





EJIEKLIMJA

‘o0abupar-e, ycMmepasaH
ycaspuwiagaH-e rnomeHuujars
criopmucme y oopeheHoj criopm
epaHu unu oucuunnuHu” (lNapaHo
19




CniopT je obnacT, Koja je OKpeHyTa npakcu u
caMnM TUM je BPJIO N3pakEeHO MHTEPECOB
3a npeasuhawemM rnoHallawa ogpeheHnx
ocobuHa y pearnHum cutyaumjama crnopTe
TPEHUHra N TaKMUYEH-A.

e




# KombOuHauuja ypoheHnX MOpONOLLKUX 1
dyHKkumoHanHux cnocobHoctn = HAQAPEHOCT
(TAJIEHAT) 3a ogpeheHy CnopTCKy rpaHy.

* [peHep Mopa nocegoBatu Hay4YyHe MHGOpMaLmje o
CTEYEHUM U YpoheHUM ocobMHaMa NMUYHOCTU Y YO
CYLUTUHW NEXXM OAroBOP Ha NUTame YyCrneLlHOCTN Y.
oApeneHo] CNopPTCKOj rpaHu.

#* Jlowa npoueHa (nporHo3a) oHemoryhaBa
npeycMmepaBare CNopTUCTE Ha Apyre CrnopTcke

%;' rpaHe.



# (Cnpera Hayke 1 criopTa y npouecy
cenekuymje:

AQekBaTaH CTPYYHU Kagap,

[loceqoBaH-€ HajcaBpeMEHU|UX
ca3HaH-a HayKke O opjeHTauujn u
cenekuujn.




NMCUXOJIOLUKU PAKTOPMH
CENEKUUJE

1. CnocobHocCTU

‘cBe ypoheHe pyHKUMoHanHe ocobuHe
4yoBeKa (BeretatuBHe, CEH30PHE, MOTOPUYKE,
bnoxemmjcke, MHTENEKTYarHE) Koje ce
MehyCcobHO pa3nukyjy Ha pasnuunTum
HMBOMMA PYHKLMOHUCaHA .

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



=

2. [lpegncnosuvumnie

5@3 "‘* # CKyn CBMX NCUXNYKUX N PU3NOSIOLLKNX OCOBMHA Koje
5 Cy YCroBJSbeHE MNOocebHO LeHTpanHMM HEPBHUM
cucrtemom (KpyTteuku, 1972),

& E #* [lpegucnosnumnje objeantyjy cHary, nabunHoCT u
: BunaHc HepBHUX NpoLeca. To Aarbe 3Hauyn Aa
rnonase o4 TUMOJIOLKNX KapaKTepUcTnka HepBHOr
cuctema (Temnnos, 1972)



3. EMounoHanHo crake y3byheHocTun

< Jlako goBohewe y cTakbe eMoLnoHarnHe
HaKNOHOCTW npemMa crnosballutbnum U
YHYTpallkUM Hagpa)kajuma, MMMyJICUBHOCT,
nabunHocTt, purnagHoct. CBe 0BO Ha3MBaMo

ceojcTBuMa - TEMITEPAMEHTA.



buonolwku paktopu cenekumje

1.  MopdonoLuke
KapakTepucTuke

2. On3nMonoLuku
doakTopu

3. bwunonowka
3penocT

4. [lporHoctTn4km
doakTopu

5. MopanHa cTpaHa




OpraHusauuja cenekuyuje

e |

ﬁ“ 1. Cnopmcka opjeHmauyuja — CopTCKO-neaaroLKu
% NPOLEC KOjU YKIbYy4yje: OTKpUBaH-€ TaneHarta,
% HMXOBO YCMepaBawe npema oapeheHoMm cropTy U
yBoheH-e y noyeTHe (pase cnewmjanmsoBaHor

| CMOPTCKOI TPEHWUHTa;
& # C[IOHTAHA N OPrAHMN3OBAHA CEJNEKWAJA

2. Cenekyuja — npouec nepunoanyHor ogabupara
HajboIrbNX CNOPTUCTA HA Pa3NUYNTUM eTanama
HMXOBOTI CMOPTCKOr ycaBpluaBamha;

3. dopmupaH-e mumoea u eKuna — npoLec
% opraHusoBatba, KoMMreTnparma 1 ycaBplLaBaHa
CMOPTCKOT KONEKTMBA 3a y4ecTBOBaH-€ Ha
TakKMUYeHuma.



CUCTEM CEJIEKUNJE
PASHUM SEMJIbAM




Jow 1939. roguHe y CoBjeTCKOM
CaBe3y je hopmupano 310 wkona, y
KOjuMa ce CNpPoBOAMO CTPYYHO-
neAarowku M UCTpaXKMBadku pagd, Aa
ou 1960. 6uno Beh 2000 TakBUX WKONA
ca 620 000 nona3Huka n 11000
TpeHepa.

Hacynpot CCCP npuctyny, y
AMepuum je TeMerb cenekumje y
cnopTy yrpaheH y obaBe3He CNOPTCKe
cajpxaje y OCHOBHOj LUKOSIK, Kao U
BeOMa KBaniUTeTHe nporpame
LWKONCKOr cnopTa U TaKMUYapCKUX
cucTtema.



Ha npenacky u3
cegampaeceTuX y ocampeceTte rogumHe
ABageceTor Beka, nocrojana cy
MULLISbEHA, Aa je U3ABOjeHU XKUBOT,
OAHOCHO UHTEPHATCKW XXUBOT U HAYUH
wrkonoBawa UctoyHux Hemaua
ynpaBo HajXyMaHW|MU.

Y nepuoay oa 1972. no 1984.
roavHe, BennKKU 6poj oceajava
onumnujckux mepara u3 UctouHe
Hemauke je 610 cenekUMoHUCaH Ha
NPeTX0AHO HaBeAEeHN HauYuH, Y3
NPUMEHY Hay4yHMX MeToAa.



3aHMMIBLUB je u npumep byrapcke,
3a Kojy je 1976. roguHe, 4/5 ocBajayva
mMeparba 6uno 13 npoueca onwre
cenekuuje

Y PymyHuju je noyeTKOM
ocaMpeceTUX roguHa npoLusior
Beka, meljy 25000 1 30000
LeBojuMLia ceneKkTupaHo nameny
LoBageceT U TpuaeceT Becnavmua,
koje he y Jloc AHhenecy 1984.

' roguvHe ocBOjUTU S 3naTHUX U 1
cpebpHy Meaaroby, a YeTUpU roanHe
kacHuje y Ceyny ykynHo 9 mepara.




KOju 3anoynte naeHTudukaumjom CNOpTCKOr TarneHTa
(omabup, paHn n3dop), a HactaB/ba ce ycaBplUaBateM
crnopTckor TaneHTta (ycmepaBatbe, ogpehjuBarwe copTcke
= cneuujanusauuje ).

a? # Cenekumjay cnopTy nogpasymMmeBa BULLUECTENeHU npouec
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* bpojHocT noyeTHe rpynauuje * Ha oBom HuBOY, npo6nemom
(6ase) je nuTawe ca Kojum ce cerneKkumje ce y nocriease Bpeme
cyo4yaBa cBaKa cpeauHa u GaBe T3B. CMOPTCKe LIKore,
3ajeaHO ca KBanUTeTHUM CMOPTCKU KaMNOBU, BULLECTpPaHe
CTPY4YHUM Kaapom je Hajsehu Aeymnje cnopTcKe LKone, UTA.

npoGriemM LiesfIOKynHOr npoueca

cenekumje.




WOEHTUOUKALINJA

MNMpBuY, nnn npumapHn BUA cenekuuje,
KOju ce Ha3nBa ngeHTudumkaumja
TasieHaTa, MMa 3a LuJb npeno3HaBame
CMOPTCKMX TaneHarta u3 wro je moryhe
Behe noyeTHe rpynauuje HecrnopTcke
nonynaumje.

[loa HecnopTcKkom nonynaunjom ce
noAapasymMmeBajy Aeua Koja jowl yBeK
HUCY NoA yTULAjeM NNaHCKU U
nporpamcku ogpeheHor TpeHaXXHor
npoueca, Aakne geua crapujer
npeAaLwKorickor n Hajmnaher wKonckor
y3pacrTa.




KAPAKTEPU3ALUNJA

?ﬁ #» [lpyru, nnu ceKkyHaapHun HUBO cernekKkuuje - KapakTepusauuja,

MMa 3a uusb nperno3HaBake COPTCKe 0COOEeHOCTH
(BucokocneundpunyHUx NnoTeHUnjana) TaneHTa, Ha OCHOBY

KOjux ce cnpoBoAM ycMepaBahe NpemMa KOHKPeTHUM

CnopTCKMmMm AncunninHama miam bLnxXxoBmm rpynau,ujama.

» Ha oBomM HMBOY, cenekuuja ce cnpoBoau y
%;' cneunjanM3oBaHMM CMOPTCKMM LUKONaMa, Koje ce Hanase

npu oapeheHnM cnopTCKUM ApyLITBUMA UNU Knyb6oBuma.



MPOJIOHITUPAHA CEJIEKLUJA

# Cenekumnja y cnopTy uma ycrioBHo Tpehu u
domHanHu Kopak (TepunjapHm HUBO), KOju ce
Ha3uBa NpoJiIoHrMpaHa cenekuuja.

= * beH 3apaTak je na cBakom Beh cenekrmpaHom
nojeauHLUy oapenu nyHy cneuynduyHoOCT, NOCeOHOo
Yy eKUNMHUM cnopToBMMa (3a pasnnky oa npsa Asa
KOpaka, Yy Kojuma ce TarneHaT npeno3Haje, OTKpuea U
KapaKkTepuLle, ycMmepana)



¥  CMCTEM PEANWU3ALMJE CENEKLWJE Y
bir CMOPTY

! - = HayuyHum meTomama, npeumsHo je yrBpheHa jegHaumHa
g.;i o cneundukaumje cCnopTcKke AUCUUNIINHE:.

% “Xunjepapxujcku ypeheH ckyn 6asmyHnx n cneyndpuyiHmnx

. AHTPOMNMOLWKUX CTOCOOHOCTN U KapaKTepucTuKa og Kojux
ﬁ . 3aBMCU BPXYHCKMN CMIOPTCKU pe3ynTaT Yy TOj COPTCKO]

ﬁf" ANCUMNIINHK .

. [lpumep jeaHaunHe cneuuncdukaumje y Kowapum:
YK=aAK+a,MC+a,®C+a,CMC + a.KeC + a,KHK + a,CK + agP + a T + H®

+E
» YK ycnex urpaka Koapke
» AK aHTPONOMETPUCKE KapaKTEPUCTUKE Y KoLlapLm
» \Y[e; MOTOpUYKE CMOCOBHOCTM Y KoLlapLm
» oC (PyHKLIMOHaNHe cnocobHOCTM Y KoLlapum
» CMC cneumpuyHo MOTOPUYKE CMNOCOBHOCTK Y KoLLapLum
h’\ » KrC KOrHUTUBHE CMOCOBHOCTY Yy KoLlapLm
i » KHK KOHaTMBHE KapaKTEPUCTUKE Y KoLuapum
i * CK COLIMOJSIOLLKE KapaKTEPUCTMKE Y KoLLapLm
» P hakTop pe3oHOBaka Y TaKTULLM KOLLAPKaLLKe Urpe
» T haKkTopu TpeHMpama y Kolapum
* @) 006jekTuBHM hakTopu (CBM CnosballkKM YTULAjM Ha AenoBaBakbe CUCTEMA, Tj. Ha CBE aKTUBHOCTW Urpaya u ekuny y
oapeheHoM TpeHyTKy, yaumajyhu y 063up npoTuUBHKKA, Cyavje, MOTUBaLMjy, UCXpaHy UTA.)
HenosHaTu akTopu

»
| T
©



Takohe HayyHnm meTogama yTBpheHe cy MmoaersiHe
KapaKTepUCTUKE BPXYHCKOI COPTUCTE Y TOj CIOPTCKO]j
AUCLUUNJIUHM;

JegHor enMTHOr KollapKalla JaHalkuue KapakTepulle BuLLle
doakTopa:

KOHCTaHTHO da ce Kpehe (edunkacHO) No TepeHy,

Aa Hanpasu Op3 1 ekcrnnosmBaH NpBU KOpak,

aa npoynTa Hamepe NPOTUBHMKA N NPaBOBPEMEHO Aa oapearyje Ha cuTyauuje
y nrpw,

[a oCTBapu NpeaHOCT Ha TepeHy y B1Mno KoM npasuy U Ja ckade BUCOKO 1 Bp30
Y KOHTUHYUTETY.

MOpa fa noceayje onwTy u cneumguyHy pagHy crnocobHocrT,

OCUM cHare, 6p3nHe, armnHocTn, nekcMbnMnHOCTM Mopa noceaoBaT U
aHaepoOHY U3APXKIBUBOCT U U3APKIBMBOCT YONLUTE.



baTepuja MepHUX UHCTpYMeHaTa U3y3eTHO BUCOKEe
noysaaHocT U pakTopcKke BarbaHOCTU, 3a NMPOLIEHY
peneBaHTHMX aHTPOMOJOLWKNX obenexja aeue Koja cy
noTeHUMjariHU KaHAMAATU 3a OCTBapeHe BPXYHCKUX
CMNOPTCKUX AOCTUrHYyha y TOj COPTCKOj AUCLUNIINHMN.

U3BpLunTH NPOrHo3y, oAHOCHO YTBPAUTU OYEeKUBaAHU TPEHA,
CMOPTCKUX pe3ynTaTa Koje Mmrnaau CnopTucTa Moxe
ocTBaputn y oyayhHocTtn.







#* MopenHe KapaktepucTuke (moaen
LUamMrnuoHa, y3op, nagean, reHuje) cy
BpeAHOCTU Koje ce fnobunjajy Ha
OCHOBY aHarnu3e CnoCoOGHOCTU U
KapakTepucTuKa 3HaTHor 6poja
HajycnewHunjux nojeamHaua
oapeheHe cnopTcKe AUCLUMNIINHE.

.....

. = Mogen npencraBersa pesynraTe
BPXYHCKUX CMOPTUCTA CBETCKOr
HUBOA Yy TOj CMOPTCKOj
AUCLUUNIIUHN, U3paxeHe y
HYMepU4YKuM BpeaHOCTMUMA, Koje cy
pe3ynTtaTtu gujarHocTupmnkKkoBama

aHTPOMONOLWKUX CermeHara,
6a3unyHe u cneuynduyHe
opujeHTauuje.




. MopenHe BpeaHocTu cynbanepa y
"~ MOTOPMYKMM TeCTOBMMaA

'g,i . # DbaTepwuja TecToBa oacTyna
& oA jeaHe oo Apyre cnopTcKe

ANCLUMUMNIIMHE, UAKO NMojeanHU

RLZULTATT
NOGOMETASA X

MEpPHU MHCTPYMEHTU BeoMa
4yeCcTo Mory ouTu
ynoTpeosbeHn y cenekuuju
3a pa3nnMunTe CNopTCKe
AucuUnmuHe.

#* [locnegwunx rognHa HacToju
ce nohu go wTo

| | HEER NPeuunusHnjux u

e ar T . cneunpuYHNjUX MepHUX

MHCTPpYyMeHaTa Koju he u

npouec cernekunje y4MHUTHU

noysaaHujoMm.




[NporHo3a ce 3acHMBa Ha MepeH-MMa NOYeTHOr cTeneHa
CMOCOOHOCTU M KapaKTepucTUKa, kKao n MmoryhHocTn pasBunjama
UCTUX.

Camo nojegnHay ca BUCOKUM NMOYETHUM HUBOOM CBOjUX
KBanuteTa (NoTeHUujana) » BUCOKMM CTeNneHOM ycaBpLuaBaka
CBOjUX CNOCOOHOCTN, MOXe AohK [0 BPXYHCKOr CMOPTCKOF
HuBoa!




CENEKUWJA Y HHOUBMAYAINHUAM U EKUINMHWAM CNMMOPTOBUMA

baTepuja TectoBa oacTyna oA jeaHe A0 ApYyre CropTcKke AUCLUNINHE, NaKo
nojeAuHN MEepPHU UHCTPYMEHTU, BeoMa 4eCTo, Mory ouTn ynotpebsrbeHu, y
ceriekumju 3a pasnuunTte CNOpTCKe AUCLMUNIIVHE.

NMocnegwnx rogmHa Hactoju ce pAgohu [0 WTO  MNPEUU3HUUX U
cneuncpunyHNjux MepHUX WUHCTPyMeHaTa Koju he M npouec cenekuumje
YYMHUTU NOy3aaHNjOM.

BehunHa wvHAMBMAyanHUX crnoptoBa, nNpemMa cTaHaapAy CroOXeHOCTU
KPeTHUX CTPYKTypa, 6a3uyHoOr je tTuna (atnetuka, nnuBamwe, rMMHacTUKa,
CKujambse).

36o0r TOra nocTaje pasymM/bUBO MUCTULAHKEe Oa3snvYHUX MOTOPUYKUX U
MOpP(ONOLKMX TECTOBA Yy CereKkuuju TarneHara 3a Te CropToBe.

Hacynpotr TOMe, reHeTtckm oppeheHn noteHumjanu mMopdonowKor wu
(pyHKUMOHANHOr KapakTtepa, HUCY 3Ha4yajHO AOMpUHENM mnpoHanaXxewy
TaneHarta 3a CrOpTCKe urpe.



3PACHE KAPAKTEPUCTHUK
N CEH3UBWUITHE ®A3E




ﬁﬂ*ﬁ
* Pa3BojHe KapakTepucTuKe gele
7 Mnaher WKONCKOr y3pcTa

# OBO pa3gobibe 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 xmnsoTa UTA.

> W D




Mnahu WwKoncku y3pacT
(oo 7. po 10. roaunHe)

# OBaj nepuon norodaH je 3a pa3Boj Hajgeher Opoja anmeHsuja
FINYHOCTN, @ NOCEDOHO MOTOPUYKMUX.

#* Pacm y eucuHy y oBOM repuoay benexm yjeaHadyeHocCT U
ogpeheHy yCnopeHOoCT Y O4HOCY Ha NPeTXOo4HWU nepuoa.
TenecHa maca je y BUOHOM ropacty.

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

| #* YBehawa O0p3nHe mnwnhHe KOHTpaKuuje n akTMBHOCTU (paaa
%; | TMNa "n3gpxrensoctn”)



dyHKUKMja 1 BennymHa hennja Benukor mo3ra Beh y ocMoj roanHn seoma
Cy CnnyHe doyHKUMjn y ogpacnux ocoba

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

MakcrmanHa noTpollsa KuceoHuka 6enexu nopact oa 1,7 oo 2,0 | Amin

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

Pasnuka mehy nonosuma y oBoOM nepuoay no npBu NyT jacHO ce
yo4aBajy.

basnyHn metabonnisam, nako nokasyje Huxe BpeaHOCTU, uUnak je sehu
Yyak 1 2 Hero y ogpacror YoBeka.



CeH3nbunHe ca3se

CeHanbunHe dase -
HAPOYNUTO OCETIbMBU

-

NEPUOAN 3a TperaxHM . N

- - .
Jt <SSEN =e T
> -

npoLec 04HOCHO 3a pa3Boj
ogpeheHnx ocobeHocTH

aeLe.

OHe cy NnpomeHIbMBa

KaTeropuja jep oo goba
nogpasymeBa NOoCTOjaHe
NHONBUAOYANHUX pasnnka

#* buonoluka 3penocT u
KaneHgapcka ctapocT




£y
o
~ # HajuHTeH3MBHMj1 pa3Boj U ycaBpLLaBaHke MOMOPUYKUX
| criocobHocmu v ycBajawe KpeTHUX HaBuka (og 7. go 14.
B8 T ron,)

# PaBHoTexa - nepuop Ao 7 roaunHa,

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

#* TexHMYKU BeoMa CJIOXKEeHe CTPYKType - nepuog og 7. Ao 12. roanHe,

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

* Pa3Boj cTaTUuKe U3gpXrbuBocTu - nepuog oa 8 oo 10 roaunHa,

) # [lepuopn 3a npupoaHO perynucawe penartTuBHUX nokasarerba muiinhHe

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