


EJIEKLIMJA

‘o0abupar-e, ycMmepasaH
ycaspuwiagar-e rnomeHuujars
criopmucme y oopeheHof criopm
epaHu unu oucuunnuHu” (lNapaHo
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CniopT je obnacT, Koja je OKpeHyTa npakcu u
caMuM TUM je BPJIO N3pakeHO MHTEPECOB
3a npeaBuhakem noHallaka ogpeneHnx
ocobuHa y peanHum cuTyalmjama CcriopTc
TPEHUHIa N TaKMUYEH-A.
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# KombOuHauuja ypoheHnX MOpONOLLKUX 1
dyHKkumoHanHux cnocobHoctn = HAQAPEHOCT
(TAJIEHAT) 3a ogpeheHy cnopTcKy rpaHy.

* [peHep Mopa nocegoBaTtu HayyHe MHAOpMaLuje O
CTEYEHNM U YpoheHUM O0COBMHaMa NMUYHOCTU Y YO
CYLUTWUHW NEXM 0AroBop Ha nMTame yCrneLwHOCTN Y
oApeneHo] CNOPTCKOj rpaHu.

#* Jlowa npoueHa (nporHosa) oHemoryhaBa
npeycMmepaBare CNopTUCTE Ha Apyre CrnopTcke

g;' rpaHe.



# (Cnpera Hayke 1 criopTa y npouecy
cenekymje:

AQekBaTaH CTPYy4YHU Kagap,

[loceqoBaH-€ HajcaBpeMEHU|UX
ca3Hara HayKe O opjeHTaunju u
cenekuymju.




[MCUXOJIOLLKU ®AKTOPU
CENEKUUJE

1. CnocobHocTU

‘cBe ypoheHe dyHKLUMOoHanHe ocobuHe
4yoBeKa (BeretatuBHe, CEH30PHE, MOTOPUYKE,
bnoxemmnjcke, MHTENEKTYarHE) Koje ce
MehycobHO pasnukyjy Ha pasnmunTum
HMBOMMA PyHKLMOHUCaHA'.

%; ! (UrvuH, U.T1., 19895)



2. [lpegncnosuvumnie

# CKyn CBMX NCUXNYKUX N PU3NOSIOLLKNX OCOBMHA Koje
Cy YCIOBJSbeHE MNOCEeOHO LEeHTParHMM HEPBHUM
cucrtemom (KpyTteuku, 1972),

#* [lpeancnosuuymje objegumsyjy cHary, nadbunHocT n
BunaHc HepBHUX nMpoueca. To garbe 3Hadu ga
rnonase o4 TUMOJIOLLKNX KapaKTepUcTnka HepBHOr
cuctema (Temnnos, 1972)




3. EMounoHanHo crake y3byheHocTu

< Jlako goBohewe y cTakbe eMoLMOHarHe
HaKINOHOCTW NMpemMa crnosballHtbuMm U
YHYTpallkUM Hagpakajuma, MMMyJICUBHOCT,
nabunHocTt, purnagHoct. CBe 0BO Ha3MBaMo

csojctBuMa - TEMIEPAMEHTA.



buonolwku paktopu cenekumje

1.  MopdonoLuke
KapakTepucTuke

2. On3nMonoLuku
doakTopu

3. bwunonowka
3penocCT

4. [lporHoctun4km
doakTopu

5. MopanHa cTpaHa
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OpraHusauuja cenekuyuje
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%‘ 1. Cnopmcka opjeHmauyuja — CropTCKO-neaaroLKu
% NPOLLEC KOJU YKIbYy4yje: OTKpMBaH-€ TarneHara,
% L HUXOBO YCMepaBake npema ogpeheHom cnopty u
& yBoheHe y noyeTHe pase cnewmjanmsoBaHor
] CMOPTCKOr TPEHWUHra;
& * Cl[IOHTAHA N OPITAHN3OBAHA CEJIEKWAJA
2. Cenekyuja — npouec nepunoanyHor ogabupara
HajboSbMX CNOPTUCTA Ha pas3NNYNTUM eTanama
HMXOBOI CNOPTCKOr ycaBplLlaBaha;
5 3. dopmMupaH-e mumoea U ekuna — npoLec
% opraHu3oBaHla, KoMnneTuparka N ycaspLiaBara
CMOPTCKOr KOJSIEKTMBA 3a y4eCcTBOBaH-€ Ha
TakKMU4YeHnma.



KOju 3anoynte naeHTudukaumjom CNOpPTCKOr TarneHTa
(omabup, paHn n3dop), a HacTaB/ba ce ycaBplUaBateM
crnopTckKor TaneHTta (ycmepaBatbe, ogpehjuBarwe copTcke
= cneuujanusauuje ).

a? # Cenekuunjay cnopty nogpasymeBa BuLLecTeneHn npouec
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WOEHTUOUKALINJA

MNMpBu, nnn npumapHn BUA cenekuuje,
KOju ce Ha3nBa ngeHTudumkaumja
TajieHaTa, MMa 3a LuJb npeno3HaBamwe
CMOPTCKMX TaneHarta u3 wro je moryhe
Behe noyeTHe rpynauuje HecrnopTcke
nonynaumje.

[loa HecnopTcKkomM nonynaunjom ce
noAapasymMmeBajy Aeua Koja jowl yBeK
HUCY NoA yTULajeM NNaHCKU U
nporpamcku ogpeheHor TpeHaXXHor
npoueca, gakne geua crapujer
npeAaLwKoncKor n Hajmnaher wKonckor
y3pacrTa.




* bpojHocT noyeTHe rpynauuje
(6ase) je nuTawe ca Kojum ce
cyoyaBa cBaKa cpeAuHa U
3ajeQHO ca KBanNUTEeTHUM
CTPY4YHUM Kaapom je Hajsehu
npoGriemM LiesfIOKynHOr npoueca

cenekuumje.

Ha oBom HMBOY, npoGnemom
cenekuuje ce y nocnegtwe BpemMme
OaBe T3B. CNOPTCKe LKone,
CMOPTCKM KaMNOBU, BULLECTPaHe

AeYymnje CNOpPTCKe LKose, UTa.




KAPAKTEPU3ALUNJA

#* [lpyrn, unn ceKkyHaapHU HUBO cenekuuje - Kapakrepusauuja,

uMa 3a uusb nperno3HaBak€e COPTCKe 0COOEHOCTH
(BucokocneundpuniHUx NnoTeHUMjana) TaneHTa, Ha OCHOBY

KOjuX ce CNpoBOAU YCMepaBate npemMa KOHKPEeTHUM

CnopTCKumMm AancumninHama mim LnxXxoBmm rpynau,ujama.

* Ha oBoM HMBOY, cenekuuja ce cnpoBoau y
%;' cneuujanM3oBaHMM CMOPTCKUM LLKOJSIaMa, Koje ce Hanase

npu oapeheHnmM cnopTCKUM ApyLITBMMA UK KIyb6oBuMa.



MPOJIOHITUPAHA CEJIEKLUJA

# Cenekumja y cnopTy uma ycrioBHo Tpehu u
domHanHu Kopak (TepuujapHm HUBO), KOjU HUje AaT
y wemMu, a Hajuyewhe ce HasuBa NPOJIOHIMpPaHa
cenekuuja.

#* HbeH 3apaTak je (3a pasnuky o npBa ABa Kopaka, Y
KOjuMa ce TaneHaT npeno3Haje, oTKkpmBa U
KapakTepulle, ycMepaBa) Aa cBakom Beh
ceneKkTUpaHOM nojeauHUy oapenu nNyHy

% g cneundU4HOCT, NOCEeOHO Y eKUNMHUM CNOPTOBUMA.



baTtepuja MepHUX UHCTpYMeHaTa U3y3eTHO BUCOKEe
noysaaHocTu U pakTopcKke BarbaHOCTU, 3a NMPOLIEHY
peneBaHTHMX aHTPOMOJOLWKNX obenexja aeue Koja cy
noTeHUMjariHU KaHAMAATU 3a OCTBapeHe BPXYHCKUX
CNOPTCKUX AOCTUrHyha y TOj COPTCKOj AUCLUNIINHMN.

U3BpLuMTN NPOrHo3y, 0oAHOCHO YTBPAUTU OYEeKUBaAHU TPEHA,
CMOPTCKUX pe3ynTaTa Koje Mmrnaau CopTucTa Moxe
ocTBaputn y oyayhHocTtn.
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MopoenHe KapakTepucTuke

#* MopenHe kapakTtepucTtuke (Mmoagen wamMmnuoHa,
y30p, ugearn, reHuje) cy BpeaHoCTu Koje ce
Aobunjajy Ha OCHOBY aHariu3e CrocCobHOCTU U
KapakTepucTUKa 3HaTHOr Opoja HajycneLwwHnjux
nojeguHaua ogpeheHe cnopTcKe AUCLUUNIIUHE.

#* Mopen npeacraBrba pe3ynraTte BPXYHCKUX
CNOpPTUCTA CBETCKOr HUBOA Y TO] CMOPTCKO]j
ANCLUUNJIIUHUN, U3paXeHe Y HYMepPUYKUM
BpeAHOCTMMA, KOje Cy pe3ynTtaTtu
AnjarHocTumKkoBata aHTPOMOSIOLLIKUX
cermeHara, 6asnyHe 1 cneunduiHe opujeHTaumje.



. MopenHe BpeaHocTu chynbanepa y
"~ MOTOPMYKMM TeCTOBMMaA

’gﬁ » # DbaTepuja TecToBa oacTyna
3 oA jenHe oo Apyre crnopTcke

AUCLUMUMNIIMHE, UAKO NMojeAnHU

RLZULTATT
NOGOMETASA X

MEpPHU MHCTPYMEHTU BeoMa
4yeCcTo Mory ouTu
ynoTpeosbeHn y cenekuuju
3a pa3nMunTe CNopTCKe
AucUuMUnmuHe.

* [locnegwunx rognHa HacToju
ce nohu go wTo

|| HEER NPeuunsHnjux u

e ar T . cneunpuYHNjuX MepHUX

MHCTPYMeHaTa Koju he u

npouec cernekunje y4MHUTHU

noysaaHujoMm.
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Q& [MporHo3a ce 3acHMBa Ha CTaHAapAUMa KOju ce ocriakajy Ha

KBanMTaTMBHOCTU NokKasaTtesrba, Koju cy AobunjeHn mepewuma
NO4YeTHOr cTerneHa COCOOHOCTU U KapaKTepucTuKa, Kao u
MoryhHoCTK pa3Bujara UCTUX.

Camo nojegnHay ca BUCOKUM MOYETHUM HUBOOM CBOjUX
KBanuteTa (NoTeHUMjana) » BUCOKMM CTeNneHOM ycaBpLlaBaka
CBOjUX CNOCOOHOCTN, MOXe AohK A0 BPXYHCKOr CMOPTCKOT
HuBoOa!




CENEKUWJA Y HHOUBMAYAINHUAM U EKUINMHUAM CNMMOPTOBUMA

baTepuja TectoBa oacTyna oA jeaHe A0 Apyre CropTcKe AUCLMUNINHE, NakKo
nojeAuHU MEepPHU UHCTPYMEHTU, BeoMa 4eCcTo, Mory outTu ynotpebsrbeHu, y
ceneKkuuju 3a pasnuunTte CNOpTCKe AUCLMUNIIVHE.

NMocnepgwnx rogmHa Hactoju ce pAgohu [0 WTO  MNPEUU3HUUX K
cneunpunyHNjux MepHUX WUHCTPyMeHaTa Koju he UM npouec cenekuumje
YYMHUTU NOy3aaHNjOM.

BehuHa wvHauMBMAayanHux cnopToBa, Mpema cTaHgapay CrioXeHOCTuU
KPeTHUX CTPYKTypa, 6a3uyHor je tuna (atneTtuka, nnmBake, NrMMHaCTUKA,
CKujame).

36o0r TOra nocTaje pasymM/bUBO MUCTULAHEe Oa3snvYHUX MOTOPUYKUX U
MOpP(OSOWKMX TECTOBA Yy CereKkuuju TarneHara 3a Te CropTtoBe.

Hacynpotr TOMe, reHeTtckm opgpeheHu noteHumjanu mMopdonoLwKOr wu
(byHKUMOHANHOr KapakTtepa, HUCY 3Ha4yajHO AONpUHENU MnpoHanaxewy
TaneHarta 3a CropTCKe urpe.



3PACHE KAPAKTEPUCTUK
N CEH3UBUITHE ®A3E
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* Pa3BojHe kKapakTepucTuKe gele
+ 7 Mnaher WKONCKOr y3pcTa

# OBO pa3nobrbe U3gerbeHo je Ha nepuoae y Kojuma
Ce KOHCTaTYyjy BpIo jacHe bnodmnanonoLuke u
MOTOpHEe eTane pa3sBoja, U TO:

00 jegHe roanHe XXMBOTA,

Opa 1. oo 3. rognHe XuBOoTAa;

Op 4 .0o 7. roguHa »XMUBOTA;

Op 7. no 10 roanHe xXmsoTa UTA.
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Mnahu WKoNcKu y3pacT
(o4 7. po 10. roanHe)

# OBaj nepuoa norodaH je 3a pa3Boj Hajseher Opoja gMmMmeHsnja
FINYHOCTN, @ NOCEOHO MOTOPUYKMUX.

#* Pacm y eucuHy y oBOM rnepuoay benexm yjeaHadyeHocCT U
ogpeheHy yCnopeHoCT Y OAHOCY Ha NpeTxoaHn nepuoa,.
TenecHa maca je y BUOHOM nopacry.

#* Pa3eoj Myckynamype je n3pasnt 1 nounte BUOHO Aa
Hanpegyje y oCMoj roanHu.

| #* YBehawa Op3nHe mnwmnhHe KOHTpaKuuje n akTMBHOCTU (paaa
%; | TMNa "n3gpXxreneBoctn”)



dyHKUKMja 1 BennymHa hennja Benukor Mmo3ra Beh y oCcMoj roanHn seoma
Cy CnnyHe doyHKUMjn y ogpacnux ocoba

[Oncamne nocrtaje oybroe n paBHoMepHuje, oko 20 pecnmpaumja y MUHYTU
, @ BuTanHu kanauyutet pacte og 1200 go 1300 cm y noveTtky go 2000
no 2100 cm Ha Kpajy oBor nepuoda. BeHtunaumnja nnyha takohe pacte
(60 oo 70 | / min.)

MakcmanHa noTpolUHa KuceoHuka 6enexumn nopact oa 1,7 go 2,0 | Amin

PpekBeHLMja cpua cmaryje ce Ha 80-90 oTkyuaja y MUHYTH.
MakcmnmanHa ontepehera 3a oBaj y3pacT kpehy ce oko 180 oTkyuaja y
MUHYTMW.

Pasnuka mehy nonosuma y oBoM nepuoay no npBu NyT jacHO ce
yoyaBajy.

BasnyHn meTabonnsam, nako nokasyje Hmxe BpegHOCTH, nnak je sehu
yak 1 2 Hero y ogpacror 4YoBeka.



CeH3ubunNHe pase

CeHanbunHe dase -
HAPOYUTO OCETIbUBU
NMNEPUNOOM 3a TpeHaKHK
npoLec 04HOCHO 3a pa3Boj
ogpeheHnx ocobeHocTH

aeLe.

OHe cy NnpomeHIbMBa

KaTeropuja jep oo goba
nogpasymeBa NOoCTOjaHe
NHONBUAOYaANHUX pasnnka

#* buonoluka 3penocT u
KaneHgapcka ctapocT
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© # HajuHTeH3MBHMj1 pa3Boj U ycaBpLLaBaH-e MOMOPUYKUX
| criocobHocmu v ycBajawe KpeTHUX HaBuka (og 7. oo 14.
88T ron)

#* Pa3Boj 6p3uHe nokpeTa - y BpemeHy og 8 oo 9 roguHe,

% * PaBHoTeXa - nepvop A0 7 roavHa,

#* TexHMYKM BeoMa CIlOXeHe CTPYKType - nepuon og 7. Ao 12. roguHe,

* [lpupact muwmhHe cune y nepuoay oa 9 go 10 roanHa;

# Pa3Boj cTaTUuKe U3gpXrbuBocCcTU - nepuog oa 8 oo 10 roaunHa,

i * [lepuopn 3a NpuUpoOAHO peryrnucawe periaTMBHUX NokKkasartesba myuwuunhHe

g; cusie " BUCUHCKO - TeXXMHCKOIr ogHoca - 4oba oa 7 oo 14 roguHa.



|
Aspeh nije sludajnost.
To je tezak rad,
istrajnost, ucenje,
odricary'e L, pre svega,
ljubav prema onome
| $to radite."

Pele






