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Caxerak:

Onbojka naHac, Kao CIIOPTCKa I'paHa y IEJIMHM, IT0Ka3yje cBe Behe U 3HaYajHUje BE3UBAKHE 3a

HayKy, KOja OTBapa HOBe NyTeBE M HOBa IJeJama Ha TpPeHUHr ojbojkama. CaBpemeHa
o00jKalIKa urpa 3axTeBa OJf CBUX UTpayda BUCOK HHUBO OMIITHX MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH, Kao
U crienuPUYHNX — KapaKTepUCTUYHUX 3a 0J00jKaIllKy WTPYy W 3a oJpeheHe Mo3uije urpaqa.
[{mp oBe cTyauje je mpuKa3 B aHain3a edekTa 0A00jKAIIKOT TPEHUHTa Ha MPOMEHE T0jeTMHUX

MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH 0700jKamuIa crapoctu 16 roguna.

KibyuHe peum: oodbojkawku mpenune, momopuuke cnocoonocmu, oobojkawuye cmapocmu 16

200UHA.



Summary:

Volleyball today, a sport branch as a whole, shows an increasing and significant attachment to
science, which opens new paths and new views on volleyball training. Modern volleyball game
requires from all players a high level of general motor skills, as well as specific - characteristic of
the volleyball game and for certain positions of players. The aim of this study is to present and
analyze the effect of volleyball training on changes in certain motor abilities of 16 - year - old
volleyball players.

Keywords: volleyball training, motor skills, volleyball players aged 16 years



Canpxaj:

1. YBOJ

2. TEOPUJCKE OCHOBE PAJTA
2.1. Onbojkainika urpa v l€Ha yJiora y pasBojy Jele U MIIaJux
2.2. Pa3BojHe KapaKTEpUCTHKE JIEBOjUHIIa y3pacTa o 16 ronuna

2.3. MOTOpI/Iqu CIIOCOOHOCTH Y CCH3UTUBHUM IICpUOIHNMA

3. [IPEAMET, I1Jb U 3BAJJALIN UICTPAXKUBABA
3.1. Ilpenmer uctpaxuBama
3.2. llusb uctpaxnBama

3.3. 3agany UcTpakuBamba
4, XUIIOTE3E NCTPAKUBAIBHA

5. METOJE
5.1. MeTon u TEXHUKA UCTPaKUBAkba
5.2. Y30pak ucnuTaHuKa

5.3. V3opak Bapujabiu

6. ITIPOLUEAYPA TECTUPABA

7. PESVJITATU CA JUCKYCHNIOM

8. BHAUYAJ UICTPAXKUBAKA 3A TEOPUJY U ITPAKCY
9. BAKJbYUAK

10. JIMTEPATYPA

10
11

15
15
15

15

16

16
16
16

16

18

21

28

29

30



1. VBOJI

CaBpeMeHM HAYMH KUBOTA ¥ CMambeHa (PU3MYKA aKTUBHOCT MMa 3a MOCIIEANITY CBE BHIIS
nopemehaja,nedopmureTa, ma U OOJECTH MIKOJICKE ACIe IMUPOM TuTaHeTe. bpoj oboserne mKoyicke
Jetie, yclie[ HeMOBOJBHUX reorpa)CKuX, KIIMMATCKAX U IPYTUX (PU3HUYKUX OKOJHOCTH Y KOjUMa
KUBE M BaCIHUTaBajy ce, ce je Behu. To Hac ymyhyje Ha moTpeOy Bpahama (GU3MIKOj aKTUBHOCTH
U TO y CBAaKOM CTapOCHOM /100y, a HapOYUTO CIOPTY y KHBOTY M Pa3BOjy Miaaux. baBibeme
CIIOPTOM JIaHac , Mla TAKO U 0JI00jKOM, 3aXTeBa Mpalekhe HAyYHUX JOCTUTHyha, KOjU 1€ KBAIUTET
urpe noauhy Ha HajBUIIH HUBO.

Yomrreno roBopehu, gena cy, U3 no3uimje 0aBbema GU3NIKOM aKTUBHOMINY U CIIOPTOM,
CBE IAaCHMBHH]jA, HHUXOB JIaH j€ WCIYHEH, MOpPEI celemha y IIKOJH, MaluM OpojeM dYacoBa
(U3NYKOT BaCIIUTaka U CBE AYXKUM CEIICHEM Y3 KOMITH]YTep, MOOUIHH TeNIe()OH U TEICBHU3H]Y.
Ha »anoct, y nmopehemy ca aeroM y mpouuiocTd, JaHalima aema ox 16 godina mpema HekuM
CTAaTHCTUYKUM TIOJAIMa, y TIPOCEKY MPOBOE M0 7 caTu JHEBHO y ceachem craBy, rienajyhu y
MOOMITHE TeledoHe, KOMITjyTepe, TeIeBU3HjCKe eKpaHe u Tabiere. OU3NYKU je aKTHBHO Camo
jemHo on Tpoje nene cBakor naHa. Kama je ped o rojasHOCTH, OHA y J€4YWjOj MOMyJaIiju CBe
BHUIIIE pacTe, a 3Ha ce Jia Toja3Hu TuHejuepu umajy 70% mance na Oyay rojasHu U Kaja oJpacTy.

CBe TO yKyIHO JIOBOJM JI0 pU3MKa J1a ce moBehajy xponuune 6onectu (Munomesuh ,2018).

VYuenunu on 16 roauHa mmajy y mkoim camo dva gaca fizickog vaspitanja HenesbHo.
CnoboaHo Bpeme, mopes MOTPeOHOI JHEBHOI OJMOpa WJIM Mpeaaxa, MpeicTaBiba MpOCTOp 3a
PU3UYHO TOHANAKE y TOM Y3pacTy, YKOJHKO HHje CMHUCIEHO HcmymeHo. [lo3Haro je na
0aBJbEHE CIOPTOM YTHUYE Ha CTBapame 3/IpaBe M TCHUXWYKH yPaBHOTEKEHE, COIMjaM30BaHE
oco0e W caMHM THUM CIIpeyaBa HEKOHTPOJIUCAHO KopuImheme coO0IHOT BpeMeHa, KOje uMa 3a
MOCIEANIy CTBapame HEXKEJbCHHX TOHAllama, pa3BHjarmbe O0JeCTH 3aBUCHOCTH, IYIICHE
JyBaHa, KOH3YMHpame aJKoXola U 3JI0ynoTpedy IICUXOAKTHBHHUX CYICTaHIUM. baBibeme
CTIIOPTOM yTHYE U Ha HAYMH UCXPaHE, COIMjaTH3aIlH]y JeTle, CMambEHhe HalleTOCTH.

Kommko je oBa Tema 3HavajHa, TOBOPM HaM W IOJAATaK Ja 3emJbe, wiaHuie CBeTcke
3/IpaBCTBEHE OpraHu3aliyje, mpyxajy mporpaMe u yrnyTcTBa o yHanpehewy pu3nike akTUBHOCTH.
HuBo ¢u3muke akTUBHOCTH KOJ Jielle 3aBHCH OJ MHOro (akrtopa. Ha mpBoM mecty cy
WHJIMBHIyaJITHA THTEPECOBakA, CIIOCOOHOCTH, YTHUIIA] pOAUTEha U ONMKE OKOJIMHE, KOJH YTHUY

Ha MHTE3UTET 0aBJbeHha (GU3MYKOM aKTUBHOIINY ¥ ciopToM. DaKTOPH MIMPOM CBETA KOjU YTUUY
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Ha cTerneH OaBJbema ClopToM Mehy J1e1oM ,3aBUCe OJ] pErHOHa y KOM JKHMBE, a CMaTpa ce Jia ce ca
nosehameM y3pacTa, cMamYyje HHTEpecoBame 3a 0aBibeme crnopToM. Takole ce 3Ha 11a ce aevyanu
Buiie 0aBe (DU3MYKMM aKTHBHOCTMMA OJl JACBOjuuIla. UMHHOIM KOjU YTHYYy HA HMHTE3UTET
cripoBohema (U3NUKEe aKTUBHOCTH Y JI€THHCTBY M MIIAJJOM THHEJLIEPCKOM 100y Cy: €KOHOMCKHU
YCIIOBH, MOJPIIKA POAUTEIHA,KA0 M HUXOBO 00pa3oBame, COLMOEKOHOMCKHU CTaryc , OIM3uHA
MecTa 3a pekpeanujy u apyru ynauoim (Joanosuh, Hukonoscku, Pamynosuh u Hosak, 2010 ).

baBibeme COTOM y IETHILCTBY U MIIQJOCTH Y BEJIMKO] MEpU yTUYE Ha TPEHYTHO U Oyayhe
3/IpaBCTBEHO CTame JEeTeTa U CyTpa MJIajl OI YOBEKA M MPEJCTaBJba MPEBEHIIM]Y I10jaBe HEKOT
pHU3UKa BE3aHOI 3a CTame OPraHM3Ma, Kao ILITO Cy KapIMOBACKyJIapHe OOJEeCTHH, T0ja3HOCT,
TesnecH! eopMHUTETH U ocTano. CaMuM TUM, O0aBJbEHE CIOPTOM M (PU3HMUKUM aKTHBHOCTHMA Y
CITy’KOH je "ennuermha OpraHn3Ma yUYeHHKa, CTBapame OTIIOPHOCTH Ipema Oonectuma (JIykuh ,
2015).

Yuraa 6uosomka GopMa U CTPYKTYpa JbYACKOI OpraHusma je mnpepojapeheHa kperamwy
(bomkosuh, 2005). Hema Hu jeane henuje y opranusmy, yKbydyjyhn U HajCeICKTUBHU]E OpraHe
U CHUCTEME,KOjUMa yiora y (pyHKIHjH OJprKaBama KpeTama HUje jelaH o HajOUTHUJUX 3ajaTaka,
a KOJU Makap ¥ caMUM MaJHM JIeJIOM He YTHYy Ha OocTBapuBame mnokperpa (Yrapkosuh, 2004).
Jlaksie TIOKpeT, Kao M cyma MOKpeTa — KpeTamwe, MPeAcTaBbajy NPUPOJHO U OCHOBHO CPE/ICTBO
KOJUMa ce MoACTUYYy (PyHKIMje opraHa, MOCEOHO OHUX Yy CHUCTEMY (PYHKI[MOHHCamka OpraHu3Ma,
300T HOBUX (DYHKLIMOHAJIHUX 3aXTE€Ba, OPraHM KOHCTAHTHO MEHajy U3IJIE] U CTPYKTYpY, a jeHa
O]l OYMIJIETHUjUX TTPOMEHA Be3aHa je 3a nocrypainnu craryc (Kocunaiy, 2008) morororo yousb1usa
KOA Jielle y IIKOJICKOM Yy3pacTy. Pe3ynraTtu cucTeMaTrcKux IIpersiefja M MHOTOOpOjHUX
UCTpa)KMBama roBope y mpuior Tome. Behuna nmomeHytux mnpoMmeHa koja muahe nene Hacraje
300r cimaboctu Mumuha, 3r100HO — Be3uBHOr amapata. [IpoGnem pana je mocTypaiHH cTaTyc
(kuuMeHH CTyO,KOJICHO M CTOIAajo) KOJA Jele, a MoceOHO OHe Koja ce 0aBe HEKOM (HU3HUKOM

akTuBHOIIhY, a 1a TO HUje 00aBe3Ha HAacTaBa (PU3MUYKOT BACIIUTAA.

VY pany ca gerom y3pacra 16 roamHa cMCTeMaTcKd Tpeba paauTH y CIyXOu IpoMoIinje
cnopra. Y paHOM JeddjeM A00y TO MOKe OWTHM BakaH TOYETHH KOpaK y pas3Bojy
[[ETOKUBOTHUX HABUKA, 3[JPABCBEHOT CTalba OpPraHM3Ma M MOXKE CIPEUYUTH HACTAaHAK MHOTUX
xpoHnyHHuX Oonectu. [Ipaheme Qu3nuke akTHUBHOCTH nene OM Tpebdano OUTH CHUCTEMATCKO H

nyrotpajao. Heomxoane cy u undopmaimje o ToMme KOIMKO (PU3NIKe aKTUBHOCTH j€ JIOBOJHHO H



KOjUM HauMHMMa M WHTE3UTETOM Jia ce OfABHja. Tako Ja KapakTep, y4ecTaloCT M MHTE3UTET
¢u3nUKe aKTUBHOCTH MOpa OUTH MpEeLr3UpaH, Kao 1 KeJbeHa HOpMa Ka KO0jOj ce TEXH, KOPUCTU
0aBibema garoM akTuBHOIIhy. CaBpemeHa 0100jKalIKka UIpa 3axTeBa OJl CBUX HIrpaya BHCOK
HUBO OMNINTHX MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH, Kao M CHENU(UYHHX- KAPAKTEPUCTHYHHX 32
0100jKaIlIKy TPy U 3a ojpeheHe mo3unuje urpada. BakHo je OTKpHBaTH HOBE HAYWHE paja 3a
00yKy HOBHX, Kao M ycaBpmaBame Beh nmoctojehux cnocobnoctu. [Ipaheme yrumaja ogpehenux
pPa3BOjHUX M TPEHAXHHUX Iporpama, Mpyka MOBpaTHY WHPOPMAIU]y CTpydmaluMa y paay, y
norneny Moaudukanuje TpeHuHra. Ha OCHOBY nOOHMjeHHX pe3yiTraTa MOXE C€ OLEHHTH

HOCTOjehI/I porpamMm 1 OTKJIakbalkbEM €BCHTYAJIHUX HCJOCTATAKaA, noBehaTH KBaJIUTET pana.

To ce mo3e mocTrhu camMoO CHCTEMaTCKUM W JOOPO OCMHUILJBEHHUM IpPOTpaMuMa, KOjH
00e30elyjy MIaHCKO, CHUCTEMaTcKo OaBibemhe 0A00jKOM, Koju Tpeba Ja MOJUTHY KBaJIUTET

0aBJbeHa OBUM CIIOPTOM Ha HajBI/IH_II/I HHBO.



2. TEOPUJCKE OCHOBE PAJIA

2.1. Ondojkamika Urpa ¥ leHa yJjora y pa3Bojy Jeme U MJIaJaux

OcHOBHa KapaKTEpHCTHKa CIOpTa, Koja oxapelyje W apyra merora oOelexja, jecre
MPUCYCTBO TaKMHYapcKke KoMHoHeHTe. CIOPTUCTH KOjU €€ TaKMHUYE y Pa3IMYUTUM CIHOPTCKUM
rpaHamMa W JWCHUIUIMHaMa, 0e3 003Mpa Ha KapaKTepUCTHKE M TMCHUXO(PH3MUYKAa HCIOJbaBamba,
uMajy 3ajeJHHYKU IHJb, & TO j€ TIOCTH3akhe MaKCHUMAIHUX pe3yaTara U 1modelna Ha TaKMUYCHY.
Opnbojka je cnopT y KojeM Urpajy ABE eKUIle Ha TepeHy nojesbeHoM MpexxkoM. [locToje paznuunre
Bep3Wje OBe Wrpe MpuiaroheHe MoceOHMM OKOJHOCTUMA C [HJbEM JiIa C€ MHOTOCTPYKE
MoryhHocTH OBe wrpe npyxe csuma. On0ojka je urpa 3a JBa TUMa, OJ HIECT UTpada y Kojoj
CBaKW THM TIOKYIIIaBa Jla IOCTUTHE MOCHE Y3EeMJbCHEM JIONTE Ha JIey TepeHa Apyror tuma. [lox
Miahum Kareropujama CmopTHucTa ce, y 0400j1H, MoApazyMeBajy miiale MUOHUPCKE, MTMOHUPCKE,

KaJIETCKE U JYHUOPCKE CEJIeKIIH]e.

Onbojka ¥Ma BUIIECTPYKH YTHIIA], a KaJa je ped O MJIaJuMa, IMpe CBera, Ha NpaBHIIAH
pa3Boj U BacnuTame UcTUX. OHA 3HATHO yTHYE Ha ycaBpIllaBamke PYHKIIM]ja YHYTPALIHBUX OpraHa.
[IpaBunHMM u300poM BexOM, KOMOMHAIMjOM pa3IMUMTUX TPEHHHra, J00Hjajy ce BHCOKE
BPEAHOCTH y QYHKIUJU NojenHux oprana. On6ojka, Kao jeJHa Of HajIOMyJIapHUJUX CIOPTCKUX
urapa, UMa BEJIHMKH 3Ha4aj jep: MOMa)ke ONTHMAaJIaH pacT W pa3Boj JIeTeTa, OTe)KaH YCIOBHMA
KMBOTA M pajia, yTUUe Ha pa3Boj MUIIKMha Kako OM OCUTypao HOpMallaH pa3Boj CKeJleTa, KOju je y
OBOM Yy3pacTy yrpoxeH. Cmarpa ce na o100jka MoceOHO yTHYe Ha pa3BOj MaHHITYJIaTUBHUX
MOKpeTa, 3HAaYajHO 3aCTYIUEHMX y OOpa30BHO-BACIUTHOM IIPOIECY, YHja CE€ HEPa3BH]EHOCT
MaHHu(eCTyje ToBehaHNM yTPOIIKOM eHepTHje U Op30M 1mojaBoM 3amopa. Ombojka, Kao CIopTCKa
urpa, UMa BEIHMKH 3Ha4aj Ha Pa3BOj MHTEIEKTYaJTHO-KPEATHBHUX CIIOCOOHOCTH, yHampehemwy
MelycoOHUX oJHOCa M Pa3BOjy KOJEKTHBHe cBecTu jaene. Mmak, on6ojka je jenuHcTBeHa Mmely
urpamMa Ha MpPEXH jep 3axTeBa Jia je JIONTa KOHCTAaHTHO Yy Ba3ayXy — ,Jiereha monra® m 3601
J03BOJbaBama ojpeheHor Opoja [donaBamka CBAaKOM THMY, Ip€ HEro WITO JIONTY Bpare
MPOTUBHULIMMA. YBohewme y urpy, mnoceOHor oadOpamOeHOr urpada Koju ce€ HazuBa JuOepo,
yHampeauio je of0ojKy y CMHCIy pa3MeHe M BulledaszHe urpe. M3meHe y mpaBuinMa 3a
CepBUpAE NMPOMEHUJIE Cy YMH CEepBUpama O] jeHOCTABHOI yOalMBama JIONTE Yy HUIpy A0
Hamajgadykor opyxkja. KoHment poramuje y Wrpu je yremMe/beH Ja oMoryhu cBecTpaHOCT

cnoptucta. IlpaBmiia o mo3uWIMjamMa wWrpada Mopajy Ja [IONMycTeé THMOBHMA J1a HMajy



(bnexcuOUITHOCT W J1a CTBapajy MHTEPECAHTHA pa3BHjama y TaKTUIM. Miahe kaTeropuje kopucre

OBaj OKBHUDP Aa C€ TAKMHYC Yy TCXHHUKaMa, TAKTUKaMa U COPECMHOCTH.

Kon nmetie Tpeba pa3BujaTH IPYIITBEHH yX, TAKMUYAPCKE W CTBapajadyke CIIOCOOHOCTH,
MIPAaBUJITHO BPETHOBAKE CBOT U Tyher paia u xesby 3a JMYHUM CIIOPTCKUM Aocturayhuma. Tpebda
MMaTH Ha yMY J1a Cy HEKH OJ] MOTHBA JIETEeTa 3a OaBJbEHE CIIOPTOM (0100jKOM) JKeJba 3a 3a0aBOM,
notpeba 3a pa3BHjalke BEIITHHA, JPYKEHE ca MpHUjaTe/buMa U pa3BUjambe 3/IpaBjba U OIIITE
koHaumuje. Jerety Tpeda omoryhutu aa kpo3 urpy, 3ab0aBy u JApyKeme 3aBOJIU 0A00jKy, a Kaja
j€ 3aBOJIM BeoMa T'a je TEIIKO OJBOJUTH O]l 0JI00jKAIIKOT TepeHa, TaKo Ja je HheHa yliora Beoma

BeJIMKa y repuoay pasBoja aerera (Tomuh u Hemerr, 2002)

2.2. Pa3BojHe KapaKkTepHCTHKe JeBojunua y3pacta ox 16 ronmHa

AnonecrieHIIMja je JeTUHCTBEHO, BHTATHO W y30y/JBMBO BpEME 3a pacT W Pa3Boj KOJ
MJIaJIIX YOBEKOB JKMBOT, BPEME TOKOM KOjer' OHHU JIO’KMBJbABAajy MHOTE Pa3BOjHE MPEKPETHUIIE
Koje o0enexkaBajy BUXOB Ipesa3 of JEeTHHCTBA 10 opacior aob6a. Jlok je y mpouuioctu 6mio
yoOHUajeHo /1a ce O aJ0JIECHEHIIM]U MUCIU Kao o0 ¢a3u )KMBOTA KOJy KapaKTepully Heu3OexHe
,,0lIyja ¥ CTpec’, CaBpeMEHH TIOTJIe]I MPEN03Haje aI0JIECIICHIN]Y Ka0 HOPMaJIHO, 3JpaBO Pa3BOjJHU
nporiec. Hehe cBaka mitama oco0a J0KUBETH WK TTOTIYHO C€ HOCUTH ca OBUM pa3BojeM jorahaja
Ha WCTW HA4YWH, ad MOCTOjH HWU3 HOPMAIIHUX Pa3BOJHUX 3aJaTaka ca Kojuma he ce CyouuTH
CBaKM THUHEjUep, YKbyuyjyhu mnpomeHe y (U3MUKOM, KOTHUTHBHOM, €MOLMOHAIHOM,
COLIMjaJIHOM, JE€3MYKOM, KapHjepHOM H JIyXOBHOM JIoMeHy. Pa3ymeBame NpoMeHa Koje ce
JIeTIaBajy TOKOM CBAaKOT O] OBUX Teproa omoryhuhe onpaciu ga 6u 60Jb€ pazyMenu, MoBe3aid
ce W KoMyHHMIHpanu ca TuHejuepuma. Cneaehe wHbopmamuje omucyjy HOpMajaH pasBoj,
ocehama U MoHamama Koja he TOKoM TovHe JOXXUBETH Belnka BehuHa Milaaux ajosiecleHImje
u 6uhe xopucHe nH(MOpMaIje OHUMA KOjU pajie ca THHEjepuMa. AJ0JECLEHIN]ja MPEKO MOJIHE

3peOCTH BOJIM Ka MHTEJIEKTYaJIHO],eMOLIMOHAIHO] U COIM]aJIHO] 3PEOCTH.

Cako Jspyncko Ouhe ce, y IICHXOJIOIIKOM CMHUCIY, pa3BHja LEJIOr KUBOTa. Melhyrum,
UIaK MOCTOje HEeKU MepHoAM U (a3e Kaja je 0Baj pa3Boj MHTCH3MBHUJU M 3HAYAJHUJU jep yTUUe
Ha CTBapame WM CYIITHHCKY pEOpPraHU3aIyjy MCUXUYKOr O6uha, HeroBux 0a3nuyHHUX OCOOMHA H

NcUxXu4Kke cTpykrype. [locmeamu TakaB 3Ha4yajHU TEPHOJ j€ aJ0JIEeCICHITMja, TOKOM Koje ce
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J0Tajallka jela npeodbpaxanajy y oapacia 6uha, kKako 1Mo CBOM TEIECHOM HU3IJIENy, TaKO U 1O

TICUXOJIOIIKOM H COIHjaTHOM (DYHKIIMOHUCAY.

MHoru ayTtopu Cy TBpAMIHM Ja Taj NEpUOJ TMpencTaBiba ,,JUCKOHTUHYUTET cTaryca’,
OJTHOCHO CMaTpayio ce Jia ocoba ryOM cTaTryc jep BHILE HEeMa CTaTyc JeTeTa, a joIl YBEK HHje
JOCTUTJIa HABO CTAaTyca OJIpaciior 4yoBeka. JlaHac BuUIlle oJroBapa TBp/ia Jia je ped O CTaTycy
Miazne ocobe, afoJecIeHTa, CTaTyCcy KOju MOXKe U Tpeba Ja ce MpUXBaTH Kao U3IBOjCHH jep uMa

BEJIMKHU 3HA4a] Y )KUBOTHOM IIUKIIYCY jEAMHKE.

AJoneciieHImja ce MOXe MOACTUTH Ha HEKOJUKO pa3nolsba. LlenokynHo agonecieHTHO
pa3no0sbe MOoUn-e OTIIPUIIMKE OJ1 jeJlaHaecTe, ABaHaecTe FOJUHE U Tpaje CBE JI0 JIBAJIECET U MeTe

TOAUHE.

OBo pa3n00Jbe ce MOXKE MOJCIUTH Ha!

npenagonecieHnujy wim npermyoeprer (ox 11/12 no 13/14 roqune);
pany ajosnecuennujy win myoeprer (ox 13/14 mo 17/18);

KacHy afoJnecuenuujy (ox 17/18 no 24/25);

A w nhpoE

MOCTaI0JIECIICHIIN]y (KOja TOoJpazymMeBa MPHUXBATambe YJIOra OIpaciux U (opMHUpame

KOMIIJICTHC J'II/IIIHOCTI/I).

Hakne, neBojumiie y3pacta on 16 romuHa mpunazajy IpyroM pasznodsby, Tj.paHo]
aZ0JIECIEHIIN]JM WJIM IMyOepTeTy, Kaja UM je (PU3MYKM W3TJe] Yy BEJIHMKO] MEpU 3HauajaH.
Vkpatko, Tpeba uMMaTM Ha yMy Ja HOPUPOJHO pa3BOJHO MCKYCTBO CBAKOI MOjeJUHAYHOT
aJIoJIECIIeHTa MOXKE€ MaJIO C€ Pa3IMKOBATH OJI OHOra LITO je OBJE MpeAcTaBibeHO. | eHepaiHo,
nmpoMeHe, ocehama U IMOHAIlaka HABEAEHH 3a CBaKy (a3y cmaTpajy ce JeJioM HOPMaTHOT

pa3BojHOT TIpolieca.

2.3. MoTopnyke crOCOOHOCTH Y CEH3UTHBHUM MepHOIUMA

MHoru ayropoyHu MOJENTH pa3Boja CIHOPTHCTA MPEUIOKUIM CYy TEHEPUUYKH OCETJbUBE
MepHoie WK ,,Ipo30pe MOrYhHOCTH TOKOM JETHUH-CTBA U aJI0JIECHEHIIIj€ KOjU Cy ONTHUMAaIHU 32
TPEHUHT OMIITHX MOTOPHYKUX CIOCOOHOCTH Kao INTO Cy cHara wiu Op3uHa. MehyTtum, octaje
HEjacHO J1a JIM OBM MepHoau mnoctoje. MnentnpukoBanu npoOieMu ca reHepUUKH OCET/HUBHM
nepuouMa JI0OBOJIE y MUTAmbEe HUXOBY BATMIHOCT M 3aTO C€ Ipeaiake Ja Ce HEe KOPUCTE 3a
00yKy MJIaJIX CIIOPTHCTA.
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Jlela ¥ agoJeCEHTH JI0KHUBJbaBajy OpojHe (u3muke mpoMeHe Kao pe3ysTaT pacta u
ca3peBama TOKOM pa3Boja Ipema oJpacioM 00y, ¢ THM Jla C€ BpeMe M TEMIIO OBHX IpoIeca
npuiarohasajy. Ha npumep, pecnuparopHu, CKeJIETHH W IIEHTPAIHA HEPBHHU CHCTEM Ca3peBajy,
XOPMOHCKE KOHIIGHTpalHje Cce€ Memajy, a MUMMNHO-TeTHMBHA jeIWHUIIA JOXKHBJhaBa
MoOpQoJIONIKe, METa0OIMYKe M MEXaHW4YKe IMpoMeHe. Hekoimko Mojnena pa3Boja CIIOPTHUCTA
MPEUIOKIIIO je J1a HeMHEapHH pa3BOj HEKOJIMKO MOACHUCTEMa Kpo3 yOp3aHo mosehame Mmepa
cHare, Op3WHE W W3JPKIBUBOCTH PE3YJITHUPAJy OCETJHHBUM INepuoanMa (Takole mo3HATUM Kao
,,TIpo30pH MoryhHoCTH, ,,lIeproau yOp3aHe ajanTanuje, ,, IepHoan ca HarjiackoM Ha TPECHHHTY
"

, WIM ,, ONTUMAJIHU TEepuoau ") TOKOM KOjux je ¢okycupanu (U3MYKU TPEHUHT MOCEOHO

edukacaH 3a 1o0oJbIIake PUINIKIX KapaKTEPUCTHKA KOJI ICHE U a/I0JIeCIIeHaTa.

Hajmo3natuju Mozen pa3Boja COPTUCTA Y KOME Cy MPEIJIOKEHU OCETIbUBH MEPHOIH je
Mozen ayropouHor pas3Boja cnoptucta (JITAJ]), banuu u capanuuuum u3z 2005. roaune, koja je
axypupana 2013. roguHe . Y 0BOM MOJeENy, ayTOpU Cy IOjeIHOCTaBUIN (pu3Muke aTpudyTe
CIIOpTa y 5 ONIITHX MOTOPHUYKHUX CIIOCOOHOCTH TUIIKOCTH (()JICKCHOUITHOCTH ), Op3HUHEe, BEIITHHA,
W3IPKIBUBOCTH (M3IPKIBMBOCTH) W CHare, W MPEUIOKWIN OCETJbUBE NEpUOJIe Ha OCHOBY
OMOJIOIIKE M XPOHOJIOUIKE CTapOCTH 3a Jie4ake W JeBojuMue . Y3pact 7-9 roaumna um 13-16
roJHa Cy, Ha pUMeEp, MPEAT0KEHN KAa0 OCETJFUBHU MEPUOJIU 32 TPEHUpame Op3UHEe KOJI euaKa,
JIOK j& OCETJbUB TEPHOJ 32 TPEHUpAmhe aepOOHUX KalaluTeTa MPEIO’KEH Mpe BPITHE BUCHHCKE
op3une (I1XB, da3za y xo0joj je pact HajOpxku ). [IpernocraBiba ce na TpeHUpame Op3UHE WU
aepoOHMX KamaliTeTa BaH OBUX OCETJHHBHUX IEpHOa Pe3yiNTHpa ajanTalrjaMa Koje Cy Mame
BEJMYMHE U 300T Tora UMajy cMameHH edekar Ha mepopmaHce. Y OBOM KOHTEKCTY, BaXKHO je
HATJIaCUTH pa3iuKy u3Mmel)y OCETJBMBOT M KPUTHYHOT MEpHoJa y TOME INTO TPEHUHT BaH
KPUTHUYHOI TEepHoJia BEpOBAaTHO Hema edekTa (04 MPaKTHUYHOT WIM KIMHUYKOT 3Hauyaja) Ha
0CII0CO0JbEHY CIIOCOOHOCT, JIOK TPEHHMHI BaH OCETJHUBOI IEpHojia UMa cMameHu edekar. Opa
pasnuka je BaxHa jep ce JITAJl mozmenu yecto OAHOCE Ha OCETJHHMBE MEPUOJE, JIOK MX HEKH

MIpaKTUYapu TyMadye Kao KpUTUYHE IEPHUOJIE.

OcetspuBu nepuoan y mozeny JITAJ] 3acHuBajy ce Ha TUTAaHOBHMA pa3Boja CIIOPTHCTA 3a
onpehene croproBe pazBujeHUM Yy KaHanau, Ha MpakTUYHOM MCKYCTBY TpeHEpa M E€MITMPH]jCKU
TECTUPAaHUM MOJIEIMMa pa3Boja CIOpPTHCTAa W3 OuBHmIMX VICTOYHMX 3eMasba, Ha EMITUPUjCKA
3amakama yTude cy0jeKTHBHA MPUCTPACHOCT M HEJ0CTaje UM Hay4yHa BasjbaHOCT. HayuHu nokasu

3a OCETJhUBE MEepPUOIe, MEhyTUM, HUCY NIPYKEHH y pBoM Moeny u3 2005. a m1oka3u nNpyXeHHu y
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axypupanom Mojeny kao u apyru JITAJl Momenu Koju cajpke OCETJbMBE IEpHOJE
MPBEHCTBEHO Cy 3aCHOBAaH Ha WJEjU J1a yOp3aHU pacT M pa3BoOj ca3peBama PU3NYKOT aTpulyTa
(HIp. TeXWHA TOJUTHYTA TOKOM UYydara) WM U3BEJEHE OIIITe MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH (HIIP.

MuirhHa cHara) Takohe 10Boau 10 Behe 0CeTJbMBOCTH HA TPEHUHT.

JITAJl Moxenu 4ecTo 1MOjeHOCTaBJbY]jy / nene (Pu3nyuke acmeKkTe CIopTa Ha S5 OMIITHX
MOTOPUYKHUX CIOCOOHOCTH: (hIeKCHMOMIHOCT, Op3uHY, KOOpAMHAIM]Y (TIOHEKaJ ce HA3MBajy H
BEIITHHE), U3APKIBMBOCT M cHary. OBa mojiena je HampaBJbeHa MeEpemheM (U3NYKUX aTpulyra
Kao IITO je TeKUHA IMOJUTHYTa TOKOM Yydyara U yIoTpeOOM HhHX 3a MPOLEHY OCHOBHHUX OIMIITHX
MOTOPHYKHUX CIIOCOOHOCTH Kao INTO je CHara. Y ICHXOJOTWjU je TakaB NPHCTYI TO3HAT Kao
MOJICNIMpame TaTeHTHUX Bapujadiu . HakHamHO ce mpezsiaxe J1a mocToje 0CeT/bUBH MEPUOIN 3a
OBE OIIITE MOTOPUYKE CITIOCOOHOCTH WJIM JIATEHTHE NMPOMEHJbHBE. VaKo je 0Baj peayKIIMOHN3aM
KOPHUCTaH 332 CMambeHhe CI0KEHOCTH CIOPTOBA Ha 5 KOHCTPYKIMja KOjUMa CE€ MOXKE YIpaBJbaTH,
OH (HeTauyHO) MOApa3yMeBa Ja IOCTOje Pa3IUYUTE MOTOPHUYKE CIIOCOOHOCTH KOjeé C€ MOTY
TPEHHUpATH HE3aBUCHO, a CBaka OJf BHUX MMa 3aceOHE oceTspbHBe nepuojae. Ha mpumep, TakBo
M0jeIHOCTaB/bEHE IMOJpa3yMeBa Ja Ce€ MakCcuMalHa Op3uHa Kperawmwa (Op3uHA) MOXKe
no0oJbIIIaTH HE3aBUCHO O] KOOpJMHauuje wiu cHare. Jlajbe mojpazymeBa Ja Ccy MOACHCTEMHU
KOjJU ca3peBajy U YKJbY4eHH y KOOpJIUHAIHM]y (Y BETUKO] MEpHU) PA3IMYUTH O MOACUCTEMA KOjJH
Cy YKJbY4YeHH y Op3WHY WM CHAry, IITO Pe3yJTHpa OJBOjEHUM OCETJHHBHM IEPHOANMA 32 OBE
OMIITe MOTOpUYKE criocoOHOocTH. Hekonuko cryauja je, melyTum, mokazaao HUCKY 70 YMEPEHY
MIOBE3aHOCT Mepa 3a Koje ce cMmarpa Ja OJpa)kaBajy HCTY OIIITY MOTOPHYKY CIIOCOOHOCT.
PaznuuunTe BenmumHe mobosblama cy Takohe nmpuMeheHe y W30MEeTpHjCKUM, U30KHUHETUYKUM H
M30MHEPIMjaTHAM YCIIOBUMAa HCIUTHBAmka HAKOH MpOorpamMa TPEeHWHTra, HaKo Ce CMaTpa Jia CBe
Mepe OJpaxkaBajy OIITY CHary MOTOpHYKe criocoOHOcTH. OBa oTKprha KOJEKTHBHO CYT€pHIIY
Jla He TOCTOje OMIITE MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH, Beh /a je cBaka MOTOpMYKA BEUITHHA pe3yaTar
CIIO)KEHE HMHTETpallje CIOCOOHOCTH KOje Cy JeNuMHYHO crnenuduuHe 3a 3amarak. Mehytum,
OCETJBMBH TIEPHOAM MOTY C€ pa3IMKOBaTH H3Mel)y OBHX BEImITHHa Kao pe3ylTaT HHXOBE
paznmuuuTe WHTErpamuje onapeheHux crmocobHocTu. 3aucrta, y cryauju Radnor J.M. (2017),
TPEHUHT OTIOpa pe3yATHpao je 3HayajHUM moBehamem yOp3ama KoJ Jevyaka JOK HHje OMIIo
3Ha4yajHOT noBehama MakcuMaiaHe Op3uHe cripuHTa. CIMYHO TOME, CKOKOBU y Uy4lbY U MHJEKC
pEaKTHBHE CHare Cy 4YecTO KOHIENTYaJHM30BaHW Kao Mepe MUIIMhHE cHare, ajal Hako Cy

nepdopMaHce CKOKOBA Y Uy4mY IOKa3aje 3HauajaH MmopacT HAKOH TPEHUHTA OTIOpa KOJI Ie4aKa,
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MH/IEKC PEAKTHBHE CHAre HHje IO0Ka3ao 3HadajHUju nopact. O CIMYHUM ONPEYHUM Hala3uMa
U3BEIITaBajy U Apyre CTyAMje Ha cropTucTuMa omiaanHe. KonauHo, 3abenexeHe cy u mpomMeHe
CHAre y Be3W Ca y3pacTOM M Ca3peBambeM Koje Cy crenupuyHe U 32 MUMIMNHY TPYITY U 32 aKIUjy
muinha. BpxyHcku 100MIM y H30METPH]CKO] CHa3U CaBHjaya JaKTa MOTY ce, Ha IpUMeEp, AECUTH
y pa3IMuuTO] BPEMEHCKO] TauKM TOKOM pacTa M cazpeBama y nopehemy ca eKCLHEeHTPUYHUM
nobunuma y tetuBama TeTuBa. KoJEKTMBHO, OBM Hajla3d Cyrepuily Ja OCETJbMBHM MEPUOIM 3a
OIIITe MOTOpHUYKE crocoOHOCTH Kao mTo je mpemioxkeHo y JITAJl monenuma mopajy Outu
crieln(UYHM 3a CBAaKy MOTOPUYKY BEIUTHHY, 33 CBaKy MUIIMNhHY Ipyly M 3a cBaky MUIIMhHY

aKuujy, i 0ap 3a rpyrne BeoMa CIMYHUX MOTOPUYKUX CITIOCOOHOCTH ).

TpeHnyTHO HeMa JOBOJBHO J0Ka3a KOjH MOJAPIKABA]y yBEepeme Jla MmojeuHarn Hukaaa nehe
noctuhin cBOjy reHeTcKH ojapeheHy MaKCHMaIHy CIIOPTCKY CIOCOOHOCT WM oapeheHH HUBO
BEIITUHE TOKOM 3pEJHMX TOJIMHA aKO CE€ OIIITa MOTOPHYKA CIIOCOOHOCT HE TPEHHpa IMOCEOHO
TOKOM XHUIIOTETHYKU OCETJHUBOT mepuoj . Mnak, y cBOM mperieny (U3UOJIOMIKUX JI0Ka3a O
ocersbuBUM Tiepuoauma y mozeny JITAJl, @opn v capagHuiy 3aK/bydWIH Cy Ja je TMOTPEeOHO
BUIIIC UCTPAKUBaMka Kako OW ce YTBPAWIO Ja JIM OCETJbUBHU MEPUOIM TPEIUIOKECHU Y MOJCTY
JITAJI 3amcta mocroje, jep ce BehimHa 1oKka3a 3acHUBaNa Ha CTyAMjaMa Mpeceka W Ha

HEKBAJIMTETHUJUM UHTEPBEHTHUM CTYyJIHjama.
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3. MIPEAMET, IIWJb M 3AJIAIIA UICTPAYKABAIHA

3.1. Ilpeamer ucTpaxKuBama

[Ipenmer oBOr MCTpakMBama j€ aHalW3a pa3jivKa y HUBOY pa3BHUjeHOCTH oxapeheHmx
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH KOJ| JIeBOjUMIla CTapoCcTH 16 rojauHa, 4iaHWIa KaJeTCKe CENCKIIHje

IkoJje oaoojke ,,JANd.

3.2. lln/b HcTpaKUBamHa

[Muse oBe cTymuwje je mpuka3 u aHanmm3a edekTa 0J00jKAIIKOr TPEHUHTa Ha MPOMEHE
MOjeIMHUX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH OA0OjKaIIMIa CTapocTH 16 romwHa, WwiaHUIA KaJeTCKe

celieK1uje mKoe oadojke ,,JJUD*.

3.3. 3apaum ucTpaxKuBama

- Jla Cce YCTOCTaBU CTAJIHU YBUJ Y (PU3UYKHU pa3Boj U GU3MUKE CIOCOOHOCTH Jielie

- Jla ce Ha OCHOBY OOjeKTHBHOI YBHJa MpaTe MpOMEHe, mporpaMupa M ycMepaBa paj
UTIpeay3uMajy Apyre Mepe 3a yHarpeleme U IIIaHCKO yCMepaBamke TPEHUHTA.

- 1a ce Ha 0a3u O0jeKTMBHUX IIOKa3aTesha, KOJU ce€ OBUM myTeM o00e30elyjy, cTBope
OCHOBHHU YCJIOBHM 3a HWHJAMBHIYyalu3alldjy U WHTeH3UUKALM]y TPEHWHTra; na ce, y3 mnomoh
00jeKTUBHHX KpHUTEpPHjyMa, CHCTEMATCKH BPIIM €BUICHTHpamE Jelle Koja MOKa3yjy H3y3eTHE

CKJIOHOCTH 3a 0JI00jKY.
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4. XHITOTE3E NCTPAKUBAIBA

Xuroresa jecte ga he HaKOH CIPOBEACHOT 0100jKAIIKOT TPEHAXKHOT TpoIeca y Tpajamy
ol 5 meceuu A0hM A0 MO3UTUBHUX MPOMEHA y HUBOY Pa3BHjEHOCTH OJpeheHUX MOTOPHUYKUX
CIOCOOHOCTH, OJHOCHO J1a 0J00jKAIIK{ TPESHUHT IMO3UTHUBHO yTUYE HA Pa3BOj TUX MOTOPUYKHUX

CIIOCOOHOCTH.

5. METO/IE

5.1. MeToa ¥ TeXHMKA UCTPAKUBAHA

Y 0oBOM pajny, pe3yJiTaT CBUX TECTOBa Cy oOpal)eHu mocTynuMa AeCKpUIITUBHE (Cpe/Imba
BpenHocT — MEAN, cranpapnna nesujanmja — CD, koedpuumjent Bapujauuje — CV%,
muHuManHa — MIN u MakcumanHa BpeAHOCT — MAX) U cTaTUCTUYKE aHaTu3e. 3a MPUKYILbakhe
pENIeBaHTHUX MoJaTaka, kopuiiheHe cy onaroBapajyhe TeXHMKE M MHCTPYMEHTH 3a MEpEHE, O

kome he kacHuje OUTH peun y paay.

Y3opa1< HUCIIUTAHUKA OBOI' UCTPAKHMBakA je KaacTCKa ceneKqua oz[6oj1<am1<e IIKOJIC

o AAD™.

5.2. Y30pak HCIUTAHUKA

VY30pak ucrnuTaHuKa OBOT HUCTpaxkuBama je 30 mcruranuiia y3pacta 16 ronnHa KagaeTcke

cenekiyje oadojkamke mkosne ,,JJIMD“, y3 mpucycTBO M KOHTPOIIY IIPBOT TPEHEPA OBE EKUIIE.

5.3. ¥Y3opak Bapujadan

VY30pak Bapujabiu je moIeJbeH y ABa CyOy30pKa:

-Bapujabie anTponomeTpujckor npocropa:

1. 3a nmpolieHy JOHTUTYIMHAIHE TUMEH3MOHATHOCTU CKEJeTa, U3MEpeHa je TelecHa BUCHHA,

2.3a MMpoucHy Mace TCJia, I/ISMCpCHajC TCJICCHA Maca,

-Bapujabne motopuukor npocropa:
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1. 3a porieHy Op3MHCKE CHAre onpyskava HOr'y KopuniheH je TecT ,,CKOK y Jlajb U3 MecTa™,
2. 3a mpoIIeHy eKCIUIO3UBHE CHAre KOpHIheH je TecT Oaname MeIUIMHKE,

3. 3a polieHy U3APKIBUBOCTH y CHA3HW KOPUHNeEH je TecT u3apxkaj y 3rudy,

4. 3a mpolieHy Op3UHCKHUX CITOCOOHOCTH TeCT Tpuame (cipuHT) Ha 30 MeTapa,

5. 3a nporeny cenupuIHUX 0J00JKAIIKUX CIIOCOOHOCTH TECT OA0U]jarhE JIONTE OJT 3H/I.
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6. IPOLHEAYPA TECTUPAIBA

[IpBor maHa, W3BpIIEHA Cy Mepema TeleCHe BUCHMHE M TEJICCHE Mace M CIPOBEICHU
TECTOBU: CKOK y naJb 3 Mecta (SUD u Ganame Mmenunmuake (BM), a npyror gana cnpoBezeHa cy
npeocraia Tpu Tecta usapxkaj y 3ruoy(1Z), tpuame (cpunt)30 merapa(TR30) u ogbujarme jgomnTe
on 3un (OLZ). Tectupame je crnpoBencHo y aBa gana, 16.02.2021.u 28.4.2021. roa. y canu
¢dakynrera criopra copta 1 (PU3MYKOT BacmuTama y beorpany. MU3BpiieHO je Mepeme HEKUX
AQHTPOIIOMETPHJCKUX KApaKTEPUCTHKA M TPOIECHa oJpe)eHuX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH
KaJIeTCKe ceneknuje oadojkamike mkonue ,,JJUD“. OBu caapxaju cy pealn3oBaHU Kao 00aBe3HH
neo npahema crama (PU3UIKUX CIIOCOOHOCTH JICBOJUHIIA M FBUXOBOT TEJIECHOT cTaTyca. TecToBH
cy Omnmm Takopacmopehenu na ce m3OerHe yrwiaj jemHor tecra Ha Apyru. [Ipe camor Tecra,
WCIUTAHUIIMMA j€ JEeTaJbHO O0jallllbeH MPOTOKOJ TECTa, HAKOH dYera je CICIUO0 MPaKTHYHH
npuka3. CBakM WMCIUTAHUK je MMao jelaH MPOOHH IOKYIIaj, a HAKOH TOra Cy MEpEHa JBa
nokymaja. Camo 00JbHM pe3ynTar je OMo y3eT 3a CTaTUCTUYKYy aHanu3y. M3mely mokymraja je

6uino 2 MuHyTa nayse, a u3mely Tecropa 5 MuHyTa.
AHTpoONOMeTpHjcKe TUMEH3H]je Cy MepeHe Ha ciiefehn HauuH:

Bucuna tena mepu ce antporioMerpoM 1o Maptuny. [lpu mepewy nucnutanuk, 00aBe3HO
060C U y HIOpTCYy, CTOjU y YCIPAaBHOM CTaBy Ha YBPCTOj Moj03U. McnuraHuk ucnpassba jeha
KOJIIMKO je moryhe, a cromana cactaBiba. VcnUTHBa4Y CTOjU ca JIeBE CTpaHE HCIHMTAHUKA U
KOHTPOJIMILIE J1a M My J€ aHTPOIIOMETap MOCTABJbEH HEMOCPEIHO AYK 3a[ImbE CTpPaHE Tela U
BEPTHUKAIHO, a 3aTUM CITyILITa METaJIHU IPCTEH — KJIM3a4 Jla XOPU30HTaIHA Mpeyka Jiole Ha riaBy
(Teme) ucnuranuka. Taja mpouynTa pe3yaTaT Ha CKajdu y BUCHMHM Kiau3ada. Pesynrar ce uuta ca
tauHomrhy o 0.1 menTumerapa. Maca Tena Mepu ce Barom IOCTaB/bEHOM Ha XOPH3OHTAIIHY
noasory. Mcnuranuk, 60c U y HOpPTCY, CTaHE Ha CPEAUHY Bare ¥ MUPHO CTOJU Y YCIPaBHOM

craBy. Kasa ce xa3aspka Ha Baru yMHpPH, YHTa C€ pE3yiITarT.
BMMU (unnekc TenecHe mMace), oapehen je no ¢popmynu: BMU = TM / TB?

MoTtopuuke criocoOHOCTH Cy MpoLemkUBaHe cieaehum TecToBuma:
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CkOK y Jajb U3 MecTa — OBHMM TECTOM je TMpOlcHhHUBaHa Op3WHCKAa cHara Mwuiirha
orpyaya HOry. VICIMTaHUK CTOjU Ha CTpymauu (IBE CTpymaye Cy CIOjeHe, Y IYKUHY), MPH
YeMy Cy My BPXOBH NPCTH]Yy Ha JHUHHMjHU KOja MPEACTaB/ba HYIy Ha CKaJIH Koja je oOelie)KeHa y
[CHTUMETPUMA, Ha TIIy MCIPEI e Y AYKUHU O] TpU MeTpa. VICIUTaHUK ce CYHOXHO OJpa3u
YHampes ITO CHaXHHUje U ajbe M JIOCKOYM Ha Ti10. Pe3yaraT ucnuraHuka mpeacTaBiba IyKUHY
CKOKa O]l TIOYETHE JIMHHU]je J0 TeTe Koja je ONrKe MOYeTHO] JIMHUJU TOCe M3BEACHOT CKOKa,
U3pAXEHY y LEHTHMeTprMa. TecT je MOoHaBJbaH JIBa MyTa y3aCTOIHO 3a CBAKOT yYCHHKA. 3a

AHAJIIM3UPAKLC MoJaTaKa y3€T je 00JbH OCTBApCHU pe3yJITar.

baname MequIMHKE — OBHM TECTOM j€ IpOoIekhUBaHa Op3WHCKa CHara Muirha onpyxada
pyKy,kao u mperubavya tpyma. Ca nuHHje Oalama, WCIUTAHWK y MapajeHOM CTaBy, o0ema
pykama Ip>KH MEAMLIUHKY OJf 2 KI' M3HAJ IiiaBe M OnaruM yBuHyheM Haszaja ompyxa pyke y
3ria00y pameHa W JakTa, u3damyjyhu nonty mro gabse. McenuraHuk uma ABa TOKyIIaja, a

[EHTHUMETapCKOM TPAKOM CE€ MEPHU CBAaKH IMOKYIIAj, a 32 KOHAYHH Pe3yiITaT ce Oupa 00JbH.

Wznpikaj y 3rudy - OBUM TECTOM je MpOlelhUBaHa U3IPKIBUBOCT y CHJIM/CHA3U. 3aJaTak y
OBOM TECTY j€ JIa UCIIUTAHUK IITO JAYXKE 3aJIpKH T0JI0Ka] BUCA Yy 3rU0y MOTXBATOM, TaKO Ja My j€

Opaga u3HajJ BHCHUHE NpuUTKe. Pe3ynrar ce u3pakaBa y CeKyHJIama, a HWCIUTAaHUK MMa je/aH

MOKYIIIA].

Tpuame (cripunT) 30 MeTapa — OBUM TECTOM j€ MpolielkUBaHa Op3uHa Jokomolrje.OBo je
JEIMHU TECT KOJU j€ pealin30BaH Ha pyKOMETHOM TepeHy na Komryrmaky, a He y canu. Kpenom cy
obenexene e crase, 30 mMerapa AyxuHe u | Metap mmupuHe. McnuTaHUK CTOjU Yy MOJIOXKAJy 32
BHCOKH CTapT M3a cTapTHe JuHHuje. Ha 3HaK MepHona UCOUTAHUK TPYM MAaKCUMaHOM Op3MHOM
npemMa Huby. Tpye HUCTOBpEeMEHO [IBa HCIUTAaHUKA. Y TECTHpamy Cy YdecTBOBaja /Ba
WCIIUTHBAYa W TO jedaH y YJIO3W cTapTepa, a Apyru kao mepwian Bpemena. [lltomepuia ce
3aycTaBJba KaJa UCIIHUTAHUK TpyauMa mpehe BepTUKaIHy JUHU]Y [ijba. Pe3ynTar ce uspaxana ca

npeuusHouhy ox 0,1 cekyHne.

Paccen-JIanre-oB BoyuteyOait TECT — OAMTPpaBambe JonTe “npctuma’ of 311 - OBUM
TECTOM j€ TPOICHUBAH HIUBO CIEU(UIHIX 0/I00JKAIIKIX CIIOCOOHOCTH, BE3aHO 3a MPEIU3HOCT
OJIMTpaBama JIONTE nMpcTuMa. Mcnuranuna cToju Ha ynabeHoctu 1M of 3uaa. Ha Bucunm of

2,28 je moByueHa nuHHUja. Ha matu 3Hak Oary JONTY HA 3U, a 3aTUM j€ IPCTUMa 0J101]a TIPEKO
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obenexeHe JIMHMje O0€3 3acToja. 3aaTak je /1a ce JIonTa oaurpasa mro Behu 6poj myra y
BPEMEHCKOM HHTepBaTy 0] 30 CeKyHu. AKO UCITUTAaHUIIA U3TYOU KOHTPOIY HaJ JIOTITOM,
MMOHOBO ce Bpaha y mo4yeTHH 1moJioxkaj. O0enexeHa JTMHUja UCTIPE]] 311 HE CME C€ TTPEIa3UTH.
Nwma npaBo Ha jBa nokyiiaja, 60spu ce 6oayje. Onemyje ce Opoj M3BEICHUX OIUTPaBabA.
Mepwuarl cToju CBe BpeMe IMope1 UCIIMTaHUKa U TI0JICTHYE J1a u3Bee mTo Behu Opoj ondujama

JIOIITEC O 3U/I.

ExcniepumenTtanuu ¢gpaxtop

ExcniepuMmeHT je cpoBeneH y pa3Maky Of JBa MEcela, a cacTojao ce U3 JBa TeCTUPAmba.
[IporpaM TpeHUHTa y OBOM MEPHOY je TOApa3yMeBa0 YeTUPU TPEHUHTA HEJIEJHHO Y TPajamy O]l
90 MuH. YTIaBHOM Cy TO OMJIM TPEHUH3U Ca JONTOM. Y TaKMUYApCKOM MEPUOAY, 3aCTYILbEHO je
Takohe YeTHpH TPEHHHTa HEACJHbHO Yy Tpajamy oa 90 MHH, ¢ THM IITO je Harjacak y OBOM

nepuoty OMo Ha ycaBpIIaBamy TEXHUKE, Ka0 U Ha UTPH.

OO6pana nmogaraka

[Tomauu nobujeHn TOKOM HCTpakuBama, Ouhe oOpaleHu mocTynuuMa JeCKpUNTHBHE U
koMmmapatuBHe cratuctuke. [lomamu cy obpahernn momohy mporpama CIICC19.0. U3 mpoctopa
JIECKpUNITUBHE CTaTUCTHKE, 3a CBaKy BapHujalbiy cy ofpeleHU penpe3eHTaTUBHU U JUCTIEP3UOHU

napameTpu:

° ApI/ITMeTI/I‘lKa CcpearHa,

» Ctangap/iHa JeBUjaIuja;

» CTanap/iHa rperika.

W3 npocropa komnapaTuBHe CTaTUCTHKe, KOopHIllheH je T-TecT 3a Majie 3aBUCHE Y30pKe —
MPUIMKOM TECTUPama 3HA4ajHOCTH U3Mel)y MpoceyHux pe3ynaTara J00MjeHuX Ha MHUIU]aTHOM U
(uHATHOM Mepemy 3a CKOpPO CBaKy BapHjadiy (cBe Bapujadiie U3 aHTPOIOMOTOPUYKOT IIPOCTOPA,

Kao U cBe Bapujadie u3 MOPQOIIONIKOT MPOCTOPA).
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7. PE3YJTATHU CA JUCKYCHJOM

[IpumenoM kopuimheHWX CTaTHCTUYKAX MeEToJIa 3a o0pady mojaraka Jo0ujeHe cy
nHpopmMmanuje, koje omoryhaBajy pasymeBame U pa3MaTpame MpeaMeTa U 1UJba UCTPAKUBAmba.
[Ipe uHTepmperanuje pesyiTara, MOTpeOHO je matu ImmMdpe CBUX Bapujabau, paau JaKIIer

npahema 100MjeHNX pe3ynTara.
[udpa Bapujadmu:
TB — TenecHa BUCHHA
TM — tenecHa maca
BMMU — uHnekc TenecHe Mace
Tp30 — Tpuame Ha 30 meTapa
BM — Ganame MenuinHKe
CVY ]l — ckok y 1ajb U3 MecTa
NY3 — u3apxaj y 3rudy
OJI — Paccen-JIanre-oB Bouieyoal TECT — OJUTPABALE JIONTE “TIPCTUMA’ O] 3UT

ﬂeCKpI/IHTI/IBHI/I IIoKa3aTcJbu I/IHI/II_II/IjaJ'IHOP MCpCHa
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Tabena 1. Pezyrimamu 0cHO8HUX 0eCKpUNMUBHUX NOKA3AMEbd MeCMUPaHUX

ucnumarnuya, ca I’lO()ClI/;I/lMCl o MOquOJZOWKMM Kapaxkmepucmuxkama u npoyerbeium momopuiuKum

cnocobnocmuma.
Mean N |Std. Dev:ation Std.vError Mean

TV [|169,8400|30 5,94600 1,08559

TM | 54,2533 |30 4,06514 , 74219

BMI | 18,8267 |30 1,12983 , 20628

Tr30m| 4,1883 |30 , 26974 ,04925

BM [|726,3333|30| 40,38464 7,37319

SUD |178,2667)|30 7,92174 1,44631

IUZ | 29,6200 |30 7,21958 1,31811

OL. | 14,0000 |30 1,66091 ,30324

VY Tabenu 1. cy nmpuka3zaH OCHOBHM JECKPUNTHUBHU MOKA3aTeJbU TECTUPAHUX JEBOjUMLIA
canojanumMa o MOp(QOJIOMIKUM KapaKTepucTUKaMa M BapujadiiaMa MOTOPHYKOI IPOCTOPA.
Pesynratn cy ca WHHIMjATHOT Mepema, Mpe CHPOBENEHOI TPEHAKHOT MpoIeca, OTHOCHO
eKcriepuMeHTanHor (akropa. Ha ocHOBY pe3ynraTa MepeHHX MOP(OIOLUIKUX KapaKTepPUCTHKA Ce
MO’KE€ YTBPIHUTH, J1a je MpocedyHa BUCHHA ucnurTaHuna 169,84 M, mpoceuHa TenecHa maca je
54,25, 1ok je mpoceuHa BpeaHOCT TenecHo-maceHor uHaekca (BMU) 18,82. mTo je onemeHo
MPOCEYHOM OIleHOM 3a 0Baj y3pacT (MBanuh, 1988). Ha ocHOBY pe3ynrara MepeHUX MOTOPUUIKUX
Bapujabiid, MOXKE Ce€ YTBPAUTH Jia jeé MpOCeYyHa BPEAHOCT y TecTy Tpuame Ha 30M Ouo 4,18c,
IpoceyHa BPEJHOCT y TecTy Oalame MeIuIuHKe je 726,3311M, MpoceyHa BPETHOCT y TECTY CKOK
y nasb je 178,26mm, mpoceuHa BpPeIHOCT y TecTy u3ndpixkaj y 3rudy je 29,62c, a mpoceyHa

BPEAHOCT Y TECTY OJI0M]jame JIONTe 0J1 3U] je 14 ycnenHux nokyiaja.

I[CCKpI/IHTI/IBHI/I IIoKa3aTcJbn (I)I/IHaJ'IHOI" MEpCHa
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Tabeia

2.

Pezynmamu

OCHOBHUX

0eCKpUNMUBHUX

nokasamesbd

mecmupaHux

ucnumaHuya, ca I’ZOOCZI/;I/{MCZ o MOpd)O]ZOWKMM Kapaxkmepucmuxkama u npoyerberum momopudKum

cnocobrnocmuma.

Mean |N |Std. Deviation|Std. Error Mean
TV |170,2033|30] 5,79295 1,05764
TM | 54,7200 |[30] 4,05687 ,74068
BMI | 18,6720 |30] 1,58338 ,28909
Tr30m| 4,1207 |30| ,27905 ,05095
BM |739,6667|30] 41,31321 7,54273
SUD [180,1667|30| 8,53424 1,55813
IUZ | 31,8133 |30] 7,24387 1,32254
OL | 15,1000 |30] 1,84484 ,33682

V rtabenu 2. Cy IpUKa3aHu OCHOBHU ACCKPHUIITUBHU IMOKA3aTCIbU TCCTUPAHUX ,I[eBOj‘{I/H_[a

ca momanmuMa O MOP(QOJIONIKUM KapakTepUCTHKaMa M BapujabiiaMa MOTOPHUYKOT IPOCTOpA.

Pesynratu cy ca (uHanHOr Mepewma, HAaKOH CIPOBEACHOI TPEHAXKHOI IPOIeca, OJHOCHO

eKcriepuMeHTanHor (akropa. Ha ocHOBY pe3ynraTa MepeHUX MOPQOJIOLUIKIX KapaKTepUCTHUKA ce

MO’Ke YTBPIMTH, J1a je IpoceyHa BUcHHa ucnuraHuna 170,2 neHTuMmerapa, mpoceyHa TellecHa

Maca je 54,72, mok je mpocedyHa BpeaHOCT TenecHo-maceHor umHaekca (BMU) 18,67. mrto je

Takohe OIemeHO MPOCEYHOM OIleHOM 3a 0Baj y3pact (MBanuh, 1988). Ha ocHoBy pesynrara

MEpEeHUX MOTOPHUYKUX Bapujabiiu, MOXKE ce YTBPAUTH Ja j€ MPOCeUHa BPEIHOCT Y TECTY TpUame

Ha 30M Omo 4,12c, mpocedyHa BpEAHOCT y TecTy Oamame MenuiuHke je 739,661M, mpocedHa

BPEIHOCT y TECTY CKOK Yy nasb je 180,17 menTumeTapa, mpocedHa BPpeAHOCT y TECTy M3A]pkaj y

3ruly je 31,81c, a mpoceyHa BpeaHOCT y TecTy oadOujame jomte ona 3un je 15,1 ycmemHux

MOKYIIIaja.

23



Tabena 3. Pezynmamu cmamucmuuke pasiuke (Cmamucmuyka 3Ha4ajHocm) mecmupaiux
UCNUMAHUYA Y 0OHOCY HA UHUYUJATHO U PUHATIHO Meperbe, KAO U NPOYerUBare MOPGhOIOUKUX

MOMOPUUKUX KAPAKMEPUCMUKA U CNOCOOHOCTU (080CMEPHU M-Mecm 3a Male 3a8Uche Y30pKe).

daf Sig. (2-
; o~ t tailed)
Paired Differences Méin S_td._ Std. Error
Deviation
Mean
Mean Std. Std. Error  |95% Confidence Interval of the
Deviation Mean Difference
Lower Upper
TV-TVI -,36333 ,33578 ,06130 -,48872 -23795  |-5.927 29 ,000
T™M - TM1 | -,46667 ,64559 ,11787 -, 70773 -,22560  |-3,959 29 ,000
BMI - BMI1 | ,15467 1,40093 25577 -,36845 ,67778 ,605 29 ,550
T o ,06767 ,09298 ,01698 ,03295 ,10239 3,986 29 ,000
Tr30ml

BM - BM1 |[-13,33333]| 13,72974 2,50670 -18,46010 -8,20656 |-5,319| 29 ,000
SUD - SUDI | -1,90000 | 1,39827 ,25529 -2,42212 -1,37788 |-7,443 29 ,000
IUZ - TUZ1 |-2,19333| 1,88770 ,34464 -2,89821 -1,48846 [-6,364] 29 ,000
OL-OLI1 |-1,10000| 1,15520 ,21091 -1,53136 -,66864 |-5,216 29 ,000

Ha ocnoBy oOpalheHux pesynrara JOOHjeHHX YHOPEIHOM CTATUCTUKOM (ABocMepHHU T-

TECT 3amajie 3aBUCHE y30pke) y Tabenu 3. Moxe ce 3ak/byuuTH ciesehe:

- V norneny Bapujabie MOp(hOIOLIKOr IPOCTOPa, TEIECHa BUCHHA, JIOLLIO j€ 10 IPOMEHe
cpeamoj BpeaHoctu of 0,36uM, mTO je HA HHUBOY CTaTUCTHYKe 3HauyajHocTH o Cur.=,000,

OJTHOCHO CTaTHCTHYKH j€ 3Ha4ajHO.

- Y norneny Bapujadie MOpPQOIOLIKOT IPOCTOpa, TeJIECHAa Maca, JOILIO je 10 POMEHE Y
cpeamoj BpeaHoctu oxa 0,46kr, ITO je HA HUBOY CTaTUCTHuYKe 3HavyajHoctu ox Cur.=,000,

OJTHOCHO CTaTHCTHYKH j€ 3Ha4ajHO.

- ¥V morneny Bapujabie MOp(OIOIIKOT MPOCTOPa, TEIECHO-MAaCeH!U MHJIEKC, JOILIO je 0
poMeHe y cpenmoj BpeaHoctu on 0,15, mTo je Ha HUBOY CTAaTUCTUYKE 3HAYAJHOCTH Off

Cur.=,550, 0THOCHO CTaTHUCTHYKHU HUj€ 3HAYAJHO.
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- V norseny Bapujadiae MOTOPUYKOT MPOCTOPA, TpUambe Ha 30M, JOILIO je 0 MPOMEHE y
cpenmoj BpeaHoctu oa 0,067c, mTo je Ha HUBOY cTaTUCTUYKe 3HadajHoctu on Cur.=,000,

OJTHOCHO CTAaTHCTUYKH j€ 3HAYAjHO.

- Y mnorneny Bapujabiie MOTOPUYKOT TPOCTOpa, Oamame METUIMHKE, MOILIO je JO
MIPOMEHE y cpeamoj BpeaHocTu o 13,331M, mTo je Ha HUBOY CTAaTHCTHYKE 3HAYajHOCTH OJ

Cur.=,000, 0THOCHO CTaTHCTHYKH j& 3Ha4ajHO.

- Y morneny Bapujabiie MOTOPHUYKOT MPOCTOPA, CKOK y Jajb, JAOILIO j& 10 MPOMEHE y
cpenmoj BpeaHoctu on 1,90mM, mTo je Ha HHMBOY cTaTUCTUYKe 3HadajHocTH ox Cur.=,000,

OOJHOCHO CTaTUCTHYKU je 3Ha‘lajH0.

- V nmorneny Bapujabie MOTOPUYKOT IPOCTOPA, U3IPKa] Y 3TrHOY, TOIMLIO je 0 MPOMEHE Y
cpenmoj BpemHocTH onx 2,19¢, mTo je Ha HHMBOY cTaTHCcTHuyke 3Hadajaoctd ox Cwur.=,000,

OAHOCHO CTaTUCTHUYKHU je 3Ha‘lajH0.

- ¥V morneay Bapujalie MOTOPHYKOT TPOCTOpPA, 0J0Hjame JIONTE O 3, JOILIO je IO
IIPOMEHE y Ccpedmo] BpeaHoctu o 1,1 ycmemiaH Mokymiaj, IITO jé HA HUBOY CTAaTUCTHUKE

3Ha4yajHocTH o1 Cur.=,000, 0JTHOCHO CTATUCTHYKH j€ 3HAUajHO.

Ha ocHoBy HaBeneHux pesynTaTa youJbHMBO j€ Jia je, HAaKOH 2 Mecella MporpaMupaHor
TPEHaXXHOT Tpoleca JOLUIO 10 CTATUCTUYKU 3HAYajHUX MPOMEHA y TOTOBO CBUM Bapujabiiama.
IIpomene ko BapHjaldiIM aHTPOIIOMETPUJCKOT, OHOCHO MOP(OJIOLIKOT MPOCTOpa Cy TaKBe Ja je
TeJleCHa BHCHHA W TelleCHa Maca mopacia (ycieln MaTypaluje, OJHOCHO pacTa U pas3Boja),
MehyTUM Taj mopacT je MpONOpLHOHATaH, TaKo Ja IMPOMEHE TeJIECHO-MAaCEeHOI HHJIEKCa HUCY
CTaTUCTUYKU 3HauajHe. OO3uUpoM Jla cy UCHHUTaHMIE y3pacTa 16 roaumHa W Ja jeé BPEMEHCKHU
OKBUp Hu3Mel)y nBa TecTHpama OMO 2 Mecela JIOTHYHA TOCIequIa je Ja Johe 1o mopacta
BPEIHOCTH TeJEeCHE BUCHMHE M Mace. Y TOM Yy3pacTy TeJIEeCHH pacT U pPa3BoOj je U Jajbe
WHTEH3WBaH, MaKko je mybepreT y BehuHu ciydajeBa Beh 3aBpiieH, mehyrum u mopen Tora,
3HavajHa U3MYKA aKTUBHOCT Y KOJy Cy YKJbyU€HE Ha 0JJ00jJKAITKUM TPEHHH3MMA U yTaKMHIaMa,
HEOCIIOPHO JA0AAaTHO AOIPHUHOCHU MPUPACTY Y BPEIHOCTHMA KaKO TEJIECHE BUCHHE, TAKO U TEJIECHE

Mace (jauame mumnha, mopehaBame BUXOBE Mace).
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Kon cBux Bapmjabiu 3a mpoIEHY OMIITHX U CHEMU(DUIHUX MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH je
JOIIJIO JI0 CTATHCTUYM 3Ha4YajHUX NoOoJsbiiama. Kox MoTopuykor Tecta 3a MpoleHy Op3uHe,
MaKo je Op3rHa MOTOPHYKA CIIOCOOHOCT KOja ce BeOMa TEIIKO MOKe MOOOJBIIATH Y OBOM Y3PacTy
— KaJa ce mpupoaHu mpupact Op3uHe mnpuBoau kpajy (Llome er amm, 2000), yodeHo je
CTATUCTUYKU 3Ha4yajHO mobOospmame. OBO je TocheauIia MPUPOJHHUX JIOKOMOIHja Koje Cy
cacTaBHHM Jie0 OJ0O0jKalllke Wrpe, a TO Cy Op3e KpeTme, ca HarjiuM IpPOMEHaMa IMpaBla U
HarJanieHoM Op3MHOM peakifje Koja jeé Y OBOM CIOPTY OJ KpylHjadHe BAXHOCTH 003UPOM Ja
onbojKkamika akuuja Tpaje y npoceky 3-4 cexynne (Hemmh 2000). Y tecty Oaname MeIUIIMHKE
CTaTUCTHYKU 3HAYajHO TMOOOJBIIAKE MOXKE J1a ce 00jaCHH YME-CHHUIIOM Jla Cy MUIIMhHE Tpyrie
YKJbY4YCHE y OBaj TOKPET y 3HaYajHO] MEPH aHT@KOBAaHE U MPHIMKOM OJI00jKAIIKOT CMeYa, TaKo
1a je oa00jKalIKuM TPEHUHTOM Y Tpajamy O JABa Mecella JOMPUHOC Y Pa3BOjy OBUX MHUITHMhHUX
rpyna OYeKHBaH W HEOCIIOpaH. 3HayajHO MOOOJBIIAKE Y CKOKY Y Jajb je MPOIYKT KpEeTama W
JIOKOMOIIMja TPWIMKOM TpPEHUpama CICHUPUIHUX MOTOPHYKUX criocoOHoctn (JankoBuh u
Mapenuh, 1995). Kperama wu JiokomonHje Koje ce MaHU(ECTYjy TOM TPHIUKOM Cy Yy
XOPH30HTAITHO] paBHH, OJHOCHO NPUCYTHE Cy Harjie NpOMEHE TMpaBlla M CMepa KpeTama
(ucTpuaBama Hampea — Haszal, y CTpaHy...), IITO OJroBapa HCIOJbaBamy AarmIHOCTH, a IITO
CBaKaKko JONPHHOCH Pa3BOjy €KCIIO3UBHOCTH ONpyXkaya HOTY — KaJla je y MUTamby XOPU30HTaIHA
KOMITOHEHTA, IITO j€ BaXXHO 3a PE3yNTaT y CKOKY y JlaJb W3 MecTa, y oBoM ciy4dajy ([omcaj,
1994). CrartucTuykk 3HAYajHO MOOOJBIIAKE KOJ BapHjablic Koja CIyXH 3a MPOICHY
cneun(UIHUX MOTOPHUKUX CIIOCOOHOCTH (0J0Mjame JIONTEe OJ] 3UM) j€ MOTIHYHO NPHUPOIHO U
OYEKUBAHO, 003UPOM [1a j€ y €KCIIEPUMEHTATHOM (haKTOpy, OJHOCHO TPEHaKHOM IPOLECY KOjU
je Omo crmpoBeleH y Tpajalkby OJ JBa Mecela, Harjacak OWo yIpaBo Ha CHCIUPUIHIM
MOTOPUYKHM criocoOHOCcTHMA. OurpaBame JIONTe MPCTUMA TPEICTaBbha jeflaH o/ TpU Hajuenrhe
npucyTHa U KopuirheHa exeMeHTa y oA00jKallkoj Urpu (mopex mpeTujy To cy ,,4ekuh” u cmeu).
OnbojKalky TPEHUHT je JONPHUHEO NMO000JbIIalky y U3BOh)emY OBOr Cielu(UIHOT TeCTa, TUME U
OBe crienu(puIHe TECTUPAHE CIOCOOHOCTH, Ka0 KOMITO3UTHOT W HEOJIBOJUBOT Jejia 0/100jKaIliKe

urpe.

Pesynratu cy mokazanu 1a je, mocie JBa Mecela MpUMeHe OJ00jKAIIKOT TPEHUHTA,
JIOTILIO 710 ojipel)eHor 1MoOoJbIlIakha OMIITUX U CIEIU(DUIHUX aHTPOTIOMOTOPHYKHX CITOCOOHOCTH
Koje cy tectupane. HapaBHo, Tpeba y3eTu y o03up aa HHje mocTtojania MoryhHoCT dhopmupama

KOHTpOJIHE Tpyme, T€ W3 TOT pas3jiora Mnocroju MoryhHoct ozapeheHe rpemke y a00ujeHUM
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pesdynratuma. Y TOIVIeqy TelleCHE BUCHHE W TeleCHE Mace, HMje€ JOUUIO A0 CTaTUCTUYKHU
3HAa4YajHUX MPOMEHA y OBOM IEpUOay, Te ce Moke pehu na je Ta rpemka 3aHemapsbuBa (IITO
3HauW Ja edekar marypaimje, Ka0 Mepa YHYTPAIlkhe BaJbaHOCTH CTATHCTUYKOT 3aKJbydHBamba,

HHU]j€ 3HA4ajHO U3PAKEH).
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8. 3BHAYAJ UCTPAXKUBAIbA 3A TEOPUJY U IIPAKCY

C o03upom nga oA00jKAIIKM TPEHHHI YTWYEe Ha NPOMEHE I0jeIMHUX MOTOPHYKUX
CIOCOOHOCTH OJI00jKaIlT|Ila, & MOXE C€ MOCTUNM caMO CHCTEMATCKUM M JI0OpO OCMHUIILJbEHHM

nporpaMuMa. Y TOM LIMJbY JIaT je MpeJIor IIaHa TPEeHUHTa!

. Dominantni oo " .
Mesec | Sedmica Teme pojedinaénih treninga
element
Uvod u rad;
3 Elementarna
Prvi Prva % [Upoznavanje sa planom treninga u narednom period; Elementarna
& odbojkaska | . s
mesec sedmica ; tehnika u mestu
tehnika u
mestu
ovi, kretnje u razli¢itim pravcima, baratanje loptom
stavovi, kretnje u razli¢itim pravcima, baratanje loptom.
\je polozaja tela i tehnickih karakteristika osnovnih
odbojkaskih elemenata
Elementarna odbojkaska tehnika u mestu
Elementarna odbojkaska tehnika u mestu
Elementarna

Druga odbojkaska
sedmica tehnika u
kretanju

[Ponavljanje servisa i prijem prsima i éeki¢em

Servis — prijem — dizanje

igra 1 na |

[Elementama odbojkaska tehnika kroz kretanje

[Flot servis i prijem prsima i ¢ekicem

Ponavljanje

Treca nau¢enih |,
" Servis — prijem — dizanje lopte
sedmica [ clemenata
tehnike

[Smetiranje; Igra 2:2

[Servis - prijem — dizanje - smeciranje; Igra 3:3

[Smeciranje — blok u mestu — odbrana; Igra 3:3

Dodavanje kontre - dizanje - smegiranje - blok u mestu — odbrana;
igra 3:3

Utenje novih
Cetvrta | elemenata
sedmica | odbojkaske
tehnike

Smeé servis; Igra 4:4

Prijem smec servisa; Igra 4:4

[Specijalno poentiranje — sme¢ servis vs prijem

Igra 6 na 6 bez skoka — pocetak igre sa tenis servisom

Igra 6 na 6 — pocetak igre sa smet servisom

Cnuka 1. Tlnan TpeHUHTra 3a IPBU MecCell

Drugi Prva Sissisirie I ljanje tehnike smegiranj je trener, je sama
mesec sedmica ricIcamje igracica

Ponavljanjc tehnike smeciranja — loptu podize diza (seffer)

Ucenje: Smeciranje preko ramena iz zone 4; Smeciranje preko
ramena iz zone 2; Smetiranje preko ramena iz zone 3 — podbacuje
trener!

Smeciranje preko ramena iz zone 4; Smetiranje preko ramena iz
2: Smetiranje preko ramena iz zone 3 — podbacuje sama

Druga
sedmica

Blokiranje janj metodike blok: — jedinaéni blok

Ponavljanje kretanja za blokiranje — sve vrste plus kombinacija
koraka

F 1 k metodike

blok

dvojni blok

Ponavljanje kretanja za blokiranje (dvojni blok) — sve vrste plus
[kombinacija koraka

Specijalno poentiranje smeé vs blok

Trea [ oo [Utenie: Smetiranic od ruke iz zone 4 Smeiranje od ruke iz zone 2;
sedmica MECIraNJe |5 egiranje od ruke iz zone 3 — podbacuje trener!

Smeciranje od ruke iz zone 4; Smeciranje od ruke iz zone 2;
Smetiranje od ruke iz zone 3 — podbacuje sama igradica

Smetiranje od ruke iz zone 4; Smegiranje od ruke iz zone 2;
Smetiranjc od ruke iz zone 3 — loptu dize dizaé

Ponavljanje naucenc tehnike smetiranja

Specijalno poentiranje smeé vs blok

Cetvrta

P Odbrana  [Vezbanje odbrane po grupama
sedmica i gl

[ Takticke varijante postavke odbrambenih igracica

Specijalno poentiranje smeé vs odbrana bez bloka

Specijalno poentiranje smeé vs blok i odbrana

Vezbanje situacija u postavi

Cruka 2. I1naH TpeHUHTa Ipyru Mecell
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9. 3BAK/bYYAK

VY 0BOM HCTpakuBamy, OMO je aKTyelaH Ipe-TeCT — MOCT-TECT eKCIIEPUMEHTATHU HAIPT
UCTPaXHUBama, ajli 0e3 KOHTPOJHE rpyre. Ha 0oCHOBY nOOHMjeHUX pe3ynTara, MOXe Ce 3aKJbYUUTH
Ja je TOCTaBJbeHAa XWIIOTe3a MoTBpheHa. Pesynratu cy mokaszanmu 1a je, mocie JBa Mecera
npuMeHe oA00jKaIIKOTr TPEHUHTa, OO0 10 oapeheHor moGospmama ONIITHX U CHEUU(DUIHNX
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH KoOje cy Tectupane. OMITe CoCOOHOCTH KOje Cy TeCTUpaHE UMajy
3HAYajHOT yjena y oJ00jKalllKo] WIPH, MO TAaKBOM MOJEIY Cy M OJa0paHe Kao IeITUMUYHU
MoKa3aTeJbl CTaka TPCHUPAHOCTH OJ0OjKalInIa, MeyTUM TecTHUpame MOTOPUYKUX
CHoCcOOHOCTH je camo momohHa uH(popMalmja, Koja HIKAKO HE Jaje YBUI O ICIIOKYITHOM CTamby
TPEHUPAHOCTH, jep jé TPEHHHI MHOTO KOMIUIEKCHHjH TPOIIEC yCaBpllaBama — HE caMo (QU3NIKE
CIOCOOHOCTH, Beh M HEHOT MaKCHUMAJHOT HCIOJbaBakha Y KOHKPETHHM YCJIOBHMAa TaKMUYCHA
(3arcuopcky ana Kpaemep , 1995). Tpenaxkuu npoiiec Koju je cripoBol)eH Kao eKCIepuMEHTAIHN
(dakTop je MaxJPMBO UCIUIAHMPAH M MPOrpaMHpaH y IHJbY pa3Boja, Mpe CBera CrernupuIHuX
0J00jKalIKNX 3Hamba U YMEHAa, a Y HErOBOM IUIAHUPAky Cy YYECTBOBAIM TPEHEPH CKHIIA, Y3
nomoh crpyumaka ca Pakynrera 3a cnopT u ¢uznuko BacnuTame y beorpany. IlosutnBHE
IIPOMEHE Yy HUCIOJbaBaby OMIUTHUX M CHEeUU(PUYHUX CIIOCOOHOCTH ojbojKkamuua y3pacta 16
TOAMHA MOTY C€ OCTBApPUTH WCKJPYYMBO KBAJIUTETHO NPOTPAMHUPAHUM TPEHHH3MMA, KOje
crpoBojie oOpazoBanu crpyumany (Mwunmummumh, 2003). Tlpencenexnunja U cenekiuja umajy cBoj
MyHd CMHCA0 JEIMHO KajJa C€ HE Ocjamajy caMO Ha TMPOIEHY AaKTyelIHUX OCOOMHA W
CIocoOHOCTH, Beh ce mocmarpajy 1 Bpe/iHyjy y CKJIOIY ca MPOTrHO3UpameM pupacTa, Koju Tpeda

na nonece mnpouec cnoptcke ooyke (Koctuh, Crojanosuh, Hemuh, 2005).
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