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Hacnos E®EKTU NPOI'PAMA BEXBAIbA HA KOOPIAUHALIWJY U
KOMIIOHEHTE ®UTHECA

Pesume nse oBe mOKTOpCKe mucepranuje Ouo je nma ce yTBpae edektu

JIeCETOHEIeJFHOT MporpaMa BexOama Ha KOOPIUHALHU]Y W KOMIIOHEHTE
¢u3nUKOT (PUTHECA KO CTYACHTKUHA.

VYkynmaH y3opak 4MHWIO je 54 wucnuTanudua, ojn dyera je 27
WUCTMTAaHWLA OWIO TOAEJbEHO Yy eKCIHepUMEHTAHy Tpylmy Koja je
NpUMemHUBaIa eKCIICPUMEHTAIHU MPOrpaM BexOama U 27 HCIUTaHUIA
KoHTposHe rpyne. Koa ucnuTaHuna excrepuMeHTalHe Ipyme MpoceyHa
BHCHHA W3HOCWIA je 165,4+5,81 cm, mpoceuna tenecna maca 60,1+6,97
kg u mpoceuna Bpegnoct BMI 6una je 22,01+2,34. Ilpoceuna BUcHHA
WCTIUTaHMLIA KOHTPOJHE rpyme ouna je 166,3+6,09 cm, mpoceyHa TesecHa
Mmaca 60,648,21 kg u mpoceuna BpemHoct BMI Omna je 21,83+2,36.
Ucnuranune eKCIIepUMEHTATHE rpyme npUMEHHUBaje cy
eKCTIIEpUMEHTAJIHH TIporpaM BekOama y Tpajamy ox 10 Hexesba Koju ce
cacTojao o KOMOMHOBAaHMX yacoBa Iieca U MUIIMhHOT (UTHeca, TpH
nyta HepesbHO Mo 90 MMHYTa, AOK Cy WCHHUTAHHIIE KOHTPOJHE TpyIme
uMalie peoBHE CBaKOJHEBHE aKTUBHOCTH M HUCY OMJIe YKIJbyUeHE y OMII0
KakaB BUJ OPTaHU30BaHOT (PU3HYKOT BEeKOamba.

Kox cBux wncnuraHuma TecTUpaHH Cy MapaMeTpu KOOpIAHHAIM]E,
KapIuoBacKyJapHOr  ¢urHeca, MUIIMhHOr  QuTHEca,  TeJecHe
KoMmo3uluje W ¢uekcubmiHocTd. HakoH mpuMeHe aeceTOHeNeJbHOT
eKCIEpUMEHTATHOT TporpaMa yTBpheHH Cy CTACTUCTHYKH 3Ha4YajHU
edeKTH Ha MyJNTUBapHjaHTHOM HUBOY y NapamMeTpuMa KOOpAWHauuje U
¢nexcnbunHocTH. CTaTUCTHYKU 3HAYajHU €(QEeKTH Ha yHUBApUjaTHOM
HUBOY YTBpheHM Cy y mapaMeTpuMma KapIAHOBacKyJlapHOT (uTHeca U
TeJIeCHe KOMITO3MIHMje, AOK Yy MapaMmeTpuMma MuIIMhHOT (HUTHeca HHje
OO CTaTHCTUYKM 3HauajHUX edekaTa, anu je 3abenexeHa HyMepHUKa
pasiinka y KOpUCT eKCIIEpUMEHTAIHE TPYyIIe.

Pesynratn wucTpaxuBama Cy TMOKa3aid Ja ce JeCeTOHEIeJbHU
nporpaM BeOarma MOJEpHOT CIOPTCKOT Iuleca W BexOum MummhHOTr
Moka3ao Kao edukacaH Moen 3a mnoOoJblIamke KOoOpAWHALHWje |
onpeheHnX KOMITOHeHaTa PU3HYKOT (UTHECA KOJI CTYIEHTKHIbA.
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Jloxmopcka oucepmayuja

3axBaJIHULIA
Peanmaunja OBC IOOKTOPCKE ,I[HCGpTaLII/IjC Kao " MOje aocagallilkbe aKaa€MCKO U JIMYHO

HanpenoBame He Ou 6uso Mmoryhe Oe3 ydyemtha oHux koje hy moce6HO MOMEHYTH Y OBOj 3aXBaJTHHLIH.

UzpaxkaBam n3y3eTHY 3aXBaHOCT MeHTOPY npod. np CrnaBospyOy Y3yHoBHNY Ha AyTrOTOIUIIH0]
W YCIEIIHO] capalibH, MPYXKEHOM 3Hamy, MPHjaTe/bCTBY M KOPHUCHHM CaBeTHMa KOJH Cy MU
oMoryhunm U onakiany Ja carjiefaM, CHCTEMaTu3yjeM H peliaBaM IpolieMe KOjH Cy ce jaBjballd Ha
NyTy peanu3aluje OBe JOKTOpCKe auceprauuje. Takolje BeMMKy 3aXBaJHOCT AyryjeM u mpod. Ap
Pagvumu Koctuh koja je cBojum caBeTMMa M A0OpOHAMEPHHM KpHUTHKaMa y TOKY LEIOKYITHOT
BHCOKOIIIKOJICKOT 00pa3oBama y BEIMKO] MEpH yTUIaja Ha MOj aKaJIeMCKH Pa3Boj U pa3B0j KpUTHUKOT

MHUIIJBCH:A.

[Tocebny 3axBanHocT nyryjeM u npod. ap Camu [Tantenuhy, npod. np Camm BennukoBuhy u
npod. np Aneny Munetruhy Ha HeceOMYHO] OMOhM, BEJTMKOM CTPIUBCHY M IpPE CBEra MU3ABOjEHOM
BpeMEHY Kako OH cariefainy pe3ylTare OBe AWCepTaldje W Jall CBOjé HUCKPEHO MHIUBEHE U

3alaxxkama.

Benuky 3axBamHOCT AyryjeM Ipe cBera NpHjarejbMMa, a 3aTUM M Kojerama ap MiazaeHy
Kuskosuhy, 1p Mapky byposuhy, np Hukonu CtojanoBuhy, Hukonu hupuhy u Jlopu Koctuh 3a
3ajarame ¥ oMoh Koja MU je Oniia HeONmXOAHAa Y TOKY M3pajie OBE JOKTOPCKE AHCepTaluje, ajau Ipe
CBera Ha AYTOTOJIUINKEM M HCKPEHOM mpujaTesbecTBY. CBOjy BENHKY 3aXBAJIHOCT Takohe IyryjeM
dakynreTy cnopra U (QU3MYKOr BacnuTama y Huiny, ka0 MaTW4HO] YCTAaHOBM Ha 4YelIy Ca CBUM

npodecopuma 01 KOjUX caM CTeKao OWTHA 3Hamba y OKBUPY OBE CTPYKE U HayKe.

3axBaJHOCT AYTyjeM YEIHUM JbyauMa IUIecCHOT Kiyba DeHUKC U OCTAINM IUIECHUM KIyOOBHMa
Ha KOJIETHjaTHOCTH, Ka0 M CBUM TPEHEPHMAa KOjH Cy YYECTBOBAIM y MOM ILIECHOM yCaBpIlaBamy U
yTKanu Jby0aB mpema Iuiecy Koja ce A0 JaHallkber JaHa He CMamyje W Yy BEJIMKO] MEPH je OApeania

MCHEC Kao Ij1ecadya U Kao JUYHOCT.

ITocebHy 3axBaiHOCT AyryjeM AyroroAuiImboj IuiecHoj maptHepku Camu Iltynmuh, koja je
npeysena Behu feo 3ajenHUUKKX 00aBe3a u oMoryhuia ia cBoje BpeMe U TPy YJIOKUM Y pealn3aiijy
OB€ JIOKTOpPCKE AMCEpTalHje U MOTIYHO CE IMOCBETUM 3aBPIIETKY MCTE, HE 3alocTaBbajyhul miecHy
3ajeqHuny rpaga Huma xojy cMo rogunama 3ajenHo ctBapanu. Takolhe je 6mna HajBeha mompmika y

TpeHyLuMa CyMibe B HajBehux HeJoyMuIa ¥ Ha TOME caM joj OecKpajHO 3aXBajlaH.

Ha xpajy, HajBehy 3axBamHOCT IyryjeM CBOjOj HOpOAMIM — Majuu Mupjanu, oy Jparany u
Opaty MuiaHy Koju ¢y MU ofyBek Omnn Hajseha moapika. XBajia IM Ha Pa3yMeBamy U CTPIUBEHY Y
TOKY CTYAMpama M ofpacTamba U Ha BEPH Ja MOTY IIOCTUTHEM CBE LIJbEBE KOj€ MOCTaBJbaM HCIPEN

ceOe.

Hejan Cmowuh
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1. YBOJ

1.1. IlpuctynHa pasmaTpama

VY Hekonuko 3ammux JerneHrja XX u XX Beka MHTEH3MBHO j€ NMpoydaBaHa Be3a
nu3Mel)y GU3NYKuX aKTUBHOCTH U 3/IpaBjba Kao W yTHIAja PU3MUKE aKTUBHOCTH Ha IOjeIUHE
oprancke cucreme (ACSM, 2000). ['ojazHOCT, XMITOKMHE3H]a U JIOIIA UCXPaHA MPEICTaBIbajy
cBe Behu mpobnem 3a pa3BHjeHE 3eMJbe U MpejAcTaBajbajy jenaH oja Hajehux mpobiema
caBpemenor apymTsa (Pedisi¢, Juraki¢, Rakovac, Hodak, & Dizdar, 2011). Cmarpa ce aa cy
¢u3nUKa HEaKTUBHOCT U JIOIIa ucxpaHa nose3aHa ca oko 400.000 cmprtu rogunime (Mokdad,
Marks, Stroup, & Gerberding, 2004).

VY BenukoM Opojy HCTpakMBama ca JIpyre CTpaHe, YCTaHOBJbEHA j€ IOBE3aHOCT
penoBHE (U3UUKE aKTHBHOCTH Ca CMamemeM ojpeheHnx obosbema Kao MTo Cy aujaderec,
apTPUTHUC, XUIIEPTEH3Mja, OCTEONOPO3a, Aenpecuja, KopoHapHe Oonectu (Macera, Hootman,
& Sniezek, 2003; Baranowski et al., 1992) kao m ca moBehameM KBaJMTETa >XHUBOTA,
noOoJblambeM (QyHKIHMja cpia nosehaBajyhn KOHTPAKTHIHOCT CpyaHOT MHUIIMha, cMambemha
KPBHOT' MPUTHUCKA, CTUMYJIAIK]y (YHKIMja UMYHOT CHcTeMa, rmoBehame KollTaHe TyCTUHE H
mace u ap. (Nevill, Burrows, Holder, Bird, & Simpson, 2003; Haskell et al., 2007; Shepard &
Shek, 1994). ®dusnuka akTUBHOCT je ToBe3aHa ca (U3MYKUM (UTHECOM U MOXKEMO je
neguHUCATH Kao TMOKpeTame Teja y3 MOMOh ckelneTHUX MUuInMha Koja J0BOIM 10 3HaYajHOT
noBehama eneprercke norpourmke (Bouchard, Shepard, & Stephens, 1994). Ilocroju Buie
kinacudukanuja (u3NyKe aKTUBHOCTH, Al HAjjeIHOCTaBHHja j€ OHa Koja je Jenu Ha
aKTUBHOCTH KOj€ C€ JIelIaBajy y TOKY CIaBama, 0ocia Win y ¢1060aH0 Bpeme. HuBo pusnuke
aKTUBHOCTH j€ BPJIO YECTO MapameTrap KOju ce KOpHCTH 3a npaheme yHampehema 3apaBiba U
¢utHeca u cmarpa ce ga (pu3MUKe AKTHBHOCTH KOj€ MMajy Hajpa3lU4uTHje 3/1pPaBCTBEHE
OeHeduTe cactoje ce 0]l AMHAMHUYHUX, pUTMHYHUX KOHTPAKIIMja BEIUKHUX rpyna Mumrha Koje
moMepajy Telo y MpocTopy Ha onpeheHoj pa3majbMHM WM HACYNPOT TPABUTAIMOHO] CHIIH,
YMEPEHOT MHTEH3UTETA Y TPajary KOJIMKO je HeonmxoaHo na ce caropu 200 go 400 kcal (wnu 4
kcal mo kg Tenecue mace) (Haskel, Montoye, & Oreinstein, 1985). Jlobap HuBO ¢pu3NIKOT
¢uTHECA KOjU Ce OJJHOCH Ha 3[PaBCTBEHH CTATYyC MOBE3aH j€ ca MAambUM PU3UKOM 0]l 0oJecTu
u ca moOosbiameM kBanuteta xuBorta (Corbin, Pangrazi, & Franks, 2000) u ynpaBo y Tome
ce orjena M 3Ha4yaj leroBor yHanpehuBama 1 JpyruM BHIOBHMA BexkOama Kao IITO je TIIec.

HNako ce Bpio yecto mouctoBehyjy jemaH ca ApYyruM, TEPMHHU ~BexOame” U

”(u3uUKa aKTUBHOCT c€ pas3NuKyjy. BexxOame je moTkareropuja Gu3MuKe aKTUBHOCTH KOja
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MoJpa3yMeBa IUIAHCKY M CUCTEMATCKy PENEeTUTUBHY aKTUBHOCT Cca LUJbeM yHampehema nin
OJlpKaBamba jeJTHe WM BHILE KOMIIOHEHTH (QU3NUKOr (putHeca u 3apasiba (Caspersen, Powell,
& Christenson, 1985). IlocToju Benuku 0poj BexxkOama Koja c€ MOTY KOPHCTUTH Y Ty CBPXY
IpU 4YeMy Cy TpUame U BOXKHIA OUIMKIIE jeJHAa OJ HajIoMylIapHHjUX oOJMKa BexOama ¢
0o03upoM Ha Jakohy wu3Bohema ycien NUKIMYHUX IOKpeTa W MOryhHOCTH J03Mpama
ontumanHor uHTeHsutera (40-60% VO:max) (Shimamoto, Adachi, Takahashi, & Tanaka,
1998). MehyTum, y nocieamsux HEKOIMKO TOAMHA jaBUJIa ce MOTpeda 3a ApyrayujuM ~Mambe
TpaguIMOHATHUM® 0OJIMIMMa BekOama KOju OM OWIM 3aHUMJBUMBUJU M TPHUBIAYHUJU O]
J0CalallllbUX BHUJOBA, a KOjU OWM HMCTOBPEMEHO YTHLAIM TMOJjelHAKO Ha M00O0JbIIAkE
KOMITIOHEHTH (PU3MUKOT (puTHECA U 37paBiba BexkOaya.

[Inec Moxe MMaTH BEIMKU OpOj paziMUUTUX (OPMH, U MOXE C€ NMPUMEHHBATH Y
pa3NUYUTUM ycCloBUMa 0Oe3 CKyINOIIeHE ONpeMe, IITO ra YMHHM MPUXBATJBUBUM IIHPOKOM
Kpyry Jbyau paznuaurtor y3pacra (Crommwh, Y3ynosuh, Bennukosuh, XXuskosuh, [letpoBuh,
u Mapkosuh, 2015). Pasnuuure 1iecHe TEeXHUKE HEKUX MOAECPHHX CHOPTCKHUX ILIECOBa
MoJpa3yMeBajy BeJIMKH OpOj CKOKOBa, IOCKOKA, OKpeTa, KUKOBA U JPYIHX DPa3IMYUTUX
eJieMeHaTa TeXHUKE U J1a yrnpaBo 300r onrepehema Koje OHM U3a3MBajy JTOBOJIE 10 POMEHA Y
KOOpJAMHAIM]H, CHAa3H, Op3UHU M crIOCOOHOCTH M3Bohema pUTMUUKHX cTpyKTypa (Uzunovic,
2008; Uzunovi¢, Kosti¢, i Zivkovié, 2010). C o03upoM Ha TO Aa CBAaKU IUIECHU CTHUI
pa3NMYNTO aHTaXyje IUIecayeBy MYCKYyJIaTypy, pa3Boj oAronapajyhux MOTOPHUKHX
CIOCOOHOCTH W TOOOJbIIAE KapAHOBAacCKylapHOr ¢uTHeca 3aBHcuhe OJ BpCTE Ijieca
(Kirkendal & Calabrese, 1983; Pepper, 1984). Ilmecaun CHOpPTCKOr Imieca HU3BOJIE
HECTaHJapJHe NUHAMUYKE MOKpeTe padnuuuTux uaTteHsurera (Dornowski & Zabrocka, 2008
npema Uspuriene & Cepulenas, 2013). HcrpaxuBama Cy Mokasana Aa je MaKCHMAHA
NoTpolImka KuceoHnka (VOrmax) KoJ €UTHUX IUlecaya CIOPTCKOr Iieca 3a MyLIKaple U
xene 58,3-60,0 ml/min/kg omHocHo 46,3-53,7 ml/min/kg (Bria et al., 2011; Jensen &
Johansen, 2002; Klonova, Klonovs, Giovanardi, & Cicchella, 2011). Pa3Boj MoTopuukmx
CIOCOOHOCTH M TO0OJBIIAke KapAHOBACKYyJapHOT (PUTHECa Cy HEOMXOJHHU IIecayrMa Kako
Ou m3apxkanu onrtepehema Koja ce jaBibajy Ha IUICCHUM TakMHuemuMa. [lnecHa TakMudema
Cy y BEIUKOM Opojy ciydajeBa BHIIEcaTHA, HA KOjUMa IUIeCAud IUielry npu onrepehemnma
Behum ox 80% MakcumallHe MOTPOIIKHE KHUCEOHHKa Kao M 86-91% MakcumaliHe cpyaHe
¢dpexBennje (Blanksby & Reidy, 1988,) T1j. usnanm anaepoOnor mpara (Faina, Bria,

Scarpellini, Gianfelici, & Felici, 2001). HeomxomHo je maa CBU TIUIeCa4W MOCEAY]Y
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oarosapajyhy Moropuky u (yHKIMOHaAJIHE CIOCOOHOCTH Koje he mM omoryhutu na oBe
Harope MojaHecy 0e3 HMKakBUX IUTETHUX IOCIEAMIA IO 31paBJbe Kao M H3BOheme CBUX
eJieMeHaTa IJIeCHEe TeXHUKE Ha HajBUIIeM MOoryheM HHMBOY NpH THM Haropuma. PekpeaTuBHO
n3BOheme HEKHX IUIeCOBa Takohe MOKe yTHUIATH Ha MOOOJbIIAKE KOMIIOHEHTH (PU3UYKOT
¢dutHeca. [Inecan aepoOuK je jenan ol oONHKa Iieca KOJH UMa IIMPOKY MPUMEHY Y MPaKCh
ca OUIMYHUM pe3yJiTaTuMa MoboJsplama KapauoBackynapHor ¢urHeca (Kosti¢é & Zagorc,
2005; Watterson, 2016; Kosti¢, Puraskovi¢, Mileti¢, & Mikalacki, 2006; Alpert, Field,
Goldstein, & Perry, 1990).

[ToGospIIame MOTOPHYKMX U (PYHKIIMOHATHHUX CIOCOOHOCTH yCIeN JOAATHUX
TPEHUWHTa CHJIE M CHare, paBHOTEXE, H3APKJBUBOCTH W JIp. jé KOPUCHO 3a Iuiecaye
(Koutedakis et al., 2007) jep je 1usb IJIECHOT TPEHUHTA YrIaBHOM (OKYyCHpaH Ha Pa3Boj
TEXHUKE, a PETKO Ha NOO0OJbIIake MOTOPHMYKHMX crocoOHocTu Tuiecada (Brown, Wells,
Schade, Smith, & Fehling, 2007). OBo ce HajBHIIE OJHOCH HA TPEHUHI CHJIE U CHAre Koju
HUje HMMIUIEMEHTHpPAaH y CBAaKOJHEBHE TPEHA)KHE PEXHUME IIIecaya IOIITO CE€ TeHEepaHO
NPETIOCTaBJba Ja OBAKaB BHJI TPEHWHIAa HETaTUBHO YTHYE HA IUIECAUYEB €CTETCKU U3IJIEA H
mwiecHe nepdopmance (Paschalis et al., 2012). Ynopkoc HEOCHOBaHOM CTpaxy BE3aHOM 3a
TPEHUHT CHare, UCTPakKMBama Cy IMOKa3aua Jja TPEHUHI CHare MO3WTHUBHO yTHYE HA IJIECHO
u3Boheme u cmamyje pusuk on mospene (Koutedakis, Dick, & Pacy, 1997; Koutedakis,
Khalouha, Pacy, Murphy, & Dunbar, 1997; Koutedakis, Stavropoulus — Kalinglou, & Mesios,
2005) ucroBpemMeHo He yTuuyhu HeraTUBHO Ha OWUTHE €CTETCKE M YMETHHYKE KOMIIOHEHTE
wieca. BuOpaunoHu TpeHUWHT LENOr Tejla ToKa3ao ce Kao Jo0pa alTepHaTHBA
TpaaUIMOHATHOM TPEHMHTY ca onrepehemrMa KoJ Iuiecaya Koju HCTOBpeMeHO mnoBehaBa
BPEIHOCTH BEPTUKAIHOT CKOKa He yTuuyhu Ha nmoBehame mupkynapHux mepa Hory (Marshall
& Wyon, 2012; Wyon, Guinan, & Hawkey, 2010; Annino et al., 2007). Mummhna cuaara
KOJIEHa M CKOYHOI 3IJ100a KOJA Ijlecada Cpeler HUBOA W HANpeJHUX Iiecaya
”Contemporary” T1uieca HUCY C€ CTaTUCTHYKM 3HAYajHO pasiIMKoBaIM y mopehemy ca
cenenrapanMm ocobama (Chatfield, Byrnes, Lally, & Rowe, 1990) mTo camo Harmamasa
3HA4YajHOCT JOAATHUX BEXOM Koje he clyXuTH Kao JOMyHa OHMM KOMIIOHEHTama Koje ce He
pa3Bujajy JOBOJHHO MO YTULIAjEM IIJIeca.

Tenecna xoMmo3unMja Kao €0 nmapamerapa (pu3M4Kor (puTHEca KOjU je MOBE3aH ca
3IPAaBCTBEHUM CTaTyCOM U HCHA MPOIEHA, j€ Y MOCIeIke IBe JeleHHje 100uIa BeoMa Ha

3Hayajy y obnactu Hayke y cnopry. McTpakuBama O TEJNECHO] CTPYKTYpU M KOMIIO3UIIH]H
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MOTy OUTH BeoMa KOpUCHE y MPOIICHN MHIMBHIYaTHOT (PUTHECA MOjeANHIIA 32 YUECTBOBAE
y HEKOM CHOpTy, oapehuBamy npoduia coptucta y oapeheHuM criopToBUMa U yTBphHUBamy
ONTUMAJTHUX TPOIOpIMja Tejla 3a ONTUMAaTHO H3BOheme MOKpeTa Kao M 3a ONTHMAaJHH]je
3apasibe (Wilmore, 1983). Mopdomnomnika aHTpONOMETpHjCKAa Mepema Cy BpIO J00po
UCTpaXEHA y KHWHE3UOJOTHjH M KOPUCTE CE Yy CIOPTY 3a CENEKUH]y MYLIKUX H >KEHCKUX
CIOPTHUCTA 32 oJpel)eHe CIopTCKe TpaHe Kao U 3a eBajlyallljy TPEHaKHUX edekara. Y Huiby
KOHTpPOJIE CIIOPTCKUX TPEHAKHUX e(ekaTa mpaTe ce LupKyaapHe mepe Tena, BMI u neGspuna
KO)KHUX HaOopa, Ka0 M KOMIIOHEHTE TeJeCHE KOMIIO3MIMje: MPOIEHAT TEJIEeCHE MAacCTH,
O6e3macHa Maca Tella — Mepe Koje Cy OCeTJ/bMBE Ha YTHUIA] CPEJUHE M OKPYXKEHha U yIpaBo
NPOMEHJbUBE IO/ YTHUIAjeM Ppa3IUYUTHX TUIIOBA, MHTEH3UTETa M BOJYMEHA TPEHAKHUX
nporpama kao u y3 Moaudukanujy pexxuma ucxpane crnopructa (Misigoj—Durakovié, 2012).
VY3umajyhu y 0063up 2 Ha yCHEUTHOCT U3Bol)ema U OLCHUBAE je/IHE TNIECHE TaUKe y BEIHKO]
MEpHU yTHUYE U €CTeTHKa M3Bolema Te Tauke, Kao M €CTeTHKa IjIecaya, jacHO je Jia je TesiecHa
KOMIIO3UIMja OuTaH (hakTop KOjU MOKE UMaTH BENHUKY yiory y miecy (Prus, 2015).

Tenecna xommo3uIyja je KoJ mjecadya yriaBHOM HCIUTHBaHA y oOiacTu Oajnera, rie
Cy 3amakeHe mpocedHe BpeaHocTu of 16—18% tenecne mactu kox Oanepuna. [Ipoceune
BPEIHOCTH TEJECHE MAacCTH Iiecada Oanera kpehy ce ox 5-15%. Mehytum nogamu nobujenu
3a 6ajer ce He MOT'y IMPUMEHHUTH Ha OCTalle TUIECHE CTHJIOBE 003MpPOM Ha TO Aa ce y Oanery
¢daBopusyjy onpehenn ectercku cranmapau u 3axteBu (Koutekadakis & Sharp, 1999;
Koutedakis & Jamurtas, 2004). Hemro Behe BpenHocTu TenecHe MacTu 3a0enekeHe Cy KoJ
riecava CropTckor Iuieca. [IpoueHar TejgecHe MacTH KOJ| Iulecada W IUIeCayMlia CIOPTCKOT
wieca kpehe ce ox 9,4-12,1% u 14,1-21,6%. [lperxoana ucTpakuBama Cy IOKa3ajia Ja
BHUCHHA Iulecauuna Bapupa ox 1,60-1,67 m u ox 1,75— 1,80 m kox muecada. TenecHa maca
Ko miecaynna uznocu oxa 4958 kg, a kox miecaya 61-69 kg (Blanksby & Reidy, 1988; Bria
et al., 2011; Jensen & Johansen, 2002). JIpyra ucTtpakuBama Takohe Mokasyjy Ja Iuiecadu
uMajy Hu3ak mporeHaT tenecHux Mactu (Oreb et al., 2006; Stoki¢, Srdi¢ — Gali¢, Barak,
2005; Mihajlovic & Mijatov, 2003). Chmelar, Shultz, & Ruhling (1988) cy 3akspyunnu na je
IpoceyaH MpoLEHAT MacTH KOjU je ONTUMYM 3a IUIeCAuMlle, CTYIEHTCKOI y3pacta u3mely
17% u 23%. Mehytum, apyre cTyauje mokasaie cy Jia ce MpocedyaH MPOIeHAT TEeIECHEe MacTH
kpehe ox 14% (Oreb et al., 2006), u 17-19% (Stokié, Srdi¢—Gali¢, Barak, 2005; Mihajlovi¢ &
Mijatov, 2003; Yannakoulia, Keramopoulos, Tsakalakos, & Matalas, 2000).
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M3Boheme TEXHWYKH MCIpPAaBHUX IUICCHUX e€JIeMeHaTa YCKO je TIOBe3aHO ca
MoCeI0BamkEM OJroBapajyhe MoTopuke: KoopauHaiuje, Op3uHe, (pIeKCHOMIHOCTH, CHAre u
m3npxksbuBocTy (Mileti€, 1999). OntumanHa ¢uekcHOUTHOCT 3rI000Ba je HEONMXOaHA 32
100po 3/1paBibe U 00aBJbakbE PEIOBHUX AKTUBHOCTH U Y Mamh0j MEPH j€ MpOoydaBaHa y OJJHOCY
Ha ocrtaje kKomroHeHTe gu3uukor ¢urHeca (Cureton, 2013). To cBakako He ymamyje HCH
3Ha4yaj 3a CBEYKYIIHO 37paBibe, C 003upoM Ha To naa Beha (IeKCHOMIIHOCT IONPHHOCH
NPEBEHIUjH TOBpeaa, MOMaXKe CMamemy ymnajge muinha, yHamnpelyje KBaquTeT KHBOTa H
¢dynkimonanny camoctanHoct (Nelson & Kokkonen, 2009). Takohe o006e36ehyje 6osby
enacTUYHOCT Mummha u omoryhaBa Behu oOMM mokpera y 3riio00BMMa MITO OJIAKIIaBa
KpeTame Tena u u3Boheme cBakogHeBHUX akTuBHOCTH (Nelson & Kokkonen, 2009). ITo3nato
je ma je xop ruiecada (hraexCHOMITHOCT MoceOHO U3pakeHa, HAPOYUTO y OJAHOCY Ha Heriecaue,
u npumehena je Beha MOOWIHOCT y 3100y KykKa KOJ Iulecadya y OJHOCY Ha HE IUIECHY
nonynanujy (Gupta, Fernihough, Bailey, Bombeck, & Hopper, 2004; Kadel, Donaldson —
Fletcher, Gerberg, & Micheli, 2005). Takole, youeHo je u Aa miecayd HamnpeaHUjer HUBOA
umajy Behu crenen ¢aexcubunnoctu y ogHocy Ha nouetHuke (Claessens, Beunen, Nuyts,
Lefevre, & Wellens, 1987). C 003upom Ha TO Ja ce macHMBHA MOKPETJBUBOCT 3ri000Ba ca
roauHama Hehe moBehaBaty, IIECHU Mporpamu Tpedajy OUTH OCMUIIJBEHU TaKo Ja UMajy 3a
Wb OUyBame MPUPOTHE MOKPETIFUBOCTH 3r71000Ba (Steinberg et al., 2006).

Koopaunanwuja, kao neo ¢puTHeC KOMIOHEHTU Koje ce omHoce Ha BemrtuHe (Corbin,
Pangrazi, & Franks, 2000) je koMmImIeKCHa CHOCOOHOCT KoOja C€ CacTOju W3 BHIIE
cneurn(pUYHUX CIIOCOOHOCTH U CMaTpa c€ OCHOBOM KOja j€ HEOINXOHA CIIOPTUCTUMA Kako Ou
pa3BuwiIM crienuyHe TEXHHUKE KOje Cy KapaKTepucTHuHE 3a onaroapajyhu cmopt (Stosic,
Uzunovi¢, Kosti¢, Ljubojevi¢, & Markovié¢, 2013). Heonxoana je 3a peanusanujy IpakTUIHO
CBaKe MOTOPHUYKE pajibe, MIOYEB O] HajjeJHOCTABHUJUX J0 HAJKOMIUIEKCHUJUX TOKpETa, U 32
dopmupame 100pe MOTOpUYKE OCHOBE, HapouuTo y aeunjeMm y3pacty (Metikos, Markovié,
Prot, & Juki¢, 2003). Konm mmecaua ce koopauHamuja MaHu(ecTyje Kpo3 Op3uHCKE
CIOCOOHOCTH, CHAalUjalHe W TEMIIOpaJHE IapaMeTpe IUIECHE TEXHHKE M IIOBE3aHOCT
KOMILUIEKCHUX MOTOPHYKHX 3aJaTaka y mpoCTOpy U BpeMeHy. McTpaxuBama Cy Mokaszaia Ja
npodecHoHaTHU TIecayd UMajy 00Jby KOOPAMHAIIMOHY CTAOMIIHOCT KOjy MOCTHXKY KpO3
HEYPOMUIIUNHY KOHTPOJY U MEPLENTYaIHy CEH3UTUBHOCT, OJIHOCHO MOKa3yjy BHIIN HUBO Y
ONITUMH30Balby OrpaHHUECHa KOja Ce jaBJbajy Y TOKY MOKpeTa y oaHocy Ha Hermecaye (Kiefer

et al., 2011). UcrpaxxkuBame Miura, Kudo, Ohtsuki, & Kanehisa (2011) moTBpauio je Hamaze
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Ja miiecayd uMajy 00Jby CEH30MOTOPHY CHHXPOHH3AIMjy MOKpeTa LEJor Teja Y OJHOCY Ha
Herlecaue HapoOYMTO MPUIMKOM H3BOleHma MOKpeTa Tella rope W JI0Jie, Kao U Ja TOKasyjy
00JpH CTETeH KOHTpoJie y KoopauHauuju Tpyna (Jarvis, Smith, & Kulig, 2014). 13Bohemwe
IUIECHUX CTPYKTYpa y BEJIMKOj MEPU 3aBUCH O] A0OpE KOOpIMHAILIM]E U EKCIUIO3UBHE CHAre
(Srhoj, Kati¢, i Kaliterna, 2006), a Takohe je moryhe u mpeaBuaeT ycmnex y 1uiecy Ha 0asu
koopauHarmonux crnocodonoctu (Uzunovi¢, Kostié, Zagorc, Oreb, & Joci¢, 2005; Kosti¢,
Uzunovié, Oreb, Zagorc, & Joci¢, 2006). YnpaBo 300r pa3HOIUKOCTH IIECHHX (OPMHU 32
qije je M3BOheme HEOMXOJHO MOCenoBaTH N00pe KOOPAMHAIMOHE CIOCOOHOCTH, a YjeaHO
KOMILIEKCHOCT H-MXOBOT M3BOl)ea yTHYe Ha Pa3BOj UCTHX, IJIEC MPEICTaBIba UacalaH HAuYlH
KOJUM C€ MOX€ YTULATH Ha BbUXOBO MOOOJBIIAE.

He mocroju uneanan o0nuk ¢usmukor BexOama Koju he yTMLIATH TOJjeHAaKO Ha
pa3Boj CBUX KOMIIOHEHTH ¢u3nukor ¢urtHeca. Ilnec wMa mo3uTHBaH YTHUIA] Ha
KapNOBacKyJIapHH (pUTHEC, TEIECHY KOMIIO3UIHU]Y, (PIIEeKCUOMITHOCT, KOOPMHALIU]Y U HEILTO
MamH JonpuHoc pa3Bojy mumuhuor gurHeca (Koutedakis et al., 2007; Lee, 2005; Alricsson
& Werner, 2004; Mandari¢ 1999). 306or Tora, jaBma ce moTpeba 3a KOMOMHOBaHUM
nporpaMuMa BekOama Koju he nomyHHTH HemoctaTke mocrojehux mporpama u oMmoryhutu
CBeCTpaHMju pa3Boj Beher Opoja KOMIOHEHTH (QHU3MUKOT (uTHeca. Behmna ucrpaxuBama
(Wyon, Head, Sharp, & Redding, 2002; Twitchett, Angioi, Koutedakis, & Wyon, 2011;
Brown et al., 2007) oOyxBaraia je akTUBHE IuIecade Koju cy Beh 1yKu BPEMEHCKH MEPHOJ y
IUIECHOM TPEHUHTY C TOra je M OYEKHMBAHO Jia TOJ| YTHIajeM JYTOrOAMIIEEr IUIECHOT
TpeHuHra pohe 1o tpanchopmarnmje onpeheHux KommoHeHata (u3Mykor QurHeca u
oapeheHnX MOTOPHYKHUX CHOCOOHOCTH. Manu Opoj HcTpaxkuBama O0aBHO ce eeKTHMa
KOMOMHOBAHOT Iporpama Bex0Oama Ha 0a3u IIECHOT caJipkaja Ha Jby/Ie KOjU ce HUKaja HUCY
O6aBunM miaecoM. 300r Tora he b OBOr UCTpakMBama OUTH YCMEpPEH Ha pellaBambe TOT

npobiema.

1.2. lepuanumje OCHOBHUX NOjMOBa
Jla 6m ce makie pazymena npoOieMaTHka Koja ce oopahyje u ga 6u ce mpUCTYyIHIO
npobaeMy U IpeAMETy MCTpaXHBama, 00jalllleHU CYy OCHOBHH IOJMOBH KOjU CE€ KOPHCTE Y
OBOM HCTPaXHUBAY.
[Tojam “¢uT” y y)XeM CMHUCITY je TEPMHH KOJUM CE€ O3HayaBa ycKJa)eHO JIeJOBambe
Pa3NUYUTUX JbYJICKUX CIIOCOOHOCTH, M TEJIECHUX KapaKTepUCTHKA, Y TOKY H3BpIIaBaba

(GU3NYKNX aKTMBHOCTU ca oJpeheHHM cTeneHOM HEpBHO-MHUIIMNhHOT Hampesama. Y IupeM
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CMHUCIIy peud mojam “¢uT’ 03Ha4aBa OAroBapajyhu TelecHU H3TJeN, MOKEJbHO MCUXHYKO
CTame, CKJIAAHO (PYHKIMOHUCAHE OPIraHCKUX CUCTEMa U MPUJIarol)eHo MOHAIIAke Y KUBOTHO)
cpenunu (Koctuh, 2009).

®u3nuky aktuBHOCT cy Bouchard, Shepard, & Stephens (1994) nedunucanu kao
MOKpeTame Tela y3 TNOMOh CKeNeTHHX MuIiinha Koja 3HadajHO J0BOAM 10 moBehama
EHepreTcKe MOTPoIlke. Y NMpBoj U3jaBu MelyHapoJHOT KOHCEH3yca 0 (PU3UUKOj aKTUBHOCTH,
¢dbuTHECY M 3[paBJby HABOJMU CE€ 1a je mojaM ~(QHU3MUKa aKTMBHOCT TEPMHH KOjU O0yxBarta
BUIlIe nuMeH3Wja. Pasnuunre popme (pu3nuke aKTHBHOCTH Kao LITO Cy BexOame, CIOpT,
iec, cio00IHe aKTUBHOCTH | JIp. Cy Y cTBapu notkareropuje pusnuke akruBHocTH (Corbin,
Pangrazi, & Franks, 2000).

®u3nuky GpuTHeC TpeaCcTaBba CKyll COCOOHOCTH (KOMIIOHEHATa) Koje ocobe uMajy
WIA UX TOCTHXY, a BE3aHU Cy 32 HHXOBY CIIOCOOHOCT Ja 00aBibajy (U3MUKE aKTHBHOCTH
(U.S. Department of Health & Human Services, 1996 npema Corbin, Pangrazi, & Franks,
2000). Koutedakis & Sharp (1999) ¢usnuku ¢putHec nepuHUITy Kao CIOCOOHOCT I0jeInHIIa
Ja OJIroBOpM Ha 3axTeBe creruduuHor ¢usnukor 3axatka. Heyward (2002) je ¢usuuku
¢utHEeC nepUHMCAO KAO CIIOCOOHOCT KOja MpeAcTaBiba (DYHKIMOHHCAHE Yy aepoOHUM U
aHaepOOHMM YCIIOBMMAa OJJHOCHO KaraluTeT 3a Pa3BOj BUCOKOT HHBOA MHUIIMNHE TEH3Uje WIN
cHare. MumuhHa cuiia, MOOWIIHOCT 3r1000Ba, (hICKCUOMITHOCT M TEJIeCHa KOMIO3UIHja Cy
takole jenrHako OMTHE KOMIIOHEHTE pU3NUKOT puTHEeca. OCHM OBHX, IIOCTOj€ U AITEPHATUBHE
nepuHUIMje Koje Ommke omucyjy (U3MYKd (QUTHEC KAao CTame Onaroctama ca HUCKUM
HUBOOM pH3HMKa OJ MPEpaHUX 3JPaBCTBEHUX MpoOieMa M JO0BOJHHO €Hepruje 3a yuemhe y
¢usznukum aktuBHOcTUMA (Howley & Franks, 1986). Mako cy cBe nedununmje onroapajyhe,
BehnHa ayTopa U3 oBe 00JacTu ce ciuaxke Ja je PU3NYKU (PUTHEC MYJITHAUMEH3MOHAIAH M
xujepapxujcku (Corbin, 1991), a Bouchard, Shepard, & Stephens (1994) cy npuka3anu cBoj
OCHOBHM MoJen (u3MUKOr (UTHECA KOJjU ce cacToju u3 cienehux KoMIOHEHara:
Mop¢oJomKy (GUTHEC, jayMHAa KOCTH]y, MumMhHH ¢QurHec, (IEKCHOMIHOCT, MOTOPHH
¢utHeC, KapauoBacKynapHu ¢uTtHec U Merabommuku ¢utHec. IlojenHOCTaBIBEHU
MYJATHIMMEH3UOHAIHU XUJEPAPXUjCKA MOJIEN CBE KOMIIOHEHTE CBpPCTaBa y TpHU TJIaBHE
Kareropwuje:

e KoMIoOHeHTe ¢u3noJomKOr puTHeca — Physiological Fitness (Mopdomomike

KOMITOHEHTE, MeTa00JInYKe KOMIIOHEHTE, jaulHa KOCTH]Y U JIp.)
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e KoMNOHeHTe (U3NYKOr (uTHeca Koje Cy MoOBe3aHe ca 3APABCTBEHUM
cramwem — Health Related Physical Fitness (TenecHa KOMIIO3UIIH]a,
KapanoBacKylIapHH (puTHec, MUIIUhHU PUTHEC, (PIEeKCUOMITHOCT)

* KoOMNOHeHTe (U3MYKOr (UTHeca Koje Cy MOBe3aHe ca BeNITHHAMA W
cnoprom — Skill Related Physical Fitness (aruiaHocT, paBHOTEXa,

KOOpJAMHAIM]ja, CHara, Op3uHa, Op3uHa peakuuje u ap.)

KomnonenTe ¢u3nukor ¢purHeca Koje cy NnoBe3aHe ca 3IPaBCTBEHUM CTambeM
(eurn. Health Related Physical Fitness) ce cactoje 01 OHUX KOMIIOHEHaTa (pU3HUKOT (puTHEca
KOjU Cy TIOBE3aHE ca 3/IpaBCTBEHUM CTaTyCOM M KOje Cy Yy BE3H ca J0OpUM 3IpaBibeM. Ty
Crajajy TeJlecHa KOMIIO3UIIMja, KapJHOBacKyJlapHU (HTHEC, (IEKCHOWIHOCT M MUIIMNHU
¢utHec (Corbin, Pangrazi, & Franks, 2000). Pate (1988) 3apaBcTBeHO TOBe3aHU (PU3UUKU
¢utnec (eurn. Health Related Physical Fitness) nepunulie kao cTame Koje ce KapakTepulle
Kao: 1) cmocoOHOCT M3BOhemha CBaKOJHEBHUX aKTUBHOCTHU Ca €HEPTHjOM 2) JEMOHCTPALIN]jOM
ocoOMHAa W KamamyuTeTa KOjUu Cy TMOBE3aHU Ca HUCKUM DPHU3HKOM O] TPEBPEMEHOr pa3Boja
XUITOKUHETUYKUX OOJIECTH.

Kana ce roBopu 0 TejieCHOj KOMIIO3UIMjH, Hajueihe ce MUCIIM Ha pa3IMYUTa TKHBA
y cacTaBy 4YOBEKOBOI' TeNla, Ka0o M Ha WUX0B MehycobHu omnoc. IlocTtoje 3mpaBcTBEHH
pa3no3u 300r KOJUX je HEONMXOAHO I[IO3HABaTH TIapaMeTpe TeJeCHE KOMIIO3HIIH]e.
YcnocraBibame AMjarHo3e W MpOIeHa Mporpecuje 000Jbemha Kao IMITO jé OCTEONmopo3a, WIn
Kap/INOBacKyJIapHUX OOJIECTH Ha YMje MOCTOjame yKa3yjy MapaMeTpH TeleCHE KOMIIO3HUIIH]e
Ka0 U CMamelme PU3MYHUX (aKTopa MOBE3aHUX Ca MHUIIMNHO CKEJNeTHUM IOBpegaMa H
0ojecTMa cy HEKH O] IpruMepa HeonxoaHOCTH. [lojam TemecHa KOMITO3UIMja OJTHOCH CE Ha
peNaTHBHU WM MPOLEHTYAIHU Y0 Pa3UUYUTUX TKUBA y CacTaBy Tela (KOLITaHOT, MACHOT U
MUIIMNHOT) KOjU Cy TOBE3aHU ca 3/paBjbeM. Moxe ce NeUHHCATH Kao PeNaTUBHU OJIHOC
MacHe U Oe3MacHe Mace Tena, M Hajuemrhe ce M3pakaBa MPEKO IMPOIEHAaTa MACHOT TKHUBA.
[TapameTpu koju ce Hajuemnthe Kopucre cy MHAEKC TeiecHe mace (eHri. Body Mass Index -
BMI), ogHoc nmpKynapHUX BpEeAHOCTH Kyka U cTpyka (enri. Hip to Waist Ratio), mpouenat
MacHe u Oe3macHe Mace tena (eHri. % Body Fatt Mass, % Lean Muscle Mass) (Kaminsky,
2013).

KapauoBackynapun ¢uTHec TpeicCTaB/ba  CIIOCOOHOCT — IIMPKYJATOPHOT U
peCTUpaToOpHOr CUCTEMa Ja JAONPEMHU KHCEOHHK Yy TOKY HENpeKuaHe (U3NUKe aKTUBHOCTH

(Corbin & Lindsey, 1997). Kana cy y nuramy ¢urHec, BexOame, CIOPT U peKpearyja
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MI0CTOj€ PA3IMYUTH TEPMHUHOJIOIIKH U3pa3u 3a OBaj I0jaM, MOYEB OF KapAHOPECIUPaTOPHOT
¢utHeCca, aepoOHOT (UTHECA, KapaUOpecupaTopHe H3ApKJbUBOCTH U 1p. Kopuctehu 6mio
KOjU TI0jaM, pEeIOBHMM BexOameMm omoryhyje ce eduKacHUjU paja LUPKYIaTOPHOT H
peCcIUpaTopHOr CHCTEMa y CMHUCIYy EKOHOMHUYHOCTH paja cpla Koju mnoBehaBa ynapHu
BOJIyMEH M 00Jby BEHTHJIAIIMOHY (yHKIMjy ryha, koja omoryhaBa 0osby pasMeHy racoBa
KaKo OU ce KMCEOHHUK ITyTeM KpBH LITO Opike JOMPEeMHO NOTPeOHUM MUIIMhMMa U OpraHuMa.
AepoOHa cnocoOHOCT ce AeduHuIIe Ka0 MAaKCUMAallHU KalaluTeT MPUXBaTa, TpPAHCIOpTa U
MOTPOIIKHE KUCEOHHKa M HajOosbe ce Mepu TECTOM MaKCHUMallHe MOTPOIIkHE KHCEOHHKa
(VO2omax) (Sharkey & Gaskill, 2008).

Mumuhau ¢utHec je QuTHEC KOMIOHEHTa Koja o0jenumbyje MUIIMNHY CHary u
Mulnnhay u3apkJbuBocT. MummhHa U3APKJbUBOCT MIPEICTABIbA CIIOCOOHOCT MulMha Win
MuiinhHe TpyIe Ja M3BPILIM MMOHABJbAKE KOHTPAKIMjE KPO3 MEPUOJl BPEMEHa JOBOJbAH Ja
n3a30Be MUIIMhHU 3aMOp WJIM Ja OJpXKH OfApeheHH MpoleHaT MaKCHUMajlHe BOJbHE
KOHTpAKIIMje y TOKY ayker BpemeHckor nepruojaa (PagoBanosuh u Urwarosuh, 2009). CHara
mumnha ce MOXXe MOJMOBHO OJPEAMTH Kao CIHOCOOHOCT aKTUBHOI Jejia KPEeTHOT amapaTa
YyOoBeKa Jla caBnaja onrepeheme, nHepLujy Tena uin aenoBame apyrux cuia (Kocruh, 2009).
VY Hay4HO] M CTPYYHO] JINTEPAaTypPH Ha EHIJIECKOM jE3UKYy Cy MOjJMOBH BE3aHH 3a CUJIY U CHAry
jacHo pasrpaHuyeHd Ha Mumuhay cuiy (eHri. Muscle force), mumumhny cuary (enri. Muscle
power) u wmummhHy jauuHy (eHrn. Muscle strength). Mumuhaa jaumna o3HauaBa
CrocoOHOCT MHIIMha 3a caBlajaBameM onrepehema 0HOCHO cHile, 10K ce MulnhHa cHara
neduHUIIe Kao CIOCOOHOCT caBnaiaBama onrepehema y ogpehenom Bpemeny (PagoBanoBuh
u Urmartosuh, 2009).

®ekcMOWIHOCT je (UTHEC KOMIIOHEHTa Koja ce OJHOCH Ha OOMM IOKpeTa y KojeM
nenoBu tena mory ga ce mokpehy (Sharkey & Gaskill, 2008) ogHOCHO pacmoH moOKpeTa y
3rno0oBUMa WM MOTYNHOCT 3ajeMHHMYKOT TOKpeTa MuliMha aroHucTa M aHTaroOHUCTa
(Wilmore & Costill, 1994 mpema Munanosuh, 2015). ®nekcubuiHocT je cneunpuyHa 3a
CBakd 31700 MoHaoco0 y Temy, ma 300T Tora W HE TOCTOjH TeHepallHa Mepa 3a IMPOILCHY
¢nekcubumHOCTH ¢ 003upoM Ha wuHAuBHAyanHe creuuduunoctu (Corbin, Pangrazi, &
Franks, 2000). Pa3Boj dnexcubunmnoctu ce reHepanHo ¢okycupa Ha mnoBehame myxuHe
MUIIMNHO-TETUBHUX jEMHMLA Yy CMHUCIy noBehama auctanue usmely NpPOKCHMAaTHOT H
aucTanHor kpaja mumuha. /lyxuna mumuha je y TECHO) Be3HM ca MHUIIMNHOM TEH3HjOM.

Cmamena mumuhHa TeH3Hja je moBe3aHa ca nosehanom ayxuHoMm mumuha, 1ok je nosehana
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MulnnhHa TEH3HWja MOBE3aHa ca CMambeHOM aykuHoM Muinha. [ToBehame QuexcubumHoCTH
ucrte3zameM Mummuha takohe yruue u Ha nmoBehame TEH3Mje OCTAUX CTPYKTypa Kao IITO CY
3r100He Kancyse U (aciuje Koje Cy cauuibeHe 01 IPYyTUX MaTepujana y OAHOCY Ha MUIITHMhHO
TKHMBO M UMajy Apyrauuja Ouomexanndka csojctsa (Page, 2012).

Tpu Haj3acTynspeHHja HaunHa noBehama (IIEKCHOMITHOCTH Cy CTaTHYKO, OaIMCTHYKO
¥ MeTOJla MPOINPHOLENTUBHE HEeypoMycKyiapHe ¢acuunuranuje (enrs. PNF). Hajuemhe ce
M3BO/IM CTATHYKO MCTe3ame IpPU KOME BeX0Oauy HCTexxke oapeheHn Mumuh wim rpymy
muinha cnopuM noMepameM oapelheHor aena Tena 0 IMOJIOKaja Y KOME Ce €KCTPEMUTET
3anpxu (Nelson & Kokkonen, 2009). OBo je moryhe na ce u3zBene y3 nmomoh mapTHepa wWin
aKTHBHO OJ] CTpaHe BexOaua.

Koopaunamuja je crnocoOHOCT KOHTpOJE TIOKpeTa LeJor Tela, WU JelioBa
JIOKOMOTOpHOT arapara, Koja Y4ecTByje Yy peajHu3alMju jeJHOCTABHUX M KOMILJIEKCHUX
cTpykTypa mokpeta tena (Metikos, Markovi¢, Prot i Jurki¢, 2003). Takohe ce Ha3zuBa u
”MOTOpPHA MHTEJIUTEHIMja” jep ce KapaKTepHIle Op3uM pelaBambeM MOTOPHUX Ipoliema u
Op3uM M TPEU3HUM H3BOhHKEM KOMIUIEKCHHX MoTOopHHX 3amaraka (Przulj, 2000). To je
BUIIIEIMMEH3MOHATHA 0a3MYHa MOTOPUYKA CIHOCOOHOCT YHjy CTPYKTYPY UYMHE CIIOCOOHOCT
MOBE3MBamKka, CIIOCOOHOCT OpHjEHTalMje, CIIOCOOHOCT paBHOTEXE, PEeaKIMOHa CIOCOOHOCT,
cnocoOHOCT mpuiarohaBama M crocoOHOCT puTMu3upama (Blume, 1983 npema Y3yHoBuh,
2009).

Huhun wu Kanajuuh (1996) nedunumy koopAMHAIM]y Kao CBPCHCXOJHO U
KOHTPOJIMCAHO €HEPreTCKO, BPEMEHCKO M MMPOCTOPHO OPraHU30BabE MOKPETA y LEIUHY.

CrojusbkoBuh  (2003) koopauHanujy AepHUHUIIE KA0 KOMIUIEKCHY MOTOPUYKY
CIOCOOHOCT KOjy KapakTEpHILEe ycarjalleHOCT BPEMEHCKUX, MPOCTOPHUX M EHEPreTCKUX
napameTapa MokpeTa U KpeTama. Kao BumeanMeH3noHaiHa 6a3uuHa MOTOPUYKa CIIOCOOHOCT
MoJpa3yMeBa: KOOPAMHAIM]Y PYyKYy, KOOpAMHALIM]y HOTY, KOOpJAMHALHU]y Tela, CHPETHOCT,
OKPETHOCT, AarwjiHOCT, TajMUHT (TIPaBOBPEMEHOCT), TEMIIO, KOOPJAHHALHU]Y Yy pPHUTMY,
peopraHusanmjy CTEPEOTHIIHUX KpeTama, Op3uHy IpOMEHE IMpaBlla KpeTama, OIIITY
CTaTUYKy KOOPIMHALIM]y, OIMIITY IWHAMHUYKY KOOpAMHAIM]y, (pUHY KOOpAMHAIM]y Tena,
IpyNHY KOOpAMHAIM]Y Teja, KOOpAMHAIM]y H3BOhEHma CHUIOBUTHUX IOKPETa U MOTOPUUKY
WUHTEJIUTCHITH]Y.

Be:xxkOame je (u3muka aKTUBHOCT KOja C€ W3BOAM Yy CIOOOJHO BpeMe ca IUJbeM

pasButka ¢usmukor ¢uraeca (Bouchard, Shepard, & Stephens, 1990). To je mnancka u
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cHCcTeMaTCKa pPeleTUTHBHA aKTUBHOCT KOja MMa 3a LWJb YHampeheme WIu ofpKaBame jeaHe
WIN BHIE KOMIIOHEHTH (u3ndkor ¢puTHeca u 31apasiba (Caspersen, Powell, & Christenson,
1985).

ITo yrnexy na CBercky 1uiecHy opranu3zaudjy (enrii. WDSF) pasnuuutu niecoBu
Hacrany y 3aamuM rograma XX u XI Beka, craHgapAu30BaHu Cy, IPYNMCAHU U YBPIUTECHU Y
takMuuapcku nporpam IDO (enra. Internation Dance Organisation — Melynaponna ruiecHa
OpraHu3aluja).

Xun Xomn crniaga y kateropujy ~Street” miecoBa Koja ce yriaBHOM W3BOAM HAa MY3UKY
XHIT XOIa KO0ja je HacTaja U3 T3B. XHUII XOIl KyJIType. YKIbydyje pazIuuuTe IJIECHE CTHIIOBE
Opejk aeHca koju ¢y Hactanu oko 1970. ronnHe U KOju Cy MOMyJIapu30Baje IIecHe TpyIie u3
CAl-a. [locneamux roauHa nocrao je nomynapad "New Style Hip Hop” xoju ce miemie Ha
MOJICPHHU]Y BEep3Ujy MY3HKE M Cliaja ca eJIeMEHTHMa IPYTUX MY3MUYKUX M IJIECHUX IpaBalia
kao mTo je “Jazz — Funk”. Mako je merora npBoOWTHa HaMeHa Ouiia 3a0aBHOT KapakTepa y
YIMYHUM CPeJUHaMa, TOMyJapu3alijoM y MeaujuMa, u cee Behoj mpucyTHocTH y 3a06aBHO]
unauctpuju “New Style Hip Hop” nponanasu mecto u y npeacraBama M MO30pUIITHMA, a ca
[10jaBOM TaKMUY€Ha M Ka0 BUJ aKTUBHOT TPEHMHIa WIN NMpo(ecnoHaTHOT 0aBJbekha OBOM
BPCTOM ILjIeca.

Dancehall je npe cBera HacTao ka0 My3W4KHM IpaBall ca Jamajke 6mu3y kpaja 1970.
rogune. Y mouetky ~dancehall” je mpencraBibao pehu oGnuk pere Bep3uje y OAHOCY Ha
NPBOOMTHU MY3MUYKH IpaBall, a Kako je AWTHTAJIHA MHCTPyMEHTAlM3alldja y3uMmaja maxa,
Memajyhu 3HauajHO 3BYyK U KapakTep My3uke, Tako ce u “dancehall” u3aBajao o1 opurnHamHe
Bep3Uje MY3HKE IPYyraudjuM PUTMOBUMA, OPKUM TEMIIOM U MOCEOHHM CIICHTOM E€HTJIECKOT
jesuka “Patois”. IlomynapuzamujoM My3HMKe pacia je M IOIyJiapu3alija BHILIE BpCTa
JIOKAJTHUX IIJIECOBA KOJU Cy C€ HW3BOAWIM Ha HOBY BpcTy My3uke. Ca T0jaBOM HOBHX
My3HUKHUX u3Bohada “dancehall” my3mke ruiecaun cy Kpewpajau HOBE IUIECHE MOKPETE WM
npuiarohasanu Beh mocrojehe miuecHe kopake HOBUM pUTMOBUMa. BehuHa kopaka HacTana je

CIIOHTAHO Y YpOAHOM OKpYKEHY.
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2. IPETVIEJQ JOCAJAIIIBUX UCTPAKNUBAIBA

2.1. UcTpaxxuBama KOOpAMHALHje y 00J1aCTH IJIeca

Koopnunanmja je 3ajeqHo ca ocTaiuM Oa3sWYHUM MOTOPHYKHM CIOCOOHOCTHUMA
nojpydje Koje je mocra oOpahuBaHo y nocafalllbUM HMCTpaXUBamUMa. Y OBOM IpeErjeny
HaBeJIeHa Cy JIOCTYIHA UCTPaKMBamkba KOja MMajy TOJAMPHUX TayaKa ca OBUM HCTPAKUBAHEM.

Viskié-Stalec, Stalec, Kati¢, Podvorac, & Katovi¢ (2007) cy ucnuruanu edexre
CMELHUjaIHO JAW3aJHUPAHOT Mporpama (pU3HUKOT BeKOama KOjU YKJbydyje IUIeC U PUTMHUUKY
rumMHacTUKy. OHM cy Ha y30pky onx 220 cpeamouikosana yspacta on 16-18 roauna
NPUMEHWIN CeT oJ Tpu Mopdosomke Bapujadiie, IMECT MOTOPHUX Bapujabiii M jeqHe
¢byHkunoHanHe Bapujabne. Pesyntatu ucTpaxuBama Cy IOKa3ald Ja j€ CIIEHUjaTHO
IM3aJHUpaHu Tporpam (u3W4Kor BexkOama MMao MO3WTHBHOI YTHIAja HA HCIUTUBAHE
Bapujabiie u na nocrojehu nporpam ¢gusnukor BexOama Tpeda MPEeHCIUTaTi U 3aMEHUTH T'a
oarosapajyhum.

Su (2016) je ucnUTHBAO BU3YEIHO-METPUYKY NEpLENIUjy IJIECHUX IOKpeTa Ha
y30pky o 30 muecaua. [lnecaun cy umanu 3ajarak Ja M3BOJE OCHOBHE Kopake “Swing”
ieca y 3aBUCHOCTH OJi BU3YEIHO-ayJUTHBHUX CTHUMYyJaHCa. AyTOp je 3aKkJbydyuo Ja
BU3YEIIHO-METPUYKa Nepleniuja KoJ IJiecaya uMa CIMYHE MEXaHU3ME akKldje Kao H
ayJUTOPHO PUTMUYKA MEPLEIIHja.

Karpati, Giacosa, Foster, Penhune, & Hyde (2016) cy ucnutuBaiu c€H30MOTOPHY
CHHXPOHM3ALlMjy Ha y30pKy IJiecaya M My3uuapa y mopehemy ca KOHTPOJIHOM TPYIIOM.
[Inecaun cy mokazanu 00Jby MOTYhHOCT CEH30MOTOpHE CHHXPOHM3AlMje y OJHOCY Ha
My3Huape ¥ KOHTPOJHY TpyIy KOJ Bapujabiu Koja je MojpazymMeBala yKIbyuyHUBame MOKpeTa
LIEJIOT TeJla, JIOK Cy My3WdapH OWJIM YCIIEIIHUJU Ha MY3WYKOM TECTY KOjH j€ MOJpa3yMeBao
PUTMUYKY CHHXPOHHU3AIH]y. AyTOpH Cy 3aKJbYUMJIH Ja JyTrOTOJUINIGU TUICCHH U MY3UYKH
TPEHUHT MO3UTHUBHO YTHYE HAa CEH30MOTOPHY CHHXPOHHU3AUIIH]Y.

Jin et al. (2019) cy ynopehuBanu ceH30MOTOpPHY CHHXPOHHM3AIM]y Ha Y30pKy o 41
riecaya Crnoprckor uieca u 41 Herulecada. AyTopu Cy yropehuBanu CEH30MOTOpPHY
CHHXPOHM3AlMjy Tako INTO Cy IUIeCaud M KOHTPOJIHA Trpyna MyLUKeTalId NpPCTHMa Ha
ayJUTOPHHU, BU3YEJIHU MJIM KOMOMHOBaHM CTHMYyJyC. Y mopehemy ca Heruiecaunma, rpymna
riecaya CHOPTCKOT IUIeca je MoKaszaja TauHW]y W CTaOWIHU]y CHHXPOHHU3AIMjy Ha 3aJaTH
yaapan ogHocHO “beat”. 3akibydak je J4a IUIeC MO3UTHBHO YTHYE HaA IOOOJBbINAE

CEH30MOTOpPHE CUHXPOHHU3AIIH]E.
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Oreb (1992) je cnpoBeo HCTpaKuMBame y Tpajalby OJ JBa ceMecTpa Kako Ou ce
YTBpAWIN M aHAIM3UpaTU TpaHchopManujcku e(ekTn moceOHO NporpaMupaHe HacTaBe
TeJeCHE W 3APABCTBEHE KYJType, KOja C€ 3aCHHMBaja Ha Mporpamy IUieca Ha MOTOPUYKE
CIOCOOHOCTH CTYACHTKHIbA. Y30pak Ccy YHHUIE CTyACHTKUIbe Duiozodcekor ¢akynrera
npoceune crapoctu 20 roguna. @opmupana je ekcriepuMenTansa rpyna oa 100 cryneHTKumba
KOoje Cy NpuUMEmHBale IUIECHH MpOrpaM M KOHTPOJHA Tpyna Koja je NpUMemHBaja
KOHBEHIIMOHAHU MPOTpaM TeJEeCHE M 3paBCTBEHE KYJIType (calapikaj Kolapke, 0a00jKe H
atnetuke). JloOujeHn pe3ynTaTtu Cy Moka3ajd Ja je TUIECHH TPETMaH KOJI eKCIIEpUMEHTAIHE
rpyrne u3a3Bao MO3UTHBHE KBAHTUTATHBHE MPOMEHE Y TPAH3UIMOHOM U (MHAITHOM CTamy H
TO KOJ Bapujabiu 3a mpoleHy (peKBeHIHje MOKpeTa, KOOPAUHAIME Y PUTMY U yMEpeHe
npoMeHe Ko (JIeKCUOMIHOCTH U TPOMEHE PUTMUYHOCTH.

Kosti¢ (1996) je mnpoBepaBaja XWIIOTE€3y O TIOBE3aHOCTH AHTPOIIOMOTOPHYUKHX
CMOCOOHOCTH Kao MPEIUKTOpa ca KOOPIMHALMjOM Kao KPHUTEpHjeM Ha y30pKy on ox 33
wiecaya 1 33 muiecauuiia CHOpTCKOr Iuieca. Pe3ynraTd Cy MOTBPAMIM MPETHOCTaBKY O
3HA4ajHOj MOBE3aHOCTH JIBA HCTPaKUBaHA MOJIPYYja.

Kosti¢ & Dimova (1997) cy yrBphuBane npeaukiujy ycrnexa y ClopTCKOM Iuiecy Ha
OCHOBY MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH CHare, Op3WHE, THIKOCTH, PAaBHOTEKE M KOOpAMHAIIM]E.
VY30pak ucnuTaHuka 4YuHUO je 31 miecay cropTckor rieca y3pacta of 12,5 no 14,5 ronuna.
JlobujeHn pe3yaTaTd Cy NOTBPAWIM XHUIOTE3y NpeaBuhama YCHEIIHOCTH Ha OCHOBY
MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH. XHjepapXujcku Hajehu nompuHOC MMalne cy Op3uHa, THIIKOCT,
CHara W paBHOTeXa. Mako ce KoOpAWHAIMja HHUje MOoKa3ajla Kao CTAaTUCTHYKU 3Ha4yajHa
Bapujabiia, ayTopu Cy 3ak/bydywid Ja cy Iuiecaud Beh mocenoBanu oxapeheH HUBO
KOOPJMHAIIMOHUX CIIOCOOHOCTH U J1a 300T Tora HHje OMJIO CTATUCTUYKE 3HAYajHOCTH.

Kosti¢ (1997) je na y3opky on 45 ucnuranuua, y3pacta ox 12,5 mo 14,5 ronuna
CIpOBEJa HCTPAKUBAE Ca IIUJBEM J]a YTBPIU €BEHTYAIHH MOPACT MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTH
3a oxpeheHo Bpeme y3 momoh oapeheHux cpenctaBa IUleCHOT TpeHHWHra. llmecauumne u3
iecHux kiayoosa “Cren” u “Pojan” cy Ouie mojesbeHe Ha €KCIIEPUMEHTAIHY U KOHTPOJIHY
rpymy. Y3o0pak Bapujabiau YMHHIO je: YeTHpH Bapujabie KOOpJAHHALMje, TPH CHAre, YeTUpH
Op3uHe, YeTUPHU TUIIKOCTH M YEeTHPH paBHOTEeke. Ha OCHOBY pe3ynTara HCTpaKuBamba,
3aKJbYYEHO j€ Jia je JOIUIO [0 CTaTUCTHYKM 3HAa4YajHUX TIpOMEHAa Kako wu3mely
eKCIIEpUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TpyIle, Tako U u3Mel)y MHUIMjaTHOT U (PUHATHOT Mepema.

Hajsehy auckpuMHHAIIMOHY BpPEJHOCT IIOKa3ajie Cy jeHa Bapujabia Op3uHe, THUIKOCTH,
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paBHOTEXE U B Bapujabie KOOpAUHAIH]E.

Mandarié¢ (1999) je ucnutuBana yTuiaj HacTaBe IjiecoBa Ha pa3Boj ocehaja 3a puram,
KOOpJAMHAIM]Y U (PPEKBEHIH]Y TOKpPETa TOHBHUX eKCTpeMuTeTa. MecTpaxuBame je CIpoBeIeHO
Ha y30pKy ox 178 crynenara npse ronuHe dakynrera ¢usnuke kynrype y beorpany, koju cy
oO0yxBaheHU pelOBHOM HacTaBoM mpenmeta IlnecoBu. MOTOpHUYKH MIPOCTOP je MPOLCHEH Ha
OCHOBY OCaM MOTOPHUYKHX TE€CTOBa, O] Uera cy Tpu OWiia 3a MpoLeHYy KOOpIUHAlM]je, TPH 32
NPOIIEHy PUTMHUKHUX CTPYKTypa U ABe 3a Op3uHy. IIporpam HacTaBe miecoBa je yTHIIA0 Ha
MIPOMEHY MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH KOOpAUHalHje, Op3uHe u ocehaja 3a putam.

Srhoj (2002) je cipoBena UCTpaKMBaKE C LIUJBEM Ja Ce YTBpAE e(heKTH MOTOPUUKUX
crocoObHOCTH Ha u3Boheme ~llummunuoH 1uieca” ca octpBa XBap. Y30pak UCHHUTAHHIA je
yuHmia 101 yuenuna metor paspena, y3pacta 11 romuna. CKyn npeIuKTOPCKUX BapHjaliIu
9iHAO je 21 TecT 3a MpolleHy MOTOPUYKUX CITIOCOOHOCTH, a KpUTEPHU]CKY Bapujadbily YNHWUIIA je
oueHa wu3Bohewma “Llumunuon 1wieca.” Hajsehu pompuHOC KpuUTepHjyMy HMana je
¢bnekcubuIHOCT Tena u Op3uHa PPEKBEHLUjE IIOKPETa pyKama, ajli 3Ha4ajaH MOBOJbaH yTHIIA]
uMalie Cy M CIOCOOHOCT PUTMHUYKE KOOpJAWHAIMje, PAaBHOTEXE, arMIHOCTU M PENETUTHBHE
CHare Tpyna.

¥Y3ynoBuh (2004) je ucTpaxuBao yTHIIa] MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH HAa TAKMUYAPCKU
ycIex y CHopTckoM Iuiecy. McrpaxkuBame je palleHO Ha y30pKy onx 95 miecaya CIOPTCKOT
ieca, ¢ IMMJbEM Jla ce YTBpJE penanuje u3Mel)y MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH M ycrexa Ha
takMuueruma. CeT MpeauKTOpPCKUX Bapujabiam je oOyxBato 21 Bapujabiy MOTOPHMUKHX
CIIOCOOHOCTH, a CEeT KPUTEPHjCKHX BapHjadiid cacTojao ce oJl TpU BapHjadiie yCIeUIHOCTH Ha
TakMuuewuMa. Pe3ynrati perpecroHe aHanuse Mokasyjy Aa HajBehu JONMPHUHOC MOMEHYTOM
YTHLAjJy J1ajy BapHjaliie 3a MpoleHy Op3uHe, CHare U paBHOTEXE U U3JIP>KIbUBOCTH HA Y30PKY
riecaya, JIOK Ha y30pKy IUlecauuiia Hajsehu mojeluHauHu YTHIA] UMajy Bapujabie Op3uHe,
TUIKOCTH, KOOPAWHAIIN]jE, PABHOTEKE U KOOPAWHALIU]E Y PUTMY.

Uzunovi¢ & Kosti¢ (2005) cy Takole Ha y30pKy miecaya COPTCKOT IJIeca YTBPIMIN
na HajBehn TONPHHOC TAKMUYAPCKOM YCHEXY Yy JIATHHO-aMEPHUYKOM CHOPTCKOM IIJIECY UMajy
NpeIUKTOpCKe Bapujabie 3a TMpoleHy (pekBeHIMje IMOKpeTa, Bapujabiia 3a TMPOLEHY
MOKPETJ/BUBOCTH KHUMEHOI CTy0Oa, Bapujabia 3a NPOIEHY KOOpAUHALWje U OIu3y
CTaTHCTUYKE 3HAYajHOCTH Bapujabia 3a MpoIeHy KOOPAUHALIU]E Y PUTMY.

Uzunovié, Kosti¢, Zagorc, Oreb, & Joci¢ (2005) cy yrBphuBanu aa nu je moryhe

NpeaABUACTU YCIICX Ha TAKMUUYCHHMaA Yy CTAHAApAHOM CIHOPTCKOM IUICCY Ha 0a3u HEKHX
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KOOpAMHAIMOHUX criocoOHocTH. Ha y3opky ox 46 miecada, yTBpheHe cy KOOpIMHAIMOHE
CIOCOOHOCTH Ha OCHOBY IIECT TECTOBA, JIOK j€ YCIeX Ha TaKMUYeHHUMa YTBpl)EH Ha OCHOBY
Opoja 6010Ba Ha JoMahuM M MHOCTpaHMM TakMHUuYeHUMa. PesynraT cy mokasaiau Ja ce Ha
OCHOBY KOOPJAMHAIIMOHMX CHOCOOHOCTH MOXE TPOTHO3UPATH YCIeX Yy CTaHIapAHUM
IiecoBUMa criopTckor 1ieca u 1o 30% Ha y3opky miecada u 40% Ha y30pKy Iiecauuia.

Kosti¢, Uzunovié, Oreb, Zagore, & Joci¢ (2006) cy yrBpauin ga KOOpJAWHALUOHE
CMOCOOHOCTH 3HAa4ajHO yTHYY Ha MPEIHUKIHM]y TaKMUYapCKOr ycrexa y JaTHHO-aMEepUYKOM
CTIIOPTCKOM ILJIECY.

Srhoj, Kati¢, & Kaliterna (2006) cy uctpaxuBanu oJHOC U3Mel)y MOTOPHUYKHX
CIOCOOHOCTH M H3Boemha HAapOJHMX IUIECOBAa KOjU MOTHYY ca OCTpBa XBap M MOJECPHHUX
ApyIWITBEHUX IiecoBa. J[Be rpyme Bapujabine Ouie cy ymorpeOsbeHe Ha y30pKy onx 78
CTYACHTKHIbA ca YuuTesbekor ¢akyntera n3 Crummra: ceipaM MOTOPUYKUX Bapujabiau Kao
NPEIUKTOPCKH CKyI M MpOIieHa M3Bohema yeTupH Iuieca (J1Ba HapogHAa W JBa JpPYILTBEHA
rieca). /IMCKMMHMHATHUBHA aHalIM3a je MOoKasaja Jla TeHEepajHO H3BOhema Iuleca YIrJIaBHOM
3aBHCH O]l KOOpAHWHAIMjE, TOTOM OJi E€KCIUIO3MBHE CHare M y MamOj Mepu on Op3uHe
(bpekBeH1je MOKpeTa.

Uzunovié¢, Kosti¢, & Mileti¢ (2009) cy yrtBpamnu na Bapujabiie 3a MPOLECHY
KOOpJAMHAIMje, KOOpAMHAIMje y pPHUTMY, Op3uHE (pEKBEHIMjE MOKpETa, PABHOTEKE H
¢dnekcubumHOCTH OOjammaBajy 66% BapHjaHce YCHEIIHOCTH Yy CTaHAAPIHOM CIOPTCKOM
TIeCy KOJ Mecayuuiia.

Kiefer et al. (2011) cy yTBphuBanu MyJnTHCETMEHTAJIHY MOCTYpPAIHy KOOPIMHAIIH]Y
Ko npodecuoHaIHUX OalleTCKUX Iuiecava. PesynraTu cy mokasainu Ja ruiecadu Oanera uMajy
noBehaHy KOOpIMHAIMOHY CTaOMJIHOCT ychen 0ojbe HeypoMHUIIMhHE KOHTpoJe H
NepUEnTyalHe CEH3UTUBHOCTH OJJHOCHO MOKAa3yjy BHIIU HUBO Y ONTHMHU30Bakbhy OrpaHHUYCHa
KOja ce jaBJbajy Y TOKY IOKpETa y OJTHOCY Ha Heriecaye.

Thullier & Moufti (2004) cy wucnUTHBAIKM BHIIE3TTOOHY KOOPIWHAIH]Y TOKOM
[pTama eJIMICe HOrOM y XOPU3OHTAJIHO) PaBHM Ha Y30pKy Iulecadya KJIACHYHOT OaneTra |
IMMHAcCTH4Yapa KOjU HUCY HUKaJa YYeCTBOBAJIU y IUIECHOM TpeHUHTY. CTaOWIHOCT riiaBe H
Tpyna kKox obe rpymne O6uia je ClIM4Ha, ald ¢y T’MMHAacTHYapy rnokasanu Behu Opoj rpemaka y
eKIEHTPUYHOCTH M OPHUjEHTALIMjH EJIUIICE Y OJTHOCY Ha Iuiecaue Oanera.

Mouchnino, Aurenty, Massion, & Pedotti (1992) wucnutuBamM KOOpIMHALH]Y

u3Mel)y mokpera, paBHOTEKE U Ap)Kama Teja. EKCiepuMeHTalHy Ipylly YHHIIU Cy IJIecadn
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JIOK C€ UCTIMTAaHUIIM Y KOHTPOJIHO] TPYyIu HUCY O6aBuiH miecoM. O0e rpyme cy nmale 3agaTak
na O0YHO MOJUTHY HOTY MOA yrioM oj 45° y OJZHOCY Ha CBETJIOCHH CHUTHAJ. AyTOpU CY
yTBphUBaJIM MEXaHM3aM YCIOCTaBJbalkba PABHOTE)KHOT IIOJIOKAaja M TIOMEpama IeHTpa
TEXUIITA TeJla Yy TOKY IMOKpeTa Kox obe rpyne. Pesynratu cy mokasaiu jaa 1uiecadu Opike u
JIaKIIe YCIOCTaBJbajy HOBH PABHOTEKHM TOJI0KA] M IIEHTAp TEXHILTA Tela y OJHOCY Ha
HEIUIECHY TPYIy K0jOj je 3a TO MoTpeOHO BHIE BpeMeHa U (pa3a, Kao U J1a Cy Te IPOMEHE KO/
riecaya HacTajie ycies yTulaja JyroroJHIIber IIeCHOT TPEHUHTa.

Miura, Fujii, Okano, Kudo, & Nakazawa (2016) cy ytBphuBaiu ayauTOpHO
MOTOpPHY KOOpJAMHAIM]y NPCTHUjy U MY3HMKE KOJ Herecaya M Iuiecada ~Street” riecoBa.
BpxyHcku 1uiecaud Cy ycmenu Ja OAp)Ke KOOPIWHAIMOHHM IIa0JIOH MOKpeTa MpCTHjy
cTabmiHujuM Tpu Behoj Op3uHHU yaapana My3uke y ogHocy Ha Heriecade. C 003upoM Ha TO
na je 3a ’Street” miuecoBe U OCTaie pa3He IJIECHE CTUIOBE KOOPAHMHAIMjA TTOKPETa Y OJTHOCY
Ha MY3UMKYy U BHXoBa MelycoOHa yckial)eHOCT jako BakHa, ayTOpPH Cy 3aKJbYUWIHM Jla Ce
CEeH30MOTOPHO yueme ~Street” miecoBa KapakTepHlle CTaOWIM3alK0joM KOOPAWHAIIMOHUX
mabnoHa ykJbydyjyhu M HMHXMOMIM]Y HEHaMEpPHHMX IIOKpeTa M IpOMEHa Y OJHOCY Ha
KOOpJMHAIIMOHU 00pa3ail.

Pesynrat HaBeneHMX HCTpaKHBama IOKa3yjy Ja je KOOpAMHAIMja MOTOpPUYKA
CIOCOOHOCT KOja c€ UCTUYE CBOJUM 3HAauYajeM Kako 3a YCIEUIHOCT U MPEIUKIH]Y ycIrexa, TaKo
U 3a u3BOheme pa3HUX CTUJIOBA IJIeca, Kao U Jia ojpeleHn miecHu nporpaMu 3Ha4ajHO MOTY

Ja yTU4y Ha TpaHchopMalyjy u nodosblame KOOpAUHAIM]Ee Ha y30pLuMa Heriecaya.

2.2. UcTpaxxuBama KOMIOHeHATAa (PU3MYKOT (PUTHecA y 00J1aCTH IJIeca

Rousell et al. (2014) cy ucnutuBanu Aa a1 €KCIEPUMEHTAIHHU MpOrpaM MmoOoJbIIaBa
aepoOHM KalalMTeT U eKCIJIO3UBHY CHAry M Jia JIM yTHUYE Ha CMAambeHhe CKeeTHO-MUITHhHIX
noBpesa. Y UCTpaXHBamy je yuecTBOBaJO 44 muiecaya, KOju Cy MOJEJbEHHU y JBE rpyne. JeaHa
rpymna je mpuMemHBaja Mporpam U3Ap:KJbUBOCTH, CHAare U TPEHHUHI MOTOPHE KOHTPOJIE, TOK
je apyra Tpyna npuMemHBajia 3paBCTBEHO NMPOMOTHUBHHM INPOrpaM KOjU CE€ CacTojao O
eIyKaTHUBHUX cecuja. PesynraTu cy mokasaju Ja 4eTBOPOMECEYHHU JIOJAaTHH IpOorpam He
yTHYe Ha TMO0OJBIIAKE AEpPOOHOr KamaluTeTa U eKCIUIO3MBHE CHare Koja IOidy-
npodecHOHATHUX TIUIecaya y OJHOCY Ha 3paBCTBEHO NPOMOTHBHU TNPOTpaM KOjU HHjeE
caJip>kao J0JaTHO BexOambe.

Blanskby & Reidy (1988) cy ucnutuBanmu onrepeheme y Toky m3Bohema Jlatuno-

amepuukux u CraHgapJHUX IUIeCOBa Ha Y30pKy Iulecaya CHOPTCKOr Iieca. AyTopu cy
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YTBPAMIN Ja IJIecayd M IJIeCayHIle CIIOPTCKOT Iuieca, M3BOJE IUIECOBE MpH onTepehemuma
Behum ox1 80% mHHXOBE MaKCHMaJIHE TIOTPOILIH-E KHCEOHUKA KA0 U J1a Cy MPOCEUHE BPEIHOCTH
cpuyaHe ¢pekBeHnMje Tiecadya uzHocwie 170 oTkynaja y MuHyTH M 173 OTKylaja y MUHYTH
KO/ Ijiecayuia. YTBpheHa je CTAaTUCTHYKY 3HavyajHa pa3ivka nu3Mel)y riecada u riecauuna y
MaKCUMAJTHO] OTPOIIHY KHCEOHUKA.

Bria et al. (2011) cy yrBphuBanu (¢pu3noIoNMIKe KApAaKTEPUCTHKE BPXYHCKHX IJlecadya
CIOPTCKOT Ijieca. Y30paKk HCHHUTAaHUKAa YMHWIO je 12 TakmMuuapckux naposa JlaTuHo-
amepnukux u CranpmapaHux miecoBa. [IpBu geo TecTupama cactojao ce U3 yTBphuBama
¢U3NUKNX U (QU3HOJIOMIKMX KapaKTepUCTKa Iuiecada y JabopaTOpHUjCKUM YCIOBUMA, JIOK je
Apyrd  1eo  yTBphuBao (QHU3HMONOIMIKE KapaKTepUCTUKE IUiecadya y  CUMYJIHpPAHUM
TaKMUYapcKuM ycioBuma. [Ipoceune Bpeanoctu VOrmax ox 60,946,0 u 59,2+7,0 ml/kg/min
cy yrBphene koj ruiecaua Cranpmapauux u JlarmHo-amepuukux riecoBa. Kon miecaunia
CrannapaHux 1uiecoBa cy yTBpheHe mpoceune Bpennoctu VOomax ox 53,7+5,0 ml/kg/min,
JOK Cy KoJ Iulecauriia JlaTWHO-aMepHUKUX IJIecoBa T€ BPEeAHOCTH Hu3Hocuie 52,3150
ml/kg/min. ¥ TOKy CUMynIHMpaHOT TaKMHUYeHa CHOPTCKOr Iuieca, ruiecaun CTaHAapAHUX H
Jlatuno-amepuukux 1iecoBa cy gocturiu 75,7+10,6% u 84,2+11,2% VO.max, 1ok cy
mwiecaunne CranpapaHux U JlatnHo-amepuukux 1uiecoBa mnocturiae 70,8t13,8% wu
72,5+£12,8% VO;max. AyTopu cy 3aKJbyYWIH Jla C€ CIOPTCKHU IUIeC MOXe aeuHucaTu Kao
¢u3nUKa aKTUBHOCT KOja C€ CacTOjH U3 HEKOJIMKO Y3aCTOIHUX (a3a cpebe Ay KUHE Tpajamba,
KOje Cy EHEepreTCKd BHCOKO 3aXTeBHE (KOpHCTe aepoOHe M aHaepoOHE M3BOpE EHEpruje) u
Koje cy Mel)ycoOHO 0/JBOjeHEe KPaTKUM MHTEpBAUMa 0IMOpa.

Liiv et al. (2012) cy yrtBphuBanu aepoOHM KamamuTeT IUlecaya CIIOPTCKOT Iuieca
TOKOM TIOCTENEHOr TecTa onrepehema U cuMmyianuje TaKMHUYCHa y pelamnujaMma ca IoJoM,
IUIECHUM CTHIIOM U Mehynapomuum panrom. YkymHo 30 mapoBa je y4eCTBOBAJIO y U3BOhEHY
MOCTETNICHOT TecTa onTepehema U CHUMyIaluje TaKMUYEHa Ydja je MpoceyHa CTapocT Ouia
22,846,6 3a mnecaue u 22,0+6,4 3a muiecaunue. Pe3ynraTu cy mnokasanu Jia miecadyd cBa TpU
wiecHa crtuna (JlatmHo-amepuuku, CTaHAapIHYU TUIECOBH M JIECET IUIECOBA) MMAjy CIHYHE
BpeHOCTH aepoOHor kamanurera. [IpoceHe BpeHOCTH MaKCHMallHE MOTPOIIKHE KHCEOHHKA
oune cy 59,645,1 y 51,246,2 ml/kg/min 3a mnecaue u riecauune. Cumymnaiyja TakKMA4YeHha je
nmokasana ga cy JlaTnHo-aMepudYKu TUIeCOBU (DM3HOJIONIKK 3aXTeBHUjU y mopehemy ca

CranapHuM IJIECOBUMA U JIECET IJIECOBA HA Y30PKY IJIecayuIia.
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Shantz & Astrand (1984) cy wucnuTHBaIM MNOTPOIIKY KUCEOHHKA, CpYaHy
(bpeKBeHIINjy U KOLIEHTPAIUjy JIaKTaTa y KpBH KOJ MpodecHoHaIHUX Iuiecada 6anera. OHu cy
OBe TapameTpe ynopehuBaay TOKOM perylapHHX dacoBa OajeTa Kao W y TOKY HAcTyTa.
TokoM wacoBa miecaud Cy IOCTHU3QJIU MOTPOIIKY KHCEOHMKAa OKO 35-45% MakcumanHe
MOTPOIIKHE KHUCEOHHMKA, JIOK Cy BPEJHOCTH JIakTaTa Ouje y mpoceky oko 3 mM. Y Toky
Kopeorpa)ckux CeKBEHIM T€ BpeIHOCTH cy Owmie panexo Behe m moctusane cy oko 80%
MaKCUMaJIHE MOTPOIIhe KHCeOHHKa U oko 10 mM nakraTa y KpBU. 3aKJby4WIIH Cy Ja je OaneT
BpCTa Iieca y KoMme ce onrepeheme Mema, Mpu 4eMy Kopeorpad)cke CeKBEHIE MOTY OUTH
BPJIO €HEPTEeTCKU 3aXTEBHE, JOK CY TPEHUH3H Ijlecaya I0 MOTPOIIHH SHEPTUje JalleKO Mambe
3aXTEeBHUjH.

Guidetti, Gallotta, Emerenziani, & Baldari (2007) cy ucnutuBanu HUTEH3UTET
onrtepehema kox 39 muecaua Ganera y3pacta o 13-16 roanHa pa3aTUUUTOr IIECHOT HUBOA.
HcnutuBane Bapujabne Owmie Cy: MakCMMallHAa TOTPOINA KUCEOHUKA, WHIMBHIYaTHH
BEHTHJIATOPHU M aHaepoOHM mpar. PesynraTu Cy mokasanu Ja cy IUlecaud HIKET HHUBOA
UMaJld HWKU HUBO (pU3MUYKE MPUNPEMIBEHOCTH ¢ 003MpPOM Ha TO Jia Cy y CBUM Bapujabiama
riecayu 6aneTa MOCTHIIIH 00Jbe pe3yIiTaTe.

Tsimaras et al. (2010) cy nponewmuBanu edexkre IBAHACCTOHEIECIHHOT Iporpama
TpagulMOHATHUX ['pUKMX IiiecoBa Ha aepoOHM KamalMTeT M MUIIMNHY CHAary OJpaciux
ocoba ca omrehemem cinyxa. Y3opak je unHmio 23 ocoba, mpocedne crapoctu 26,4+5,9 rox.,
KOje Cy MOoJeJ/beHEe Ha EKCIePUMEHTAIHy M KOHTPOJIHY Tpymy. Ha kpajy exkcrepuMeHTaIHOr
nporpama, ayTopu cy 3a0eNieKMIM CTaTUCTHYKU 3HA4YajHE Pas3iIMKEe y CBUM HCIHUTUBAHUM
napaMeTpuMa U 3aKJby4YWIIM J1a MPUMEHEHU MporpaM TPagulMOHATHUX ['pukux ruiecoBa y
Tpajawy o 12 Henmesba uMa edekara Ha MoOoJbIIAKE ACPOOHOI KamamureTa W MHIIHMhHE
cHare kKoj oco0a ca omrehemeM ciyxa.

Galanti et al. (1993) cy yrBphuBanu ¢pusnomnonike epexre TpeHUHra “jazz” mieca Ha
Y30pKy o7 8 Ijiecaya MOYETHOT U CPEer HUBOA y3pacta on 17-26 roauna. Mcnuranuuu cy
pUMEHBUBAIIM TIporpaM “jazz” ruieca y Tpajamy ox 10 Henesba pu UHTEH3UTETY onTepehema
on 70% no 85% makcumainHe cpyaHe (peKBEHIIMje, YSTUPH IyTa HEACJbHO y Tpajamy on 60
1o 120 munyTa. Pe3ynararu cy mokasanu /a je AOILIo 10 No00JbIIamha KapAnOpECITUPaTOPHUX
CMOCOOHOCTH MCIIMTAaHWKA HAKOH NMPUMEHE JECETOHEICJHHOT Mporpama, alu Ja HUje AOILIO0

A0 MPOMCHC TCIICCHC KOMHOSI/IHI/Ije.
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Rodrigues-Krause et al. (2014) cy cnpoBenu UCTpa)KuBambe ca HUbeM yTBphHUBama U
ynopehuBama KapauopecnupaTopHor ontepehema, MumuhHor omrehema M OKCHIATUBHOT
cTpeca TOKOM daca 6ajera u Oanerckux rnpoda. Y30pak UCIIMTAHUIIA YHHUIIO je 12 miecaynia
Oanera HampeAHOT HUBOA. PesynraTu cy mokas3anu na vac Oanera moBehaBa (uznononike
3axTeBe OpraHM3Ma Iulecaya JOBOJHHO Ja UX MPHUIPEMH 3a MOoBehaHU OKCUIATUBHU CTpPEC H
muiuhaa omrehema Koja HacTajy TOKOM OaneTcKux mpooa.

Rimmer, Jay, & Plowman (1994) cy Ha y30pky onx 13 TpeHupaHux mniecada u
Iiecauyriia yTBphUBaaI MakCUMallHy HOTPOIIKY KUCEOHHWKAa M aHaepoOHY HM3APKIBUBOCT Y
TOKY 4Yaca U mpo0a 3a 6aneTcku HacTym. Pe3ynTaru cy mokasanu Jia ce cpuaHa (ppeKkBeHIja
Kperana y omncery 60-90% makcumaiHe cpuaHe (pekBeHIje U To 52% TOKOM OaneTcKor
yaca U 56% TOKOM OasleTCKuX mpoda W Ja je Ta aKTUBHOCT BPJO CIMYHA WHTEPBAIHOM
TPEHUHTY. AyTOpH Cy 3aKJbyuyWsIM Ja OaJeTCKd IUIecayd U IUIeCadyMile JOCTHXKY YMEPEeHHU
aepoOHM U aHAepOOHH TPEHAXKHU eeKaT TOKOM BexxOama Oanera.

Redding et al. (2009) cy pa3Bujanu ITUIeCHO-crieU(PUYHU (UTHEC TECT BUCOKOT
MHTEH3MUTETa KOju je Moryhe mpuMeHHTH KoJ “contemporary” tuiecada. TecT ce cacTojao u3
MOKpeTa KOjU KapakTepHIly ‘“‘contemporary” Iiec, IpH YeMy ce Mepruou BexxOama u oaMopa
MOKJIaNajy ca peajHUM KapaKTepucTHKama IulecHor Hactyma. OHM cy Ha y30pKy ox 16
npodecroHaTHUX IJiecaya yTBphuBanu cpuaHy (GpeKkBEHIH]Y, MOTPOIIHY KUCEOHHKA U HUBO
nakTara y kpBu. ller mcnuraHuka je paauio TECT MaKCHMallHE MOTPOIIE KUCEOHUKA Ha
TPEIMIITy U TH Pe3YyJITaTu Cy ynopehuBaHu ca pe3yiaTaThMa OCTAIMX HCHHUTAHUKA KOJU Cy
panuiM IJIecHH TecT. Pesynrtatw cy NOKas3aau Ja ce IUIeCHO-cenu(uYHu (UTHEC TECT
BHCOKOT MHTEH3MTETa MOXKE KOPHCTUTH Kao MOY3JaHO U BAJIUAHO CPEICTBO 3a MPOLEHY H
npaheme KapAauoBacKyjapHor ¢uTHeca Kox Iuiecaya. Tect omoryhaBa ma ce miecadu
MPOLCHY]Y Y OKPYXKEHY Koje je muMa Olmxke, KopucTehu mokpeTe Koju cy cnenuduunu u
KOjU OJroBapajy Iuiecy KojuMm ce 06aBe, MpH MHTEH3UTETY KOjH je CIIMYaH OHOM KOjH Ce jaBJba
y TOKYy HacTyma.

Tiemens, van Rijn, Wyon, Redding, & Stubbe (2018) cy ucnuruBanu na nu
KBAJIUTET TOKpeTa MMa yTHIAja Ha CpUaHy (QPEKBEHIHU]y TOKOM IUIECHO-CHEHH(PUIHOT
¢duTHeC TecTa. Y30paKk Cy UYMHWIM YHUBEP3UTETCKH IUlecadd y3pacta of 19 roxumna. Tokom
TEeCTa, IJIecayrumMa Cy JaTe MHCTPYKLHje a y IPBOM IMOKYIIajy Kopeorpadujy u3Beny Kao Ha
HACTyMy, JOK Cy y JAPYroM JOOMIM CMEpHHIE Ja CMame KBAIUTET H3BOhema IMOKpeTa.

3aK/bYYMIIM Cy J1a CMambeHM KBAJIMUTET MOKpPETa YTHYE Ha CMambeHmhe CpuyaHe (PpexBeHIHje
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NPUIMKOM H3BOhEma IUIeCHO-CrieM(pUYHOr (UTHEC TecTa M Ja je HEOMXOIHO JaBaTH
MHCTPYKIIM]j€ O KBAJUTETY MOKpPETa Mpe U3Bohema TecTa.

Twitchett, Angioi, Koutedakis, & Wyon (2009) cy npumeHwIn MeTOIy BHIEO
aHaim3e Ja 6u onucanu GU3MOJIONIKE 3aXTEBE HACTYIA KJIACHYHOT Oanera u aa OM UCTIHTAIN
pasnuke u3Mmely miecada conmcTa M OCTANMX IUlecada. Y30pak je YyMHWIO 48 miecaya U
Iiecauyniia KoJ KOjuX Cy yTBphHUBaHU (PU3UOJOMIKK 3aXTEBU IUICCHOI HACTyINa Ha OCHOBY
YEeTUPU KPUTEPHjyMa: MHTEH3UTET pajia, IOKPETH TEJIOM, pajll y mapy u Opoja IMOKpeTa Koju ce
M3BOJIE Y MUHYTH. AyTOpHU Cy 3aKJby4MJIM Ja je OajeT akKTHBHOCT KOja KOPUCTH aepoOHE H
aHaepoOHe M3BOpE €HEpruje, Kao u Aa ce (U3NOJIOUIKU 3aXTEBH IUIECHOT HACTyIa Pa3lIuKy]jy
y 3aBHCHOCTH OJ1 yJiore y miecHoj Tpynu. Octanu 1uiecaud IUiecHe Tpyme cy mposenu Behu
JIe0 BpeMeHa Yy aKTUBHOCTHMAa YMEpPEHOTI MHTEH3UTETa y OJHOCY Ha COJIUCTE, a yTBpheHa je
Takoh)e M CTaTUCTHYKU 3HAuYajHA pa3ivKa u3Mel)y Mylkapana M keHe y Opojy im¢ToBa U
MOKpeTa KojuMa ce Ipy’ka MOApIIKa MapTHEpa y aKpoOaTCKUM €JIeMEHTHUMA.

Wyon et al. (2004) cy yrBphuBanu ontepeheme y3 momoh cpuane (pexBeHIMje U
MaKCHUMallHE TOTPOIIKE KUCEOHMKa TOKOM vaca Ijieca W mpode 3a HacTyn. AyTopu cy
npuMeTHI 11a je ontepeheme Behe Ha HacTymy Hero y TOKy 4aca mieca u npode. Y TOKy yaca
wieca U mpode BPEAHOCTH cpuaHe (ppekBeHImje cy peTko Owmie y aepoOHoj 30HU (60—90%
MakcuMaiHe cpuane ¢pekBenuyje). [lnecHn HacTyn je u3a3Bao Behe aHra)xoBame aepoOHOT U
aHaepOOHOT TTIMKOIUTHYKOT €HEPreTCKOr CUCTeMa HEro 4ac IJieca M mpoda, MTo je CTaBHIIO0
Behu 3Hauaj Ha ajieHO3UH TpudochaTHH U KpeaTuH GochaTHH cucTeM. AyTOpPH MPENOpydyjy
JOJaTHU TPEHHUHT Koje he HalOKHAIUTH OBE HEJOCTATKE Y TPEHAXKHOM IPOLIECY.

Wyon & Redding (2005) cy mparunu (u3HoJIONIKe MapamMeTpe Iuiecaya TOKOM
JIBAaHAECTOHEAEJHHOT TepHoa Mpoba U OCMOHEAEJHHOT Tlepuoa HacTymna. 17 1uiecada (ocam
Tiecaya M JIeBeT IJIeCayuIla) U3 IBE IUIeCHE TPYIIE Cy MIPUMEHMIIC BUILIECTENICHH CrIelM(pUIHH
IUIECHO-aepOoOHU (UTHEC TECT Mpe Mepuoja mpoda, mpe nepuoja HacTyna M Mociie mepuoaa
Hacryna. CpuaHa ¢pexkBeHnja je mpaheHa y TOKy TecTa, JOK Cy IpPOCEYHa CpuyaHa
¢dpekBeHuyja y meroj ¢asu M JAaKTaTH y KpBU yTBpheHH Ha Kpajy Tecta. Huje yrBphena
3Ha4yajHa pa3nuka u3Mmel)y mepuoma mpe mpoba M mepHoAa Mpe HAcTylma HH Y CpYaHOoj
(GpeKBeHIIMjU HU y JIAaKTaTUMa, aJld j€ 3HAa4ajHO CMamemhe TOKOM HACTYyMa U TecTa IMOocie
HacTyma youeHO KoJ o0a mapameTpa IITO yka3yje Ha mnosehame aepoOHOr KamumureTa
iecaya TOKOM IME€pUOJia HACTyma. AYTOpU Cy 3aKJby4YWJIM Ja IJIecadyd HHUCY JIOBOJHHO

(U3MOJIOUIKY CTIPEMHHU 32 HACTyNeE y OAHOCY Ha HHMBO HUXOBUX BEIITHHA U Ja je MOoTpedaH
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JOJAaTHU TPEHUHT Kako Ou ce 00Jbe MPUIIPEMIUIIN 32 HACTYTIE.

Wyon, Head, Sharp, Craig, & Redding (2002) cy yrBphuBaiu ¢usnomnonixe
npopuie YHUBEP3UTETCKHX, AWIUIOMHPAHUX M TNPOPECHOHATHMX IUIecaya y LUIbY
yTBphHBama paszianKa y MaKCUMAaJIHO] IOTPOIIBU KHCEOHUKA, CPUaHO] (PPEKBEHIIM]U U OHOCA
pana u onMopa. JlBazmecer ceiaM Iiecaya jeé y4eCTBOBAIO Yy HCTPaKUBamby O] Yera JIeceT
YHHUBEP3UTETCKHUX, CElaM JUIUIOMHpAHUX M JeceT npodecHoHalHUX Iuiecada. Huje Omio
CTaTUCTMYKM 3HAYaJHUX pa3jivKa MaKCHUMaJHE IOTPOUIkhE KHCEOHMKa u3Mely cpeamux
BPEIHOCTH CBE TpU Tpyrne (YHUBEP3UTETCKH Tuiecaun 16,8 ml/kg/min; nuruiomupanu miecauu
20,4 ml/kg/min; npodecuonannu miecayn 18,3 ml/kg/min) unu cpyanux QpexBeHIHja
(yHuBepauteTcku 1uiecaun 188 b/min; nummomupanu tuiecaun 133 b/min; npodecnonannu
wiecaun 111 b/min). IMocrojana je craTHCTHUKM 3Ha4yajHa pasiauka u3Mely 3arpeBama H
TJIABHOT Jlefla 4aca M KOJi MaKCHMAaJIHE MOTPOLIHhEe KUCEOHHKA W KOJ CpyaHe (pEeKBEHIH]E.
Kanopujcka norpomma yaca mieca ce kperana uzmehy 3,32 u 10,39 kcal/min.

Smol & Fredyk (2012) cy ucnutuBanu eexTe mecToHe1eJbHOT HUCKO-UHTECH3UBHOT
aepoOHOr mMporpamMa KOju je TMPHUMEHEH Kao JOJATHU BUJ BekOama PEJOBHUM ILICCHUM
TPEHHWH3UMa, Ha aepoOHE CIOCOOHOCTH W TICHXOMOTOpPHO U3Boheme ruiecaunna Oanera. 3a
NPOIIEHY aepOOHOT KaranuTeTa ¥ aHaepoOHOT Ipara KopHIIheH je OUIUKI epromerap, A0K Cy
MICUXOMOTOPHE CIIOCOOHOCTH yTBphBaHe OP3WHOM peakiifje Ha ayIuo-BU3yelTHEe CTUMYIIyCe
y MUpY ¥ 0JIMax HaKOH TecTa MakcuManHor onrepehema. Takohe cy u3mepenu u napameTpu
TeJlecHe Kommo3iuje. Pesyntatu Cy mokaszanu Ja je MOJAaTHU OOJHMK HHUCKO-UHTEH3UBHOT
aepoOHOT TpEeHUHra yTUlao Ha nmoBehame VOmax M moMepuo aHaepoOHM Mpar Ka BUIIEM
aniconmyTHOM onrtepehewy. JlomatHu oOnuk BexOama HHMje YTHIIA0 Ha IPOMEHE
NICUXOMOTOPHOT HM3Bolema miuecauuiia Oanera. Y mapaMeTpuma TelleCHe KOMIIO3UIMje HHje
JONIIO A0 CTATUCTUYKH 3HAYajHUX IMPOMEHA, alli cy 3alelexeHe HyMEpUUKe pas3iiuKe Y
0e3MacHOj Macu Tena.

De Angelis, Vinciguerra, Gasbarri, & Pacitti (1988) cy ucnurupamu yuemrhe
aHaepoOHor merabonm3ma y miecy. Ha y3opky ox 30 >xeHa koje cy ce OaBuiie aepoOHKOM
Bucokor (enrn. High Impact) u auckor unrensurera (enri. Low Impact) nmpahena je cpuana
¢dpekBeHrja, HUBO JIakTaTa y KpBU U VOrmax. Pezynraru cpuane ¢pexsennuje, VOrmax u
HApOYMTO HUBO JIAKTATa Y KPBH Cy MMOKa3aJHu Aa je yuyenrhe aHaepoOHOT MeTabosin3Ma y Tiecy

Ha MHOro Behiem HHUBOY HCI'O LITO CC MPETIIOCTABJbHAJIO.
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Redding, Wyon, Shearman, & Doggart (2004) cy yrBphuBamum wmoryhHOCT
npenBuhama TMOTPOIIHE KUCEOHHWKA IyTeM cpuaHe QpeKBeHIWje Ha Y30pKy on 19
npodecHoHaTHUX IUIecaya MOJEpHOr Iuieca y3pacta ox 21 mo 29 roauna. Ilnecaunm cy
WCIUTUBAHU Yy JBE CHTyalMje: Ha TPEAMMIY U TOKOM DEryJapHOI Yaca MOJEpPHOT IuIeca.
Pesynratu cy mokasanu na mpu MamuUM HHTeH3uTeTuMa onrtepehema ox 20 ml/kg/min
MOCTOjM CTATUCTHYKU 3HAYajHA pas3iuka u3mely Tpeamui recta u yaca 1uieca, JOK rnpu Behum
MHTECH3UTETHMAa He JI0J1a3HM JI0 CTaTUCTUYKHU 3HauyajHe pas3nuke. Takole yTBpheH je Belnuku
WH/IMBUYaTHU BapHjaOWINTET y pe3yaTaTuMa U y3uMmajyhu y o03up mberoBy BEIHYHHY, HUjE
oarosapajyhe mpeaBuaeT# NOTPOIIKY KUCEOHWKA Ha OCHOBY pelalyje cpyaHa (ppeKBeHIHja-
MOTPOIIHA KUCEOHUKA.

Koutedakis et al. (2007) cy yrBphuBanu eexre TpomeceyHor aepoOHOT mporpama u
nporpaMa CHare Ha y30pKy IUiecaya MoJepHuX IuiecoBa. OHu cy yTBphuBamu na mau he
eKCIIEpUMEHTAIHA TpPOrpaM yTHLATH Ha IUIeCHO u3Bohewme U moOosblame  (hUTHEC
KOMIIOHEHAaTa KOJ MOJAepHHUX Iutecaya. Ha y3opky on 32 mimecaya Cy HCHUTHBAIH
aHTPOIIOMETPH]Y, (IEKCHUOMIHOCT, TPEAMHII €proMeTpHjy, Mepe cHare MU TeCT IIJIeCHE
TEXHUKE KOjU je pal)eH 3aceOHMM aHMMa Ipe U MOoCiIe TPEHUHTra. AYTOpH Cy 3aKJbYUHIIH Ja
OBa] TPOMECEYHH aepOOHM IMpOrpam M IMPOrpaM CHare MMa MO3UTHUBHE €(eKTe Ha IUIECHO
uBoheme 1 (UTHEC KOMIOHEHTE M Ja MoOoJballamke aepoOHOr KanaluTeTa U jaylHa CHare
HOTY HE OMETajy IUIECHO U3BOheme.

Chatfield, Byrnes, Lally, & Rowe (1990) cy Ha y3opky ox 41 miecaua MoaepHUX
IUIECOBA, TIOYETHOT, CPEher, MPopECHOHATTHOT HUBOA U Herulecayda, yrephuBamu VOomax u
MUIIMNHY CHary W cuwily Muinha HaTKOJICHHIIE M TOJAKOJCHHUIE. TelecHa KOMIO3MIHMja je
MPOLCH-EHA MOABOTHUM MepemeM. DIeKCHOMITHOCT je MPOolekheHa TOHHOMETPOM M MEPEH je
MaKCUMAaJIHU OOMM MAaCUBHOT TIOKpETa y 317100y KyKa IpH MOKPEeTHMa OIpyXkamba, Iperudama
u o/Boh)ema HaTKOJIGHUIIE U IOp3aJHE U IJIaHTapHe (prexcuje ckoyHor 3rioda. Pesynraru cy
MoKa3aJii Jla MOCTOjU CTAaTUCTUYKM 3HAYajHA pa3jivka u3Mel)y ruiecaya pasIUuuTHX HHUBOA,
IIpU YeMy Cy pas3liKe Yy CBUM BapHjabiama youeHe u3Mel)y ruiecada npoeCHOHAIHOT HUBOA
u Herecada. Pasnmke wm3mel)y miecaya cpenmer HUBOA U IOYETHHKA YOUCHE Cy KOJ
Bapujabmu VOrmax, MacHe Mace Teia, AeOJbMHE KOXHHX Ha0opa, CIOoJballHE pOTalldje
HATKOJICHULIE, O/IBOher-a HATKOJICHUIIE M XUIepeKcTeHsuje Tpyna. Huje yrBphena paznmka

I/I3Meby IJ1€cayda 1nmo4Y€THOor HUBOA U HEILJICCada.
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Wyon et al. (2018) cy ucnutuBanu (U3MOJIOUIKE 3aXTEBE J[BAa Pa3IMYUTE IUIECHA
cTUJa Tuiecaya Xum Xorm-a. Y30pak je YMHWIO JIeBeT Iiecaya bpejk neHca u aeBeT ruiecaya
HoBor ctuna xoju cy ce 1o0poBoJbHO mpHjaBuian. CBakM O]l UCIUTAHHUKA j€ PAIHO TPEAMUI
TECT MaKCUMaJHOT ontepehema u miuecHy pytuny. Pesynratu cy nokaszanu ga miecaun bpejk
JieHca MMajy 3HauajHO Behe BpPEeTHOCTH MakCHUMajHe MOTPOIIE KUCEOHHWKA y OJHOCY Ha
iecaue Jpyror ctuia. Aytopu cy 3akibyumnd ga je HoBu ctun Xun Xoma ciavyHHUjH
OCTAJIUM TUIECHHM CTHJIOBHMa Mo onrtepehemy ¢ 003upoM Ha TO Ja Cy BPEAHOCTH THX
riecaya CiIMyHe BPEeJHOCTHMA IIecada MOAEPHOT M KJIIaCHYHOT OaneTa, 1ok bpejk neHc mako
kpahe Tpaje, n3a3uBa Behe KapAHOpEeCIUPAaTOPHE 3aXTEBE U JIOBOAM 10 BehMX HUBOA JIaKTaTa
Y KpBH.

Galanti et al. (1993) cy yrBphuBanu (pu3noNIOMIKE KapaKTEPUCTUKE TPEHUHTa ~jazz”
ieca 3a HacTyIl Ha Y30pKY IUIecauuiia Mo4eTHOT U CPeamber HUBOA CTYACHTCKOT y3pacTta (17-
26 ronuna). Tectupana je TenecHa kommnos3unuja 1 VOomax KoJ ocaMm HCHHMTaHUIA Tpe H
nocje TpeHuHra. Vcnuranuie cy mmalne TpeHHMHIe “jazz” miieca 4eTUpH IyTa HEIeJbHO, Y
Tpajay ox 60 no 120 min y toky 10 Henespa mpu cpyanoj ppexkserumju ox 70% mo 85%
HRmax (mpoceuna Bpeanoct 82% HRmax). Hakon 10 Hexespa, ucnuTaHule Cy HacTymajie Ha
IUIECHOM KOHIIEPTY NHpU 4YeMy je 3abenekeHa mpoceyHa cpuaHa (pexBeHnuja ox 94,3%
HRmax. Aytopu cy 3a0eneXunyd CTaTUCTMYKM 3HauajHO ToBehame y arcolyTHUM H
penaTUBHUM BpeaHocTuMa VO;max, 0K y IapaMeTpuMa TeJeCHe KOMITO3HIMje HUje OMIIo
CTaTUCTHYKHU 3HAYAjHE pa3jIMKe.

Murrock & Gary (2008) cy ucnutuBanu edekTe KyITypOJOLIKO-CIer(pUIHOr
IUIECHOT TporpaMa Ha (PYHKIMOHAJIHE CIIOCOOHOCTH A(QPHUKO-aMEpPUUYKUX XKEHa y TpH
pa3nuynTa nepuoja Tectupama. [linecHu nmporpaM je mpuMemeH JBa MyTa HeJleJbHO. Y30paK je
yrHWIO 126 xeHa y3pacta ox 36 1o 82 roauHe, Koje Cy IMOJIeJbeHEe HAa eKCIEPUMEHTAIHY H
KOHTPOJHY Tpymy. Pe3ynTatu cy mokasanu fa cy o0e rpyme mnokasajie Harpeaak y MepeHHM
napamMeTpuMa Ha TPAaH3UTHOM M (PUHATHOM MEpemy M Ja jé Ha OCHOBY MYJITHBapHjaHTHE
aHaJmM3e KoBapujaHce yTBpheHa pasnuka u3mel)y rpyma HakoH 18 Henema. AyTtopu cy
3aKJbYYMJIIM J]a jeé OBa BpCTa MporpaMa ajeKBaTaHa 3a M00oJbIIamke (PYHKIIMOHAIHUX
CIOCOOHOCTH KOJ A(PpHUKO-aMEPHUKUX KEHA.

Adiptura (1994) je nHa y3opky ox 60 mymkapama y3pacta ox 18 nmo 22 roauue
yTBphUBao epekxre MoaepHor “Baris” mueca Ha TeJIeCHYy KOMIIO3ULHU]Y, CpUaHy (hpEKBEHIIH]Y

U KpBHHU NPUTHCAK y MHUPY. Y30paK HCIUTaHHUKA je OMO MOJEJheH Ha EKCIEPUMEHTAIHY H
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KOHTpOJHY Tpymny. HakoH mpuMmeHe mporpama y Tpajamy O ocaM HeJlesba 3a0elexeHo je
cMameme MacHe mace Tena (kg) m mporeHTa MacHe Mace Tena, Kao U CMambermhe BPEIHOCTH
CHCTOJIHOT, TUjacTOJIHOT M MIPOCEYHE BPEAHOCTHU KPBHOT MIPUTUCKA Y MUDY.

Osanloo, Najar, & Zafari (2012) cy yrBphuBanu edekre KOMOMHOBAHOT IMporpama
Ha TMPOIEHAT TeJeCHE MacTH W TMpoduie cepyMa JUNHIA KOJ CEICHTapHUX JKEHa.
JIBaHaeCTOHEACJbHU MPOTpaM IUIECHOT aepoOuKka, BexOama ca CTelepruMa M TPEHHMHIa ca
ontepehemeM NpuMemeH je Ha y30pky ox 80 xena. IIporpam ce cmnpoBoaMO TpH IyTa
HeZeJbHO Yy Tpajaky ox 60 min, mHTeH3utera ontepehema 60-80% mporeHaTa cpdaHe
pesepse (enri. Heart Rate Reserve). Pesynratu cy mokasanu ga oBakBa BpCTa KOMOMHOBAHOT
nporpamMa uMma IMo3UTHBaH edekar Ha Heke mpoduie cepyma JHMIUAA U MPOLEHAT TelIeCHEe
MAacCTH KOJI CEICHTapHUX >KEHa.

Engels, Bowen, & Wirth (2009) cy ucnutuBaiu edexre MmiecHOr aepoOuKa HHUCKOT
uHTeH3ureta (enra. Low Impact) ca nomatHuM ontepehemem y3 momoh pydHHUX M HOXKHUX
TEeroBa Ha aepoOHYy U3APAKIBMBOCT M TEJIECHY KOMIO3UIM]y Kox 20 CTYICHTKUIbA.
Vcnuranuie cy nojaejbeHe Ha TPYIy Koja je MpUMEmHBaja IJIECHH aepoOUK ca TeroBuMa M
6e3 terosa. [Iporpam je Tpajao aecet Henesba, TpH MyTa HenesbHO 1o 50 min npu ontepehemy
on 60% mo 90% HRmax. Mcnuranune cy y TOKy u3Bohema IuiecHOr aepoOuka HOCHIe
J0JaTHE TErOoBe Ha pykamMa M Horama. Pesyiratu cy mokaszaiau Ja je eKCIepUMEHTAJIHH
Iporpam JI0BEO 10 3HaYajHOTI CMambema MPOIeHTa MacHe Mace U 70 noBehama peraTuBHUX H
arncoylyTHUX BpeaHocTd VOrxmax, MakCHUMallHe MUHYTHE BEHTHJIAIMje Kao U Oe3MacHe mace
tena (p< .05). Mehytum Hucy yrBphene pasnuke usmel)y rpyme ca reropuma u 0e3 Teroa, HU
KOJ jelHe O]l MCIUTHBAHUX Bapujabiau. AyTOpH Cy 3aKJbYUMJIM J1a je aepoOHK epuKacaH
Mojienl BexkOama KOjU yTHuYe Ha moBehame aepoOHE M3APKIBHUBOCTH U NPOMEHY TelleCHE
KOMIIO3UIIMje, ajdu Ja jJoAaTHo onrtepeheme y Buay TeroBa HeMa J0JAaTHUX TPEHAKHUX
Oenedura.

Forte, De Vitto, Murphy, & Boreham (2001) cy yrtBphuBasin xapauoBacKyJIapHO
onrepeheme TOKOM cTen aepoOuKa HUCKOT WHTeH3uTeTa (eHri. Low Impact) u meros yunaj
Ha TMoOoJplakke MapaMerapa KapauBacKynapHor ¢utHeca. Bapujabne koje cy Owuie
ucnutuBane cy: VOrmax, MmyJIMOHapHa BEeHTWIAlMja, CpyaHa (peKBEHIIMja U HUBO JIAKTaTa y
KpBU. Pe3ynTaru cy nokasanu Ja He MOCTOjU CTATUCTHYKU 3HAa4YajHa Pa3iivKa y UCIIUTUBAHUM

napameTpuma n3Mel)y MyIikapia 1 )keHa, OCHUM y BapHuja0iaMa 3a IpoleHy MacHe Mace Tena.

26

Hejan Cmowuh



Hoxmopcka oucepmayuja

Liiv, Wyon, Maestu, & Jurimae (2013) ynopehuBamu cy aHTpOMOMETpH]jCKE
Bapujabiie U aepoOHM KamauuTeT u3Mely Tpu Tpyre Iuiecaya: mjecada KJacHuHor Oanera,
,contemporary” Iuieca W CHOPTCKOT Ijieca. Y30pak HWCHOUTaHUKAa YHHWIO je 286
npodecroHanHUX Iulecada onx dera 89 miecaya kiacuuHor Oanera, 137 ,.contemporary*
riecaya 1 60 miuecaya CHOPTCKOT IUieca. Y30pak Bapujabiu YMHWIIE Cy aHTPOIIOMETPH]jCKE
Mepe, COMATOTHUITHE KapaKTepucTuke W aepoOHu KamamureT (VO2max). Pesynratu cy
MoKaszajii Ja IUlecaumle ,,contemporary® ruieca W Ijiecayd CHOPTCKOr Iuieca umajy Behy
TEJeCHy Macy, NpOLIEHAT TEJeCHE MAacTH M BpeAHOCTH HHAeKca TenecHa mace (BMI) y
nopehemy ca miaecaunma kiacuyHor Oanera. Ilnecaun cnopTckor rmieca cy MMalli 3HauajHO
Mame eHJIoMop(dHe U Me30MOopdHE BPEJHOCTH Y OAHOCY Ha OCTaje IJIECHE CTUIIOBE alH H
3HavajHo Behe BpenHocT VO2max y nopehemy ca riecaunMa KIacuIHor 0anera. AyTopu cy
3aKJbYUMIIM J1a TUIecavmlLie ,,contemporary* mieca nuMajy Behy mumuhny macy y nopehemy ca
riecaunMa KJIacH4YHOr Oanera, JOK Cy IUIecadyd CHOPTCKOI IJieca BHUIIM M TEXH, Mambe
muinhHe Mace, ¥ UMajy Majo Behe BpeHOCTH auIIo3HOT TKHBA y mopehemy ca miecayuma
ocTasia JiBa IjecHa cTwia. [lnecayn kiacuyHOr Oanera Cy HMMalM HajMamke BPEAHOCTU
MPOIIEHTA TEJIECHE MAacTH, TEXKHHE U UHJIEKCa TeJIeCHE Mace.

Liiv et al. (2013) cy yrBphuBamm aHTponmoMmeTpujcke BapHujabie, cOMaTOTHIIOBE U
aepoOHM KamanuTeT u3Mel)y Tpu rpyme miecaya: kiacuyHor Oanera (33 ruiecaua u 56
mecauuiia), ,,contemporary” ruieca (28 muecaya u 109 mnecauuna) u cnoprckor mieca (30
wiecaya 1 30 miecauniia). AHTPOIIOMETPH)CKU MOAAIHM 32 UHICKC TenecHe mace (eHri. BMI)
¥ COMATOTHUIIOBHU Cy y3eTH Kao Bapujabie. [IporieHar TenecHe MacTH je MEpeH JABOCTPYKO —
CHEPreTCKOM arcopuuoMeTpujoM X-3paka (eHri. Dual-energy—X-ray absorptiometry—
DEXA). MakcumanHa TOTpOIIkha KHUCEOHHMKAa U aepoOHAa cHara Cy MEpPEeHe TOKOM
MHKPEMEHTATHOT TpPeIMMJI TecTa J0 OTKa3a. Pesynratu cy mokaszanmu ga ,.contemporary”
riecauriie uMajy Behy MumumhHy Macy y OJHOCY Ha Iulecadye KJIAcHYHOr Oajera, JO0K Cy
IIecauy CIOPTCKOT Iuleca BUIIM U TEXH, Ca MambOM MHUIIMNHOM MacoM M HemTo Behum
BpEIHOCTUMA aJIMTIIO3HOT TKMBA Y OJTHOCY Ha Ijiecaye KiIacu4Hor Oaneta. [Inecaun Oanera cy
UMalli HajMamke BPEJAHOCTU IMpPOIEHTA TEJIECHE MACTH, TEXUHE M HajMambe BPEIHOCTH
MHJIEKCa TeJIECHE Mace.

Leon, Viramontes, Sanchez, & Garcia (2008) cy y cBoM uctpaxxupamwy yTBphHuBaiu
IIPOMEHE Y TEeJIECHO] KOMIO3UIMju miecaya Hannonanune mkosne 6anera ca KyOe nzmely asa

Neprosia y HHXOBOM TPEHAXXHOM IpoLecy. Y OBOM JIOHTUTYIAMHAIHOM HCTPAXHUBABY j€
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ydecTBoBajo 54 miecaunie u 40 miuecauya y3pacta o 15 1o 20 roauHa. AHTPOIOMETPH)CKU
MPOTOKOJI O/ IIeCT BapHjaliM je MpUMEHEH Kako Ou ce YTBpAWIA TelecHa KOMIIO3UIja
kopuctehu “Durnin” u “Rahaman” meron 3a neBojumnue u ,,Parizkova® u “Buzkova” metox 3a
neyake. Pezynratu cy nmokasanu 3HadajHa noBehama BPEeHOCTH Y BUCHHU U TE€XKHHHU KOZ 00a
noja ucnutanuka. [lnecaunie cy nokasasne Behy cpeamy BpeJHOCT MPOLIEHTA TEJIECHE MACTH
y OIHOCY Ha HOpMajaH pacnoH koju je yTtBphen Ha KyOm 3a enuTHe cropTHcTe Yy
TaKMUYAapCKUM YMETHHYKHM CIIOPTOBHMA M KOJ NMpodeCHOHATHUX Iiecaya, A0K Cy Iiecayu
MOKa3aJiy MPOLIEHAT TEJIeCHE MACTH KOjH je CIIMYaH OBUM CIICIHjaTM30BaHUM TpyIiama.

Haas, Plaza, & De Rose (2000) cy ynopehuBaiii aHTpOIIOMETPH)CKE KapaKTEPUCTHKE
JIBe TIOMyJaluje: rpyne KiacuyHor Oainera mpocedHor y3pacra 11,12+1,00 u3 bpasuna u
iecaya lllmanckor tieca u 6anera nmpocevnor y3pacra 11,504+0,94 u3 llnanuje. Ayropu cy
ynopehuBanu oBe 1Be Tpyrne Ha OCHOBY 50 aHTPONOMETPHUjCKUX BapHjaldnu ykibydyjyhu
TeJeCHy Macy, BHCHUHY, JA€OJbMHY KOXXHMX HaOopa, oOuWMe, JIOHTMTYyIMHAIHUX U
TpaHCBep3aJIHUX IMMeH3uja ckenera, kopucrehn ISAK (enrn. International Society of the
Advancement of Kinanthropometry) mpotokon koju cy npemioxuian Ross & Marfell-Jones
(1991). AyTopu cy 3akby4diId Jia Cy ABE TPYIE BpPJO CIMYHE YNPKOC YUHEHUIM A Cy TEK
HEKOJIMKO BapHjaldiM CTAaTUCTHYKM 3HAYajHE M TO YIJIABHOM BapHjalie TpaHcdep3aaHe
JMMEH3UOHATTHOCTH CKEJIeTa.

Hergenroeder, Brown, & Klish (1993) cy y cB0joj cTyIuju MOKyIIaal Aa pa3BUjy U
KpOC—Banuayjy jelIHAYHHY 3a TPOIEHY Oe3MacHe mMace Tela KOJ Iiecavniia Oanera. Y3opak
je unamio 112 ucrnmranuna, y3pacta ox 11 mo 25 rogmna. 3a Mepeme Oe3MacHe Mace Telna
ayTOpH Cy KOPUCTWIH eNeKTpu4Hy npoBoasbuBoct neior Tena (TOBEC) u antponometpujy,
yKIbyuyjyhu u nupKynapHe mepe Tena. JloOujeHun pesynraTu cy mokas3aiu Aa 6e3macHa maca
TeNa, M3payyHaTa Ha OCHOBY IHbMXOBE jeHAUMHE, KOpenupa ca Oe3MacHOM MacoM Teja
nobujenom MeperseM TOBEC-om. Ayrtopu cy 3akibyumiin aa ce 0e3MacHa Maca Tena Ko
riecauria 06ansera Moxe U3padyyHaTH Ha OCHOBY TEJIECHE TEXKHHE, 3aXBaJbyjyhn XOMOTE€HOCTH
BEJIMYMHE TeJIa M TeJIeCHE KOMITO3HIIM]je KOJI TulecadunIia 0anera Ha OBOM HUBOY.

Macura, PeSi¢, Dordevi¢-Niki¢, Stojiljkovi¢, & Dabovi¢ (2007) cy Ha y30pKy
riecaya eJUTHOr (oJIKIOpHOT aHcam0Oia yTBphuBanmu Mopdosomke u  (QHU3HOIOIIKE
KapakTepuctuke koje cy nponewuane EUROFIT Gatepujom TectoBa. Bpennoctu TenecHe
MacTu Ccy MHoro Behe y OJHOCY Ha BpEIHOCTH OCTaIUX CHOPTHCTA Y JAPYTHM

HUCTpaXXUBamUMa, JOOK Cy BpPCAHOCTH MAKCUMAJIHC IOTPOIIHLC KUCCOHUKA U aep06H0r
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KaraiyTera 3HaTHO Mame Y OJHOCY Ha OCTaJle CIIOPTUCTE M OJroBapajy HUBOY CEACHTapHUX
oco0a. AyTopH Cy 3aKJbY4MJIH Ja je (u3nUKa MpHurpema riecada (oiakiIopa HeT0BOJbHA.

Mondal & Mondal (2013) cy ucnuTHBaIM aHTPONOMETPH]CKE BapHjasioe, TEIECHY
KOMITO3UIHjy, TYCTHHY KOCTH]y U TIPOIICHAT TelleCHe MacTu KoJ ,,Katthak® mmecaummna u
ynopehuBanu oBe Bapujabiie ca BapujabraMa CHOPTHUCTa M CEACHTApHUX XXEHA. Y30pak je
guamIo 25 ,,Katthak mecaunia, 25 coptucta u 25 ceIeHTapHHUX KEHA MPOCEYHUX TOJANHA
on 16 no 19. Pegynratu cy mokaszaiay Ja CHOPTHCTH UMajy 3Ha4ajHO O0Jbe BPETHOCTH Y
crojehoj BucuHHM, Oe3MacHe Mace W MPOIEHTY TeJIeCHE MacTh Yy OJHOCY Ha IUIECHY U
CelleHTapHy TpYyIly, JOK je IUIeCHa rpymna mokasana Behe BpeAHOCTH y TeNECHO) Macu y
OJTHOCY Ha rpyIy CIOPTUCTA U CeIEHTapHY TPYITy.

Frasson, Diefenthaeler, & Vaz (2008) cy y cBojoj cryauju ynopehusamu
aHTPOIIOMETPUjCKE BapHjalie (TelecHy Macy, BUCHHY M IPOLIEHAT TEJIeCHE MacTh) Kao U
o0MM TMOKpeTa IUIaHTapHe W Jaop3aiHe (iekcuje u3Mehy TpH pas3iauyuTe TpyIle KEeHa:
wiecaunna kimacuyHor Oanera (n=14), oxpOojkammna (n=22) u (QU3NYKH aKTHUBHHX
ucnuranuka (n=3). [IpernocraBka ayropa Ouina je na pa3aUuUTH (YHKIHMOHAIHU 3aXTEBH
MIPOY3POKY]y pa3jiMKe y aHTPOIOMETPHjCKUM BapHjalbiaMa U oOumy mokpera usmely rpymna.
Tenecna BucuMHa W TexxuHa cy Owie HajBehe kox onx0ojkammna, 3aTUM KO (PU3HUYKH
aKTHBHMX JK€Ha M Ha Kpajy KOJ Iuiecayuiia kmacuyHor Oanera. [IporeHar TenecHe MacTH je
6uo Hajsehu kon ¢u3muku akTuBHUX *keHa (30,67+4,6%), y nopehemy ca apyrum asema
rpynamMa Koje cy umaie ciuuHe BpeaHocTH (oxbojkammure: 24,93+4,1%; nnecauunne Oanera:
21,94+4,3%). AyTtopu cy 3aKJbydMIId Jia Cy Pa3IUuUTH (PU3UUKU 3aXTEBH OBE TPU (PU3UUKE
aKTUBHOCTH OJATOBOPHHU 32 Pa3JIUKE y AHTPONOMETPHUjCKUM KapaKTepHCTUKaMa M y OOuUMY
MOKpeTa y CKOYHOM 317100y .

Ljubojevi¢, Jakovljevi¢, & Poprzen (2014) cy yrBphuBanu epexre Zumba ¢urhec
U IUIECHOT IMporpamMa Ha TeJEeCHYy KOMIIO3LHUjy Ha Yy30pKy onx 12 sxeHa y3pacta on 25-35
roauHa. [Iponewmenu cy ciaenehu nmapaMerpu TelecHe KOMIIO3UIMje: TeJIeCHa Maca, IpOoLeHaT
MacHe Mace, MacHa Maca Teja, Oe3MacHa Maca Tella M TeJeCHa Boja. YKYIHO Tpajare
nporpama Ouio je 8 Helesba. AyTOpU Cy 3aKJbYUMIIM Ja je IPUMEH-CHU MPOorpaM Ha Kpajy
Tpajama JI0BEO 10 CTATUCTHYKU 3HAYajHOT CMAambCH-a TeJIECHE Mace U MPOLEHTa MacHe Mace.
[Ipomene y Ge3mMacHOj Macu Tella U TEJIECHE BOJAE HUCY OWJIe CTaTMCTUYKM 3Ha4ajHE, alid je

JOILIO JI0 HYMEPUYKUX Pa3linKa Ha Kpajy TPeTMaHa y OJIHOCY Ha OYETaK.
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Steinberg et al. (2008) cy y cBOM HcTpaxuBamy yTBphHUBaIM Ja JU CE TEJECHa
CTpYKTypa W ITUCTpUOYIIMja aJWIIO3HOT TKMBA Iulecaduiia y3pacta on 8 mo 16 romuHa
pas3nuKyje of Herulecaunia. ¥Y30pak ncnutanuka ynHmio je 1482 mnecaua y3pacra on 8 10 16
roAMHA, M KOHTPOJHA rpymna oja 226 Hemiecauuiia CIMYHOT y3pacTa. Y30pak Bapujaliu
YMHWIO je 14 aHTpormoMeTpHjcKuX Mepa. JennHa 3HavajHa pa3iuka u3Mel)y rpymna ogHocH ce
Ha TUCTPUOYIH]y aJIUIIO3HOT TKUBA. Y OCMOj TOAMHU, 00€ IpyIie MoKa3yjy CIUYHE BPEIHOCTH
TeJeCHE Mace JIOK y TPUHAECTO] T'OJMHM HeIJiecayHile MOoKa3yjy 3HauyajHO Behe BpeIHOCTH
TenecHe Mace o mecauunna (48,4+9,8 kg kon Hemnecaunna u 40,6+8,7 kg kox miuecauunia).
VY y3pacTy o meTHaecT roJuHa pasiuka uMely TenecHe mMace rpyrma ce cMamyje Ha camo 2
kg. Paznuke y TeXXMHU ce Takohe uckazyjy u 'y 1e0JbUHU KOKHUX HAbOpa U 'y 00MMY TpyJHOT
Koma. AyTopH cy 3ak/bydywid Ja je CHeHupUYHH TUI Tela KOjU je YOYEeH KOJ
npodeCHOHATHUX IUIecaya pe3ysiTaT CeleKIMje TpeHepa, a He IMOCIeAula TPEHAXHOT
mporeca. AyTopu cMarpajy 1a He Tpeba crpaxoBatu oj MoryhHocTH Aa he miuecHU TpeHHHT
YTHLIATH Ha YCIIOpaBame pa3Boja WM CMABbUTH BUCHUHY JICIIE.

Stoki¢, Srdi¢ - Gali¢, & Barak (2005) cy yrBphuBanm mnoBe3aHoct wumely
nopemehaja MEHCTpyaJTHOT IMKIIyca W Mace TeJeCHe MacTd, Ha y30pky on 30 miecauuria
6anera u 30 nmeBojumia koje ce He OaBe cropToM. MHaekc tenecHe mace (enrin. BMI) je
u3pauyyHaT a IMpOLEHAaT TeJIeCHE MacTH H3MepeH MeToioM Ounoummnenanune. bamercke
IJIecaumile UMae Cy 3HadajHo Mame Bpeanoctd BMI (18,56+1,53 npema 19,96+2,12 kg/m?)
Kao W mnpomeHta TenecHe wmactd (18,85+4,50 mpema 23,41+4,34%) y mnopehewy ca
KoHTpotHOM rpyrnoMm. [Ipema BpegHoctuma BMI 50% mnecauunna 6anera u 23,3% neBojuniia
U3 KOHTPOJIHE Tpyle Cy OWie HCHOJ MPOCEYHMX BPETHOCTH, OAHOCHO HMalie Cy Mamby
TenecHe TexuHy. Kopa miecauniia koje cy YMHHIE Ty TpyIy ca CMameHOM TEJIECCHOM
TeXUHOM, 66,7% mnecauunia je MMajo Mame BPEIHOCTH TeJIeCHE MacTH, JO0K je BehmHa
JICBOjYHIIa Ca CMAmbCHOM TEJIECHOM TEKMHOM MMajla HOPMAJIHE BPEAHOCTH TEJIECHUX MACTH.
banercke muecauuiie umane cy KacHHUje I0jaBJbUBAE MEHApXEe M MEHCTpYaJHE IHKIIyCe
IOyXer Tpajamba y OAHOCY Ha KOHTPOJIHY Tpyly. AyTOpH Cy 3aK/bY4YHJIH J1a je TpoleHa
TeJeCHe KOMIO3MIIMje KOJ IUlecauuiia Oanera BeoMa 3HadyajHa Kako OW ce Chpeuuie
KOMIUTMKAI[Fje HacTaje IMpoMeHaMa Mace TeJIECHEe MacTH Koje Cy MoBe3aHe ca nopemehajuma
MEHCTPYAIHOT IIUKIIyCa U HeTOBUM TPajarbEeM.

Ferrari, Silva, Martins, Fidelix, & Petroski (2013) cy umanu 3a uujb 1a y CBOM

UCTpaXHBay Onuiry mopdonomku npopun npodecHoHANHUX IJiecaya M yHopene ca

30

Hejan Cmowuh



Hoxmopcka oucepmayuja

CTYZICHTUMAa YHUBEp3UTETa (PU3NUKOT BaCMHTama. YKYIaH y30paK UCIUTAHUKA YUHUIO je 35
Jbynu of yera 13 mpodecuoHamHux Oanerckux ruiecaya bosbmioj Tearpa (IecT ruiecaya u
celam Iuiecauuiia) U 22 cryjAeHTa yHuBep3ureTa (gusuukor Bacnutama (11 muecaya u 11
wiecaunna). WHAEKC TenecHe Mace, BUCHHA, JAe0JbMHA KOXKHHMX Habopa, oOuMH,
TpaHcgep3aaHa AUMEH3MOHATHOCT CKelleTa, COMATOTHUII, IIPOLIEHAT TeJIECHE MAacTH, MUIIMhHA
Maca, cyma ceiam AeOJbMHA KOKHUX HaOopa u Oe3macHa maca Cy y3eTe Kao Bapujaldie.
[Tnecaun cy moka3aiy CTaTHCTUYKH 3HAYajHO Mame BPEIHOCTH MHJEKCA TEJIIECHE Mace, CyMe
cellaM KOXXHHMX Ha0opa, IMpOILIeHTa TeJeCHe MacTH, MacHe Mace M pesuayanHe mace (p< .05).
Mumuhaa maca cryneHara je takohe Omna mama kox oba moma. Y o0jacTu coMaToTumna
IIecauy Cy NMpHIagaiy BUlle Me30Mop(HOM Tuity rpale 1ok Cy Iuiecaduiie npunaaaie BUIIe
eKTOMOP(HHOM THUITYy. AyTOPH Cy 3aKJbYUMJIHM /2 j€ MHTEH3UBAH 0aJeTCKH TPEHUHT yTUIA0 Ha
MIPOMEHY TeJIeCHE KOMITO3UIIH]j€e, 3Ha4ajHO UX Memajyhu.

Yang, Kang, Hwang, & Choi (2012) cy nManu 3a LuJb 1a y CBOM HUCTpPaKUBaY
UCMIUTAjy pa3iuke Yy UWHACKCY TenecHe Mace (BMI) u y JOHTUTYIUHAIHUM
JMMEH3MOHATHOCTHMA CKelleTa u3Mely eIMTHUX IUIeCHHX H3Bohaya W CTyNEHTKUbA. Y
UCTpaXHBamwy je ydecTBOBaIO 40 eNUTHHX IUIECAYMlla CHOPTCKOI Iieca, CTYJIEHTCKOT
y3pacrta u 67 crynentkuma u3 Jyxxue Kopeje. Kopucrehn nHTepHannoHamIHO Mpeno3HaTI/HHB
NPOTOKOJI 3a omnucuBame rpahe, yrtBphene cy Bapujabme BMI u nonrutynunamHa
JMMEH3MOHATTHOCTH CKejeTa u3pauyHaBajyhu cnenehe wmnpmekce: “crural index” (BucuHa
MOJIKOJICHHIIE, Ay)KMHA HaJKoseHule,) “androgyny index” (mupuna biacromial-a, mupuHa
bicristal-a) u “brachial index” (qy>HHa MOMIAKTHULIEC U HAIAKTHLIE). AYTOPU Cy YTBPIWIU Ja
MOCTOjU CTATHCTUYKH 3HauajHa pasiuka y BMI (p= ,001), ,,crural index-y*“ BMI (p= ,001),
uHAMIUpajyhu 1a cy enuTHe miiecadyuiie CIOPTCKOT IUieca BHUILE U JIAKIIE U UMajy PelTaTUBHO
kpahy nyxuHy HOTy y mopehemy ca cryneHTKHmbama. OcTane TejecHe MPONOpIHje HUCY
uMalie CTaTUCTUYKH Behy 3HauajHOCT. AyTOpU Cy 3aKJbyyWJId J1a c€ OBHU (PaKTOPH MOTY
MCKOPUCTUTH MPUINKOM CeJIEKIIM]je Tuiecaya 3a oJpeheHe miecHe akTHBHOCTH.

Park, Kim, Oh, Kim, & Cho (2013) cy y cBOM HCTpa)kuBamy MUMalu 3a Wb Ja
yrHopeae aHTPOIIOMETPHUJCKE KapaKTEPUCTHKE, TEJIECHY KOMIIO3UIM]Y W COMAaTOTUI
TpaIUIMOHATHUX KOPEjCKUX TUIECAYHLIa CTYACHTCKOT y3pacTa. YKyIaH y30pak je unHuio 346
iecauniia Koje cy Owie mnojesbeHe y JaBe rpyme: rpymy | (n=289 He enuTHUHX
TPAAULIMOHAIHUX TUIecauuiia) u rpymy 2 (n=57 enuTHHUX IUIecaydiia). Y30paK Bapujaliu

yuHWiIe cy cienehe antponomerpujcke mepe: (ceaeha u crojeha Bucuna, TexxuHa, ne0puHA
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KO>KHUX Habopa, 0OMMHU, JIOHTUTYAMHAIHA U TpaHC(ep3aaHa TMMEH3HOHAIHOCT CKEJIeTa) Kao
U Mepe TeJecHe KoMmo3unuje (MumuhHa mMaca, MpoIeHaT TelIeCHE MAcTH, MHICKC TelIeCHE
MAacTH, OJTHOC CTpyKa U KyKa, cyma J1e0JpbHHEe KO)KHUX Habopa). Pesynratu cy mokasanu na cy
BpeHOCTH BUCHHE U cesehe BUcHHE Behe KO eNMMTHHX IUIecauymiia, a TelecHa TeKUHA Marba
y OJIHOCY Ha HE eNUTHE Iulecauunie. Mepe TpaHcdep3aaHe JUMEH3MOHATHOCTH CKEJleTa Cy
Mame KOJ[ eTUTHUX IJIECaYHIIa, Ka0 U MPOLIEHAT TEJIeCHE MACTH, UHICKC TEIECHE Mace U cyma
ne0JpuHe KOXKHUX HaOOpa U BHILE NMPHUIMAAajy eKToMOp(hHOM THITy Tpale.

Mihajlovi¢ & Mijatov (2003) cy ynopehuBanu HYTPUTUBHH CTaTyC M TEJECHY
KoMmno3ulyjy u3Mmely ruiecaunnia Oajnera u rpyne Hemiecayuna. ExcriepuMeHTanHy Tpymy
yrHWIo je 30 rutecaunna Oanera mpoceyHor y3pacra 17,4+2,01, nok je KOHTPOJHY TpYyITy
yruHWwio 30 ucnmuTaHMIA MpoceyHor y3pacta 18 roamHa, Koje ce HUCY OaBWIIE HHUKAKBHM
CIIOPTCKMM  aKTHBHOCTMMA. TejecHa  KOMIIO3UIMja je€  TpOLEHHUBamba  METOJOM
OuonMIiesianIle, a BUCHHA, TeJIeCHAa TeXHUHA U UHIEKC TenecHe mace (BMI) cy yrBphenu 3a
cBe ucnuranuie. IIpoueHa TenecHe KOMIO3UIMje TUlecaynia OajeTa mokasaja je 3HauajHo
Mame BPEIHOCTH Mace TenecHe Mactu (eHr. Body fat mass) y mopehemy ca KOHTpoTHOM
rpynom (18,85+4,50% mnpema 23,414+4.34%). Behuna ucnuranuna y obe rpymne cy umaie
HOpMaJiHy TenecHy TexuHy. 50% mporenara miuecaunna Oamera u 23,33% wucnuranuia
KOHTPOJIHE TpyIe Cy UMaJie CMalbeHy TEIEeCHY TEeXHHY, IOK CYy UCIIUTAHUIIE ca TPEKOMEPHOM
TEJIECHOM TEKUHOM 3aleleeHe camo y KOHTposiHoj rpynu. Behuna muiecaunnia koje cy
uMalie CMambeHY TEJECHY TeXHHY MMalle Cy Mambe BPEIHOCTH Mace TeJECHE MAacTH, JOK je
BehMHA HMCMUTAaHMLA KOHTPOJIHE TpyIHe KOje Cy HMMalle CMameHy TeNIeCHY TEXHUHY HMaje
HOpMaJHe BPEIHOCTH Mace TelecHe macTh. Hopmanna texxuHa je ytBphena xox 40,91%
HCIUTAaHMIIA KOHTPOJIHE rpyne u 6,67% ucnuTaHnna eKCliepuMEeHTaIHe rpyIe.

Beck, Mitchell, Foskett, Conlon, & von Hurst (2014) cy ucnutuBaiii HyTpUTUBHU
craryc 47 afonecueHTHUX Iulecaunna OGanera ca Hosor 3enanna, mparehu yeTBOpOgHEBHU
YHOC XpaHe, aHTPOIOMETPUjCKEe Mepe (IBOCTPYKO—CHEPreTcKa arcopLuOMETpHja X-3paKkoM,
enri1. Dual-energy—X-ray absorptiometry-DEXA) u xemaronomke anammuze. IIpoceuan
uHaekc tenecHe mace (BMI) 6umo je 19,7424 kg/m2, nok je mporeHar TelecHe MacTH OO
23,5+4,1%. Benuka Behmna muiecada (89,4%) je mmana 3mpaBy TexkuHy (om 5. mo 85.
NEPLEHTUIA).

Yannakoulia, Keramopoulos, Tsakalakos, & Matalas (2000) cy yrBphusamu

BAJIMIHOCT jeJHAYMHE 3a IMPOLEHY TeJIeCHE KOMIO3MIHMje KOJ Iuiecaya Kopucrehu aHammzy
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Oouommnenanie. YTBpheHa je TelecHa KOMITO3UIMja KoJ 42 mpodecuoHaaHe IUIeCayulle y3
nomoh dyerupu pazmuuure wmeroge: MerogoM DEXA  (enrn.  Dual-energy-x-ray
absorptiometry), aHTpPOIIOMETPHjOM, 1€0JBMHOM KOXHHX HaOopa u OmommnenaniioMm. DEXA
MeTO/a je y3eTa Kao Kpurepujcka Bapujadna. [Ipocedyna BpeaHOCT Oe3mMacHe Mace Tena je
ouna 42,6+3,3 kg. Ha ocHOBY perpecuoHe aHanu3e yTBpheHe cy JBe IUIECHO crienuduyHe
jeIHaYMHe 32 MpeAuKIHjy O0e3MacHe Mace Tela Ha OCHOBY aHalu3e OMoMMIIeaHue. AyTOpH
Cy 3aKJby4YWJIM JIa HOBE jeJHauMHe oMoryhaBajy Mpeuu3Hy MpOIEHY TeJIeCHE KOMIIO3HIIN]je
KOJI MJIaJIUX TUIecauuIia Kopucrehu meroay OnonMmenanIe.

Lichtenbelt, Fogelholm, Ottenheijm, & Westerterp (1995) cy Ha y3opky ox 25
iecaunua oanera, mpoceyne crapoctu 22+6 (SD 4+5), yrBphuBanu Qaxkrope Koju yTuuy Ha
TYCTHHY KocTujy Kopuctehu cnenehe Bapujabie: MCTOpWja TpEHUHra, KaJOPUjCKU YHOC,
TeJecHa KOMIIO3UIMja M yYKYIHA U crenu(uyHa KomTaHa rycTuHa. TenecHa KOMIIO3UIja je
yTrBphuBana noasoaHuM mepemeMm, DEXA meronom u 4C mozxenoM (4eTUpU KOMIIOHEHTE).
[Inecaun cy mMManu 3HA4YajHO Mame BPEJHOCTH TEJIECHE MACTH, IPU 4YeMy Cy IOCTojaje
pasznuke u3Mely pazIMuUTHX METOAa Mepema alu 0e3 CTaTUCTHYKE 3HaYajHOCTH ocuM ca 4C
u DEXA MeTo. AyTopH Cy 3aKJby4YWIIU Ja Cy M MOPE MaJIor MPOLIEHTa TeJIECHE MacTH, KOjH
MOK€ MMAaTH HeraTHBaH YTHIAj Ha KOLITaHy TyCTUHY, IUIECAYUIle Cy HMalie pPEeIaTUBHO
BEJIMKE BPETHOCTHU KOIITaHE T'YCTHHE.

Eliakim, Ish — Shalom, Giladi, Falk, & Constantini (2000) cy 3a moTpebe cBor
UCTPAKMBamba U3BPILIMIN MEpEhE ca IIHUJbEM Ja C€ YTBPU TEJIECHA MacT KOJ XOMOTeHe IpyTe
ajonecrienara, OaneTckux ecauuna (yspacta ox 14 nmo 17 roauna). Ilpomena tenecHe
KOMIIO3UIIMje ce M3BpLIMiIa y3 momoh Tpu MeTozae: AeOJbMHE KOXXKHUX Habopa, Omo—
enektpuyHe umrnenanie (eHra. Bioelectrical impedance—-BIA) u DEXA meromom. IIporena
TEeJIeCHE MacTu Kao U cyMa Ae0JbHHE KOXKHHUX Habopa Cy M3pauyHaTe MEpemeM BPEeIHOCTH ca
yeTupu MecTa (triceps, biceps, subscapular, suprailiac). [To3utuBHa kopenanuja je npoHahena
n3mely mepema nebspuHe koxHUX Habopa u BIA meromom, (1=0,48, p< ,001), kao u uzmelhy
nebspuHe KoxxHUX Habopa 1 DEXA meroze (r = 0,80, p<,000).

Petrofsky et al. (2008) cy Ha y30pky ox 60 ucnuranuua y3pacta ox 20 1o 65 roauna
UCIUTUBAIHA €(EKTUBHOCT jeIHOYACABHOT BHJEa IUIECHOT aepoOmka y Tpajamy ox 10 mana.
[Iporpam ce mpuMemHBa0 y KOMOHMHAIIMjU ca JAWjeTapHUM IUIAHOM KOjU j€ MMao 3a IHJb
CMambehe TEJIECHE Mace M MoOoJbIIamke KapAnoBacKynapHor ¢utHeca. Mcnuranuue cy Ouie

nojesbeHe Ha ekcrepuMeHTanHy (n=30) um koHTponHy rpyny (n=30). /lujera je Ouna
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3acHOBaHa Ha KasopujckoM yHocy o 1306 kcal ca 6anancupanuM yaenom yribeHUX XUapara,
MacTu M mnporeuHa. KoHTposHa rpyma Huje 3a0enexusia pa3iuke y KPBHOM IPHTHUCKY,
cp4yaHoj (h)peKBEHIMjU M TEJECHO] TEXKUHU y TOKY Tpajamy mporpama. ExcnepumeHTanHa
rpyna je 3a0enexuia je CMambeme TEIeCHe TeXHHE W o0MMa CTpyKa JIOK je CTaTHMCTUYKH
3HaYajHa pa3iiMKa youeHa U KoJ cpyaHe (peKBeHIIrje U KpBHOT npuTHcka (p< .05).

Kosti¢, Duraskovi¢, Mileti¢, & Mikalacki (2006) cy ucnutuBanu epexre mMopaena
IUIecHOT aepoOuKa Ha KapAnOBacKyJapHHU (UTHEC U TenecHy rpal)y kox 46 sxeHa, y3pacta of
20 no 25 ronuna. ExcriepuMeHTanHy TpyIy YuHUIO je 26 xeHa, a konTposuny 20. [Iporpam je
Tpajao TpU Mecena, TpU myTa HeaesbHO o 60 min. IIponeHa kapauoBackynapHOT (QuTHECA
yTBpheHa je Ha OCHOBY cienehux mapamerapa: ImyJic y MUpY, IyJic y ontepehemy, CUCTOIHU
U JMjaCTOJIHM KpPBHHU TPHUTHUCAK, alCOJyTHa W penaTtuBHA BpeaHocT VOrmax. TenecHa
KOMITO3UIMja TpoIlekheHa je y3 momoh ciemehux Mepa: TelecHa TEXKHHA, CPEImbU O00UM
rpynu, oOuM CTpyka, KOKHU Habop yieha u xoxxHu Habop TpOyxa. Pesynratu cy mokazanu
CTaTUCTHYKM 3HAUajHE pa3MKe y MapaMeTpuMma KapAHOBacKyJapHOT (UTHEca W TeJecHe
KOMIIO3UIIMje U3Mel)y MHMLMjaIHOT U (PUHANIHOT Mepema eKCIIEpUMEHTallHe Tpyle, Kao H
MehyrpynHe pasiuke Ha (UHAITHOM MEpemy.

Ossanloo, Najar, & Zafari (2012) cy ucnutuBaiu edexTe ABaHACCTOHEICIHHOT
TPEHUHTA TUIECHOT aepoOuKa, cTen epoOMKa U TPEHUHra ca onrepehemeM Ha MpolLeHaT MacHe
Mace U CepyM-JHUIUIHUX Mpoduia KoJ CeIEeHTAPHHUX >KeHA. Y30paK MCIUTAHUIA je YUHHIIO
100 3apaBuX celeHTapHUX XKeHa y3pacTa of 25 no 45 roauHa, Koje ¢y HaCyMHUYHO u3abpaHe
ca yHusepsurera AL-ZAHRA y Hpany. Hcnuranuue cy noje/beHe Ha €KCIEPUMEHTAIHY
(n=40) u xontponHy rpyny (n=40). ExcnepumeHTanHa rpymna je mpUMEHHBaJa MPOrpam
BexOama y Tpajamy o1 12 Henesba, TpHU myTa HeaesbHO 1o 60 min npu ontepehemwy o 60%
no 80% cpuane pesepse (enri. Heart Rate Reserve). YkynHu xonecrepos, TpUIIIHLEPUAH,
JUIONPOTENH XOJIECTEPOJI HUCKE TYCTHUHE, JIMIONPOTEHH XOJECTEPOJI BHCOKE TYCTHHE H
MPOIICHAT MAacHE Mace Tella MPOLEHEHH Cy NMpe M HAKOH EKCIIEPUMEHTAJIHOI Iporpama.
PesynraTtu cy nmokazanu Aa je AOIIIO A0 CTATUCTUYKY 3HAYajHUX MPOMEHA KO/ JIMIIONPOTEnHA
XOJIECTEepOoJia BUCOKE TYyCTMHE M IIpolieHTa MacHe Mmace tena (p< .05). ¥V ocramum
napaMeTpuMa HUCY 3a0eNie)keHe CTaTUCTUYKH 3HaYajHe pas3ivKe.

Panteli¢, Milanovié, Sporis, & Stojanovi¢ — ToSi¢ (2013) cy yrBphuBanu edexre
JIBAHAECTOHEAEJHHOT IMporpama IUIECHOT aepoOMKa Ha TeJeCHY KOMIIO3MLHU]Y KOJ MIaauX

KEeHa. Y30pak je UMHIIO 59 MIIaJuX *KeHa Koje cy MOoJeJbeHe Ha eKcriepuMeHTanHy (n=29) u
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KoHTpoaHy (n=30) rpymy. 3a npoleHy TejecHe KoMmmo3uije kopuithene cy cineaehe mepe:
cyMa ae0JbMHE KOXKHHUX Habopa TOpHHX EKCTPEMHUTETa, cyMma JeOJbMHE KOKHUX Habopa
JIOKBUX EKCTPEMUTETa, MPOLIeHAT MAacHE Mace Tella, MpoleHaT 0e3MacHe Mace Teja, TeJlecHa
BUCHHA M TelecHa maca. Koja ekcrnepuMeHTalHe rpyne YTBpH)EeHO je CTaTHMCTUYKH 3HAuajHO
CMamele pesynraTa cyme neOJbuHEe KOKHMX Habopa Ha (pUHAIHOM Mepemy Yy OJIHOCY Ha
uauijarao (p< .05). CraTHCTHYKM 3HAYAJHO CMamEHE je Takohe 3a0elekeHO W KOJ
npoueHTa MacHe mace tena (p< .05). Ha ocHoBy pesynaTtata ayTopu Cy 3aKJbydyWsIM [J1a
peanu30oBaHM TPOrpaM IUIECHOT aepoOMKa CMamyje MOTKOXHO MAacCHO TKHBO M YTHYE Ha
IIPOMEHY TeJIeCHE KOMITO3HUIIH]je KO MJIaIuX KEHa.

Okura, Nakata, Lee, Ohkawara, & Tanaka (2005) cy wucnutuBanu edekre
JOJATHOT TPEHUHTa IUIECHOT aepoOMKa M JUjeTapHOI Mporpama Ha CMamelkhe MacHe Mace M
¢denoruna rojaznoctu. ExciepuMeHTannu nporpaM Tpajao je 14 Hexeba, pu 4eMy je y30pak
ucnutanuna yuHuiIo 209 rojasHUX jkKeHa KOje Cy pa3BpPCTaHE y YETHPH Ipyle Ha OCHOBY
BpPCTE€ EKCIIEPUMEHTAJIHOT TMporpamMa W (EeHOTHNAa T0ja3HOCTH: JAMjeTapHa TIpyma ca
BUCIIEPAJIHOM BPCTOM MAacCTH, IMje€TapHa rpymna U JOAAaTHO BeKOame ca BUCHEPATHOM BPCTOM
MacTH, [JHWjeTapHa Irpymna ca MOTKOXKHOM BPCTOM MAacTH W JWjeTapHa rpyna MU J0AaTHO
BexOame ca MOTKOKHOM BPCTOM MacTH. CMameme BPEIHOCTH BHUCIIEpAJIHE BPCTE MACTH je€
3a0eneXeHO BUILE KOJ TpyIie Koja je Omiia cBpcTaHa y (PeHOTHUI T'0ja3HOCTH Ca BUCIIEPAITHOM
BpcToM MacTH. CMameme BpPEIHOCTH IMOTKOXKHE BPCTE€ MAacTH 3a0eNeXeHO je BHUIIE KO
UCIHMTAHUIIA KOj€ Cy CBPCTaHE Y (DEHOTHI I'0ja3HOCTHU Ca MOTKOKHOM BPCTOM MacTH.

Koutedakis & Sharp (2004) cy Ha y3opky ox 22 mpodecuoHanHe OanepuHe
yTBphuBanu epeKTe JBaHACCTOHEACIHHOT TPEHUHTIa MUIIMha Tpeame U 3ajmhe JIoKe OyTa Ha
MakCHMalHEe BPEIHOCTH MHUIIMhHE cuie U ojApeheHe aHTPOIOMETPHUjCKE TMapaMeTpe.
BpenHoct M30KMHETHYKE TUHAMOMETPHjE€ W aHTPOIIOMETPHUjCKE Mepe yTBpheHe cy mpe H
nocje eKCIepUMEHTAHOT nporpama. ExcnepumenTtanHa rpyna 3adenexuia je moOoJblame
BPEIHOCTH MaKCHUMaJIHE CWJIe MPWIMKOM ONpY’Kama U Mperudama HATKOJICHHIIE, CMAbCHE
ne0spuHe KOKHUX Habopa u Behe BpenHocTH Oe3MacHe Mace Telna, JOK Cy TeJlecHa Maca M
OOMMH HATKOJICHMLIE OCTAJId HEMPOMEH-CHU. AYTOpPH Cy 3aKJbYUMJIHM Ja je JOJAaTHU OOJIMK
TpeHHWHTa MHIIMha mpeame U 3ajmbe JoKe OyTa KOpucTaH 3a mnpodecuonanne OaiepuHe U
IUXOBO TUIECHO H3BOhembeE.

Lima, Brown, Raus, & Behm (2018) cy ymopehuBamu edexrte cTaTHukor u

0aJMCTUYKOT CTPEUMHIa Ha BUCHHY CKoKa npminkoM SJ u CMJ kao u oJJHOCa KOHLIEHTPUYHE
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KOHTpakIyje Muirha npeame U 3aame toxke Quadriceps-a. Y3opak je unHUiIO 15 jxeHa Koje
Cy MpHMEHUBAJIE MporpaM TpeHHHra ca ontepehemem u 12 miecauuna 6anera. AyTopH cy
3aKJbYUMJIM J1a CTATUYKU U OATUCTUYKU CTPEUYMHT HETATHBHO YTUYY Ha OJJHOC KOHIICHTPUYHE
KOHTpaKIfje MUInha npeame U 3aame toxe Quadriceps-a, kao u Ha ogHoc SJ u CMJ u na
MOTYy JIJOBECTH 10 MUIIMhHOT AucOanaHca 6e3 003upa Ha TPEHAXKHY M033AUHY UCITUTAHUIIA.

Wyon, Allen, Angioi, Nevill, & Twitchett (2006) cy Ha y30pky ox 49 miecaua
Oanera (21 Mymkux u 28 »KEHCKHX) YTBph)HBaU yTUIA] aTPOIIOMETPH]CKUX KapaKTepUCTHUKA
Ha BHCHHY CKOKa. AyTOpH Cy M3BPIIMJIN TECTUPamka BEPTUKAIHOT CKOKa ca 0Jpa3oM obema
HOrama, BEPTUKAJHOI CKOKa ca OJpa30oM O jeHe Hore u aHrporomerpuje. CraTHcTHUKa
aHajM3a je TMoKasaja Jia Iuiecaud uMajy Behe BpeIHOCTH BEPTHKAIHOI CKOKa Yy OJHOCY Ha
IiecayuIle, Mpu 4emy COJUCTH W TUlecadyd MpBE MOocTaBe mMajy Takohe Behe BpemHOCTH
BEPTUKAJIHOT CKOKa. AHTPOIIOMETPHjCKH TOJAlM Cy MOKAa3ald Ja IJIecayd uMajy 3HauajHoO
Behe BpenHOCTHM OoOMMa HOTYy y OJHOCY Ha IUIecayulle Kao W Jla HUje Owilo 3HayajHe
OunarepainHe pasiauke y oOMMHUMa HOTY. Y OBOM HCTPaXMBamwy JOJATHH TPEHUHT HHUjE
yTHIIa0 Ha oBehame BUCHHE CKOKa Ha 0BOj momyianuju. Kasia je BUCHHA CKOKa aHaIu3HpaHa
y penanyju ca MOMpPeYHNM MpecekoM Mulnha MmoaKoJeHUIle U OyTHHE, HUje OWII0 pa3liuKe
Mmely monmosuma (p>.05).

Brown et al. (2007) cy ynopehuBamu edekre NIMOMETPUJCKOT TPEHHUHTA U
TpaIUIMOHATHOT TPEHHHTra ca onTepehemeM Ha €CTEeTCKY M CKaKayKy CIIOCOOHOCT, CHary
JIOKBUX EKCTPEMUTETa M CHAry KOJ IUlecada CTyIEHTCKOr y3pacta. OcamHaecT Imiecaduiia
KOje Cy y4ecTBOBaJIe Ha 0apeM jeTHOM CPEliheM WM HalpeTHOM yacy OaneTa Wi MOAECPHOT
wieca Ha “Skidmore” konely cy ce A0OpOBOJFHO TpHjaBHIE 3a HUCTpakuBame. JlBaHaecT
UCIHUTAaHUIIA j€ HACYMHUYHO pacropeheHo y IUIMOMETPHjCKY TIpymy (n=6) u y Tpymy
TpaauIMOHATHOT TpeHuHra ca onrepehemem (n=6). OcTanux IIECT UCIUTAHHUIA j& YUHUIIO
KOHTPOJHY rpymy. I'pyre cy cnpoBouie eKCriepuMEHTaIHe IPorpaMe 3ajeJHO ca peIOBHUM
IUIECHUM TPEHUH3UMa IIECT Hezesba, JBa IyTa HeJeJbHO. TecTupame cHare je o0yxBaTalio
tpu 1RM tect (enri. Repetition Maximum): ¢iiekcuja u eKCTeH3uja HOTY M HOXHH TOTHCAK
(enrn. Leg curl, Leg extension, Leg press). Excrio3uBHa cHara je mporemHBana ,,Wingate
anaerobic power test“—OoM M TECTOM BEPTHUKAJIHOI CKOka. Ha mpBOOMTHOM TecTHpamy HHUje
Oouno pasnuka u3Mel)y rpyma y cBuM BapujabGnama. Ilnmomerpujcka rpyma je 3HauajHO
noBehana cHary HoxHor motucka (37%), crojeher BeprukamHor ckoka (8,3%), U ecTeTcky

BUCUHY cKoKa (14%). I'pyna TpagunuoHamHOT TpeHHHra ca omnrtepehemeM je 3abenexuia
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noboJsplIama y cHa3u HOXHor moTtucka (32%), cHa3zu HoxHe (nekcuje (23%), mpocedne
aHaepoOHe criocoOHocTH (6%), ecTeTcKy BUCHHY CKOKa (22%) Kao U €CTETCKY CIIOCOOHOCT Ja
onpyxku cromana y Bazyayxy (20%). Huje Owmo CTaTHCTUYKM 3HAYajHUX MPOMEHA KO
KOHTPOJIHE IpyTe. AYyTOpH Cy 3aKJbYUHIIH J1a C€ U INTMOMETPHU)CKU TPEHUHT U TPATUIIMOHATIHH
TPEHHUHT ca onTepehemheM MOTY KOPUCTUTH 3a 1M000JbIIakhe UCIIMTUBAHUX Bapujabiu Koje ce
MOTY NIPUMEHHUTH Y TUIECY.

Kozai (2012) je ucnutuBao eexre mIECTOHEAEJHHOT MporpaMa J0JaTHOT TPEHHHIa
cHare koJ| 18 miecauniia cpeamer 1 HapeaHOT HUBOA, CTYACHTCKOT y3pacTa. VMcnutanuue cy
Ouse nojaesbeHe y INMOMETPHjCKY TPYITy, TPYIy TPaJULIMOHAIHOT TPEHHUHTa ca onrepehemeM
¥ KOHTPOJHY Ipymy. 3a IpoLeHy Cuiie U cHare kopuithenu cy cineaehu trectoBu: Onpyxkame
HatkosieHure (enri. Knee extension), nperubame HaTkoseHulle (enra. Knee flexion), HoxxHu
notucak (eHra. Leg press), BepTHKalHa BUCHHA CKOKA U MAaKCUMAJIHU CIIPUHT Y Tpajamby Of
30 s Ha Ounuka epromerpy. llpoueHa mapamerapa TelecHe KOMIIO3MIMjE M3BpLICHA je Ha
OCHOBY TeJECHE Mace M TpoleHTa MacHe Mace. [lmmomerpujcka rpyna je moOosblnana
pe3yaTare HOXKHOI TIOTUCKAa M BUCHHE CKOKa, JOK je rpyma Koja je NpuUMemHBaja
TpaauIMOHATHN TPEHUHI ca omnrepehemeM MNOCTUriIa MnolOobllamke pe3ynTara mperudarmba
HATKOJICHHULIE U MaKCHUMAaJHOT ckoka. Hucy 3abenexeHe mpomMeHe TejlecHE KOMIIO3UIUje HH
KOJI JeZIHE OJ1 Hallpe]l HaBeIeHUX TpyIia.

Vetter & Dorgo (2009) cy ucnutuBaiu edexTe TpeHHHTa ca onTepehemeM Koju je
KOPUCTHO MaHYEJIHM OTHOp MapTHepa Ha MUIIMNHY CHary M TeleCHy Kommno3uuujy kox 10
IUIecavmIia CTYACHTCKOT y3pacTa. [Iporpam je Tpajao ocaM Heznesba, TP IMyTa HelesbHO 1o 60
min. Mummhna cHara mepena je tectom |RM, npunukom nperubama (enri. Leg flexion) u
onpykama HaTkosieHulle (eHri. Leg extension), HoxkHe mpece (eHrn. Leg press), moTHcka
pykama Ha kiynuuu (eHri. Bench press), moBmauema Ha “Lat” mamumam (enri. Lat
pulldown), ompyxama (enrn. Back extension) m momusama Tpymna (eHra. Sit ups). Hakon
peanu30BaHOT IporpaMa eKCIepuMEeHTaIHa Tpyra HHje 3a0enexusa modoblama y YKYIHO]
TEJIECHO] MacH, POIEHTY MacHe Mace U Oe3MacHe Mace Tena. 3Ha4ajHO CMamhEeHhe BPETHOCTH
3a0eNeXeHO je caMO Y OJHOCY CTpyka M Kyka. [loOospiname mapamerapa mumuhHe cHare
npuiukoM 1RM Tecra 3a0enexeHo je Ko MeT Bapujadiau y OJHOCY Ha KOHTPOJIHY TPyIy.

Dowse, McGuigan, & Harrison (2017) cy yrBphuBanu edekre neBeTOHEIEIHHOT
TpeHUHTa ca ontepehemeM Ha CHary M CWIy JOBUX €KCTPEeMHUTETa, AWHAMHYKUA OWUJIaHC U

IUIECHO W3BOheme TuiecauuIia “‘jazz” tuieca, Oanmeta w ‘“‘contemporary” mieca. Y3o0pak je
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yuHWIO 12 Tulecaunna Koje cy Ouiie wiaHUIle JIOKAIHUX IUIECHUX IIKosa. Pesynratu cy
MoKa3alli Jia je JIeBEeTOHEAEJbHU IporpaM TpEeHUHra ca ontepehemeM HMMao MO3UTHBHH
epexaT Ha TUHAMHUYKU OAJlaHC M Ha CHAry W CHJY JOHHMX €KCTpeMHTeTa, 0e3 HeraTMBHHUX
MIPOMEHA Ha YMETHUYKE UM €CTETCKE KOMIIOHEHTE.

Stalder, Noble, & Wilkinson (1990) cy ucnutuBanu edekre AEeBETOHEICIHHOT
TpeHUHTa ca onrtepehemeM Ha y30pak OaJleTCKUX Iulecayua ca kojena. VcnutuBaHu
napameTpu oOyXBaTalld Cy CHary JOHBHX EKCTPeMUTEeTa, MUIIMNHY HW3IPKIBHUBOCT,
¢dnekcuOUIHOCT M CyOjeKTHBHY TpolieHy OaseTrckor wu3Bohema. Cenam miecayuna je
YYeCTBOBAJIO Yy TpEHUHTY ca onrepehemem Kkoju je mpuiaroheH Tako Ja oArosapa
cneun(uyHUM moTpedaMa OaneTcKor HacTyma, oK je APYIHX celaM IUlecauriia YUHHIIO
KOHTpOJHY rpymy. IIporpaMm je mpuMemeH TpU MyTa HeaesbHO. EKcrnepuMeHTanHa rpyna
rokasaljia je 3HauajaH HalpeIak y cHa3u Muiinha oaBoauona, (hiaeKCHOMIHOCTH, MUIIHMNHO]
U3JPXKIBUBOCTH M CYOjeKTHBHO] MpPOIEHM OaJeTCKOr HacTyna M TexHuke. Hucy yrtBphene
pas3ivKe y NUPKyJapHUM Mepama UCIUTAHUIA. AyOpH Cy 3aKJbyUYHIIU 2 JOJaTHU TPEHUHT ca
ontepehemeM mnoOoJblIaBa (YHKIMOHAIHY CHAary HOTY M M3JIpKJBUBOCT 0e3 yTulaja Ha
YMETHUYKY KOMIIOHEHTY IlJIeca MU IIECHO H3Boleme.

Harley et al. (2002) cy wucnuTHBaIM TEJECHY KOMIIO3HUIIM]Y, MAaKCHUMAJIHY
nzomeTpujcky cmiry Quadriceps-a, emekrpomuorpadcky aktuBHOCT (eHrin. EMG) Tokom
M30METpHjCKe KOHTPAKIIMje U LUKIyca ucte3ama u ckpahema (enri. Strech-shortening cycle)
u (QrexcuOuIHOCT. Y30pak je unmHWwio 11 ruiecauniia Koje Cy YMHHIIE EKCIEPHUMEHTAIIHY
rpyny U 11 ¢u3nyky aKTUBHHMX XEHa KOje€ Cy YMHWIE KOHTpoiHy rpyny. Ilnecaunue cy
UMaje Mame MpOIeHTe TelecHe MacT u Behu cremen QuekcubunHoctu. Takohe kon
iecaunia cy 3abenexeHe Behe BpEAHOCTH MaKCHMAlHE H30METpHjCKe cuiie Mummha
Quadiceps-a, anu He U Behe BUCHMHE CKOKA y OJHOCY Ha KOHTPOJIHY Tpymy. 3abenexeHe cy
CIIMYHE BPEIHOCTH MHIIMhHE cujie Kao KOHTPOJHA Ipyma, alu ca Mame pernaruBHe EMG
aKTUBHOCTH MPHJIMKOM CKOKOBA Ca YyUYHeM U MOYyUYHEeM. AyTOpHU CYy 3aKJbYUHIIH J1a TUIecadn
umajy Behu HuBO cHare mummha Quadiceps-a y 0JHOCY Ha KOHTPOJIHY TpyIly, aiid He U Behe
BPEIHOCTH BIUCHHE CKOKa jep je Moryhe /a ruiecaun MOACBECHO XPTBYjY BUCHHY CKOKa 3apaj
€CTETHKE MOKpeTa.

Smith, Koutedakis, & Wyon (2013) cy yrBphuBanu edexre Tpu nporpama jayama 1
UCTE3akha Ha aKTUBHU U MTACHBHU OOMM KyKa M TOBHMX eKCTPEMHTETa KOJI Tulecauniia. ¥Y30pak

UCIIUTAHMIA je 4yuHIWIO 39 mecaunna npocedHe crapoctu 1740.52 romuue, xoje cy Owie
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NoJIeJbeHE Y TPH TPYIIE: TpyIa Koja je MpuMemHBaja TpeHUHra jayama (n=11), rpymna koja je
pUMEmBUBaJIa TPEHUHT UCTe3amha HUCKOT HHTeH3uTeTa (n=13) u rpymna Koja je mpumemuBaa
TPEHUHT UCTE3amha CPeAmber U BUCOKOT uHTeH3uTeTa (n=11). Yetupu niecauuiie cy oaycraie
O]l eKcIiepuMeHTalTHOT nporpama. [Iporpam je Tpajao 6 Henesba, a OOMM MOKpeTa je yTBpheH
Ha ocHOBY 2-d Buzeo ananuse. Pezynratu cy mokasaiu jaa cy cBe Ipyle rnosehasne macMBHH
o0MM TIOKpeTa 3a BpeMe Tpajama eKcrepuMeHTanHor nporpama (p< .01) u ma Huje O6mio
pasznuka m3Mmely rpyna. I'pyna koja je mpuMemHBalla TPEHUHT jadyamka U Tpyla HHCKOT
MHTECH3UTETa MCTE3ama 3a0eliekuia je CTaTUCTHYKU 3HA4YajHO MOOO0JbIIAKE Y aKTHBHOM
00MMY TOKpETa y OIHOCY Ha TPYITy UCTe3amha YMEPEHOT U BUCOKOT UHTeH3uTeTa (p<.01).

Hamilton, Hamilton, Marshall, & Molnar (1992) cy Ha y3o0pky ox 28 miecaua
NpBOI cacTaBa M COJIUCTA JIB€ HAjIO3HATHje OajeTcke aMepudke Tpyne yTBphUBaIu
aHTPOIIOMETPUjCKE Mepe, (PIeKCHOUITHOCT, MUIIMNHY CHary u oOMM MOKpeTa y 3riI000BHMA.
W mnnecaun W miecayuiie Cy TMOKa3aJd BEIUKM HHUBO (PIEKCUOMIHOCTH, ald HE H
XUIIEPMOOUITHOCT M HUCY c€ Mel)yCOOHO pa3iuKoBaiy. 3HayajHe pa3jivKe ayTOpH Cy HALUIU Yy
MOOMIJIHOCTH CKOYHOT 3171002 U 3171002 KyKa y OJJHOCY Ha reHepaiHy nomynanyjy. [Tosehana
CHoJpallllba pOTallMja y 3100y KyKa KoOJ Iulecauuiia mpaheHa je ryOMTKOM YHYTpallmbe
poramuje mro omoryhaBa Behn OoOMM MOKpeTa y MOKpPETHMa KOjU 3aXTEBajy CHOJbAIIbY
poramujy. Ilnecaun cy ca apyre crpane, nperprenu Behe ryOUTKe yHyTpallmbe poTauuje y
300y Kyka Hero mro cy no0wiu nosehame oOMMa mokpera croJbaiime portaruje. Ope
aHaTOMCKE CHEIU(PUUHOCTH O/Bajajy EIUTHE Iulecade Oajera y OJHOCY Ha TEHEpaIHY
NOMyJIAH]jy Y noryieay GpJIeKCuOMITHOCTH.

Ahearn, Greene, & Lasner (2018) cy ucnutuBaiii KBaJUTaTUBHE U KBAaHTUTATUBHE
edexte [Iunarec TpeHHHra Ha MO3UIM]Yy Kapiulle U OpXKame Tela, cHary U (hiIeKCHOMIHOCT
riecauuua yspacra ox 17 no 22 roaune. 3a npoueHy ApKama Tena, cHare U (pIeKCUuOUITHOCTH
cy kopumthenu cienehu Tecrosu: AlignaBod Tect 3a apkame Tena, MaHyeIHU MUIIUNHY TECT
aboaMMUHAIIHE perHje, oIUu3ame onpyxkeHe Hore U MoaudukoBan Tomac Tect. Mcnuranuie
Cy y4E€CTBOBaJIEC y JIBOYACOBHO] PaAMOHHIIN 32 JApXKambe Tesa U Kapiuie u [lunatec yacoBuma,
7IBa MyTa HeNeJbHO Y Tpajamy o1 14 Henesba. AHanu3e Cy MOKa3ale CMambEeHmhe MOCTYpPATHUX
AeBujandja y3 npumeny [lunarec TpeHHWHTa y OJHOCY Ha NMPUMEHY IUIECHHX 4YacoBa Kao H
noBehame (IeKCUOMITHOCTH U CHare abJOMUHATHE pervje KoJ Iuiecayulia yspacta oa 17 mo

22 TOIUHE.
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Steinberg et al. (2006) cy Ha y30pky on 1320 miiecauuna, y3pacta ox 8 10 16 ronuna
KOje Cy Y4ecTBOBaJIe Y Pa3JIMUUTUM BpCTama IUIECHUX YacoBa (KjiacuuyaH Oaner, MoaepaH
iec, “jazz” mec) u 226 Hemecauuia yTBphuBaau oOMM MOKpeTa y 3rio0y KykKa, KoJeHa,
CKOYHOT 3171002 1 KHUIMEHOM CTyOy Y OJTHOCY Ha CTapocT. Y MOKpeTHUMa IJIaHTapHe (uiekcuje
U CIIOJBhAILIEHE POTAIMje HATKOJICHUIIE HUje OMIIo MpoMeHe y 00MMy MoKpeTa KoJ Ijiecaya, JOK
ce 0OMM MOKpeTa KoJ| Herjlecayriia CMamb1o ca roguHaMa. OOuM nmokpera nperudarma KoJeHa
M KyKa W YHYTpalllkha poTalMja HaTKOJECHHUIIE CMAambHO Ce ca roguHaMa Kox obe rpyme. Y
cilyyajy ofBoljema HaTKOJEHHUIlE, OOMM IOKpeTa Ce€ CMamHO ca TOJMHAaMa CTapOCTH KOJ
TIecayuIia, 10K jé 0CTao HeMPOMEHEH KOJ| Tpyme Hemiecaunna. Onpyxame y 3r7100y Kyka je
0CTajo HEMpPOMEmEHO KoJ o0e rpyme. O0uM mokpera Mumuha 3ambe J105Ke HATKOJICHUIE U
JTyMOaHOT Jiefla KHIMEHOT cTy0a moBehao ce Koj Iiecauuiia ca roguHaMa CTapocTH, JIOK je
KO/ HeTlJIeCayHIla OCTa0 HEMPOMEHCH. AYTOPH Cy 3aKJbYUYHIIM Jla C€ MACUBHH OOMM MOKpeTa
y 3rino6oBuma Hehe moBehaTu ca roaMHama CTapoCTH M Ja IMJb IUIECHOT Iporpama Tpeba
OUTH 3a/1p)KaBame MPUPOIHE PIICKCHOMITHOCTH 3II1000Ba KO TIecavuIia.

Khan et al. (1997) cy ucniutuBanu oOuM MoKpeTa 3ri100a Kyka ¥ CKOYHOT 3r7100a KOJ
iecadya M miecauuna Oaiera y mopehemy ca KOHTPOJHOM TPYIOM HEIUIecauuia. Y30pak
ucnutaHuka je ynHwio 30 miecaya W 1uiecaunna Oanera HamumonanHe KiacW4He MIKOJE
6anera y Ayctpanuju y3pacrta of 17 no 18 roguna. KoHTponHy TpyIly YHHHIM Cy HEIUIecauu
onHocHo 31 gneBojka m 16 mymkapana y3pacrta 18 roamna. Pesynaratu cy mokasanu jaa
riecauu uMajy Behu oOMM Mmokpera MpUIMKOM MOKPETa CIOJballli-e POTalllje HATKOJICHULIE Y
NIPBOj MO3MIIM)U U CIIOJBAIIH0] POTAIM]H HATKOJICHHIIE AJIM U MamkbU 00UM MOKpETa MPHIUKOM
MOKpeTa YHyTpallllbeé pOTalMje HATKOJCHHUIIE Yy OJHOCY Ha KOHTpOJHY Tpymy. Huje
3a0enekeHa CTATUCTHYKM 3HAYajHA pa3liika y TMOKpeTHuMa aop3anHe d¢uekcruje uszMely
KOHTPOJIHE IpyIIe U Ijiecaya.

Sharma, Nuhmani, Wardhan, & Muaidi (2018) cy Ha y3opky ox 70
”Bharatanatyam” mutecaua u recaunna (35 npodecuonanana u 35 amarepa) u 30 Heruiecaua
yTBphUBaIH QIeKCHOUIHOCT NOKBHX eKCcTpeMuTera. [IponemeH je 00MM mokpera mnperudama,
orpyXama, olBohema U mpuBohema y 3ria00y KykKa, CIOJbAllhe M YHYTpAlllhe poTaluje
HATKOJICHULIE, TIperudama 1 OnpyXama y 317100y KoJIeHa U IUIaHTapHE U Iop3ajiHe (IieKcuje.
Pesynratu cy nokasanu aa npodecuoHannu miecayd umajy sehu odum mnokpera mnperudama,
orpyXama 1 oJBohema y 3ri100y KyKka U CHOJballllby POTAIM]y HATKOJEHHIE Y OAHOCY Ha

amarepe W Heriecadye. YHYTpalllkba poTaluja ¥ NpHUBOHEHE HATKOJICHUIE Cy MamU KO
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TPEHUPAHUX IUIeCa4a y OJHOCY Ha KOHTPOJIHY.
Bobo & Yarbrough (1999) cy ucnutuBanu edexre rmiecHor aepoOuKa Ha armyIHOCT U
(bekcHOMITHOCT Ha Y30pKy oA 54 TpeHepa IUiecHOT aepoOuka ca u 0e3 MCKycTBa. AyTopu
HUCY 3a0€JIeKWIN CTATUCTHYKY 3HAYajHE pasMKe KOJ| UCIIUTHBAHUX BapHjabiu. Ha ocHOBY
pe3yaTara 3aKkJbydWIM Cy Jia Y4eCTOBOBam€ y aepoOHOM IUieCy He JONPHHOCH 00Jb0j
¢nekcubunHocTH y Tecty Sit and Reach, dnekcubumHocTH Tpyna, TMHAMUYKO-POTAIIMOHO)]
(IeKCHOMITHOCTH 1 arwJIHOCTU U J1a OU TpeHepH IUIeCHOT aepoOuKa Tpedaso 1a y4ecTBYjy Y
aKTUBHOCTHMA KOju he mobospmatu (hIeKCHOMITHOCT, aTHITHOCT U KOOPAUHALIN]Y.

Yin et al. (2019) cy mnpouewmuBanu cHary, (IeKCHOMIHOCT M (DYyHKIIHOHAIIHE
KapaKTepUCTUKE KOJ aJOJICCIEHTCKUX OalleTCKUX IUlecaya TOKOM HWHTEH3MBHOT JIETH-ET
IUIECHOT TIporpaMa. Y30pak je unHmiIo 58 ruiecada u miecayuna 6anera ox 12 mo 17 ronuna.
3a mpoueny chare kopumthen je “Kendall” tect omsmszama Hory. drexcuOuiHOCT je
NpoIekheHa Ha OCHOBY clieehux TecToBa: MAacMBHU OOMM TOKpeTa y 3rio0y KyKa IpH
OIpyXamky HATKOJCHUIE, YHYTpalllkha poTalyja y 3rI00y Kyka, CIOJballllha poTanja y
300y Kyka, o/Boheme HATKOJCHHUIE Ca CIOJbAlIKOM POTAIMjOM U Jop3alHa (Iiekcuja.
[TpouieHa pyHKIMOHAHUX U TUIECHUX CIIOCOOHOCTH j€ M3BpILEHA cienehuM TectoBuMa: Star
excursion balance test, TeCT BEpTHUKAJIHOI CKOKa M YTBphUBame IJIECHE TEXHUKE NpHU
nokperuma “demi-plie” u “passe dance”. Pesynratu cy mokasanu Ja je MHTEH3UBHU JICTHH
IUIECHU TIpOorpaM NoO0OJbIIA0 CHAry a0JOMMHAIHE pEruje Kao U IUIECHY TEXHHUKY IpH
u3Bohemy “demi-plie” u “passe dance” miecHUX elleMeHaTa MAKo je 3a0eNeKEHO CMambeHe
MACHBHOT 00MMa MOKpPEeTa T0HHUX EKCTPEMUTETA.

Valenti et al. (2011) cy nporesHuBany aKTHUBHA 00UM MOKpeTa U (PIeKCUOUITHOCT KO/
amaTepckux Iiecada 6anera y3pacta ox 16 no 23 roaune. OrekCHOMIHOCT je MPOLECHEeHa
Well Banks tectom, mpu uemy je MepeH aKTHBHH OOMM IIOKpETa JIEBE U JIECHE CTpaHE Y
nokpeTuMa mperubama U onBohema y 3rino0y kyka. Mcmurana je kopenaunuja usmely
aKTUBHOT OoOMMa TOKpeTa M (ekcuOmIHOCTH. PesynraTu Cy mokaszaid jJa MOCTOjU Maja
pasnuka u3Mel)y JieBe M JIecHe CTpaHe IpU MOKpeTHMa mperubama M oABOhema y 3riiody
KyKa, IITO yKa3yje Ha JJOMUHAHTHY CTpaHy Iiecaya, ajld Ta pa3jiika HUje OMiia CTaTUCTUYKH
3HavajHa. Huje yTBphena xopenanuja uzmel)y mokpera y 3r100y Kyka ca napamerpuma Well
Banks Tecta, Ha OCHOBY uera cy ayTopu 3aKJbY4MJIH JIa HE ITOCTOju aucOananc usmely nese u
JIECHE CTpaHe y TMOrjely aKTHUBHHX IIOKpeTa Iperudama U oBohema KOJ aMaTepCKuX

mwiecaua oanera.
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Klemp & Charlton (1989) cy yrBphuBanu yTHIlaj 4eTBOPOTOIMIIET J1OJATHOT
TpeHHHTra MoOOWIHOCTH 3riI000Ba kopuctehu “Beighton” ckamy. Y3opak je umHmino 55
riecava koju cy 3apumian nporpam “UCT” 6anercke mkone. Kox 25 mecaua youeHo je
noOoJblIame pe3yirara, npu yemy je 21 miecad nosehao Bpennoctu Ha tecty IlpeTkinon tena
ca ompyxeHuM Horama. Takohe je youeHO moBehame XHIEPMOOMIHOCTH 3r7I000Ba KO
riecaya Koju Cy aKTHBHO HACTaBUJIM Jia ce 0aBe MJIECOM Yy OJHOCY Ha OHE KOjH Cy MPECTaIIH.
Ha ocHoBy pesynrata aytopu cy 3akpyuymiu cieaehe: na BehuHa muiecaua MoXe J1a U3BEIC
NPETKJIOH Tejla ca ONPYXXEHUM HOorama; Jia ce Taj MOKPET CTUYE U Pa3BHja HAKOH YETHUPH
rOAMHE aKTUBHOT TPEHUHTA; J1a je Ha OCHOBY pe3yJiTara MOOMIHOCTH Moryhe mpeaBuaeTu aa
mu he miuecadn HaCTaBUTH Ja ce 0aBe IIecoM; a He TIOCTOjU Be3a nu3Mel)y XxunepMoOmIHOCTH
3r;1000Ba U TUIECHOT HUBOA IIIecaya.

Gannon & Bird (1999) cy yrBphuBanu o6uM mokpeTa KoA miecaya ¥ THMHAcTHYapa.
VY30pak HCIOUTAaHWKAa YUHWIO je 65 T1ulecaua W TUMHACTHYapa Off IOYETHOT [0
npodecronanHor HuBoa. Ctyaentu PakynTera 3a CHOPT YMHWIM Cy KOHTPOJHY rpymy. 3a
npolieHy o0uMa TOKpeTa y 31100y paMeHa, KyKoBa, JyMOATHOr Jeia KHYMEHOr CTyOa H
ckouHor 3ri106a xopuithen je “Loebl” xuaporonnomerap u “Beighton” ckana 3a mpoueHy
¢nekcubunHocTH. Pesyntatu cy mokazanu Behy (uieKCHOMIHOCT KOJ KEHCKUX MCIUTAHUKA
y onHocy Ha Mmyuike. Ilnecaun u rumHacTHdapu cy umanu Behu macuBHM OOMM IOKpeTa y
CBHUM 3I7I000BHMa Y OIHOCY Ha KOHTPOJIHY IpyIy, IITO je Moceulia TPEHHHTa U HACJIeAHOT
¢dakTopa. Taxohe, yTBpheHa je Benuka pa3nuka u3Mel)y aKTUBHUX M TAacHUBHHX O0HMMa
MOKpeTa, IITO yKa3yje Ha HeCTAaOMIHOCT 3r71000Ba KO/ Iiecaya ¥ FTHMHACTHYapa.

Marshall & Wyon (2012) cy umanu 3a 0uwb Ja UCOHTAjy edekre mporpama
BUOpAIIMOHOT TPEHHWHIra MLEeJOr Tela Ha BUCHHY CKOKa, AKTUBHM OOMM IIOKpeTa H
aHTPOIIOMETPU]y HOTY Koj Iiecaynna. CeJaMHaecT Iiiecayuilia ¢y HACyMHUYHO TOJEJbEHE Y
eKCIIEpUMEHTAIHY M KOHTpPOJIHY rpyny. ExcriepumenTanna rpyna je tpenupana 30 cekyHau
10 MO3UIUjHu Ha ¢pekBeHuuju o 35 Hz , ca momepamem o1 8§ mm, y mpBe aBe Heaesbe, U 40
cexyHau Ha ¢pexBeHju o 40 Hz, npyre nBe Henesbe, JOK jeé KOHTPOIHA TPpyIa paauiie uCTe
BexOe, anmn 0e3 MKakBUX BHOpalMOHUX cTuMyiaHca. CTaTUCTUYKM 3HavyajHa pasnuka (p<.01)
je mpuMeheHa Ko eKcliepuMEeHTallHe Tpyne y BapHjaliaMa BUCHMHE CKOKAa U aKTUBHH OOMM
MoKpeTa. AyTOpH Cy 3aKJbYUWIH J]a € BUOPAIIMOHH TPEHUHT LEJIOT Tesla MOXKe PUMEHUBATH
3a moBehame BHUCHMHE CKOKAa W aKTHBHE (IEKCHOWIHOCTH KOJ TPEHUpAHHMX Iulecada Oe3

yTHIaja Ha oBehame aHTPOIIOMETPH]CKUX BPEIHOCTH.
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Annino et al. (2007) cy yrBphuBanu edexre BUOpAIIIOHOT TPEHUHIa LIEJOT Tela Ha
CHOoCOOHOCT BepTUKANHOT ckoka (eHri. Counter Movement Jump - CMJ) u cnocobHOCTH
€KCTEH30pa KOJICHA MPH CEeJIEKTOBaHUM criosbamimkbuM ontepehemeM (50, 70, 100 kg— HOXHUM
MOTHCKOM) KOJ eJIUTHHX OanepuHa. 22 OalepuHe Cy HACYMHUYHO TMIOJCJbEHE Y
excrepuMeHTanny rpyny (n=11) u xonrponny rpymy (n=11). Excnepumenranna rpyma je
CIPOBOAMIIA TPETMaH BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA TPU IyTa HEJEeJbHO npe Oanerckor TpeHuHra. U
jeoHa W JApyra Tpymna cy HMale HCTH Opoj OaleTcKuX TpEeHHWHTa Y TOKYy Tpajamba
excriepuMenTa. Tectupawa CMJ HakoH 3aBplIeTKa TpEeTMaHa Cy IOKa3ala CTaTUCTUYKHU
3Ha4yajHa TNoO0OJbIIaka KOJA ekcnepuMeHtanHe rpyme (6,313,8%, p< .001). Pesynrtatu cy
MoKa3ajli Ja ce BUOpallMOHM TPEHHHI LEJOT Tela IO0Ka3ao Kao epHUKacHa TPEeHaKHA
METO0JIOTH]a 32 TOO0JBIIAkE eKCINIO3UBHOCTH €KCTEH30pa KOJIeHa KOl OajiepuHa.

Wyon, Guinan, & Hawkey (2010) cy crnpoBenu cBoje HUCTPaKHMBAIE HA Y30pPKY
IUIECHE TOIyJIallKje KOjuMa Cy CKOKOBH CaCTaBHHU JI€0 TPEHAXHOT mporeca. Vicnuranumu cy
HAaCYMHUYHO TIOJICJbeHU y €KCIIEPUMEHTAIHY U KOHTPOJHY rpyny. ExciepumenTransa rpyma je
MOJBPrHYTa BHOPALIMOHOM TPEHUHTY LieJor Tena Ha ¢pekBeHuuju on 35 Hz y tpajamy ox 5
MUHYTa, [1Ba IyTa HEAEJbHO, JIOK jeé KOHTPOJHA IpyIa MOABPTrHYTA CIMYHOM H30METPUUYHOM
KOHTPAaKIIMOHOM cTpecy. Pe3ynraTu cy mnokasaqu Ja HAKOH IIECTOHEAEJHHOT Iporpama,
BEpTUKaJHA BHUCHMHAa CKOKAa C€ CTaTHUCTWYKM 3HayajHo mnosehama (p< .05) «kox
eKCIIepUMEHTAIHA Tpyle Yy OJHOCY Ha KOHTpoiHy. McTpaxuBame je MOTBpIWIO Ja
BUOpAIIMOHU TPEHHUHI IIEJIOT Tejla YTHYe Ha OJp)KaBambe BHCHHE BEPTHUKAIHOT CKOKa ca
MaJIMM BPEMEHOM HMHTEpPBEHIIH]je (leCeT MUHYTa HE/IEJbHO) U J1a Ce MOXE y3€TH Y 003Up Kao
edukacaH o0JIMK TPEHUHTA 32 OJJpXKaBambe CIOCOOHOCTH 3a U3BONEHE CKOKOBA.

Kim & Kim (2016) cy ananu3upanu MUIIHhHY aKTUBHOCT MoKpeTa Oanera “Releve”
u “Demi-plie”. OBu nokperu cy ynopeheHn ca MOKPETOM oJu3ama Ha MPCTUMA M UyUHEM.
VY3opak je unnmio 30 miuecaya u miecayuna OaneTa KojuMma je eJIeKTpoMorpadujoM mMepeHa
mumuhaa aktuBHOCT Gluteus maximus-a, Gluteus Medius-a, Rectus Femoris-a, Adductor
Longus-a, Medial Gastrocnemius-a u Lateral Gastrocnemius-a. AyTopHu cy 3akJbydymiu Ja
nokpetu “Releve” u ”"Demi-plie” umajy Behm edexkar Ha mummhHe aKTHMBHOCTH JOHUX
eKCTpeMHTeTa y nopehemy ca MOKpeToM OAH3ama Ha MPCTUMA M YyUeM U IPenopydyjy oBe

IIOKPETE y TEPANEYTCKE CBPXE.
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2.3. UcTpaxxuBame nporpamMa Be;k0ama ca IJIECHUM CAAP KajeM M IPYTruM o0 THIIIMA
Be:kO0amka HAa KOMIIOHeHTe u3n4Kor ¢putHeca
Kim, Kim, & Park (2010) cy yrBphuBamu edexte KOMOMHOBAr TpPEHHMHIa ca
eJIACTUYHUM TpaKama U JMHUJCKOT IUIeca Ha KOMITIOHEHTE (U3UUYKOr (puTHECa MoBe3aHor ca
3npaBcTBeHUM cTtaTycoMm (enri. Health Related Physical Fitness), ectporena, uHaukarope
MeTabonu3Ma KOCTHjy U (PyHKIMja UMyHHMTETa KOJ XeHa y MeHomay3u. Ha y3opky ox 20
’KEHa POCEYHE CTapOoCTH 0J1 53 roJl., MPUMEHWIN Cy KOMOMHOBAHU NPOTpaM y Tpajamy of 12
Hezlesba, TpU MyTa HeaesbHO mo 60 min. CTaTUCTHYKM 3HAYajHA pasjivka yTBpheHa je Kox
eKCIIepUMEHTAJIHE TPYIIE KOja je IpUMEemHBajIa IPorpaM BexkOama U TO Y CMambeby MPOLEHTa
TEJIeCHEe MacTH alli He u Oe3macHe mace Tena (eHri. Lean Body Mass). Edekar untepakumje
u3Mel)y rpyma u mepuojga yTBpheH je KO TPOLEHTa TeJlNeCHE MacTd, MuiiuhHe
U3PKIBUBOCTH, MUIIMNHE cHare, (pIeKCHOMITHOCTH U KapAHOBACKyJIapHE H3AP>KJbUBOCTH.
Lee (2005) ce 6aBno ucrnurtaBambeM egekaTa KOMOMHOBAHOI IMporpama HapOJHUX
riecoBa u BexOu ca ontepehemeM. Y30pak UCTIUTAHUKA YHHUIIO je 85 cpeoBEYHUX TOja3HUX
xeHa y3pacta o 40 1o 60 roguHa Koje Cy MpuMehUBale eKCIIEPUMEHTATHH MO/IeT TPEHUHTa
Tpu mmyTa HepesbHO 1o 60 1o 90 min y Tpajamy ox ocaMm Hezaesba. MHTEH3uTET onrepehema
6uo je 55-80% makcumanHe cpuaHe ¢pekBeHuuje. Pesynaratu cy mokasanu Aa je AOIUIO 10
CTaTUCTHYKU 3HAYajHUX TMO3UTHBHUX MPOMEHA Yy TEJECHO] TEKUHU, MAacH TeJIeCHE MacTu
(earn. Body Fat Mass), mOpoleHTy TelecHe MacTd, MHINUNHOj CHA3W, MUIIMHhHO]

U3JPKUBOCTH, (PIEKCUOMIHOCTU M PABHOTEKH.

2.4. OcBpT Ha 10CaJalIkHa HCTPAXKNBAKHA

[Ipobnemu  caBpeMeHOTr  JpyIITBa  MOMYyT  XWUIIOKMHE3HWje,  T'0ja3HOCTH,
KapJMOBAaCKyJIapHUX M APYTUX 000JbeHa MPHUCYTHU CYy Y CBHM Jp)KaBaMa M IPEACTaBIbajy
IJIaBHU jaBHO-3/IPAaBCTBEHH MPOOJIEM KOjHU j€ HEOMXOAHO CHCTEMATCKH peliaBaTu. Pememe ce
oryiefia y IpUMEHH HEKOT 01 MHOTOOPOjHUX Mporpama (pU3HYKUX aKTUBHOCTH, Koje he umaru
cBeoOyxBaTHU edekar Ha Behum Opoj KOMIOHEHaTa (UTHECA M OCTAIMX AHTPOMOJOMIKHX
CIOCOOHOCTH W KapakTepucTuka. C 003uMpoM Ha TO Ja BexOame HEPEeTKO MpPEeaCTaBba
aKTHUBHOCT 32 KOjy je HeomxojaH jaoaaTHH MortuBanmoHu ¢axtop (Allender, Cowburn, &
Foster, 2006) mocraBspa ce MUTame KOjU O 00JIMKa (PU3UUKOT BexkOama MOxe OUTH 3a0aBaH
U TpUBJayYaH pekpeaTuBLuMa Koju he BexxOame mocmarpatu BUIIE Kao BUJ 3a0aBe, yjeIHO
yruuyhu Ha mobospiame mTo Beher Opoja ¢UTHEC KOMIIOHEHTH M CBEYKYITHOT 3paBiba.

HcTpaxxkuBama y 00JIacTH IUIeca TMOKasaja Cy Ja y 3aBUCHOCTH OJ BpPCTE Iuieca, J0JIa3d 10
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TpaHchopMalyje pasInIuTUX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH U KOMIIOHEHAaTa (PU3HUKOT (pUTHECA.
JlocTymHa nuTeparypa U UCTpaKuBarma yIiIaBHOM Cy oOyxBaTaja Beh akTUBHE Iuiecadye KOju
Cy ce IiecoM OaBWIIN Jy>KH BPEMEHCKH MEePHOJ UM MOIYJIAIN]y CTYACHTCKOT y3pacTa.

[Ipernenom nocajgammuxX UCTpakMBama YTBPHEHO je /a je KOOpAMHAIMja jeaHa O
Hajuemthe MCIUTHBAHUX MOTOPUYKUX CHOCOOHOCTH. AyTOpH Cy 3aK/by4MiId Ja je
KOOpJAMHAIIMja CIIOCOOHOCT Ha OCHOBY KoOje je Moryhe MpenBHIETH YCIEHIHOCT Ijiecaya
Jlaruno—amepuukux u CTaHAapAHUX IUIECOBA Kao U J1a TEHEPAIHO U3BOhEbe Iiieca yriaBHOM
3aBUCH O]l KoopAuHaiuje. YmopehuBameMm KkoopauHanuje u3mely mecada u Hersecadya
yTBpheHo je na miecaun umajy 00Jby KOOpIMHAIU]Y yclea qo0pe HeypOMHIINhHE KOHTPOJIE
HacTaje yciel TyroroJuIler IJISCHOT TPeHMHra Koja omoryhaBa m3Boleme CIOXKEHUJUX
KPETHUX CTPYKTypa, e(pUKacHHje TOMEpame TEeKHUIITAa Tela Kao U 00Jbe MEXaHH3ME 3a
YCIIOCTaBJbahE PABHOTEKHOT TOJ0Xkaja. OCUM OBHX 3aKJbyuyaka HCTpa)kuBaya, ayTOpH Cy
YTBPAMIN M J1a Pa3IHMuUTH IJIECHU CapikKaju JONMPUHOCE pa3Bojy KoopauHaiyje, ocehaja 3a
pHUTaM U KOOpAMHAIMje Y PUTMY I1a C€ TAKO MOTY KOPHUCTUTH Kao €(PUKACHO CPEICTBO HEHOT
yHamnpehema.

Onrepeheme KapHMOBAaCKyJapHOT U PECIIUPATOPHOT CUCTEMA CE 3HAYajHO PA3IIUKY]je
u3Mel)y MIecHUX CTUIIOBA, 1a cy Behe MpoMeHe y 0BOj KOMIIOHEHTH (uTHeca 3a0enexeHe Koj
riecaya CHOPTCKOT Iieca, Opejk JeHca M IUIECHOT aepoOuKa. YoueHe Cy M pas3lihKe Yy
onrtepehemy U3Mel)y miecHoOr HacTymna u nmpoda Wik 4acoBa ILUTO yKasyje Ha 3Hayaj JOJAaTHOT
TPEHHWHTa OBE KOMIIOHEHTE KOJ Iulecaya Kako OW OAroBOPHIM (U3UOJIOIIKOM 3aXTEBY
riecHor Hactyna. O6UM U MHTEH3UTET onTepehema oapeheHuX MIeCHUX CTUIIOBA YTHYE U Ha
IpOMEHe TellecHe Komno3uuyje. TenecHa KOMIO3MUIMja je Hajuemhe HCIUTHBAaHA HA y30PKY
ecaya W Iuiecaunna Oanera. Jlocamamma McTpaXuBama IMOKa3ana Cy Ja IUiecayd |
riecauuie Oanera UMajy HU3aK HUBO MPOIIEHTAa MAacTH, HAPOUUTO Y OJHOCY Ha HE Iuiecaye
apyre BpcTe miecoBa. OCUM HUCKOT HMBOA IMPOICHTA TEJIECHE MACTH, KOHCTATOBAaHO je Ja
riecaunie Oanera nmpunanajy ekromopdHom tumy rpalhe, numajy mame Mepe TpaHcdep3aaHe
JVMMEH3MOHATHOCTH KAa0 M HMHJEKC TeJECHE Mace 0K IUIecCayd OJroBapajy Me3oMophHOM
tuny rpahe. Mako cy oBe BpenHocTH 3a0enexeHe KO MpodecCHOHAIHUX IUlecadya, HUje
UCKJbYYEHO Ja ce oApeheHuM IUICCHUM CTHJIOM MOKE YTHUIATH W Ha MPOMEHY TelleCHEe
KOMITO3UIIMj€ U Ha Y30pKYy pekpeatuBana. Mummhau (uTHEC je KOJ Ijiecada HCIUTUBAH
YIJIaBHOM Ha OCHOBY BHCHHE CKOKa, C 003MpOM Ha TO Jla CHara JOHBHX EKCTPEMHUTETa Urpa

BEJIMKY YJIOTY Yy Iulecy 300r BETHKOr Opoja CKOKOBA, IMOCKOKA M CIEHU(PHUYHUX KPETHHH.
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[Tnecauu cy 3abenexunn 00Jbe pe3yiTaTe y OJHOCY Ha HEIUIECAYMIIe, KA0 U COJIUCTH IJIECHUX
Tpyna y OJHOCY Ha ocTaje miecaye. VcTpaxuBama Cy okas3aia 1 Jia je BUOPAIlMOHU TPEHUHT
YecTo NMPUMEHmUBaHA TPEHaKHA METO/a KO IUiecaya Koja je Jana MO3UTHUBHE pe3yiTare Ha
nosehame BUCHHE CKOKA M KOja Ce IMpernopydyje Kao BUJ JOJATHOI TPEHHUHTa KOJ IJiecaya.
Hako cy mpeqHOCTH peOBHOT KapIMOBACKYJIApHOT TPEHHWHIa U TpeHUHra cHare Beh mo0po
MO3HATH, 32 100PO 37]paBibe U (PU3MUKY aKTUBHOCT HEOIXOHA j€ ONTUMAaHa (PIEeKCUOUITHOCT
CBUX 3rii0b0Ba y Telly jep ca ca WEeHMM MoBehameM NO3WTHBHO yTHYe Ha Muiuhe,
JONIPUHOCH TIPEBEHIIM)U MOBpEa, CMamyje yrnaja MUIuha u nodosspiaBa eUKaHOCT y CBUM
¢usnukum aktuBHOCTUMA (Nelson & Kokkonen, 2009). TTo3naro je na ruiecayu u riecayuie
umajy Behy ¢uiekcHOMITHOCT KOja je HeonxoJHa 3a u3Boheme IiecHuX ¢urypa mro Behum
Oo0MMOM TIOKpeTa, a TMperyieoM JAOCTyHnHe JuTeparype (IeKCHOMIHOCT je HajBUIle
UCIMTHBAaHA Ha Y30pKy IUlecaya Oanera KOJ KOJjUX je 3a0enekeH BEIUKU HHUBO
MOKPET/BHUBOCTH M HE M XUIIEPMOOUITHOCT.

[Ipomene y ¢uTHEC KOMIIOHEHTaMa U MOTOPUYKUM CIIOCOOHOCTHMA KOJ| Iiecadya U
IUIECAYMIIAa HACTAJIE CY KA0 MOCJIEHIA TyTOTOIUIIHET CIeln(UIHOT TPEHUHTA U CelIeKLH]e,
i eBUJIGHTHO je Ja je IUIeC CPEeACTBO Koje je Moryhe mpuMemuBaTH U y o00JacTu
pekpearje. Mako oBakBUX HCTpakMBama HHje IMyHO, Mamku OpOj HCTpakMBama KOjU je
o0yxBaTao mporpame BexxOama Ha 0a3u Iuieca U BeXKOU jauarba Ha y30pKy Heruiecaya, JOBEO
je 10 cMmamema MpoIeHTa MacTH, PEeOyKIMjU TellecHe TexuHe, noBehama MuimhhHe
U3IPXKIBUBOCTH, MHUIIMhHE cHare, (IeKCHMOMIHOCTH, KapIMOBACKYJIAapHE H3APKIBUBOCTH H
paBHOTEXE.

[Tnec je akTUBHOCT KOja ja 100MIa Ha MOMYJIAPHOCTH TMOCIEIHBUX TOAMHA U CBE BHILE
Ce KOPUCTH y 00JacTH peKpeanuje W cBe demihe y KOMOWHAIMjU ca OPYTHM OOIUIIMMa
BexOama, 1a je CaMuM TUM HEOIXO/IHO U MOJ00HH]e UCIIUTATH KaKO KOMOMHOBaHH MIPOTpamMH
BexOama Ha 0a3M IUIECHUX Cajp)kaja yTU4y Ha ojpeheHe MOTOpHYKE CHOCOOHOCTH H
KOMIIOHEHTe (uTHEca, Kako OM ce W3BpIIMIA CeleKIHja OHUX TMporpamMa KOjHu CYy

Haje(MKCHUjU U HaJCUTYPHUjU 32 3/IpaBJbe peKpeaTHBaIla.
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3. IPEIMET U IIPOBJIEM UCTPAKUBAIbA

PaznuuuTocT KapakTepa mieca yCiIoB/baBa M pa3IndiuTe MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH KOje
JOMUHHPAjy y TOKY camor u3Bohema mieca. Koopaunnamuja, ppekBeHTHa Op3uHa, paBHOTEXkKA,
KOOpJAMHAIMja Y PUTMY U (PIEKCHOMIHOCT IMOKa3aje Cy Ce Kao Haj3Ha4yajHUje MOTOpPHYKE
CIOCOOHOCTH KOJ Iuiecayuia, omoryhyjyhu um Op3e mnpomeHe mpaBna U wu3Bohewme
KOMIUTMKOBAaHUX OKpeTa U IOKpeTa ca BEJIMKUM aMIUIMTyJama, JOK HajBehu 3Hava] Kox
iecaya uMajy (pexkBeHTHa Op3MHA, EKCIUIO3MBHA CHara, CTaTHYKa paBHOTEXa,
baexcubuHOCT U aepodHa m3apxIbHBOCT (Uzunovié, Kosti¢, & Mileti¢, 2009). Excrimo3uBHa
CHara je 3a rjecade OMTHa 300T MPUCYCTBA BEIMKOT Opoja CKOKOBA, MOCKOKAa M HEKHX
aKpoOaTCKUX eJIeMeHaTa, ajli ce ’heHOM Pa3Bojy He mocBehyje JOBOJbHO MaXKIE Y TPEHAKHOM
nporiecy. Hajsehm pasmor je HeocHOBaHM cTpax IUiecaya fga he yTHIATH Ha TPOMEHY
aHTPOIIOMETPUJCKUX Mepa, LITO je Y CYNPOTHOCTH ca UCTpakKMBambUMa Koja Cy IMokKasalia Ja
TPEHUHT CHare MO3UTUBHO yTHYE HA IJIECHO M3BOlEHE U MPUTOM CMakbyje PU3HK O TOBpEIa
(Koutedakis, Dick, & Pacy, 1997; Koutedakis et al., 1997; Koutedakis, Stavropoulus —
Kalinglou, & Mesios, 2005). IIpobrem TpeHuHTra cHare KoJ Iulecada orjena ce y
cneun(pUIHOCTH BEXOU Koje OM Mopasie 1a OJroBope 3aXTeBHMa IUIECHOT CTHJIA M CIMYHOM
aHra)XoBamby MYCKYJaType TOKOM IuIeca.

[Iporpamu BexOama OOMYHO Cy YCMEpEeHH Ha MOOOJbIIAKE HEKUX MOTOPHYKUX
CIOCOOHOCTH WJIM Ha ofipeleHe KoMIOHEHTe U3NUKOT (PUTHECA, Ia ce jaBjba MoTpeda na ce
KOMOWHOBAaHHUM TIporpamMuma BexOama oOyxBaTH Behu Opoj KoMIoHeHaTa (uTHeca H
crocoOHOCTH Koje he ce pa3BujaTH, a 1a IPUTOM BexOame Oyze NMPUBIAYHO U 3aHUMJIBHBO 32
BexOaue. [lmec kao HeTpaguIMOHATHU OONMK BekOama y KOMOMHAIMjM ca OCTaJHM
obnumrMa BexxOama Moxe moMohu peraBamy TOT TpodieMa.

IIpeamet ucTpaxuBamba YUHH NIPOrpaM BekOamba peKpeaTuBHOT MOJEPHOT CIIOPTCKOT
wieca ¥ MumuhHOr (uTHECA W HHErOBHM KBAIMTATHUBHM M KBAaHTUTAaBUHHM e(eKkTH Ha
KOOPJAMHAIM]Y ¥ KOMIIOHEHTE (PU3UYKOT (PUTHECA.

Ha ocHoBy mocraBsbeHOT mpeaMera JeQHUHUCAH je MPOoOJIeM HCTpakMBama TAe Ce
MoCTaBJba MUTaKE KakBe he edekare MMaTH MporpaMm BexOama pEeKpeaTHuBHOT U MOAEPHOT
Iieca Ha MPOMEHE Y KOOPAMHALUJU U KOMIIOHEHTaMa (U3UYKOT (PUTHECA KOJ CTYACHTKUIbA.

HctpaxkuBame Tpeba Ommke na oaroBopu Ha cieneha nutama:
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Jla 1y mocToje pa3iMKe y KOOpAWHAIMjU M KOMIOHEHTaMa (HU3MYKOT (UTHECA KOJ
CTYACHTKH-a HAKOH MPUMEHE IporpaMa BexxOama?

Konuku cy epextn npuMemeHor nporpama BeskOama Ha KOOPAHHAIN]Y U KOMIIOHEHTE
¢u3nukor utHeca KOJ CTYACHTKUIbA Y OJJHOCY Ha KOHTPOJIHY IpyIry?

Jla 11 ce mpuMemheHN PorpaM Bex0Oama MoXKe KOPHUCTUTH Kao e(PUKACHO CPEICTBO 3a

no0oJblIamke KOOPANHAIIMje U KOMITIOHEeHaTa (hu3nyKkor ¢purHeca?
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4. IN/BEBU U 3AJJALIN UCTPAKHUBAIHA

4.1. lln/beBN HCTPAKUBaAKBA

Ha ocHoBy neduHucaHOT mpenMeTa UCTpaKuBamba, Wb UCTpakKMBama OMo je n1a ce

yTBpAe e(eKTH AeceTOHENEJFHOr IMporpamMa BekOama Ha KOOPAMHALHU]Y W KOMIIOHEHTE

¢uznukor gutHeca KOA CTYICHTKHbA.

4.2. 3aganu HCTPa)KNBamkba

Ha ocHoBy ¢opmymucanor mpemmera, mpoOieMa W [HJbEBA HCTPAKUBAIbA,

MOCTaBJbCHU CY CJICZ[GhI/I 3aganu:

o0e30eauTH aJeKBaTaH y30paK UCIIUTAHUIIA CTYICHTCKOT y3pacTa o 19-24 rogune;
00e30eIUTH carjJacHOCT UCIIUTaHUIA 3a yuelihe y eKCIIEpUMEHTY;

00e30euTH aJeKBaTHE IPOCTOPHE M OpPraHM3alMOHE YCJIOBE 3a CIpoBoheme
eKCIiepuMeHTa y Tpajamy of 10 Henespa;

00e30eIuTH aJIeKBaTHY OIPEMY 32 MEPEH-E U TECTUPAE;

M3BPIINTH MHMIMJATHO Mepeme oJabpaHux Mepa IMpe MOoYeTKa eKCIEePUMEHTATHOT
TpeTMaHa,

YTBPAMTH pa3iMKe Y KOOPAMHALMjU U3Mel)y HCIUTaHWIA EKCIIepUMEHTalHe |
KOHTPOJIHE IpyTie Ha UHUIM]aTHOM MepemYy;

YTBPAMTH pa3iMKe Yy KOMIOHEHTaMa (Qu3nukor ¢urtHeca wusmel)y wHcnuTaHuna
eKCIIEpUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TPyIe Ha HHULIM)jAITHOM MEpPEIbY;

CIPOBECTH EKCIIEPUMEHTAIHU TPETMaH IporpaMa BexxOama y Tpajamy oa 10 Henesba,
M3BPIINTH (PUHATHO MEpEHE HAKOH EKCIIEPUMEHTAIHOT TPETMAaHa;

YTBPAUTH DA3IUKe Yy KOOpAMHAIMM H3Mel)y HHHULUjaIHOT M (PUHATHOT MeEpema
eKCIIEpUMEHTAJIHE TPYIIe

YTBPAMTH pa3lMKe y KOMIIOHeHTama (uTHeca u3Mel)y MHMLHMjaIHOT W (hPUHAIHOT
Mepema eKCIIepUMEHTAIIHE TpyIe

YTBPAMTH DA3IUKe Yy KOOpAMHAIMM H3Mely HHHULUjaIHOT M (PUHATHOT Mepema
KOHTPOJIHE TpyTie

YTBPAUTH pa3ldKe y KOMIIOHeHTama (uTHeca u3Mel)y MHHMLHMjaIHOT W (DPUHAIHOT
Mepema KOHTPOJIHE TpyIie

YTBPAMTH pa3iMKe Y KOOPAMHALMjU Uu3Mel)y HCIUTaHWIAa EKCIIepUMEHTalHe |

KOHTPOJIHE IpyTie Ha (PUHATHOM MEpemyY;
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YTBPAMTH pasihKe y KOMIOHEHTaMa (Qu3nukor ¢urtHeca wusmel)y wHcnuTaHuna
EKCIIEpUMEHTAIHE ¥ KOHTPOJIHE IrpyIe Ha (UHATHOM MEpemY;

YIBpAUTH e(dekarT [eceToHeNe/bHOI NporpaMa BekOama Ha KOOpAUHALU]Y |
KOMIIOHEHTE (PU3UYKOT (PUTHECA;

MHTEpIpETHpaTH JOOHjeHEe pe3yTaTe;

JIOHETH oJroBapajyhe 3akJbyuke.
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5. XMIIOTE3E

Ha ocHoBy mpeamera u mpobiiemMa UCTpakMBama, Kao M Ae(PUHUCAHMX LUIbEBA U
3ajaTaka, ocTaBJbeHe cy cieaehe xumnorese:

X1 He nocroju crarucTiyuky 3HavajHa pasivka KOOpAMHALM]E U KOMIIOHEHTH (pUTHECA
u3Mel)y ekcriepuMeHTalIHE U KOHTPOJIHE IpyTie Ha UHUIM]aTHOM MepemYy;

X> Koopaunanuja ce cTaTHCTHUKHM 3HAYajHO pas3nuKyje u3Melly HHHMIUjAIHOT U
¢uHaTHOT Mepema Ha Y30pKY UCITUTAHUIA €KCTIEPUMEHTAIIHE TPYIIC;

X3 KommonenTe putHeca ce cTaTUCTUUKH 3HAYAJHO Pa3NKy]y u3Mel)y HHHUIIMjaTHOT U
¢buHaTHOT Mepema Ha Y30pKY UCIUTAHUIA €KCTIEPUMEHTAIIHE TPYIIC;

X4 Koopaunanuja ce CTaTHCTHUKHM 3HA4YajHO pas3nuKyje u3Melly HHHULHUjaIHOT U
(uHaTHOT Mepema Ha Y30pKY HUCITUTAHUIA KOHTPOJIHE TPYIIE;

Xs KommnonenTe utHeca ce cTaTUCTUUKH 3HAYAJHO Pa3iNKyjy u3Mel)y HHHILIMjaIHOT U
(uHaTHOT Mepema Ha Y30pKY HCITUTAHUIIA KOHTPOJIHE TPYIIE;

X IlocToju cTraTHCTHUKM 3HAYajHA pa3jivKa y MapaMeTpuMma KOOpAMHaIuje u3Mehy
eKCIIEpUMEHTAIHE ¥ KOHTPOJIHE IpyIe Ha (UHATHOM MEpemY;

X7 IlocToju CTaTUCTUYKM 3HAuYajHA pa3jivKa y MapamMeTpuMa KOMIIOHEHTH (HUTHeca
u3Mel)y ekcriepuMeHTalIHe U KOHTPOJIHE TpyTie Ha (PUHAIHOM MEpemwy;

Xs Iloctoje cTaTUCTHYKKM 3HAa4YajHU €QEKTH EKCIePUMEHTAIHOT MporpaMa Ha
TpaHchopMalHjy mapamMmerapa KOopArHaIHje eKCIIEpUMEHTATIHE TPyTIE;

X9 IlocToje CTaTUCTHYKKM 3Ha4ajHU e€(EKTH EKCIHEPUMEHTATHOT Iporpama Ha

TpaHchopMalmjy mapamMmerapa KOMIIOHEHTH (PUTHECA eKCIIEPUMEHTAIIHE TPyIIe.
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6. METOJIE UCTPA’KUBAIbA

VY oBoM paay kopuiheH je MOAEN eKCIEPUMEHTATHOI HCTpaKuBama. 3a MoTpede
UCTPaXMBamba MPUMEHEHN CY OAroBapajyhu MOCTYIIM KOjU Cy Y CKIaay ca MOCTaBJbEHUM

npeaMeToM, HNUJbCBUMA, 3ajdliluMa U XUTIOTC3aMa UCTPAKHUBabA.

6.1. Y3opak ucnuraHmka

VY30pak uMcHUTaHUKA JeQHUHUCAH je Kao MOMyJaluja CTyAeHTKHma. CrpoBeneHa je
aHKeTa MyTeM Koje je ucnuTaHuiaMa nonyhen Gecraran nporpaM BexoOama Ha 6a3u mieca u
mutnhsaor ¢utHeca. O 59 ucnuraHuna Koje Cy ce MpHjaBuje MyTeM aHKeTe, y Mporpam je
YKJbY4eHO 54 HCIUTaHMIA KOje Cy 3a70BOJbaBaliec CBE KPUTEPHUjyME 3a YKJbYUHMBABE Y
eKCIepUMEHTAIHU TporpaM. Kputepujymu 3a yKJbydnBame U 0a0Up MCIUTAHUIA OWIIU CY:
Jla Cy CTyACHTKUIbe YHuBep3utTeTa y Huiry xpononomike crapoctu on 19 no 24 roaune, na
HUCY Omiie yKJbyueHe y OMJIO KOjU BHJI OPraHM30BAHOT PEKPEaTUBHOT BexOama WM Iieca y
nocienmpux 6 Mecend Tpe TMOYeTKa eKCIepUMEHTAIHOI TpeTMaHa, Ja cy no0por
3[IpaBCTBEHOI' CTaTyca OJHOCHO Jla HUCY OoJioBaje o OMIIO KOje BPCTE KapIMOBACKYJIapHE
WIN pecnupaTopHe 00JIeCTH, 1a HUCY OMIIe y MpoLecy OMopaBKa M pexaOuiInTaIuje ol HeKe
BpcTe moBpenae. MicnuTanuiie cy METOAOM CIIy4ajHOT ofabupa Ouse mojesbeHe y ABe rpyle:
jenHy excrmepuMeHTanHy (n=27) wu jeaHy KoHTponHy (n=27). CBe uCHHUTaHUIIC
eKCIIepUMEHTAIHE Tpyle NPUMEHMJIE Cy Mporpam BexOama OecluiaTHO y NpOoCTOpHjaMa
riecHor kiy6a ,,denukc u3 Humra.

Ko ncnuranuiia ekcepuMeHTalIHe TpyIie MpoceyHa BUCHHA U3HOocuia je 165,4+5,81
cm, mpoceyHa tenecHa maca 60,1+£6,97 kg u npoceuna Bpeanoct BMI 6una je 22,0142,34.
One cy nmpuMemuBale eKCIEPUMEHTAIHN IPOorpaM BexoOama y Tpajamwy o1 10 Hexesba Koju ce
cacTojao 01 KOMOMHOBaHMX 4YacoBa Iuieca W MummhHOr (QuTHeca, MOK Cy HCIUTAHUIE
KOHTPOJIHE TpyIie UMajie pelOBHE CBAKOJHEBHE aKTHBHOCTU M HUCY OWJIe yKJby4deHE y OHIIO
KakaB BUJ] OpPTaHMU30BaHOT (pu3mykor BexOama. BolheHa je nmerasbHa eBHIIEHIMja J0Ja3aKa
UCIUTaHMIA excriepumerande rpyne. Ox ykymHo 30 monaszaka, OUIIO je T03BOJBEHO M30CTATH
MaKCHUMAaJIHO TPU IyTa Kako ce He OM yTHUIAI0 HA KOHTUHYUTET U edekre BexOama. Cse
WCIHUTAHUIIEC PEIOBHO Cy JI0Ja3Wiie Ha TPEHUHTe U HUje 3a0enexxeH Behu Opoj n3ocTaHaka of
JI03BOJHEHHX.

[Ipoceuna BUCHHA MCIMTAaHUIIA KOHTPOJHE Tpymne Ouna je 166,3+6,09 cm, npoceuHa
tenecHa maca 60,6+8,21 kg u mpoceuna Bpeanoct BMI 6una je 21,83+2,36. CBe ucnuTanwuie

Ooune cy naeTajbHO HMH(POpPMHCAHE O HAYMHY H3BOhEHA EKCIEPUMEHTAIHOT TpeTMaHa H

52

Hejan Cmowuh



Jloxmopcka oucepmayuja

T0OpPOBOJBHO Cy MPUCTyHHiIE crpoBolemy ucror. [lomTo Cy ce HMCHHTaHMIE NpHjaBUIIe
I0OpOBOJEHO, JIO3BOJBEHO UM je Omino Ja ce 'y OWIO KOM TPEHYTKY IIOBYKY U3

eKCIIEpUMEHTAIHOT TPETMaHa y TOKY Tpajama Imporpama.

6.2. Y30pak MepHUX HHCTPpyMeHaTa

Y 0BOM ekcriepuMeHTy KopHuiheHu cy cieaehu MepHu HHCTPYMEHTH:
6.2.1. Mepnu uncmpymenmu 3a Npoyewy aHMPONOMEMPUJCKUX KAPAKMEPUCUKA
y30pKa
AHTpPONIOMETPHjCKE KapaKTEPUCTUKE Y30pKa yTBpheHe Cy caMo paau O0Jber omuca U HUCY

KopuirtheHe 3a Jajby aHanu3y. MepeHe Cy y CKiaay ca npenopykama MHTepHanmMoHaIHOT

ouonomkor nporpama — IBP (Weiner & Lourie, 1969).

TaGena 1. TecToBU 3a IPOLIEHY aHTPOIIOMETPH]CKUX KapaKTEPUCTUKA Y30pKa

P.op. Hasus Tecta MepHa jeqununa
1 Bucuna tena cm
2 Texuna tena kg
3 Nunekc tenecue mace (BMI) kg/m’

1) Bucuna tena - Mepewe BUCHHE Tejla BpIIM CE aHTPONOMETpoM 1o MapTuny ca
tag”omthy ox 0,1 cm. McnuTaHuk CTOju Ha XOPU3OHTATHO MOCTABJFEHO] PABHOj MOMJIO3H Y
yCIIPaBHOM CTaBYy MCIIPYXEHUX Jeha u crnojeHux mera, 60c 1 MUHUMaiIHO oOyueH. ['naBa je
MOCTaBJbEHA TaKO J1a ppaHKkypTcKa paBaH OyJe XOpHU30HTaNHA. VIcMTHBaY puias3y ca JeBe
CTpaHe HCIUTAHWKAa U TOCTaBJba AHTPOIIOMETAP BEPTHKAIHO Iy 3allke CTpaHe Teda,
HOpPMAJTHO y OJIHOCY Ha IMOJJIOTY, M MOMepa Kpak aHTPOIIOMETpa ca MPCTEHOM KJIM3ayeM 0
MOMEHTa JIOK HeroBa J0Ha CTpPaHa HE JOJMpPHE HAJUCTYPEHUJU J1€0 TEeMEHA IJIaBe MEpEeHe
oco0e (vertex Tauka). HakoH Tora ce ounTaBa pe3ynTar ca tTaunomhy ox 0,1 cm.

2) Texuna Tena — Mepeme TeKUHE Tela BPILU CE HA €EKTPOHCKO] BarM TaKO IITO
UCIHUTAaHUK KOjH j6 MUHUMAJHO OOydYeH CTOjU Ha CTajHOj OCHOBHM Bare MHpPHO y YCIPaBHOM
ctaBy. Taunoct mepema je 0,1 kg.

3) Unnekc Tenecne mace (BMI)

BMI=maca tena y kg/Bucuna tena 'y m?

BMI je melynaponHo mpusHaTa Mepa Tro0jasHOCTH Kojy je mpemioxuina CBercka
3IpaBcTBeHa opranu3anuja. Kiacuduxkamuja ocode mpema rojasHOCTH c€ BPIUIM ITpeMa CKaJIu:

15,0—18,9 — HeOBOJEHO yXpameHe 0co0e
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19,0-24,5 — ocobe ca HOPMAITHOM TEJIECHOM TEKUHOM
25,0-39,9 — ocobe ca mpeKOMEpPHOM TEJIECHOM TEKUHOM

40+ rojazHe ocobe

6.2.2. MepHu uncmpymenmu 3a NPoyeHy KOopouHayuje

‘ Tabena 2. TecToBu 3a MPOIIEHY KOOPIMHAIIH]E

P.6p. Ha3sus Tecra MepHa jenununa
1 Kopauu y crpany s
2 20 uckopaka MpoBJIAYEHEM MATTULIE S
3  Ilpeckakame XOpH30HTAIIHE BHjaye Opoj noHoB/baja
4  OkxperH y 1I€CT KBajgpara Opoj moHoB/baja
S  byOmame pykama u Horama Opoj moHoB/baja
6 TecT OKpeTHOCTH ca MaTUIIOM S

1. Kopanm y crpany (Metikos, Prot, Hofman, Pintar, i Oreb, 1989)

3aparak: VMcnuTaHuK CTOjU CYHOKHO YHYyTap JIMHHUja, O04HO y3 mpBY nuHHMjy. Ha 3amartak
,Cal HMCHUTAHUK c€ IUTO Opke MOXe IHoMHuYe Yy cTpaHy (OOYHM KOpak-IoKopak), 0e3
YKpLITamka HOTY 110 pyre nuHuje. Kaga crane cnosbHOM HOTOM Ha JMHH]Y, WK nipehe npexo
b€, 3ayCTaBJba C€ M HE Memajyhu Mmoyioxaj Tena, Ha UCTU ce HayuH Bpaha 10 mpBe JMHHjE,
KOjy, Takohe, mMopa nmotahu cromanom, wiu mpehu mnpexko me. OBO MOHAB/bA IIECT MyTa
y3aCTOITHO.

OuemuBame: Mepu ce BpeMe y JeceTHHKama CEKyHJE OJ CTapTHOI 3HAKa JI0 3aBpIIETKa
IIECTOT Tpeliaza CTa3e 0/l YeTUPU MeTpa. 3aJaTak ce IMoHaBJba IIeCT MyTa.

CpenctBa: [IpocTop Ha KOMe Cy HalpTaHe JBE MapayeiHe JuHuje o | m Ha oacTojamy o 4

m MCETpa U ITOICpHUlLIA.

2. 20 uckopaka ca npoBiademem naauune (Kureli¢ 1 saradnici, 1975)

3aparak: VcnutaHuk cToju u3a ,,pagHe’ JuHUje, npkehu mamuiy y jeBoj manu. Ha 3Hak
,,CaJl’* UICKOpauu JECHOM HOT'OM, MPOBYYE MAJIUIYy MCIIOJl HOTE, YXBaTH je JECHOM PYKOM U
BpaTl ce y TMOYETHU CTaB M3a JIMHHUje. 3aTHM HMCKOPayH JIEBOM HOIOM, MPOBYYE MAJHILY,
YXBaTH je JIEBOM PYKOM M BpaTH C€ Yy MOYETHH TOJ0XKa]. 3alaTaK c€ W3BOAU MpaBHiHO 20
myTa.

OuemuBame: Mepu ce BpeMe y CeKyHIama 3a Koje je moTpebHo na ucnurtaHuk 20 myrta
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MIPABUIIHO M3BEJIC 33/1aT0 KpeTame. [lorpenrHo u3BeieHn MOKYIIaju ce He Opoje.

CpencrtBa: [Tanuua nyxune 30 cm, npeyHuka 3 cm U MITONEPULIA.

3. Ipeckakame xopu3oHTaIHe BHjauye (Marcelja i saradnici, 1973)

3aparak: McnuTtaHuk y jeaHO] pyLu Ip>KU BHjady caBHjeHy Hamonia. Ha 3Hak ,,can” BpTH

BUjady XOPU30HTAIHO, U3HAJ [IOJ1a ¥ CYHOKHO € IIpECKaYe.
y ) Y

OuemuBame: Bpenu ykyman Opoj CyHOKHHX Tpeckoka mpeko Bujaue 3a 20 s. 3amarak ce

MIOHABJbA TPH IyTa, a BpeAU HajOOIBH pe3yTar.

CpencrBa: Bujaua u mronepuua.

4. Oxpern y mect kBagpara (Kosti¢, 1995)

3aparak: 3agarak ce oBHja y puTMy MeTpoHOMa - MM=104.

[ToueTHa mMO3MIMja: HMCHUTAHUK CTOJU CYHOXKHO Y MPBOM KBaJpary, OJ YKYIHO ILIECT

,BE3aHUX" KOJU Cy Yy OJHOCY HAa HCHHTAaHUKA XOPHU30HTAIHO TIIOCTaBJEHU HAJIECHO.

VYKIJbyYUTH METPOHOM Ip€ HEro INTO UCIHUTAHUK MOYHE W3BONEH-E 33/JaTKa, a IITONEPHUILY

YKJbYUUTHU y TPEHYTKY KaJla UCIIUTAHUK [I0YHE 3a]aTakK.

G [ I |—

Crpykrypa

KOpaK JIECHOM HOI'OM HAJECHO y JPYI'H KBaJpaT ca UCTOBPEMEHHUM OKPETOM 3a I0Ja
Kpyra HaJIeECHO;

KOpaK JIEBOM HOTOM y TpehM KBajpaT ca MCTOBPEMEHHM OKPETOM HaJeCHO 3a Moja
KpyTra;

KOpakK JI€CHOM HOT'OM HaJI€CHO y YETBPTH KBaJpaT ca UCTOBPEMEHUM OKPETOM 3a I10J1a
Kpyra HaJIeECHO;

KOpaK JIEBOM HOTOM HAJECHO y IETU KBAApaT ca UICTOBPEMEHUM OKPETOM HAJECHO 3a
110J1a KpyTa;

KOpaK JIECHOM HOI'OM HaJIECHO Y IIECTH KBaJpar;

NPUKJBYYUTH JIEBY HOTY Y3 JIECHY HOTY 0Oe3 MpeHolIema TEeXUHE Tena (jeaHa

CTPYKTYypa je/iaH MOEH).
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3amaTak HACTABUTH HOT'OM HAJIEBO IIPeMa IMOYETHO] MO3UIUJU Y PUTMY METPOHOMA:

® KOpakK JIEBOM HOTOM HAaJEBO Ca OKPETOM 3a MOJOBUHY Kpyra HaJeBo;

® KOpak JCCHOM HOTOM HAJIEBO Ca OKPETOM 3a IOJIOBHHY Kpyra HalleBo;

® KOpakK JIEBOM HOT'OM HAJEBO Ca OKPETOM 3a MOJOBUHY Kpyra HaJeBo;

® KOpak JECHOM HOTOM HAJIEBO Ca OKPETOM 3a IOJIOBHHY Kpyra HalleBo;

® KOpak JIEBOM HOT'OM HaJEBO U

® TPUKJBYYUTH JIECHY 0€3 MPEHOLICHa TeKUHE Tefa (Apyra CTPyKTypa IpyTy HOEH).
Jumensuje kBaapata cy 50x50 cm.
3anmaTak ce HacTaBJba 0e3 mayse u3BohemeM CTPYKType U3 MoYeTKa.
OuemuBame: Mepu ce Opoj TayHO H3BEACHUX CTPYKTypa KpeTama HAJeCHO U TayHO
U3BEJICHUX CTPYKTypa y KpeTamy HaneBo y 28 s. Crpykrypa ce OpHIle YKOJIHUKO ce
UCIHUTAaHUK HE Kpehe y puTMy MeTpoHOMa, YKOJIMKO M3J1a3U M3 OKBHpA KBaJIpara M YKOJIHKO
ce mpu u3Bohemy oKpeTa mojamxe Ha npcere. /[03BosbeHO je 3ay3uMaTH MO3UIHjy pyKama Mo
n300py WiIH, MaK, 3aMaxyWBaTH Y XOPU30HTAIHO] paBHU. 3aJ1aTak ce OHABJba TPH ITyTa.
CpencrBa: [llTonepunia 1 METPOHOM.

5. Byomame Horama u pykama (HosSek i saradnici, 1973)
3aparak: Vcnuranuk tpeba aa W3Bele MITO BUIE MCHPABHUX LUKIYCa KOjU CE€ CacToje Of
cienehux MoKpeTa: JeBOM HOTOM YJapH JIEBU 3Uj, AECHOM PYKOM YAAapH JECHH 3U[, JEBOM
PYKOM JIEBH 3H] JIBa IyTa U JECHOM HOTOM JECHU 3ua. TecT ce u3BOIU y yIiy ImpoCTopuje.
VYnapa ce no oapeleHUM Taukama Ha 3H1y.
OuemuBame: Pe3ynTar je Opoj McripaBHO U3BeACHUX LuKIyca y 20 s.

Cpeactsa: llltonepuna.

6. Tect okperHocTH ca nmaaunoMm (Kureli¢ i saradnici, 1975)

3aparak: VcnuraHuk cToju Ha CpelMHM CTpymade Ipkehu manmily 3a KpajeBe u3a jeha u
M3BOJIM 3a/laTaK MO0 CTPUKTHO yTBpheHOM penocieny paamu. Ha 3Hak ucnutHBaya ,,cTapT'
npesasd MpeKo Majuie (KOpakoM WM CYHOXKHHM OJpa3oM IO M300py) Hampes, Npeapydu
najguiom, okpeHe ce 3a 180°, cenne, jierHe (pyke cy OBOM MPUIMKOM Y MPEApyUYEHY KOCO Ha
7071€), IPOBYYE MAJHILy UCTOA KOJICHa, TUTHE ce (Manuua My je octana u3sa jeha), npehe nim
CYHO>KHO MPECKOYH MaJUIly U CTaHe MUPHO ca MAIULOM Y Mpeapyderny. TecT ce u3BoIu Tpu
myTa, a 3a ajby 00pajay y3uMma ce Cpefmha BPeIHOCT.

OuemuBame: Mepu ce BpeMe 0]l 3Haka ,,CTapT™ 10 CTaBa MHPHO ca npeapyyewmeM y 1/10 s.

Ynucyjy ce pe3yaTaTtu ca TpU Mepema, a padyHa ce Cpemhe BpeMe.
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CpeacrtBa: mronepuua, nanuna ayxuse 100 cm.

6.2.3.  Mepnu uncmpymenmu 3a KoMnoHename Qusuuxkoe pumueca

Mepnu uncmpymenmu 3a npoyeHy KapouosacKyiapruoz pumneca

‘ TaGena 3. TecToBU 3a IpOLIEHY KapAMOBACKYyJIapHOT (pUTHECA

P.op. Ha3us Tecta MepHa jennnuna
1  PenatuBHa notpourma kuceonnka (VOrmax ml) ml/kg/min
2 AnconyrtHa notpouma kuceonuka (VOzmax L) kg
3  Makcumanna cpuana ¢peksenuyrja (HRmax) bpm
4  Cpuana ¢ppexsenuuja y mupy (HRrest) bpm

e “Queens” kouen cren Tect (Kaminsky, 2013)

3aparak: VMcnuraHuk ce neme U crmymira ca kiyne Bucuae 41,25 cm tokom 3 min. Y TOKy
JEIHOT MHUHYTa HEOIXOIHO j€ /1a c€ MYUIKapLy NonHy 24 myTa, 0IHOCHO 22 ImyTa YKOJIUKO Ce
pany o0 UCIIMTAaHUIIMMA >KEHCKOT Toja. OBaj TEMIO ce KOHTPOJIUIIE YIOTPeOOM METPOHOMA.
Temmo on 22 u3Bohemwa 3Ha4YM /a ce€ LUKIYC KOJU C€ CacTOju O] MOJAM3ama jeJJHE HOre Ha
KIIyIly, TOTOM U ApYTe, CIyIITama jeJHe HoTe ca KIIyne, Ila ¥ JpyTe, IOHOBU 22 MmyTa 3a jeJjaH
MuHYT. OOMYHO ce METPOHOM HaMellTa Ha BPEJHOCT Koja je ueTupu mnyta Beha on
npenBuleHe, y OBOM cliydajy To je Ha 96 3a Mymikapiie, OIHOCHO 88 3a jKeHe, TaKO J1a CBaKu
MOKpeT mpaTH jenaH yzaapail. Mako moctoju mMoryhHocT mepema Beher Opoja mcnuTaHHKa
HCTOBPEMEHO, HEOIIXO/IHO j€ Ja ¢BU Oyay ucror noia. HakoH 3 min, UCIUTaHUK 3aBpIlIaBa ca
TECTOM, OCTaje y cTojeheM IoJiokajy U MpoHalIa3u IMyJic, Hajuemnhe y KOpeHy najia, y IpBUX
5 s HaKoH 3aBpIueTKa Tecta. HakoH Tora ce Mepu cpuana (ppexBeHIMja y Tpajamby o 25 s, a
no0ujeHa BpeAHOCT ce MHOXH ca yetupHu. CpuaHa (pekBeHLMja y MHUpOBamy Tpeba aa ce
u3Mepu y npBux 30 s mo 3aBpuieTKy TecTa. Ha ocHOBY cpuaHe (pekBeHHje y OMOpaBKy, a
npeko crneaehux ¢opmyna, u3padyyHaBa ce MaKCHMallHA TOTPOIIA KUCEOHHKAa 3a JIATOT
nojenunna (McArdle, Katch, Pechar, Jacobson, & Ruck, 1972).

Mymkapiu: VOomax (ml/kg/min)=111,3 — (0,42 x SF)

Kene: VO,max (ml/kg/min)= 65,81 — (0,1847 x SF)

SF= cpuana (pekBeHIMja y ONOpaBKy (OTKyIaja y min)
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Mepnu uncmpymenmu 3a npoyeny muwiuhnoz pumneca

TaGena 4. TectoBu 3a nporieny MumuhHor gutHeca

P.6p. Ha3us Tecta MepHa jenunumna
1 Ckok u3 nouyma (SJ) cm
2 Ckok ca nouyumeM (CMJ) cm

Excruio3uBHa cHara HCIOJbEHAa KPO3 CKOK M3 U ca NOYy4ymheM JAeduHuiie ce Kao
WH/IMBU/yalHA CIIOCOOHOCT HEPBHOMMIIMNHOI CHCTeMa UCIHMTAaHHKA Ja WCHOJbU MHIIMhHO
Hampe3ame y Hajkpahem BpeMeHCKOM nepuoay. CKOK U3 U ca MOYyYHhEeM je TUIMOMETPH]jcKa
BexO0a 3a TOWU Je0 Telna, Koja uMa 3a [UJb MO00JbIIake PEAKTUBHOCTH U €KCIUIO3UBHE CHAre
nomer nena tena (JKuskoswuh, 2014). Onpema koja he ce KOPUCTUTH 3a TIPOIIEHY EKCILIO3UBHE
caare Hory je Optojump (Perform Better Limited, UK) ontuuku cuctem 3a Mepeme KOju ce
cacToju W3 JBa JieNia: jeIHOT TpaHCMUTEpa U jeaHor pucuBepa. CBakH €0 ce cacToju of 96
Jiell cBeTala Koja ce Hajlaze M Ha TPaHCMHTEpY M Ha pucusepy. Ypehaj QyHKIMOHHIIE TaKO
mro 1aBe namuie MehycoOHO KOMyHHUIMpajy U Oelexe CBaku MNpeKua usMelhy mbHx,
pauyHajyhu Bpeme Tpajama npekuna. Ha ocHOBy THX mojaTtaka coTBep M3padyHaBa BpeMe
JeTa U Tpajambe KOHTaKTa ca MOUIOTOM Yy TOKY Tpajama jeJHOT MJIM BHIIE CKOKOBA ca
npeuusnonthy ox 1/1000 s. [Tonamu koju ce Mory TOOUTH Cy: BpeMe KOHTaKTa ca IMOJI0roM,
BpeMe JieTa, BpeMe peakliyje Ha 3aJaTH CTUMYIYC, MMOAN3akEe TEXKUIITA Teja, CeHupUIHy
cuary (W/kg), dpekBenuujy u notpoumy enepruje (J). Optojump cuctemM MMa BUCOK CTETIEH
BAJIMIHOCTH U TECT-PETECT PEJIMjaOUIHOCT 3a MPOIIEHY BepTUKaIHUX ckokoBa (Glautthorn et
al., 2011).

e Ckok u3 nouyumwa (Squat Jump)

3aparak: [loueTHH mMoJjOXa] MCIUTAaHHWKA je 4Yydam ca (UIEKCHJOM Yy KOJEHMMa M YIJIOM
HaTKoJeHuIe u notkojienune on 90°. Pyke ucnuranuka cy (UKCHpaHE y TOJIOXkajy Ha
KyKOBMMa Ja OM ce MakCMMallHO H30JI0BaJie W Ja He OM yTHlane Ha BHUCHUHY CKOKa. Y
NO3HIIMJU YyYla HCIHTAaHMKAa MHpyje 2 S M Ha 3HAK HMCIHMTHBA4Ya BPIIM MaKCHUMaJaH
BEPTHKAJaH CKOK HAaKOH Yera CIlieid JJOCKOK ca JIaraHoM (IEKCHjOM Yy KoJleHnMa. Mcnutanuk
MOHOBO 3ay3MMa IOYETHY MO3MIMjy M TIOHAaBJba 3aJaTak jomr jaBa myrta. CBpxa Tecra je
MPOICHUTH KOHIIEHTPHUYHY KOMIIOHEHTY €KCIIJIO3UBHOCTH CKOKA.

OuemuBame: Pezynratu ce ayroMarcku Oenexxe y MEMOpHU]y paduyHapa. 3a KpajibH pe3yaTar
y3UMa ce BpEeIHOCT HajOoosber ckoka. L{usb je ocTBapuTu 1mTo Behy BUCHHY CKOKa (cm).

CpenctBa: Optojump ypehaj
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e Ckok ca nouyumwem (Counter Movement Jump)
3aparak: McnuTanuk ce Hasiaszu y crojehem monoxajy ca pykama Ha KyKOBHUMa, KaKO 3aMax
pykaMma He OM yTHUIIA0 HAa BUCHHY CKOKa. VICIMTaHMK CTOjU y yCIIpaBHOM IOJI0XkKajy uekajyhu
3HAaK HMCIUTHHUKA 32 MOYeTaKk NMpoTokoja. Ha 3HaKk HMcmuTHBaya, UCIMTAHUK C€ CIyIITa Y
NO3ULMjy TONydydma, HpU YeMy je yrao HaTKoJeHMLe U mnoTkoineHune 90° u 0es
3aycTaBJbarba M3BOJM MAaKCHUMalaH BepTUKaJdaH CKOK. HakoH ozpasa cieam JOCKOK ca
nmaraHoM (pJeKCHjoM y KoJeHuMa. McnuTaHuk 3aTHM IOHOBO 3ay3MMa MOYETHY MO3UIHjY U
M3BOJIM jOII jeJlaH CKOK. 3aJaTak ce U3BOJM TPU MyTa ca may3oM of 15 s uamel)y ckokoBa.
OuemuBame: Pezynratu ce ayroMarcku Oenexxe y MEMOpHU]y pauyHapa. 3a KpajibH pe3yaTar
y3UMa ce BpEeAHOCT HajOoosber ckoka. L{usb je ocTBapuTu 1mTo Behy BUCHHY CKOKa (cm).
CpenctBa: Optojump ypehaj

Mephu uncmpymenmu 3a npoyeny meneche KOmMnosuyuje

TaGena 5. TecToBU 3a IPOLIEHY aHTPOIIOMETPH)CKUX KapaKTEPUCTUKA y30pKa

P.op. Ha3us Tecta MepHa jenuanna
1 Macha maca uenor tena (BF%) %
2 Macha maca ropmux ekcrpemurera (BF% Upper) %
3 Macha maca nomux ekctpemurera (BF% Lower) %
4 Ckenerna mummhza Maca tiesor tena (SMMAPS) kg
5 besmacna maca ropwux ekcrpemurera (FFM Upper) kg
6 besmacna maca nomux excrpemutera (FFM Lower) kg

VY OKBHpY aKTyeITHOT MCTPaXHBama y MPOLEHHU TeJIeCHE KOMIIO3UIje Kopuctuhe ce
InBody 770 (InBody 770 Body Composition and Body Water Analyzer, InBody, USA).
MeTtonoMm OHoOMMIIEAAHIIE TIPOIICHYje Ce TelleCHA CTPYKTypa €MHUTOBamEeM HHCKe, Oe30enHe
7103€ CTpyje Kpo3 OrpaHu3aM HCIUTaHUKa KOja MEpU OTIIOp pa3nuuuTux TkuBa. Ctpyja he 6e3
Beher ormopa Mpoja3sUTH Kpo3 TENEeCHY TEYHOCT Koja caapku enektposute. byayhu na
0e3MacHa KOMITOHEHTa Tejla CaJp)Ku BEJIMKE KOJIMYMHE TEYHOCTH, 3a Pa3IUKy O]l MacHe
KOMIIOHEHTE Tella, JIakiie he MpoBOANUTH CTPYjy U OMTH OOJbM MPOBOAHUK. 300T YHILEHUIIE Ja
BPEIHOCTH KOje ce J00Mjajy MPUMEHOM METOJIe OMOMMITEJAaHIIe 3aBUCE O]l YKYITHE KOJHUYUHE
TeJeCHE TEYHOCTH Yy Telly MCHHUTAHUKA, CBE IITO MOXE Jia JIOBeIe /0 MPOMEHE cTaryca
XUIPUPAHOCTH MCIIUTAHMKA, MOXKE Jla yTUYe M Ha PEe3yiTaT MpoIeHe MACHOT TKMBA, Ma UX
Tpeba u3beraBatu 24 cara mpe Mepema (KOH3yMHpame alKkoXxojla, MPOMU3BOJa Koja MMajy

CpeAcTBa OUypeTuKa, (pu3ndKe akTUBHOCTH 12 catu mpe mepema). Ilpe camor mepema y
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nporpam ypehaja ce ybaityjy aemorpadcku mojgamy o UCIIMTaHUKY Kao IITO Cy CTApOCT, MOJ U
tenecHa BucuHa (Kaminsky, 2013). Ilomaum noOujenn oBum ypehajem mokasyjy HajBehy
KopeJauujy pesyiraTta ca XxuapoctatuuykuM U DXA mepemeM U 1okasyjy HajMambH MpoLeHaT
rpemaka y oJHOCYy Ha ocTane menore Omommenanue (94% xopenamuje ca DXA u 81%
KopeJsanuje ca XuIpocTaTiukuM MepermeM) (Shinichi, Susumu, & Tamotsu, 2004).

VY HOpMaJHOM YCIPaBHOM CTaBy, MUHMMAaJIHO OOy4YeH, UCIIMTAaHUK CTOjU Ha Barw, 3a
yTBphuBame TenecHe TexuHe. Ca UCHpPYKEHUM pykKama U (pIeKcHjoM y 3rio00BHMa paMeHa
UCTIHMTAaHUK ApXH obema makama j1eo ypehaja 3a pyuxe, a MCIIMTUBAY r'a IPUTUCKOM Ha yIMe
nymTa y pan. Hakon mepema, Ha auciuie]y ypehaja ce ouMTaBajy BpPEIHOCTH KOJIMYUHE
MacHOT M 0e3MacHOr TKMBA WCIHMTAaHUKA, MHTpALETyJIapHe M eKCTpalelyjJapHe TeUHOCTH,
WHJCKCA TEJECHE Mace, Kao W MOTPOIIkE Kalopuja, TO jecT MeTaboyim3aM y MHPOBAmY.
Taunoct mepema je 0,1 kg.

Mepnu uncmpymenmu 3a npoueny gaexcudunnocmu

‘ Tabena 6. TectoBu 3a nporieHy HICKCUOMITHOCTH

P.6p. Ha3us Tecta MepHa jenuanna

1 “Sit and reach” Tect cm
(o]

2 OnBoheme HaTKOICHUIIE (OTHOKEHE)

3 Ornpy>kambe HaTKOJICHULIE (3aHOKEHHE)

e . Sit and Reach® Tect (Wells & Dilon, 1952).

3aparak: Vcnuranuk ce Hanasu y ceaehem monoxajy 6e3 oOyhe, ca MoTImyHO ONpy>KEHUM
HOTamMa M OCIOKEHUM CTONaTuMa O NpeImy CTpaHy Kiynuie. Pyke cy ompyxkeHe H
MIOCTaBJbEHE Ha MOYETaK TOpie CTpaHe (AOAMPYjy KIU3HU IpaHMuYHUK). Ha 3Hak mepuona,
UCIHUTAaHUK CE CIIyIITa y MpeTkiIoH. Hore ucnuTaHuka ¢y y NOTIYHOCTH ONPYXKEHE U IIaKe
MOCTaBJhCHE jeHA TPEKo apyre mojmjenHako. Kaga mcnuranuk gohe A0 Kpajimer Moyioxaja,
3aJpKU Ty MO3UIHUjy Teda 1-2 s U TeK HAKOH TOra ce BpaTH y MOYETHHU IMOJIOKaj. TecT ce
3aBpIllaBa HAKOH M3BOlema JiBa MCIpaBHA NMpeTKIoHa y cexy. Oamop n3Mely nmoHaBibama je
10s.

OuemuBame: benexu ce Hajeha moxBaTHa BPEAHOCT IIAKE HA JICHUPY Y CM HPUIHMKOM
NPETKJIOHA MCMUTAHUKA. YIUCY]y C€ pe3yiTaTh TPHU IOKYyIIaja, a Kao Kpajibu pe3yiTar ce
y3UMa HajOoOoJbH.

CpencrBa: Knynuua, nesmup.
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e Onsolheme HaTkoJeHne (ogHOKeme) (Kaminsky, 2013)
3aparak: Mcnuranuk ce nocrasiba y noxkehu nosioxaj Ha nehuma, a 3r100 Kyka HOTe Koja ce
MepU 3ay3uMa HeyTpaslaH Tojioxkaj (0e3 mokpera mperulama, OIpyKama, O/ABOhema,
npuBohema u potauuje). Hora koja ce tectupa Tpeba na Oyae HCIpyKEeHa U J1a ce U3BEIC
MOKpeT 0/iBoherma HATKOJEHMIIE 10 NpBOT ocehaja oTHopa WM momepama Tpyna (OTKIOHA
Tpyna y OWiIo Kojy CTpaHy).
OuemuBame: L{eHTap roHHOMETpa ce MOCTaBba Ha MPEambe—TOpHY OelpeHy 00aby, T0K ce
HETOKPETaK KpaK IMOCTaBJba Ha 3aMUIUbEHY XOPU30HTAIHY JIMHHUJY KOja CIaja JIeBY U JECHY
npeame-—Topwy Oeapeny 6o1sbpy. IlokpeTan kpak ce mocTaBsba Ha MPEIHE CPEAULITDY JTUHU]Y
OyTHe KOCTH ca pedepeHTHOM TadKoM Koja Mpoja3d Kpo3 dyaluie KojeHa. Mepu ce
BPEIHOCT NpUKa3aHa Ha OCHOBM T'OHHMOMETpPA y CTENEHHMMa, IpU Kpajikb0j Tauykd MOKpeTa
HATKOJICHUIIE TIPU OJIBONCHY.
CpencrBa: cTpymada, TOHUOMETAp.

e Omnpyxkame HaTKOJIeHHIe (3aHOkeme) (Kaminsky, 2013)
3aparak: Mcnuranuk ce mocrassba y Jiexehu 1mosoxaj Ha CTOMaKy ca UCHPY>KEHUM HOorama M
KyKOBHMa Yy HEYTpaJHOM I0JIokajy (0e3 mokpera mnperubama, OIpyXkama, O/ABONema,
npuBohema u poranyje y aarom 3rio0y). Kapnuna ve Tpebda na ce onmxe oj moajiore, a Hora
Koja ce He Tectupa Tpeba ma Oyne HCIpy)KeHa M Ha TMOMJIO3U Ja Ou ce moboJsbliana
crabmiHocT Tena. Ha 3Hak ncnuTruBava, MCIIMTAaHUK U3BOJIU TIOKPET ONpY’Kama y 31100y Kyka
70 TpBoT ocehaja oTropa Uil moMepama KapIuiie.
OuemuBame: lleHTap ronmomerpa ce IMoOcCTaB/ba Ha MECTO BEJIHKOI TpOXaHTepa Ha
CTOJBAIIIHO] CTPAaHW HATKOJICHUIIE, IOK C€ HEMOKPETaH KPaK MOCTaBJba Ha CPEIUILIIbY JIMHU]Y
6oune crpane kapiuie. [lokpeTan Kpak ce MOCTaBJba HAa CPEAMIIBY JHHU]Y OOYHE CTpaHe
OyTHE KOCTH ca peQepeHTHOM TauyKOM KOJ[ CIIOJbAalllbel KOHAWIA. Mepu ce BpEeaHOCT
NpUKa3aHa Ha OCHOBM TOHMOMETpA y CTENIEHUMa, NPU KPaji0j TAUKU MOKPETa HATKOJICHUIIE
IIPU OTIpYXKamby.

CpencrBa: cTpymada, TOHUOMETAp.

6.3. Opranmsanuja Mepema
Mepeme je obaBibeHO y canu Dakyirera cropTa M (U3MYKOr BacmuTama y Humry.
Tectupame cBUX MCIUTAHUIA OABHjAJIO CE Y UCTO BpPEME, Y NMPEMOAHEBHUM YaCOBUMA, KaKo
Ha MHULHMjATHOM Tako M Ha (uHanmHOM Mmepemy. CBa Mepema 00aB/beHa Cy UCTUM MEPHHM

MHCTPYMEHTHMA M UCTUM TE€XHUKaMa. Mepeme je OMI0 OpraHi30BaHO y JiBa JaHa (MPBU JaH
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eKCIIepUMEHTaIHA Tpyna, APYTH JaH KOHTPOJIHA Tpyna). Mcnuranuie cy Ouiie rnojaejbeHe mo
MambHM Irpynama, 300r KOHTHHYHUTETa y TecTupamy. [Ipe moverka tecTupama HCIIUTAHULIE CY
OJpajIiiie 3arpeBame U MPUIPEMY MUIITMNHOT U KapAHOBACKYJapHOT CUCTEMa 32 TECTHPAE.
CBu pe3yiTaTu Mepema YIUCaHU Cy Yy YHaIpe IpUIpeMIbeHe JIUCTE Koje Cy Ouiie moJesbeHe
CBUM MepHoluMa. Mepuonu cy OWIIM yHampe] YIo3HAaTH ca TEeXHHKaMa MEpema, a Mepema
eKCIUIO3UBHE CHAare, KapJIMOBACKYJIApHOT (UTHECA W TeJeCHE KOMIIO3MIMje 00aBWIH Cy

00y4YeHHM MEpUOLIM KOjH ¢y Beh UMaM UCKYCTBa Y pay ca OIpPEMOM.

6.4. ExcnepuMeHTaJIHU porpam

ExcnepumeHTanHu mporpaMm KOMOMHOBaHOT BexOama, MOApa3yMeBao je MPUMEHY
IUIECHOT cajJipikaja MU MUIMUNHOT (UTHECa, OJHOCHO BEXOM 3a jayame Tpyma M HOTY.
Excnepumenrtannu nporpam tpajao je 10 Henesba, 3 myTta HeesbHO 110 90 min. YKyIHE 00MM
TPEHUHTa Ha HeJeJbHOM HHMBOY O0Ho je 270 min. KoHTponHa rpymna 3a To Bpeme HUje MMaja
HUKAKBE J0JaTHE BHJIOBE OpraHN30BaHe (PU3MYKEe aKTUBHOCTH OCHM CBAaKOJHEBHHMX 00aBe3a.

CBaku yac uMao je TPOJENHYy CTPYKTYPY: Y YBOJHOM Jely NPUMEHHBAIIO CE€ JIATaHO
3arpeBame y BUAY IUIECHOT aepoOMKa, 3aTUM TUHAMUYKO 3arpeBame M BEXOE 3a jayame
muimpha Tpyma ¥ HOTY; TJIaBHM JI€0 Yaca caJp’kKao je €JeMEHTE IJIecoBa KOju Cy Ouim
yBexkOaBaHu y ¢popmu Kopeorpaduja Ha TaqHO ojpel)eHy My3HKY; 3aBpIIHHU J€0 Yaca YHHUIIC
Cy BexOe ncresama.

[Inechn mnporpam OMO je cayumbeH OJ IUIGCHUX eJieMeHaTa BHIIE IIJIecOBa:
”Dancehall”-a u Xun Xomn-a. Kopeorpaduja xojy cy ucnuTaHule HayduiIe Tpaje oko 3 min u
CacToju ce O] HH3a IUIECHUX eJIEMEeHaTa KOjU Ce CMajajy y CMHUCIICHE LEIUHE U TIOHAaBJbajy Y
Wby INTO OOJbE ayToMaTH3alldje IMOKpeTa M MoOOoJbIIama YMETHHUYKOT acleKTa Iuieca

(ucmnecaBame U Kopekirja Texuuke u ctuna) (Tadene 44., 45. u 46. y Ipunory 2).

Tabena 7. Ilnan pajga miecHor Aeia eKCIEPUMEHTAIHOT Iporpama

ApTHKynanyja paga

30 TpeHuHra
14 TpenuHra yuema kopeorpaduje
10 TpenuHra oOHaBIbaKa KOpeorpaduje

6 TpeHuHTa UCIIecaBama U KOPEKIIMje TEXHUKE U CTHIIA

IInecuna nenuna 1 IInecuna nenuna 2 IInecuna nenuna 3
10 ocmuna 12 ocmuna 8 ocmuLa
5 TpeHuHra 6 TpeHuHra 3 TpeHuHra
2 oCMHUIIE 110 TPEHUHTY 2 oCMHUIIE 110 TPEHUHTY 2-3 ocMuLe IO TPEHUHTY
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Wutensurer ontepehema miecHe kopeorpaduje yTBpheH je y3 momoh myncmerpa
Polar FT4tm (Polar Electro Oy, Finland) kojum je 3alenexeHa mpoceyHa cpuaHa
(dpekBeHIIja UCIUTAHUIA Y TOKY MOjeAMHAYHOT u3Bolema 1ene kopeorpaduje (Purypa 1.).
[Tponienar makcumanHe cpyane ¢pekeHuuje (Purypa 2) mspadyHar je mnpema GopMyiH

(Wyon & Redding, 2005):

npoceyHa cpuyaHa ppeKBeHIHja

%HRmax = x100

220 — 6poj rogrHa

200
180
160

140

bpm

120
100
80

e CpyaHa QPEKBEHIN]a HCIIUTAHULA Y TOKY jeJlHe Kopeorpa)cke LelHHe

®@urypa 1. Uarensuret ontepehema miecHe kopeorpaduje

% HRmax

0,00 10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00 70,00 80,00 90,00 100,00
®urypa 2. [Iporienar MmakcuMaiiHe cpyane (GppekBeHIuje miecHe kopeorpaduje
Bex0Oe 3a jauame mumumha HOTY M Tpyna y TOKY IpBE YETHUPU Helesbe Ouie cy
yCMEpeHe Ha TMOJU3ame OMIUTEr HHWBOA CHAre M 0aswuHy (U3WYKY HpUIpeMy. 3a CBaKy
MuinhHy rpymny npumemene cy 1-3 BexOe oqHOCHO yKynmHH o0uM Ouo je ox 15-25 ceroBa
no TpeHuHry. BexOe koje cy mpumemuBaHe Ouie cy (okycupaHe Ha jadame Muimha
ompykada M Tperubaya Tpyma, nperudaya M OIpyKadya HATKOJCHUIIE, NPUMHUIAYa U

OIMHIIaYa HATKOJIGHUIIE M Tmperubaya M ompyxkada moTKoieHure. Bexbe cy Owmie
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OpPraHU30BaHE II0 CUCTEMY KPYXXHOI BexOama ca COINCTBEHOM TEKUHOM WM TEKHHOM
naptHepa. [la 6u ce mocTUrao MakCHMalHUM METAaOOJMYKH YYHWHAK BexOama M Kako Ou ce
06e30enmino u3Boheme 15 mo 20 nmpaBUITHUX MOHABIbAja, BexkOe cy u3BoheHe y Tpajamy ox 30
s. [lepron ommopa Tpajao je 30 s ma Ou ce 06e30eqmI MaKCUMAITHA OSHE(UTH OBaKBOT TUTIA
BexOama (Klika & Jordan, 2013) (Tabena 47. y Ilpunory 3).

Jlpyre yetupu Henesbe NMPHUMEHUBAHE Cy CE€ IUIMOMETPHjCKe BexOe, ycMepeHe Ha
nosehame EKCIUIO3MBHE CHare HOTY M cacTojajie Cy Ce Off CKOKOBA, MOCKOKAa, CKUIIOBA M
octanux BexOu ymepenor uHtensutera (Tabena 48. y [Ipunory 3).

[Tocnenwe nBe Henesbe YMHHUIE Cy KOMOMHOBAaHE BEKOE cHare M ITMOMETPHjCKE
BEXOU.

Bex0Oe 3a ¢riekcuOMIHOCT Cy IpUMEH-CHE Ha Kpajy TPEHUHTa, HAKOH TUIMOMETPH]CKUX
BexOH, BexxOM 3a jauame Mummha Tpyna M HOTY M IUIECHOT JieJla TPEHUHra. 3a CBakKy
MuiinhHy rpymny u3Bogwie cy ce 2-4 cepuje BexOu ucrezama y Tpajamy ox 15 mo 30 s.

(Nelson & Kokkonen, 2009; Page, 2012) (onuc Bexo6u y [Ipunory 1).

‘ Tabena 8. CTpykTypa ekcliepMMEHTAIHOT TpeTMaHa

ExcnepumenTajiHa rpyna KonTpoana rpyna
VYuecranocr 3 X HEJIEJbHO -
Tpajam .
aKTEIBJHO:TH 90 min i
WuTen3uret Maxkcumanuu 6poj nmoHassbama 3a 30 s -
CrpykTtypa yaca Tpajame
[Tnecuu aepobux 5 min
YBOoaHU A€0 JIMHaMHUYKO 3arpeBame 5 min -
Bex0Oe jauama 15 min
I'maBHU neo [TnecHu canpxaj 50 min -
3aBpIlIHU J1€0 Bex0e ncrezama 15 min -
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7. METOJAE OBPAJIE ITIOJATAKA

3a nmotpebe HcTpakuBama CBU nojaiu odpahenu cy y nporpamckom nakety Statistical
Package for Social Sciences (v17.0, SPSS Inc., Chicago, IL, USA). JleckpuntuBHa
CTaTUCTHKA 3a CBe Bapujabiie oOyxBaruia je cienehe mapamerpe: cpeama BpeaHoct (Mean),
cranfapana aesujauyja (SD), Mmunumanuu (Min) u Makcumanuau (Max) HyMEpUYKH pe3yJiTart,
pacrion (Range). JIMCKpUMHHAaTUBHOCT Mepema yTBpheHa je momohy Bpeanoctu CkjyHuca
(Skew) u Kyprosuca (Kurt).

VYTBphUBamke CTATUCTUUKM 3HAYajHUX pas3iuKa u3Melhy Tpyna Ha MHHULUJAITHOM H
¢uHATHOM Mepemy H3BPIICHO je MOMONy MyJTHBapujaHTe aHalu3a BapujaHce (eHIL
MANOVA). 3a yrBphuBame paznuka usmely rpymna 3a cBaky Bapujadily U Mepy MojeIuHauHO
KopuitheHa je yHuBapujaHTHa aHanu3a BapujaHce (eHria. ANOVA). Tectupame pazimka
U3BpILEHO je F—TecTom, a HUBO 3HAa4ajHOCTH je MCKa3aH Kao p.

Paznuka u3zmel)y uHHIMjaIHOT U (PMHATHOT Mepemha eKCIEPUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE
rpyne yrBpaubeHa je y3 nmomoh t-tecta 3a 3aBucHe y3opke unu Effect Size. Kpurepujym 3a
onpehuBame BenuuuHe ytunaja 6uo je: 0,01= mamu yrunaj; 0,06= ymepen yruuaj; 0,14=
Benuku ytunaj (Cohen, 1988).

3a yrBphuBame oOcCTBapeHUX edeKaTa EeKCHepUMEHTAIHOT TporpaMa BexOama
KopuirtheHa je MynTuBapujaHTa aHanu3a koBapujaHce (enrs. MANCOVA). Ilojenunaune
MehyrpynHe paziuke MEpHUX MHCTpyMeHaTa yTBpleHe cy IpUMEHOM YHHBApHjaHTE aHAIN3e

koBapujance (eHrin. ANCOVA).
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8. PE3VYJITATHU

8.1. OCHOBHH 1eCKPUNITUBHH NIapaMeTPH HA HHULUjAJTHOM Mepemby

8.1.1. OcHosHu  OecKpunmueHu napamempu  eKcnepumMeHmanine 2epyne  Ha
UHUYUJATTHOM Meperby

Ha Tabenrm 9. mpuka3zaHu Cy JECKPUIITUBHH  TapaMeTpud  HCHHUTAHUIA

eKCIIEpUMEHTAJIHE TPYIIe Ha HHUIU]ATHOM MEpeHY.

Tabena 9. JlecKpUNTUBHY apaMeTPpH EKCIIEPUMEHTAITHE TPyIe Ha MHULN]aJTHOM Mepemy (n=27)

Variable Mean SD Min Max  Range Skew Kurt
Kopanu y crpany 11,03 ,84 3,49 9,21 12,70 -,26 -,04
20 uckopaka NpoBJIAYEHEM NAIULE 12,02 1,85 6,45 8,91 15,36 ,09 -1,19
[Ipeckakame XOpU30HTATHE BHjade 16,33 6,44 29,00 7,00 36,00 1,17 1,96
Oxkperu y 6 kBagpara 5,33 1,90 6,00 2,00 8,00 -,08 -,87
ByOmame pykama 1 Horama 9,14 2,03 8,00 6,00 14,00 ,79 ,02
TecT OKpeTHOCTH ca MaaTuLoM 7,01 1,43 5,16 4,98 10,14 ,65 -,58
VO2max ml 38,17 2,52 10,34 33,30 43,64 -,00 -,49
VO2max L 2,29 ,26 1,14 1,71 2,85 -,09 -,01
HRmax 149,63 13,68 56,00 120,00 176,00  ,00 -,49
HRrest 83,11 11,70 44,00 68,00 112,00 ,76 - 11
SJ 20,85 435 1480 14,40 29,20 25 -,87
CMJ 22,50 421 1560 16,30 31,90 ,57 - 17
BF% 25,82 6,93 23,60 16,50 40,10 ,37 -,95
BF% Upper Right 6,42 ,69 2,63 5,17 7,80 -,02 -,66
BF% Upper Left 6,43 ,65 2,73 5,17 7,90 -,05 221
BF% Upper Average 6,41 ,65 2,68 5,17 7,85 ,17 -,26
BF% Lower Right 16,30 1,47 7,29 13,51 20,80 1,19 2,41
BF% Lower Left 16,21 1,52 7,29 13,51 20,80 1,17 2,09
BF% Lower Average 16,26 1,49 7,29 13,51 20,80 1,20 2,30
SMMAPS (kg) 2442 274 11,80 19,80 31,60 ,62 51
FFM Upper Right 2,18 ,33 1,25 1,61 2,86 ,22 =27
FFM Upper Left 2,15 ,33 1,31 1,63 2,94 47 -,05
FFM Upper Average 2,17 ,33 1,28 1,62 2,90 35 - 15
FFM Lower Right 6,95 ,87 3,19 5,72 8,91 ,43 -,55
FFM Lower Left 6,92 ,85 3,12 5,72 8,84 ,38 -,68
FFM Lower Average 6,94 ,86 3,13 5,74 8,87 ,40 -,61
SitReach 52,11 7,06 26,00 40,00 66,00 ,09 -,81
OnBol)eme JieBe HATKOJICHUIIC 65,00 10,57 36,00 49,00 85,00 ,26 -,97
OnBoleme TecHe HATKOJICHHIIS 68,14 10,36 49,00 46,00 95,00 23 1,02
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OnBolerme HATKOJICHUIIE TTPOCEK 66,57 9,55 37,00 50,50 87,50 ,29 -,19
Ornpy>kame JIeBe HaTKOJICHULE 47,18 8,97 38,00 25,00 63,00 -,15 ,14
Ornpy>kame 1eCHE HATKOJIEHULIE 52,66 6,69 34,00 39,00 73,00 ,96 2,57
Ornpy>kame HATKOJICHULIE MPOCEK 49,92 6,73 33,00 32,00 65,00 -,18 1,25
Texxuna tema 60,10 6,97 35,10 45,40 80,50 91 2,07

Jerenna: Mean — cpeora epeonocm, SD — cmanoapona oesujayuja, Min — Munumanna epeonocm, Max —
Maxkcumanna epeonocm, R — Pacnon, Skew — Mepa acumempuunocmu oucmpubyyuje, Kurt — Mepa
3a06.menocmu oucmpubyyuje, Upper right — oecna pyka, Upper Left — nesa pyxa, Upper average — pyxe npocex,
Lower right — decna noea, Lower left — nesa noza, Lower average — noze npocex

JlobujeHe BpeIHOCTH TOKa3yjy Ja HeMa 3HAuajHUjUX OJCTYyNama pe3yirara o
HOpMasiHe AMCTpUOyLHMje ¢ 003MpOM Ha TO Ja KOJ CKOpPO CBUX Bapujabiu, BPEIHOCTH
aCUMETPUYHOCTH C€ Hajla3e y TpaHMIlaMa J03BOJBEHHMX OJICTyNama. biaro ojicrymname
BPEIHOCTH CKjyHHCa youeHO je kox Bapujabiu Ilpeckakame xopuzontanHe Bujaue (1,17),
BF% Lower Right (1,19), BF% Lower Left (1,17) BF% Lower Average (1,20) T1j. moctoju
Onara TO3WTHUBHA AaCUMETPHUYHOCT pe3yliTaTa IITO yKaszyje Ha Behy OpojHOCT ciabujux
pe3yaTaTu y OBUM Bapujabiama.

Bpennoctn kyprocuca ykazyjy Ha TO Ja Cy cBe Bapujabie y TrpaHuLamMa

MPUXBATIBUBUX O/ICTYTIAmka O HOpMaJIHE TucTpudynuje (2,75).

8.1.2. OcnosHu OecKpunmuenu napamempu KOHMpOIHE 2pyne HA UHUYUJATHOM
meperyy

Ta6ena 10. JleckpunTHBHY MTapaMeTpX KOHTPOJIHE IPyIie HA HHULHjaTHOM Mepemy (n=27)

Variable Mean SD Min Max Range Skew Kurt
Kopauu y crpany 11,68 ,96 3,77 10,24 14,01 45 -,51
20 uckopaka npoBinauewmeM nammue 15,02 2,82 10,96 12,04 23,00 1,19 1,08
[Ipeckakame xopuszoHTaNHE BUjaue 14,18 7,19 30,00 6,00 36,00 1,09 1,59
Oxkperu y 6 kBagpara 3,96 1,19 4,00 2,00 6,00 1 -41
ByOmame pykama u Horama 8,81 2,11 9,00 4,00 13,00 =31 -,30
TecT OKpeTHOCTH ca MaaTuoM 7,03 1,18 10,06 5,51 4,49 1,15 ,61
VO2max ml 37,40 233 10,34 32,56 42,90 ,19 ,18
VOzamax L 2,26 ,30 1,23 1,71 2,95 ,61 ,07
HRmax 153,77 12,66 56,00 124,00 180,00 -,19 ,18
HRrest 90,81 10,57 44,00 68,00 112,00 ,11 -,19
SJ 18,97 2,66 10,10 15,10 25,20 ,46 -,18
CMJ 20,75 3,84 16,10 15,50 31,60 1,25 1,78
BF% 26,61 5,52 20,20 17,60 37,80 ,33 -,65
BF% Upper Right 6,54 ,48 1,74 5,69 7,43 ,08  -1,01
BF% Upper Left 6,52 ,44 1,68 5,93 7,61 ,61 - 17
BF% Upper Average 6,54 ,45 1,50 5,93 7,43 ,35 -,98
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BF% Lower Right 16,36 1,14 529 13,60 18,89  -11 47
BF% Lower Left 16,18 1,24 5,73 13,16 18,89 ,03 ,55
BF% Lower Average 16,27 1,18 5,51 13,38 18,89 -,06 ,61
SMMAPS (kg) 2452 295 12,10 19,00 31,10 ,54 ,29
FFM Upper Right 2,16 ,36 1,61 1,52 3,13 ,88 1,03
FFM Upper Left 2,15 ,36 1,60 1,52 3,12 91 1,04
FFM Upper Average 2,16 ,36 1,60 1,52 3,12 ,26 25
FFM Lower Right 7,20 97 4,08 5,42 9,50 ,29 ,04
FFM Lower Left 7,18 94 4,23 5,35 9,58 ,23 47
FFM Lower Average 7,19 95 4,15 5,38 9,54 ,26 25
SitReach 51,33 7,69 33,00 30,00 63,00 -94 1,64
OnBoleme JieBe HATKOJICHUIIC 59,37 9,34 34,00 41,00 75,00 -, 17 -,80
OnBoleme TecHe HATKOJICHHIIS 58,77 10,59 35,00 40,00 75,00 -, 16 -,95
OnBoleme HATKOJICHUIIE TTPOCEK 59,07 8,98 33,50 41,50 75,00 -, 16 -, 74
Ornpy>kame JIeBe HaTKOJICHULE 53,51 10,19 34,00 39,00 73,00 ,60 =77
Ornpy>kame 1eCHE HATKOJICHULIE 57,33 10,50 39,00 40,00 79,00 ,19 -,62
Ornpy>kame HATKOJICHULIE MPOCEK 55,42 9,50 33,50 40,50 74,00 , 30 -1,02
Texunna Tena 60,61 821 36,00 47,20 83,20 ,89 ,86

Jerenna: Mean — cpeora epeonocm, SD — cmanoapona oesujayuja, Min — Munumanna epeonocm, Max —
Maxkcumanna epeonocm, R — Pacnon, Skew — Mepa acumempuunocmu oucmpubyyuje, Kurt — Mepa
3ao00menocmu oucmpubdyyuje, Upper right — decna pyxa, Upper Left — nesa pyxa, Upper average — pyke npocex,
Lower right — decna noea, Lower left — nesa noza, Lower average — noze npocex

VY TabGenu 10. mpruka3aHu Cy OCHOBHHU JIECCKPUIITHBHU MapaMeTpU KOHTPOIHE TPpyIe Ha
MHHUIMjATHOM Mepewy. JloOujeHe BpemHocTH ToKa3yjy na Bapujabne 20 wuckopaka
npoBnauewmeM manuie (1,96), [Ipeckakame xopuzonranae Bujaue (1,09), Tect okpeTHOCTH ca
nammoMm (1,15) u CMJ (1,25), umajy mano noBehane BpeIHOCTH CKjyHHCA U OJCTYIAjy O
HOpMajHe AWCTPUOyIMje, JTOK Cy CBE OCTajlie Bapujaldiie y JA03BOJbEHHUM TpaHHIIAMa
OJCTyHamA.

CBHU TecTHpaHU MapaMeTpu MMajy HOpMajHe BPEAHOCTH KypTO3HCa, IITO YKa3yje Ha

HOpPMAaJHY 3200JCHOCT TUCTPHUOYIIH]E.
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8.2. OCHOBHH 1IeCKPUNITUBHHU NMapaMeTPH Ha (PMHAJIHOM Mepemy

8.2.1. OcHo8HU OecKpunmuenu napamempu excnepumenmaine 2pyne Ha OUHATHOM

mepery
Variable Mean SD Min Max Range Skew Kurt
Kopanu y crpany 9,74 71 3,64 8,16 11,80 ,49 1,72
20 uckopaka nposinayeweM nanuue 10,73 1,58 7,38 8,54 15,92 1,63 3,92
[Ipeckakame xopu30oHTANHE BHjade 18,63 5,86 24,00 8,00 32,00 ,24 -,24
Oxkperu y 6 kBagpara 7,74 1,31 5,00 4,00 9,00 -1,22 1,35
ByOmame pykama u Horama 12,59 2,18 8,00 9,00 17,00 25 -, 78
TecT OKpeTHOCTH ca MaaTuoM 6,75 1,82 9,41 422 13,63 228 740
VO2max ml 38,50 2,14 9,60 34,04 43,064 ,12 ,28
VOzamax L 2,31 24 93 1,87 2,80 -,08  -,56
HRmax 147,85 11,60 52,00 120,00 172,00 -,12 ,28
HRrest 91,70 16,26 68,00 56,00 124,00 -,02 ,38
SJ 23,65 4,58 15,70 16,80 32,50 ,36 -,81
CMJ 25,47 495 17,70 17,50 35,20 ,26 -,55
BF% 25,81 6,65 22,80 16,60 39,40 ,33 -,79
BF% Upper Right 6,23 ,66 3,04 4,62 7,66 -,03 ,70
BF% Upper Left 6,24 ,74 3,17 4,49 7,66 -,58 ,66
BF% Upper Average 6,23 ,68 3,04 4,62 7,66 -,26 ,50
BF% Lower Right 15,86 1,50 6,06 13,04 19,10 ,00 -,23
BF% Lower Left 15,65 1,49 6,06 13,04 19,10 ,29 -,05
BF% Lower Average 15,75 1,49 6,06 13,04 19,10 ,14 -11
SMMAPS (kg) 24,55 2,70 9,90 19,90 29,80 ,36 -,44
FFM Upper Right 2,25 ,35 1,29 1,69 2,98 ,54 -,40
FFM Upper Left 2,22 ,35 1,26 1,71 2,97 ,59 -,45
FFM Upper Average 2,24 ,35 1,27 1,70 2,97 ,56 -,42
FFM Lower Right 7,04 ,83 3,04 5,63 8,67 ,02 -,80
FFM Lower Left 7,00 ,86 3,06 5,59 8,65 -07 =97
FFM Lower Average 7,02 ,84 3,04 5,62 8,66 -,02 -,89
SitReach 52,85 8,12 2500 39,00 64,00 -19 -1,31
OnBol)eme JieBe HATKOJICHUIIC 74,11 12,00 42,00 53,00 95,00 21 -,84
OnBoleme TecHe HATKOJICHHIIS 74,74 12,96 52,00 55,00 107,00 .79 12
OnBoleme HATKOJICHUIIE TTPOCEK 74,42 12,00 45,00 55,00 100,00 42 -,67
Ornpy>kame JieBe HaTKOJICHULE 57,70 13,26 50,00 32,00 82,00 =37 -,56
Ornpy>kame 1eCHE HATKOJIEHULIE 60,22 12,75 45,00 37,00 82,00 -,01 -,89
Ornpy>kame HATKOJICHUIIE MPOCEK 58,96 12,52 46,00 36,00 82,00 =33 -,82
Texuna Tena 60,32 6,93 32,10 46,80 78,90 ,78 97
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Jerenna: Mean — cpeora epeonocm, SD — cmanoapona oesujayuja, Min — Munumanna epeonocm, Max —
Maxkcumanna epeonocm, R — Pacnon, Skew — Mepa acumempuunocmu oucmpubyyuje, Kurt — Mepa
3ao00menocmu oucmpubdyyuje, Upper right — decna pyxa, Upper Left — nesa pyxa, Upper average — pyke npocex,
Lower right — decna noea, Lower left — nesa noza, Lower average — noze npocex

Y tabenm 11. mpukazaHu Cy JIECKPUITUBHU  MapaMeTpud  HCHHUTaHUIA
eKCIIepUMEHTAJIHE IpyTe Ha (puHATHOM Mepemy. PesynraTu ckjyHuca nmokasyjy z1a Bapujadie
20 uckopaka nposnademem namuie (1,63) u Tect okperHocTH ca mamumnoMm (2,28) umajy
MO3UTHUBHY aCUMETPUYHOCT, OAHOCHO Jia Cy ClIa0uju pe3yiTaTH y OBUM TECTOBUMa OpOjHUjH,
1ok Bapujabima Okperu y 6 kBaapata (-1,22) yka3yje Ha HETaTUBHY aCUMETPUYHOCT OJJHOCHO
Hemto Behu Opoj Oosbux pesynrtara. Ocrtane Bapujabiie UMajy BpPEIHOCTH CKjyHHCA Y
JI03BOJFEHUM T'paHHIIaMa OJICTyTamka U YKa3yjy Ha HOpMaJIHy TUCTPUOYIM]jy pe3yIiTaTa.

Bpennoctu kyprocuca cy yBehane kon Bapujabiu 20 uCKopaka HpOBIAYCHEM
nammie (3,92) u Tecr okperHoctu ca mamunoMm (7,40) mro ykasyje Ha moBehany
KOHIIGHTPALMjy pe3yjiTraTa OKO AapUTMETHYKE CpeIuHe U OJCTYName OJ HOpPMajHe
muctpudynuje. Ce ocrane Bapujabie uMajy HOpMalHy AUCTpUOYLH]jy pe3yirara ¢ 003upoM

Ha TO JIa ce BPEIHOCTH KypTocuca Kpehy y rpaHuiiamMa 103B0JEHOT OJICTymama (2,75).

8.2.2.  OcnosHu decKpunmuenu napamempu KOHmMpOoIHe epyne Ha QUHATHOM Mepersy

TaGena 12. JleckpunTHBHY ITapaMeTpy KOHTPOJIHE IpyTie Ha prHATHOM Mepemmy (n=27)

Variable Mean SD Min Max Range Skew Kurt
Kopanu y crpany 12,02 1,16 4,76 10,50 15,26 1,05 93
20 uckopaka NpoBJIAYEHEM NAIULE 14,16 2,52 11,07 9,75 20,82 ,89 1,26
[Ipeckakame XOpU30HTATHE BHjade 15,11 6,67 28,00 5,00 33,00 ,53 ,24
Oxkperu y 6 kBagpara 4,96 1,48 5,00 2,00 7,00 31 -1,02
ByOmame pykama u Horama 9,00 1,79 7,00 5,00 12,00 -,47 -,26
TecT OKpeTHOCTH ca MaaTuLoM 7,28 1,24 4,70 5,41 10,11 1,09 71
VO2max ml 36,50 236 11,08 32,56 43,04 ,80 1,71
VOzamax L 2,20 ,30 1,20 1,65 2,86 ,53 ,13
HRmax 158,66 12,79 60,00 120,00 180,00 -80 1,71
HRrest 98,51 16,94 68,00 72,00 140,00 ,63 ,02
SJ 2091 3,51 13,81 15,39 29,20 ,39 -,02
CMJ 22,61 392 17,18 16,12 33,30 ,58 ,81
BF% 26,25 5,07 22,00 16,20 38,20 ,32 ,07
BF% Upper Right 6,45 47 1,76 5,70 7,46 ,68 -13
BF% Upper Left 6,46 ,43 1,63 5,82 7,45 ,72 -,16
BF% Upper Average 6,45 ,44 1,64 5,81 7,45 ,83 -,10
BF% Lower Right 16,22 1,25 5,08 13,20 1828 -30 -13
BF% Lower Left 16,00 1,26 5,15 13,13 1828 -06 -,07
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BF% Lower Average 16,11 1,24 5,11 13,16 18,28 -, 18 -,06
SMMAPS (kg) 24,18 3,03 12,00 18,00 30,00 ,23 -,21
FFM Upper Right 2,15 ,35 1,48 1,52 3,00 ,71 ,50
FFM Upper Left 2,12 ,37 1,59 1,51 3,10 ,84 ,69
FFM Upper Average 2,13 ,36 1,53 1,51 3,05 ,80 ,59
FFM Lower Right 6,96 1,02 4,25 4,55 8,80 =25 =25
FFM Lower Left 6,92 1,04 456 4,34 8,90 -,35 ,12
FFM Lower Average 6,94 1,03 4,40 4,44 8,85 =31 -,07
SitReach 50,66 8,58 42,00 23,00 6500 -1,06 291
OnBoleme JieBe HATKOJICHUIIC 58,55 10,68 34,00 41,00 75,00 04 -1,28
OnBoleme TecHe HATKOJICHHIIS 59,79 10,06 32,00 43,00 75,00 06  -1,35
OnBoleme HATKOJICHUIIE TTPOCEK 59,17 9,87 32,50 42,00 74,50 2 -1,22
Ornpy>kame JieBe HaTKOJICHULE 59,00 10,97 35,00 42,00 77,00 ,00 -1,26
Ornpy>kame 1IeCHE HATKOJICHULIE 58,72 8,30 31,00 45,00 76,00 42 -,50
Ornpy>kamke HATKOJICHULIE MPOCEK 58,86 8,98 27,00 46,00 73,00 14 -1,33
Texunna Tena 60,33 7,75 34,70 47,60 82,30 1,00 1,30

Jerenna: Mean — cpeora epeonocm, SD — cmanoapona oesujayuja, Min — Munumanna epeonocm, Max —
Makcumanna epeonocm, R — Pacnow, Skew — Mepa acumempuunocmu oucmpubyyuje, Kurt — Mepa
3ao00.menocmu oucmpudyyuje, Upper right — decna pyxa, Upper Left — nesa pyxa, Upper average — pyke npocex,
Lower right — decna noea, Lower left — nesa noza, Lower average — noze npocex

Pesynratu JeCKpUNITHBHE CTATHCTUKE KOHTPOJIHE Ipyre Ha (PUHATHOM Mepemy KOju
Cy mpukazaHu y Tabenu 12. yka3yjy Ha HOpPMajHy AUCTPUOYIHM]Yy, OCUM KOJ Bapujadiu
Kopamu y crpany (1,05) u Tect okpernoctu ca mamunom (1,09) xoa KoOjux je BpeaHOCT
CKjyHHCA OJlaro MO3WTHBHO acHMMETPUYHA M YKa3dyje Ja Ccy ciaOuju pe3yiTaTd y OBHUM
tectoBuMa Opojuuju. Konx Bapmjabne SitReach (-1,06) je Bpeanoct ckjyHuca Omaro
HEraTUBHO aCUMETPUYHA IITO yKa3yje Ha HewmTo Behu O6poj 605puX pesynrarta.

Bpennoctu kyprocuca ykasyjy Aa cy, ocuM kox Bapujabiie SitReach (2,91), cse
Bapujabiie y TpaHMLaMa NPUXBATIFUBOI OJICTyNamba M HMMajy HOPMAaJHy AMCTPUOYLH)Y

pesynrara.

8.3. Paziuke y KoOpAMHANMjH W KOMIOHeHTamMa (urHeca usmel)y rpyma Ha
HHUIHjATHOM Mepey
JenHo(pakTOpCKOM MYJITHBAapHjaHTHOM aHAIM30M BapHjaHCe yTBphEeHEe Cy pas3iuke y
KOOpJAMHAIMjU M KOMIIOHeHTama ¢uTHeca u3mely rpyna. IlpennMuHapHUM HMCHMTHBaBUMA
NpOBEpEHE Cy TMPETHOCTaBKE O HOPMAIHOCTH, JIMHEAPHOCTH, YHUBApUjaHTHUM H
MYJATHBApHjaHTHUM HETHUIIMYHUM TauykKaMa, XOMOT€HOCTH MaTpulla BapHjaHCe-KOBapHjaHCE U

MYJITHKOJIMHEAPHOCTH ¥ KOHCTATOBAHO J1a 030MJbHUJUX HapyllaBama NPETIOCTBKU HEMa.
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8.3.1. Pasnuke y xoopounayuju usmely excnepumeHmaine u KOHMPOIHe 2pyne Ha
UHUYUJATTHOM Mepery

Pesynratn MynTHUBapujaHTHE aHAJM3€ BapHjaHCe HA WHUIM]AJTHOM Mepemy u3Mehy
UCTIHUTAaHUIA eKCIlepUMeHTamHe U KoHTpoiHe rpyne (TabGema 13.) y mnpuMemeHUM
Bapujabiiama 3a MpoLEeHY KOOpAMHAIM]e MOKa3yjy /Ja Ha MYJITUBApUjaHTHOM HHMBOY IOCTOjH
CTaTUCTHYKHU 3HauajHa MelyrpymnHa pasnuka y ucnutuBaHoM mpoctopy (p= ,002). Moxe ce
KOHCTAaTOBATH Jla Cy HCIUTAaHMUIE EKCIEPUMEHTANIHE M KOHTPOJHE Tpyle pasInduThuX

KOOPJIMHAIIMOHUX CIIOCOOHOCTH Ha HHUIIU]aTHOM MEpEmY.

Ta6ena 13. MANOVA koopanHanuje nzmel)y ekcriepuMeHTaIHE U KOHTPOJIHE TPpyIe Ha HHULMjaTHOM MEpEmhY
Wilks F dfl df2 p

,652 4,174 6 47 ,002%*

Jerenna: Wilk's - Tecm Wilksove namboe, F — Paosa F anpoxcumayuja, df — cmenenu crnoboode, p— Hugo
snayajrocmu * < .05; **< .01

Ha tabenu 14. mpukazaHu cy pe3yiTaTH YyHHMBAapHjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCe
NPUMEHCHUX TapaMeTapa 3a MPOLEHY KOOpJMHALMjEe HAa WHHUIMJATHOM Mepewy u3Mmely

HUCIUTAaHUIA CKCIICPUMCHTAJIHC U KOHTPOJIHEC I'PYIIC.

Tabena 14. ANOVA koopaunanuje n3Mel)y eKcriepuMeHTallHe ¥ KOHTPOJIHE IPYIe HA HHULN]jATHOM MEperby

Eks Kon dif F p
Kopamu y crpany 11,03 11,69 -,65 7,023 LO11%*
20 nckopaka NpoBJIAYEHEM NAIULE 12,02 15,03 -3,01 21,327 ,000%*
[peckakame XOpU30HTAIHE BHjade 16,33 14,19 2,15 1,335 253
OxkpetHn y 6 KBagpara 5,33 3,96 1,37 10,066 ,003%*
ByOmame pykama u Horama 9,15 8,81 33 ,349 ,557
TecT OKpeTHOCTH ca MaJTUuLOM 7,02 7,03 -,01 ,001 974

Jlerenna: Eks — cpeomwa epednocm excnepumenmantna epyna, Kon — cpedrwa pednocm konmpoana zpyna,
dif — paznuxa uzmely cpeorux 8peOHOCmU eKCHPUMEHMATIHe 2PYNe U KOHMPOIHe epPYNne, P— HUB0 3HAUAJHOCHU
* <05, *¥*¥< .01

Ha ynuBapujantHoM HuBOy (Tabema 14.) Ha WHUIHjaATHOM MEPEHY Y MPOCTOPY
KOOpJAMHAIMj€ MCIHUTAHUIE €KCIIEpUMEHTalIHe T'pyle Cy nocturiie 6osbe pesyntare (kpahe
BpeMe peanmsanuje win Behu O6poj mukinyca) Koa BehrHe IpUMEHEHUX TECTOBA 3 MPOLEHY
koopauHanuje. Kon Bapujabmu Kopamu y crtpany (p= ,011), 20 uckopaka mnpoBiauemheM
naymmue (p= ,000) u Okperu y 6 kBagpara (p= ,003) uckazaHa je ¥ CTaTUCTHYKU 3HA4YajHA
pasnuka y KopHucT ekcnepuMmeHrtanHe rpymne. Kon Bapujabmu I[Ipeckakame XOpH30HTaJIHE
Bujaue (p=,253) u byOmame pykama u Horama (p=,557) 3abenexxeHa je HyMepuiKa pa3jinka
y KOPHUCT €KCIIEpUMEHTallHe TpyIe, JIOK je pa3nuka Koj Bapujabie TecT OKpeTHOCTH ca

MaJuIoM 3aHeMapJibuBa (p=,974).
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Ha ocHoBy HaBeneHor u3 tabene 13. u 14., MoXe ce KOHCTaTOBaTH Ja Cy MCIUTAHUIIE

eKCIIepUMEHTAIHE TpyIie 00Jbe y KOOPAMHAIM]H HA HHULIjATHOM MEpPEIbY.

8.3.2. Pasnuke y komnonenmama gumueca usmely ekcnepumeHmaine u KOHMpOHe
2pyne Ha UHUYUJATHOM Meperb)y

Paznuxe y Kkapouosackynapuom ummuecy usmeljy excnepumenHmanHe u
KOHmpPONHe Zpyne Ha UHUUYUJAIHOM MePery
Pesynratn MynTHUBapujaHTHE aHAJM3€ BapHjaHCe HA WHUIMJAJTHOM Mepemy u3Mehy
UCIHUTAaHUIA eKCIIepUMeHTanHe U KoHTpoiHe rpymne (Tabema 15.) y mnpuMemeHHM
Bapujabiiama 3a MpOLEHY KapAHOBAaCKyJIapHOT (UTHEcCa MOKa3yjy /Ja Ha MYyJITHBApHjaHTHOM
HUBOY HE TMOCTOjU CTAaTUCTHYKU 3HAdajHa MelyrpymnHa paszinuka y HUCIHUTHBAHOM IPOCTOPY
(p=,112).

Tabena 15. MANOVA kapanoBacKyJIapHOT GpuTHECa H3Mel)y eKCriepuMeHTaIHE M KOHTPOJIHE TpyIe Ha

WHHILU]aJTHOM Mepemy.
Wilks F dfl df2 p

,888 2,103 3 50 ,112

Jlerenna: Wilk's - Tect Wilksove nmambne, F — PaoBa F anpoxcumanuja, df — crenenn crnobozpe, p— HUBO
3HadajHOCTH * < .05; **< .01

Pesynratu yHuBapujanTHe aHanmu3e Bapujance (Tabema 16.) mokasyjy na jenuHa
pas3irKa Koja je J0ceryia CTaTUCTUYKY 3HAa4ajHOCT y MPOCTOpPY KapAHOBAcKyJapHOT (uTHEca
yodeHa je ko Bapujabie HRrest (p= ,014), nok cy xoxn Bapujabmu VOrmax ml (p= ,253),
VOomax L (p= ,724) u Hrmax (p= ,253) youeHe HyMEpUYKE pa3IUKE Yy KOPHUCT
eKCIIEpUMEHTAIIHE TPYIIE.

Tabena 16. ANOVA kapauoBackymnapHor ¢puTtHeca n3mel)y ekcriepuMeHTaIHE U KOHTPOJIHE

rpylie Ha HHULU]aJTHOM Mepemy

Eks Kon dif F p
VO;max ml 38,17 37,40 0,76 1,335 ,253
VOomax L 2,29 2,26 0,02 ,126 , 7124
HRmax 149,63 153,77 -4,14 1,336 ,253
HRrest 83,11 90,81 -7,10 6,440 ,014*

Jlerenna: Eks — cpeomwa epednocm excnepumenmantna epyna, Kon — cpedrwa épednocm konmpoana zpyna,
dif — pasnuxa usmely cpedrsux 6peOHOCMU eKCNPUMEHMAHe 2pyne U KOHMpPOaHe 2pyne, p— HUBO 3HAUAJHOCU
* <05, ¥*< .01

Ha ocHOBy noOujeHux pesynraTa Koju Cy IpuKa3aHu y Tabenama 15. u 16. moxe ce
KOHCTaTOBATH J1a IOCTOjU MaJla pa3iuKa u3Mel)y ncnuranuiia ekcriepuMeHTaaIHe U KOHTPOJIHE
rpyne y KapAHOBacKyJapHOM (HUTHECY HAa MHHUIMjAIHOM MEpEmY, Il jeé OHA CTAaTHMCTUYKH

3HaYyajHa caMo y jeHOj BapHjaliu.
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Paznuxe y muwmuhnom gumnecy uzmelly excnepumenmanne u KOHMPOIHE

2pyne Ha UHUUUJATTHOM MepPerny
Pesynratn MynTHUBapujaHTHE aHAJM3€ BapHjaHCe HA WHUIMJAJTHOM Mepemy u3Mehy
UCIHUTAaHUIA eKCIIepUMeHTamHe U KoHTpoiHe rpyne (TabGema 17.) y mnpuMemeHHM
Bapujabiiama 3a mporeHy MumuhHor guTHeca mokasyjy a Ha MyJITUBApUjaHTHOM HUBOY He

MOCTOjU CTATUCTHYKHU 3Ha4ajHa Mel)yrpyrnHa pasiuka y HCIMTHBAHOM npocTopy (p=,174).

Ta6ena 17. MANOVA mummhsor ¢urtHeca nzmel)y ekcriepuMeHTaIHE U KOHTPOJIHE TPYIe Ha MHULM]aTHOM

Mepemy
Wilks F dfl df2 p
,934 1,810 2 51 ,174

Jerenna: Wilk's - Tecm Wilksove namboe, F — Paosa F anpoxcumayuja, df — cmenenu cnobode, p— Hugo
snauajrocmu * < .05; **< .01

VY tabenu 18. mpukazaHu cy pe3ynTaTd YHUBapHjaHTHE aHanu3e MUIIMhHOT QuTHECa

u3Mel)y eKCrepuMeHTaIHe M KOHTPOJIHE Tpyle Ha MHUIUjAIHOM MEpemy KOju MOoKa3yjy Ja
MIOCTOjU HyMEpHUKa pa3irka nu3Mely rpymna y KOpuCT eKCIepUMEHTAIHE IpyTie, ajld Ja je OHa
HE/I0BOJbHA J1a Oy/ie CTAaTUCTHYKY 3HAYajHa.

Ta6ena 18. ANOVA mummhHor ¢purHeca n3mely ekcriepuMeHTaIHe U KOHTPOJIHE

rpyTie Ha MHULNjAJTHOM MEpebY

Eks Kon dif F p
SJ 20,85 18,97 1,88 3,691 ,060
CMJ 22,50 20,75 1,78 2,532 ,118

Jlerenna: Eks — cpedmwa epednocm excnepumenmanna epyna, Kon — cpedrwa epednocm Kowmpoana zpyna,

dif — paznuka usmehy cpedrux 6peonocmu ekCnpumMenmanne pyne u KOHmpoaue epyne, p— Hugo sHaiajuocmu *
<.05; **< .01

Paznuke y menecnoj komnosuyuju usmeljy excnepumenmantne u KOHmMpouaHe

2pyne Ha UHUUUJATTHOM MepPewny
Ha ocHoBy pe3synarara u3 Ttabene 19. youaBa ce na KOJA HaBEICHHMX Iapamerapa
TeJeCHE KOMIIO3MIIMje HE IMOCTOjH CTATUCTHYKU 3HAayajHa pa3iuKa HAa MYJITUBApUjaHTHOM

HUBOY M3Mel)y eKCriepuMeHTaIHe ¥ KOHTPOJIHE TPpyIe Ha HHULIjAIHOM Mepewy (p=,432).

Ta6ena 19. MANOVA TtenecHe koMIo3uIyje n3mely eKkcCriepuMeHTaIHE W KOHTPOJIHE I'PyIie HA HHUIN]aTHOM

Mepemy
Wilks F dfl df2 p
,906 ,993 5 48 ,432

Jerenna: Wilk's - Tecm Wilksove namboe, F — Paosa F anpoxcumayuja, df — cmenenu cnobode, p— Hugo
snayajrocmu * < .05; **< .01

VY tabenu 20. mpukazaHu Cy pe3yJTaTH YHHUBAapHjaHTE aHAJIHM3€ BapujaHCE TEJIEeCHE

KOMIIO3UIIMje u3Mel)y eKCIepuMEHTaJHe M KOHTPOJHE TpyINe Ha WHUIM]aJTHOM MeEpemYy.
VBUZOM y pesyiraTe MOXKE C€ KOHCTaToBaTH Ja HU KOJA jeAHe Bapujaliie TellecHe

KOMIIO3UIIMje HHUje yTBp)eHa CTATHUCTUYKH 3Ha4YajHa pas3iiMKa, Kao U J1a Cy HyMepHuKe
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pasznuke u3Melyy rpymna jako maie.

Ta6ena 20. ANOVA TenecHe KOMIO3UIMj€ U3Mely eKCTIeprMeHTaTHEe M KOHTPOJIHE IpyIie Ha

WHUIA]aTHOM MEPCHY

Eks Kon dif F p
BF% 25,83 26,61 -,79 212 ,647
BF% Upper Right 6,42 6,55 -,12 ,585 ,448
BF% Upper Left 6,43 6,52 -,09 ,358 ,5952
BF% Upper Average 6,41 6,54 -13 ,760 ,388
BF% Lower Right 16,31 16,37 -,06 ,028 ,867
BF% Lower Left 16,22 16,19 ,03 ,006 ,936
BF% Lower Average 16,26 16,28 -,02 ,002 ,965
SMMAPS (kg) 24,43 24,53 -,10 ,017 ,898
FFM Upper Right 2,19 2,17 ,02 ,052 ,821
FFM Upper Left 2,16 2,16 ,00 ,000 ,988
FFM Upper Average 2,17 2,16 ,01 ,007 ,935
FFM Lower Right 6,95 7,21 -,26 1,036 ,314
FFM Lower Left 6,93 7,19 -,26 1,125 ,294
FFM Lower Average 6,94 7,20 -,26 1,100 ,299

Jlerenna: Eks — cpedmwa epednocm excnepumenmantna epyna, Kon — cpedrwa epednocm koumponna zpyna,

dif — pasnuxa uzmelly cpeorux 6peOHOCMU eKCRpUMEHmante spyne u KOHmpoaHe epyne, p— HUgo 3uadajuocmu *
<.05, ¥*< .01

Ha ocnHoBy pesynrara u3z tabene 19. u 20. MOKe ce KOHCTATOBATH Jla HE TOCTOjU
CTaTUCTHYKU 3Ha4yajHa MelyrpymnHa pa3imka y TeJIeCHO] KOMIIO3UIUjH U3Mel)y McnuTaHuIa
eKCIIEpUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TPyIe Ha MHULIUJATHOM MEPEemY.

Paznuxe y ¢nexcubunnocmu uzmeljy ekcnepumenmanne u KOHmMpPOAHe zpyne
HA UHUYUJATIHOM Mepersy

Pesynrtatu MynTHBapujaHTHE aHajW3e BapujaHCe 3a MPOIECHY Iapamerapa
(bekcHOMITHOCTH TOKa3yjy JAa IOCTOjU CTaTUCTHUYKM 3HauyajHa MelyrpymHa pasnuka y
ucnuTUBaHOM tipocTopy (p= ,006) (TaGena 21.). Moke ce KOHCTATOBATH Ja Cy UCTIHUTAHUILIS
eKCIIEpUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE IpyIe pa3IHuUTOr HUBOA (IEKCHUOMITHOCTH Ha MHUIM]aTHOM

MEpEY.

Tabena 21. MANOVA ¢nexcuOuiaHoCcTH n3Mel)y eKcriepuMeHTaIHe ¥ KOHTPOJIHE TpyIe Ha MHUIH]aTHOM

Mepemy
Wilks F dfl df2 p
,721 3,713 5 48 ,006%*

Jerenna: Wilk's - Tecm Wilksove namboe, F — Paosa F anpoxcumayuja, df — cmenenu cnobode, p— Hugo
snayajrocmu * < .05; **< .01

Ha tabenu 22. mpuka3aHu cy pe3ysiTaTH YyHHMBAapHjaHTHE aHAIMW3€ BapHjaHCe

NpUMEHEHUX  TapaMmerapa 3a  MpoueHy  ¢uekcuOmiHocTd  u3Mel)y — ucnuranuia

eKCIIEpUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TPyIe Ha MHULIUjATHOM MEPEemY.
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Ta6ena 22. ANOVA ¢rnekcnOnnnocTr n3mel)y ekcriepiMeHTaIHe U KOHTPOJIHE TPyTIe Ha

I’IHHHHj&JIHOM MCpCHY

Eks Kon dif F p

SitReach 52,11 51,33 0,78 ,150 ,700
OnBol)eme JIeBe HATKOJICHUIIC 65,00 59,37 5,63 4,296 ,043*
OnBol)eme 1ecHe HATKOJICHHIIS 68,15 58,78 9,37 10,783 ,002%*
OnBol)eme HATKOJICHUIIEC TPOCEK 66,574 59,074 7,50 8,825 ,004**
Ornpy>Kame JIeBe HATKOJICHULIE 47,19 53,52 -6,33 5,870 ,019*
Ornpy>Kame 1€CHE HATKOJICHULIE 52,67 57,33 -4,67 3,792 ,058
Ornpy>kame HATKOJICHUIIE MPOCEK 49,92 55,42 -5,50 6,019 ,018*

Jlerenna: Eks — cpedmwa epednocm excnepumenmanna epyna, Kon — cpedrwa 8pedHocm KOHMpPoaHa epyna,
dif — pasnuxa uzmelly cpeorux 6pedHoCmU eKCRpUMEHmMAnne pyne u KOHMpoJne 2pyne, p— HUBO 3HA4AjHOCIU
*< 05, ¥*< .01

Ha ynuBapujantHOoM HuBOy (Tabema 22.) Ha MHHUIHMjaIHOM MEPEHY Y MPOCTOPY
(IeKCHOMITHOCTH HCHHUTAHUIE EKCIEpUMEHTAJIHE TpyIe HUMane cy 0oJbe pesynrare Ko.
BehrnHe mpuMemeHuX Mepa 3a nporeny (aexcubunnoctu. Kopa Bapujabmu OnBoheme jeBe
Hatkosienune (p= ,043), OnBohemwe aecue Hatkonenuie (p= ,002), OnBoheme HATKOICHULE
npocek (p= ,004), Onpyxame neBe HaTkoseHuue (p= ,019) u Omnpykamwe HATKOJIECHHULE
npocek (p=,018) nckazana je ¥ CTATUCTUYKM 3HAYajHA pa3jIMKa y KOPUCT €KCIIEPUMEHTATIHE
rpymne, ok je kox Bapujabme SitReach mckazana mana mymepuuka pasnuka (dif= 0,78),
Takohe y KOpucCT ekcriepuMeHTanHe rpyne. Bapujabna Onpyskame JecHe HaTKOJICHUIIE HUje

CTaTHCTUYKH 3Ha4ajHa, anu jecte Hymepuuku (dif=-4,67) 1 TO y KOPUCT KOHPOITHE TPYTIC.

8.4. Paziuke y KOOpAMHALMjM M KOMIOHeHTaMa ¢uTHeca m3Mel)y mHMIHjaaHOr M

(l)I/IHaJ'IHOF Mepemba KO UCMMHTAHUIA €EKCIICPUMEHTAIHE Irpyne

8.4.1. Pasznuxe y koopounayuju usmehy uHuyujanHoz u QuHAIHO2 Mepera Koo
UCNUMAHUYA eKCNEPUMEHMATHE 2pyne

VY uuspy yrBphuBama pasnuka usmel)y MHMLMjaIHOT M (UHATHOT MEpema 3a CBaKy
BapHjadily TOCEOHO MPUMEHEH je t—TeCT 3a 3aBUCHE Y30pKe Y3 M3pauyHaBame 3HAYajHOCTH
BenmunHe pa3nuka (Cohen’s d). Kputepujym 3a onpehuBame Benuunne yTrmaja ouo je: 0,01=
manu ytunaj; 0,06= ymepen ytunaj; 0,14= Benuku yTunaj.

Ha ocHoBy nojaraka u3 rpa¢ukoHa 1. cTaTHCTHUKH 3HAYajHA pa3jiMKa youeHa je KO
Bapujabiu Kopamu y crpany (p= ,000), 20 uckopaka mpomnadewmeM namuue (p= ,000),
Oxpern y 6 xBagpata (p= ,000) u byOmame pykama u Horama (p= ,000) Ha HUBOY
3Havyajuoctu ox .01, mok je xox Bapujabie Ilpeckakame XxopuszoHTanHe BHjaue (p= ,042)
you€eHa pasjuka Ha HUBOY oj .05.

PeByHTaTI/I BCINYHHC yTHuaja HAaKOH MPUMCHC ACCCTOHCACIbHOI' CKCIICPUMCHTAJIHOT
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nporpama BexOama IOKa3add Cy Ja je KOJX CBHX IapaMeTapa JOUUI0 A0 MoOoJblIama
koopauHanuje U to: Kopaum y crpany (ES=0,77); 20 uckopaka mpoBiademheM Maulle
(ES=0,54), Ilpeckakame xopuzontanne Bujaue (ES=0,15), Oxpetn y 6 xBagpata (ES=0,73),
bybmwame pykama u nHorama (ES=0,84). Kox cBux Bapujabnm 3Hauaj BeIMYUHE YTHUIIAja je

OHO BEJIUKU.

*5p= 000 ***ES=0,77 *+p=_000 ***ES=0,54
14

1 14
10 11.03 T 12
9.74 10
8
6
6
4 4
2 2
0

Hunnujamo DunamHo Wuniujamo DunamHo

Kopauu y crpany (s)
0o
20 ucKopaka NpoBJIavYereM naauue (s)

*p=,042 ***ES=0,15 **p=,000 ***ES=0,73
2 30 10
<
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225 -
e Es 2
52 —
ET 20 =g 7
- 22 6
) 2o
E_ E 15 f s 5
P o— == 4
g2 10 g2
© e 3
§ ~ S ~
g 5 2
£ 1
= 0 0
Mnunujamio Dunamo Ununujanmo DunHamHo
**p=,000 ***ES=0,84 p=,412 *ES=0,03
16 = 9
< < 8
E 14 z -[
5o £7
E .S g
=g g 6
g g 10 s
£ g E°
2 e =
e g
g 6 =
ERS g3
=2
S ‘ § 2
&2 g 1
[
0 0

Ununmjanio Dunamo Wunuujamo Dunamo

I'padmkon 1. Paznuke u3mel)y manIMjanHor U GUHAIHOT Mepemka y apaMeTpiMa KOOpIUHAIM]e UCITUTaHUIA
€KCIIEpUMEHTAIHE TPyIe

Jlerenna: p — nugo 3uauajnocmu * < .05, **< .01; ES — senuuuna ymuyaja *0,01= manu ymuyaj, **0,06=
ymeper ymuyaj, ***0,14= eenuxu ymuyaj
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8.4.2. Pasnuke y komnonenmama gpummneca uzmehy uHUYUjanHoe u QuUHaAIHo2 mepersa
KOO UCNUMAHUYA eKCnepumMeHmante pyne

Paznuke y xapouosackyanpuom ummnecy usmely unuyujannoz u gunannoz
Mepera K00 UCNUMAHUYA eKChepuMeHmaiHe zpyne
VY nmpocTopy KapIuOBacKyJIapHOT (pUTHeca CTATUCTHYKU 3HAYajHA pa3jivKa yodeHa je
camo kop Bapujabme HRrest (p= ,003) ma HuBoy 3Hauajuoctu onx .05. ¥V rpadukony 2.
pe3yaTaTd BeIMYMHE YTHIAja MOKa3yjy Ja je JICCETOHEACJbHU EKCHEPUMEHTAIHM IMpOorpam

BexOama IMao BEJMKH yTUIj camo Ha Bapujadbmy HRrest (ES=0,30).

p=,404 *ES=0,03 p=,423 *ES=0,02
41 26
40.5 2.55
40 25
2 395 = 245
~ #
é 39 % 2.4
S 385 Q 235
g >
38 23
37.5 2.25
37 2.2
36.5 215
Munimjamo Dunamo HWnunujamio Dunamo
p=,404 *ES=0,03 #*p=,003 ***ES=0,30

165 120
160
155
150

14785
- . ;
0

140

HRmax (bpm)
HRrest (bpm)
@
o

Wnunmjanio Dunamo Wnuumjanmio DunanHo

I'padmkon 2. Paznuke usmel)y naunmjamHor 1 GUHAIHOT MEpemha y napaMeTpiuMa KapAHOBaCKyJIapHOT
(uTHECA HCITUTAHNIIA EKCIIEPHMEHTAIIHE IPyTIe

Jlerenna: p — nuso snauajuocmu * < .05, **< .01; ES — senuuuna ymuyaja *0,01= manu ymuyaj, **0,06=
ymeper ymuyaj, ***0, 14= senuxu ymuyaj
Paznuke y mumuhnom pumnecy usmely unuyujannoe u punannoz mepera
KOO UCNUMAHUUA eKChePUMEHmane zpyne
VY rpaduxony 3. pesynaratu t-tecta mokasyjy Aa kon oOe Bapujabie mummhHOT
¢utHeca SJ (p= ,000) u CMJ (p= ,000) mocToju craTUcTHYKa 3Ha4ajHOCT Ha HHBOY .01.
Pesynratn BenuumHe yTuIaja y mnapaMmerpuMa wmumuhHor QurHeca mokazyjy na je
JIECETOHE/ICJbHN EeKCIIEPUMEHTAIHM TporpaM BekOama HMao BEJIMKM YTHUIA] Ha 00e

Bapujabne u to: SJ (ES=0,51) u CMJ (ES=0,57).
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#xp=,000 ***ES=0,51 #xp=,000 ***ES=0,57

SJ (cm)
G
CMJ (cm)

Wunumjamo Dunnamo Muunujamo DuHATHO

I'padukon 3. Pasnuke msmelly mHMIMjanHOr W (DMHAIHOT Mepema y HapaMeTpuma MuInuhHOT QuTHeca
WCIIMTAaHUIIA EKCTIEPUMEHTAJIHE TPYyTIe

Jerenna: p — nuso snavajuocmu * < .05, **< .01; ES — eenuuuna ymuyaja *0,01= mamu ymuyaj, **0,06=
ymepen ymuyaj, ***0,14= eenuxu ymuyaj
Paznuke y menecnoj komno3uyuju usmely unuyujainoz u punainoz mepera
KOO UCNUMAHUUA eKChePpUMEeHmane zpyne

Y mpoTtopy TelecHe KOMITO3MIIMje CTAaTUCTUYKU 3HA4YajHE pPa3lIMKe YO4YeHE Cy KO
Bapujabmu BF% Upper Right (p=,048), BF% Upper Left (p=,035), BF% Upper Average (p=
,029), BF% Lower Right (p=,037), FFM Upper Right (p=,043), FFM Upper Left (p=,030) u
FFM Upper Average (p=,031) va HuBoy 3Hauajuoctu of .05 (I'padukon 4.). Bapujadne BF%
Lower Left (p=,003), BF% Lower Average (p=,010) mokasane cy cTaTUCTHYKY 3HA4ajHOCT
Ha HuBOY .01.

JloOujeHe BpEAHOCTH BEIUYMHE YTHUIAja JIECETOHEACJHPHOT EKCIIePUMEHTATHOT
nporpamMa Ha mapaMeTpe TelecHe KOMIIO3MIMje TOKa3yjy Ja je KOJX CBHX BapHjaliu
3a0enexeH Benuku no3utuBaH ytunaj u to: BF% Upper Right (ES=0,14), BF% Upper Left
(ES=0,16), BF% Upper Average (ES=0,18) BF% Lower Right (ES=0,16), BF% Lower Left
(ES=0,29), FFM Upper Right (ES=0,15), FFM Upper Left (ES=0,17) u FFM Upper Average
(ES=0,17).

*p=,048 ***ES=0,14 *p=,035 ***ES=0,16
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BF% Upper Average (%)

BF% Lower Left (%)

FFM Upper Right (kg)

FFM Upper Average (kg)

SMMAPS (kg)

#p=,029 ***ES=0,18 #p=,037 ***ES=0,16
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7 g 175
6.8 f‘] 17
&
6.6 5 16.5
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5.8 145
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~ 20
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275 8
27 -~ 78
g
26.5 < 76
=
26 2 74
255 5 7
25 2
= 7
245 = 7.04
24 24.42 £ 68
235 6.6
23 6.4
Hunimjamo Dunamo Hanimjamo DunamHo

Hejan Cmowuh



Jloxmopcka oucepmayuja

p=,193 **ES=0,06 p=,193 **ES=0,08

FFM Lower Left (kg)
~
o
FFM Lower Average (kg)
~
[N)

_ 7
6.8 6.92 6.8
6.6 6.6
6.4

Wuuiujamo DunamHo Manimjamo DunamHo

I'padukon 4. Paznuke uzmel)y nHUIHjATHOT U (UHATHOT MEPEHA y MApaMEeTPUMa TEJIECHE KOMITO3UIIH]e
HCIUTAHUIIA SKCIIEPUMEHTAIIHE TPYyIIe

Jlerenna: p — nugo 3uauajnocmu * < .05, **< 01; ES — senuuuna ymuyaja *0,01= manu ymuyaj, **0,06=

ymeper ymuyaj, ***0, 14= senuxu ymuyaj

Paznuke y ¢pnexkcudbunnocmu usmeljy uHUyUjaninoz u QuHainoz mepera Koo
UCRUMAHUYA eKCnepuUMenmante zpyne

VY rpadukony 5. mpuKa3aHM MOJAIM TMOKa3yjy CTaTUCTUYKU 3HAUYajHY PA3IUKy KOJ
Bapujabnu OxBoheme nese HatkoneHuile (p=,000), OnBohewe necue Hatkonenuie (p=,003),
OnBoheme HaTkoneHure mpocek (p= ,000), Onpyxame neBe HaTkoneHuie (p= ,000),
Onpyxame necHe HatkoneHuue (p= ,001) u Omnpyxame HaTKoneHule npocek (p=,000) Ha
HUBOY 3HauajHocTH .01.

PesynraTu BenmuunHe yTHUIIAja MOKa3yjy A0OpY XOMOTEHOCT pe3yJTaTa y nmapameTpuma
¢bnexcubunmaoctu. Ocum Bapujabne SitReach (ES=0,05) koja Huje Ouna CTaTUCTUYKU
3HaYajHa, KOJ CBUX OCTAJUX MapaMeTapa 3a MpoleHy (IeKCHOMIHOCTH 3a0eNeXeH je BEeIUKH
YTULA] JECETOHEACIHHOT €KCIIepUMEHTATHOT nporpamMa u 1o: OxBoheme jeBe HaTKOJICHUIIE
(ES=0,50), OnmBoheme necHe narkonenwie (ES=0,29), OnBoheme HaATKONEHHUIE MPOCEK
(ES=0,48), Onpyxame nese Hatkoie (ES=0,56), Onpyxame aecHe Hatkonenuie (ES=0,36)

n Onpyxame HaTkosneHuue npocek (ES=0,52).

**p: ’000 ***ES:O’SO **p: ’003 ***ES=0,29
O O
o 100 — 100
g 9 ;5 90
=

=

E 80 g 80 -l-
s 70 T S 70
o 2
= 60 65 5 60 68.14
= 50 : 50
Q
g 40 g 40
s 30 T 30
fi 20 ‘qi 20
g 10 2 10
S o S o
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**p=,000 ***ES=0,48 **p=,000 ***ES=0,56
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p=,212 *ES=0,05
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52
50
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I'padmkon 5. Paznuke nzmel)y naunumjamHor 1 GuHAIHOT Mepema y napameTpuma (IIeKCHOMITHOCTH
UCIIMTAaHUIIA eKCTIEPUMEHTAJIHE TPYTIe

Jlerenna: p — nugo 3uauajuocmu * < .05, **< 01; ES — senuuuna ymuyaja *0,01= manu ymuyaj, **0,06=

ymeper ymuyaj, ***0, 14= eenuxu ymuyaj

8.5. Paziuke y KOOpAMHALMjM M KOMIOHeHTaMa ¢uTHeca m3Mel)y mHMIHjaaHOr M

(puHAIHOT Mepera KO UCIIUTAHNLA KOHTPOJIHE Ipyle
8.5.1. Pasnuke y KkoopOounayuju usmehy uHUYujarHoe u QUHATHOZ Meperba Koo
UCNUMAHUYA KOHMPOIHE 2pYne
VYBumoM y pesynrtare y rpadukoHy 6. MOXKE Ce 3aKJbYUHMTH Jia je KOJ HCHHUTaHUIA
KOHTPOJIHE Tpyme JOUUI0 OO CTAaTUCTHYKM 3HAYaJHUX pa3iuka u3Mel)y HMHUIUjaHOT H
¢uHamHOT Mepema camo Koj Bapujabme Oxpern y 6 kBagpata (p= ,001) Ha HuBOY

3Havajuoctu .01 mpu yemy je BennuuHa yrunaja senuka (ES=0,34).
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#+p=,001 ***ES=0,34 p=,062 **ES=0,13
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I'padmkon 6. Paznuke usmel)y naunmjamHor 1 GUHAIHOT Mepema y mapaMeTpuMa KOOpAWHANHW]e HCITUTaH!IA
KOHTPOJIHE IpyTie

Jlerenna: p — nugo 3uauajuocmu * < .05, **< 01; ES — senuuuna ymuyaja *0,01= manu ymuyaj, **0,06=
ymeper ymuyaj, ***0, 14= eenuxu ymuyaj

8.5.2. Pasnuke y komnonenmama gpummneca uzmehy uHUYUjanHoe u QuUHAIHO2 Mepersa
KOO UCNUMAaHUYya KOHMpOHe 2pyne

Paznuke y kapouosackynapuom ummuecy usmely unuyujannoz u gunannoz
Mepera K00 UCRUMAHUYa KORMPOJIHe Zpyne
VY nmpocTopy KapIuoBacKyJIapHOT ()UTHEca youeHa je CTATUCTHYKU 3HAuajHa pa3jiuka
u3Mel)y MHUIMjanHoT U (puHANHOT Mepera kKo Bapujadbmu VOrmax ml (p=,009), HRmax (p=
,009) u HRrest (p=,006) (I'paduxon 7.).
Pesynratu BenuuumHE YTHIAja yKa3zyjy Ja je KOJ CBHUX CTaTUCTHYKHU 3HAYajHUX
napameTapa KapJHOBacKyJapHOT (PUTHECA eKCIIEPUMEHTAIHN TPETMAaH UMao BEJIMKU yTUIA] U

to: VO,max ml (ES=0,23), HRmax (ES=0,23) u HRrest (ES=0,26).
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**p=,09 ***ES=0,23 *¥p= 009 ***ES=0,23
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**p=,006 ***ES=0,26 p=,59 ***ES=0,13
140 2.6
120 25
_ -~
£ 100 =
2 = 24
2 »
~ 80 90.81 E
2 3 23
o]
g °0 4
= 22
40 22
20 21
0 2
Wnnnujamo Dunamo Wruiujamo Dunamo

I'padmkon 7. Paznuke usmel)y naunmjamHor 1 GUHAIHOT MEpemha y napaMeTpiuMa KapAHOBaCKyJIapHOT
(bI/ITHeca HUCIIHMTAHWIa KOHTPOJIHC I'PYyTIC
Jlerenna: p — nugo 3uauajuocmu * < .05, **< 01; ES — senuuuna ymuyaja *0,01= manu ymuyaj, **0,06=
ymeper ymuyaj, ***0, 14= senuxu ymuyaj
Paznuke y mumuhnom pummnecy usmely unuyujannoe u unannoz mepera
KOO ucnumanuua KOHmpoJjne zpyne
Pesynratu t-tecta u3mel)y MHMIMjaIHOT M (DUHAIHOT Mepema y IMapaMeTpuma 3a
NpoIeHy MUIIMNHOT (UTHECAa KOJA HMCIUTAaHWIA KOHTPOJHE TpyIe IMOKa3yjy Jia IMOCTOjH
CTaTHCTUYKH 3HauajHa pa3iuka Koz oba tecta u to: SJ (p=,001) u CMJ (p=,001) Ha HEBOY
.01 (T'pa¢ukon 8.).
Ha ocHoBy pe3ynrara u3 rpagukoHa 8. MOXKE c€ KOHCTATOBATH JIa IMOCTOJU BEIHMKHU
yTUIA] EKCIEPUMEHTAIHOI Iporpama Ha napamerpe mumuhsor ¢utHeca: SJ (ES=0,32) u

CMJ (ES=0,34) ¢ 063upoM Ha TO J1a Cy BPEIHOCTH BEJIMYMHE yTHIaja Koja oOe Bapujadie

Behe oz 0,14.

**p=,001 ***ES=0,32 **p=,001 ***ES=0,34
30 30

25 25

= 20 = 20
£ £
2 18.97 2
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I'padmkon 8. Paznuke nzmel)y nannmjamHor u GpuHAIHOT Mepema y napameTpuma MummrhHaor gputHeca
WCTIMTaHUIIA KOHTPOJIHE TPpyIIe

Jlerenna: p — nugo 3uauajuocmu * < .05, **< 01; ES — senuuuna ymuyaja *0,01= manu ymuyaj, **0,06=
ymeper ymuyaj, ***0, 14= senuxu ymuyaj
Paznuke y menecnoj komno3uyuju usmely unHuyujainoz u punainoz mepera
KOO ucCnumaHuya KOHmpoJixe zpyne
VY npocropy TenecHe KOMIIO3UIIMje CTATUCTKU 3HAa4YajHa pa3iiuka u3Mel)y MHUIUjaTHOT
1 GUHATIHOT Mepema KOl UCIIUTaHHIIa KOHTPOJIHE rpymne youeHa je kog FFM Lower Right (p=
,006), FFM Lower Left (p= ,002) u FFM Lower Average (p= ,003) u To Ha HHBOY
3Havajoctu .01 (I'padukon 9.) npu yemy cy pe3ynraTH Ha (UHATHOM MEperwy OWIn Claduju
y OJIHOCY Ha UHHIIN]AJIHO.
VY rpaduxony 9. mpukazaHU Cy pe3yJiTaTH BEIUYMHE YTHUIaja KOjU TMOKa3zyjy na je
OCTBApeH BEJIMKU yTHUIIA] EKCIIEPUMEHTAIHOT mporpaMa Ha cienehe xommnonente u to: FFM

Lower Right (ES=0,25), FFM Lower Left (ES=0,31) u FFM Lower Average (ES=0,28).
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16.11
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Nunimjamo dunamo
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I'padmkon 9. Paznuke nsmel)y naunmjamHor 1 GUHATHOT Mepemka y napaMeTpiuMa TejlecHe KOMITO3HITH]e
HCIHUTaHUIA KOHTPOJIHE TpyIie

Jlerenna: p — nugo 3uauajnocmu * < .05, **< 01; ES — senuuuna ymuyaja *0,01= manu ymuyaj, **0,06=

ymeper ymuyaj, ***0, 14= senuxu ymuyaj
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Paznuke y ¢pnexkcudbunnocmu usmely uHuyUjanrnoz u QuHainoz mepera Koo

ucnumaHuua KOHmpoJine cpyne

Pesynratu t-tecta (I'paduxon 10.) mokasaim cy jAa je KOJ caMoO JiBa Iapamerpa

3a0ene)keHa CTAaTUCTHUYKK 3Ha4yajHa pa3ivka U To Koj Onpykame JieBe HaTKoJeHHIE (p=

,010) nHa HuBOy 3HauajHoctu .01 u xox Onpyxame HaTKoNeHHLE npocek (p= ,047) Ha HUBOY

3HavyajHoctu .05. Benmnumnna yTtumaja Omna je Benmka 3a o0e Bapujabiie: Omnpykame JeBe

Hatkonenuue (ES=0,22) u Onpyxame HatkoneHuue rnpocek (ES=0,14).

Oasolheme j1eBe HaTKOJIeHHe (°) Onpy:kame ecHe HATKOJIeHH e (°) Omnpy:kame JeBe HaTKOIennue (°)

Onsobheme HaTKOIeHHIIE TPOCeK (°)
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70
60
50
40

20
10

70
68
66
64
62
60
58
56
54
52

72
70
68
66
64
62
60
58
56
54
52

70
68
66
64
62
60
58
56
54

#p=,010 ***ES=0,22

5

-
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p=,457 *ES=0,02

k

Wnunujamo dunaIHO

p=,538 *ES=0,01

F
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p=,892 ES=0,00

B
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Onpy:kame HaTKOJIEHHIIE NP 0ceK (°)
IS
o

60

58
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52

SitReach (cm)

50

48

46

72
70
68
66
64
62
60
58
56
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52

OnBoherse 1ecHe HATKOJIeHUILE (°)

*p=,047 ***ES=0,14

Ununujamo

p=,452 *ES=0,02

Wnunujamo

p=,414 *ES=0,02

HWnunujanmHo

Dunanmo

|

Dunamo

59.79

Dunamo
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I'padmkon 10. Paznuke n3mel)y mHUIMjTHOT U GUHATHOT Mepema y napamerpuma (hIeKCHOMIHOCTH
WCTIMTaHUIIA KOHTPOJIHE TPpyIIe

Jlerenna: p — nugo 3uauajuocmu * < .05, **< 01; ES — senuuuna ymuyaja *0,01= manu ymuyaj, **0,06=
ymeper ymuyaj, ***0, 14= senuxu ymuyaj

8.6. Paziuke y KoOpAMHANMjH M KOMIIOHEHTaMa (puTHeca u3Mel)y ekcrepuMeHTaIHe

¥ KOHTPOJIHE Tpyne Ha (PMHAJTHOM Mepemy

8.6.1. Pasznuke y KoopOuHayuju usmely eKcnepumeHmanne u KOHMpOIHe 2pyne Ha
Qunannom mepervy

Pesynratn MynTHBapujaHTHE aHalu3e BapujaHce Ha (UHATHOM Mepemy u3zMehy
UCIHUTAaHUIA eKCIIepUMeHTamHe U KoHTpoiHe rpymne (TabGema 23.) y mnpuMemeHHM
Bapujabiiama 3a MpoLeHY KOOpAMHAIM]e MOKa3yjy /Ja Ha MYJITUBApUjaHTHOM HHMBOY IMTOCTOjH
CTaTUCTHYKHU 3Ha4ajHa MehyrpymnHa pasnuka y UcnuTuBaHoM mpoctopy (p= ,000) Ha HUBOY
3HavyajHoctu .01. Moxe ce KOHCTAaTOBaTH /1a Cy UCIIUTAHHIIE €KCIIEPUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE

rpyne pa3TuuuTHX KOOPIAWHAIIMOHUX CIIOCOOHOCTH Ha (PMHATHOM MEpemY.

Tabena 23. MANOVA koopanHanuje n3mel)y ekcriepuMeHTaIHe U KOHTPOJIHE TPpyIIe Ha (PMHAITHOM MEPEHhY
Wilks F dfl df2 p

,308 17,611 6 47 ,000%*

Jerenna: Wilk's - Tecm Wilksove namboe, F — Paosa F anpoxcumayuja, df — cmenenu cnoboooe, p— Hugo
3nauajrocmu * < .05; **< .01

Ha tabenu 24. mnpukasaHu cy pe3yJiTaTH YyHHMBAapHjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCe
NpUMEHCHUX MapaMeTapa KOOpAuHalnMje Ha (uHanHOM Mepewmy wu3Mel)y ucnuraHuia

CKCIICPUMCHTAJIHC U KOHTPOJIHEC I'PYIIC.

Ta6ena 24. ANOVA koopaunanuje n3mel)y eKcriepuMeHTallHe W KOHTPOJIHE IpyTie Ha ((UHATTHOM Mepemy

Eks Kon dif F p
Kopanu y crpany 9,74 12,02 -2,28 75,805 ,000%*
20 nckopaka NpoBJIAYEHEM NATULE 10,73 14,16 -3,43 35,691 ,000%*
[peckakame XOpU30HTATHE BHjade 18,63 15,11 3,51 4,237 ,045*
Oxkperu y 6 kBagpara 7,74 4,96 2,77 53,028 ,000%*
ByOmame pykama 1 Horama 12,59 9,00 3,59 43,452 ,000%*
[peckakame XOpU30HTATHE BHjade 6,75 7,28 -,53 ,673 ,416

Jlerenna: Eks — cpedmwa epednocm excnepumenmanna epyna, Kon — cpedrwa epednocm konmpoana epyna,
dif — pasnuxa usmely cpedrsux 6peOHOCMU eKCHpUMEHmanue pyne u KOHmpoaHe pyne, p— HUBO 3HaA4aAjHOCMU
* <05, <01

Ha ynuBapujantHoM HuBOy (Tabenma 24.) Ha ¢UHATHOM MeEpewmY Yy MPOCTOPY
KOOp/MHAIMj€ MCIUTAHULIE eKCIIEpUMEHTATIHE TpyIe Cy mocTtusaie 6ospe pesynrarte (kpahe
BpeMe peanusanuje win Behu 6poj mukinyca) ko BehnHe mpuMemheHuX BapHujadiin 3a MpoLEeHy
koopauHanuje U To: Kopauum y crpany (p= ,000), 20 uckopaka mpoBiauemeM nanune (p=

,000), Okperu y 6 xBagpara (p= ,000) u byomame pykama u Horama (p= ,000) Ha HHBOY
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3Havajoctu .01 u Ilpeckakame xopuzoHTanHe Bujaue (p= ,045) Ha HUBOY 3Ha4yajHOCTH .05.
Jenuno xon Bapujabiie Ilpeckakame xopuszoHTanHe Bujaye (p= ,416) Huje yTBpheHa
CTaTUCTHYKH 3HAYajHA pa3jMKa.

Ha ocHoBy HaBeneHor u3 tadene 23. u 24., MOXe ce KOHCTaTOBaTH Ja Cy MCIUTAHUIIE

eKCIIepUMEHTAJIHE TpyIie 00Jb€ y KOOPAMHAIN]H HAa (HUHATHOM MEpemY.

8.6.2. Pasnuke y Komnonenmama ¢ummueca usmely ekcnepumeHmanue u KOHmpoHe
2pyne Ha QUHATTHOM Meperby

Paznuxe y Kapouogackynapuom umnecy usmeljy ekcnepumenmanne u
KOHmpONHe Zpyne Ha PUHATHOM MePery
Pesynratn MynTHBapujaHTHE aHalu3e BapujaHce Ha (UHATHOM Mepemy u3Mehy
eKCIIEpUMEHTAIHE M KOHTPOJIHE Tpyle Yy TMPUMEHEHUM MapaMeTpuMa 3a MPOLEHY
Kap/IMOBacKyJIapHOT (HTHEcCa IMOKa3lyjy Ja TOCTOjU CTaTUCTHYKM 3HadajHa MehyrpymHa
pas3nuKa y HCOUTUBAHOM IpocTopy (p=,022) Ha HuBOY 3HauajHoctu .05 (Tabena 25.).

Tabena 25. MANOVA kapanoBacKyJIapHOT GpuTHeca H3Mel)y eKCriepuMeHTaIHE M KOHTPOJIHE TPyIe Ha

(UHATHOM MEpemy
Wilks F dfl df2 p

,827 3,498 3 50 ,022%

Jerenna: Wilk's - Tecm Wilksove namboe, F — Paosa F anpoxcumayuja, df — cmenenu cnobode, p— Hugo
snayajrocmu * < ,05; **< 01

Ha ynuBapujantHOM HuBOY (TaOena 26.) CTaTUCTHUYKY 3HaYajHA pasivKa yTBpheHa je
Koz aBe Bapujabne: VO,max ml (p=,002) u HRmax (p= ,002) Ha HuBOYy 3HauajHoctu .01.
Nako xox Bapujabmu VOmax L (p=,135) u HRrest (p=,138) Huje yrBphena craructuyaku
3HaYajHa pa3iiMKa, MMOCTOjH HyMEpUYKa pa3iiiKa y KOPUCT HCIUTAHMULA EKCIIEPUMEHTATIHE
rpyne 3a ooe Bapujadie.

Tabena 26. ANOVA kapauoBackymnapHor ¢puTHeca n3mel)y ekcriepuMeHTaIHE 1 KOHTPOJTHE

rpyrme Ha (pUHATHOM Mepemy

Eks Kon Dif F p
VO;max ml 38,50 36,50 2,00 10,581 ,002%*
VOomax L 2,31 2,20 ,11 2,310 ,135
HRmax 147,80 158,60 -10,8 10,581 ,002%*
HRrest 91,70 98,51 -6,81 2,274 ,138

Jlerenna: Eks — cpeomwa epednocm excnepumenmantna epyna, Kon — cpedrwa epednocm koumponna zpyna,
dif — pasnuxa uzmelly cpeorux 6pedOHOCMU eKCHPUMEHMATHE 2pyne U KOHMPOJIHe 2pyne, p— HUBO 3HAYAJHOCIU
*<.05, ¥*<.01
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Paznuxe y muwmuhnom ¢umnecy uzmelly excnepumenmanune u KOHMPOIHE

epyne Ha puHaIHOM Mepervy
Pesynratn MynTHBapujaHTHE aHalu3e BapujaHce Ha (UHATHOM Mepemy u3Mehy
UCIHUTAaHUIIA eKCIIepUMeHTanHe U KoHTpoiHe rpyne (TabGema 27.) y mnpuMemeHHM
napameTpuMa 3a MpoleHy MummrhHor (GuTHeca rmokasyjy Ja ce Ha MyJITHBAPHjaHTHOM HHUBOY

napameTpu MUIIHhHOT (UTHECA Hala3e Ha TPAHUIM CTATUCTUYKE 3HAYajHOCTH.

Tabena 27. MANOVA mummhaor ¢gutHeca n3mel)y excriepuMeHTaIHe ¥ KOHTPOJIHE TPpyIe Ha (PMHAITHOM MEpEmhY
Wilks F dfl df2 p

,895 3,004 2 51 ,058

Jerenna: Wilk's - Tecm Wilksove namboe, F — Paosa F anpoxcumayuja, df — cmenenu cnobooe, p— Hugo
snayajrocmu * < .05; **< .01

Ha tabenu 28. mnpuka3aHu cy pe3yJiTaTH YyHHMBAapHjaHTHE aHAIHW3€ BapHjaHCe
mumnhHor ¢puTHECa U3Mel)y excriepuMeHTaIHe U KOHTPOJIHE TPyIe Ha (PMHATHOM Mepemy.

Ta6ena 28. ANOVA mummhHor ¢purHeca n3mely ekcriepuMeHTaIHe U KOHTPOJIHE

rpyrme Ha (UHATHOM Mepemy

Eks Kon dif F p
SJ 23,65 20,91 2,74 6,046 ,017*
CMJ 25,47 22,61 2,86 5,556 ,022*

Jlerenna: Eks — cpedmwa epednocm excnepumenmanna epyna, Kon — cpedrwa pednocm koumpoana zpyna,
dif — pasnuxa uzmelly cpeorux 6pedHoCmMU eKCRPUMEHMANHe 2pyne U KOHMpPOoHe 2pyne, p— HUBO 3HAYAJHOCIU
*<.05; ¥*< .01

VYBumoM y pesynrare u3 Tabene 28. MOke ce€ KOHCTATOBATH Jia HA YHUBApPUjaHTHOM
HUBOY IIOCTOJU CTAaTHUCTUYKH 3HAYajHA pas3iuka u3Mely ekcrnepuMeHTaqHe U KOHTPOJIHE
rpyne ko Bapujabdmu SJ (p=,017) u CMJ (p=,022) Ha HuBoy 3HauajHoctu .05.
Paznuke y menecnoj komno3uyuju uzmelly ekcnepumenmanne u KOHMpPOHe
epyne Ha puHanIHOM Mepervy
Pesynratn mynTuBapujaHTe aHaju3e BapHjaHce TeiecHe kommosunmje (Tabema 29.)
u3Mel)y eKcliepuMeHTallHE M KOHTPOJHE Ipyne Ha (PMHAJIHOM Mepemy IOKa3alu cy Ja He

MI0CTOj€ CTAaTUCTHYKHU 3HauajHe Mehyrpynne pasmuke (p=.487).

Tabena 29. MANOVA TtenecHe KoMIo3uIyje n3Mel)y ekcriepuMeHTallHe ¥ KOHTPOJIHE IpyIie Ha (pruHaIHOM

Mepemy
Wilks F dfl df2 p
914 ,904 5 48 487

Jerenna: Wilk's - Tecm Wilksove namboe, F — Paosa F anpoxcumayuja, df — cmenenu cnobooe, p— Hugo
snayajrocmu * < .05; **< .01

Ha ynuBapujantHom HuBoy (Tabena 30.) HujenHa Bapujabna HuUje TOKasajia
CTaTUCTMYKM 3HA4yajHy pa3iuKy TeJeCHEe KOoMIo3uuuje wu3Mely eKkcrnepuMeHTalHe |

KOHTpPOJIHE Tpyne Ha (HUHATHOM Mepemy. Mako pasimke HHUCY CTaTUCTHYKU 3HAyYajHE,
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eKCIIepUMEHTAJIHA IPyTIa je MOCTUIIIa 00Jbe pe3yTaTe Ha CBUM TECTOBHMA, OJHOCHO MOCTOje
HYMEpHUYKE pa3lIuKe y NPUMEHCHUM BapHjabiiaMa y KOPHCT EKCIIEpUMEHTAlHEe TpyIe Y

UCTIIMUTHBAHOM IPOCTOPY TEIECHE KOMITO3HIIH]E.

Ta6ena 30. ANOVA renecHe komnosunyje n3Mel)y ekcriepuMeHTaiIHe 1 KOHTPOJIHE TpyIe Ha

(UHAITHOM Mepemy

Eks Kon dif F p
BF% 25,81 26,25 -,43 ,072 ,789
BF% Upper Right 6,23 6,45 -,22 2,013 ,162
BF% Upper Left 6,24 6,46 -,22 1,794 ,186
BF% Upper Average 6,23 6,45 -,22 2,002 ,163
BF% Lower Right 15,86 16,22 -,36 919 ,342
BF% Lower Left 15,65 16,00 -,35 ,890 ,350
BF% Lower Average 15,75 16,11 -,35 919 ,342
SMMAPS (kg) 24,55 24,18 ,36 ,220 ,641
FFM Upper Right 2,25 2,15 ,10 1,135 ,292
FFM Upper Left 2,22 2,12 ,09 ,995 ,323
FFM Upper Average 2,24 2,13 ,10 1,071 ,306
FFM Lower Right 7,04 6,96 ,07 ,082 ,776
FFM Lower Left 7,00 6,92 ,08 ,112 ,739
FFM Lower Average 7,02 6,94 ,08 ,097 ,157

Jlerenna: Eks — cpedmwa epednocm excnepumenmanna epyna, Kon — cpedrwa epednocm Kowmpoana zpyna,
dif — pasnuxa uzmelly cpeorux epedHoCmu eKCRpUMEHmManue pyne u KOHMpone epyne, p— HUBO 3HA4AjHOCIU
*<.05; ¥*%< .01

Paznuke y ¢prexcudbunnocmu usmelly ekcnepumenmanne u KOHmpoJHe zpyne

Ha uHnanHOM Mepervy
YBugoMm y pesynrate u3 tabene 31. MOxe ce KOHCTATOBAaTH Ja y NPUMEHEHUM
napamMeTpuMa 3a TpoLeHY (UIEKCHOMIHOCTH Ha MYJITHBApHUjaTHOM HHUBOY IIOCTOjH
CTaTUCTHYKHU 3Ha4ajHa MehyrpymnHa pasnuka y UcnuTtuBaHoM npoctopy (p= ,000) Ha HuUBOY
3HavyajHoctu .01. Moxe ce KOHCTaTOBaTH /1a Cy UCIUTAHHIIE €KCTIEPUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE

rpyre pa3IuuuTor HUBOA (PIEKCUOMITHOCTH Ha (PMHATHOM MEpemY.

‘ Tabena 31. MANOVA ¢iniekcuOniIHOCTH H3Mel)y eKcriepuMeHTalIHe M KOHTPOJIHE Tpyle Ha (PUHATHOM Mepemy
Wilks F df1l df2 p

,642 9,306 3 50 ,000%*

Jerenna: Wilk's - Tecm Wilksove namboe, F — Paosa F anpoxcumayuja, df — cmenenu cnobode, p— Hugo
3nayajrocmu * < .05; **< .01

Y Tabenu 32. mpuKazaHU Cy pe3yJNTaTH YHUBapHUjaHTHE aHaJM3€ BapHjaHCe
¢bnekcuOuIHOCTH U3Mel)y eKCIepUMEeHTaIHEe U KOHTPOJIHE Ipyne Ha (UHATHOM Mepemy. Y
napamMeTpuMa 3a IpoLeHy (QIEKCHOMIHOCTH CTATUCTUYKY 3HAYajHOCT HAa YHHBApPHjaHTHOM
HUBOY MOXEMO KOHCTaToBaTW Koj cienehux Bapujadbmu: OxBoheme jeBe HaTKoJIeHHLE (p=
,000), OnBoheme necue Harkonenuile (p=,000) u OnBoheme HatkoneHHUIE mpocek (p= ,000)

Ha HUBOY 3HauajHoctu .01.
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‘ Tabela 32. ANOVA ¢uexcubumnocTn n3Mel)y eKkcriepruMeHTarHe ¥ KOHTPOJIHE IpyIie Ha (GUHATHOM Mepemy

Eks Kon dif F p
SitReach 52,85 50,67 2,18 ,923 ,341
OnBol)eme JIeBe HATKOJICHUIIC 74,11 58,56 15,55 25,295 ,000%*
OnBol)eme 1ecHe HATKOJICHHIIS 74,74 59,79 14,94 22,374 ,000%*
OnBol)ere HATKOJICHUIIEC TPOCEK 74,42 59,17 15,25 26,003 ,000%*
Ornpy>Kame JIEBe HATKOJICHULE 57,70 59,00 -1,29 ,153 ,697
Ornpy>Kame 1€CHE HATKOJICHULIE 60,22 58,70 1,50 ,262 ,611
Ornpy>kame HATKOJICHUIIE MPOCEK 58,96 58,86 ,10 ,001 973

Jlerenna: Eks — cpedmwa epednocm excnepumenmanna epyna, Kon — cpedrwa 8peOHocm KOHMpoaHa epyna,
dif — pasnuxa uzmelly cpeorux 6pedHoCmU eKCRpUMEHmManne pyne u KOHMpoJne epyne, p— HUBO 3HAYAjHOCIU
*< 05, ¥*< .01

8.7. EdexTn excriepuMeHTAJHOI NporpamMa

3a yTBphuBame ocTBapeHHMX edekara BexkOama, 10 KOjUX je JOUUI0 MOJ YTHIajeM
eKCIIEpUMEHTAIHOT Tporpama, Ha (UHATHOM Mepemy IpHMEHEHa je MYyJITUBapujaHTHA
anamm3a koBapujance (MANCOVA). VYcnoB 3a mpumeny MANCOVA-e 6uo je nma ce
HEyTpaJumly (M3jeqHaue) pasziauke u3Mel)y Tpyna Ha WHHUIMJATHOM Mepemy. TecThpame
pasnuka u3BpuieHo je momohy F-tecta, a HMBO 3HauyajHOCTH je McKa3aH kao p. Hakon
U3BpIIEHE HEyTpalu3aluje pesynraTa yTBpheHH Cy peamHu e(eKTH eKCIepUMEHTATHOT
nporpama Ha ojarosapajyhe rpymne ucnuranuna. MehyrpynHe pasiuke Ha YHHUBapHjaHTHOM
HUBOY Ca HEyTpaJu3alfjoM pa3ivKa Ha WHHUIMJaTHOM Mepewy yTBpheHe cy mnomohy
YHHUBapHjaHTHE aHaJM3¢ KOBapHjaHCE MPEKO KOPUTOBAaHMUX CpeAmUx BpeaHocTH (Adj.

Means).

8.7.1. Eghexmu excnepumenmannoe npocpama Ha napamempe KoOpouHayuje

VY Ttabenu 33. mpukazaHa je MyJITHBapHjaHTHA aHaJIM3a KOBapHjaHCE MPUMEHCHHUX
Bapujabiii 3a TPOLIEHY KOOpAMHAIMje M3Mel)y eKclepuMEHTalHe M KOHTPOJHE Tpyre Ha
¢uHATHOM Mepemy, ca HEeyTpaIM3alMjoM pa3idKa y KOOpAMHAIMjM Ha WHUIHM]aTHOM
Mepewy. Moxke ce KOHCTaToBaTH Ja IIOCTOjU CTAaTUCTUYKM 3HayajHa pas3jiika Ha
MYJATHBApHjaHTHOM HHBOY H3Mel)y eKCIepUMEHTalHE W KOHTPOJHE TIpyne, Ha HHUBOY
3Havyajuoctu ox .01 (p= ,000). IIpernenom koedurujenta ,Partial Eta Squared” mory ce
KOHCTAaTOBATH BENUKU €(PEeKTH eKCIepHUMEHTAIHOT MporpaMa Ha pasjiuke u3Mely rpyma Ha
¢uHamHOM Mepewy y KoopauHauuju. KoHkpeTHHje, To 3HauM Ja pasnuka usmely rpyma, a
TUME U TIPUMEHCHUX TpeTMaHa, o0jammaBa yak 67% BapHjaHce y pesyiraTHMa Ha

($uHATHOM Mepemy KOOpInHAIHje.
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Ta6ena 33. MANCOVA koopanHanuje n3Mmel)y excriepuMeHTa IHe ¥ KOHTPOJIHE TpyIe Ha (PUHATHOM MEpemhy

Wilks' Lambda F dfl df2 P Partial Eta Squared
,331 13,791 6,00 41,00 ,000%* 0,67

Jerenna: Wilk’s Lambda — Tecm Wilksove namboe, F' — F anpoxcumayuja, df — cmenenu crobode, , p— Hugo
sHauajuocmu * < .05; **< .01, Partial Eta Squared — eenuuuna ymuyaja

VY Tabenu 34. mpukaszaHe Cy YHHUBapWjaHTHE pa3jMKe I[apamerapa 3a MpOILEeHY
KoopauHanuje u3Mel)y eKCIepUMeHTalHEe M KOHTPOJIHE Tpyle Ha (UHAIHOM Mepemy ca

HEYTPAJIM3alMjOM U apLyjaIn3alijoM pe3yiiTaTa Ha MHULIMjATHOM MEPEemY.

Ta6ena 34. ANCOVA koopaunanuje n3mely eKcriepuMeHTallHe M KOHTPOJIHE IpyTie Ha (pUHATHOM Mepemy

Adj. Mean Adj. Mean Adj.Mean F p Partial
E K diff. (E-K) Eta Squared

Kopamu y crpany 9,96 11,81 -1,85 70,685 ,000%* ,S8F**

20 cKOpaKa MpOBIAYCHEM TATTUIIC 11,66 13,24 -1,58 10,251 ,002%* ,16%%*
[Ipeckakame XOpU30HTATHE BHjade 17,89 15,84 2,05 3,09 ,085 ,05%
OxkpertHn y 6 KBagpara 7,41 5,28 2,13 35,952 ,000%* LA 1E**
ByOmame pykama u Horama 12,49 9,09 3,40 60,223  ,000%* ,54%**
TecT OKpeTHOCTH ca MaTUIOM 6,97 7,06 0,09 ,062 ,805 ,00

Jlerenna: Adj. Mean — xopuzosana apummemuuxa cpeouna (E — excnepumenmanna 2pyna, K — konmponna
epyna), Adj. Mean diff. — pasnuxe usmehy xopucosanux apummemuuxux cpeouna, F — @ mecm, p — nuso
3Hauajuocmu ** < .01; *< .05, Partial Eta Squared — éenuuuna ymuyaja (maau®, ymepen**, eenuxu***)

Cratuctuuku 3HauajHe pasiauke Ha HuUBOY .01 youaBajy ce y dyerupu Bapujabie
koopauHanuje u To: Kopauu y ctpany (p= ,000), 20 uckopaka npoBiademeM nanuue (p=
,002), Oxpetu y 6 xBagpata (p=,000) u byomame pykama u Horama (p=,000).

ExcnepuMmeHTanHu TpeTMaH HHjE€ CTATHCTUYKH YTHIIA0 Ha mapamerpe llpeckakame
xopuzoHTanHe Bujaue (p= ,085) m Tect okperHoctu ca mamuuoMm (p= ,805) amu cy
KOHCTaTOBaHE HyMEpUYKE pa3iuke y KopHucT ekcnepuMmeHntanHe rpymne (IIpeckakame
xopu3oHTanHe Bujaue 17,89-15,84; Tect okperHocTn ca mamunom 6,97-7,06). YV cBum
BapujabiiamMa y KOojuMa Cy KOHCTaTOBAaHHM CTATHCTUYKH 3HA4YajHU ePEeKTH, KOHCTATOBAHO j& U
Jla je eKCIepUMEHTAlIHU TPeTMaH MMao BEJIMKH YTHIAj, Ha IITa yKasyjy BpeaHoctu ~Partial
Eta Squared” u to: Kopamu y ctpany (0,58), 20 uckopaka nposnauewmem nanuie (0,16),

Oxpetn y 6 kBagpata (0,41) u byomame pykama u Horama (0,54).
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8.7.2. Eghexmu excnepumenmannoe npocpama Ha KOMHOHeHme umHeca

Egexmu excnepumenmannoz npozpama Ha napamempe KapouogacKyiapHo:
dumneca

HakoH cTaTUCTHUYKOT yKIamama yTUllaja pe3yirara KapAHOBacKyJaHOT (UTHeca mpe
MHTEpBEHIIMje YTBpHEHO je Aa HeMa CTATHCTUYKH 3HAuYajHE Pa3lUKe HA MYJITHBAPHjaHTHOM
HuUBOy wu3Mel)y ekcrnepuMmeHTasiHe M KOoHTpoiHe rpyme (Tabema 35.). Ilpermenom
koepunujenta ,Partial Eta Squared“ (0,14) Moxke ce KOHCTaTOBaTW Malld YTHUIIA]
eKCIIEpUMEHTATHOT IIpOoTrpaMa Ha paziuke u3mel)y rpymna Ha GpuHaAIHOM Mepemy ¢ 003UpoM J1a
pasznuka u3mely rpyma oOjammaBa camo 14% BapujaHce y pe3yiaTatuMa Ha (UHAIHOM

Meperwy KapAHOBacKyJapHOT (HUTHEcA.

Ta6ena 35. MANCOVA kapaunoBackyiapHOT ¢puTHeca n3Mel)y eKcriepuMeHTallHe ¥ KOHTPOJIHE IpyTie Ha

(UHATHOM MEpemy
Wilks' Lambda F dfl df2 P Partial Eta Squared

862 2,516 3 47 ,070 14

Jerenna: Wilk’s Lambda — Tecm Wilksove namboe, F' — F anpoxcumayuja, df — cmenenu crobode, , p— Hugo
sHauajuocmu * < .05; **< .01, Partial Eta Squared — eenuuuna ymuyaja

VY Ttabenu 36. mpukaszaHe Cy yHHMBapHjaHTHE pas3iiMKe y Bapujabiiama 3a MpOILECHY
KapanoBacKyJIapHOT (uTHeca u3Mel)y eKCepuMEeHTaIHe U KOHTPOJIHE Tpyle Ha (PUHAIHOM
Mepemy ca HEyTpalM3alldjoM M MaplUyjaIu3alyjoM pe3yiTara Ha WHHIWJATHOM MEpemYy.
CraTucTHUKM 3Ha4ajHU €peKTH OCTBapeHH cy koA Bapujadmu VO-max ml (p=,002) u HRmax
(p= ,002) na HuBoy 3HauajHoctu .01 u kox Bapmjabne VO.max L (p= ,036) ma HuBOY
3Havajuoctu .05. Ha ocHoBy pesynrara ‘“Partial Eta Squared” moxemo KoHCTaTOBaTH Ja je
eKCIIEpUMEHTAIHN TPETMaH UMao BEJIMKU yTUlaj ko Bapujadan VOmax ml (0,17) m HRmax
(0,17). nok je ymepeH yTHIQ] €KCIIEPUMEHTAIHOT TpeTMaHa 3abeekeH KOa Bapujadmu
VO2omax L (0,08). Bapujabna HRrest Huje 6una cTaTUCTUUKH HU HyMEPUYKH 3Ha4YajHA.

Ta6ena 36. ANCOVA kapauoBackymnapHor ¢puTtHeca n3mel)y ekcriepiMeHTaIHe U KOHTPOJIHE TpyTie Ha

(IJI’IHaHHOM MEpCHY

Adj. Mean Adj. Mean Adj. Mean F p Partial
E K diff. (E-K) Eta Squared
VO2max ml 38,25 36,75 1,50 11,046 ,002%* 7
VOomax L 2,30 2,21 0,09 4,647 ,036% ,08%*
HRmax 149,18 157,33 -8,15 11,046 ,002%* 17
HRrest 95,11 95,11 0,00 ,000 1,000 ,00

Jlerenna: Adj. Mean — xopuzosana apummemuuxa cpeouna (E — excnepumenmanna 2pyna, K — konmponna
epyna), Adj. Mean diff. — pasnuxe usmehy xopucosanux apummemuuxux cpeouna, F' — @ mecm, p — nuso
3Hauajuocmu ** < .01; *< .05, Partial Eta Squared — éenuuuna ymuyaja (maau®, ymepen**, eenuxu***)
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E¢gexmu  excnepumenmannoz npozpama Ha napamempe muuiuhino:
dumneca

VY Ttabenu 37. mpukazaHa je MyJITHBapHjaHTHA aHaJIM3a KOBapHjaHCE MPUMEHCHHUX
Bapujabun 3a nporeny MumuhHor gurHeca u3mel)y eKCriepuMeHTaIHe U KOHTPOJIHE TpyIie Ha
¢uHATHOM Mepemy, ca HEyTpalM3alldjoM pa3iiKa Ha WHUIUjaTHOM Mepemy. Moxe ce
KOHCTaTOBATH Jla HE MOCTOjH CTAaTUCTUYKU 3HAYajHa pa3iiiKa Ha MYJITHBApUjaHTHOM HHBOY
u3Mel)y ekcriepuMeHTagHe U KOHTpoiHe rpyme (p=,249). Ilpernenom koedpunmjenta ,,Partial
Eta Squared” mosxe ce KOHCTAaTOBaTH Ja je yTHIA] TpPEeTMaHa 3aHEMapJbuB ¢ 003MpPOM Ja
pasznuka uzMel)y rpyna objammasa camo 5% BapHjaHce y pe3ysiTaTiMa Ha (PUHATHOM Mepemy

mumuhHor (huTHECA.

Ta6ena 37. MANCOVA mummhsor ¢gutHeca n3mel)y excriepuMeHTaIHe ¥ KOHTPOJIHE TpyNe Ha (PMHATHOM

Mepemy
Wilks' Lambda F dfl df2 P Partial Eta Squared
,945 1,430 2 49 ,249 ,05

Jerenna: Wilk’s Lambda — Tecm Wilksove namboe, F — F anpoxcumayuja, df — cmenenu crobode, , p— Hugo
3Hauajnocmu * < .05; **< .01, Partial Eta Squared — eenuuuna ymuyaja

VYHHUBapHjaHTHE pa3jiuKe y BapujaliaMa 3a npoueHy MmumuhHor QurHeca uszmehy
eKCIIEpUMEHTAIHE W KOHTPOJHE Tpylne Ha (UHATHOM MEpemy Ca HEyTpalu3aldjoM U
napLyjain3alyjoM pe3yiTaTa Ha HHULIKjatHoM Mepery (Tabena 38.) Hucy O6use ctaTuCTHUKE
3HaYajHe, alld je IOCTojajla HyMEpHUYKa pasifKa y KOPUCT eKcrnepuMeHTanHe rpyme (SJ
22,86-21,70; CMJ 24,68-23,40). BennunHa Te paznuke je Ouna 3aHeMapJbUBa.

Ta6ena 38. ANCOVA mummhHor ¢putHeca n3mel)y ekcriepuMeHTaIHe W KOHTPOJIHE IpyTie Ha

(UHATHOM MEpemy

Adj. Mean Adj. Mean Adj. Mean F p Partial
E K diff.(E-K) Eta Squared
SJ 22,86 21,70 1,16 2,178 ,146 ,04
CMJ 24,68 23,40 1,28 3,142 ,082 ,06

Jlerenna: Adj. Mean — xopuzosana apummemuuxa cpeouna (E — excnepumenmanna 2pyna, K — konmponna
epyna), Adj. Mean diff. — pasnuxe usmehy xopucosanux apummemuuxux cpeouna, F — @ mecm, p — nuso
3Hauajuocmu ** < .01; *< .05, Partial Eta Squared — éenuuuna ymuyaja (maau®, ymepen**, eenuxu***)

Egexmu  excnepumenmannoz npozpama Ha  napamempe  mesecHe
KomMno3uuuje

VY Ttabenu 39. mpukazaHa je MyJITHBapHjaHTHA aHaJM3a KOBapHjaHCE MPUMEHCHHUX

Bapujabiin 3a MPOILEHY TeJIeCHE KOMIO3uLMje u3Mel)y eKcriepuMeHTalHe U KOHTPOJIHE TpyTie

Ha (UHANTHOM Mepewy, ca HEYTpaJu3alMjoM pa3iuKa Yy TeJeCHOj KOMITO3UIMjU Ha

MHUIMJATHOM Mepermy. MoXke ce KOHCTaTOBaTH J1a ce pa3jifKa Ha MYJITHBAPHjaHTHOM HHUBOY

u3Mel)y eKCriepuMeHTaIHe U KOHTPOJIHE TPpyIe Hajla3u Ha TPAHMULIM CTATUCTHYKE 3HAYAJHOCTH
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(p=,055).

Tabena 39. MANCOVA TenecHe KoOMIIO3HUITHje m3Mel)y eKCIIepIMEHTATHE ¥ KOHTPOJIHE TPYIIC Ha

(UHATHOM MEpemy
Wilks' Lambda F dfl df2 P Partial Eta Squared
,784 2,368 5 43 ,055 ,22

Jerenna: Wilk’s Lambda — Tecm Wilksove namboe, F — F anpoxcumayuja, df — cmenenu crobode, , p— Hugo
3Hauajnocmu * < .05, **< .01, Partial Eta Squared — éenuyuna ymuyaja

VY tabenu 40. mpukaszaHe Cy yHHMBapHjaHTHE pas3iiMKe y Bapujabiiama 3a MpOILECHY
TeJecHe KOMIo3uIMje u3Mel)y eKCrepuMeHTalIHe U KOHTPOJIHE TPyIe Ha (PMHATHOM MEpemy
ca HEyTpaju3alMjoM U MaplHjadu3aldjoM pe3yiaTara Ha HHULUJATHOM MEpemYy.
Cratuctuuky 3HauajHU eexT yTBphenu cy koxa cinenehux Bapujadbnu: BF% Lower Left (p=
,049), FFM Upper Right (p= ,038), FFM Upper Left (p= ,012), FFM Upper Average (p=
,018), Ha HuBoy 3HauajuoctH .05 u FFM Lower Right (p=,003), FFM Lower Left (p=,001) u
FFM Lower Average (p= ,002) ma HuBoy 3HauajHoctu .01. ¥V ocramum napamerpuma
3a0eneXeHa je HyMepuiKa pas3iiuka, IpU YeMy Cy UIIUTaHUIE KOHTPOJHE Tpyre uMaie 00sbe

pesynrate kon Bapujabne BF% (26,16-25,90). Kom mnapamerapa Koju HuCY OwiH

CTAaTHCTUYKU 3HAYajHH, KOHCTATOBAaHE CYy HYMEPHUYKE pa3NUKe y KOPHCT EKCIIEPUMEHTAITHE
rpyne u to: BF% Upper Right (6,27-6,40), BF% Upper Left (6,27-6,42), BF% Upper
Average (6,28-6,41), BF% Lower Right (15,89-16,20), BF% Legs Average (15,77-16,11) u
SMMAPS (24,60-24,14).

Adj. Mean Adj.Mean Adj. Mean F p Partial
E K diff.(E-K) Eta Squared

BF% 26,16 25,90 0,26 247 ,622 ,00%
BF% Upper Right 6,27 6,40 -0,13 1,666 ,203 ,03%
BF% Upper Left 6,27 6,42 -0,15 1,804 ,185 ,03%
BF% Upper Average 6,28 6,41 -0,13 1,832 ,182 ,03*
BF% Lower Right 15,89 16,20 -0,31 2,038 ,160 ,03%
BF% Lower Left 15,63 16,02 -0,39 4,086 ,049* LO7%*
BF% Lower Average 15,77 16,11 0,34 3,063 ,086 ,05%
SMMAPS (kg) 24,60 24,14 0,46 3,716 ,059 L06%*
FFM Upper Right 2,24 2,16 0,08 4,539 ,038* L08%*
FFM Upper Left 2,22 2,12 0,10 6,824 ,012%* S %%
FFM Upper Average 2,23 2,14 0,09 6,021 ,018* ,10%%*
FFM Lower Right 7,16 6,84 0,32 9,839 ,003%* ,16%**
FFM Lower Left 7,13 6,79 0,34 11,685 ,001%* L1 8% **
FFM Lower Average 7,14 6,82 0,32 10,978 ,002%* JL7*E*

Jlerenna: Adj. Mean — xopuzosana apummemuuxa cpeouna (E — excnepumenmanna 2pyna, K — konmponna
epyna), Adj. Mean diff. — pasnuxe usmehy xopucosanux apummemuuxux cpeouna, F — @ mecm, p — nuso
3Hauajnocmu ** < .01; *< .05, Partial Eta Squared — eenuuuna ymuyaja (manu*, ymepen**, senuxu***)
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Y cBUM mapameTpuMa KOJ KOjUX Cy pe3yliTaTH OWJIM CTaTHMCTUYKH 3HAYajHHU,
KOHCTAaTOBAHO je Ja je EKCIIEPUMEHTATHH TPETMaH HMMAo BEIUKY M YMEPEHY BEIUYUHY
yTulaja, Ha mTa ykasyjy BpeaHoctu ~Partial Eta Squared” u To: xon Bapujabau FFM Lower
Right (0,16), FFM Lower Left (0,18) u FFM Lower Average (0,17) ekcnepuMeHTaIHU
TpeTMaH je UMao BEJHMKHU yTUIAj, 10K je koj Bapujadbmu BF% Lower Left (0,07), FFM Upper
Right (0,08), FFM Upper Left (0,11), u FFM Upper Average (0,10) excrepuMeHTaIHH
TpeTMaH UMao YMEPEHU yTHUIIa].

Egexmu excnepumenmannoz npozpama Ha napamempe haexcuduinocmu

VY Ttabenu 41. nmpukazaHa je MyJITHBapHjaHTHA aHaJIN3a KOBapHjaHCE MPUMEHCHHUX
napameTapa 3a npoueHy (iIekcuOmIHOCTH u3Mel)y eKcriepuMeHTalIHE U KOHTPOJIHE TpyTe Ha
¢uHATHOM Mepemwy, ca HEYTpaJu3alMjoM pa3iuka y (QIIEKCHOMIHOCTH Ha WHUIM]aTHOM
Mepewy. Moxe ce KOHCTaroBaTH Ja TIOCTOjé CTAaTUCTHYKM 3Ha4dajHU e(eKTd Ha
MYJATHBApHjaHTHOM HHBOY H3Mel)y eKCIepUMEHTalIHE W KOHTPOJHE TIpyne, Ha HHUBOY
3Havyajuoctu ox .01 (p= ,003). Ilpernenom koedurmjenta ,Partial Eta Squared” mory ce
KOHCTAaTOBATH BENUKU €(PEeKTH eKCIepHUMEHTAIHOT Mporpama Ha pasjiuke u3Mely rpyma Ha
¢unamHOM Mepewy (rexcubunnoctu. KoHkpeTHHje, To 3HaYM 1a pa3nuka uzMely rpymna, a
TUME U NPUMEHEHUX TpeTMaHa, objammaBa 26% BapHjaHce y pe3yiaTaTuMa Ha (PUHATHOM

Mepewy y (pIeKCHOMITHOCTH.

Tabela 41. MANCOVA ¢pnexcnbnnnoctr n3mel)y ekcriepuMeHTaIHe U KOHTPOJIHE TpyIe Ha (GMHAITHOM MEpEmhY
Wilks' Lambda F dfl df2 p Partial Eta Squared

,740 5,503 3 47 ,003** ,20%H*

Jerenna: Wilk’s Lambda — Tecm Wilksove namboe, F — F anpoxcumayuja, df — cmenenu crobode, , p— Hugo
3Hauajnocmu * < .05; **< .01, Partial Eta Squared — eenuuuna ymuyaja

VY Tabenu 42. mpukazaHe Cy yHMBAapHjaHTHE Pa3JMKe y HapaMeTpuma 3a MpPOLEeHY
¢bnekcubuIHOCTH M3Mely eKCrepuMEHTaIHe M KOHTPOJHE Tpyle Ha (PUHAIHOM Mepemy ca
HEYTPaJIM3alMjOM U MapuujaIn3alrjoM pe3yiTaTa Ha WHUIHMjaJHOM Mepewy. CTaTHCTUYKH
3Ha4YajHU e(EeKTH YOUeHH Cy KoJ Tpu Bapujabnme u To: OnBoleme jeBe HaTKoJeHHIE (p=
,000), OnBohemwe necue Harkonenuie (p=,003) u OnBohemwe HaTkoneHurle npocek (p=,000)
Ha HUBOY 3HauajHoctu .01. Bucoke BpenHoct ,,Partial Eta Squared* yka3yjy na je kox oBux
CTaTUCTHYKU 3HA4YajHUX BapujalbiaM €KCHepUMEHTAIHU TPETMAaH MMao BEJIHKH yTHULA] U TO:
OnBoheme nee Hatkonenute (0,31), OxBoheme necue narkonenwie (0,16) u OxBoheme
Hatkonenuue mnpocek (0,25). Kox Bapujabmm koje HuUCy OWIIe CTATHCTUYKH 3HAa4yajHE
3a0enekeHa je HyMepudKa pas3iiiKa y KOPUCTH ekcrnepuMmeHTtanHe rpyne: SitReach (52,46—

51,05), Ompyxame neBe Harkosenuue (60,15-56,54), Omnpyxame AecHe HATKOJICHHIIE
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(61,67-57,26) u Onpy>kame HaTKoJIeHulLIEe rpocek (61,22—-56,60).

Adj. Mean Adj.Mean Adj. Mean F p Partial
E K diff.(E-K) Eta Squared
SitReach 52,46 51,05 1,41 1,754 191 ,03*
OnBol)eme JIeBe HATKOJICHUIIC 71,81 60,85 10,96 23,444  ,000** D folakol
OnBol)eme 1ecHe HATKOJICHHIIS 71,11 63,42 7,69 9,416  ,003** ,16%**
OnBol)eme HATKOJICHUIIE TPOCEK 70,81 62,78 8,03 17,835 ,000%* J25%%*
Ornpy>Kame JIEBe HATKOJICHULIE 60,15 56,54 3,61 1,669 202 ,03%
Ornpy>kame 1IeCHE HATKOJICHULIE 61,67 57,26 441 2,793  ,101 ,05%
Ornpy>kame HATKOJICHUIIE MPOCEK 61,22 56,60 4,62 2,458  ,069 ,06%*

Jlerenna: Adj. Mean — xopucosana apummemuuxa cpeouna (E — excnepumenmanna epyna, K — konmponna
epyna), Adj. Mean diff. — pasnuxe usmehy xopucosanux apummemuuxux cpeouna, F — @ mecm, p — Huso
3Hauajuocmu ** < .01 *< .05, Partial Eta Squared — éenuyuna ymuyaja (manu®, ymepen**, genuxu***)
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9. TUCKYCHJA

Ha oCHOBY MOCTaBJbeHHX XHUIIOTe3a, LUJbEBA M 3aJaTaka HMCIUTHBAHU CYy €(EKTH
JIECETOHEICJbHOT KOMOMHOBAHOI MporpaMa BekOama Ha KOOPIMHALM]Y W KOMIIOHEHTE
¢u3nukor ¢uTHECa CTyACHTKUIbA. Pe3ydratu cy mokasanu Ja OBakaB BHJ KOMOWHOBAHOT
nporpama BexxkOama ca IIIECHUM caJjpXajeM je aJiekBaTHa (Pu3ndKa akTUBHOCT KOja yTUYe Ha
no0oJblIame KOOPAUHAIIH]E, KapAMOBACKYJIApHOT (pUTHECA, TPOMEHY TeJIECHE KOMIIO3ULIUjE 1
¢nekcubunHocTH. Benmuku yrtuiaj mporpama 3a0eneXeH je y CKOpO CBUM IMapamMeTphMa
KOOpJAMHAIMje, KapAHoBacKyJapHor (urHeca, BehuHu mapamerapa TelecHE KOMITO3HUIMjE H
(bekcuOMITHOCTH, JIOK je HajMamu YTHUII] YOUEeH Ha MapaMeTpe MUIIMhHOT (puTHECA.

Pesynrat JOecKpUNTHBHHMX TapaMmerapa IMOKa3aJid Ccy Ja Cy HCIUTAHUIE
eKCIIEpUMEHTAIHE U KOHTPOJHE Ipyle HUKHUX KOOPIMHAIIMOHHUX CIIOCOOHOCTH Y OJHOCY Ha
TUIECAUULIE CIIOPTCKOT U (POJKIOPHOT IUIeca, Koje cy mmasie 0oJbe pe3ynraTe y TECTOBUMA
Kopamu y crpany u byOmame pykama u Horama (JosanueBuh, 2016; Oreb, Vlasi¢, & Zagorc,
2011). Taxohe, cnmabuje pesynraTe y OBHM BapujabiiamMa IIOCTUIIIE CYy Y OIHOCY Ha
ucnuTaHuie u3 ucrtpaxkuBama Vlasi¢, Oreb, & Furjan-Mandi¢ (2007) koje cy cawmuHOT
y3pacrta U AyKHHE IUIECHOT CTaXka. Y CYNMPOTHOCTH Ca OBUM HCTPaKUBAmbHMa Cy PE3yiTaTH
MusskoBarr (2015) u Uzunovi¢ (2008) koju cy 3a0enexxun Mambe BPEIHOCTH Y TECTOBUMA 32
NpOIeHy MapaMeTapa KOOpAMHAIMje, ali Cy HCIUTAaHWIE HUXOBOT HMCTpaXKUBama Ouie
mialer y3pacta y OJHOCY Ha HWCIHHMTAHUIC EKCIIEPUMEHTAJIHE W KOHTPOJHE TpyIe OBOT
UCTPAXHUBAbA.

MaxkcumanHu aepoOHM KaranuTeT Iiecadya 3aBrucuhe MpBEHCTBEHO Of INIECHOT CTHUIIA,
10J1a, HUBOA TEXHUYKUX CIIOCOOHOCTH M CTaTyca Iiecaya y IUIECHO] TPYIH, Ia TaKo MOCTOje
pasnuke y BpenHoctuma VOomax u3mel)y npodecuonamHux “contemporary” miecada Koju
umajy Behe BpeqHoctT VOmax y ofHOCY Ha Oajercke Iuiecade M ~“contemporary’ riecade
cryneate (49,1 ml/kg/min mpema 42,2 ml/kg/min u 39,2 ml/kg/min). Bpennoctu VO;max
EKCIIEPUMEHTAIHE TPYIe OBOT HMCTpakuBama Omie cy 38,17-38,50 ml/kg/min u nenumudHO
ce ToayIapajy ca BpeIHOCTHMa ~jazz” miecadniia pekpeatuBHor HuBoa (Galanti et al., 1993),
wiecaunnama Oanera HampemaHor HuBoa (Rodrigues-Krause et al., 2014) u mmecauniama
donkmopuor ancambna (Oreb et al., 2006). Kox muiecaga cropTckor ruieca 3a0eliexeHe cy
Hemto Behe BpemHoctn ma ce tako VOomax kpehe y pacmony ox 42-59,5 ml/kg/min
(Blanskby & Reidy, 1988; Liiv et al., 2012). Ocum pasnuke usmel)y MJIeCHUX CTHIIOBA,

yoyaBaMoO pasznuKy W u3Mel)y Mymkux u keHckux miecada (Schantz & Astrant,1984;
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Blanskby & Reidy, 1988; Wyon et al., 2018; Liiv et al., 2012) kao u u3mely HUBOA U TyKUHE
mwiecHor craxa (Guidetti, Gallotta, Emerenziani, & Baldari, 2007; Wyon el al., 2002). Ose
pasiuKe TOBOpE Yy MPHIIOT YUELEHUIM Ja IUIECadyd Pa3UYUTUX TUIECHUX CTHUJIOBA, TMOJIA H
HUBOA UMAjy JIpyraumje pU3H0IOIIKe KapaKTePUCTUKE U 3 CBAKH IJICCHU CTHJI JePUHUIIE U
pasznuuuTe (YHKIIMOHATHE 3aXTEBE Ha OpraHu3aM Iuiecada KOju yTHUYy Ha HHETOBO ILIECHO
u3Boheme W TPEHUHT. Y JOCaJalllbUM HCTpaXkuBamuMa BpemHocTH VOrmax kpehy ce y

pacniony of 37,3 no 64,8 ml/kg/min (taGena 43.).

Tabena 43. Bpcre miecosa u Bpeauoctu VO2max y 10CaJallllb UM HUCTPaXKUBABUMA

IInecHu crun VO2max Pedeperia
(ITon, y3pacT 1 HUBO TUTECA) ml/kg/min peHll
BALLET
YKencku mnecaun (25 rox) 51 Schantz & Astrant (1984)
Mymiku mecaun (28 rox) 56 —57
Kencku nnecaun
IT 14.2 38,1
OHETHOT HHBO ( roa) ’ Guidetti, Gallotta, Emerenziani, & Baldari (2007)
Cpenmu HuBO (14.7 TONM) 41,7
Hanpenan auso (13.7 rox) 46,2
XKencku mecaun 373 Rodrigues-Krause, Krause, Cunha, Perin, Martins,
Hanpenun auso (20.5 rox) ’ Alberton et al. (2014)
MODERN
VHHUBEP3UTETCKH TUIECAYN 40 Wyon el al. (2002)
JunnoMupanu muecaun 60
[Ipodecnonanuu mnecaun 50
Mymiky 1 KESHCKH TUTecCadn 50,7 (pre) .
HanpeHor HuBoa (20.1 rox) 56,5 (post) Koutedakis et al. (2007)
Mymkn mnecaun (bpejk nenc) 64,8
Kencku miecaun (Xumn Xom) 45,9 Wyonetal. (2018)
CONTEMPORARY
Mymku (24.6 rox) u xencku (27.8 46,4 (Treadmill) Redding et al. (2009)
roJ) Mmyiecady MpoecuOHATHOT
51 (mec)
HUBOA
BALLROOM
My1ky npogecnoHaIHY TUIECadH i
(23.2 ron) 52,5 Blanskby & Reidy (1988)
Kencku npodecnonannu miecadn 4
(21.7 rom)
Mymuku recaun (22.8 rox) 59,5 ..
YKencku mecaun (22 rox) 51,2 Liivetal. (2012)

AEROBICS . e
De Angelis,Vinciguerra, Gasbarri, & Pacitti
XKencku mecaun (1988).

cpenmer HuBoa (23.6 roxn) 43,3
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JAZZ DANCE

Galanti, Holland, Shafranski, Loy, Vincent, &
JKenckn miecaun 37,4 (pre) Heng (1993).
pekpeaTuBHOT HUBOA (21 TOM) 43 (post)
FOLK DANCE
0 ¢ Macura, Pesi¢, Pordevi¢-Nikic¢, Stojiljkovi¢ &

My 1 XKEHCKHU IIecauu Dabovi¢ (2007).
45,34
enutHOT HUBOA (22.8 Tox)

Pesynratu y tectoBuma SJ u CMJ nokasyjy fa cy HCIIUTaHULE €KCTIEPUMEHTAIHE U
KOHTPOJIHE Tpyme ciadujer HuBoa MUMIMhHOT (pUTHECA y OJHOCY Ha OCTajla UCTPaKUBAmba.
UctpaxxuBame Harley et al. (2002), Lima, Brown, Ruas, & Behm (2018) u Brown et al.
(2007) 3abenexunnu cy Behe mpocedHe BpeIHOCTH BEPTUKAIHOT CKOKa 00e rpyre UCITUTaHuKa
(29,8-44,8 cm) y OmHOCY Ha MCIHMTAHULE EKCIEPUMEHTAJIHE W KOHTPOJIHE TpyINe OBOT
uctpaxuBama (18,97-25,97 cm).

Bpennoctu mporieHTa MacHe Mace Tena KoJl Ijiecaya ce TeHEepaTHO CMaTpajy HUCKUM
y OJIHOCY Ha He IIecHy mnomynanyjy. OBe BpeIHOCTH KOJ Iuiecadn Oanera Bapupajy on 13,8
no 22,1% y 3aBucHocTH on ucTpaxuBama (Yannakoulia, Keramopoulous, Tsakalakos, &
Matalas, 2000) mox ce koJ miiecada CIIOPTCKOT Ijieca Te BpexHoctu kpehy ox 9,4 mo 21,6%
(Bria et al., 2011). Takohe mocroje pa3nuKe y 3aBHCHOCTH OJ AY>KMHE IJIECHOT CTaxa, Ia
Tako Mpo(eCHOoHaTHU W aMaTEepPCKH IUIecCayd MMajy MambH IMpOIEeHAT MacHe Mace Tela O
nouyeTHuka win Herutecada (Chatfield, Byrnes, Lally, & Rowe, 1990). Pe3ynratu npouenTa
MacHe Mace Tejla UCIIMTAHHUIIA eKCIIEPUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TPYTIe CIIMYHHU CYy pe3yaTaTuMa
IJiecauymiia MOJEPHHUX IJIeCOBa MOYeTHOr HuBoa (23,7+4,77%) npema Hampea HaBEIEHOM
uctpaxkuamwy. IIpoceyna TenecHa maca ucnuTaHula ekcrnepumentanse rpymne (60,10+6,97
kg) u xoutponne rpymne (60,71£8,21 kg) 6una je HemTo Beha y ogHOCY Ha miecayuie Xumn
Xom-a (55,8422 kg) y ucrpaxuBawy Wyon et al. (2018). IInecaunue Xun Xomn-a HuXer
IiecHOr paHra y uctpaxuBamwy (Prus, 2015) ummajy cnuyHe BpemHOCTH TeJECHE Mace
(59,18+10,15-62,49+8,34 kg) u mpoueHra macHe mace Tena (24,56+4,66-25,23+9,58%) y
OJTHOCY Ha TEJIECHY Macy W MpPOIICHAT MacHe Mace Tejla UCIIUTAHUIA eKCTIEPUMEHTAIIHE TpyTie
(25,81+6,65%) u xonTposHE rpyne (26,25+5,07%) peann3oBaHor ucTpaxuBama. Bpeanoctu
mumuhHe Mace IUiecauuiia Xum Xom-a BHUINET W HWXKer IecHor panra (41,97+7,22-
51,97+£9,87 kg) Oune cy maneko Behe y OIHOCY Ha HCIUTAHUIE EKCIIEPUMEHTAITHE
(24,42+2,74 kg) u kouTpoaHe rpyne (24,52+2,95 kg) (Prus, 2015).

Pesynratu mapamerapa GpreKCHOMITHOCTH MOKa3yjy Ja UCIIUTAHHUIIE EKCIIEPHUMEHTAIIHE

¥ KOHTPOJIHE rpyne uMajy Behu HUBO (preKCHOUITHOCTH MPUIUKOM OABOlEeHa HATKOJICHULIE Y
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OJTHOCY Ha TIecaumile amaTepckor HuBoa Bharatanatyam mneca (Sharma, Nuhmani, Wardhan,
& Muaidi, 2018). Pesynratu koHTponHe Tpyrne y Tecty OnBoheme HaTKOJCHHUIE Cy Y
carfIacHOCTH ca McTpaxkuBameM Steinberg et al. (2006) y kome Cy MCIHTAaHUIIE KOHTPOIHE
rpyIe umasne ciu4He BpeJHOCTH (raexcuOuinHoctu y Tecty OnBoheme HaTKOIECHHIIE, 10K CY Y
tecty Onpykame HaTKOJICHULIE MTOCTUTIIE ClIabHje pe3yJiTaTe y OJHOCY Ha €KCIIEPUMEHTAIHY

Y KOHTPOJIHY TPYILy.

9.1. Pazniuke u3Mel)y rpyna Ha MHUIIMjAJTHOM Mepemy

VY nopehemy ekcrepuMeHTalIHEe W KOHTPOJHE TIpyle Ha WHUIM]aJHOM Mepemy y
napameTpuMa KOoOpJIuHaluje yTBpheHa je CTaTUCTHUYKM 3HauyajHa pasiuka u3mel)y rpyma Ha
MYJATHBApUjaHTHOM HHMBOY IITO YKa3dyje Ja Cy eKCIIEpUMEHTajJHa M KOHTPOJHA Tpymna
Pa3TMYUTUX KOOPIUHAIIMOHUX CIIOCOOHOCTH. YHHBAapUjaHTHOM aHAIIM30M YTBphEHO je aa cy
pasnuke HajBHIIe youyeHe Kox Bapujabmu Kopamum y crpany, 20 umckopaka NpoOBIadyeHEeM
nanuie 1 OkpeTH y 6 KBajapara HITO je y carjacHocTu ca pesyiaratuma Uzunovi¢ (2008) u
MwbkoBary (2015). ¥V mapamerpuMma KapaumoBacKyJapHOT (UTHEca, CHAare M TelleCHe
KOMIIO3UIIMje HUCY yOUEHE CTAaTUCTHUYKM 3HauyajHe pasiuke u3Mmel)y rpyna Ha MHHULMjAIHOM
Mepely Ha MYJITHBapWjaHTHOM HHMBOY, JOK je Ha YHHBApHjaHTHOM HHBOY CTaTHCTHUYKH
3HaYajHa pas3yivka 3alelexeHa caMo KoJ Bapujabie kapauoBackynapHor ¢gurHeca HRrest u
TO Y KOPHCT eKcliepuMeHTanHe rpymne. OBH pe3ysTaTH Cy y CariacHOCTH ca UCTpaKWBambUMa
Brown et al. (2007), Adiputra (1994) u Koutedakis et al. (2007) koju HuCy 3a0eneKuIN
CTaTUCTHYKU 3HAYajHE pa3iuKe u3Mel)y rpymna Ha MHHIMjATHOM TECTHUpPAmy y MapamMeTpuMa
MuinuhHor (pUTHECA, KapJJOBACKYJIApHOT (pUTHECA, (PIICKCUOMITHOCTH U TeJIECHE KOMIIO3UIIH]E.
Pesynratn TecroBa (EeKCHOMIHOCTH TOKa3yjy Ja je yTBpheHa CTaTUCTHUYKM 3HauyajHa
pa3nuka Ha MYJITHBApUjaHTHOM HHBOY, JOK j€ Ha YHHUBAapHUjaHTHOM HHBOY CTAaTUCTUYKH
3HaYajHa pasjfKa yodeHa KoJ CBHX Bapujabmu ocuMm kox SitReach m Ompyxame necHe
HaTKoJeHuue. Hymepuuke pasiuke cy Ouiie y KOPUCT eKCIIEPUMEHTAIIHE TpyIie 3a Bapujadiy
SitReach, nok je koHTposHa rpyna uMmana 6oJjbe pesynrare kKo Bapujabdie Onpyxkame JecHe
HaTKoJeHule. OBU pe3ynTaTu cy JEIMMHUYHO y CarjiaCHOCTH ca ucTpaxuBameM Alricsson &
Werner (2004) kox Kojux je eKCliepUMEHTajHa Tpyma 3abenexuna Behe oOume mokpera
NPUIIMKOM TOKpeTa Mperundama, onpyskama U poTalyje KHIMeHor cTy0a anu He U oJBohema
U OIpYy’Kama HATKOJICHUIIE Y OHOCY Ha KOHTPOJHY TPYITy HAa HHULIMjAITHOM MEPEHY.

Ha ocHOBy pe3ynTara ca WHHUIMJaJHOI MEpeHma M YTBPHEHUX pa3IUKa MOXKEMO

3aKJbYUUTH J1a HCHHUTAHUIE EKCIEPUMEHTAJIHE Tpyrne umajy ©00Jbe KOOpIMHAIMOHE
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CIOCOOHOCTH U Behy HUBO ()JIeKCHOMITHOCTH, BEPOBAaTHO HAcTaje Kao MOCIEIUIA Pa3InIUTOT
HaYMHA JKUBOTA M XMBOTHUX HaBHKa, JIOK Cy y MapaMeTpuMa KapIHOBacKyJapHOT (HUTHeca,

CHare u TeleCHE KOMITO3UIIN]j€ UCTTUTAHMIIE 00€ TpyTe MPUOIHUKHO UCTOT HUBOA.

9.2. Paznuke n3mMel)y MHHUIIjaJTHOT ¥ (PMHATHOT Meperha eKCIIepUMEeHTaIHe rpyne
skeksk

Pesynratu moka3yjy Aa je KOOpAMHAIMja 3HA4YajHO MOOOJbIIAHA KOJ HCHHUTAaHUIA
eKCIIEpUMEHTAJIHE TPpyIe HAKOH NMPUMEHE JIECETOHEEIHHOT TporpaMa BexoOama. 3adenexeHe
Cy CTaTUCTMYKM 3HAuajHE pa3MKe y CBUM BapHjabiama ocuM koj TecT OKpeTHOCTH ca
NAJMIOM, KOJ KOje HHUje OWIO CTaTUCTHYKE 3HA4YajHOCTH, AJld j€ MOCTojajia HyMephuKa
pa3nuka u3Mel)y WHUIMjaTHOT U (PUHATHOT Mepema WCHHUTAHUIA eKCIICPUMEHTAJIHE TpyIIe.
Kontponna rpyna Huje 3a0enexuyia CTaTUCTHUKM 3HA4YajHE pa3iMKe OCUM KOJ Bapujalie
Oxpetn y 6 kBazgpara.

VY peann3oBaHOM UCTpakuBamwy NOTBpheHu cy Hanasu u3 crynuje Mandari¢ (1999) u
Oreb (1992) ko kojux je Takohe AOILIO 0 MO3UTUBHUX NMPOMEHa y KOOpAuHanuju, ocehajy
3a puTaM M KOOpAMHAIMJH Y PUTMY, HAaKOH pealH3alije EKCIEPHUMEHTAIHOT Iporpama
BexOama. O0e cTyauje paleHe cy Ha CIMYHOM Y30PKY Kao OBO MCTpaKHUBame M Oazupaie cy
ce Ha TIecHOM mporpamy. Ilpomene y mnapameTpuma KOOpIMHALIMjE€ PEATU30BAHOT
ucTpaxkupama notephyjy m pesynrarn Viski¢-Stalec et al. (2007) xoju cy mpuMemHBaIM
nporpam 0asupaH Ha IJiecy, aepoOMKy M PUTMHYKO) THMHACTHLIM U yTBphHMBaIM yTUIa] Ha
napameTpe KOOpJIMHAILIMjEe M arwHOCTH. AYTOPH OBOT UCTpPaKMBama 3aKJbydWJId Cy Ja je
KOOpJMHAIMja CIIOCOOHOCT KOja MHTETpHINE pa3IUYUTe IOKpPETe WM PYyTHHE Yy jenHy
neduHUCaHY CTPYKTYPY, KOja je IPeaycliOB 3a KBAJTUTETHO M YCIIEIIHO U3BOhEHE Pa3InIUTHX
KPETHUX CTPYKTypa U ¢urypa y miecy, aepoOuKy U puTMU4Kkoj ruMHactuiu. Kopeorpaduje
Xun Xom-a u “Dancehall”’-a cacroje ce oa pa3HOBpCHHX IUIECHHX (DUTYpa KOje YMHE jeAHY
neuHUCaHy CTPYKTYpy, W KOja TOJpa3yMeBa H3BOHEHE PpazIHMUUTHX ITOCKOKa, OKpeTa,
npomene HuBoa (eHri. Levelsa), akpobarckux eneMmeHara, OOYHHMX KpeTama M OCTaJIUX
CJIO)KEHUX MOTOpPHYKUX oOpa3ana. la Ou ce IUIeCHH €JIEMEHTH MOBE3alIM Yy jelHY CKIaTHy
LEJIMHY, HEOMXOoJaH je no0ap HHUBO KOOpAMHALIMjEe KOju Iuiecayy omoryhaBa edukacHO
n3BOheme MOKpeTa y pasHUM IpaBlUMa y IpocTopy U BpeMeHy. TectoBu Kopauu y crpany,
20 uckopaka mpoBiauemeM mnaiuue U [Ipeckakame XOPU3OHTANHE BHjadye Cy IO CBOjOj
CTPYKTYypH BpJIO CIHYHU IUIECHUM mokpeTnma Xun Xom-a u “’Dancehall”-a ma je u

noOoJblIame pe3yiTaTa y OBUM BapujabiaMa HaKOH MPUMEHE eKCIIEPUMEHTAIIHOT porpamMa 1

103

Hejan Cmowuh



Hoxmopcka oucepmayuja

OYEKHUBAHO.

[TnecHe eneMeHTe HEOMXOHO j€ KOOPAMHUCAHO MU3BOJUTH HE caMo Yy MpocTopy Beh u
y CHUHXPOHM3AIMjU ca 3aJaTuM puTMOM My3uke. [loHaBibame kopeorpaduje u ¢urypa ce
M3BO/IM HAa MY3HKY, NI JYTOTPajHU TPEHUHT MOXE YTUIATH HA MOOO0JbIIAake KOOPAMHAI]E Yy
pUTMy, IITO TIOKa3yjy pe3yaTatu TecroBa OkpeTH y 6 kBagpata u byOmame pykama 1 Horama
KOjU Cy HAaKOH pealM3alije MporpaMa 3HauyajHO OoJbU. Y OBHUM TECTOBHMA j€ HEOIXOJHO
ycarjiacuTH MOKPETe ca pUTMOM METPOHOMA MIJIM HEKUM JIPYTHUM €KCTEPHHUM PUTMOM, Ta je 3a
YCHEIIHO n3BOheme HeonxoqHa 100pa koopanHanuja y putmy. C 003upoM Ha TO Ja Cy OBE
Bapujabiie Owie CTaTUCTHMYKKA 3HadajHe Ha HHUBOYy .01 Moke ce 3akbyuuTd Jna je
eKCIIEpUMEHTAIHN IPOTrpaM UMao BEJIMKOT yTUIIaja HAa FbUXOBO MOOOJBIIAE.

Xun Xom u “Dancehall” cnanmajy y “Street” ruiecoBe Koju ce IUIEIy Ha jacHO
HarJIalieH puTaM win ~“beat”, ma je HEOIX0JHO JIa TIecayu yCKIIaje mokpere kopeorpaduje y
BpEMEHY U MY3HUIH U Ja OyAy y KOOpAMHAIM]H ca My3uukuM ~beat” — om (Su, 2016). [la 6u
OBO YCIEJNIM TIeCauyd MOpPajy MMaTH pa3BHUjeHY CEH30MOTOpHY cunxponusauujy (CMC) koja
NpeJCTaB/ba KOOPAMHAIM]Y PUTMUYKHX IMOKpETa ca €KCTEPHUM PUTMOM MM “beat” — om
(Repp, 2005). ”Street” muiecoBu nobospmarajy CMC (Miura et al., 2016). OcHoBa cBakor
ieca rmojapa3yMeBa BPEMEHCKY U MPOCTOPHY yckiia)eHOCT MOKpeTa Iuiecadya ca puTMOM, Ta
caMHMM THUM TOCTOjU Benuka melycoOHa moBesanoct usmely miueca u CMC. UctpaxuBama
nokasyjy na miuecHu TpeHuHr ojakmasa CMC (Karpati et al.,, 2016) u na muecaun umajy
npeuusnujy u crabunanjy CMC y onHocy Ha Heriecade (Jin et al., 2019).

* sk ok

PesynraTu mapamerapa KapIuMOBacKyJapHOT (UTHECa MOKa3yjy Ja KOJ MCIHUTaHHIA
eKCIIEpUMEHTAIHE TPYIle MPUMEHa EKCIEPUMEHTAIHOT Iporpama BexOama y Tpajamy oz 10
Hezesba HHje JJ0BeJa 10 3HaYajHUX MOOO0JbIIaka KapIUOBaCKYJIApHOT (hUTHEca y OJHOCY Ha
MHHUIMJATHO Mepeme. Mako cy yodeHe HyMepuuKe pas3jiike, HUje OWJIO CTaTHMCTUYKH
3HaYajHUX pasiuka ocuM koxa Bapujabdie HRrest. [lo nctux pesynrara gomuu cy u Rousell et
al. (2014) koju Takohe HHCY 3a0eNeKWIH MOOOJBIIAKE Y aCPOOHUM CIIOCOOHOCTUMA TIpe—
npodeCHOHATHUX IUIecadya HAKOH MPUMEHE YETBOPOMECEUHOT KOHAUIIMOHOT IPOrpama.

[InecHn HacTynm 3axTeBa NPOHM3BOJY EHEpPrHje U3 pPa3IUUYUTUX METAOOIMUKHUX
cucTeMa, IITO Y BEJIMKO] MEPH 3aBUCH 0[] (hakTopa Kao IITO Cy: BPCTE IUIECHUX CTHIIOBA KOje
pa3NUYUTO YTHUy Ha onrtepeheme KapIMOBACKYJIAPHOI CUCTEMa, MHTEH3UTETa U JIy>KUHE

Tpajama Kopeorpaduje, yjore Imiecaya y TOKY HAacTyla, TaKMUYapCKUX IpaBHia Koja
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NPONKCYjy TEMIO W pUTaM IlecMe, HHBOA cnenuduyHe IJIeCHE TEXHHUKE, MOJa, y3pacTa
miecaya wutha. (Rodrigues-Kraus, Kraus, & Reischak-Oliveira, 2015). Jla 6u mnnecauun
3aJJ0BOJBMIIM (pU3HOJIONIKa onTepehema Koje UM IJIECHM HAcTyn Hamehe HEeOomXxoaHO je Ja
nmocenyjy: 1. eKCIUIO3MBHY CHAry Koja jeé HEONXOJHA 3a M3BOhEHmE EKCIUIO3MBHHUX MOKPETa
MOMYT CKOKOBAa M TIOCKOKA M OCTalluX IUIECHUX (UTypa KOje 3aXTeBajy €HEprujy Koja ce
NPEJJOMUHAHTHO J00Mja U3 aHaepoOOHO — aJAaKTATHOT CHUCTeMa; 2. MUIIMhHY H3APKIBUBOCT
Kako OW oJprkajii BUCOK HMBO MHUIIMNHOT Hampe3ama y Tpajamy oa 30 s 1o 60 s 3a miecHe
MOKpeTe KOjUu 3axTeBajy JoOujame €Hepruje M3 aHaepoOHO — JIAKTaTHOI CcUTeMa; 3.
Kap/IMOBacCKyJIapHy H3IpXKJBHBOCT Kako OM ce omoryhmio wusBoleme IUIECHUX MOKpeTa
HUCKOT MHTEH3UTeTa BehMX aMIIMTyAa MOKpeTa WIM JICOHHUIE 3arpeBarma M YBOIHOT Jeja
yaca, IPU YeMy c€ €Hepruja Ao0Mja yriaBHOM M3 aepoOHO OKCHUIATHBHUX MyTeBa (Angioi,
Metsios, Koutedakis, & Wyon, 2009; Koutedakis & Jamurtas, 2004; Rafferty, 2010).
“Dancehall” je BpcTa 1uieca koja je MomyJIapHU30BaHa MOCIEIBUX HEKOJINKO TOAMHA
TakO Jla HeMa UCTpaXMBama Koja cy ce OaBwia HCIUTaBambeM Ilapamerapa
Kap/MoBacKyJapHOr (uTHeca ca KOjUM OHWCMO MOIJIM YIOPEAWTH pe3yJiTaTe Haller
ucTpaxuBama. Pesynratn VOrmax uCIHMTaHHUIA €KCHepUMeHTanHe rpymne Owmu cy 38,50
ml/kg/min 1mTo je 3HATHO Mame y OAHOCY Ha ucTpaxuBambe Wyon et al. (2018) xoje je
3abenexusio BpegHoctH VOrmax ox 45,9 ml/kg/min xox rutecaunna Xun Xoma, anu je H
IyKMHA TUIECHOT CTaXka Iuiecadniia u3 ucrpaxkupama Wyon et al. (2018) 6una Beha y ogHoCcy
Ha IUIECAYUIe PEaM30BaHOT €KCIEPUMEHTAIHOI MporpaMa Koje Cy MOYeTHOI HHBOA, Ia ce
MOCTOjalbe Pa3iMKe y pe3ysiTaTiMa Moe 00jaCHUTH U OJJHOCOM paja (Iieca) — oaMopa y
ToKy 4aca. OmHoc u3Mel)y paga - oaMopa MpolLEeHTyaslHo je Behu Koa MpodecHOoHaTHUX
iecava (79,8%) y oqHOCy Ha amarepe W peKpeaTHBIIEC WIM IUIecaya Mamer IUIECHOT CTaxa
(78,3% u 69,6%) (Wyon el al., 2002). [InecaunMa moyeTHOT HHBOA j€ TIOTPEOHO MOCBETUTH
BUIIIE BpEMEHA Yy TOjalllibaBamy IUIECHUX (PUrypa U TEXHUKA, 33 Pa3iIUKy OJ] IUlecaya BUIIUX
HUBOA TJIE je OBO BpeME JIaIeKO Mame I1a je CAMUM THM U YKYITHO BpeMe aKTUBHOT paja Behe.
EdexTnBHO Bpeme pasia y TOKY IJIECHOT yaca U3HOCH OKO 50% o]l yKYITHOT BpeMeHa Tpajarba
gaca (Wyon et al., 2004; Guidetti, Gallotta, Emerenziani, & Baldari, 2007;) npu ontepehemy
on 60-90% wmakcumanue cpuane Qpekseniyje (Rimmer, Jay, & Plowman, 1994) mTo je
HE/IOBOJHHO Ja OM ce KapIMOBACKYJIAapHM CHCTEM IUIecada JOBOJHHO ONTEPETHO U Ja Ou
IUIECHU TPEHHHT Yy LEJIMHU M3a3Ba0 MPOMEHE y MapaMeTprMa KapIuOBaCKyJIapHOT (uTHEeca

(Koutedakis & Jamurtas, 2004; Wyon et al., 2004; Wyon & Redding, 2005; Koutedakis et al.,
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2007). Takohe kox MoKpeTa KOju Cy ClIabHjer KBAIUTETA y OJHOCY Ha MOKPETE KOjU Ce U3BOJC
Ha HacTymy, BpeaHocTu cpuaHe ¢peksenuuje 1 RPE (enrn. Rate of Perceived Exertion) cy
Mame (Tiemens et al., 2018) ¢ 063upom Ha TO J1a TIECaYU TOYETHOT HUBOA HE MOTY H3BOJUTH
IUIECHE TOKPETe y IYHOM HWHTEH3HUTETY jep IOKPETH jOII YBEK HHCY Yy MOTIYHOCTH
ayTOMAaTH30BaHU M YCMEPEHHU Cy Ha YCBPIIABAKE KPETHHX CTPYKTypa a HE Ha MHTEH3UTET
uszBohema (Chatfield, Byrnes, Lally, & Rowe, 1990).

VY peann3oBaHOM HCTpPaKMBamkby MPHUMEHEHA j€ TPOJAETHA CTPYKTypa IUIECHOT Jesa
yaca (YBOJIHH, TJIaBHU U 3aBPLIHU JI€0) PH YEMY CY YBOJHHM JI€O YHHUIIE JeTHOCTABHE TJIECHE
¢urype u OCHOBHH €JIEMEHTH KpeTama KOHTHMHYHPAHOI KapakTepa Kako OM ce MCIUTaHHIIE
NPUBUKJIIE HAa CHEIM(PUIHOCTH TUIeCHE KpeTie. Ha 0CHOBY KapakTepa ¥ MHTEH3UTETa BEXOU y
OBOM Jiely 4aca, Behu Jieo eHepruje ce A00Mja OKCHIATUBHHUM ITyTEM, Al j€ TPajame OBOT
Jena yaca KpaTKO M CaMHUM THM HEJOBOJHHO Ja yTHUE Ha HEKe O30MJbHHjE NMpPOMEHE Y
napameTpuMa KapauoBackynapHor ¢utHeca (Wyon, 2005). I'maBHu neo yaca mojpazymeBa
y4eme HOBHUX IUIECHHX (UTypa M eJeMeHaTa KOje C€ H3BOJAE Yy KpPaTKUM HHTEH3UBHUM
MHTEpBAIMMA, KOJU MOTY aHTa)XOBAaTH aHAEPOOHU E€HEPreTCKU CHCTEM H J0O0Hjame eHEepruje
u3 aneHo3uH Tpu-pocdara (Gaitanos, Williams, Boobis, & Brooks, 1993). Bpeme koje je
HEOITXOJHO 32 PECUHTE3y aJIeHO3UH Tpu-(pocdara u kpeatun pocdara je oxo 60 s (Bogdanis,
Nevill, Boobis, Lakomy, & Nevill, 1995), nok nay3e u3mel)y nonasspama, KOpeKlrje TpeHepa
u ofjammema (GUrypa BpJo 4ecTo Tpajy Ayke u oMoryhyjy MOTIYHH ONOpaBaK €HEPreTCKUuX
cucremMa, Ta ce Mame yThde Ha onrtepeheme KapAHOBacKyJapHOI CHCTeMa Iulecada
(Rodriguez — Krause, Krause, & Reischavik — Oliveira, 2015). ¥V 3aBpmHoM feny ce BpIId
NOHABJbAke (Urypa U CKIANamke KopeorpadCKuxX MLeIMHa Ha MY3MKYy W Taj Je0 je
HAjCIIMYHUJU CaMOM IUIECHOM HacTymy. Y IIeCOBUMa Kao IITO cy Oainer, “‘contemporary”,
”jazz” n onkIop KapauoBacKynapHo onrepeheme caMmor miecHor Hactymna je Behe y ogHocy
Ha yac (Galanti et al., 1993; Macura et al., 2007; Schantz & Astrant,1984; Wyon & Redding,
2005; Rodrigues-Krause et al., 2014). ¥V ucrpaxuBamwy Schantz & Astrant (1984) nmnecaun
Oanera MpPUWIMKOM H3BOhema IuiecHe Kopeorpaduje cy 3abenexunu onrepeheme ox 80%
VO:max 1ok je y Toky 4aca Hajsehe ontepeheme Ouno 50% VOrmax. [Ipoceuna BpeaHOCT
VO,max y Toky 4aca moaepHor mieca je 17,4 ml/kg/min, 1ok cy Te BPEIHOCTH y TOKY
Hacryna 23,3 ml/kg/min (Twitchett, Angioi, Koutedakis, & Wyon, 2009). OBakBe Behe
BPEIHOCTH yKa3yjy Ha TO Jia IJIecayd 3alpaBoO y TOKY HAcTyIla MpPOBOJE BHUILIE BpeMEHa Y

30HU T/Ie C€ CHepruja ao0mja U3 aHaepoOHO JIAKTATHOT €HEPreTCKOT CHCTEeMa, y OJIHOCY Ha
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yac (Rodriguez — Krause, Krause, & Reischavik — Oliveira, 2015). ¥ nopehemwy ca ocramum
wiecHuM ctwioBuma Xun Xom U “Dancehall” cy kpaher Tpajama u 3axTeBajy eKCIIO3UBHE
MOKpeTe, TIOCKOKE M CKOKOBE, aKpoOaTCKe eJeMEHTEe KOjHU 3axXTeBajy M30METPUUKE
KOHTpaKIfje U OCTaJle eIEMeHTE KOjU y KOMOMHAIM]H ca Op3UM TEMIIOM MY3HKE, CBPCTaBjy
OB€ IIJIECHE CTHJIOBE Y BUCOKO MHTEH3MBHE aKTUBHOCTH KOjU MOTY cTaBUTH Behe onrepeheme
Ha aHaepoOHe U3BOpE CHEpryje miecaya y ogHocy Ha aepobne (Wyon et al., 2018).
skeksk

Pesynratn mapamerapa MumuhHOr (QuTHEeca TOKa3yjy JAa Cy HCIUTAHHUIE
eKCIIepUMEHTAIHE Tpyre 3a0enexusie 3HavyajaH Hampeaak u3Mmel)y nBa Tectupama Ha mITa
yKa3yje CTaTUCTHYKa 3HAa4ajHOCT KoJl obe Bapujabiie Ha HUBOY .01. [Ipernenom 3HauajHOCTH
BennumnHe paznuka (Cohen’s d) ekcriepuMeHTallHE TpyIie, BEIMYNHA YTULAja IECETOHEIeJbHOT
eKCIIEpUMEHTAIHOT IIporpama BexOama Ha mummnhau gutHec Ouna je Benuka (SJ ES=0,51;
CMJ ES=0,57) npu uemy je 3abenexeH mopact BucuHe ckoka 3a 13,4% 3a SJ u 13,2% 3a
CMJ. OBu pesyndratu Cy y carflacHOCTU ca uctpaxkuBamuMma Kozai (2012) u Brown et al.
(2007) xoju cy ynopehuBanu edekre aBa THMA TPEHUHTA (TUIMOMETPHUJCKHA U TPATUITUOHATTHU
TPEHUHT ca onrtepehemeM) y KOMOMHAIIMjH ca YacOM KJIACHMYHOT MJIM MOJEPHOTI OayieTa KoJ
CTYACHTKUIbA. Y UcTpaxkuBamy Brown et al. (2007) 3a0enexxeHo je HeTo Mame N000JbIIakhe
BUCHHE CKOKa 0] 8,3% 3a rpymy Koja je mpuMemnBaja IITMOMETPH]CKH TpeHUHT U 3,76% koja
je TpuMemHuBala TPAAULMOHAIHM TPEHMHI ca onrepehemeM, amum je U Tpajame
eKCIEpUMEHTAIHOT Tporpama Omino kpahe oIHOCHO miecT Hexaesba. HajMame mpomene y
napamerpuma Mummmhaor ¢urtHeca 3abenexunu cy Dowse, McGuigan, & Harrison (2017)
KOju cy yTBphuBanmu edekre AEeBETOHEICJHbHOT TpEeHUHra omnrepehema Ha CHAry, CHIy H
IUIECHO M3BOleme aJ0IeCIEHTCKIX IJIecadya v YTBPAMIN modosbmame o1 4,5% 3a SJ u 3,2%
3a CMJ. Cnuunu pesynrtatu nobujeHu cy y uctpaxuBamy Stalder, Noble, & Wilkinson
(1990) rae je 3abenexxeHo nosehame cHare mummha abayKTopa HAKOH MPUMEHE HHUXOBOT
JIeBETOHEICJHHOT €KCIIEPUMEHTAITHOT MPOrpaMa jauarma KoJl CTYACHTKUIbA TIiecayulle Oanera.
OcuM TpaJMLMOHATHOT TpeHHHra omnrepehema ca TEroBUMa M COICTBEHOM TEXKHHOM,
BUOpAIIMOHU TPEHUH3U Cy c€ TOKa3aau Takohe kao edukacHo CpeicTBO 3a MOOOJbIIAE
napamerapa mummhHor ¢urHeca. Anino et al. (2007) cy Ha y30pKy enMTHUX OajepuHa
3abenexxunn nodosbmame Bpeanoctu CMJ 3a 6,3+£3,8% mok cy Marshal & Wyon (2012) u
Wyon, Guinan, & Hawkey (2010) noTBpaniu aa ce BUOPAIIMOHU TPEHUHT MOXKE KOPHUCTUTH

Kao e(UuKacHO CpPEICTBO 3a MoBehame BUCHHE CKOKAa W aKTUBHE (ICKCHOMIHOCTH KOJ
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TPEHUPAHUX TUIecaya ca MaJUM BPEMEHOM HHTEpBEHIMje (JeceT MUHYTa HeaesbHo). Oba
UCTpaXMBama Cy 3a0eNeXniIa CTAaTUCTUUKY 3Ha4YajHe pas3liuKe y BapHjabiiamMma BUCHHE CKOKa
HAKOH MIPUMEHE YETBOPOHEIEJFHOT U IIECTOHEACIHHOT POorpaMa BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA.

Behuna uctpaxuBama 6aBuia cy ce mpoOieMoM pa3Boja mMumuhHOr ¢uTHeca Ha
y30pKy Oanetckux ruiecada (Stalder, Noble, & Wilkinson, 1990; Harley et al., 2002; Dowse,
McGuigan, & Harrison, 2017). McrpaxuBama cy mokasana na OanepuHe mmajy camo 77%
npeaBul)eHe BPEIHOCTU CHAare HOTY y OJHOCy Ha HopmaiHe BpenHoctu (Reid, 1988) mto
yKazyje Ha moTpedy mnobosbliaba OBe KOMIIOHEHTE (PU3MYKOT (PUTHECA KaKo O Iuiecaduie
M3BO/IMJIC IUJIECHE €JEMEHTE IOMYT CKOKOBA M IOCKOKAa KOJU Cy JI€0 OCHOBHE TEXHHKE.
KoHBeHIIMOHATHY TJIECHH TPEHMHI HE JOHOCU IpeBenuke OeHedurte MummhHOr QurHEca
(Rimmer, Jay, & Plowman, 1994) tako ma cy HeomxojgHe aoAaTHE BexOe Kako Ou ce
00e30e110 aJaeKBaTaH TPEHAKHU CTHUMYJYC 3a pa3Boj MumuhHor ¢urHeca. M3Boheme
TEXHUYKH 3aXTEBHUX IUIECHUX (purypa 3axteBa BHUCOK HMBO mumuhuor ¢utHeca (Dowse,
McGuigan, & Harrison, 2017) a Takole omoryhyje crabunuszanujy JOHBUX €KCTPEMUTETA H
cnpeuaBame noBpeae (Koutedakis, Stavropolus-Kalinoglou, & Metsios, 2005).

Y 0BOM HCTpaxuBamy NPUMEHEHE Cy IUTMOMETpUjCKe BexOe y KOMOMHaIMju ca
BexOama 3a jayame Mummha HOTY IMOMYT 4ydmha, UCKopaka u Ap. KomOuHOBame BexOU 3a
jadame MOIyT Yy4YHeBa ca eKCIUIO3UBHUM U Op3UM IOKpEeTHMa NpeCcTaB/ba ehUKacaH HAuYMH
3a ctumynauujy Heypomummhaor cucrema (Ebben & Watts, 1998) nox mmmomerpujcku
TpeHUHT yTude Ha noBehame cHare mumwmha mperubava Tpyma u HOry, 1mobdosbinaBajyhu
aKTHBAIM]y MOTOPHUX jeauHuua u nosehaBajyhu cmocoOHocT mummha 3a CKIIQAMINTEHE
KUHETHYKE €HEepruje y OKBUPY eNacTHYHUX KoMroHeHTH Muimha (Adams, O’Shea, O’Shea,
& Climstein, 1992). Tpenunr mumuhsor ¢putHeca Tpeba OUTH ycMepeH Ha TPEHUHT HEPBHUX
nyTeBa, a He camux mumuha. TpeHupamem oarosapajyhux HepBHHUX IyTeBa IUIECauu Cy y
MoryhHOCTH Ja akTUBHpajy BehM TNpoleHAT HUXOBE MYCKyJaType TOKOM u3Bohema
onpehenux nmokpera (Koutedakis et al., 2009). Tpenunr ca ontepehemem n3azuBa MpoMeHe y
LEHTPAJIHOM HEPBHOM CHCTEMY U JOBOJMU 10 panuiHor nosehama MummhHe cHare TOKOM
paHux ¢aza TpeHUWHTa, TUME ILITO ce MoBehaBa crOCOOHOCT aKTHUBAalMje MUIINNAa U MOTOPHHUX
jemununa, 6e3 xuneprpoduje mummuha (Slddlque, Rahman, Frazer, Howatson, & Kidgell,
2019) mITo je HapoUMTO BAXKHO 3a IJIecaye jep HEe yTUUe MPOMEHY BUXOBE ECTETHKE.

HctpaxuBamwe Harley et al. (2002) 3abenexuso je na miuecauu reHepuiny Behy cury

NPUIIMKOM M30MeTpHjcke KoHTpakuuje Quadriceps - a anu He U Behe BpeAHOCTH BEPTUKATIHOT
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CKOKa Yy OJHOCY Ha KOHTpOJHY rpymy. Mako cy reHepucanu Behy cuily HEro KOHTPOJIHA
rpymna, miecay Cy UCKOPUCTHIN MamU MOTEHIIMjall CBOjeé MaKCUMallHEe eJIeKTpoMuorpadeke
aAKTUBHOCTH TOKOM TECTOBAa BEPTHUKAIHOI CKOKA M CAMUM THUM HHUCY JOCTHIM MaKCHUMAaJIHO
Mmoryhy perpyrauujy mummhHuX BiakaHa. Moryhe je na miecauum CBECHO WIIM IIOJICBECHO
KPTBY]y JOCTH3ame¢ HajBehux BpEJHOCTH CKOKa 3apajl eCTeTUKE M TEXHHKE MOKpeTa, Ia je
CaMMM THUM HEONXOJHO YTUIATH TPEHWHIOM CHare Ja IUIecayd OCUM KBAaJUTATUBHUX
BpeHOCTH, 00pahajy nakxmy U Ha KBAHTUTAaTHUBHE BPEIHOCTH MTOKpPETA.

CTpykTypa TpeHUHIa CHare Mo)ke OWUTH pa3nuyuTa M 3aBucuhe o] YKymHOT oOuMa
ontepehema rmiecaya y TOKY IJIECHE Ce30He, Ne(UHHCAHUX LMIJbEBA U IUIAHOBA, IMJIECHOT
HUBOA IIjIlecaya, ycJoBa paja, JOCTYMHOCTH PEKBU3UTAa W ompeme M JAp. TpeHuHr ca
c1000IHUM TeroBMMa omoryhyje miecaynMa J1a W3BOJAE MOKPETe KOjU Cy CIWYHU IICCHUM
MOKPETHUMa U TUME 33JI0BOJbE MPUHIIMIT CIIECIIM(PUIHOCTH, TOK UHTEH3UTET onTepehema Tpeda
NPUIAroJUTH OMIUTHM MpUHUIUNMMA pas3Boja cHare. Koutedakis et al. (2009) cy npamm
CMEpHHIIE U MpeIor onTepehema 3a TPEHUHT CHare KoJ ruiecayda (pas3soj cHare oa 80—100%
on IRM ca obumoMm on 2-4 moHaBJbama Mo cety U 4-5 ceroBa BexkOU; pa3Boj cuie ox 70—
90% on 1RM ca obumom o 5-8 moHaBJpama MO ceTy u 4—8 ceroBa BexOHM; MUIIMhHA
xurneprpopuja 60-80% ox 1RM ca obumom on 8—15 monaBspama mo cery u 5—6 ceroBa
BexOH). Y OBOM HCTpaKuBamy IMpHMEHEH je o0uM omnrepehema KOju je CiauyaH MOJeny
mumnnhae xunerpoduje kojy cy npemnoxunn Koutedakis et al. (2009) mpu uemy je
3abenexeHo nosehame CHare M pe3ysraTa BUCMHE CKOKa KOJ UCITUTAHUIA EKCIIEPUMEHTATHE
rpyne 3a 13,4% wu 13,2% 1mTo je BUIIE HEro y OCTaluM HCTpakuBamHMa. Hako je
peanu30BaHM EKCIIEPUMEHTAIHU TporpaMm JoBeo 10 nosehama mummhHOr (uTHEca KoJ
WCIHUTAHUIIA EKCIIEPUMEHTAJIHE TpyIie, IPErnopykKa je Ja ce y TPEHUHTY IUiecaya KOPUCTE H
METO/Ie MAKCHMAJIHOT U CyOMaKCHUMaJIHOT MUIIMNHOT Hallpe3ama Koje Cy HajlaeI0TBOPHH]E 3a
no0oJbIIake HHTPA-MYCKyJIapHE U MHTEP-MYyCKYJIapHe KOOpAUHALIM]E U pa3B0jy MUIIMNHOT U
LIEHTpaJIHOT HepBHOT cuctema (Zatsiorsky & Kraemer, 2009).

skekesk

[Inec cnaga y cnopTcKy AMCUMIUIMHY KOJ KOje je YMETHHYKA U €CTEeTCKa KOMIIOHEHTa
jako OWTHa, Ma je caMUM THM W OYEKHMBAaHO Jla TeJIeCHa KOMIIO3uija Oynae jeaHa on
HAjUCNIUTUBAHUJUX KOMIIOHEHTa (UTHeca Koj Iuiecaya. [IpuMemeHH eKCIepUMEHTAIHH
nporpaMm y Tpajamy O JieceT Hezelba J0BEO je 70 CMambemha MAacCHE Mace TOPHUX U JOWUX

exkcTpemurera u mnosehama Oe3mMacHe Mace TOpPHHUX €KCTpeMHuTeTa. EKcrepuMeHTanHu

109

Hejan Cmowuh



Hoxmopcka oucepmayuja

TpeTMaH HHj€ JI0BEO JI0 CMamkemha MacHE Mace LIEJIOr Teja, TOK Cy BPEJIHOCTH Oe3MacHe Mace
JIOKBUX EKCTpEMHUTETa M CKeJeTHEe MHuIIMhHe Mace IoKa3ane 3aHeMapJbUB HYMEpPHUYKH
Hanpenak. Hajsehu Opoj uctpakupama TesiecHe KOMITO3UIIMjE Y TuIecy pal)eH je ca IMJbeM Ja
ce YTBpAM aHTPOMOMETPHUJCKM M MOP(OJOMIKM CTaTyC Iulecadya pPa3IUuYUTHUX IUIECHUX
npoduna (Liiv, Wyon, Maestu, & Jurimae, 2013; Liiv, Wyon, Jurimae, Saar, Maestu, &
Jurimae, 2013; Haas, Plaza, & De Rose, 2000; Ferrari et al., 2013) npu uemy je najpehu 6poj
TUX HUCTpakMBama 00yXBaTao MOMyJalujy Imiecaya Oanera. Mamu Opoj HCTpaxuBama je
3alpaBO KOPUCTUO TUIECHH Mporpam ojapeheHnx MoAepHHX IIecoBa U HCIUTHBAO e(eKTe Ha
MIPOMEHY TeJIECHE KOMITO3UIIH]E.

Jlocajamma UCTpakMBama HHCY YTBphHBalla CerMEHTapHE IMPOMEHE y TEeJEeCHO]
kommo3uiju miecada. Ctynuje Lee (2005), Kim, Kim, & Park (2010) u Murrock & Garry
(2008) 3abenexwuiie Cy CMamEHE MPOIEHTA TEIECHE MACTH M Mace TEJIeCHE MacTH HAKOH
npUMeHe KOMOMHOBAaHHMX INporpaMa HapOJHUX U JIMHUJCKUX IUIECOBA M TPEHUHra ca
ontepehemeM, anu je y3pacT HCHOUTAHUIA OHO JPACTUYHO PA3JIUYUT Yy OFHOCY Ha
peanu3oBaHO HUCTpaxuBame. CMameme TEJIeCHHX MacTd O] YTHIAjeM OCMOHENEJbHOT
nporpamMa “Baris” mneca u3 MugoHesnje 3a0enexeHo je U Ko Mylikaparna y3pacra o 18 mo
22 ronunHe uctpaxusamy Adiptura (1994).

ExcniepuMeHTanHH TporpaM OBOT HUCTPaXKHMBama YMHWIE Cy BexOe MummhHOr
¢uTHeECa 3a jauyame Tpyna W HOTY Kao U IJIecHU edeMeHTH Xun Xom-a u “Dancehall”-a koju
[0 KapakTepy 3axTeBajy Behe aHrakoBame IOHBUX M TOPHUX EKCTPEMHTETa, Ma je HHXOBa
Beha aKTUBHOCT yCJIOBMJIA U MPOMEHE y CETMEHTAPHOj TEJIECHO] KOMIO3ULUjU. PeannzoBanu
eKCIEpUMEHTAIHA TPOrpaM je OCTBAapHUO BEJIMKM YTHIA] HA CMambeHke MPOLCHTYaTHUX
BpenHocTH MacHe mace ropwux (ES=0,14-0,18) u nowux excrpemurera (ES=0,16-0,29), xao
u mnoBehame Oe3macHe Mace ropwmux excrpemurera (ES=0,31-0,43) mro roeopu o
KBAJIUTATUBHUM IIPOMEHaMa M3a3BaHMM OBMM TmporpamMoM. Hymepuuka pasnuka usmely
VMHUIMJATHOT U (PUHAIHOT Mepema 3abernexkeHa je y 0e3MacHO] MacH JIOBUX eKCTPEMHTETA.
Pesynratn y mnapamerpuma Oe3MacHe Mace JOBUX EKCTPEeMHUTETa HHUCY IOKa3aiH
CTaTUCTHYKU 3HAYajHE MPOMEHE, alli je 3abeexkeHo MmoloJbliame MapaMerapa MUIIMNHOT
¢uTHECA, ILITO TOBOPU Yy IPUIIOT YHE-CHULIM Ja TOJATHU TPEHUHT MUIIHMhHOT (pUTHECA HOTY U
Tpyna MOXe yTUIIaTH Ha noBehame mapamerapa MumuhHor ¢gurHeca, 6e3 Behux npomeHa Ha
O0e3mMacHy Macy Tela JOHBHX EKCITPEMHUTETa, IITO j€ y CarJIaCHOCTH ca pe3ysiTaTHMa

uctpaxuBama Koutedakis & Sharp (2004).

110

Hejan Cmowuh



Hoxmopcka oucepmayuja

Edexre mecHor aepoOuka Ha MPOMEHE MapaMerapa TeJeCHe KOMIIO3UIUje H3y4aBao
je Benuku Opoj ucTpakuBama. Kox BehuHe wux je nmpuMeHa IJIecCHOT aepoOrKa caMOCTaIHO
WIA Y KOMOMHAIIMJU ca OCTAIMM OONUIMMa Be)kOama M3a3Bajla CMAIbEH-¢ IMPOIICHTAa MacHe
Mace M BHCLIEpaJIHEe MacTH U TO Yy BeheM 00MMy HEro y peann3oBaHOM ucTpaxupamy (Kostic,
Duraskovi¢, Mileti¢, & Mikalacki, 2006; Panteli¢, Milanovié, Sporis, & Stojanovi¢-Tosi¢,
2013; Okura, Nakata, Lee, Ohkawara, & Tanaka, 2005, Osanloo, Najar, & Zafari, 2012;
Engels, Bowen, & Wirth, 1995). Mako je epeKTUBHOCT IUIECHOT aepoOMKa y MPOMEHHU
mapameTapa TeJeCHE KOMIIO3MIIMje €BUACGHTHO Beha, MJIecHM aepoOUK MpencTaBiba
KOMOUMHAIM]y aepoOHHX BEeXOM M ofpel)eHHX IUIECHHX eJieMEeHaTa KOoje HHCY yCMEpeHe Ha
€CTETCKO M3BOleme MOKpeTa 1 HeMa KopeorpadcKy, €CTETCKY U YMETHHUKY BPETHOCT Kao HU
Npeuu3Ho JeQUHHUCAHY TEXHUKY u3Bohema mokpera. [IpuMeHOM eKCIepUMEHTaTHOT
nporpama yTBpheHno je na moaepuu ruiecosu Xun Xon u “Dancehall” y Tpajamy ox mecet
HeZeshba M3a3MBajy JOBOJBHO omnrTepehema koja moBome M0 onapeheHe MpoMeHe y TelecHO]
KOMIIO3UIIMjH, a Ja C€ MPUTOM 33aJpKEe CBE KapaKTEPUCTHKE IUIECHOI HAcTyna H
BUPTYO3HOCTH KOj€ Kpace IUiec Kao yMeTHOCT. 3a Behe mpoMeHe y TelecHO] KOMITO3UIHjH
6uo 6M HeonmxoaHO WM ToBehaTu My XHHY Tpajamba TPETMaHa, MM IPOMEHUTH onTepeheme
Koje he edukacHuje yrunatu Ha MeTaboJIM3aM CaropeBama MacTH y3 MPENOpyKy KOHTPOJE
IMjeTapHUX HaBUKA UCTIUTAHHIIA.

skeksk

U nmopen BenUKOT 3Havaja 3a miiecaue, oJ] CBUX (pUTHEC KOMIIOHEHTH, (JIEKCUOMITHOCT
KO/ Iulecaua je Hajmame ucrpaxuBana (Deighan, 2005), HapounTo Koj Tiiecaya MOYETHOT
HUBOA. Pe3ynraTH peanM30BaHOT HCTPaXMBamka IOKa3ald Cy Ja jeé HAKOH IpUMEHE
JIECETOHEICJbHOT EKCIIEPUMEHTAIIHOT Iporpama BexOarma JJOUUIO A0 CTATUCTUYKH 3HAYajHUX
noOoJblama napamerapa GIeKCHOMITHOCTH MPUIMKOM OfIBoh)eha U OIpykKama HAaTKOJICHUIIE
IITO je y CarjlaCHOCTH ca pe3yiraTuma uctpaxkuBama Alricsson & Werner (2004) koju cy
HAaKOH TPUMEHE JBAHAECTOHEAEJHHOT IIJIECHOT TporpaMa KoOJi KpOC KaHTPU CKHjalia
3abenexxunn mnoBehame oOuma ToOKpera y 31100y Kyka M MOOMJIHOCTH 3rjio0a Kao H
¢nekcubumHOCT KMuMeHor cryba. Ahearn, Greene, & Lasner (2018) 3abenexune cy
noOoJblIame JApiKama Tena M (IIEKCHOMIHOCT KOJ Iulecaya YYeHHKa M CTyJeHaTa HAKOH
npuMeHe mnporpama [lumareca y Tpajamy onx 4YeTpHaecT Hexaesba. [lmmarec mporpam je
MIPUMEHEH Kao J0JIaTHA BPCTa aKTUBHOCTHU Beh mocTojehem muiecHOM mporpamy y Tpajamy o1l

JeIHOT Yaca HelleJbHO TaKo Ja je IW3ajH CTYAM]je CIIMYaH PeaTu30BaHOM UCTPAKUBAIbY.
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Benuku ytunaj mporpama BekOama CIPOBEICHOI HCTPaXKMBamka HA MapaMeTpe
(beKCHOMITHOCTH MOKEMO 00jaCHUTH TEXHUKOM onpeheHux ¢urypa xoje 4yMHEe OCHOBY OBHX
wiecoBa. MHoOre BexkOe rcTe3ama y IIecy U IiecHe (GUrype ce 00MYHO U3BOJIE Y3 CIIOJhAIIbY
poranujy Hore 6e3 koje 6u oOuM mokpera ojxBohema Ono 3HauajHo MamH (Steinberg et al.,
2006). Takohe ocHoBHe mnozunuje ‘“Dancehall”’-a cnuune cy demi-plie u grand-plie
no3unyjama y oanety kKoje 3axreBajy Behu HUBO (preKCHOMIHOCTH, HAPOUUTO Behe eKcTepHe
poranuje y 3rioda Kyka, Koja HajBUIIE ydyecTByje y m3Bohemwy mokpera (60%) 3ajenHo ca
3ri1000M KosieHa, ckouyHuM 3riobom u ctomaioM (Khan et al., 1997). V¥V Benmukom 6pojy
cllyyajeBa IJIecayd ce Haja3e y OBUM IO3UIMjaMa y CTaTUYHOM CTaBy, JOK M3BOJIE IMOKPETE
pykama mnu tenoM. Demi-plie u grand-plie mosunumje nmoapasymenajy oBohemne JieBe U ecHe
Hore u aktuBaiyjy Gluteus maximusa, Quadricepsa, Semitendinosusa, Semimembranosisa i
Biceps Femorisa (Kim & Kim, 2016). Excrensuja y 311100y KyKa je IOKpeT 4iju 00uM 3aBUCH
O]l aKTHBalMje ABa Muinrha: koHTpakuyje Gluteus maximusa Koju U3BOAM MOKPET EKCTCH3M]jE
Tj. 3aHOXKema U [liopsoasa Koju je aHTarOHUCT U KOjH C€ MCTEeXe MPU TOM MokpeTy. Moryhe je
Ia Ha o0MM ToKpera yTuue OanmaHc m3mel)y oBa nBa mummha (Steinberg et al., 2006) u na
cneun(uYHe MO3UIMje Iuleca Kao IITO Cy pa3He M03€ Koje ce 3aAp)KaBajy y CTaTUYHUM
no3uiyjaMa yTudy Ha UCTE3ame U jadame MuIIMha aroHUCTa U aHTaroHUCTa U CaMUM THM
yTuay Ha noBehame obuma mokpera. Smith, Koutedakis, & Wyon (2013) cy noTBpauiu jaa je
jadame Mummha aroHucTa y3 HCTOBPEMEHO HCTe3ame MuIInha aHTaroHMCTa HHCKOT
MHTEH3UTETa, KOPHCHO Y pa3BOjy aKTUBHOT M MAaCHBHOT 0O0KMMa MOKpeTa M J1a TO MPe/ICTaBIba
KOpUCHY (DYHKLIMOHAIHY TEXHUKY KOja Ce MOXe NPUMEHHBATH Y OJHOCY Ha TPaIHIIMOHATIHE
TEXHUKE UCTE3amba CPEAbEeT MHTCH3UTETA.

VY rtecty SitReach Hucy 3abenexeHe CTaTHCTUUKH 3HAYajHE PA3IMKEe U JI0 CIUYHHUX
Hamaza gouumt cy Bobo & Yarbrough (1999) xoju Hucy 3abenexunu mnosehame
¢nekcubumHocTH y Tecty Sitreach, ka0 HM y TecToBUMa 3a (PIEKCHOWIHOCT Tpyma,
JUHAMHYKE POTAIlMOHE (IICKCUOUITHOCTH M arlJIHOCTU KOJ MHCTPYKTOpa IUIECHOT aepoOuKa.
V ckilagy ca pe3yaTaTuMa peann30BaHOT UCTpaXUBama cy U pe3ynratd Yin et al. (2019) xoju
Cy MPUMEHUBAIM WHTCH3UBHHU JICTHH TUIECHU MPOrpaM y Tpajamy Ol MET Helesba KOjHu je
YKJbyuUBaoO OajeTcke TeXHHUKe, (pJIaMeHKO, IJe3 M MojepaH 0ajer, Kao U BekOe 3a jauame
Myckynarype. Mako cy pe3ynraTH HUXOBOI HCTpaKMBama IMOKa3aldd Ja je JOUUIO0 [0
noOoJblllaba TMapaMerapa cHare a0JOMHHAJIHE peruje M mnpermdbaya Kyka, Takohe je

3a0eNe)KeH0 U CMamelmhe MacHMBHOI oOMMa TMOKpeTa y 3ri00y KyKa M YHYTPallBbUX H
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CHOJBAIIbUX POTalKja. MUINUbEHE OBUX ayTopa je Ja MHTCH3UBHH TPEHUH3U MOTY JIOBECTH
1o noOosbliama oapeheHnx mapamerapa cHare aOZOMHUHANIHE pervje Kao M creuupuIHuX
Mepa IUIeCHE TEXHHKE Y KpaTKOM BPEMEHCKOM pOKy, alnu Ja he To m3a3aBaTu HEraTHBHE
nocjenuIe y BUay cMamema (DISKCHOMIHOCTH NOBHUX €KCTPEMHUTETa yciel (PU3HOIOMIKOT
3aMopa muInha ¥ cMamemhe MUIIKMNHE KOHTPAKTHIIHOCTH M 3aTErHYTOCTH MuIinha ycien
MHTCH3MBHUX TPEHUHra y KpaTKOM BPEMEHCKOM pOKy. Tpajame eKCIepUMEHTATHOT
nporpama CIpOBEACHOT UCTPAXMBama OWJIO je MYyIJIo JyXe Y OJHOCY Ha HaIpe] HaBeIeHO
UCTpaXMBame aiu je mMoryhe na HHUje IOLUIO J0 IMPOMEHA y Bapujadiau (reKCHOUIHOCTH
SitReach u3 uctux pasnora, ¢ 063UpoM Ha TO J1a Cy UCHHUTAHUIIC TOYETHOT HUBOA U J1a HUCY
uMalie HU IpUOJIMKHO UCTH HUBO (IIEKCHOMIIHOCTH Ka0 YTPEHUPAHU IUIECAUU U JIa Cy BeKOe
3a jauame MuImMha Tpynma M HOry oOHeMmoryhmie moBehame OBUX Tapamerapa
¢dnekcubumHOCTH. Y OAHOCY Ha mpodecHoHalHe Iulecadye, amMarepu MMajy NaleKo Mamu
O0MM TpEHMHIa M CaMUM THM Cy Mambe€ H3JI0KEHH TPEHAXHHM CTUMYyJIaHcuMma, usmely
ocrajnor u TpeHuH3uMa (ruexkcubmmnocTu (Valenti et al., 2011). AKTHBHU TIecayl peOBHO
UCTEXy Muimhe 3a/me JI0XKe U JTyMOaiHor fena jieha u mokasyjy KOHCTaHTHA O00JbIIamka y
OBHMM IapaMeTpumMa. Y 4eTBOPOTOAMII0j CTYAUjU KOja je UCIIUTUBAIA MOTYNHOCT GalleTCKUX
riecaya Jia MOCTUTHY MyHY (pIeKCHjy Tpyma ca MOTIIYHO ONpY>KeHHM Horama (BexkOa Koja
aHraxyje mumumhe kao y Ttecty Sitreach), yrBpheHo je na HakoH 5-8 roamHa CKOpO CBHU
IUIeca4yd MOTY M3BECTH OBY BEXOy YCIIEIIHO, IITO HABOAM HA 3aKJby4akK Jia je TO CIIOCOOHOCT
Koja je cnenuduyHa 3a ruiecade u 1a je creueHa tpeHuHrom (Klemp & Chalton, 1989).

Bex0e ncresama cy ce y eKCIIepUMEHTAITHOM MporpaMy NpUMemUBaje Ha Kpajy Jaca
U TO y (ppoHTaNIHOM OONMKY paja, MpH YeMy je TpPeHep IAEMOHCTPUPAO TEXHUKY U3BOhema U
no norpedu BpIIMO HHAMBHUAyanHe Kopekuuje. C o03MpoM Ha BEIMUMHY TIpyre, HHje
nocrojaja MOTYhHOCT KOHTpOJie TMpaBHIHOI H3BOhema BeXOM HcTe3ama KOJ CBHUX
UCTIHMTAHUIA, A je Moryhe na je HempaBWJIHO M3BOheme BexOM Takohe yTHIalo Ha TO Ja

pe3yaTatu He Oyy 3Ha4ajHO MOOOJbIIAHN HA (PMHATHOM MEpemY.

9.3. Paznuke n3mMel)y MHHULIIjaJTHOT ¥ (PMHATHOT Mepermha KOHTPOJIHE IpyIie
Mako KOHTpoJHa Tpyna HHUje Y4YecTBOBAJIa y HHjEJHOM OOJMKY OpraHHW30BaHOT
¢usnukor BexxOama pe3ysNTaTH Cy IMOKa3ald Jla MOCTOje pasjiuke u3Mel)y MHHMIMjalHOT U
¢unamHOT Mepema. Hampemak pesynarara Ha (UHATHOM Mepemy 3a0eleKeH je KOJA jeaHe
Bapujabiie KoopauHanuje, oOe Bapujabme wmumuhHOr ¢uUTHEca | jeqHe Bapujalie

(braexcubuTHOCTU. Y CarjacHOCTH Ca OBHM HCPaXUBAmEM Cy pesynratu cryauje Uzunovié
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(2008) xoju je 3abenexno ModoJbIIAKE NMapaMeTapa KOOpAWHAIMje KO KOHTPOJHE Ipyne U
Stalder, Noble, & Wilkinson (1990) koju cy HakOH [eBeT Hele/ba KOJ HCIUTaHHUIIA
KOHTPOJIHE TpyIe 3a0eNeXuian MoOoJblIame pe3yiTara y napamerpuma (IeKCHOMIHOCTH,
mumuhHe cHare u w3ApxJbHBocTA. Brown et al. (2007) cy 3abenexxunu moOoOJbIIAkE
pe3yaTara y BpEIHOCTMMAa BEPTUKATHOI CKOKA. 3a pasiuKy OJ OBUX IapaMerapa, Ha
¢uHATHOM Mepemy KapJUOBaCKyJlapHOT (uTHEca WCHOUTAHUIE Cy I[OKa3ajie JOMInje
pesyaTare W oOmNajJamke KapAUOBAaCKyJapHE CIIOCOOHOCTM HAaKOH Iepuoja Tpajamba
eKCIIEpUMEHTA, Kao U KOJI MapaMeTapa TeJleCHE KOMIIO3UIIH]je I71e Cy YOUeHE Mamhe BPEAHOCTH
0e3MacHe Mace JOHBHX EKCTpeMHUTeTa Ha (PUHAIHOM MeEpewmy y OIHOCY Ha HMHHUIUjaTHO.
Pesynratn Koutedakis et al. (2007) cy 3a0enexunu CcMameme KapAHOBACKyJIapHUX
CMOCOOHOCTH M MUIIMNHOT (pUTHECA TOHHX EKCTPEMUTETa HAaKOH Pear30BaHOr IMporpama,
JIOK je y mapameTrpuma (hiaekcHOIHOCTH KOHTPOJIHA Tpyla uMala nodosbllamke pe3ynTrara Ha
¢uHaTHOM Mepemy Kao 1 noBehame BpeJHOCTH Je0JbuHa KOXKHHUX Habopa.

[ToGospmame pe3ynTaTa KOHTPOJIHE Tpyne Ha (QUHATHOM Mepemy MOXKEMO
JIeTUMHYHO 00jacHUTH (paMuinjapu3anujoM ofpeheHuX TeCToBa NpU YeMy HCIIUTAHHIIE MOTY
noctuhu OoJbe pesynrate ¢ 003upoM na cy Beh ymosHarte ca mpoleIypoM W HAUMHOM
u3Bohema U Jla Cy YCBOjUIIe KpEeTHE o0paciie HEeOMmXOoAHe 3a u3Boheme THX TecToBa. Takohe
KOHTpOJIHA TpyHa HHje Ouiia MO CTPOroM KOHTPOJOM TOKOM Tpajama JIeCeTOHENeJbHOT
eKCIIEpUMEHTAIHOT TpeTMaHa, na je Moryhe fa cy peoBHE aKTUBHOCTH KOj€ Cy MCIIUTaHHIIE
uMalie yTunaie Ha npomene pesynrara. C o03upom aa ce pagu O CTYISHTCKO) MOITyJaIHjH
KOja je M3JI0KeHa TPEHJ0BHUMa CaBpPEMEHOI HauWMHa XKMBOTA M KOJU IOJpa3syMeBa 3lpaBe
HaBUKE y TOTJIEAY KpeTama U JApYrux o0juka BexxOama KOju He MOpajy OMTH OpraHM30BaHHU,

Mmoryhe je 1a cy TH (GpakTopu AOBENU A0 3HAYAjHUX MIPOMEHA Y pe3yiITaTuMa.

9.4. Paznuke n3mel)y rpyna Ha GQUHAIHOM Mepemy

HakoH neceToHenesbHOT EKCHEPUMEHTAIHOT Iporpama pe3ylTaTH Ha (HHATHOM
Mepemy Cy MOKa3alu Ja MOCTOjH CTAaTHCTUYKH 3HaYajHa pa3iinka nu3Mel)y eKcriepuMeHTallHE |
KOHTPOJIHE TpyIle y MapamMeTpuMa KOOpAMHAIje, KapAuoBacKyJapHOTr (GuTHeca, MUIIMhHOT
¢utHECa U HIEKCHOMITHOCTH.

Haj6ospa 1 oyekuBaHa pa3iiuka youeHa je y mapaMeTpuMa KOOpAWHAIHje TIe Cy KOJ
CBUX Bapujabnu 3abesekeHe CTAaTHMCTUYKHM 3Ha4yajHEe pas3iuKe, OCUM Koj Bapujabne Tect
OKPETHOCTH ca MaJMLOM KOJl KOje HHje 3abeiekeHa CTaTUCTUYKH 3HAyajHA pas3liukKa, aiu

jecTe HyMepuYKa M TO Takohe y KOPHUCT eKcliepuMeHTaiaHe rpyre. OBakBU pe3ynTaTu cy y
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CKJIay ca OUYeKHBambUMa ¢ 003UPOM Ha TO Jia je CTPYKTypa miecHux ¢urypa “Dancehall”-a u
Xun Xor-a jako CIMYHa ca MOKPEeTUMa KOjU C€ M3BOJE y TECTOBMMA KOOpJAMHAIIMjE LITO je
JIOBEJIO 10 YCBajama MOTOPUYKHX oOpa3zalria U 00JbUX pe3ysiTaTa eKCIIepUMEHTaNIHe rpyne. Y
CarjJacHOCTH ca OBHM pe3yJITaTUMa je U UcTpaxuBame Y3yHoBuh (2009) y xome je yTBphena
CTaTUCTHYKM 3HAuajHa pa3inka n3Mely eKCriepuMeHTaIHE U KOHTPOJIHE IpyTe KO BapHjadin
20 uckopaka npoBiauemeM nanuie, Okpetn y 6 kBaapata u byOmame pykama M HOorama
HAKOH MPUMEHE eKCIIePUMEHTAITHOT IIJIECHOT IporpaMa y Tpajamwy ox 18 Henespa.

Pesynratn mapamerapa KapAMOBacKyJapHOr (HUTHeca IOKa3ald Ccy Ja I0CTOje
pasznuke u3Mely excriepuMeHTallHe U KOHTPOJIHE TpyIie Ha (PMHAIHOM Mepemy. Y 0JHOCY Ha
MHHUIMJATHO MEpeme e HHje MOCTojana pasiuka u3Mely rpymna, Ha (QUHATHOM Mepemy
yTBphEHO je J1a TOCTOoje pa3siuKe Ha MYJITHBAPHjaHTHOM HUBOY, JIOK j€ Ha YHUBApUjaHTHOM
HUBOY Ta pas3nuka 3alenexeHa kop Bapujabme VO,max ml m HRmax. ¥V ckmagy ca
pe3yaTaTuMa peajM30BaHOr HCTpaxuBama je u cryauja Koutedakis et al. (2007) xoja je
3abenexxuna noBehame VOrmax HAKOH JABAaHAECTOHEAEJHHOT IUIECHOT IMporpama MOAEpPHOT
rieca, kao u Tsimaras et al. (2010) koju cy 3abenexunu nosehamwe VOomax ml 1 VOymax L
HAKOH NMPHUMEHE IBAHAECCTOHEEJHHOT Mporpama TpaauunoHadHux I'pukux ruiecosa. Galanti
et al. (1993) cy HakoH HpUMEHE [ECeTOHEIEeJPHOI MporpaMa ’jazz” mieca 3abereKuin
nobosbmame mapamerapa VOrmax ml m VOomax L mro je Takohe y carnacHocTH ca
pe3yaTaTuMa peajn30BaHOr HCTpaKuBama. Mako cy yrtBphene melyrpymnHe pasnuke Ha
¢uHaTHOM Mepemy, ynopehuBameM pesyirara BapHjaliu KapHOBacCKyJapHOT (QurHeca,
eKCIIepUMEHTAIHA TPpyIla HUje UMaja 3HAa4ajHUjU HampeJak Ha (GUHATHOM MEpemY Y OAHOCY
Ha MHUILMjAIHO, TOK je KOHTPOJIHA TpyIa uMalla HIKE BPEIHOCTH pe3ysiTtaTa Ha (PUHAIHOM
Meperwy y CBUM Bapujabiiama y OJHOCY Ha MHuIMjanHo. [Ipema TomMe oBa pa3imka MoOe ce
00jaCHUTH BHILIE Kao TOCJIEOUIa Olajama KapAHOBACKyJIapHEe CIOCOOHOCTH KOHTPOJIHE
rpyne HakoH Mepuojia O] JIeCeT Heaeshba KOJIUKO j€ Tpajao TPETMaH, HEro Kao Hampeaak
eKCIIEpUMEHTAIIHE TPYIIE.

MebhyrpynHe pas3inke eKCepUMEHTAIHEe U KOHTPOJHE rpyne y MumuhHoM (uTHECy
ce Hajla3e Ha TPaHMLM CTAaTUCTHYKE 3HadajHOCTH (p= ,058) Ha MynTUBapHjaHTHOM HHUBOY. Ha
YHUBAapHjaHTHOM HHBOY IIOCTOJHM CTaTHCTUYKHM 3HauajHa pasiuka 3a o0e Bapujadie
mutnuhaor ¢uthaeca (SJ p=,017; CMJ p=,022) u yka3yje 1a je eKCepUMEHTAIHH TPETMaH
MojeJMHAaYHO MMao edekTa Ha mobosblarbe MHUIIMNHOT (pUTHECA KOJ EKCIEpUMEHTATHE

rpyrne y OJHOCY Ha KOHTPOJHY Ha (PMHATHOM MEpemy IITO MOTBPhYyjy U pe3ylTaTH CTyIH]je
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Dowse, McGuigan, & Harrison (2017), Kozai (2012), Vetter & Dorgo (2009), Uzunovi¢
(2008), Koutedakis et al. (2007), Brown et al. (2007) u Stalder, Noble & Wilkinson (1990)
Koje cy 3alenexuie MOOOJbIIAkE MapaMeTapa MHUIIMNHOr (UTHECa HAKOH MPUMEHECHUX
eKCIIEpUMEHTAIHUX TPETMaHa.

VY mapamerpumMa TesecHE KOMIIO3HMIMjEe HUje OMJIO CTaTUCTUYKU 3HAYajHUX MPOMEHa
HU KOJ jenHe Bapujabie. Mako cy koj cBUX BapHjaliM TeJlecHE KOMIIO3MIHMje MOCTOojaje
HyYMEpHYKE pa3JIMKe y KOPHCT EKCIEpUMEHTAJIHE TIpyme, OUYMUIJIEAHO TPHUMEHAa OBOT
eKCIIEpUMEHTAIHOT TPEeTMaHa y Tpajamy OJl JAeCeT Hejesba HHUje Ouiia I0BOJbHA J1a YTHYE /1
Te Majle pa3nuke Oyldy M CTaTUCTHYM 3HAyajHEe Ha (HUHAIHOM Mepemy y mnopehemy ca
KOHTPOJIHOM TPYIIOM. Y CarjiiacHOCTH ca pe3yiTaTuMa OBOT HCTpaXkuBama cy cryauje Dowse,
McGuigan, & Harrison (2017), Kozai (2012), Vetter & Dorgo (2009), Koutedakis et al.
(2007) u Galanti et al. (1993) xox kojux HUCY 3a0eNeKEHE MPOMEHE Y MPOIEHTY TeleCHE
Mace Tena W JeOJbMHU KOXHHMX HAaOOpa HAaKOH IMPHMEHE EKCIIEPUMEHTAHHX TpeTMaHa.
Jenuno je y uctpaxkuamy Adiptura (1994) npumena monepHor “Baris” rueca y Tpajamy ox 8
Hezlesba JI0BeNa 10 3HaYajHUX CMarberha MPOIEHTa TeJIECHE Mace M MacHE Mace MCIUTaHUKa
eKCIIEpUMEHTAIIHE TPYIIE.

Pesynratu napamerpa (hiaeKCHOMIHOCTH MOKA3alu Cy Ja je eKCIIepUMEHTalHa rpymna
umasna 00Jp€ CIOCOOHOCTH (PIIEKCHOMITHOCTH Ha (PUHATHOM Mepemy ¢ 003MpOM Ha TO Ja je
Kox Bapujabie OaBoleme HaTKOJCHUIE YTBpl)eHa CTaTHMCTUYKH 3HA4YajHA pas3ivKa, JOK je Yy
ocTaJIuM Bapujabiama 3a0enexxeHa HyMepruiKa pa3jivka y KOPHCT eKCIIepUMEHTaNIHE Tpyme. Y
CarjJacHOCTH ca pe3yJiTaTMMa CIPOBEICHOI MCTpakuBama je M cryauja Stalder, Noble, &
Wilkinson (1990) xom koje je neBeTOHeNEJbHW TPEHHWHr Oanera ca AOJaTHUM BexOama
onrepehema Takohe monmpuHeo mOOOIBIIAKY (IEKCHOMIHOCTH MHUIIKha OIBOAHOILA.
[ToGosbmame ¢iekcHOMITHOCTH MUIIMha 3a/1ke Joke OyTa 3a0eNeXeHO je y UCTPaKUBabY
Koutedakis et al. (2007) HakOH TpUMeHE ABaHAECTOHEAEJHHOT IMporpama MOJEPHOT Iuieca,
Kao u y uctpaxuBamwy Ahearn, Greene, & Lasner (2018) HakoH mpuMeHe YacoBa Iieca u

noxatHor Ilunartec TpeHuHra y Tpajamy of 14 Henesba.
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9.5. EdpexTn eKcHepuMeHTAJHOI MporpaMa Ha TpaHcdopManujy mnapamerapa
KOOpAMHAIMje U KOMIIOHeHTe Gu3nIKor ¢puTHeca
skeksk

Pesynratn peanu3oBaHOr UCTpakMBama IOKa3alu Cy Ja je T[PUMEHEHH
eKCIIepUMEHTAIHA TPOrpaM BpJIO epHKacaH y pa3Bojy KOOPAMHAIMOHHMX criocobHoctu. Ha
MYJITHBApHjaHTHOM HMBOY yTBpleHa je CTaTHCTHMYKa 3HauajHOCT Ha HHBOY .01 1Mok je Ha
YHHBapHjaTHOM HHUBOY yTBpl)eHa CTaTUCTUYKH 3HAYajHA PasiMKa Yy NOCTUTHYTUM epeKTUMA Y
Bapujabiama Kopamu y ctpany, 20 uckopaka npopiauemeM nanuie, OkpeTd y 6 KBajapara u
byOmwame pykama u Horama, Takohe Ha HuBoy .01. Bpemnoctu “Partial Eta Squared”
MoKa3yjy BHCOK YTHIAj EKCIIEPUMEHTATHOI NporpaMa Ha OcCTBapeHe eQeKTe 3a CBe
CTaTUCTHYKU 3HayajHe Bapujabie. OBe pesynTare MOTBphyje W UCTpakuBame Y3yHOBHI
(2009) y kome cy 3abenexeHU 3HA4ajHU €PEeKTH EKCIIEPUMEHTAIHOI MporpaMa MOJEpHHUX
IUlecoBa Ha MPOMEHE MapaMeTrapa KoopauHaiuje. Benmka eukacHOCT ekcriepuMEHTaTHOT
mporpaMa y pasBojy KOOPIWHAIIMOHHUX CIIOCOOHOCTH je OuYeKHBaHa C O0O03UMpOM Ha
KOMILUIEKCHOCT KPETHUX CTPYKTypa IUIECHHX eJIeMeHaTa Koje Cy BPJIO CIMYHE ca KPETHUM
CTpYKTypaMa TecToBa. bOUuHO KpeTame U KpeTame KOpak JOKOPaK je yoOudajeHo 3a MOJepHe
IUIECOBE MPHU YEMY je HEONMXOTHO Op30 mpebalMBame TEKHUHE Tella ca HOre Ha HOTy, jep je
Op3uHa KpeTama yCIOBJbEHA PUTMOM U TemnoM necme. C 003UpoM Ha BEJIHMKY Y4eCTalloCT
OBHX KOpaka y IUIECHOj Kopeorpaduju, Koja ce KOHCTAaHTHO IIOHaBJba M HaBexOaBa,
noOoJblame pesynrata y tecty Kopaum y cTpaHy je y MOTIYHOCTH OYEKMBAHO. JenaH of
ocHOBHUX Kopaka “Dancehall”-a mompa3zymeBa Hau3MEeHWYHO H3BOhEH-€ HMCKOpaka KOjHu je
BpJIO cMYaH ca TecToM 20 HCKOpaka MpPOBJIAYEHEM MaJHIe, IPH YeMY je HEONMXOAHO Oiaro
CIIyCTUTH TEXUINTE Tela Kako Ou ce obOe3bemmma Oosba cTabuimHOCT m omoryhuie Opxe
IpoOMEeHe TMpaBla Op30M peakLUujoM TPUTHCKOM cromana o moa. Kopeorpaduje
MoJpa3yMeBajy BENUKA Opoj NMpoMeHa W KPEeTHH y pPa3IMYUTUM IpaBIMMA, IMPOMEHE
JMHAMUKE TOKpeTa, HWBOA, Ka0 W NPOCTOPHO BPEMEHCKY yCKJa)eHOCT ca pUTMOBHMA H
TEMIIOM KOju Mory Outu pasnuuutu. TectoBu Okpetn y 6 xBaaparta u byOmame pykama u
HOrama ce M3BOJI€ Ha 3aJaTh pUTAaM METPOHOMA, Ma je MoOoJbIIamke pe3yiTara y OBHM
TeCTOBUMA ompaBaano. To je moTBpamio u ucrpaxuBame Uzunovi¢ (2008) y kome je HajBehn
XHjepapXHujCKU JTOMPUHOC Pa3BOjy KOOpAMHAIM]e NMPUIUCAH CaapiKajy pa3iMyUTHX IUIECOBa
KOju cy npaheHu jeTHOCTaBHMM M KOMIUIEKCHUM DPUTMOBMMA M HHMXOBOM IIOHABIHAMY.

[TpunukoM CHHXpOHH3AIM]jE ca PUTMOM, TUiecaun 00Jbe pearyjy Ha ayJIUTOPHU CTUMYIYC Y
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OJHOCY Ha HeIulecaue, KOjU Ce BHIIE Oclamajy Ha BU3yelHe CcTuMyiyce. bpxe
npuiarohaBambe Ha MpoMmMeHe Temmna ynapua (eHri. “beat”) mpumeheno je kox miecaua,
HapouuTO ca moBehameM Opoja MOKyIIaja M TeMIla, Ma ce 3aKJbydyje Ja ce ajanraiuja Ha
yaapar (eHra. “beat”) moBehapa BexxOameM (Jin et el., 2019). Ha moGosbmiame kKoopauHaImje
y PUTMY YTHUYy pa3IHYUTe BpPCTE IUIECOBA IITO j€ YTBPHEHO y MCTpakuBamwy MMHIbKOBAI
(2015), koje Takohe moTBplyje Hampen HaBEICHE pPE3yJTaTe CIPOBEACHOT HMCTPAKHUBAMA.
KommiekcHI MOTOPHYKH 3aJallil KOjJU C€ jaBJbajy Y MOJEPHUM IIECOBUMA NOIMYyT XUl XoI-a
u “Dancehall”-a, Mopajy ce ycKIIaAuTH ca KpeTHOM OCTAJIHX IUIecaya Ha IUIECHOM IOJUjyMY,
3axTeBajy o7 Ijecaya Op3e peakxiiyje, KOHTPOIy MOKpeTa Tela U IpuiarohaBama, CliocCOOHOCT
pUTMHU3Mpama M Op3uX pelraBamba MOTOpUYKuX mpobnema (Y3ynosuh, 2009) Tako na cy
e(eKTH eKCIIEpUMEHTAIHOT ITporpama Ha pa3Boj MapamMerapa KOOpAWHaIije OYeKUBAaHH.

HcTpaxxuBama cy mokaszaia Jia 1jiecad noceayjy 605py KOOpIUHALMOHY CTAaOUIHOCT
KOjy MOCTHXKY KPO3 HEYypOMHUIIMNHY KOHTPOJIy U HEpPUENTyallHy CEH3UTHBHOCT y OJAHOCY Ha
Herutecaue (Kiefer et al., 2011), Opske u akiie yCrocTaBibajy HOBU PaBHOTEKHU T0JIOKA] H
neHTap texumra terna (Mouchnino, Aurenty, Massion, & Pedotti, 1992) u nocenyjy Bucok
HuBO Bume3rnoOHe koopauHamuje (Thullier & Moufti, 2004). Mehytum ocum mTO CY
HEOIXOAHE 32 M3BOhEHE PA3IMUUTHX IJICCHUX €JIeMEHaTa, KOOPAMHALMOHE CIIOCOOHOCTH
najy HajBehu NOMPUHOC TaKMMYapCKOM YCIEXy y CIIOPTCKOM IUIECy, OMOTyhyjy HEroBy
npenukiujy (Uzunovi¢, 2004; Uzunovi¢ & Kosti¢, 2005; Uzunovié, Kosti¢, Zagorc, Oreb, &
Joci¢, 2005; Kosti¢, Uzunovi¢, Oreb, Zagorc, & Joci¢, 2006; Uzunovi¢, Kosti¢, & Mileti¢,
2009) u ytruy Ha u3Boheme HapomHux rmiaecoBa (Srhoj, 2002; Srhoj, Kati¢, & Kaliterna,
2006).

skeksk

Pesynratn MynTHUBapujaHTHE aHaJN3€ KOBapHjaHCE MOKA3alH Cy J1a, Kaja Cy e(eKTH
eKCIIEpUMEHTAIIHOT TporpamMa Ha KapAWOBacKyJlapHH (UTHEC y MUTalmy, HE IOCTOje
CTaTUCTMYKM 3HayajHe paziuke. Ha yHHBapujaHTHOM HHBOY je YyoOdeHa CTaTHCTHYKa
3Ha4yajHOCT KoA Bapujanou VOxmax ml, VO;max L 1 HRmax mro Ham yka3zyje na kana ce
HEYTpaJuIly pa3iuke wu3Mmel)ly rpyma Ha UHUIMJaJHOM  Mepemy, NPUMEHEHH
eKCIIepUMEHTAIHU MTporpam uma edekara Ha Hanpes HaBeleHe Bapujadne. Bpeqnoct “Partial
Eta Squared” 3a VO;max ml m HRmax nokasyje Benuku yrtunaj, 1ok je kog VOomax L
3a0enexeH ymepeH ytunaj. OBH pe3yniTaTH Cy y CarjacHOCTH ca UCTpaxkuBameM Tsimaras et
al. (2010) xox xora je MpUMEHa TPAAMIMOHATHUX ['pUKMX IJIeCOBa 3HAYAjHO YTHIIAJa Ha

noOoJblIakhe AarcoNyTHUX U pelaTHBHUX BpenHoctd VOpmax. OcTBapeHH pe3ysTaTH

118

Hejan Cmowuh



Hoxmopcka oucepmayuja

VO;max ml u VOomax L 6unu cy npuOaMKHO UCTH KO 00a UCTpaXHBamba, Kao U Iy>KUHA
eKCIepUMEHTAIHUX TPETMaHa, Ila MOXEMO 3aKJbYyYUTH Ja TMPUMEHA peaTu30BaHOT
eKCIIEpUMEHTATHOT IPOTrpaMa OCTBapyje CIUYHE eeKTe Ha KapJUOBacKyJIapHU (UTHEC Kao U
nporpaM TpaJuIHOHATHUX ['pukux ruiecoBa. CpoBeIeHU €KCIIEPUMEHTATHHU MPOrpamM UMao
je npubmmkHo ucre epexre Ha VOmax ml y nopehemy ca “jazz” miaecoMm y UCTpaKuUBaby
Galanti et al. (1993) koje je UMano ciWYaH y30paK HCIUTAHWULA M UCTY AYXKHHY Tpajamba
TperMaHa. Ha wHuImjamHoM Mepemy Iuiecauuie “jazz” 1uieca UMaje Cy HU)KE BPEIHOCTH
VOymax ml, anu cy Behe BpenHocTH 3a0enexeHe Ha (UHATHOM Mepemy y OJHOCY Ha
UCTIMTAHUIIE eKcliepuMeHTanHe rpyne. MHrensuter ontepehema OMo je cinuuaH kon oba
uctpaxuBama (o1 82% no 83,7% HRmax), anu cy miecaunue “jazz” miuecoBa umaie Behu
Opoj TpeHUHTra HeleJbHO U JIy’Ke Tpajame, Ia jeé TO MOIJIO YTHIATH Ha OCTBApHBame OOJBUX
pesynrata. Y mopehemy ca MoiepHUM IiecoBuMa, 3abenexkeHe BpeaHocTH VOrmax ml
CIPOBEJICHOT MCTpaKUBama Cy HelTo Mame Hero y cryauju Koutedakis et al. (2007). OBo
UCTPAXKUBAE MPUMEHUBANIO j€ TPOMECEUHH aepoOHHM IporpaM BexOama M IMporpaM CHare
KO/ Tulecadya MOJEpHOTI IUIeca, ajl Ce OU3ajH Te CTyIWje 3HayajHO Pa3IMKOBAO y TY>KUHH
Tpajamkba U y JOJATHUM aepoOHMM TPEHHMH3MMa Yy OOJHKY TpYama, IUIMBAaba WM BOXKIHE
ounmkie. C o063upoM Ha TO na ce ¢usmoiouka ontepehema opraHu3Ma pasIukyjy y
3aBHCHOCTH 01 TuiecHor ctiiia (Wyon et al., 2002; Rimmer, Jay, & Plowman, 1994; Blanksby
& Reidy, 1988; Wyon et al, 2018;) mnorpebHo je mnpmiarogutu onrepeheme
Kap/MOBAacKyJIapHOT OpraHu3Ma Iulecaya Tako Ja ce Mokiama ce omnrepehemeM Koje je
cnieun(pUIHO 3a oipel)eHH TIeCHU CTHUIL.

[TpuMemeHn eKCcriepUMEHTAIHH IIPOrpaMm MoipasyMeBao je aAa oJ ykymHo 30 TpeHuHra
KOJIMKO je Tpajao mporpam, Buiie o nojosuHe (10 TpenuHra obHaBibama Kopeorpaduje u 6
TPEHUHTa KOpPEKLMje TeXHUKE M CTWIAa) YMHE TPEHHH3M Ha KOjuMa Cy HCHuTaHule Beh
caBiagaige cBe IUiecHe eremeHTe. CTaaHO MOHaBJbamke Kopeorpaduja Koje ce HM3BOIAH Y
IJIaBHOM JIeNy yaca 3axTeBa Behe onmTepeheme KapauMOBaCKyJIapHOT CHUCTEMa y OJHOCY Ha
yuewe (urypa. MHTeH3uTeT onTepehema Koje ce jaBjba y TOKY H3Bohema Kopeorpaduje
OJHOCHO HacTyma, Kao M OJHOC paJa-oIMopa JIOBOJbAH j€ Ja C€ H3a30BY aJjamnTainuje
aepobnor cucrema (Wyon & Redding, 2005). Takohe, 3abenexene cy Behe BpemHocTH
cpuane ¢ppexkBeHurje 1 VOmax y IIaBHOM JIeNly yaca y OAHOCY Ha yBojHU Jieo (Wyon et al.,
2002), ma To MOXXe YTHIATH Ha MOOOJbIIAEkE MapameTapa KapAMOBACKyJapHOT (HUTHEca.

VYBOIHM [1€0 CBAaKOI 4aca MOJpa3yMmMeBa JlaraHu IJIECHU aepoOMK, OOHABIbAE HAYUYECHUX
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¢durypa ca mpeTxoJHOT Yaca M JUHAMUYKO 3arpeBame. Mako je mHTeHsureT onrtepehema y
YBOJHHUM JICJIOBUMA 4Yaca MamH, IJIecayd aKTHBHO BHIIE IUICIIy Y YBOJAHOM JIEIy 4Yecy y
onHocy Ha riaBau (Wyon et al., 2002) na ce kapArOBacKyJapHU CUCTEM Tutecada onrepehyje
JOZIaTHO U Y YBOJAHOM JIENy yaca.

[Tnecaun pexpeaTHBLUX U NMPO(EeCHOHATHH TUIeCauu UMajy Mambe BpeaqHocT VOrmax y
oxHocy Ha octaine crnoptucte (Rodrigues-Krause et al., 2014) mTo camo ykasyje Ha 3Hauaj
yHanpehema oBe KOMIOHeTeTe (uTHeca KoOJ Ijiecadya, Koja je 4ecTo 3aHeMapuBaHa 300T
TEXHUYKHUX U €CTETCKHUX yCaBpllaBama Iieca.

skeksk

MynTuBapHjaHTHa aHajM3a KOBapHjaHCE y MapaMeTpuMa MUIIMhHOT (uTHeca Huje
MokKaszajia CTaTHCTHYKHM 3HAyajHE pas3iuke u3Mel)y eKcrepuMeHTalHe M KOHTPOJHE TpyIe.
Pesynratu yHHBapujaHTHE aHAJIM3€ KOBAapHUjaHCE TOKA3aJH Cy Jla eKCIIEPUMEHTAIIHU IPOTrpam
BexOama HHUje MMao CTaTHCTHUYKM 3HavajHe e(eKkTe Ha MpoMeHe MapameTapa MUIIMhHOT
¢dutHeca, anu cy yTBpheHe HyMepHUKe pasziIMKe y KOPHCT eKCIepuMeHTanne rpymne. Mako je
eKCIIepUMEHTAJIHA TpyIa MoKa3aia 3HauajaH Harpenak Ha (PUHAIHOM Mepemy y OJHOCY Ha
MHHUIMJATHO Koja o0e Bapujabine mummhHOr (QHTHECA, €BUACHTHO je Ja MNPUMEHEHH
EKIICEpUMEHTAIHU MPOrpaM HHUj€ UMAO JOBOJHHO BEJIHMKOT YTHIAja Jla CE TE PAa3JIUKe MOKaxXy
U y nopehemy ca KOHTPOJIHOM TPyIOM HAKOH HEyTpajHu3aluje pasihKa ca HWHUIHM]aTHOT
Mepema.

OBH pe3ysTaTH Cy Yy CarjJacHOCTH €a PE3yJTaTUMa JOCATAlIbUX UCTPaKUBamba KOjH
nokasyjy JAa IJlecayd HMMajy HIDKM HUBO MumMhHOT ¢uTHeca y mopehemy ca ocTaaum
cnopructuma (Koutedakis & Yamurtas, 2004) na yak ¥ ca HETpEHUPAHUM I10jeIUHIIMMA
(Koutedakis & Sharp, 1999).

3a pa3nuKy OJl peajM30BaHOI HCTpaKMBamba Yy KOME Cy INpUMEmeHe BexOe ca
COIICTBEHOM TEKMHOM WU IUTMOMETpPHjCKE BexOe, CTyauje Koje cy mnpoydaBaie edekre
nogaTHOT obnmuka BexOama koxa twuiecada (Dowse, McGuigan, & Harrison, 2017; Vetter &
Dorgo, 2009; Brown et al., 2007; Koutedakis et al., 2007; Stalder, Noble, & Wilkinson, 1990)
YTBpAMJIE Cy MoOOJbIIake MapameTapa MUIIMNHOT (pUTHECAa HAKOH Pealn30BaHUX MpOrpama.
VY crynuju Brown et al. (2007) nmpuMemeH je MIMOMETPHjCKH TPEHUHT U TPAAUIMOHAIHH
TpPEeHUHT ca onTepehemeM Koju je nMao edekTa Ha moBehame BUCHHE BEPTUKATHOT CKOKA, TOK
cy y crymuju Dowse, McGuigan, & Harrison (2017) miecaun npumMemUBaIH TPEHUHT

ontepehema Ha clpaBaMa KOjHU je YTHIA0 Ha MOOOJbIIAKE pe3ylTaTa BEPTHKAIHOT CKOKA.
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[ToGosbmame mapamerapa 3a MPOLEHY H30METPHjCKE CHAre HOry 3a0ele)XeHO je HAKOH
npuMeHe TpeHuHra omnrepehema ca Teropuma y ucrpaxuBamy Koutedakis et al. (2007) u
Stalder, Noble, & Wilkinson (1990) y kome cy Iuiecaun NpUMEHUBAIN TPECHUHT 32 jadyambe
muinuha HOTY U TpyIia Ha CIipaBaMma.

Paznuke y HOCTUTHYTHM pe3yiTaTUMa MapaMmerapa MUIIMhHor ¢uTHeca usMehy
peanu30BaHOT U JIOCAJAIIBUX HCTPAKHUBAKHA MOXKEMO O0jaCHUTH IpyradujuM OOMMOM M
MHTCH3UTETOM BexOama. Y CIpOBEICHOM HCTpaXuBamwy KopuiiheHe cy BexOe ca
COIICTBEHOM TeKMHOM. JKeHama ce oOMYHO mpernopyuyje Ja y BexOama cHare KOpHUCTe
orpanudeHo onrepeheme, MehyTuM TakBa onTepehema 4YecTo HHCY JOBOJbHA Ja Ou ce
mpousBenia (U3MONONIKA ajanTtandja. AKO HMHTEH3UTET BekOama HHUje [OBOJbAH JIa
CTUMYJIUIIIE TEJIO Aa ce npuiarohasa, GU3MOIOMIKN YUMHAK MOXe OUTH HajMamu Moryhwu, ma
ce W3 Tora pasjora IHpenopydyje IMOBPEMEHO IIOHABbAkEe BEKOM MaKCUMaTHH WIH
cyomakcumanHu Opoj myTa (Zatsiorsky & Kraemer, 2009). [lojennna nctpakruBama rmokasana
Cy Jla TPEHUH3U H3PKIBHUBOCTH KOJH KOPHUCTE IPOTOKOJ MporpamMa BekOama HUCKOT
MHTEeH3UTeTa ca Behum OpojeM moHaBibama M3a3MBajy noehame cHare M U3APKIBHUBOCTH
(Stalder, Noble, & Wilkinson, 1990). Mehytum, uecTo HepocTaTak Beiaukor ontepehema (3-5
IRM mmm >90% IRM) moxe 3HayajHO Ja yMamu €(PHUKACHOCT TPEHAXHOT MHporpama y
cmucity noBehama makcumanHe cHare (Zatsiorsky & Kraemer, 2009) mirto je morao Outu
Cllyyaj M y PeaM30BaHOM HCTPAXXHMBamwy. Y HaIlpe] HaBEJCHUM HCTPAKMBABMMA KOJ KOJUX
je 3abenexxeHo TmMoOoJbIIAKE Tapamerapa MumMhHOT QuTHEca, OOMM U HWHTEH3UTET
onrtepehema OMny cy Behn y OHOCY Ha CIIPOBEJCHO UCTpakuBame. HTeH3uTeT onrepehema
ouo je on 70% mo 90% IRM, mok je obum omtepehema moapaszymMeBao H3Boheme 6-8
MMOHOBJbAja BeKOM u 3 110 6 cepuja.

Ca nmpyre cTpaHe, pe3yiTaTH Ha (UHAIHOM MEpEHY IMOKa3ald Cy TPEHJ HampeTka.
[IpernocraBka je na OuM JIyke BpeMe Tpajarba €KCIIEPUMEHTATHOI TPETMaHa JOBEJO [0
CTaTUCTHYKHU 3HauajHUX pesynrata. Kao u y ciydajy drexcuOunnoctu, BexxOe 3a jayame cy
JeMOHCTpHpaHe y (pOHTATHOM OOJIMKY paja NpH YeMy Cy HCHHUTAaHUIE CaMOCTAIHO
u3Boauie Bexoe. To je cMammiio MOryhHOCT OTIYHE KOHTPOJIE IPABUIIHOT N3BOhema BeXKOH
O]l CTpaHe TPEHEepa 3a CBE MUCIUTAHHMIIE, 1A C€ ¥ TO MOXKE y3€TH Kao (akTop KOjU je YTHUIIA0 J1a
e(eKTH eKCIIEPUMEHTAIHOT ITporpama Oyly MambH 0]l OUYCKUBAHHX.

Tpenunr mummhzor ¢uTHECa MIECauu TEHEPATHO HE MOCMAaTpPajy Kao 00aBe3HU /€0

IUIECHOT TPEHMHTra, Hajuemhe jep cy Cy0jeKTMBHOI MHUILBEHA J1a TPEHHHI CHAre OJHOCHO
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noOoJblame mapamerapa MumuhHor ¢uTHeca M MHUIIMhHA XUNEPTpodHja MOTY HEraTUBHO
YTHLIATH Ha HHXOBY €CTETCKY I0jaBy Kao M Ha cMameme (uexcubmnnoctu (Koutedakis,
Clarke, Wyon, Aways, & Owolabi, 2009). Mako cy oapehene cryauje mokasane aa je moryhe
noehame MumuhHe cHare 0Oe3 NPONMOPLMOHATHMX MpOMeHa Mummnha M HapyliaBamba
ecterckor u3riena (Stalder, Noble, & Wilkinson, 1990; Koutedakis, Cross, & Sharp, 1996;
Koutedakis & Sharp, 2004; Vetter & Dorgo, 2009) kao u na tpeHUHr ca onrtepehemem He
yTHYe Ha Mporpec Hactao TpeHuHrom ¢uekcudbmiHoctu (Nobrega, Paula, & Carvalho, 2005)
OBa MHIUBbCHA Cy JOII YBEK NMPHCYTHA Y IJIECHUM KpyroBuma. Taxol)e KOHBEHIIMOHAIHU
IUIECHU TPEHUHI HE JTOHOCH TpeBenuke OeHepure mumuhuor ¢urHeca (Rimmer, Jay, &
Plowman, 1994) na je HeonxoxHO yBecTH aojaaTHe oOJiHKe BexOama koju he yTtumaru Ha
nosehame 0OBUX Mapamerapa.
skeksk

Pesynratu peann3oBaHOT UCTpaXMBamba IOKa3yjy Na Cy €(QEeKTH J1eCeTOHeIeJbHOT
eKCIIEpUMEHTAIHOT MporpaMa Ha TapameTpe TeJIeCHE KOMITO3HUIMje HAa MYJITHBAPHjaHTHOM
HUBOY Ha IPaHUIM CTATHCTUYKE 3HaYajHOCTH (p=.55). Ha yHuBapHujaHTHOM HUBOY HH]jE OHIIO
CTaTUCTHYKH 3HAYajHE Pa3JIMKe Y MPOIIEHTY MacHEe Mace IeJIOT Tejla U TOPHUX eKCTPEMUTETA.
Ca oBUM pe3yiTaTMMa carjlacHU cy M nojanu uctpaxuBama Galanti et al. (1993) xoje je
UMaJl0 CIMYaH [W3ajH UCTPaKMBamka M HCTO Tpajame MporpamMa. AyTOpH Cy Ha Y30pKY
CTYACHTCKUX IIIECaYHIla MOYETHOT U CPEIer HUBOA 3HAaha, YTBPAWIN Ja HAKOH NPUMEHE
JIeCETOHEICJbHOT Mporpama “jazz” mieca HHje JOLUIO A0 CTAaTUCTUYKH 3HAYajHUX MPOMEHa Y
TeJEeCHO] Kommo3unuju. Pe3ynratu ucrpaxkuBama Brown et al. (2007) u Kozai (2012) y
KOjUMa je MPUMEHEH JOJaTHU TPEHUHI ca onrTepehemeM M IIIMOMETPHJCKU TPEHUHI KO
riecaya Oanera M MOJAEpHOr Oasera y Tpajarby oA 6 Helesba HHCY IOKa3ald MpPOMEHE Y
MPOIIEHTY MAacHE Mace Teja U TeJIeCHO] Macu. Tu pe3yiTaTd NoTBpheHU Cy U Y UCTPaKUBAbY
Koutedakis et al. (2007) y xoMe je NpUMEHEH IOJATHU aepoOHH TPEHUHI WU TPEHUHT
ontepehema KoJ Iiecaya MoOJEpHOr OajieTa W HHUCY 3a0eliekeHe MPOMEeHe Yy JAe0JbHHU
KOKHHX Habopa HakoH 12 Hemerba. Vetter & Dorgo (2009) Hucy 3abenexuin IpoMeHe Y
NpPOIEHTYy MacHe M 0Oe3MacHe Mace Tejla HAaKOH INPUMEHE OCMOHEAEJHHOT Iporpama
MaHyenHor onrtepehema ca TexuHoMm mapTHepa, nok Stalder, Noble, & Wilkinson (1990)
HUCY 3a0€JIeKWIN MPOMEHE Yy LUPKYJIapHUM MEpaMa HOTY HAKOH IPHUMEHE JIeBEeTOHEIeJbHOT

nporpama BexOama Oaera U JOAATHOT TPEHUHTa ca onTepehemem.
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OncycTBO TpoMEHa y OBUM HapaMeTpuMa TeJeCHE KOMIIO3HMIMjE MOXKe OUTH
nocjenuIa HeaJeKBaTHE UCXpaHe y TOKY Tpajama eKCIIEPUMEHTAIHOT IIporpama, HeJJOBOJbHE
OyKMHE Tpajamba WIN (pPEeKBEHIUje TPEHUHTa M pa3nyuTor ontepehema koje he HajBuiie
3aBUCUTH O] BpPCTE IUIECOBa M CTPYKType mporpama. BexOame omoryhaBa moOosbliame
MUIIMOHOT TOHyca, yOp3ame Oa3asHOr MeTaboiM3Ma M caropeBame KalopHja, anu 0e3
JMjeTapHe KOHTPOJIEe KOja PEryJHile U peayKyje KaJOPHjCKH YHOC, CaMOCTalIHO BexOame he
UMaTH JAJIeKO MamH edekar, ma je mpernopyka jaa mporpam BexxOama yBek Oyne mpahen
aJIeKBaTHUM ITAHOM HCXpaHe Kako Ou ce yBehamu edextu BexOama u nujere (Petrofsky et
al., 2008). Kanopujcka moTpoimsa je jeaaH oj INIaBHUX (aKTopa KOju yTWde Ha PeryKIHjy
tenecae kommnosunuje (Mumanosuh, 2015), kKoja HaXalOCT y OBOM HCTPAKUBAKY HHU)jE
WCIHUTHBaHA Kao HHU JIUjeTapHe HAaBUKE MCIUTAHMIA IITO MOKEMO HAaBECTH Ka0 OrpaHHUYCH-C
OBOT' eKCIIEpUMEHTAJIHOr mporpama. Jla O6u ce edukacHO yTHUIIANO HAa CMamEHE TEJIeCHE
TexuHe, MoTpedHo je ma onrepeheme Oyne ox 70% nmo 90% HRmax, omHocHO ma ce
notpomu oko 500 kcal mo Tpenunr cecuju (Pollock & Willmore, 1990). Onrepeheme y miecy
je yriaBHoM mnipaheHo myTem cpuane gpekBeniyje u VO2max, Ipu 4eMy Cy CTyIUje MoKazasie
na je xopenanuja usMmel)y cpuane ¢pexBenmmje 1 VOrmax koxa miecaya soma (Redding,
Wyon, Shearman, & Dogart, 2004), u na je HacTaja Kao HOCiIequIa MoBehaHor paga pyky
KOjU JOBOJU JI0 TpeleHhUBakba UHTEH3UTETAa aKTUBHOCTH IMpHUKa3UBambeM BehuxX BpeIHOCTH
cpuane ¢pexsenuuje (Forte, De Vitto, Murphy, & Boreham, 2001). 36or Tora ce xao mepa
yrBphuBama onrtepehema y miecy mpenopyuyje VOrmax (Rodriquez-Krause et al., 2014;
Redding, Wyon, Shearman, & Dogart, 2004), koja y3 npaheme KaJopujcKe MOTPOLIHE MOXKE
oMoryhutu nerasbHo npaheme eexara oapelheHor eKCepuMEeHTAIHOT TPETMaHa Ha IPOMEHY
TEJIECHE KOMITO3UIIH]E.

[IpuMeHa eKCHepUMEHTANHOr Iporpama JoBejla je A0 CTaTUCTHYKHA 3Ha4YajHUX
edekaTa Ha CMameHE MacHe Mace HOTry, Kao W moBehame Oe3MacHe Mace pyKy Ha HUBOY
3HauajHoctu .05 u moBehame Oe3macHe Mace HOTy Ha HUBOY 3HauajHocT .01. [Ipermemom
koepunujenta “‘Partial Eta Squared” wmoxke ce KOHCTAaTOBaTH BeNUKa E(PUKACHOCT
eKCIIepUMEHTAIHOT TporpaMa Ha Hampe] HaBeJeHe mnapamerpe. PesynraTu peamn3oBaHOT
UCTPaXHBaa Cy y JCIMMUYHO] cariacHOCTH ca uctpaxuBamuma Lee (2005) u Kim, Kim, &
Park (2010) y xojuma je 3a0enexeHO CMamemke MPOLEHTa MaCHE Mace Tesla HAKOH IpUMEHE
IUIECHOT TporpaMa U BexxOu ca onrepehemeM, anu He U noBehame 6e3macHe mace Tena. Mako

je IyXKMHa eKCIIEpUMEHTAJHOI IMporpama Ouia ciauyHa, y30paK MCIUTAHUIA C€ PACTUYHO
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pa3nMKoBao y mpoceuHoj crapocTH. [loOospmame pesynrata Oe3MacHe Mace Tena y
CIIPOBEJICHOM HCTpPaXXHBalby j€ OUYEKHBAHO C O03MPOM Ha TO Ja je TPEHUHI MHUIIUNHOT
¢uTHEeca OMO ycMepeH Ha jayame MHUIIMha HOTY W Tpyma, a Takoh)e U caMu IUIECOBH Cy BPIIO
KapaKTepUCTUYHM 0 TOME IITO je BEJIMKO aHTaKOBamke MHUIIMha HOTY U pyKy. Bemmku neo
nokpera y Xun Xony-y u “Dancehall”-y ce u3Bonu y nosumujama noiayuyydsha WM Yydmba,
OUJ0 y CTaTUYHUM TO3MIMjaMa MM Kpo3 KpeTame. Pyke cy y TOKy Iuieca CBE BpeMme
aHra)KOBaHE M BPJIO YECTO HOCE TEKHUHY TeJa 3a MOKPETE KOje ce M3BOJE MO MOAY, IPU YeMy
je IenMMUYHa WM LEJOKyITHAa TeXHHAa Teja Iulecaya OCIOmeHa Ha pykama. Taxobe
Kopeorpaduje BpIO YECTO CapiKe aKpoOaTCKe eIeMEHTE IJIe j€ HEONMXOAHO Moauhu Apyror
riecadya M3HaJ 3eMJbe MJIM MPYKUTH MOTIOPY IUIecaunMa Koju u3Boje akpoOaruje. Taksu
MOKPETH 3aXTeBajy BEJIIMKO aHTKOBAkE PYKY KOje OTIOMaXy MU3BOl)emhe IMIaBHOT MOKPETa, 1
HOTY KOje MOopajy OUTH UBpCT OCJIOHAIl 3a 00a ruiecada. Kaga ce kopeorpaduja y moTmyHOCTH
Hay4Yl M YCBOje CBH IUIECHH €JIEMEHTH, IUIecaud OBy Kopeorpadujy MoHaBJbajy BUIIE ITyTa
Kako OM yCaBpIIWIM CBE IOKpPETe M JOBEIM 10 HHUBOA IJIECHOT MajCTOPCTBA, TaKO Ja
BUIIECTPYKO MOHABJbAIE Kopeorpaduje, Kao U ocTaie J0AaTHE BeKOe, MOTY MpeACTaBbaTH
J0BOJBHO onrTepeheme 1a ce n3a30By CerMEHTAapHE MPOMEHE Y TEIeCHO] KOMIIO3UIUjH TOCe
onpehenor Bpemena. To morBphyjy Koutedakis & Sharp (2004) xoju cy 3abenexunu
noOoJbliambe 0e3MacHe Mace MOWUX EKCTPEMHUTETa HAKOH NMPHMEHE JTOJATHOT TPEHUHTra 3a
jadame Muinha npeame 1 3ambe JIoke OyTa Ko mpodecnoHanHux OagepuHa kao u Adiptura
(1994), Smol & Fredy (2012) u Ljubojevi¢, Jakovljevi¢, & Poprzen (2014) y xojuma je
3a0ene)keH0 HyMepHuko TMoBehame mapaMmerapa Oe3MacHe Mace Tela HaKOH IpUMEHE
nporpama ca pa3JIMYUTHM IUIECOBUMA Y Tpajamy ol 6 10 9 Henesba.
skeksk

Pesynratn MynTHBapHjaHTHE aHajlu3e KOBapHjaHCe TOKa3ald Cy Ja IOCTOjU
CTaTUCTMYKM 3HauajHa paznuka u3mel)y rpyma Ha HuBoy .01 m na je Hajehm edekar
eKCIIEpUMEHTAIHOT TporpaMa Ha mapamerpe (IeKCHOMJIHOCTH OCTBapeH Koj Bapujadie
OnBohemwe Hatkonenune. Bpennoctu koepunujenta “Partial Eta Squared” mokasyjy Benuky
e(pUKAaCHOCT EeKCIIEPUMEHTAJIHOI IporpamMa Ha TpaHCPOpPMalLMjy Hampes HaBEICHOT
napametpa. OBe pe3ynTare noteplhyje u ucrpaxkupame Stalder, Noble, & Wilkinson (1990) y
KoMme je 3abenexeHo mnoBehame (IEKCHOMIHOCTH y 3rJ00y KyKa INPHIUKOM oJBohema
HATKOJICHULIE KOJ Tulecaynia 6aiera MITo TOBOPU O TOME Ja cnenuduyHa 6ajgeTcka TeXHUKa

U MO3MIIMje Tena miecaya ¢paBopHu3yjy ucTe3ama Mumrha npusoanona u Behu oOum nmokpera
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y 3r00Y KyKa.

Heke mosummje mmecoBa Xun Xom-a u “Dancehall”-a cy Bpio ciuune 0anerckoj
TEXHHUIIM U 3aXTEBajy OJIBOhEHE HATKOJICHUIIE y3 CIOJBAIEY pOTalHjy y 3riody kyka. C
003UpoOM Jla ce OBe IMO3UIIMje YeCTO MOHABJbA]y y TOKY Kopeorpaduje u na cy npuMemHeHe
BexOe HMcTe3ama Ha Kpajy CBAaKOT 4aca, OCTBAPEHU €PeKTH y MoOoJblIamy (PIeKCHOUITHOCTH
MPIIMKOM OJIBOheHha HATKOJICHHIIE Cy cacBUM ouekmBaHH. OBakBe pe3ynrare MoTBphyje u
uctpaxkuBamwe Sharma, Nuhmani, Wardhan, & Muaidi (2018) koje je Takohe 3abenexuio
Behy (IeKCHOUITHOCT y MOKPETy ofBolema HATKOJICHUIIE KOJ| Ijiecadya MHIUjCKUX IIeCOBa
YHja je TeXHUKA CIIMYHA ca ofjpe)eHuM OaJIeTCKUM TeXHHUKaMa.

Behuna niecaya moTpomu BUIlle BpeMEHa Ha HCTe3ame MUIIMha MpUBOAMONA HErO
Ha ®uxoBo jauame (Haas, 2010) jep je manmexo Behm Opoj MOKpeTa KOjU 3aXTEBajy
aHra)xoBame nperudayva, ompykaya ¥ OJBOJMOLIA HATKOJICHUIIE Ta je CaMUM THM U (hOKyc
BUIIIE YCMEPEH Ha jayame TuX Mumumha. Cnemmduuna texuuka Xun Xom-a u “Dancehall”-a
3axTeBa Behe aHraxoBame OBUX MuIMha, ma je Moryhe Ja cy TeXHHKa IUIeCOBa U BExOe 3a
jadyame yTHUIlajie Ha MambU Pa3Boj (JIEKCUOMITHOCTH, OJHOCHO Ja Cy BexOe (eKCHOUITHOCTH
OBHMX MUIIMhHUX TpyIia BUILE TOTPUHENE CMakbEelby MUIIMNHE TEeH3Hje HETO caMoM ToBehamy
¢nexkcubmnHocTu (Stalder, Noble, & Wilkinson, 1990). Mako Hucy mokasaie CTaTHCTHUKY
3Ha4ajHOCT, y Bapujabmama SitReach n Omnpyxame HaTKOJEHHIIE MOCTOjaNa je HyMepudka
pas3nuKa, ma je eBUACHTHO Ja je eKCIePUMEHTAIHM MPorpaM HIlaKk uMmao ojpeheHor yrumaja
Ha mnoBehame ¢QuexcubunHocT M apyrux Mumwmhaux rpyna. To je y carjgacHocTH ca
pesynratuma Ahearn, Greene, & Lasner (2018) u Koutedakis et al. (2007) koju cy yTBpauim
nosehame QuiekcHOMIHOCTH Tpernbada IMOTKOJCHUIE W Mperubada Kyka KOJ Ijiecaya
MOJICpPHUX IIJIECOBA KOju cy mnpuMmemuBaiu [lunarec kao momaTtHu OOIMK BeXOama WU
TpeHUHTa cHare u aepoOHor BexOama. C 003MpOM J1a TOKPET Ompykamka HATKOJICHHUIIE
3aBUCH HE camo on (rexcubmiHocT Mummha aHTaroHwcra Beh w ox cHare Muinnha
aronucra, Ha Behu oOUM OBOI' MOKpeTa Moke yTunaru u nosehame cHare mumuha Gluteus
maximusa (Steingberg et al., 2006). Jauame mumuha aroHucTa U perUNpPOYHa UHXUOUIMja
Mmuinnha aHTaroHWCTa Koja ce jaBjba yclieJ TPEHHMHIa jayama MOXKe Ja yTuue Ha nosehame
aktuBHOT obOmma mokpera (Smith, Koutedakis, & Wyon, 2013), mro je Ttakohe jeman of
pasiora Koju Cy MOIJIM YTHLATH Ha HyMEPUUYKO MOOOJbIIAKkE pe3yiTara y pealu30BaHOM

UCTpaXKUBamYy.
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OntuManHu HUBO (PIEKCUOMIHOCTH Tj. BEJIMKM OOMM MOKpeTa y IUIeCy je 3HayajaH
Kako Ou ce omoryhmiio mpaBuiaHO U epUKACHO U3BOhewme QUrypa u 3aJ0BOJBUIH €CTETCKU H
ymetHuuku crangapau (Deighan, 2005). Tlo3naro je ma muecaun oapel)eHUX BpcTa IIecoBa
Kao mTo je Oaymer uMajy mosehaHy (IeKCHOMIHOCT y OJHOCY Ha HEIulecaue M TeHepaliHy
nomynanujy (Hamilton, Hamilton, Marschall, & Molnar, 1992; Angioi, Metsios, Twitchett,
Koutedakis, & Wyon, 2009) koja je HacTaja Kao TNOCJIEIUIA AYTOTPajHOT TPEHAXKHOT
npolieca, a JIeJoM yciiel YpoheHUX KapaKTepUCTHKA Kao HITO Cy XUIIEPMOOMIHOCT M BEIUKH
obuM mokpera y 3rioboBuma (Ganon & Bird, 1999). Onpehenn mnecHu enemeHtu Oanera
3axXTeBajy BeJIMKEe OOMME IMOKpeTa M XUIEPMOOMIHOCT KOjH Cy JajleKko Behu y omHocy Ha
MOJIEpHE IJIECOBE, IITO JOBOJAM IUIecaue y pU3UK oJ MoBpehuBama ycien HeCTaOMITHOCTH U
cnabe crabmimzanyje 3rnobosa (Deighan, 2005). Yak u xox nmpodecnoHaIHUX TaKMU4Yapa,
IUIECHHU €JIEMEHTH MOJICPHHX TUIECOBa HE 3aXTeBajy 0OMM MOKpeTa y TOj MepH, a 300r cBoje
MOITYJIAPHOCTH BEJIHMKH OpOj JbyIM Ce OBUM IUIECOBMMAa 0aBM PEKPEATUBHO Ma JOCTH3AHE
MaKCUMAaJTHOT HHBOA ()JIEKCUOMIIHOCTH HHje HeomnmxoHo. [lnecaun moyeTHOr HUBOA HEMajy
HU TpUOIMKHO MCTH OOMM TpPEHHMHIa HHUTU TMOTpede 3a BEIMKUM OOMMHMA TOKpEeTa Kao
npodecroHalH IJIecayd, a ¢ 003UPOM Ha TO Jla Ce MAacCHBHU OOMM IOKpeTa 3rio0oBa He
nosehaBa crapemeM, IJIaBHH Wb IUIECHUX HIporpama Tpeba OUTH yCMEpPEeH Ha OuyBambe

NPUPOJIHE MOKPET/HHBOCTH 3I71000Ba, a HE Ha BUX0BO NoBehame (Steinberg et al., 2006).
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10. 3AK/bYYAK

CaBpeMeHU TpEHIOBHM M TOIyJapu3allyja Iuleca IMyTeM TeJeBH3Hje, APYLITBEHUX
MpeXxa M OCTaJIMX Me/Mja JI0BeJa je O eKCIIaH31je HOBUX IJIECHUX CTUJIOBA U (POPMH KOje Cy
MoCTaJIe TMOIYyJIapHE TeK MOCIEIIBbHX HEKOJUKO ToguHa. TpaaunuoHaIHU OOJHMIM IUIeCOBa
Kao IITO je Oaner, MMajy BUIIEBEKOBHY TPAIUIH]y U BPJIO Cy J€TaJbHO CUCTEMAaTU30BaHU. To
NPEeJICTaBJba U je/laH O] pasjora 300T Kojer MokeMo Hahu BelIMkH Opoj UCTpakuBamba Koja Cy
ce JleTaJbHO 0aBMIIa MpoyyaBambeM MOP(OJIOMIKUX KapaKTepPUCTHKA OaJeTCKUX Iiiecaya Kao u
epexTrMa, (PU3MONIOIKUM 3aXTeBUMa M KapaKTepucTUMa OalleTCKOT IUIECHOT HAacTyTa.
HcTpaxxkuBama Be3aHa 3a MOJIEpHE IuiecoBe kKao 1mrto ¢y Xum Xorm 1 “Dancehall” Hucy Tommko
3aCTyIJbEHA, TAKO J1a e(EeKTH OBUX IUIECHUX CTHJIOBA HUCY JOKa3aHU M HAYYHO MOTBphEHH,
MaKo ca EMIIUPHUJCKE TayKe IJIEJUILITA IOCTOje MPETHOCTaBKE O HHUXOBHUM IO3UTHBHHM
edexTuma.

OCHOBHHM IIMJb OBOT' MCTpaKMBama OMO je na ce yTBpae e(eKTH IeceToHenesbHOT
nporpama BexxOama Ha KOOPAMHAIU]Y ¥ KOMIOHEHTE (U3NYKOT (pUTHECAa KOJ CTYACHTKUIbA.
HcTpaxxkuBame je OUI0 ycMepeHo Ha yTBphuBame edekaTa nporpama BesxOama peKpeaTHBHOT
MOJICPHOT CHOPTCKOT IUieca MU MHUIIMDhHOT (UTHEca, HAa KBAJUTATUBHE M KBAHTHTATHBHE
NPOMEHE y KOOpAMHAIM]H U KOMIIOHEHTama (huTHeca.

Excnepumenrtannu tpetMad Tpajao je 10 Hexespa, 3 myTta HenespHO 1o 90 muH. Yac je
MMao TPOJIENIHY CTPYKTYPY: Y YBOJHOM JIeJly yaca MPUMEH-EHO je JIaraHO 3arpeBambe y BHIY
IUIeCHOT aepoOuKa, 3aTUM JMHAMHUYHO 3arpeBame U BexkOe 3a jauame Muiuha Tpyrna v HOTY;
IJIaBHU JIE0 Yaca YMHWIM Cy IUlecHU eneMeHTH Xun Xom -a u “Dancehall”’-a xoju cy Ounm
yBexxOaBaHu y (hopMu Kopeorpaduje; 3aBpIIHM €0 Yaca YUHHUIIE Cy BeKOe UCTe3ama.

VY30pak ucnuTaHMLa YMHWIE Cy CTYICHTKUIE YHHUBep3urera y Humry XpoHosomke
crapoctd o1 19 1o 24 roauHa Koje Cy Omiie MoJie/beHe Ha €KCIEPUMEHTAIHY U KOHTPOJIHY
rpymny. Y30pak MEpHHX MHCTpyMEHAaTa YMHUJIO je 6 Bapujabiiu 3a MpOLeHy KoopAuHalyje, 4
Bapujabiie 3a MPOLEHY KapAuoBacKyjapHOr (urHeca, 2 Bapujalie 3a HpoleHy MUIMhHOT
¢utHeca, 6 BapujabaM 3a TPOIEHY TEJIECHE KOMIIO3UIMje W 3 Bapujabie 3a MPOLEHY
(breKcHOMITHOCTH.

Ha ocHOBy NmpuKyIJbEHHMX IOJIaTaKa, CTATUCTHUKUX Ipoleaypa oOpaae mojaraka u

NI00MjeHnX pe3yiTara Mory ce u3Byhu cienehu 3akspyuriu:
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Ha ocHOBy pesynTtara MyJTHBapHjaHTHE aHAlIM3€ BapujaHce yTBpheHO je aa ce
WCTIHUTAHUIIC CTATHUCTUYKHM 3HAYajHO HE Pa3NIMKyjy y KapJHOBacCKyJIapHOM (HTHeCY,
MUIIMNHOM (UTHECY M TEJNEeCHO] KOMIIO3UIHUjH, JOK j€ CTAaTHCTUYKa 3HAYajHOCT
u3Mely rpymna yodeHa y mapaMmeTpuma KoopauHaiuje u ¢uekcuoumHocti. Ha ocHOBY
HaBEJCHOT, XuIoTre3a Xi, Koja riacu: ~He nocmoju cmamucmuuku 3Ha4ajua pasnuxa
KOOpOUHayuje u KOMNOHeHmU Qumueca uzmely eKcnepumeHmanine u KOHMPOIHE
2pyne Ha UHUYUjanHoM mepersy” NeJIAMUYHO je moTBphena.

Ha ocHOBy pe3ynTara T — TecTa 3a 3aBUCHE Y30pKe, KOjU Cy IOKa3ald Jia IOCTOje
CTaTUCTHYKU 3Ha4yajHE pa3ivKe KoJ 5 on 6 Bapujabiau 3a MPOIEHY KOOpAMHAIIM]je
n3Mel)y MHUIMjaTHOT ¥ (PMHATTHOT Mepera Ha y30pKy MCIUTAaHHIIA KCIIEPUMEHTAIIHE

b

rpyne, xumore3a X, koja rnacu:” Koopoumayuja ce cmamucmuuku 3HA4AjHO
pasiukyje usmehy uHuUyujanHoz u @QUHATHOZ Mepera HA Y30pPKY UCHUMAaHuyd
excnepumenmainte epyne’’ y NOTIYHOCTH je moTBphena.

Ha ocHOBy pe3ynTara T — TecTa 3a 3aBUCHE Y30pKe, KOjU Cy IOKa3ald Jia IOCTOje
CTaTUCTHYKU 3Ha4yajHEe pasziauke Kox 8 o 15 Bapujabnm 3a MpoleHy KOMIOHEHTH
¢utHeca m3mely HHMLMjAIHOT W (UHAIHOT MeEpema Ha Y30pKYy HCHHUTaHUIA
eKCIIepUMEHTAIHE Tpylle, Xumore3a Xs, koja riacu:” Komnowenme ¢pummueca ce
CMamucmuyky 3HA4ajHO Pasnukyjy usmelhy uHuyujannoe u QuHanIHOZ Mepersa Ha
V30PKY UCNUMAHUYA eKchepumeHmanne epyne’ NeJJAMUYHO je moTBphena.

Ha ocHOBy pe3ynTara T — TecTa 3a 3aBUCHE y30pKe, KOjU Cy IOKa3ald Jia IOCTOje
CTAaTHCTUYKU 3HAuajHE pasnuke koja 1 ox 6 Bapujabim 3a MPOLEHY KOOPIMHAIIM]E
u3Mel)y MHULIMjaTHOT ¥ (PMHATHOT Meperma Ha y30pKYy MCIUTaHHWIAa KOHTPOJIHE TPyTIE,
xumnore3a X4, Koja Tnacu:” Koopounayuja ce cmamucmuyku 3HAYAJHO DA3IUK)je
uzmely uHUYujanHoe u QUHAIHOS Meperba Ha Y30PKY UCHUMAHUYa KOHmpoane zpyne”
HHje noTBphena.

Ha ocHoOBy pe3ynTara T — TecTa 3a 3aBUCHE Y30pKe, KOjU Cy IOKa3alu Jia IOCTOje
CTaTUCTHYKU 3Ha4yajHe pasziauke Kox 7 o 15 Bapujabnm 3a MpoleHy KOMIOHEHTH
¢utHeca u3mely HHMLMjATHOT W (UHAIHOT Mepema Ha Y30pKy HCHHTaHUIA
KOHTpPOJIHE TIpyme, xunore3a Xs, Koja rnacu:” Komnonenme ¢umneca ce

CMamucmuyky 3HAYAjHO PAa3IuKyjy uzmehy uHuyujarHoe u QUHAIHOZ Meperba Ha

V30pKY uCnumaHuya Koumpoarne cpyne” 1eJJMMHYHO je norBphena.
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6.

Ha ocHOBy pe3ynrata My/lITHBapHjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCe YTBpHEHO je Ja 1mocToje
CTaTUCTHYKHU 3Ha4yajHe MelyrpynHe pasiuke Ha (UHAITHOM Mepemy y mapameTpuma
KoopauHanuje. Ha ocHOBy HaBeneHor, xumoTe3a Xe, Koja riacu: ~ITlocmoju
Cmamucmuyky — 3HAYAjHA  pAsIuKa Yy — napamempuma  Koopouwmayuje — uzmehy
excnepumeHmaiie U KOHMpOIHe 2pyne Ha (uHaiHom mepersy ~ 'y MOTIIYHOCTH je
norsphena.

Ha ocHOBy pe3ynrata My/lTHBapHjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCe YTBphEHO je Ja 1mocToje
CTaTUCTHYKHU 3Ha4yajHe MelyrpynHe pasiuke Ha (UHAIHOM Mepemy y mapameTpuma
KapInOBacKyJIapHOT QuTHeca u (PIESKCHOMIHOCTH, JOK y IapaMeTpuMa TelecHe
KoMmrosuigje u MmumuhHor QurHeca HUje 3aleneXeHa CTAaTUCTHYKM 3HadajHa
MehyrpynHa pasiuka Ha (UHaIHOM Mepemy, Ia ce Xxumore3a Xz, Koja riacu:
Ilocmoju cmamucmuyku 3HA4ajHA paziuxka y napamempuma KOMHOHEeHMU umHneca
uzmel)y excnepumenmanre u KOHMPOIHe 2pyne Ha PUHATHOM Meperby” NeJTMMUYHO
norsphyje.

Ha ocHoOBY pe3ynrTaTta yHUBapHjaHTHE U MyJTHBapHjaHTHE aHAIU3€ KOBapujaHCe, KOjU
Cy TMOKa3aJi Ja peau30BaHU EKCICPUMEHTAJIHHM IMporpamM BexOama CTaTHCTUYKH
3HA4YajHO yTHYE Ha pa3Boj MapameTapa KOOpPJAHMHALHMjE KOJ CTYACHTKUHbA
eKCIIEpUMEHTAIHE Tpyle, MOXKE C€ 3aKJbyuuTH Ja ce Xumore3a Xs, Koja TJacH:
“Ilocmoje cmamucmuyku 3HAYQjHU egheKmu eKCnepuMeHmanHo2 npozpama Ha
mpaucopmayujy  napamemapa  Koopounayuje —eKcnepumenmanne —zpyne” |y
nornyHoctu norsphyje.

Pesynratu yHuBapujaHTHE M MYJITHBApHjaHTHE aHAJIM3€ KOBApHjaHCE MOKA3alId Cy Ja
peann30BaHy €KCIEPUMEHTAIHM MPOrpaM BekOama CTaTUCTUYKM 3HA4YajHO yTHUYE Ha
pa3Boj mapamerapa (QIEKCHMOMIHOCTH W HAa YHHBAapHjaHTHOM HHBOY yTH4Ye Ha 3
Bapujabiie KapauoBacKynapHor ¢urHeca m 3 Bapujabie TenecHe kommosnuje. Ha
OCHOBY Tora, xunoresa X, Koja rinacu: ~Ilocmoje cmamucmuyku 3Hauyajuu eghexmu
eKCNepuMeHmanioe npocpama Ha mpancgopmayujy napamemapa KOMNOHEHmMU

@umneca excnepumenmante epyne”’ 1eJIAMHUYHO je moTBphena.
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11. 3BHAYAJ HCTPAKUBAIbA

[Tnec je mocneamUx HEKOJIMKO TOJUHA J00MO Ha TMOMYJApHOCTH M MOYEO Jla Ce CBE
BUIIIE TpUMEYje Kao OOMMK (pu3Mukor BekOama KOjU je OIp>KUB yHpaBo 300r 3a0aBHO
pekpearuBHe kommoHeHTe (Alpert, 2010). Ontepeheme KOHBEHIIMOHATHUX TUIECHUX
TPEHUHTA j& BPJIO Y€CTO HeIOBOJbHO U paznuuuTo (Rimmer, Jay, & Plowman, 1994) u ynpaso
300r THX pasnuka y ontepehemuma msmel)y uyacoBa, HacTyma, mpoOa W IUIECHUX CTHIIOBA
jaBuia ce motpeda 3a qogaTHUM TpeHnH3uMa kox ruiecada (Koutedakis & Jamurtas, 2004;
Wyon & Redding, 2005) xao u nporpamuma xoju he 3ampaBo KOMOMHOBATH IIJIECHU CAAPXKa]
ca eleMeHTHMMa [OJaTHUX BEXOM Kako OW ce yTumano Ha mto Behu Opoj ¢durtHec
KOMIIOHEHTH.

HcTpaxuBame Koje je CIpOBENEHO MOKa3ajo je peanHe e(peKkTe eKCIepUMEHTAIHOT
nporpama BexOama Ha IPOMEHE KOOpAUHALIM]je U KOMIIOHETe (PUTHECa KO/ CTYACHTKUIbA.

[IpakTHyHa BpEeIHOCT OBOT HCTpakKMBama Orjefla ceé y CMEpHHUIama 3a YyrnoTpedy
mporpaMa BexOama Ha 0a3m MoaepHux riecoBa Xun Xom-a u “Dancehall”-a u gomaTamX
BexOn mummhHor ¢utHeca. [IpuMena mporpama goBena je 70 MoOosblamka KOOpAWHAIIH]E
YUMe C€ yTUYe Ha CTBapame 00Jbe MOTOPHYKE OCHOBE Ka0 M MOOOJbIIAE KOOPAUHALU]E Y
putMy u mpoctopy. Ilo3suTuBHHM edekTH peann3zoBaHOr NporpaMa oOrienajy ce u y
noOoJblaby  ofapeh)eHnX KOMIOHEHTH (uTHEca OJHOCHO TeJeCHE KOMIIO3ULH]E,
(bIeKCHOMITHOCTH M KapAMOBACKYJIApHOT (pUTHECA KOjU YTUUYy Ha CMamele HEeraTUBHHUX
epekaTa CeIEeHTApHOI HauWHA >KMBOTAa KOJU TMPEACTaBJba jenaH oJ HajBehux jaBHO-
3[IpaBCTBEHUX MpoOIeMa JaHAIIBUIIE.

OcuMm TmpuMeHe TporpaMa y peKpeaTUBHE CBpXE, pE3YyJITaTd CIPOBEICHOT
UCTPAKHMBabha MOTY TIOCITYKUTH TPEHEpUMa U HHCTPYKTOPUMA OBUX MOJAEPHHX IJIECOBA, KOJH
’&KeJe 1a mo0oJblIajy KOOpIAMHAIM]Y M HaIlpe] HaBeleHe KOMIIOHEeHaTa (uTHeca KoJ| CBOjUX

TaKMU4apa y IuJby Mo0OoJblIama CHOPTCKUX pe3yJiTaTa.
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13. IPAJIOT 1

Onuc BexOU:

13.1. Bex0e 3arpeBama
World Greatest Strech
Ilouemna nosuyuja: PackopauHu cTaB, CTOINANa IOCTaBJbEHA Maj0 IIHpPE y OJHOCY Ha
IIMPUHY KYyKOBa, IPCTHMA YIIEPEHUM OJIaro crosba, pyKe y3 TeJIO U JJIAHOBUMA OKPEHYTHM Ka
yHyTpa. Teno je y ycrnpaBHOj MO3UIHjH, TPYIH OTBOPEHE Yy HAIped U paMEHHUMa MOBYYEHUM
HAa JIOJIe U y Ha3aJ (Ierpecuja u peTpakiuja scapula-e).

1) HckopaunTu JEeCHOM HOTOM, MOCTABUTH INIAKy JIEBE PyKEe Ha MOJ U JECHUM JIAKTOM
JIOIMPHYTH TOJl ca YHYTpallllkhe CTpaHe jaecHe Hore. JleBa HOra je Ha mpcTUMa U
UCTIpaBJbEHA y 3r00Y KOJICHa;

2) W3BpmmTH poTauujy Tpyna y IeCHO U MOAUTHYTH JE€CHY PYKY Y BUC;

3) Bpartutu gecHy maky Ha IOJ ca CIIOJbAIIHE CTPaHE JIECHE HOTE W UCIPABUTH JECHY
HOTY y 317100y KOJICHa;

4) Bpatutu ce y nodeHy Mo3HIMjy U TOHOBUTH MOKPET CYNPOTHOM HOTOM M PYKOM.

Lateral Hip Openers
Ilouemna nosuyuja: BexOau ce Hama3uw y LIMPOKOM pAcKOpauHOM CTaBy ca IlaKama
MOCTaBJFEHUM Ha OyTHHE U OJIarUM MPETKIOHOM Tea.
1) IIpeGamutu TeXMHY Ha JIECHY HOTY M CIyCTUTH TeXHINTE Tena a0 ocehaja Omaror
3are3ama PUMHULIAYa JIEBE HOT'e,
2) OarypHyTH ce oA JIeCHe HOre M IpedaluTH TEKUIITE Tela Ha JIEBY HOTY CIyITajyhu

ra 710 ocehaja 6maror 3aTe3ama MpUMHUIIAYa JECHE HOTE.

Bottom Up Squats
Ilouemna nosuyuja: Bexbau cToju y packopayoM CTaBy, CTOMNaja Majo IIMpE MocTajbeHa y
OJTHOCY Ha IIUPUHY KYKOBa y3pydeHo. Teno je y ycrnpaBHO] HO3ULIUjU TPyIUMa OTBOPEHUM Y
Harpesa U paMeHHMa IOBYYEHHUM Ha JIoJIe M 'y Ha3a[ (IernpecHja u peTpakuuja scapula-e).
1) W3BpmmTH MpeTKIIOH ca MpaBUM Jichuma 10 TpeHyTKa TOJMpPUBamba CTOMANA MPCTUMA
I1aKe;
2) 3aapkaBajyhu make Ha mpcTUMa CTONANA, COYCTUTH KYKOBE Y TMO3UIHM]Y Yy4iba J0

MOMCHTA KaJla HATKOJICHUIIA HC MOCTAHC ITapaJICiiHa Ca IOA0M;,
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3) VY3pyuutu obema Tako Ja pyke Ipare JIMHHUjy Tella Koje je 01aro HarHyTo y Hampen.
I'pynu cy oTBOpeHe y Hampe ca 6aro MoJIUrHyTOM IJIaBOM HaBHIIIE;

4) W3BpmmTH ONpyXkame y 317100y KyKa U KOJICHA U BPAaTUTH C€ Y TIOYETHY MO3HILIHU]Y.

Walkouts

Ilouemna nosuyuja: Bexx6au CTOju y pacKopaduoM CTaBy, CTOIaja MOCTaBJbEHA MAJIO IIUPE Y
OJTHOCY Ha IIUPUHY KYKOBa y3pydeHo. Teno je y ycrnpaBHO] HO3ULIUjU TPyIUMa OTBOPEHHUM Y
Hafpea U paMeHHMa IOBYYEHHUM Ha JIoJIe M 'y Ha3a[ (IernpecHja u peTpakuuja scapula-e).

1) W3BpmmTu NpeTKIOH MpaBuM Jehrma 10 TpeHyTKa 10AMpHUBamka Moja IaKama;

2) He nomepajyhu cTomana ca mo4eTHe MO3UIUje, “OAX0oAaTh” Ha pyKama J0 MO3HIHje
npemer yrnopa Ha pykama. Cternytu Mumuhe cromaka (je3rpa) paau cTabuinzanuje
KUYMEHOT CTy0a M U3BPIIUTH PEeTpakiujy scapula-e. 3anpxaT no3unujy ymnopa 1-2 s;

3) “Opxonmatu” Ha pyKama [0 MO3UIHMje MPETKIOHA U JIATaHO ONPY>KaTH KMUMEHH CTyO

IIPIUBEH 10 NpUUbEH. IIOKpeT 3aBpIINTH Y yCIIPABHOM CTaBy €A pyKaMa y3py4deHO.

Glute Bridge

Ilouemna nosuyuja: BexOau nexu Ha Jnehuma caBHjeHUX KOJEHAa M CTONAIKMMa Ha TIOAY.
Cromana cy mocTaB/beHa y HIMPHUHM KyKOBa. biaroM KOHTpakiujoM TpOyIIHUX MuIInha
nopaBHaTH JIyMOalHy KpUMBUHY M TNPHUIUTH KHUMEHH CTyO y3 moj. Pyke ompyskeHe mopen
TeJa ca [IaKama Ha Mojy.

1) TotucuHytn KykoBe y BHC KOHTpaxyjyhu mumuhe rimyreanne peruje. Panu 60spe
CTaOMJIHOCTH BPIIUTH MOTHCAK MeTamMa 0 MoJ. 3aapKaTH KOHTPAKIH]y TPOyIIHUX
muirha Kako Ou ce n30erso caBHjame JIyMOATHOT Jejla KHIMEHOT CTy0a;

2) Ilomako BpaTHUTH KyKOBE y ITOYETHY MO3ULIHU]Y;

3) IlonoBuTH mokpet notpedan 6poj myra.

Bird Dog
Ilouemna no3zuyuja: BexOau ce Hamazu y ynopy kieuehem. I'maBa je y mpomyXeTky
KUYMEHOT CcTy0a, a Mumuhe Tpyma (je3rpa) CTeryTH paau crabuiau3aiuje KHIMeHor cty0ba u
HEyTpaJHu3alyje HeMOTPEOHUX MOKpPEeTa.

1) HcroBpemMeHO onpy>KUTH JECHY HOTY U CaBUTH CYIIPOTHY (JIEBY) pyKy. Onpyxkame ce

U3BOJIM J0 MOMEHTa KaJla HOra IMOCTaHe MapajiejiHa ca IMOJIOM, HE J103BOJbaBajyhu
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NOMepame WIKM poTalyjy Kapiuue u Tpyna. Pyka ce Takole caBuja 10 nmosuimje kaaa
je mapasienHa ca noaoM mu3beraBajyhu nonatae nmokpere. CTeneH eKCTEeH3Wje HOTre U
¢uekcuje pyke M3BOIUTH 10 MEpe Koja MOoJpa3syMeBa OUyBambe€ IMOYETHE MO3ULHjE
KAYMEHOT CTy0a;

2) Bpartutu HOTY M pyKY y OYETHY MO3UIH]Y;

3) IloHOBUTH NOKPET CYHPOTHOM PYKOM M HOT'OM.

Mountain Climbers

Ilouemna nosuyuja: Bexx6au ce Hanasu y npemeM yrnopy 3a pykama. JleBa Hora je caBujeHa
y KOJIEHY M TIOBy4Y€Ha Ka rpyJHOM KOIIly, ca MPCTUMa Ha roay. JlecHa Hora je y MOTIyHOCTH
OlpyXkeHa, Takohe ca mpcTuMa Ha mnoay. Mwumwmhu Tpyna (jesrpa) cy CTETHYTH paau
cTabmIn3alyje KHIMeHor cTyoa.

1) [pxehu uBpcTO IMIake Ha TOAY, CTETHYTH TpOyliHe MuIuhe W paMeHH Iojac U
3aMEHHUTH TO3UIIMjE JIEBE U JIeCHE HOore. Y TPEHYTKY 3aMeHe MO3ulifje, 00e Hore ce
HaJlaze y Ba3AyXy, IpU UYeMy ce JecHa OyTHWHa caBHja Ka TPyIHOM KOIIly, a JieBa ce y
MOTIIYHOCTH OTIPYXKa;

2) IloHoBuTH MOKpET moTpebdaH Opoj myTa.

13.2. Bumiesrio0He Be:xoe
Squats:
Ilouemna nosuyuja: PackopauHu cTaB, CTOINANa IOCTaBJbEHA MajoO IIHpPE y OJHOCY Ha
IIMPUHY KYyKOBa, IPCTHMa YIIEPEHUM OJIaro Crosba, pyKe y3 TeJIO U JJIAHOBUMA OKPEHYTHM Ka
yHyTpa. Teno je y ycrnpaBHOj MO3UIHjH, TPYIH OTBOPEHE Yy HAIlped U paMEHHMMa MOBYYEHUM
HAa JIOJIe U y Ha3aJ (Ierpecuja u peTpakiuja scapula-e).

1) Crernytn mumumhe Tpyna (jesrpa) paau crabuiau3zaiuje KuuMeHor ctyOa. ['pyaum
UCTYypeHe y Hampena U 01aro OJUTHYTa IJaBa, MOBJIAYUTH KapJHily y Has3al Trypajyhu
TEXHUHY KpO3 IETE;

2) VY TOj MO3UIMjH 3aMOYETH CIyIITame TEXKUIITA Tella caBujajyhu ce y 3rioly Kyka u
KoJIeHa ucToBpeMeHo. OpxaBaTu TeH3ujy y MumunhumMa tpyna (jesrpa) apxehu neha
paBo;

3) CoymraTt ce 10 TpeHYTKa Kaja Cy HaJKOJICHUIIE MapajieliHe ca MOoJAOM U JOK ce MeTe
HE TMOYHY oju3aTH oj mojxa. OOpaTuTH Maxmy Ja Cy CKOYHH 3TJI000BH M KOJIEHA

cTabmiHu, 0e3 CHoJballlbUX WIM YHYTPALIBbHX POTalMja y TOKY CIYIITama WIH
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oau3ama. TexxuHa je paBHOMepHO pacropeheHa m3mel)y mpeamer M 3aamer jaena

cToIlana;
4) W3 te mo3umnwje, TpyIMMa OTBOPEHUM Y Harpes, 0Jaro OJUrHYTOM TJIaBOM HABHIIE U
npaBuM JsiehuMa, W3JIaXHyTH W W3BPIIUTH ONpYXKamke Yy 31100y KOJCHAa W KykKa
MOTHCKYjyhH TeXuHY y ToJ Kpo3 mere. KykoBe M TOp30 je HEOMXOIHO IMOIN3aTH
UCTOBpEMEHO, Apkehu 1eno cromano Ha MoAy, JOK C€ TelIO HE BPAaTU Yy IMOYETHY
MO3UIH]Y.
Forward Lunge

Ilouemna nosuyuja: Bex06ay CTOjU YCHpPaBHO CIIOjJeHMX CTONaja, paMEHHMa MOBYYEHUM

HaJI0JIe M 'y Ha3aJ (IemnpecHja u peTpakuuja scapula-e).

1y

2)

3)

VickopauuT jeJHOM HOTOM Harpel TaKo Ja MPUIMKOM CIyIITama Kapiuia Hae Ka
HOJy CBE JOK KOJEHO CYHpOTHE HOre He JoAupHe Ti0. KoneHo uckopadeHe HOre He
CMe€ Mpea3uTH MPCTE CTOIMAaIa HOre KOjOM C€ U3BPILINO UCKOPAK;

UBpCTO ce OATypHYTH O CTOINAIO0 MCKOpadeHE HOTe, akTuBUpajyhu mummhe HOry M
rJIyTeyca U BPAaTUTHU C€ Y MOYETHY NO3HLIHU]Y;

IIoHOBUTH NTOKPET CYIIPOTHOM HOI'OM.

Side Lunge

Ilouemna nosuyuja: Bex06ay CTOjU yCHpaBHO NAapaleIHO IOCTABJbEHUM CTONAINMA Yy

IIMPUHA KYKOBAa W paMEHMMa IOBYYEHHUM HaJlojie W y Hazajx (Aerpecuja W peTpakiuja

scapula-e). Pyke cy y mo3unuju xoja Hajoosbe oMoryhyje na Bexx6au ofpxu OanaHc.

1y

2)

3)

Hcnan y jenny crpany, caBujajyhu ce y 3rino0y Kyka U mopiadehu KykoBe y Hazal.
Texxuna ce y HoTmyHocTH npedaityje Ha KyK U HOT'Y KOjOM C€ M3BOJIM UCTIA;
W3naxHyTu U OATYpHYTH €€ YBPCTO O HOTY KojoM je ypahen ucman, Bpahajyhu ce y
MOYETHY MO3UIH]Y;

IIoHOBUTH ITOKPET CYIPOTHOM HOI'OM.

Crossback Lunge

Ilouemna nosuyuja: Bex06ay CcTOjU yCHpaBHO NapaleIHO IOCTABJbEHUM CTONAINMA Yy

IIMPUHA KyKOBa W paMEHMMa IIOBYYEHHUM Ha JI0JIe M y Hazaj (Aerpecuja M peTpakiuja

scapula-e). Pyke cy y mo3unuju koja Hajoosbe oMoryhyje na Bexx6au ofpxu OanaHc.
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1) VYkpcruru cnoboaHy HOTY M3a CTajHE HOTE CIyIITajyhu ce JOK KOJICHO CaBUjeHe HOTe
HE JI0JIUPHE TJIO;

2) UBpcTO ce OATYPHYTH O CTOMAJO YKPIUTEHE HOre, akTuBUpajyhum mummhe HOry U
rJIyTeyca U BPATUTHU CE Y MOYETHY NO3HIIN]Y;

3) IIoHOBUTH MOKPET CyIPOTHOM HOTOM.

Drop Squats
Ilouemna nosuyuja: Bex06ay CcTOjU yCHpaBHO NapaleIHO IOCTABJbEHUM CTONAINMA Yy
IIMPUHA KyKOBa W paMEHMMa IOBYYEHHUM Ha JI0JIe M y Hazaj (Aerpecuja M peTpakiuja
scapula-e). Teno je y ycmpaBHO] MO3HMLHMjU TPyAMMa OTBOPEHHMM Yy Hampe] W JIaHOBHMA
OKpEHYTHUM Ka yHYTpa.
1) Bexx6au nM3BOAM MOCKOK M JIOCKa4ye Y PACKOpPAuyHU CTaB CTOMAIMMA MOCTAaBJBEHUM Y
IIMPUHMA paMeHa, ciymTajyhu ce y uyuamw U Joaupyjyhu mon jennom pykowm. I'pynu
Cy OTBOpEHE y HaIlpe]l, a TiaBa 01aro NoJurHyTa HaBHIe — Jieha npasa;
2) Ilo nmonmupy mopaa IIakoMm, BexOad M3BOJAM JIPYTHM INOCKOK M Bpaha ce y MOuYeTHY
MO3UIH]Y;

3) IlonoBuTH MOKpeT 1oaupyjyhul Moa CynmpoTHOM PyKOM.

Lataral Duck Walk

Ilouemna nozuyuja: BexOau ce Hajma3u y MONydy4ylhy MOBHjEHHX PYKYy HCIpen Tema

0J1aro MOBHjeHOT Ka Harpe/ U I1aBoM 0J1aro MOJUTrHyTOM HaBUIIIE.

1) ¥V nmo3unuju monydydma OTKOPAYUTH JECHOM HOTOM Y JIECHY CTpaHy 3aap:kaBajyhu
MIOYETHY MO3UIIH]Y TeTa,;

2) IlpuByhu jeBy HOTY A€CHO]j U MIPEOAUTH TEKUHY HA BY;

3) IlonaBibaTu MOKpET HAM3MEHUYHO TTOTpebaH Opoj myTa.

Walking Plank Position
Ilouemna nozuyuja: Bex6ay ce Haja3W y MO3MLMJU MPEAmEr yrnopa Ha pykama. Mummhu
Tpyna (jesrpa) M TJyTe€yca Cy CTETHYTH paiu CTa0WIn3aldje KUYMEHOI CTy0a JIOK cy
JIOTIaTUIIE TIOBYYEHE Y Ha3a/ Ka KHIMEHOM cTyOy (peTpakiuja scapula-e).

1) V¥V ucrtoj moveTHoj MO3UIUjH, TOJAKO MOBJIAYUTU CTOMNajla Ka pykama npasehu maine

Kopake, 33/ip>kaBajyhu cTabMIIHOCT KHUMEHOT cTy0a U Tpyna.
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2) Hore npuBIa4uTH Ka CTOMaKy 0 TPEHYTKa Kaja HATKOJIEHUIlE He Oyy mapalieiHe ca
pykama Koje ce Hanase y ynopy. KoneHa ce Hamase TUK U3HaJ MOJa.
3) Jlaramum KoparpmMa rmoyiako c€ BpaTUTH Y MOYETHY MO3UIH]Y.

4) TloHOBUTH MOKpET moTpedaH O6poj myTa.

13.3. M30s1aun0He BexOe
Hip Lifts with Right/Left Leg
Ilouemna nosuyuja: BexOau nexu Ha nehuma caBHjeHOr KOJIEHA M JEIHHUM CTOMAJOM Ha
nony. /lpyra Hora je ompykeHa M yCMepeHa y BHUC. biaroM KOHTpakuujoM TpOYIIHUX
muiinha mopaBHaTH JymMOaJHy KPUBMHY M TPUTHCHYTH KHYMEHHM cTyO y3 moa. Pyke
OIpY’KEHE TIope]l Tejla ca IakaMa Ha MOJy.

1) TotucuHytn KykoBe y BUC Ka Iutad)oHy KOHTpaxyjyhu mummhe riyrteyca. Pamu
00Jbe CTAOMIHOCTH BpIIUTH TOTHCAK IETOM O TMOA. 3ajpXaTh KOHTPAKIH]jy
TpOymHNX Mumuha kako Ou ce M30eryio caBHjame JTyMOATHOT Jela KHUYMEHOT
cTy0a, Ka0 M KOHTPAKIM]jy MUlIrha riryTeyca Ha Kpajy CBaKoT ITOKPETa;

2) Ilomako BpaTHUTH KyKOBE y IOYETHY MO3ULIHU]Y;

3) IIoHOBUTH MOKPET CyIPOTHOM HOTOM.

Hip Lift March
Ilouemna nosuyuja: BexOau nexu Ha Jehuma caBHjeHUX KOJEHAa M CTONAIKMMa Ha TOAY.
bnarom koHTpakuujoM TpOymIHMX MHIIMha TOpaBHATH JIyMOAlIHYy KPUBHHY U HPUTHCHYTH
KUYMEHH CTy0 y3 moA. Pyke onpyskeHe mopes Tena ca makama Ha 1oy .
1) Totucuytn kykoBe y BHUC KoHTpaxyjyhm wmmmuhe rmyreyca. Pamgm 6osbe
CTaOMJIHOCTH BPLIUTH MOTHUCAK METOM O MOJA. 3aapXKaTh KOHTPAKUHU]y TpOyIIHUX
mumnha kako O ce U30erio caBHjame JTyMOATHOT Jejla KWIMEHOT CTy0a, Kao H
KOHTpaKI1jy MUIIKNa TIyTeyca Ha Kpajy CBaKOT MOKPETa;
2) JlecHy HOTY caBHjeHY y KOJeHy 1o yriom ox 90° nmpusyhu Ha rpyau;
3) Bpatutu Ha3ax AecHy HOTY U TIOHOBUTH IOKPET CYIIPOTHOM HOTOM;

4) TloHOBUTH MOKpET MOTpedaH Opoj myTa.
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Quadruped Bent-knee Hip Extensions
Ilouemna no3zuyuja: BexOau ce Hamazu y ymnopy kieuehem. I'nmaBa je y mpomyXerky
KUYMEHOT cTy0a, a Munhu Tpymna (je3rpa) cy CTeryTu paau cTabmiIn3aluje KWIMEHOT cTyOa
U HEyTpaJln3alyje HemoTpeOHUX MOKpETa.
1) 3agpxat cTaOWiIHy TMOYETHY TMO3MIM]Y W KOHTPAaKUMjOM MUIIMha TiayTeyca
OTIPY>KUTH HOTY y 31100y kKyka. Hora je moBujeHa mox yriiom ox 90° u Tako moBHjeHa
ce moamxke y BHC, oMmoryhasajyhu mokper camo u3 kyka. CTomaysio ce Hajlasu y
no3uuuju nop3anHe d¢uekcuje. Ha kpajy mokpera 3aipxkartd jaky KOHTPAKIH]Y
muiuha riuyreyca;
2) Bpartutu HOTYy Yy NMOUYETHY MO3HUIM]y ¥ IOHOBHUTHU MOKpPET moTpedaH Opoj myTa U 3aTUM

OJIPaJUTH BEXOY CYIPOTHOM HOTOM.

Dirty Dog
Ilouemna nozuyuja: BexOau ce Hamazu y ynopy kieuehem. I'nmaBa je y mpomyXerky
KUYMEHOT cTy0a, a Murhu Tpymna (je3rpa) cy CTeryTu paau cTabWiIn3aluje KWIMEHOT CTy0a
U HEyTpaJln3alyje HemoTpeOHUX MOKpETa.
1) ¥V HeyTpaiHOj MO3MLMUJU OAWTHYTH HOTY O] MOAA W TAaKO CaBHjeHy Yy KOJIEHY je
poTupaTH y nojbe M HaBumie. [Tokymaru aa ce MOKpeT M3Bele MCKIbYUHBO Y 3TII00Y
KyKa 0e3 poTanuje Tpyna u Kapiuiie;
2) 3aapkaTd Kpajiby MO3UIM]Y KpaTKo y3 jaKy KOHTpakiyjy Mumuha riyreyca u
BPATUTH HOTY Y IMIOYETHH I10JIOXKA].

3) IlonoBuTH mokpeT nMoTpedaH 6poj MmyTa, a 3aTUM OAPAJAUTH BEKOY CYIIPOTHOM HOTOM.

Quadruped Straight Leg Hip Extension
Ilouemna no3zuyuja: BexOau ce Hamazu y ymnopy kieuehem. I'maBa je y mpomyXerky
KUYMEHOT cTy0a, a Munhu Tpymna (je3rpa) cy CTeryTu paau cTabWiIn3aluje KWIMEHOT CcTy0a
U HEyTpaJln3alyje HemoTpeOHUX MOKpETa.
1) 3agpxat cTaOwiIHy TMOYETHY TMO3MIM]Y W KOHTPAaKUMjOM MUIIMha TiayTeyca
OIIPYKHUTHU HOTY y 317100y KyKka. Hora je onpyskeHa y 3r100y KOJ€Ha U TaKo OIpY)KeHa ce
nojwke, n3Bogehu mokper camo u3 kyka. Cromano ce Haja3d y HO3MLUJU JOp3aHE
¢nekcuje. Ha xpajy mokpera 3aapxatu jaky KOHTpaKIijy MUIInha rioyreyca;

2) Bpartutu HOTYy y IOYETHY MO3UIM]Y U TOHOBUTH MOKPET NoTpebdan Opoj myTa, a 3aTUM
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OJIPaJUTH BEXOY CYIPOTHOM HOTOM.

Side Lying Hip Abduction
Ilouemna nozuyuja: Bexbau ce Hala3u MOTIYHO ompykeH Ha Ooky. Cromana cy crojeHa u
OIIpy’XKEHa y MPOAYXKETKY Telsa, 0K je pyKa Oyimka MOAy CaBUjeHa Yy JIAKTy M HOCTaBJbEHA
UCTIOJI TJIaBE PaJyl OCJIOHIA. J[pyra pyka ce Haja3u UCIpe] Tejla Ha TOAY U TaKohe CITy>Ku Kao
ocioHail. ['1aBa, paMeHu 1ojac, KHIMEHHU CTyO U KYKOBHU Cy TIOPABHATH Y BEPTUKAIHO] PaBHH.
1) JlaraHo MOOUTHYTH ONpYKEHY CIOOOAHY HOTY, CTOMANO Y AOP3aTHOj (IICKCH]H.
KykoBu ocTtajy y BepTHKaiHO] paBHU Bojchu padyHa na He nol)e 10 cCrospallimbe WU
yHyTpallme poranuje Hore. Hory moamszatu 10 TpeHyTKa Kaja ce KyKOBHU IOYHY
OTBapaTu WM JI0 TPEHYTKa TeH3Hje y JiyMOanHoM feiny neha u rmyreyca;
2) Ha kpajy mokpera 3aJp)KaTH HOTY Y3 jaKy KOHTpPakKLWjy MHUIIMha U BpaTHTH je Y
MOYETHHU TIOJI0XKaj;

3) IlonoBuTH moKpeT nMoTpedaH 6poj MmyTa, a 3aTUM OAPAJAUTH BEKOY CYIIPOTHOM HOTOM.

Clamshells 60°

Ilouemna nozuyuja: Bex0au ce Hama3u Ha OOKY ca KOJICHHMA CaBHjeHUM MO yrioM o1 90° u
yriaom o 60°y 3rnody kyka. Cromana cy crojeHa, 10K je pyka Oimka 1mojay caBHjeHa Y JIaKTy
U TIOCTaBJbEHA MCIIOJ TJIaBE pajy OcioHIa. Jlpyra pyka ce Hajla3u UCHpe]a Tejla Ha MOy H
Takolhe ciyku kao ocioHanl. ['1aBa, paMeHu nojac, KHUMEHH CTyO M KyKOBH Cy TIOpaBHATH Y
BEPTUKAJIHO] PaBHHU.

1) W3BpmmTu poTanujy HaTKOJCHHULE y MOJbE U HaBHILE JO MOMEHTA Kaja ce KyK IO4He
orBaparu. Ilokper ce m3Boam y 3rio0y Kyka Oe3 momepama KapiHie, ca jakoM
KOHTpaKIMjoM Ha Kpajy mnokpera. llere cy cmojeHe y TpeHYTKYy poTaluje
HATKOJICHULIE;

2) TIlo 3aBpuIeTKy MOKpeTa BPaTUTH HOTY y IMIOYETHH IOJIOKA];

3) IlonoBuTH mokpeT noTpedan 6poj MmyTa, a 3aTUM OAPAJAUTH BEKOY CYIIPOTHOM HOTOM.

Plank Leg Raises
Ilouemna nosuyuja: Bexx6au ce Hana3u y MO3UIHjH MPEAKET yIopa Ha JakToBUMa. Mumirnhu
Tpyna (jesrpa) M TJyTe€yca Cy CTETHYTH paiu CTa0WIn3aldje KUYMEHOI CTy0a JIOK cy

JIOTIATUIIE TIOBYYEHE Y Ha3a/J Ka KHIMEHOM cTyOy (peTpakiuja scapula-e).
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1) 3agpkaTé CTaOWIHY MO3UIM]Yy Tella W KOHTPAKIUjoM Muiuha riyTeyca OJUTHYTH
OTpyXeHy Hory of moja. [Ipunukom onusama HOre BOAWTH padyHa Jia He Johe 110
nosehama mymbanHe KpuBMHE KMUMEHOT cTyOa. Ha kpajy mokpera 3aapxatu jaky
KOHTpAKIMjy MUIIKha TIyTeyca ¥ BpaTUTU HOTY Y TIOYETHH TTOJI0XKA];

2) IloHOBUTH MOKPET CYIIPOTHOM HOT'OM.

Bear Crawl
Ilouemna nosuyuja: BexOau ce Haja3W y MO3MIUJU 3a CKIEK, HOTE€ y IIMPUHHM paMeHa
CaBHjCHUX KOJICHA.
1) OxarypuyTu ce o 1moJ nNpcTHUMa JeBe HOTe U CTETHYTH MUIIMhe IecHe HOTe U TIyTeyca;
2) IlomepuTH J€eBY pyKy U JIeCHY HOTY YHAIpes Kako OM ce 3aro4esio KpeTame;
3) Tlomepurtu aecHy pyKy H JI€BY HOTY YHAIpea HAa HCTH HAYMH;
4) Cmemyjyhu Ham3MEHHYHO MOKpETe KpeTaTu ce yHampen Bojaehu pauyHa na seha
OCTaHy TpaBa M J]a paMEHH 110jac U KYKOBH OCTaHy Ha HCTOM HUBOY;

5) Kperame ce U3BOAM HA JKEJHEHO) pa3IajbUHH.

Squat Tournament
Ilouemna nozuyuja: BexOa ce M3BoAM y mapy IpH 4eMy ce BexOauu Hajlasze y MO3ULUjU
yyuma npeapydeHo. Lusb BexxOe je n30auuTi NpOTHBHHUKA U3 PaBHOTEXE HAcIpaMm BexoOaya

pyKaMa, He MEeHhajyud MO3HLU]jy Yy4tha U He moMepajyhu Tero.

13.4. IlnuomeTpujcke Bexode
3arpeBame:
Jumping Jacks — ITockoiy U3 CyHOXKHOT y paCKOpayHH CTaB y3 UCTOBPEMEHA OpyUeHa PYKY;
A Skips — Ham3aMeHHWYHU TOCKOLIM Ha JIEBO] U JECHO] HO3M Y3 HCTOBPEMEHO IOAM3AmE
KOJICHA;
Pogo Jumps — CyHOXKHU TIOCKOLY IPYKEHUX HOT'Y;
Dynamic Kicks — Han3aMeHHYHO 3aMaX1Bambe€ JICBOM U JICCHOM HOTOM;
Squat — uy4am;
Quads Strech — ucte3ame npembe JT0ke OyTa.
I'naBHe BexoOe:

Squat Jumps
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Ilouemna nosuyuja: Bex6au CTOjU yCIpaBHO MapajelHO MOCTaBJBEHUX CTONANA y IIUPUHU
KyKOBa W paMEHHMMa IMOBYYEHUM Ha JI0Jie U y Haszaja (Aempecuja M peTpakiuja scapula-e).
Teno je y ycnpaBHO]j MO3UILHjH, TPYJH OTBOPEHE Y HANpPE U IJTaHOBU OKPEHYTH Ka YHYTpa.
1) Choyctutu Teno y MO3UIMjy Yy4iha, 3apYUYUTH U €KCIUIO3MBHO OACKOYHMTH Y3 3aMax
pykama;
2) Hakon ofpasa jaraHo JOCKOYMTH M CIIyCTUTH TENO y TO3MLHjy 3a cieaehu CKOK.
®a3za yyuma uzMel)y ckokoBa Tpeba OutH mro kpaha;

3) IlonoBuTH mokpet notpedan 6poj myra.

Lateral Bounds
Ilouemna nozuyuja: Bexx6ad CTOju y YCIIPaBHOM I10JI0Kajy CHOjJEHUX CTOMNAaIa.
1) Onpa3zutu ce ca JieBe HOTre, €KCIJIO3UBHO OJICKOYUTHU U JJOUEKATH CE€ HA JIECHY HOTY;
2) JlockouMTH JlaraHo Ha JI€CHY HOTY y3 OJlarW NoJydydam Ha JECHO] ca jeJHOM PyKOM
UCTIpE/ U IPYTOM H3a Tea;

3) IpuByhu cnobHOIHY HOTY CTajHO] ¥ IOHOBUTH JPYTrOM HOTOM.

Split Jumps
Ilouemna nosuyuja: Bex6ad ce Hama3u y MO3MIHUJU UCKOpAKa ca jeTHOM HOTOM HUCHpea U
JEeITHOM H3a.
1) CmycTuTtu KOJIEHO HOTE KOja Cce Halla3W 1033y U 3aMaxXHyTH pyKama y Ha3as,
2) EKCIUIO3MBHO OJICKOYHTH y3 3aMaxX pyKama HaBHIIE U 3aMEHUTH MO3UIIN]Y HOTY
3) JlaraHo MOCKOYMTH W CIlyCTUTH Telo y mo3uiyjy 3a ciuenehm ckok. Pasza 3ameHe
no3uuuje Hory Tpeda 6utu mro Kpaha:

4) TloHOBUTH MOKpET moTpebdaH O6poj myTa.

Squat Trusters
Ilouemna nozuyuja: BexOau ce Hala3yM y MO3MLHUJU MpEAmer ymnopa 3a pykama. Mummhu
Tpyna (jesrpa) M TJyTe€yca Cy CTETHYTH pai CTa0WIn3aldje KUYMEHOI CTy0a JIOK cy
JIOTIATHIIE IOBYYEHE Y Ha3a/l Ka KHWIMEHOM CTyOY (peTpakiuja scapula-e).
1) Kontpakuujom TpOymHux Mummmha u npernbaya Kyka JOCKOUUTH Y MO3UIH]Y UyUmbha,
JAKTOBU HCHpE] Teja IMOCTaB/beHW y Onmu3umHM KoieHa. [IpaBa neha, HaTkoseHuUIe

napajC/iHe Ca MMOJJIOTOM;
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2) CxouuTH y HazaJ y MO3UIHU]Yy IPEIbEr yIopa Ha pyKama,

3) IlonoBuTH mokpet notpedan 6poj myra.

Mountain Climbers + Broad Jumps

Ilouemna nosuyuja: Bexx6au ce Hana3u y NMpelmkEeM yIopy Ha pykama. JleBa Hora je caBHjeHa
y KOJICHY U TMOBYYEHa Ka IpyJHOM KOIIy, IPCTH Ha moay. JlecHa Hora je y MOTIYHOCTH
ONpy’K€Ha, Ha MCTU HauuH. Mwumuhu Tpyna (je3rpa) Cy CTErHyTH paau crabuimsanuje
KHYMEHOT CTy0a.

1) [pxehu uBpcTO ImIake Ha TOAY, CTETHYTH TpOyliHe MuIuMhe W paMeHH Iojac U
3aMEHHUTH TO3UIIMje JIEBE U JIeCHE HOore. Y TPEHYTKY 3aMeHe Mo3ulfje, 00e Hore ce
HaJlaze y Basdyxy, IIPH 4eMy ce JecHa OyTHMHa caBHja Ka TPyJHOM KOIIy a JieBa y
MOTIIYHOCTH OTIPYXKa;

2) TloHOBUTH MOKpET 3aAaTu Opoj MyTa M HAKOH IOCIEAEr MOHOBJbAja CKOUHUTH Y
MO3HIIN]Y Yy4kha, JTJAKTOBU UCIIPE]] TeJa MOCTAaBJbEHH OJIN3Y KOJICHA;

3) EKCruio3uBHO OJCKOYMTH y Hampes M TOCKOYMTH MEKAaHO Ha 00€ HOTe Y PACKOPaYHOM
TIOJIOXKA]Y;

4) TloHoBUTH MOKpeTe MoTpedan Opoj myTa.

Plyo Reverse Lunge Step
Ilouemna no3uyuja: Y ClIpaBHU CTaB y IMIMPHUHU KYKOBA.
1) JlecHOM HOTOM 3aKOPAYMTH y Ha3aJ U CIyCTUTH KOJICHO Ka moxay Aonasehu y kpajmwy
MO3MIIM]y UCKOpakKa. JlecHy pyKy MOMEpPHUTH y Halpe Mpurpemajyhu ce 3a 3amax;
2) EKcIIo3MBHO OACKOYHMTH y BHC y3 HUCTOBPEMEHH 3amax JeBe pyke. KomeHo neche
HOTE C€ jaKo MOBJIAYM HaBHILE BoJehu MOKpeT 1esor Tena y BHC;
3) Oppas u 10CKOK ce U3BOJE ca JIEBE HOTE;
4) Tlokper ce moHaBsba OTpebdaH OpPOj MyTa UCTOM HOTOM HAKOH 4era ce BexkOa M3BOoaU

CYIPOTHOM HOTOM.

Lateral Jumps over Barrier
Ilouemna nosuyuja: YcupaBHH CTaB y IIMPUHU KyKOBa ca CTpaHe Oapujepe WiIu ApPYyror
BexkOaua koju ce Hanasu y ~ Plank” nmozunuju.

1) U3BoauTu CyHOKHE NMOCKOKE CTpaHIle npeckauyhu Gapujepy wiu Ipyror BexoOaua;
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2) Bpeme koHTakTa ca moasoroM Tpedba ouru mro kpahe.

Knee Tuck Jump
Ilouemna no3uyuja: YcrupaBHH CTaB y IIMPHHUA KyKOBAa W paMeHa MOBYYEHa Ha JIOJIE M Y
Ha3aj (mempecuja U perpakuuja scapula-e). I'pyau oTBopeHe y Hampes U AJaHOBU OKPEHYTH
Ka yHyTpa.
1) H3BecTu eKCIIO3UBHH CKOK Ca IMOYYYH-EM IPU YeMy ce KOJIeHa CaBWjajy U MOBJaue Ka
IpyJIHOM KOIIly. 3aMaxoM pyKy ce IMOTIIOMa)Ke BUCHHA CKOKa;
2) Ilpe mockoka Teno ce onpyska pagau 00Jbe aMOPTU3AIUje CKOKa;
3) Hakon mockoka onmax HM3BecTH cienehu CKOK ca mTo Kpahum BpeMEHOM KOHTAaKTa
MOJIJIOTe.
Broad Jump
Ilouemna no3uyuja: Y ClIpaBHU CTaB y HIMPUHUA KYKOBa
1) Ilpunpemutu ce 3a CKOK CIymITajyhu Teno y MO3HIHjy MOIYy4ydmha y3 HCTOBPEMEHO
3apyueme o0ema;
2) EKcIio3MBHO OJCKOYUTH Yy Hampe] KopucTehu 3amax pyKy M JTOCKOYMTH Ha 00e HoTe
y pacKopauHOM MOJI0XKa]jy;
3) IlpuiaukoM JOCKOKa TEJO C€ MOHOBO CIYINTA y MO3ULH]Y MOIydydrha U MPHUIpeMa 3a
caeaehu CKoK;

4) TloHOBUTH MOKpET moTpedaH O6poj myTa.

Drop Jump

Ilouemna no3uyuja: Y cripaBHY CTaB y IIMPUHU KYKOBa Ha KIynuuu BucuHe 30 cm.
1) 3akopauuTu ca KJIyIHIE U JOYEKATH CE Ha IIPEIHU €0 CTOIANA;
2) V TpeHyTKy KOHTaKTa ca IIOAJ0TrOM OACKOUYUTH 110 IPUHLIHUITY OIIPYIe y BUC;

3) HockouuTH Ha 00e HOTe ¥ MOHOBUTH MOKPET MoTpedan Opoj myTa.

Burpee

Ilouemna nosuyuja: Bexx6au ce Hana3u y MO3UIHjH MPEABET yIopa Ha JakToBUMa. Mumirnhu
Tpyna (jesrpa) M TJyTe€yca Cy CTETHYTH paid CTa0WIn3aldje KUYMEHOI CTy0a JIOK cy
JIOTIaTHIIE IOBYYEHE Y Ha3a/l Ka KWIMEHOM CTyOY (peTpakiuja scapula-e).

1) CmycTtutu ce y Mo3ulHjy CKIIEKa;

160

Hejan Cmowuh



Jloxmopcka oucepmayuja

5) IpunukoMm moau3ama Tela U3 CKJIEKa EKCIUIO3UBHO CKOYUTH Y TO3UIHU]Y Uy4dmba,
JIAKTOBHU HUCIIPE]I Tella MOCTaBJbeHU O3y KOJICHA,

2) CKOYMTH y BUC y3PYUECHO;

3) Bpatutu ce y nmoueTHy MO3UIU]Yy U PUIPEMHUTH ce 3a cieaehu moHoBIbaj;

4) Tlokper NOHOBUTH MOTpebaH Opoj myTa.

13.5. ®jaekcHONITHOCT

Hcmesarwe muwuha onpysxcaua u cnosauibux pomamopa Kyka y ceoehiem nonoicajy
Texnuka: CecT Ha MOJ M UCHPY>KUTH JIeBY Hory ucrpen cede. CaBUTH JIECHO KOJICHO H
JIECHO CTONAJi0 TOCTaBUTH y3 YHYTpallikby CTpPaHy JIeBE HATKOJCHMIIE IITO OJIKe
Kapnu4Hoj peruju. IlocTaBuTH mIake Ha MOAJOry mopen HatkosneHuie. CaBUTH TPyl
MIPEKO UCTIPYKEHOT KOJIEHA CBE JIOK c€ HE OCeTH Ouaro mcresame. [Ipu nperubamy Tpymna

OIPYKEHUM pyKama MPHOIMKUTH Ce JICBOM CTOMAIY.

Hcmesarwe muwiuha onpysicaua Kyka u Cnobauiux pomamopa y nonodxcajy na nehuma
Texnuka: Jlehum Ha neha. CaBuUTH JIeBy HOTY Tako Jia KOJIEHO OyJe OJUTHYTO, a JIEBO
CTONAJIO TIOCTaBJ/beHO Ha 1moj. CaBUTH JIECHO KOJEHO W JIECHM CKOYHH 3700 YKPCTUTH
MPEeKO U MaJIO W3HAJ JIEBOT KOJEHA. YXBAaTUTH HOT'y o0eMa I1akaMa HCIO/I JIEBOT KOJICHA.
JleBO KOJIEHO 3ajeHO ca CaBUjeHUM JECHUM KOJICHOM MPHUBIAYMTU IpeMa rpyArMa IITO
BHUIIIE IO TI0jaBe HE3HATHOT OoJ1a.

Hcmesarwe muwiuha npusoounaya kyka y ceoehiem nonoosicajy
Texnuka: CecTn Ha TOJ M 3ay3eTH ~NOTYC” TOJ0Xkaj. [IpUOMMKUTH MeTe IITO BHUIIE
3aIbHUIM. YXBAaTUTH CTOMNANA U3HAJ CKOYHOT 3r7100a U JIAKTOBE OCIOHUTH Ha HOTE MCIIOJ
koseHa. CaButu Tpyn mpema cromanuma. JlakToBUMa TOTHCKHBATH JIOHBH €0
HATKOJICHULIA M KOJIEHA HaJ0JIe.

Hcmesarwe muwuha npusoounaya Kyka y3 3uo
Texnuka: Jlehu Ha neha Horama npusbyOsbeHUM 3a 3u. [IpubnmxuTu ce 3uLy KOJIMKO Toj
je moryhe. ITonako oTBapaTH HOre M CIYIUTaTH UX MpeMa Mmoxy. Pyke moctaBuUTH M3HAX
KOJIEHA M JIaraHo TMOBJIAYUTH HOTE Ka MOy .

Hcmesarwe muwiuha npecubaua Kyka u onpyscaia KoJieHa y noaioxcajy Ha 6oKy
Texnuka: Jlehn Ha gecHy crpany. CaBUTH JIeBO KoJeHO M npuByhu neBy nety 10 mo 15

cm o1 3adBbHUIIC. YgcTo YXBAaTUTHU JICBU CKOYHU 30100 ¥ HOBJIAYNTH HOTr'y y HaszaJ npema
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3abHULIM. Y UCTO BpEME HCTypaTH KyK Harpe.

Hcmesarwe muwuha npecubaua Kyka u onpyxcaia KoaeHa )y NONOHCA]y Kieuyarbd Ha
jeoHom KoneHy
Texnuxa: VIckopauyuTH JIEBOM HOI'OM Halpel M CaBUTH KOJEHO mox yriaoM oxa 90°. Jleso
KOJICHO JIPXKaTH MOCTaB/LEHO M3HAJ JIEBOT CKOYHOT 3r7100a. Mcnpy)utu aecHy HOry n3a
Tpyna M JIeCHO KOJICHO M MOTKOJICHHUILY OCIIOHUTH Ha moj. I[lomepaTu KykoBe y Hampen
MOTUCKY]jyhH JIeBO KOJIGHO HCIIpe] JIEBOI CKOYHOI CKOYHOT 3rio0a. JlecHOM pykom
Y3pPYUHUTH M U3BUTH TEJIO Y JIEBO M HABUILIE.
Hcmesarwwe muwuha npecubaya Konena u npugoounraya Kyka y ceoehem nonoxcajy
Texnuka: Cect Ha y100HY MOBPIIMHY U ONpPY)KEHE HOTE PAIIMPUTU Y OOJIMKY cloBa V.
[TocraButu make Ha momyory m3mel)y HatkojeHwna. Tpyautu ce na oba koneHa Oymay
IpaBa U paBHO MoJIokeHa Ha moA. CaBUTH TpyH Hampea npyxajyhu pyke npema cpeauHu
u3zMelyy Hory.
Hcmesarwe muwuha npecubaua xonena y ceoehem nonodxcajy
Texnuka: CecTH Ha TOJ U MCIPYXHUTU HOTE. YHYTpallkhe CTpaHe CKOYHUX 3ri1000Ba
Tpeba ma Oyny mTo Onmxe jenHa apyroj. Hore apkaTtu y mpUpOIHOM M OMYLITEHOM
nonoxajy. llake mocTaBuTH Ha mojajory mopen HaTkojeHuua. CaBUTH c€ Y CTPYKYy U

CIIyILITATH IJIaBYy IIpEMa HOrama.
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14.1TPUJIOT 2

14.1.

Onuc niiecHe kopeorpaduje

Tabena 44. [1pBa muiecHa 1enMHa

Ocmuua Onuc mexuuke Yoapuu
W3 craBa packopadHOT MMOTPUEHO HMCIIpE] Tena, JUIaHoBH Ha aone. Kopak
I JIECHOM HOTOM Ha JIECHO - JIEBY HOTY NpHUBYhM /J€CHO] M MCTOBPEMEHO 1-8
CIIyCTHTH JeCHU U noauhu sieBu nakat. [JoHOBUTH YeTHpH ITyTa;
VY craBy pacKopauHOM OJPYUMTH JECHOM, OJPYYUTH JICBOM, IPUPYUUTH
i JIECHOM, IPUPYUHTH JIEBOM; -4
[IpeHeTn TeXHHY Ha JEBY HOTY M OINpPYXUTH JECHOM PYKOM Ha JIEBO.

! [IpeneTH TeXUHY Ha IECHY HOTY ¥ OIPY>KUTH JIEBOM PYKOM Ha JIECHO; >0
II VY packopadHOM CTaBy, poTallyja IJ1aBe ¥ TpyIla ca JeBa Ha JIECHO; 7-8
VY packopayHOM CTaBy, YEOHH Kpyr pykKama O] CIoJba Ka yHyTpa. Ha
I Kpajy 4YEOHOI Kpyra TIOTPYEHO MPEeIpyYUTH M 3apydyduTH Ha Kpajy 1-4

MIOKpeTa;
111 YeTtupu KOopaka 1o4yeB JECHOM KOCO YHa3as; 5-8
1A% JIBa mmyTa JIeBM KpOLIE; 1-4
IV JloTuk nera-npcTy; 5-6
1A% Tpu Kopaka y Hampes 1o4eB JECHOM; 7-8
\% JIBa mmyTa JIeBM KpOLIE; 1-4
A\ JlBa myTa uydam; 5-6
OxpeHyTH TeJlo 3a )2 Kpyra y JECHO M CTaTh y CTaB PACKOpayHH ca
v MPETKIOHOM Tena; 78
VY packopayHOM CTaBy ca IMPETKIOHOM Tejla BPIIUTH KPY)KHE MOKpeTe
v KapJIMIIOM /IBa TyTa; -
[Ipenmu ymnop 3a pykaMa ca BHCOKO HOJUTHYTOM KapiUIOM U MpPaBUM
v HOTama, >0
VI Haun3zmeHnyHO NOCKaKUBambe Ha JIEBOj M IECHO) HO3H; 7-8
VII | [lonyuyuaw ca pykama Ha OyTHHaAMa; 1-2
VII | /IBa nyTa Kpy>KHU IIOKPETH IJIaBOM Ca JI€Ba HA JIECHO; 3-4
VII | [lay3a y no3uuyju Moxy4ydma ca pykaMma Ha OyTHHAMa; 5-6
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VY3pyuntun obema y3 MCTOBPEMEHHU uUydyadm U BPATUTH C€ y PacKOpauHU

v 7-8
CTaB;
Yetnpu Kopaka Ha MECTy IIOYEB JIEBOM Y3 OKpETame Teja 3a 2 Kpyra Ha
VIII 1-4
JIEBO;
VIII | Yetupu Kopaka y Ha3aJ MOYEB JEBOM y3 OJiaru MPETKIIOH Tea; 5-8
VY packopayHOM CTaBy ca HOrama Majlo LIMpPE IOCTAaBJbEHUM OJI IIUPHUHE
X paMeHa, JIEBOM MOTPUYEHO UCTIPE]I Tella M IECHOM 3apydeHo, pedannBaTi 1
TEXHUHY Teja ca JIeBe Ha JiecHy Hory. IIpeHoc TexxuHe Tena MHULMpATH )
rypajyhu xapiuily y JIeBO U JAECHO;
X Xonatu 10 moTpeOHe Mo3ulHje y MIeCHO0] popmaruju. 1-8
Tabena 45. [lpyra miecHa 1ieinnHa
Ocmuuya Onuc mexnuke Yoapyu
W3 mo3umuje packOpayHOr CTaBa ca JIEBOM PYKOM Ha JIEBOM KyKy, U
I JIECHOM IIOTPYEHO y CTpaHy ca JUIaHOM HaBHUIIE OKPETaTH TENo 3a Y2 1-4
Kpyra Ha JIEBO U U3BPLUUTH MPETKIIOH.
I Potanyja riaBe u Tpyma ca jeBa Ha JIeCHO; 5-8
VY packopayHOM CTaBy, KPYKUTH OIPY’KEHOM JIECHOM PYKOM ca JieBa Ha
II JIECHO TpH IyTa. JIeBa pyka ce Hajla3u Ha JICBOM KyKy MU IIOKPET pyKe 1-8
IIPaTH UCTOBPEMEHO KPY>KEHE IPYyAHOTI KOIlIa C JIEBO Ha JECHO;
I VY3pyuntn ob6eMa y3 HCTOBPEMEHO OKpETamE Tela 3a /2 Kpyra Ha JIeCHO. 1
VYKpCTUTH pyKe Ha IPyAHOM KOIILY; )
Tanac Tenom (enrin. Body Wave), makama KIM3UTH HU3 TEJIO OJ TPYIHOT
111 5-8
KolIa 10 KapJuile.
UYetupu Kopaka y Ha3aja MOYEB JECHOM Y3 MCTOBPEMEHHU Tajac TEJIOM.
1A% Ha nmocnemem KOpaky IOCKOYUTH y paCKOpPayHU CTaB U OKPEHYTH CE 3a 1-8
2 Kpyra Ha JIeBO;
HcTtoBpemeHo mpebaluTé TEXKHIITE Tella Ha JIECHY HOTY U pOTHUpATd
JIEBO KOJIEHO M KYK Ka yHyTpa. JIeBa pyka ce Hajla3u Ha JIEBOM KYKy, a -
v JIECHOM PYKOM HalpaBUTU KPY>KHHU IIOKPET OKO IJIaBE C AECHA HA JIEBO O] -
NOTUJbKA TIpeMa Hampe. Bpatutu ce y mo3uimjy packopadHor CTaBa;
\% HcTtoBpemeHo mpebalTi TEKUIITE Tela Ha JIEBYy HOTY M M3BPLIMTH 3-4
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¢nekcujy necHe MOTKOJEHHIE y3 Onary crojpamimky portanujy. JleBom
OJPYYUTH U JECHOM IIAKOM JOAMPHYTH JECHO cromaio. Bpatutu ce y

MO3HIIM]y PACKOPAuHOT CTaBa;

HcTtoBpemeHo mpebaluTé TEXHIITE Tella Ha JIECHY HOTY U pOTHUpaTd
JIEBO KOJIEHO U KYK Ka yHyTpa. JIeBa pyka ce Hajla3u Ha JIEBOM KYKy, a
JIECHOM PYKOM HAIlpaBUTH KPYXHH IOKPET OKO IJIaBE ca JECHA Ha JIEBO

OJ1 MOTHJbKA ITpeMa Harpea. BpatuTu ce y mo3uiinjy packopayHor CTaBa;

HcTtoBpemeHo mpebalTi TEKUIITE Tela Ha JIEBYy HOTY M M3BPLIMTH
¢nekcujy necHe MOTKOJEHHIE y3 Onary crojpaiimky portanujy. JleBom
OJPYYUTH U JECHOM IIAKOM JOAMPHYTH JECHO cromaio. Bpatutu ce y

MO3MIIN]y PACKOPAuHOT CTaBa;

HcTtoBpemeHo mpebaluTé TEXHIITE Tella Ha JIECHY HOTY U pOTHUpATd
JIEBO KOJIEHO M KYK Ka yHyTpa. JIeBa pyka ce Hajla3u Ha JIEBOM KYKy, a
VI 1-2
JIECHOM PYKOM HalpaBUTU KPY>KHU IIOKPET OKO IJIaBE C AECHA HA JIEBO O]

NOTUJbKA TIpeMa Hampel. Bpatutu ce y mo3uimjy packopadHor CTaBa;

HcTtoBpemeHo mMpebalTi TEKUIITE Tela Ha JIEBYy HOTY M M3BPLIMTH
¢nekcujy necHe MOTKOJEHHIE y3 Onary crojpamimy portanujy. JleBom
V1 3-4
OJPYYUTH U JECHOM IIAKOM JOAMPHYTH JECHO cromaio. Bpatutu ce y

MO3HIIN]y PACKOPAUHOT CTaBa;

HcTtoBpemeHo mpebaluTé TEXKHIITE Tella Ha JIECHY HOTY U pOTHUpATH
JIEBO KOJIEHO M KYK Ka yHyTpa. JIeBa pyka ce Hajla3u Ha JIEBOM KYKy, a
VI 5-6
JIECHOM PYKOM OIIKPY’KHUTH OKO IJIaBE Ca JIeCHA Ha JIEBO OJ MOTHJbKa

npeMa Harpell. Bpatutu ce y mo3umujy packopadHor CTaBa;

HcTtoBpemeHo mpebalTé TEXKUIITE Tela Ha JIEBYy HOTY M M3BPLIMTH
¢nekcujy necHe MOTKOJEHHIE y3 Onary crojpamimky portanujy. JleBom
VI 7-8
OJPYYUTH U JECHOM IIAKOM JOAMPHYTH JAECHO cromaio. Bpatutu ce y

MO3HIIN]y PACKOPAuHOT CTaBa;

IIpeHeTu TexXUHY Ha JECHY HOT'Y U IIOI'PYEHO JIEBOM Y3PYUYUTH Ca IIAKOM
VII CTUCTHYTOM Yy necHully. IIpeHeTu TexuHy Ha JIeBy HOT'y U IIOIPYEHO 1-4

JIECHOM Y3PYYHUTH Ca IIAKOM CTUCHYTOM Y IIECHUILY;

IIpeHeTu TexXUHY Ha JECHY HOT'Y U IIOIPYEHO JIEBOM Y3PYUYUTH Ca IIAKOM
VIl 5-8
CTUCTHYTOM Yy mecHully. IIpeHeTu TexuHy Ha JIeBy HOI'y U IIOIPYEHO
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JIECHOM Y3PYYHUTH Ca IIAKOM CTUCHYTOM Y IIECHUILY;

Yetnpu Kopaka y MECTY IIOYEB JIECHOM y3 OKPETaWmE TeJa 3a 2 Kpyra Ha
y y y Yy

VIII 1-8
JIeBO;
IX CrnyctuTs ce y 1yO00KHu Uyyam, Iakama KIM3UTH HU3 HATKOJICHHUIIE; 1-4
X OnpyXuTH nIecHy HOry M JOohW y MO3WIMjy 3aamer yrnopa Ha JeCHO] p
pynu, -
X JBa myTta Tanac tenom (Body Wawe); 1-8
Bparutu ce y mo3unujy uydma U OACKOYHTH Yy pPACKOpadyHU CTaB ca
X pyKaMma Ha KyKOBUMa; -
XII | Xomaru 10 moTpeOHE MO3UIHje Y TUIECHO] hopMaIuju. 1-8
Tabena 46. Tpeha niecHa nenuHa
Ocmuuya Onuc mexnuke Yoapyu
W3 packopadHOr cTaBa CYHOXXHO CKOYHMTH. JIEBOM HOTOM YKpPIUTEHO
I MPEKO JECHE, JIECHOM Y3py4YuTU. JleCHOM HOrom y Haszal, JIEBOM 1-4
y3py4uTH. JIeBOM HOTOM y CTpaHy, IECHOM Y3pYUHTH;
JlecHOM HOTOM Yy Hamlpen, JIEBOM Y3py4yUTH. JIeBOM HOTOM YKpPIITEHO
I IIPEKO JEeCHEe, HECHOM Yy3pyduTu. JlecHOM HOroM y Hasaja, JIEBOM 5-8
y3py4uTH. JIeBOM HOTOM y CTpaHy, IECHOM Y3PYUHTH;
Ten pBa myra JECHOM HOrOM, Tell JBa IyTa jeBoM HoroM. Illake
i yCMEpEeHe Ka JIECHOM U JIEBOM KYKY y TPEHYTKY Tel-a. -
Kopak necHom y nmecno (Slide), kopak neBom y neBo (Slide). Uyuawm u
i BPATUTH C€ Y YCIIPaBHY MO3UIH]Y. >
JlecHOM YKpIITEHO IpPeKo JeBe 0e3 ILT.T, AeCHOM y CTpaHy 0e3 ILT.T,
JIECHOM YKpPIUTEHO HCHpen JieBe 0e3 I.T.T, IeCHOM y CTpaHy 0e3 ILT.
IH HcToBpeMeHO YKpIUTAaTH HAW3MEHUYHO pyKama HCIpe] Tella IMOYeB -
JICBOM;
UYetupu Kopaka y MECTy IOUYEB JECHOM Y3 OKpETame Tela 3a /2 Kpyra Ha
111 reco: 5-8
Potupartu gecHO KOJEHO O CIIoJba Ka YHYTpPa, pOTUPATH JIEBO KOJIEHO OJT
v CToJba Ka YHYTpa; -
1A% UYetupu Kopaka y Hampes 104eB JIEBOM; 5-8
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A% Yetupu NOCKOKA Y Ha3aJl y PaCKOPaYHOM CTaBy ca OJIaruM MPETKIOHOM; 1-4
A\ Kopauame no npoctopy; 5-8
V-VIII | IlonaBspame Gpurypa no COrncTBEHOM Haxohemwy. 1-24
Jlerenna: Ten- yoapay nocom o mao 6ez n.m.m, slide-xnuznu xopaxk no miuy
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15. IPUJIOT 3

15.1. Ilpumep cTpYKType TPEHHHIA 32 jayame

TaGena 47. CTpykTypa TPEHHHTa 32 jayambe

Buwesznoone sexcoe Humenszumem H3onauuone gesxncoe Humenzumem
3acpesarve 3azcpesarve
e Walkouts 30s Walkouts 30s
e Lateral Hip Openers 30s Bottom Up Squats 30s
e Bottom Up Squats 30s Mountain Climber 30s
e World Greatest Strech 305+30's Bird Dogs 30s
e Mountain Climber 30s Glute Bridge 30s

I'nasnu 0eo mpenunea jauarea

I'nasnu 0eo mpenunea jauarea

Squats 30s
Iskorak 30s
Lateral Lunge 30s
Drop Squat 30s
Crossback Lunge 30s
Squat /5%x/ Spqlse/
Sstatic
(3x15s)

Hip Lifts R/L 30s
Quadruped Bent-knee Hip 20s+10s
Extensions pulse
Dirty Dog 30s
Quadruped Straight Leg  20sT10s
Hip Extension pulse
Side Lying Hip Abductio 30s
Hip Lift March 30s
Clamshells 60° 30

3aspunu 0eo mpenunea jauarna

3aspwunu deo mpenunea jauarba

1 min
30s

Lateral Duckwalk
Tuck in walking in plank

e Plank Leg Raises 30s
e Bear Crawl 30s
e Squat Tournament -

Jlerenna: Static- uzopoicaj y uyurby; pulse- uzgoherve gescoe marum 0ouMom nokpema
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15.2. Ilpumepy NJIMOMETPHjCKUX TPEHUHTA

TaGena 48. CTpykTypa IIIHOMETPUJCKUX TPEHUHTA

Ilnuomempujcku Hi W2 H3 M4 Ilnuomempujcku 11 e "3 H
mpenunz 1 mpeHunz 2
3azpesarve 3azcpesarve
e Jumping Jacks 30s 30s 30s 30s e Jumping Jacks 30s  30s 30s 30s
e A skips 30s 30s 30s 30s e A skips 30s 30s 30s 30s
e Squats 30s 30s 30s 30s e Squats 30s 30s 30s 30s
e Pogo jumps 30s 30s 30s 30s e Pogo jumps 30s 30s 30s 30s
e Dynamic kicks 30s 30s 30s 30s e Dynamic kicks 30s 30s 30s 30s
1 test 1 test
’ glf;rcﬂ Greatest 305 305 30s 30s| glf;rcﬂ Greates 30s  30s 30s 30s
e Quadriceps Strech 30s 30s 30s 30s e Quadriceps Strech 30s 305 30s 305
¢ Individual Warm 60s 60s 60s 60s ¢ Individual Warm 60s  60s 60s 60s
Up Up
I’nasnu deo mpenunea Inasnu 0eo mpenunea
e Squat Jumps 3x8 3x8 3x10 3x10 e Plyo Reverse Jumps 1x5 Ix5 2x5 2x5
e Lateral Bounds 3x8 3x8 3x10 3x10 R/L
e Split Jumps 3x8 3x8 3x10 3x10 e Squat Jump 2x5  2x5 3x5 3x5
e Squat Thrusters 3x6  3x6 2x10 2x15 e Lateral Jumps over
e Mountain Barrier 2x12 2x12 2x12 2x12
Climbers+Broad 2x5 2x5 2x10 e Knee Tuck Jump x5 4x5 5x5 6X5
° DrOp Jump 2x5 3x5 3x5 4x5
- Ix5 1x5 2x5
e Burpee
Ykynan opoj Ykynan opoj
KOHmaxkama 90 100 120 140 KoHmakama 90 100 120 140
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16. IIPUJIOT 4 - U3JABE U CATJIACHOCTH

H3JABA O KOPHII'REKHY

OspnamhyjeM VYHuusepsutercky Oubimoreky ,Hukoma Tecma® mga y JIMTHTaiHH
penozuTopHjyM YHuBep3uTera y Humy yHece MOjy IOKTOPCKY IMCEPTALH]Y, O HACIOBOM:

E®EKTH IPOI'PAMA BEXKXBAIA HA KOOPJIMHALIATY U
KOMIIOHEHTE ®UTHECA

Jlucepraiyjy ca CBUM IIPHJIO3MMA IIPEA0 CaM Y eNeKTPOHCKOM OOJIHKY, IIONOAHOM 32
TPajHO apXHBHpAbE.

Mojy JOKTOPCKY JMCEPTAIH]y, YHETY y JIATHTAIHH PEIO3UTOPHjyM Y HUBEP3UTETA Y
Huimy, Mory KOPHCTHTH CBH KOjH HOLITYjy oApeabe caapxane y ofabpaHom THITy JHIEHIE
Kpearusue 3ajenunie (Creative Commons), 3a K0jy caM € OJUTYYHO.

1. Ayropctro (CC BY)

2. Aytopctso — HekomepuujaiaHo (CC BY-NC)

3. AytopcTtBo — Hekomepimjanuo — 6e3 npepaze (CC BY-NC-ND)

4. AyTOpCTBO — HeKOMepUHjaIHo — et noj Heram yenopuma (CC BY-NC-SA)

5. AytopcrBo — 6e3 ipepanie (CC BY-ND)
6. AytopcrBo — aenutH noj ucram ycrosuma (CC BY-SA)

V Humry, ©2, 0312028

[ToTnuc ayTopa Jucepraiuje:

lennd 20

Jejan /1. Cromnh Q
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Lokmopcka oucepmayuja

H3JABA O AYTOPCTBY

U3jaBibyjem fa je JOKTOPCKA JUCEPTAIlH]ja, O/ HACIOBOM

E®EKTH IPOI'PAMA BEXXBAIbLA HA KOOPAUHAIIMIY U
KOMIIOHEHTE ®UTHECA

Koja je opOpamena Ha DakynTeTy ciopra ¥ pU3HYKOr BaCIHTaba, Y HUBEP3UTETA Y
Hunry:
e  pe3ynTaT CONCTBEHOT HCTPAKUBAYKOT paja;

e Jla OBY [MCEpTAllHjy, HU y LIEJIMHU, HUTH y IeTOBHMA, HHCAM MPHjaBJbUBA0 Ha JAPYTHM
(bakyITeTHMa, HUTH YHHBEP3UTECTUMA;

e Jla HECaM IMOBPEIHO ayTOpPCKa MpaBa, HUTH 3JI0YNOTPEOHO MHTENEKTYallHy CBOJUHY
JPYTHX JIMIA.

Jlo3zBosbaBaM 1a ce objaBe MOjH JTHYHM TOJAIM, KOjH CYy y BE3M ca ayTOPCTBOM W
Jo0HjameM aKkaJIeMCKOI' 3Bamba J0KTOpa HaykKa, Kao IITO Cy UME M MPe3uMe, TOJMHA H MECTO
pohema u Jatym onbpane paja, ¥ T0 y Karaiory bubinoreke, JIUruTanHoM peno3uTopujymy
Vuusep3utera y Humry, kao u y nmy6nukanujama Yuusepsurtera y Hurry.

yHHmy, OZ.O:LZPZ/O‘

ITornuc ayTopa aucepranuje:

Jlejan /1. Cromuh

Hejan Cmowuh
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Lokmopcka oucepmayuja

HU3JABA O UHCTOBETHOCTH ITAMIIAHOI' 1 EJIEKTPOHCKOTI OBJIMKA
JOKTOPCKE JJUCEPTAIIMJE

Hacnos mucepranmje:

E®EKTHU IIPOT'PAMA BEXXBAILA HA KOOPAUHAIIUIY U
KOMIIOHEHTE ®UTHECA

M3jaBipyjeM na je eleKTPOHCKH 00JIMK MOje JOKTOPCKE AMCEPTALH]e, KOjy CaM IPEaao
3a yHouweme y JIMrdTajHH pemo3uTOpHjymM VYHmBep3uTera y Hmmy, wucroseran
LITaMITAaHOM ODJIHKY.

Y Humy, 02.©% 2022

Iotnuc ayropa quceprauuje:

Jejan /I Croifih

Hejan Cmowuh
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Lokmopcka oucepmayuja

CATJIACHOCT

Ja Cama IlITynuh BacHuK 1uiecHor yapyxema ,,Cama 1 Jlejan” u3 Huia
carnacHa cam fa Jlejan Ctomuh, CTY/IeHT ZJOKTOPCKHX aKaJleMCKHX CTyHja

®CDB-a y Hunry, o6aBu notpeGHa Meperba 3a H3pajly JIOKTOPCKE JIMCEpTaLH]e.

Y Humry
28.05.2019.

Hejan Cmowuh
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Hoxmopcka oucepmayuja

CATJIACHOCT

Ja Cuexana ITajuh BracuHuk miecHor kiyba ,,Fenix* n3 Huma carnacha cam 1a
Jlejan Crommh, cTyfeHT ZOKTOPCKUX akageMckux cTyauja PCPB-a y Huuy,
06aBu oTpebHa Mepera 3a U3pagy JOKTOPCKE JUcCepTalyje.

CT‘%I\K

Y Hunry
Ylormuc

27.05.2019.

Hejan Cmowuh
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Hoxmopcka oucepmayuja

17. BUOTPAOUIA

Hejan Crommuh pohen je 11.03.1986. rogune y Hurry re je 3aBpIiro OCHOBHY ILKOITY
”Boxna Kapahophe” u cpenwy Exonomcky mikony. @akynTer cropta ¥ (U3HUKOT BaCIUTamba
y Humy ynucao je 2005. rogune, a 3aBpummo 2009. roguHe ca mpoceyHOM oreHoM 9,36.
JIMIIJIOMCKH paj] ca TeMOM ~APreHTHHCKH TaHT'O — aHaJIN3a IUIeCHUX (urypa” ondpaHuo je ca
MakcumanHoM orieHoM 10. JlokTopcke akajgemcke ctyauje ymucao je mkoicke 2009/2010.
roauHe Ha PakynTeTy cropTa v GU3NUKOT BacnuTama y Humry.

On 2010. mo 2016. roguHe aHra)xoBaH je Kao capaJHUK (MCTpakMBad) Ha MPOjEKTY
”buomexannuka edukacHoct BpxyHckux Cprckux crnoprtucta” (6poj OU 179019) xoju je
0100puI0 MHHHUCTApCTBO MPOCBETE, HAyKe W TEXHOJOMIKOT pa3Boja PemyGmuke CpOuje, a
peanu3oBao dakynrer cnopra ¥ (U3UYKOr BacnuTama YHHBep3uTeta y Humy. Ox 2016.
roAvHe 3amnocieH je Ha DakynaTery 3a CHopT M (U3WYKO BaCIHUTAE YHHUBEpP3UTETA Y
[Tpumrunu ca npuBpeMeHuM ceaumTeM y JlenmocaBuhy Ha MECTy acHCTEHTA 3a YKy HayudHY
obnact MHAMBHIyaTHH CIOPTOBU Ca AHAJIMTHUKOM U JTMjarHOCTUKOM.

CBojy crnopTcky kapujepy 3amoueo je 1993. rogmne y miecHoMm kiyOy “CBuHT” y
KOME je paiio Kao TPeHep CIOPTCKOT U ApymTBeHor mwieca og 2005. mo 2015. rogune, HaKOH
yera OTBapa CONCTBEHH IJIECHU KIyO KOjH je aKTHBaH 10 JaHallmer naHa. HajsHauajHUjH
CIIOPTCKHU YCIIECH Cy OCBajame 5. Mecta Ha CBeTCKOM Kymy y bupMunremy, TuTysna ap>xaBHOT
npBaka y CTaHzapJHUM IJIECOBUMA, BUIIECTPYKa TUTYJA JPXKABHOT MpBaka y JPYIITBEHHUM
IUIECOBMMA U BUIIECTPyKa THTYJIa BUICIIAMIIMOHA Y KoMOuWHanujama JIaTHHO-aMEepHUKUX H
Crangapaaux miecoBa. buo je unan miecHe penpesenranuje CpOuje y CHOPTCKOM Iuiecy Kao
u ydecHuk Ha CBerckoMm mpBeHCTBY y CrannmapaHum iecoBuMa y Yemkoj, CBeTrckom
npBEHCTBY ApreHTuHcKor Tanra y byenoc Aupecy 2008. roaune u MeljyHapoJHOM MPOjEKTY
’Slavljanskoe Sodruzestvo” y Couwnjy, Pycuja 2009. rogune.

Jomr yBek akTMBHO HacTyna M Ipefaje Ha ecTUBaIMMa JPYIITBEHUX IJIECOBA KAKO Y
3eMJbM Tako U y EBpomnu, a ka0 Haj3HauajHUjU U3/Bajajy ce MHTEPHALMOHAIHU (PECTUBAIH Y

Cunranypy, Unnuju, Tajnanay, Typckoj, Caynujckoj Apabuju u ap.
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