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JloKTOpCKa AucepTanyja

YTULHAJ CUTYAIMOHO- KOHAUIIUMOHOI' TPEHUHI'A HA
EKCIUVIO3UBHY CHAT'Y 1 TIPEHU3HOCT KO/ OABOJKAIIIA

(PE3MIME)

[{nsp ucTpakuBama je yTBphuBame edekaTta OCMOHEACIHHOT CUTYAIMOHO KOHIAMIIMOHOT
TPEHHWHTa Ha EKCIUIO3WBHY CHAry W TPENHM3HOCT KOJ ajoiecieHara y3pacra (16,26+1,01
roguHa). Mcnuranunm — ekcnepuMeHtanHe  rpyne  (n=30) cy OuaM  TOABPTHYTH
eKCIIEpUMEHTAIHOM TPETMaHy Yy Tpajamy oA ocaMm Hezaesba. CUTyallMOHO KOHIUIIMOHHM TPEHUHT
j€ crpoBeieH y copTckuM canama. KontposHa rpymna (n=26) je y4ecTBoBajia camo y PEIOBHOM,
TPaJAULIMOHAIHOM  TEXHUYKO-TAKTMYKOM  TPEHAXXKHOM  mporpamy. Ekcmio3uBHa — cHara
NpOIeHUBaHA j€ TECTOBHMA BEPTUKAIHOT CKOKa W TECTOBMMA Oalama MEIUIMHKE U3
Pa3NUYUTUX TON0XKaja. [Ipern3HOCT je MpoLemkeHa TECTOBUMA KOjU Cy KOpUIINeHH y paHHjuM
UCTpaKUBamkUMa Kao U Moaudukaiujama uctux. Pesynratu ekcriepuMeHTalHe rpyme MoKasyjy
CTaTUCTUYKU 3HAYajHy MPOMEHY eKkciuio3uBHe cHare. Koj Behmne mapamerapa eKcriio3uBHE
CHare JOIUIO je A0 CTAaTUCTHYKH 3HadajHOT moBehama (p<0.05), JOK KOA MPEIU3HOCTH HUjE
JONIJIO IO 3Ha4YajHOT moOoJbliama. KOHTpodHa rpyma, Koja je M3BOAMIA TEXHUYKO-TAKTUUKH
TPEHUHT, JIONpPHHENa je TMoOOJbIIaH]y y MOjeAWHUM Bapujabiama mpenusHoctH. MelyTum,
pe3yNTaTH y TECTOBUMA E€KCIIJIO3UBHE CHAre Cy MoKa3ajH Jia HUje JOILIO0 O 3HaYajHUX MPOMEHa,
Beh je xom HEekWMx Bapujabnu 3a0eleKeH Maja y OJHOCY Ha WHUIMjaTHO Mepeme. [loOujeHu
pe3yaTaTu yKasyjy Ha KOPUCHOCT yIoTpeOe MpaBUIIHO CACTaBJbEHOT U JI03UPAHOT CUTYAIIMOHOT
KOH/IMIIMOHOT TPEHHHra KOJ MJaJuX CHOPTHUCTa, MPH YeMy je JOUUI0 10 Mo0oJbIIama
€KCIUIO3UBHE CHare Kao jedHe OJ] HajBaXHUJUX CIOCOOHOCTH y omdojuu. Takohe, pesynratu
UCTpaKMBama IOKa3yjy Ja HUCY 3a0eleXeHM HeraTuBHM e(eKTH OBaKBOI TpPEHUHIa Ha

MPELU3HOCT U3BOlemha TEXHUUKHX eJIeMeHaTa KoJ| 0f00jKalla ajojecieHaTta.
Kibyune peuu: cumyayuonu mpenune, 0000jka, mexHuka, cHaea, Miaou cnoOpmucmu
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EFFECTS OF GAME BASED CONDITIONING TRAINING ON
EXPLOSIVE STRENGTH AND ACCURACY IN VOLLEYBALL
PLAYERS

(SUMMARY)

The aim of this research is to determine the effects of game-based training on explosive
strength and accuracy in adolescent volleyball players. The authors hypothesized that this
program might significantly improve explosive strength and accuracy in adolescent volleyball
players. Fifty six adolescent volleyball players participated in this study (16,26+1,01). Players
were randomly allocated into a game-based conditioning group (n = 30) or a control group (n =
26). Each player participated in a 8-week training program that included 3 organized court
training sessions per week. Training effects were analyzed using a multivariate analysis of
variance (MANOVA) and one-way univariate analysis of variance (ANOVA). Game-based
conditioning training induced a significant improvement (p < 0.05) in squat jump (SJ),
countermovement jump (CMJ), sitting (MEDS) and standing medicine ball throw (MEDST),
whereas traditional volleyball activities did not significantly improved any of the tested
variables. In SJ and CMJ results revealed a statistically significant difference between groups
pre- to post-training (p < 0.05). After 8 weeks of training, there were increases in two medicine
ball tests (MEDS and MEDST) for training group (p<0.05). There were no significant changes
for lying medicine ball throw in both groups (p> 0.05). Experimental group did not significantly
improved accuracy in contrast to control group which had significant improvement in several
variables. Game-based training appears to be an effective way of improving explosive strength in
adolescent volleyball players. The results of this study indicate that game-based training method

was more effective for explosive strength performance than traditional instructional programme.
Keywords: skill, conditioning, impact, power, young players

Scientific field: Physical education and sport
Narrow scientific field: Scientific disciplines in sport and physical education

UDK number: 796.012:616.056.25-055.25(043.3) S273
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1 YBOJ

KonexkTnBHU CcOPTOBH MOCTajy CBE IMOMYJApHUJU M OpOj ydecHUKa ce Hario moBehaBa
mpoM cBera. Mel)y KOJIGKTHBHUM CITIOPTOBUMA IMOCEOHO MECTO 3ay3uMa 0J00jKa Kao jeaHa O]l
HajIMHAMHYHHUJUX CIIOPTCKUX urapa. Ondojka craja y Tpymnmy BUCOKO-WHTEH3MBHHUX MOBPATHUX
BexkOu (enrn. HIIE — High-Intensity Intermittent Exercise) xoje KapakTepHIIy BHUIIECTPYKH
KpaTKH TEPHOJN BUCOKO-MHTEH3WBHUX EKCIUIO3UBHUX TOKpETa, Pa3/IBOjEHHX ca MepruoauMa
KpaTKoOT O0JMOpa, TOKOM KOJUX C€ CIOPTHCTAa Yy Mamo] win Behoj mepu omopassba (Shepard,

Gabbet, & Stanganelli, 2009).

Onbojka mpumaga TPymud CIOOPTOBA KOj€ KapaKTepuIle KOMIUIEKCHO HCIIOJbaBAhE
MOTOPHUYKHX CITOCOOHOCTH TIPH Pa3IMYUTOM HUBOY HHUXOBOT pa3Boja. Behnna ayropa (Jankovic,
& Mareli¢, 1995; Kosti¢, 1995; Neji¢, 2005; Nesi¢, 2006) cmatpa ga cy cHara, Op3uHa,
KoopauHanuja U (hIeKCUOMIHOCT OWUTHE, any W37Bajajy €KCIJIO3UBHY CHAry Kao HajBaXXHU)Y
cnocobHocT. Ha ocHOBY aHammM3e TakKMUYAapCKe AaKTHBHOCTH MPUIUYHO j€ OJAKIIaHO
onpehuBame KOJU BHAOBH CHAare Cy Haj3acTyIUbeHH Yy o0A00juu. 3a O0Baj CHOPT je
KapaKTePUCTUYHO UCIOJbaBakhe IPETeKHO EKCIUIO3WBHE W Op3uHCKe cHare. CBaka of
MMOMEHYTHX CIOCOOHOCTH MMa CBOj€ BapHjaHTe, ajll OHO INTO je HajBaXHHUjEe 3a TPEHEpe je
NepHoan3aIyja, OTHOCHO paj Ha (PU3UYKO] MPUIPEMHU y TOKY roaulmker nukiryca. Nesic (2006)
cMaTpa Ja CTPYKTYypy OIOOjKaIlKe Wrpe YWHE aTJIeTCKe TUCHUIUIMHE (TpYama, CKOKOBH M
Oarama), OJTHOCHO MPUPOJTHH OOJIMIIN KpeTama yckiahenu ca npaBuiuma urpe. OBU NMPUPOTHA
o0HIM KpeTama Cy MpeICTaB/beHu y crielinpuaHuM Gpopmama. [lakie, mocToje CKOKOBU KOjU Cy
MPAKTUYHO OCHOBAa OBOT crmopTa (cmed, OJOK, CepBHC, AM3amke), 3aTUM TpUama (HapaBHO Yy
OKBHPY TEpPEHA:KPaTKW CIPHUHTEBH, KpeTama y CTaBy) M yJaply IO JIONTH, IITO OU c€ MOTJIO
W3jeHAYNTH ca OamamuMa. 3a CBaKHM €JIeMEHT 0/100jKalllKe UTPe KaPaKTEPUCTUIHH Cy TAKTUIKH
npo0JieMd M TEXHUYKHU eneMeHTH. [locToju BUIlle TEXHUYKUX elieMeHaTa KOjUu Ce KOPHCTE Y
onpeheHom enementy urpe. Behu geo TMX TeXHMUYKHX eleMeHaTa chaga y oOpacie KpeTama
KOJHU Cy TIOBe3aHHM ca jonToM. Mehytum, y urpu ce jaBibajy KpeTama, OJHOCHO oOpaciu
KpeTama Koju ce o0aBibajy 0e3 jonTe W Koju Ccy mojgjenHako BakHu (Jankovi¢, Jankovi¢c &

Burkovic, 2003).

OnbojKamki TEXHUYKO - TAaKTUYKM €JIEeMEHTH Cy CIHelMjajHa KpeTama Koja Cy

KapakTepucTruHa 3a 07100jKy (Kosti¢,1995; Mc Gown, 1994; Neji¢, 1998; Neji¢, 2005; Tomi¢ &
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Sose, 1984). Kox HeyTpeHupanux ocoba u Jielie, cHara CKOYHe MYCKYJaType HEJOBOJbHA je 1a
Ce caBJiaJla COMICTBEHA TEKWHA TeJla y eKCICHTpUYHO] (a3u mpu cackoky ca Behux BucHHA
(Weineck, 1987). ChenujamHo KpeTame CIOPTHUCTa OJIUKYyje C€ TI10jaBOM CIICHHUjalIHe

0J100jKAaIlIKe eKCTIO3UBHE CHAre.
Ananuza makmuuapcke akmusHocmu y 0060jyu

Onabup BexxOM Koje he ce KOPUCTUTH y TPEHUHTY (hOpMHUpa C€ Ha OCHOBY TOCMAaTpama
on0ojkaria Ha Me4y OJHOCHO aHallM3e TaKMHUYapcKe akKTUBHOCTH. HeomxoJHo je aHamu3uparu
aKTUBHOCTH KOj€ Cy KJbYYHE 3a YCIeX Ha MeUy M Ha OCHOBY HHX Kpeupatu BexOe koje he

Mo0O0JBIIIATH N3BOhEHE THX TTOKPETA.

[IpomeHom mpaBuiia oxbojKaiike Urpe, TIe je CBaka akildja MOEH, 3HAaTHO ce yOp3ana
urpa. HoBu cucrem wurpe Tpaku oJf oA0OjKalia BUCOK HHBO (H3MYKE MPHIPEMIBEHOCTH
(Jankovi¢ et al., 2003). Heku mokpetu cy M3ryOmiIM Ha 3Ha4ajy ajld C€ W3 TOAMHE Y TOJUHY

noBehaBajy 3axTeBH y TOTJIey BUCHHE CKOKa U cHare yaapia mo jontu (Grgantov, 2003).

AHanu3a BpeMEHCKe CTPYKTYype HIpe yKas3yje Ha Tpajame urpe oko 90 munyra (Jankovié
et al., 2003). HajHoBMjUM mpaBUIMMa CKPAaTHJIO CE€ YKYIHO Tpajarkbe YTaKMHIE U TOjeAMHUX
ceroBa. Tpajame akTuBHE (paze y urpu je 3 mo 10 cexynam, a macuHe 13 10 16 cexynau. On
cBux akmuja 53, 02% tpajy mame o1 5 cekynau, 15,43% usmehy 5 u 7, a 11,36% axuuja uzmely
7 u 10 cexynam (Jankovi¢ et al., 2003). V jennom cety ogurpa ce oko 50 akiuja a onMop usmehy
MOjeIMHUX aKlMja Tpaje oko 15 cexkyHmu. Y yTakmMuuu oj 5 ceroBa ekumna u3Bene u 1o 150
ynapana y Hamany, npexo 100 cepBuca u Hemro Mamwe oa 100 mpujema(Grgantov, 2003). [Tpema
Jankovi¢ et al. (2003) jenan oxgbojkam y yrakMuIM o] 5 ceroBa usBezae oko 250-300 akuuja of
yera cy 50-60% ckokoBu, 27-33% cy Op3a Kperama M NPOMEHE MpaBlla KpeTamka Ha MajoM
npocropy, u 12-17% npuszemsbema(nianosu). Urpa je MHOTO Opika, Tpajame akuuja je 0,3-0,7 3a
npsu Temmo u 0,7-1,2 3a 1pyru 1ITO TOBOpPH Ja je Op3MHA CKOKa KAaKo MPH CMEYy TaKO IMpH
O0JIoOKy o wu3y3eTHe BakHOCTH. Kama ce au3ajHMpa KOHAWIIMOHU TPOTPaM HEOIXOJHO je
MO3HABAaKkE CHEPreTCKOr CUCTeMa Y KOjeM HWrpavyd (YHKIHOHHITY TOKOM Meda WU FHHXOBE
eHeprercke norpede. CBH CIIOPTOBHU CE OCIIamkajy Ha HEKM €HepreTcKu cucreM. Heku nmajy ucre
notrpede TOKOM IieJie aKTMBHOCTH JIOK c€ KOJ HEeKHX KoMOuHyjy Te morpebe (Scates and Linn,
2009). U mopen HepocTaTKa UCTpaKMBama Koja ce 0aBe (PyHKIIMOHATHOM aHAIW30M Y OJ00]IN

MOXKE C€ 3aKJbYYUTH Ja je 0700jKa aepoOHO-TaKTaTHU CHOPT y KOjeM C€ jaBJhajy TMOBPEMEHE
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(haze y urpu TOKOM KOJUX j€ aHT@KOBaH M aHAEPOOHO-JIAKTAaTHU CUCTEM (aHaepoOHa TIIMKOJIN3A)
(Bankovi¢, 2012). AnaTtomcka aHaigu3a y OJ0OjIM JOBOJM JO 3aK/bydKa Ja je TMOoTpeOHa
yckialjeHa aknuja MuIuha aroHucTa, aHTaroHUCTa, CTAOUIN3aTOPa M HEYTpaIU3aTopa Kako Ou
0J100jKaIll MOTa0 MPABUIIHO Ja M3BOJU TEXHUYKO-TAKTHUKE eJIeMeHTe. 300T Tora je HEOImXOHO
YCMEpHUTH TaXHky Ha TPEHUpamEe MOKpeTa a He mojeauHux cucrema (Grgantov, 2003 mpema

Santema, 2001; Umberger, 1998).

[IpunpeMHu mMepuoj TpeHHHra OAOOjKaIla OJUIHKYje CE€ MOJCIHPAEM TPEHAKHUX
ontepehema koja ce ouekyjy Ha Takmuuewmuma (Koctuh, 1995). Tlokperu ombojkamma mpu
M3BOlEhY TEXHHUKO-TAKTHYKHX €JIeMEHATa MOTY Ce MOJEIHUTH Ha: TPYamka Y Pa3HUM MpaBIHMa
ca Op3uM MMpoMeHama IpaBlia KpeTama, CKOKoBe u yaapiie mo jsontu (Grgantov, 2003). Jenan ox
OCHOBHUX IHJbE€BAa TPEHHpama OJ00jKamia je Ja ce MOTOpPUYKE CIOCOOHOCTH ‘“‘yrpaae” y
OMOMEXaHWUYKY U Jpyre CTPYKType ombojkamkux TexHuka. C 003UpoM Ja ce TelecHa BHCHHA
on0ojKkalia TPEHHWHIOM HE MOXE MEHaTH, JO0XBaTHa BHCHHA Y CKOKY 3a CMEYHpame |
OJIoKHpame (CKOYHOCT), Ka0 M OCTaje MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH (Op3WHa, cHara, crenuduana
aHaepoOHa W3IPKIJBUBOCT, KOOpAMHANMja) MOTy Aa ce moBehajy oI00jKaliKuM TPEHHHTOM

(Koctuh, 1995).

1.1 Teopujcku oxkBHp pajga

®u3nYKy NpUIpeMy MOXEMO MOJIETUTH Y JIBA CETMEHTA:
- OnmTy KOHANUIMOHY MIPUIIPEMY
- Cnenm¢uuny konauuony npurnpemy (Bankovié, 2012).

ITpema Jamison (2011), TpeHepu pazaHUUTO CXBaTajy CeUU(UUHOCT TPEHUHTA U CHEUpUIHY
KOHIUIMOHY mpumnpeMy. Bankovi¢ (2012) momume [Ba HpaBla: TPEHEPE KOJU BEIUKUM
MHTEH3UTETOM paJie Ha ycaBpIllaBakhy TEXHUKE M TaKTHKE W CMaTpajy Jja HUjelHa Jpyra BexOa
HUje cnenuduYHa ceM TaKMHUYapcKe W TpeHepe KOju MOKYyIIaBajy KopulihemeM Apyrux
CpezcTaBa U PEKBU3UTA J1a UMUTHPA]y CIIOPTCKY TEXHUKY M BaH TepeHa. TpeHuH3u crenupuane
(dbu3MYKe TpUNpEMe CBE BHUIIE MMajy KapakTep came urpe. Takohe m came BekOe TEXHUYKO-

TaKTUYKE TIPUIIPEME OAT0Bapajy eHepreTCKUM 3axTeBuMa yrakmuiie (Jankovic et al., 2003).
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Kana ce >xenu HampaBuTH IJ1aH pajaa Ha GU3MUYKO] MPUIIPEMH, OHJIA CE, TIPE CBera, Mopa nmohu o
TOra 3a Kojy ce akTUBHOCT mpunpemajy cnoptuctu (Hemmh, 2011). C 063upom aa mpunpema
Uje y MpaBlly YCHEUIHOT OJMIpaBama YyTaKMHIE, OHJA je TMOTPEOHO HAlpaBUTH aHAIN3Y OHOTa
IITa Ha TOj yTaKMHUIM Urpayd Tpeba Aa ypazae (aHanu3a TaKMHYapCKe aKTHBHOCTH), J1a Ou ce
BHJIETIO KOja je TO KOJMYMHA paja W M3 4Yera ce Taj pax cactoju. bmmwke oapeheHo, ombdojka
YKJbY4yj€ 4YeCTe€ BHCOKO WHTEH3MBHE aKTMBHOCTH Kao INTO Cy: CKakame, oa0paHa u OOYHA
KpeTama; a OBe aKTUBHOCTHU Cy npaheHe KpaTKUM MepruoaumMa 0JMOpa TOKOM Tpajama yTaKMHUIIE
on obmuno 60-120 munyTta (Shepard, Gabbett, Tejlor, Dorman & Lebedev, 2007). Onbojka
3axTeBa 0] Urpada qo0po pa3BHjeHy Op3uHY, KOOpJAWHAIIN]Y, MUIIMNHY CHAry TOPHHUX U JTOHBUX
eKCTpeMuTeTa U MakcuMaiaHy aepooHny moh (VO2max). 3Ha4yajHu Cy M 3aXTEBH IMOCTABJHCHH Ha
HEYPOMYCKYJIapHE CHCTEME TOKOM pa3HUX CIpPUHTEBA, CKOKOBa (OJHOCHO OJIOKMpama H
CMEUHpama) W BUCOKO HMHTEH3MBHUX IOKpeTa KOjU C€ jaBjbajy y BHIIE HaBpara y TOKY
takmudema (Hakkinen, 1993). OBe moTopuuke CMOCOOHOCTH Cy NMPUMApHU ITUJb (U3HUKE
npunpeme y BehuHu ki1y0oBa U HAIMOHAHUX celiekiuja. MelhyTum, ncTpakuBama Cy rmokasasia
7la 32 YCIEIIHY CEJICKIH]y 0J00jKAIIKOT TUMa, MPOlleHa TeXHUKE, ali He U (U3UYKUX TECTOBA
TUTIA W3APKIBUBOCTH, MOMaXKe Ja Ce HAuMHM celeknuja Behe wimm mame rpymne (Gabbett &
Georgieff, 2007; Gabbett, Georgieff & Domrov, 2007). OBo je on BeIMKE BaXXHOCTH 3a
ONTUMU3AIIN]Y Pa3BOja TEXHUKE Y 0JI00jIH, 0K ce oaroBapajyhu KOHIUIIMOHN HUBO 3a/IpXKaBa.
Gabbet (2008) je mokazao na CUTyallMOHE KOHIHUIIMOHE UIPe KOje CUMYNIHpPajy (hU3MOIIOIIKE
norpede TaKMUYEHa KOJ| BPXYHCKHX oOj0OjKalia jYHHOPCKOT Yy3pacTa HyjAe CrenupuuHu

TPEHAKHU CTUMYIIYC Y TPEHaKHOM IPOLIECY.

On6ojky Tpeba mocMarpaTd Kao WHTEPBAJIHU CIOPT ca KPATKUM TEPUOIMMa pPajia BHCOKOT
WHTEH3UTeTa NpaheHNM TMay30M M Ha OCHOBY TOTa M TIporpamupard TpeHuHre. OBakaB THUI
aKTUBHOCTH METAa0OJMYKM 3aBUCH O]l aHACpOOHOI OKPETHOI U aepoOHOr EHEepPreTCKOr
MeXaHu3Ma Ta W BekOe Mopajy /la ce KOHIMMNHpajy Ha Taj HauuH na aktuBupajy ATP-CP u
aepoOHU EHEPreTCKH CHUCTEM, MCTOBPEMEHO CHMYJupajyhu KHHEMaTHUKe CTPYKType TOKOM
TaKMHYapCcKe aKTHBHOCTU. BpxyHCkM op0ojkamm MoOpajy Jnda TOCeayjy H CIOCOOHOCT
PENETUTUBHOT M3BONEHa aKTUBHOCTH T1a MHOTH TPEHEPH KOPHCTE BEKOE KOjuMa ce OCTBapyje
BeJMKHM Opoj 3aMaxa pykama, yrijada, o10paMOCHNX CTaBOBa, TPaH3UIIM]a U3 OJ0paHe y Hamaj U

onokupama (Foran, 2001)
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VY ¢u3nukoj mpunpeMy KBAIMTET TPEHUHTA MOXE C€ MOOO0JpIIaTH MOMOhy crienu(puIHmX
BE&XKOM M crienupUIHUX CIIOPTCKHUX TecToBa. Jlocamamima MCTpakKWBama MOKa3yjy Ja TPEHUHT
OIMITEe KOHJIUIIMOHE MPHUIPEME 3Ha4ajHO yHampehyje pasnuuuTe MOTOpHUYKE M MOP(OIIOLIKEe
KapaKTepUCTUKE CHOpTUCTa. Mel)yTuM, TPEHHHI OBE BPCTE€ HHUje YBEK e(pHKacaH y MOAM3ABY
TaKMUYapCcKe aKTUBHOCTH OAHOCHO yunHKYy ekune (Muller, Benko, Raschner and Schwameder,
2000). TpaguIuoHAJIHM KOHAMIIMOHW TPEHUHT (Tj. HW3BOHEHE AaKTUBHOCTH 0€3 TEXHHUYKO
TAaKTUYKHUX eJIeMEeHaTa) MoJpa3yMeBa n3Boheme oapeheHnx MmoHaBsbamba, HMHTEH3UTETA, Tpajama
u obuma. Y Teopuju M TpaKCH TPEeHUHra oa0ojKalla TMOCTOjU HEKOJIHMKO MOenia 3a pa3Boj
eKCIUT03uBHE cHare. Jeman TakaB mojen je mpeacrasuo Chu (1991). Ilpumena nmiamomMeTpujcKor
MeToaa (IIUKITYC UCTe3ama M cCKpahuBama) HUCTaKIa je moTpedy aa ce MpOoydd MOTYRHOCT HeHe
IpUMEHEe Yy TPEeHUHTY ojabojKamia ca jeAHe cTpaHe, W e(pUKACHOCTH ojpeheHor cera
TUIMOMETPHjCKUX BEXOW Ha pa3BOj CKOYHOCTH, aKO C€ KOPUCTH IOCJIE TEXHUYKO TAKTHUYKOT
tpenunra (TTT), ca npyre crpane. IIpumep TpaguIIMOHAITHOT KOHIUIIMOHOT TPEHUHTA MOXKE

ourn:

— JlyOuHCcku cKOKOBH (4 cepuje X S oHaBJbamka, 2 MUHYTa OJMOp / cepuja);

— bBouno kperame (3 cepuje x 20 noHassbama X 5 M, 1 MHHYT onMop / cepuja);

— IlpaBonunujcka yop3ama (4 cepuje X 5 nmoHaBbama X 18 M, moHaBibama Ha 10 cekyHaH,

2 MuUHYyTa oAMOp / cepuja).

Ha oBoM mpuMepy, MHTEH3HUTET CE JIAKO MOXE KBAaHTH()HUKOBATH MOMONY INTONEpHIIa WIIH
cBernehux 3HaKoBa 3a npaheme CBaKOI MOHABIbAKA. YKYITHO PacTojambe MOXKE Ja ¢ KOPUCTH 32
IUIAHUpalke TpOrpecHje y TporpaMy TpEeHHHra y ofHocy Ha obuMm pamga. Hako je
KBaHTH(DHUKOBAKE YKYITHOT pajia BaXHO Kako OM ce ocurypaio e(uKacHO IIaHUpame |
HarpeI0Bamke, OBaj OOJHMK TPATUIIMOHATHOT KOHAWIIMOHOT TPEHUHTAa OTPaHUYEH je y TOME IITO

ce pa3Boj TEXHUKE He 0/1BHja, Beh caMo (hu3nuka npumnpema.

CrnenupuyHe u CHTyallMOHE BexO€ KoOje ce KOpHucTe Mopajy OuTH y CKIamgy ca
nmapamMeTpuMa KpeTama KOje€ KapaKTepHUIy CIOPT OJHOCHO TakMudewme. CiaumdHocT u3melhy
TPEHAXHUX ¥ TAKMHUYAPCKHUX BEKOM oMOryhyje MOBOJbHE TPEHAXKHE CTUMYITYCE 32 MUIIHhe KOju
cy OMTHM y cnenMpUUHUM KpeTamHMa Ha TakMuuewy. Takohe, cnenuduyHu pa3Boj HEPBHUX
MexaHu3zama omoryhaBa Behy ymapHOCT cHare Koj u3Boljera KOHKPETHOT MOKpeTa, OJHOCHO

MaKCUMaJIHO KOpHUIITheme KOHIUIIMOHUX CIOCOOHOCTH  YMOTpeOOM  CTa0MIM3allMOHUX,
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cnenuuunnx mummhaux nHepBanmonux mema (Muller et al., 2000). Meroa 3a moOoJbiiame
TEXHHKE Kao W 3a MoOOJbIIake HUBOA KOHIWIIMjE TO3HAT je KA0 CHTYAllMOHH KOHAWIIMOHHU
TPEHUHT (KOHIUIIMOHM TPEHUHT KOjU ce Oa3upa Ha TEXHUIM M TaKTHIHM). Ymorpeda
CUTYAI[MOHOT KOHJMIIMOHOT TPEHUHTa Ka0 TPEHAXXHUX BE:KOM omoryhaBa cumynaiiijy obpaszana
MOKpeTa KOJICKTUBHUX CIIOPTOBA, y3 OKPYXKEHE y KOjeM CIOpTHCTa MOpa Ja BexOa 1o
nputuckoM u cTtpecoM (Gabbet, 2002). Moxnaa jomn BaxHHU]E, CHUTYallHOHHW KOHIUIIMOHHU
TPEHUHT HYJU JOJIATHU W3a30B CIIOPTHCTUMA Y KOJICKTHBHOM CIIOPTY KOjU HE OM HOPMAIIHO OO
MPHUCYTaH y TPAAUIIMOHAITHOM KOHJIUIIMOHOM TPEHHUHTY TJ/Ie HUje MPUCYTHA TEXHUKA oapeheHor
cnopta. HcrpaxuBama (Gabbet, 2002; Gabbett, Georgieff, Anderson, Cotton, Savovi¢, &
Nikolson, 2006; Gabbet, 2008; Trajkovi¢, Milanovi¢, Sporis, Mili¢, & Stankovi¢, 2012) cy ce
0aBusia TPOIICHOM CHUTYallMOHOT KOHIUIIMOHOT TPEHWHTA y MameM Opojy KOJIEKTUBHHX
cnoptoBa (pyndan, parou, ondojka u ayctpanujcku parou). CUTyallMOHU KOHIUITMOHU TPEHUHT
pasiMKyje ce y TOME IITO YKJbY4yje UCXOJe KOjH CYy (POKycHpaHu Ha TEXHHUKY WM UTPY, a HE Ha
OCHOBY (m3mukor KBaHTH(UKOBama pa3JajbHE M HWHTEH3UTETa. JEIHOCTaBHO pPEUYCHO,
CUTYAIlMOHH KOHJUIIMOHU TPEHUHT j€ YCMEPEH Ha TeXHUKY (WM CKYI TEXHUKA) Kao b, & OHJIA
ce TPUPOJOM BekOE WM UTPOM MAHUITYIUIIE KAKO OM CE MOCTHUTa0 XEJbeHH HHTCH3UTET
ontepehema.

JenHocTaBaH npuMep CUTYaIIMOHOT KOHAWIIMOHOT TPEHUHTa O O1o:

— 0O0YHO KpeTame U OJIOKHpAE UITH

— 0ouHO KpeTame 1 BexOe og0pane.

Urpau ce Hama3m Ha CpeaWHU MpEXKe, W3BOAM Op3u OOYHM KOpaK W HM3BOAM OJIOK Ha
mocTaBJbeHOj pukcupanoj gontu. [To qockoky, urpad ce kpehe o Mpexe U nmpuma JONTy (HIIp.
noJaBame / og0paHa), Koja je mpebadeHa MpeKo Mpexe o7 cTpaHe TpeHepa / urpada. Ha oBom
npuMepy, KoHAuIHja (Kpo3 CTpPEeC) MOXE Ce€ IOCTHNM MaHUIYJIalHjOM OJIMOpa, CepHja,
MOHABJbAA, KA0 W MPUPOJIOM BexkOe (croptucta he MopaTtu ga OIoKMpa BHUIIE O]l jETHOM, Ja
MOKpHje NyXe pa3ga’buHe 004HO Ja OW WM30J0KHpao, WM YYMHUTH Jla JIONTa KOje ce Mopa
nojgaTu Oyne Texa 3a noaaBame). OBaj OCHOBHH MPUMEP CUTYAIIMOHOT KOHIUITMOHOT TPEHUHTA
VKJbyYyje VYHAmpea IUIAaHUPaHy TEXHUKY (Tj. '3aTBOpeHa TeXHUKA™) OOYHMX KpeTama |
OJIoKHMpama, U "OTBOPEHY TEXHUKY' KpeTama BaH MpPEKe U MpuxBarama jonte. Kog BexOu ce

MOXE Ja’b€ HampeIoBaTH, TaKo Ja OOYHW TOKpEeT W 3aJaTak OJIOKMpama MpeCcTaBibajy
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OTBOpPEHY TEXHHUKY, MOIITO Wrpad YWTAa U pearyje Ha JAW3ame ca CYNMPOTHE CTpaHe W uMajyhu
Harajgayva (JBe WM BHUIIE OTIHja) KOjU CTBApHO yaapa jonty. Moryhe je nogatu u apyry JIONTy
Tako Ja OJoKep MOpa Majo Ja ce MOBYyYe M3 Mpeke M OJ0paHM ce WIM J0Ja JIPYry JIONTY
(Shepard&Borgeaud,2009).

CuryannoHu KOHIWIIMOHW TPEHUHT YKJbydyje MOIU(PHUKOBAHE OJ0OjKaIKe Wrpe Koje Takohe
YKJbYUy]y TTOCEOHE KOHAMIIMOHE HaMeHe. Ha mpumep, TakMUYeHe Ha MambeM TepeHy (IpumMepa
paau, 5 Ha 5) je Tako Pa3BUjCHO J1a Cy UTpadyd y o0aBe3u Ja Tpue U JOJUPHY MapKep KOju ce
HaJIa31 OKO 3 M OJ1 OCHOBHE JIMHH]€, CBAKU MYT KaJa JOJUPHY JIONTY. Y TOM CMHCIY, CIIOPTUCTH
pPETKO M3BOJIE MCTY TEXHHWKY Ha 2 y3acTONHA IOKYIIaja, ca TEXHWKaMa HAay4YeHUM IMOMOhy
Merozae ciydajHor uzbopa. Kopucrehu oBaj mpuctym, cnenupudHd KOHIWIIMOHU TPEHUHT je
[I0CTA0 CTAIHO pa3BHjalkbe TaKMHUYCHA Of 2 HejeqHaka TUMa (HIp. 5 Ha 4 wim 5 Ha 3), yume
pUMoOpaBaTe urpade aa Op30 JOIMpPHY JIMHU]Y W MOHOBO yhy y Hrpy Kako Ou ce yOmakuiu
nputucak Ha caurpade (Gabbett, 2008). Ca apyre cTpaHe, THUMCKH TPEHHHT j€ HEIITO
CIIOKE€HW]HU, Ca BHIINE TEXHUKa (OTBOpeHe TexHuKe). [Ipumep cnermuduuHOr M CUTYallMOHOT

KOHAWIIMOHUT TpCHHWHIAa 3a THUMCKH TPCHHUHT W TAaKMHUYApCKC BexkOe MoOke OuTH:

Takmuuapcka BexoOa:

> 6 Ha 6, TOOEAHHUK je MPBU TUM 10 25, (anmu 6omoBame nounme o1 10-10);

[TpBa nonTa ce cepBupa u Kpehe HaTUTpaBame;
> Jlpyra nonTa je mpebadeHa JIonTa CTpaHH Koja je u3ry0Ousa moeH u kpehe HaaurpaBame;

»  Tpeha nomnra je mpebaueHa JonTa CTpaHu Koja je u3ryousna moeH u kpehe u tpehe

HaaurpaBame;

»  Tum koju mobuja 2 ox 3 HaaMTpaBama J00Wja jelaH BeIuKH noeH. Ocrase Bapujaluje

00/10Bamka MOTY J1a c€ KopucTe. (5 CeKyHIU 0JIMOD).

VY rope NOMEHYTOM NpUMEPY, TPEHEPH CTBapajy eMOIMOHAIHY atMochepy cripoBoaehu cucrem
0omoBama (urpa 1o 25), ca TumoBuMa u3jeaHadeHuM Ha 10-10. Mosxe ce cmaTpaTu a J0/1aBamke
npyre u Tpehe monTe omoryhapa 3axTeBe Koju OYKBAITHO MpEBa3uiIa3e 3aXTEBE MeUa, Y TOM JIeTy
yTaKMHIIe, rmay3e u3Mehy moeHa cy oonuno 12 cekyHam wim Mame, aiau ce 0poj kpehe ox 4 no

38. Onmax nomaBame 2 momohHa HaaMrpaBama IMOCIE cepBHUca OMOryhaBa M €MOIMOHAIHU U
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(bU3MOIOMIKN CcTpec, Y KoMme je mpoHaheH ciauvad (usuonomku oaroBop ((hpeksBeHIrja cpia,
HUBO JIaKTaTa) ca OHHMMa y HajeKCTPEMHHjUM yCIIOBUMa TaKMUYCHA.

Nako Tpajame CBaKOrI MojelMHAYHOr HAIUTPaBama y OBOj BE&KOM HE KOHTPOJIUIIE TpEHep,
YKYITHO Tpajame BeXOM MOXE J1a Ce CHUMH Ja IOMOTHE y HUHTEP U MHTPA-CEPUjCKOM
IUTAaHUpaky. YKYIHA TMOHAaBJhakha MOTY CE JIAKO KBAaHTU()MKOBATH Ca0MpameM MOCHA. YKYITHO
OJUTPAHUX TIOCHA HAJUIPaBamkEM, a 3aTHM MHOXEHEM Opoja HaaurpaBama Mo moeHy. Ha
npuMep, y ciay4ajy KOju je oBle mpeacraBibeH, 25 - 20 ykasyje Aa cy urpanu 25 moeHa, u
MHOXKEHEM ca 3 HaaurpaBama Jaje 75 nmoHabama (Shepard & Borgeaud, 2009). Gabbett et al.,
(2006) cy 3akJby4ruId 1a CUTYallMOHU KOHIUITMOHW TPEHHUHT MOOOJbIaBa Op3WHY M arwIHOCT,
CMeUHpame, AU3ame, TAYHOCT J0JaBama, TEXHHKY CMEYHMpama M J0JaBama, ajll WMa Mayo
yTanaja Ha (U3HMOJIOIIKE M aHTPOIOMETPUjCKE KapakTepucTuke urpada. OHHM Cy Takohe
3aKJbYYWIIM J1a TIPOrpaM KOHJUIIMOHOT TPEHHHTra 0a3MpaHOr Ha TEXHULU Mopa OUTH JONyH-EH
oarorapajyhum  TpPEeHMHTOM  EHEPreTCKOT CHCTeMa 3a  MO0OJbIIalke  (PU3MOJIOMIKHX
KapaKTepUCTUKAa M TMPOMEHH aHTPOIIOMETPH]CKHX KapaKTePHCTHUKA TaJCHTOBAHUX OJ0OjKaIia
jyauopckor y3pacta. Gabbett (2008) HaBoaM y CB0jOj CTyAMjU Ja CHEIU(PUIHE KOHIUIIMOHE
BekOe 3acCHOBaHE Ha WUIPU CHUMYIHPA]y (HU3MONOLIKE MOTpede Ha HAIMOHAIHOM HHUBOY Y
BPXYHCKOM TaKMUYEHY 0j100jKama jyauopa. [lopen Tora, y CTynuju je T0IUIO A0 MOO0JbIIIamkha Y
arvmJIHOCTH M Op3WHH, JI0 HEIIPOMEHEHE Mace Tena, e0/bHe KOKHOT Habopa, MumuhHe cHare
TOPHUX U TOBUX EKCTPEeMUTETa, Kao 1 VO2max KoJ| TaJIeHTOBaHUX oA0ojKala nocie § Heaesba
crneun(UIHOT KOHJUIIMOHOT TPEHHHra. AyTop je y HCTOj CTyIWju NpYXHo uHPopManuje o
ontepehemy y TOKY Meya, CHTYallMOHOT TPEHWHTa M TPEHUHra TEXHHUKE Ca WHCTPYKIHjama
(rpaduxon 1). [lomrao je g0 3akspydka Aa je ontepeheme y TOKy CUTYyallMOHOT TPEHUHTAa U Meva

jemHaKo oK je ontepeheme y TOKY TPeHHUHTa TEXHUKE BPJIO HUCKO.
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I'paguron 1. Qusuonowxu 3axmesu moKOM Meyd, CUMYAYUOHO2 MPEHUH2A U MPEHUH2A MeXHUKe ¢
uncmpykyujama, npeysemo o0 Gabbett (2008)

CrnenuduyHa KOHAMIIMOHA TPHUIIPEMAa OCUTYypaBa IpWIarohaBame pa3zIMYUTHX OpraHa Hu
OpraHCKHMX cHcTeMa Ha crneruduyuHa ontepehema u cnenupuyHe CTPYKTYpe KpeTama CIIopTUCTA
KOja HMX OYEKy]y Ha yTakMHIM. BexOe TakBe KOHAMIIMOHE TMPUIPEME KapaKTEpHIIe
KOOpJAMHAIIMOHA CIIMYHOCT TIOjJeIMHUM TEXHUYKHM eJleMeHTUMa U3 ojpeheHor cmopra.
Kpurepujym 3a omabup crnenuduune BexxOe Moke OUTH W Apyraudju (HOp. TAN MHIIMhHE
KOHTpakiuje, oO0uM MokpeTa). Y crhernudpuuHy KOHAUIIMOHY MPHUIIPEMY CIanajy BexOe Koje
YKJbY4y]y 3TJ00HY JMHAMHUKY OJOOJKallke TeXHUKe (BexOe ca MeaulMHKama, BexOe

ckounoctH )(Grgantov, 2003).
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CuTyarioHO- KOHIUIIMOHN TPSHUHT C€ CBE BUIIE KOPHCTH Ka0 CPEICTBO 3a MOOO0JbIIAKE YUNHKA
CIIOPTUCTA Yy CHOPTCKUM wurpama. CHTyallMOHao- KOHIWIIMOHA TPHUIpPEMa IOApa3yMeBa
Kopuuiheme BEKOM KOje Cy CBOjOM CTPYKTYPOM, MHTEH3UTETOM M TpajabeM BpJIO CIUYHE
nokperuma oxbojkama Ha meuy (Grgantov, 2003). CuryaniioHH TPEHHUHT TPEICTaB/ha CTUMYITYC
KOMILUIEKCHOT KapakTepa Koju BOAM 10 TMoBehama e(PUKAaCHOCTH EKUIle W CTAaOMIHOCTH
MPUIMKOM OJladupa pa3IMuMTUX CHUTyallja Y WTPH ajld Takohe ITOMPUHOCH TOOOJbIIAKkYy H
onpxkaBamy noope xonaunuje crnopructa (Lehnert, Stejskal, Hap & Vavak, 2008). Jenan on
npo0yieMa KoJ CUTYaIl[MOHO- KOHJAUIIMOHOT TPEHUHTA je oapehuBame nuTeH3urera. Kao jenan on
HaJIIPUCTYMAYHUjUX W BAJIMJIHUX WHIUKaTatopa onTtepehema y3uma ce ¢pekBeHmHja cplia.
Lehnert et al.(2008) 3akspyunnu ga ce moctuxe Behe onrtepeheme MpUiIMKOM MOIU(PUKOBaHE
CUTyaImoHne BexoOe 6 Ha 6 y 0100j1u y mopehermy ca CUTYallMOHUM TPEHUHTOM KOjU CUMYIUpa

Fig. 1
Average HR values distribution of the tested group in particular zones of preparatory games A and B

30 - 2856

110120 120130 130-140 140-150 150-160 1R0-170 170-181 180-130 190-200
heart rate zones (beats/min)

O Type A game like drill B Type B game like drill

I'pagpuxon 2. Ilpoceune spednocmu (ppexsernyuje cpya y moxky 08a CUmyayuoHa mpeHuHed.
IIpeyzemo 00 Lehnert, Stejskal, Hap & Vavak (2008)

npaBujia Koja ce Jemanajy Ha Meuy (rpadukon 2). MehyTum, oHU Cy 3aKJbYUWIIH J1a TIPOCEUHE
BpeIHOCTH (PPEKBEHIIH]E MyJica IIeJie TPYIe He Aajy MpaBy CIUKY onTepehema urpada moceOHo u
Jla MOTY TIPEJICTaBJhaTH TPEIIKY Y KOHTpoH TpeHuHra. Oa00jKam Ha pa3IuIUTHM MTO3UIIAjaMa
y THMY UMajy crnenuduyHe 3aXTeBe KOje Ce OJHOCe Ha CTPYKTYpy KpeTama H Y3BOleme
TexHuke. [lo3HaBame MHAMBUAYAIHUX peakifja Ha TPEHWHT MM Med oMoryhaBa TpaBibeme

nporpama npema 3axteBy (Hép, Stejskal & Jakubec, 2011). Ilpema Tome, jeaHa o KJbYYHHX
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CTBapH Yy TOCTH3aky JOOpUX pe3yiaTaTa y CHOPTY j€ KOHCTAaHTHa WHAWBUIyau3aliyja
TpeHaxHor onrepehema (Hap et al., 2011 npema Alberda, 1995). Hap et al., (2001) cy npaTunu
(bpeKBeHIN]y cpila TOKOM jeTHOT MUKPO-IMKIIyca aHATH3upajyhu mync cnekrorpamoM. Jlommm
Cy /10 3aKJbyyKa Jia TIOCTOjJU BEJIMKAa pa3IMYUTOCT y BperHOCTUMA (DpEeKBEHIIHje mysca U Jaa je
TEIIKO OApenuTH onrepeheme Koa BPXYHCKMX €KHIa. 300T TOTa j€ HEONMXOJHO IpaTUTH
peakiyjy ayTOHOMHOT HEPBHOI CHCTEMa TOKOM JYXET BpEMEHa ITO OW JONMPHHENO0 U 00Jb0]

CeNIeKIMjH U 0/1adupy TajueHara y oa0ojiu.

HcTpaxxkuBama y MOJpPYy4jy CHOPTCKE HayKe, HApOUUTO OHA Be3aHa 3a e(eKTe TPEHMHTa,
oMmoryhaBajy onTUMHU3alMjy TPEeHAKHUX METOJA W JaJbM HaMpeJak CIHOPTUCTA y TOjeAMHUM
CIOPTOBMMA. YTIPaBO Ha TeMeJbY MOO0OJbIIaka KBAJUTETa OBOT  CIEHU(UYHOT CETMEHTA
KOHJUIIMOHE TMPUIIPEMe, MOTY CE€ OUYEKHBATH W MOOOJbIIakha CIOCOOHOCTH CIOPTUCTA Ha
takmuueuma (Milanovié, Gregov, & Salaj, 2012). Be3 npaBuiIHO TIAHUPAHOT KOHIMIIMOHOT
TpeHuHTra 0a3upaHOT Ha TEXHUIIM y MPEACE30HU U CE30HM, 0/100jKamy he HajBepoBaTHH]E OUTH
CyO4YeHHU Ca CMAambEHUM YYHHKOM TOKOM ce30He. Morio O ce 3aKJby4YHTH Ja je€ MOTPeOHO
MHOTO 3Hama Jla Ce MporpaM KOHIWUIMOHOT TPEHUHTa Oa3upaHOr HAa TEXHHIH pealu3yje y
KOHIUIIMOHOM TPEHUHTY OoJ00jKamia. JegaH of ycJioBa je Ja TpeHepH pasymejy crenuduyuHe

3aXTeBe 07100jKe, MOTOTOBO META0OINYKE U OMOMEXaHUUKE.

1.2 [dedpunucame OCHOBHHUX IIOjMOBA

Excniio3snBHa cHara, npejicTaBjba jelHY O/ JICTEPMHUHAHTH YCICIIHOCTH y CBHM aKTHBHOCTHMA KOje
3aXTEBajy UCIOJbaBAKE MAaKCUMaIHe MulinhHe cwie y mrto kpahoj jeaunuiy Bpemena (Kreamer & Newton, 1994).
Jlakie, eKCIUIO3MBHA CHara MpejcTaBiba BakaH (JaKTOp Y OHMM aKTHBHOCTHMA y KOjUMa je MOTPEeOHO JaTH BEJIMKO
yOp3ame Macu Teyla, MacH MOjEAMHHX JENOBa Tella WM CHoJballmbeM 00jekTy. To ce MpBEeHCTBEHO OJHOCH Ha
aKTHUBHOCTH THIIA!

a) CKOKa (CKOKOBH y KOIIAPIIH, PyKOMETY U 00011, CKaKayKe AUCIHUIUINHE Y aTJICTHIIN H CIL.),

b) cnopuHTa (CIipHHTEpCKE AUCIUILINHE Y aTJICTHIN, YOp3ama y Gpyadary, pyKoMeTy, KOIapiuu U
CcIL.),

c) Oanama (Oanama y aTieTHIH, Oallamke JonTule/monre y 6€j300iy, pyKOMeTy U CI1.),

d) ymapua (yoapiu pykoMm, HOKHH YAapiiy, YAAPIH MO JIONTH Y HOTOMETY, 00011, TCHUCY H CIL.).

CneuuduyHa KOHIMIMOHA MPUIIPeMa, HETIOCPEIHO j€ Be3aHa 3a U3BONEHE PA3IMUUTUX
CTPYKTypa TEXHHYKHX eJIeMEeHaTa Yy KOHIUIIMOHUM ycioBuMa. OBaj TUI MpUIPEME MHTETPHILIE
KOHIUIIMOHU U TEXHUYKU TPEHUHT. BaxkaH mpeyciioB 3a KOHCTpyHCame Mmporpama crneunduane

KOHMIIMOHE MPUIIPEME j€ TO3HaBamhe TEXHUKE KOHKPETHOT CHOpTa, Kao M OAJUYHA capajmba
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n3Mel)y KOHAMIMOHOT W TJIAaBHOT TpeHepa. MeTOIMUYKH mapaMeTpH Crenu(pHIHE KOHIWIINOHE
IpUIIpeMe TPUOIIKHU Cy PEaTHUM 3aXTE€BUMa M3BOlEHma CTPYKTYPH KpETama Y KOHKPETHOM
cnopty. Canpaju Cy HCKJbYYMBO Be3aHHM 3a TeXHUKY. MHTesuter ce Hajuenthe kpehe on
CyOMaKCHUMAJHOT /10 MaKCHUMAJHOT, OOMM Ce€ 3HAaTHO CMamyje Yy OJHOCY Ha BUIIECTPaHy U
0a3uuyHy MpUIIPEMY, a KapakTep M Tpajarkbe OAMOopa MPHUOIMIKaBA]y CE€ PEATHHM CHEPTeTCKUM

ycioBuMa crioptcke akTuBHOCTH (Nesi¢, 2002).

CuTyaniMoHoO- KOHAMIMOHA NMPHUIIPeMa WHTETPUIIEC TAKTHYKA M KOHAWUIIMOHU TPEHUHT.
Kibyuna Tauka koja pasjidKyje CHUTYallUOHM M CHEIM(DUYHM KOHIUIIMOHH TPEHUHT j€ YCIIOB
capaJme U CynpocTaBibamba. CHTyalioHa KOHIUIMOHA TPUIIPEMa MOXKE C€ OIMCATH Kao TaKBa
YKOJIMKO C€ OJBHja Yy OHJIO KOJjUM YCIOBHMAa Capaalke M CYNpOCTaBJbamha CHOPTHUCTAa Ha
CIIOPTCKOM TEpEHY U y OKBHPY JI€JOBamba M TaKMUYCHA Yy LENHUHH, y3 MOjadyaHy JUHAMUKY U
Tpajarbeé aKTUBHOCTM WIM y3 moBehaHo crnospamme onrtepeheme. MeToauuku mapamerpu
CUTyaIliOHE KOHJIMIIMOHE NpUIPEME HACTOje C€ M3jeJHAYNTH Ca PEUTHUM TaKMHYapCKUM
yclIoBUMa, TMOHEKan 4ak u yBehatn. ToM mpuiMkoM MHTE3WTET BapHpa, OICET je jeqHAK WIN
Hemto yBehaH, a oaMopu jenHaku wiM kpahum on peannux. CHTyalMoOHa KOHAMIIMOHA
IPUIIPEMIJBEHOCT CHOPTUCTE OMoryhyje My HeMocpenHy Ipe3eHTaldjy CBUX HETrOBHX

TEXHUYKHX, TAKTUIKUAX U ICUXuUkux kBanuTeTa (Nesic, 2002).

CuTyaluOHN KOHIAMIMOHHM TPEHUHT TOApa3yMeBa KOpUIINEHE BEXKOM KOje Cy CBOjJOM
CTPYKTYpOM, HHTEH3UTETOM M TpajalbeM BpJIO CIHYHE MOKpPEeTHMa Oa0O0jKalia Ha Meuy

(Grgantov, 2003).

CuTyanlMoHM TPEHUHI TPEICTaBJba MOACTPEK KOMIUIEKCHOT KapakTepa KOju BOIU [0
noBehama e(QUKACHOCTH €KWIe U CTAOMIIHOCTH TPHJIMKOM OJa0upa pa3InduTUX CHUTyaluja y
UTpU anu Takole IONMpPUHOCH MOOOJbIIAKy W OfApXkaBamy KoHmuiuje croprtucra (Lehnert,

Stejskal, Hap & Vavak, 2008).
MoTopuuke ciocoOOHOCTH

Malacko & Rado (2004) MOTOpHYKHM CITOCOOHOCTHMMA Ha3MBajy OHE CIOCOOHOCTH YOBEKA
KOj€ YUYECTBY]y y pellaBamkby MOTOPUYKMX 3ajJaTaka M yCJIOBJbABAjy YCIEIIHO KpeTame, 0e3
003upa Ha TO J1a JIU Cy CT€YeHe TPEHUHIroM WM He. McnosbaBajy ce Kpo3 JBa MpocTopa, U TO:
MaHu(eCcTHH (KOjU Ce MOKE BHUJICTH, OLICHUTH, MEPUTH) M JTATCHTHH (HE MOXE C€ jaCHO BUJIETH,

aJld ce MOXe Ha MocpeiaH HAYMH MPOLICHUTH U YTBPAUTH).
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Hajuemmhe npuxBahena mozema 0a3MYHMX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH j€ TMOJena Koja
oOyxBaTa CHary, U3Jp>KJbUBOCT, Op3uHY, (HIEKCHOMITHOCT, MPEIU3HOCT U paBHOTEXKY. CBaka o1
HaBeIEHUX 0a3MYHUX MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH MMa HEKOJHMKO CBOjUX MaHM(ecTanuja (mpema
aKIMOHOM M TOIOJIOIIKOM KpPUTEPHjyMy IMojejie), Tako JAa je, y CTBapu, Opoj Oa3HmuHHX

MOTOPHUYKHX CITOCOOHOCTH M FbUXOBHX JUMEH3Hja MHOTO Behu o1 HaOpojaHUX.
IpeuusHocr

[locroje paznuuurte AePUHULIUjE MOTOPHUKHUX CIIOCOOHOCTH TI/i€ pa3jIMYUTH ayTOpU Taj
mojaMm Japyraudje Ha3uBajy (AHTOPOIIOMOTOPUYKE, KHHE3UOJIOIIKE CITIOCOOHOCTH, OMOMOTOPUYKE
IMMEH3HW]je, KpEeTHE HaBUKE, MOTOPHYKE JMMEH3M]E€) alli ONeT C€ CBE CBOJAM Ha jeAHY
neuHUIM]y TAE€ Cce€ TOBOPM O CBOJCTBMMAa YOBEKa KOja H3pakaBajy HETrOBY (QU3HUUYKY

NpUIPEMIBCHOCT 3a paJ Kao U CTBAPAJIaYKO UCTIOJbaBahC BJIIACTUTC JIMYHOCTHU.

Y MoTopuuke crmocoOHOCTH ce yOpajajy: cHara, Op3WHA, W3IPKJBUBOCT, KOOPAHWHAIIH]A,

(bexkcuOUITHOCT, paBHOTEXA U MPEIU3HOCT.

[Ipernu3HOCT je crmOCOOHOCT 1a ce akTMBHOCTHMA rahama (0alama npeaMera) Wi Iujbamka
(Bohema mpenMera) MOroAW OApeheHHM CTaTWUYaH WU TOKPETaH IWJb, KOJU C€ Halla3u Ha
onpeheHoj yaambeHoCTH. 3a MPEU3HOCT Ce AYTO BEpOBAJIO Ja je Ae0 KOOpAMHAIN]e, Tj. moceOHa
BpcTa KoopauHanuje. Mehytum, nctpaxuBaunma je ycresno na aeuHuiry GakTop Mperu3HOCTH
HHCKE KopeJalyje, ma je MPEeru3HOCT Ao0uIa CBOjeé MECTO Kao moce0OHa JIATGHTHA JUMEH3Hja
MOTOPUYKHX CIOCOOHOCTH. IlperusHocT 3aBUCH O IEHTpa 3a MEpUENiMjy H HEerose
MOBE3aHOCTH Ca PETUKYIAPHUM CHCTEMOM U TMPEACTaBIba OCETIHUBY MOTOPHUKY TUMEH3H]Y, jep
pe3yiTaTH M T€ Kako Bapupajy OJl eMOIMOHATHOT CTama y Kome ce ocoba Hamaszum (Kurelié,

Momirovi¢, Stojanovic, Sturm, Radojevi¢ & Viski¢, 1975).
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2 TIPEIVIEJd UCTPAXKUBAIbA

Jla Om ce MpaBWIHO MPUCTYNHIO HCTPAXKUBABKY,NOTPEOHO j€ aHAIM3UpaTH paHH]e
CIPOBEICHA UCTPAKUBAKBLUMA KOja Cy MpeAMEeT akTyelHe mpoodiiemMatuke. Ha ocHOBY moctymHe
TUTepaType MpHKa3aHa Cy UCTPaXHBama Koja Cy 3a TeMy uMalia e(heKTe CUTYyallHOHOT TPEHUHTa
y on00jIu aNM U IpyruM croptoBuma. Paszior je mamu Opoj MCTpakuBama Koju je paheH y

0/100j111, @ HAPOYMUTO KO JACIIC U aJI0JIeCIICHATa.

Gamble (2004) je cripoBeo HCTpaXHUBaWkE Ca IUJbEM J1a YTBPAU MPOMEHE y TECTOBHMA
HU3APKIBUBOCTH KOJ BPXYHCKHX par6H urpadya TOKOM 9 HCACIba CUTYAlITUOHUX KOHIUIHNOHUX
urapa. Tpenunr je mpaheH myincomerpuma a mpomeHe cy npaheHe y oxapeheHuM Henesbama
MyTeM OATOBOpa cpuaHe (pPEKBEHIMjE HA IIATI paH TeCTy. 3HA4YajHE MPOMEHE W Hamlpenak Cy
MIOCTUTHYTH y CE€IMOj, OCMOj M JIEBETO] HEJEJbU JOK je Y OCTaIuM HejesbaMa 3a0eIe)keH MambH
Hanpenak. Pesynraru yka3zyjy a cy KOHAUILMOHE UTPe y Tpajamy o 9 Helesba Ouiie T0BOJbHE 32
no0oJblIamke MapKepa KapAHOpeCcIHpaTOpHE U3APKIBUBOCTH BPXYHCKUX parOu urpada. Takohe
j€ JIoKa3aHo J1a jé CpYaHh MOHHUTOPHUHT edukacaH y oapehuBamy ontepehema y KOHIUIIMOHUM

urpama u 3a npaheme npoMeHa y KapaAHOpecIupaTOPHOM (QHUTHECY.

Gabbet et al. (2006) cy y cBOM HCTpaKUBamby HCHUTHBAIN e(eKTe cneruuyHor M
CUTYAI[MOHOT KOHJUIIMOHOT IpOorpamMa TPEHHHra Ha TEXHUKY U (U3HYKE CIIOCOOHOCTH KO
TaJEHTOBAaHUX oj00jKama. JlBameceT MeCT TaJICHTOBAaHUX jJyYHHMOPCKHUX oxbojkama (15.5 + 0.2
TOJINHA) yYECTBOBAJIO j€ Y OCMOHEJEIHFHOM MPOrpaMy KOJU j€ YKJbYYHMBAO TPHU creruduyHa U
CUTYaIlMOHA KOHJUIIMOHA TPCHHUHTa HEAeJbHO. TPEeHWH3M TEeXHHUKE OWIH Cy AW3ajHUPAHHU TaKO
7la pa3BHjy J0JaBame, TU3ambe, CEPBUC, CMEY, OJOKHPAhEe U MPELUU3HOCT, KA0 U TAKTUKY UTPe U
CIIOCOOHOCT TO3UIIMOHHUPamka. TpeHEepH Cy KOPUCTUIIN KOMOMHAIM]Y TEXHUKE W y4YeHa MoMohy
WHCTPYKIM]ja, 3ajeJHO ca TEeXHWKOM Oa3WpaHOM Ha HUrpamMa Ja oOJakKmajy ydeme. Han
WCIIUTAaHHUIIMMA Cy BpIIEHE MPOIICHE TeXHUKE (TeXHUKAa J10/JaBama, NMU3arma, CEpBHCAa U CMeYa,
Kao W NPELU3HOCT), CTaHJapJHe aHTponoMmeTpuje (BUCHHA, cTojeha BUCHMHA, TeJecHa Maca,
cyma 7 KOKHHX HaOopa), MUImMUhHE CHare JOBHUX EKCTpEeMUTETa (BEPTUKATHH CKOK, CKOK 3a
cMed ), MUIIMNHE CHare ropmUX eKcTpemMuTeTa (Oamame MEIWIMHKE W3HAA TJaBe ), Op3uHE
(cipunT Ha 5 u 10 metpa), arunHoctu (T-Tect) m MakcumanHe aepoOHe Mohu (BuIecTeneHU
¢duTHEC TeCT), Mpe U MOcjie TPeHUHTa. EKCriepuMeHTaIHA TTporpaM J0BeO je 0 3HadajHor (p<

0,05) moGoJspIIama y IpeIu3HOCTA CMEUUpamka, 10AaBamky U IU3aky Ka0 U TEXHHIM CMEUYUpambha
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U 101aBama. Y nopeheny ca MHUIMjaTHM MepemheM, 010 je 3HauajHor nodosbmama (p< 0,05)
y Op3uHn HAa 5 m 1 10 m w arunmHocTu. Huje O6mito 3HavajHe pa3iuke u3Mel)y HHHUIUjaTHOT U
(GbuHATHOT Mepema KOJ TeJIecHe Mace, NeOJpbMHE KOXKHUX Habopa, MuUIIMhHE CHare IOBmHX
eKCTpEeMHTETa, MHUIIUNHE CHare ropmHX EKCTPEMUTETa U MakKcHMaiHe aepoOHe mohu. OBu
pe3yiaTaTd TMoKa3yjy na crhnenuGUIHH ¥ CHUTYallMOHW KOHIUWIIMOHW TpOTpaM TpPEHHWHTA
no0oJbIlIaBa MPEIM3HOCTH CMEYHpama, J0JaBamba W JH3ama Kao W TEXHUKY CMEUYHpama |
J07laBama, ajld MMa Majo yTulaja Ha (U3UOJIOUIKE M AHTPOIOMETPH]CKE KapaKTEpUCTHUKE

urpaya.

Gabbet (2006) uctpaxyje edexkre urapa Ha ckpaheHOM TPOCTOPY M TPATUITMOHATHOT
KOH/IMITMOHOT TPEHWHTa y TOO0OJbIIalky Op3WHE, arvHOCTH, MUIIMhHE CHIie, © MaKCHMAaHe
aepoOHe Mohu koj par6u urpaua. Ille3necer neBeT BpXyHCKHX parOu Mrpada M3BOJAE WIH UIpe
Ha ckpaheHom npoctopy (n-32) wiu TpagulMOHATHU (Tj. aKTUBHOCTHU 0€3 TEXHUKE) KOHAUIINOHH
TpeHuHT nporpam (n- 37). CBaku urpad je y4ecTBOBao y MporpaMmy Koju je Tpajao 9 Henesba y
TOKY CE€30HE, U TO Y OKBHPY 2 TaKMHUYapCcKe ce30He. Mrpaun m3Boae 2 opraHn3oBaHa TPEHUHTA
Ha TepeHy cBake Henesbe. Urpaum cy tectupanu Ha Op3uHy (10 m, 20 m u 40 m cnpuHr),
MumuhHy cHary (BepTHUKAIHU CKOK), armiHocT (L Tpuame) M MakcumaiHy aepoOHy Moh
(BumecteneHu (PUTHEC TECT), TIPE U TOCIIe TPEHUHT Tporpama. Mrpe Ha ckpaheHoM mpocTopy cy
nosene 10 3Havajaor mobospirama (p< 0,05) xkox 6p3une Ha 10 m, 20 m 40 m, mummuhHe cHare
U KOJI MaKCUMaJHe aepoOHe Mohu, JOK je TpaJuIMOHAIHN TPEHUHT JI0BEO 10 Mo0oJbIIaHa CaMo
koj Op3une Ha 10-M u mMakcumanne aepoore mohu. Hema 3nauajue paznuke (p< 0.05.) usmehy
TPaTUIIMOHATHOT KOHIUIIMOHOT TPEHWHTa M Urapa Ha ckpaheHoMm mpocTtopy koxa Op3une Ha 10
m, arlJIHOCTH U MakcuMaliHe aepoOHe mohu. O6e rpyme cy ocBojuiie 6 o1 8§ omurpaHux MedeBa
y OKBHpPY HporpaMa TpEHHWHTa, IITO JOBOJIM J0 OAHOca mobeda W mopaza Ha onxHoc 75%.
Mehytum, y mpoceky, Tpyma Koja je paauia urpe Ha ckpaheHOM MPOCTOpY je MOCTUIIIA BUIIC
noeHa y Hamany (p< 0.05) u umana Behy (p< 0,05) pa3nuky y moeHWMa y OJHOCY Ha Tpymy
TPaIUIIMOHATHOT KOHAMIIMOHOT TpEHHWHTra. Pe3yiaTatm oBe CTyauje MOoKa3yjy Ja Hurpe Ha
ckpaheHoM mpocTopy MOry na Oyay epukacaH METOJ y ce30HM 3a parOu urpade. [lopen Tora,
uMajyhu y Buy J1a TEeXHUKa Hay4eHa U3 urapa Ha cKkpaheHoM IpocTopy Moke OUTH MPUMEHEeHA
Ha TakMUYCHYy, BHXOBa ymoTpeda Moxke ga o0e30end MNpakTHUYHY aJITEPHATHBY
TPAAUITMOHAIIHOM HA4YyWHYy 3a TMO0OJbIIamke (PU3MONONIKMX —KamamuTeTa M CIOCOOHOCTH KOJI

parbu urpaua.
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Katic et al. (2006), cy u3BpIININ UCTPAKUBAKE Ca ITUJbEM HJICHTH(DUKOBAKHa MOTOPHYKE
CTPYKType BpPXYHCKUX OIOOjKallMIa-KaACTKHha H YTBPAWTH YTHIA] THX MOTOPUYKHX
CTPYKTypa Ha TEXHUKY M CUTyallMoHY edukacHocT. Ha y3opky ox 147 ombojkammia y3pacra
14-15 roguna u y3opky on 50 ombojkammia y3pacta 16—17 romuHa nmpuMemeH je ckym on 12
MOTOPUYKHX TECTOBA Kao TPOMEHJPUBUX IPEAUKTOpAa W CKYN O 6 eJeMeHaTa TEXHHKE |
MpOIICHa WTPAaYKUX KBAIMTETa Kao MPOMEHJBMBUX KpUTEpHja. AHaIuM30M BapujaHce u3Mely
rpyna oa0ojKalMia pa3IvuUUTe CUTYallMOHE YCIEIIHOCTH, a YHYTap IOjeAMHUX Y3pacHUX
rpyna yTBpheHo je ma ce ¢ MmopacTOM CHUTYaIOHE YCIEUTHOCTH T000JbIaBajy pe3yiATaTu y
CBUM MOTOPHUYKHUM TECTOBHMA, a MOCEOHO Yy TECTOBMMAa 3a NPOIICHY CKCIUIO3MBHE CHAare |
arMJTHOCTH, Ka0 W Pe3yJITaTH y CBUM TECTOBHMA 3a MPOIICHY OJ00jKAIIKKX TEXHUKa, MOCEOHO
cmeua M Oyoka. KaHOHMYKa KopenanuMoHa aHamu3a W3Mel)y MOTOPHYKHX peryiamroux
MeXaHHM3aMa U elieMeHaTa TeXHUKE je KOJ 00a y30pKa YTBpAWIA JACTCPMUHUPAHOCT MEXaHHU3Ma
3a peryjiaiujy cuiie U TeXHHu4Kke epuKkacHOCTH. Perpecrona KopenamnroHa aHaiu3a je YTBpAuiIa
7a Cy MEXaHW3MH 3a Perylalujy cuie U Op3uHe No0pY NMPEANKTOPH U MTPadKe KBAIUTETE KO
onoojkammuna crapoctu 14—15 ronuna u ko ogdojkamuia crapoctu 16—17 ronuHa, ¢ THM 1a
MEXaHHM3aM 3a perylaiujy Chuie y OJHOCY Ha MeXaHHW3aM 3a perynanujy Op3uHe, UMa 3HaTHO

Behu yTHIla) Ha UTpavKe KBAJIUTETE.

Lidor, Arnon, Hershko, Maayan & Falk (2007) cy y3umajyhu y 003up YUHEHHUILY J1a j€
MPEeUU3HOCT HecTaOMIHa MOTOpPHYKA CHOCOOHOCT M Ja je moaioxkHa Behem Opojy pemerehmx
(dakTopa, W3BPIIMIM HCTPAXHUBAKBE Ca IUJBEM Ja MCIUTA YTHULA] 3aMoOpa Ha MPErU3HOCT
n3Bohemwa cepBuca y 0a00jud. AyTOpH HHCY NpPOHAIUIM pa3jiiKe y H3BOhEHmY CepBUCA Y
OJIMOPHOM CTamy M NMPHIMKOM 3aMOpa, IITO NMPaB/ajy YNHCHUIIOM Ja je Bennka BehnHa urpada
ral)ana 30He HajBUIIMX MTOCHA KOje Cy OMIIe U HAjTEeXKe Ma je BEIUKH OpOj HCIUTAHUKA IPEIINO Y

MOKYIIIajuMa.

Lehnert, Stejskal, Hap & Vavak (2008) xao jeman ox mpoOiema KOJ CHUTyaIl[MOHOT
KOHJIUIIMOHOT TPEHUHTa UCTHIY ofpehuBame nuTeH3utTeTa. Kao jegan oa HajIpuCTyMmavyHUjuX U
BaJIMIHUX WHAMKaTatopa onrtepehema y3uma ce ¢pekBeHnrja cpra. OHE Cy 3aKJbYYWIIH J1a Ce
noctke Behe onrepeheme npuimkomM mMoaudukoBaHe cuTyalmoHne BexOe 6 Ha 6 y oxgbojuu y
nopehemy ca cHUTyallMOHMM TPEHWHTOM KOjU CHUMYJIMpa IpaBWiIa Koja CE JIellaBajy Ha Meuy.
Melytum, oHHM Cy Takohe 3aKkJbY4YHIIH J1a TPOCEUHE BPEAHOCTH (PpEeKBEHIIM]jE IyJica Lelie Tpyrme

HE JNajy mpaBy ciuKy omnrtepehema wrpaua moceOHO M Ja MOTY MPEACTABJbATH TPEIIKY Yy
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KOHTPOJIM TpeHHUHTA. Takohe cy 3ak/byqrid Jja 000jKaIli Ha Pa3IMYUTHM TO3UIHjaMa Y THMY

nMajy crienuduIHe 3aXTeBE KOje Ce OJJHOCE Ha KPETHY CTPYKTYPY H y3Bohembe TeXHUKE.

Stanganelli, Dourado, Oncken, Mancan, & da Costa (2008) cy Ha mnpumepy
Bpazumnckor jyHHOpPCKOT HAIIMOHAIHOT THMA KEJIEeTH Ja OTKPHjy aJanTallrje BEpTUKATHOT CKOKa
KpO3 TCHEpajdHe W CHelu(HuYHe TECTOBE y TOKY TPH pPa3IM4YATa MOMEHTa MaKpOIUKIyca,
IpUIlpeMa 3a CBETCKW MammuoHar. YpaheHu cy ciempehw TECTOBH:CKOK M3 4y4Yma, CKOK ca
KOHTPAIoKpeToM, IoHaBJbajyhu ckokoBu (15cek), JoXBaTHAa BUCHHA CKOKA IpPU cMedy U OJIOKY.
Pesynratu cy mokaszanu Ja HeMa 3HA4ajHOT HAIpPETKa KOJ CKOKa U3 4ydma M KOJ CKOKa ca
KOHTpa MOKPETOM, JIOK je OMJIO HampeTKa Ko MmoHaBjbajyhux ckokoBa usmely npyror u tpeher
KBapTaja U KOJ CHeU(DUIHUX TECTOBA KPO3 €0 MHUKPOIMKIYC. Y 3aKJbYyUKyce€ HaBOAW JIa je
HCTPAXMBAIE MMOKA3aJI0 Ja TOCTOje TPEHUWHI HMHIYKOBaHE ajamnTaluje, U TO YIJIIaBHOM Ha

CHe(pUIHUM TECTOBHMA, CKOKY 32 CMeU U OJIOK, U TO Ha Kpajy JeBETe HelleJhe TPEHUPambA.

Marques, Roland, Vescovi, & Gonzalez-Badillo (2008) u3Bpimim cy nctpaxuBame ca
[IUJBEM JIa YTBpPJE KaKO YyTHUE MPOrpaM TPEHUHTA Ha MOOO0JBIIAKkE MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH H
noBehame BEPTUKATHOT CKOKA y TOKY ce30He. JleceT BpXyHCKUX 0100jKalINIIa je Ope CBOjUX
yoOHMUajHUX TPEHHMHIa YKJbYYEHO W Y TPEHMHI IUIMOMETPHJCKUX BEKOM M TPEHHUHI CHare JBa
myTa HeJieJbHO. TOKOM JIBaHAeCT Helleshba TPEHUHTA 0/100jKaIuIle Cy U3BOoAMIE 1o 3-4 cepuje ca
mo 3-8 moHaBJbamka BEXKOM CHare W IUIMOMETPHJCKUX BeXOM. MummhHa cHara U €KCIIO3WBHA
CHara MEepeHe cy Ipe U 1ocie nporpama kopucrehu tect 4 MakCUMaJIHUX MTOHaBJbama 3a berch-
press, OJTy-4ydam, Oalame MEAUIMHKE U3HA/l IJ1aBe KA0 M CKOK ca KOHTPA-IOKPETOM ca U 6e3
Tepera. HakoH 3aBpHICEHOT TpeTMaHa, pe3yiTaTH Cy MOKa3ald Ja je JOIUI0 10 ToBehama
pesyiTara y TeCTOBMMa CHare, Ay)XHHa OaueHe MeauIMHKe roBehaHa je, a JO0mUIoO je W JI0
nosehama pe3ynTara y CKOKy ca KOHTpa-nokpetoM. Ha kpajy ayropu JgoHOce 3aKkjbydak jaa je
Moryhe y3 100po au3ajHUpaHH MPOTpaM TPEHUHTA IITHOMETPHje U BexkOU cHare moBehatu cHary

" CUIIY TOKOM CE30HC.

Sheppard et al. (2008) cy Ha BpXyHCKHM 0/100jKallliMa HUCTPAXXUBAJN YTHUIIA] TOJATHE
TEXUHE MPU CKOKY Ca KOHTPAIOKPETOM Ha CHary JomHx ekcrpemurera. lllecHaect oxbojkarra
j€ MPUCTYIUIIO IETOHEICJFHOM IPOorpamMy Mopel CBaKOAHEBHOT TpeHUHTa Yy KiyOy. Oxapelhena je
mmnka ox 350 rpama Kao TOJAaTHH TepeT MPU TeCTUPaby Kako OW ce JIaKIIe BUACTA KHHETHYKH

U KUHEMaTU4ykd mapameTpu. Mrpauu cy OmiM mojesbeHu y Tpymy Koja paau CKOK ca KOHTpa-
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MOKPETOM ca TEpeTOM M TPYyNy Koja pagd caMoO CKOK ca KOHTpa-mokperoM. IloBehame y
MaHH]ECTaIMjU CHAre, eKCIUIO3MBHO] CHA3W W CHJIM OWJIO je 3HA4ajHO y KOPHUCT TpyIe Koja je
panuia ca TeperoM. Pe3ynaTar oBor uCTpaxuBama TOBOPH J1a c€ TPEHUHT ca TOJaTHUM TEPETOM
TOKOM EKCIEHTpHUYHE (pa3e MOXKE YCIEIIHO KOPHCTUTH KOJ| Mrpada Koju Beh kopucre y

TPEHUHTY BEJIUKU OpOj CKOKOBA.

Gabbet (2008) y cBoM pany ucTpaxyje yTUIA] CIEU(PUIHOT U CUTYaIlMOHOT TPEHUHTA
Ha ckpaheHoM mpoctopy U ymopehyje edexTe ca TpaAULUOHATHOM OOYKOM TEXHHUKE Ha
noOoJbame (pU3NUKe KOHAMIM]jE U TEXHUKE KOJ JYHHOPCKUX BPXYHCKHX oa0ojkama. J[Bagecer
MeT JYHHOPCKUX ojbojkamia (mpocedyne crapoctu 15.6 = 0.1 roamnHa) je yd4ecTBOBAJIO Yy OBOj
ctynuju. BpenmHoctu cpuane (ppekBeHIle Cy MPHUKYIJbEHE O] CBHX HUIrpada TOKOM jYHHOPCKOT
on0o0jKamkor npBeHcTBa Ayctpanuje. HakoH TakMuuema, Urpayu cy ce HACyMHYHO JENWIN Y
IpyIly CUTyallMOHMX urapa (n = 12) unu rpymy xoja je yunia TexHuky (H = 13). CBaku urpadu je
Y4E€CTBOBAO y TIporpamy oOyke Koju je Tpajao 12 Hemesba ca mo 3 opraHm3oBaHa TPEHUHTA
HezesbHO. Huje mponalena 3Hauajua pasmuka (p< 0.05) usmehy Takmudema W CUTYyalMOHHMX
urapa Ha ckpaheHOM NpOCTOpY y MPOIEHTY BpEMEHa IPOBEACHOT y HUCKOM HHTCH3HTETY,
YMEpPEHOM MHTEH3UTETY U BUCOKOM MHTEH3UTETY akTUBHOCTH. CUTyalliOHe Urpe Ha ckpaheHoM
MIPOCTOPY JIOBEJIE CY JI0 MOOOJBbIIaka Y BEPTUKATHOM CKOKY, CKOKY 33 CMeY, Op3WHH, arHiTHOCTH,
MUIIUNHO] CHAa3W TOPHUX EKCTPEMHUTETa, Kao M MPOIEHH MaKCHUMaJHe aepoOHe mohu, T0K
TPEHUHT TEXHUKE JOBOJH J10 MOOO0IbIIAKa CAMO Y CKOKY U Op3uHU. TPEHUHT TEXHUKE TOBOIH 110
no0oJbllIakba y CBUM TECTOBHMA TEXHHKE, JOK Cy MOOOJbIIakha Yy TEXHUIH MOCTE CUTYAIlMOHUX
urapa Ha ckpaheHoM mpocTopy Omma perka w Maina. PesynaraTtu oBe cTyauje mokasyjy na
CUTyallMOHE Wrpe Ha ckpaheHoM mpocTopy Hyne crnenuduyaH TPEHAKHU CTUMYIYC KOJU
cuMyiupa (U3MONIONIKE MOTpede BPXYHCKUX OJ0OjKamia y jyHHOpCKOM y3pacty. Mako cy
noOoJblama (PU3NYKE KOHIUIMjE IMOce TPeHWHra Ouia Beha HaKOH CHUTyallMOHMX HWTrapa Ha
ckpaheHOM TPOCTOPY, TPEHUHT TEXHUKE j€ pe3yiaTupao BehuM moOosplIamkuMa y TECTOBHMA
TEXHUKE KOJ OBHX crioptucta. OB pe3ynTaTd yKa3yjy Ha TO J1a KOMOWHAIIM]a TPEHUHTa TEXHHUKE
U CUTyallUOHUX wWrapa Ha ckpaheHoM mpocTopy BepoBaTHO naje HajBeha moOosplama y

MOTOPHYKHM CITIOCOOHOCTUMA U TEXHUIIU KOJI JyHHOPCKUX BPXYHCKUX Of00jKaIa.

EdexTe KOMOMHOBAHOT TPEHWHTa Ha €KCIUIO3MBHY CHAry KOJ| KOIIapKalia ajesioleHaTa
cy uctpaxxuBanu Santos & Janeira (2008). Y koMOMHOBaHM TPEHUHT Cy OWJIC YKJbyUeHE BEKOE

3a pa3Boj MHIIMhHE cuUiIe U IUTMOMETPHUjCKE BekOe. Y HUCTpaXuBamy je y4ecTBOBAIO 25
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WCIIUTAaHUKA, y3pacTa 14-15 roawHa, Koju Cy OWJIM CBPCTaHU y €KCIIEPUMEHTANHY Tpymny (n=15)
n koHTposiHy Tpyny (n=10). Tpenaxnu mporpam je Tpajao 10 Hemesba, a 3a TO BpeMe CY
WCIIUTAHWIIM HACTaBJbATU Ca CBOJUM yOOHMUYajeHUM KOIIapKAaIIKUM TpeHUH3uMa. Ha moueTky u
Ha Kpajy eKCIIePUMEHTAITHOT MPOrpaMa UCIIUTAHUIIU CY TECTHPAHU Y CKOKY U3 4ydrha, CKOKY ca
MOYy4YHhEeM, CHA3HW, TeCTy Oalama MeAWIuHKEe W AOalakoBUM TecToM. Jlo cTaTucThuku
3HavajHor nmoBehama (p < 0.05) y eKCmepuMEHTAIHO] TPYMH j€ JONUIO KOJ CKOKa M3 Uydmba,
CKOKa ca Mouy4ymeM, Kao U 'y AOaJlakoBOM TeCTy U TecTy Oalama MeauuuHke. Pesynratu oBor
UCTpaXKUBamka MOJIPKaBajy yImoTpeOy MOJaTHOT TPeHHWHTra ca onrepehememM U ayropu cmaTpajy
na Ou y peryiapHe CIOpPTCKE MporpaMe TPEHUHra KOJ MJIaIuX CIIOPTHCTa TPeOal0 YKIbYUUTH

BHIIIC Be)KOU 32 jauyame MuIuha.

Dzibrié, Ferhatbegovi¢ & Ganié¢ (2009) cy Ha y3opky ox 112 nmedaka, y3pacra 13-15
roJuHa MPUMEHUIH CUCTEM OJ1 YKYITHO 21 MpOoMeHJbUBE BETMYHMHE, 01 Yera 18 mpoMeHJbUBHX 32
MPOIIEHY MOTOPHYKHX CIOCOOHOCTH M 3 NMPOMEHJBHBE 32 MPOICHY CHTYallMOHO-MOTOPHYKUX
CIIOCOOHOCTH U3 0J100jKe, ¢ MHJbeM yTBphuBama melycoOHux penaruja. Ha ocHOBY pesynrara
NoOWjeHuX TPUMEHOM KAaHOHWYKE KOpelalMoHe aHanmuie mpoHaheHo je ma penamuje usmelhy
MOCMATPaHUX CKYIMOBa MPOMEHJbUBHUX BEITMYMHA MOTOPUYKE CIMOCOOHOCTH (Kao MPEeTUKTOPCKH
CKyIl TPOMEHJBMBHX) Ca KPHUTEPHJCKHM CKYIIOM MPOMEHJBUBUX (CHUTYAI[HOHO-MOTOPHYKE

CIIOCOOHOCTH) 00pa3yjy CTaTUCTUYKH 3HA4YajHE KOS(HUIIN]CHTE KAaHOHUYKE KOpealuje.

Hap, Stejskal & Jakubec (2011) uctuuy na jeaHa ol KJbyYHUX CTBapU y MOCTH3AMY
n00puX pe3ynaTara y CHOPTY KOHCTAaHTHAa WHAMBHIyalM3aluja TpeHaxHor onrtepehema. Ha
OCHOBY TOTa CY CIIPOBEJIM MCTPaXMBamkE ca IMubeM Mpahema GpeKBEeHIIM]e MyJica TOKOM jeTHE
TaKMHUYapcKe Heslelbe. AyTOpU Cy MpaTwid (PEeKBEHIU]y Cplia TOKOM jeTHOT MHUKPO-IIUKIyca
aHanu3upajyhu mync cnextorpamomM. IlocebHo cy mpaheHe TakMHYapcKke OJHOCHO CHUTYaI[MOHE
BexxOe. Jlommm cy A0 3ak/byyka Jia IIOCTOJH BEJHKA MPOMEHJBUBOCT Y BPEIHOCTUMA
(dbpekBeHIMje mysica U Ja je TEIIKO OJpeAuTH onTepeheme Ko BPXYHCKHMX €KHIa Kao M cama
WHIWBHyaJIU3alldja TPEHUHTa. 300r TOra je€ HEOMXOJHO TMPAaTUTH PEaAKIH]y ayTOHOMHOT
HEPBHOI' CHCTEMa TOKOM JIy>KET BpeMeHa IITO OW JONPHUHENO M 00Jb0j CENEeKIHjH U oxadupy

TajgeHara y 0J100jIIH.

Borras, Balius, Drobnic, & Galilea (2011) cy cnpoBenu jeqHO JOHTHUTYAHHATHO

JECKPUTITUBHO UCTPAKHUBAKE YHjU j€ IWJb OMO MPOIEHUTH (PU3UYKO CTame OJ00jKaIia Koju
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ce TakMHue Ha Mel)yHapOJHOM HUBOY, TaKO IITO CYy MPATHIN BUCHHY HHHXOBOT CKOKa TOKOM
TPHU pa3IMuUTEe UTPAYKe Ce30HE. Y MpBOj ce30HM mpahena cy 23 oxbojkaria, y apyroj 15, ay
tpehoj 13. Ucnuranumu cy TecTupaHu myTeM TectoBa rocket jump (RJ), squat jump (SJ),
counter movement jump (CMJ), CMJ with arms (CMJA), i spike jump (DJB) y TOKY
npurnpemMHor nepuoja. ¥ cezonu 2007 cnpoBeneHO je JOII JeTHO TOAATHO TECTUPAmE Y TOKY
TaKMUYApKOT TIEPHOJa, Kaja je KopuITheHa W KOHTaKTHa Mojjiora. YodeHo je moBehame
CKOYHOCTH, aJli CTAaTHCTUYKA 3HAYaJHOCT YTBpIWJIA ce€ caMo Koja TectoBa squat jump (Cl=
5.4) u spike jump (JJb= 4; p < 0.05). UHaaekc enacTUYHOCTH je 3HAYajHO Omao u3Mehy
2007. u 2008. ronune (PEU = 8,5, p <0,05), 1ok je uHaekc kKopuirhema pyKy mopacrao, ajau
HE W CTaTUCTWYKU 3HauajHo. Komx wmcTmx TectoBa yTBpheHa je cTraTHCTUYKA 3HAYajHOCT
u3Mely nBa ucnutuBama y Toky 2007. rogmHe, y OCTaqMM TECTOBMMa HHje 3alerexeHa
CTaTUCTHYKA 3HA4YajHOCT. [eHepaiHO, pe3yaTaTd MHCTpaXHBama IOKazaaun cy Behy
e(UKACHOCT y HCII0JhaBaKy E€KCIUIO3UBHE CHAre TUIA CKOYHOCTH (MaKCHMalHA CKCIUIO3UBHA
CWJa W eKCIUIO3WMBHA CHAara eJacTUYHOT KapakTepa) m 0oJbe Kopuimheme pyKy 3a Bpeme

CKOKOBa.

[uss uctpaxkuBama koje cy crnposenu Trajkovie, Milanovic, Sporis & Radisavljevic
(2011) 6mo je yrBphUBame MO3MIMJCKUX pa3iiiKa y cacTaBy Teja M H3BOhEHmY CKOKOBA
MJIaAUX BPXYHCKHX oj0ojkama. McTpakuBame je CHOPOBEICHO Ha UrpadyuMa MIIaje
HarmoHanHe pernpe3eHtanuje Cpouje (n=28, mpoceuna crapoct=15.68+0.47 roguna). Urpaun
Cy KaTeropu3oBaHM Kao cpelmu Omokepu (n=7), kopekropu (n=5), mpumaun (n==8), qu3zauu
(n=6) u ;mbepa (n=2). Cpeamu 610KepHu U KOPEKTOpH ¢y HajBuIH pactoM (201.57+4.92 cm;
203.00+4.41 cm) u HajTexku (86.14+6.79 kg; 91.60+6.69 kg) urpaun y cenekuuju. Hajanxe
BpPEIHOCTH BUCHHE W Mace Tena cy mnponHalhene kox nubepa. Pesynratu mocToTKa MacHOT
TKHBa TOKa3alld Cy HajMame BpeaHoctu konx ymbepa (11.60+3.06%) a HajBuiie Kox
kopekTopa (14.00+1.64%). Pesyntatu Tecta u3BOhema CKOKOBAa IMOKAa3add Cy CIHYHE
BPEIHOCTH 3a CBE IMO3WIMjE€ y CKUIU 0e3 CTaTUCTUYKH 3HadyajHe paziuke. CTaTUCTHYKH
3Ha4yajHa pa3nuka je mpoHahena mel)y mosumujama 3a BUCHMHY M Macy Tela, Kao M 3a
MaKCHUMaJHU JOXBaT. 3aKJbydak je€ Jla HeMa TIO3ULHUJCKUX pa3hKa Y peJaTUBHUM
BPETHOCTUMA BEPTUKATHOT CKOKa M Ja je TOTPEeOHO YPaauTH MOHOBHO MEPEHE IAPYTrUM

MEPHHUM HHCTPYMEHTHMA.
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Trajkovi¢, Milanovi¢, Sporis, Mili¢ & Stankovi¢ (2011) cy ucrpaxuBamu edekrte
IIECTOHEACJHHOT CHEIM(PUYHOT ¥ CHTYallMOHOT KOHJMIIMOHOT TPEHWHTa Ha MOTOPHYKE
ciocoOHocTH Ko onbojkamia. lllecHaecT onbojkaiia ydyecTBOBAIO j€é Y OBOM HCTPaKUBAamby.
Urpauu cy tectupanu 3a cupuHT (5M u 10M COpPUHT), aruaHOCT M CKOK (BEPTHKAIHHU CKOK 3a
cMed U 0JIoK). Y mopehemy ca MHHIMjaTHUM CTameM, JOILIO je J0 3HAYajHOT HampeTKa KO
cnpuHTa Ha 5 Merapa u 10 M. Huje Ouno 3Hauajue pasnuke u3mel)y WHULIMJATHOT W (PUHATHOT
CTama 3a EKCIUIO3MBHY CHAry JOHBHUX EKCTpeMHTeTa (BEpPTUKAJIHM CKOK 3a cCMed M OJIOK) U
armwHocT. Ha OCHOBY nOOHMjeHHMX pe3ynraTa, MOXeE C€ 3aKJbyYHTH J1a MPEJIOKEHH MpOorpam
cenu(UYHOT ¥ CHUTYAI[MOHOT TPEHWHTAa HHje JOBOJbAH 32 MPOMEHE Y MOTOPUYKUM

CIOCOOHOCTHMA KOJ HCTIMTHBAHUX OJI00jKaIIa.

Karali¢, Mareli¢ & Vujmilovi¢ (2012) nokymanu ga yTBpae (PakTOpCKy CTPYKTYpPY
AHTPOIIOMOTOPHUYKE CIIOCOOHOCTH MPELMU3HOCTH 3a oj00jkamie. OHU Cy Ha y30pKY MCHUTAHUKA
on ykymHo 40 ombojkarra uinaHoBa oa0ojkamkux kiyoosa u3 Huma (CPB), crapoctu on 14 no
16 romuna. ymoTrpeOunu Oarepujy onx 11 MOTOpHYKMX TecToBa 3a MPOILEHY cleaehux
MOTEHIMjaTHUX (paKTOpa: MPEeUU3HOCT Norahama MUbeBa y XOPU30HTATHO] PABHHU, MPEIM3HOCT
norahama IMJbEBa y BEPTUKAIHO] paBHH, KOOpJAMHALIMja Tela Ha OJ0OJKAIIKOM TEpeHy,
NPEIM3HOCT TEXHUKE CMEUYHpama M HEpBHO MHUIIMhHA peaknuja. Jlonmm cy a0 3akibydka 1a y
CTPYKTYPH TEXHUYKO-TAKTUYKHUX €JIEMEHAaTa JeNy]y MOCeOHU THIOBHM MPEIM3HOCTH 0/100jKaria
KOju ce MOry JeduHHcaTH Kao (pakTOpu MPEHU3HOCTH y TEXHULH J0AaBamba MPCTUMA, TEXHULIU

JoJaBamka yekuhem u TCXHUIH CMCUYHPabA.

Bajri¢, Smigalovi¢, Basinac & Bajri¢ (2012) cy crpoBeny HCTPaXHBAIbe Ca LHJBEM [a
yTBpAE IITo0aHe KBaHTUTATUBHE MPOMEHE 0a3MYHUX MOTOPHYKHX M CHUTYAIIHOHO-MOTOPHYKHX
CIOCOOHOCTH TOJ YTHIIajeM TPOMECEYHOI EKCIEPUMEHTAIHOI TporpaMa oa00jKe y OKBHUPY
nofaTtHe HactaBe. VCTpakuBame je CIpPOBEIEHO Ha Y30pKY Off 73 y4eHHKa CEeAMUX U OCMHUX
paspena Koju Cy y CKJIONY JOJaTHE HACTaBe PEalM30BAIM MPEIHM3HO NEPUHHCAHH MPOTrpam
0100jke. Y HCTpakMBamy je MPUMEHEHO 15 MPOMEHJBHBUX 3a MPOIEHY 0a3WYHUX MOTOPHUYKHX
CIOCOOHOCTH W 5 TNPOMEHJBMBHX 3a IMPOLEHY CUTYallMOHO-MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH U3
onbojke.llpumermena je KaHOHMYKA JIUCKPUMUHATHBHA aHalu3a 3a YTBphUBame pas3iukea
n3Mel)y MHHUIUjaTHOT ¥ (MHATHOT Mepema NMPUMEHCHHX CHCTeMa NMPOMEHJbUBUX. PesynraTtu

KaHOHWYKE AMCKPUMHMHATUBHE aHaJIU3€ IOKa3yjy Ja je JOLUIO 10 CTAaTUCTHYKU 3HAYajHUX
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r7100aTHUX KBAaHTUTATUBHUX IPOMEHA Yy NPOCTOPY Oa3MYHMX M CUTYallHOHO-MOTOPUYKHUX

CIIOCOOHOCTH TIOJT YTHIIAjeM MPUMEHEHOT ITporpamMa 0J100jKe y OKBUPY J0/IaTHE HACTaBE.

Nesié, 1li¢, Majstorovi¢, Grbi¢ & Osmanka¢ (2013) cy kao uuJb CTyauje MOCTaBUIH
onpehuBame yruiaja 0A00jKAIIKOT TPEHWHTa HA MPOMEHE HEKUX OMIITHX U CHEIH(PHUITHHX
MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH oxabojkammna y3pacta 13-14 roguna. VY30pak HCIHTaHHKA je
npeacrarsbaio 40 ucnuTaHuIla, MOJIa3HUITA ITKOJIE 0/100jke 3 beorpaga. Y oBOM HCTpakuBamy
CHPOBEACHH Cy TECTOBHU: CKOK Y JaJjb U3 MECTa, I0XBaT y ONOKy, Tpuame Ha 20 M, Kao U TpHu
CUTYaIllMOHO MOTOpHuka Tecta Pacen-JlanroB tect — mpcru, Pacen-JlanroB tect — ,,uexuh‘n
cepBuc. [loHOBbeHO TecTHUpame (pe-TecT) je o0aBbeHO Kpo3 Tpu Mecena. Opbdojkammku
TPEHUH3H CYy Ce€ oJpkaBaiu 4 myTa HenesbHO. JloOMjeHH pe3ynTaTtH ykasyjy Ja je AOLUIO J0
MO3UTUBHOT TIOMaKa y CBUM BapujabiiamMa, HAKOH TPU Mecela MPOorpaMUpaHor pajaa, a moceOHo
je ToKa3aHa CTATUCTHYKA 3HAYajHOCT Bapujablie CKOK Yy JaJb W3 MecTa U KOJ CBE TpH

CUTYaIMOHE CITOCOOHOCTH.

2.1 OcBpT Ha J0CaJalIKHA HCTPAKUBAKHA

Y nuTepaTypu TOCTOjU BEIUKH OpOj HCTpaXKUBamkbUMa y KOjUMa Cy KOpuITheHH
Pa3IMYUTH MOJICJIM TIpOrpaMa y IUJbY MOOOJbIIalka MOTOPHUYKHX CITOCOOHOCTH a Hajuemhe cy
MPUMEHUBAHE HUCKO-MHTCH3UBHE TUTMOMETPHjCKE BEKOE W TPEHUHT CHare, Kao ¥ KOMOMHAIIH]e

MNpETXOAHO HABCACHUX MOACIIA OHTCpChCH:a.

MehyTtum, TpeHepu U CTpydmaly U3 O0JAacTH CHAre W KOHMAWIMje Tpake HAdMHE Ja
CUMYJIUpAjy 3axTeBE€ Meda, WU Ja OapeM HaMeTHy onrepeheme y CMHCITYy WHTEH3HUTETa,
YYECTAJIOCTH W Tpajarba KOHKPETHUX aKTHBHOCTH TpakeHHX TokoM yrakmuile (Gamble, 2009).
AnTepHaTUBHU TPUCTYI je Aa ce o0e30eau oaroapajyhe ontepeheme koje he ce cacrojatu ox
Y4eCTaIOCTH, Tpajarba U HHTCH3UTETa aKTUBHOCTH Ha HUBOY KOJH MTPAay MOXKE OYEKHUBATH TOKOM
TaKMUYapcKor Meva. KOHIWIIMOHW TPEHHWHT KOjU HCIyHaBa OBE KPUTEpUjyMe TOJpazymMeBa
Kopuntheme KOHAMIMOHOT TPEHWHra 3aCHOBAHOT Ha TEXHWIM W TAKTUIM criopTcke urpe. OH
o0yxBara HAMEHCKH AW3ajHUPaHE Wrpe MOAU(PHUKOBAHE MambUM IOJBEM U TPaBUIUMA Koja

oMoryhaBajy aa ce Ha TpeHUHTY MaHUMyuIIe nHTeH3uTeToM (Rampinini et al, 2007).

TexHUKa W TaKTHKa Cy €JIEMEHTH KOjU Cy TJIaBHE OJJIMKE CHTYallMOHOT KOHAWUIIHOHOT
TPEHUHTA - HAPOUNUTO M3BONHEeHmE TEXHUKE 1moJ yciaoBuMa 3amopa (Gabbett et al., 2006). OBakar

HaYMH KOHAUIUOHOT TPCHUHIA 3aXTCBA HCKHU O6jCKTI/IBHI/I MapKep 3a NpOoUCHY MHTCH3UTCTA pajia
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Ko mojenuHux wurpada. CpuaHa (pekBeHIMja wUrpada MpEICTaBHa KJbYYHY JIONYHY
cenu(UIHOT M CHUTYallMOHOT KOHIUIIMOHOT TPEHUHTA, KaKo OM ce KBaHTU(UKOBAO HHTECH3UTET
tpernnara (Gamble, 2009). Huje nponahen Benmuku Opoj HCTpakMBama KOjU Cy ce OaBHIU
cenu(UIHUM M CHTYallMOHUM KOHJHMIIMOHMM TPCHMHIOM W YTHI[AjUMa Ha MOTOPHUYKE
CIIOCOOHOCTH M TeXHUKY. Ha oCHOBY Mamer Opoja MCTpakhBarmba, MOXEMO 3aKJbyUUTH Ja CY
ayTOpH KOPUCTWUJIIM WIpe Ha CKpaheHOM MpOCTOpPY, CUTYAIlMOHE WIPE jeIHaKe CcaMOj UTPU M
moaudukoBane urpe. [Iporpamu cy tpajanu ox 6 meceuu (Trajkovic et al., 2011) mo 12 meceru

(Gabbett, 2009) a 6poj ucniuranuka ce kperao of 18 1o 69 ucnuranuka.

HcrpaxknBame BpXyHCKHUX 0400jKallia jyHHopa JIoBeja je 0 3aKJbydKa J1a j€ CUTyallMOH!
KOHJIMIIMOHU TPEHUHT JIOBEO JI0 3HAa4YajHOT MoOOJpINama y pe3ylTaTiMa KOjuMa ce TeCTHpaja
on0ojKalKka TeXHUKa U MoTopuuke criocoonoctu (Gabbett, 2008). Gabbett (2006) mokasyje na
urpe Ha ckpaheHoM mpoctopy Mory aa Oyay edukacaH METOJ y Ce30HH 3a parOu urpaue. [lopen
Tora, Majyhn y BHAY Ja TE€XHUMKAa HaydyeHa M3 urapa Ha cKkpaheHOM MpoCTOpy MOKe OUTH
MpUMEEHAa Ha TaKMUYEHY, HBbUXOBA YIMoTpeba Moke 1a 00e30equ MpaKTHYHY aJTEepPHATHBY
TPAIUIIMOHATHOM HAuuHY 32 TMOO0OJbIIAkE (U3UOJOMIKMX —KalalWuTeTa M CIIOCOOHOCTH KOJ
par6u urpaua. Trajkovic et al. (2011) Hucy nmpoHanuM 3Ha4YajHE pa3yivKe u3Mel)y HHUIUjaTHOT 1
(UHATHOT CTama KOJ| eKCIUIO3WBHE CHAare NOWUX CKCTpEMHTETa (BEPTHKAIHU CKOK 32 CMEY H

0JIOK) ¥ arvJIHOCT.

Ha OCHOBY MaJiOT' 6p0ja HCTpAXKUBaAKA KOja CY KOHTpPAaBCp3HA, MOKE CC 3aKJbYUUTH [a
CUTYallUOHO- KOHIAWUIUMOHHU TPCHUHT HI/IjC AOBOJbHO HUCTPAXKCH U 14 je HOTpe6HO HUCIIUTaTHUu

yTHUIaj€ PA3IUIUTHX ITporpama Ha miahe ombojkare.
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3 TNPEIMET U ITPOBJIEM UCTPAKUBAIbBA

PazmaTpame morogHor nepuojia 3a ykJbydnBama TPEHUHTA 32 Pa3Boj MHUIIMhHE cHare Koj
MJIaJIMX CIOPTUCTA OHMO je MpeIMeT UCTPaXMBamba TOKOM MPETXOJHUX JAeueHuja. Jlomuio ce 1o
JEIMHCTBEHUX CTaBOBa BOJAChMX CBETCKHMX 37paBCTBEHUX W CTPYYHUX OpraHU3alMja KOjU jaCHO
yKa3yjy Ja je TpeHHMHT cHare Oe30elaH M Ja MOKE€ MMaTh TMO3UTUBHE €PeKTe KO JAele H
anonecrenara (National Strength and Conditioning Association, 2009). HWcrpaxuBama
CIPOBEACHA y MPOTEKJINX JECeT M0 METHAECT TOAMHA KOJ Mjahux CHopTHCTa, Ka0 U TPEHUHT
BPXYHCKUX CIHOPTHCTa WCTUIAIM Cy M CTaB/had y NPBH IUIAH TPEHUHT Ca TETOBHUMA H
IJTMOMETPUJCKH METOJ] TpeHUpama, U TO Hajuemhe y Qa3u mpumpema 3a MOYETaK CE30HE.
MelhyrtuMm, y nurepaTypu W MPaKCH TOCTOJU Majdu Opoj MCTpakMBama edekara CUTYallmOHUX
METOJla TPeHHpama Ha €(UKACHOCT EKHUIle, TEXHUKY W MPEIU3HOCT Wrpaya Kao W YTHIA] Ha
eKCIUIO3UBHY CHAry KoJ| MOjeIMHUX y3pacHuX Kareropuja. OBze ce mpe cBera MUCIU Ha y3pacT
oxn 15 no 18 roguHa Ha KOjeM ce 4eCTO MPUMEHYj€ UCTHU MPHUCTYIT TPEHUHTY Kao KOJI OJIPaciIuX

CIIOPTHUCTA.

300r Tora mpeaMeT HCTPAKUBAKA TPEICTaBba CHUTYAIIMOHO- KOHAWUIMOHH MpOrpam
TPEHWHTa Kao W IHEroB YTHIA] HA EKCIUIO3WBHY CHAry H MPEIU3HOCT KOJA oadojkaria

azionecleHara.

Ha ocHOBy HaBeneHOT mpeaMeTa HCTpaxuBama Je()UHUCAH je MPosJeM HCTPAKUBaHA
]I CE MOCTaBJba MUTake KakBe he eekTe MMaTH CUTYallMOHO- KOHUIIMOHH MPOrpaM TPEHUHTa

Ha CKCIIJIO3MBHY CHAr'y U MpCuu3HOCT KO 01160j1<ama ajoJiccucHara.
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4 IINJb U 3AJJALIN

Iub ucrpaxkuBama

[{use ucTpakuBama je a ce YTBpIU yTHIIA] 8-HEeJeJbHOT CUTYAI[MOHOT MPorpaMa TPEHUHTa

Ha eKCIUIO3MBHY CHAry M MPEIU3HOCT 0700jKallla aaoieclieHara.
3aganu UCTPpaKUBaKbHa

Ha ocHoBy oBako neduHMCAaHOT LIMJba, KA0 U MTOCTABJHEHOT MPOOJIeMa, TOCTABILEHH CY

3aall UCTpAKHUBabaA:

- O06e3benutu cBe NOTpeOHE, MPOCTOPHE W OpPraHU3alMOHE YCIOBE 3a CIPOBOhEHE
EKCTIEPUMEHTATHOT TIpOTpaMa y Tpajamy o1l 8 Heselba.

- V3BpmuTH WHUIMjATHO MEPEHE 0Ja0paHNX MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH W MPEIU3HOCTH
Ha Y30pKY HCIIUTAaHUKA MIPE MOYeTKA EKCIIEPUMEHTATHUX TPETMaHa.

- VYr1BpauTtu pasnuke u3Mel)y HCIHTaHWKA EKCIEPUMEHTATHE W KOHTPOIHE Tpyle Ha
WHUIIA]ATHOM MEpEmbY.

- CrhpoBecTH eKCIEPUMEHTAIHH MTPOrpaM TPCHUHTA.

- V3BpmuTu pMHATHO MEpeHe HAKOH EKCIIEPUMEHTATHOT TPETMaHa.

- Vr1BpauTu paznuke u3Mel)y WHULMjaTHOT W (UHATHOT Mepema KOJ HWCHUTAHHKA
EKCTICpUMEHTATHE U KOHTPOJIHE TPYIIE.

- VYTBpmuTtH paznuke u3Mel)y MCIHTaHWKA EKCIIEPHUMEHTAIIHE M KOHTPOJHE Tpyle Ha
(UHATHOM MEpemY.

- VYTBpAauTH YTHIQ] OCMOHEAEJHHOT TIporpamMa CHUTYAI[MOHOT KOHJWIIMOHOT TPEHWHTa Ha
eKCIUTO3UBHY CHAr'y W MPEIU3HOCT KOJ HCITUTAHUKA

- YTBpauTH TpoMeHe y penanujama u3Mel)y eKCIUIO3MBHE CHare W MPENHU3HOCTH KOJ

CKCIICPUMCHTAJIHC X KOHTPOJIHC I'PYIIC HA I/IHI/IL[I/IjaJIHOM n (I)I/IHaJIHOM MCPCILY.
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5 XHIOTE3E

Ha ocHoBy noctaBspeHOT mpobiieMa U MpeAMeTa UCTPAKUBaKka, Ka0 U 3allpTaHUX IUJHEBA,

MOTY CC IMOCTABUTHU cnenehe XHIIOTE3C:

X — CuTyallnoHO-KOHIMIIMOHYM TPEHUHT yTHIahe CTATHCTHYKH 3HA4YajHO HA IIPOMEHe Yy

eKCI[JI03I/IBHOj CHa3u.

»  Xj._Iloctoje craTucTruky 3Ha4YajHE pa3NIUKE y €KCIJIO3UBHO] CHA3H u3Melhy

MCIUTAHUKA €KCIIEPUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TPYIe HAa MHUIIM]aTHOM MEpEemY.

» Xj, - llocroje cTaTUCTUYKN 3Ha4YajHE pazlUKe Yy eKCIJIO3UBHO] CHa3u u3Mel)y

HUCIIUTAHUKA CKCIICPUMCHTAJIHC U KOHTPOJIHC I'PYyIIC HA HA (1)I/IHaJ'IHOM MCPCHY.

» X3 _ Ilocroje cTaTHCTHUKM 3HAYajHE pA3IMKE Y EKCIUIO3UBHO] CHa3u wu3Melhy

MHUIUJAIHOT U (PMHATHOT Mepema KOoJ eKCIIEPUMEHTAIHE TpyIIe.

» Xja4 - llocroje cTaTUCTUYKM 3Ha4YajHE pazlUKe Yy eKCIJIO3UBHO] CHa3u u3Mely

MHUIMJATHOT U (HHATHOT Meperba KO KOHTPOJIHE TPYIIE.

X5 — CI/lTyaIH/IOHO-KOHIH/IIIl/IOHI/I TPECHUHT yTnuahe CTATUCTUYKHU 3Ha'lajl-l0 Ha IMIPOMEHE

Y NPEenu3HOCTH.

> X2.1 - HOCTOjC CTaTUCTUYKHN 3HaqajHe Pa3jiKe y MNpPCHU3HOCTH I/I3Mehy HUCIIMTaHUKa

CKCIICPUMCHTAJIHC X KOHTPOJIHC I'PYIIC HA I/IHI/II_II/IjaJIHOM MCPCHY.

» X,, _ IlocToje CTAaTHUCTHYKK 3HAYajHE pa3iuKe y MPENHU3HOCTH H3Mel)y HCIUTaHHWKa

eKCIIepUMEHTAaIHE U KOHTPOJIHE Ipyle Ha (UHATHOM Mepemy.

»  Xu3 _IlocToje cTaTUCTUYKM 3HAYajHE Pa3iIMKe y MPEHU3HOCTH U3Mel)y MHMIIMjaIHOT U

(I)I/IHaJIHOF MCpPCHAa KOO CKCIICPUMCHTAJIHE I'PYIIC.

»  Xy4 - IlocToje CTAaTHCTHUKHU 3HAYajHE PaA3JIUKE Y MPEHU3HOCTH H3Mel)y MHUIMjaTHOT U

¢buHaTHOT Mepema Kol KOHTPOJIHE TPyTIE.

X3 [locToje 3HauyajHe mpoMeHe y Mel)ycoOHMM pesanmjamMa eKCIUIO3MBHE cCHare M

NPenu3HOCTH HA HHALHMjAJTHOM M (PMHATHOM Mepemy KO/ eKCIIepMMeHTaHe rpyne

X4. ITocToje 3HauajHe mpomeHne y MehycoOHMM pesanujaMa eKCIJIO3MBHE cHare u

MPEeNU3HOCTH HA HHUIMjaJTHOM ¥ (PMHAJTHOM Mepery Ko/ KOHTPOJIHE rpymne
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6 METOJI UCTPAXKUNBAIbA

6.1 Y30pak ucnMTaHUKA

[Tonynanuja W3 Koje je y3eT y3opak MoKe ce JepuHUCATH Kao IMOIyJalrja aaosiecieHara
YKJbYYEHHUX y PEeIOBaH TPEHUHT U TaKMHUUYEH-E. Y30pak 00yxBaheH OBUM HCTpPaKUBabEM YHHUIIO
je 60 ucrMranuka, MyIIKOr 1oJja, y3pacta oa 15 no 18 roguna xoju cy 6mnm pacropehenu y 2
rpyne. YeTupu UCHUTaHMKA KOHTPOJHE TpyINe HHUje 3aBpIIMJIO IporpaM TPEeHUHTa M HUje
yKJby4YeHO y aHanu3y. Excnepumentanny rpymny (n=30) caunmaBaiy Cy UCIMUTAHUIIHA KOJU CY
OWTH YKJbYYEHH y TIOCEOHO TPOrpaMHpaHM CUTYyaIllMOHW TpeHuHr. Jlpyra rpyma (n =26) je
KOHTPOJIHA M OHA je 00aBJbaja TPCHUHT TEXHUKE U TaKTHKE YMEPEHOT MHTEH3UTEeTa onTepehema
0e3 MoJaTHUX KOHAMIMOHUMX TpeHWHTra. Kpurepujymu 3a u300p UCHHUTAHUKA Cy OWJIM: CTapOCT
UCIIUTaHWKA Yy Yy30pKy je ox 15 mo 18 romuna (+ 6 Meceln); na Cy aKTHBHH YJIAHOBU
onoojkamkux kayoosa u3 CpOuje; 1a akTHBHO TPEHUPA]y 000jKy HajMame 2 10 4 roauHe; aa
aKTUBHO YYECTBY]y Yy pealu3alliju TPEHHUHTa; Ja j€ 3a CBE HCIUTAaHUKE IUIAHOM TpeaBuleHo
onrtepeheme o011 3 TpeHUHTa HENEJHHO ca YKYITHUM TpajameM Tperunra 80-90 munyta; na he cu
WCIIUTAHHUIIM 00ABUTH JICKAPCKH MPETJIel U J1a Cy 3/IpaBH; Jla HUCY UMAlld Y CKOpHje BpeMe U Ja
TPEHYTHO HEMajy HEKYy MOBpeAy; JAa MPUCTA]y J1a YUECTBY]Y Y €KCIIEPUMEHTY U TeCTHpamby Kao U
Jla ©Majy MPUCTaHaK POJIUTEIha 32 YUECTBOBAKE Y eKCIIEpUMEHTY. McruTaHuke YiMHe 000jKaIu
kiyooBa: OK ,,Cnaprak “ u3 Jbura, OK ,,TakoBo* I'opwu Munanosar, OK , ,ITpokynse® u OK

BI'CK, Benuko ['paguiire.

[TporeHa TenecHUX KapaKTEpUCTUKA y30pKa:

1. Bucuna tena (cm)

Mepeme BucuHe Tena Bpummhe ce antpornomerpom GPM (IllBajuapcka) KoJ MCIHMTaHUKA

KOjU je CTaja0 Ha XOPHU30HTAIHO] PaBHO) MOAJIO3M Y YCIIPAaBHOM CTaBY Ca CIOJE€HHUM IIeTama.
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Jloma cTpaHa Kpaka aHTPOIIOMETpa Ce MOCTaBJba HAa HAJUCTYPEHHjU JIe0 TEMEHa riaBe (Vertex).

Pesynrar Mepemwa ountaBahe ce ca taunomhy 0,1 cm.
2. Maca tena (kg)

3a MCPCHC TCJIICCHE Mace KOpI/ICTI/IhC CC MCIOUIMHCKA ACHHUMAJIHA Bara Ca IHOKPCTHUM

TeroBuma, nperusnoctu 0,1 kg.

6.2 Y3opak MepHHMX HHCTPyMeHaTa

3a MPOLEHY €KCIIJIO3UBHE CHAre THNna CKO4YHOCTH

1. Ckok y cMeuy ompasoM o6eHoxHO (SMEC)
2. Ckok y 61oky oapazom o6eHoxxkHO (BLOK)
3.  CyHOXHHU CKOK U3 Nony4dyuma 0e3 npurpeme (SJ)
4.  Ckok u3 noiyuyydma ca npurnpemom (CMIJ).
3a npoueHy eKCII03MBHE CHAre ropbUX eKCTPeMUTeTa
1. bamame meaunuake U3 Jexama Ha Jehuma (MEDLEZ)
2.  baname menunuHKe Hampea u3 crojeher nomoxxaja (MEDSED)

3.  baname meaunmuke ca rpyau u3 ceaeher monoxaja (MEDSTOJ)

3a npoueHy Npeuu3HOCTH

1. IIpujem - morahame musba npctuma u3 3oue VI y nozunujy II1 (PRIJEMP)

2. Iorahame 1usba criojeHuM noaakTuama (dexkuhem) us 3oue VI u nozunujy 11
(PRIJEMO).

3. Huzame - [lorahame xopuzonTanHor nusba npctuma ucrpen riaase (DIZANJE)

4. Cepsuc - [Torahame nmiba y ogpehene 3oue (SERVIS)

5. IpeuusHoct cepBupama HakoH (pusmukor Harmopa (SERVISZ)
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6.3 Onuc MepHMX HHCTPYMeHATAa

Excnnosusna cnaca muna eepmMuUKalne CKOuYnocmu

CKoOK y cMeuy oapa3oM obenoxno (SMEC)

Hnempymenmu: 1IBEICKH CaHAYK, TaHKHM T'yMEHU

TCIIUX XpaliaBC¢ IMOBPHIUMHC, Tabjla ca TaMHOM I03aJNHOM

yuBpiiheHa Ha 3HJ, MarHe3WjyM, 4YeIUYHa Tpaka 3a

Mepeme. cnuxa 1. Bepmuxannu ckok

3aoamax: VicnutaHuk cTaHe OOYHO MOPEN 3UJ1a U MPYKEHY PYKY OCIIOHU Ha Ta0JIy Mmopes
¢ukcupane yenuuHe MepHe Tpake (ciuka 1). Ilocne ounraBama JOXBaTHE BHUCHHE 3a CMed
UCIHUTAaHUK Ce MOMEPH jelaH KOpaK yHasaJ, ca jeJHUM KOPAaKOM 3ajeTa U HACKOKOM C€ OJIpa3H
00CHOXHO YBHC, MPCTUMa PYKE KOjU Cy OOENeKEHH MarHe3ujyMoM AOJIUpHE Taliry mopen
YyeluyHe MepHe Tpake. Mepuiall cTOju Ha IIBEICKOM CaHIyKy Tako Ja My je€ IJlaBa y HUBOY
JIOXBaTHE BUCHHE y CKOKY, Kako OM ouHMTaBame pesynarara Owio mpeuusHuje. M3Bonme ce Tpu

CKOKa. HeraBI/IHHO N3BCACHNU CKOKOBH CC l'IOHaBJTJajy.

Oyerusarwe: Mepu ce HOXBaTHa BUCHHA y CKOKY y IIM, 3aTUM C€ OJl T€ BPEIHOCTH
OJly3UMa JIOXBaTHAa BHMCHMHA W J00H]ja c€ BUCHHA CKOKAa. 3a CTATUCTHUYKY aHAIM3y KOPHUCTH CE

Haj0O0JbH TTOKYIIA].
Hanomena: ckade ce y marukama.
Ckoxk y 670Ky oapa3zom o6eno:xHo (BLOK)
Hnempymenmu: MBENCKU CaHIYK, TAHKM TYMEHH TEMUX XpamaBe MOBpIIWHE, Tabnla ca

TaMHOM T1033JUHOM yuBpITheHa Ha 3UJ, MarHe3ujyM, 4eJTMYHA TPaKa 3a Mepeme.

3aoamax: UCIMTaHUK CTAaHE JIMIIEM MpeMa 3uay U 00e MPYyKEeHEe PyKe OCJIOHHW Ha Tabiy
nopes; (pUKCHpaHe YeIMYyHEe MEpHEe Tpake, Tako Ja Oyay y UCToj paBHU. HakoH ounTaBama
JIOXBAaTHE BUCHHE 32 OJIOK UCIUTAHUK CE€ OJIpa3u 0OCHOXHO Yy BHC, IPCTUMA 00€]y PyKY KOjH Cy

o0ene)XeHH MarHe3njyMoM JOJUpHE Tally IMOopea YeaudHe MEpHe Tpake. Mepwuiall cToju Ha
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IIBEICKOM CaHIyKy TakKo /1a My je IJlaBa Y HUBOY IOXBAaTHE BUCHHE y CKOKY, KaKO OM OUUTaBambe
pe3ynrata Ouno npeuusHuje. M3Bome ce Tpu ckoka. HempaBuiaHO H3BEAEHM CKOKOBH Ce

MOHABJBAJY.

Oyerusarwe: Mepu ce J0XBaTHa BHCHHA Y CKOKY Y Ccm, 3aTHM C€ OJl T€ BPEIHOCTH
OJly3UMa JTIOXBaTHAa BHMCHMHA W J00Hja c€ BUCHHA CKOKAa. 3a CTAaTUCTHUYKY aHAIM3y KOPHUCTH CE

Haj0O0JbH TIOKYIIIA].
Hanomene: Huje no3BosbeH ayruim oapas. MicnuTaHuK ckade y maTukama.
CyHOKHH CKOK U3 OJIy4y4H-a 0e3 npunpeme (SJ)

Lum: OctBaputu mto Behy BuCHMHY ckoka (cm). TecToM ce Mepu €KCIUIO3MBHA CHara

HOTY, CBaKH IICHTUMETAp BHIIIE CKOKA y OBOM TECTY 3Ha4M Behy Op3uHy Op3uHY MOKpeTa.

TecT ce cacToju 01 CKOKa KOjU C€ M3BOJHM MAaKCHMAaJIHO Ca pyKama Ha KyKOBUMa W3 IO3UIIH)E
noiny-uyumsa (90 y 3mio0y KojeHa). Y TakBOM CKOKYy HeMa JIONPHHOCA EHepruje

enactunuTeTa. TecT ce M3BOIM y Calld.

Onpema: Myotest (Myotest SA, Sion, Switzerland), mojac 3a ¢ukcupame MepHOT

UHCTPYMEHTA.

[Tponienypa: Cronana ce mocraBe MapajellHO y LIMPUHH paMeHa ca IeTaMa Ha TOJUIO3U |
TPYIIOM TIOCTAaBJBEHUM BEPTHKAIHO y OJHOCY Ha MoIory. Pyke cy Ha KyKOBHMMa M KOJICHA
caBujeHa noxa yrioMm ox 90. IlputuckoM Ha cTapT, MEpHH MHCTPYMEHT ce (UKCHpa Ha Iojacy
OKO cTpyka. HakoH 3By4YyHOr CcHTHaja 3amouumbe TecT. McnuTaHMK H3BOOM MaKCHMAIIHO
BEPTUKAJIHM CKOK U Bpaha ce y nmoueTHy no3uuujy uekajyhu apyru 3uak. Tect ce cactoju ox Tpu

y3aCTOITHA CKOKa ca may3aMa oJ] 15 cekyHu a HajOoJbH pe3yaTar ce y3uma 3a aHaJIn3y.

PesynTat: codTtBep nmaje pesynrare 3a MaKCUMaJHY CUJTy, BACUHY CKOKa, Op3WHY CKOKa, BpeMe

MMPOBCACHO Y BA3AYyXy aJI he ce 3a HOTpC6C OBOI" UCTPpAKHMBAKbA Y3UMATH CaMO BUCHUHA CKOKaA.
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Cxok 13 nojyuyuma ca npunpemom (CMJ)

Lum: OctBaputu mTo Behy BHUCHHY CKOKa (cm).
TecTtoM ce Mepu EKCIUIO3WBHA CHara €IacTHYHOT
KapakTepa M CBakd IICHTHUMETap BHUIIE y OBOM

TECTy 3HauM Behy eKCIUIO3UBHOCT MOKpETa.

Tect ce cacToju 07 CKOKa KOjU C€ H3BOJIU
MaKCHMAaJTHO ca pyKama Ha KyKOBHMa U MPOICHYje
GKCHCHTpI/I‘-IHO-KOHHGHTpI/I‘-IHy KOMHOHeHTy
€KCIJIO3MBHOCTH CKOKa (BHCHHA CKOKA M3MEPCHA Y

[IEHTUMETPHUMA).

Omnpema: Myotest (Myotest SA, Sion, Switzerland),

nojac 3a pUKCHpame MEPHOT HHCTPYMEHTA.

[Iponenypa: McnutaHuk H3 TIOYETHE TO3HUIIN]E

(cTOjM Ha MOJYIO3M y CallH, MOJ00YEH je pyKama Ha

Cnuka 2. CKoK U3 nonyuyurba ca npunpemom
(CMJ) KYKOBHMMA) HJIe Y TIOJTy4ydar (HOTe CaBHjCHE MO/

90°) u 3atuM ce ofpakaBa y BHC (y4MHaK ompyre). Y TakBOM CKOKY OCHUTypaBa ce ojapeheHa
KOJIMYMHA TIOTEHIIMjaTHe €HEePrHje eacTHIIMTETa HacTalle 3a BpeMe €KCIEHTPUYHE aKTHBHOCTH
U KOPUCTH ce, O0apeM HCH 10, 32 BpeMe KacCHHje IMO3UTHBHE aKTHBHOCTHU. 3aJaTak ce W3BOIH

TpH IyTa y3acTomHo (may3a usmehy 157).

Pesynmam: codTBep Aaje pe3yiTare 3a MAaKCUMaJHy CUITY, BUCUHY CKOKa, Op3UHY CKOKa, BpeMe

MIPOBEJICHO Y Ba3yXy aid he ce 3a moTpede OBOT NCTPaKHUBaka Y3UMAaTH CaMO BUCHHA CKOKA.

(P I
@
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Tlusweri waosscaj Iluoay sy siss Clupas L. T fu ST

Cnuxa 3. Ckok ca Koumpa-noxkpemom (counter movement jump)
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Excnnosusna cuaeca cOprUX ekcmpemumema

Baname MenunuHKe u3 jexeher momozxkaja na nehuma (MEDLEZ)
Omnuc recra:

Hcnuranuk nerHe snehuma Ha cTpymady, C JIaraHO PAalIMpPEHUM HOTaMa, ONPYKCHHUM
npeMa MepHoj ckanu. M3 takBor jexeher craBa qoxBaTH JJIaHOBUMA W NMPCTHMa METUIIMHKY H
HAMECTH Ce TaKo Ja pyke Oyay MOTIYHO ONpYyKeHe, He MeHajyhu MPUTOM MO0JI0Ka] MEAULIUHKE .
W3 mo4yeTHOr Mosio)kaja UCIUTAHUK 0alla METUIIMHKY IITO jaue MOXKE Y CMEpYy MEpHe CKaie, He
ommwkyhu mputom rinaBy ¢ nojiore. [loMohHMK McCIMTHBaYa XBaTa MEIWIIMHKY HAKOH HHCHOT
MPBOT OJICKOKa W ynmyhyje je Ha3zan mpeMa HMCIUTaHWKY, JIaraHo je€ 3aKOTPJhaBIIU IO TITY.
Vcnuranuk XBaTa MEIUIMHKY, TOCTABJba j€ HAa UCTO MECTO, Tj. HYJTY TAuKy U 3ay3Me IOHOBHO
UCTY MOYeTHY no3unrjy. Ha Taj HauMH ucnuTaHUK M3BeAe Tpu Oamama 3a peaoM. 3ajarak ce
3aBpIllaBa HAKOH IITO MCIUTAHWK UcIpaBHO Oamm meaunuHkKy Tpehu myt (Metikos, Hofman,
Prot, Pintar 1 Oreb 1989). 3a oBaj Tect he ce kopuctutu: Tueap meduyunxa MB3; Texuna: 3 kg;

Bennuuna: 6.
Baname mennunHke Hanpen u3 crojeher mosoxaja (MEDSED)
Omnuc recra:

Hcnurannmm croje 1 Kopak m3a JIMHHUjE O3HAUCHE HA TEPEHY Hacmpam cMepa Oarama, ca
MeIUIMHKOM 071 3 Kg K0jy npe ca 0be pyke u3a riase. ViIcnuTaHUIM OCTaBe HOTE ca MPCTHMA
W3a JIMHUje y MIHPUHU paMeHa W Oalle METUIIMHKY W3HAJ TJaBe Harpelx KOJIUKO je Moryhe.
[Momu3ame mera of Moja je J03BOJLEHO alli CBE JOK MPEIH JIe0 CTOIaia OCTaje Ha MOJJIO3H.
Hcnuranuk He cMme fa ce kpehe Hampen HaKoH n30adaja v Jaa mpeiia3u rpaHudny JuHu]y. CBako
Oalame je MEpeHo YHyTap JHHHje, J0 HajONrKer 3HaKa O3HAYCHOT MaJ0M METUITMHKE.
Pacrojame je MepeHo Ha | cm. 3ajmaTak je 3aBpIICH HAKOH IITO MCIUTAHHK UCIPaBHO Oanu
MenunHKy Tpehu myt. Hajoossu pesynrar ce y3uma 3a ananmsy (Martinez, 2002). 3a oBaj TecT

he ce kopuctutu: Tueap meouyunka MB3; Texxuna: 3 kg; Benuuuna: 6.
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Baname meaumunke ca rpyau u3 ceaeher mosoxaja (MEDSTOJ)
Omnmuc Tecra:

MenuiuHka ce IpKu y mpeaeny rpyad, y cenehem
nojioxkajy. McnuTaHuiu ceie Ha KIYNH ca TOAECCUBUM
nehuma ca BEpTHKAITHOM MOJIPIIKOM Ha Jiehuma, OyTuHE Cy y
XOPU30HTAITHOM TI0JIOXKAjy ca KojieHnMa caBujeHuMm 90 °©, u
3rno0oBUMa (PUKCUPAHUM OKPETHUM jacTydnhvMa Ha JTHY
knymne (cnmuka 4). Ucnuraanmu cy o0e30ehenn Ha Kioymu ca
€IACTHYHOM TPAKOM KOja Ce HaJla3W OKO TPYyTia U HaclIOHa Ha

HuBoy Tpyau. OBaj mojoka) WM HAYMH CTaOWIM3aIje

A0BOJIU 1O MUHUMAJIHHUX ITOKPETAa TOKOM CTaBa. Hcnuranuiu

uMajy MHCTpyKuje na apxe 3 kg memunusky (65 cm y
MPEYHUKY) ca 00€ pyKe, MPUHECY JIONTY Op30 Ja J0JUpHE
CBOje TPYIH, a 3aTHM U3BpIIE EKCIUIO3MBHO Oamame ca

Ipyad, TypameM JIONTe Ka CIojba U YBUC IOA YIJIOM

ornpmirke 30° Xopu30HTATHO U3HAM. VcTe MHCTpyKIUje U
cauxa 4. Bayarve meduyunke ca epyou. Vossen,

JIEMOHCTpAIMje C€ 1ajy CBAKOM HCIUTAHUKY IPE CBAKOT Kramer. Burke and Vossen. 2000
tecta. Jla OM onakmiam Mepeme yIaJbeHOCTH, IMOBPIIMHA

jonte ce O6aro HaKBacH Jla OCTaBH Tpar Ha MOy, TIe HANpaBU MPBU KOHTAKT. Y JaJLEHOCT CE
MEpH OJ] OCHOBE KITyTIe /10 HajONMuKe UBHUIlC OTUCKA MeauInHKe. Mcnuranunu u3Bone 3 Oarama,
ca oko 45-cexyHau oamopa usmely cBakor Oarama. J[asprHa 6amama ce OTKpUBa UCITUTAHUIIUMA
mocie cBakor Oamama. Hajnasme Oamame ce o3HayaBa 0eoM Tpakom, J1a OM ce KOPUCTHIIO Kao

nuibHa yaasbeHocT (Vossen, Kramer, Burke and Vossen, 2000). 3a oBaj tect he ce kopucTuru:

Tueap meouyunxa MB3; Texxuna: 3 kg; Benuuuna: 6.

Ilpeyuznocm
3a nmoTpebe OBOT UCTpAKMBaKka KOHCTPYHUCAH j€ CTANaK ca mojaenaBajyhomM BUCHHOM, Ha

YHjeM BpXy ce Haia3u oOpyd mpeunuka 80 cm, Koju ce Hajla3u y BEPTUKAITHOM I0JIOKA]y.
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Ilpujem cepsuca
1. TIorahame muspa npctuma u3 30He VI y mosunujy I, ca momaBameM J0ONTH U3 30HE

VI, ca apyre ctpane tepena(PRIJEMP).

Luw: TlpujeM cepBuca UCIUTaHHWKA he ce MPOICHUBATH
yTBphUBamEM CIIOCOOHOCTH /1a ce€ 0/10HMje JIONTa MPCTUMA

JI0 METe MO3UIIMOHUPAaHe Ha MPEXH, 3 M Of] JcCHE OOUHE

muayje. LubHe numensuje mete ¢y 1,5 M o ay>XxuHu u 2

Ta
M 110 LIUPUHHU.

Ompema: 0m00jKaIIKKM TEPEH, MpEeXa, CcaMoJICTUhbHBA

Tpaka
Ha

]

3a MOCTaBJbake TPaHuLIa, Koul ca 10 JIONTH 1 3aNUCHUK.

[Mpouenypa: TpeHep je MO3UIMOHHMpPAH Ha TMO3UIUJU
cepBuca, oko 1 M m3Han mia u 10 M ox urpada Ha cnuka 5. Ipujem cepsuca
nmpujeMy, 0aia JJONTy W3HAJ TJIaBe W JI0faje IpCTHUMa 0

urpada Ha npujemy. O HUCIIUTAaHUKA C€ TPaXH Ja J0Jajy JONTY APYroM Hrpady KOju CTOjU ca
pykama u3HaJ TliaBe, y HUJbHOj 30HU (ciuka 4). Urpayn Koju YCHENIHO M0/1ajy JIONTY Urpady y
IWJbHO] obOnacTu no6ujajy 2 moeHa. [[pyra muspHa o0JacT je 3a JIONTE KOje HUCY JOCTeNe y
IJIaBHY ITUJbHY 00JIacT, aJli BEpOBAaTHO OW IONLIE IO Wrpavya y CUTyaluju Ha Mmeuy. Jlpyra
[MJbHA 00JACT je MpOAYKEeHa ca JlecHe OOYHE JIMHUje W M3HOCH 3 M 1O IYKUHU U 4 M TIO

[IUPHHH.

Urpaun koju ycmemHo noaajy JONTy Yy IpYyro IuJbHO moapy4dje aodujajy 1 6oxa. Konauno,

JIoIaBamk-e Koje He Oy/ie AOILIO0 10 MUJBHUX mojpyyja qoouhe 0 moeHa.
Konauna ornena: 36up oj 6 uzBohema Oenexu ce Kao pe3yaTar MPeu3HOCTH UCITUTAHHKA.

HapeIIHO A04aBamkC JIONTC O CTpaHC J0oJaBada MOYMELC KAl UCIIMTAHUK OJUuTrpa JIONTY IMPCTUMA

¥ OHA MOT'OAU WK HE MOrOIH I[UJb.

Hanomena: TlotpebaH je jenan Mepuiiall 1 HajMamke JBa CKyIJbada jontu. [lokyinaj ce moHaBiba
aKo JojaBad OyJe HeNpelnu3aH y 10/1aBamby WM aKo HCIUTAaHUK OJUIPa JIONTY jeTHOPYYHO Kao

M aKO MCIUTAaHUK OJWTpa JIONTY CYNPOTHO MpaBwiuma urpe (“HomeHa” jomnta). Tecrt je

Hebojwa Tpajkosuh



JloKTOpCKa AucepTanyja

Moaudukamnuja tecra Munuh (2011), ma he 3a moTpeGe oBOr HCTpakuBamba OWUTH H3BPIICHA

MMOY3JaHOCT TECTA.

2. Ilocahamwe yumwa cnojenum noonaxmuyama (vexuhem) uz sone VI u nozuyujy I, ca

dooasarsem nonmu u3 sone VI, ca opyee cmpane mepena(PRITEMC) (Gabbett et al., 2006).

Hus: Tlpujem cepBuca HCIHUTaHWKA he ce TMPOILECHUBATH yTBpHUBAKHEM CIIOCOOHOCTH Ja Ce
on0uje jonTa MojyIakTUuIaMa (deKkuhem) 10 MeTe MO3WIMOHWUpAHE Ha MPEXHU, 3 M Of JIeCHE

6oune nunyje. LlusbHe quMensuje mere cy 1,5 M 10 Ay)KUHU ¥ 2 M IO UIMPUHH.

OnpeMa: 0/:[60j1<am1<1/1 TCPCH, MpPCKA, CAMOJICIIJbMBA TpaKa 3a MOCTaBJbalkhbC I'PaHUIIA, KOIII Ca 10

JIOIITHU U 3alIMCHHK.

[Tponienypa: TpeHep je MO3UIMOHUPAH Ha TO3UIMJU cepBHCca, Oko 1 M m3Han Tia u 10 M of
urpada Ha mpujemy, Oama JONTy W3HAJA TJaBe U J0jAaje MPCTHMa J0 Urpavya Ha npujemy. On
UCIUTAHUKA Ce TPAXKHU Ja JI0/1ajy JIONTY APYrOM HWrpady KOjH CTOjU ca pyKama M3HaJ IJiaBe, y
IWJbHO] 30HU. Wrpaum xoju yCHemHo J0/1ajy JIONTY WUrpady 0 MubHE o0JacTu modujajy 2
noeHa. J[pyra musbHa 00J1aCT je 3a JIoNTe Koje He Oyay Jocmele y IIaBHy IubaHy 00JacT, ajau
BEpOBATHO OW JIOILIE 0 Mrpaya y CUTyaluju Ha meuy. /[pyra musbHa o0yacT ce mpoayxyje ca
JecHe OOYHe JIMHUje W W3HOCK 3 M 1o JAyXuHH ©W 4 M TO0 IIHPUHMU.
Urpaun koju ycmemmHo noaajy JONTy Yy JIpYyro IWJbHO mozapy4dje aodujajy 1 6oxa. Konauno,

JI0/IaBamk-€ Koje He Oy/ie AOMIIO0 10 MUJBHUX moapyyja foduhe 0 moeHa.
Konauna ornena: 36up oj 6 uzBohema Oenexu ce Kao pe3yaTar MPeu3HOCTH UCITUTAHHKA.

HapeIIHO A0JaBam-C JIONTC O CTpaHC JoAaBavdad MOYUELC Kad UCIIMTAHUK OQUIpa JIONTY yekuhem

¥ OHA MOT'OAU WK HE MOTOAH [IUJb.

Hamomena: I[lotpe6aH je jeman mepuial 1 HajMame ABa CKyIJbaua JonTH. [lokyiaj ce moHaBsba

aKo ojaBauy Oye HEMpelr3aH y 0/1aBamky WK aKO UCIIUTAHUK OJUTPA JIOMTY jeTHOPYYHO.
Juzarve
Tozcahare xopuzonmannoe yusa npcmuma ucnpeo enase (DIZANIJE) (Gabbett et al., 2006)

Lun: Mepu npenu3HoOCT norahama UJba MPCTUMA Y XOPU30HTAIHU LWJb y no3unujy IV. u3 30He

III, ca nopaBameM nonTH U3 30HE VI, ca UCTE CTpaHe TEpeHa.

Onpema: O6pyy, npeunnka 80 1M MOCTaBJbEH BEPTUKATHO HAa BUCHHHU 011 2.70 M y mo3unmjy 1V,
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koul ca 10 onTH U 3anKMCHHUK. i
CriocoOHOCT mu3ama je MpoIekheHa yTBphuBamemM

CIIOCOOHOCTH HCIUTaHWKA Jia MOroJe NpPCTUMa METy
IIOCTaBJbEHY MOPE]l MpPEKE Ha BUCUHU 2,7 M U 5,5 M o1
MOCTaBJbEHHUX UTpayva KOju W3Boje nu3ame. OBaj b je
n3abpan 300r TOra INTO j€ MPUOMIKAH T0J0XKa]y
npuMadya KOju CTOje Kajga ce MpHIpeMa Ja CMedyHpa
JIONITY TOKOM yTakMHuIe. TpeHep je MO3ULIMOHUPaH 5 M
O] Wrpada KOju H3BOJM JAW3ame, Oara JIONTY HW3HAI cuuxca 6. O6pys sa meem [usaroe

TJIaBe W Jo/aje 10 urpada y cpeaunu. [lotpebHo je ogurparu JIonTy mpcTuma A0 o0pyda Koju je
80 cm y mpeunuky (cnuka 6). Urpaun Koju yCHEIIHO OAWTPajy JIONTY Kpo3 Ijb nobujajy 3

6oma. Jlonre Koje MOro/ie CroJbHU €0 00pyda, U He npol)y Kpo3 Iusb ce

BpeAHYjy 2 oeHa. McnuTaHuiy Koju oaurpajy JonTty Ha 2,3 M o1 Mpexe (a camum TuM 1 1,5 M
oI umiba) modbujajy 1 6ox. Taj aeo je orpaHryYeH caMOJENJbUBOM TpakoM JlomnTe Koje HUCY HH Y

jenHoj nnJbHOj 30HH n00ujajy 0 6omoBa.
Konauna oyena: cabupa ce ykynan 0poj 6010Ba o 6 OKyIaja.

Ilpumeoobe: jenan npoOHU nokyaj. HapenHno nogaBame J0MTe MOYNEHE KAl MCIIUTAHUK MPCTUMA

OJIUTPa MPETXO0IHO OaueHy JIONTY U OHA TTOTOAH, UJIM HE TIOTOAH IIHJb.

Hanomena: TlotpebaH je jeman Mepuial ¥ HajMamke JBa CKyIybada jJontu. [lokyinaj ce moHaBba
aKo JmomaBau Oyne HEmpenu3aH y Jo/AaBamy (UCIHTAHUK ce “yrena’) WM aKo HCIUTAHHK
OJIUTpa JIONTY jETHOPYYHO Ka0 M aKO MCHHUTAHUK OJUTpa JIONTY CYINPOTHO TpaBWUIMMa UTPE

(,,HOTIIEHA JIOTITA”).

Hebojwa Tpajkosuh



JloKTOpCKa AucepTanyja

Cepsuc

Tlocaharve yumwa y oobojkawkom mepeny (SERVIS)
375cm  375cm

[{usb: TecT MepH MPEUU3HOCT CEPBUPabHA
. 2 4 150>
cpeacTBa: 0J100jKaIIK1 TEpEH, Jecer
cm

0/100jKaIlIKNX JIONTH, TPaKa 3a MEpemne, rPaHNIHA

3 1 5
Tpaka.
mporenypa: urpad H3BOJAM JECET Y3aCTOIHUX 5 A
cepBHca, TOKyIIaBajyhu ga ycmepu JIonTy mpema

30HM Behux BpeaHOCTH.
cauka 7. Tecm uzsoherva cepsuca y oopehene 30ne

Huctpykmyje:

1. TToenu 3a cBaku cepBUC Cy JAOAEC/HEHH Y CKJIaly ca oapeleHuM norol)eHUM HUIbHUM

noapyyjuma (Cnuka 7);

2. Hy”na ce 100uja ako JIOINTa MOTOM U3BaH TEPEHA;

3. no6uja ce Beha BpeIHOCT aKo JIONTa MOTroau u3Mehy JABe 30HE;

4. Urpauu Mory aa Oupajy CBOjy *KeJbeHY TO3HUIH]Y H3a CEPBUC JIMHH]E.

5. Urpaumma je 03BOJbEHO 8 CEKYHM 3a CBaku cepBuc. OBaj BpEMEHCKH MHTEPBAI 3a
MIPUIIPEMY 3a CEPBHC HAa TECTOBMMA j€ UICHTHYAH JI03BOJAEHOM BPEMEHY 3a IPUIIPEMY

oJ100jKaIllia y peaiHoj CUTyallljH Y Meuy.
Tect je monuduxoBana Bepauja tecta (Lidor, Arnon, Hershko, Maayan, & Falk, 2007), ma he ce
3a OBO MCTPAKUBAHE U3BPIIUTH MMOY3JaHOCT TECTA.

Cepsuc npunuxom 3amopa (SERVISZ)

Ilpeyusnocm cepsuparba naxon @usuuxoe nanopa (Lidor et al., 2007). Hrpauunma he Outn
JI03BOJBEHO S5 cepuja o 2 y3acTomHa cepBuca (3a ykymHo 10 cepBuca) kojuma ce moraha Ha
onpeheHnM Mectuma Ha CympoTHO] cTpanu. CBakM IPYTH CEPBHC C€ M3BpIaBa HAKOH Hamopa
ca muibeM na noaurHe mync (HR), majmame 150 ynmapa y munyty, oko 75% on npeasuheHor

MakcuMyMa urpada. To ce cMaTpa Kao yMEpEeHO /10 BUCOKO MHTEH3UBHOT BexkOama. Y CKIlaay ca
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OBUM IIMJbEBUMA, TpEHEp oO0jamImaBa Jga OH O4YeKyje na urpadun Oymy Ha oko 150 ymapa y
MUHYTY TIOCjie Temike akiuje. du3nuku Hamop cacToju ce o Ojoka Ha Mpexu, npaheHum
oI0paHOM Ha JIMHUjU 3 METpa, IITO Ce WU3BpIlaBa JBa MyTa, U OMeT OJIOK Ha Mpexu. Urpaun
u3Bojie Oyok, OpaHe ce, Oiokupajy, Opane ce u omer Omokupajy. [lync urpada he ce mepuru
kopuctehu Polar FT2 (Polar Elektro Oi, Vantaa, Finska) onmax HakoH 3aBpmieTka (GU3NYKOT
Haropa. Ako je mysc ucnon 150 yagapa y MEUHYTY, UTpadd pajie joIll jelHY cepHjy OJI0KOBa U
onopane. Mrpauun mory na Oupajy CBOjy KEJbEHY MO3HIIM]y M3a CEpBUC JIMHUjE, alld CEPBUC
Mopa Aa Oyne WIACHTHYAH ca MO3UIlMje Ha K0joj je rahao y cramy oamopa. CepBHC ce U3BOIU
WH/IMBUYAJIHO, @ JIONTa 32 CBaKM CEPBUC CE Jaje O CTpaHe apyror mrpava. Urpaumma je
JI03BOJHEHO 8 CEKYHM 3a CBaku cepBUC (16 cekyHam 3a CBaKy cepHjy). MeTe 3a CBaKM CEPBUC Cy

nonesbeHe mpemMa oapeheHnm odnactuma (cnuka 7).

6.4 Opranmzanmja mepema

TecToBH eKCIUIO3UBHE CHare, Kao U MEpeme NPEHU3HOCTH KOJ HCHHUTAaHUKA
EKCTICpUMCHTAIHE W KOHTPOJHE TPYIE je CIPOBEBEICHO Yy CIOPTCKO] calu. Mepeme CBUX
WCIIUTAaHWKA W3BPIICHO j€ Y UCTO Bpeme, y mepuoay oxa 10-13h kako y MHUIIMjaTHOM Tako U y
(¢uHATHOM Mepemy 3aTo IITO MOjeJUHE MEpEeHE BEJIMYMHE Kao IITO Cy Maca M BHCHHA Teja
Bapupajy y Toky naHa. CBa Mepema BpIIMIA CYy CE HCTUM MEPHHUM HWHCTPYMEHTHMA Yy
WHULIMjATHOM W (uHAIHOM Mepemy. Takohe, mpu WHULHUjATHOM W (DUHAIHOM MEpemy ce
MpUMEHUBAJIa YBEK HCTa TEXHUKAa Mepema. [Ipocropuja y ko0joj ce Mepuio je Owma qo0po
OCBETJbEHA, MPOCTPaHa U ONTUMAIHO 3arpejaHa ox 18-22 %C, 360r Tora mro Cy C€ UCIUTaHUIU

MCPUJIN MUHUMAJIHO O6y‘ICHI/I .

3a peanuzaiujy Mepema y OKBUPY CBE TpH Tpyle OWjo je TiaHupaHo aBa gaHa. [Ipsor
JlaHa je Omja MpolemhHBaHa MPEIU3HOCT, a IPYTor JaHa TECTOBHM E€KCIIO3MBHE cHare. Mepema
Cy 00aBJbamy BUCOKOKBAIM()HUKOBAHU CTPYYHALM Ca MPETXOAHUM HCKYCTBOM Yy MOMEHYTUM
MepemuMa. CBH pe3yiITaTd Meperma Cy YIHCAHU Yy MEPHY JIUCTY CIELHUjaIHO MPHUIPEMIbEHY 3a
OBO HcTpaxuBame. [Ipe Mepema mopes IMeHa W MPe3MMEHa YIUCAHU Cy W TayaH JaTyM H Yac
CIIPOBEJICHUX MEpera. Y 3aBUCHOCTH O] paJHOT MeCTa Bapupao je Opoj ocoba Koje Cy BpIIHIIC

Mepewe 1 KpeTao ce o1 1 1o 3.
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6.5 ExcnepMMeHTAJHM MOCTYNAK

[Iporpamu BexOama Cy peaJM30BaHH Yy CHOPTCKO-PEKPEAaTHBHUM IEHTPUMA U
mKoJckuM canama y Jbury, Ilpokymmy, Benukom I'pagumry um 'opmem MunmanoBiy koje
3aJ]0BOJbABA]y CBE IIPOCTOPHE YCJIOBE 3a U3BOhEemE NMporpama U yciaoBe KOJU ce€ Ty PEKBU3UTA
nmoTpeOHUX 3a TmporpaMm BexOama. KoHTpoiHa rpyma je Omia aHTakOBaHA camMO y OKBUPY

PEIOBHOT TPEHUHTA, TJ€ je aKIieHaT Ouo Ha 00y4yaBamy TEXHUKE U TAKTUKE 0JI00jKAIIKe UTpe.

Tabena 1. Cmpykmypa npocpama eKchepumeHmaine u KOHMpone cpyne

| rpyna
Il rpyna
CUTYyauMOHO KOHAULMNOHMU
KoHTponHa rpyna
TPEHUHr

Yyectanoct

3 X Heae/bHO

3 X Heage/bHO

Tpajatbe aKTUBHOCTU

80 — 90 muH

80 — 90 muH

UHTEeH3uTeT

70 —90 % HRmax

65 — 85 % HRmax

06nuK Bexkbara

BWCOKO - MIHTEH3UBHU N HUCKO
- UHTEH3MBHU NOKPETU Kojn
KOMOMHYjy 0A60jKaLLKy
TEXHUKY M TaKTUKY. Urpe Ha
cKpaheHom npocTopy 2vs2,
3vs3, 4vs4d

HWCKO - MHTEH3UBHN K
cpegte - UHTEH3MBHMU
NOKPETU Koju KOMBUHYjY
04,60jKaLLKy TEXHUKY U
TaKTUKY, obyyaBarbe TEXHUKe.

Bpoj ncnutaHuka

30 ucnutaHuKa

26 ucnuTaHuKa

Bex0Oe cy u3BoljeHe aHAIMTHYKOM METOJIOM Ca MajMM WHTEH3UTETOM. McrnuraHunu
KOHTPOJIHE rpyle ¢y BexOanu nutensureroM 65 no 85 % HRmax, a y okBupy mporpama Koju
CpoBOJM KiyO. 3axTeBHW Cy OWJIM BE3aHM 3a WHTCH3UTET BEXOama M aHAIUTUYKA METOJ
oOyyaBama ca YECTHM TMPEKUANMA M HHCTPyKIMjaMa Ol CTpaHe TpeHepa. McmuraHuim
KOHTPOJIHE TpyIie Cy HeAebYy JlaHa Ipe Mporpama BexkOama BPIIIN YIIO3HABAHkE €A IMPOrPaMoM
u BexxOama. IlITo ce THuUe eKCIepHUMEHTAlHEe Tpyle ,Koja je M3BOAMIIA CUTYallMOHU MpOTpam
BekOama, Takohe je ypaheHo ymo3HaBame ca BekOama M 00jallllbeHO jeé MCIUTAaHWIIUMA J1a je

HEONXOJHO W3BOAUTH OBe BexOe oapehennm wuHTeH3UTeTOM. OO0aB/BEHO j€ W MEpeHE
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MHTEH3UTETa MPEINIOKEHUX BexOu MepemeMm mynca. [lync ce MepHo KIaCHYHOM METOOM,

MajmnanydjoM KaXUIIPCTOM Ha paJualiHO] apTepuju JIeBE pyke y Tpajamy 10 cexyHam, ma ce

BPEIHOCT MHOXHJIA ca 6, 1a Ou ce qo0mina (ppeKBeHIInja Cpia y MUHYTY.

CutyannoHo- KOHANLMOHYU NPOrpaM Be:kdama

Tabena 2. [Inan mpenunea kopuwhen usmehy 1. u 8. nedemwe

LM/b: CMTYauMOHU KOHAULMOHMU TPEHUHT

TpeHuH3n 1-24 (NnoHeae/baK-cpena-neTak)

Berkbe
YBoaHu peo | 3arpesare 15 MmuH 3arpeBarbe 6e3 nonTe + cneumduUYHO 3arpeBarbe ca
nontom
- 3arpeBarbe 6e3 1oNTe ce cacToju oA NaraHor TpYakba OKO
of60jKalKor TepeHa U CTaTUYKOT UCTe3akba
- cneunduyHO 3arpesarbe €Ca IONTOM Ce CacToju 04,
cneundUyHMX BeXK6M Koje KOMBUHYjy 0400jKaLlLKy TEXHUKY ca
HEeKUM 404aTHUM BUCOKO MHTEH3UBHMM 334aTKOM (ybp3ahba,
CKOKOBMW, Naj0Bu)
FnasHu peo | CutyaumoHe 50 muH BeXKbU Koje yK/by4yjy BUCOKO-UHTEH3UBHE U HUCKO-
KOHAMUNOHE WHTEH3MBHE NOKpeTe KOoju KOMOUHYjy 0460jKaLLKy TEXHUKY.
Bexbe Urpe Ha ckpaheHom npocTopy 2vs2, 3vs3. U3Boae ce aBe
Bexbe ca nay3om og, 2 MUHYTa.
ObyyaBate 20 MWH HUCKO-MHTEH3UBHUX BEXOW Y KOjUMA je OCHOBHU Ln/b
TEXHUKe yyerbe oabojKallKe TexHUKe. [leMoHCcTpaLmja TpeHepa, YecTu
oA60jKaLKMx npeknam 36or ucnpas/batba rpeLlaka, aHaIMTUYKN METOL,
efnemeHara oby4yaBara
3aBpLwHU NcTesare 5 MUHyTa nctesara 3a muwmnhHe rpyne Koje cy bune
Aeo YK/byyeHe y TPEHUHT

ExcniepumenTansu nporpam

cacTojao ce O] CHENMjallHO JWU3aJHHPAHOT MporpamMa

TPEHUHTA U TPajao je ABa Mecena (8 Heaesba) yKkbydyjyhu 1 00yKy MpaBHIIHE TEXHUKE U3BOheHa

BOXKOM KoOja je Tpajana Henmesby gaHa. IIpe came o0Oyke BpIIMIIO C€ W MEpPEHE CpyYaHe

(bpeKBeHIMje TOKOM CHTYAI[HOHUX BEXOW KIIACHYHOM METOJIOM, MAIMAIMjOM KaXXUIIPCTOM Ha

panuaiHoj apTepuju JeBe pyke y Tpajamby 10 cexyHau, ra je BpeAHOCT MHOXEHa ca 6, 1a 6u ce

nobwuina GppekBeHIrja cpua y MUHYTY. Jlocanamima ucTpaxuBama MoKa3asia Cy J1a jé UHTEH3UTET
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on 70-90 % moxka3zao 3Hayajan Hanpenak (Gabbett, 2008), na je U/baHN UHTEH3UTET y BexkOama

CUTYAIlMOHOT KOHAULMOHOT TpeHuHra u3nocuo 70-90 %. Mcnutanuuu excriepruMeHTalIHe rpyme

Cy BEeXOaJIH TpH IyTa HEJEJHHO, IITO j€ YKYITHO YHHWIO 24 TpeHuHTa. TpeHUH3H Cy Tpajaiu o1

80-90 munyta. TpeHuH3u cy OUTH peaan30BaHU y MOMOJHEBHUM yacoBuMma. [lopen TpeHHHra,

UCIUTAHUIIM Cy J€JIHOM HEJEJbHO UTpajlM yTaKMHIIE, U1 TO CBAaKe HeleJbe 3a BpeMe Iporpama,

Ccy0OTOM HMJI HEJETHOM.

Haxon 06}/'1(6 IpaBUJIHOT 1/131301)eH)a TCXHUKE BC)K6I/I, a Ipc MOYCTKA CKCIICPUMCHTAJIHOT

[porpaMa U3BpIICHO j€ MHULIM]AITHO MEPEee.

Taébena 3. Cumyayuonu KOHOUYUOHU NPOSPAM MPEHUHA

Jan

Tpajame

Be:xoe

HNurensurer

Heneba

IMOHECACJbAK

80-90 muu

3arpeBame (BexxoOa 1), CKT*
(BexOe 7,8, 16), TexHuka

80-90%

cpena

80-90 muu

3arpeBame (BexxOa 2), CKT
(BexOe 5,6,17), Texuuka

80-90%

II€TaKk

80-90 muu

3arpeBame (BexxOa 3), CKT
(BexOa 18), Texnuka

70-80%

Heaeba 11

IMOHECACIbAaK

80-90 muu

3arpeBame (BexxoOa 1), CKT
(Bex6a 11 u 13), Texnuka

70-80%

cpena

80-90 muu

3arpeBame (BexOa 2), CKT
(BexxOe 10,15) Texnnka

70-80%

IIETaKk

80-90 muu

3arpeBame (BexxOa 3), CKT
(Bex6a 19), Texnuka

70-90%

nenepa I11

IMOHECACIbAaK

80-90 muu

3arpeBame (Bexba 1), CKT
(BexOe 12 u 14), Texnuka

70-80%

cpena

80-90 muu

3arpeBame (Bexba 2), CKT
(BexOe 10 u 16), Texnuka

70-90%

IIETaKk

80-90 muu

3arpeBame (Bexoba 3), CKT
(BexOa 18), Texnuka

70-80%

Henema IV

MOHEAebaK

80-90 muu

3arpeBame (BexxOa 1), CKT
(BexxOe 4 u 8), Texnuka

70-80%

cpena

80-90 muu

3arpeBame (Bexba 2), CKT
(BexOe 7 m 9), Texauka)

70-90%
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HeTaK R0-00 ayyy | 3ATPEBAIBE (BexOa 3), CKT 80-90%
(BexOa 19), Texnuka
Heneba V
—— R0-00 y | 33TPCBAIBE (BexOa 1), CKT (11 u 70-80%
14), Texnuka
i 3arpeBame (Bexoba 2), CKT (13 u 0no
cpena 80-90 mun 17), Texnuxa 70-90%
HeTaK R0-00 ayyy | 3ATPEBAIBE (Bex0Oa 3), CKT (18), 70-80%
Texauka
Heaeba VI
MMOHENEIHAK 80-90 mun sarpesame (sexoa 1), CKT (71 70-80%
9), TexHuka
i 3arpeBame (Bexba 2), CKT 0no
cpena 80-90 mm (BexOe 5,9,15), Texnuka 80-90%
— R0-00 yur | 33TPEBAIRE (BexOa 3), CKT 70-90%
(BexOa 19), Texnuka
Heaeba VII
i 3arpeBame (Bexba 1), CKT 0no
[IOHEAEIhAK 80-90 mun (BexGe 13,14,11), TexHixa 80-90%
i 3arpeBame (Bexba 2), CKT 0o
cpena 80-90 (BexOe 10,8,15), Texnnka 80-50%
HeTaK R0-00 ayyy | 3ATPEBAIBE (BexOa 3), CKT 70-90%
(BexOa 18), Texnuka
Heaeba VIII
i 3arpeBame (BexxOa 1), CKT 0N
MoHeIeJbak 80-90 mun (Bex6e 12,14,16), TexHixa 80-90%
i 3arpeBame (BexxOa 2), CKT ono
cpena 80-90 mm (BexxOe 4,6 u 17), Texuuka 70-90%
meTak 80-90 yun | 22PeBaIBE (B0 3), CKT 70-90%
(BexOa 19), Texnuka

*CKT- cumyayuoro- KOHOUYUOHU MPeHUHe
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Tabena 4. Caopoicaj cumyayuonoz npocpama mpeHuHea

JloKTOpCKa AucepTanyja

Bexoba 1
Hub: Cnenuduyno 3arpeBame

Ondnjame jgonrte ca 3 Ha 3 meTpa y3 BexOe
pacTpuaBamba

[To onbujamy nonTe Urpad J0Ja3u 10 MPEXKE U
W3BOJIM CKOK OJIOK y CPEIMHU a OHJA JICBO WJIH
JIECHO y3 YKpIITEHU Kopak. HakoH Tora ce

J

5
-

’:‘;::] l‘::"ijz} B |

okpehe W wu3BOoAM HEKy ox BeXOM 3a
JMHAMMYKO 3aTPEBAIbE. “;; l
Bapujante: HakoH 0JIOKa CyH WJIM MOBaJbKa y s
CTpaHy ma yop3ame '%;g!
OnTtepeheme: mo 20 ckokona u 10 yop3ama =
Be:xoa 2 - e &

= v
nb: Cnenuduyno 3arpeBame 2

s
JlBe exume y TepeHy, TpU OIUTpaBama u
npebaryBama JIONTE MPCTUMA MOCIe Yera CBU 2 @& P
U3 CKWIEe Tpye Ha3aJ U JOIUPY]y OCHOBHY | 2T -
nuHUjy. Bpahajy ce y mcry 30HY y KOjy cy o ’
[-pl-

owH. 55 v v v
Bapujante: Urpaun noaupyjy OCHOBHY JTHHH]Y
u Bpahajy ce Ha MO3UIM]y HANpea y TEpeHy,
jomnTa ce npebairyje omTpuje MpCTUMa, JIONTa
ce TTacupa ca 3eMJbe. g @ s

Ontepeheme: 20 ucTpuaBama 10 JIMHUjE H
Ha3a
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Be:xoa 3
Hub: Cnenuduyno 3arpeBame f}"‘

Bume Bpcra ueknha:
o

Jenan Ha jemaH, Wrpaym yiaze u3a OCHOBHE 3

JMHYjE, TpEHEp ybanyje JIOIITY. 3 A = 5

JIlBa Ha nBa, Wrpadun MCTOBpEMEHO Mpedairyjy g
’J

JIOTITE TIPEKO Mpeke (ABE JIONTE Y UrpHu). YBeEK
|~

yiaase JABEC HOBEC CKHIIC.
-
e
-
#

Tpu Ha TpuU, TpeHepu yOaiyjy HUCTOBPEMEHO
JIBE JIOTITE HA PA3IIUYUTE CTPAHE. 4
/s
Ontepeheme: 10 wmuH, ¢pekBeHIUja cpia g
usmehy 140 u 160. v v

Be:xoa 4 \'

Hub: bp3uHa peaknuje HA U3BedeHH iy
CepPBHC M NMPEUN3HO T0IaBame 10 HN/ba s
rd ]
il ]

Onuc BexOe:
1

CepBuc mojenrHaYHO y OMIIO KOjH IO TEPEHA.
Trener

[Mpumau yma3u y TepeH Kal urpad HU3Bele

CepBHC.

I'pemka y cepBucy, yoOp3ame 0 Mpexe H
HazaJ y KOJIOHY.

I'pemika y npujemMy — rmoBajbka y CTpaHy

)

]

1

L]

Ll

I

1

L}

T

F

]

)

|

I

[}

[]

r

1

L]

[]

1

I

]

Onrepehewme: HakoH 10 wM3BemeHUX cepBHCA '
. . L]
0JCAMHIA, CKUIIC MCHA]y YJIOIeE. @
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a2l @
Be:x0a 5
Lnsb: TPEHHHT aJJAKTATHOT KanalnuTeTa-
HHTEPBAJIN ““":" -
Onwc BexOe: /_; T
Hrpau ca OCHOBHE JMHHjE paad KOJIYT H3a L';-jg .
30He | m moOWja rIacupany JIONTY O TpeHepa @ ;Z':{;:i%_ > &
T. Hocne 0)16ng6 uzae y 0ok y 30Hy 2, 3 u Ha P < [
Kpajy y 4, ynujad mocie OJ0Ka U CIPHHT JI0 | 35+ "
muauje 9 M. Pamu ce Ha nBe crpane. Mcro ce +
panu u3a 30He 5 HAKOH IPOMEHE. & /
Ontepeheme: ykymHo 18 ckokoBa y OJok u 6 b
yOp3ama HaKOH yrnujayJa.
WNHTEH3UTET — BUCOK.
e @
Besx6a 6 ~ A o
. 3 \

Lnsb: pa3Boj aHaepoOOHOT JIAKTATHOT & | 4 15
Kanamurera T ¥ o

1 ) r
Onuc BexOe: S

T
Tpenep crtoju y CpeAMHM MOpEA Kopme ca i, S =
nontama. WUrpaum croje y CBOjUM 30Hama y Trener 9
onopanu. TpeHep cmeumpa, IUIacHpa, KyBa. e 3
AKko JonTa majgHe y moJjbe 0e3 peakivje CBH : 'T“j“.‘”
LY
UTpadu pajie MoBaJbKy y CTpaHy. £ F X
Onrepehere: ' @ b »
nrepeheme: hpekBeHIja cpia n3mehy 14.0 u ’, / \

160. Hakon 90 cexkyHau yna3u HOBa TpOjKa. L v "'
Caaxku urpad HampaBu u3Mmely 8 u 12 aknuja y v Lo
11€J10] BEXKOH.
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Bexoa 7

nsb: n3Boheme TEXHMYKMX 3a/1aTaKa
BehuM MHTEH3UTETOM

Omnuc BexxOe: Cutyanuja 1 rae urpad ogurpana
JI0 UTpayva ca Jpyre CTpaHe Mpexe KOju mpruMa
o nmu3ava y cpeaunu. Curyaruja 2 rae urpad
Iopel Mpexe Iulacupa J0 HWrpada Koju ce
OpaHM Ha3zaj N0 Wrpada KOju je IIIacupao.
Cutyanuja 3 rae urpad cMedupa M3 CKOKa a
urpad y on0paHu oOJurpaBa HW3HAA cede U
Bpaha omer g0 wurpaya ca JApyre CTpaHe.
Bapujanra ca cmeunpameMm W3 apyre JHWHHU]JE
rze nu3ad mpesasy ca jeHe U JIpyre CTpaHe
JIKe JIOTITY.
BapujanTa rae urpau nocie cmeua npenasu Ha
JIPYTY CTpaHy U JIKe.

Ontepeheme: 20 ckokoBa 3a cmed u 20
yOp3ama Hampe: — Ha3a.

Trener

=
-
o

Pl

T
i)

e =
=
r._'."

-
-

[e=or

4 A~
‘@"‘q ___', ‘

5 __.-"'"-‘.-.-'- ""'-.‘
t__”%__i D L

Bexoa 8

usb: n3Boheme TEXHMYKHX 3a/1aTaKa
Beh UM MHTEH3UTETOM

Onuc BexOe: 3 Ha 3 U3 [pyre JHHH]jE
Tepen je momesbeH Ha nBa nena. Urpaum y
OpBUX 5 MHH IJIacCHpajy JIONTE Kako Ou
WHTEH3UTET Omo Behm W ca Mame mpekuja.
Hakon Tora wurpaunm MakCHUMaaHO CKaudy H
CMEUHMpajy a TpeHepH Yyoallyjy JONTe Kaja
nohe 1o rpemike.

Onrepehewe: 10 cyOomakcumamaux u 10
MaKCHMaJTHHX CKOKOBA.

Trener

S

-
,d'
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Bex6a 9

Hus: Ondpana 6e3 6;10ka o HANaAa U3
Apyre JuHHUje

Onuc BexOe: 4 Ha 4, w3 Apyre ITUHHUjE ca
Moryhum Bapujanujama (ca wim 0e3 OJioKa,
IIpOMEHa TO03MIIMja MOCIe Hanaaa Wik (GUKCHe
nosunuje). Moxe u kao urpa (,,dog house®),
IZle ce U3BOJM CEPBHC CaMO Ca jelHEe CTpaHEe a
MOEHU C€ OCBajajy W3 mpujema. JemHa exura
YeKa.

Onrepehewe: 15 mo 20 ckokoBa 3a cmed,
nu3agu 20 1o 30 cKkOKOBa HUCKOT MHTEH3UTETA
npu au3amwy. [lync ox 140 no 160 orkymaja y
MUHYTH.

T

pul

]
&
1
%
%
b
-
S

-
“"'\l-l_--..i-"‘ ‘ ’

r
Tremner
P

ﬁf‘

B
L

PPEE ceealebl SEG

ﬁ
T-

&

Be:xoa 10

Insb: TpeHHHT a1aKTATHOT KANALUTETA -
HHTEePBAIU

Omnuc BexxOe: Wrpau Tpum ca OCHOBHE JIMHU]E
0 3 MeTpa W OCHOBHE MO3MIMje a OHJa ce
Bpaha yHa3aa 10 6 M U OIUTpaBa JIONTY KOjy je
moA0anKo Urpad Koju ce HaJla3u ope] MpPExKe.
Bapujanta ca mmacupamem Jonte a0 B.
Bapujanra ca mmacupanjem jonte 10 3 M U
OJIUTPaBAEM.

Onrepeheme: Bexba cumynupa BpeMEHCKY
CTPYKTYpYy HUIpe, OJHOC paaa u oxamopa 1/4;
Hakon 10 moHaBsbama urpayu ce Memajy.

.
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i
B

R A Ay
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%

H

’

L
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F
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i)
55 ) L5 ]

Hebojwa Tpajkosuh




JloKTOpCKa AucepTanyja

Trener
Be:xoa 11
usb: Jenmnaynm 6710k
Omnuc BexOe: Urpaun cy pacnopehenu y tpu
kojioHe ca nomrama. Ca Jpyre crpaHe cCy a
omokepu. MWrpaum monOamyjy Jonty U - A
cMeunpajy IpOTHB 6I0Kepa. |55 T;
Hakon 15 ckokoBa y OJOKy, Hrpaddm ce e X T
MEmbajy. '“'-."53 ,::.E e
Ontepeheme: 15 ckokoBa y 6ok u 20 1o 25 bt L W
CKOKOBA 3a CMe€Y. e L= w

Bexoa 12

Hub: Bucoko HHTEH3UBHU CKOKOBH 32
cMed U norahame MU/ba NP cMedy

Omnuc BexOe: Tpenep croju uzmel)y 3oue 4 u 3.
ITopen je xopma ca jomnrtama. Mpexka je
nonurHyta Ha 2.50 M. Tpene mnoxbaiyje
urpaunma 3a cmed. HakoH cmeda mpenaze Ha

Apyry CTpaHy.
Onrepehemwe: 20 10 25 ckokoBa 3a CMeH.
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'S
Bexoa 13 R — i
. B ~<al.
. ] Tt
Humb: Texnnka jennHa4YHOT 0JI0KA v @

Omuc BexOe: Urpau A npku JIONTYy HW3HAN
Mmpexe. Urpau B ckaue, y3uma nonty u Bpaha
urpaday A ucnoxn mpexe. IIpomena nHakon 15

CKOKOBA.

BapujanTa ca 6aunamem sonte ca 3 mMerpa rae & B @ & &
. £ BN B 6

urpad B ckadge, nmpebairyje pyke IpeKo Mpexe _&5‘ ¥4 w

u Bpaha nonty g0 A. Ilpomena nHakoH 15 9 9 9o v ¥

OJIUTPaBabA.

Jlubepo pamum onOpaHy ca TpeHEpoM, maysa
HakoH 20 ogOpaHa.

Ontepeheme: 30 ckokoBa y Omnok/mudepo 30
nmo 40 opbpana oa dera TIOJIOBUHA ca
MPU3EMJbEHEM/TIaJOBUMA.

Bexoa 14

Hums: VYoe:xxOaBame aHTHHUNANUje KO
0J10KHpamba U Op3UHe J0J1acKa HA 0J10K

Ommuc BexOe: ca jegHe CTpaHe Mrpadyu
AHTUIIMTIMPA]y Au3ada u Omokupajy. Ca mpyre
CTpaHe Ju3a4 y CPEeIUHH Mojdailyje JONTY
n3Hax cebe n aypKe ucrpes wim u3a riaase. Ha
KJIyllaMa Cy UTpayd KOju CMEUHPajy aKo Ju3ad

yIyTH JONTY Ka BUMA.

Jlubepo yBexxkOaBa mamoBEe y CTpaHy ca

TPEHEPOM.

Ontepehemwe: 12 go 16 6aokoBa 15 mo 20 37 J:" h"“ajﬁr
on0paHa ca IPU3EMILEHHEM. D o
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Bexoa 15 & &

Humb:  YBe:xkbaBameM  cMeuyHpama 1O -
AMjaroHaJiM W oa0paHe y CHTYaIHOHHM -
ycJIOBUMA B S

Omuc BexOe: TpeHep 3alouumbe  BEXOy s f*x
IUTACUPAIEM JIONITE Ha jeqHY CTpaHy TepeHa. L X T Y
Exuna opranmsyje Hamag W akKoO OCBOJH ‘3":’ ::)‘r" '’
Ha/JIUTpaBambe IMpela3u ca Jpyre CTpaHe H a5 = A
no0uja MIaHey J1a OCBOjU MOeH. AKO eKuIa Koja 5
OCBOjH HaJMIpaBame U3 oa0paHe 100uja MoeH L,
u ocTaje Ha TOj CTpaHHU. i
JlBe exume cy W3BaH TepeHa M 4YeKajy & |
3aBpIIETaK HAUTPABambha &

Onrepeheme: Urpa ce no 10 moena. 25 mo 35
ckokoBa 3a cMmed. 30 no 40 ckokoBa 3a Iu3ame
u OJIOK.

Bexo6a 16 .~

Z
Humb:  YBe:kOaBame  cMeunpama 10 /::’ P
AUjaroHaJM W oA0paHe y CHTyallHOHUM £
ycaoBuMa .-‘

Ommc BexOe: TpeHep 3amouume BexkOy 5
TUTACUPABEM JIONITE Ha jeqHY CTpaHy TepeHa. Trenes : T
Hakon cmeda urpau mpesna3u y OJIOK a HAKOH ad » g
Oioka y oxbpany (Bumu ciuky). Tpenepu C

Oamajy JIONTy Ha OHY CTpaHy TrAe je Thaia t.
JIoTTA.

Trener

&

&
Onrepeheme: 10 mo 15 ckokoBa 3a cmeu, 5 10 L
10 ckokoBa 3a OJIOK. X

e¢
(
a
| — 3 R
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Bexoa 17

usb: urpa Ha ckpahenom npocropy ys3
AOJATHH 321aTaK.

Omnuc BexxOe: 1Be eKUIe M0 TPU Urpaya urpajy :?
Ha ckpaheHOM TepeHy. 3a MmoYeTak cMeuupajy ;';f
0e3 ckoka u npebanyjy npcruma. Urpad koju 3 __/"F Y
npedary JIONTY UMa 33aTakK Ja CKaye MpeKo Trener
MperoHa 1 BpaTu ce y urpy. Tperepu yoaiyjy

JIOTITE Ca CTPaHe.

Trener

Onrepeheme: ckok 3a cmeu 15 — 20 ckokoBa, W
CKOK y 0110k 15 1m0 20, cKOK TipeKo npermoHa 15
1o 20. ITync ox 150 go 170 otkymaja y

MUHYTH. =

&

Be:xoa 18 Exipa B

usb: cHTYyalMOHH KOHAWIHMOHHM TPEHHHT 6 @
Ha 6

Onuc BexOe: Tpenep ybdaiyje yiarany JonTy R *@
npeko Mpexxe ekunu A. /luzau omiydyje Kome 7
uie JIonTa Yy 3aBUCHOCTH OJ oja0OpaHe H [/
poranuje. Kama magHe jomra apyru TpeHep \ - By [
ybOamyje nonty ekunu B koja ce Opanm. Trener 35
Tpenepu ybailyjy Hau3MEHUYHO JIONTE jE€THO] 35 5 i - Farier
U Jpyroj crtpaHu. BexOa je WHTECH3WBHA H
poranuja ce obaBsba HakoH § mo 10 sontu ca
JeIHe U ApyTe CTpaHe.

L
L

G

Ontepeheme: cBaka poranuja ce urpa ao 10
MOeHa U JI0J1a3M JI0 IIPOMEHE TI0 poTalrjama 4,
6/3, 5/2. Cpaku urpau uzsoau usmehy 20 u 30
cnenuUIHIX TTOKpeTa.

Ekipa &
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Bexoa 19

. . &
HM6JL. CUTYallMOHM KOHJAWIMOHM TPEHUHT 6 &
HA

Omuc BexOe: Urpau je Ha cepBHCY U HMa il
npaBo Ha 4 cepBHCa 3a peIOM. YKOJHUKO 0
EroBa €KMIa MoOeau y HaJAurpaBamy IOCie (

cepBuca j06ujajy jom 2 (3) ymaraHe JionTe 3a
ocBajatbe moeHa. llocnme oxpcepBupana 4 i %
CepBHCa CepBHpa MPOTUBHUYKA EKUIA, HAKOH
IpOMEHe Wrpaua MO JMjaroHajzaMa ca obe 5 v v v e
ctpane (1/4, 6/3, 5/2). Ilocne 2 kpyra (cBaku
urpad Mopa a cepupa 2 myrta no 4 cepBuca)
MOOCMHHUK je €KWIa Koja je& OCBOjujIa BHIIEC
nmoeHa. Bex0a je WHTEH3WBHA ca Majo o g
MpPEeKua. 2

=

Onrepeheme: Caku urpau usBoau usmehy 20
n 30 cienupUIHUX MOKpeTa.

Exipa A
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6.6 Metoae oOpane nmogaraka
Ja O6u ce gounuio mo onpeheHHX 3akibydaka CBU JOOWjEHHM PE3yATaTH Cy CTATUCTHUYKH
obpahenu y nporpamuma “ SPSS 177, u “STATISTICA 8”, npu uemy cy n3pauyHaTu [EHTPATHH

U AUCTIEP3UOHU NTapaMeTpH 3a CBaKy MPOMEHJbUBY:

— apUTMETHYKa CpeauHa (mean)

— crangapaHa aesujanuja (SD)

— MHHHMAaJIHA BpEIHOCT ( min)

— MakKCHMaJlHa BPEIHOCT (max)

— pacmoH pesynrarta ( range)

— 3a u3pavyHaBame MPABWIHOCTH AUCTPUOYIIHje pe3yaTara Kopuithene ¢y KoehuInjeHT
3akpuBJbeHOCTH (Skewness) u koeduiujeHT u3ayxenocru/crpomreHocta (Kurtosis).

Hopwmannoct auctpulyiuje npomeHspuBux 6uhe tectupana Shapiro-Wilks trectom.

3a yrBphuBame pa3nuka apuTMETHUKHUX CpelrHa u3Mel)y ekcriepuMeHTalHe ¥ KOHTPOITHE
rpymne, Kao W pa3lidka yHyTap Tpymna (MHULUjATHOT U (DUHAITHOT MEpema) MPUMEHCHH CY
yHUBapWjaHTHa aHanu3a Bapujance (ANOVA) u wMynTuBapujaHTHa aHajlW3a BapHjaHCE

(MANOVA).

3a yrBphuBame y melycoOHMM penanujama €KCIUIO3UBHE CHare M MPEHHU3HOCTH Ha

MHUIM]ATHOM U (PMHATHOM Mepemy KopucTtrhe ce KaHoHMYKa KOpenanuoHa aHamu3a.

Bennunna edexata yHyTap cBake rpyrme je npouemeHa y3 nomoh Cohen effect size (ES).
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7 PE3YJITATHU UCTPA’KUBAIbA

7.1 JleCKpUNITHBHA CTATHCTHKA

Tabena 5. OcrosHu cmamucmudky noKazamespu MOPGOIOWKUX KAPAKMEPUCTNUKA HA
UHUYUJATHOM Meperby KOO eKCNepUMeHmAnne U KOHmpoJHe epyne.

N | Mean SD Min Max Range Skew Kurt
kontrolna | 26 | 179,77 5,41 167,0 | 191,0 24 -,430 ,485
TV exp 30 | 184,18 | 8,626 170,0 | 198,0 28 -,123 -1,202
Total 60 | 182,15 | 7,446 167,0 | 198,0 52,70 177 -,561
kontrolna | 26 | 66,64 11,31 42,90 | 92,60 49,70 ,279 ,031
™ exp 30| 70,84 | 10,454 | 50,0 95,60 45,60 ,186 ,035
Total 60| 68,99 | 10,791 | 42,90 | 95,60 52,70 ,136 -,109

Jlecenoa: TV — menecna eucuna; TM — menecna maca

Pesynrati neckpuUnTUBHE CTaTHCTUKE MOP(OJIOMIKUX KapaKTEPHCTHKA €KCIEPHMETaIHEe
¥ KOHTPOJIHE TpyIe HAa HHUIMJATHOM Mepemy Cy npuka3anu y Tadenu 5. Cumerpuunoct (Skew)
u cmwsomreHoct (Kurt) nuctpubynuje pesynarara He OACTYHajy 3HAYajHO OJ HOpMAalHE
qucTpuOynrje, OCUM KOJ TNPOMEHJbHMBE TEJIeCHAa BHCHHA 32 EKCIEPUMEHTAIHy Tpyly TI/e

3ama)kamo Jia Cy pe3yNTaTH paciIMHYTH IITO IMOKa3yje HeraTuBaH npea3Hak Kyprosuca (-1,202).

Tabena 6. OcrosHu cmamucmudky noKazamespu MOpGOIOWKUX KAPAKMEPUCTNUKA HA
Gunannom mepery KOO ekcnepumenmaine u KOHmpoaHe pyne.

N | Mean SD Min Max Range | Skew. | Kurt.

TV kontrolna | 26 | 181,8 5,38 171,0 192,0 21 -197 | -,343
exp 30 | 1852 8,006 171,0 199,0 28 -,065 | -,896

Total 60 | 183,5 6,958 171,0 199,0 28 ,180 | -,482

™ kontrolna | 26 | 67,07 11,12 44,60 92,60 48 ,341 | -,070
exp 30 72,6 9,680 50,00 93,40 43,40 -.023 | ,091

Total 60 70,0 10,489 44,60 93,40 48,80 ,031 | -,244

Jlezenoa: TV — menecna sucuna;, TM — menecna maca

Pesynraru JIECKPHUIITUBHE CTaTHCTUKE MopdoToIIKuX KapaKTepHUCTHUKA
EKCTICpUMCHTAIHE W KOHTPOJIHE TpyIne Ha (UHAIHOM Mepemy Cy MpUKazaHu y Tabemu 6.
Cumetpuunoct (Sk) u crupomrenocT (Ku) auctpulynmje pesyarata He OACTYIA]y 3HA4ajHO OJ1

HOpPMAaJHe TUCTpUOyIIHje.
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Tabena 7. OcHo8HU cCIMamMucmMu4Ky napamempuy eKcnio3ughe cHaze Koo eKCnepumMenmaite
2pyne Ha UHUYUJATHOM Meperby

N Range | Min Max | Mean SD Skew Kurt

BLOK 30 29,00 | 30,00 | 59,00 | 44,10 7,48 ,510 -, 147
SMEC 30 35,00 | 40,00 | 75,00 | 56,63 8,70 ,230 -,406
MEDLEZ 30 4,90 4,50 9,40 6,80 1,24 ,067 -,504
MEDSED 30 2,90 3,80 6,70 5,07 0,71 ,353 -,508
MEDSTOIJ 30 6,30 5,30 11,60 | 8,00 1,90 ,368 | -1,139
SJ 30 23,90 | 20,50 | 44,40 | 30,29 4,65 ,682 1,695

CMJ 30 26,80 | 23,40 | 50,20 | 36,30 6,49 ,394 ,353

Jlezenoa: BLOK - Cxox y 6noxy odpazom obernoxcno; SMEC - Crox y cmeuy odpazom obenoxcho; MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe usz nescehiec nonoxcaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou uz ceoeliez
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo us cmojehee nonoscaja;, SJ - CyHOMICHU CKOK U3 NOTYYYYrba De3
npunpeme; CMJ- CKoK U3 noayuyura ca npunpemom.

Pesynratu AeCKpUNTHBHE CTATHCTUKE SKCIUIO3UBHE CHAre €KCIIEPHMEHTAIIHE Tpyre Ha
MHUIMJATHOM Mepemy NpuKkazaHu cy y tabenu 7. Ilpermenom Ttabene, rae Cy NpHKa3zaHH
[EHTPAJIIHU U JUCICP3MOHH CTATUCTHYKH MapaMEeTPH MOTOPUYKHX IPOMEHJbUBUX 3a Y30paK
UCIHUTAaHUKA, CTHYE CE YTHUCAK Jla Cy PEe3yJTaTH CBHX HMCIUTAHWKA MPUIMYHO XOMOTCHH M Ja
HEeMa BeIWYMHA Koje OWTHMje OACTYIAjy OJf OYEKHMBAHMX W peaqHo Moryhux Bpemnoctu. Y
moTJiely TPOMEHJBMBHX, YyOoUaBa C€ Jia Ce pe3yJTaTd CTaHmapaHux neBujanuja (SD) kom cBUX
MPUMEHCHUX TPOMCHJBUBUX CKCILIO3MBHE CHAre M MPEHU3HOCTH CaApKe HajMambe TPH MyTa y
cpenmoj BpenHoctu pesynTara (Mean). Pasnuka msmely HajOosber u Hajomujer pesyirara y
TECTOBMMa W3HOCH BUIIE O] MET CTaHIApJHHUX JIeBUjalMja KOJ BehWHE TECToBa IITO MOXeE
yTUIaTd Ha 100py ocersbuBocT Tecta. Cumerpuunoct (Skew) m crspomrenoct (Kurt)
TUCTpUOYIIMje pe3yiTaTa He OACTyIa 3HAYajHO O]l HOpMalHe TUCTpuOynuje. Maio oacrymname
YIECHO y OJHOCY Ha HOPMAaJHY pacrojelny OJHOCHO JICNTOKYPTUYHY TUCTPHUOYyLH]Y,
MaHudecTyje To3uTHBaH mpeazHak kox mnpomenspuBe SJ (Kurt =1.695), kao u HeratuBHY
omHOCHO TaTuKyptuuny koa mpomensbuBe  MEJICTOJ (Kurt =-1.139). Kox ocrammx
npoMeHJbuBUX cuMeTpuyHocT (Skew) m crmubomrenoct (Kurt) muctpuOyiuje pesynrata He

OJICTYTIa 3HA4YajHO O] HOPMATHE JUCTPUOYITH]e.
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Tabena 8. OcrosHU cCMaMUCMUYKY NApamempu CUmMyayuoHo-MomopuyKe npeyusHocmu Koo
eKcnepumMeHmanne epyne Ha UHUYUjarHoM Mepersy

N Range | Min Max | Mean SD Skew Kurt

PRIJEMP 30 7,00 3,00 10,00 | 6,36 1,77 -,044 -,308
PRUEMC | 30 | 7,00 | 1,00 | 8,00 | 4,60 1,69 367 | -,048
DIZANJE 30 14,00 1,00 15,00 | 8,83 3,46 -,356 ,120
SERVIS 30 32,00 | 13,00 | 45,00 | 27,86 7,59 ,072 -,479
SERVISZ 30 33,00 | 12,00 | 45,00 | 27,76 9,18 ,183 -,879

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozaharwe yuwa npcmuma usz 3oue VI y nosuyujy ITI; PRIJEMC - Iozahare yuma cnojenum
noonakxmuyama (vexuhiem) us sone VI u nosuyujy Il1; DIZANJE- Tlozaharwe x0pu3onmantoe yu/ea npcmuma ucnpeo
enage; SERVIS- Ilpeyusnocm cepsuparea y oopeheny 30Hy y o0bojkauikom mepeny;, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeuparba HaKoH QuauUuKoe Hanopa.

Cpenme BpeJHOCTH pe3yJiTaTa CUTYallHOHO-MOTOPHUYKE MPEU3HOCTH o100jKama (Mean)
yKa3yjy Ha JI00py IUCKPUMHHATHBHOCT Mepema. Y TOorjeay BapujabUIIUTETa, MOXKE Ce
KOHCTAaTOBaTH Jia CE€ PE3ydTath cTaHAaapaHux aeBujanuja (SD) Koa CBHX NIPUMEHEHUX
MMPOMEHJBUBHX CaJIpXKE HajMamke TPHU MyTa Y CPeloj BpeaHocTu pesyartata (Mean). Takobhe,
pacIioH pe3yiTara U3HOCH Mame O]l TIeT CTaHIapJHHX JCBHjallfja MMa TECTOBU I0Ka3yjy HEIITO

cmabujy OCeTJbUBOCT.

Pesynratu cumerpuunoctu (Skew) He mpenaze 1.00, mTo 3HaYM a2 TECTOBH HHUCY HU
cypumie Ttemku (Skew<1.00), Hu cysume naku (Skew>1.00), Beh onromapajy mnomynamnuju
n3abpanux ondojkama. Takohe, crupomTeHoct (Kurt) guctpuOyruje pesynrara HE OACTyIa
3HAYajHO O] HOPMAJTHE TUCTPUOYIIHjE.

Tabena 9. OcrhosHu cmamucmuyKy napamempu eKcnio3ueHe cHaze Koo eKCcnepumeHmaite
2pyne Ha PUHATHOM Meperby

N | Range | Min Max Mean SD Skew | Kurt

BLOK 30 | 33,00 | 29,00 | 62,00 | 4533 8,78 ,258 -,696
SMEC 30 | 36,00 | 44,00 | 80,00 | 59,26 8,28 ,011 ,492
MEDLEZ 30 5,30 4,70 10,00 7,36 1,24 079 | -,067
MEDSED 30 3,20 4,20 7,40 5,46 0,79 ,658 ,591
MEDSTOJ 30 6,60 5,80 12,40 8,96 1,75 ,273 -,655

SJ 30 | 18,50 | 27,90 | 46,40 | 33,60 4,43 1,220 | 1,709
CMJ 30 | 24,10 | 29,50 | 53,60 | 40,87 5,62 ,366 ,320

Jlezenoa: BLOK - Cxox y 6noxy odpazom obenoxcno; SMEC - Cxox y cmeuy odpazom obenoxcno; MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe us nemxceliec nonoxcaja ma nehuma; MEDSED - Bayare meouyunke ca epyou u3 ceoefiez
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo uz cmojehee nonooswcaja; SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYYrba 0e3
npunpeme; CMJ- Ckox u3 noayuyurea ca npunpemon.
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Pesynratu necKkpunTHBHE CTAaTHCTUKE MOKa3aTe/ba EKCIIO3MBHE CHAre eKCIepuMeTaTHe
rpyne Ha pUHATHOM Mepemy Cy MpHUKazaHu y Tadenu . Behy acumeTpuuHOCT yaecHO y 0HOCY
Ha HOPMAJIHY pacrojeny, MaHudecryje MO3UTHBAH MpEA3HAK KOoe(PHIIMjeHTa acUMETpHUje KOJ
Bapujabne SJ (1,220). Yeehana BpemHOCT CKjyHHCa TMOKa3yje Pa3BY4EHOCT AUCTPHOYyIHje Ka
BHIIIUM BpPEIHOCTHMA INTO yKa3yje Ha Behm Opoj crmabujux pesynrara Ha OBUM TECTOBHMA.
Ocrane noOujeHe MO3UTHBHE BPEIHOCTH KOSHUIIM]JEHTa aCHMETPHje yKa3yjy Ha Maly U Cpemby
3aKpUBJLEHOCT yzaecHo. ['ope momenyTa Bapujabia mokasyje Takole BHCOKY BPEIHOCT CTEIECHA
3aKpUBJFEHOCTH JOK OCTajie BPEIHOCTH H3pauyHaTe Bapujadlie HE OJACTYIajy 3HAYajHO OJ
HOpMaJIHE ucTpuOynrje. Behe mo3uTHBHE BPEIHOCTH YKa3yjy Ha JENTOKYPTHUYHOCT PACIIOJIENe
pesynTara ca Behum Opojem HCTUTaHUKA KOJH UMajy BPETHOCTH OKO apUTMETHIKE CPEIUHE.

Tabena 10. Ocnosnu cmamucmuyku napamempu CumyayuoHO-uomopuiKe npeyusHoCmu Koo
eKxcnepumMeHmanne epyne Ha QUHATHOM Mepery

N | Range Min Max Mean SD Skew Kurt

PRIJEMP 30 8,00 2,00 | 10,00 5,56 1,92 ,140 -,509
PRIJEMC 30 8,00 1,00 9,00 4,30 2,05 ,384 -,250
DIZANJE 30 | 11,00 3,00 | 14,00 9,13 3,21 -,122 -,959
SERVIS 30 | 31,00 | 12,00 | 43,00 27,20 7,71 -,024 -,144
SERVISZ 30 | 33,00 | 13,00 | 46,00 29,03 8,37 ,424 -,383

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozalhamwe yuma npcmuma uz sone VI y nosuyujy III; PRIJEMC - ITozahamwe yuma cnojenum
noonaxmuyama (uexubiem) usz sone VI u nosuyujy IlI; DIZANJE- Tlozcahare xopuzonmannoe yusa npcmuma ucnpeo
enase; SERVIS- Ipeyusnocm cepsupara y oopeheny 30ny y oobojkauxom meperny;, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeuparba HaKoH Pu3UIKo2 Hanopa.

Pesynratn  necKpuNTHBHE  CTAaTUCTUKE  IOKa3aTeba  CUTYalMOHO-MOTOpPUYKE
MPEeU3HOCTH  EeKCIIepUMETalHe rpyne Ha (UHAIHOM Mepewmy NpukazaHu cy y tabemu 10.
VY30pak uCUTaHMKA j€ XOMOIeH, Kajla Cy y MUTamky CBE MPOMEHJbUBE 3a MPOILIEHY CUTYallMOHO-
MOTOPUYKE TIPEIM3HOCTH. Y JOMEHY CUMETPHUYHOCTH, HEMa 3HavajHe acuMmeTrpuje. Takohe, ako
IOTJIElaMO  BPEIHOCTH KYpPTOCHCA, MOXEMO KOHCTAaTOBAaTH Ja Cy pE3YydTaTu yriaBHOM
xoMoreHd, ocuM mnpomensbrBe DIZANJE koja mma Hemto Behe oactymame ox HOpMaiHe
TUCTPUOYIIMj€ ca HETaTMBHUM MPEI3HAKOM IITO yKa3yje Ha PaCIUIMHYTE pe3yiTaTe Ha OBOM

TECTY.
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Tabena 11. Ocrosnu cmamucmuuku napamempu eKChio3usHe cHaze K00 KOHMpOJHe epyne Ha
UHUYUJATHOM Meperby

N Range Min Max Mean SD Skew Kurt

BLOK 26 28,00 | 28,00 | 56,00 | 41,00 6,33 ,443 ,252
SMEC 26 29,00 | 40,00 | 69,00 | 53,73 7,37 ,091 -,516
MEDLEZ 26 3,90 4,20 8,10 6,24 1,05 -,145 -,568
MEDSED 26 2,90 3,30 6,20 4,76 0,67 -, 175 ,067
MEDSTOJ 26 5,30 5,00 10,30 7,35 1,32 ,221 -, 158
SJ 26 17,20 | 22,20 | 39,40 | 31,85 3,93 -,408 ,223
CMJ 26 18,80 | 26,10 | 44,90 | 36,22 4,35 -,146 ,037

Jlezenoa: BLOK - Cxox y 6noxy odpazom obernoxcno; SMEC - Crox y cmeuy odpazom obenoxcno; MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe uz nesicehiee nonoocaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou uz ceoefiez
noaoacaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo uz cmojehee nonosicaja; SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYUrba 0e3
npunpeme; CMJ- Ckox u3 noayuyurba ca npunpemom.

Pe3yntatu AeCKpUNTHUBHE CTAaTUCTHKE IMOKa3aTesba EKCIUIO3WBHE CHAre KOoJ KOHTPOJIHE
rpyIe Ha WHULIMjATHOM MEperwY Cy MpHKa3zaHu y Tadenu 11. Y morieny mpoMeHBUBUX, MOXKE Ce
KOHCTAaTOBaTH Jia CE€ PE3ydTath cTaHAaapaHux aeBujanuja (SD) Koa CBHX NIPUMEHEHUX
MMPOMEHJBUBHX CaJIpKEe HajMame TPHU IMyTa Y CPelmoj BpeaHoctu pesynrara (Mean). Takobhe,
pacIioH pe3yiTaTa U3HOCH Mame O]l MeT CTaHAapAHUX JEeBHjalllja, Ia TECTOBU MOKAa3yjy HELITO
cnabujy oCceTJbUBOCT. Y JOMEHY CHUMETPUYHOCTH, HEMa 3HA4ajHOT OJCTYINama Of HOpMallHE
nuctpuoOynuje. Takohe, ako morjaegamMo BPEIHOCTH KYPTOCHCA, MOXXEMO KOHCTAaTOBaTH Ja Cy
pe3yaTaTtu XoMoreHu, 0e3 Behux ojactynama o]l HOpMaJIHE JUCTPHOYITH]E.

Tabena 12. Ocnosnu cmamucmudku napamempu CumyayuoHO-uomopuiKe npeyusHoCmu Koo
KOHMPOIHe epyne Ha UHUYUJATHOM MEPersy

N | Range | Min Max | Mean SD Skew Kurt

PRIJEMP 26 8 3 11 6,42 2,26 ,299 -,589
PRIJEMC 26 7 2 9 4,38 2,43 ,666 -1,150
DIZANIJE 26 11 5 16 11,04 3,37 -,374 -1,312
SERVIS 26 24 12 36 25,31 6,54 -,324 -,168
SERVISZ 26 25 15 40 27,35 7,14 ,223 -,843

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozaharwe yuwa npcmuma usz 3one VI y nosuyujy III; PRIJEMC - Iozaharse yuma cnojenum
noonaxmuyama (vexubiem) us sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Ilozaharwe xopu3oHmantoe yumsa npcmuma ucnpeo
enage; SERVIS- Ilpeyusnocm cepsuparea y oopeheny 30Hy y oo0bojkauikom mepeny;, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeuparba HaKoH PU3UIKo2 Hanopa.
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VY morneny BapujabmiIMTETa, MOKE C€ KOHCTATOBATH C€ J1a C€ PEe3yJITaTH CTaHIapIHUX
nesujaryja (SD) ko cBUX MPUMEHEHUX MPOMEHJBUBUX CaApKE HajMame TPH MyTa Y CPEAHO]
BpemHocTH pe3ynTtara (Mean). Pasnuka usmel)y Hajmomujer U HajOOJBET pe3yliTaTa M3HOCH
Mame O] TIeT CTaHJapIHUX JIeBHjalllja Ma TECTOBU IMOKa3yjy HemTo cinabujy oceTsbuBoCT. CBe
BpPEIHOCTH Koe(HIMjeHTa acuMeTpHje yKa3yjy Ha HOPMaJHy pacloieny OCHM IPOMEHJHbHUBUX
DIZANIJE (Ilorahame XOpHU30HTATHOT IIWJba MPCTUMA UCTIPE] TJIaBe) Koja uMa Behy BpeIHOCT (-
1,312) cremeHa 3aKpUBILEHOCTH ca HeratmBHEM mpemsHakom u PRIJEMC (-1,150), mox
npeocTaie MPOMEHJbHUBE O/ICTYIIAjy 3HaYajHO 0] HOpMaiHe qucTpuOynuje. HeraTuBHU npen3Hak

yKazyje Ja Cy pe3yJITaTu KoJ OBE MPOMEHIbUBE PACIUIMHYTH.

Tabena 13. Ocnosnu cmamucmuuku napamempu eKCnio3usHe cHaze K00 KOHMpOIHe epyne Ha

¢unannom mepersy

N Range Min Max Mean SD Skew Kurt
BLOK 26| 25,000 29,00 54,00 40,42 6,33 ,382 -,559
SMEC 26| 31,00] 41,00 72,00 57,26 7,71 -,094 -,226
MEDLEZ 26 4,30 4,20 8,50 6,28 1,09 ,058 -,555
MEDSED 26 2,50 3,30 5,80 4,32 0,609 ,542 ,303
MEDSTOJ 26 5,60 5,00 10,60 7,52 1,37 -,163 077
SJ 26| 15,70 25,10 40,80 31,30 3,66 ,448 447
CMJ 26| 18,00] 29,60 47,601 36,03 4,61 ,524 -,229

Jlezenoa: BLOK - Ckox y 6noxy odpasom obenoxcno; SMEC - Ckox y cmeuy oopasom obenodxncno;, MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe usz nescehiec nonoxcaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou uz ceoefiez
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo uz cmojehee nonosicaja; SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYUrba 0e3
npunpeme; CMJ- Ckox u3z nonyuyura ca npunpemom.

Pesynratu n1ecKpUNTHBHE CTAaTHCTUKE MOKa3aTesba €KCIIO3UBHE CHare KOHTPOJHE Irpyrie
Ha (UHATHOM MeEpemYy Cy MpUKa3aHu y Tabenu . Y30pak HCIUTaHUKA j€ XOMOTEH, Kajua Cy y
MUTaky CBE MPOMEHJBHBE 3a MPOIIEHY eKCIUTI03MBHE cHare. CBU pe3ynTaru ce kpehy y pacrnoHy
u3Melhy -1 m 1 mTo yKkaszyje Ha HOpPMAJIHY pacHojeny OJHOCHO AMCTPUOYIHjy pe3ynTara.
Pesynraru cranmapaamnx aesujarnuja (SD) Kol CBUX MPUMEHEHUX NMPOMEHBUBUX E€KCIUIO3UBHE
CHare Cy caJpkaHH HajMame TpH IyTa y Cpelamo] BpeaHocTH pesynrata (Mean). Taxobe,
pacrnoH pe3ynrara u3Mel)y HajOOJbeT W HajJIOIIH]eT pe3yiTaTa y TECTOBUMA U3HOCH Marbe OJ1 TIET

CTaHJApIHUX JICBHjallfja MITO yKa3yje Ha 10OpY OCETIHUBOCT TECTA.
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Tabena 14. Ocnosnu cmamucmudku napamempu CumyayuoHO-uomopuiKe npeyusHoCmu Koo
KOHMPOHe epyne Ha PUHATTHOM Meperby

N | Range Min Max Mean SD Skew Kurt

PRIJEMP 26 9 2 11 7,19 2,227 -,568 ,085

PRIJEMC 26 6 3 9 6,19 1,386 -,275 ,121
DIZANJE 26 10 5 15 9,58 2,759 -,003 -,828
SERVIS 26 21 17 38 30,08 5,381 -,902 419
SERVISZ 26 17 23 40 31,08 5,276 ,118 -1,253

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozalhamwe yuma npcmuma uz sone VI y nosuyujy III; PRIJEMC - ITozahamwe yuma cnojenum
noonaxmuyama (uexubiem) usz sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Tlozcahare xopu3oHmanHoe yusa npcmuma ucnpeo
enase; SERVIS- Ipeyusnocm cepsupara y oopeheny 30ny y oobojkauixom meperny;, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeuparba HaKoH Qu3UIKo2 Hanopa.

PesyntaTtu neckpunTUBHE CTAaTUCTUKE MOKa3aTesba MPELUU3HOCTH KOJ KOHTPOJIHE TpyIie
Ha (UHATHOM MEpewYy Cy IpHKa3zaHu y tTadenu 14. BpegHocTu ckjyHUCca B KypTo3Hca YKa3yjy aa
Cy pe3ysTatu XoMoreHu u kpehy ce y Bpemnoctuma usmelhy -1 u 1. Ako morienamMo BpeIHOCTH
KypTOCHCa, MOKEMO KOHCTAaTOBaTH J1a Cy PE3YJITaTH XoMmoreHu, ocuMm Bapujabie SERVISZ (-
1,253) xoja mma HemTo Behe oacTymame O] HOpPMalaHEe IUCTPHOYIHje ca HETAaTUBHUM

MNpEA3HAKOM IITO y1<a3yje Ha paCIlIMHYTC PE3YyJITaTC HAa OBOM TCCTY.

7.2 HopMauHoOCT 1ucTpudynuje pe3yJTaTa 1 XOMOI€HOCTH BapujaHce

Tabena 15. [Jucmpubyyuja pesyimama y mecmosuma eKcnio3ughe cHaze Ha UHUYUjaTHOM

meperby
Shapiro-Wilk Levene test
. %CV
Statistic p Levene Statistic p

BLOK ,964 0,089 16,4 ,546 0,463
SMEC ,983 0,593 14,6 751 0,390
MEDLEZ ,985 0,700 18,04 1,252 0,268
MEDSED ,991 0,951 14,2 ,384 0,538
MEDSTOJ ,958 0,050 21,6 7,307 0,009
SJ ,983 0,599 14,01 ,585 0,448
CMJ ,971 0,188 15,30 2,328 0,133

Jlezenoa: BLOK - Cxox y 6noxy odpazom obenoxncno; SMEC - Cxox y cmeuy odpazom obenoxcno; MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe us nemxcehiec nonoxcaja ma nehuma; MEDSED - Bayare meouyunke ca epyou u3 ceoefiez
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo us cmojehee nonoscaja;, SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYYrba DOe3
npunpeme; CMJ- Ckox u3 noayuyurea ca npunpemon.
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Bpennoct xoedunujenta Bapujauuje (%CV) y cBUM TecTa TeCTOBUMa EKCIIJIO3UBHE
CHare ykasyjy Ha HOpMaJHy IUCTPUOYIH]Yy pe3yiTaTa ca HemTo BehuM BapujaOUIUTETOM KO
tecta MEDSTOJ (%CV=21,6). JIeBeHOB TeCT XOMOT€HOCTH BapHjaHce 0a3upaH Ha MPOCEUHO]
BpEIHOCTH (MeaH) yKa3yje Ja TeCTOBH E€KCIUIO3MBHE CHAre Ha WHUIMJAIHOM MEpemy UMajy
xomoreny Bapujancy ocuM Tecta MEDSTOJ koju HHje TOKa3a0 XOMOTEHOCT BapHjaHCE.
Hobujene Bpemnoctu Shapiro-Wilk Tecra yka3yjy kako nuctpuOynuja pe3yiarara y TECTOBUMA
€KCIUIO3MBHE CHAre CTAaTHCTUYKU 3HAYajHO HE OJCTYIAjy OJl HOpMAallHE NUCTPHOYIHje OCHUM

tecta MEDSTOJ koju HUje moka3ao 1o0py auctpudynujy pesynrara (p>0.05).

Tabena 16. /Jucmpubyyuja pezyimama y mecmosuma cumyayuoHo-momopuike

NPeYU3HOCMU HA UHUYUJATHOM Meperby

Shapiro-Wilk Levene test
. %CV .
Statistic p Levene Statistic p
PRIJEMP ,960 0,061 31,2 2,150 0,148
PRIJEMC ,950 0,020 45,5 6,031 0,017
DIZANIJE ,946 0,014 36,1 ,057 0,812
SERVIS 977 0,353 26,8 ,881 0,352
SERVISZ 972 0,224 29,8 1,758 0,190

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozaharwe yuma npcmuma usz 3one VI y nosuyujy IT1I; PRIJEMC - Iozaharse yuma cnojenum
noonakmuyama (vexubiem) us sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Ilozaharwe xopu3onmantoe yumsa npcmuma ucnpeo
enase; SERVIS- Ipeyusnocm cepsupara y oopeheny 30ny y oobojkauixom meperny;, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeupara HaKoH usuuKo2 Hanopa.

W3 tabene BuauMo Ja je MpUMETHA HemTo Beha BpeaHOCT KoeduIujeHTa Bapujanuje y
OJIHOCY Ha TECTOBE €KCIUIO3MBHE CHAre ITO yKa3yje Ha HEImTO Behu BapujaOMIMTET TECTOBa
npernuszHocTu. Jlooujene Bpennoctu Shapiro-Wilk Tecta yka3yjy kako nuctpuOyiuja pesyirara
y recroBuma SERVIS, SERVISZ u PRIJEMP cratucTiuku 3Ha4ajHO HE OJICTYIIA]y O] HOPMAJIHE
mactpubymuje (p>0,05), nok npomenmsuBe PRIJEMC u DIZANJE, umajy BpeIHOCTH Koje
MOKa3yjy MHUHUMAJIHO OJCTyName oj HopMmanHe auctpuoynuje (p<0.05). JleBeHoB TecT
XOMOTEHOCTH BapHujaHce Oa3MpaH Ha TPOCEYHO] BPEAHOCTH (MeaH) YyKa3yje Ja TeCTOBH
CUTYallUOHO-MOTOPHYKE TMPEIM3HOCTH HAa HMHHUIMjaTHOM MEpEHmY HMMajy XOMOIE€HY BapujaHCy

ocuM tecta PRIJEMC Kkoju HHje TOKa3a0 XOMOTE€HOCT BapHjaHce.
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Tabena 17. JJucmpubyyuja pe3yimama y mecmosuma eKCni03ugHe cHaze Ha PUHATHOM Mepersy

Shapiro-Wilk Levene test
. CV% | Levene

Statistic p Statistic p
BLOK ,966 0,121 18,7 3,034 0,087
SMEC 984 0,655 13,7 | ,139 | 0,711
MEDLEZ 989 0,897 | 186 | 119 | 0,731
MEDSED ,967 0,123 18,4 1,398 0,242
MEDSTOJ ,970 0,184 20,8 2,046 0,158
SJ ,947 0,015 12,9 771 0,384
CMJ ,968 0,136 14,7 ,243 0,624

Jlezenoa: BLOK - Cxox y 6noxy odpazom obenoxcno; SMEC - Cxox y cmeuy odpazom obenoxcno; MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe us nescehiec nonoscaja na nehuma; MEDSED - Bayare meouyunke ca epyou u3 ceoefiez
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo us cmojehee nonoscaja;, SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYUYrba De3
npunpeme; CMJ- Ckox u3 noyuyura ca npunpemo.

W3 tabene 17 BuaMMO 12 je MpUMETHA HEMITO Beha BpeTHOCT KoeHIIHjeHTa BapHjaluje y
TECTOBMMA €KCIUIO3MBHE CHAre IITO yKa3yje Ha HemTo Behu Bapujadbumuter TectoBa. JlodujeHe
BpenHoctr  Shapiro-Wilk Tecta yka3zyjy Kako JucTpuOyIMja pesyiaTaTta y TECTOBHUMA
CTAaTUCTUYKHM 3HA4YajHO HE OJicTyna ojf HopMmanHe auctpudymmje (p>0,05), ocum Bapujadme SJ
KOja ©Ma BPEIHOCT KOja MoKa3yje MUHUMAJTHO OJICTyName o1 HopMmanHe auctpudynuje (p<0.05).
Job6ujene Bpennoctu KommoropoB-CMHUPHOB TecTa yka3yjy Kako OUCTpHOyLHMja pesyirara y
BehnHM TecToBa MOKasyje Mame OJCTyMame OJ HOPMAJIHE IUCTPUOYIHjE, TOK BPEIHOCTH
koedunujenta Bapujanuje (%CV) y cBUM TECTOBMMA €KCIUIO3MBHE CHAare ykasyjy Ha HOpMaJlHy
BapujabMIHOCT pe3ynraTa. JIeBEHOB TecT XOMOIEHOCTH BapHjaHce Oa3upaH Ha IPOCEYHO]
BpPEIHOCTH (M€aH) yKa3yje Ja CBH TECTOBH €KCILJIO3MBHE CHAare Ha (PMHATHOM MEpEHmYy HMajy

xoMmoreHny Bapujancy (p>0,05).
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Tabena 18. Jucmpubyyuja pesynmama y mecmosuma cumyayuoHo-momopuike npeyusHocmu
Ha uHanHOM Meperby

Shapiro-Wilk Levene test
Statistic p CV LeV‘en.e p
Statistic

PRIJEMP | 966 | 0,118 | 348 178 | 0,675
PRUEMC | 962 | 0,079 | 38,6 | 4391 | 0,041
DIZANJE | 970 | 0,185 | 31,05 | 880 | 0,352
SERVIS | 979 | 0417 | 23,9 | 2,204 | 0,143
SERVISZ | 986 | 0,776 | 23,6 | 4353 | 0,042

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozahare yuma npcmuma usz 3oune VI y nosuyujy II; PRIJEMC - Iozaharse yuma cnojenum
noonaxmuyama (vexubiem) us sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Ilozaharwe xo0pu3oHmantoe yumsa npcmuma ucnpeo
enage; SERVIS- Ilpeyusnocm cepsuparea y oopeheny 30Hy y oo0bojkauikom mepeny, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeuparba HaKoH pusuukoe Hanopa.

BapujabunureT pe3ynrata Behu je HEro Koj TeCTOBa €KCILIO3WBHE CHAre, IITO CE€ MOXE
Bugetn u3 tabene 18 (%CV). HoOujene Bpennoctu Shapiro-Wilk Tecta ykasyjy kako
qucTpuOylrja pe3yiaTara y CBUM TECTOBHMMA CTAaTUCTUYKM 3HAYajHO HE OJICTYNa Off HOPMAaJHe
muctpuOynuje (p>0,05). JleBeHOB TeCcT XOMOIEHOCTH BapHjaHce Oa3upaH Ha IPOCEUHO]
BpPEIHOCTH (M€aH) yKasyje Ja TEeCTOBHU CHTYallMOHO-MOTOPHYKE MPEIHU3HOCTH Ha (DUHAIHOM
Meperby UMajy XxoMoreny Bapujancy ocuM tectoBa PRIJEMC u SERVISZ koju HHCY TOKa3anu

XOMOTEHOCT BapHjaHCe.

7.3 Iloy3maHoCT TeCTOBA TeCT-peTecT MeTOI0M

Tabena 19. Unmepknacuu koegpuyujenm Kopenayuje mecmosa eKcniosueHe cHaze Koo

oobojrawa
Nuunmjanao dunamgO
N (Mean+SD) (Mean+SD) Icc
BLOK 56 42,66+7,08 43,05+8,06 0,793
SMEC 56 56,63+8,70 58,33+ 8,01 0,874
MEDLEZ 56 6,54+1,18 6,86:1,28 0,728
MEDSED 56 4,92+0,70 4,93+0,91 0,658
MEDSTOJ 56 7,70+1,67 8,29+1,73 0,765
SJ 56 31,01+4,36 32,53+4,21 0,613
CMJ 56 36,26+5,55 38,62+5,68 0,899

Jlezenoa: BLOK - Ckox y 6noxy odpasom obenoxrcno; SMEC - Ckox y cmeuy oopasom obenoscno;, MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe uz nesicehee nonoocaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou u3 ceoefiez
noaoacaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo uz cmojehee nonosicaja; SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYUrba 0e3
npunpeme,; CMJ- Crox uz nonyuyura ca npunpemom; ICC-unmepkiachu xoeuyujenm xopenayuje.
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VY Tabenu 19 npukazaHu cy pe3yiTaTH MOY31aHOCTH TECTOBA €KCIUIO3UBHE CHAre 100MjeHH TeCT
PETECT METOJIOM a Ha OCHOBY MHTEPKJIACHOT KoeduIilnjeHTa Kopenamnuje. CBU TECTOBH MOKa3y]y
BpJIO BHUCOKY TOY3JaHOCT jep MHTEPKIACHU KOC(PHUIIMJEHT Kopemaluje u3HOCH BUCOKuX >0,613
(95%). HajBehe BpemHOCTH MHTEPKIIACHOT KOSPUITHjEHTA KOpeaIyje cy mpoHaljeHe Ko TeCToBa
SMEC (,874) u CMJ (,899).

Tabena 20. Mnmepxracuu Koeuyujenm xopenrayuje mecmosa npeyusHoCcmu Koo

oobojrkaua
N I?ﬁiggfgg;) ®unanno(Mean+SD) ICC
PRIJEMP 56 6,37 £1,99 6,32+2,20 0,536
PRIJEMC 56 4,504+2,05 5,17+2,00 0,161
DIZANJE 56 9,85+ 3,56 9,33+2,99 0,271
SERVIS 56 26,67+ 7,17 28,53+6,83 0,121
SERVISZ 56 27,57+ 8,22 29,98+7,11 0,397

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozaharwe yuma npcmuma usz 3oue VI y nosuyujy IT1I; PRIJEMC - Iozahare yuma cnojenum
noonaxmuyama (vexubiem) us sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Ilozaharwe xopu3onmantoe yusa npcmuma ucnpeo
enage; SERVIS- Ilpeyusnocm cepsuparea y oopeheny 30Hy y o0bojkauikom mepeny;, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepsuparba HakoH Qusuuxoe nanopa, ICC-unmepxiachu koegpuyujenm xopeiayuje.

[Toy3gaHoct TecToBa HM3padyHaTa TECT — PETECT METONOM Ha TeMelby llupcoHoBor
koeduIjeHTa Kopenamnuje mpukazana je y tabenu 20. MHTEpKIacHN KOehHUIIM]JEHT KopemaIuje

n3Hocu <0,536, mTo ykasyje Ha cinady MOy3aHOCT pe3yiTara y TECTOBUMA IPEIIM3HOCTH.
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7.4 Pa3zaunke usmel)y ekcnepuMeHTAIHE M KOHTPOJIHE IPyIie HA MHUIUjAJTHOM
Mepemy

ExcnepumeHTanHa rpyna 1 KOHTpoJiHa rpymna cy umaine 30 u 26 uCnuTaHuKa KOjHu Cy NOJeJbeHU
Ha HA4YMH J1a j€ YeTUPH Ki1y0a Ipe MmovYeTKa eKCIepuMeHTa H3BJIaUY€HO U3 KyTH]€ U CITy4ajHUM
01abupoM J1Ba Ki1y0a Cy YMHMJIA EKCIIEPUMEHTANIHY, a /1Ba KiIy0a KOHTpOJIHY Ipyny. Pazmuke
u3Mel)y ekcriepruMeHTaIHe U KOHTPOJIHE TPYIe MOCMaTpaHe Cy II00amHo (MyJITUBapUjaTHA
aHaJM3a BapHjaHCce) U MaplUjaIHO MO IpynamMa NPpOMEHJbUBHX (YHUBapHjaTHA aHAIN3a

BapHjaHIIe).

7.4.1 Pa3znuke nzdmel)y ekcriepuMeHTAJIHe U KOHTPOJIHE TPylie HCITUTAHUKA Y
€KCILUIO3MBHOj CHA3U HA HHULUjAJTHOM MeEpemmby

Pasnuke y eKCIJIO3MBHO] CHa3W THIIA CKOYHOCTH U Oamama u3Mel)ly eKkcrepuMeHTallHe |
KOHTPOJIHE TPYIe Ha HHUIIM]AITHOM MEPEHY Y MEPEHUM CIIOCOOHOCTHMA yTBpheHe Cy MPpUMEHOM
MynTtuBapujaTHe aHanm3e Bapujance (MAHOBA) wu yHuBapujaTHe aHajau3e BapHjaHCE
(AHOBA) u npukazane cy 3ace0HO 3a TPOIIEHY CKOKa 3a OJOK M CMeY, CKOKa M3 MOouydma U
CKOKa ca KOHTPAIOKpPEeTOM Kao W Oalama MEAWIIMHKU ca TPYAW HM3HAJA TllaBe U u3 Jexkeher

MOJIOKaja.

Tabena 21. Mynmusapujamna paziuka y eKCni03U8HOj CHA3U usmehy ekcnepumeHmanne u

KOHMPOIHE epyne Ha UHUYUujarHom mepery, 0ooujena npumenom MAHOBE

Test of Function(s) | Wilks' Lambda F p
1 ,769 2,057 0,067

VY tabenu 21 mpukazaHu Cy pe3ysITaTH TECTHpama 3HAYaJHOCTH pa3jIMKa Ha TJIOOAITHOM
HUBOY y €KCIUIO3MBHO] CHa3M m3Mel)y eKCcrepuMEeHTaIHe U KOHTPOJHE Tpyne Ha MHULU]jATHOM
Mepemy MpUMEHOM MyiTHBapHjaTHe aHanu3e Bapujance (MAHOBA). Ha ocnoBy mobujenux
pe3yiTaTta MOXKe c€ KOHCTAaHTOBATH J]a HE TIOCTOjH CTATUCTUYKHU 3HavajHa pasnuka (p=0,067) Ha
HUBOY 3HauajHocTH p<0,05. He mocTojame CTAaTUCTUYKHU 3HAYajHE pa3JIMKe Ha TJIOOATHOM HUBOY

y EKCIJIO3MBHOj CHAa3M W NPEHU3HOCTH u3Mel)y ekcnepuMeHTaniHe M KOHTPOJHE Ipyre Ha
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WHUIIM]ATHOM MEpPemY MOTBphyje KaKo ce eKCIepUMEHTAHA M KOHTPOJIHA Tpyla Ha MOYETKY

EKCIIEpUMEHTa He Pa3jIuKyjy Y MEpeHUM KapaKTepucTukama u cnocooHoctuma (Tabemna 21).

Tabena 22. Pa3znuke y ekcnio3uenoj cHazu usmely excnepumenmaine u KOHmpoiHe 2pyne Ha
uHuyujannom mepersy oooujene npumenom AHOBE

Mean Observed
Square F P power

BLOK 133,854 | 2,752 | 0,103 ,371
SMEC 117,347 1,781 | 0,188 ,259
MEDLEZ, 4,436 3,307 | 0,075 ,431
MEDSED 1,344 2,785 0,101 ,374
MEDSTO]J 5,815 2,109 | 0,152 ,297
SJ 33,752 1,796 | 0,186 | ,260
CMJ ,089 ,003 0,958 ,050

Jlezenoa: BLOK - Cxox y 6noxy odpazom obenoxcno; SMEC - Crox y cmeuy odpazom obenoxcro; MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe usz nescehiec nonoxcaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou uz ceoefiez
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo us cmojehee nonoscaja;, SJ - CyHoMCHU CKOK U3 NOTYYYyYrba 0e3
npunpeme; CMJ- CKoK u3 noayuyura ca npunpemom.

VY rtabenu 22 cy mpakazaHu pe3yATaTH YHUBApUjaHTHE aHalu3e BapHjaHce u3Mmely
WUCIUTAaHUKA eKCIIEPUMEHTATHE U KOHTPOJHE Tpyle Ha UWHUIUJATHOM MEPeHmY KOI
MPOMEHJBUBHX 3a TPOICHY EKCIUIO3WBHE CHare. YBHIOM Yy IoOWjeHe pe3yiTaTte MOXe ce
3aKJbYYHTH J1a HE TIOCTOJ€ CTAaTUCTUYKHU 3HaudajHe paziuke (p> 0.05) uamelhy rpyna HE y jeaHO]

IPOMEHJBUBO)] .

7.4.2 Pa3znuke n3dmel)y ekcniepuMeHTAa/IHE 1 KOHTPOJIHE IPyIie Y NPEU3HOCTH HAa
HHUIHjATHOM Mepemy

Paznuke y npennsHocTH n3Bohema TEXHMUKUX eleMeHaTa y oa00juu u3Mely ekcriepuMeHnTante
U KOHTPOJHE Tpylne Ha HWHUIUJATHOM MEPEeHmY y MEpPEeHUM CIOCOOHOCTHMMa YTBpheHe cy

IpUMEHOM MynTHBapujaTHe ananuze Bapujance (MAHOBA) wu yHuBapujaTHe aHanmse
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Bapujance (AHOBA) wu mnpukazane cy 3aceOHO 3a TPOIEHY NPEHU3HOCTH OIUTpaBamba

MoJAJIaKTUIIaMa U MIPCTUMa Uucpe] cede, U MPEeU3HOCTH CEPBUpaba.

Tabena 23. Mynmueapujamua pasnuxa y npeyusHocmu usmehy ekcnepumeHmanue u KOHmpoiHe
2pyne Ha UHUYUjanHom mepery, ooobujena npumenom MAHOBE

Test of Function(s) | Wilks' Lambda F p

1 0,853 1,719 0,147

Pesynratu TecTupama 3Ha4ajHOCTH pa3iiMKa Ha I00ATHOM HUBOY KOJ POMEHJBHBHX 32
IPOLIEHY NPEIU3HOCTH M3Mel)y eKcriepruMeHTaHe ¥ KOHTPOJIHE TpyIie Ha MHUIMjATHOM MEpemYy
MPpUMEHOM MyJTHBapujaTHe aHanuse BapujaHce (MAHOBA) npukazanum cy y Tabenu 23. Ha
OCHOBY JIOOMjEeHHX pe3yJiTaTa MOKE C€ KOHCTAHTOBATH Jla HE IMOCTOjU CTATUCTHYKH 3HAYajHA
paznmuka (p=0,147) nHa HuBoy 3Hauajuoctn p<0,05. OBu pe3ynratu NOTBplYjy Kako ce
eKCIIEPUMEHTAJIHA U KOHTPOJIHA TPYyNa Ha MOYETKY eKCIIEpUMEHTa He Pa3JHKYjy Y MEpPeHUM

KapakTepucTukama u cocoonoctuma (Tabemna 23).

Tabena 24. Pasnuke y npeyuznocmu usmely ekcnepumenmante u KOHmpo.ne epyne Ha
uHUYujarHom mepery, oooujene npumenom AHOBE

Mean Observed
F p
Square power
PRIJEMP ,004 ,001 ,974 ,050
PRIJEMC ,646 ,151 ,699 ,067

DIZANJE 67,729 5,777 | ,020 ,656
SERVIS 91,209 1,796 | ,186 ,260
SERVISZ 2,463 ,036 ,851 ,054

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozahare yuma npemuma us sone VI y nosuyujy III; PRIJEMC - Iozaharse yuwa cnojenum
noonaxmuyama (uexubiem) usz sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Tlozcahare xo0pu3oHmanHoe yusa npcmuma ucnpeo
enase; SERVIS- Ipeyusnocm cepsupara y oopeheny 30ny y oobojkauxom meperny, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeuparba HaKoH Pu3UIKo2 Hanopa.
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VYV Tabemu 24 cy mpakazaHW pe3ydTaTH YHUBApUjaHTHE aHalM3€ BapujaHce wu3Mehy
UCTIUTaHUKA EKCIICPUMEHTAIIHE W KOHTPOJHE Tpyle Ha WHULHUJATHOM MeEpemy KOJ
MPOMEHJPMBHX 3a TPOIEHY eKCIUIo3uBHE cHare. O MeT MepeHUX MPOMEHJBMBHX 3a MPOIEHY
MPEIU3HOCTH 0/J00jKaIlla CTATUCTUYKU 3Ha4YajHEe pa3liMKe MPUMEHOM YHUBApHjaHTHE aHAIN3e

Bapujance (AHOBA) (tabena 24) yrBphene cy jenuno kon npomensbriee DIZANIJE (p<0.05).

7.5 Pa3zauke uzmel)y ekcrnepuMeHTaIHEe M KOHTPOJIHE IPyle HCIIUTAHMKA HA
(punaHOM Mepemy

7.5.1 Pa3nuke n3dmel)y ekcniepuMeHTA/IHE 1 KOHTPOJIHE IPyIie MCIIMTAHUKA Yy
eKCIUIO3UBHOj CHA3M HA (PMHAJIHOM Mepemy

Pa3nuke y eKCII03MBHOj CHA3W TUIA CKOYHOCTU U Oarama u3Mel)y eKCrepuMeHTAIHE U
KOHTPOJIHE Tpyne Ha (UHAIHOM Mepemy yTBpheHe Cy MPHUMEHOM MYNTHBapHjaTHE aHAIIM3e
Bapujance (MAHOBA) u ynuBapujatHe ananuse Bapujance (AHOBA) u npukasane cy 3aceOHO
3a MPOIEHY CKOKa 3a OJIOK M CMe4Y, CKOKa M3 MOYydYmha M CKOKa ca KOHTPAIOKPETOM Kao U
Oarama MEAMITMHKH ca TPYAM M3HAJ TJIaBe U U3 JIeXKeher moioxaja.

Tabena 25. Mynmusapujamna pazniuka y eKCnio3U8HoOj CHA3U usmehy ekcnepumeHmante u
KOHMPOIHe epyne Ha uHatHom mepery, 0ooujena npumenom MAHOBE

Test of Function(s) Wilks' Lambda F o]

1 0,391 10,678 0,000

MynTuBapHjaTHa pa3jinKa y eKCIIJIO3UBHO] CHa3u u3Mel)y ekcriepuMeHTallHe M KOHTPOIHE TpyIie
Ha (QUHATHOM Mepewy, J00HjeHa TPUMEHOM MyITUBapHjaTHe ananuse Bapujance (MANOVA),
MOTBphyje KaKo MOCTOje CTATUCTUYKH 3HAYajHE Pa3IuKe u3Mel)y eKCliepuMEeHTAIHE U KOHTPOJTHE
Tpyne y MEpeHHM KapakTepucTukama u crnocobHoctuma (Tabema 25), m TO Ha HHUBOY

3rauajHoctu p<0,05.
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Tabena 26. Paznuxe y ekcnio3ugHoj cHasu usmely ekcnepumeHmanue u KOHmpone epyne Ha

dunannom mepersy, oooujene npumernom ANOVE

Mean F » Observed

Square power
BLOK 335,826 | 5,595 ,022 ,642
SMEC 55,572 ,862 ,357 ,149
MEDLEZ 16,288 | 11,750 | ,001 ,920
MEDSED 18,186 | 35,517 | ,000 1,000
MEDSTOJ 28,815 | 11,416 | ,001 913
SJ 73,682 | 4,397 ,041 ,540
CMJ 325,663 | 12,115 | ,001 ,928

Jlezenoa: BLOK - Cxox y 6noxy odpazom obenoxncno; SMEC - Cxox y cmeuy odpazom obenoxcno; MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe us nemxcehiec nonoxcaja ma nehuma; MEDSED - Bayare meouyunke ca epyou u3 ceoefiez
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo us cmojehee nonooswcaja;, SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYYrba 0e3
npunpeme; CMJ- Ckox u3 noayuyura ca npunpemo.

[Ipumenom yHuBapujanTHe aHaim3e BapujaHce (ANOVA) kox NpoOMEHJbUBHX 3a
MPOLIEHY eKCIUIO3MBHE CHATe TUTIA CKOYHOCTH U Oarama u3Mel)y eKCriepuMeHTaIHe U KOHTPOTHE
rpyne Ha (QUHAIHOM MeEpemhy CTAaTHCTUYKMA 3Ha4yajHE pa3jiuke YTBpheHe cy KOI CBHUX
IpOMeHJBbHBUX (Tabena 26) Ha HMBOY 3HauajHocTH of (p<0,05), cem mpomenspuse SMEC rne

HuUCy yTBpheHe 3HavajHe paznuke (p>0,05).

7.5.2 Paznuke n3dmel)y ekcriepuMeHTaJIHe U KOHTPOJIHE TPylie MCIIUTAHUKA Y
NPEHU3HOCTH HAa QUHAIHOM Mepemy

Pe3ynratu TecTupama 3Ha4ajHOCTH pa3MKa Ha IJ100aJIHOM HUBOY KO/ TPOMEHJBUBUX
3a MpoLEeHY MPEeUU3HOCTH n3Mel)y ekcrieprMeHTaaHe U KOHTPOJIHE Tpyle Ha (PMHATHOM MEpemy

pUMEHOM MyJTHBapHjaTHe aHanuse Bapujance (MAHOBA) npukaszanu cy y tabenu 27.
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Tabena 27. Mynmusapujamna pasiuka y eKCHI03UBHO] CHA3U umely ekcnepumeHmanne u
KOHMpOJHe epyne Ha purainom mepery, oooujena npumernom MAHOBE

Test of Function(s) Wilks' Lambda F ¢]

1 0,711 4,058 0,004

Ha ocHoBy nmoOujeHMX pesyiTara MOXE€ c€ KOHCTAaHTOBAaTH JIa TOCTOJU CTAaTUCTUYKU
3HavajHa pasnuka (p=0,004) Ha HuBOy 3HavajHocT p<0,05. OBHU pe3ynTaTtu MOTBPhyjy Kako ce
eKCTIepUMEHTAIHA M KOHTpPOJHA TIpymna Ha Kpajy MporpaMa pasiuKkyjy Yy MEpEeHUM
KapakTepuCcTHKaMa 1 criocoOHocTuMa (Tabdena 27).

Tabena 28. Pasnuke y npeyuznocmu usmely ekcnepumenmante u KOHmMpoJne epyne Ha
Gunannom mepery, oooujene npumenom ANOVE

Mean Observed
F p
Square power
PRIJEMP 36,809 | 8,590 | ,005 821
PRIJEMC 49,876 | 15,811 | ,000 ,974
DIZANJE 2,741 302 ,585 ,084
SERVIS 115282 | 2,540 | ,117 347
SERVISZ 58,169 1,151 288 ,184

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozahare yuma npcmuma us sone VI y nosuyujy I1; PRIJEMC - Iozaharse yuwa cnojenum
noonaxmuyama (uexubiem) usz sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Tlozcahare xo0pu3oHmanHoe yusa npcmuma ucnpeo
enage; SERVIS- Ilpeyusnocm cepsuparea y oopeheny 30Hy y o0bojkauikom mepeny;, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeuparba HaKOH Pu3UIK02 Hanopa.

On metr MepeHHX NMPOMEHJBHBHX 3a MPOIEHY MPEUNU3HOCTH KOJ 0100jKalia CTaTUCTUYKH
3HaYajHEe pa3IuKe NPUMEHOM yHUBapujaHTHe aHanuse Bapujance (AHOBA) yrBphene cy jeauno
KOJI IpOMeHJbMBHUX TIpHjeM noiaktuiama (PRIJEMC) u npujem npertuma (PRIJEMP) Ha HEBOY

CTaTUCTUYKE 3HadajHocTH o p<0,05.
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7.6 KBaHTHTaTHBHE MPOMeHe eKCIIEPUMEHTAJIHE IPylie HAKOH U3BPIIEHOT
eKCIIePUMEHTAJIHOT IporpamMa

7.6.1 Paznuke nzmel)y HHUIMjAJTHOT U (PUHATHOT MepPerha KO/ eKCIIePUMEHTAJIHE
rpylne y eKCIJIO3MBHOj CHa3H

[Mpunukom yTBphHBama MOCTOjaba KBAHTUTATUBHHUX pa3iiKa Ha MPOMEHJ/bHBaMa
CKCIUIO3UBHE CHAre KOJ eKCIICPUMEHTAJHE TpyIe HAKOH W3BPIUICHOT EKCIIEPUMEHTATHOT
mporpaMa pasiuke cy IMocMmarpaHe Tio0anHo (MyNTHBapHjaTHa aHalW3a BapHjaHce) H

MapIyjagHo Mo TpyrnamMa IPOMEHJbMBUX (YHUBapUjaTHA aHAIM3a BapHjaHCe).

Tabena 29. Mynmusapujamna pasnuxka y eKCnio3u8Hoj CHA3U KOO eKCHepUMeHmalne spyne Ha

UHUYUJATHOM Mepervy U puHarHoMm meperyy, dodujena npumernom MAHOBE

Test of Function(s) Wilks' Lambda F p

1 0,649 4,014 0,001

MyntuBapujaTHa pa3iuka y EKCIUIO3WBHO] CHAa3W THMA CKOYHOCTH W Oarama KOJ
WHUIMJATHOT W (UHATHOT TeCTHpama eKCIepUMEHTAIHE Tpyne Ao0HujeHa je MPUMEHOM
myntuBapujate aHanuse Bapujanie (MAHOBA) u nmoTtBplhyje kako cy Ha rIoOaHOM HUBOY
noOWjeHe CTAaTUCTUYKHM 3HavajHe mpomeHe (tabema 29) y MepeHMM KapaKTepUCTHKaMa M

CrocoOHOCTMMA Ha HUBOY 3HavajHocTH of p<0,05.

Hebojwa Tpajkosuh



JloKTOpCKa AucepTanyja

Tabena 30. Pasnuke y npomeHbusama 3a npoyery eKCio3usHe cHaze muna CKOYHOCmu u
bayarpa Hakou 3aspueroe npoecpama, dooujerne npumenom AHOBE ko0 excnepumenmanme

epyne
Sum of Observed
F p
Squares Power™

BLOK 22,817 ,343 ,560 ,089
SMEC 104,017 1,440 ,235 ,219
MEDLEZ | 4,693 3,035 | ,087 403
MEDSED | 2,332 4,080 ,048 511
MEDSTOJ | 13,920 4,156 ,046 ,518
SJ 164,011 7,947 ,007 , 792
CMJ 312,360 8,466 ,005 ,816

Jlezenoa: BLOK - Cxox y 6noxy odpazom obenoxncno; SMEC - Cxox y cmeuy odpazom obenoxcno; MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe usz nescehiec nonoxcaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou uz ceoefiez
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo uz cmojehee nonosicaja; SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYUrba 0e3
npunpeme; CMJ- Ckox u3 noayuyurna ca npunpemom.

[Mpumernom AHOBE (ta6ena 30) koa MpOMEHJbUBHX 32 MPOIEHY EKCIIJIO3UBHE CHAre
THUIAa CKOYHOCTH U Oalama eKCIIepUMEHTATHE TPYIe KO MPOMEHJBUBHUX Oallamke MEIUIIMHKE U3
ceaeher nmonoskaja (medsed), Oaname MenunmuHKe U3 ctojeher monoxkaja (medstoj), CKOk U3
MOTYy4y4rha (S]) ¥ CKOK ca KOHTPAIOKPETOM (Cmj) YTBphEeHE Cy CTAaTUCTHUYKHU 3HaYajHE MPOMEHE
Ha HUBOY 3Ha4ajHOCTH o1 p=<0,05.

Tabena 31. Cohen'’s Effect Sizes 3a eghekme ynymap excnepumenmantre epyne Koo NpOMeH,/bUBUX
3a Npoyeny eKCnio3uUeHe CHa2e

l\l/fftfl\l SD N Ngi’:lN SD N effect Cohen’s d

BLOK 44,10 7,48 30 45,33 8,78 30 small 0,15378
SMEC 56,63 8,70 30 59,26 8,28 30 small 0,31517
MEDLEZ 6,80 1,24 30 7,36 1,24 30 small 0,4575
MEDSED 5,07 0,71 30 5,46 0,79 30 medium | 0,53054
MEDSTOJ 8,00 1,90 30 8,96 1,75 30 medium | 0,53536
SJ 30,29 4,65 30 33,60 4,43 30 medium | 0,74035
CMJ 36,30 6,49 30 40,87 5,62 30 medium | 0,76408

Jlezenoa: BLOK - Ckox y 6noxy odpasom obenoxcno; SMEC - Crox y cmeuy oopasom obenoscno;, MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe usz nescehiec nonoxcaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou uz cedefiez
noaoacaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo uz cmojehee nonosicaja; SJ - CyHOMICHU CKOK U3 NOYUYURa Oe3
npunpeme; CMJ- CKoK U3 noayuyura ca npunpemom.
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Kon Behwne mpomeHspuMBHX Cy n00MjeHH 3HaudajHu edekTH, a Hajeehu edextn (tabenma 31) cy
JoOWjeHr KO MPOMEHJBUBUX CKOK M3 monyuydma (SJ) u ckok ca koHTpanokperom (CMJ), nok

Cy HajMamu eQeKTH JOOHjeHU KOl TPOMEHIbUBE CKOK 3a 0510k (BLOK).

7.6.2 Pa3znuke ndmel)y nHMIMjaJHOT M (PMHATHOT Mepema KO/ eKCIlepuMeHTAJIHe
rpyne y Npenu3HOCTH

Tabena 32. Mynmusapujamna pasiuxka y npeyusHocmu K00 eKCnepumMeHmaine epyne Ha
UHUYUJATHOM Meperby U PuHATHOM Mepery, dodujena npumernom MAHOBE

Test of Function(s) Wilks' Lambda F p

1 0,937 0,720 0,611

Pesynratu TecTipama 3Ha4ajHOCTH Pa3liMKa Ha TII00ATHOM HUBOY KOJ MPOMEHJPUBUX 32
MPOICHY TPEIU3HOCTH KOJl EKCIEPUMEHTAIHE T'pyIe Ha WHUIM]aTHOM W (UHATHOM MeEpemy
NpUMEHOM MynTuBapujatHe aHanuze Bapujance (MAHOBA) mpukazanu cy y tabenn 32. Ha
OCHOBY J10OMjEeHHMX pe3yJiTaTa MOXe C€ KOHCTAaHTOBATH Ja HE MOCTOjU CTATUCTHYKU 3HAuYajHa
pazmuka (p=0, 611) ma HuBOy 3HauajHoctu pP<0,05. OBu pesynratu NOTBphyjy Kako ce
eKCIIEpUMEHTAJTHA TPyIa Ha TIOYETKY M KPajy €KCIIEpUMEHTa HE pa3juKyje 3Ha4ajHO y MEPEHUM
KapaKTepHUCTHKaMa U criocoOHocTrMa (Tabdemna 32).

Tabena 33. Paznuxe y eapujabnama 3a npoyeHy npeyusHocmu HaKkoH 3a8puleHo2 npocpamd,
oobujene npumenom AHOBE ko0 excnepumenmainte epyne

Sum of Squares F p Observed Power™
PRIJEMP 9,600 2,807 | ,099 ,378
PRUUEMC 1,350 381 | 1,539 ,093
DIZANJE 1,350 121 | 729 ,064
SERVIS 6,667 14 | 737 ,063
SERVISZ 24,067 312 | ,579 ,085

Jlezenoa: PRIJEMP- Iozalhawe yuma npcmuma u3 sone VI y nosuyujy II; PRIJEMC - Iozahamwe yuma
cnojenum noonakmuyama (uexuhem) uz zone VI u nosuyujy IlI; DIZANJE- Ilozahare xopuzonmannoe yunsa
npemuma ucnped enase, SERVIS- Ipeyusnocm cepsuparea y oopeherny 30Hy y odbojrauxom meperny;, SERVISZ -
Ipeyusznocm cepsuparba HAKOH uU3UYKO2 HANOPA.
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Y Tabemu 33 cy mpakazaHW pe3yNTaTH YHUBAapHjaHTHE aHaJIW3€ BapHjaHCE KOJI
UCTIIUTaHUKA CKCIIEPUMEHTAITHE TPYIIe HAa HHUIIUjATHOM U (PUHAITHOM MepeYy KO/ IPOMEHIbUBUX
3a MPOLEHY NPEIU3HOCTH. YBHIOM Y J00HjEeHE pe3ysiTaTe MOXKe Ce 3aKJbYUHTH Ja HE MOCTOje
CTaTHUCTUYKM 3HauajHe paznuke (p> 0.05) HaAKOH 3aBpHICHOT mMporpaMa HU Yy JEIHO]

IIPOMCHJbHUBHUX.

Tabena 34. Cohen'’s Effect Sizes 3a eghekme ynymap excnepumenmante epyne Koo NpOMeH/bUBUX

3a npoyeHy npeyusnocmu

1\111]::‘(1121 II\I SD N Ngi’:lN SD N effect Cohen’s d
PRIJEMP 6,36 1,77 30 5,56 1,92 30 - -0,440014
PRIJEMC 4,60 1,69 30 4,30 2,05 30 - -0,162103
DIZANIJE 8,83 3,46 30 9,13 3,21 30 small 0,09131
SERVIS 27,86 7,59 30 27,20 7,71 30 small -0,088562
SERVISZ 27,76 9,18 30 29,03 8,37 30 small 0,14661

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozaharwe yuwa npcmuma usz 3oue VI y nosuyujy III; PRIJEMC - Iozaharse yuma cnojenum
noonaxmuyama (vexubiem) us sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Tlozaharwe xo0pu3oHmantoe yusa npcmuma ucnpeo
enage; SERVIS- Ilpeyusnocm cepsuparba y oopeheny 30Hy y o0bojkauikom mepeny;, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeupara HaKoH uUuKo2 Hanopa.

Kon Behune mpoMeH/bUBUX HHUCY NOOMjCHH 3HA4YajHU €(DEKTH, a KOJI MPOMEHIbUBE MPHjeM
npctuma (PRIJEMP =- 0,44) noOwujen je u neratuBan edekar (Tabena 34). Octanmm edextu

ce kpehy y pacriony 1o 0,16 mro cnana y 3anemapsbuBe eeKTe.

7.7 KBaHTHTATHBHE POMEHE KOHTPOJIHE I'Pyle HAKOH U3BPIICHOI TPEHAMKHOT
nporpama

7.7.1 Paznuke nudmel)y HHUIMjaJTHOT U (PMHATHOT MepPermha KO KOHTPOJIHE rpyIe y
eKCINIO3UBHOj CHA3M

[lpunukoM yTBphUBama MOCTOjakba KBAaHTUTATHMBHUX pa3jidka Yy MpOMEHJbUBaMa

CKCIUIO3BMBHC CHar¢ MW TMPCHU3HOCTH KOO CKCICPHMMCECHTAJIHEC TIPYINE HAKOH M3BPIICHOT
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EKCIIEpUMEHTAJTHOT TporpaMa paslIuKe Cy IOocMaTpaHe TIOOaNHO (My/lTHBapHjaTHA aHajIn3a

BapHjaHIIe) ¥ MapIyjaTHo M0 TpyrnamMa IPOMEHJbMBUX (YHUBapHjaTHA aHAIU3a BapujaHCce).

Tabena 35. Myimusapujamuna pa3nuka y eKCnio3U8HOj CHA3U usmehy KOHmpoHe epyne Ha
UHUYUJATHOM U (PUHATHOM Mepery), dobujena npumenom MAHOBE

Test of Function(s) Wilks' Lambda F Sig.

1 0, 637 3,580 0, 004

[Ipumenom myntuBapujatae ananuse Bapujance (MANOVA) yrepheHa je pasznuka y
€KCIUIO3UBHO] CHA3U M3Mel)y MHUIIMjTHOT U (PMHATHOT TeCTUPaha KOJ KOHTPOIHE TPYIIe, MITO
3HAYU KaKo Cy Ha I100aTHOM HUBOY OOMjeHE CTATUCTUYKHU 3HAYajHE TPOMEHE Y MEPEHUM

KapaKTepHUCTUKaMa U criocooHocTrMa (Tabdena 35) Ha HUBOY 3HadajHocTH oA p<0,05.

Tabena 36. Paznuke y éapujabnrama 3a npoyeHy eKcnio3ugHe cHaze muna CKOYHoCcmu u bayarea

HAaKoH 3aepuienoe npozpama, oooujene npumernom ANOVE ko0 konmpoane epyne

Mean F Sig. Observed
Square power

BLOK 4,327 ,108 ,744 ,062
SMEC 162,769 2,855 | ,097 ,381
MEDLEZ ,023 ,020 ,888 ,052
MEDSED 2,490 6,059 | ,017 ,675
MEDSTOJ ,381 ,209 ,649 ,073
SJ 3,933 ,272 ,604 ,080
CMJ ,481 ,024 ,878 ,053

Jlezenoa: BLOK - Cxox y 6noxy odpazom obernoxcno; SMEC - Crox y cmeuy odpazom obenoxcno; MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe usz nescehiec nonoxcaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou u3 cedehee
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke nanpeo uz cmojehee nonosicaja; SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYUrba 0e3
npunpeme; CMJ- Ckox u3 nonyuyurba ca npunpemom.

Ha ¢unamHOM Mepemy KOA KOHTpOJIHE Tpymne u3Mel)y HHHUIMjaTHOT ¥ (UHATHOT Mepema

pPUMEHOM YHUBapujaHTHe aHanu3e Bapujance (ANOVA) on cenam mpoMeHsbHBHX (Taberna 36)
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CTAaTUCTUYKHW 3HAUYajHA pasiivka nmpoHaleHa je camo Kox Bapujabie Oamame MEAWIMHKE cenehu

(MEDSED) na auBoy 3Hauajaoctu of p<0,05.

Tabena 37. Cohen’s Effect Sizes 3a eghexme yHymap konHmponne epyne Ha apujabiama 3a

NnpoYery eKcnio3usHe cHaze

Mean1 | SD 1 N1 Mean 2 | SD 2 N2 effect Cohen’s d

BLOK | 41,00 6,33 26 40,42 6,33 26 small -0,092829
SMEC 53,73 7,37 26 57,26 7,71 26 medium | 0,47793
MEDLEZ | 6,24 1,05 26 6,28 1,09 26 small 0,04018

MEDSED | 4,76 0,67 26 4,32 0,60 26 - -0,696211
MEDSTOJ | 7,35 1,32 26 7,52 1,37 26 small 0,12944

qJ 31,85 3,93 26 31,30 3,66 26 small -0,147537

CMJ 36,22 4,35 26 36,03 4,61 26 small -0,043698

Jlezenoa: BLOK - Ckox y 6noky odpasom obenoxcho; SMEC - Ckox y cmeuy oopasom obenoxcrno;, MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe usz nescehiec nonoxcaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou uz ceoeliez
noaoxcaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo us cmojehee nonoscaja;, SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYYrba De3
npunpeme; CMJ- CKoK u3 noayuyura ca npunpemonm.

BunspuBo je kako cy cTBapHU €(pEKTH TPEHaKHOT MporpaMa KoJl KOHTPOJIHE Ipyle KoJ
MOTOPHUYKMX ITPOMEHJBUBUX BpJIO MalH, a koJ Hekux npoMeHsbuBux (BLOK, MEDSED, CMJ u

SJ) je momuino u 10 Bpio Manux HeratuBHUX nmpomena (Tabena 37).

7.7.2 Pa3znuke ndmel)y nHMIMjaJHOT M (PMHATHOT Mepera KOJ eKCIIepUMEHTAJIHE
rpymne y Nnpeuu3HOCTH

Tabena 38. Mynmusapujamuna paziuxka y npeyusHocmu usmel)y KOHmponme spyne Ha
UHUYUJATHOM U (PuHATHOM Mepery, 0ooujena npumenom MAHOBE

Test of Function(s) | Wilks' Lambda F Sig.

1 0, 637 5,237 0, 001

[Tpumenom myntuBapujaTHe ananusze Bapujanue (MANOVA) yrtephena je pasznuka y
MPEUU3HOCTH M3Mel)y HHUIMjaTHOT U (PMHATHOT TEeCTHpama KOJ KOHTPOJIHE TpyIie, ITO 3HAYH
Kako Ccy Ha rj00aJHOM HHBOY J00WjeHE CTAaTUCTUYKH 3HAYajHE MPOMEHE Yy MEpPEeHUM

KapakTepucTUKama U cnocooHoctuma (tadena 38) Ha HUBOY 3HauajHOCTH 011 P<0,05.
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Tabena 39. Pasnuke y 6apujabnrama 3a npoyery npeyusHoCmu HaKoH 3a8puieHo2 npoepamd,

oooujene npumenom ANOVE ko0 konmponne epyne

Mean Square | F Sig. | Observed
power
PRIJEMP | 7,692 1,524 223 | 228
PRIUEMC | 42,481 10,826 | ,002 | ,897
DIZANJE | 27,769 2,921 ,094 | 388
SERVIS | 295,692 8,244 ,006 | ,804
SERVISZ | 180,942 4,588 | ,037 | ,556

JloKTOpCKa AucepTanyja _

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozalhamwe yuma npcmuma uz sone VI y nosuyujy III; PRIJEMC - ITozahamwe yuma cnojenum
noonaxmuyama (uexubiem) usz sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Tlocahare x0pu3oHmanHoe yusa npcmuma ucnpeo
enase; SERVIS- Ipeyusnocm cepsupara y oopeheny 30ny y oobojkauxom meperny, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepsuparba HAKoH usuukoz Hanopa.

Kon mpomeHsBMBHX 32 TPOIEHY HPEHU3HOCTH KOJ KOHTPOJIHE TpyHe MNPUMEHOM
ANOVE (tabGena 39) craTHCTMUKH 3HayajHE IpPOMEHE Cy YTBpheHe KOJ MPOMEHJbUBUX

PRIJEMC, SERVIS u SERVISZ nok octaie 1Be Bapujadne umajy 3Hagajoct Behy ox 0,05,

Taoena 40. Cohen’s Effect Sizes 3a echexme ynymap xonmpoanne epyne Koo NpoMeH/bUsUxX 3d

npoyeHy npeyusHocmu

Mean Mean
. SD 1 N1 ) SD 2 N2 effect | Cohen’sd
PRIJEMP | 642 | 2,26 26 7,19 2,22 26 small 0,34953
PRUEMC | 438 | 2,43 26 6,19 1,38 26 large 0,93197
DIZANJE | 11,04 | 3,37 26 9,58 2,75 26 small | -0,482947
SERVIS | 25,31 | 6,54 26 30,08 | 5,38 26 large 0,81221
SERVISZ | 2735 | 7,14 26 31,08 | 5,27 26 medium | 0,60573

Jlezenoa: PRIJEMP- ITozaharwe yuwa npcmuma usz 3one VI y nosuyujy IT1I; PRIJEMC - Iozaharse yuma cnojenum
noonaxmuyama (vexubiem) us sone VI u nosuyujy Ill; DIZANJE- Ilozaharwe xo0pu3oHmantoe yumsa npcmuma ucnpeo
enage; SERVIS- Ilpeyusnocm cepsuparea y oopeheny 30Hy y o0bojkauikom mepeny;, SERVISZ - Ilpeyusnocm
cepeuparba HaKoH Qu3uUIKoe Hanopa.

On neT mpoMEeHJBUBHX 3a MPOIEHY NMPEIU3HOCTH YBepJbuBO HajBehu edexTu (Tadena 40)

cy yrBphenn kox npomersbuBux PRIJEMC, SERVIS u SERVISZ. Jlok ¢y cTBapHH edeKTn
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TPEHAXKHOT Mporpama Koj KoHTposHe rpyne Ha PRIJEMP Bpio manmu. Kog Hekux mpoMeHbUBUX

(DIZANIJE) je momnuio u 10 Majaux HETaTUBHHUX MTPOMEHA.

7.8 TloBe3aHOCT eKCIJIO3MBHE CHATE €A MapaMeTpPUMa CUTYallHOHO MOTOpHYKe
NPeUn3HOCTH KO/ 0100jKama

7.8.1 IloBe3aHOCT eKCILIO3MBHE CHAre ca MapaMeTpuMa CUTYallHOHO MOTOPHYKeE
NPEeNM3HOCTH KO/l eKCIIepHUMEeHTAJIHe Ipyle

Tabena 41. Pezyimamu KaHoOHUYKe KOperayuone anausze usmelhy ekCnio3ugHe cHaze u
CUMYAYUOHO-MOMOPUYKE NPEYUZHOCIU KOO eKCNePUMEHMATHEe 2PYne HA UHUYUJATHOM U
Qunannom meperny

) Canonical ) Lambda
Canonical R Chi-sqr. df p .
R-sqr. prime
VHUIMJATHO | 0oy 0,728293 5042478 | 35 0,044350 0,106341
Mepeme
PuHanno | 453 0,723271 5902492 | 35 0,006785 0,072561
Mepemhe

Canonical R-koedumnujenTr kaHoHuwuke kopenamuje, Canonical R-sqr-xoedunujeHt
JIeTepMuHaIje mapa kaHoHW4kuX ¢akropa, Chisqr.—Barlett's Lambda test; df- cremenu
co0o/1e; p- HUBO 3HAYajHOCTH

Ha Ttememy pe3ynrara KaHOHWYKE KOpEJAllMjCKE aHaju3e Ha OCHOBY JOOHjEHHX
kaHoHWYkNX kopenanuja (Cr) (tabema 41) Buaumo na je AoOHMjeHa CTAaTHCTUYKU 3HAYajHA
KaHOHMYKA KOpenalyja Ha WHHUIMjaTHOM MEpemYy KOJ EeKCIEPUMEHTAIHE TPYINe y3 TPelKy
3akJpyunBama o 5% (p<0,05). CraTUCTHUKY 3HAYaJHOCT KAHOHWYKUX KOpelaluja TeCTUPATU
cmo Burttletov hi-kvadrat Tectom. ¥V tabenu 41 ocum koedunmjeHaTa KaHOHHUYKE KOpETaIfje
(Cr), mpukaszanu cy u KopeHu kanouwuke jenuaumne (Cr-sqr.), Burttletov hi-kvadrat tect (+2)

Ka0 ¥ HMBO 3HAYajHOCTH OJTH. TPEIIKa 3aKJbydnBama (p).

Kanonnuku ¢akTop nenmu 3Ha4ajHy KOJIMUMHY 3ajeTHIYKE BapHjaHIle ca HajeehoM Kopemaiujom
(0 .85) ma je y meMy cagpkaH W HajBehu mporieHaT 3ajeIHMYKE BapHjaHIle JBa  CETa
NpoMeHJbUBHX. Ta Kopenaundja TOKasyje Ja je map KaHOHMYKUX (hpakTopa J[Ba CKyma
NIPOMEHJbUBUX, Map Koju ymyhyje Ha OHO INTO je OWTHO 3a MOBE3aHOCT Ta JBa CKyIa

MIPOMEHJbUBHUX, 00jaimaBa 72% BapujaHCce TUX CKYIOBa IPOMEHIbUBUX.

Ha ¢unanHoM Mepemy KOA EKCIIEpUMEHTaIHE Tpyrle J00MjeHa je CTAaTHUCTHYKH 3HadajHa

KaHOHMYKA KOpesalyja y3 Ipelky 3akbyduBama ox 5% (p<0,05). CrtaTHCTHUKY 3HA4ajHOCT
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KaHOHMYKHMX Kopenanuja Tectupanu cmo Burttletov hi-kvadrat Tectom. Kanonwuku dakrop
JIeNH 3Ha4YajHy KOJMYUHY 3ajeJHUYKEe BapHujaHiie ca Hajpehom kopemanujoMm (0 .85) ma je y memy
canp>kaH U HajBehu mpolleHaT 3ajeJHIMYKE BapvjaHce [Ba CeTa MPOMEHJbUBUX. Ta Kopenaiuja
nokasyje Ja je map KaHOHMYKuX (pakTopa JBa CKyma NMPOMEHJBHBHX, Map KOoju ynyhyje Ha OHO
mTO je OMTHO 3a MOBE3aHOCT Ta JIBa CKYyINa MPOMEHJbHBHUX, OOjamimaBa 72% BapujaHce THX

CKYIIOBa TPOMEHJbUBHUX.

Tabena 42. Paxmopcka cmpykmypa eKcnio3usHe chace u NPeyusHoCmu Ha UHUYUjaTHOM U

Gunannom mepersy

Kanonnuku ¢axropu Kanonnuku daxropu Kanonnuku daxropu Kanonnuku daxropu
eKCIIJIO3MBHE CHare HPEIM3HOCTH eKCIIJIO3MBHE CHAre HPEIM3HOCTH
VHHLIH]QITHO Root 1 | manmmjanso | Root 1 ¢duHamHO Root 1 ¢dunHaIHO Root 1
BLOK -1,6236 | PRIUEMP | -0,71668 BLOK 0,92787 | PRIUEMP | -0,10004

SMEC 0,1907 | PRUEMC | -0,07302 SMEC -0,55702 | PRUEMC | -0,80574
MEDLEZ | 0,0697 | DIZANJE | 0,09342 | MEDLEZ | -0,83913 | DIZANJE | -0,11825
MEDSED | -1,0955 SERVIS | 0,63453 | MEDSED | -0,52242 | SERVIS | 0,46673
MEDSTOJ | 1,1610 | SERVISZ | 0,41957 | MEDSTOJ | 0,69672 | SERVISZ | -0,20764

SJ 0,3957 SJ -0,42013
CMJ 0,8271 CMJ -0,01038

Jlezenoa: BLOK - Ckox y 6noxy odpasom obenoxcno; SMEC - Ckox y cmeuy oopasom obenoscno;, MEDLEZ -
bayarwe meouyunxe usz nescehiec nonoxcaja na nehuma; MEDSED - Bayarwe meduyunxe ca epyou uz ceoefiez
noaoacaja; MEDSTOJ- bayare meduyunke Hanpeo uz cmojehee nonosicaja; SJ - CyHOMCHU CKOK U3 NOTYYYUrba 0e3
npunpeme; CMJ- Crox u3z nonyuyurwa ca npunpemom. PRIJEMP- Ilozahare yuma npcmuma u3z 30ne VI y nosuyujy
II; PRIJEMC - ozaharwe yuwa cnojenum noonaxmuyama (wexuhem) uz sone VI u nosuyujy II; DIZANJE-
Hoeahamwe xopuszonmannoe yuwma npcmuma ucnpeo enaee; SERVIS- Ilpeyusnocm cepsuparea y oopeleny 30Hy y
oobojrawkom mepeny; SERVISZ - [Ipeyusnocm cepsuparba HakoH gusuykoe Hanopa.

VY Tabemu 42 npukazaHu cy Koe(dUIIMjEHTH 3a M3pavyyHaBame KAaHOHWYKHX pe3yiTara
MCIHUTAaHUKA U KOpeJalyje MPOMEHJbUBUX y 00a CKyMa ca M30J0BaHOM KaHOHHMYKOM (DYHKIIH]OM
32 eKCIEPUMEHTANIHY IPYyIy Ha WHUIM]aJTHOM M (PUHAIHOM Mepemy. Y NMPBOM CKYIy MOJaTaka
MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH HajBehe mpojekiuje Ha KaHOHWYKU (pakTop mMajy ciemehe mepe
€KCIUTO3UBHE CHAre M TO ca MO3UTHBHOM MpOjeKIrjoM: Oarame Meauuuake ctojehun (MEDSTOJ
=1,161), ckokx u3 momyuyuwa ca npunpemom (CMJ =0,82711), 3aTumM ca HEMWITO HMKHUM
BpeIHOCTUMA Y JepuHucaky (QYyHKIMje clieie CYHOKHU CKOK U3 Monyuy4mha 0e3 mpunpeme (SJ
=0,39574) u ckok 3a cmed (SMEC =0,19078), xao u ckok 3a 6mok (BLOK -1,62367) u
menunmaka ceaehn (MEDSED=-1,09557) ca HeratTuBHMUM Tpea3HAaKOM. Y IPOCTOPY
CHTYallMOHO- MOTOPUYKE MPEIM3HOCTH HA MHUIUjATHOM Mepemy KOJ eKCIEepUMEHTAIHE TpyIe

HajBUIlIE Ne(DUHUITY IPEIIM3HOCT CEPBHUpama y oapeheny 300y y ogbojkamkom Tepeny (SERVIS
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=0,634536) ¥ mpenu3HOCT cepBUpama HakoH ¢usnukor Hamopa (SERVISZ =0,419572), u
npujeM npctuma (PRIJEMP -0,716683) anu ca nHeratuBHMM yuenihem. [lpujem uekuhem

(momnakrunama) (PRIJEMC) u mmsame ce nedunmmie ca gocTa HIXuM BpenHoctuMa (Tabena

42).

Koedumujentn 3a wu3pauyHaBame KAHOHWYKHMX peE3yiTara HCIUTAaHUKA W KOpeJaluje
MaHU(ECTHUX TPOMEHJBMBUX Yy 00a CKylma ca H30JIOBAHOM KaHOHHMYKOM (QYHKIHJOM 3a
EKCIIEPUMEHTATHY TpyIy Ha (UHATHOM Mepewmy Cy MpHKazaHu y tabemu 42. YV MpBOM CKYITY
MoJiaTaka MOTOPUYKUX CITOCOOHOCTH HajBehe mpojekiuje Ha KaHOHUYKU (pakTop umajy cieaehe
Mepe eKCIUIO3MBHE CHAre M TO ca MO3UTUBHOM MPOjeKIjoM: CKOK 3a 010k (BLOK = 0,927877),
Gauame Mexuiuake crojehn (MEDSTOJ =0,696725), kao u ckok 3a cmed (SMEC= -0,557028),
Oaname mequimake nexehu (MEDLEZ= -0,839139) u 6aname meaununake cenehu (MEDSED=
-0,522425) ca meratuBHUM mnpea3HakoM. OBaj (akTop MOKEMO HHTEPIPETHpaTdH Kao (akTop
EKCIUTO3UBHE CHare. Y MPOCTOPY CHTYallMOHO MOTOPHYKE MPEIU3HOCTH Ha (UHAITHOM MEpEHY
Hajpuire aedunumie cepuc (SERVIS =0,466732) ca mo3uTuBHUM ydemheM Kao M TIPHjeM

gexnhem (PRIJEMC = -0,805748) u cepauc oy ontepehemem (SERVISZ =-0,207640).

7.8.2 TloBe3aHOCT eKCILUIO3MBHE CHAre €a MapaMeTpuMa CUTYalliOHO MOTOPHYKeE
NMPEeNM3HOCTH KO/l KOHTPOJIHE Ipynie

Tabena 43. Pezynmamu KanoHuuke Kopeiayuone ananuse uzmehy eKcnio3usHe chaze u
CUMYAYUOHO-MOMOPUYKE NPEYUSHOCTU KOO KOHMPOIHE epYyne Had UHUYUJATHOM U PUHATHOM

Mmepervy

Canonical Canonical ) Lambda

R R-sqr. Chi-sqr, df P prime

Wumjanio | 250015 | 0.575796 | 34,60333 35 0487169 | 0,154054
MEpPCHE

@unamio 5 co5135 | 0479046 | 2557628 35 0.877969 | 0,250950
MEpPCHE

Canonical R-koedunujentr kaHoHuwuke kopenamuje, Canonical R-sqr-xoedunujeHt

JIeTepMuHaIje mapa kKaHoHW4kuX ¢akropa, Chisqr.—Barlett's Lambda test; df- cremenu
co0o/1e; p- HUBO 3HAYajHOCTH

[Ipernenom Tabene 43 y K0joj Cy NpHKa3aHW pe3yJTaTH KAHOHWYKE KOpEJAIMOHE aHAJIHM3e
n3Mel)y eKCIIO3MBHE CHAre M CUTYAI[MOHO- MOTOPUYKE MPEIM3HOCTH KO/ KOHTPOJIHE TPyIe HUje
yTBpl)eHa CTaTUCTUYKHM 3HAYajHA pa3iihKa, Tako Ja Ja’ka aHallu3a U JUCKycHja He OM mmana

3Hauaja.
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8 JUCKYCHJA

8.1 Amnauu3a pe3yJjrara 1eCKpUNTHBHE CTATUCTHUKE U METPHJCKUX
KapaKTePUCTHKA TeCTOBA
8.1.1 Amnanu3a Mop(}oJIOIIKHX KAPAKTEPUCTHKA HCITUTAHUKA
AHanM30M pe3yliTata JeCKPUNTUBHE CTAaTUCTUKE, IPUKAa3aHUX y Tabemama 5-6, MOXe ce
3aKJBYYUTH JIa C€ M3MEpEHE BPEAHOCTH Kpehy y OKBHPY NMPOCEYHHX BPETHOCTH HCIHUTAHHUKA
VKJbYYCHUX y cludyHa ucTpaxuBama (Gaurav, Singh and Singh, 2010; Aytek, 2007; Nejic,
Stankovi¢, Joksimovi¢, 2009; Stanganelli et al., 2008; Trajkovi¢ et al., 2011; Gabbett et al.,

2006).
I'pagpuxon 3. Bucuna u mexcurna uCnUmMarHuKa Ha UHUYUJATHOM MECMUPAFLY
185 71
184 —n— — 20:5 ded
183 S
70 +
182 =
o 69,5 - &
181 | M Telesnavisina M Telesna tezina
69 -
179 I 68,5 -
178 : 68 - .
kontrolna exp kontrolna exp

Y Ttabenu S5 Hamaze ce pe3ynTaTH JASCKPUINITHBHE CTAaTUCTUKE KOJU TIPUKA3Y]y
MIPOMEHJBMBE 3a MPOIIEHY TEIECHUX KapaKTePUCTHKA y30pKa MCIHTAHWKA EKCIEPUMEHTATHE U
KOHTPOJIHE TPpyIe HAa UHUIIUjATHOM Mepewy. [Ipocedne BpeqHOCTH TeleCHe BUCHHE UCTTUTAHUKA
EKCIIEpUMEHTAJTHE TPYIe HAa HHUITHjaTHOM Mepemy u3Hocuie cy 184,18+8,626cm, a KOHTpoJIHE
rpyne 179,77+ 5,41cm (rpadukon 6). TemecHa maca y30opka MCHUTAaHUKA HA WHUIIM]ATHOM
MepemYy je Koa ekcriepuMeHTanHe rpymne omia je 70,84+ 10,454kg, a koHTponHE Tpyme 66,64+
11,31kg (rpaduxon 7).
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I'pagpukon 4. Bucuna u mescuna ucnumanuxa Ha UHATHOM MECMUPArLy

186 73
725 -

185 —
72 1+—

184 — : — 71,5 -
71

183 + . %

B Telesna visina 70,5 - - MTelesnatezina

69,5
69

180 +— o — 68,5 T

kontrolna exp kontrolna exp

Pe3ynratu neckpunTuBHE CTAaTUCTHKE HAa KOjUMa Cy MpUKa3aHEe MPOMEHJbUBE 3a MPOICHY
TEJIECHUX KapaKTePUCTHKA Yy30pKa HCIHUTAaHHKA EKCIIEPHUMEHTAHE M KOHTPOJIHE Tpyle Ha
¢uHamHOM Mepemy mpukasaHu cy y Ttabenu 6. I[Ipocedune BpEeOHOCTH TeJECHE BHUCHHE
WCIIUTaHUKA EKCIIEPUMEHTAJIHE Tpyle Ha (uHATHOM Mepewmy m3Hocwmie cy 185,2+ 8,00cm, a
KoHTpoJHe rpyne 181,8+ 5,38cm. TenecHa maca KoJ MCIUTAHUKA €KCIEPUMEHTAIIHE TPyNe Ha
MHUIIMjATHOM Mepemy je 72,6+ 9,68kg, a kon koHTpoiHe rpyme 67,07+ 11,12kg. He  mocroje
3Ha4ajHE pa3liuke u3Mel)y rpymna, ma ce MoXKe 3aKJbYYUTH J1a eKCIEpPUMEHTAIHU MpOorpaM HHUje
YTHIIA0 Ha TPOMEHE OBUX MNpoMeHsbUBHX. CnMyHO TmoOBehakbe MPOCEUHUX BPEIHOCTH
MMPOMEHJPMBHX 3a TPOIEHY TEJIECHUX KapaKTEPHCTHKA Yy30pKa, Koje je 3abeliexkeHo kon obe

rpymne, MOKe CC NpUIIMCaT HOPMAJIHOM pacCTy uU pasBojy opraHu3mMa y TOM JXUBOTHOM IICPUOTY.

Ha Temerpy nocamammuX HCTpaKMBama IMPUMETHO je Kako cy y Hajehem Opojy
HCTpaXMBama 0] MOP(QOJIOMIKUX KapaKTePUCTHUKA Hajuemhe MEpeHe BHCHHA M TEeKWHA Ta Cy
TaKO y OBOM HCTpaXMBamwy JI00MjE€HE CIIMUYHE BPEAHOCTH Kao W y uctpaxuBamwy Gaurav, Singh
and Singh (2010) xoje je Takohe u3BpuIeHO Ha y30pKy Muahux onbojkama (18 ron) y Uuaauju
(Bucuna 183.25 £ 6.15 cm , Texuna 73.02 + 7.58 kg), kao u kox muahux ombojkama Typcke
(14-16 rom) Koju Cy MMaau HEIITO Mamy TelecHy TexuHy (69,62 + 8 kg) y onmHocy Ha Hare

ucriutanuke (Aytek, 2007), mok cy y ognocy Ha jyHuope (16-19 rox) Typcke (189,3 + 6,02 cm)
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U3 MCTOT UCTPAKMBamka HAIIM MCIUTAHUIN UMaJIl Mamke BPETHOCTH TelleCHE BHCHHE. Takohe je
MIPUMETHO KaKO Cy MJIaJIi OA00JKaIlli Y OBOM MCTPaXHWBamy 3HaUajHO BHIIHU (166.53 cm) u Texu
(59.17 kg) on cenekumonucanux onodojkama (14-15 rox) y umcrpaxuBamy Neji¢, Stankovid,
Joksimovi¢ (2009), y3 uumeHHIly na Cy OAOOJKAlIM y HalIeM HCTPAKHUBAEy OWIM HEIITO
crapuju (15-18). VYmopehyjyhu pesynarare ca pesyaraTumMa BPXYHCKHUX OJ0OjKalia HCTOT
y3pacTa, MOXe Ce 3aKJbYUUTH Ja Cy 0J00jKAIIH y HallleM UCTPAKUBAY 3HATHO HIDKU U JIAKIIA
y OJHOCY Ha oj0o0jKalie pernpe3eHTaTUBHOT HUBoA bpasuna (198.7 £ 5.4 cm; 87.3 £ 5.9 kg) u
Cpbuje(197.03+7.15 cm , 83.7148.89 kg), npu uemy je mpocek roauHa oadojkaria bpasuma 6uo
18.0 £ 0.5 romuna (Stanganelli et al., 2008; Trajkovi¢ et al., 2011). Mehytum, y nopehemy ca
TaJeHTOBAaHUM oj0ojkammma y Ayctpanuju (182.2 = 1.5 cm; 72.3 + 2.5 kg), ombojkamm y
HaIlleM UCTPaXMBaky MOKa3yjy CIIMYHE pe3yiraTe, IpU YeMy je U y3pacT ucnuranuka (15.5 +

0.2 rom) mpubimxkaH y3pacty y Hamem uctpaxusamy (Gabbett et al., 2006).

Lidor and Ziv (2010) cy moumu g0 3ak/bydka Ja Cy BHCHHA, MPOILEHAT MAacTH H
MpOIICHAT YUCTe MUIIMhHE Mace J0CTa 3HauyajHUu y ojpehuBamy (akTopa YCHENIHOCTH Kao U
MHIMKATOpa YCIEHIHOCTH KAao INTO CYy CHara, BEPTHKAJHU CKOK, arujHOCT W Op3uHA.
AHTpornioMeTpHjcke U (U3MOJIOUIKE Mepe, Koje Cy MUCIUTHUBaHe Ko anonecueHara (Prokopec,
Padevetovd, Remenar, & Zelezny, 2003) ombojkama omoryhaBajy TpeHepuma 1a ymopene

MOTEHITM]jaTHE KaHIuaaTe ca CPeAmhUM BpeAHOCTUMA O00]jKaIa

8.1.2 Amnanm3a pe3yJsTara JeCKPUNTUBHE CTATHCTHKE U METPHUjCKHX
KAPAKTEPUCTUKA €KCIJIO3MBHE CHATE U CUTYaIl[HOHO- MOTOPHYKeE
Npenu3HOCTH

3a HeKe Of] TeCTOBA MPUMEHEHUX Y OBOM UCTPaXHBAhy METPH]CKE KaPaKTEPUCTUKE CY
NpoBEpaBaHe Yy JIOCATAIIBbUM HCTPOKUBAKBMMA, ald Hajuyemhe Ccy Yy JIOCaJalllbuM
UCTpaOXMBAakbUMa TPOBEPAaBaHU jEAMHO JECKPUNTHBHH CTATUCTHYKU IMapaMeTpu. MeTpujcke
KapaKTEepPUCTUKE HEKUX TECTOBA, MPUMEHCHUX U Y HAIllEM HCTPAKUBABY, OWie Cy o0jaBibeHE Y
panujum uctpaxuamuma (Marques and Marinho, 2009a; Marques, den Tillaar, Gabbett, Reis,
and Gonzalez-Badillo, 2009b; Gabbett, and Georgieff, 2007; Ignjatovic, Markovic, and
Radovanovic, 2012; Bampouras, Relph, Orme, Esformes, 2010; Stojanovi¢ and Kosti¢, 2002;
Mili¢, 2011; Tomljanovié, Spasi¢, Gabrilo, Uljevi¢ and Foreti¢, 2011). ¥ Behunu cmydajeBu
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ayTOpH Cy MPOBjepaBaI AeCKpUNTHBHE cTaTucTHike napamerpe (Gabbett, and Georgieft, 2007,
Trajkovi¢ et al., 2011; Ignjatovic et al., 2012, Mili¢ et al., 2012; Kati¢ et al., 2006). Mehytum,
KOJIUKO j€ ayTOpy IO3HaTO M HAKOH BPJIO HCIPIIHOT IMpeTpakuBamba Oubmmuorpadcekux Oaza
noJiaTaKa, JleTaJbHa aHalKM3a METPHjCKUX KapaKTepUCTHKAa KOPHIINEHHWX TECTOBA 10 caja HUje
HalpaBJbeHA Ha PEMPE3CHTATHBHOM Y30pPKY BPXYHCKHX OJ0O0jKalmia KaaeTCKOT U jJYHHOPCKOT
y3pacta. Mili¢ (2011) je aHanM3Upao METPUjCKE KApPaKTEPUCTHKE TECTOBA CHUTYallMOHO-
MOTOpPUYKE MPEIU3HOCTH Koje Cy J00MjeHe Ha Y30pKYy AaKTHMBHMX Hrpaya TNpBe U Apyre
onoojkamke mure y CpOuju. Gabbett and Georgieff (2006) cy mnokymamnu ga HampaBe
CTaHAapJHy OaTepHjy TEeCTOBa MPEIHM3HOCTH M TEXHUKE 0/100jke Ha y30pky on 30 ombojkaria
jyauopa (mean £+ SD, 15+5 + 1.0 god) ipu yemy Cy y30pKe MOJEIIIN Ha JYHHOPE HAIIMOHATHOT
HUBOA, KIYOCKOT M MOYETHHKE KAaKO OW HM3BPLIMIU IMPOLEHY 3a Pa3InYUTe HUBOE MO3HABamba
texHuke. [locTurayra je 1o0pa Moy31aHOCT TECTOBA Y3 MHTEPKIACHU KOS(UIM]EHT Kopemaluje
r: 0.85 mo 0 .98, u 06um cranmapane rpeurke Mmepema o1 0.2% no 10.0%. Ayropu cy 3aKkJbyquu
7la je TeCTUpamke TEXHHUKE MOYy37aH HauuH 3a npaheme pa3Boja MIIaIuX Urpada y oa00jiuu, Kao 1
7a je OBOM OaTepHjoM TecToBa TeXHUKE Moryhe mnpaBuTH pa3nuky wusmel)y urpaya Ha

Pa3JIMIUTUM HUBOUMA TAKMUYCHA.

8.1.2.1 AHaqM3a JeCKpPUNTHBHE CTATHCTHKE H METPHjCKUX KapPaAKTEePHCTHKA TeCTOBA 32
MPOLEHY eKCIVIO3MBHE CHATe THIIA CKOYHOCTH

TepeHCKH TeCTOBHU KOjH Cy ce Hajuyenrhe KOPUCTHIIN 3a MPOLEHY eKCIUIO3UBHE CHAre THIa
CKOYHOCTH Cy CKOK M3 MOJy4ydma 0e3 mpunpeme (squat jump — SJ) 1 CKOK ca KOHTParOKpEeTOM
ca pykama Ha KykoBuMma (countermovement jump — CMJ). Kinacuyan ckok u3 crojeher crasa
(vertical jump — VJ) u3Boam ce u3 mo3uiyje crojeher craBa ca ONPYKEHHUM HOTama y 3ri00y
KOJIEHA U ca CIO00OJHHM pyKama, ONmyIITeHUM mnopen Tena. CrenupuuHu TECTOBU KOJU Cy ce
KOPUCTHIIU 32 MPOLIEHY BEPTHKAIHE CKOYHOCTH 0/100jKalIa Cy CKOK 3a 0510k u cMmeu (Stojanovié
and Kosti¢, 2002; Marques and Marinho, 2009a; Marques, et al., 2009b; Gabbett, and
Georgieff, 2007; Trajkovi¢ et al., 2011).

Stojanovi¢ and Kosti¢ (2002) cy y cBoOM pasy KOPUCTUIIM BEPTUKAIHE CKOKOBE 3a OJIOK U
CMed Yy MCIUTUBAKky CKCIUIO3MBHE CHare oa0ojkamia crapoctu 16 rogmHa. AyTopu cy A00HIN

Brucoke BpenHoctu Cronbahove alfa 3a o6a tecra (0,957 3a ckok y 610ky u 0,9813a ckok 3a
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cMeY), Kao U BPEAHOCTU MHTep-KiaacHor koedurnjenta (0,888 3a ckok y 6moky u 0,948 3a ckok
3a cMe4) YMMe Cy MOKa3ajiu J00py MOy3JaHOCT TeCTOBa eKCIUIO3MBHE cHare Hory. Mcre TectoBe
Cy KOPUCTWJIM W JAPYr'M ayTropu U Takole je mponaleHa BHcoka moysnaHocT (Marques and
Marinho, 2009a; Marques, et al., 2009b; Gabbett, and Georgieff, 2007) . VY oBom
HCTpaXHBaKky je KopuIllheHa TECT PETECT METOo/Ia 3a YTBphHBame MOY3aHOCTH TECTOBA CKOK y
0JIOKY U cMedy MpU YeMy je Ao0ujeHa Bucoka BpenHocT 3a ICC, mTo ce MoXe BUACTH y Tabenu

19.

HenaBHOo, TexHONOTHja KOja KOPUCTH akIelIepoMeTap je€ pa3BHUjeHa ca I[HJbEM
MOy3/JaHMjer TecTUpama y TepeHCKuM TectupamuMma. Ckopuju pesynrata (Markovi¢ and
Herodek, 2011) moka3yjy 3HauajHy kopenanujy usmely Myotesta i Ergojump-a He camo 3a
Squat Jump (SJ) Beh u 3a peaktuBHu ckok (CMJ), kao u ma je Myotest Pro accelerometer
BaJIMJIaH U TOY3JaH MHCTPYMEHT 3a HCIMTHUBAaKkE CUJIE U TEPEeHCKHM TecToBuMa (Bampouras,
Relph, Orme, Esformes, 2010). Takohe, Bubanj, Stankovi¢, Bubanj, Boji¢, Pindi¢ and Dimi¢,
(2010) cy mobunmu BpemgHoct Cronbach's Alpha koedumnujenTa KOju TOKa3zyje BHCOKY
MOY3aHOCT MOHOBJLEHUX Mepema (0.86). momuim cy 1o 3akibydka J1a je ypehaj Myotest moysnan
U jeIHOCTaBaH 3a KopuIheme Koa CKoka ca KoHTpamokpeTroM (CMJ). YV oBOM UCTpaXuBamy je
KOpHUITheHa TeCT peTecT METO/a 3a YTBphUBamke MOY3/IaHOCTH TECTOBA CKOK M3 MOJydydma 0e3
npunpeme (squat jump — SJ) W CKOK ca ca KOHTPAIlOKPETOM ca pykKama Ha KyKOBHMa

(countermovement jump — CMJ) ipu yemy cy no6ujene sucoke Bpeanoctu ICC (TaGemna 19).

[Toka3zaHo je a 3aMax pyKy JONPUHOCU MOPACTy BUCHHE TpaauuuoHamHor CMJ 3a oko
10% (Luhtanen, Komi, 1978) u ga TpeHUHT cHare ropmUX €KCTpPEMHUTETa JOBOJIU JO MOpacTta
BHCcHHE BepTUKamHor ckoka (Narita, Anderson, 1992). Hekonuko ctymuja (Payne et al, 1968;
Miler, 1976; Harman et al, 1990) mpoy4aBaio je yTuiaj 3amaxa pykama IpH CKOKOBHMA
kopuctehu miardopme cuie. OBe cTynuje Cy Mmokaszale Ja cy CHIe Peakiyje MoAJIore y KacHH]joj
¢da3u mpomym3uBHe (haze moBehaHe kKopuithemeMm 3amaxa pykama. [loBehame cuie peakimuje
nosiore moBehasa u nmuk uMItysca peakmuje noaiore. OBo yrude Ha Behy BUCHHY U BEpTUKAIIHY
Op3uHYy LIEHTpa Mace Tella PU OACKOKY, ITo noBehaBa BucuHy ckoka. [Ipomena cuie peakuuje
MoJyIoTe, Kao MoCleAnIa 3aMaxa pykama, TOBOpH y TPUIIOT YHECHULM J1a PYKE UMajy YTHIIa] Ha
KpeTama cerMeHara Tella KOju IPOU3BOJIe KPeTame Y BUAY CKOKa. Ha OCHOBY THMX YHH-CHHIIA CY
Y OYEKWBAHO BehH pelaTHBHH PE3yJITaTH CKOKa 3a OJIOK M cMeY Yy OJHOCY Ha pe3yaTare CKOKOBa

KOju cy MepeHu Myotestom.
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Henocrarak cranmapanu3andje TeCcTHpama W HEYjeTHAUYCHOCT MPHUKA3aHUX pe3yiraTa
(anp. cumynTtana kommapanuja CMJ u VJ) orexaBajy ananmusy pesyarara. Ymopehyjyhu
pe3yiaTare CKoka 3a OJIOK M cMed ca pe3yiTaTUMa KaJeTcKuxX pernpeseHTaruBana Cpouje y pany
Trajkovi¢ et al (2011), pe3ynTatu y OBOM HCTpa)KuBamy Cy HEIITO JIOMUjU. Pesynratu ce kpehy
y pazMaky o 41cm 10 46 cm 3a cKOK y 010Ky 1 53 ¢cm 10 58 cm 3a CKOK 3a cMed nmocMarpajyhu
o0e rpyme. Pe3ynraTu ckoka 3a OJIOK M CMEU y TOMEHYTOM pajay u3Hoce 53.5+7.1 cm 3a CKOK y
OmoKy, M CKOk 3a cmeu 67.3+7.9 cm. Mehyrum, kako je kamercka pernpeseHtaruja Cpouje
OCBOjHJIa 371aTO HA CBETCKOM IIPBEHCTBY, PE3YJTaTH Y OBOM HCTPaXXHBamby CE€ MOTY CMaTpaTH
3amoBoJbaBajyhuM. 3uatHo Behu pesynratu cy npoHaheHu y paxy Stanganelli, et al (2008), kox
JyHuOpckuX onoojkama bpasuna, koju takohe cnamajy mehy Tpu Hajoosse exume y cBery. Kop
BUX cy npoHahenu pezyntaru ox 81.3 + 5.2 cm 3a ckok 3a cmed U 62.6 = 4.6 cm 3a CKOK y
O6mok. OBH pe3ynTaTH yKaszyjy Ha UYUICHHIY Ja C€ EKCIUIO3MBHO] CHAa3M THIIA CKOYHOCTHU
MOKJIakha BEJIMKA MaKka Y HEKUM 3eMJbaMa. Y MCTOM HCTPaKUBamy Cy NMpoHal)eHu pe3yiratu
BepTuKaHOT cKoka ca (CMJ) u 6e3 kontpanokpeta (SJ). Pesynraru cy Takohe Behu (42.0 = 2.3
cm:SJ, 43.7 + 24 cm:CMJ) ynopehyjyhu ckokoBe W pe3ynrare y OBOM HCTPAKUBABY
(33,21+£3,91 cm :SJ, 40,87 + 5,62 cm:CMJ). Mehyrtum, mMopa ce y3eTd y o03up na y
uctpaxuBamwy Stanganelli, et al (2008) Mepeme ckoka m3BpiieHO Ha Tutargopmu. Takohe je
WHTEPECAaHTHO Ja MocToju Beha pa3nmMka y CKOKY M3 TOJIy4ydYmha HEro KOJ CKOKa ca

KOHTpPAIOKpCTOM.

Bucuna ckoka, roopehu yommreHo, AeTepMUHHUCAHA je yOp3ameM MPUIMKOM OJpa3a
(Kraemer & Newton 1994). MehytuM, Ha MakCUMajaHy BHUCHHY CKOKa YTHYE BEIUKH OpOj
(dakTopa Kao mTo cy: oaHOC Op3ux m cnopux mMumuhanx BirakaHa (Kaneko 1983, Sale 1988),
cXeMma akTUBalMje M CHUHXpoHH3anuje mMoTopHuX jeaununa (Kraemer & Newton 1994, Sale
1988), MmakcumanHa cuia Mummha HOTY, CTIOCOOHOCT HCKopHIThaBamka CIIMHAIHOT pediiekca Ha
pacteszame (Farley 1997, Wilson 1993, Kraemer & Newton 1994, Adams 1992, Sale 1988);
crocoOHOCT Kopuinhema enactuyHe eHepruje pacrerayrux mumuha (Kaneko 1983, Kurokawa
2003, Kubo 1999, Bobbert 1996, Farley 1997, Maneval & Poole 1987), 3amax pykama,
eKcTeH3uja Tpyna u nmokperu rinaBoMm (Vint & Hinrics 1996, Harman 1990), jaunna abnomuHaiHe

myckynarype (Cisar & Corbelli 1989).
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8.1.2.2 AHa/qM3a JeCKpPUNTHBHE CTATHCTHKE H METPHjCKUX KapaKTEePUCTHKA TeCTOBA 32
NMPOLEHY eKCIUIO3MBHE CHATe THIIA 0alamba

Tect mporokos Oamama MEAWIIMHKE MOKYIIaBa Ja MPOICHH U MpYXHu WHDOpMaIuje o
CIOCOOHOCTH Wrpaya Ja TPHUMEHE eKCIUIO3MBHY CHary. balame MeIWIMHKE BHCOKO Y
KOpenaluju jeé ca CHaroM TOpmer Jielia Tella Kao U ca crocoOHomhy Oamama u yaapama (Davis
et al., 2008; Debanne & Laffaye, 2011; Hékkinen, 1993; Stockbpugger &Haennel, 2001;
Viitasalo, 1988).

TepeHCKH TECTOBH KOjU Cy €€ KOPUCTHIIM 32 MPOIEHY EKCIJIO3MBHE CHAare TOpmUX
eKcTpeMuTeTa o0yxBaTajy TEeCTOBE Oalakba MEIUIIMHKE U3 paznuuuTtux nonoxkaja (Hakkinen,
1989, Hortobagyi, Havasi, and Varga, 1990; Roetert, Brown, Piorkovski, and Woods, 1996;
Roetert, MCCormick, Brown, and Ellenbecker, 1996; Schmidt, 1999; Stockbrugger, and
Haennel, 2001). Hajuenrhe npuMemnBaHu TeCT ca MEIUIIMHKOM jecTe Oaljame MEIUIIMHKE W3
crojeher momoxaja (Marques and Marinho, 2009a; Marques, den Tillaar, Gabbett, Reis, and
Gonzalez-Badillo, 2009b; Gabbett, and Georgieff, 2007; Ignjatovic, Markovic, and
Radovanovic, 2012;). Marques and Marinho (2009) cy mnoka3aay BHCOKM HHTEPKIIACHH
KOe(QUIIMjEHT MPUINKOM TecTa Oaname Menuiuake u3Han riuase crojehu (ICC of 0.96). Onu cy
noOuM BPEAHOCTH KOje Cy HemTo Behe HEero y HalieM HCTpaKuBamy (CTapTHa IOCTaBa
:11.9+¢1.2 M ; 3amene: 11.78+1.16 M), anu cy HUCIHUTAaHWIM OWIM TPO(PECHOHATHU HTPAYH
crapoctu oko 26 roauna. Ignjatovic, Markovic, and Radovanovic, (2012) cy moOunu BHCOKY
MOY3aHOCT Y TECTOBHMA Ca MEAMIMHKOM TECT-PETECT METOJOM 3a MIPOIEHY MOY3IaHOCTU
TECTOBAa Ha MCHUTAHUIMMA CIMYHOT y3pacTa Kao y HallleM UcTpaxkuBamwy 16.9 £ 1.2 rox .
Nutepknacuu koedunujeHT (ICC) 3a xopumheHe TecToBe ca MEIUIIMHKOM C€ KpeTao u3mely p
= 0.80-0.98. [loOujeHu pe3ynraTd y TecTy Oamame MEIWIIMHKE HW3HAJ TJIaBe U3 crojeher
noJioxkaja cy u3Hocuiu uzMely 589-698 cm, mro je Mame Hero IITO je MOCTUTHYTO y HaIIUM
pesynaratuma. Marques et al., (2009b) cy mobunu Bucoky BpeaHoct ICC - 0.93 3a tect Oamame
MEIUIIMHKE U3HA TJIaBe U3 cTojeher mono3aja 10K KoehHuIMjeHT BapHjalije Mmoka3yje HopMaaHy
BapujabunHocT pesynrata CV - 6.4%. Gabbett, and Georgieff (2007) cy u3BpIIHIN MOTOPHUIKO
TEeCTUpPAkE Ha jYHHOpHMA y AycTpalldju, U TO Ha MOYETHUIIMMA y OM0OjIH U UTpavyuMa Koju

Tpenupajy oapehenn Hu3 romuna. Matepknacan koedunujeHt (ICC) 3a tect perect MeToay y
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yTBphUBamy MOY31aHOCTH Kao U cTaHAapAHa rpemka cy m3Hocwin 0.96 1 5.4%. Pesynratu
no0ujeHr Ha AyCTpallijCKUM 0100jKalliMa Cy CIIMYHU Kao KoJ Hamwux oadojkama (8,3-8,8 m).

Jluaamuuka mpupoja Oamnama MeaquiiuHKe crojehu je moBehana mUXOBY yrnoTpeOy Kao cpeacTBO
3a TPEHUHT, j€p WHTErPUIIIC LEJI0 TEJIO y CBAKOM MOKpETy. Y HacTOjamy Jla pa3BUjy Mporpame
00yKe KOju Cy BHIIE CHOPTCKH CHEIU(UYHU, KOHIUIIMOHU TPEHEPU CTaTHO HCTPaXyjy HOBE
Merone momohy Oarmama MeEAWIIMHKE Kako OW TpeHupaiud crhenuduyHe KapaKTepUCTHUKE

noTpedHe 3a ycrex y lbUXOBOM oJipeheHoM criopTy.

VY nocneame BpeMe Kao TEPEHCKHU TEeCT Hajuelhe ce KOPUCTH TecT Oalame METUIIMHKE ca
rpyau U3 ceneher monoxaja 3a Mepeme cHare ropmer jaena tena (Stockbrugger, and Haennel,
2003; Clemons, Campbell, and Jeansonne 2010; Vossen, Kramer, Burke and Vossen, 2000,
Ignjatovic, Markovic, and Radovanovic, 2012). Ignjatovic, Markovic, and Radovanovic, (2012)
Cy AOOHMIIM BUCOKY MOY3/1aHOCT Y TECTOBUMA Ca MEJUIIMHKOM TECT-PETECT METOJIOM 3a MPOLEHY
MOY3aHOCTH TECTOBA HA MCIUTAHUIIMMA CIMYHOT y3pacTa Kao y HamleM HCTpaxuBamy 16.9 +
1.2 ron . UnaTepknacuau koedunmjent (ICC) 3a kopuniheHe TectoBa ca MEIUIIMHKOM C€ KPETao
mmehy r = 0.80-0.98. [loOujenu pe3ynTtatu y TecTy Oamame METUIIMHKE ca Tpyau u3 cenaeher
moJiokaja cy m3Hocwin umehy 362-458 1M, mTo je y ckiiany ca HamuM pesynratuma. Hemro
Behe pesynrare (6-6.88) nobunm cy Stockbrugger, and Haennel (2003), anu je mpocek roanaa
crapoctu 6mo Hemro Behu (18,9-20 ronuna). PacipocTpamena momynapHOCT OBOT TeCTa je He
camo 300r jakor u3Bohema, Beh U quUpeKTHa crenu(pUIHOCT OBOT MOKpeTa y (HYHKIIMOHATHUM
3ajjaMMa pasHux croprtoBa. Takole, M30J0BaH je MOKPET Ia Cy M30erHyTH MOMONHH MOKPETH
IPYrUX eKCTpeMHuTeTa W Mummuha. Jomr jemHa cTyndja je yKJbyduia TecT Oalame MEIUIIMHKE
cenachu, anm je UCUTAHUK CEleo Ha KIynmu 3a bench press y3 yrao ropmer nena tena on 45
CTEIICHH, YUME je M30JIOBaH MOKpeT u moMoh mpu u3Bohewy. Bamugnoct je mobujena Pearson
Kopenauujom ca pesyntaruMa 3a alpha wHuBo ox 0.05: mymxkapuum, r=0.861; Zene, 1=0.79,
(p<0.000). Takohe, pe3ynTaTu UHTEPKIACHOT R Cy moka3aau OJJIMYHY TECT-PETECT MOY3AaHOCT

3a 0o6a nona. (Clemons, JM, Campbell, B, and Jeansonne, 2010)

baname MeguiuHke exxehn ce MOMHUIBE Y HEKOJIMKO HCTPAKMBaKka y3 HAIIOMEHY J1a je
TeXMHA MEIUIIMHKE Bapupalia y 3aBUCHOCTH 011 y3pacrta u nona (Tomljanovi¢, Spasié, Gabrilo,
Uljevi¢ and Foreti¢, 2011). Tomljanovi¢, Spasi¢, Gabrilo, Uljevi¢c and Foreti¢, (2011) cy
KOPUCTHJIM OBaj TECT y3 TEKWHY MEIUIMHKE oX 3 Kr u moowmm pesynrare Cronbahovog alfa

koedpunujenta y oobumy ox 0.77 do 0.97 3a cBe TecToBe MITO yKa3yje Ha 3aJ0BoJbaBajyhy u
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BHCOKY TOY3/IaHOCT KOpHITNEHUX TECTOBA IJe Craja u Oarame MeAuIMHKe Jiexkehu Ha nehuma.
Jobunu cy pesyarare koju ce kpehy ox 9.73 mo 10.47, mTo je HEMITO BUIIE Y OJHOCY Ha HaIle
pesynrate. MehyTum, UCTpakuBame je U3BPIICHO HAa CTYJACHTHMA KWHE3HOJOIIKOT (PaKynTeTa

y3pacta 22-25 roauHa.

Nutepknacuu koedurujent (ICC) 3a TecT- perect MeToay y yTBphUBamy MOy3aHOCTH Y
OBOM HCTpaXMBamy TMOKa3zyje 3aa0BoJbaBajyhy W A00py MOY3IaHOCT KOJ TeCcToBa Oarama

MEIUIMHKY U3 pa3inuuTux nosoxaja. Bpennoct ICC ce kperana ox 0,658 1o 0,765.

MelyTum, MHOTH O]l OBUX T€CTOBAa HE MOTY IPOILICHUTH YKYIHY TEJIECHY MHTETPUCAHY
CHAary u eKcruio3uBHOCT. OHHM Cy OrpaHMYECHH Ha TMOKPETE KOjU ce€ OOMYHO jaBJbajy Kpo3 jeaHy
paBaH KpeTama, YKJbYydyjy HM30JI0BaHy MHUIIMhHY TpyIy, a HE YKJbY4yjy NPONPHOLECITHBHY
WIN KHHECTETUYKY OCETJHUBOCT HEOMXOJHY Yy CIOPTCKOM OKpykewmy (Stockbrugger, and
Haennel, 2003). ITlocToje Benuke HWHAWBHIyaTHE DPA3IHUKE Yy MOTOPHYKHM CIIOCOOHOCTHMA
WCIIUTaHUKA UCTOT y3pacTta. He ca3peBajy cBe jeIWHKE UCTOBPEMEHO, HUTH C€ MMyOepTeT OJBHja
KOJI CBUX HCIIUTaHWKa ucTtoBpemeHo. [lojequnim y oapenenoj dasm pacta W pa3Boja MOTy JAa
UCTOJbaBajy BHUIIM HUBO MOTOPHYKHX crocoOHocTH. To je jeman onx pasiora Behe

BapHjabMITHOCTH pe3yTara.

[Ipenopyka je ma ce Oamame MEAWIIMHKE yrpaaud y o0a, M TECTUpPame U TPEHUHT
cropTucTta y cBUM crnoproBuMa. I[Ipemopyka je ga Tpenepu mnponaly cnenuduune 3amatke
MOKpeTa KOju MOTY OUTH CHMYJIHpPaHU OalameM MEIUIIMHKE U Ja KOPHCTE KaKO y TeCTUpaby

TaKO ¥ TPEHAKHOM IIPOIIECY.

8.1.2.3 AHa/qM3a JeCKPUNTHBHE CTATHCTHKE U METPHJCKUX KAPAKTEPUCTHKA TECTOBA 3a
MPOLEHY CUTYallHOHO-MOTOPHYKE NPEel3HOCTH

[Iperu3HOCT Ka0 COCOOHOCT je Bpio KomIuiekcHa. OBa CIOCOOHOCT, KOja j€ TOJUKO
MPUCYTHA y CIIOPTOBMMA M 3axBaJbyjyhu K0jOj ce€ MOCTHXKY IMOEHW y 0a00jiHu, je Takohe u
HajHecTabuiHMja ciocoOHocT. [locToju Benuku O6poj omerajyhux ¢gaxkTopa KOju MOTY HaApyIIUTH
OBY CIOCOOHOCT 1 m3Boheme oapehene Texuuke. [Ipobiaem nmpernu3HoCcT y 010011 UCTAKUBATN
cy mHoru ayropu (Strahonja, Jankovi¢, & gnajder, 1982; Bartlett et al., 1991; Gaji¢, 2005;
Jankovi¢, 1988; Nesi¢, 2006; Stojanovi¢ 1 Milenkoski, 2005; Karali¢, Mareli¢ and Vujmilovi¢,

2012; Mili¢, 2011). Jeman neo umcTpakuBama 0aBHO ce yriaaBHOM edUKacHOIINy eKumna Ha
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TaKMHUYCHhUMa W pellaBakby MOTOPUYKUX 3aJlaTaka Ha CHUTYAI[MOHOM TPEHHHTY WIIH
0/100jKaIIKOM TaKMHUYEHY, JIOK je Mamu Opoj ayTopa MCIHTHBAO METPH]CKE KapaKTEPHUCTHKE
TECTOBAa TPEIU3HOCTH y 0100jii, ma ce Hamehe W THUTame BE3aHO 3a OBY HECTAOWIHY
MOTOPUYKY CIIOCOOHOCT KpO3 JOCajallliba HCTPAXKHBAKA, & TO j€ MUTAHkE MOY3JAHOCTH M
BAJIMIHOCTH TECTOBA 33 CUTYALOHO-MOTOPUYKY mpermsHocT (Strahonja, Jankovié & Snajder,
1982). Kao mro je HaBemeHo, mOCTOju Behuw Opoj MCTpakWBama KOJU HCIHTY]Y MPEIU3HOCT.
Mehytum, TeCTOBH KOjU Cy KOpUIIheHH Yy JOCaJalllbUM HCTPaXHBAambUMa Ce PA3IHKY]y O
UCTpaXXUBamka JI0 UCTpaKMBama. Takohe ce paszmukyje cucTeM 0O0/IOBama MOeHa y TECTOBHMA
MPEIU3HOCTH, Ta je Temko yrnopehuBatm pesynrare ca mpoHalleHUM pesynratuma y
JOCalallllbUM  HCTpaXKHBambUMa. V3IBOJHIIO Ce HEKOJMKO TECTOBa KOjU Cy MpoHaheHH Yy
HEKOJIMKO UcTpaxuBama (Bartlett et al., 1991; Thissen-Milder and Mayhew, 1991; Gabbett and
Georgieff, 2006; Lidor, Arnon, Hershko, Maayan, and Falk, 2007; Mili¢, 2011; Karali¢, Mareli¢
and Vujmilovi¢, 2012). ¥V muMa ce TecTOBH M3BOJIC BEOMa CIMYHO. 3a/al KOju ce Hajuenthe
MOHABJbAjy Cy JAOAaBame JIONTE NPCTHMAa M IOAJAaKTHIIaMa W CEepBUC y ojapeheHe 30He.
3ajennnyko 3a BehmHy TecToBa Mpenu3HOCTU je BUCOK koedummjeHT Bapujauuje (CV) jep ce
paau o BpJIO HECTaOUITHO] CITOCOOHOCTH, KaKo je HaBeleHo. Takohe, kaia cy cucreMu 00/10Bama
Owm moctaBibeHH ca moeHuma 1 u 0, qodujen je Bucok CV y3 J0OmHMjy MOY3TaHOCT pe3yirara

(Mili¢, 2010).

Strahonja (1983) mpema Mili¢ (2011) je mobuo cemam CHUTYaIMOHO-MOTOPHYKUX
dakTopa: TPEHU3HOCT OJ0Wjama W JOoJaBama JIONTe MPCTHUMa, ca mnoy3ganoimthy ox .71;
MPEIU3HOCT OJI0Mjamka U JI0JaBama JIONTE MOTAKTUIIaMa, ca TI0y31aHomIhy of .77; Tperu3HOCT
cepBUpama , ca noy3gaaHomrhy ox .71; MperM3HOCT cMeunpama, ca noy3gaanomhy o .70 u cHara
on0Mjama U yaparlia 1o JIONTH, ca moy3aaHomihy of .75; Op3uHCKa U3APKIBUBOCT 0JI00jKAIla, ca
noysnaHomhy ox .47; Op3uHCKa Kperama oja0ojkamia, ca moysnanomhy ox .69. Gabbett and
Georgieff (2006) cy mampaBuiu 6aTepujy TeCTOBa MPEIM3HOCTH M TEXHUKE 0100jKE Ha Y30PKY
on 30 onbOojkama jyHuopa. Ilocturayra je mgo0Opa MOy3JaHOCT TECTOBAa Y3 HWHTEPKIACHU
koepunujeHt kopenamuje r: 0.85 go 0 .98, u obum cranmapane rpemke mepema ox 0.2% mo
10.0%. buro je jomr HeKUX MOKYyIaja MpaBbema Oarepuje TecToBa mpenusHocTu. Bartlett et al.
(1991) cy nmpencraBriin TECT KOjU CE CACTOJH O]l CEpBUpama, IpHjeMa JIONTE MO IaKTHIIaMa Koja
J0JTa3| ca JIpyre CTpaHe MpeXxe, U IU3ame JIONTE Koja JI0JIa3d U3 pa3IuuuTHX yriosa. Takobe,

Thissen-Milder and Mayhew (14) cy pa3Buiu GaTepujy TecToBa Koja KOMOWHYje crielu(UIHe
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0100jKaIllKe akKIKje Kao IITO je cMedyupame (Oamame JomnTe W3HAA TJaBe M yaapall y Tmoj),

MIPHUjeM JIOTITE MOJIaKTHIIaMa U Tiorahame MojyIaKkTUIlaMa J10 IIJba KOjU Ce HaJla3u Ha 3UYy.

Munuh (2010) je y cBojoj aumcepramuju J00MO BHCOKE BPETHOCTH Koe(dHUIMjeHTa
Bapujaimje (CV%) y TecToBUMa CHUTYallMOHO-MOTOpPHYKE MPELU3HOCTH U3BOhema cepBuca,
cMeda, o/I0ujama MoJIaKTUIlaMa W TIPCTUMA IIITO YKa3yje Ha BEJIUKY XETEPOreHOCT pe3ysTaTa.
Takohe je mpumeTHO na pe3yaTaTd ,, CKjyHHcA“ W ,,KypTo3Wca*“ Bapupajy M Ja Y HEKUM
TECTOBUMA JOCTa OJCTYNajy OJ HOpPMajHe AUCTpUOyIMje yKa3uBajydyd Ha pPACIUIMHYTOCT
pe3yarara Kao M Ha TeXuHYy camux TectoBa. Mili¢, Trajkovi¢ and Muri¢ (2011) cy ca nuibeM 1a
YTBpJIE METPUJCKE KapaKTEPHUCTHKE TECTa 3a MPOIIEHY 0J00jKaIlIKe MPEIU3HOCTH Y CEPBUPAY,
OpraHU30BaJIM TMHWJIOT HCTPpaXKHWBame Ha Yy30pKy on 25 ombojkama. Ha ocHoOBy pesynrara
UCTPAXKHBAbha MOXKE CE 3aKJbYUHTH Jla IPUMEHEHH TECT, MPEIM3HOCTH cepBUpama y 30He I, 11,
III, IV, V u VI, Hema Bucoke Koe(uIlMjeHTe MOy3TaHOCTH, Kao U (HaKTOpCKe BaJbaHOCTH, U Ja
OBaj TECT MOpa OWTH J1aJbe aHAIM3WpPaH, KOPUTOBAH M MTOHOBJbEH HAa BeheM y30pKY HMCITUTAHHKA,
Kako OM ce MOrao MpPUMEHHBATH 3a MPOICHY OJ00jKaIlKe MPEIU3HOCTH y cepBupamy. OBaj

pe3ynTaT uie y NPUIOT YUHCHHUIIM O MPEIU3HOCTH Ka0 HECTAOUITHO] MOTOPHYKO] CIOCOOHOCTH.

Karali¢, Mareli¢ and Vujmilovi¢, (2012) nokymanu na yTBpAe (GakTOpcKy CTPYKTYpy
AHTPOIIOMOTOPHUYKE CITOCOOHOCTH TMPEIM3HOCTH 3a oja0ojkamie. Jlonmum cy 10 3akjbydka Aa y
CTPYKTYPH TEXHUYKO-TAKTUYKHUX €JIEMEHAaTa Jely]y MOCeOHU THIOBH MPEIM3HOCTH 0100jKaria
KOju ce MOry JeduHHcaTH Kao (pakTOpu MPEHU3HOCTH y TEXHULH J0AaBamba MPCTUMA, TEXHULIU

JoJaBamka yekuhem u TCXHUIH CMCUYHPAbA.

CBu TecTOoBH Cy HW3BOhEeHHM JOK Ccy urpaunm Ounu oamopuu. Lidor, Arnon, Hershko,
Maayan, and Falk (2007) cy y3umajyhu y 003up YMICHHUILY Jla je TPEIU3HOCT HecTabuiiHa
MOTOpHYKA CIIOCOOHOCT M Ja je moanoxHa Behem Opojy omerajyhux QaxTtopa, HU3BpIIMIHA
UCTPAXMBAKE Ca LUJBEM Ja MCIUTa YTUIA] 3aMopa Ha IPELUU3HOCT H3Bohema cepBHca Y
0100jII. AyTOpW HHUCY TpPOHAIUIM pa3iMKe y HU3BOhEmYy cepBHCa y OJMOPHOM CTamy U
MPUIMKOM 3aMoOpa, INTO TpaBaajy YMHCHUIIOM Ja je Benuka BehmHa wurpauva rahama 3oHe
HAjBUIINX MTOCHA KOje Cy OMJIe U HAjTEXE T1a je BEIUKHU OpOj UCIIUTAaHUKA TPEIINO Y TOKYIIajuMa.
[Toy3nanoct tectoBa oapehena Pirsonovim xoeduijeHTOM Kopenaluje y OAMOPHOM H CTamby

3aMopa je u3Hocuia 3a o6a y3opka 0.52 u 0.61.
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HNHTepknacHu KoepUIIMjeHT KopeTalyje y OBOM HCTpaXuBamy je aocta Hu3ak (<0,536),
IITO TOKa3yje, a y CarJlaCHOCTH Ca OCTAIMM HCTPKUBAIKBHMMA, J1a j€ CHTYallMOHO-MOTOPUYKA
MPELUU3HOCT OCET/bUBA CIIOCOOHOCT U Ja jOII YBEK Majo UCTpakeHa. Y OBOM HCTPaKUBambY je
takohe mpumetad Bucok CV% koju mpena3u BpeaHocTH o011 30%, MTO uje y MpUIor YHHECHUIIN
Jla TIOCTOjU BEMKU Opoj (pakTopa KOju MOTY HapyIIUTH OBY CIIOCOOHOCT U M3Boheme oapehene
texnuke. [loBehan BapuwjabmimTeT pe3yaTaTa y HCHUTAHUM TPOMEHJbUBaAMa MOXE OWTH
MOCTEANIIA BEIMKUX WHIWBHUIYaTHUX pPa3IMKa y MOTOPUYKUM CIOCOOHOCTHMA HCIHTAHUKA
UCTOT y3pacTa, Ka0 U YMI-EHHIIA /A j€ PacloH KOJ y3pacTa y OBOM UCTpaxuBamwy ox 15 mo 18

rOIMHA.

8.2 Amnauau3a pa3iauka udMel)y ekcrniepuMeHTaJIHE M KOHTPOJIHE IPyIie Ha
HHUIHUjATHOM U (PUHATHOM Mepemy

[Ipumenom wmyntuBapujatHe aHaims3e Bapujance (MAHOBA) motBpheno je kako Ha
MYJITUBApPHjaHTHOM, OJHOCHO Ha TJOOATHOM HHBOYy HE TOCTOje pasiuke usMmehy
CKCIIEPUMEHTAIHE M KOHTPOJIHE Tpyle y MEPEeHHM MOTOPUYKHM CIIOCOOHOCTMMA Ha
WHUILIMjATHOM Mepemy. YmopehuBameM IPOCEUYHUX BPEAHOCTH U CTaHJAPAHHUX JCBHjalHja
TECTOBa 3a MPOICHY eKCIUIO3MBHE CHAare THIAa CKOYHOCTH W Oarama eKCIEpUMEHTAIHE H
KOHTPOJIHE TPYIE HAa MHUIMjaTHOM TECTHUPAly, BHIJbHBA j€ CIMYHOCT JOOHM)CHUX BPEIHOCTH.
[Ipumenom yHuBapujatHe anHanm3e BapujaHce (AHOBA) yrtBpheHo je kako He Imocroje
CTaTUCTHYKW 3HAYajHE pa3liuke u3Mel)y eKcliepruMeHTallHe M KOHTPOJIHE TPyIe Yy MepeHHM
TECTOBMMA 3a MPOIIEHY EKCIUIO3UBHE CHAre THUIAa CKOYHOCTH M 0alama, a MTO je ¥ OYeKUBAHO
jep Cy Yy Y30pKy HUCIUTaHHWKa omadpaHu OJ00jKalIu KaaeTCKOT W JYHHOPCKOT y3pacta. Ha
TeMeJby MPOCCYHHX BPEAHOCTH U CTAHAAPIHHX JEBHjalllja TECTOBA 3a MPOICHY MPEHH3HOCTH
EKCTICpUMCHTAIHE M KOHTPOJIHE TpyIe, Ha WHUIMjATHOM TECTUpPamky BUIJBHBA j€ CIUYHOCT
noOUjeHNX BPEIHOCTH, Ca HE3HATHUM OCTYINalkbeM KOja Cy BHJJbMBA KOJI TecTa morahama

XOPHU30HTAITHOT LIWJba MpcTuMa uctipen riaase (Dizanje).

[Tpumenom AHoBe yTBphEHO je J1a Cy pa3iuke 3HauajHe caMo KoJ rnpoMeHsbrBe DIZANJE
(Tabena 24). Paznuke ko MOMEHYTE MPOMEHJbHBE HAa WHHIIMJATHOM MEPEHhY CY JIOTHYHE aKo

Y3MEMO Yy 003Hp YMEECHUILY CIICIHjaIn3alli]jy yjaora y oa00jiu 1 Ja je BpJo Malu Opoj Aere y
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OBOM Y3pacTy CIIOCOOHO Jia TIOTOIM Wb U3 MO3HIHje KOoje je 3axTeBao TecT. Moxkemo pehu na
Cy IM3a4d UMaJId MPEAHOCT 300T yrmo3HaTocTh ca TectoM DIZANIJE koju je uaeHTH4YaH HHUX0BO)]
yno3u y Tumy. Koa octanux npuMemeHuX MPOMEHJbUBUX HHjE YTBpheHa CTaTHCTUUKH 3HaYajHA
pas3nuKa, 1ma OBaKkoO JOOMjeHH pe3yiTaTH TOBOpE Yy MPUJIOr TOME Ja Cy Y30pLU HCIUTaHUKA
EKCTICpUMCHTAIHE H KOHTPOJHE Tpyle Ha WHUIUJATHOM MEpemy Y NPUMEHCHUM
MIPOMEHJbHBaMa 3a MPOLEHY eKCIUIO3UBHE CHAre M MPEIU3HOCTH OWITU MPIITUIHO XOMOTEHH.

Ha mouerky ekcrepuMeHTa je IpUMEHOM MynTuBapujatHe aHanuse Bapujanie (MAHOBA)
yTBp)eHO Kako Ha TIOOATHOM HHUBOY HE IOCTOje pas3iuke usMel)y eKCrnepHMEHTalTHEe |
KOHTPOJTHE TPYIE Y MEPEHUM KapaKTEepPUCTHKaMa eKCIUIO3MBHE CHare W npenu3Hoctu. Ca npyre
CTpaHe, Ha (PMHAIHOM MEpewYy, 3HauM Ha Kpajy W3Bohema eKCIIepUMEHTa, YTBpheHo je ma ce
eKCTIIepUMEHTAIHA U KOHTPOJIHA TPyIa Ha I100aTHOM HUBOY CTAaTHCTUYKH 3HAYAjHO PA3IUKY]Y Y
eKCIUIO3UBHO] CHAa3M M MPELUU3HOCTH, IITO j€ jOII jeJIHa MOTBPJa YUYMHKOBUTOCTH CHUTYAI[HOHO-

KOHUIIMOHOT TPEHUHTa HAa MEPEHE KapaKTEePUCTUKE U CIOCOOHOHOCTH.

Pesynratn MynTuBapujaHTHE aHajIuM3e BapujaHce Ha (UHATHOM Mepewmy wusMmely
UCIHUTAaHUKA EKCIICPUMEHTAIHE U KOHTPOJHE rpyrne (Tadena 25) y NpUMEeHeHUM IPOMEHIJbUBaMa
3a MpPOLEHY EKCIUIO3WBHE CHare IOKa3yjy Jla je Ha MYJITHBAapHUjaHTHOM HUBOY YTBpheHa
CTaTUCTUYKK 3HavajHa paziauka (p=0.000). Ha yHMBapujaHTHOM HHUBOYy NTPUMEHOM AHOBE
(tTabena 26) mponaheHe Cy CTATUCTHYKHA 3HAYajHE pasiuke u3Mel)y eKClepuMeHTalHe |
KOHTPOJIHE Tpylie Ha (PMHAIHOM MeEpemy KOJ CBHUX NPOMEHJbMBUX HA HHUBOY 3HAYajHOCTH O]
(p<0,05), cem mpomenssbuBe SMEC rne mucy yrBphene 3mauajue paszmmke (p>0,05). OBako
no0UjeHN pe3yaTaTH TOBOPE y MPHUJIOT TOME JIa je€ €KCIIEPUMEHTAHU MporpaM MMao yTUIa] Ha
pasnuke u3Mel)y Tpyma, Tako Ja ce Tpymne Ha (PUHATHOM MEpPEHY CTATHCTHYKH 3HA4YajHO
pa3NuKyjy ¥ Ha MyJITHUBapUjaHTHOM M Ha yHUBapHUjaHTHOM HUBOY. Moryhu pasnor 300r yera
HHje I0uUIo 10 pasianke ko npomersbiuse SMEC je y pasununTo] TEXHMIM 3a1eTa M CKaKama
Kox cMeua. Hekn o0ojkamm He KOPUCTE TOBOJHHO MUKITYC cKpahuBama N3IyKUBamba MPH CKOKY
3a CM€Y Kao W 3aMax pykama IpH CKOKY, Ia je To Moryhw paszior 300T Yera HHUje JIOIUIO JI0
nobosbmama. Takohe, ogbojkamu Beh MMajy BUCOKE pe3ynTaTe y CKOKY 3a cMed 300T BEJTUKOT
Opoja CKOKOBa y TpEHaXHOM TIpoIlecy ma je Ouio Texe MmocTuhu 3HaYajaH Hampeak.
[Tponyxetak ce3oHe 0100jKOM Ha TIECKY MOTJIO j€ JOJaTHO MoOO0JpIIaTH Beh BHCOKE pe3yaTaTe
ckoka 3a cmed. Gabbett et al. (2006) cy 3ak/bydnsii J1a CHTYallMOHO- KOHJIUITMOHU TPEHUHT

noOoJbliaBa Op3WHY M arwjHOCT, CMEUMpame, ajl UMa Majlo yTullaja Ha (U3HONIOIIKE H
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AHTPOIIOMETPHJCKE KapakTepucThKe wurpada. OHU cy Takohe 3akjbydwsid 1@ Tporpam
CUTYallHOHO-KOHJUIIMOHOT TpPEHWHra Mopa OWTH JONyHEH OAroBapajyhuM TpeHWHTOM
€HEepPreTCKOr CHUCTeMa 3a MoOOoJbIIame (U3UOJIOMIKUX M aHTPOIIOMETPUJCKHX KapaKTePUCTHKA

TaJCHTOBaHUX 0A00jKaIa jyHHOPCKOT y3pacTa.

Pesynratn MynTtuBapuwjaHTHE aHalIM3€ BapujaHCe Ha (UHATHOM MeEpewmy uzMehy
UCTIIUTaHUKA EKCTICPUMEHTAHE U KOHTPOJIHE rpyre (Tabena 27) y IpUMEHEHUM POMEHIJbUBaMa
3a TPOIICHY MPELUU3HOCTH MOKa3yjy Ja je Ha MYJITUBAapUjaHTHOM HHUBOY YTBph)eHa CTAaTHCTHUYKH
3HavyajHa paznuka (p=0.004). Ha yHuBapujanHTHOM HHMBOY npuMeHOM AHOBe (Tabenma 28)
npoHal)eHe cy CTaTUCTUYKM 3Ha4YajHe pasiauke u3Mel)y eKcriepuMeHTaTIHe U KOHTPOJIHE TPyIie Ha
(HHAHOM Mepemy KoJ mpoMeHsbHBHX npujeM nomnaktuiiama (PRIJEMC) u npujem nperuMa
(PRIJEMP) na HEBOYy cratucThuke 3HadajHoctu ox p<0,05. Pasnuke Hucy nponaleHe kon
IIPOMEHJbUBUX KOj€ MpOLEHY]y OU3ame, CEpBUC M cepBHC HakoH omnrtepehema. Gabbett et al.
(2006) cy mpoHanuIM J1a CUTYallMOHW KOHIWIIMOHW TPEHUHT MOOOJbIIaBa CMEUUpamke, JU3ambe,
MPEUU3HOCT J0/aBamka, TEXHUKY CMEeUHpama 1 JoaBama. MoKeMO 3aKJbYUUTH J1a CYy pPe3yNITaTH
Yy OBOM HCTPaKUBamby y CYIPOTHOCTU Ca IOMEHYTHUM HCTPAKUBAKHEM LITO CE TUYE CUTYallMOHO-
KOHIUIIMOHOT TPEHUHTra. TpPeHHHI TEXHUKE ca WHCTPYKIHjaMa jeé J0BeOo A0 MoOoJpIIama y

TECTOBMMA TEXHUKE IITO je Y claramy ca ucTpaxkupameM Gabbett et al. (2006).

8.2.1 AHaaM3a KBAHTUTATHBHHUX IIPOMEHA eKCIIEPUMEHTAJHe IPylie HAKOH
eKCIIePUMEHTAJHOI IporpamMa

Craructnuku 3HauajHa (p<0,05) MmynaTHBapHjaTHA pa3liuKa y €KCIUIO3UBHO] CHA3H
u3Mel)y MHUIMjaTHOT U (PMHATHOT TECTHpamba €KCIIEpUMEHTATIHE Ipylne AJ00HjeHa je MPUMEHOM
myntuBapujate ananuze Bapujance (MAHOBA) u notBphyje kako cy Ha II0oOaTHOM HHUBOY
noOujeHe CTaTHCTHYKU 3HAa4ajHe MPOMEHE y MEPEHHM KapaKTepUCTHKaMa EKCIUIO3MBHE CHAre
THUIIa CKOYHOCTH 1 Oanarma Kao MOCIEANIA CUTYaMOHOT KOHAWIIMOHOT TpeHnHra. CTaTHCTHYKN
3Ha4ajHEe NMPOMEHE Yy MPEIU3HOCTH HUCY 100UjeHe HAaKOH CUTYallMOHO- KOHIUIIMOHOT TPEHUHTA.
TpenyTHO, cTyaHje Koje Cy UCTpaxuBaje e(pUKACHOCT CHUTYAIlMOHOT TPEHUHTa Cy OrpaHHuYCHe
ca MHOTUM OJI IPEAJIOKEHUX MPEAHOCTH U HEJOCTaTaKa CUTYAIIMOHOT TPEHUHTA a CBE Ha OCHOBY
YCMEHHX J0Ka3a. JIOHrnTyauHaiHe cTyauje Koje Cy CHpPOBEICHE YITIaBHOM M3BOJIE PA3IHUUTE

3aKJpy4yke 0e3 jaCHHX CMEpPHHUIIA. JeaH o/ 3aKJbydyaka je j1a BehrHa BexOu He MOKe CUMYITUPATH
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UTPY U TPEHUHT BUCOKOT MHTEH3UTETa. Pe3ynTaru cy y cKiiafy ¢ JocalalllbiuM UCTPAKUBAHUMa
KOja TOBOpE O YUYMHKY OBE METOJie TpeHUHTa KoJ onoojkama (Gabbett et al. 2006; Gabbett, 2008)
amu u 'y cynpotaoctH (Trajkovi¢ et al., 2012). Mehyrum, pesynratu ucrpaxuBama Trajkovic et
al. (2012) rnme HHMje MOCTUTHYTO NOOOJBIIAKE y BEPTUKATHOM CKOKY Cy JOOHMjeHH KO
CEHUOPCKOT y3pacTa rje Beh mocToju BUCOK HHMBO €KCIUIO3MBHE CHAre THIA CKOYHOCTH Ta je
Texe mnoctuhu 3HauvajaH Hampenak. lIpema moOujeHMM TmofaliMa OYHTO j€ Kako je
eKCIIEpUMEHTAJIHU TIPOrpaM y Tpajamby 01 8 Helesba CBOjUM HMHTEH3UTETOM, €KCTCH3UTETOM H
TPEHAXHUM OIEPaTOPUMAa, Yhja je OCHOBA OMJa CUTYAIlMOHU KOHAMLMOHU TPEHHHT, ITOT0JJ0BAO0
HAaCTaHKy CTAaTHUCTUYKH 3HAYajHUX IIPOMEHA Yy eKCIUIO3MBHO] CHa3W ald HHje JOMPUHEO

MOOOJBIIIAKY Y MPEIU3HOCTA U3BOhEeHa TEXHUYKUX eIeMeHaTa Ko/ o700jKaIia.

8.2.2 AHnajnu3a KBAHTUTATHBHUX IIPOMEHA eKCIIEPUMEHTAJIHE IPylle HAKOH
eKCIePUMEHTAIHOT porpamMa Ko Bapujad/iu 3a npolueHy eKCII03uBHe
cHare

[IpumeHoM yHHBapWjaTHE aHalIW3e¢ BapujaHCE HA MPOMEHJbMBAMa 3a MPOICHY
eKCIUIO3UBHE CHAare yTBpheHe Cy CTaTHCTUYKH 3Ha4yajHe NPOMEHE Ha HHMBOY CTATUCTHYKE
3HavyajHocTu of p<0,05 KoJ MPOMEHJBUBUX EKCIUIO3MBHE cHare Tumna ckouyHocTH (SJ u CMJ) u
6ammamsa (MEDSED u MEDSTOJ) mok koj ckoka 3a 070K ¥ cMe4 Kao W Oarama MEIUIIMHKE U3
nexeher mosioxkaja HUje JONLIO 10 3HAYAjHUX MpoMeHa. BenwunHa edekara mokasyje Kako Cy
HajBehe mpomeHe 1o0MjeHe KO MPOMEHJbUBUX €KCIIO3MBHE cHare tuna ckogHoctH (SJ u CMJ)
U3 Yera ce MO)Ke 3aKJbYYHTH Kako jeé Kao MOcCJenuIia BEJIHKOr Opoja eKCIJIOZMBHUX U Op3ux
CTapTOBa M CKOKOBA JIOBEJAa M J0 3HA4YajHOT MoBehama BEPTUKATHOT CKOKA. 3Ha4YajHU ePeKTH
nocturayTd cy u kojn mpomensbuBux MEDSED u MEDSTOJ. Gabbet (2008) je Ha y30pKy
jyHuopa AycTpandje J0IIao 0 3HAYajHOr TO00OJbIIaka EKCIJIO3MBHE CHAare TroOpmHX
ekcTpemuTera THna Oamama. OH je y CBOM HCTpaKUBamby KOPHUCTHO jJEAMHO TecT Oalama
meaunuake w3 crojeher craa (MEDSTOJ), mTo je y ckimagy ca pe3yiaTaTUMa OBOT
HUcTpakuBama. Mctu ayrop cMmarpa ia je crmocoOHOCT 3a TeHepUCamhe BUCOKOT HUBOA MHIIMhHE
CHare TOpmer Jieja Tejla TOKOM CMeuupama BeoMa BakaH aTpuOyT koja oxabojkama. Jlakie,
CpellmU W CTAaTUCTHYKMA 3Ha4YajHU e(eKkTh yTBpheHH Ccy Ha YKYMHO YETUPU O] CceaaM

MPOMCHJbUBUX 3a MPOLCHY CKCIIJNIO3UBHC CHAre, mTo yKazyJe Ha TO Kako je YKYIIaH UHTCH3UTCT
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TPEHAXHOT TpoIleca y Tpajamkby O] 0caM Hezesba, a KOJUM je IOMUHHUPAO CUTYAIlMOHU TPEHHHT,
JONPUHEO HACTAHKY CTATHCTHYKH 3HAYajHUX MPOMEHA KOJ MEPEHHX TMPOMEHJbUBA 3a MPOICHY

excruiosuBHe cHare (Gabbett et al. 2006; Gabbett, 2008).

BaxxHocT 0BUX mo/iaTaka orjieia c€ y YUBEHHUIIN KaKo je Y XHjepapXHujCKOj CTPYKTYPU CKOYHOCT

jemHa oJ1 HajBaXKHHUJUX CIIOCOOHOCTH 3a ycrex y ogoojuu (Scates & Linn, 2003; Nesic, 2011).

8.3 AHaju3a KBAHTUTATHBHUX MPOMEHA eKCNIePUMEHTAJIHE Ipylie HAKOH
eKCIEePHMEHTAIHOT MPOrpaMa Koj Bapujad.iu 3a MpoueHy Npenu3HocTn

[TpumeHOM yHWBapHjaTHEe aHAIM3E BapHjaHCE HAa MPOMEHJbUBE 3a MPOICHY MPEIU3HOCTH, HUCY
yTIBpleHe CTaTHCTUYKHM 3Ha4YajHE MPOMEHE Ha HMBOY CTaTUCTHYKE 3HadajHoCTH o p<0,05 Hu
Koj jemHe mpoMmenJbuBe. llocMarpajyhm cTBapHe edekTe Koj BehWHE TPOMEHJBUBUX HHUCY
nobujeHu 3HavyajHU edekTH, a Koj npomeHsbuse npujem npctuma (PRIJEMP =- 0,44) nobujen
je m HeratuBaH edekat. Gabbett et al. (2006) cy 3ak/by4wnu Ja CUTYallMOHO- KOHIUITMOHH
TPEHUHT TOO0OJBIIABA CMEUMpAmE, TU3amE, MPEHU3HOCT [0/1aBamba, TEXHHKY CMEUHpama H
J07laBama, ald MMa Majo YTHIaja Ha (U3UOJOIIKE U aHTPOIOMETPH]CKE KapaKTepHCTUKE
urpada. OHU Ccy Takohe 3aKJbYUHIIH J]a TPOrpaM CHTYallMOHO-KOHUIIMOHOT TPEHUHTa 0a3upaHor
Ha TEXHUIM Mopa OWUTH MONMyHEH OATrOBapajyhMM TPEHHMHIOM EHEPreTCKOT CHCTeMa 3a
noOoJblame (PU3HOIOMIKUX U aHTPOIIOMETPH]CKUX KapaKTEPUCTUKA TAJIEHTOBAHUX Of0O0jKaIia
jyHHOpcKor y3pacta. Kox au3ajHupama CHTYaIl[MOHO-KOHAWIIMOHHX BEXKOM KOje KOMOWHY]Y
TEXHUKY U KOHJIMIIH]Y, MOPa CE€ OJPEAWTH Ja JIU BekOa MmoOoJbIlIaBa TEXHUKY WM KOHIUIIH]Y.
Gabbett et al. (2006) cy mocTuriu modospIIame y MPEIU3HOCTH U U3BOHEHY TEXHUKE Y 0100j11
any je 3HaTHO Behe edekTe UMao TPEHUHT TEXHUKE ca MHCTpyKuujama. Ca qpyre cTpaHe, OHU CY

nope no0oJblIamka TEXHUKE OCTBAPHIIN U TOOOJbIIAKE Y MOTOPUYKHM CLIOCOOHOCTUMA.

CuTyalliOHW TPEHUHT C€ CBE BHIIE KOPHCTH OJl CTpaHE TPEHepa 3a MoOOJbIIAme
TEXHUKE ¥ MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH criopTucTa. MehyTum , jaBiba ce CyMma KOJA TpeHepa Jaa
CUTyallUOHU TPCHUHI CMaH;yje O6I/IM MOT thOCTI/I HHAUBUAYAJTIHOT TPCHHUHI'A TCXHUKEC 4 CaMUM
TUM ©u MOryhHOCT 3a ydeweM TexHUKe. JloJaTHM H3a30B je cyouaBame TpeHepa ca
OalaHcHpameM KOHIHWIMjE U OmopaBKa Koje 3axTeBa oapehenu crmopt. Urpe xoje cy mpesuie
WHTCH3MBHE OTpaHWYaBajy oOIopaBak MoTpeban m3Mel)y mMedeBa, a Wrpe KOjuMa HEIO0CTaje

HHTCH3UTCT MOTY JOBECTH OO TPCHHHTA U CMACHA MOTI/IBaI_[I/Ije KOJ urpaya.
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8.4 AHanu3a KBAHTUTATHBHUX NPOMEHA KOHTPOJIHE rPyle HAKOH TPEHAKHOT
nporpaMa

[Tpumenom myntuBapujatHe aHanuse Bapujance (MAHOBA) nobujeHa je cTaTUCTUYKH
3Hauajaa (p <0,05) wmynaTHBapujaTHa pa3IMKa y MOTOPHUYKHM CIOCOOHOCTHMA wu3Mely
WHUIIA]AJTHOT ¥ (DMHAITHOT TeCTHpamka KOHTPOJHE TPYIe IMTO yKa3yje Ha TO Ja Cy Ha rI100aTHOM
HUBOY J00MjeHE CTAaTUCTHYKM 3HayajHE MPOMEHE y MEPEHHMM KapaKTEpUCTHKaMa EKCIUIO3UBHE
CHare Kao ToOcCJeaulla mporpama KoHTposiHe Trpyme. Craructuuku 3Havaja (p<0,05)
MyJITHBapHjaTHa pa3iuKa y MPEIU3HOCTH wu3Mel)y HMHHIMjATHOT W (UHAIHOT TEeCTHpamba
KOHTPOJIHE Tpyne no0HujeHa je MpUMEHOM MyJTuBapujatHe aHaimuse Bapujance (MAHOBA) u
noTBplyje Kako cy Ha TJI00aTHOM HUBOY AOOHMjEeHE CTATUCTHYKH 3HA4YajHE MPOMEHE Y MEPEHUM
KapaKTepUCTHKaMa MPEM3HOCTH 3BOol)eha TEXHUUKHUX eJIeMeHaTa HAKOH TPEHaKHOT Iporpama.
JloOujene pesyarare je Texe yrnopehuBaru u MHTEpIPETHPATH HA MYJITHBAPHjaHTHOM HHUBOY jep
Ha YHHUBApUjaHTHOM HHUBOY MPUMEHOM ,,AHOBE* HHje MOCTUTHYTO MOOOJbIIAkEe HU Y JEIIHO]
IIPOMEJbHBO] €KCIUIO3MBHE cHare Ha HuUBOY 3HauajHocTH ox 0,05. Ilocmarpajyhu pesynrare
“AHoBe”, MoxxeMo pehu na cy pesynraTH y CKIaay C HEKMM HCTpPakKMBamuUMa KOJl KOjUX
KOHTpOJIHA Tpylna Takohe HHUje OCTBapuia CTAaTUCTHYKH 3HAYajHE MPOMEHE Y EKCIUIO3MBHO]
cHasu (Gabbett et al. 2006; Gabbett, 2008). IIpema moOWjeHMM MoOIaIMMa OYUTO j€ KaKO
porpaM KOHTPOJHE Tpyle y Tpajalby OX 8 HeAesba, YHPKOC NPUOIIKHOM HHTEH3UTETY H
eKCTCH3UTETYy Kao W KOJ EKCIIePHUMEHTAJIHE Tpyle, HUje IONPUHEO HACTaHKY CTaTUCTHYKH
3HAYajHUX MMPOMEHA Y MOTOPHUYKUM CITOCOOHOCTHMA ofi00jKamia. Mehytum, no0ujenn pesynraru
MOTBPhYjy MO3UTUBAH YTHUIIA] KOJU TPECHUHT TEXHUKE ca MHCTPYKIIMjaMa UMa Ha TPEIH3HOCT KO/

on0ojKaila ajoiecieHara.

8.5 Amnanu3a KBAHTUTATMBHHMX POMEHA KOHTPOJIHE Irpyle HAKOH TPEHAKHOT
nporpamMa Koj Bapujad/im 3a nNpoleHy eKCIUIO3UBHE CHare

Kon mpomensprBHX 3a MporieHy ekciio3uBHe cHare tumna ckounoctu (BLOK, SMEC, SJ
n CMJ) cTaTuCTHYKK 3HAYajHE MPOMEHE HAa HUBOY CTAaTUCTHYKe 3HavajHocTh of p <0,05 Hucy
yrBphere. OHO MITO je MOCeOHO 3aHUMJIBMBO j€ Jia je JOILIO JO BPJIO Oyiaror majga y 100ujeHIM

BpCAHOCTUMA MCPCHA I/I3Mehy I/IHI/II_II/IjaJIHOI‘ u (I)I/IHaJIHOT TCCTUpAamka KOO HCKUX MPOMCHJbUBUX
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(BLOK), noxk je xox nmpomensbuBux SJ u CMJ pe3ynrar ocTao Ha HUBOY BPEIHOCTH JOOH]ECHUX
MPUIMKOM WHHUIIMJATHOT TecThpama. C 003upoM /a y MepamMa 3a MPOIICHY €KCIUIO3MBHE CHare
THIAa CKOYHOCTH HUje OMIIO MO3UTHUBHUX edeKara mporpaMa Koju je W3BOAnIIa KOHTPOJIHA TPyTIa,
OJTHOCHO [1a je JIOIUIO J0 BPJIO MAJIOT Majia HEKUX Pe3ysiTaTa MOXKE C€ 3aKJbYUUTH KaKO Mporpam
KOJH j€ M3BOJAMJIA KOHTPOJIHA TpyIa HHjE€ TOBEO N0 CTATHUCTHYKH 3HA4YajHUX TpaHchopmaryja

MEpPEHUX CIIOCOOHOCTH.

Heku nmokperu cy us3ryOuiy Ha 3Hauyajy ajid ce U3 TOAWHE Y roauHy noehaBajy 3axTeBu
y norneny BucuHe ckoka (Grgantov, 2003). BaxHOCT €KCIJIO3MBHE CHAare THMa CKOYHOCTH Y
0/100j1I1 TTPOUM3UJIA3HU M3 YMILEHUIIC J1a jeJaH OI00jKall Ha YTAaKMHIIM OJ 5 CETOBa M3BENE OKO
250-300 akmuja ox yera cy 50-60% ckokoBu (Jankovic et al., 2003). To Ham yka3yje KOJIHKO Cy
BOXHU M HajMamH IMOMAlM U KOJ Oa3MYHUX TECTOBA 3a MPOIECHY EKCIUIO3WBHE CHAre THUIa
CKOYHOCTH, a MOTOTOBO y3€BIIHN y 003Up XUjEepapXHjCKy CTPYKTYPY MOTOPHUKHX CIOCOOHOCTH
on0ojkaia mpemMa Kojoj je 3a ycmex y on00jiu HajBaxHH]ja ekciuio3uBHa cHara (Jankovié, &

Mareli¢, 1995; Kosti¢, 1995; Neji¢, 2005; Nesic, 2006).

Ko mpoMeHssuBHX 3a MPOIIeHY eKcIio3uBHe cHare tuma 6anama (MEDLEZ, MEDSED
u MEDSTOJ) nucy yrBphene cratuctuyku 3Havajue npomene kopuiherseM AHOBE Ha HuBOY
cTaTUCTHYKe 3HaudajHocTH on p<0,05. MHTEepecaHTHO je aa je JOmLIo 0 3HA4YajHOT Tajga y
noOUjeHUM BPEIHOCTUMA Mepema u3Mel)y WHUIHMjATHOT U (DMHAHOT TeCTHUpama KOJ HEKUX
npomensbuBux (MEDSED). Gabbet (2008) je Ha y30pKy jyHuopa AycTpaidje Aomiao 10
3Ha4YajHOT MOOOJbIIaka EKCIUIO3MBHE CHAre ropmUX eKCTpeMHuTeTa THna Oanama. OH je y cBoM
HCTpaXHBaky KOPUCTHO jEeAMHO TeCcT Oamama MemunuHke u3 crtojeher craa (MEDSTOJ).
Mehyrum, Gabbett et al., (2006) HuCcy monum 10 3HAYajHOT MOOOJBIIAKA EKCIUIO3MBHE CHAre
TOPHUX EKCTpeMHUTeTa THMa Oalama HU KOJ Ipyle Koja je pajuia CUTYallMOHO- KOHIUIIMOHH
TPEHUHT HHU KOJI KOHTPOJHE rpyrne. TpeHHHT TeXHUKE ca MHCTPYKIHjaMa MMa Majo yTullaja Ha
€KCIUTO3UBHY CHary koja oadojkama. CBakM TPEHUHT Y KOHJIUIIMOHO] MPHUIIPEMH MOpa Jla uMa
MPENOKPUBakEe Kao OATOBOp Ha 3aaara omnrepehema. Meraboimuky crnenuduyHOCT je
pEeNaTHBHO JIAKO OJPEIUTH Yy HEKUM HHIMBUAYAIHUM criopTroBuMa. Ca Apyre cTpaHe BEHKH
npo0OyieM TpeacTaBba jacCHO Ne(UHUCAKE CHEePreTCKUX MoTpeda y KOJEKTHBHUM CIIOPTOBHUMA

Kao mTo je 0a100jKa, y KojuMa ce oBe nmotpede npeknamnajy (Bankovic, 2012).
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8.6 AmHasu3a KBAHTUTATHBHHMX IPOMEHA KOHTPOJIHE TPyle HAKOH TPEHAKHOT
nporpamMa Koj Bapujad/im 3a NpoueHy Npenu3HocTu

Kon nmpomeHspHMBHX 3a IPOLIEHY MIPEIU3HOCTH KO KOHTpoHe rpyne npumeHoM ANOVE
(tabena 39) CTAaTHCTMUKM 3HayajHe HpoMeHe cy yTBpljeHe kon mpomersbuBux PRIJEMC,
SERVIS u SERVISZ nokx ocrame aBe mNpoMeHJbHBE HMajy 3HadajHocT Behy ox 0,05.
[Tocmatpajyhu pesynrate ,,AHOBe*, MOxkeMo pehu na cy pe3yaTatd y CKIagy C HEKHM
HCTpaXMBaKkMMa KOJI KOJHX j€ TpyIa Koja je paauiia TPeHUHT TEXHUKE ca HHCTPYKIIHjama Takohe
OCTBapWJia CTaTUCTUYKH 3Ha4yajHe TpoMeHe y npenn3HocTH (Gabbett et al. 2006; Gabbett, 2008).
Ha ocHOBY m0o0HMjeHHX pe3yinTaTa JMCKpHMHMHATHBHE aHantuse Bajric, Smigalovi¢, Basinac &
Bajric (2012) cy momumu A0 CTAaTHCTUYKUA 3HAYajHUX TMIIOOATHUX KBAHTHUTATHBHHUX TPOMEHA Y
MPOCTOPY CHUTYAITMOHO-MOTOPHYKUX CIOCOOHOCTH, a Haj3HAYajHH]je MPOMEHE Cy C€ JEeCHIe Y
TECTOBUMA TIPEIM3HOCT CEpPBUpamka, OJ0Wjamke JIONTE y KPYyr Ha 3UIy W OAOHjame JIONTE
MOJUTAaKTHIIAMa U3 TIPOCTOpa CUTyalloHe MOTopuKke. Mcnuranuny cy 0w hanu y mkonm Koju
CYy y CKJONy J0JaTHE HACTaBe pPEATM30BAIM MPEHM3HO JePHUHUCAHH TMPOrpaM O0J00jKaIIKe
texHuke u Taktuke. Nesic et al (2013) cy Ha y30pky onbojkammia y3pacta 13-14 roguHa HaKOH
TpHU Mecela 000JKaIIKOT TpeHUHTa (4 X HeJeJbHO) TOOMIN pe3yaTaTe KOju YKa3yjy Jia je IOILIO0
710 TIO3UTUBHOT TIOMaKa y CBUM ITPOMEHJbHBAaMa, a MMOCEOHO je MOKa3aHa CTAaTHCTUYKA 3HAYQJHOCT
KOJI CBE TpH cHUTyaruoHe crocoOHocTu. CaBpeMeHa 0a00jKalllka Wrpa 3axTeBa OJ Urpaduiia
BHCOK HUBO OIIITUX MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH, KA0 U CHEIU(PUIIHIX — KAPAKTEPUCTUUHUX 32
0/100jKaIlIKy UTPY U 3a oJpeneHe urpadke mozuimje (Martinovic et al, 2011 prema Nesi¢ et al.,
2013). Pana cnenmjanmu3anuja ynora y oadojuu je Mmoryhu paszior 300r yera HHje JOIUIO 0
3HauajHOr TOOOJBIIaka pe3ynaTaTa y onaurpaBamy npctuma ucnpen cebe (DIZANJE). Ha
TpeHHH3MMa MiIahuxX celeKlrja Cy AM3aud TH KOjU HajBUIIE TPEHUPA]y OJUTpaBakbe MPCTHMA
ucrpes cede, ma je W JOTUYHO JIa HUje JOILIO 0 HAMpeTKa KOJl OCTAJuX Urpada y KOHTPOJIHO]
rpynu HakoH mporpama. Takohe, mpujem mpcTuMa je eIeMeHT OA0OjKalllKe TEXHHKE KOjU ce,
peMa MUILJbEHY ayTopa peTKo BexkOa 3aceOHO, ma je To Moryhu pasnor 300r yera HUje AOILIO

710 TO0OJBIIAkha KOJI KOHTPOJIHE TPYIIE.
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8.7 Amnaau3za npoMeHay pesjanujaMa MOTOPHUYKHX M CUTYAIIHOHO -MOTOPHYKHX
CIIOCOOHOCTH KO/ 0100jKallIa HAKOH OCMOHE/Ie/bHOT MPOrpaMa TPeHNHIa

Pesynratu kaHOHWYKE KOpENaIMjCKe aHAIM3€ HA OCHOBY JOOWjEHUX KAHOHUYKUX
kopenauuja (Cr) (tabenma 41) moka3yjy na je noOMjeHa CTaTUCTHYKM 3HAYajHA KAaHOHUYKA
KopeJanyja Ha MHUIH]aJTHOM MepemYy KOJI EKCIIEPUMEHTATHE TPYyIIe Y3 TPEIIKY 3aKJbyunuBamba OJ1
5% (p<0,05). Kanonnuku aktop Aenu 3HauajHy KOJMUMHY 3ajeJHUYKE BapujaHce ca HajBehoMm
kopenaujom (0 .85), ma je y meMy caapkaH W HajBehu MporeHar 3ajeITHUYKE BapujaHCe- JBa
cera mpoMeHpbMBUX. Ha QuHATHOM Mepemy KOA EKCIepUMEHTAIHEe TIpyrne ngo0ujeHa je
CTaTUCTUYKHU 3HaYajHAa KAaHOHMYKA KOopeJaluja y3 Tpeliky 3ak/byunBama o1 5% (p<0,05). Kao u
Ha WHHIIM]jATHOM MEpemhy KaHOHMYKH (DaKTOp JeNH 3Ha4YajHy KOJMYMHY 3ajeTHUYKE BapHUjaHCe
ca Hajpehom kopenammjom (0 .85), ma je y meMy caapkaH U Hajehu mporeHar 3ajeqHudKe
BapMjaHce JBa CeTa NMpoMeHJbMBHX. KaHOHMYKA Kopeialvja Ha WHUIM]ATHOM U (PUHAIHOM
MepemYy MoKa3yje Ja je nap KaHOHWYKUX (aKkTopa JIBa CKyIa MPOMEHJBUBHX, Tap KOju ymyhyje
Ha OHO IITO je OMTHO 3a MOBE3aHOCT Ta JIBa CKyIa MPOMEHJbUBHUX, OOjammaBa 72% BapujaHce
TUX CKYyNOBa MPOMEHJbMBUX. Y Talenu 42 MpuKa3aHu Cy KOCPHIMjEHTH 3a H3pauyyHaBame
KaHOHMYKHUX pe3y/iTaTa MCIUTAaHWKA U KOpesalyje MPOMEHJBbUBHUX y 00a CKyla ca M30JI0BAHOM
KaHOHMYKOM (DYHKIIMjOM 3a €KCIEPUMEHTAIHY I'pYyNy Ha WHUIMJATHOM M (PUHAITHOM MEpEmY.
dakTop W3 MOTOPUYKOT CKyIa EKCIIJIO3WBHE CHAre Ha WHUIMjaTHOM MeEpewmy NedUHHCAH je
KaHOHMYKHUM (haKTOpuMa KOju MMajy cienehe Mepe eKCIIO3MBHE CHAare W TO Ca MO3UTHBHOM
npojekijoM: Oamame Meaunuuke crojehm (MEDSTOJ =1,161), ckok u3 moiyuy4yma ca
npurnipemom (CMJ =0,82711), kao u ckok 3a Onok (BLOK -1,62367) u Meauuuuka ceaehu
(MEDSED=-1,09557) ca HeraTuBHUM TpeI3HAaKOM. Y TPOCTOPY CHUTYallHOHO MOTOPHYKE
MPEIU3HOCTH HA WHHIMJATHOM MEpemy KOl eKCIIEPUMEHTAJTHE TpyIe HajBHIIe ACPUHUIITY
MPENHU3HOCT CepBHpama y oapeheHy 30HY y onbojkamkom TepeHy (SERVIS =0,634536) u
IPELU3HOCT cepBUpama HakoH (usuukor Hamopa (SERVISZ =0,419572), u npujem npctuma
(PRIJEMP -0,716683) anu ca HeraruBHuUM ydenthem. KaHoHMuYka nuMeH3HWja, M30JI0BaHA W3
MOTOPUYKOT CKyTa, AeUHHUCAHA j€ BUCOKOM IPOjEKIIMjOM TUMEH3H]ja €KCIUIO3UBHE CHAre THUIa
CKOYHOCTH M Oamama JIOK je y CHTYallMOHO MOTOPMYKOM IPOCTOPY Ae(UHUCaHA pelaTHBHO
BHCOKHM IIpOjeKLIjamMa MPEeLHU3HOCTH CEepBUpama U IpHjeMa MPCTUMa. Y OCHOBH IOBE3aHOCTH

OBOT' M1apa KAHOHWYKUX TUMEH3M]ja je HeraTUBaH YTHIla] €KCIUIO3MBHE CHAare THMa CKOYHOCTH U
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Oamarba Ha TPEIU3HOCT H3BOhEHAa TEXHUYKUX e€JeMeHaTa IpujeMa mpctuma. M3 rope
HaBEJICHOI MOXE C€ 3aK/bYYHTH Ja je 3a W3BOheme MOMEHYTHUX OJ00jKAIlIKUX eJIEeMEHaTa,

CKCIIJIO3MBHA CHara BCOMa BaKHa 3a IMPCHU3HOCT CCpBHUpakha U CCPpBUPAhba HAKOH onTepehe}ba.

Ha ¢unanHoM Mepemy y IpBOM CKyIy MoJaTaka MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTH HajBehe mpojexiyje
Ha KaHOHHMYKHM akTop HuMajy cienehe Mepe eKCIUIO3MBHE CHare M TO Ca IO3UTHBHOM
npojeknujoM: ckok 3a 6moxk (BLOK = 0,927877), 6aname memuuunke ctojehu (MEDSTOJ
=0,696725), ka0 U CKOK 3a cMe4 (SMEC= -0,557028), 6aname meaunuake gexehn (MEDLEZ=
-0,839139) u 6aname meaununke ceaehu (MEDSED= -0,522425) ca HeraTuBHUM TPEI3HAKOM.
VY mpocTopy CUTyallMOHO MOTOPUYKE MPEIU3HOCTH Ha (PMHATTHOM MEpemYy HajBuUIle neduHuIie
cepsuc (SERVIS =0,466732) ca nosutuBHuM yuemheM kao u npujeM uekuhem (PRIJEMC = -
0,805748) u cepBuc mox ontepehemem (SERVISZ =-0,207640). Ananu3a KOpeCHOACHTHUX
KaHOHMYKUX (yHKIMja ynyhyje Ha MpeTIoCTaBKy Ja MPEIU3HOCT M3BOhema CepBUCA Y OBOM
CIy4ajy HajBHINEC 3aBUCH OJI CKCIUIO3WBHE CHAare THIAa CKOYHOCTH W Oamama. Takobhe je
NpUMETaH HETaTHBAaH YyTHUIQ] HA MPENHU3HOCT TpHjeMa MoJUIaKThiamMa 10 Iujba. KaHoHMuka
KOpeJalnoHa aHamu3a u3Mel)y MOTOPHUKUX peryaaliOHuX MEeXaHn3aMa U eleMeHaTa TeXHUKE je
KOJI €KCIIEpUMEHTAJHE TIpyIe yTBpIWIa ACTEPMUHUPAHOCT MEXaHHM3Ma 3a peryjalujy cuie u
TEXHWYKE ePuKacHOCTH. [IpuMemeHH TpeTMaH je W3a3Ba0 KBAHTUTATHBHE IPOMEHE
MPOIICHEHUX CIMOCOOHOCTH Ha ()MHATHOM MEpPEemy y OJHOCY Ha WHUIIMjATHO, TOBEO j€ U J0
IIpOMeHa y oJlHOcuMa u3Mel)y MpOMEHJBUBHX ILITO j€ PE3yATHPAIO U KBAIUTATUBHUM ITPOMEHaMa
y CTpyKTypaMa KaHOHMYKHMX JUMEH3Hja. MelhyTuM, TO HHje JONPUHENO NpOMEHama Yy
KaHOHMYKHUM Kopenanujama nu3Mel)y Ba ceta mpoMEHJbHBUX KOj€ Ha MHHUITMjATHOM M (DUHAITHOM
Mepewy wu3Hocu (.85. Katic et al. (2006) cy Wu3BpIIMIM HUCTPAKHUBAKE Ca IUIJbEM
UACHTU(PHUKOBAkA MOTOPHYKE CTPYKTYpPE BPXYHCKHUX O0A00jKalINIla-KaJeTKHba. AHATU30M
BapujaHce u3Mely rpyma on0ojkammMia pa3IMyUUTe CHUTYallMOHE YCHEIIHOCTH, a YHYyTap
MOjeIMHUX Yy3pacHUX Tpymna YTBpHEeHO je na C TMOpacTOM CHUTYyallHOHE YCIEUTHOCTH Ce
1mo00JbIIaBajy Pe3yaTaTH Y CBUM MOTOPHYKHAM TECTOBHMA, a TIOCEOHO y TECTOBHMA 32 MPOIEHY
eKCIJIO3UBHE CHAre M arriIHOCTH, Ka0 U PE3YJITaTH y CBUM TECTOBHMA 32 MPOLEHY 000jKaIIKIX
TEeXHHKA, moceOHO cMeua u O6moka. Dzibrié, et al. (2009) cy Ha y30pky on 112 meuaxka, y3pacta
13-15 roguHa mpUMEHWIM CUCTEM OJ YKYNMHO 21 mpoMeHJbUBE, 01 Yera 18 mpoMeHJbUMBHX 3a
MPOIIEHY MOTOPHYKHX CIOCOOHOCTH M 3 NMPOMEHJBHMBE 32 MPOIEHY CHTYallMOHO-MOTOPHYKUX

CIOCOOHOCTH M3 0/100jKe, ¢ njbeM yTBphuBama MmelhycoOHux penaunuja. Ha ocHOBy pesynrara
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IOOMjeHUX TPUMEHOM KaHOHHMYKE KOpeJaIlMOHEe aHaiu3e IMpoHaheHo je ma penanuje uzmehy
MOCMaTPaHUX CKYIOBa MPOMEHJBHBHX MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH Ca CHUTYAIMOHO-MOTOPUYKUM

CrocoOHOCTUMA 00pa3yjy CTaTUCTUYKY 3Ha4YajHEe Koe(hUIIHjeHTe KaHOHIYKE KOopenaIyje.
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9 3AK/bYYAK

I/ICTpa)KI/IBaH:e je CIIpOBCACHO Ca OCHOBHMUM 1IIHJBEM Ja CC€ YTBPIAC C(bCI(TI/I
CKCIICPUMCHTAJIHOT CUTYAIIMOHO-KOHAWIIMOHOI MporpaMa TPpCHHWHI'Aa Ha CKCIJIOBUBHY CHAry "

MPEIU3HOCT KOJ| 0J100jKaIa-aionecieHara.

Excniepumentanau mporpam je Tpajao 8 Hemesba (24 TpeHHHTa). Y30paK MCIUTAaHUKA KOJU CYy
YUeCTBOBAIM y MCTPaXKHBamky YMHWIO je 56 ombojkamia y3pacta on 15 mo 18 romuHa Koju cy
OWIM YKJbYYEHHU Yy BUIICTOAMIILU TPEHAXKHU mpolec. VicnuTaHumm cy OWiIH MOJE/bEeHH y JIBE
rpyne, E - excriepumentanny rpyny (n=30) koja je ympaxmaBaja CICIHjaTHO IW3ajHUpPaHU
nporpam, u K - koHTpomHy Tpyny (n=26) Koja je WMajia caMO yoOWdYajeHE TpPECHAKHE
aKTUBHOCTH. [Ipe MHUIMjaTHOT Mepema UCIUTAHUIU Cy MMalld HENesby J1aHa TOKOM KOjuX CY
OWIM Yro3HATH ca MPABUITHUM H3BOhEmEeM BEXOU U MPOTOKOJIOM TecTupama. [IporemuBaHo je
14 mpoMEHJBPUBHUX, OJ KOJHX Cy 2 YHHUJIE TEJIECHE KapaKTePUCTUKE Y30pKa, 7 MPOMEHJBUBHX 32
MPOICHY EKCIUIO3MBHE CHAre M 5 TPOMEHJPUBUX Cy MPOICHHBAJIC CHUTYaIMOHO MOTOPHYKY

HPEIU3HOCT.

3a cratucTHUKy o0Opady TojaTaka NpUMEHkUBaHE Cy oAromapajyhe craTHCTHUKE

MpoIieIype Ha OCHOBY KOjUX je OMjo Moryhe BpIIMTH MHTEPIIPETAIN]Y TOOMjEHUX pe3yiTara.

Ha ocHoBy cratuctuukm oOpaljeHMx mojaTaka u JOOWJEHHX pe3yiTara UCTPaKHUBamba

HU3BCJICHU CY CJ'ICJZ[ChI/I 3aKJby4dliu:

1. Ha ocHOBy pesynrata MmynaTuBapujaHnTHe ananuse Bapujance (MANOVA), u
yHUBapHjaHTHe aHaim3e Bapujance (ANOVA), kojuma je yTBpheHO J1a peaan30BaHH
eKCTICpUMEHTAIHA TPOTpaM yTHYEe CTAaTUCTHYKH 3HAYajHO HA KBAHTUTATHBHE
IpoMeHe y Bapujabiiama 3a MPOILEHY eKCIJIO3UBHE CHAre, MOXe Ce 3aKJbYyYHUTH Ja ce
xunore3a Xj, Koja IJ1acy ,,CUTyallHOHO-KOHUIIMOHU TPEHHUHT yTHuilahe CTaTHCTUYKU
3Ha4ajHO Ha MPOMEHE Y BPEIHOCTHMA EKCIUIO3MBHE CHare, y MOTIYHOCTH MO:Ke

NPpUXBATUTH.
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2. Ha ocHOBy pesynTtata MyJTHBapHWjaHTHE aHaJIW3€ BapHjaHCE W YHUBApHUjaHTHE
aHallM3e BapHjaHce, YTBPhHEHO je 1a He TIOCTOjU CTAaTUCTHYKH 3Ha4yajHa pa3iihKa KO
MPUMEHCHUX Bapujablii 3a MPOLIEHY EKCIUIO3MBHE cHare u3Mmel)y ucnuTaHuka
EKCTICpUMCHTAIHE ¥ KOHTPOJIHE TPYIEe Ha MHHUIIMUjATHOM MEpewy, Ma ce XHUIoTe3a
Xj.1, KOja TJacH ,,[TOCTOj€ CTAaTUCTHUYKU 3HA4ajHE Pa3jIMKe y EKCIUIO3MBHO] CHA3H
u3Mmel)y MCIUTaHWKA EKCIEPUMEHTATHE W KOHTPOJIHE Tpyle Ha WHUIUjATHOM

MepeBnY*, y NOTIIYHOCTH MOKe 00AIMTH.

3. Ha ocHoOBy pe3ynrara MyJITHBapHjaHTHE aHAJIM3€ BapHjaHCE W YHUBapHUjaHTHE
aHallM3e BapujaHCe, YTBPHEHO je Ja MOCTOjU CTATUCTHYKH 3HAYajHa pa3iuKa KOJ
MPUMEHECHUX TPOMEHJBHBHUX 3a MPOIEHY €KCIUIO3MBHE CHare m3mel)y mcruTaHuka
EKCTICpUMCHTAIHE W KOHTPOJIHE TpyIe Ha (UHATHOM MEpemy, a ce Xurnore3a Xj 2,
KOja TJIacH ,,ITOCTOj€ CTAaTUCTUYKH 3HAYajHE pPa3iMKe y €KCIUIO3MBHO] CHa3M uU3Melhy
WCIUTAHUKA EKCIIEpUMEHTAIHE W KOHTPOJHE Tpyrne Ha (QUHATHOM Mepemy™, y

MOTIYHOCTH MO’KE€ NPUXBATUTH.

4. PesynraTd yHHBapWjaHTHE aHaIW3e BapujaHce W ojapehuBame Effect size koJ
NPUMEHCHUX TPOMEHJPUBUX 3a MPOIEHY CKCIUIO3UBHE CHAare KOJ HCIUTaHHUKA
eKCTIIEpUMEHTAIHE TPyIe MOKa3alli Cy Ja MOCTOjU CTATUCTHYKM 3HAYajHA Pas3liuKa
Koz Beher Opoja MCTpaXMBaHUX MPOMEHJbUBUX M3Mel)y MHMIMjAIHOT U (PUHATHOT
Mepema, fa ce XUmnoresa Xi.3, Koja riacu ,,I[locroje cTaTuCTHUKK 3HaYajHE pa3IUKe y
€KCIUTO3UBHO] CHa3W wm3Mel)ly WHUIMjaTHOT W (QUHATHOT Mepema KO

EKCTIEpUMEHTAIIHE TPYIIe. ", MOKe Y MOTIMYHOCTH MPUXBATUTH.

5. Pesynrarm yHuBapuwjaHTHEe aHanu3e BapujaHce W oapehuBame Effect size koj
NPUMEHECHUX TMPOMCH/BUBUX 3a MPOICHY EKCIUIO3MBHE CHAare KOJ HCIUTaHUKA
KOHTPOJIHE TpyIe MOKa3ald Cy Jia He MOCTOjH CTATUCTHYKH 3HAa4YajHa pa3jinKa KOJ

UCTPAXMBAHUX MPOMEHJBMBHUX M3Mel)y MHUIMjaTHOT M (UHATHOT Mepema, Ma ce
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xunote3a Xj 4, Koja riacu ,,I1ocToje CTaTUCTHYKK 3HAYajHE PA3JTMKE Y €KCIUIO3UBHO]
cHa3u u3Mel)y WHUIMjATHOT W (UHATHOT Mepema KOJA KOHTPOJHE rpyme’, y

IMOTIIYHOCTH MOXKE OIlﬁaI[I/ITI/I.

6. Ha ocHOBy pesynrata wmynTuBapujaHTHe aHainusze Bapujance (MANOVA), u
yHUBapHjaHTHe aHaim3e Bapujance (ANOVA), kojuma je yTBpheHoO J1a peaan30BaHH
EKCIIEPUMEHTATHH TMPOTpaM HE yTUYEe CTATUCTUYKU 3HAYAJHO HA KBAHTUTATHBHE
MpPOMEHE Yy BpPEIHOCTHMA TPOMEHJBPMBUX 3a MPOIEHY CHUTYAl[MOHO MOTOPHUYKE
MPEIU3HOCTH, MOXE CE€ 3aKJbYYUTH Jla Ce XHIoTe3a X, KOja TJIacH ,,CUTYaI[HOHO-
KOH/IMITUOHU TPEHHHT yTHIlahe CTaTUCTHYKM 3HAYajHO Ha MPOMEHE y BPEeIHOCTUMA

MPEU3HOCTU , Y MOTIYHOCTH MOKe 00alUTH.

7. Ha ocHOBY pe3ynTara MyJITHBapHjaHTHE aHaJIM3€¢ BapujaHCe W YHHBApHUjaHTHE
aHallM3e BapujaHce, YTBPhHEHO je a He TOCTOju CTATHCTUYKY 3HAYajHA pa3liuKa KOJ
NPUMEHCHUX TPOMEHJBUBUX 32 TPOICHY CHUTYAllMOHO-MOTOPHYKE TMPEIM3HOCTH
u3Mel)y McnuTaHMKAa EKCIEPUMEHTANHE W KOHTPOJHE Tpyle Ha HHHUIMjaTHOM
Mepemy, Ma ce Xunore3a Xj.i, Koja IJacH ,,IOCTOje CTATUCTUYKH 3HAYajHE Pas3IIMKe
CHTYallMOHO- MOTOPUYKE MPEHU3HOCTH H3Mel)y ucrnuraHuka eKCliepUMEHTaTHEe U

KOHTPOJIHE TPyIe HAa HHUITH]ATHOM MEPEHY™, y NOTIYHOCTH MOKe 010alMTH.

8. Ha ocHoBy pesynrara MyInTHBapHjaHTHE aHAU3€ BapUjaHCE W YHHBApHUjaHTHE
aHaJlM3e BapujaHCce, YTBPHEHO je Ja MOCTOjU CTATUCTHUYKM 3HAYajHA Pa3jivKa KOJ
NPUMEHCHUX TPOMEHJPUBUX 3a TPOILEHY CHUTYAI[HOHO-MOTOPUYKE MPEIM3HOCTH
n3Mel)y MCIMTaHWKa €KCIIEPUMEHTATHE W KOHTPOIIHE TpyIe Ha (UHAIHOM MEpewmy
KOJ JBE TMPOMEHJbUBE, MMa CE XUIOTe3a X2, KOja TJAcH ,,[I0OCTOje CTATUCTHYUKU
3Ha4YajHEe PAa3JIUKE CHUTYallMOHO-MOTOPHYKE MPEHU3HOCTH u3Mel)y wucnuTaHuka
EKCTIEpUMCHTAIHE ¥ KOHTPOJIHE TPyIe Ha (UHAITHOM Mepemy™, MOMkKe TeTUMUYHO

NPpUXBATUTH.
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9. PesynraTu yHUBapWjaHTHE aHaiau3e BapujaHce U oapehuBame Effect size kon
MPUMEHCHUX TPOMEHJBUBUX 32 MPOICHY CHUTYaIllMOHO MOTOPUYKE TPEIIU3HOCTH KO
WCIIUTAaHUKA EKCIEPUMEHTATHE TPyMe MOKAa3aJd Cy J1a He TOCTOJU CTaTUCTUYKH
3HauYajHA pa3NiMKa KoJ BehWHE MCTPaKMBAHUX MPOMEHJBUBUX M3Mel)y MHUIIN]aTHOT
u (GUHATHOT Mepema, Ma ce XuIoTre3a Xp3, KOja TJIACHU ,,ITIOCTOj€ CTATUCTHUUKH
3HaYajHE pa3JIUKe CUTYaIlMOHO-MOTOPUYKE MPEIU3HOCTH W3Mel)y MHUIHjaTHOT U

(buHaATHOT Mepema KO/l eKCIIEPUMEHTAIIHE TPyTe’, MOKe Y HOTIYHOCTH O10ATH.

10. Pe3yntaTtn yHHBapujaHTHE aHanm3e BapujaHce u onpehuBame Effect size kop
NPUMEHCHUX TPOMEH/BUBUX 32 MPOIICHY CUTYal[HOHO- MOTOPUYKE MPEIU3HOCTH
KOJI UCTIUTaHUKA KOHTPOJIHE TPYyIE MOKA3aIX Cy Aa MOCTOjH CTATUCTHYKU 3HAYajHA
pasivMKa KOJ TPH HMCTPaXWBaHE IMPOMEHJBMBE H3Mel)y WHHIMjaTHOT W (UHATHOT
Mepema, na ce xunore3a X4, K0ja IJIacH ,,[I0CTOje CTATUCTUYKH 3HAuajHe pa3jivKe
CUTYaIlMOHO- MOTOPHUYKE MPEIU3HOCTH u3Mel)y MHUIMjaHOT U (QUHATHOT Mepermha

KOJI KOHTPOJIHE TpyIe’, MOsKe 1eTUMHUYHO MPUXBATHTH.

11. Ha ocHOBY pe3yiTara KaHOHHWYKE KOpEJIallMOHE aHajdu3€ KOJ EKCIEPUMEHTAIIHE
rpyne, yTBpheHo je 1a pealin30BaHu €KCIEPUMEHTAIHYU MPOTrpaM yTHYe 3Ha4ajHO Ha
onpeheHe KBaHTUTATUBHE TMPOMEHE Yy pelanyjaMa eKCIUIO3UBHE CHare Wu
MPEeNU3HOCTH, aly 0e3 3HAYajHUX MPOMEHa Y KaHOHHYKHM Kopelalujama u3mely
JIBa ceTa MPOMEHJbUBUX Ha MHUIMJAIIHOM U (UHATHOM MEpemy Ma ce xunoresa Xs,
Koja riacu ,,Ilocroje 3HauajHe mpoMeHe y Mel)ycOOHUM peraiyjamMma eKCIUIO3UBHE
CHare u Mpernu3HOCTH Ha MHUIIM]aTHOM B (PMHAITHOM MEpemYy KOJ EKCIIEPUMEHTATHE

rpyne‘, Moxe 1eJJMMHUYHO NPUXBATHTH.

12. Ha ocHOBY pe3ynTara KaHOHHWYKE KOpEJalMOHE aHalu3e KOJ KOHTPOJIHE TpyIie,
YTBphEHO je Ja peayim30BaHU CEKCIIEPUMEHTAIHH MpOTrpaM HE yTHYE 3HAYajHO Ha
onpeheHe KBAaHTUTATUBHE TIPOMEHE Yy pelanyjamMa eKCIDIO3MBHE CcHare |

NpPEeIM3HOCTH, Na ce Xumore3a Xy, Koja riacu ,llocroje 3Ha4YajHe MpPOMEHE Yy
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MelhycoOHUM penanujamMa eKCIUIO3MBHE CHAre M MPEIM3HOCTH Ha WHUIIU]AJTHOM U

(bUHATHOM MepemYy KOl KOHTPOJIHE TpyIe”, MOKe Y HOTHYHOCTH OX0AIMTH.

Hebojwa Tpajkosuh



JlokTopcka AucepTanmja | | 17

10 3HAYAJ HCTPA’KUBAIbA 3A HAYKY U IIPAKCY

Benuku Opoj McTpakuBama jacHO IOKa3yjy MHMO3MTHUBAH YTHIA] PAa3IMYUTHUX Iporpama
TPEHHWHTa Ha MOTOpPUYKE CHOCOOHOCTH KOJ MIaaux croptucta. Jlomasu no moBpema kaga
WHTEH3UTET U OOMM mporpamMa oOyKe MIpeBa3mWiia3W CIIOCOOHOCTH ydecHHKa. Takohe, oBakBu
TPEHUH3M 3aXTEBa]y WHIWBHAYAIH3allM]y Y UHTEH3UTETY U OOMMY IITO HHjE CIIy4aj y MPaKCH.
Jlema u aponecreHTH Tpebano OM Ja pa3BH]y aJCKBaTHY OCHOBY Yy CHa3u mpe ydemha y
nporpaMMMa CHare WiM IUIMOMETPHJCKOM TPEHMHTY, WM JEJHOCTaBHO O Tpebasio Ja MOuHy
TPEHUHT Ca HIKUM HMHTEH3UTETOM M TMOCTENEHO Jia Hampeayjy 10 BehMx MHTEH3UTeTa BexOu
TOKOM BpeMeHa. J[aHammu TPeHUHT y 0A00jId ce He MOXE 3aMUCIUTH 0e3 BeXOH 3a pas3Boj
CKOYHOCTH. MehyTum, MpUIMKOM BeJIUKOT Opoja CKOKOBa y caMOM OA00]JKAIlIKOM TPEHUHTY Kao
U Ha yTaKMHULM, jaBjba ce NpolieM oapehuBama MHTEH3UTETa M oO0MMa onTepehema TOKOM
TpeHaXHOT mporpama. CHUTyallMOHM  TPEHMHI CHMYJHUpa IOKpPeTe KOju ce JelaBajy Ha
YTaKMHIIM Ca BEJTUKUM OpojeM CKOKOBa, KpaTKUX CIIPUHTEBA U yOp3ama. OHO mTO je OUTHH]jE 1a
ce He cMamYyje Opoj KOHTaKaTa ca JIONTOM IITO j€ O]l BEJIMKOT 3Hauaja 3a CIIOPTUCTE y3pacTa O

15 no 18 roamHa.

3Hayaj oBOI HMCTpPa:kMBama oOrjeJa Ce y YHIBEHUIM Ja je MOJEeN CUTYaIOHO-
KOHJIUIIMOHOT MporpaMa TPEHWHTa UMao 3HavyajHe eeKTe Ha Pa3BOj €KCIUIO3MBHE CHare, KOJI
onbojkama y3pacra ox 15 mo 18 rogmna. Koopmunammjcka ciuyHOCT u3Mel)y TpeHaXHUX M
TaKMHYapCKUX BEXKOM HMMa Ty MPEIHOCT Ja OMOTyhyje TMOBOJbHE TpPEHAXXKHE CTUMYJIAHCE 3a
muinuhe Koju cy OUTHH y CHelU(pUYHUM KpeTHhaMa Ha Medy. JenHa o] 3Ha4yajHUX MPEIHOCTH
CUTYAIIMOHOT TPEHHWHTA OTJiefia ce Y Moryhem pa3Bojy CIOCOOHOCTH aHTHIUMAIM]e Of00jKaIia
jep je BehuHa TexHHKa y BexkOaMa oTBopeHor Tuma. OBakaB HAYMH TPEHUHTA 3aXTEBa O] UTpaya
U3BOheme TEXHUKE Yy PeaTHUM YClIOBUMa y3 Behu uHTeH3uteT. [lopen Tora, eKcruio3uBHa cHara
OCTaje Ha BHCOKOM HHUBOY IIITO je Takohe O BaXXHOCTU 3a oa0ojKalie. 3Hayaj MCTPAKUBambA
orjefa ce W Yy TMOKyIajy yTBphUBama MpoOMEHa Yy pelanujama eKCIJIO3UBHE CHare u
MPEIU3HOCTH Ha MHUIMjATHOM W (UHATHOM MEpEHmY jep je MpeMa ayTOpOBOM Ca3Hamy IMPBO
UCTPpaXUBAKE TaKBOr Tuma. Hwucy yTBpheHM 3HadajHU €PEeKTH CUTYaAIMOHO-KOHIUIIMOHOT
TPEHUHTa Ha MPELU3HOCT U3BOhema TeXHUUKUX ejeMeHaTa. Melytum, oBaj mporpam O6u Morao

MOCITY)KUTH TpEeHepHMa y KiyOoBHUMa y LHJbY NOOOJbIIaka MOTOPHUYKHX CIHOCOOHOCTH KOJ
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on0ojkaia, mpu 4emy he ce M3BpIIMTH MoauduUKaija BeKOM Kako HEe OM M30CTaad TaKBU
ebexktn y OymyhHoctu. Hemocranu ucTpakuBama c€ OIJIea)y Y YMEHCHHUIM J1a j& HM30CTalio
TECTUPakE OYCKMBAHUX CIMOCOOHOCTH oa0ojKkamia, kao u mnpaheme CTAaTUCTHKE oadojKaiia y

peasHiM yCcJIOBHMA Ha Medy, IITO je 3aJaTak Oyayhux ucTpakuBama.
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BUOI'PA®UJA

He6ojma Tpajkosuh, pohen je 14.08.1983. roqune y JleckoBiry, e je 3aBPIIMO OCHOBHY
KOy ¥ MaTypupao y JleckoBaukoj rumuazuju. dakynrer Gusuuke KyaType, Y HUBEp3UTETA Y
Humry, yniucao je 2003. rogune, a 3appmuio 03.06.2008. rogquHe ogOpaHUBIIN TUTIIIOMCKH Pajl

[3

Ha TEMY ,,Y4YecTaJOCT CIOPTCKHUX MOBpeaa y cmoprckuM urpama . OCHOBHE CTyauje
3aBpIIMO je ca MpoceyHoOM omeHoM 9,25 (meer aBameceT mer) U oueHoMm 10 (mecer) Ha
JTUTUTIOMCKOM pany. JIokTopcke akageMmcke ctyauje ymucao je mkoiacke 2008/2009. rogune Ha
dakynreTy criopta u (U3UYKOT BacluTama, YHuBep3utera y Humy. CBe ucnure npensuleHe
IJJaHOM W TporpamMomM ycremHo je mosioxkuo. Onx cenremOpa 2008. roamne mo jyma 2010.
roauHe, Hebojmra Tpajkosuh paauo je kao [Ipodecop dpusmukor BacnuTama Ha oapeheHo Bpeme
ca npexkuauma y TexHudkoj mkonu ,,Pane Meranan™ y JleckoBiy. buo je urpad y HEKOIHMKO
onbojkamka Kiayba y ApyroMm u TpeheM paHTy TakKMUYEHa TJI€ je paJuo W Kao TpeHep muiahux

kareropuja. Jlo cama je o6jaBuo mnpeko 30 HaydHHMX M CTPYYHUX paaoBa y Boachum

Mel)yHapoaHUM U HallMOHAIHUM YacOIMCHMa Kao M KOH(epeHIrjama.
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