IMPUJIOTI 1

OIINC TECTOBA
3A ITPOLJEHY MOTOPUYKHUX CIIOCOBHOCTH

1. BPOJ CKJIEKOBA 3A 1 MUHYT
Bpujeme pana: jenan MUHYT.

HNucTpymenTu:
- paBHa MO/JIOra,
- pyuke 3a ckiexose (Push up bar),
- crenep,
- elacTHYHA TyMa,
- HITOTEPHIIA.

3aparak:
- MOYETHU TOJI0XKA] je yNop 3a pykamMa Ha pydkama 3a CKJIEKOBE, IPCTH cTomaja cy
OCJIOI-€HHU Ha CTeMepy, HIMpHUHA CToMaja mo u3dopy (y OKBUpY cTernepa).
- WCTIUTaHUK HETIOCPEIHO MPHj€ OTIIOYNHakha TECTA CBE BPHjeMe TH]EJI0 AP>KH UCTIPYIKEHO,
- WCTIUTAaHUK CE CIYIITa 0 BOJOPABHOT IMOJIOXKAja, KO Yera Cy JIAKTOBH MOpeJI THjela,
- TH]eJIO Ce HE CMUje BhUXATH HATIPH]je]l UIIK Ha3a 1 IPU CIyIITaky. JIaKTOBY MPH CIYIITamhY
U M0/IM3alby MOpajy MPOJIA3UTH y3 TH)ENIO0 U ONpPY)KaTH ce 10 MOTIYHOT MCTe3ama, KO Yera y
JOEEM TTI0JIOKA]Y JIAKTOBH MOpajy npehu BucHHY lieha,
- UCIIUTAHUK CBaKW MYyT TPyAMMa MOpa AOJUPHYTH €JaCTHYHY TpaKy Koja je 3aTersyTa
u3Mel)y pydKu 3a CKIICKOBE,
- WCIIUTAHUK TIOHABJbaKha N3BOIM 0O€3 mayse,
- 3aJjaTaK ce M3BOM jEIAHITy T, a OUIJbEKH Ce MaKCHMAITHU OpOj UCTIPaBHUX TIOHABJhAA,
- Hehe ce Opojaru, Tj. cMaTpahe ce HEMCIIPABHHUM ITOKYIIIajeM CBAKO MTOHABIbAE TIPHITUKOM
KOjer MCIUTaHUK IpyAuMa He JOAMPHE eIacTUUHY TPaKy, Takole W MOKyIIaj IPUIUKOM KOjer
J1071a3H 10 TTIOMjepama pyYKHU U3 TapalIeTHOT 10JI0Kaja, Kao M KaJa HCIIMTaHUK He UCTIPYKH pyKe
710 Kpaja MpUIMKOM MaKCUMallHe eKCTEH3H]e.

OujemuBame: oljemyje ce Opoj MPaBUITHO U3BEICHUX CKJIEKOBA.

Hanomena:
- PYUKe 3a CKJICKOBE CY ITOCTaBJbCHE MapajeiHo y IIHUPHHU paMeHa, OCIOmbeHE Y3 pyOoBe
CTpymaue 300T crpeyaBama BUXOBOT IOMjepama, Ha KOJUMa C€ Y CPEIMHU HaJla3H 3aTeTHyTa
eJIaCTUYHA TpaKa,
- UCTION CTOTaja NCTIMTAaHWKA Hajla3M Ce TOCTaBJBEH CTENep Ja OM ce M3paBHAO ITOJIOXKA]
THjeJla UCTIMTAHUKA Y HCTY PaBaH,
- MPUIMKOM H3BOlema TecTa UCIIMTaHUK MOpa UMaTH Majully Koja he OuTu yker kpoja, Tj.
Hehe omeraTn ucnuTHBaYa y 00jeKTUBHOM OIljeHMBamy HABEICHOT TECTA.



2. BPOJ NIOAU3AIbLA TPYIIA C ITAPTEPA 3A 1 MUHYT
Bpujeme paga: jenaH MUHYT.

HNucTpyMeHnTn:
- CTpyHaua,
- LITOIIEpULIA,
- jelaH aCHCTEHT.

3aparak:

- MMOYETHH TI0JI0KA] je Jexxehu Ha jJehuma ¢ kKosbeHnma 3rpueHuM noja 90° u cromanuma Ha
I0JVIO3H, UTAHOBH CYy HA MOTHJBbKY, IPCTH UCTIPEIUICTCHH, a JAKTOBU Y KOHTAKTY Ca TIOJJIOTOM,
- ACHCTEHT (PUKCUPA UCTIMTAHUKOBA CTOIAJIA,

- WCIIUTAaHUK W3BOJM TOJM3Ak-E TPYIa ca 3aCYKOM, HaM3MJEHUYHO, Ha JIMJEBY, a ciheachu
NyT Ha JIECHY CTpaHy (IPUTOM Mopa foTahu JJAKTOM CYIPOTHO KOJBEHO) IITO Opike MOXKE,

- UCIIMTAaHUK MPWINKOM CITyIIITama ¢ 00a JaKkTa Mopa 1otahu Mo,

- 3aJ]aTaK ce U3BOJIH JEIAHITY T,  OMJbEKH CE€ MAKCUMAIHU OpPOj UCTIPAaBHUX TIOHABJbakhA.

OnjemuBame: oljembyje ce MAaKCUMAIHHU Opoj MPaBUIIHO U3BEICHUX MT0/IN3amba TPyTIa.

Hanomena:
- MIPUJIMKOM U3BOlemha TeCTa UICITUTAHUK HE CMH]€ TOIM3aTH KYKOBE ca 10J1a 1 Mopa
HCKJBYYHBO JJAKTOM J0Tahu KOJbEHO.

3. CKOK YJIAJb U3 MJECTA
Bpujeme paga: 6e3 BpeMEHCKOI' OTpaHUYEHA.

HNucTpymeHTH:
- TaTaMU CTpyHaua,
- MjepHa Tpaka,

3agarTak:
- HCIIUTAHWK CTaHE BPXOBHMA ITPCTHjy HA UBUILY JOCKOYHIITA TE CE CYHOXXHO OJ[pa3H yiasb,
mTo je Buie Moryhe, a 00aBe3HO j& TOCKOYUTH CYHOXHO.

OunjemnBame: HCIUTHBAY MjEPH PacTojambe 0J1 O0OMIbEKEHE JIMHHUjE 32 CKOK J0 MjecTa Iije je
UCIIUTAHHUK OCTABUO MOCIEAH Tpar (OUI0 KOJUM JHjeJIOM THjelia).

Hanomena:
- 3aJlaTak ce moHaBJba TpH (3) myTa a 60yje ce HajOOoIbH pe3yaTaT UCITUTAHHKA,
- HETNOCPEHO TpHje O/pa3a ca CTapTHE JIMHHUjE Yy MpaBIly JHMHHUjE AOCKOUMINTA (IMJba)
UCTIUTAHUKY CYy JI03BOJFEHH 3aMacH pyKama.



4. BPOJ 3rNBOBA HA ITPEYKH 3A 1 MUHYT
Bpujeme panga: jenan MUHYT.

HNucTpyMeHnTn:
- BpaTHIIO (paBHA IIUIIKA),
- CTOJIMLIA,
- IITOTEPHIIA.

3agarak:

- HCIUTAHHUK CE€ TMOIMHE Ha CTOJIMILY M pyKaMma y HIMPUHU paMeHa XBaTa HIMIMKY (MIPEUKy)
BpaTHia HaTXBAaTOM (3KeHaMa Cy OMOTyheHH XBaTOBH HATXBAaTOM U IOTXBATOM), IPU YEMY Cy MY
THJ€J0, HOT€ U PYKE BEPTUKAIHO OMNpykeHU. VcrmuTuBau M3MakHE CTONUIYy, HAKOH dYera ce
MCIIMTAHUK W3 TTIOYETHOT T0JI0KAaja MOAMKE, cCaBhjajyhul pyKe y JJaKkTOBMMA, TaKo Ja My Opajia mohe
y BUCHHY IIUIKE (Tpeuke) BpaTwia. THjeno u pyke UCIMTaHUKA MPHIIMKOM CBAaKOT CITyIITama 3a
BpHjeMe n3Bol)ema MOpajy OMTH OTpy’KeHH. 3a7aTak UCIUTAHUKA je J]a Y BPEMEHCKOM TIEPHOIY
0]l JeTHOT MMHYTa U3BEle IITO BUIIIE MPABUIHUX 3THO0BA.

OujemuBame: oljemyje ce Opoj MPABIITHO U3BEACHUX 3rHO0BA.

Hamnomena:
- 3a BpUjeMe paja HHje JOMYIITEHO Ja C€ MCIUTAHUK MOMake HOramMa M THJeJIOM IpHU
noan3amy (BUXambe HUje JO03BOJLEHO). YKOJIUKO C€ THjEJI0 UCTIMTAaHUKA 3ambUIIe, HICITUTUBAY Ta
yMHUpYj€ Y MOMEHTY KaJia C€ UCIIUTaHUK cryiTa. MicnuTanuk He cMuje MpaBUTH Nay3y usmely
noju3ama. TecT ce M3BOAM JETHOM.

5. BPOJYYYBEBA CA HIIUIIKOM 3A 1 MUHYT
Bpujeme pana: jenan MUHYT.

HNucrpymenTu:

- IIHIIKA,

- CTaJlaK ca CTaOWJIHUM TIOCTOJbEM y KOjeM C€ Hajla3e JIBUj€ BEPTUKAIHO TOCTABJHEHE
IINTIKE,

- enacTu4Ha Tpaka oujene 6oje.

3anarTak:

- UCIIUTAHUK 3ay3Me crojehr cTaB ca MapajeiiHO MOCTaBJbEHHM CTONMAIMMA Y HIMPHHU
KyKOBa, IIMITKA je MMOCTaBJbeHa n3a Bpata 1 o0yxBaheHa je ca 00je pyke, H3a HOTY UCTIMTaHUKA Ha
MOJIJIO3H HAJIa3W CE TMOCTaBJbEH CTaNaK u3Mel)y Kojer je 3aTerHyTa eJacTHYHa TpaKa MOCTaBJbeHA
UCIIOJl HUBOA BUCHHE KOJbeHa. CBe BpHjeMe MCIMTAHMK JP)KU MCIPaBJbeHA M 3aTerHyTa jieha na
ce He Ou moBHjao nmpeMa Hanpujea. Ha 3nak ncnimtuBada “Caj’ MCITUTaHUK MTOYHELE Ca H3BOhemeM



Bjex0e, TaKko IITO BEPTUKATIHO CITYIITa THjEJIO 10 €IaCTUYHE TpaKe KOjy IIyTeyCOM JOJAUpHE, a
3aTuM THjeno Oe3 may3e Bpaha y crojehu cTaB ucnpysxajyhu Hore.

OujemuBame: oljemyje ce Opoj MPaBUITHO U3BEICHUX UyUHHEBa.

Hanomena:

- MPUWIMKOM W3BOhema BjexkOE HCIMUTAHWK HE CMHje TPABUTH Tay3y y H3BOhemy.
Henocpeano npuje novyerka n3Bolema TeCTa, ICIIUTAHUK BPIIIM MOJIEIIaBakh-e €JJaCTUYHE TPaKe Ha
BHCHHY HCIIO/I CBOjUX KOJbeHa. TecT ce M3BOAM JeTHOM.

6. TPUAILE HA ITMOHULIM OJT 100 METAPA

HNucTpymeHTH:
- LITONIEPHLIA,
- cra3za ox 100 metapa,
- IINUIITaJbKa.

3anarak:
- UCTIIUTAaHUK Ca CTapTHE JIMHHUje, W3 BUCOKOI CcTapTa, Kpehe Ha 3HaK HCIUTHBaya
(mumTasbKe), ca IUIbEeM J1a HajoprKe IITO MOKE MPeTpuH JuoHHIty o1 100 m.

OujemuBame: Mjepu ce BprjeMe MOTPeOHO /1a UCIIUTAHUK NPETPUH 3aJaHy TUOHUILY.

Hanomena:
- WCTIUTAHWII HE CMH]y HM3JIA3WTH BaH CBOjE aTJIETCKE MPyre M HE CMHUJy OMETaTH JApYyTe
KaHauaaTe. TecT ce u3BO/N jeTHOM.

7. KYIIEPOB TECT TPYAIbA 12 MUHUYTA

Bpujeme paga: 1BaHaccT MUHYTA.

HNucTpymenTH:
- IITOIIEPHULIA,
- amiercka crasa ox 400 m, - muIrTaspKa.

3agarak:
- TecT 00yxBaTa Mjepeme paszajbuHe KOjy UCIUTAHUK yCIHje Ja MpeTpUu/Impernjenadn 3a
12 munyTa.

OnjemuBame: oljemmyje ce npeTpyaHa/mpernjenayeta JMoOHUNIa y MeTpuMa 3a 12 MUHyTa.

Hanomena: 3a BpujeMe n3Boljema TecTa UCIUTAHUK HE cMUje m3ahM BaH cTase, KpeTaTu ce y
CYNIPOTHOM CMjepy, IpecTaTH ja ce Kpehe, cjectu, iehu win omeratu apyre kauauaare. Tect ce
W3BOJIM JETHOM.



KPUTEPUJYMMU 3A CITPOBOBEILE ITIOCTYIIKA CEJIEKIIMJE
KAHIUJAATA KOJA YIIMCA Y IIPBY 'OAUHY CTYAUJA
HA ®AKVYJITETY BE3BJEJJHOCHUX HAYKA
ITPOBJEPA MOTOPNYKUX CITIOCOBHOCTH

1.bpoj ckiaexoBa 3a 1 MUHYT

ITon 0 1 2 3 4 5
Mymkapuu 15u< 16 -24 25-33 34 -42 43 -51 52u>
Kene u< 9-13 14 -18 19-23 24 - 28 29u>

2. Bpoj nonu3ama Tpyna ¢ naprepa 3a 1 MUHYT

ITon 0 1 2 3 4 5
Mynikapuu 30u< 31-35 36 -41 42 - 48 49 - 54 55 u>
Kene 19u< 20-25 26-31 32-37 38 -42 43 u >

3. Ckok ynasb U3 Mjecta

Ilon 0 1 2 3 4 5)
Mymikapiu 219u < 220-229 230 - 239 240 - 249 250 — 259 260 u >
Kene 159 u < 160 - 169 170-179 180 - 189 190 - 199 200 u >

4. bpoj 3ru0oBa Ha npe4ykH 3a 1 MUHYT

ITon 0 1 2 3 4 5
Mymikapuu 4u< 5-7 8-10 11-13 14 -16 17 u>
Kene lu< 2-3 4-5 6-7 8-9 10>

5. bpoj yyumeBa ca IIMNKOM 32 1 MUHYT

ITon 0 1 2 3 4 5
Mymnikapuu 35nu< 36 -40 41-45 46 - 50 51-55 56 u>
Kene 25u < 26 -30 31-35 36 -40 41 -45 46 u >

6. Tpuame Ha quonuum oa 100 m

ITon 0 1 2 3 4 5
Myukapum | 1420w < | 13,78-14,19 | 13,36 - 13,77 1292-13,35 | 12,51-1291 | 1250 u>
Kene 16,50u < | 16,00-16,49 | 15,50 - 15,99 | 15,00-15,49 | 1450-1499 | 14,49 u >

7. Kynepos Tect Tpuama 12 MunyTa

ITon 0 1 2 3 4 5

Mymkapru | 2599 u < | 2600 - 2749 | 2750 — 2899 | 2900 - 3049 | 3050-3199 | 3200 u >

Kene 1799 m < | 1800 - 2024 | 2025 — 2249 | 2250 — 2474 | 2475-2699 | 2700 u >
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