeko cucrema 6:0, yaumo Jemy mHo3uifjama y TepeHy, POTaldju, Ka0 U OCHOBHUM

npaBUIMa U Qritocopuju 0100jKAIIKE UTPE.

Omnucyjyhu oBaj cuctem, MokeMo pehu J1a je morojaH y pajay ca A€LoM, JeJHOCTaBaH je,
HE W3HCKYje paHy CIelHjaju3alujy, OJHOCHO CallkKaj IporpaMa je YCMEpeH Ka BHIIECTPaHOM
pa3Bojy mojeauHna. To je CHCTeM y KOME CBU MTpajy Ha CBUM IMO3HIIMjaMa M KOJU je Kao TaKas,
cucrem OyayhHocTh. 3ajarak mpH OBIIJaBamby OBHM CHUCTEMOM j€ yUCH-€ OCHOBHHX KpETama
YHyTap CBake 30HE M Tperno3HaBame caapxkaja (asa 1 u 2. CBaky ox HaBeneHux (aza
KapakTepuIny oapeheHr TakTH4ku npoOsieMu U crelu(uyHe TEXHUYKE BEIITHHE KOjUMa Ce TH
npoGiiemu penraBajy. Mehytum, decto ce 3abopasiba u Tpeha ¢asza: (asza TpaH3ummje, Koja je 3a
Pa3NMKy OJ1 OCTAJIUX CIIOPTCKUX UTapa y 0J100jIM BPJIO KpaTKa U OCETJhUBA, T€ j€ U3 TOT pasiora
BEOMa Ba)KHA Y UTPHU. BpXyHCKe ekuIle KapaKTepHIle BUCOKO epuKacHa 1 Op3a TpaH3UIHja y UTPH,
mto omoryhyje epukacHuje cripoBoheme ¢aze Hamaga u (aze ogopaHe. YUeHeM OBOT CHCTEMa,

on6ojkamm ce Beh npunpemajy 3a cBe HapeHe CUCTEME.

VYuemwe 0100jKallIKUX BEUITHHA j€ POIIeC KOjHU 3aXTeBa MPEIaHOCT, IPAKCy U pa3yMeBambe
OCHOBHUX MpUHIMIA M TEXHUKAa OBOr cropTa. EBO HEKOJMKO KJbYYHHMX aclekara yuyema

0/100jKaIlIKNX BEIITHHA:

Cucremarcku npuctyn: BaxHo je 1a yueme 0100jKe 3a1I09HE Ca CUCTEMATCKUM MPUCTYTIOM. To
yKJby4yje pasyMeBamke OCHOBHUX MpaBuIIa, MO3UIIMja UTpada U yjIora Koje cBaka Mmo3ulidja uma y

TUMY.

TexHMYKe BeIITHHE: O;[6oj1<a 3axTcBa pa3BI/IjaH>e TCXHUYKHUX BCIITHUHA Ka0 MMTO CY
CCpPBUCHUPAC, HpI/IjCM, HoCTaBJbalkbe, HAIlal, 6JIOKI/IpaH>C n o6paHa. Cnaka OJl OBUX BCHITHMHA

3axTeBa MPELU3HOCT, KOOPAUHAIM]Y MTOKPETa U YIIOPHOCT y BexXOamy.



®dusznuka npunpema: Konguiyja je kJbyyHa 3a ycrex y oa00juu. TpeHuHr Oum Tpebano na
YKJbyUyj€ eJIEMEHTE CHare, Op3uHe, arviTHOCTH M M3JIP’KJbUBOCTH KaKo O C€ UTPaydy MPHUITPEMUITH

3a 3aXTCBHC AYyIrc MCUCBC.

Menrtanna npunpema: On0ojka Takole 3axTeBa MEHTaJIHY Hpurpemy. Urpaun mopajy OutH

¢doxycupanu, ClipeMHHU Ha Op3e OJUTyKe M CIOCOOHH J1a ce HOCEe ca MPUTUCKOM TOKOM MEUeBa.

Tumcku paa: Onbojka je THMCKU CHOPT TJ€ je KOMyHHKalKja U capajmba KJbyyHa. YUeme Kako
paguTH Kao THM, IOAP)KAaBaTH CE U CHHXPOHU30BATH aKIMje caurpaya je o BUTATHOT 3Ha4aja 3a

ycCIiex.

Tpenep u mentopcTBo: KBanureran TpeHep Moke OUTH O] BelIlMKe OMOhH y yuemwy oA0ojKe.

On Moxe MPYKUTU CTPYIHO BObCTBO, TCXHHUYKEC CaBCTC U MOTI/IBaHI/ij Urpadyuma.

KonTunyupanu Hanpegak: Yueme o0a00jke HHje jeAHOKpaTHH mporec. Mrpauum tpebdajy
KOHCTaHTHO paJWTH Ha CBOJUM BEUITHMHaMa, MICHTH(HKOBATH CBOje CIA0OCTH W pPagWTH Ha

IUXOBOM YHarpehemy.

VYdaeme 0100jKalIKUX BEIITHHA j€ MUHAMHUYAH IPOLEC KOjU 3aXTeBa CTPIUBEHE U
npenanoct. Ca mpaBUM NPUCTYNIOM W TocBeheHomihy, Wrpaun MOTY HAmpeoBaTH M MOCTaTH

YCIIEIIHN Yy OBOM Y30yIJbUBOM CHOPTY.

VYuemwe TeXHUKE N1a/10Ba y 040011, TPEICTaBIba TPEHUPakha HHANBHLyaTHe 0A0paHe, Koja
j€ yIriIaBHOM Be3aHa 3a Ju0epa Koju MMa MpeTexHo oa0paMOeHe 3a/1aTKe, alld TO He UCKJbyuyje
MOTYhHOCT Ja HEKHU APYTU Urpad HU3Bese HEKY oA0paMOeHy TEXHUKY. 3aTO KpO3 yUeHe TEXHUKE

on0paHe ¥ MajioBa MOpajy Jia mpoily CBU OJ100jKaIlu.
MeToauKy TpeHMHIa HHAMBUIyanHe oxdpaHe onpeflyjy cinexehu daxropu:!
* pU3MUKO-MEXaHWYKU €JIEMEHTH-BEINYMHA TIOBPIIIMHE KOjy 0/100jKaml Opanu, Op3nuHa

JIETA JIOIITE, yrao moj KOjI/IM JIOIITa IMazia Ha TCPEH,

! Balyi, I. & Hamilton, A. (2004). Long-Term Athlete Development: Trainability in Childhood and Adolescence.
Windows of Opportunity. Optimal Trainability, National Coaching Institute British Columbia & Advanced Training
and Performance Ltd, Victoria, BC.



* I3HEHAHOCT aKIIWja,

® MOFthOCT Ja Cce 3a 0/:[6paHy KOpHUCTE CBU ACJIOBU TECJIa, a HAPOUUTO 00e nnu jez[Ha, noJIaKTHUIa

WM 11aKa,
* IpaBUJIa UTPe U

* WHIWMBHIyaJIHE CIIOCOOHOCTH JmOepa, WM JpYyrux ojdbojkama y oa0paHu (HApOYHUTO
WHTEJIEKTyaJ IHe U MCuXu4ke). Meroauka og0pane Tpeba Ja periaBa npodieMe y Be3u: cajaprkaja
TpeHuHra (mpoOlieM Koju peliaBa, CTaOWIHE W BapujaOWIIHE eleMEHTE CTPYKType oadpaHe),
[IMJbEBA, MIPUHITUIA, AKTYEITHOT TUIA 0J00jKamia y o0paHu, OpraHu3alije U CTPYKType BexOH,

KOHTpPOJIC U 6(1)I/IK8.CHOCTI/I IIOBC3HBamka Ca OCTAJIMM TCXHHKaMa.

I'maBHU npoOGuiemu 3a og00jKarIe y 010paHu MOTHYy oA ciaeaehux arpecuBHIX akTHBHOCTH
Harajaya: M3HEHAJHOCT aKIMje, KPaTKOTPajHOCT JIeJOBamba Ha JIONTY, BEJMKa MoTpeda 3a
aMOPTH3aLMjOM KHHETHYKE €HEepruje, HeMOBOJHbHN CTABOBU U TOJOXKAjH 33 JUHAMUYKY aKLH]jy,
BEJINKO TICUXWYKO Hampe3ame U MojaBa OOJNHUX CeH3allWja Of yAapua JOonTe, o1 Hajaa WIH Of

cyzapa ca peKBU3UTHMA (peKiaaMe, CTyOOBH, CYIMjcKa CTOJIULA M TAKO Jabe) .

Crpyktype oabpane ce popmupajy npemMa HajarpeCUBHUJUM KapaKTepUCTHKaMa Haraja.
[Ipema BpcTama arpecMBHOCTH y HalaJadykKUM TeXHUKaMa, 0J0paHOeHe TEXHHKE Ce Jiele y TpU
OCHOBHE rpyrie. BehnHa oBHX TeXHUKa 3aBpIliaBa ce MPU3EMJbEHEM, Ta Cy HeKe No0uiIe nMeHa

npemMa HaurHy Kako ce€ 0J100jKall Mpu3eMJbH MOCIIe OJ0paHe.

2.2. Opnbojkamka urpa
Onbojka je AMHaAMUYaH TUMCKH CIIOPT KOjU ce urpa usmel)y 7Ba TuMa off 10 IIeCT Urpaya
cBaku (y cTaHAapAHO] Bep3uju 0100jke). L{usb urpe je 0CBOjUTH MOEHE TaKo IITO Ce JIONTa yAapu
MIPEKO MpEeXe TaKo Ja MajHe y TePeH MPOTHBHUYKOT THMa HIIM J1a TIPOTUBHUYKH TUM HAIIPaBH

IpeuIKy.

2 BauaHall, Jb., MeTtposuh, H. & MaHojnosuh, H. (2009). MpupyYHUK 3a poauTesbe MAaanx cnopTucta. beorpaa;:
Peny6anyku 3aBof 3a cnoprT.
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TepmuHoJioruja:

Cer: Onbojka ce urpa y ceropuma. CBaku ceT ce urpa jo 25 noena (ocum y ourydyjyhem
MIETOM CEeTy, KOju ce urpa 1o 15 moena), u THM Mopa UMaTu OapeM JBa MMOCHA BUILE O
MMPOTHBHUKA J1a O OCBOJHO CET.

Mpeka: nogurayTa Ha BUCHHY 0] 2,43 meTapa 3a MylIke U 2,24 MeTapa 3a )KCHCKE €KHIIE.
Cny>xu Kao npemnpeka Koja Jejid TepeH Ha JiBa jena.

Jlonra: Texxu oxo 280 rpama 1 ©Ma MPEYHUK Of] OKO 65-67 nierTuMerapa. MspaheHna je ox

KOXCE NJIM CHHTCTHYKHUX MaTepI/IjaJ'Ia.

Ho3uumje u yaore:

[Tpujemunja (mubepo): Crenujann3oBanu Urpad 3a npujeM ceppuca u ogopany. Hocuo ce
pas3nuuuTUM 60jama peca U CynpoTHA je OJ Ju3aya.

Jluzau (certep): Urpad koju mocrapiba JIONTY 3a HaNa[a4ye Kako Ou MOTJIH J1a HallaIHy.
Hananauu (oyTcune XuTTep, ONMMOCUTE XUTTEp, Muaaie omoukep): Urpaun koju npumajy
MIOCTABJhAE OJ1 TU3a4a U HaIaa]y JIONTY MMPEKO MPEKE.

brokepa (Munmie 6:oukep): Urpay koju O010Kupa MPOTUBHUYKE HAIAJIE 32j€IHO C IPYTHUM

urpaduma y QpoHry.

Texnuke:

Cepguc: IIpBu ynapail koju 3amnoune moeH. Moxe outu ¢uioar cepsuc (6€3 poraruje)
WJTU TOTI-CIIUH CEPBUC (C pOTAIH]OM).

[Ipujem (macc): TexHuka 3a KOHTPOITY JIONTE HAKOH MPOTUBHUYKOT CEPBHUCA.
[TocTaBbame (cer): TexHUKA 3a MPENM3HO MOCTaBJbAE JIONTE y Ba3ayXy Kako Ou ce
omoryhuo Hamas.

Hamnan (criuke): CHECXO/aH Harma [ W3Hal Mpeke Kako OU ce TOCTUTAO MOCH.

Brok (6mo1k): O6pamMbeHa TEXHUKA 3ayCTaBJbabha IPOTHBHUYKOT Hamazia’.

3 Balyi, . (2001). Sport system building and Longterm athlete development in British Columbia. Canada: Sport Med

BC.
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Crpareruja:

Poranuja: Urpaun ce poTupajy y cMepy KazajbKe Ha caTy KajJa OCBOje IO€H U IPaBO Ha
CEpBHC.
[To3unmonupame: BaxkHO je MO3UIMOHUPakE UTpada y TEPEHY Kako O ce MOKPUIH CBU

JIeJIOBU TepeHa 1 oMoryhuim eQukacHu Haraau u og0paHe.

Onbojka je Op3 W AMHAMHYAH CIOPT KOjU 3aXTeBa M3APKIBUBOCT, TEXHUYKE BEIITHHE H

TUMCKH pa. Urpa ce y pa3nuuuTUM HUBOMMA, O]l PEKpPEaTHBHHX JHUra 1o MelhyHapogHuX

TaKMHYCHA IIOITYT OHHMHHjCKHX urapa, HpI/IBJ'Ia‘lehI/I urpadc mu HY6J'II/IKy IIUpOM CBCTa CBOjOM

y30yhyjyhoM npupoaom u TaKTHYKAM H3a30BHMA.

2.3.

Bemrtuna y ciopry

Bemrtune y oabojuu cy kjbydyHU eleMEHTH KOoju oMoryhaBajy urpaunma jaa e(pukacHO

YUYECTBY]y y UTPH 1 JOIIPHHECY YcIeXy CBOT TUMa. EBO Iperiesa OCHOBHMX BELITUHA y 0160j1u:*

Cepaucupame: CepBuc je IOYSTHH yaapall Koju nmokpehe cBaku moeH y oxoojuu. [Tocroje
pa3uyMTe TEXHUKE CEPBUPamha Kao IITO Cy TOMN-CIUH, (10aT cepBUC U jyMn cepsuc. Lnsb
CepBHcCa je J1a ce JIOMNTa MPEIHn3HO TUIachpa MPeKo Mpeke Kako O CTBOpHIIA IPUTHCAK HA
MPOTHBHUYKHU THM.

ITpujem: [lpujem je TexHHMKa y KOjOj UTpaud MPUXBaTajy U KOHTPOJHILY MPOTUBHUYKH
cepsuc. L{usp je aa ce mornTa npenu3Ho U KOHTPOJIMCAHO MOCTABH 32 MOCTaBJbamke KaKo On
ce omoryhuno edukacan Hamaj.

ITocraBspame: [locTaBibame je TEXHUKA KOJOM MOCTaBJbayd MPELU3HO MOCTaBsba JONTY Y
Ba3yxy 3a Hamajade. [loctaBsbau Mopa UMaTu J0Opy TEXHUKY U Op3y peakiujy Kako ou
oMoryhuo epukacHe Hamagauke ynapue.

Hanax: Hanan je ynapail kojuM Hamajgad MoKyliaBa OCBOJUTH MoeH. Moske OuTH yaaparg
U3 CKOKa (cruke) uim ca 3emibe (xut). Hamagauu tpe6ajy uMaTu cHary, eKCIIO3UBHOCT U
MPEIM3HOCT y U3BOhemY Haraa Kako Ou MpeBapuiIi MPOTUBHUYKY O10paHy.
bnokupame: biiokupame je TeXxHuKa o0paHe I7ie Urpadu MoKy pyKe U3HaJ Mpexke Kako

Ou 3aycTaBWIM HamaJadyke ynaaple TMpoTHBHHMKA. brokupame 3axTeBa J100py

4 Bompa, T. 0. (2000). Total Training for Young Champions. Champaign, IL: Human Kinetics.
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KOOpJMHAIN]Yy, Op3WHY peakifje W BUCOK CKOK Kako OM ce YCIENIHO 3ayCTaBUO
MPOTHBHUYKHU HAIA]L.

e OOpana: O0paHa y 0100j1I1 YKJbYUyje CBE TEXHUKE U PEaAKIH]e KOje UTPadl KOPUCTE KaKO
Ou 3ayCTaBWJIM MPOTHUBHUYKE HAIAJIC U OJPKAIH JIONTY Y UrpH. TO YKIbYydyje PyKOBambe
JIONITOM, IMBUHTE, M Op3€ MPOMEHe IpaBlia Kako O ce cayyBaja JOoNTa y UTPH.

e Texnuka urpe pykom: OBo 00yxBara CBE TEXHHKE 3a PYKOBambE JIONTOM, YKJbY4yjyhu
npUjeM, MOCTaBJbamkbe, 0J0paHy M Hamaa. TeXHWYKO PYyKOBamE JIONTOM je KJbYYHO 3a
KOH3UCTEHTHOCT M €()MKACHOCT UTpava y CBUM aclieKTUMa HUTpe.

e Taktuka u crpareruja: OcuM (PU3MYKUX BEIITHHA, 000jKa 3aXTEBa pa3yMEBambhe TAKTHKE
UTpe, CTPATErtja 3a MOCTaBJbakhe Urpada, KOMOMHOBAE yaapalia v puiiarohaBame TOKOM

MCYa y CKJIay €a MPpOTUBHUKOBHUM CHAramMa u ciaabocTUMa.

CBaka off OBUX BEITHHA 3aXT€Ba PeJOBaH TPEHUHT, (POKYCUPAHY MPAKCy U TUMCKHU paj
Kako OM ce mocTrrao ycmex y oa6ojuu. Kpo3 cranHo ycaBpiiaBame U pa3Bujambe BEIITHHA, HTPAYH

MOTY Jia IOTIpUHECY €(pUKACHOCTH CBOT THMa U MIOCTUTHY CBOj€ CIIOPTCKE IHJHEBE.

13



3. IlpeaMeT, /b U 32114 pajaa

3.1. TIIpeamer pana

[IpeameT oBor paja je ydueme BelmTrHa y o100jun. Pag ce 6aBu nmpobiieMoM ycBajama IpaBUITHE
TEXHUKE M3BONEHA €JIeMEHaTa, Ka0 BEOMa BaXKH 3a HAATrpaliby OJ00jKAIIKOT 3Hama, Kako Ou
npodecop GU3NIKOTr BaCIUTamka 0OJHOCHO OA00jKAIIKK TPEHEP MOTao J1a UX yHoTpeOu u mpeHece
Ha MiIage of0ojKaile paau cTBapama J100pe OCHOBE 3a KaCHU)y HaArpaamy. Y pellaBamby OBOT

npo6iiemMa OUTHY yJIOTy UMa U 00pa3oBame U MPo(HeCHOHAHO ycaBpIllaBabe CTPYUYHUX KaApOBa.

3.2. Hwumb pana
[{nse oBOT pana je mpruKa3 U aHAIHM3a Y4Yerha BEIITHHE Y 0700jI1, OJJHOCHO JIETaJbHO 00]allkhCemhe

on6oj1<am1<e TCXHUKC U 3aTUM IIPUKA3 MCTOAUKE o6y11aBaH>a CJICMCHATa TCXHUKC.

3.3. 3agauum paga

e opxalup nuTeparype,
e U3BPIIUTH aHATU3Y elleMeHaTa TeXHUKE y 010011,

e yTBPAUTH BexkOe 3a MOOOIbIIake MOTOPHE BEIITHHE Y 0JI00]IIH.

4. MeTtoa paaa

Merton paja je TeCKpUIITUBAH, a 3a MHcambe je KopullheHa J0CTyHa JIUTepaTypa, JINYHO UIPAYKO
UCKYCTBO M 3Hama cTedyeHa Ha PakynrteTy cnopra W (U3WYKOr BaclMUTama YHUBEP3UTETA Y

beorpany.
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5. Yuemwe 0100jKallIKe BellITUHE

5.1. Metoae y TpeHUHTY
[Ipe Hero ce npehe Ha ydyeme 0100jKallIKe BEIITUHE, TOTPEOHO je NeUHUCATH METOJIC Y
TPEHUHTY W BexOamy, Kako OM ce YCIeHHO caBiafaja OJI00jKallKa TEXHHKA, OJHOCHO

0J100jKAaIllKa BEIITHHA.

ITox MeTogOM TpEHHHra ce MoJpa3yMeBa HAuUH Ha KOJU C€ IPUMEY]y CPEACTBa 3a paj
(Tpenunr). Y xnacudukanuju Meroaa Tpeda mohu oj nusba TPEHUHTA. Y OJHOCY Ha Pa3IU4nuTe
BpCTE MPHUIIPEME TIOCTOj€ U Pa3IMUUTH LUJBEBH, IIa CAMUM THM U BEOMa BEJIMKU OpOj HauMHA Ha
Koje je Moryhe MpUMEHNTH TpeHa)kHa cpeAcTBa. [ TaBHU IIMIJBEBH y MIPUIIPEMH CIIOPTUCTE BE3aHU
Cy 3a pa3Boj (U3MYKUX W TEXHUYKO - TAKTUYKHX CIOCOOHOCTH, 32 TEXHHYKO - TAKTHUYKO
o0y4aBame CIIOPTHCTA U 33 CTUIIAKE OJroBapajyhnx 3Hama O MpoLecy MpuipeMe. Y CKIaay ca

TUM BehuHy MeTO/1a TpEHMHra MOYKEMO CBPCTATH Y TP BEIIUKE TPYIIE:

1) metone oOyke (1uJb je o0yuaBama CIIOPTHUCTA),

2) metoie nHpopMaIja (IHb je HHHOPMHUCAHE CTIOPTHUCTA),

3) meroze onrepehema (IIMJb je pa3BUjabe WU OJIPKaBAHE€ CITOCOOHOCTH).

5.2. lepuHunmja KOHTAKTA ca JONTOM, Ka0 OCHOBE OIMTPaBamba y 0100j1u
KonTakt ca montom je ocHOBa urpama OJ00jKe, OJHOCHO HCIOJbaBama O0J00jKaIIKe

BemTHHe’. Y TOKY MIPE TI0CTOj€ Pa3HHM HAYMHH KOHTAKATa:

e OpurpaBame ,,[IpcTUMA“ — qU3ame, NPUjeM cepBHca, 00paHa, Hamajl, TU3ambe jeIHOM
PYKOM,...

e OpurpaBame ,,uekuhem* — mpujeM cepBuca, of0paHa, Halaj, JAU3ake, UTPambe jeTHOM
PYKOM Yy 0JI0paHU U MPHjeMY,...

e Vnaparl 1o JONTH 3a U3BOheme cepBrca — LEHTPUUHU CyJap U €KCIEHTPUYHH Cynaap ca
JIOTITOM.

e Vmaparl 1o JIONTH 3a W3Boheme cMeua (Hamaaa) — €eKCIEHTPUYHU Cy1ap ca JIONTOM.

5 Beunen, G. & Malina, R. M. (1996). Growth and biological maturation: Relevance to athletic performance. In O.
Bar-Or (Ed.), The child and adolescent athlete (pp. 3—24). Oxford: Blackwell.
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e IlocTaBspame PYKY 3a KOHTAKT Ca JIOIITOM IIPUIIUKOM 6J'IOKI/IpaHE>a.

5.3. CTaBOBH M MOJIOKAJH Y 0100jIIH
3a cBaku ojapelheHH eIeMEHT TEXHHKE IMOCTOjU oJApeheHH CTaB, OJHOCHO IOJIOXKAj, KOJH

npeaxoan urpamy. Taxko ce ctaBoBH U nono>1<aj1/1 JCJIC Ha.

e Hucku (on0paHa u pHUjeM cepBHCa)
e Cpenmu (Iu3ame, MPUjeM CEPBHCA, T01aBakE KOHTPE,...) U

e Bucoku (050K, TU3ame,...).

Kao u xox ocBajaukux wurapa, y oabojuu je Takohe BakHa urpa 0e3 jomnre, OJHOCHO
JIOHOIIICH:E OJITyKa TJIe, KaJIa U KaKo ce KPeTaTH, He OU JIM Urpad CTao y ONTUMAIIHY TO3HIIH]Y Ja
ce onOpanu (¢asza ogbpaHe) ogHOCHO Ja HamangHe ((asa Hamama), wim 1a Op3o npehe u3 dasze
onOpane y ¢a3zy Hamana (Pasza Tpanzuuuje) u oOpuyto. MehyTum, ynora qoHOIIEHA OATyKa U
TAaKTUYKE MPUITPEMIJbEHOCTH j& YMameHa U3 pa3Jiora MmocTojamka CUCTeMa Urpe (CHCTeM Hamaja,
oln0paHe, TpaH3WIM]jE), YHAIIPE] MPUIIPEMIBCHUX aKIuja, T¢ NeUHUCAHE CTpaTerdje W IUIaHa
urpe. HapaBHO, U KOJ yHampeI IpHUIPEMIbEHUX aKIMja, T¢ jaCHO Je(PHHUCAHUX yIora IMOCTOjH
CJIEMEHT JIOHONICHA OJJTyKa, Kao PeluMO MPOMEHA aKIMje Hamajaa Of CTpaHe TeXHUYapa KOJ
JIOTITe M3BaH CHCTEeMa (JIoNTa Koja HUje MpUMeJbeHa MJICANTHO) Y 3aBUCHOCTH O] TIO3WIIM]jE
MIPOTBHYKE EKHUIIE, OJJTyKa CMeUepa TJIe JAa YIIYTH JIONTY y OJIHOCY Ha ITOCTaBJLEHH OJIOK U UTpade
y Ipyroj JIMHUjH, WX JIOHOIICHE OJUTYKEe CPEImer OJIoKepa Ha TeMeJby IMepIIeNIje KpeTama
MPOTUBHUYKUX Urpada. Kao mro je HaBeneHo, y mopehemy ca ocBajaukiuM Urpama, JOHOIICHE
OJUTyKa U TaKTUYKa MPUIPEMIBEHOCT UTPa AalIeKO Mamy YJIOTY, allid TO HE 3HauHu Ja TOoT (pakTopa

ycrnexa y 0100j1id HeMa, Beh je Mamu y OJJTHOCY Ha JApyre HaBefeHe daKkTope.

5.4. Opdojkamika BelITHHA
IIpe cBera je morpebHO aeduHKMcaTH 0a00jKamIKy BemITUHY. On00jKallIka BEHITHUHA CE
neduHuIIe kKao: ,,CmocoOHOCT J1a ce eNeMEHTH 0/100jKaIIKe TEXHUKE U3BOJIe KOHCTAHTHO T0OPO
npu Op3UHH, MO YMOPOM U YCJIOBHUMA MPUTHCKA Y TAKMHUYAPCKUM yclIoBUMa®. J[pyrum peunma,

0/100jKaIllika BEIITHHA MPEJICTaBIba CaBJIa/laHe eJIEMEHTE TEXHUKE, TOTPEOHE 32 TAKMHUYCHE.

» | DCHHpamke OCHOBHUX e€JieMEHaTa TEXHUKE (BEIITHHA) je €CEHIMja TPEHUHTa Y

"’

onoojum!!!” (Hemmh, 2023). CnopTcku CTpydmald HEMpEecTaHo W 0e3 MpecTaHka TOBOpE O
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BEILITHHAMA y CIIOPTY. ,,CBE c€ BPTH OKO OCHOBA*, Kaxy HekH. [[pyru uacuctupajy, ,,Bemrune cy
cBe. Tellko je He CIIOKUTH ce, aJH ... [IOCTOJU OIPOMHA pa3iinKa u3Mel)y yuema BeIITHHE U yuemha
Jla ce BELTHMHA WM3BOJU JIOCIETHO Op30, MPU yMOpPY, MOJ MPUTHUCKOM U Kaja Ce M3BOIU IPEL

myOIMKOM.

CBaku TpeHep, CBaKd CIIOPTUCTA U CBAKH JbYOUTEsh 0/100jKe, pehu he Bam /1a je oCHOBHU
€JIEMEHT CBHX CIIOPTOBA BEIITHHA, OJIHOCHO BIIAJIalbe TEXHHKOM O/I00jKe. Yueme, BexOame u
OBJIaJIaBalb€ OCHOBHHMM BEIITHHAMa OJI0OJKE jeJlaH je OJf OCHOBA TPEHHpama, CIHOPTCKHX
nepdopMaHCH U CIOPTCKOT TpeHUHra. MehyTuM, ydeme CopTCKe BEUITHHE CaMo je TIPBU KOpPaK
y mporecy. Camo nakoBepHH Bepyjy na ,llpakca 4uHHM caBpmieHHUM®, aKo je IiJb mobeda y
TakMu4ery. CIIOPTUCTH HE MOTY J1a UCTIOJhE CBOj€ KAPAKTEPUCTHKE M CIIOCOOHOCTH jep MM j& HUBO
BEIITHHA JIOUI: OHO TO HE MOTY 3aTO0 IITO UM j& CIOCOOHOCT J1a M3BEly BEIITHHY Y TAKMUYAPCKUM

YCIIOBHMa JIOIIA U TO j€ NUTAmhE TPEHUHTA.

[Ipakca usBohema: “TpeHupajre OHAKO KaKoO KEIUTE Ja CE HCIOJbaBaTe y yCIOBUMA

takmuuewa!” (Hemmwh, 2023)

,JKelnnTe na HaydWTe W caBjajare OCHOBHY CHOPTCKy BemTuHy? [Iponahute Tpenepa,
Hay4YHTe KaKo C€ TO paau ma BexOajTe, BexOajTe... JKenure na HayduTe U caBiagaTe OCHOBHY
CIOPTCKY BEIITHHY, Kako OWCTE MOINIM Ja MoOoJbllaTe cBoOje mepdopMaHCE Yy yCIOBUMA
TaKMHUEHa ... OHJIa B&kOame OCHOBHE BEIITHHE Hehe mpeBuile moMohu: moTpeOHa BaMm je BexOa
nephopmancu® (Hemmh, 2023). [lepdhopmanca (enrn.llepdopmaniie) - y AUPEKTHOM CMHUCTY
3HAYW W3BpIIaBambe. ¥ KOHTEKCTY CIOPTCKE TEPMHHOJIOTH]e TephopMaHca 03Ha4aBa MEPJHHUBY
BEJIMYMHY CBHX TocTojehux MoryhHOCTH cmopThcTe, THMOBa, MpEAMETa U AaKTUBHOCTHU
(TyXOBHHX, (HU3MUKHMX, MEXaHMUKHUX, MaTE€pHUjaHUX HUTA), KOje ce MOry MaHU(EeCTOBaTH,

MPUXBATHUTH U PCATU30BATH TOKOM IIPAKTUYHC CITIOPTCKE ACIATHOCTH.

ITocToju 7 xopaka BELITHHA KOj€ C€ MOpajy CaBJIaJiaTh Y CBAKOM CIIOPTY J1a Oucte Ouim
ycnemHu. Bexx0a nepdopMaHcH je TornyaH, CUCTEMAaTUYaH Mpolec y 7 Kopaka KOju CIIOPTHCTE
BOJW OJI M3BpIIaBalba OCHOBHE BEIITHHE [0 TOTa Ja j€ MOTY HM3BOJUTH Y TaKMHUYapCKUM

yCIIOBUMA.
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Kopanu y Bexx6amy nephopmaHcH:
Kopaxk 1:
HN3Boheme BemiTuHeE.

OBo je mpBH M HAXKAIOCT 3a BehWHy CIOPTUCTA, OCIEIHU KOPAK y IbUXOBOM MIPOrpaMy
ydema BelTHHa. TpeHepu cMuciie BexKOy, CIIOPTUCTH j€ KOIHUPajy, UCIIpo0ajy, Hayde ¥ U3BOJIC Y

yCIIOBUMA TPEHUHTA.
Kopaxk 2:
HN3Bolheme BelITUHE HA BUILIEM HUBOY.

CapiiasiaBare¢ BEIITHHA JIOJIa3d M3 PEJOBHE Mpakce y KOMOWHAIMjU Ca KBAJIUTCTHUM
MOBpaTHUM HH(pOpMaIMjaMa TpeHepa M MOKE YK/byYHBATH YIOTpeOy BHIea H APYTHX
TEXHOJIOTHja 3a aHAIM3Y YYMHKA - YKJbY4dyjyhu OHY Haj00JbY OJ CBHX ... TpeHEpOoBO oko! OBe je
peu o Tome jaa BehuHa TpeHepa mpecTaje Ja TpeHUpa BEIITHHY, Bepyjyhu a ako CIIOPTUCTA yMe
3aucTa J00po J1a M3BOAM BEIITHHY, @ YHHU CE J]a TO YMHHU Y YUOCHHIIMMA 332 TPCHUPAbE, OH/IA CY

OHU oJpaauii cBoj nocao. [Torpeuno. ITocao nuje 3aBpieH Hu 30%.
Kopaxk 3:
N3Boheme BemITHHE HA BHIIIEM HUBOY ca Op3MHOM KOjy Hamehe Takmuveme.

TexHuuko ycaBplaBame MpU CIIOPUM MOKPETUMA U KPeTamky MOXKE M3IIIeaTH CjajHO 3a
yOeHUKe, alyd YKOJHMKO BEIITMHA HE MOXEe Ja ToJHece Op3MHYy Ha HHUBOY TaKMHYCHA
(ucnospaBame KOOPMHALIN]E, pa3Ha YOp3ama, HCII0JhaBakhe arliIHOCTH M €KCTUIO3UBHOCTH ), OHJIa
TO HHUJ€ CIIPEMHO 3a TaKMHUYeHe. M3riaeaarn TEXHUUKN CaBPIICHO Ha CIIOpOj Op3WHU je CjajHO 3a
Kamepe, aiu joi je 00Jbe 3a Ballle MPOTHUBHUKE, KOju he mocTuzatu noeHe. JlpyrumM peunma, umarte

Mamak e(pUKacHOCTH, O/ KOj€ 3aBUCH KpajimhH pe3yJITar.
Kopaxk 4:

N3Boheme BemiTHHE HA BHIIEM HUBOY ca Op3MHOM Kojy Hamehe TakMu4Yeme U moj

yMOpPOM.
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Tpeba pasmuciutu o ,, KpuTUIHUM (hazama urpe. Y on00jiiu O6MCMO MOTJIM J1a HaBEIEMO
JIBE KpYLIMjaJIHE: Kpaj ceTa u Kpaj yrakmuile. ,,[locnenmwa urpa y urpu‘ (Hemmh, 2023). Benuku
Opoj yTakMHIla CBOJIM CE€ Ha KBAJIUTET U3BPILABAA BEIITHHA TOKOM TOCTICABUX TPEHYTaKa Urpe,
a crmocoOHOCT W3BOheHa OCHOBHHMX BEIITHHA Kaja Cy OJ00jKallld YMOPHHU, JACXUAPUPAHH,

UCHPIUBEHU U TIaTe 0J] HeypO-MUIIMNHOT yMoOpa je moOeTHUYKa TPETHOCT.
Kopak 5:

HN3Boheme BemITHHEe HA BHUILEM HUBOY ca Op3MHOM KOjy Hamehe TakMu4Yeme, MO/

YMOPOM U MO/ NPUTHUCKOM.

Konuko myra BuguTe na oabojkaliy MpaBe rpelike y “KpUTUYHMM (azama urpe’ Ha
TakMuueruMa? Hema cymme Ja €MOIMOHATHM CTPeC W MEHTAIHU MPUTHCAK YTUYY Ha
CIOCOOHOCT 0/100jKama Ja KBAJUTETHO M TA4HO W3BOZE BemTuHe. Aim ... OBO je muTame 3a
Tpenepa. [1oTpedHO je yKIbyUuTH eIEMEeHT IPUTHCKA Y Be)KOamka Ha TPEHUHTY M HAIIPABUTHU TaKBY
,KIUMY® 1a je TPEeHUHT W3a30BHHUJH W 3aXTEBHHUJH OJ TaKMHUYApCKOT OKpYXKema 3a Koje ce

MpUIpemMare.
Kopak 6:

N3Boheme BemiTHHE HA BHIIEM HHMBOY ca Op3MHOM KOjy Hamehe TakmMuueme, 1moj

YMOPOM M MO/X IPUTHCKOM, T0CJI€THO.

butu criocoban 11a jeTHOM M3BeieTe BEUITHHY Y TAKMHUYAPCKUM YCIOBUMA MOTJIO Ou OUTH
cpeha, anu TO IITO MOXKETE TO PAJUTH JOCIEAHO Y TAKMHUYAPCKUM YCJIOBHMA 3HaK j€ MpaBor
maMnuoHa. J{ocneaHocT y U3BpllaBaky BEIITHHA HAa TAKMHUYEHY MPOU3WIA3H U3 JOCIEIHOCTU
cTanzapaa oOyke. YcBajame ,,06CKOMIPOMHCHOT IPUCTyNa KBAIUTETY M3Bolema BEIITHHA Ha
TPEHUHTY j€ CUT'YpaH HauMH Ja ce pa3BHje JIOCIe/laH KBAJIUTET U3Bolermha BEIITHHA Y YCIOBUMA

TakMu4ema. HaxkaocT, MHOTH CIIOPTHCTH UMajy “/1Ba MO3ra’”:

* “Mo3ak 3a TpeHuHT” - OBaj ,,M03aK" IPUXBaTa JIEHOCT, HETPEIIM3HOCT, aJbKaBOCT U JIOLIE
U3BplIaBamke BElITHHA Bepyjyhu aa he ,,cBe OUTH y pefy Tor JaHa“ u 1a he cBe HEKaKO Maru4Ho

OUTH y pelly Ha TAKMUYECHY;

* “Mo3ak 3a TakMUYeHa’” - ,,M03aK"* KOJU KOPUCTE Y TAKMUYECHY.
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Tajua ycnexa y TakMuuemy je ynorpeda ,,TaAKMUYapCKOT MO3ra‘ Ha CBAaKOM TPEHUHTY.
Kopaxk 7:

HN3Boheme BemITUHE HA BUIIIEM HUBOY €a OP3MHOM, IOJ YMOPOM M IO/ NPUTHCKOM

AOCJIECAHO Yy YCJI0BUMA TAKMHUYICHA.

OBo je ympaBo OHO HITO YHHHU 0/100jKallla IIAMITHOHOM, Tj.F€rOB KalaluTeT Aa JOCIEIHO
HACTYIa Y YCJIOBUMa TakMHuuewa. J[o0po 00aBUTH OCHOBHY BELITUHY HHje TEIIKO. ANl 10/1ajTe
MIPUTHUCAK J1a CE 3HA Jla YMUTaBa CE30HA 3aBUCH O] TOT TIOCHA, 3aTUM OUYEKHBaba TPEHEPa, YIpaBe,
caWrpada u myOJIMKE W OJIj¢IHOM Ta OCHOBHA BEIITHHA HUjE TOJUKO OCHOBHA: OHA TIOCTaje CeIMHU

urpayd Ko npOTHuBHHKA.

Ha ocHoBy HaOpojeHux kKopaka y BexOamy neppopMaHcH, IpaBH 3aKkjbyyak je: ,IIpakca

neppopMaHCH YUHU CaBPILICHH YUHMHAK .

Ha xpajy Tpenunra, nobap TpeHep tpeba aa moctaBu ceOM OBa MUTamba:

1. Jla 1 cam Haj60Jbe KPEUpao U CIPOBEO JaHAIIBU TPEHUHT?
2. Jla 11 je MOj TPEHUHT HEUITO POMEHHUO?
3. [Ita nanac yuum kao TpeHep, mTo he Me cyTpa ydMHUTH OOJbUM TpeHEepoM?

3aBpIIHM KOMEHTap: UMaMo Haj0oJbH Mocao Ha CBeTy. MiMamMo NMpUIIMKY Ja MPOMEHHMO
KHUBOT, a HE camMo Ja moOosbiaMo oao6ojkamike nepdopmance. Caaa je HajOobE BpeMe Koje je
ukajna ouio na 6ynem tpeHep. Kan ogere Ha MHTEpHET, CBAKO MOXKe OeCIIaTHO T0OUTH OMITO 1ITa,
Ouno re u 6uio kaga. Hucw Buie orpaHiyeH HEJOCTATKOM 3Hama. HUKO He MOXke Ja Kaxke: He
3HaM KaKo Jia ca3HaM CceT BexOu 3a 12-roauinmake. [lorpaxute ra. Tpenepy, Tpebajy Mu pecypcu,
MOJKETe JIM MU TOCIIaTH BHUJIEO KaKO ce M3BOAU cMmeu? MuTe Ha MHTEPHET, MOTPAXKUTE KaKO TO
pazne HajOoospu. CBe CTBapH KOj€ Cy Bac OrpaHUYaBalie y MPOLUIOCTH - MPUCTYI 3HABY, MPUCTYI
KBaJIUTETHUM HH(OpMalijama - cBe je To Hectaino. Hema n3roBopa. JenquHo mro Bac cmyTaBa
jecrte Bu camu. Cana je Bpeme TpeHepa. Ocoba Koja ClIopTUCTE MOXKE HATePaTH J1a PaJie BUIIIE HETO
IITO Cy MKaJla MUCTTIIIN J1a je Moryhe; oco0a Koja MOKe HaJaXHyTH CHOPTHUCTE J1a Oyay BHIIIE HETO
IITO Cy MKaJa MUCTWIN JIa MOTY OUTH. AKO TPEHYTHO MOXKETe Jla TpEHUpaTe, MUCIIUM 3aicTa Ha

TpeHepa - He CIIOPTCKOT HayYHHKa - aKO MOYKETe TPEHUPaTH, caja je Bamie Bpeme. Caza je Bpeme
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kaza he ce cjajHu TpeHEPH YCIIPaBUTH U OUTH YCIIEIIHU U HAIIPABUTH BEJIUKY Pa3IHKy Yy CHOPTY.

U kaxxem Bam, Mopare, jep BU CTE jeIMHHU KOjU he TO YUUHUTH.

VYyewe 0a00jKalIKUX BEIITHHA j€ MpoleC KOjU 3axTeBa IMPEAaHOCT, YHOPHOCT U
CHCTEMAaTCKH TNpHUCTyN. EBO HEKOJIMKO KJbYYHHX KOpaka M CaBeTa 3a y4eme OJ00jKaIIKhX

BemthHa:®

1. Pa3ymeBame ocHoBa: IlounuTte ca pasymeBameM OCHOBHUX IpaBUja WIpeE, MO3UIIM]jA
urpada 1 luxoBux yjora. OBo je OCHOBA 3a JJaJb€ yCaBpILIABAGE.

2. Cepsuc: Bex0ajre paznuuute TEXHUKE CEpBHUpama (TON-CIHH, (PIoat, jyMIl CepBUC) KaKo
OucTe MOTJIH J1a IPEIM3HO U e()UKACHO CEepBUPATE JIOTITY.

3. Ilpujem: Papurte Ha TeXHUIM MpHUjeMa KaKo OMCTE MOTJIM J1a KOHTPOJIMCAHO NPUXBATATE
IPOTUBHUYKE CEPBUCE U MOCTABIbATE JIONTY 3a Jajbe aKliuje.

4. TlocraBibame: Pa3zBujajTe BEIITUHY IOCTAaBJbaba JIONTE TAKO J1a je MPELU3HO MOCTaBIbATE
3a Hamajgaue, omoryhasajyhu um edukacan Hamaj,.

5. Haman: YcaBpmiaBajTe TeXHUKE Hamaaa (CIHUKE, XUT) KAaKO OMCTE MOTIIHU J1a €UKACHO H
CHa)KHO yJIapaTe JIONTY MPEKO MPExKe.

6. ®usznuka mpunpema: Oxbojka 3axTeBa 100pYy KOHIMIM]Y, CHary, Op3uHYy M arujiHOCT.
Pagure Ha pa3Bojy OBHX (U3MUKMX KapaKTepUCTUKa Kako Oucte OWIM CHpeMHH 3a
3aXTEBHE UTPAUKE aKIfje TOKOM MeueBa.

7. Mentanna npumnpema: Opbojka je Op3 W OWHAMHUYaH CIOPT KOjU 3axTeBa J00py
KOHIIEHTpALKjy, CIOCOOHOCT Op3e O/UIyKe W KOHTpOoNy eMmoluja. Pagure Ha MeHTalHOj
CHa3M Kako O6ucte ce 60Jb€ HOCUIIM ca MPUTUCKOM U M33a30BUMa TOKOM HTpE.

8. TakTuuko pazMunubame: Pasymeru TakTuky urpe je kJbyuHo. Paaute Ha pa3Bojy cBoje
CIIOCOOHOCTH Ja uuTaTe Urpy, npensubare axiuje NpoOTUBHUKA U Ipuiiarohasare CBOjy
UTpy y CKJIa/ly ca CUTyallljoM Ha TEpPEeHy.

9. Tpenunr nox BohcTBoM TpeHepa: KBanureran TpeHep Moxe NPY>KUTH CTPYIHO BONCTBO,
npuiiaroheHe TpeHUHre U NoBpaTHE MHpopManyje Koje he Bam nmomohu Aa yHampeauTe

CBOj€ BEILTHHE.

¢ Tomamresuh, M. (2013). MeToauka ydema cucteMa urpe y oa6ojuu. JumioMcku paa. beorpan: @akynTeT copra
1 GU3UYKOT BaCIIUTAmbA.
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10. PenoBna mpakca: KontuHynpano Bex0ajTe M ycaBpIllaBajTe CBOje BemTHHE. PemoBHa
Mpakca je KJbyd ycrmexa y oJ00jiH, jep BaM IOMaKke Ja ayTOMaTH3yjeTe TEXHUKE U
IIOCTaHETE CBE O0OJbYU UTpay.

11. Ananu3za u camornporuera: [Iparure cBoj Hanpenak, aHATM3UPAjTE CBOjE CHAre u c1abocTu
U pajJiuTe Ha BUXOBOM yHanpehemwy. CamonpolieHa BaMm Moske moMohu fa uiaeHTudukyjere
o0acTy y KojuMa MOKeTe Hamlpe0BaTH.

12. Yyewe on0ojkamKkux BEIITHHA 3axTeBa Bpeme, TPyH M mocBeheHoCT, anu y3 mpaBu

MIPUCTYII ¥ PEIOBaH TPEHUHT MOXKETE MOCTATH BEOMa yCIIeIIaH 000jKaIll.
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6. 3akipyuak

[IpeoBnanaBame TEXHHYKOT ycaBplllaBarba TOKOM IOJydYaBarba OA00jKAIIKKX Ccajapikaja
cyrepuiie norpedy 3a mpoayOsbHBamkEM CTPYYHOI ycaBplllaBama TpeHepa miahux karteropuja,
Kako OM MM ce MOMOIJIO Ja MOO0O0JbIIajy CBOje KOMIIETEHIMj€ T€ IPOMEHE CBOj MPUCTYII
nojy4aBamy. Y nopehemy ca OCBajadyKMM HMrpama, KoJ 0J00jKe TaKTHYKa MPUIPEMIbEHOCT H
JIOHOIICHE OJJTyKa Y UTPH UMajy 3HATHO Mamby yiiory. HapaBHo, To He 3Ha4H /1a 0Baj hakTop HUje
3HauajaH, Beh 1a je 300T IpeaBUuJbUBOCTH Urpe (TIpHjeM-Iu3amke-CMed) 01 IaJICKO Mamber 3Havaja
HETrO0 TCEXHUYKA MPHUIIPEMIBCHOCT, ICUXOJIOMKE MNPUIIPEMIBEHOCTH W MCHTAJIHC YBPCTHUHC,
KOMYHHKAIMOHHX BELITHHA n3Mel)y uiaHoBa exure, Te 100po yTB)eHe cTpareruje urpe 0JHOCHO

IJIaHa UIp€ Ha TCMCEJbY aHAJIN3C BIIACTUTUX U HpOTI/IBHI/I‘IKI/IXjaKI/IX H cl1abux CTpaHa.

Onmity 3akJbyyak je Jia je TeopujcKa MpumIpeMa y paay ca MiiaguM o00jKamuMa/aMma oy
M3Y3ETHOT 3Hauaja Te je MOTpeOHO CIIPOBOIUTH je HA 3a70BOJbaBajyheM HUBOY, T 1A je 3a ajbu
pa3Boj UTEKAaKO Ba)KaH HUBO CTPYYHE OCIOCOOJbeHOCTH TpeHepa. Kom neme tpeba pasBujatw
JPYIITBEHH JyX, TAKMAYaPCKE U CTBapaiavyke ClIOCOOHOCTH, MMPABHITHO BPEAHOBAE CBOT U Tyher

pada " KEJby 3a JIMYHUM CIIOPTCKUM I[OCTI/IFHYhI/IMa.

Tpeba nmaTn Ha yMy Jia Cy HEKH O] MOTHBA JieTeTa 3a 0aBJbeHE CIIOPTOM (0]100jKOM)
&KeJba 3a 3a0aBoM, MOTpeda 3a pa3BUjame BELITHHA, JPYXKEHE ca MpHjaTesbuMa M pa3BUjambe
3/lpaBJba U oniuTe kKouaunuje. Jlerety tpeda omoryhutu na kpo3 urpy, 3a0aBy U ApyKeHe 3aBOJIN

0/100jKY, a KaJia je 3aBOJIM BeoMa T'a j€ TEUIKO OJIBOJHUTH OJ] 0JI00JKAIIIKOT TepeHa.
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