IIPOIIEHA MOTOPHYKHUX CIIOCOBHOCTH H
CHIOPTCKO-TEXHHUYKHX 3HAIbA

Ilpoyena momopuukux cnOCOOHOCMU U CNOPMCKO-MEXHUYKUX 3Hara obyxeamuhe
mpu mecma 3a npoyeHy MOmMOPUYKUX CROCOOHOCMU U MPU 6excde 3a NpoyeHy ChOpmcKo-
MEeXHUYKUX 3Hara. 3a npoyeHy MOMmMOPUYKUX CHOCOOHOCMU npumeHuhe ce mpu mecma

Eypogpum 6amepuje u mo:

1. Tamuur pyxkom (E®TA) — 3a npoyeny ceemenmaphe opsune 0oMuHanmue pyKe;
2. Jlexame - cen 3a 30 cex (E®JIC) — 3a npoyeny penemumusne crace mpOyuiHUX
muwuha u npecubaua y 32100y KyKa u

3. Uynacro Tpuame Ha 10 x 5 M (EDAI) — 3a npoyeny 6p3une — acunnocmu.
1. TanuHr pykom

Onuc mecma: bp3n Hau3MEHUYHU JOAUPH J1Ba KpyTa (LIMJba) JOMUHAHTHOM PYKOM.

Cpeocmea: Cto ca moryhHomhy mozeniaBama BUCHHE, ABa Kpyra npedynuka 20 1w,
CBakM MpUYBpIINEH 3a CTO, HEHTPU OBUX KpyroBa MelycoOHo cy ynasbenu 80 1M (Ommxu
KpajeBn cy ynakeHu 60 1mm). Ha cpenmnam, m3mely kpyroBa, cMemTeHa je Ialrduia
npaBoyraoHor o6nuka (mumensuja 10 X 20 M), jenHako yaajbeHa oJ 00a Kpyra u
MITOTIEPHIIA.

Ynymemeo 3a kanouoama: Vicnutanuk je y ctojeheM craBy UCHpes CTOJIa Ha KOjeM
je ypehaj 3a Tectupame. Cnabujy (HEIOMUHAHTHY PYKY) CTaBUTH Ha JAIIYUIly. 3aJaTak je aa
npctuma (60Jb€) pyke JoAMpYje KpyroBe Hau3MEHUYHO, U3 MIOYETHOT 110JI0XKaja MPHU KOjeM Cy
pYKE YKpIITEHE, OJHOCHO 3a JIEIIhake JieBa pyKa je Ha JAllvyMild, a JeCHa MPEeKo JieBe Ha
neBoM Kpyry. Ha 3Hak mepuona Tpeba mro Opke yaapaTu MO IUIOYMIIAMa - KPyroBUMa
HaM3MEHUYHO, CBE JIOK C€ HE ypaau 25 mUKITyca oJ 1Ba Joaupa (Kaaa ce CBaKH KpyT JOJUPHE
HaU3MEHUYHO jeIHOM, ypal)eH je jeiaH [UKIIYC).

Ynymcmeo 3a mepuouya: Ilonecutn BUCHHY CTOJIA TAKO J1a HETOBa TOPHHA MOBPIIMHA
Oyzae y BUCHMHM KYKOBa MUCIMTaHHUKa. J[03BOMUTH jefjaH MpoOHM MOKyIaj. bpojte noaupe y
jenaH Kpyr, y3 myHy KoHIleHTpanujy. Crnabuja pyka He cMe 1a ce oauxe ca ganruuie. Kama
MCIHUTAaHUK Ha Balll 3HAK MMOYHE JIa y/apa, YKJbYyYUTe ITONEPUIly M Kaja UCIIUTaHUK 25. myT
JOIUPHE KPYT ca KOjer je CTapTOBa0, 3ayCTaBjbaTe IITONepuily. To 3HaUu J1a je yKyIaH Opoj
noaupa kpyrosa 50. IIpenopydyje ce f1a Ha OBOM TECTy pajie iBa MEpHoIla - jeJlaH IJIacHO
Opoju, a Apyru Mepu BpeMe U MOJCTHYE UCIIUTAaHUKA. AKO UCIIUTAHUK HE AOJUPHE KPYT, Taj
LIUKJIYC Ce€ HE pauyHa U Mopa ce ypaauTu cieaehu, kako Ou ce HCIYHMIIO 25 IUKITyca.

Bpeonosamwe: Pesynrar je Bpeme moTpeOHO 3a 25 poaupuBama CBaKOT Kpyra
(umkimyca), ca TauHOWINY OJ1 IECETUHE CEKYH/IE.



Camka 1. Tanune pykom

2. Jexame - cex 3a 30 cek.

Onuc mecma: MakcuManan Opoj HM3BEACHUX TOJM3ama W CHYIITama TpyNa W3
nexama y ceql u oopatHo 3a 30 cekyHIu.

Cpeocmea: PaBHa u MeKkaHa MOJIOTa, IITONEPUIIa U TOMONHUK.

Ynymcmeo 3a kanouoama: Jiehu na neha, Hore caBujeHe y KOJICHUMA IO/ YTJIOM OJI
90°. Cromana pa3makHyTa 3a 30 IIM, HOCTaBJ/bEHA Ha CTPyH-auy. PyKe caBHjeHe y JTaKTOBUMA,
cacraBjbeHe H3a TiaBe. [loHaBJbATH TOU3AKE M CIYINTamkhe TPyIa (JIAKTOBHMA JOJUPHYTH
KOJICHA), IITO Opike, Y TOKY 30 CeKyH/IH.

Ynymcmeo 3a mepuoya: Cenure, WM KIEKHUTE, OKPEHYTH JMLEM IpeMa
ucnuTaHuky. GUKCUpajTe My CTonaia o Tie W MPEKOHTPOJIUIINTE MOJI0XkKaj CTONalIa U yrao y
3rinoboBuMa kojeHa. Mcnuranuk ncnpoOaBa NpaBUIHO U3Boheme BexOe - TecTa. TecTupame
ce onsuja 6e3 npekuaa 30 cexynau. ['macHo og0pojaBaTh CBaKW MPABUITHO U3BEICH TTOKYIIA].
Y TOKy TecTHpama HCHpaB/baTH WCIHTAHUKA, a YKOJUKO HE JOAMPHE CTPyHady
Ha/IJIAKTHIIaMa, WJIH KOJIEHA JIAKTOBHMA, TIOKYIIaj Ce HE padyHa.

Bpeonosamwe: benexu ce 6poj mpaBUITHO U3BEIEHUX BeKOH TOKOM 30 ceKyHIu.

Cauka 2. Jlexcarve - ceo 3a 30 cex.




3. UyHnacrto Tpuame Ha 10 X S m

Onuc mecma: lloHaBpame Tpuama Ha ojapeheHO] pazgasbMHM y MTO Kpahem
BpPEMEHY.

Cpeocmea: Yucra moayora Ha K0joj ce He KiImke (Haj0oJhe T'yMeHa cTa3a), MEpHa
Tpaka, KpeJlia Wi JISTJbHBA U30JIUD - TPaKa, YyHEBU U MITOTICPHIIA.

Ynymcemeo 3a kanouoama: 3ay3mMuTe 1oJ0Xaj MOIyBUCOKOT crapta. Ha 3Hak - 6p30
MOTPUYUTE MPeMa CylpOTHO] JIMHHUjH, TIPEKOpaduTe je ca oba cromaia u Op30 TpUUTE Ha3al.
To monoBuTe 5 myTa 0e3 3aycraBibama. [Ipe ynacka y muss He cMamyjTe Op3uHy. Tect ce
W3BOJIH CaMO jeTHOM.

Ynymcemeo mepuouy: Kpenom, uim nempUBOM TPaKOM, Ha MOJAJIO3H OOCJICKHUTH JIBE
napasieJiHe JUHHUje Ha yaasbeHOCTH o1 5 M. O0e imHHje cy ayrauke 1.20 M, a Ha BUXOBUM
KpajeBrMa Ccy 4ymheBU. TOKOM TecTUpama MPAaTUTH Ja JIM UCIUTAHUK Mpeia3u MpeKo JTUHH]ja
ca oba cTomana W J1a JIu TPYM Mo oOesekeHoj crazu. CBaku npeheHu MUKIyC 0J0poju ce
riacHo. TecT ce 3aBpmiaBa Kaja UCIMTAHUK jeTHOM HOTOM MpPEKOpayw HUJbHY JuHHUjY. Kon
MIPOMEHE CMepa MCITUTAHUK HE CME JIa Ce KITHKE.

Bpeonosame: benexu ce Bpeme nMoTpeOHO 3a JECET MpeTpuaBama JCOHUIE OJ 5 M
TaMO U Ha3aJl, MEPEHO ca TayHouIhy 01 JECETHHKE CEKYH]IE.

Cauka 3. Yynacmo mpuarwe na 10 X 5 m

Tabena 1. Hopme 3a kanouoame u Kanoudamxuroe no mecmosuma

Tect [Ipoceyne BpeTHOCTH MuHuMaise Maxkcumaiiie
EDTA — M (cek) 10 7 14
E®JIC — M (6p. noH.) 25 20 35
EDAI' - M (cek) 18 16 20
EDTA — XK (cek) 11 10 15
E®DJIC — XK (6p. noH.) 20 12 25
EDAT — XK (cex) 22 19 25

Jlerenpa: EQTA — M — Tanune pykom 3a kanouoame, épeme 3a npoias je 14 cexynou,
E®JIC — M — Jle3u — ceou 3a 30 cex 3a kanoudame, 3a npoias nompeoro je 20 nonasmwara,
E®AI" — M - Yynacmo mpuarwe na 10 x 5 m 3a kanoudame, epeme 3a nponas je 20 cekynou,
E®TA — K — Tanune pykom 3a kanouoamxuree, epeme 3a npoaas je 15 cexynou, EQJIC — K
— Jlezu — ceou 3a 30 cex 3a kanoudamxurwe, 3a npoiaz nompedno je 12 nonasmwarwa; EQAI
— K - Yynacmo mpuarve na 10 x 5 m 3a kanouoamkuree, epeme 3a nponasz je 25 cekyHou.




3a npoyeny cnopmcKo-mexHUYKUX 3Hard Koje je  NnpumMepeHo
NPeOUKOICKOM U WKOACKOM y3pacmy npumenuhe ce ciedehe mpu sedxcoe:

1. Korpmsamwe Teaom (KOTTEJD);
2. Ilpeckakame kpaTke BHjaue cyHO:kHO Y MecTy (IIKBCM) u
3. Cras o niaehuma (COII) — ceeha.

1. KoTp/bame Tes10M

Onuc sexcoe. Korpipajyhu ce qyx cTpymade ca pykaMa W3HAJ TiaBe, apxkehu 9y y
pykama npehu cTpymady.

Cpeocmea:. Ctpymava JyxXuHE 2 M U 4yl (MOXE c€ BEXOaTH ca IJIACTUYHOM
¢nammnom ox 0.5 ).

Ynymcmeo xanouoamy: 3ay3mute ONpYy)KEHU TOJOXKA] HA TOYETKY CTpymade. Ha
3HaK - Op30 mpehute cTpymauy okpehyhu ce oko y3myxkHe oce. Teno je ompykeHo, ca
pykama y y3pydemy. 3a BpeMe OKpeTama He TPUUTH TeJO.

Bpeonosamwe: Ilpehu cTpymady 0e3 rpucma Telia ¥ HCIajjama ca CTPymhade.

2. IIpeckakame KpaTKe BHjaye CYHOKHO Y MeCTy

Onuc sercoe. CyHOXKHUM ITIOCKOLIMMA YPAIUTH I€CET MPECKOKA.

Cpeocmea: Bujaqa.

Ynymcmeo kanouoamy y: 3ay3murte nodeTHHU NOJI0XKa] ca HOTaMa y IUPHUHU KyKOBa.
Pyke cy caBujene y 3rmo0Oy makra mon yriom oa 90 cremenu. CyHOKHHUM TMOCKOIMMa
YPAJIUTH JIECET MPECKOKA Y MECTY.

Bpeonosamwe: Ypaautu necer TMpecKoKa, 03BOJbeH je Mehymockok usmely aBa
npeckoka. /[o3BosbeHa cy J1Ba MOKYIaja.



Cauka 5. Ilpeckaxarve Kpamke sujaue CYHOMICHO y MeCHy

3. CraB o muiehuma — ceeha

Onuc gexcoe: IlpernbameM y 311100y Kyka gohu y ceehy.

Cpeocmea: Ctpymwaya WIH POCTUPKA.

Ynymcemeo kanouoamy: Kon wspohema craBa o miehnma MOBpIIMHA OCJIOHIA CYy
HaJJIaKTHILIe, JIOTIATULIE U MOTUJbaK. bpana je mpubmkeHa rpyaHoj koctu. Kuumenu cry6 je
y TOpPHEM [y CaBWjeH, JOK MUIIMhU TMperndadd W ONpyKauyd JOHmEr Jeja Tpyla H
OTIpYy’Ka4yM 3rJ000Ba KyKa U HOTY, CBOJUM TOHYCOM, OJpKaBajy y PaBHOTEKU BEPTUKAIHU
TI0JI0%KA] JIO-ET JIeTia TpyTa U Hory. [|JTaHOBH ce TOCTaBibajy y Mpeneiny CTpyKa, OCIambambeM
Ha HUX JAKIIe Ce OJ[p>KaBa paBHOTEXKaA.

Bpeonosame:. Ypanutu u3 MpBOT MOKYIIaja 0JIa3aKk y cBehy u onpikaTt paBHOTEKHH
M0JIOXKA] HajMae 5 CeKYH/IH.

Cauka 6. /Jonaszax y ceehy - ceeha




