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HacnoB goktopcke
JUcepTaIuje

E®EKTHU BUBPAIIUOHOI' U UBOMETPUJCKOTI'
TPEHUHI'A HA TAPAMETPE EKCIIVIO3UBHE CHAT'E

Pe3ume

[{uss oBOT HCTpakuBama je OMo 1a ce yrBpJae epexT aBa
mporpamMa TpeHUHTa y Tpajamy o1 10 Hepesba HA IPOMEHY
napameTapa eKCIUIO3MBHE CHare, Kao U J1a ce YTBPIH J1a JIU CY
eBEHTYyaJIHU e()eKTH M3a3BaHU BUOPALIMOHOM CTUMYJIALIN]jOM
muInha uim cy camo pe3yiaTaT U30METPHUjCKOT TPEHHUHTa.
VYKyIaH y30pak KOju je yueCTBOBAO Y OBOM UCTPaKUBHY YMHUIIO
je 60 ucimTaHuKa, MyIIKOr ToJia, crapoctu 21 roguHa + 6
Mecelu 1 0Mo HacyMHuHO pacniopehen y tpu rpymne. IIpBy
eKCTIIEpUMEHTANIHY IpyIry (n=15) YMHUIHN Cy UCTTUTAHUIH KOJU CY
OUM YKJIbYYEHH Y IOCEOHO MpOrpaMupaHy BUOpAllMOHU TPEHUHT
HuckuX (pekBeniuja ca Flexi-bar-om, npyry excniepumenranny
rpymy (n=15) YnHWIM Cy UCTIMTAaHUIIX KOjH Cy OMIIN YKJbYUEHH Y
0CceOHO MPOrpaMUpaHu U30METPHU)CKU TPEHUHT U Tpeha,
KOHTPOJIHA IPyIIa, KOJy Cy YNHWIM UCIIUTAHUIU KOJU HUCY OMIn
VKJbYYEHHU HU Y jelaH MporpamMupanu TpeHuHr (n=30).
Vcnutanuny cy TECTUPAHU Ha MOYETKY U Ha Kpajy
eKCTIIEpPUMEHTAHOT TIPOTrpaMa TECTOBHMA 32 MPOLIEHY
eKCIIO3UBHE CHAre TOPHUX U IOKBHUX eKcTpemuTeTa. Ha ocHOBY
CTaTUCTHYKE 3HAYajHOCTH MOXKE C€ YTPBIHTH /A je&
eKCTIEpUMEHTAHH MPOTpaM JIEIMMUYHO YTHIIA0 HA €KCTUIO3UBHY
CHary JOWmHUX €KCTPEMHUTETA, Tj. Ha BapHujadily Bpeme
eKCIIEHTPUYHE KOHTPAKIHje KOJ] UCITUTAHUKA KOjU Cy OMITN
YKJbYUYEHH y TOCEOHO MPOrpaMUpaHu BUOPALIMOHHU TPEHUHT.
Ananunza 100MjeHuX pe3ynTara rnokasyje Ja npuMeHa
BUOpanmoHor TpeHunra ca Flexi-bar-om u npumena
M30METPHjCKOT TPEHWHTA HE YTHYe CTAaTHCTUYKH 3HAYajHO Ha
MIPOMEHY OCTAJIUX BapHjalJIM €KCIIJIO3UBHE CHAre TOPHUX U
JOWUX EKCTPEMHUTETA, allil J1a JI0JIa3u JI0 MPOMEHA CPETEHIX
BPETHOCTH IIOCMATPAHUX MTapaMeTapa.
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Flexi-bar, craruuke Bex0e, rOpiHY €KCTPEMUTETH,
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Summary

The aim of this study was to determine the effects of the
implementation of the two training programs in the course of two
weeks on the change in explosive strength parameters, as well as
to determine whether the possible effects were caused by the
vibration stimulation of muscles or whether these effects were just
the results of the isometric training. The total subject sample in
this research comprised 60 male subjects aged 21 £ 6 months, who
were randomly divided into three groups. First experimental group
(n=15) was comprised of subjects included into the specially
programmed vibration training of low frequences with Flexi-bar,
second experimental group (n=15) was comprised of subjects
included into the specially programmed isometric training group
and the third control group (n=30) was comprised of subjects who
were not classified into any training program group. Subjects were
tested at the beginning and in the end of the experimental program
by the explosive strength evaluation tests for the upper and lower
limbs. On the basis of the statistical significance it can be
determined that the experimental program has partially influenced
the explosive strength of the lower limbs, that is the variable time
of eccentric contraction in the subjects who were included into the
specially programmed vibration training. Analysis of the obtained
research results shows that the application of the vibration training
with Flexi-bar and the application of the isometric training do not
show any statistically significant effect in the change of the other
variables of the explosive strength of the upper and lower limbs,
however there are changes in the mean values of the observed
parameters.
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Hay4yHu 1onpuHOC JOKTOPCKe JUCEPTALIHje

»E(exTHn BUOPpaAIMOHOr U M30METPHjCKOI TPEHUHTIA HA apaMeTpe eKCIJIO3UBHE
cHare“ je OpPUTMHAIHO HAYYHO HCTPaXHBAKE YWJU PE3yATaTdH Jajy IONPHHOC pPa3BOjy
TEOpHje M TMpakce BHOPAIMOHOT W WM3O0METPHjCKOT TpeHWHra. Ha OCHOBY pe3yirarta
UCTPAXKHUBaKka MOXE C€ 3aKJbyYUTH Jla TOCEOHO NpPOTrpaMHUpPaHUd BHOPAIMOHU TPECHUHT
JETMMHUYHO YTUYE HA CKCIUIO3UBHY CHAry JOHBUX EKCTPEMUTETa, IOK Ha OCTaje mapameTpe
HEMa YyTHUIaja, KA0 M M30METPHUjCKH TpeHUWHT. Jloka3aHa je crnernuuIHOCT U30METPH]CKOT
TPEHHWHTA Y TIOTJIEAY yrila y KOME ce M3BOJM BekOa M HeMOryhHOCT TpaHcdepa y Ipyrum
Kkpetamuma. Taxole je mokazano na je Bubpanuonu TpeHuHr o 4,6 Hz HenoBosban kako Ou

ce nocturie Behe BPCAHOCTH IMapaMCTapa CKCIIJIO3BUBHC CHAre.



CKPAREHUIIE

ANCOVA — ynuBapyrjaHTHa aHaM3a KOBapHjaHCE

ANOVA — yHuBapujaHTHA aHAJIM3a BapujaHCe

df — crenen ciobone

EKCII. I — npBa ekcnepuMeHTaIHa rpyrna

EKCII. 2 — npyra ekcriepuMeHTallHa rpymna

Error df — crenen cnobone rpemike

F — F crarucruka

Hypothesis df — crenen ciioboe

KOH. — xonTpoaHa rpyna

MANCOVA — mynTuBapHjaHTHa aHAIN3a KOBapHjaHCe
MANOVA — mynTuBapujaHTHa aHAJIN3a BapyjaHCe

Mean — apuTMeTHuKa cpearHa

Mean Difference (I-J) — pa3nuka npoceYHUX BPEIHOCTH IpyIa
Mean Square — BapujaHca

Min — MHHMMAaTHA BPETHOCT

Max — makcuMaiiHa BPETHOCT

N — 6poj HCIIUTAaHUKA

p — cTaTucTHuKa 3HavajHoCT Tecta Koamoropos-CMupHoB
PostHoc, LSD — pesynratu mojenmuHauHor nopehema rpymna LSD tectom
Repeated Measures ANOVA — yHuBapHjaHTHa aHAJIM3a BapyjaHCe 3a MOHOB/bCHA MEpPErbha
SD — crannapana neBujanuja

Sig. — craTrcTHYKA 3HAYAJHOCT

Std. Error — cranmap/Ha rperika

Type 111 Sum of Squares — cyma kBaapara

Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratuctuka
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JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

1.  YBOI

Jedunucame 6a3MIHNX MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH YOBEKa, IbMXOBA MO/IeNIa Kao U
METO/Ie 32 FBMXOB Pa3BOj Cy OMIIM U OCTajy MPEAMET MHOTOOPOjHUX HAYYHHX HCTPAKUBAbHA U
nebara. Mehy cBUM MOTOPHUYKHM CIIOCOOHOCTHMA CHara/jadynHa ce U3J/IBOjujia Kao OHa Koja je
OJIyBEK IpHBIIAUMiIa HajBehy Maxmby JbyH U CTpyUYmhaKka. TakBa 3aMHTEPECOBAHOCT U HE
9y/H aKo ce Tolje 0/ MPETIOCTaBKe J1a CBaka MOTOPUYKA aKTUBHOCT YOBEKA HY)KHO M3HCKY]je
MHUIIMhHO Hampe3ame, TO JeCT, UCTI0JbaBahe IErOBE CHare y MameM win Behem cremneny,

TO MUIIMNHO] CHAa3H U Il,eHOM Pa3Bojy Jaje mocebaH 3Hauaj.

[TpunukoM aeduHMCaka CHAare HEOMXO0/AHO je 0OpaTUTH MAXKKY U HA HEKe
TEPMUHOJIOIIKE U3pa3e. 3a OBy MOTOPHUKY CIIOCOOHOCT MOCTOj€ HAa3MBH, Ka0 IITO CY CHIIA,
Moh, jakoCT, a IITO jollI YBEeK HUje Ne(PUHHMCAHO JeAMHCTBEHUM OjMOM. TepMUH KOju je
Hajuenthe NpuMemUBaH Y TEOPUjU U MpakcH (pU3NUYKOr BaCMTama U cropTa je cHara. [Ipema
BeheM Opojy ayTopa, cHara ce AepuHuUIIE Ka0 YOBEKOBA CIOCOOHOCT J1a moMohy Mutmhaor
Harmpesama caBjiajia CloJballlibi OTIOP WK Ja My ce cynporcrasu (Herodek, 2006;
Stojiljkovi¢, 2003; Nic¢in, 2000; Malacko & Rado, 2004). TToaena cHare, mpemMa MUILBEEY

OBHUX ayTOpa, Hajmnpe CC MOXKC ITOCTABUTHU HA OCHOBY CJIGI[ChI/IX KpI/ITepI/IjYMa.

Ha ocHoBy kapakTepa pexuMa MUIIMNHOT paja, cHara ce MOKe UCIoJbaBaTH Y BUAY:

CTaTUYKEC U JMHAMHWYKE CHare. JII/IHaMI/I'-IKa CHara c¢€ A€M Ha: €KCIIJIO3UBHY U PCIICTUTHUBHY.
Ha OCHOBY BCIIMYMHC UCIIOJbCHEC CHAIre U Mace TEJia: aliICOJIyTHA U pCJIaTUBHA CHAara.

Ha ocHOBY Tomosomkor KpuTepujyma: cCHara pyKy ¥ paMeHor 1ojaca, cHara Tpymna u

cHara Hory.

VY nurtepatypu Koja ce 0aBM aHTPOIIOMOTOPUYKUM CIIOCOOHOCTHMA MTOCTOJU Ayaln3am
y IIPUMEHH 110jMOBa CHJIAa M CHAara Kao eJIeMeHTapHuX crocoOHocTH YyoBeka. Ilojam cHara
KOPHCTH ce Kao Buie ogomahen, ma tume u noroguuju. [lojam jaunna (cuna) je

€JIEMEHTApHO aHTPOIIOMOTOPUYKO CBOjCTBO, MEXaHWYKH e(pekaT MUIIMNHOT /1ejCTBa KOjU ce

Miranes JKuskosuh 1
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M3pakaBa IMOjMOBHMA pajl U CHara, pH 4YeMy paJi U3pakaBa KOJUYMHY, a CHAara MHTCH3UTET
mummhaor aejcrsa (Kukolj, 2006). YV nmutepaTypu Ha €HITIECKOM jE€3UKY ITOjMOBH MUIIKNHE
cuiie 1 MUIIMhHE CHare cy jacHo JepuHUcaHu TepMuHIMa muscle force koju o3nauasa
mumuhay cuity, muscle power koju o3nayaBa munnhay cHary u muscle strength xoju
o3HauyaBa MunhHy jaunHy. Jla Ou ce y HAydHUM H CTPYYHHUM pa3MarpamhMa U30erio
MeIllamke M0jMOBA, YBEJICH j€ TEPMHUH ,,MHUIIIMNHA jaurHa KOjU 03HA4YaBa CIIOCOOHOCT
mumrha 3a caBianaBame onrepehema, 10K mocrojehu TepMuH ,,MUITHNHA cCHara® o3Ha4aBa
CIOCOOHOCT caBnafaBama onrtepehema npu oapehenoj 6p3unu (Radovanovi¢ & Ignjatovic,
2009).

I[Tox jaurHOM, OJTHOCHO CHJIOM, ITOJIpa3yMeBa ce crocoOHoCT Muliha aa nenyje
BCJIIMKHM CUWJIaMa Y CTaTUYKHUM YCJIOBMMaA WM NPOTUB BCJIIMKOI OTIIOpA NPU MAJIUM
Op3unama. JaunHa muinuha ucoJpaBa ce y ycJIoBHMa Harpe3ama MUlha poTuB
MaKkCHUMaHOr onTepehera, 3aTUM y YCIIOBUMA Halpe3ama MUIiha npyu ClopuM HOKpeTHMa,
WM Y TIOKYIIIaHUM MTOKPETHMa, OJJHOCHO, y CTATUYKUM YCIIOBHMa Hanpe3ama Muninha. C
003MpOM Ha TO Ja je CHJIa MEXaHWYKa BEJIMYMHA, CTEKJIU Cy CE YCIIOBH J]a C€, YMECTO IojMa

cuJia, 3a Hanpe3arme Muirha kopuctu nojam jaunna (Jari¢ & Kukolj, 1996).

CHara je matemaTnyka (QpyHKIMja cuiie U Op3uHe, TaKo Ja Ce y CBAaKOM TPEHYTKY
MO’Ke U3pauyHaTu Tpeha NpoMeHJbHBA BEIMYMHA YKOJIMKO CY HaM MO3HATe OUJI0 Koje JBe
Bapujabie ox moryhe Tpu: cuia, Op3uHa u cHara. [Ipemya ce jaunHa 4ecTo mosesyje ca
MajauM Op3uHaMa, a CHara ca BeJIMKUM Op3uHama u3Bolema MoKpeTa, UIak cy 00e MpucyTHe
y CBUM TEJIECHUM MOKpeTHMa, 0e3 003upa Ha Op3uHY BUXOBOT U3Bohema. O0e u3paxkanajy
CIOCOOHOCT 3a UCI0JbABAKE CUJIE TPU OMIIO KOjoj TecTUpaHoj Op3uHu. CTora jaunHa U cHara

Kao TECHO MOBe3aHe CIOCOOHOCTH, HUCY He3aBucHe (Harasin, 2003).

Hajsehy cuny mumnhu pasBujajy y U30METPHjCKUM WIH ,,KBa3UU30METPUJCKUM "
yciaoBHUMa (Tj. IPU MaJUM Op3MHaMma MOoKpeTa), a ca nosehameM Op3nHe MOKpeTa Cuila Onasja,
a cHara pacre. [Topact cHare ce jaBJba CB€ 70 TPEHYTKa JIOCTH3amba ONTUMAaJIHE Op3HHe
ckpahemwa mummha npu KojuM cHara JOCTH)KE CBOj€ MaKCHUMallHe BpeIHOCTH. 3a Behuny
mumrha Ta onTuMaiHa 6p3uHa NpuOIMKHO U3HOCH 1/3 BUX0oBe MakcuMainHe Op3uHe
ckpahuBama MuIuha, mTo NpuOIMKHO oroBapa 1/2 MakcuMaiHe cuie.

[Tonena jaunHe HajIIMpe ce MOXKeE MOCTAaBUTH Ha OCHOBY HEKOJIMKO KPUTEPH]jyMa

(Jari¢ & Kukolj, 1996; Harasin, 2003; Radovanovi¢ & Ignjatovi¢, 2009).

Ha ocHoBy rio6angHor KpuTepujyma: Oniira 1 creruguyHa jaqynHa.
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Ha ocHoBy MUIIMhHUX KOHTpaKlKja: H30METPUjCKa, N30TOHUYHA, INTMOMETPH])CKA,

KBa3MU30METPHU]jCKa U AyKCOTOHMYHA jauHHa.

Ha ocHOBY ak1ioHOT 00JMKa UCTI0JbaBamkha jJadlHe: MaKCHUMalTHA, Op3MHCKA

(EKCIIJIO3MBHA jaurHA) U jaUMHCKA M3AP>KIBUBOCT (MUIIMhHA U3IPKIBUBOCT).

Ha OCHOBY BCIIMYMUHC CIIOJballILET OTIIOPA, I'ZIC je moaciia ucta Kao u rnmpema

AKIIMOHOM 06J'II/IKy HCIIOJbaBamka jaLII/IHe.

Ha ocHoBy noOujama eHepruje TOKOM HCII0JbaBamba jaunHe: aHaepoOHa 1 aepoOHa

jadnHa.

VY nomahoj nureparypu mnojam jaunHa IPUIUYHO je caabo 3acTyIbeH, 300T
noucroBehmBama oBe JB€ CIOCOOHOCTH, OTHOCHO IIUPOKE MPUMEHE TEPMUHA CHAra 3a HCTY
cBpxy. Tako ce koJ Hac 3arpaBo rOBOPH CHara, a MUCIIU ce Ha jaunHy. Kopucre ce nojMmoBu
MaKCHMaJIHa CHara 3a MaKCUMaJIHy jaulHy, eKCIUIO3MBHA CHara 1 Op3MHCKa CHara 3a
Op3UHCKY jaunHy, CHA)KHA M3JIPKIBUBOCT M PENICTUTHBHA CHAra 3a jaYnHCKY H3/APKJBHUBOCT,
Te MOXKJa U HajBeha TEpMUHOJIOIIKA IPElIKa je T0jaM CTaTU4YKa CHara, ITo je y Gu3nuuu

HeMmoryhe, jep paJ He MOXe OUTH BpILIEH aKO HEMa KpeTamba.

Jenan ox mpoGenama ca KOjuUM ce TpeHepH cycpehy npu nporpamupamy TPEHHHTa
cHare jecte n300p BE&XOHU. Y TOM CMUCITy TPEHEPY je Ha pacrojaramy BeJIUKU Opoj
MoryhHOCTH: C1000HM TETOBH, CIIpaBe 3a Bexk0Oame, Xo/lama ca J10JJaTHUM onrtepehemeM,
CKOKOBH, BekOe ca onTepeheeM CONICTBEHUM TeJIOM U Jip. TpeHUHT 3a pa3Bujame MuIIinhHe
cHare (CHJIe) MOKE Ce MOJICIUTH Y JIBE TPYIe: TPEHUHT Ca Pa3IMYUTUM TUIIOBHMA MUIITUNHUX

KOHTpaKI1ja U TPEHUHT ca KOMOMHOBAaHUM MUIIMNHUM KOHTpaKLUjama.

TpeHuHT 3a pa3Bujambe MUITUNHE cHAre (CHUIie) ca pa3InuYuTUM MUIIHhHUM

KOHTpaKHHjaMa JCJIN CC Ha: l/l3OMeTpI/Ij CKH, JTMHAMHWUYKHU U U3OKNHETUYKU TPCHUHT.

TpenuHr 3a pa3Bujame MuIhHe cHare (Cujie) ca KOMOMHOBAaHUM MUIITUNHIM
KOHTpAaKIIFjama JIeH ce Ha: TNIMOMETPH)CKA U BUOPAIIMOHM TpeHUHT. Hekn HaydHUIIH
BUOPAIIMOHYU TPEHUHT CBPCTABA]y y TPYNy €KCIIEPUMEHTAIHUX METO/A 3ajeTHO ca TPEHHUHTOM

€JIeKTPOCTUMYJIAITH]C.

W3 cBera HaBeneHor npumehyje ce aa je y qomahoj nureparypu npucyTHa BeIHKa
HIAPOJIHMKOCT Yy AeuHuCcamy TepMuHa. Kao jenan oj Haj3acTyn/beHUjUX TEPMHUHA KOJH je Y
yIoTpedu y TEOpHjH U MpaKCH (PU3UUKOT BaCHHUTAkA KOJ HAC M Y OKpYXemwy je cHara. Ctora

he ce TepMUH cHAra KOPUCTUTU Y OBOM pafy.
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1.1 JepuHunje OCHOBHMX MOjMOBA

Exkcnno3uena cnaza

,»EKCIUIO3MBHA CHAra je ClocOOHOCT KPaTKOTPajHE MaKCHUMAITHE MOOMITH3AIH]je

MuiuhHEX cuiia, paau yop3ama Kperama teia” (Herodek, 2006, 52).

,,EKCHJIO3I/IBH3. cHara ce I[e(bI/IHI/ILHe Kao CIIOCOHOCT MCIIOJhaBakha MAKCHMAaJIHE CHAare

3a MmakcuMaiaHo kpatko Bpeme (Nicin, 1996, 39; Stojiljkovi¢, 2003, 115).

»JJAHAMHYKa (€KCIUTO3MBHA CHAra) — MakKCHMallHa BPETHOCT CHIIE, KOjy MOXKE Ja

pasBuje oapehenn mummh 3a MakcuManHo kpatko Bpeme™ (Zeljaskov, 2004, 68).

,»EKCIITO3MBHY jaunHY (CHITY) KapaKTepHIlle CaBliaaBambe CyOMaKCHMaTHOT

ontepehema MmakcumanHuM yop3amem nokpera“ (Kukolj, 2006, 75).

»,MaKcuMaHa BpEIHOCT CHJIE WIIM CHAare KOjy MOXe Jia pa3Buje oapeheHn Mummh wim
muimhHa rpymna y HajkpaheM BpeMEeHCKOM MEpUOoIy O3Ha4aBa Ce Kao €KCIUIO3UBHA CUJIa WIIN

excruto3uBHa cHara (Radovanovi¢ & Ignjatovié, 2009, 8).

,»EKCITO3MBHA CHara ce JAe(HrHHUIIE Kao CIIOCOOHOCT J1a C€ YJIOKU MaKCHUMaTHa
€Hepruja y jeJHOM MOKPETY 3a ImTo Kpahe Bpeme, a UCoJbaBa CE y CBHUM MOKPETHMA Y
KOjHMa IIeJI0 TeJo, IerOBHU JINIOBHU WK onTepehere MpoaykaBa CBOje KpeTame ycie

J00MjeHOT UMITyJICa, OJIHOCHO MmoveTHOr yop3ama““ (Malacko & Rado, 2004, 176).

,»,EKCIIJIO3MBHA CHAra je 1o Je(pUHULUJU CIIOCOOHOCT COPTUCTE J1a 32 HajMamhe

moryhe Bpeme mpousBese Hajehy moryhy cumy* (Zatsiorsky & Kraemer, 2009, 27).

Tunuyay npuMepu oBe CIOCOOHOCTH Cy CKaKauke U Oaljauke aTJIeTCKe TUCIUILIMHE,
JIaKJIe TaKBa KpeTama MpU KOjiMa CIIOPTHCTa HEMa BpeMeHa Jia pa3Bije MaKCHUMAJIHY CHary,
Beh y Hajkpahem moryheM BpeMeHy jeiyje Ha CIIpaBy MIIH MOAJIOTY Y IIHJbY NOCTH3aba LITO
OoJsper pesynraTa. EKCrio3uBHA cHara, Kao TakBa, MPECTaBIba jeIHY O/ ACTEPMHUHAHTH
YCIIEIIHOCTH Yy CBUM aKTHBHOCTHMA KOj€ 3aXTeBajy UCIOJbaBakh-e MUIIMNHE CHIIE Y IITO
kpahewm Bpemeny (Newton & Kreamer, 1994). McnosbeHa €KCIUTO3MBHA CHAra 3aBUCH OJ1
NPOIIEHTA U cacTaBa MOTOPHHX jeJJMHUIIA oaroBapajyhe mummhnae rpymne (Brankovi¢ &
Bubanj, 1997). Jlakie, ekcriio3uBHa cHara mpejcTaBiba BakaH (pakTop y OHUM
aKTUBHOCTHMA y KOjUMa j€ TIOTPEeOHO J1aTH BETUKO yOp3ame MacH Tesa, Macu IMOjeAMHUX
JIeJIoBa TeJla WK CHOoJballllbeM 00jekTy. 3 OBakBUX aKTUBHOCTH JepuHHUCAaHU Cy OpOJHU
JEIHOCTaBHA MOTOPUYKH TECTOBH 3a MPOLIEHY EKCIJIO3UBHE CHAre, MOMYT BEPTHKAIHUX U
XOPU30HTAHIX CKOKOBA, CIIPUHTEBA, Oamama 1 aAp. Excriio3nBHa cHara ncrosbeHa Kpos

BEPTHUKAITHE CKOKOBE Ce Ie(DUHHUIIE KA0 WHINBUAYATHA CIOCOOHOCT HEYPOMYCKYJIApHOT
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CUCTEeMa MCITUTAHMKA JIa UCTIOJbH MUIITMNHO Harpe3ame y HajkpaheM BpeMEHCKOM MepruoIy
(Verhosanski, 1979). Kao kpajmu ucxo/ TecTa J00Hjajy ce HyMEpHUKE BPEIHOCTH KOje ce
KOPHCTE 3a MPOIICHY eKCILIO3UBHE cHare ucnuranuka (Markovi¢, 2005). J[lanac ce kopucre
MHOTH MHCTPYMEHTH 32 MEpEHa MHUIIUNHE CHAre U JI0CTa Ce KOPHCTE KO JIeKapa U
¢usnorepaneyra (Fan et al., 2010; Hairi et al., 2010; Conroy et al., 2012). Mehy muma, cBe
pacrpocTpameHHjH, Takohe BATUIHH U TIOY3/1aHd HHCTPYMEHTH, KOjU Cy C€ KOPUCTUIIH Y
OBOM HcTpaxuBamy cy 3D aknenepomerap u TeH3HOMeTpHjcKa margopma. OBH MepHU
WHCTpYMEHTH oMoryhyjy npaheme Beher Opoja mapaMmerapa Koju yTHIy Ha €KCIUIO3UBHY

cHary.

3a oxpehuBame eKCII03UBHE (IMHAMUYKE) CHAre U CTETNeHa MPUpacTa CHiie KOPUCTU
C€ HEKOJIMKO MHJIEKCa:

Wnnexc ekcruio3usne cuare (1ES):
IES=Fn/Th

I'ne je Fyny makcumanua cuna, a T, Bpeme 3a I0CTH3akhe MaKCHUMAaITHE CHIIE.

Koedunmjent peakrusnoctu (RC):

RC =Fp/ (TmW)

['me je W Texxuna cioptucte. RC je 00MYHO y BUCOKO] KOpENIAlijU ca BUCUHOM CKOKa,
a Hapo4MTO ca OP3MHOM Tejla HaKOH 0/ipasa.
I'panujent cune (S-rpaaujeHr):

S-epaoujenm = Fys/ Tos

I'ne Fos npeacraBsba MOJOBUHY MakCUMallHE cuile, a o5 BpeMe MoTpeOHO /1a ce OHa
MOCTUTHE. S-TPaJjeHT KapaKTepHIle CTeNeH pa3Boja CuWie y TMo4eTHo] (asu MumuhHOTr
Harpes3ama.

A-rpanujeHT (A je o3HaKa 3a yOp3ame)

A-zpaoujenm = Fo5/ (Tmax - Tos)

A-TpajiijeHT ce KOPUCTH 3a U3payyHaBame CTEINeHa MpUpacTa CUie y 3aBpIIHUM
(hazaMa excIIO3MBHOT MUIIIMNHOT Hanpe3ama. Fy ¥ cTereH pa3Boja cuiie, HApOYUTO S-
rpaaujeHT, Hucy MelycoOHo nose3anu. CHa)KHU JbyIU HE MOCEAY]Y HY>KHO BUCOK CTETIEH

IIpUpacTa CHie.
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Buopayuonu mpenunz

Ocmanecerux u aeBenecerux roauna XIX seka gokrop John Harvey Kellogg je
noyveo ca KopuihemeM BHOpallMOHUX CTONHIIA, uiaTdopmu 1 6apoBa kao neo Wellness
nporpama 3a 6oandko jeuewme (Calvert, 2002). On je moMohy MexaHHUYKHX BUOpalija
nedno raaBo0osby U 601 y tymbanHoMm fey Jsieha. Hemocpeqau npeTxoaHuK MOJEPHOT
BHOpAIMOHOT TPEHUHTA j¢ pUTMUYHA HeypoMmuIrhHa ctuMynanuja. Y ousiioj Mcrodnoj
Hemaukoj moxTop Biermann je cipoBoamo eKCriepuMeHTe KOjuMa Mpoy4daBa eeKTe
BUOpAIIMOHUX Maca)ka, M OMKCa0 OBE BUOpaIHje Kao ,,IUKINYHE BHOpanuje moMohy Kojux
ce MOXe 0OO0JBILIATH OIIITE CTame 3ri000Ba (Biermann, 1960). CenamaeceTux roauHa y
ousmiem CCCP-y cy mpeno3Hany NOTEHIH]jal BUOpAlMOHE CTUMYJIAIMjE Y CBEMUPCKOM
nporpamy (Golecki et al, 2012), y uusby cy30Hjama HEraTHBHUX yTHIAja aHTUTPABUTAIIH]E HA
cMameme Mulrhae QyHKIHje, Kao U BbUXOBY yIOTpeOy y CIIOPTY U pa3BUIIM BUOPAITMIOHU
CHCTEM TpeHHHTa 3a onumnujue. Pycku Hayunuk np Biaamgumup Hazapos je pa3Buo
TEXHOJIOTHjy BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA U KOHCTpyHcao ypehaj 3a OMoMexaHHUKy CTUMYJIALH]y
KOJU ce IpuMemyje TUPEeKTHO Ha oapehenn Mummh win TeTuBy. Y CBOJUM HCTpaKUBambUMa
Jj€ JIoIIIao J0 pe3ysTara Koju Mmoka3yjy /ia BuOpaiyja uMa rmoTeHIM]jal 1a Cpeyn
0CTEONOpo3y U 0jaya KocTH. Hberosa nctpaxuBama 1okasyjy J1a IpuMeHa BUOpaloHOr
TPEHUHTA y CIIOPTY JONPHUHOCH TO00JbIIakY BUCUHE CKOKa, CHare U (pJIeKCUOMIHOCTH, Y3
cMameHu mporeHat nmospenaa (Nazarov & Spivak, 1985; Kunnemeyer & Schmidtbleicher,
1997). TTocne pacnaga CCCP-a 3Hama 0 epekTrMa BHOpPAIIMOHKUX CTUMYJIAIH]ja Cy Jocrena y
JaBHOCT M OBaj METOJI TPEHHUHTA CE€ O] I0YETKa JEBEIECETUX T'OJIMHA POIILIOT BEKa
IpUMEBYje Y TPEHaXKHOM IMPOLIECY MHOTUX €BpOICKUX ekuna. [lopex mpumene y cropty
BUOpaIja ce mpuMemyje U y MeIMLIMHCKE cBpXe, a EBporicka cBeMupcka areHiuja u
HACA-a cy pa3Buiie BUOpallMOHU TPEHUHT KaKo OW YOJIaKMIIM HEraTHBHU YTHIA] CMambEeHE

rpaBUTallMj€ HA IOKOMOTOPHU arapar.

BuOpanonu TpeHHHT MoIpa3yMeBa MPUMEHY BHOPAIMOHUX CTUMYIIalija oapeheHor
o0JIKa ¢ IIMJbEM M3a3uBaba QYHKIIMOHATHHUX U CTPYKTypanHux npomena (Markovi¢ &
Gregov, 2005). BuOparmone ctuMynanuje ce IpuMemyjy Ha TpOyIiHe Mutirhe Wi Ha
Munrhe Koju cy NpeTXoJHO KOHTPaxoBaHU, T€ je Ha Taj HAYWH Moryhe NpUMeHUTH OBaj
METOJ TPEHWHTa Ha TayHOo oapeheHy mumuhay rpymy. CTUMYJIATHBHO C€ MOXKE JISIOBATH Ha
1IEJIO TEJIO WK Ha JIe0 Tea, Ia CaMUM TUM e()eKTH MOTy OUTH BHIJbMBHU HA BUIIIE MUIIUNHUX
rpyrmia, a HajBUILE HAa OHE JeJIOBE Tella KOjU Cy HajOku u3Bopy Bubpanuja. Jbyncko teno

M3JI0KEHO BUOPAIIMOHUM CTUMYJIallMjama oJiroBapa pedIekCHOM KOHTPaKIMjoM MuIrha
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(Babaji¢, Bradi¢, Pojski¢, Kovacevi¢ & Abazovi¢, 2013). BubpaiioHu TPESHHUHT MOIITYje
MIPHUHITUIIEC Ka0 OWJIO KOjU KOHBCHIIMOHAHA METOJ TPEHUHTA, JEIMHO y YeMY Ce€ Pa3JIiKyje O
BUX j€ Y HAUMHY CTUMYyJaluje Mumnha. @U3H0I0MKH OATOBOP JbYACKOT OpraHu3Ma Ha OBaj
METOJ TPEHUHTA je BeoMa CI0keH. McTpakuBama cy rmokasasna ja BubpaliroHe Bexoe
n3aszuBajy nosehany EMI" aktuBHOCT Mummha, riae MUImhHO BpETEHO MMa BaXKHY YIJIOTY Y
nojavamy MuinuhHe akTuBanuje. HepBHM acleKTH, Kao MITO Cy aHTKOBaHke MOTOPHHUX
JeIUHUIA, CHHXPOHH3AIH]a U KOHTPAKIMja, MOTY OUTH OJITOBOPHM 3a moBehame cHare u
cHJIe HaKOH BexkOama. Ocranu MexaHu3MH BHOpalyja, Kao mTo je TOIIOTHY edekar, rae
Tpeme u3mel)y BuOpupajyhux TkuBa Moxke u3azaBaTu rnoBehame mumhHe TenMieparype,
3ajeqiHO ca moBehameM MPOTOKa KPBU MOXKE JOIPUHETH TO0O0JbIIaky MUIMhHE

¢dnekcubmmnoctu (Matthew, Stephen, David & Walter, 2005; Issurin & Tenenbaum, 1999).

Edexar BuOpariyje 3aBucH yriiaBHOM OJ1 MECTa PUMEHE, YCMEPEHOCTH, Tpajama u
uHTeH3uTeTa Bubpanuje (Zatsiorsky & Kraemer, 2009). UutensuTer je hyHkuuja
(bpexBeHIMje BUOpalyje W 1 aMILUIUTyie BUOpaliyje X, a u3paxana ce Wik Kao BUOPAIIMOHO
yOp3ambe @, max = WX WIH Ka0 BUOPALMOHA CHEPrHja, Koja je IPONOPIHOHAIHA IPOH3BOLY
KBaJIpaTHUX BPEIHOCTH BUOpalrioHe ppeKBeHIUje U aMIIuTyAe. Pacron ocuunanonor
KpeTama je oapeheH aMmnTyaoM (YKYIHU TTOMak, y mm) BuOpaiiuje, cTomna noHaB/bamka
LUKJIyca OCIMJIalMje y jeAMHUIM BpeMeHa oapehyje ¢ppexBeHIjy Bubpaluje, jeAMHuIa 3a
bpexBennujy je Hz — xepu (rpadgukon 1). Y BUOpalmOHOM TPEHUHTY CTUMYJTYCH CE
MIPUMEBY]Y Ha Kpajiby TaUKy KHHEMAaTHUKOT JIaHI[a U UHYKY]Y OCLMIAlIN]e KOj€ ce IIHpe

Kpo3 Mumuh.

~

dMITIIHTYIA

MIEpHO

I'paduxon 1. [Ipuka3 ocunaaTopHOT KpeTamba
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[Toctoje nBe BpcTe BUOPAIIMOHOT TPCHHUHTA!
1. BexOe cHare ca 70/1aTHOM BUOPAIlMOHOM CTUMYJIAIAjOM U

2. MoTopuyky 3aa1H KOjU Ce U3BOJIC MPHIMKOM BUOpUpama Tea.

AHan30M BEKOU KOje ce KOPHCTE TOKOM BHOPAIIMOHOT TPEHUHTA MOXKE Ce
3aKJbYYUTH JIa C€ KOPUCTE H30METPHjCKe BexOe (OmaTepaine U yHUIATEpaaHe) U
nuHaMuuke BexxOe. EdekT oBor TpeHMHra Ha HepBHO-MHUIIMhHY QYHKIIH]Y, ca (OKYCOM Ha
MUIIMNHY CHary, ca acleKkTa BpeMeHa IMPUMEHE BUOpAIIMOHE CTUMYIIAINje, MOTY ce
MOJICJIUTH HA: aKyTHE — TOKOM BHOPALMOHE CTUMYJIAIH]j€, aKyTHE pe3uIyaTHe — HAKOH

BUOpalLMOHE CTUMYJIalKje, XpoHn4He — nyropounu epektu (KoBauesuh u cap., 2013).

OBo ucTpaxxupame ce 6aBUII0 CaMO IPBUM TPEHUHIOM, OHOCHO M3BOheHeM BEKOU
CHare ca J101aTHOM BUOpAIIMOHOM CTUMYJIaliijoM. TOKkOM BUOPAIIMOHOT TPEHUHTa KOPUCTHIIE
Cy ce U30METPHjCKe BEKOE, a UCTPAKMIIM Cy ce XpoHUYHU epexTH. Kao pekBu3uT 3a Ty

cBpxy Kopuctro ce Flexi-bar (ciuka 1).

)

Cnuka 1. ITpukas Flexi-bar-a

HctpaxkuBamwa o epekTriMa BUOpALIMOHT TPEHUHTa ca BeUKuM, 150 cm gyrum
IITAroM, Tpajy BUIIIE O] TT0JIa Beka. [IpBa ucTpakuBama y Be3H ca BUOPAIIMOHNM TPEHUTOM
crposeo je mpodecop Ragef, mpe ckopo 30 roguna. Pesynratu cryauja nokasyjy aa
BUOPAIIMOHU TPEHUHT, Y MUHHUMAJIHOM BpPEMEHY M ca Majio TPYy/a, /1aje MO3UTUBHE ehekTe Ha
pa3BHjame cHare MuiInha Koju moJip:kaBajy KHuMy Kao U Ha HeHY LEJIOKYITHY CTaOMIIHOCT.
Ha ocHOBY ncTpaxuBama oBOT Ipodecopa rmoyesna je mpuMeHa IponpruoMea, peKBH3UTA
KOjH je Iu3ajHUpaH 3a (pu3noTeparneyTe Koju Cy paJuii ca ManijeHTuMa Koju Cy MaTUiIM OJ1

CBHX BpPCTa MOBpPEAa, MOUEBHUIIH 011 Oona y nehuma ma 1o oneparuje konena (Herodek,

2009).

Flexi-bar (Flexi-Sports, Bislez, Stroud, United Kingdom, 514 g mesxcune, 1520 mm

OyJicuHe) JecTe PEKBU3UT 3a BexKOame Tu3ajHUPaH OJ CTpaHe HeMadKuX (pu3norepaneyra.
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Koncrtpywucan je on tako3Banor I'®K Bemraukor Marepujaia (CrenujaiHa, mojadyaHa
CTaKJICHa HUT), KOjH je KOpUIINEeH y OKBUPY UCTPAKUBAA JICTCHA Y Ba3AyXy H Y CBEMHUD.
XBaTHIITE KOj€ Ce HAJIa3H HA CPEIMHU IITara ¥ UMIPOBU30BAaHH TETOBH KOjU CE HaJla3e Ha
HETOBUM KpajeBHMa HaNpaBJbeHU Cy o Kayuyka. [Ipuniun Flexi-bar-a je na ce merosum
3aMaxHMBamkEM MTPOM3BOM BUOpanuja ¢ppekBeruje 4,6 Hz, koja ce mpeko XBaTUIITa TyxK

pyKe U paMeHa MPEHOCH Ha TeJo.
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H3zomempujcku mpenunz

N3omMeTpujcKu TpEHHUHT CBOjJY HajBehy MOIMYJIapHOCT AYTYyje IBOJUIIM HEMAYKUX
uctpaxkuBaya T. Hettingera u E. Miillera (Hettinger & Muller, 1953). CBojy najsehy
IpPUMEHY UMAo je HIe3/IeCeTHX TOAMHA MPOILIOT BeKa M O/ Taja My Iaja MomylIapHOCT.
[Tpumena N30METPHUjCKUX BEKOM y IPAKCH MMO3HATHX TpeHepa kao mro cy J. Counsilman y
mwmBamy, T. Nett y arnerumum, B. Hoff-man y nusamy terosa, B. Petite y komapiiu, mosehasa
MHTEPECOBAbE 32 TPEHUHT pa3Boja cuiie. beH edexat 3HauajHO pacTe y OKBUPY KPYKHOT

Tpenunra koju nedununry R. Morgan u G. Adamson (Morgan & Adamson, 1959).

M3omMeTrpujcku TpeHUHT Takohe je Mo3HaT Mo/l HA3UBOM CTATUYKU TPEHUHT CHAre,
axtuupajyhu mumnmhe (Fleck & Kraemer, 2004), a na npu ToMe He J10J1a34 10 IPOMEHE
BEJIMYMHE CaMUX MuIKha U He J01a31 10 BHIJBHBOT TOMEpaba y 3r71000BuMa (Cciuka 2).
W3omMeTpujcKu TPEHUHT HE 3aXTeBa CKYITy OIPEMY, MOXKE C€ U3BOJUTH CBY/Ia U aKo je Opoj
BeXOU MaJli, HE 3aXTeBa HU MHOT'O BpeMEHa. YTIPKOC HABEACHUM IPEJHOCTUMA,
M30METpPHjCKe BeXOE Cy y CIIOPTCKOM TPEHHUHTY caMo J0JlaTHE BexXOe jep UM HellocTaje
crieruduuarocT (Zatsiorsky & Kraemer, 2009). Kao rmaBHu HemocTaly HaBoJIe Ce: pa3Boj
cHare je cnenuguyat 3a oapehenu yrao (1oja KojuM ce Hajna3e eKCTPEMHUTETH), CTOTa Ce
npernopyuyje n3oBlheme BexkOn U3 pa3TUIUTUX YTII0BA; 32 BpeMe u3Bohema J101a3u 10
3a7p)KaBama Jaxa, Te 10J1a3u 10 noBehama KPBHOT MPUTHCKA, 14 j& BaYKHO KOHCTAHTHO
JHcame TOKOM 1ene BexxOe. [Ipumemyje ce y CmopTCKUM I'paHama Kao ILITO CY: [1y/10, pBamkbe,

CKH]jambe, CHOPTCKO NEHamke, CTPEJhALITBO, CIIOPTCKAa TMHMHACTUKA U JP.

M30MeTPHjCKa KOHTPaKLIHja

e Oes moxpeTa

Crnuka 2. [Ipumep KOHIICHTPUYHE U U30METPH]CKE KOHTPAKITH]Ee
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TpeHuH3H KOjU YKIbYYY]Y U30METPH]CKE KOHTPAKIIU]je T0BOIE 10 moBehama
n3zometpujcke cHare (Always, Sale & MacDougall, 1990; Davis, Parker, Rutherford &
Jones, 1988), anu je 3abeexeHo a A01a3u U 10 noBeharma TelecHuX 001MMa, IITO ¢e Be3yje
3a mumuhny xuneprpodujy (Kitai & Sale, 1989; Schott, McCully & Rutherford, 1995). Kao
MocJeInIia K30METPHjCKOT TPEHHUHTA 3a MoBehame MUIMhHe cHare He J10J1a3u camo JI0
nosehama TenecHnx obuma Beh 1 10 HeYpoJIOmKUX aaanrtanuja. Pesynraru Behune
UCTpakMBama Oenexe MO3UTHBHE e()eKTe N30OMETPH]CKOT TPEHHHTA CAMO Y TPEHUPAHOM
M0JIOKAjy, aJIM Cy HEKU UCTPAKUBAYU 3a0€TeKMUIH U opeheHrn mo3uTuBHY TpaHchep Koju
nokasyje ehekre OBOr TPEHUHTa M Y HETpeHupaHuM mosoxajuma (Thepaut-Mathieu, Van
Hoecke & Martin, 1988; Knapik, Mawdsley & Ramos, 1983). O’Shea u O’Shea (1989) y
CBOM pafly Cy AOKa3ajH MO3UTHBHO JICIIOBAkhe M30METPH]CKOT TPEHUHTa Ha roBehame

CKCIIIO3MBHC CHAI'C HOT'Y (BCpTI/IKaJ'IHI/I CKOKOBI/I).

Onrepeheme NpUIMKOM U30METPH]CKOT TPEHUHTa MOXKE C€ 103UPaTi KOMOUHAIIM]OM
Opoja u IyXHHE Tpajarba MUITMNHUX KOHTpaKnuja. Y Mpakcu ce JocTa KOMOMHY]Y OBU

(1)aKTOpI/I Ima C€ Ha OCHOBY TOra MOK€ roBOpHUTH O TPHU METOJC OBOI' TPCHHUHT A:

1. MakcumanHo Tpajame U30METpHje, e Ce U3BOJIe BeKOEe cyOMaKCUMaIHOT

HWHTCH3UTCTA 34 ITO AYKHU BPEMCHCKHU IICPUOI. Hpenopyquo BpEMC

KoHTpakimuje je o1 20 g0 60 cexyHau.

2. MakcuMaJlHi HHTEH3UTET I/ISOMGTDPIiG, CJIMYaH KOHOUCHTPUYIHOM MCTOAY

MaKCUMaITHOT uHTeH3uTeTa. [IpernopydeHo Bpeme KoHTpakIuje je o1 3 10 6

CEKYH/IH.

3. Banmmcruyka m3oMerpuja, TJie ce H3BOJC BekOe Iyparma HEIOKPETHOT 00jeKTa

BeoMa kparak nepuos (1 10 2 cexyHe), anu y3 MOKYIIaj 1a ¢ MOCTUTHE

BpXyHall (IIMK) CHare mTo je mpe Moryhe.

[IpuMeHa M30METPHUjCKOT TPEHUHTA MoIpasyMeBa TpH BpcTe BexkOu. HapaBHo, To He
moJipa3yMeBa KOMOWHAIN]y KOHIICHTPUYHUX U €KCIIEHTPUIHUX KOHTPAKITHja TOKOM OBE
Bpcre TpennHra. CaM UCcXo/1 BEXKOU je UCTH, 0OJHOCHO HeMa kpeTama (Siff & Verkhoshansky,
1999; Thibaudeau, 2007; Bompa, 2009). Te Bpcte BexOu cy:

1. H3zomertpujcke BexOe, U3ApKaj ca oapeheHOM TeKHHOM, a UJb j& CIIPEUUTH

MOMepame U3 MOYETHOT MOJIOKAja.
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2. W3zometpujcke BexOe, I MMOCTOje MOKPETH ByUeHha U rypama HEMOKPETHOT
OTIIOpA, TJIC 3alpaBHO HEMA CIIOJbAIIHET TTOKPETa allv je KJb Ja Ce TIOMEPH
OTIIOP.

3. UzomeTtpujcke BexOe ca jeTHIM eKCTPEMHUTETOM CYNpOTCTaBsbajyhu ra
JIPYTOM.

OTnop y M30METPHjCKOM TPEHHUHTY T0JIpa3yMeBa MUIIMNHY KOHTPAKIIHjy oMohy:
® COIICTBEHOT TeJa,
® HEMOKPETHOT 00jeKTa,

® TEroBa, TPEHaXKepa 3a Pa3Boj CHAre WU €JaCTUYHUX TpakKa.

[Tporpam BexOama KOjU je KOPUITNEH y OBOM HCTPaKHBamky 00yXBaTao je CBE BPCTE
M30METPHjCKHX BEXOH, Iie ¢y BexxOe Ouiie mpuinarolere BexxO6ama ca Flexi-bar-om, a xao
JOJJaTHU OTHOp Ouia je TexHHa caMor BexOaua, 0JJHOCHO BexxOe Typama y mapy u Bexoe ca

JEIHUM EKCTPEMHUTETOM CYNPOTCTaBIJbajyhu ra 1pyrom.

Ha ocHOBY BexOu Koje cy KopHuiheHe y 0BOM HCTPpaXHBamYy, a y3uMajyhu y o03up u
Ha OCHOBY KaKBOT' OTIIOpPA j€ M3a3BaHa MUIIMNHA KOHTPAKIIK]ja, METO U30METPH]jCKOT

TPEHUHTa KOjU j€ KOpHUIINEH je MaKCHUMAJIHO Tpajalkhe U30METpUje, OJJHOCHO BexOe

cyOMakcHMalHOT MHTEH3UTeTa. VcTpaxkuBauu U3 oBe 00JIacTH Npenopyuyjy cienehu

Iporpam Bexoama:
Bpeme Tpajama konTpaknmje: 20-60 cexyHau
Bpoj cepuja no Be:xodu: 2-4 cepuje

Bpeme oqmopa uzmely cepuja: 60-90 cexynau
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2. HPEIVIEL UCTPA’JKUBAIBA

2.1 E¢dexTn BHOpPaLMOHOT TPEHUHIa HA BUOPALMOHUM ILIAT(PopMaMa

Bosco et al. (1998) y pany ,,VTuiiaj BuOpannoHOr TPEHUHTa LEJIOT Tejla Ha
MEXaHHWYKa MMOHAIIaka CKEJIETHUX MUIIUNA“ OCTaBUIIH CY /1A j€ Wb OBOT UCTPAKHBAHa
OWo Ja ce YTBPAM J1a JIM TIOCTOje €PEKTH BUOPAIIMOHOT TPSHUHTa HAa MEXAHUYKO ITOHAIAE
CKeJICTHUX MHIIUha doBeka. Y Ty cBpXy 14 GU3HUKM aKTHBHUX MCITUTAHUKA j€ aHTaXKOBAHO
Y HAaCyMUYHO pacropel)eHo y eKCiepuMeHTalIHy U KOHTPOJIHY rpymy. EkciepuMenTanna
rpymna je 6uia moJBpruyTa JIeCeTOJHEBHOM TPETMaHy ca MeT CeTOBa BEPTUKATHUX
CHUHYCOMJIaJTHUX BUOpalMja y Tpajamy J0 ABa MUHYTa CBakKa 3a yKymnHo Bpeme o4 10 MunyTa
nHeBHO. O HICIUTaHUKA Y KOHTPOJIHO] TPYIIU j€ TPAXKEHO J1a 3aIp>Ke HHUXOBE HOPMAJIHE
aKTUBHOCTH U U30eraBajy TPEHHHIE jaulHe WIM CKakaduke TpeHuHre. Mcnuranunu cy
TECTUPAHU Ha ITOYETKY U Ha Kpajy TpeTMaHa ca CelM(pUIHIM TECTOBUMA CKOYHOCTH KOje Cy
W3BOJIMIIA HA TEH3MOMETPH]CKO] miatopmu. Pesynraru cy mokasaiu CTaTUCTUYKH 3HAYajHA
noBehama y eKCIIepIMEHTATHO]j TPYITH Ha BUCHHY HajO0osber ckoka (1,6%, p <0.05),
MEXaHHYKO]j CHa3u Hajoosber ckoka (3,3%, p <0.05) u y mpoceyHoj BUCHHHM 3a BpeMe
noHaBJbajyhux ckokoBa y Tpajamy o1 5 cekynau (12%, p<0.01). Hacympot Tome, HUIje 6110
CTaTUCTHYKHY 3HAYAjHUX TPOMEHA Y KOHTPOIHOj TpymH. [lociaenudno je ykazaHo Ha TO Ja
edheKkTH BUOpAIMOHOT TpeTMaHa oMOTyhy]y Op3e OHOJIOIIKe afanTaiwje Koje Cy Y Be3H ca

HEYPOHCKOM MOTEHIIH]allljOM.

Bosco et al. (1999) y pany ,,AnanTuBHU OATOBOP JbYJACKHX CKEJIETHUX MUIIMha Ha
BUOPALIMOHY M3JI0KEHOCT"* 0aBUJIM Cy CE€ UCITUTUBAKEM MOTYhHOCTH Ja jeiaH BUOpallMOHH
TPEHUHT IIPOU3BEJIE PeaKIH]y JbYACKUX cKeneTHux mumunha. Ko mect on6ojkammuna 6p3uHa
MOKpeTa, EKCIUIO3MBHA CHAra U cuja 3a0elie)keHU Cy MPUINKOM u3Bohema tecta 1PM rner-
npec ca nogataum onrepehemem oz 70, 90, 110 u 130 kg. Tectupame je BpIieHO Tpe U

HaKOH JIECETOMUHYTHE M3JI0’)KEHOCTH BUOpaIyjaMa. 3aKJbyIrIIU CY J1a CY KpaTKOTpajHU
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aKyTHH e(heKTH BHOpAIIMOHOT TpeTMaHa Ha HEYpPOMUIIUNHY anapaT UCIOJbEeHH
no0oJpIIameM Op3uHe MOKpeTa, MUIIMNHE CHIIe U eKCIUIO3UBHE CHAare y u3Bohemy Jer-mnpec

BexOe ca croJbalimbuM onrepehemem.

Torvinen et al. (2002) y pany ,,Edekar uerBopomMeceqHOT BEPTUKATHOT BUOPAI[HOHOT
TPEHUHTA TEJIOT Tejla Ha MuIhHe nmeppopMaHce U PaBHOTESKY ™ YTBPAWIH CY Ja je IUJb
OBOT UCTPaKMBamba OMO J1a ce UCINTAjy ePEKTH YSTBOPOMECEUHOT BHOPAIIMOHOT TPEHUHTA
LIEJIOT Tella Ha MUIIhHE nepdopMaHce U PaBHOTEKY TeJsa KO MIIauX, 3ApaBUX
HECHopTHUCTa, 56 noopoBoskana (21 mymkapai u 35 xeHa, crapoctu o 19 1o 38 roauna)
pacnopehenu cy y nBe rpyme (BubpaiuoHna rpymna u KOHTpojiHa rpyna). Tpenunsu cy pahenu
3-5 myTa HenesbHO Ha BUOpannoHoj miargopmu. PaheHo je mect TectoBa (BEpTUKAIHU CKOK,
M30METPHjCKa eKCTEH3Hja, CHara JIOUX eKCTPEMHUTETa, CHAara CTUCKA, TPUAHhEe OKO YYHHEBa,
OJIpKaBambe PABHOTEIKHOT TTOJI0XKAja) HA TIOYETKY M HAKOH J[Ba U YeTHpH Mecena. Pesynraru
MoKa3yjy Jia je J0IuIo 0 o0oJbIIama BUCHE CKOKa 3a §,5%. CHara TOBbHUX eKCTPEeMHUTETA
je noBehana 3a 3,7% HakoH JiBa Mecella, Mel)yTHM OBa BPEIHOCT C€ CMambUiIa HAKOH YeTUPH
Mmecena. CBa oBa MOOOJBIIAKA CY PE3yNITaT KOjU HJle Y KOPUCT BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA, TOK
KOJI OCTaJIMX TeCTOBAa HHj€ JAOMLIO 0 CTATUCTHYKHU 3HAYajHUX pe3ynraTa. Pesynraru
YeTBOPOMECEYHOT BUOPAIIMOHOT TPEHUHTa yTUYY Ha CHAry ckoka koj muagux. Ca apyre
CTpaHe OBaKaB TPEHUHT HHj€ Ja0 HUKaKaB eeKaT Ha pa3BOj JMHAMHUYKE U CTATUUYKE

paBHOTEXE.

Roelants, Delecluse, Goris & Verschueren (2004) y pany ,,Ebextu 24-nenesHor
BUOPAIIMOHOT TPEHUHTIA LIEJIOT TeJla Ha TeJIECHY KOMITO3UIM]y M MUIIMhHY CHary Ko
HETPEeHHPAHMX JKEeHA", IIUJb OBOT UCTpaKUBama je 0o J1a ce OTKpHjy U ynopene edexru 24-
HeJIeJbHOT TPEHUHTA ,,BUOpaIije 1eor Tena’ u GUTHeC TPEHWHTa Ha KOMIO3UIIN]y Tella U
Munnhny jauuny, 48 HeTpeHupaHux xeHa (crapoctu 21,3 + 2 roanHe) y4ecTBOBAJIO je Y
OBOM HcTpaxuBamy. [ pyna koja je 6uiia moABprHyTa BUOPAIIMOHOM TPEHUHTY LIEJIOT Tela
(n=18) panmuina je cratuuke u JMHAMHYKE BexOe Ha BHOpanroHoj miargopmu (35-40 Hz
2,5-5,0 mm; Power Plate®). ®utnec rpyma (n=18) paania je cranapaaHu
KapAuoBacKyiIapHU TpeHUHT (15-40 MuHyTa) M IporpaM TPEHUHTa U3APKIBUBOCTU KOJU j€
YKJbYUHBAO TMHAMUYKY BexOy kBagpuriierica (leg press) u BexxOy ekcrensuje Hore (leg
exercises, 20-8 MakcuMaTHUX MMOHaBJbamba). O0e Tpyre Ccy TpeHupaie TpH MyTa HeAeJHHO.
Kontponna rpymna (n=12) Huje 6mia moaBprayTa HUKaKBoM TpeHUHTY. Kommosuiuja tena
yTBpheHa je moaBoaHuM MepemeM. [lopes Tora u3amMepeHa je u aebspruHa KOKHUX Habopa.

W3omeTrpHjcka 1 M30KMHETHYKA EKCTEH3HMja KOJICHAa U3MEpeHa je MoOMohy TuHaMoMeTpa
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(Technogym®). Hakon 24 Heaesbe HUje OMIIO CTATHCTUYKH 3HAYAjHUX MPOMEHA Y TEXKHHH
TeJa, TEJIECHO] KOMITO3HIINjHU, Ka0 HU Y AO0JbUHU KOXKXHUX HA0Opa HUTH Y J€HO] TPYIIH.
CratucTuky 3Ha4ajHe IpoMeHe npumehene cy y rpymnu kKoja je 6uiia moaBpruyra
BUOPAIIMOHOM TPEHHUHTY LIEJIOT TeJa, Kao U y (GUTHEC TPynu. Y TECTOBUMA U30METPH]CKE U
W30KUHETUYKE jaunHe, 24-Hene/bHU BUOPAIIMOHA TPEHUHT IIEJIOT TeJla Jaje OTHYHE
pe3yiTare y jaunHU eKCTeH3HUje KolieHa. Tpeba HanmoMeHyTH Ja ¢y pe3yaratu nosehane
jaunHe T0OUjeHe HA OBaj HAYHMH YyIOpeauBe ca GUTHEC TPEHUHTOM (KapIUOBACKyJIapHH U

TPEHUHT U3JPKIbUBOCTH).

Jordan, Norris, Smith & Herzog (2005) y cBom pazy ,,Bubpamuronu TpeHUHT:
MIperjieIHO UCTPaXKUBambe, MOCIEANIIe TPEHUHTa, Oynyha ucTpaxuBama* yIBpAUIU Cy Ja ce
HCTPAKUBaKka O TEMU edeKaTa BUOPAIMOHOT TPSHUHTA Ha JbYICKO TEJIO pajie AyTH HU3
roguHa. BuOparyonu TpeHUHT ce KOPUCTH TOKOM TPEHHUHTA CHAre, MPUJIMKOM ITperndama
pyKe Ui Kao BUOpAIIMOHU TPEHUHT LIEJIOT Tella KajJa UCIIUTAHUIU CTOje Ha BUOPAIOHO]
wiargopmu. Bubpaimonu TpeHUHT LIEeTIOT Tella M3a31Ba 3HauajaH aKyTHU edekar y
nmoboJpInamy cHare. [lopen Tora mro BUOpAIIMOHN TPEHUHT JIeTyje aKkyTHO Ha CHary, Takohe
J0BO/IM 10 OOJBHX pe3yaTaTra TOKOM IPOTOKOJIA 3arpeBarmba 3a CIOPTHCTE KOjU CE TAKMUYE y
JTUCIUILTMHAMA KOj€ 3aXTEeBajy BEIMKO aHTakoBame cHare. OBa 3amaxkama /1ajy MmoryhHoct
MIPUMEHE HOBE METO/IC Y TPEHUHTY, KaKko OU ce YHAIpeauo caM TPEHUHT, a CAaMUM TUM U
nepdopmaHce CIOPTUCTA. YTIPKOC MOTEHIIM]aTHUM KOPUCTUMA BUOPAIIMOHOT TPEHHUHTA,
MOCTOj€ YBPCTHU JOKA3H O HETOBUM HETaTUBHUM e(eKTHUMa Ha JbyJIcKo Teo. [loTeHmujan
KOjU BUOPALIMOHH TPEHUHT MOKE /1a OCTBApH y CIIOPTCKOM TPEHUHTY j€ MPUITHIHO
obehasajyhu. HeonxoaHo je 1a ce TeMeJbHO UCTpaxe MOCIeTUIE OBE BPCTE TPEHUHTA TIpe
HETO Ce KpPEeHE ca ’eroBOM YIIOTpeOoM y criopTckoj mpakcu. bynyha ncrpaxuBama Tpebda na
ce 6aBe edekTrMa BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA, KA0 M FETOBUM Pa3IMIUTUM MTPOTOKOIMMA Ha

mutrhae nepdopmance.

Luo, McNamara & Moran (2005) y ceom paxy ,,[IpuMena BUOpaimoHOT TpeHHHTa
3a noboJsplIamke MULIMhHE jaulHe U cHare™ yTBpJWIN Cy Ja ce BUOpallje Mory KOMOMHOBaTH
ca TpaJMIIMOHAIIHUM TPEHUHIOM ca onTepehemeM y MoKyIajy a ce nodoJbIajy
Heypomotrhae neppopmance. Mako nmoctoju Maiau 6poj cTporo KOHTPOIUCAHUX
UCTPaXHBama 0 epeKTMa BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA, JI0CAIAllbU pe3yaTaT! oKa3yjy Jaa
BHOpaIyje MOry UMaTH aKyTHU U XpOHUYHH edeKaT Ha moOoJblame jaunHe u cHare. Edextu
BHOpAIMOHOT TPEHHUTAa Ha Pa3BOj jauWHE W CHAre 3aBHCE OJ] KAPaAKTEPUCTUKA CAMHX

BUOpanyja (HaunHa MpUMeHe, aMIUTUTye, GPEeKBEeHIIM]je) U IPOTOKOJIa BexkOama (Tuma
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TpEHUHTa, HHTeH3UTeTa U oO0uMa). AMrmuTyna u ppekBeHiyja oapel)yjy onrepeheme koje
BHOpaIMOHU TPSHUHT M3a3uBa. Bubparmono onrepeheme Tpeda ga Oyae y ONTUMATHOM
ocriery Kako O m3a3Bajio modoJpiname jaunHe u cHare. Kako 0u ce mutuhu akTuBHpanu
HajedukacHuje, hpexBeHIrja 6u Tpedano ga Oyne y oncery oa 30 mo 50 Hz. Mame je
MO3HATO KOja OM TO aMIUTUTYy/1a OMjia ONTHMAIIHA, alld CUTYPHO j€ Jla Majie aMIUTUTYIe MOTY
OWTH HEOBOJbHE JIa M3a30BYy OMJIO KaKBO MobOoJbIIame. Takohe Tpeba HAIOMEHYTH Jla METO/T
BUOpaIoHe MpUMEHe (Tj. J1a JIu ce BUOpalyja mpuMemnyje AMPEKTHO MM HHIUPEKTHO Ha
[IUJbaHO] MUIIMNHO] TPYIH) MOXKE UMATH YTHIIA] HA BETUYUHY aMIUIUTY/E U (PPEKBEHIIN]Y,
CTOra MOXKE UMaTH U yTHUIla] Ha eeKTe BUOpaIroHor TpeHuHra. [loBehame HHTEH3UTETa U
obuMa BexOama y OKBUpPY BUOPAIIMOHOT TPEHUHTa MOXKE M3a3BaTu Beha moOoJbliama jauynHe
u cHare. OcuM TOTa, KOPUCTH O] BUOPAITMOHOT TPSHUHTA MMa]y BUIIIC BPXYHCKH CITIOPTUCTH
Hero HecnopTHCTH. bynyha nctpakuBama cy moTpeOHa Kako OU Ce UCITUTAIEC CBE OBE

MelycoOHe 3aBUCHOCTH.

Cormie, Deane, Triplett & McBride (2006) y pany ,,AKyTHH eheKTr BUOpAIIMOHOT
TPEHUHIA LEJIOT Tejla Ha MUIIMhHY aKTUBHOCT, Ja4MHy U CHary* yTBpAMJIM Cy Ja j€ L{UJb OBOT
HCTpa)KMBama OMO /1a ce UCIHTA YTULIA] JeJHOT BUOPALIMOHOT TPEHUHTa 1IeJIOT TeJla Ha
M30METPHjCKH Yydam U nepdopMaHce CKOKa U3 Uydma ¢ IpUIpeMoM (countermovement
jump). Y ucrpaxuBamy je yuecTBOBAIIO JICBET J00pO TPSHUPAHUX MYIIKapana u OWiu cy
TECTHPAHH 32 MAaKCUMAaJIHY CHITy TOKOM H30METPHjCKOT Uy4drha, Kao U 32 BUCHHY CKOKa U
MaKCHUMaJIHy CHary TOKOM CKOKa U3 4y4ma ¢ npunpemoM. Enexrpomuorpaduja je ypahena
3a m. vastus medialis, m. vastus lateralis u m. biceps femoris. Ucniutanuim cy paauiu aBa
pasznuuuTa TPEHUHTA, jeJJaH BUOPAIIMOHU U IPYTH JIAKHHU, 110 CIIy4ajHOM penocieny. Jlaxxuu
TPEHUHT je MoApa3yMeBao Jia HCIUTAHUIM 3ay3UMajy UCTe OYETHE MoI0Xkaje (Kao U
MCIUTAHUIIM KOJU Cy paJiuiii BUOPAIIMOHU TPEHUHT) Ha BUOpupajyhoj miatdopmu xoja je
Owma HeakTUBHA. TecTupame je OUI0 U3BPIICHO OJMaxX HAKOH TpeHuHTa U 9, 15 u 30 MuHyTa
HAKOH TPEeHUHTa, OMiio BUOpanoHor, 6uio naxHor. CTaTUCTUYKY 3HaYajHa Pa3iiuKa je
npuMeheHa caMo y BUCHHHU CKOKa MPHIIMKOM H3BOhermha CKOKa U3 Uydbha C MIPHIIPEMOM Y
KOpHUCT BHOpanmoHor TpeHuHra. Octaine Bapujadie HUCY NOKa3ale HUKAKBY CTATUCTHUKY
3HavajHocT. bynyha nctpaxuBama Tpeba 1a 00pal)yjy yTHIaje pa3TuuuTHX IPOTOKOJIA

BUOPALIMOHOT TPEHUHTA LEJOT Tejla Ha CIIOPTCKE eppopmaHce.

Lamont, Bemben, Cramer, Gayaud & Acree (2006) y paxny ,,Edextu ueTnpu
pa3nuunTa BUOpaIMoHa TPeHUHTa Tella Ha TiepopMaHce CKOKa U3 4ydrha ¢ IPUIPEMOM
YTBPAWIH CY J1a j€ Kopulllhermke BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA TIEJIOT TeJla U IeroB edeKkaT Ha

HEYpOMUIIWNHU CHCTEM CBe MomyiapHuju. McTpaxuBame edexaTa YeTUPH pa3InuUTe BPCTe
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BUOPAIMOHOT TPEHUHTA YTBPhEHO je moMohy TecTa BEPTUKATHOT CKOKA. Y HCTPaKUBAY je
yaectBoBao 21 pekpearuBHu cioptucra (179,1 = 5,6 cm Bucune, 84,7+ 11,4 kg texxune u 26
+ 12 roguna crapoctu), pacnopehenu y ase rpymne. CKOK U3 Uydrba ca MPUIPEMOM je
u3BoleH y uetupu cepuje (pe TPeHUHTa, 2 MUHYTa HAKOH TPEHUHTA, 5 U IO MUHYTa HAKOH
TpeHuHra ¥ 11 MUHyTa HaKOH TPEHHUHTA) Y TPH MoKyiaja. Bubparnmonu TpeHuHr je pahen
npu Bubpanmju ox 30 umu 50 Hz 3a 30 cexynau (KOHCTaHTHO MM HHTEpBaIHO). Kopumheme
MHTEPBAIHOT BUOpAIIMOHOT TpeHuHTa pu ¢ppeksenunju o 50 Hz naje muoro 6osbe edexre
HEro KOHTHHYHWPAHU TPSHUHT MpH HUXKO] PppekBeHnnju ox 30 Hz, umajyhu y Bumy pesynrare

TECTAa BCPTUKAJIHOI' CKOKaA.

Paradisis & Zacharogiannis (2007) y pany ,,Edextu BuOpamnuoHor TpeHUHTa 1[eJI0T
TeJa Ha KHHEMAaTHKY CIIPUHTEPCKOT TpUama 1 nepdopMaHce eKCIUIO3UBHE jauuHe " YTBPIMIN
Cy /1a je IJb OBOT' UCTPakUBamba O1o edekar MmecTOHeIeJbHOT BUOPALIMOHOT TPEHUHTA 10T
TeJla Ha CIIPUHTEPCKO TPUAKE KA0 M €KCIUIO3UBHY JaulHYy. Y OBOM HCTPaKUBAmY je
yaectBoBaio 24 BosioHTepa (12 mymkapana u 12 sxeHa), koju ¢y Owinm pactiopelyeHu y ase
rpyrme (eKCIepruMEeHTAIHY U KOHTPOJIHY). EKnepiuMenTanna rpyna Oua je moaBprayra
TPEHUHT'Y Ha BUOpAIIMOHO] IU1aTGOPMHU, JOK KOHTPOJIHA IpyIia HUje MMaJla HUKaKaB TPEHUHT .
Tectupame je paheHo npe u mocie TpeHaxxHor nporpaMa. CIpUHTEPCKO TpUamke je
TeCTUpaHO TpuamkeM Ha 60 MeTapa (Bpeme Tpuama, Op3uHa Tpuama, Jy>KWHa Kopaka u 0poj
Kopaka). Excriiio3uBHa jaunHa Ousia je TeCTUpaHa CKOKOM U3 4ydkba C IPUIIPEMOM,
TeCTUpaHa je BUCHHA Ka0 U MaKCUMaIHU Opoj ckokoBa 3a 30 cexyHau. Pesynraru nmokasyjy
7la je TeCT CIPUHTEPCKOT Tpuama 3abenexuo nomak o1 3,4%. Bucuna ckoka je noGoJsbliana
3a 3,3 %, a U3P’KIBUBOCT Y €KCIVIO3UBHO] JaUMHU je HampeaoBana 3a 7,8%. Bubparuonu
TPEHUHT LIEJIOT Teja y MEePUOy O/ LIECT HeJlesba /1aje CTAaTUCTUYKY 3HayajHa Mo0oJbIIamka

pesyiTaTa y CIpUHTEPCKOM TpUamky Kao M y €KCIUIO3UBHO] jaUrHHU.

Bazett-Jones, Finch & Dugan (2008) y pany ,,[Topeheme paznnuntix edexara
BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA LEJIOT Tella Ha epopMaHce CKOKa U3 Uydykha ¢ IPUIPeMoM "
YTBPAMIIHU CY JIa MaKO M3TJIe/Ia 1a BUOPAIIMOHN TPEHUHT MOKe OUTH e(huKacaH MOJIeIN 3a
nobospIIame GU3NIKUX nepopMaHCcH, TPABUIIHO MPOTrpaMUpak-e€ BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA 32
yHanpeheme nepdopmancu octaje Hero3Harto. L{usb oBor uctpakuBama 61O je J1a ce
yropezie TPEeHYTHU eeKTH Pa3InYUTUX BUOPAIIMOHUX TPEHUHTA Ha Pe3yNTaTe TecTa CKOKa
U3 4yy4yma C IPUIPEMOM, Tpajame edekTa 1 pasziauke u3Mely Myikapaia 1 xeHa. ¥ oBoM
€KCIIEpUMEHTY yuecTBOBaJIO je 44 ncniuranuka (33 mymikapana, 11 sxena) koju cy Ounu

MOJIBPTHYTH Pa3IMYMTUM BUOPALIMOHUM TPEHUH3UMA (IIET BPCTa, pa3inyuTe (PpeKBEHIIH]E).
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Tectupame je U3BpIICHO TAaKO MITO CY CKOK U3 Yy4rha ca MPUIPEMOM H3BOIMIH IIPe
TpeHUHTa (TP MOKYIIIaja), 3aTUM OJIMax 10 3aBPIICTKY TPpEeHUHTa, na 5, u 10 MuHyTa HaKOH
TpenuHra. Cpezmba BpeTHOCT TPH CKOKa Ipe TPEHUHTA j€ y3€Ta Ka0 BPETHOCT 3a aHAIU3Y.
Onpahena je AHOBA meTo/1a 32 TOHOBJbEHA MEPEHA KaKO O c€ yTBPIWIH e(DEeKTH.
CraTucTHYKH 3Ha4YajHE Pa3IuKe pe3ysTara cy ce IojaBuje y ABe Bapujadie u TO yop3ame u
BpeMe U TO caMo Koj xeHa. Kol MyIikapara HemMa HUKaKBUX edeKkara mocie Ouiio Koje o
neT Bpcta BuOpanuja. EQextn BuOpanoHor TpeHUHTa KO KeHa OUITH Cy MPOoJIa3HOT
KapakTepa U Tpajalu Cy A0 NeTor MUHyTa. Pe3ynTaTtu oBe CTyAMje yKa3yjy Ha TO Ja ce

BI/I6paI_II/IOHI/I TPCHUHT' MOKC KOPHUCTHUTHU Kao L[06ap Ha4YMWH 3arpcBama.

Wilcock, Whatman, Harris & Keogh (2009) y cBom pany ,,BuOpaiioHu TpeHHHT:
Moryha nofospliama jadyrHe, CHare U Op3uHe KOJ CIOPTHCTA TIOCTABHIIH CY 32 IUJb OBOT
WCTPaXMBaa J1a Ce YTBPAHM Ja T BUOPAIIMOHU TPEHUHT YTHYE Ha XPOHUYHA TTOO0JBIIAkA
¢buznukux nephopMaHcu TpeHUpaHUX cnopTUcTa. Mako je riaBHM HKUJb OMO aHanu3a Oujo
KakBOT noOoJblIama neppopmancu, npahenu cy u Mmoryhu MexaHu3Mu KOju Cy IOBE3aHU ca
noboJpIameM neppopmancu. Bubdpanuja u3aszupa nosehame I'-cuie koja aemyje Ha mumhe,
camuM TUM noBehasa Texuny (ontepeheme) cBake BexxOe. [loBehano onrepehewe Tpeda ga
yrude Ha Mutnhay xuneptpogujy. C 063upoM Ha HIECT CTy1ja Koje Cy BpIlIeHe Ha
TPEHUPAHUM CIIOPTUCTHUMA, PE3YATATU MOKAa3yjy JJa BUOPALlMOHU TPEHUHT MOXKE YTUIATH Ha
MaKCHMaJHy jaulHy (jeIHONOHAaBJba]yh MaKCUMyM) U CHary (CKOK M3 4y4dma ca
npunpeMom). Pesynratu oBux cTyauja Takohe nokasyjy J1a BUOpallMOHU TPEHUHT HE yTHYE
Ha Op3uny. [TocToju HegocTaTaK A0Ka3a Kako OU ce MojprKana TeopHuja Aa BUOpAIIMOHU
TpeHUHT noBehaBa HEYpOMYCKylapHy noTeHujanunjy. Koju cy KOHKpeTHO MeXaHU3MHU
0JITOBOpaHHU 3a Moryhe 1mo0oJbIllalke CHAare U jaurHe U 1ajbe HHje mo3HaTo. Bubpanuonu
TPEHUHT TEJIOT Tella He JIeiTyje MTETHO Ha epdopMaHce Kaaa ce KOPUCTH Ha KOHTPOJIMCAHH
HAuYuH, T€ je ’eroBa NIpUMeHa y TPEHUHTY CIIOPTHCTa cacBUM ompasnaaHa. byayha
HCTPAXMBaa Cy HEONXO0/IHA KaKo OM ce YTBPHO ONTUMAIIHU MPOTOKOJ BUOPALIMOHOT
TPEHHUHTa U J1a Ce pa3jacHu Ja M BUOPAIMOHU TPEHUHT YTHYE 3HauajHU]j€ Ha MO00JbIIAKE

neppopmMaHCcH o TPAJAULIMOHOATHUX TPEHUHTA.

Miti¢, Stamenkovi¢, Zivkovi¢ & Miti¢ (2010) y pany ,,Edekar TpoMecedHor
BexxOama Ha Power Plate®-y 1 ieroB yruiaj Ha MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH  TOBOPE O
TPEHUHTY Ha BUOparroHoj crpasu Power Plate koja Hyau MHOTE IOTOAHOCTH, Aeiyjyhu
TPEHYTHO Ha MONPaBJbalkbe U yOp3ame MPOTOKa KpBH. BpojHU Cy HETOBH MO3UTHUBHU yTHUIIA]H:

nornpassba MUIIMNHY CHary u (pJeKCMOMITHOCT, CMamYyje LeIYNINT, IIONPaBJba HCXPaHy TKUBA,
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CMamYyje HaleToCT M peayKyje mojary ynajie muirha kao u ocehaj 6osa u npeontepehema
KOJU C€ jaBJba MPUIMKOM CTaHAApIHOT BeKOama y TepeTaHu ca TeroBUMa. TpeHUHT Ha
BUOpaIoHoj cpaBu Power Plate momake Op>ku oropaBak U peBUTAIU3AIN]y OPraHUu3Ma,
Kopuctehu npuHIHIe BexxOama y3 BUOpalyje Koje CTUMYJIUIILY NPUPOIHU OATrOBOp Muinha
Ha edekaT BUOpHpama. Bubpanuje npeHoce eHepryjy Kpo3 TeJIO aKTUBUPAjyhu KOHTPaKIIN]y
muirha ¢pexseriujom 35-50 Hz. Edekar oBakBor HaunHa BexkOama je y OBOM
UCTpaXuBamy mpaheH Koj xeHa pekpeaTuBkd. CBe HCIIUTAHUIIE Cy MOJBPTHYTE JIEKAPCKOM
CUCTEMAaTCKOM TPErJiely, KOjUM je IOTBPHEHO J1a MOTY Y4€CTBOBATH Y OBOM €KCIICPUMEHTY.
Kopucrehu kpartke cepuje 15 Munyta BexxOarma IHEBHO, TPU IyTa HeJleJbHO, Ha y30pKy o1 10
OJIpaciiX JKE€Ha PEKPEaTUBKH, UCIIUTAHU Ccy epekTH BexxOama Ha Power Plate-y. ¥V nepuony
OJ1 TPH Mecella eKCIIepUMEHTITHA rpyTia je BexkOana y Power Plate cryaujy y3 cienujanau
MPOrpaM CTaTHYKO-TMHAMUYIKUX BEKOU. VIcTpakuBame MpaTh MO3UTUBHO JCJIOBAkE ePeKTa
Bexxbama Power Plate-om Ha MOTOpHYKE CLIOCOOHOCTH JKE€HA PEKPEATHBKH. AHAIN30M
J00UjEeHHX MoaTaKa MOKYIIIAI0 ¢e I0Ka3aTH Mo0oJbIIIalke MOTOPHYKUX CIIOCOOHOCTH (CHare,

Op3uHE U PABHOTEKE).

Obradovi¢, Madi¢ & Pantovi¢ (2010) y pany ,,AKyTHH eeKTH pHMEHE
BUOPAIIMOHOT TPEHUHTa Ha eppOpMaHCce eKCIJIO3UBHE CHAre HCTPaxyjy yTHLaj
BUOPAIIMOHOT TPEHUHTa HA OP30 MOCTU3akE KBAIUTETa MOTOPHUUKHX NeppoMaHch. AyTopu
Cy CMaTpaJjy J1a jeé THTEPECaHTHO IOMEHYTY Ipo0JIeMaTUKy aHAJIM3UPATH HA Y30pKY
HCIUTaHUKA HATIIPOCEYHOT MOTOpUYKOT cTaTyca. Ha y3opky on 36 myuikapana, cryieHara
dakynrera criopTa U GU3NYKOT BaCIUTa®ka, cTapux 20+6, aHaIM3UpaHu Cy aKyTHHU eeKTn
IpUMeHe BUOPALMOHOT TPEHUHTa Ha iep(hopMaHce eKCIUIO3UBHE CHAare J0mbHX
exctpemurera. EdexTn BuOpanuonor TpeHuHra ynopehusanu cy ca epekruma
KOHBEHLIMOHAJIHE METOJIe MMPUIIPEME JOBUX EKCTPEMUTETA 3a MAHU(DECTOBAKE EKCIIO3UBHE
cHare. Paznuke y pe3yataTima TeCTOBa 3a MPOLIEHY €KCIUIO3UBHE CHAre yCTaHOBJBEHE CY
MYJITHBAapHjaHTHOM aHJIM30M BapHujaHce. HakoH cripoBeIeHUX eKCIIEPUMEHTAIHUX TPEeTMaHa
3aCHOBAaHUX Ha MOMEHYTHM pa3IU4YUTHM MeToama MpuIpeMe JOKOMOTOPHOT arapaTta 3a
HacTynajyhe MakcuMaaIHO MUIIMNHO Hampe3ame, 3aKJbYUCHO je Ja je METOo/1a BUOpaImoOHOT
TpPEeHUHTa 3Ha4ajHO epukacHHuja (Ha HUBOY 3HauajHocTH 0.01) y 0THOCY Ha IPUMEHEHY

KOHBCHIHWOHAJIHY MCTONY.

Cochrane (2011) y cBom paxy ,,BubparvioHu TPEHHUHT: MOTEHI[H]aJTHEe KOPUCTH
MTOCTaBHO j€ J1a j€ IIMJb OBOT MperJiena 0o 1a ce UCNuTajy GU3HOoIOMKH eheKTH

BUOPAIIMOHOT TPEHHUHTA, YKIbYUY)jyhil KapZHOBacKyJapHe MOKa3aTesbe U Aa pa3jacHu

Miranes JKuskosuh 19



JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

MOTCHIIMjaJIHY IPUMEHY OBOT' HAYMHA Be)KOarba KOJI JbYJI Ca YIPOKCHUM 3JIPaBJbEM.
BuOpanuoHy TpeHUHT je 0JIaBHO MPU3HAT Ka0 MOTSHIUjATHA METOT Y CIIOPTY, BEXKOABY U
3JIpaBCTBEHOM CEKTOpY. VcTpakuBama Cy rmokasaia jaa ce MuluhHa cuiia U cHara
nosehaBajy HaKOH BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA KO/ CIOPTUCTA, CTAPUJUX JbYIH, Ka0 U KOJ JbYIH
ca HEKMM 000JbeHbUMa. Pe3yliTaTH MHOTHX UCTPaKUBamba Cy MOKa3aJIH JIa aKyTHU e(eKTH
BHOPAIIMOHOT TPEHUHTA YTHYY Ha OOO0JBIIAKE CHATC TOPHUX U JOKUX EKCTPEMHUTETA,
Takolje oCToje 1 Pe3yJTaTH KOjU YKa3yjy Jia JyTOPOYHO YIPaKmhaBamke BUOPAITMOHOT
TPEHHMHTa MOXE YTUIaTH Ha oBehame cHare. JeanHo HUje yTBpheHo na 1 BUOpalnoHu
TPEHUHT yTHUYe Ha nmoBehame cuie. BuOpanyonu TpeHUHT MpyKa J0BOJbAH MOJICTHIIA] /1a
YHaIpeIy KapAHOBacKyIapHe MOKa3aTesbe, aJld He Y TOj MEPH Kao IITO KOHBEHIIMOHATIHO
aepoOHO BexxOame MOKE YTHIATH Ha cpuaHy ¢ppekBeHnurjy. OBaj HaunH BexOama
MpPeJICTaBJba CUTYPAH METO]T KOjU TPYKa aJieKBaTaH (PU3HNOJIOMIKH OATOBOP, Y CMHUCITY
MunrnhHe akTUBHOCTH U MUIIMhHE (YHKIIHMje KOJ CIIOPTUCTA, CTAPUJUX JbYIH, KA0 U KOJ
Jbyau ca HeKuM obOosbemuMa. bynyha uctpaxuBama Tpeba ga yTBpIe Koju Ou To OAHOC

(dpekBeHIIMje, aMILTUTY/IE ¥ BpeMeHa Tpajara OMo ONTHMAIaH 3a Pa3InIUTe TOIyJIaluje.

Osawa & Oguma (2011) y pany ,,EdexTr BUOpaIiioHOr TpEHUHTA [IEJIOT Tejia Ha
oJipaciie HeTpeHupaHe 0code™, IINJb UCTPAKHBaa je OMO /1a ce YTBPAM yTUIA] BHOPALIMOHOT
TpPEHUHIa Ha MUIIMDHY jaunHy, MUIIUNHY CHary, MUIIMhHY U3AP>KJbUBOCT U HEYpOMHUIIUhHY
aKTUBHOCT ynopel)yjyhu ca naeHTHYHUM KOHBEHIIMOHATHUM TpeHUHToM. Tpuaecer u Tpoje
UcnuTaHuKa (ecT Mynikapara u 27 sxeHa, crapoctu 22-49 rojuHa) noJe/beHuX y JBe
rpyre, jeJiHa Koja je paauiia KOHBEeHIIMOHAIHU TpeHUHT (16) u npyra Koja je paauia
BuOpanmonu TpeHuHr (17). Paheno je mect BexOu 3a 60 MunyTa Ha BUOpUpajyhoj
1aTGopMHu J1Ba IyTa HEAEJHbHO TOKOM cefiaM Henesba. Kako Ou ce yTBpaniau eQextu
BUOpPALIMOHOT TPEHUHTa, 3Mel)y octanux pal)eHu cy ¥ TeCTOBH MaKCHUMaJIHE H30METPHU]jCKe
eKCTEeH3H]je y 31100y KOJIeHa, Ka0 M MaKCHUMaJHe U30METpH]jCcKe TyMOaIHe eKCTeH3Hje, TIe ce
BUOPAIIMOHU TPEHUHT MOKa3a0 O0JbUM Ha HUBOY CTATUCTHUYKE 3HaYajHOCTH y OJTHOCY Ha

KOBHCHIMOHAJIHU TPCHUHTI .

Rodriguez-Jiménez, Benitez, Garcia Gonzélez, Moras Feliu, & Maffiuletti (2013)
y CBOM papy ,,Y TUIIa] pa3nuuuTux GpeKBeHIrja, onTepehema U TUTIOBA BEXKOU Ha
MEXaHHYKa CBOjCTBA HOBOKOHCTPYHCAHOT BHOPAIIMOHOT PEKBU3HUTA" TIOCTABUIIH CY Ja j€ IJb
OBOT UCTpaXKMBama OMJIa aHaIM3a YTUIaja Pa3TuIUTHX BHOpaIrja, MPHUIMKOM Pa3IMuuTHX
BEeKOHM u onTtepehema Ha MEXaHWYKa CBOjCTBA HOBOKOHCTPYHCAHOT BUOPAIIMOHOT PEKBU3HTA.

Y 0BOM HCTpa)kMBamy y4ecTBOBaJIO je 14 3npaBux mymkapana. OHU Cy ApKajau BUOpaLMOHU
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PEKBHU3UT TOKOM Jiexkeher Byduema U MOTHCKA ca TPy y CTATUYKUM YCIOBUMA y Tpajamy O]l
10 cexynnu ca ontepehemem o 20%, 50% u 80% ox makcumanHor onrepehema u npu
jaunnu BubOpammje ox 20 Hz, 35 Hz u 50 Hz. MucTpymeHT, 3a mpoueHy MEXaHUYKHX
CBOjCTaBa, KOjH je KOpUIITheH y OBOM UCTPAKUBAKY OUO je TPOIUMEH3NOHATHU
aKierepoMeTap Koju je 0uo ¢puKCcHpaH 3a BUOpaMoHU peKkBU3UT. Ha 0CHOBY 100MjeHIX
pe3yiiraTta, 0BO UCTpaKUBambe YTBplyje BaJUAHOCT HOBOKOHCTPYHCAHOT BHOPAIIIOHOT
PEKBU3UTA U JIETUTUMHUIIIE HeTOBY yIOTpeOy Kao e(pUKacHOT M CUTYPHOT PEKBH3UTA 32
CTaTH4Ke BexOe TopIber Jelna Teja ca MUPOKUM CIIEKTPOM (peKBEHILIHja 3a MoTpede

TPCHUHTa UJIN Y peX&6I/IHI/ITaHI/IOHe HOTpe6e.
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2.2 EdexTn BUOPALIMOHOT TPEeHHHIa MalbUX (ppeKBeHIIHja

Seidel (1988) y cBoM pany ,,MuoenekTpruuHa peakiiija Ha U3y3eTHO Majy
(bpekBeHnrjy 1 Mary (HPEKBEHIIHN]Y TOKOM BUOPAITMOHOT TPEHHUHTA LIEJIOT Tea“ U3BPIIHO j&
EKCIIEPUMEHT y KOME j€ yYECTBOBAJIO IET 3[paBUX MYIIKapala KOju Cy OMIIN H3JI0KEHH
BEPTUKAITHUM CHHYCOMIHUM BHUOpaIfjama 1ejior Tena, ca net jaunHa ¢ppexsernuje (0,315
Hz, 0,63 Hz, 1,25 Hz, 2,5 Hz, 5,0 Hz) u nBa unrensutera. TokoM excriepuMmenTa npaheHa je
enekpomuorpadcka akTHBHOCT M. erector spinae. ExkcTpeMHo nipocedHe BpeIHOCTH
eJleKTpoMHuorpad)cKe aKTHBHOCTH Cy 3a0elie)keHe TOKOM IpBe TpH (hPEKBEHIIH]E, TOK Ce
enekTpomuorpadceka akTuBHOCT moBehasa Ha BuiuM (pekBennnjama. Hajsehe paznuke cy

3a0ejexKeHe Yy 3aBUCHOCTU O HHTCH3UTCTA.

Kassenbdhmer (2005) y cB0joj JOKTOPCKO]j aucepTaiuju ,,EhexT TpeHaKHOT
mporpama Ha HUBO jaudHE U MPOIPHOICTITUBHUX CIIOCOOHOCTH Y paMEHOj Peruju
KOpHUIIhekeM OCIIIIATOPHOT anapara‘’ HaBOIH Ja je MeXaHU3aM MPOIPHOIICTITHBHUX
CIOCOOHOCTH paMeHa Moryhe mopenuTu ca crmocoOHOCTHMA KOJIEHA U 3aTO TPEHUHT paMeHe
peruje Mopa OuTH 0a3upaH Ha HCTHM MPUHIUIIMMA KOJU C€ KOPUCTE U Y TPEHHUHTY JOHUX
ekctpemuTera. Kako oCHMIaTOPHH TPEHUHT TOPEHHUX EKCTPEMHTETA CIICAN OBE MPUHIIUIIE,
NPETIIOCTaBJba Ce J]a TPEHUHT Ca OBAaKBUM ariapaTiMa UMa yTHUIla] Ha MPONPHOIICTITHBHE
criocoOHocTH. Pas je 3acHOBaH Ha MPETIIOCTABIM J]a OBa BPCTA anapara MMa yTHIaj Ha
rapameTpe jaunHe, Kao mTo je Beh qokazano ca Tepa-0eHIoM. 3a 0BO UCTPAKUBAKE CIIPABE
3a TpeHHpame Cy Mpou3BeeHe o/ cTpane komnaunuje Flexi-bar, kopuurhenn cy Flexi-bar u
Thera-band. [Tomro u Tpenunr ca Thera-band-om 3axTeBa penatuBHO BHCOKY ClTOCOOHOCT
KOOPJMHAIIH]E, KOPUCTH ce Kao ypehaj y koHTponHoj rpynu. OBakaB mpucTyn oMoryhasa na
ce yTBpM Ja ju je 6ospa mpumena Flexi-bar-a on mpumene Thera-band-a y

KOOP/AMHAIIN]CKOM TPEHHHTY.

Amin, Mileva, Kadr & Bowtell (2006) y ceom pazy ,,AkyTHU edhekTH BexOama ca
Flexi-bar-om na HeypomumihHy akTHBHOCT U MUIIMNHY jaunHY, HACTIpaM U3BOEeHa UCTHX
BEXOM KOpHUINEHeM JTAXHOT PEKBU3UTA™ YTBPIAWIH Ccy epekTe BexxOama ca Flexi-bar-om Ha
HEypOMHUIINNHY aKTUBHOCT (MHIIMhHA aKTUBHOCT U jaurHa) KOja je MepeHa MOBPIIMHCKOM
enekTpomuorpadujom, y nopehemy ca u3BohemeM HCTHX BEKON KOpUIThEHEM JTaKHOT
pekBusnTa. CTAaTUCTHYKHU 3HAYajHE PA3IUKE Cy 3a0€NIeKeHe Y MUIITMNHO] aKTHBHOCTH

muinuha koju cy ommxu Flexi-bar-y (m. triceps brachii, m. biceps brachii). I1ITo ce tuue
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IPYrUX MUIIMNHUX Tpyna HHje 3a0eekeHa CTaTUCTUYKY 3HayajHa pa3jinka y MUIIHNHO]

aKTUBHOCTH TOKOM BexxOama ca Flexi-bar-om u naxaum PEKBHU3UTOM.

Mileva, Naleem, Biswas, Marwood & Bowtell (2006) y ceom pany ,,AkyTHU eheKTH
BHUOpaIMje — Kao CTUMYJIaHCA TOKOM H3BOhema BexkOe onpyskama KOJICHA™ TECTHPAIH CY J1a
71 BUOPALIMOHU TPEHUHT HUCKE (PPEKBEHLIM]€, KA0 MUIIMNHU CTUMYJIaHC, IPOU3BOIU aKyTHE
edekate Ha nepdopmance mummha. MepeHa je enexkrpomuorpadcka akTHBHOCT TOKOM
u3Bohema BexOe onpyxkama Konena cinenehux mumha: m. rectus femoris, m. vastus
lateralis. Y oBoM ucTpaxkiBamy y4eCTBOBAJIO je JICBET 37paBUX OJpaciux ocoba Koje Cy
U3BOAMIIE BEXKOY YeTUPH IyTa HHTeH3UTeTOM 0 35% nnu 70% y ogHOoCy Ha
jenHonoHaBIbajyhu MakcCUMyM, y KOHTPOJIOHO] Tpymu (6e3 BuOpanuja) u 'y
eKCIIEPUMEHTATHO] TPy (T/Ie ce mpuMemnnBaia GpekseHiuja o1 10 Hz kao mummhan
CTHMYyJIaHC). MakcuMaliHa BOJbHA KOHTPAKIIMja U jeTHOIIOHABIbAj Yl MAKCUMYyM Cy
TECTHpaHU IIpe U nociie BexxOe. Pe3ynraru nokasyjy cCTaTUCTUUYKY 3Ha4ajHO noBehame cHare
Ka0 1 MUIIMNHE aKTUBHOCTH Y €KCHEPUMEHTAIHO] ITPYIH Y OAHOCY Ha IpyIy Ie Huje Ouio
BUOpamone crumynanyje mumuha. BuOpannona ctumynanuja mummha TOokoM BexOama

no6oJbiaBa nepdopmance muninha, a caMuM TUM roBehaa u eeKTe TpeHHUHTa.

Hurley (2007) y cBojoj Marucrapckoj Te3u ,,Jauarme MornpeyHo TpOYIITHE MYCKYJIaType
KOJI [T0jeTMHAIIa ca HCTOPHjOM CHHApoMa Oosta y tehumMa u 31paBux nojeaunana: Flexi-bar
HacIpaM TpeHHHTa cTa0uiIn3aluje HaBoJIe Jla OBa CTy/M]a MpYy»Ka jeJlaH KopakK Harpes y
MorJie1y 3Hama 0 eUKaCHOCTH MporpaMa BexkOama Ha jadame a0JJOMUHATHE MYCKYyIaType.
Pesynratu ykasyjy Ha To aa Flexi-bar uma crioco6HOCT /1a 0jaua TpaHCBEp3aIHy
a0IOMUHAITHY MYCKYJIaTypy, U J1a C€ MOXKe MPUMEHUTH y PeXaOuIuTaIM]1 TT0jeuHaIa ca

CUHIPOMOM 0OoJ1a y Jehuma.

Anders, Wenzel & Scholle (2008) y pany ,,AkTHBalmoHe KapaKTepuCTHKE MuIIrha
TpyIa TOKOM TPEHHTa ca OCHUITY)yNIM peKBU3UTOM YTBPIMIU CY e(EeKTe HOBOT PEKBU3UTA
Ha aKTUBHpame MulInha. Y ucTpaxuBamy je yuecTBoBasio 30 3apaBux ucnuranuka (15
MyIIKaparna, 15 skena). Ocumnyjyhu peKBU3UT j€ XOPU30HTATHO JIp>KaH y 00e pyKe, utpesn
tena. Kopuurhene cy Tpu pasznuuure ¢ppekBeHuyrje ociuioBama (3, 3.5, 4.5 Hz), y
XOPHU30HTAIIHO] U BEPTHKAIHO] paBHU. J[0OMjeHH pe3yaTaTu yKa3yjy Ha TO Ja aKTUBUPAHE
nehHux mumuha 3aBucH o ppekBeHIMje oCIIIallje, 10K aKTUBUpamke TPOYIIHUX Muiinha

HE 3aBUCH 0] (PpeKBEHIIM]je OCIUIAIH]a.
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Damijan (2009) y pany ,,Kapauosnoiika pexabuianraiuja, BAOpAlMOHH TPEHUHT
UCTHUYE JIa j€ LIUJb OBOT UCTpakMBama OMO0 aHajIn3a BUOPALIMOHOT TPEHUHTA y KapAHOJIOLIKO]
pexabunuranuju ca ppekermujom oa 3,5 Hz u ammmurynom 4,0; 4,5; 5,0; 5,5 mm. JIBamecer
Y 4€TBOPO Jbyu y3pacta o1 20 10 36 rogrHa y4eCTBOBANIO j& Y UCTpaXUBamwy. buiu cy
n3noxeHu 20-MUHYTHO] BUOpanuju, y poky ox 19 yzacronnux mana. [la 6u ce nporeHuia
MOryhHOCT MpuMeHe BHOpalirja y KapAHOJIOIIKO] pexaOmmMTanuju cienehu napameTpu cy
y3€TH Y 003HpP: CUCTOIHH MPUTHUCAK, TUJACTOIHHU MPUTHUCAK, TTYJIC, TEMIIEPATypa y YITHOM
KaHay, TeJIeCHa TeXKHHA, TeJIeCHAa KOMITO3UIIMja U XoJIecTepoi. Tectupane cy u cienehe
MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTHU: Op3MHA, KOOpUHAIIM]a, PAaBHOTEX A, eKCILIO3MBHA CHAra, CTaTuyka
cHara u ¢uekcubunHoct. Ha 0oCHOBY cripoBeZieHHX TECTOBA U aHallM3a, AOILIO je 10
CTAaTHCTUYKY 3HAYajHOT CMabEHha CUCTOTHOT MPUTUCKA, TTyJICa, MACHOT TKHBA, TCIIECHE
TeXuHe, XxolecTepoia. CTaTUCTHUKH 3HAYajHE MPOMEHE 3a0€eJIe)KeHe Cy Y TECTOBUMA
paBHOTEXe U Op3uHe. J[oOujeHn pe3yaTaTu MoKa3aiu Cy MO3UTHBAH YTHIIA] HUCKHX
(bpexBeHIM]ja BUOPAMOHOT TPEHUHTa HAa BUCOK KPBHH MPUTHCAK, I'0ja3HOCT U GUBUUKY
KOHIUIM]y. HaBeeHn pe3yaTaTu MoKasyjy J1a BUOPAIMOHH TPSHUHT MOXKE JIa CE MPUMEhY]e

Y KapIMOJIOIIKO] PeXa0MINTaIUjH.

Mischi & Cardinale (2009) y cBom pany ,,Edextu Bubpanuje on 28 Hz na mumuhay
aKTUBHOCT pyKe TOKOM M30METPHUjCKE BeXOe MOCTaBUIIM CYy 3a UJb UCTPAXKUBaHbA Ja Ce
NpOIICHH aKTHBAllMja U KoakThBanuja ciefaehux mummmha: m. triceps brachii u m. biceps
brachii Tokom u3oMeTpHjcke BekOe ca BUOPAIIMOHOM CTUMYJIAIM]OM 1 0€3 he. Y OBOM
UCTPaXXMBamy yuecTBOBaJIO je 20 31paBUX Jbyau cTapocTu 22,7 + 2,6 ronuHa. Mcnutanumm
CY U3BOJIMJIM NIET NTOHABJbaka Y M30METPUJCKUM YCIIOBUMA Ca 3rPYEHOM U ONPYKEHOM PYKOM
y 317100y JlakTa, ca BUOpAIlMOHOM CTHMYJIAIMjoM U 0e3 ie. Bubparmona ctumynanuja
muninha je pahena npu ppexkseruuju oa 28 Hz. MumunhHa akTUBHOCT je yTBpheHa
MOBPIIMHCKOM eJIeKTpoMuorpadujom. AHainza pe3ynraTa HaM OTKpHBa Ja je
enexTomuorpadcka aktuBHoCT M. triceps brachii u m. biceps brachii, y ycnosuma ca
BHOpAIMOHOM CTHUMYJIAIlMjOoM MuIinha, Ouja CTAaTUCTHYKHU 3Ha4ajHO Beha y 06a cioydaja. OBo
HCTPAKUBAHE HAM ITOKa3yje Ja N30METPHjCKe BekOe ca BUOPAITMOHOM CTHMYJIAIHjOM OJ1 28

Hz npou3sBone moBehany akTHBanujy u KoakTuBaimjy m. triceps brachii u m. biceps brachii.

Herodek, Atanaskovi¢ & Jakovljevi¢ (2009) y pany ,,Flexi-bar xao cnerudpnann
PEKBU3HT 3a pa3BOj cHare Muimuha Tpymna* mocTaBUIU Cy Ja je IIUJb OBOT HCTPaKMBamba OMO
carnenaBame MoryhHocTu kopumhema criennGuaaX BUOpupajyhux pekBu3uTa Kpo3

CHHTE3Y NPHUKYIIJbEHUX Ca3Hamba U HayYHUX UCTpakuBama. Moxe ce aeunHucaTu 1a cy
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IIUJBEBU OBOT pajia: 00pa30BHU, BACIIUTHU U MPAKTUYHU (PyHKIIMOHATHM). ¥Y3umajyhu y
003up KapakTep TeMe, MPUIIMKOM UCTPaKHBakha MaTepHjaja 3a u3pauy pana, kao
HajIo/IeCHUja n3abpaHa je TecCKpunTuBHA MeToaa. [IpobieMu, Koje HOCH calalliibi HAYuH
KHMBOTA, JONPUHENHN Cy IPOMEHaMa U HHOBalljaMa U y CcTeMuMa (pU3HUKOT BexOama.
CHara Kao OCHOBHa MOTOPHYKa CIIOCOOHOCT UMa CBOjy BEJIMKY HE3aMEHJBUBY YIIOTY Y
penaBamy MHOTHX ITpo0siemMa y CBUM moapy4yjuMa pusnuke Kyatype. He moctoju Hujenan

MOKPET, HUjeHO KPETamhe y KOMe, MaKap je/iaH o1 00JIMKa cHare, HeMa CBOj yTHUIIA) U YIIOTY.

Sanchez-Zuriaga, Vera-Garcia, Moreside & McGill (2009) y pany ,,AkTuBaiuja
mumuha Tpyma ¥ KHHEMaTHKa KHYMe 3a BpeMe KopHuihema ociutyjyher pekBu3nuTa: yTuIaj
Pa3IMUUTHX TOJI0XKAaja Tela ¥ OpUjeHTaINje PEKBU3UTA™, TOCTABHJIH CY IIHJb OBOT
HCTPaXMBaa J1a CE YIIOPEIN aKTUBHOCT MUIIMNA TPYyIa U lerOBE KWHEMATHUKE MPUITHKOM
kopuihema ocityjyher pekBu3uTa y crojeheM craBy u ceqieheM moJioxajy ca pa3auauToM
OPHjEHTALINjOM PEKBU3HUTA. Y HCTPAXUBAY j€ y4eCTBOBAIO 13 3paBUX MCIIUTAHUKA.
PexBusur je npxan obema pykama y crojehem ctaBy u cefeheM mosoxajy ca BEpTHKATHOM U
XOPHU30HTATHOM OpHjeHTAIljoM pekBu3nuTa. Enexrpomuorpadujom je mpahena aktuBHOCT 14
mummha Tpyma u 1Ba pameHa muiuha. Pesynrati oBor ucrpaxuBama yKa3yjy Ha TO Ja
aKTUBHOCT MulIMha He 3aBUCH OJ1 IOJI0Xkaja KOju 3ay3uMma BexxOau, Beh o1 opujeHTanuje

CaMoOI' pCKBHU3UTA.

Mileva et al. (2010) y pany ,,Axytau epexru Flexi-bar-a u Jlaowcnoe-bar-a na
MunthHy enekTpoMuorpadcky akTUBaLjy U nepdopmance’ UCTpaXUBAIH Cy Ja JIU HUCKE
¢pexsenuyje (5 Hz) ocuunatopHe Bubpaimje kao CTUMYJIaHca, Koje Mpyka BexkOame ca
Flexi-bar-om, akyTHO yTHue Ha MUIIMIIHY aKTUBALIK]y 1 MAKCUMAIIHY BOJbHY KOHTPAKIMOHY
cury. JleBeT 3apaBUX MyIIKapala y4ecTBOBAJIO je y ABa HCIUTHBAMKA, OIBOjEHIX HENlEJby
JlaHa, TOKOM KOjUX Cy PaJIiId YeTHUPHU cepHje y Tpajamy o 30 cekynau BexOe ca Flexi-bar-
oM uiu Jlaoscnum-bar-om. Jlaswcnu-bar je mnactuunu pekBusut Hanuk Flexi-bar-y, u 6uo je
kopuurheH kao HeBuOpUpajyhu pekBU3UT. MakcuMaaHa BOJbHA KOHTPAKIIMOHA CHUJIa
(bnekcHje u eKCTEH3H]e JJAKTa U eKCTEH3H]je KOJIeHa OuIIa je MepeHa Ipe U Mociie BexoOama.
Enextpomuorpaduja je pahena y npux u nocienmux 10 ceKyHIM CBaKor ceTa BEKOH.
Kopumheme Flexi-bar-a Tokom Bexx6ama je n3a3Bano npoMeHe y eleKTpOMUOTPpadCKUM
napameTpuma Muirha pyke u Hore Kao ¥ IpoMeHe MakCHUMallHe CUJle, ILITO yKa3yje Ha TO Jia
70131 10 Beher ymMopa Hero npu BexkOamy ca Jlaocnum-bar-om. Pesynratu oBe cryauje
yka3syjy aa Flexi-bar moxe ma ce xopucTu kako 6u n3a3Bao jaue MUIIMhHE CTUMYJIAHCE

TOKOM Cy6MaKCI/IMaHHOF TPCHUHTIA.
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Moras, Kadr, Amin & Bowtell (2010) y cBom paay ,,Bubparisionu peKBU3HT 3a
MuImhe TOpmer Jielia Tea: aKyTHH e()eKTH Ha eJIEKTPOMHUOTpadCKy aKTUBHOCT TIOCTaBHIIN
CY IIJb OBOT HCTPAXHBamba Ja C€ YTBPIU ONPABJAHOCT HAMEHCKH JU3ajHUPAHOT
BUOPAIIMOHOT PEKBU3UTA, KA0 MOTSHIIMjATHOT PEKBU3HUTA Y BUOPAIIMOHOM TPEHUHTY, Kao U /1a
MIPOIICHHU EJIEKTPOMHUOTPa)CKy aKTUBHOCT MHIIIKNA TOPHET Jiefia TeJia TOKOM BuOpanuja. Y
OBOM HCTPXXHBaky Y4eCTBOBAIIO je 16 pu3nuku akTHBHHUX MyIIKapaina. lbrma je Tokom
BeXO€ MOTHCAK ca TPYAH ca BUOPAIMOHUM PEKBU3UTOM OjipeljuBaHa enekTpomuorpadceka
akTuBHOCT cienehux mummha: m. triceps brachii, m. deltoideus, m. pectoralis major. Bex0y
Cy M3BOJIMIM HA Taj HAYWH IITO CY 3ay3MMaJIH CaMo JIBE MO3UIIHMje: Ca UCIPYKEHUM pyKama
u ca QuekTupaHuM pykama. Bubpaiiyja kojy je eMHUTOBAaO PEKBU3UT Y T€ JIBE MO3UIHje Onia
je 0,25 u 45 Hz. Craructnuku 3Ha4ajHO noBehame enekrpoMuorpadcke akTHBHOCTH
3abenexeHo je y o0a yciosa y nmopehemy ca 0 Hz, ocum TokoM BuOpanuje o 25 Hz y
no3uIju ca hriekTupanuM pykama koa M. deltoideus-a u m. pectoralis major-a. Nako je
npoHal)eHa BenMka pa3imka y eJeKTpoMUuorpadckoj akTHBHOCTH y OMIIO KOM MHIIHhy mpu
BuOpanmju o1 25 1o 45 Hz, Haj6ospu pe3ynraTi Cy OCTBApEHH MPUITMKOM BHOparuje o 45
Hz. Ynorpeba BuOpanoHor peKBU3UTa MOKE OUTH KOPUCTAH CUCTEM 33 CTHMYJIAIH]Y

mutnha TOpHLT AcJ1a TCa.

Goncalves, Marques, Hallal & Dieen (2011) y panay ,,Enexrpomuorpadcka
aKTuBalMja Mumnha TOkoM BexOama ca (ueKCHOUITHUM U He(pIIeKCHOMIHUM PEKBU3UTOM
HaBOJIE JIa pyYHH (PIIEKCHOMITHNA PEKBU3UT KOjU M3a3MBa OCIMJIAIN]E JTOBOIH JI0
Hau3MEeHMYHe akTuBaiuje Mumnha tpyna. Liusb oBor ucrpaxkusama je Ouo 1a ce nopeau
EMI aktuBHOCT Mumha Tpyna TOKOM BeXOH ca (uIeKCHOMITMHUM U He(PISKCUOUITHUM
PEKBU3UTOM. Y OBOM HCTpakKUBamy y4yecTBOBaJIO je 12 3apaBux xeHa. Pesynratu cy
mokasaiu j1a je aktuBHocT M. obliquus abdominis internus 3a 72% Beha ca daexcuOuIHIM
PEKBU3UTOM, U J1a je aKTUBHOCT oBor Muinha 3HaTHO Beha y crojehem craBy Hero y cenehem
nojyoxkajy. Hamena ocummyjyher pekBu3uTa je akTHBaluja CBUX MHUIIKha Tpyma, anu edekar

je orpanudeH camo Ha akTHBHOCT M. obliquus abdominis internus.

Marques, Nallal & Goncalves (2012) y paay ,,AkTuBanuja muniuha Tpymna TOKOM
BexOama ca ociulyjyhuM peKBU3UTOM IOCTABUIIM CYy LIUJb OBOT UCTPaKMBamba KOju je 61o
Jla ce YTBPJU aKTUBHpame MUIINNa Tpyla TOKOM BekOama ca OCIMIATOPHUM PEKBU3UTOM. Y
OBOM HCTPaXHBaBky YUECTBOBAIO je 12 BOJOHTEPA, KOJHU CY PaJIAIN TPH Pa3InUUTE BEKOE.
[Ipahena je EMI" aktuBHOCT cinenehux mumiha: m. obliquus abdominis internus, m. obliquus

abdominis externus, m. rectus abdominis, m. multifidus u m. iliocostalis. bunarepanna
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OCIIMJIOBamba ca PEKBU3UTOM y (DPOHTAIIHO] paBHM M3a3uBajy Behe Bpexnoctu m. multifidus /
m. iliocostalis Hero jeaHocTpana ocuuIanyja y carutaiadoj paBuu. Takole, Ounatepanta
OCIIMJIOBama Ca PEKBU3UTOM Y (POHTAIHO] PABHH U JEHOCTPAHA OCIIHIIOBAbA Ca
PEKBH3HTOM Yy CarMTalHO] paBHU M3a3uBa Behe BpeqHoctu M. obliquus abdominis internus /

m. obliquus abdominis externus nero GuaTepansHa OCIUIOBakba Y TPAHCBEP3AIHO] PABHH.

Zivkovi¢ & Herodek (2013) y paxy ,,BuGparinoHn TpeHHHT MamuX (GpeKBeHImja“
HaBO/IE J1a BUOPALIMOHM TPEHUHT CMaja Yy BpCTY HEKOHBEHIIMOHAIIHAX METO/Ia 3a pa3Boj cCHare
U cwiie y kpaheMm BpeMeHCKOM Tepruoay. MexaHudke BHOpaIje Koje enyjy Ha TeJIO MOTy Ja
M3a30BYy IPOMEHE y TPaBUTAIIMOHMM YCJIOBHMA M Ha Taj HAYMH M3a30BY ojpel)eHu OnOoIomKn
oarosop. Camu BUOpAIIMOHN CTUMYITYCH C€ TIPUMEY]y Ha KPajiby TaYKy KHHEMATHYKOT
JIaHIIa ¥ MHIYKY]y OCLHMIIALKje KOje ce mHpe Kpo3 Mumuh. buio xoju BUOparimoHu TPEeHUHT
Jla ce yrpaxmaBa, OCHOBHA HJIgja je KoMOWHAIMja BOJbHE MUITMNHE aKTUBAIM]je U UCTE3amha
mumrha ca BUOpaIliMOHUM HajpakajeM. Bubpaimonu tpenunr kopurhemwem Flexi-bar-a,
Kao ocimiyjyher pekBu3uta, crajia y rpyny TPeHUHTA TJie ce U3BOJIe BE&XOE cHare ca
JOJJATHOM BHOPAIIMOHOM CTUMYyJaIjoM. BuOpanrona crumynanyja mummha Koja ce ToMm
MPUJIMKOM TIOCTHIKE M3a3BaHa je MaiuM ppekBeHnujama on 4,6 Hz. [{usb oBor pana je
nperiie/l HOBHjUX UCTPaKUBamka Koja HCIHTY]y edekre kopunihema Flexi-bar-a, moryhnoct
HEroBe NMPUMEHE, Kao 1 ojpehuBame HajOosbe Mo3uIKje Bex0adya U peKBU3HUTA y CBPXY IITO

0oJber JienoBama BexoOe Ha ofpeheHy Mumnhny perujy.

Kim, So, Bae & Lee (2014) y pany ,,ITopeheme edexara BexoOu ca Flexi bar-om u
BEXXOM ommiTe IyMOa He CTa0MIM3alyje Ha MUIIMNHY aKTHBHOCT M 3aMOp° TIOCTaBUIIU Cy J1a
je mpeaMeT OBOT UCTpaxkuBama 0uo mopeheme edekara Tpenunra ca Flexi-bar-om u
TPEHHUHTa OMNIITe JTymMOanHe cTabuin3anyje Ha MUIIUhHY aKTUBHOCT U 3aMOp. Y OBOM
UcTapakuBamy ydectBoBaio je 20 ucnmranuka (12 mymkaparna u ocam xeHa). Hakon
3arpeBama HCIUTAHHUIIU Cy PAIHIN TECT MaKCUMAaTHE BOJbHE H30METPHjCKE KOHTPAKIIHje, a
notoMm cienehe BexxOe: BexkOy U3 MOYETHOT MOJIOXKAja Jiexkeher ca 3rpueHUM Horama u
OJIUTHYTHUM Tpy1oM (BexOa 1), BexxOe mymbanHe crabuiu3zanyje (U3 MOYeTHOT MoyIoxkaja
kieuehn — BexOa 2) u BexOe nperubama tpyma (BexxOa 3), ca Flexi-bar-om u 6e3 mera,
cBaka BexxOa ce u3BojmiIa y Tpajamy o1 30 cexynnu. Enexrpomuorpaduja je kopumrhena 3a
MPOIICHY 3aMOpa U akTUBHOCTHU ciieaehux mumuha: m. rectus abdominis, m. errector spinae,
m. obliquus abdominis internus, m. obliquus abdominis externus. Pesynraru mokasyjy aa cy
BexOe 1 u 2 ca Flexi-bar-om uzaspane 3nauajuo nosehame mumunhine akTHBHOCTH, CBHX

ucnutuBanux muinnha. Bexxo6a 3 ca Flexi-bar-om nmokasyje 3HauajHe pasiauke y MUIITHNHO]
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aktuBHOCTH M. Obliquus abdominis internus u m. obliquus abdominis externus y mopehemy
ca uctoM BeskOoMm 0e3 Flexi-bar-a. Illto ce True pesynrara MUIIHAHOT 3aMOpa OH MOKa3yje
BEJIMKE pa3jivKe y 3aBUCHOCTH 0J1 BexkOe. ['enepanno roBopehu, Bexxoe ca Flexi-bar-om
npou3Boze Behy MummhHy akTUBHOCT U Behu 3aMoOp y 01HOCY Ha U3BOleHe HCTUX BEXKOU

6e3 Flexi-bar-a.
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2.3 EdexTn uzoMeTpujckor TpeHHuHra

Hakkukinen, Komi & Alén (1985) y paxay ,,Edexar TpeHnHra eKCrjio3uBHE jaunHe
Ha N30METPUjCKYy CUIIY U IEPUOJ peaKcalyje, e1eKTpoMuorpaduja 1 KapakTepucTUke
MuIIMhHOT BilakHa Mumirha eKCTeH30pa HOTY  MCIIMTUBAJIM Cy YTHULA) TPEHUHTa
eKCIUIO3UBHE JaUylHE Ha U30METPHJCKY CHIIy U IIEpUO/]] peslaKkcalije U eleKTpoMuorpapujy,
Ka0 M Ha KapaKTepUCTHKe MUIIMNHUX BiIakaHa ckeneTHUX muimuha. [lecer mymikapana je
HOJBPrHYTO TPEHUH3MMA KOjH cy 00yxBaTaiu BexOe ckakama 0e3 1ogaTtHor onrepehema u
ca MaJIMM TeKUHAMa TPU IyTa HEJeJbHO Y Tpajamy of 24 Henesbe. CriennuIHn TpEHUHT
M3a31Ba NPOMEHE Yy KPUBH BpeMEHa cuJjie, o0oJblIamke apaMeTapa Op3uHCKeE Cuile, Kao U
nosehame MakCUMaliHe cuJjle, IJie CBU OBM NapameTpu MelycoOHO Kopenupajy Ha
CTaTUCTHYKH 3HA4YajHOM HUBOY. MelhyTum, xuneprpoduyne npomene (aHTpOIOMETPHjCKE
Mepe), Kao M IPOMEHe y MoaiiMa 0 MUIIMNHUM BIIaKHMMa HE3HATHO Cy C€ IIPOMEHUIIE
TOKOM TpeHHUHra. Mose ce 3aKJby4UTH JJa TPEHUHI Op3UHCKE CHJIe YTUYE Ha HEYPOHCKY U
MUuIIhHY aganTaiujy 1 1a TO MOXKe OMTH 00jalllberbe 3a MpoMeHy neppopMaHCH, aju J1a je

TeHETCKH (aKTop Taj Koju ojpelyje Kpajiby MOTeHIIH]jall.

Garfinkel & Cafarelli (1992) y pany ,,PenatuBHe npoMeHe y MaKCUMAITHO]j CHITH,
EMT', u nonpeyHoM npeceky MuIInha HaKOH U30METPU]CKOT TPEHUHTa* IIOCTaBUIIM Cy LIUJb
OBOT' UCTPAKMBama KOjU je O1o J1a ce YTBP/IM Jia JI TPEHUHT noBehamka MakCUMalHe BOJbHE
koHTpaknuje (MBK) moxe y motnyHocTH o6jacHUTH oBehamwe NoNpevyHor npecexa
muirha. [leTHaecT cTyaeHTKIba OUITO je MOJIeJbeHO y Be TpyIie, KouTpoiany (H=7) u
exciepumenTanny (H=8). ExcniepumenTanna rpyna 6uia je moJBpruyra OCMOHEIeJbHOM
M30METPHjCKOM TPEHHHTY €KCTeH30pa KOJIeHa je/IHe HOre, 10K JApyra Hora Huje Ouia
no/Bpruyra TpeHuHry. TpeHuHr ce cacrajao og 30 MBK Tpu nmyta HeesbHO TOKOM ocaM
Hezesba. [lonpeunn npecek excrenzopa (I1I1E) yrephusao ce komnjyrepuzoBaHoM
tomorpadujom. Hakon ocam Henesba MBK ce nosehana 3a 28%, III1E ce nosehao 3a 14,6%,
1ok je EMI" octao HenmpoMemeH Ha TpeHUpaHOo] HO3H eKcliepuMeHTaHe rpyme. Mcre mepe
HETpEeHHpaHe HOTe eKCIIEPHUMEHTAITHE TPYyTIe, Kao 1 00e Hore KOHTPOJIHE TpyIie, HACY

3a0enekuie HUKaKkBe CTaTUCTUYKY 3Ha4yajHe IPOMEHE.

Schott, McCully & Rutherford (1995) y pany ,,Yiora Mmerabonura y TpeHUHTY
jauuHe  HCTPaKUBAIH CY YJIOTY HHTPAMYyCKYyJIapHUX METa00IUTa U IbHXOBE IPOMEHE Y

3aBHCHOCTH OJ1 ©30METPH]CKOT TPCHHUHTA jadylHe, UICTTUTUBAHA je ynopehuBameM edekara
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KpaTKUX, HHTEPBAJTHUX KOHTPAKIIM]ja ca JTyKUM, KOHTHHYHPAaHUM KOHTpakKifjama. Y
napajeaHoOM HCTpaKuBamby mpahene cy mpomene y ¢pocharuma merabonura u Ph BpeaHocTH.
Cenam ucniutanuka OuiIo je moaBpruyTo 14-HenespHOM TPEHUHTY, TPH ITyTa HeesbHO. JlecHa
HOTa pajJiuiia je YeTUPH CeTa BeXOHU ca JieceT KOHTPAKIIHja, 0J1 KOJUX CBaka Tpaje 3 CeKyHJIe
ca 2 cekyHzie oaqMopa n3Mel)y cBake KOHpakiyje u 2 MUHYyTa 0Mopa u3Mel)y cBakor cera
BexkOu. JIeBa Hora je panuiia YeTHpU KOHTpaKIHje y Tpajamwy o 30 CeKyHIH ca jeTHIM
MUHYTOM oaMopa u3Mehy mux. O0a MpoToKoia Cy YKJbydruBalia H30METPH]CKE KOHTPAKITH]E
unTeHsureta 70% o1 MakCUMalIHe BOJbHE H30METPHjCKE KOHTpaKiuje. MakCcUMaaHO BOJbHA
M30METPHjCKa KOHTPaKIIUja, TyKHHA, HAIIETOCT U CUJIa, Op3uHA U TIONIPEYHH MIPECEK CBAKe
HOTe, Cy MepeHu npe u nocie TpeHuHra. [lopehame nzomerpujcke jaunHe OUIO je 3HATHO
Behe 3a HOT'Y K0ja je paauia KOHTHHYHPaHe KOHTPAKIIMje Y OJJHOCY Ha HOTY Koja je paauia
WHTEpBaTHE KOHTpaknuje. Huje 6umno 3Havajnor nosehama n3mel)y 1Ba mpoTokosia y OHOCY
Ha MPOMEHY JY)KHHE: HAIleTOCTH WU cujie: Op3uHe. buiio je 3HavajHor nmoBehama monpeyHor
npeceka Muinha 3a HOTY Koja je paauia KOHTUHyHpaHe KoHTpakiuje. [Ipomene docdara
metabosmTa U Ph BpenHocTu Ouiie cy 3Ha4yajHO Belie 3a HOTYy Koja je pajiiia KOHTHHYUpaHe
KoHTpakiyje. OBO HCTPaXHUBAME TIOKA3yje J1a Cy MPOMEHE METa00IUTa TOKOM
KOHTHHYHPaHUX KOHTPAaKIIMja Y Be3U ca nmoBehameM U30METPHjCKE jaulHEe U TIONPEUHUM

IIPECCKOM Muimha.

Welsh & Rutherford (1996) y paay ,.Edekar n3omerpujckor TpeHHHTa Ha OCOOUHE
mumrha quadriceps-a Ko Jbyu CTapujux o1 55 rouHa“ HaBOJIe MPOMEHE Y jauuHH, Op3UHH
Y BEJIMYMHU KBAJPUIIETICAa NCTPAKMBAHE KOJ| CTApUjUX MYIIKapala 1 )KeHa HaKOH IIeCT
Mecelr U30METPUjCKOT TpeHUHTa. IHIUPEKTHO je UCTpa)KuBaHa U yjaora MeTaboiuTa Kao
CTUMYJyca 3a XunepTpodujy MUlInha TOKOM J1Ba pa3inyuTa TpeHaKHa IPOTOKoJa. JenHa
HOTa je TpeHupaHa KopHuihemeM KpaTKUX, TOBPEMEHNX KOHTPAaKIIHja, 0K je Jpyra
TPEHUpaHa J{yraukuM, HeTIPeKUAHUM KOHTpakuujama. [Ipernocrasspa ce ga 61 10 Behux
npoMeHa MetabonuTa Tpebano aa aohe koa Mumnha TpeHHPAHOT KOHCTAHTHUM JTYTauKuM
KoHTpakijama. Ko geBeT ucrnuTaHuka je MepeHa KOHTPAaKTHIIHA CIIOCOOHOCT U jaunHa Ipe
U TI0CJIe TPEHHUHTa, U TO nopeh)eHo ca 1eBeT Ipyrux ucutaHuka. TpeHakHa rpyna nosehana
je jaunny kBagpuuernca 3a 48,7 % u 53,1% ynorpeboM KpaTKUX MOBPEMEHUX KOHTpaKIMja U
KOHCTAHTHHX Jyraukux KoHTpakinuja. O0a muimha nmokasyjy 3Ha4ajHO YCIIOPEHE 1ociie
TPEHUHra MEpEeHOT TOKOM (haze penakcanuje. CTaTUCTUUKH 3HAUYAJHE pa3iivKe 3a0eNeKeHe cy
y KopucT nmoBehama monpednor npeceka mutrha. OBo HCTpakKMBUAKE YKa3yje Ha TO Ja

JbyZIM HAKOH 55. roJiHe U ajbe uMajy MoryhHOCT Ja nmoBehajy jaunHy U BeIMuuHy Muimnha,
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a Jla TPEHUHT M3a3MBa ycrnopaBame Mmumunha. Mumuhaa xuneprpoduja He yTHYe U Ha

MMPOMEHE Y METa0OJIUTUMA Y OBOj CTAPOCHO] TPYITH.

Haddad, Qin, Zeng, McCue & Baldwin (1998) y pany ,,Edekat usomerpujckor
TPEHUHIAa HAa CKEJIETHE TELIKe JIAaHIIe MUO3MHA™ TECTUPAIM Cy XUIIOTE3Y 3 U30METPH]CKH
TPEHUHT NOJCTHYE NnoBehame HaApaKJbUBOCTH TEIIKUX JaHaua Muo3uHa (TJIM) npunrkom
Op3ux Tp3aja ckenerHux mumuha. [Ipoy4yaBanu cy eexkTs JBa TpeHaXKHA MPOTOKOJIA HA
medial gastrocnemius-y xon rioaapa. TpeHakHU POTOKOJIU CYy HAIIPABJbEHHU TAKO J1a
M3a30BYy MHUIIMNHE KOHTPAKIIHM]Ee Pa3IMUMTOT TPajarba U aKTUBUPamba PPEKBEHIIH]E 110
KOHTPaKI1j1 TOKOM CBaKoT TpeHHUHra. Pe3ynratu cy nokasanu J1a cy o6a TpeHMHIa n3a3Baja
nosehame MuImhae Mace HAaKOH 3aBPIICHUX TPEHUHTA (HA CTATUCTUYKU 3HAYajHOM HHUBOY),
kao u Tpancpopmanuje Ha TJIM. OBu pe3ynraTi MoKa3yjy a H30METPHjCKH TPOTOKOJIN KOjH
cy KopullheHH y OBOM HCTa)XMBaklby HUCY OMIIN IOBOJbHU J1a OIIPAB/IAjy XUIIOTE3Y O] KOje ce

MOLLI0, OHOCHO Ja n3a30By npomeHe Ha TJIM.

Babault, Pousson, Ballay & Hoecke (2001) y paxy ,,AkTuBaIiuja Jbyjackor
quadriceps femoris-a TOkOM H30METPHUjCKE, KOHIIECHTPUYHE W EKCIEHTPHYHE KOHTpaKIuje
HaBO/IE J1a j€ jeZiHa o] HajBehuX MpeHOCTH N30METPHjCKOT TPEHUHTA J]a KOHTPAKLIU]CKU
PEKUM BOJM 10 aKTUBAIMj€ HA HajBUIIIEM HUBOY. AKTUBAIMja C€ OAHOCH Ha YHOTpeOy
MOTOpPHHUX jeauHuna Mumrha. OBa cTyauja je yIBpAuia Ja ce TOKOM akThBaluje Muinha y
MaKCUMAaJTHOM U30METPHjCKOM PEKUMY aKTUBHPA MIET MPOIEHATa BUIIIE MOTOPHHUX
JeIMHULA/MUIIMNHUX BJaKaHa, HETO TOKOM aKTHBAllMj€ Y MAKCUMaIHOM €KCLIEHTPUYHOM
WIA KOHIIEHTPUYHOM pexumy; 95,2% Tokom usomerpujcke, 88,3% TOKOM €KCLEHTPUYHE U

89,7% TOKOM KOHIIEHTPHYHE KOHTPAKIIH]E.

Kubo, Kanehisa, Masamitsu & Fukunaga (2001) y pany ,,Edextn uzomerpujckor
TPEHHMHTA Ha €JaCTUYHOCT JbYJCKUX TETUBHHUX CTPYKTYypa‘’ UMaJi Cy 3a IIWJb J]a YTBpIE
edeKTe N30METPHjCKOT TPEHUHTa Ha €TaCTUYHOCT TETUBHUX CTPYKTYpa KoA Jbyau. Ocam
WCIIUTAHMKA je paauiio 12 Henesba (YETUPH MyTa HEJIeJbHO) M30METPH]CKA TPEHUHT KOjH je&
caaprkao BexOy ekcTeHsuje koseHa ca 70% ox makcumiiane BoJbHe koHTpakiuje (MBK) ca
20 cexyHaM 1O ceTy BeOU (deTupHu ceTa Ha J1aH). [Ipe u mocne TpeHuHra, TeTMBHA
cTpykrypa vastus lateralis-a je mepena kopunthemem ynrpacoHorpaduje. OqHoc nzmely
MpoLek-eHE MUILIMNHE CUJIe U €JIOHTalllje TETUBE j€ CTATUCTUYKHU oOpalheH kopuihemem
nuHeapHe perpecuje. TpeHuHrom je gonuio 10 nmosehama o6uMa U OOPTHOT MOMEHTA
MaKCHUMaJTHO BOJbHE KOHTpakIuje ko quadriceps femoris-a. Enonrainuja TeTuse je 3Ha4ajHO

Marba HaKOH TPEHUHTa, TaKo J1a ce Kpyroc TeTuse nosehasa. [Topen Tora, TpeHUHT 3HATHO
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noBehaBa croma pa3Boja OOPTHOI MOMEHTA, a CMambyje eIeKTOMEXaHUUKO Kallmheme. OBO
UCTPa)KUBaE TI0Ka3yje J1a H30METPHU)jCKU TPEHUHT moBehaBa KPyTOCT TETUBHUX CTPYKYTpA,

cHary u ooum Mummha.

Maffiuletti & Martin (2001) y pany ,,[IporpecuBHa Hacripam Op3e KOHTpaKIHje
TOKOM CEIMOHEJICJbHOT N30METPHjCKOT TPEHUHTA™ TIOCTABHIIU CY JIa j& IUJb OBOT
UCTpaXkuBama Ono nmopeheme pe3ynrara H30METPUjCKOT TPEHUHTa HacIIpaM Op3ux
KOHTpPAaKIIMja eKCTCH30pa KOJIEHA TOKOM Ce/iaM HefleJba. Y OBOM MCTPaXHBalhy y4ECTBOBAIIO
je 16 31paBux Myllkapaia Koju Cy paJuii BexOe 3a pa3Boj cHare kBajapwuiierica (quadriceps
femoris), na leg extension maruau TpH MmyTa Hee/bHO TOKOM CeaM Heaesba. TPpEeHHUHT je
caJipKao MIECT Ceprja O]l IIECT BEXKOM MaKCUMAaITHE M30METPHUjCKe KOHTpakuuje. [IpBa rpyna
j€ panuia H30MeTpHjCcKe BexkOe (MMpOorpecuBHE M30METPHjCKE KOHTPAKIIMje), a Apyra Op3e
KOHTPAKIIHje eKCTeH30pa KoJieHa (0aTMCTUIKE M30METPH]CKE KOHTPAKIHje). Y 00e rpyme
JIONLJIO j€ IO CTATHCTUYKK 3Ha4YajHUX MpoMeHa. ExcTeH30pu KoseHa npuiiarohasajy cBoje
HeypoMmuInhHe 0cOOMHE 3aBHCHO O] BPCTE KOHTPAKIUje TOKOM CellaM HeJleJba TPSHUHTA.
[IporpecuBHE N30METPHjCKE KOHTPAKIIH]E MPOU3BENIE Cy MOIU(PHKOBAKHE HEPBHOT CHCTEMA
Ha niepudepHOM HUBOY, JOK Cy OATHCTHYKE N30METPH)CKE KOHTPAKIM]E yTHUIlAJIe HAa CBOJCTBA

muinha CKCTCH30pPa KOJICHA.

Kanehisa et al. (2002) y paay ,,EdbekTn H30MeTpHjCKOT TPEHHHTA CPEAHET U BUCOKOT
WHTCH3UTETA Ha BEIMYMHY W jaunHy MHUIIUNA® TIOCTABIIIN CYy HCTPAXHBAKE TAKO Ja je
JETHOCTpaHy M30METPH]JCKY €KCTEH3H]Y y 317100y JakTa TpeHupanio 10 Henespa (Tpu myra
HezeJbHO) 12 Mianux MyIkapana Kako Ou ce cuTaiu eeKTH mporpama Bexoarma ca
pa3nUYMTUM KOMOMHAIIMjaMa HHTEH3UTETa U Tpajarba Ha MOPQOoIIomIKe U (yHKIIMOHATIHE
acriekte M. triceps brachii. Jemna rpyna on mect UCUTaHUKA TPEHUPAJIA j& Pa3BHjAbE
MaKCHUMaJTHe BOJbHE KOHTPAKIIM]j€ MIECT CEKYHH ca 12 moHaBspama 1o cepuju (100%), mox je
Jpyra rpymna oj IIecT UCTIMTaHuKa TpeHupaia ca 60% MakcumaiHe BojbHEe KoHTpakuuje 30
CeKYH/IM Ca YeTHPH MOHaBJbamba Mo cepuju. TpeHUHT 3HayajHO noBehaBa MUIIMNHN BOJTyMeEH,
Kao ¥ OOpTHU MOMEHT, aJii 0€3 CTATUCTUYKH 3HAYaJHUX pasiivka u3Mel)y 1Ba mporpama
BexkOama. [IpBu mpoTokos 3HauajHo noBehaBa MumuhaM BOJyMEH MOCTe TPEHUHTA, JTIOK
JPYyTH MPOTOKOJ 3HaYajHO oBehaBa 0OpTHH MOMeHT. OBU pe3ynTaTu ykas3yjy Ha TO J1a
M30METPH]jCKH ITPOrpam BexkOama ca CpeJlbHM OTIIOPOM/Iyror Tpajama U BEJIUKU
OTIOP/KPATKOT Tpajarka MPOU3BOIN Pa3IudUTe ePeKTe Ha MUIIMNHU BOJIYMEH Kao 1 Ha

0OpTHU MOMEHT, YaK MaKo je 0OOMM TpEeHWHTa u3jeHadeH u3Mel)y nBa nmporpama BexxOama.
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Adams, Cheng, Haddad & Baldwin (2004) y pany ,,Xumneprpoduja CKEICTHHX
MuImha Kao OAroBOp Ha H30METPHUjCKHU, CKCIICHTPUYHH ¥ KOHIIEHTPUYHU TPSHUHT" HABOJIE
7la IOKpeTe reHepuIlly MUIIMhHEe KOHTpaKIje KOje 0OMYHO YKIbYUYjy nepruoie MUIuhHor
ckpahema U IpoyXx)aBama, Kao U pa3Boj CHJIE Koja ce Jemana 0e3 IpoMeHe AyKUHE CaMOorT
muirha (m3ometpuja). Kako roja, y KOHKpeTHUM ciydajeBHMa TpeHaKHE 00yKe, BexkOe
94eCTO HAMEPHO CaJIP’Ke CaMo jeIHY OJ1 OBUX BpcTa MUIIMhHUX KOHTpakiuja. [{usb oBor
UCTpaXHBama OMo je 1a ce 00jeKTUBHO MPOLEHH PEATUBHU YTHUIIA] CBaKEe BPCTE MUIIMNHE
KOHTPAKIIHje Yy [IJbY MOCTH3amha KOMIICH3aTOpHE XUIepTpoduje. Y 0BOM HCTPAKUBADY
KopuniheHu cy NmaroBy T ¢y KOHTpaKiiyje Ouie n3a3BaHe eICKTPUIHUM CTUMYJIAHCHMA,
rpyre namosa cy oapaauie 10 Tpenunra 3a 20 qana. Y OKBUPY CBaKOT TPCHUHTA TPajarbe
CTHMYyJIAIIHje Or0OBapajo je CBAKOM O] TPH Mojiea KoHTpakuuje. CBa Tpu TpEHUHTA CY
pe3yaToBaia NpuOIMKHO HCTUM epekTrMa Ha cam Mutmh. OBHU pe3ynTaTh yKa3yjy Ha TO Ja
pEIaTHBHO YUCT MOJIEN MOKpETa pe3yaTHpa CIMYHOM HUBOY KOMIICH3aTOpHE XUIepTpoduje,

KOje HYXXHO HC 3aBHUCC O YKYIIHC CHUJIC IPOU3BCACHC ITPHUIIMKOM CBAKE KOHT’paKHI/Ije.

Folland, Hawker, Leach, Little & Jones (2005) y pany ,,TpeHunr jaunue:
M30METPHjCKH TPEHUHT WM JUHAMHYKHA TPEHUHT HaBOJIE 1a TPEHUHT jaulHe ca
M30METPHjCKHM KOHTpaKIMjaMa MOCTH)KE OJUIMYHE, aJli YTraoHO crennduyHe ajanTanuje.
VYnopenunu cy Be BpcTe KOHTpaKIMja KO H30METPH]CKOT U AMHAMHUYKOT TPEHUHTA,
YHOPEIUIIH Cy JaulHy KOja je J00MjeHa KOpUIThemheM H30METPH]CKOT U TMHAMUYKOT
TpPEeHUHTA. Y OBOM UCTPaKMBakhy y4ecTBOBaNIa Cy 33 peKpeaTnBHO aKTHBHA, 3/IpaBa
Mmymikapua, crapoctu 18-30 roguna. Mcnuranuny cy NOABPrHYTH J€BETOHEIEJbHOM
TPEHUHTY CHare KBaJpulerica TpU MyTa HeJleJbHO. TPEHUHT je TaKO OCMUILIJBEH Ja jeTHa
HOTa BPIIM UCKJbYYHBO U30METPHjCKE KOHTPAKIIMje Y YSTHPH YIiIa; Ipyra Hora BPIIX
JTMHAMUYKE KOHTPAKIMje, KOHIICHTPHYHE U eKcIleHTpruHe. O0e Hore cy TpeHHpaHe ca
CIIMYHUM OJJHOCOM omrepehema ca HCTUM BpeMEHOM Tpajama. [locie cBakor TpeHnHra
BPILIEHH Cy U30METPHjCKH TECTOBHU (M3 YETHPH yTria) U U30KUHETHUYKH (Tpu Op3une). Hakon
JIEBET HeJle/ba TPEHUHTA, ToBehamke M30KMHETHYKE jaurHe j€ OUJI0 CTUYHO y 00e HoTe
(06jenumeHy Moialy U3 TpU Op3uHEe: TUHAMUYKHM TpeHupaHa Hora, 10,7%, nzomerpujcku
Tpenupana Hora, 10,5%). 3omeTrpujcka jaunHa je 3HaTHO oBehaHa Ko M30METPH]jCKH
TpeHupaHe Hore (00jeIUmBEHN oAl U3 YETUPHU YIJla: IMHAMHYKU TpeHUupaHa Hora, 13,1%,

M30METpUjCKH TpeHupaHa Hora 18,0%).

Balso & Cafarelli (2007) y pany ,,Ananraiuja akTHBHOCTH JbYACKHX CKCICTHHX

muirha npoy3poKoBaHa KpaTKOTPajHUM W30METPH]CKHM TPEHUHTOM  UMaJU Cy 3a LIWJb 1
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UCTpake MPOMEHE y aKTUBUpamky MUIIMNA U J1a Ce YTBIM J1a JIX TI0CTOj¢e ,,lI0Be3aHe"
HEYPOHCKE aJjanTalyje y MOTOPHUM ITyTeBUMa HAaKOH M30METPHU]jCKOT TpeHHHTa. [IBamecer
3/IpaBUX, HETPEHUPAHUX, MYIIIKapalla y4eCTBOBAJIO j€ Y OBOM UCTpaxuBamy. HacymuuHo cy
Ounm pacriopelheHu y 1Be TpyIie of 1o JIECeT, eKCIEPUMEHTAIHY U KOHTPOJIHY. OHU cy 3a
cellaM HeJlesba oJlpaiii 12 n30MeTpujCKuX TpeHWHTa. HakoH eKcriepiMeHTaTHOT IporpaMa
JIONLIO j€ IO CTATHCTUYKH 3HAYajHUX IMPOMEHA Y TPeHUpaHoj rpymnu. Hanme, gouwio je 1o
nosehama mapamerapa MakKCHMAJIHO BOJbHE KOHTPAKIIM]E M OBH PE3YATATH YKa3yjy Ha TO Ja
j€ IPBUX HEKOJIMKO JaHa U30METPH]jCKOT TPEHUHTA MTOBOJHHO YTUIAIO Ha MoBehame

aKTUBallMje Ha MOYEeTKY MUIIMhHE KOHTpaKIIHje.

Demura, Miyaguchi, Shin & Uchida (2010) y pany ,,Edukacaoct
jenHonoHaBJkajyher MakCHMyMa 3a MPOIEHY METO/I€ 3aCHOBAaHE HAa M30METPH]CKOM UyUHhY
KopuinhemeM TUHAMOMETpa“ IMaJIi Cy 3a ITUJb JIa TI0jacHe OJHOC U3Mel)y H30MEeTpHjCKOT
yy4ma nomohy nuHamomerpa Jieha u jeAHONoHaBsbajyher MakCUMaTHOT Yydmha U Ja ce
ucnuTa e(pUKaCHOCT T€ METO/IE 3a MPOLICHY 3aCHOBaHE HA M30METPHjCKOM UyUmby. Y
HCTPAXHUBAY j€ YUECTBOBAIO 15 MiTauxX JbyIH KOjU CY HMAaJIH MPETXOJHO UCKYCTBO y paxy
ca TeroBuMa. M3BOMIIN Cy M30METPH]CKH Uydam Ca Pa3IHuUTHM CTAaBOBUMA IIUPUHE
nyOuHe uyuma. JloOujeHn moaany MakCMMalaHe CHare U MOTEHIIMjajia aroHucTa cy nopehenu
ca ImoJlaliMa jeJHONOHaBJbajyher MaKCUMaIHOT 4y4ha. MakcUMalHa CHila TOKOM
M30METPUJCKOT UyUdra 3HATHO je Beha y NIMpOKOM CTaBy HEro y yCKOM cTaBy. MakcuManHa
cua je Ouna 3HaTtHO Beha ca cmameHoM diekcrujoM koJieHa. [Ito ce Tuue mumuhue
aKTUBHOCTH, MUIIMNHY ENEKTPUYHHU MOTeHIMjan rectus femoris-a u vastus lateralis-a umajy
TeHJIeHIM]y J1a Oyny Behu y mupokom crtaBy. MakcuMaiHa cHjla TOKOM U30METPHjCKOT

Yy4mha M0Ka3yje BUCOK CTEIEeH Kopelalrje ca jeIHONOHABIba]yNMM MaKCUMaTHUM Yy4HEM.

Higuchi, Nagami, Mizuguchi & Anderson (2013) y paay ,,AKyTHH 1 XpPOHHYHH
e(eKTH N30METPHjCKUX KOHTpaKIMja Ha Op3uHy najiuie y 6ej3001y* mocTaBuiu cy Ja je
LIUJb OBOT UCTPa)KMBama Jla Ce CINTAjy aKyTHE IIPOMEHE Yy Op3UHU Majuile HAaKOH TPU BpCTe
3arpeBama (eKcepuMeHT 1) u edekar OCMOHEACIFHOT TPEHUHTA N30METPH]CKHIX
KOHTpaKIfja Ha Op3uHy nanuie (ekcnepuMeHT 2). Y ekcriepuMeHTy | Op3uHa nanuue ce
Mepuita Koa 24 xoinen 0€j30071 urpava mpe u 1mociie jeiHe o TpU Mpolelype 3arpeBama,
Op3vHa Majule je MepeHa Ipe Hero najuia yaapu jJonty. EkciepuMeHT 2 npatu
EKCIIEpUMEHT | U KOPUCTHU CE CaMO THII 3arpeBamba ca H30METPH]CKUM KOHTpaKI1jama.
JIBanaect o1 24 urpavya YMHHUIIO j€ €KCIIEPUMEHTAITHY TPYITY KOja je mpoIia OCMOHEETbHU

TPEHUHT (TpH IyTa HEeJIeJbHO) ca M30METPH]CKUM KOHTpakIijama. Pe3ynratu ekcriepumMenTa
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1 yka3yjy na iBa ol TpY TPEHHUHTA J1a]y CTATUCTUYKY 3HaYajHE MPOMEHE. Y eKCIIEPUMEHTY 2
JONLIO j€ 10 CTATHCTUYKK 3HAYajHUX IMPOMEHA OJIHOCHO TPEHHHT Ca N30METPH]jCKUM
KOHTpAaKIIFjama je YTHIa0 Ha modosbiiame Op3uHe nanuiie. OBU pe3ynTary yka3yjy Ha TO Ja

TPEHUHT Ca U30METPHjCKUM KOHTpPAKIIMjaMa UMa aKyTHEe U XpOHUYHE MO3UTUBHE e(hekTe Ha

Op3uHy MajuIe.

Miranes JKuskosuh

35



JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

2.4 OcBpT Ha J0caallba HCTPAKUBAKA

Chara npezcTaBiba jeIHy OJ1 HajIpOy4aBaHUjUX MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH. Y
JUTPATYPH TIOCTOJH BEIMKH OpOj ACPUHHIIM]A, TIOJIEIa U METO/Ia 3a pa3Boj. TpeHHHT 3a
pa3BHjame MUIIMNHE CHare MoXe ce MOJICJIUTH y JABE TPYIe: TPSHHUHT ca Pa3InduTHM
TUIMOBMMAa MUIIMNHUX KOHTPAKIIKja, TJe CIaa N30METPHjCKH, U TPESHUHT ca KOMOMHOBAHUM
MUIIMhHUM KOHTpaKIHjama, T/ie craia Buopannonu. Bubpamuono onrepeheme Tpeda na
Oyzie y OITUMAITHOM OTICETY Kako O m3a3Baio nobdospmame cHare. Kako 6u ce mummhu
aKTHUBUpaIN HajeukacHuje, ppexBeHja 6u Tpedano na Oyne y omncery ox 30 no 50 Hz.
Taxohe, Tpeba HanmOMeHYTH J1a METOJ] BUOpaIlMoHe IpuMeHe (Tj. a Jiu ce BUOpaiuja
pUMeYje TUPEKTHO WM MHAUPEKTHO MJbaHO] MUIITMNHO] TPYNH) MOXKE UMATH YTHIIA] Ha
octBapene edekre (Luo, McNamara & Moran, 2005). EnekrpoMuorpadcka akTHBHOCT
mummha TOKOM BexkOama ca BHOpHUpajyhnuM peKBH3UTOM 3aBUCH OJ1 TIOJI0XKaja TeJia u
noJiokaja pekBusuta (Sanchez-Zuriaga, Vera-Garcia, Moreside & McGill, 2009; Goncalves,
Marques, Hallal & Dieen, 2011; Marques, Nallal & Goncalves, 2012). Hajebukacuuju je
ctojehu cTaB ca OuaTepaIHUM OCHUIOBAKEM PEKBU3NUTA Yy (DPOHTAIHO] PaBHU U
JeIHOCTpaHa OCIMJIOBaka PEKBU3NUTA Y CATUTAIHO] PaBHHU.

HctpaxuBame edekara BUOPALIIOHOT TPEHUHTA MTOKa3y]y J1a OH MO3UTUBHO Jejyje Ha
CHAry M Jla McTe BexxOe MpuMemeHe 0e3 BUOpaloHe CTUMYIallije Y CTAaTHYKUM yCIOBHMA
(M30MeTPHjCKM TPEHUHT) HE Najy ucte pesynrare. Kopumrheme BUOpamoOHNX PEKBU3UTA
MIPUIIMKOM BeXOarma cMaTpa ce epHUKaCHOM M CUTYPHOM METO/IOM TPEHHUHTA y CTAaTHYKUM
yCJIOBHMA Y IIHJbY pa3Boja cHare ropmux ekcrpemutera (Bosco, Cardinale, & Tsarpela,
1999; Poston, Holcomb, Guadagnoli, & Linn, 2007; Rodriguez-Jiménez, Benitez, Garcia
Gonzélez, Moras Feliu & Maffiuletti, 2013).

Edextu npumene BuOpaioHor TpeHUHTa (110cJie BULLIEHEIeJbHOT TPEHHUpamba) Ha
eKCIUIO3UBHY CHAry JOHHUX €KCTPEMHUTETA JI0Ka3aHU CY Y MHOTMM PajJioBUMa, OWIIO J1a ce
WCIHUTHBAIAa BUCHHA CKOKA, U3JIP’KIJBUBOCT Y €KCINIO3UBHO] CHAa3H MJIM MEXaHUYKa CHara
(Bosco et al., 1998; Torvinen et al., 2002; Cormie, Deane, Triplett & McBride, 2006;
Paradisis & Zacharogiannis, 2007; Bazett-Jones, Finch & Dugan, 2008; Obradovi¢, Madi¢ &
Pantovi¢, 2010). OBu panoBu NOKa3yjy MO3UTUBHE eEKTE IPUMEHE Pa3IMINTHX BEKOU Ha
BUOpAIMOHO] TUIaT(HOPMH 3a Pa3IUKy O UCTHX BEXOU Koje cy pahene 0e3 miardopme.
Hacnpam pesynrara koju roBope 1a BUOpaIlMoOHN TPEHUHT yTUYE Ha TToBehame mapaMmerapa

€KCIUJIO3UBHE CHare I0mhUX €eKCTPEMHUTETA, IIOCTOj€ NCTPAKMBabha KO KOJUX HeMa
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CTATUCTUYKHU 3HAYAJHUX pa3juka u3Mely rpyrme Koja je Ouia moaBprayra BUOparimoHOM
TPEHUHTY HACIpaM KOHTPOJIHE TPyIie, Koja HHje Ouiia YKJbyueHa Y TPCHaXHH MPOIIEC, WITH j&
pajuiia ucte cTaTudke Bexxoe 06e3 Bubpanmone crumynaiuje (Ruiter, Raak, Schilperoort,
Holllander, & Haan, 2003; Cochrane, Legg, & Hooker, 2004; Nordlund, & Thorstensson,
2007; Hawkey, Lau, & Nevill, 2009).

Bubparmonu tpenunr ca Flexi-bar-om, kao ocimnyjyhinm pekBusuToM, craaa y
rpyIly TPEHUHTa TJIe Ce U3BOJIEC B&XOE CHAre ca J01aTHOM BUOPAIIMOHOM CTUMYJIAIHjOM.
Crumynanuja mummha ce n3azuBa MmamM (pexBeHnrjama on 4,6 Hz, koje cy 1oBoJbHE 1a
yTU4Yy Ha MpoMeHy napamerapa cuare (Kassenbdhmer, 2005). Pesynratu ykasyjy Ha To 1a
Flexi-bar uma crioco6HOCT 12 0javya abgoMHHAIHY MYCKYJaTypy, jep Bexoe ca Flexi-bar-om
npou3Bozie Behy MunmmhHy akTHBHOCT 1 Behr 3aMOp y OJTHOCY Ha HCTe BexkOe 0e3 monaTHe
Bubparmone crumystanuje (Kim, So, Bae & Lee, 2014; Hurley, 2007). Bexo6e ca Flexi-bar-
OM yTU4y Ha oBehaHy eJeKTpOMHOTrpadCKy aKTUBHOCT MHIITHNa KOju Cy OJINKH PEKBU3UTY,
mumrha ropmux exctpemutera (Amin, Mileva, Kadr & Bowtell, 2006). Hoswuja
HCTPaXHMBamba HABOJIE A j€ TIOPEe]l eNEKTPOMHOrpadCKe aKTHBHOCTH TOPHUX EKCTPEMHUTETA,
MPUIMKOM Kopuirhema OBOT pEKBU3HTA, MpUMeNeHa 1 MpoOMeHa y eJIeKTPOMHOTPaCKIM
napaMerpuma muiha Hory kao u npomeHe makcumaine cuie (Mileva et al., 2010).

N3omeTtpujcke BexOe N3a31Bajy akKTUBUPALE MET MPOIIeHaTa BUIIIE MOTOPHUX
JEIMHUIIA HETO TOKOM aKTHBAaIlMje Y MAKCUMATHOM €KCIIEHTPUYHOM HJIH KOHIICHTPHYHOM
pexxumy (Babault, Pousson, Ballay & Hoecke, 2001). [TpuMeHOM H30METPHjCKOT TPEHUHTA
nonasu 1o noseharma n3oMeTprjcke cHare U nmosehama TenecHux odouma (Always, Sale &
MacDougall, 1990; Davis, Parker, Rutherford & Jones, 1988; Schott, McCully &
Rutherford, 1995). HepBau MexaHu3aM je 0AroBOpaH 3a CIEIUPHUHOCT yIiia Y KOME je
M3BOhEH M30METPHJCKU TPEHUHT U HE J10J1a31 70 nmoBehama cHare T0mUX eKCTPEMUTETA Y
apyrum yrinosuma (Kitai, & Sale, 1989). [Tosehame napamerapa cHare yBek 10ja3u y
TPEHUPAHOM YTIIy TAaKO Jla MOXe Jla ce 3aKJbyUH Jla He JJ0J1a3u JI0 TpaHcgepa cHare y
apyraurjuMm nonokajuma (Thepaut-Mathieu, Van Hoecke, & Martin, 1988). Pesynratu
HCTpaXuBama Oelexe MO3UTUBHE e(heKTe N30METPH]CKOT TPEHWHTA CaMO y TPEHUPAHOM
MI0JI0%KAjy, aJIi Cy HEKU UCTPakKuBayM 3a0e1eXuin U ofpeheHn Mo3UTUBHU TpaHchep Koju
nokasyje e)ekre OBOT TPEHHUHIAa U y HeTpeHupanuM nojoxajuma (Knapik, Mawdsley &

Ramos, 1983; O’Shea & O’Shea, 1989 ).
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3. HPEIAMET U TPOBJIEM UCTPA’KUBAIBA

Bubparmonu TpeHHUHT cliajia y BPCTY HEKOHBEHIIMOHATHUX METO/Ia 3a Pa3BOj CHAre u
cuiie y kpahem BpeMeHCKOM Iepuoay. Mexanuuke BuOpalje Koje 1eiyjy Ha TelIo MOry Ja
13a30BYy IPOMEHE y I'PaBUTALIMOHUM YCJIOBHMMA M Ha Taj HAUMH U3a30BY oapeheHn OHMOoIoIIKu
oarosop. Camu BUOpAIIOHH CTUMYITYCH C€ TIPUMEY]y Ha Kpajiby TauKy KHHEMAaTHIKOT
JIaHIa ¥ UHIYKY]Y OCIWIAINNje KOje ce mupe kpo3 mummmh. buio xoju ox 1Be BpcTe
BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA J]a ce yIpaXxKmana (Bexx0e cHare ca JI0laTHUM BUOPAIlMOHUM
CTUMYJIYCOM MM MOTOPUYKH 3aJalil Ha BUOpHpajyhoj mosio3n), OCHOBHA HJIgja je
KOMOMHaIMja BOJbHE MUIIMNHE aKTUBAIMje U NCTe3amka MUIIMha ca BUOPALIMOHUM

HajapaxkajeM. Bubparimonu TpeHuHr kopuinhemem Flexi-bar-a cnana y npBy Bpcty Tpenura.

[Tocmatpamem KoHIenTa TpeHunra ca Flexi-bar-om npumehyje ce na ce Bubpannona
CTUMyJalija MuIrha BpIK NpU HETIPOMEHEHOM I10JI05Kajy Bexk0aua, 0OJHOCHO Jia ce
BUOpalMOHa CTUMYJIallMja MUuIInha BpIIy KOpUuIhelwheM CTaTUYKUX BeXOU (M30METPH]JCKUX

BEXOM).

M30MeTpHjCcKH TPEHUHT je 10cTa MPUMEHJBUB METO/] 3a pa3B0j CUJIE U CHare y MpakcH,
aJli YrJIaBHOM Kao JloJjaTHa Bex0a, jep My HefocTaje cnenuduuHocT. He 3axTeBa ckymy
OTIpeMy M MO c€ U3BOJIUTH CcBya. MI30MeTpHjcKa MM CTaTHYKa KOHTPaKIKja IMoipa3yMeBa
MuIIMhHY aKTUBHOCT IIPU KOjOj HE JI0J1a3u J0 MoKpeTa y 3riodosuma. Onrepeheme y

M30METPHjCKOM TPEHHHTY MOT'Y OMTH TETOBH WJIM CaMa Te)KHUHA Bex0Oada (CaMOoOTIIop).

Honpunoc tpeHuHra ca Flexi-bar-om spynuma xoju ce pekpeatuBHO 6aBe CriopToM
WM Kao J0JaTHE BeKOe y TPEHaKHOM IPOIECY aKTUBHOT CIIOPTHUCTE MOXKE CE MPUIHCATH
HUCKUM (ppexBeHLrjama (4,6 Hz), anu cBakako U u3apxkajuma y mojoxajy NpuiIuKoM
yIpaKiaBamba OBE METOJI€ TPEHUHTa, OJTHOCHO CTATUYKUM BeKOaMa Koje Cy KapaKTepHUCTHUKA

M30METPHjCKOT TPEHUHTa. 300T cBera HaBeAeHOT Tpeba Hahu oaroBop na nu he BuOpannonu
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TPEHUHT IPUMEHOM HUCKHX (PpEKBEHIIM]ja AONPUHETH NoBehamwy cujie u cHare, a ako u gohe

10 moBehama, KOJUKH je Ty yJIe0 CTaTHUKUX BEXKOU (M30METPHjCKOT TPEHHUHTA).

IIpeaMeT OBOT HCTpaKUBaka Cy BUOPAIIMOHU U U30METPH]CKH TPEHUHT, Kao U

CKCIIJIO3MBHA CHara.

VY okBUpY Npo6JieMa UCTPaKUBamba MOTPEOHO j€ AaTH OJIFOBOP Ha OCHOBHO MUTAIHE:
KakBU Cy e(eKTU BUOPALIMOHOT M U30METPH]CKOT TPEHUHTa Ha TapaMeTpe eKCINIO3UBHE
cHare.

[TocebHa nuTama UCTPAKUBAbA CY:

*  [a M IOCTOj€ pas3iiuKke y e(heKTHMa 1Ba TPEHUHTa,

* edexTH Koje BpcTe TpeHnHra nMajy Behu 3Hauaj 3a mpoMeHy nmapamerapa

CKCIIJIOBUBHC CHAre,

* ako jgohe 1o nmoBehama eKCIUIO3MBHE CHJIE U CHAre I0J1 YTHIIAjeM
BUOPAIIMOHOT TPEHUHTAa TPUMEHOM HUCKHUX (PEKBEHIIN]a, KOJIHUKH j€ yJe0

M30METPH]jCKOT M3BOheHa BEXKOU.
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4.  1AJb U 3AJALIA UCTPAYKUBAIHA

Lnb uerpaxkuBama je 1a ce yrBpae ehekTr aBa mporpama TpeHUHTa y Tpajamby O]
10 Hezxesba Ha MPOMEHY MapamMeTapa eKCIUIO3UBHE CHAare, Kao U J1a ce yIBpAHM Ja JI1 Cy
eBEHTYyaJIHU e()eKTH M3a3BaHU BUOPALIMOHOM CTUMYJIALMjOM MUIIKMhA WK Cy CaMO pe3ynTaT

M30METPHjCKOT TPEHUHTA.

Ha ocHOBY 0oBako JieduHICaHOT IMJba IIOCTABJbEHH CY ciieiehn 3apanu

HUCTPAKNBAIHA:

* (OO0e30enuTH aJeKBaTaH y30paK UCIIMTaHUKA U3 NOIyJaluje CTyAeHaTa
dakynreta cropTa U (U3NYKOT BaCIUTa®ka, cTapocTH 21 roauHa + 6

MecelH, KOJU HUCY YKJbYYEHH HU y KaKaB MPOrpaMUpPAHU TPEHAKHU MPOILIEC.
* (O0e30enuTH carjJacHOCT UCIIMTAHUKA 3a yueuthe y eKCIIepUMEHTY.

* (06e30enuTH aJieKBaTHE MPOCTOPHE U OPTaHU3AlMOHE YCIOBE 3a CIIpoBOheme

eKCIIepUMEHTATHOT Mporpama y Tpajawy o 10 Henespa.
= (O0e30enuTH aeKBaTHY OMPEMY 32 MEPEHE.
» [lomenutH y30pak UCIIUTaHHUKA y EKCIIEPUMEHTAIIHY U KOHTPOJHY IPYITY.

* ExcnepuMeHTaIHM Y30paK MOJENINUTH y ABE MOATpyIe (EKCepUMEHTaIHa

rpyna 1, ekcnepuMeHTalHa rpymna 2).

»  VI3BpIIMTH MHUIN]ATHO MEPEHE EKCIUIO3UBHE CHATe TOPHUX U JOHUX
€KCTPEMUTETA Ha LIEJIOM Y30pKY UCIIUTAHUKA MPE MOYETKa

CKCIICPUMCHTAJIHOT TPETMAaHa.

*  VTBpIUTHU Pa3IuKe y BPEIHOCTUMA €KCIUIO3UBHE CHAre ropmbUX U JOBUX
excTpeMuTera u3Mel)y ekcriepuMeHTaIHe rpyne 1 u KOHTpoJiHe TpyIie Ha

VHUIIA]ATHOM MEPEmY.

*  VYTBpPAWUTH pa3iIMKE y BPEJHOCTUMA EKCIIJIO3UBHE CHAre ropmuxX U JOBHX
eKCTpemMHTeTa u3Mel)y ekcriepuMeHTanHe rpymne 2 ¥ KOHTPOJIHE TpyIe Ha

WHUIIA]ATHOM MEpEmhY.
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VYTBpAUTH pa3iuKe Y BpEJHOCTUMA €KCIUIO3UBHE CHAre ropwbUX U JOBUX
eKcTpemuTeTa u3mely excepuMeHTanHe rpymne 1 u eKkcrnepruMeHTallHe TpyIe

2 Ha UHUIUjATHOM MEpemY.
CripoBecTH eKCIIEpUMEHTATHH ITPOTPaM.

W3BpunTy pUHATHO MEpemhe HAaKOH EKCIIEPUMEHTAIHOT porpama

LEJIOKYITHOT Y30pKa.

VYTBpauTH pa3iauke y BpeIHOCTUMA €KCIUIO3UBHE CHAre ropbUX U JOHBUX
eKCTpeMuTeTa u3Mely HHUIM]aTHOT M (PMHAIHOT MEpera KO UCIIUTaHUKA

CKCIICPUMCHTAJIHE I'PYIIC 1.

VYTBpAUTH paIMKE Y BPEIHOCTUMA EKCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U IOHBUX
eKCTpeMHTeTa N3Mel)y HHUIH]THOT U (PUHATHOT MEPEHa KOJ HCITUTAHUKA

CKCIICPUMCHTAJIHEC I'PYIIC 2.

YTBpAUTH pA3IUKE Yy BPEAHOCTUMA EKCIJIO3UBHE CHAre rOPHUX U JOBUX
eKCTpeMHTeTa N3Mel)y HHUIH]THOT U (PUHATHOT MEpeHha KOJl UCITUTAHUKA

KOHTPOJIHE IpyII€.

VYTBpAUTHU pa3iuKe Y BPEJHOCTUMA €KCIUIO3UBHE CHAre ropmbux U JOHBUX
eKcTpemuTeTa u3Mely excepuMeHTaiHe rpyme 1 u KOHTpOJIHE TpyIe Ha

(UHAITHOM MEpEwY.

YTBpAUTH pa3MKe y BPEIHOCTUMA EKCIIJIO3UBHE CHAre TOPHUX U TOBHUX
eKcTpemMuTeTa u3Mel)y ekcriepuMeHTanHe rpymne 2 ¥ KOHTPOJIHE TpyIe Ha

(buHATHOM MepemYy.

YTBpAuTH pa3iauke y BPEIHOCTUMA €KCIUIO3UBHE CHAre ropwkbyuX U JOBHUX
eKcTpeMuTeTa u3Mely ekcriepuMeHTaiHe rpyne 1 u ekcrepuMeHTaIHe rpymne

2 Ha (PMHATTHOM MepemYy.
YTBpauTH edeKxTe eKcriepuMeHTATHOT Iporpama.

AHanu3upary, THTEpIPETUpaTH U AUCKYTOBATH PE3yJITaTe UCTPAKUBAA.
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5. XHUITOTE3E UCTPA’KUBAIHA

X; IlocToje craTncTHYKK 3HAYAjHE Pa3/IMKe Y IapaMeTPUMAa eKCIIJIO3MBHE CHare
TOPHHUX M J0HBHUX eKCcTpeMuTeTa H3Mel)y nenuranuka ekcnepuMeHTasdHe rpyne 1,
eKCIIepHMEHTAJIHE IPyIie 2 1 KOHTPOJIHE rPyle HA MHUIMjaJTHOM Mepemny U (GHHATHOM
Mepemy.

X, — Buopanuonu TpeHuHr ca Flexi-bar-om craTucruuku 3Ha4ajHo yrude Ha
NMPOMEeHe NMapaMeTapa eKCIJIO3MBHE CHAre rOPHUX U 10X eKCTPeMHUTeTA.

X2.1— Bubpanuonu TpeHUHT yTUYe CTaTUCTUYKH 3HaYajHO Ha pa3jiuKe napamerapa
€KCIUJIO3UBHE CHAre ropwUX U JOBHUX €KCTPEMUTETa U3Mel)y MHUIM]aTHOT U (PUHAIIHOT
Mepemwa KoJl HICIIUTaHUKa eKCIIepUMEHTaHeE Tpyre 1.

X2.2 — Bubpanmonu TpeHUHT UMa CTaTUCTUYKH 3HaYajHe e(eKTe Ha IPOMEHE
rapaMerapa eKCIUIO3UBHE CHAre ropmbHiX U JOBUX EKCTPEMUTETA KOJ MCIIUTaHUKA
eKCIIepUMEeHTaIHe rpyne 1 Ha (UHAIHOM MepemYy.

X3 — M30oMeTpujckH TPEHMHT CTATUCTHYKH 3HAYAjHO YTHYE HA MIPOMeEHe Yy
€KCIIO3MBHOj CHA3U TOPHUX M JOBHX eKCTPeMHUTeTA.

X 31 — M30MeTpHjCcKH TPEHUHT YTHYE CTATUCTUYKH 3HAYajHO Ha pa3jiMKe rnapaMmeTapa
€KCIJIO3UBHE CHAre rOpmUX U JOBHUX €KCTpEeMUTETa U3Mel)y MHUIM]aTHOT U (PUHAITHOT
Mepema KoJ HICIIUTaHUKA eKCIIEPUMEHTAJTHE rpyne 2.

X3.2 — I30MeTpHjCcKH TPEHUHT UMa CTAaTUCTUYKH 3HaYajHe e(eKTe Ha MPOMEHE
rapaMerapa eKCIUIO3UBHE CHAare ropwbHX U JOBUX EKCTPEMUTETA KOJ UCIIUTaHUKA
eKCIIepUMEHTaJIHe rpyne 2 Ha (UHAIHOM MEpEmY.

X4 - BUOpanuoHyu 1 M30MeTPHjCKHM TPEHAKHH NPOrPaMU MMajy pasjMumuTe

e(l)eKTe Ha mapaMeTpe eKCIJIO3UBHE CHAre ropibux U 10IbUX €eKCTPEMHUTETA.
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6. METO/I HCTPAYXKUBAIBA

HcTpaxuBauky METOJ] KOjU je KOpHUIINEeH y OBOM MCTPaKUBamby j€ eKCIIEPUMEHTAIHU

METOJ €a ABC IapaJICIIHE I'PYIIC.

6.1 Y3opak ucnuraHuka

[Tommynanuja koja je caunmpaBaja y30paK UCIIMTAaHUKA Y OBOM HCTpakKHBamby Ouia je
cacraBJbeHa 01 cTyAeHara Tpehe ronune Pakynrera cnopra U GU3MYKOr BaCHUTamba
VYuusepsutera y Humry. Ucniuranumm cy 6mnm ogabpanu Tako Aa HUCY YKJbYYEHHU HU Y
KaKaB MPOrpaMHpaHy TPEHAKHU TPOIIeC (HUCY aKTUBHH CITIOPTHCTH) OCHM PEIOBHE (PU3NUKE
aKTUBHOCTH KOJy Cy UMaJIM y CKJIONy IIpeiMeTa Ha Tpehoj ToANHM (JIETHU ceMecTap).
VYKyIaH y30paK KOju je y4eCTBOBAO Y OBOM UCTPaXMBHY YUMHHIIIO je 60 MCITUTaHUKA, MYIIKOT
noja, ctapoctu 21 roguna + 6 meceuu u Ounu cy pacnopehenu y tpu rpyme. [IpBy
eKCIIepUMEeHTaNHY rpymy (N=15) YuHWIM Cy UCTTUTAHUIIM KOJH CY TTOPE]T CBOJUX PEIIOBHUX
JTHEBHUX (PU3UYKUX aKTUBHOCTHU Ha BekOama Ha (aKkynTeTy, OUiIu yKJbYYeHH Y TOCEOHO
nporpaMUpaHy BUOPAIMOHH TPEHUHT HUCKUX (ppekBeHIrja ca Flexi bar-om.
AHTpONOMETpHjCKE KapaKTEpUCTHKE OBE Ipyre cy: BucuHa tena 177,06 £ 7,62 cm, tenecHa
maca 73,91 + 9,30 kg u BMI 23,52 £ 1,99 %. JIpyry ekcriepuMeHTanHy rpymy (N=15) unauim
Cy MCTIUTAaHWIIH KOjH Cy MOPE CBOJUX PEIOBHUX JHEBHUX (DM3MYKUX aKTUBHOCTH Ha
BexkOama Ha pakynTeTy OMiIM yKJbYYeHH Yy TOCEOHO MPOrpaMUpaHu U30METPH)CKU TPEHUHT
KOjH je caunibaBao UcTe BexxOe Kao M BUOPALMOHU TPEHUHT, alu 0e3 JoAaTHe BUOpalnoHe
crumymaije ca Flexi bar-om. Aurponomerpujcke KapakTepUCTHKE OBE TPYyIE Cy: BUCHHA
tena 174,07 + 5,31 cm, tenecuna maca 72,51 £ 10,12 kg u BMI 23,91 + 2,98 %. Tpeha rpymna
6una je koHTpoaHa (N=30) 1 YMHUIIHM CY j€ UCTIUTAHULIU KOjJU Cy YIPaKibaBaJll caMO pe0BHE
JTHEBHE (PM3MYKE aKTUBHOCTHU Ha BexkOama Ha (akynTeTy. AHTPOIIOMETPH)CKE
KapaKTepUCTHUKE OBE Ipyrie cy: BucuHa tena 181,37 + 7,23 cm, Tenecna maca 77,19 + 7,99 kg

u BMI 23,45 + 1,90 %.

Miranes JKuskosuh 43



JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

6.2 Y3opak MepHUX HHCTPYMeHATa

6.2.1  Mepnu uncmpymenmu 3a npoyeHy anmponomMempujcKux
Kapakmepucmuka y30pKa.
1. BucuHa Tena (cm),

2. maca tena (kg),

3. Body mass index (BMI).

6.2.2  Mepnuu uncmpymenmu 3a npoyeHy eKcnjio3ueHe cnaze
20pRUX eKcmpemumema y30pKa.

Tect nomucax ca epyou, Ha OCHOBY Kora ce 100ujajy cienehu pe3ynraru:
1. cuara (W),
2. makcuMaiHa cHara (P. max),

3. cua (N),
4. 6p3uHa (cm/s).

6.2.3  Mepnuu uncmpymenmu 3a npoyeHy eKcnjio3ueHe cnaze
00/ UX eKcmpemumema y30pKa:

TecT crox u3z uyurwa ca npunpemom, Ha OCHOBY Kora ce 100ujajy cineaehu pe3ynraTu:
1. nuk cune excuenTpuuHe koHTpakuuje (N),
2. BpeMe eKCIIEHTpUYHE KOHTpakuuje (),
3. UK cuiie KOoHIeHTpuuHe KoHTpakiyje (N),
4. BpeMe KOHIICHTPUYHE KOHTPaKIIH]e (S),

5. unnekc excruto3uBHe cHare (N/S).
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6.3 Onuc MepHUX HHCTPyMEHATa

6.3.1 Aumponomempujcke Kapakmepucmuke y30pKa
6.3.1.1  Bucuna mena

Mepeme BUCHHE Tella BPIIU CE aHTPOIIOMETPOM KO/ UCITUTAHUKA KOJU CTOjU Ha
XOPH30HTAITHO MTOCTaBJFEHOj PABHO] MOJUIO3U Y YCIIPABHOM CTaBy ca UCIyP)KEHUM Jiehuma n
crojeHux nera (MUHUMaIIHO oOy4eH). [ 1aBy apsku Tako 1a je ppaHkpypTcka paBaH
napajieiiHa ca CTajHOM OCHOBOM. VCITUTHBAY JIp>KU aHTPOIIOMETAp Y JICCHO] PYIIM M HACIamba
ra y3 ieha mepene ocobe nmpmiiazehu joj ca yieBe ctpane. AHTporioMeTap ce APKU
BEPUTKAJIHO, a KpPaK aHTPOIIOMETPa CE ToMepa ca MPCTCHOM KJIM3a4eM J0 MOMEHTA Kaja
HEroBa JI0Kka CTPaHa He JIOJIMPHE HAJUCTYPEHHjH IO TEMEHA TllaBe MepeHe ocobe (vertex

tayka). Pesynrar ce unura ca raynourhy 0,1 cm (anTponomerap 1o MapTuny).

6.3.1.2  Maca mena
Mepeme Mace Tena BpIIU Ce Ha eJICKTPOHCKO] Baru Tako IITO UCITUTAHUK KOJH je
MUHUMAJTHO O0y4YeH CTOjU Ha CTajHOj OCHOBH Bare MUPHO y YCIIPAaBHOM cTaBy. TagHOCT

Mepema je 0,1 kg.

6.3.1.3  Body mass index (BMI)

BMI = maca tena y kg/Brcina Tena y m*

Ogaj unnekc je npennoxuia CBeTCKa 3/[paBCTBEHA opranusaija. Bpeaqnoctu oBor
uHaekca ucnox 15.0 yka3yjy Ha HETOBOJFHO yxpameHe ocobe. Pezynraru unaekca og 15 1o
18.9 yka3yjy Ha oco0e ca TelecHOM MacoM ucnoj HopMaie. Kperamwe oBor unaekca o 19 go
24.9 ykasyjy Ha oco0e ca HOpMaJTHOM TEJIeCHOM MacoM. Bpennoctu unaekca ox 25 no 39.9
yKa3yjy Ja ce pajau o rojazHoj ocodbu. Pesynratn BMI nznan 40.0 ykasyjy aa ce paau o

00JIeCHO T0ja3HO] 0COOH.

6.3.2 Ilpouena excnnoszuene cnaze mecmom HOMUCKA ¢a 2pyou

EKcIuto3uBHA CHara MCIoJbeHa KPo3 MIOTHUCAK Ca TPYIH ce AehUHHUIIE Kao
WHIUBUAYaJIHAa CIOCOOHOCT HEYPOMYCKYJIapHOT cHCTEMa UCIUTAHUKA J1a UCTIOJbY MUIIMNHO
Hampesame y HajkpaheM BpemeHckoM niepuoy. [lotucak ca rpymu (bench press)
npejcTaBiba BEKOY 3a TOPH-H JI0 Teja T/Ie Cy HajBHIIe aHTa)KOBaHU MM. pectorales, m.
triceps brachii u m. deltoideus. CBpxa npumMeHe TeCTa nOMucax ca 2pyou je NCITUTHBAE
SKCIUTO3UBHE CHAre TOpIber Jeia Teja (CHara, cuia, op3una). Ypehaj Myotest (Myotest SA,

Sion, Switzerland) omoryhaBa TeXHOJIOTH]y ¥ METOHOJIOTH]Y 32 MPOILIEHY EKCILIO3UBHE CHAare
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(cmuka 3). Ypehaj Myotest kopucTu TEXHOJIOTH]Y TPOAMMEH3UOHATHE aKIeJIepOMETpH]e,
3axBasbyjyhu K0j0j je jeAHOCTaBaH 3a ynoTpedy y pa3IMuuTUM YCIIOBUMA MEPEHa, a
MPEJHOCT MY j€ ¥ BeTMYKHA, Tj. HUje MacuBaH. CopTBep MMa HEKOIMKO (YyHKIHM]a: TpapuuKu

JUCILIE], CTATUCTUYKY 00paay mojaTaka, 4yyBame U pa3MeHy ¢ajiiosa.

Cnuxka 3. Usrnen akuenepomerpa Myotest.
Onuc Tecra:

[Ter nmoHaBJbama ca MUJBEM IMOCTH3aka MAaKCUMaTHE Op3uHe. OnTepeheme je
MPOIHKCAHO 0J1 CTpaHe npousBohaya Myotest-a, rie ce y30pak UCIIUTAHUKA IIOCMATPao Kao

,HampenHu (tabena 1).

Ta6ena 1. Tabauua onrepehema 3a U3Bohewme TecTa

Onrtepeheme  JKene Mymikapiu
Amarepcko 10 kg 20 kg

Hanpenno 20 kg 30 kg
CrpyuHo 30 kg 40 kg

Omnpema u npumnpema 3a u3Bohemwe Tecra:

* 1000/ HA MIUIIKA WM Bol)eHa MHMKa (,,CMUT MalIuHa™),
"  3arpeBame,
"  YIO3HATH CE ca MPOTOKOJIOM TIpe TeCTa,

» nocraButu Myotest Ha mwmnKy, OIU3y pyIy.
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Penocaen:

1. Toxkpenute Myotest np>xehin ON/OFF myrme ok ce JIOrOTHII IOjaBH.

2. W3abepure bench press tect u mpoepute na u onrepehiermne oroBapa HUBOY

oOyke (Buau Taberny) UCTUTaHUKA.
3. TlocraBute Myotest na mmnky u nputucaure ENTER.

4. Tlo3unMoHMpajTe UCIUTAHNUKA Ha KITYITy 3a MOTHUCAK, HCIIUTAHUK VDK IUTKY

(mo HajBuIIe Moryhe Tauke) U 0cTaje MUpPaH.

5. Ha nmyraukw ,,06un’ ciymra munKy MpaBo Ha TPYIU U OCTaje y CTaTHYKO)]

MO3UIH]jH.

6. Ha kpaTku ,,0un‘ moanxe MIUIMKY MaKCUMAIIHOM OP3HMHOM TaKO JI0 MOTITYHOT

OIpyXama pyKe Ap>kehy YBpPCTO HIMIIKY.

7. HaxoH mOTHCKa OCTAaTH y TOM T0J0XKa]y M TOHOBO YEKATH JAYTAa4KH ,,0UT"".

Haxkon nem nonasmwarwa 06ocmpyku ,,6un‘* osnauaea kpaj mecma (cinvka 4).

.

Cnuka 4. U3rnen recra nomucak ca epyou

I'pemke mpuirkoM n3Bohema Tecra:

I'pemike y u3BpIeHY c€ CUTHAIN3Y]Y 1yOOKHM ,,0umom*. Myotest Tonepuiie n8e

rpelike Mpe ayTOMaTCKOT 3ayCTaBJbamkha TECTa TAKO Jla C€ He TIOHUIITH Pe3yJITarT.

[Topyka o Tpemniy ce mojarJbyje ako ce He UCIOIITY]Y cienehu YCIOBH:
1. Tloxpet Mopa ja ce U3BeJie EHEPruuHO Tako na Myotest Mmoxe jacHO Ja ra JeTeKTyje.
2. VcnuraHuk ocTaje HEMOMUYAH JOK YeKa CUTHAJ, JyTauKd MM KPaTKH ,,0Ur.
3. W3BpmmTy MOKpeT KOoju 0AroBapa 3BYKY: IYTraykH — CITYIITamhe IUIKE, KPATKH —
MOTHCAK.
4. OO6aBUTH yKYITHO NIET TOHABJbAIbA.

5. Myotest mopa OUTH Y BEPTHKAITHOM TOJIOXKA]jy.
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PesynraTtu Tecra nomucax ca epyou:

Pesynrar ce ayromarcku npukasyje Ha eKpaHy HaKOH TeCTHpamba, CaM pPe3yJirar

MPEJCTaBJba MPOCEK TPU HAjOOIba MOHABIHABA.

Chaea y Batuma (W) nipyska nHGopMaIgje o CHoCOOHOCTH TeHEPHCakha MEXaHUIKE
eHepruje TokoM BpemeHa. To je Hajuenrhe BpeIHOCT Koja Haj00Jbe KOpelrpa ca CHOPTCKOM

aKTUBHOIINY.

Cuna y wmyrauma (N) npyxa uH(pOpMaIje 0 CIOCOOHOCTH J1a ce pousBeae HajBeha

JMHAMHUKA HACYIIPOT TepeTa.
bp3una n3paxena y cm/s pe3yaTar Tpyza: jauer ummysca, Behe Op3une.

Pe3ynrtaTtu Tecta ce yyBajy y MEMOPUjU anapara 1 Ha Taj HAUWH MOXeE Ja UM ce

MPUCTYIIN Jy’KU BPEMEHCKH Tepuo/ (ciuka 5).

Cnuxka 5. [Ipuka3 pesynrara Ha MoHHTOpPY Myotest-a

6.3.3  IlIpouena excniosushe cnaze mecmom CKoK u3 4yurbd ca RPURPEMOM
Excruro3uBHa cHara ucrosbeHa Kpo3 CKOK M3 Uy4iha ca MPUIPEMOM JeHHHUIIE ce Kao
WHMBHIyaTHa CIOCOOHOCT HEPBHOMUIIMNHOT CHCTeMa MCITUTAaHHUKA JIa UCTIOJbH MUIIHNHO
Harpe3ame y HajkpaheM BpeMeHcKkoM neproay. CKOK U3 4ydmba ca IPUIPEMOM MPECTaBIba
TUTMOMETPHjCKY BexOy 3a 101 j1e0 Tena. CBpxa MpUMeHe CKOKa U3 4y4kha C IPUIIPEMOM je
1000JbIIAe PEAKTUBHOCTH U €KCILUIO3WBHE CHAre O Aeia Tena. Onpema 3a npoleHy
eKCIUIO3MBHE CHAre TOBUX EKCTPEMUTETA CaCTOjH CE OJ] TOKPETHE TEH3HOMETPH]CKE
1at¢opMe Ha KOjoj Ce U3BOJE PA3IIMUUTH TUIIOBH CKOKOBA. TeH3MOMeTpHjcKa miaTdopma je

npousBoJ opranuzanuje ,,TRCpro* u3 Hosor Cana, cacraBibena on ,,HBM* cenzopa.
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Jumensuje Tenzuomerpujcke miatdopme cy 1000x1000 mm. [Ipeamer Tectupama Ha

m1aTGOpMH YIPaBO Cy Pa3INuUTH TUIIOBH BEPTUKATHUX CKOKOBA, T€ C€ UCTU aHAIU3UPA]y

yTeM padyHapa, Tj. myteMm coprBepa Catman®, mTo je HHTYUTUBAH U TPOPECHOHATHI

coTBep 3a aKBU3UIH]y, BU3YAITH3AIH]y U 00paly H3MEPEHUX BPETHOCTHU. 3a PA3JIUKY O]

JIPYTrUX METOA 3a MPOIICHY MapaMeTapa BEpTUKAITHE CKOYHOCTH TEH3UOMETPH]jCKa
maTdopMa MEpU YIIPaBo OHAj CErMEHT KOjH j€ 0J1 3Ha4ajHOT MHTEpeca — CUITy CKOKa y

OJTHOCY Ha BpeMe.

VY rpadukony 2 je n1aT npuka3 Kpetama (GU3NUKHX jeAMHNIIA y OJHOCY Ha (aze CKOKa.
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I'paduxon 2. [Tpuka3 daza ckoka u GU3NIKUX jeTUHUIIA

Onwuc tecra:

JIBa moHaBJbama ca IIMJbEM ITOCTH3amkba IITO BUILET CKOKa. bpoj moHaB/bama HUje
perynucan mpoTokoiioM copTBepa (A0BoJbaH je jenan) Beh u3 pasziora nocTu3ama Iro

00JbUX pe3yiiTaTa UCIIMTAHUK paJii ABA y3aCTOITHA CKOKa.

Omnpema u pumpemMa 3a u3Boleme Tecra:
" [aTHKe ca TBpAUM hoHOM,
"  TBpJA MOJIOTA,
"  3arpeBame UCIIHTAaHUKA MPE TECTHPama,
* npunpema miaardopme u copraepa.
Penocnen:
1. Hcnuranuk ce Hanasm y ctojeheM craBy ca pykama Ha KyKOBHMa, U3 pa3Jjiora ja
MPUIMKOM U3BOhema CKOKa HE yTUYE Ha CIIOCOOHOCT KOja ce CKOKOM TEeCTHUDA.

VcnuTaHuk CTOjU Y YCIPAaBHO] MO3UIMjU HEKOJIMKO CEKYH/IH.
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2. Ha 3nak ucnutupaya (OTHOYUE-AHHE MPOTOKOJA) UCITUTAHUK CE CITYILTA Y MO3UIH]Y

MOJTy4dy4Hha ca yrioMm u3Mel)y HaTKoJIeHHUIIE U TTOTKOJICHHIIEe o1 90°.
3. be3 3aycraBipama H3BOIM MAaKCUMATHU BEPTUKAITHHU CKOK.
4. A 3aTHM JIOCKOK Ca IMOTPYCHUM KOJICHOM.

5. TloHOBO 3ay3uMa MMOYETHY MMO3MIIKjy U U3BOJIH jOIII jelaH CKOK (ciinka 6).

Cnuka 6. Crok u3 uyura ca npunpemom — Ipukas y azama

Pesynratu Tecta ckok u3 uyura ca npunpemom:
Pesynrar tecra ountaBa codtBep U npukasyje rpadpuuku (rpaduxon 3) U TabemapHoO.
Jlat je mpuka3 u3Bohema, a Kao BAIMIHM pe3yJiTaT C€ y3UMajy BPEIHOCTH CKOKa KOjU je
IIPOM3BEO0 HajBehM MUK CUJIe KOHIIEHTPUYHE KOHTpPaKIHje.
Bpeme excyenmpuune xonmparyuje (S)
Tux cune excyenmpuune konmparyuje (N)
Bpeme konyenmpuune konmpaxyuje (S)

Tux cune xonyenmpuune konmparxyuje (N)

Suma

10
Time [s]

I'padukon 3. [Ipukas pesynrara
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Hnoexc excnnoszuene cnaze, Koju hie ce TeK Mo 3aBPIIETKY Meperbha OJPEAUTH Ha
ocuoBy popmyne: |IES = Fy, / Ty, tie je Fry, Makcumaina cuiia (MK CUiie KOHIICHTPUYHE
KOHTpakije), a Ty BpeMe 3a JOCTH3amhe MaKCUMaJTHE CUJIe (BpeMe KOHIICHTPUYIHE

KOHTpaKIIHje).
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6.4 Oprann3anuja Mepema

Mepeme BpeIHOCTH €KCIUIO3MBHE CHAre TOPHHX U IOBUX EKCTPEMUTETa Kao U
MEpEHEe aHTPOIIOMETPUjCKUX KapaKTEPUCTUKA CIIPOBEICHO je y cainu Dakynrera cropra u
(bu3MYKOTr BacIuTama y MPEHoAHEBHUM YacoBiMa. Peannsaiija Mepermba ClipoBe/icHa je y
JBa JlaHa (€KCIIepUMEHTAIHA 3aTHM, KOHTPOJIHA IPyIia) 32 WHHUIU]aJIHO MEPEHE U JBa J1aHa
(excriepuMeHTAIHA, 3aTHM KOHTPOJIHA TPYyMa) 3a pUHATHHO Mepeme. Meperme BpeJHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAre 00aBWIIM Cy MEPHOLIU KOjU Cy 00y4eHH U MMajy UCKYCTBa Yy pajay ca OBOM
onpemMoM. Mepeme aHTPOIIOMETPH]CKUX KapaKTepUCTHKa 00aBHO je JeKap CIIOPTCKE

MCOAUIIUHC, KOjI/I HMa BUILICTOAUIIEHE UCKYCTBO Y IIOMCHYTHUM MEpCHUMA.

Hcnuranunu cy npe Tectupama Oy MoJBPrHYTH HCTOBETHOM 3arpeBamy Kao U Ipe
caMor TPEHUHTa, 3aTHM je rpymna Ouia moje/beHa Ha TP pajiHa MecTa Ha KOjuMa Cy BpIIeHa

Mepema.

6.5 ExcnepuMeHTaIHH MOCTyNAK

ExcnepumenTtannu nporpam je Tpajao 10 Hexesba, MHUILIUjATHO MEPEHHE je
CIPOBENICHO Tpe TI0YeTKa mporpama, a puHaiHo 1o 3aBpiieTky. CaMm eKcriepuMeHTaTHH
nporpam o0yxBatuo je 20 TpenuHra. Mcnutanuim o0e ekcriepuMeHTaIHe TpyTie Cy BexOanu
JIBa IyTa HeJlesbHO y can dakynreTra cropTa U (PU3MYKOT BaclUTamba y JyTapmhbUM YacOBUMA

0] HaJI30pOM MHCTPYKTOpa KOjU NMa UCKYCTBa Y OBAaKBOj BPCTH TPEHUHTA.

Bubpanmonu TpeHuHT HUCKUX (pekBeHirja (TpeHuHr ca Flexi-bar-om) cacroju ce o
CTaTMYKUX BeXOU (M30METPHjCKUX BEKOM) ca BUOpalnoHOM cTuMmynanujoMm Mumnha. Otyaa
U noTpeda Ja ce UCIuTajy epeKTH OBaKBe METO/Ie BexkOama, OJJHOCHO Ja ce YTBpAH Ja i he
eBEHTyaJIHU e()eKTH OUTH MPOY3POKOBAHU CAaMO CTaTHYKUM BexkOama MiIM BUOpaImoHa

CTUMYyJIallija MUIIMha uMa yjiena y €eBeHTyaJIHOM e(eKTy.

HcnuTanuim o6e ekcriepumenTaine rpyme (N=30) BexxOaiu ¢y HCTOBPEMEHO Y JBE
rpyne ca o 15 ucnuranuka. CBH ¢y U3BOAMIN MCTE U30METPH)CKE BEKOE Y HCTOM Tpajamy,
C TUM WITO Cy UCIIUTAHUIIM KOjJH CY H3BOAMIM BUOpalMOHU TpeHUHT (N=15) mopen oBux

BE)XOM UMK U BUOPAIMOHY CTUMYJIAIHjy MuInha kojy je mpousBoauo Flexi-bar.

Miranes JKuskosuh 52



JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

Tpenunr je Tpajao ox 60 70 90 MuHYTa U OMO MMOJE/HEH Y TPU OCHOBHA JIETIa:
3aepesarve (YBOJHU JI€0), OCHOB8HU 0eo 'y KOME Cy ce U3BOJIWIIA IUIaHUpaHa pajHa
onrepehema u xaaherve (3aBpurHu 7i€0). OBOM OIMIITOM CTPYKTYPOM KOja je IPUMEHIBA Y

CBUM MOryhum KoMOHMHaIMjaMa OpraHU3aluOHNX (JOPMU 1 BexOU 6aBe ce MHOTH ayTOpH.

3aepesarve je Tpajasio 8 1o 15 MuHyTa, a caapiKalio je: MUKINYHE BeKOE MaJIOT U
Cpenmber HHTEH3UTETA (TpUamke, [IOTHHT, CKaKyTamke UT/.), pa3rudaBame, BeXKOe 00IMKOBamba
ca ITyHHUM OIICETOM IOKPEeTa KOJUM CE aHTaXyjy CBE TJIaBHE Ipyre MUIIKMNa U CBH 3TII000BU

(6e3 nopatHor ontepehema).

Xnaherve je Tpajano no 10 MunyTa, caapkaio je: KOMOMHOBaHE BeKOe ucama 1
OIyIITama y3 [IOTHHT U JlabaBJbeme Mulnha, BexxOe ncrezama (M31yKUBamba) MPeTX0qHO

ckpahennx mummha. OBe BexOe cy u3Bohene nojeaunauno win y napy (Issurin, 2009).

ExcriepuMmenTamHu nmporpaM (OCHOBHU JIEO TPEHUHTA) 3a Pa3BOj CHJIC M CHAre CAYnHUO
je peanu3arop MCTpakuBamba nortyjyhu npemnopyke npousbohaua Flexi-bar-a xao u

CBETCKHUX ayTopa Koju ce 6aBe oBoM TeMaTukoM (Zatsiorsky, Kraemer, 2009; Verkoshansky,

2006; Bompa, 2006; Zeljaskov, 2004; Thibaudeau, 2007).

[poussohauu Flexi-bar-a npenopyuyjy neBer Be:xOU 10 TPEHUHTY, a Y IIHIbY
euKacHMUjer TPEHUHTa, T0jeINHE BeKOe MOTY € U3BOJIUTH Jy’K€ U MHTEH3UBHHU]E.
OnruManiHu Opoj TpEHUHTa je TPU MyTa HelleJbHO Yy Tpajaby on 10 mo 15 munyra. Flexi-bar
Tpeba y3 moMoh KpaTKuxX UMITyJica/3amaxa oJip:katu y nokpery. IlIto je pyka ctabunuuja, To
je u amruTyaa (3amax) Beha 1 CXOHO TOME j€ U TPEHUHT WHTEeH3UBHU]U. Jlakie, jaunHa
bpexBeHIyje 3aBucruhe o1 MOryhHOCTH ,,3aMaxuBama’ CBAKOT MOjeANHIIA, a [IHJb he Outn
MOCTU3akbe MaKCHMalTHe (ppeKBeHIHje KOjy Ham oMmoryhasa Flexi-bar, onHocHo GpekBeHImjy
on 4,6 Hz. UnTen3ureT TpeHUHra 3aBucuhe of MOCTUTHYTE (PPEKBEHIIN]jE, Ka0 U O/ TeKHHE

HUCIIMTAaHUKA IMTPUTITUKOM CTaTHYKHUX BEXOM.

HcrpaknBaun u3 001aCTH U30METPH)CKOT TPEHUHTA MIPETIOPYUY]jy O JIBa 10 YETHPHU
MOHaBJbaka 110 BEXKOU, a HajMame TpU MO3MUIM]je 1o Tpynu Mumuha. Bpeme tpajama no
noHasJbawky 07 20 10 30 cexkyHau, a onTUMaHO Bpeme oamopa o 60 1o 90 cekyHau no

3aBPIICHOM ceTy BexOu. IHTeH3uTeT BexOama o/ipel)eH je TeKUHOM BexoOaya.

[Tomtyjyhu cMepHuIle 00a TPEHUHTa UCTIUTAHUIIA 00€ EKCIIEPUMEHTATHE TPYIIe
HU3BOJUJIN Cy IO TPpH CCTA BG)K6I/I 3a MI/IH_II/Ihe TropmUX U J0BUX CKCTPEMUTETA, Ca TPpU
MOHABJbAKA 10 BEKOHU y Tpajamy o1 20 CeKyH/IM 10 TTOHAaBJbaky y MPBUX TET HEJesba, 1a On

o6um TpenuHra noBehanu Ha 30 cekyHu 10 MIOHABJbAKY Y APYTUX MET Henesba. [loce
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CBAaKOT [MOHaBJbamka cleAN penakcanuja y Tpajamwy o 20 mo 30 cexynau, kako 6u ce
ucnouroBana ¢popma TpeHunra. [lopen BexOu 3a ropme U JObe eKCTpeMHUTeTe (Ha KojuMa je

0mo Harnacak) u3BoheHe cy u BexxOe 3a Jop3aiHy U a0JJOMUHATIHY PETH]Y.

Y npemiory BexOu nar je nmpukas oa 12 BexOu, U TO IET BEKOU 3a TOPHE U TIET
BEXKOHU 3a 0k EKCTPEMUTETE, Kao U 10 jeJHa Bex0Oa 3a [op3aliHy U abJOMUHAIIHY PETH]Y.
W3 xomrekca BexxOU y3€To je IO TPH BeKOE 3a TOpH-e U I0HkE eKCTPEeMUTETE (Pa3induTo 3a
CBaKHU TPEHMHT), a [0 BbUXOBOM H3BONEY yIIpakibaBaHe Cy BeKOeE 3a JOp3aJIHy U

abIOMUHAIIHY PETH]Y.
Be:xoe
1. BeskOa (ropmy eKCTpeMUTETH)
[ToyeTHu cTaB: MIMpPHU paCKOpPa4YHU CTAB, U3 IPUPYUCHA [IOTPUYUTH.

Excniepumenranna rpyna 1 apxxu Flexi-bar BogopaBHo o6ema pykama Ha cpeivHH, ca

IpaBleM KpeTama Harpea-Ha3a (ciuka 7).

ExcrniepumenTanHa rpyna 2 norp4u noJUIakTULE YHYTPa, CKYIIJbEHE IIaKe CTaBH JeTHY

HACIIpaM JIpyre, ca MpaBIeM KpeTama jeIHe Ka Telly, a Apyre oj Tena (ciuka 8).

Cmuka 7. Crnuka 8.
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2. Bexk0a (TopmHH eKCTPEMHUTETH)
[TovyeTHH CTaB: MIUPU PACKOPAYHU CTAB, JSIHOM OJIPYUHUTH.

Excniepumenranna rpyna 1 ngpxu Flexi-bar BogopasHo oxpyueno, ca npasiem

KpeTama JIEBO-JIeCHO (ciuka 9).

Excnepumenrtanna rpyna 2 pajau BexOy y mapoBUMa Ha Taj HAYHH IITO J[BA
UCIUTAHUKA CTaHy jelaH MOpe APYror Opyde U U3BOJIE MOTHCKUBama (ciuka 10).

Hcmy gedxchy nonosumu u opyeom pykom.

Ciuka 9. Cnuka 10.

3. Be:k0a (ropmHu eKCTPeMHUTETH)
[ToueTHHM CTaB: MIMPU PACKOPAYHU CTaB, Ca MPEIPYICHEM.

Excnepumentanna rpyna 1 apsxu Flexi-bar xopuzonranto y npeapyuemy, majiai

rJiesia Ha Tejo, paBall KpeTama Hanpea-Hasaz (cauka 11).

ExcnepumenTanHa rpyna 2 u3Bojau BexxO0y y mapoBUMa Ha Taj HAUMH LITO /IBA

HCIHUTAHUKA CTaHy jeJaH HaclpaM APYror M MOTUCKY]y pyKaMma jema apyror (ciuka 12).

Cmuka 11. Cnuka 12.
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4. Be:xda (ropmbu eKCTPEMHUTETH)
[ToueTHu nomnokaj: ynop aexxehu npeam ca pa3HOKEHEM U JeTHOM y3pYUECHOM.

Excniepumenranna rpyna 1 ngpxu Flexi-bar y3pyuenowm, npasai kperama Hanpe-

Haszaj (Cnuka 13).

ExcrniepuMenTanta rpyma 2 u3Boau uaeHTHYHY BexOy 0e3 Flexi-bar-a (cnuka 14).

Hcmy eedxrcby nonosumu cynpomuom pykom y y3pyuersy.

Cruka 13. Cmuka 14.

5. Be:xk0a (ropmu U 10U eKCTPEMUTETH)

[ToyeTHH MOJI0OXKaj: CTaB O MOAJIAKTUIN OOYHU Cca Pa3HOKEHEM U IPYTOM Y
OJpy4eHY.

Excniepumenranna rpymna 1 apxu Flexi-bar (koju je mocTaBibeH y31y:KHO y OJHOCY Ha

TENO0) y OJIpyUeHY, MpaBall KpeTama rope-aoie (ciuka 15).
ExcriepuMeHTanHa rpyma 2 u3BOAU HICHTUYHY BexOy Oe3 Flexi-bar-a (ciuka 16).

Hcmy eexrcby nonosumu u cynpomHom pyKom y 00pyyery.
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Ciuka 15. Cnuka 16.

6. Bexk0a (TiryTeajiHa peruja)
[Touetnu cras: Uyyam ca HOrama y IIMPUHU KYKOBa U MPEAPYUCHEM.

Excniepumentanna rpyna 1 apxxu Flexi-bar xopusonTanno y npeapydemy, mpasail

KpeTama Harpea-Haszaz (ciauka 17).

ExcniepumenTaina rpymna 2 u3BOAM WACHTHUHY BexOy 0e3 Flexi-bar-a (ciuka 18).

Cnuxka 17. Ciuka 18.
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7. Be:kOa (10U eKCTPEMHUTETH)
[ToueTHH cTaB: MoYyyam (Ca TEKHHOM TeJa Ha MMPCTUMA HOT'Y) Ca MPEAPYICHEM.

Excnepumentanna rpyna 1 apxu Flexi-bar xopuzonTainHo y npeapyuesy, npaBaig

KpeTama Hanpea-nazan (Cnuka 19).

ExcniepumenTaiina rpymna 2 u3Bou WACHTUYHY BexOy 0e3 Flexi-bar-a (Ciuka 20).

Cnuka 19. Cnuka 20.

8. Bexkba (rayreasiHa peruja)

[ToueTHn oNOXKaj: NeKame Ha ehuma (ropmHu Jeo seha), ca KyKOBUMa OJUTHYTUM

o IMoJI0Te, MOTPUCHUM HOT'aMa PA3HOKHO Ca MMPEAPYUCHCM.

Excniepumenranua rpyna 1 gpxu Flexi-bar (koju je mocraBiben ynpaBHO Ha Teno) y

npeapyuery, mpasall Kperama rope-aose (Ciuka 21).
ExcniepumenTanna rpymna 2 u3Boau uaeHTHuHy BexOy 0e3 Flexi-bar-a (Cnka 22).

Ogy edchy cy u3800UNU U3 UCIO2 NOYEMHO2 NOI0ANCA]A CA JeOHOM (na Opy2om) HO20M

V NPEOHOIICErb) .
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Cmuxka 21. Cnuka 22.

9. Be:k0a (101 eKCTPEMUTETH)
[ToueTHn cTaB: HCKOpAaYHH MTOYyYam JEBOM/IECHOM HANPE Ca MPEAPYUCHEM.

Excnepumenranna rpymna 1 apxu Flexi-bar xopusoHTaiHo ca npeapyvemeM, mpasail

Kpetama Hanpea-Hazaz (Cruka 23).
ExcrniepuMmenTanta rpymna 2 W3BOM HACHTUYHY BexOy 0e3 Flexi-bar-a (Cnuka 24).

Hcmy gexchy nonosumu ca cynpomuom HO20M Y UCKOPAYHOM NOUYUIbY.

Crnuka 23. Cnuka 24.
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10. Beskba (abnoMuHAIHA peruja)

[ToueTHu MoJ0Kaj: ce pa3HOKHO 3rPUYEHO (TPYII MOCTABJHEH MO YIioM o 45°) ca

IIPEPYUECHEM.

Excnepumenranna rpyna 1 apxxu Flexi-bar xopuzonranto y npeapyuemy, majiai

rJiesia Ha Tejo, mpasail Kpetama Hanpea-uasan (Crnuka 25).
ExcniepuMenTanta rpyma 2 pajau uaeHTHUHY BexxOy 6e3 Flexi-bar-a (Cnuka 26).

08y geanchOy cy u3800uUnU U3 UCHO2 HOYEMHO2 NONI0NHCAA Ca POMAYUjOM MPYNA Y

jeomy, na 'y opyay cmpamy.

Ckinka 25. Cnuka 26.

11. Be:xba (abpomMuHAIHA peruja)

IlouetHu HOHO)Kaji JCKakC Ha J'IebI/IMa Ca HOraMa OJJUTHYTHUM O[] IOAJIOTT (HOFC

MOCTaBJbEHE MO YIIIOM 01 45°) ca mpeapydemeM.

Excnepumentanna rpymna 1 apsku Flexi-bar (koju je mocraBibeH ynpaBHO Ha TEJO) y

npeapyuery, mpasail Kpetama rope-aose (Ciuka 27).
ExcriepiMeHTaHa rpyma 2 u3Boju uaeHTH4HY BexOy 0e3 Flexi-bar-a (Cruka 28).

08y gexchy cy U3800UNU U3 UCIO2 NOYEMHO2 NON0NHCA]A CA JeOHOM ) NPEOHONCED) .
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Ciuka 27. Cnuka 28.

12. Be:x0a (10p3asiHa peruja)

ITouetHu nonoxaj: Jlexxame Ha CTOMaKy ca Horama OAMTHYTHM OJ1 IIOJUIOTe,
y3pyueHe.

Excnepumentanna rpyna 1 apsxu Flexi-bar y y3pydemy, npaBaig kperarmba Hanpes-

Hazan (Criuka 29).
ExcniepiMeHTanHa rpyma 2 u3Boju HACHTUYHY BexOy 0e3 Flexi-bar-a (Crnuka 30).

08y geancOy cy U3800UNU U3 UCIO2 NOYEMHO2 NONI0NHCA]A CA JeOHOM Y Y3pyUersy U

CYNPOMHOM HO20M OOUSHYMOM 00 M.d.

Cruxka 29. Ciuxka 30.
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6.6 MeTtoje oOpajae nogaraka

VY nmiby HCIUTHBAKA pa3iuKa u3Mel)y rpyrna KopucTuia ce yHuBapujaHTHA aHATTU3a
Bapujarce (ANOVA), 3a nopeheme nojeuHavHuX BPEJHOCTH SKCIUIO3UBHE CHare. 3a
yTBphuBame riao0amHux pazinka KopuirheHa je MyJITHBapHjaHTHA aHAJIM3a BapujaHCce
(MANOVA). 3a yrephuBame edekarta Ha GHHATHOM MEPEHY KOPUCTHIIA C€ YHUBApHjaHTHA
ananu3a koapujance (ANCOVA), 3a nopeleme nojeJMHaYHIX BPESAHOCTH (0Baj METO
HEYTpPAJIMILE pa3IvKe KOje €BeHTYaJIHO MOCTOj€ Ha MHUIIM]aTHOM MEpEmY U MOPEaH YHCTE
edexTe TpeTMaHa Ha GUHATHOM Mepemny). MyaTHBapHjaHTHA aHaIM3a KOBapHjaHCe
(MANCOVA) xopuiihena je 3a riobanHo mopelembe rpymna y 01HOCY Ha €KCIUIO3UBHY CHAry
TOPHUX U JOBHX EKCTPEMHUTETA. Y IHJbY UCTIUTHBAKkA ehekaTa eKCIIepUMEHTATHOT
nporpama, Tj. 3a nopeheme pe3ynrara MOCTUTHYTHX Ha MHUIM]aTHOM M (PUHAITHOM MEpemy
KopuinheHa je yHMBapHjaHTHA aHAIM3a BapHjaHCce 3a IOHOBJbeHA Mepema (Repeated

Measures ANOVA).
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7. PE3VYJITATH

7.1 JleCKPUNITUBHH CTATUCTHYKH NMOKA3aTe/bH BPEJHOCTH €KIUIO3UBHE CHAre
TOPHUX U T0HBUX €eKCTPEMHUTETA HA MHULHjAJTHOM Mepery

JIeCKpUNITHBHU CTAaTUCTHYKH [TOKa3aTeJbH KOjU 00yXBaTajy HajMamy BPEIHOCT
TecTupaHe Bapujadiie, HajBehy BpeHOCT TeCTHpaHe BapHjadiie, Kao M lbUXOBY apUTMETHUKY
CpenuHy, IPUKa3aHu cy 1o rpynama y ciaenehum tadenama. [Topex oBux pesynrara
npuKasaHe cy u BpeqHoctu Tecta Konmvoropos-CMUpPHOB, KOJUM j€ aHATM3UPAH HOPMAITUTET
IucTpudyLuje.

Tadena 2.  OCHOBHM CTAaTHCTHYKH MOKa3aTe/bU BPEIHOCTH SKCILIO3MBHE CHAre rOpHHX

eKCTpeMHTeTa JT0OMjeHUX TECTOM nomucax ca 2pyou KOJA WUCIHUTAHUKA IpBe

eKcriepuMeHTanHe rpyne (N=15) Ha MHULIUjaIHOM MepemYy.

Bapujadaa (jenunua) n Min Max Mean SD p
Cuara (W) 15 416 1030 617,33 | 151,61 ,828
Maxkcumaina cHara (P. max) 15 469 1070 660,40 | 149,76 ,983
Cuaa (N) 15 406 638 485,60 59,98 ,821
Bp3una (cm/s) 15 126 232 166,73 26,49 ,997

Jlerenma: n — 6poj wcnmranuka; Min — muHEManHa BpemHoct, MaxX — MakcumanHa BpeaHoct; Mean -
apuTMeTHYKa cpeamHa; SD — craHmapaHa OeBHjandja; P — CTATHCTHYKA 3HA4YajHOCT TecTa Koamoropos-
CMmupHOB

VY Tabenu 2. npuka3zaHu Cy pe3yiTaTH IeCKPUNITUBHE CTATUCTUKE BPEIHOCTH
eKCIUTO3UBHE CHAre TOPHUX EKCTPEMUTETA JOOUjEHUX TECTOM NOMUCAK Ca 2pYOU KOJT
UCIUTAHUKA MPBE eKCriepuMeHTanHe rpyme (N=15), koju cy Ouiii yKby4eHH y MoceOHO
nporpaMupany BUOpauroHu TpeHuHr ca Flexi-bar-om na nannmjannom mepewy. Ha ocHoBY
MpUKa3aHUX [10JIaTaKa U 3Ha4ajHOCTU TecTa HopManHocTu Konmmoropo-CMUPHOB MOXe ce
KOHCTaTOBATH JIa j& pacrio/iea BPeIHOCTH EKCIUIO3MBHE CHAre TOPHUX eKCTPEMHUTETA
M00HjeHUX TECTOM nomucax ca epyou HopMaiaHa. 300T Tora je onpaBaaHO KOPUCTUTH

napaMeTpHjCcKe aHaJIH3e.
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TabGena 3.  OCHOBHM CTaTUCTHYKHU MOKa3aTe/bM BPEAHOCTU EKCIUIO3UBHE CHAre ropmux
eKCTpEeMUTETa JA00UjEHUX TECTOM NOmucak ca epyou KoJ UCIUTAHUKA Apyre

eKCIIepuMeHTa He rpyne (N=15) Ha HHULIHjaTHOM MEpewY.

Bapuja6aa (jequnuia) n Min Max Mean SD p
Cuara (W) 15 326 856 616,53 | 160,56 ,926
Maxkcumansna cHara (P. max) 15 348 988 660,07 | 189,53 ,838
Cuaa (N) 15 389 589 494,73 64,80 ,995
Bp3una (cm/s) 15 103 208 163,80 31,28 ,735

Jlerenma: n — 6poj wcnmranuka; Min — MuHEManHa BpemHocT, MaxX — MakcmmanHa BpemHoct; Mean -
apuTMeTHYKa cpeanHa; SD — craHmapaHa IeBHWjandja; P — CTaTHCTHYKA 3HAa4ajHOCT TecTa Koiamoropos-
CMupHOB

VY Tabenu 3. npuKa3zaHu Cy pe3yiTaTH IECKPUIITUBHE CTATHCTUKE BPEIHOCTH
eKCIIJIO3MBHE CHAre roplHUX EKCTPEMUTETa TOOM]EHUX TECTOM NOMUCAK cd epyOU KO
UCIUTAHUKA Ipyre eKcriepuMenTainde rpymne (N=15), koju cy Onim yK/bydeHH Y MOCceOHO
MpOorpaMHpaHy W30METPH]CKH TPEHUHT HAa HHUIUjaTHOM Mepemy. Ha ocHOBY mpuka3aHux
MoJlaTaka v 3Ha4ajHOCTH TecTa HopMasiHOCcTH KommoropoB-CMUPHOB MOXKe Ce KOHCTaTOBATH
71a je pacrnojienia BpeJHOCTH KCIUIO3UBHE CHAre rOpHUX eKCTPEMUTETa TOOHjEHUX TeCTOM

nomucax ca epyou HopMaiHa. 300T Tora je ornpaBJaHO KOPUCTUTH apaMeTPHjCKe aHaIIU3e.

TaGesma 4.  OCHOBHM CTaTUCTUYKU TNOKAa3aTe/bU BPEIHOCTH EKCIUIO3WBHE CHAre ropmUX
eKCTpeMHUTeTa JOOMjeHHX TEeCTOM Homucak ca 2epyou KoJl HCIUTaHUKa

KOHTpoJHe rpyme (N=30) Ha HHULIUjaTHOM MEpEmY.

Bapujadaa (jenuauma) n Min Max Mean SD p
Cuara (W) 30 289 937 609,90 | 150,88 ,918
Maxkcumaina cHara (P. max) 30 330 960 657,33 | 155,51 ,575
Cuaa (N) 30 282 587 472,97 70,15 ,816
Bp3una (cm/s) 30 112 215 170,83 24,35 ,360

Jlerenma: n — 6poj ucnmranuka; Min — muHNManHa BpemHoct, MaxX — MakcumanHa BpemHoct; Mean -
apuTMeTHYKa cpeamHa; SD — craHmapaHa OeBHjandja; P — CTAaTHCTHYKA 3HAa4YajHOCT TecTa Koamoropos-
CMmupHOB

VY Tabenu 4. nmpukazanu Cy pe3yJaTaTH JECKPUTITUBHE CTATUCTUKE BPETHOCTH
eKCIIO3UBHE CHAre rOpmUX eKCTPEMUTETA J0OU]EHUX TECTOM NOMUCAK ca 2PYOU KO
UCTUTaHNuKa KOHTpoJHe rpyre (N=30), Koju Cy ympaKmaBaik caMo PEIOBHE THEBHE
(u3MUKe aKTUBHOCTH Ha Bex0OaMa Ha (akynTeTy Ha WHUIMjATHOM Mepery. Ha ocHOBY
MpUKa3aHUX MOoJjaTaka v 3HA4aJHOCTU TecTa HOpMaTHOCTH Konmoropos-CMUPHOB MOXKeE ce
KOHCTaTOBATH JIa je pacro/ieia BPeIHOCTH eKCINIO3UBHE CHAre ropmuX eKCTPEMHUTETa
n00HUjeHNX TeCTOM nomucax ca epyou HopMaiaHa. 300T Tora je onpaBaaHO KOPUCTUTH

napaMeTpHjCcKe aHaJIH3e.

Miranes JKuskosuh 64




JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

Tabeaa 5. OCHOBHM CTaTHCTHYKH ITOKa3aTeJbU BPCAHOCTH CKCIIJIO3BMBHE CHarc¢ AOHUX
CKCTPEMUTCTA II06I/Ij€HI/IX TECTOM CKOK U3 4Yydrba ca npunpemom KoOI

MCIHUTAaHUKA MPBE eKCIIeprUMeHTaHe rpyme (N=15) Ha HHUIM]aTHOM MepembYy.

Bapuja6aa (jenununa) n Min Max Mean SD p

ITuk cuiie eKCEHTPUYHE

. 15 327,56 | 834,06 | 531,88 | 134,69 ,229
xourpakuuje (N)

Bpeme excueHTpUUYHe 15

) 14 29 ,20 ,05 776
KoHTpakuuje (S)

ITuk cujie KOHUEHTPUYHE

. 15 1339,07 | 2146,43 | 1674,63 | 234,89 ,868
kourpakuuje (N)

Bpeme KoHUEeHTpHYHE 15 23 45 28 05 345
KOHTpaKuuje (S) ’ ’ : , ,

Mupexc excmio3nBHe cHare (N/s) 15 3422,60 | 7949,73 | 6103,97 | 1317,27 | ,994

Jlerennma: n — 6poj ucnmranuka; Min — mMuHEManHa BpemHocT, MaX — MakcumanHa BpeaHoct; Mean -
aputMeTHuKa cpeauHa; SD — crammapiHa jaeBujanuja; P — CTaTUCTUYKA 3HadajHOCT Tecta Kommoropos-
CMupHOB

VY Tabenu 5. mpukazaHu Cy pe3yiaTaTd JeCKPUIITUBHE CTATHCTUKE BPEIHOCTH
eKCIIJIO3UBHE CHAre JOWBHUX €KCTPEMHUTETa JOOUjEHUX TECTOM CKOK U3 UYUrbd Ca NPUNPEMOM
KOJT HCITUTaHUKA MPBE eKCIepuMeHTaite rpyme (N=15), Koju cy Ouin yKJbydeHH y TOCEOHO
nporpamupany BUOpanuoHu tpeHuHr ca Flexi-bar-om na nnunmjannom mepewy. Ha ocHoBy
NPUKa3aHMX [0JIaTaKka ¥ 3Ha4ajHOCTH TecTa HopMatHOCcTH KonmoropoB-CMHPHOB MOKe ce
KOHCTAaTOBATH J1a j€ PacIio/ieNa BPEAHOCTH €KCIUIO3MBHE CHAre I0BbUX eKCTPEeMUTETa
JOOHMjEHUX TECTOM CKOK U3 Uyutba ca npunpemom HopMaiaHa. 300r Tora je onpaBIaHo

KOPHUCTUTH TapaMeTPH]CKe aHaTIU3eE.

TabGena 6.  OCHOBHM CTaTHCTHYKH MOKa3aTeJbl BPEAHOCTH EKCIUIO3UBHE CHAare IOEHX
eKCTpeMHUTeTa JOOMjeHHX TECTOM CKOK U3 4Yyurbd Ca NPUNpemMom KOJ

UCIHUTaHUKA JIpyTre eKCIepuMEeHTaIHe rpyme (N=15) Ha UHULIMjaTHOM MEpemY.

Bapujadna (jenuuuna) n Min Max Mean SD p

Muk cuiie ekCueHTpUYHE

. 15 351,20 | 755,76 | 546,69 | 125,61 ,329
konrpakuuje (N)

Bpeme excueHTpUUYHE

. 15 ,09 23 ,15 ,04 971
KOHTpakuuje (S)

MUk cuijie KOHUEHTPUYHE

. 15 1104,61 | 2556,49 | 1821,78 | 390,50 ,961
konrpakuuje (N)

Bpeme KoHueHTpHYHE 15 17 37 27 05 907
KOHTpaKmuje (S) ’ : , , ,

Muaexc excmiosuBHe cHare (N/s) 15 2985,42 | 13695,85 | 7152,40 | 2994,17 | ,345

Jlerenna: n — Opoj ucnuranuka; Min — MuHMManHa BpenHoct, Max — MakcumanHa BpeaHoct; Mean -
apuTMeTH4Ka cpeauHa; SD — crammapaHa geBujandja; P — CTaTMCTHMYKA 3HadajHOCT TecTta Kommoropos-
CMmupHOB

VY Tabenu 6. npuka3zaHu Cy pe3yiTaTH IECKPUIITUBHE CTATUCTUKE BPEIHOCTH
EKCIIJIO3UBHE CHAre JOWBHUX €KCTPEMHUTETA JOOU]EHUX TECTOM CKOK U3 UYUrbd Ca NPUNPeMom

KOJI HCIIMTaHUKA Ipyre eKcrepuMeHTaine rpyme (N=15), koju cy Ouim yKJbydeHHu y OCeOHO
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MIpOrpaMUpaHy U30METPH]CKU TPEHUHT Ha HHUIMjAIHOM Mepery. Ha ocHOBY npukazaHux
MoJIaTaka U 3Ha4ajHOCTH TecTa HopManHOCTH KonmmoropoB-CMUPHOB MOXKE c€ KOHCTaTOBaTH
7ia je pacrojena BpeAHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre JOhUX EKCTPEMUTETA J0O0UjEHUX TECTOM

CKOK U3 Yy4rba ca npunpemom HopMaiiHa. 300T Tora je ornpaBiaHO KOPUCTUTH MapaMEeTPHjCKe

aHam3e.

Tabena 7. OCHOBHU CTaTHCTUYKH I10Ka3aTe/bU BPEAHOCTH EKCIUIO3MBHE CHAre JIOHHX
eKCTpeMHUTeTa JOOHJEHHX TECTOM CKOK U3 Yyurbd €A NPUNpemom KOJl
UCIHUTAaHUKA KOHTposHE Tpyne (N=30) Ha MHULIUjaTHOM MEpEmY.

Bapuja6aa (jenunuia) n Min Max Mean SD p

Tk ciute ekcuenTpirme 30 | 32510 | 110657 | 611,41 | 14421 | 725

kourpakuuje (N)

BpeMme excueHTpHYHe 30 08 32 16 05 245

KoHTpakuuje (S) ’ ’ ’ ’ ’

Ik citte KoHueHTpITIe 30 | 1450,90 | 3304,01 | 1950,39 | 354,30 | 664

kourpakuuje (N)

Bpeme KOHIIeHTPHYHE 30 11 52 27 07 868

KoHTpakuuje (S)

Mupexc excmio3nBHe cHare (N/s) 30 3252,39 | 30036,44 | 8002,53 | 4657,42 | ,150

Jlerennga: n — Opoj ucnuranuka; Min — mMunmmanHa BpeaHoct, Max — MakcumanHa BpegHoct; Mean -
apuTMeTH4Ka cpeauHa; SD — crammapaHa geBujandja; P — CTaTHCTHUYKA 3HadajHOCT Tecta Kommoropos-
CmMupHOB

VY Tabenu 7. mpukazaHu Cy pe3yJTaTh JECKPUTITUBHE CTATUCTUKE BPEIHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOWbHUX EKCTpEeMHUTETa I0OM)EHUX TECTOM CKOK U3 YYUYrbd Ca NPUNPEMOM
KO/l MCTIUTaHUKa KOHTpouHe rpyrne (N=30), Koju cy ynpaxmaBalid caMoO PeIOBHE JTHEBHE
(bu3MYKe aKTUBHOCTH Ha BexkOaMa Ha (pakynTeTy Ha MHUIM]jaTHOM Meperny. Ha ocHOBY
MPHUKa3aHUX MMOJIaTaKa M 3HaYajHOCTH TecTa HopMarHocTH KonmMoropoB-CMHUPHOB MOXe ce
KOHCTaTOBATH JIa j€ pacloiesa BPeIHOCTH eKCIIO3UBHE CHAre JI0mbHUX eKCTpEeMHUTETa
JOOHMjEHUX TECTOM CKOK U3 Uyutba ca npunpemom HopMaiaHa. 300r Tora je onpaBIaHo

KOPHUCTUTHU ITapaMeTPH]jCKe aHaIU3e.

Pesynratu neckpunTHBHE CTATUCTHKE BPEIHOCTH SKIUIO3UBHE CHATe TOPHUX U
JIOBHX EKCTPEMHUTETA KOl HCITUTaHUKA MTPBE eKCcIiepuMeHTanHe rpymne (N=15), npyre
excriepuMenTanHe rpymne (N=15) u korrponHe rypre (N=30) Ha HHUIM]aTHOM MEpEHY
MOoKa3yjy Ja je TUCTpuOyIrja pe3yaTaTta HopMaliHa, ¥ 1a j€ OMpaBIaHO KOPUCTUTH

rapaMeTpHjcKe aHaJIK3e.
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7.2 Pa3inke y BpeIHOCTHMA eKIUIO3MBHE CHare TOPHHUX H JOHBHX
ekcTpeMHuTeTa N3Mel)y rpyna Ha HHUIIUjAJTHOM Mepemy

Paznuke npoceyHnx pe3ynraTa BpeIHOCTH EKIJIO3UBHE CHATE TOPHUX U TOEHHIX
EKCTPEMHTETA UCITUTAHUKA TPU TIOCMATpaHe IpyIie TECTUPaHE Cy MYJITHBAPHjaHTHOM
ananu3om Bapujance (MANOVA) u yauBapujantHoM ananu3zoMm Bapujarnce (ANOVA).

Pesynraru cy npukasanu y cinenehum rabenama.

Tabena 8. Pesynraru wmyntuBapujanTHe aHanu3e Bapujance (MANOVA) BpemHocTu
eKCIUIO3UBHE CHAare ropmHX EKCTPEMHUTETa JOOWjEHUX TECTOM HOMUCAK ca
epyou usMelly ucnuTaHuka TMpBe eKclepuMeHTtanHe rpyme (N=15), npyre

excriepuMenTaine rpymne (N=15) u koutponne rpymne (N=30) Ha HHHUIIM]ATHOM

MepemY.
Effect Wilks’> Lambda F Hypothesis df Error df Sig.
I'pyna ,876 ,921° 8,000 108,000 ,502

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratucruka; F — F crarucruka; Hypothesis df — crenen cinobose;
Error df — crenen cnoGone rperuke; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT

VY TaGenu 8. mpukaszanu cy pe3yaTaTu MyJITHBAPHjaHTHE aHAIN3E BapHjaHCe
(MANOVA) BpeaHOCTH €KCIUIO3UBHE CHATe TOPIH-MX EKCTPEMUTETA JO0OUjEHUX TECTOM
nomucak ca epyou u3Mel)y ucnuTaHuka rnpBe ekcrepuMenTaine rpyme (N=15), npyre
ekcriepiuMeHTanHe rpyme (N=15) u koutponue rpyne (N=30) Ha HHUIKjaTHOM Mepery. Ha
OCHOBY CTaTUCTHYKE 3HAYajHOCTH Y TECTY MYJITHBApHjaHTHA aHAIN3a BapHUjaHCE MOXKE Ce
3aKJbYYUTH J1a u3Mel)y Tpu rmocMarpaHe rpyrne UCIMTaHWKa He TOCTOjU 3HavajHa rJ100anHa
pas3iyKa y IpOCEUHUM pe3yaTaTiMa CBUX BPEJHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre ropmbUX

eKCTpeMHTEeTa J0OUjeHUX TECTOM NOMUCAK ca 2pyOou Ha NHULM]aTHOM MEpemY.
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Ta6eaa 9. (ANOVA)

CKCIUIO3MBHC CHAre¢ ropmux CKCTPECMUTCTA II06I/IjeHI/IX TCCTOM nomucak ca

Pesynratu yHuBapujaHTHE aHalIM3€ BapHjaHCe BPEAHOCTH

epyou wm3Mmel)y ucnuTaHuka npBe eKcnepuMeHTanHe rpyme (N=15), apyre

excriepuMeHTante rpyne (n=15) u kontposHe rpyne (N=30) Ha WHULIH]ATHOM

MEpewYy.
Bapuja6aa (jenununa) Sum of Squares | df |Mean Square| F | Sig.

Wzmehy rpyma 746,817 2 373,408 ,016 | ,984
Cuara (W) VYHyTap rpymna 1342857,767 57 23558,908

VYKymHO 1343604,583 59

W3mely rpymna 126,983 2 63,492 ,002 | ,998
?g?;‘];’)‘(;‘““a cHara YHyTap rpyna 1518171,200 | 57 | 26634,582

VYKymHO 1518298,183 59

W3mely rpyma 5063,233 2 2531,617 | ,573 | ,567
Cuaa (N) YuyTap rpyna 251867,500 57 4418,728

VKymHO 256930,733 59

W3mely rpyma 529,350 2 264,675 ,370 | ,692
Bp3una (cm/s) VYHyTap rpyna 40719,500 57 714,377

YkymnHo 41248,850 59

Jlerenna: Sum of Squares — cyma xBampara; df — cremen crno6oxe; Mean Square — Bapwujanca; F — F
CTaTUCTHUKA; Sig. — CTAaTUCTHYKA 3HAYAjHOCT

V Tabenu 9. mpuka3aHu Cy pe3yitaTu yHuBapujanTHe aHanuse Bapujance (ANOVA)
BPEJIHOCTH €KCIIJIO3UBHE CHAre ropmbHUX eKCTpEMHUTETa TOOUJEHUX TECTOM HOMUCAK €A 2pyou
n3Mely ucnurtanuka npee eKcriepuMeHTanHe rpymne (N=15), apyre ekcriepuMeHTaIHe rpymne
(n=15) u xouTponHe rpymne (N=30) Ha HHUIMjATHOM Mepewy. Ha 0CHOBY cTaTucTuyke
3HAa4ajHOCTH y TECTy YHUBAapHjaHTHA aHAJIM3a BapujaHCe MOXe ce YTBPJIUTH Jla usmely tTpu
IocMaTpaHe rpyre HCIUTaHUKa He TOCTOjU 3HavajHa pasiKa y IPOCEYHUM pe3ysiTaTuMa
BPEIHOCTH €KCIJIO3UBHE CHAre ropmbHX eKCTpPEMHUTETa T0OMjeHIX TECTOM MOTUCKA ca TPYIH

Ha MHUIIN]aJIHOM MEpEmY.

Tademna 10. Pesynratu myntuBapujanTHe aHanuze Bapujance (MANOVA) Bpeanoctn
€KCIUJIO3UBHE CHAre JOHBHX EKCTpeMuTeTa JOOHjeHUX TECTOM CKOK U3 YYutbd
ca npunpemom u3Mel)y MCIUTaHWKA TpBE eKCIepuMeHTanHe rpymne (n=15),
npyre ekcrnepuMeHTanHe rpyne (N=15) u xontpomHe rpyme (n=30) Ha
WHUIUjATHOM MepemYy.

Effect |Wilks’ Lambda F Hypothesis df Error df Sig.

I'pyna , 731 1,796° 10,000 106,000 ,070

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratucruka; F — F cratuctuka; Hypothesis df — crenen cnobone;
Error df — crenen cnoGope rperike; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT

Miranes JKuskosuh 68



JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

VY Tab6enu 10. npuka3anu cy pe3yiaTaTH MyJTHBApHUjaHTHE aHAJIM3E BapHjaHCE
(MANOVA) BpeaHOCTH €KCIIO3MBHE CHAre JOUX EKCTPEMUTETA JOOM]EHUX TECTOM CKOK U3
yyurea ca npunpemom u3Mel)y ucrnmranuka npee excriepuMeHtaine rpyne (n=15), npyre
excriepuMeHTaine rpymne (N=15) u kourponne rpymne (N=30) Ha HHULKjATHOM Mepery. Ha
OCHOBY CTaTUCTHYKE 3HAUajHOCTH y TECTy MYJITUBApHjaHTHA aHAJIM3a BapHjaHCe MOXKeE ce
3aKJpYYUTH J1a u3Mel)y Tpu rmocMarpaHe rpyrne UCIUTaHWKa He TOCTOjU 3HavajHa rJ100anHa
pasnuKa y IpOCEYHHUM pe3yJITaTUMa CBUX BPEAHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre JOBUX

EKCTpeMHTETA TOOUjEHIX TECTOM CKOK U3 UYUbd Ca NpUnpemMom Ha MHULUjaTHOM MEpEIbY.

Tabena 11. aHajmn3e (ANOVA)

CKCIIO3MBHC CHArc¢ OOMmUX CKCTPEMUTCTA II06I/IjeHI/IX TCCTOM CKOK U3 4ydrbd

Pesynratu yHuBapujaHTHE BapHjaHce BPEAHOCTH
ca npunpemom w3Mel)y ucnuTaHMKa TpBE eKcrnepuMeHTanHe rpyme (n=15),
npyre ekcrnepuMmeHTanHe rpyne (N=15) u xontpomne rpyme (n=30) Ha

MHUILM]aJTHOM MEpEmY.

Bapuja6aa (jenununa) Sum of Squares | df |Mean Square| F | Sig.

Uzmely rpymna 79678,952 2 39839,476 (2,106| ,131
IIuk cuie ekcueHTpUYHE
xontpakmje (N) VYHyTap rpyna 1078043,551 57 18913,045

YkynHO 1157722,502 59

Nsmehy rpymna ,025 2 ,012 5,176 ,009
Bpeme excueHTpUUYHE
KonTpakmije (5) VYHyTap rpyna ,136 57 ,002

YkynHO ,160 59

Uzmely rpyma 775574,573 2 387787,287 [3,376| ,041
TTHk cHIE KOHUEHTPUUHE |y/oo pourg 6547513,558 | 57 | 114868,659
xonrpakuuje (N)

YkymnHO 7323088,131 59

Uzmely rpymna ,001 2 ,000 ,109 | ,897
BpeMe KOHLIEHTPUYHE
KonTpakmije (5) VYHyTap rpyna ,233 57 ,004

YkynHo ,234 59

Uzmely rpymna 3,658E7 2 1,829E7 [1,338] ,270
HNHpexe ekcniio3uBHe
crare (N/s) VYHytap rpyna 7,789E8 57 1,366E7

YkynHo 8,154E8 59

Jlerennma: Sum of Squares —

cyma kBajpara; df — cremen cino6ojge; Mean Square — Bapujanca; F — F
CTaTUCTHUKA; Sig. — CTAaTHCTHYKA 3HAYAjHOCT

VY Tabenu 11. npuka3anu cy pe3yiTatu yHHBapHjaHTHe aHanu3e Bapujance (ANOVA)

BPEIHOCTH €KCIUIO3MBHE CHAre JOWHUX EKCTPEMUTETA TOOUJEHUX TECTOM CKOK U3 Uyuiba cd
npunpemom KOJi ICTTUTAHUKA TIPBE eKCIiepuMeHTanHe rpyme (N=15), apyre ekcriepuMeHTaIHe
rpyre (N=15) u xoutposne rpyme (N=30) Ha HHULIKjATHOM Mepery. Ha 0CHOBY cTraTHcTHUKE

3HAYaJHOCTH y TECTY YHHUBApHjaHTHA aHAJIN3a BapHUjaHCE MOXE CE YTBPIUTHU Aa u3Melhy tpu
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MocMaTpaHe rpyre UCIUTaHUKa TIOCTOjU 3HaUajHa Pa3jivKa y MPOCEYHUM pe3ylITaTuMa
HHUIIMjaJTHOT MEpeha BpeMeHa ekciieHTpuaHe KoHTpakmmje (Sig.= 0,009) u nuka cuie
KoHLeHTpruHe KoHTpakuuje (Sig.= 0,041). ManuujaiHo Mepeme OCTaIuX BPEIHOCTH
EKCIUIO3UBHE CHAre J0HBHMX EKCTPEMHUTETa TOOUjEHUX TECTOM CKOK U3 YYUYrbd Ca NPUNPEMOM

HUJ€ NI0Ka3aJ10 CTaTUCTUYKHU 3Ha4yajHe pa3inke u3Mely UCUTaHuKa TP IOCMaTpaHe TpyIie.

Ta6ena 12. Pesynraru nojeaunaunor mopehema rpyma, LSD tectom (PostHoc, LSD),
BPEIHOCTH €KCILIO3UBHE CHAre JOHHUX €KCTPEeMUTETa JOOUJEHUX TECTOM CKOK
U3 yyyrwa ca npunpemom u3Mel)y UCIIUTaHHUKA MPBE €KCIIEPUMEHTAIIHE TPyIie
(EKCIIL. 1, n=15), npyre ekcnepumentanne rpymne (EKCII. 2, n=15) u

koHTpoine rpyne (KOH., n=30) Ha uHuIjaTHOM MepemYy.

Bapuja6aa (jenunumna) (1) Grupa (J) Grupa Meangj?‘)erence Std. Error | Sig.
KOH ,04433" ,01544 | 006
EKCIL. 1 -
EKCII 2 ,05067 01782 | ,006
Bpeme ekclienTpHaHe KCIL 2 KOH -,00633 01544 | 683
KOHTpaKuuje (S) ' EKCIT 1 -,05067" ,01782 | ,006
EKCII 1 -,04433" ,01544 | 006
KOH.
EKCII 2 00633 01544 | 683
KOH -275,75910" | 107,17680 | ,013
EKCIL. 1
EKCII 2 -147,15000 123,75711 | ,239
TIHK CHITe KOHIEHTPHYHE EKCIL 2 KOH -128,60910 107,17680 | ,235
koutpakuuje (N) ' EKCII 1 147,15000 123,75711 | ,239
EKCII 1 275,75910" 107,17680 | ,013
KOH.
EKCII 2 128,60910 107,17680 | ,235

Jlerenma: Mean Difference (1-J) — pasnuka npoceunux BpemHoctd rpyma; Std. Error — cranmapana rperka;
Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT

VY Tabenu 12. npukaszanu cy pe3ynTaTty nojeJuHavyHor nopehema rpyna, LSD tectom
(PostHoc, LSD), BpeqHOCTH €KCITIIO3UBHE CHAre JOBUX EKCTPEMHUTETA JOOUjEHUX TECTOM
CKOK U3 4yurba ca npunpemom u3mel)y HCIIMTaHUKA TIPBE eKcliepuMeHTanHe rpyme (N=15),
apyre excriepuMeHTanHe rpyne (N=15) u kontponHe rpymne (N=30) Ha HHUI]aTHOM MEpEHY.
Ha ocHOBY 3HauajHOCTH TecCTa MOjeMHAYHOT Mopehema rpyna Moxe ce 3aKJbY4uTH Ja Ha
WHUIIA]ATHOM MEpEmhY BPeME EKCIIEHTPUYHE KOHTPAKITH]e TTOCTOje 3HAYajHE pa3IuKe uimehy
IpBe eKCIIEpUMEHTAITHE TPYIIe, ca jeiHe cTpaHe, a kouTposHe rpyme (Sig=0,006) u apyre
excriepumentante rpyme (Sig=0,006) ca nqpyre ctpane. Ha nHHIIMjaTHOM MepemYy MUK CHIIE
KOHIICHTpUYHE KOHTPAKIMje IOCTOje 3HauajHe passinuke u3Mel)y mpBe ekcriepuMeHTaIHe

rpyre u koutposte rpyme (sig=0,013).
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7.3 JleCKpUNITUBHU CTATUCTUYKH MOKa3aTe/bl BPEJHOCTH €KIJIO3MBHE CHAre
TOPHUX U I0HBUX eKCTPEMHUTETa HA (PMHATIHOM Mepemy

JIeCKpUNITUBHH CTATUCTHYKU MTOKA3aTEJbU KOJU 00yXBaTajy HajMamky BPEIHOCT
TecThpaHe Bapujadiie, HajBehy BpeAHOCT TecTUpaHe Bapujadiie, Kao U lbUXOBY apUTMETHUKY
CpeaMHy, IPHUKa3aHu Cy 1o rpynama y cieaehum tadbenama. [lopen oBux pesyirara
MpHKa3aHe cy u BpeaHoctu Tecta KommoropoB-CMUPHOB, KOJUM j& aHATU3UPAH HOPMAITUTET
TUCTpUOyIHje.

Ta6ena 13. OCHOBHU CTaTUCTHYKHU TOKa3aTeJbH BPEAHOCTH EKCIUIO3UBHE CHAre TOPHHX

eKCTpeMHUTETa JOOMjEeHUX TECTOM NOmucaxk ca 2pyou KOJ WCHUTAHHKA HpPBE

eKcriepuMeHTaiHe rpyne (N=15) Ha puHaIHOM Mepemy.

Bapuja6aa (jenqunuia) n Min Max Mean SD p
Cuara (W) 15 409 969 623,73 | 133,22 ,793
Maxkcumaisna caara (P. max) 15 431 1050 675,47 | 146,22 ,955
Cuua (N) 15 445 619 498,33 50,04 ,835
Bp3una (cm/s) 15 126 225 169,07 23,71 ,600

Jlerennga: n — Opoj ucnuranuka; Min — mMunmmanHa BpeaHoct, Max — MakcumanHa BpegHoct; Mean -
aputMeTHuka cpeauHa; SD — crammapiHa aeBujanuja; P — CTaTUCTUYKA 3HaYajHOCT Tecta Kommoropos-
CMmupHOB

VY Tabenu 13. mpuka3anu Cy pe3yiaTaTH JECKPUITHBHE CTATUCTHKE BPETHOCTH
eKCIUTO3UBHE CHAre TOPHUX EKCTPEMUTETA TIOOUjEHUX TECTOM NOMUCAK Ca 2PYOU KO
UCIHUTaHUKA MPBE eKCIepuMeHTalHe rpymne (n=15), koju cy OniM ykjby4eHH y oceOHO
nporpaMupanu BuOpannonu TpeHuHr ca Flexi-bar-om Ha ¢punHanHOM Meperwy. Ha ocHOBY
MPUKa3aHUX MMOJIaTaKa M 3HAYajHOCTH TecTa HopMarHOcTH KommoropoB-CMHUPHOB MOXe ce
KOHCTaTOBATH JIa j& pacrio/ieia BPeIHOCTH EKCILIO3MBHE CHAare rOpmBUX eKCTPEMHUTETA
JOOMjeHUX TECTOM nomucak ca 2pyou HopMmaiHa. 300T Tora je ornpaBIaHO KOPUCTHTH

napaMeTpHjcKe aHaIu3e.
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TabGena 14. OCHOBHM CTaTUCTHYKHU [OKa3aTe/bH BPEAHOCTH EKCIUIO3UBHE CHAre ropmux
eKCTpEeMUTETa JA00UjEHUX TECTOM NOmucak ca epyou KoJ UCIUTAHUKA Apyre

eKcriepuMeHTanne rpyne (N=15) Ha puHaIHOM MepemYy.

Bapuja6aa (jenununa) n Min Max Mean SD n
Cnara (W) 15 383 914 627,87 | 159,92 975
Maxkcumanna caara (P. max) 15 441 954 673,80 | 145,87 ,863
Cuua (N) 15 400 594 491,67 | 61,69 ,961
Bp3una (cm/s) 15 117 217 167,47 | 30,39 ,927

Jlerenma: n — 6poj wcnmranuka; Min — MuHEManHa BpemHocT, MaxX — MakcmmanHa BpemHoct; Mean -

apuTMeTH4Ka cpeanHa; SD — craHmapaHa IeBHWjandja; P — CTaTHCTHYKA 3Ha4ajHOCT TecTa Koiamoropos-
CMupHOB

VY Tabenu 14. npuka3anu cy pe3yiaTaTd JECKPUNTUBHE CTATUCTUKE BPEAHOCTH
eKCIIJIO3MBHE CHAre rOpPHUX EKCTPEMUTETa TOOM]EHUX TECTOM NOMUCAK cd 2pYOU KO
UCIUTAHUKA IPyre eKcriepuMenTante rpyme (N=15), koju cy Oniu yK/bydeHH Y MOceOHO
IporpaMHpaHy W30METPHjCKH TPEHUHT Ha QUHATHOM Mepemy. Ha ocHOBY mpukazanux
MoJlaTaka v 3Ha4ajHOCTH TecTa HopMasiHOCTH Konmmoropos-CMUPHOB MOXKe C€ KOHCTaTOBATH
71a je pacrojienia BpeHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre ropmbUX eKCTPEMUTETa TOOH]EeHUX TECTOM

nomucax ca epyou HopMaiHa. 300T Tora je ornpaBJaHO KOPUCTUTH apaMeTPHjCKe aHaIIU3e.

TabGesa 15. OCHOBHM CTaTUCTUYKU TNOKa3aTe/bU BPEIHOCTH EKCILIO3UBHE CHAre ropmUX
eKCTpeMHUTeTa JOOMjeHHX TEeCTOM Homucak ca 2epyou KoJl HCIUTaHUKa

KoHTpoJHe rpyme (N=30) Ha GUHATHOM MepemYy.

Bapujadaa (jenunua) n Min Max Mean SD p
Cuara (W) 30 336 901 616,70 | 121,88 ,947
Maxkcumaina cHara (P. max) 30 395 946 660,83 | 118,20 ,811
Cuaa (N) 30 407 581 485,67 | 45,29 ,978
Bp3una (cm/s) 30 107 213 167,30 22,56 ,881

Jlerenma: n — 6poj ucnmranuka; Min — muHNManHa BpemHoct, MaxX — MakcumanHa BpemHoct; Mean -
aputMeTHuka cpeiauna; SD — crammapiHa AeBujanuja; P — CTaTUCTUYKA 3HauyajHOCT Tecta Kommoropos-
CMmupHOB

VY Tabenu 15. npukaszanu cy pe3yaTaTu AeCKpUNTUBHE CTATUCTHKE BPEAHOCTH
CKCIINIO3MBHE CHAre ropmsux CKCTPEMUTETA JIO6I/IjeHI/IX TECTOM nomucak ca zpydu KOHTPOJIHE
rpyne (N=30), Koju Cy yIpakmaBajld caMO PeIOBHE JHEBHE (U3UUKE aKTUBHOCTH HA
BexOama Ha ¢akynTeTy Ha (uHATHOM Meperny. Ha 0CHOBY IpHKa3aHMX 1MojaTaka 1
3HaqajHOCTH TECTa HOPMAJIHOCTHU KOHMOTOpOB-CMI/IpHOB MOXE C€ KOHCTAaTOBAaTHU I[aje

pacroziena BpeIHOCTH €KCIIO3UBHE CHare rOpmUX eKCTPEMUTETA 1001j€HUX TECTOM

nomucax ca epyou HopMaiiHa. 300T Tora je onpaBIaHO KOPUCTUTH IMapaMeTPHjCKE aHATH3E.
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TabGena 16. OCHOBHU CTaTHCTHYKM IOKa3aTeJbU BPC€AHOCTH CKCIIJIO3BUBHEC CHArce AIOBHX
CKCTPEMUTCTA II06I/Ij€HI/IX TECTOM CKOK U3 4Yydrba ca npunpemom KoOI

WCIHUTAaHUKA TPBE eKCIepuMeHTaiHe rpyne (N=15) Ha ¢puHaaHOM Mepemy.

Bapuja6aa (jenununa) n Min Max Mean SD P

ITuk cuiie eKCEHTPUYHE

. 15 385,53 840,42 593,35 137,41 ,932
xourpakuuje (N)

Bpeme excueHTpUUYHe 15

. ,10 20 ,15 ,04 ,801
KOHTpaknuje (S)

ITuk cujie KOHUEHTPUYHE

. 15 1367,51 | 2685,00 | 1812,04 | 435,05 ,837
kourpakuuje (N)

Bpeme KoHIIeHTpU4YHE 15 14 38 27 07 994
KoHTpakuuje (S) ’ ’ ’ ’ ’

Mupexc excmio3nBHe cHare (N/s) 15 3787,18 | 19178,55 | 7560,01 | 4261,88 | ,462

Jlerennma: n — 6poj ucnmranuka; Min — mMuHEManHa BpemHocT, MaX — MakcumanHa BpeaHoct; Mean -
aputMeTHuka cpeauHa; SD — crammapiHa jaeBujandja; P — CTaTUCTUYKA 3HadajHOCT Tecta Kommoropos-
CMupHOB

VY Tabenu 16. mpuka3zanu Cy pe3yiaTaTH JECKPUITHBHE CTATUCTHKE BPETHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOHBHMX EKCTPEMHUTETA TOOUjEHUX TECTOM CKOK U3 YYUrbd Ca NPUNPEMOM
KOJT HCITUTAHUKA MPBE eKCIepuMeHTate rpyme (N=15), Koju cy Ouin yKJbydeHH y TOCEOHO
nporpaMupany BUOpanuoHu TpeHuHr ca Flexi-bar-om Ha ¢punanHom Meperwy. Ha ocHOBY
MPHUKa3aHMX MMOJIaTaKa M 3Ha4ajHOCTH TecTa HopMarHocTH KonmMoropoB-CMHUPHOB MOXe ce
KOHCTaTOBATH JIa j& pacrio/ie]ia BPeTHOCTH EKCIUIO3MBHE CHAre JIOhHX eKCTPEMHUTETa
JOOHMjEHUX TECTOM CKOK U3 Uyutba ca npunpemom HopMaiaHa. 300r Tora je onpaBIaHo

KOPHUCTUTH NTapaMeTPHjCKe aHaAJIN3E.

TabGesa 17. OCHOBHM CTAaTUCTHYKHM I10Ka3aTeJbU BPEIHOCTH EKCIUIO3UBHE CHAre JIOHUX
eKCTpeMHUTeTa JOOMjeHUX TECTOM CKOK U3 4Yyurbd Ca NPUNpemMoM KOJ

UCIHUTaHUKA JIpyre eKCrepuMeHTaiIHe rpyme (N=15) Ha puHaTHOM MepemYy.

Bapwujadna (jenuuuna) n Min Max Mean SD p

Muk cuwiie ekcueHTpUYHE 15

. 416,34 797,36 585,75 105,64 979
konrpakuuje (N)

Bpeme excueHTpUUYHE

. 15 11 27 ,16 ,04 723
KOHTpakuuje (S)

IMuk cuijie KOHUEHTPUYHE

. 15 1368,50 | 2738,95 | 1853,83 | 376,99 ,951
konrpakuuje (N)

Bpeme KOHUEHTPHYHE 15 15 32 25 04 188
KOHTpaKmuje () ' ' , : ’

Muaexc excmiosuBHe cHare (N/s) 15 4672,01 | 18259,68 | 7857,61 | 3540,48 | ,341

Jlerenna: n — Opoj ucnuranuka; Min — MuHMManHa BpenHoct, Max — MakcumanHa BpeaHoct; Mean -
apuTMeTH4Ka cpeauHa; SD — crammapaHa peBujandja; P — CTaTHCTHMYKA 3HadajHOCT TecTta Kommoropos-
CMmupHOB

VY Tabenu 17. npukaszanu cy pe3yaTaTu AECKpUNTUBHE CTATUCTHKE BPEAHOCTH
EKCIIJIO3UBHE CHAre JOWBUX €KCTPEMHUTETa JOOU]EHUX TECTOM CKOK U3 UYUrbd Ca NPUNpemMom

KOJI HCIIMTaHUKA Ipyre eKcrepuMeHTaine rpyme (N=15), koju cy Ouin yKJbydeHHu y OCeOHO
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MIPOrpaMUpaHy U30METPH]CKU TPEHUHT Ha (puHATHOM Mepery. Ha ocHOBY nmpuka3zaHux
MoJIaTaka U 3Ha4ajHOCTH TecTa HopManHOCTH KonmmoropoB-CMUPHOB MOXKE c€ KOHCTaTOBaTH
7la je pacrojena BpeAHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre JOhUX EKCTPEMHUTETA JOOUjEHUX TECTOM
CKOK U3 Yy4rba ca npunpemom HopMaiiHa. 300T Tora je ornpaBiaHO KOPUCTUTH MapaMEeTPHjCKe

aHaJIn3C.

Taobena 18. OCHOBHM CTaTHCTHYKH ITOKa3aTeJbU BPECAHOCTH CKCIIJIOBMBHE CHarc¢ AOHUX
CKCTPEMUTETA I[O6I/IjeHI/IX TCCTOM CKOK U3 uydroad ca npunpemom KOI

UCIHUTAaHUKa KOHTposHE Tpyne (N=30) Ha pUHATHOM MepemYy.

Bapuja6aa (jenqunuia) n Min Max Mean SD p

ITuk cuie CKCHECHTPUYIHE

. 30 408,49 848,27 614,27 123,52 ,923
kourpakuuje (N)

Bpewe excuentpune 30 10 22 15 03 385
KoHTpakuuje (S)
Tuk cnre KonnenTpune 30 | 1586,28 | 3464,89 | 210009 | 43052 | 476
kourpakuuje (N)
BpeMe KoOHLIEHTPUYHE 30 14 37 25 06 083

KoHTpakuuje (S)

Mupexc excmio3nBHe cHare (N/s) 30 4532,22 | 24749,23 | 9218,13 | 4556,28 | ,178

Jlerenna: n — Opoj ucnuranuka; Min — mMunmmanHa BpeaHoct, Max — MakcumanHa BpegHoct; Mean -
apuTMeTH4Ka cpeauHa; SD — crammapaHa geBujandja; P — CTaTHCTHUYKA 3HadajHOCT Tecta Kommoropos-
CmMupHOB

VY Tabenwu 18. mpuka3anu Cy pe3yiaTaTH JECKPUITHBHE CTATUCTHKE BPETHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOHbHUX EKCTpEeMHUTETa I0OM)EHUX TECTOM CKOK U3 YYUYrbd Ca NPUNPEMOM
KO/l MCTIUTaHUKa KOHTpouHe rpyrne (N=30), Koju cy ynpaxmaBalid caMoO PeIOBHE JTHEBHE
(bu3MYKe aKTUBHOCTH Ha BexkOaMa Ha (akynTeTy Ha puHaITHOM Mepery. Ha ocHOBY
MPHUKa3aHUX MMOJIaTaKa M 3HaYajHOCTH TecTa HopMarHocTH KonmMoropoB-CMHUPHOB MOXe ce
KOHCTaTOBATH J1a j€ pacloiesa BPeIHOCTH eKCIIO3UBHE CHAre JI0mbHUX eKCTpEeMHUTETa
JOOHMjEHUX TECTOM CKOK U3 Uyutba ca npunpemom HopMaiaHa. 300r Tora je onpaBIaHo

KOPHUCTUTHU ITapaMeTPH]jCKe aHaIU3e.

Pesynratu necKpuNTHBHE CTATUCTHKE BPEIHOCTH SKCILIO3MBHE CHAre TOPHUX U
JIOHBHX EKCTPEMHUTETa UCTIMTAHNKA KO/ UCIIMTAaHHUKA TIPBE eKCIIepUMEeHTaIHe Tpyte (N=15),
apyre ekcriepuMeHTanHe rpyne (N=15) u kontponue rypre (n=30) Ha pUHATHOM Mepemy
MOoKa3yjy Ja je TUCTpuOyIrja pe3yaTaTta HopMaliHa, ¥ 1a j€ OMpaBIaHO KOPUCTUTH

rapaMeTpHjcKe aHaJIK3e.
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7.4 Pa3inke y BpeIHOCTHMA €KCIUJIO3MBHE CHAare TOPHHX M JIOHBHX
ekcTpeMuTeTa N3Mel)y HHUIHjaTHOT U (PMHAJTHOT Mepemha

YHyTaprpymHe pa3iuke y BpeIHOCTHMA eKCILUIO3UBHE CHAre TOPHIX U JTOHBUX
eKCTpeMuTeTa u3Mel)y MHHUIMjaTHOT U (PMHATHOT MEpera TeCTHpPaHE Cy YHHBAPUjaHTHOM
aHaJIM30M BapHjaHCe 3a MOHOBJbeHa Mepemba (Repeated Measures ANOVA). PesyiraTu mo

rpynama cy npukasanu y cienehum tabenama.

TaGena 19. Pesynratu yHUBapujaHTHE aHajW3€ BapHjaHCe 3a IIOHOBJbEHA MeEpEemba
(Repeated Measures ANOVA) BpemHOCTH €KCIUIO3MBHE CHAare TOPEHHX
eKCTpeMHUTeTa JOOMjEeHUX TECTOM HOMUcAK ca epyOu KOJ MCIHUTAHHKA MpPBE

excriepuMenTante rpyne (n=15) uzmel)y HHUIMjaTHOT U (PMHATHOT MEpema.

Bapujadaa (jenununia) L‘;];ilgsd’a F HypgtfheSIS EI;,_O" Sig.
Cuara (W) ,978 ,313° 1,000 14,000 | ,585
Maxkcumaina caara (P. max) ,944 ,824° 1,000 14,000 | ,379
Cuaa (N) , 781 3,934° 1,000 14,000 | ,067
Bp3una (cm/s) ,930 1,055° 1,000 14,000 | ,322

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratuctuka ; F — F cratuctuka; Hypothesis df — crenen cio6ose;
Error df — crenen cnoGone rperuke; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT

VY Tabenu 19. nmpuka3anu cy pe3yiTaTH YHHBapHjaHTHE aHAJIM3E BapHjaHCe 3a
noHoBJbeHa Mepema (Repeated Measures ANOVA) BpeTHOCTH €KCITO3UBHE CHAare roprmuxX
eKCTpEeMHUTETa JOOMjEHUX TECTOM NOMUCAK A 2pyOu KOJ NCTIMTAaHUKA TIPBE
ekcriepiuMeHTanHe rpyme (N=15), koju cy OWIM yKIbYUeHH Y MOCEOHO MPOrpaMHUpaHH
BUOpannonu TpeHuHr ca Flexi-bar-om u3mel)y naunumjansor u punanHor Meperma. Ha
OCHOBY CTaTUCTHUYKE 3HAYQJHOCTH Y TECTY YHHBApHjaHTHA aHAJIN3a BapHjaHCE 33 TIOHOBJbCHA
Meperma MOXKe Ce YTPBIUTH Ja HEMa CTaTUCTHYKY 3Ha4ajHUX pa3jivKa HU Y jeTHOj O
MOCMaTpaHuX BPEAHOCTH n3Mel)y HHUIMjamHOT ¥ QUHATHOT Mepema, OJHOCHO J1a TTOCEOHO
nporpaMupany BUOparmoHu TpeHuHr ca Flexi-bar-om He naje cratucruuku 3navajue

pasiuKe y HIOMEHYTUM BPEIHOCTUMA.
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Taoesa 20.

Pesynratu yHuBapujaHTHE aHalIM3€ BapUjaHCE 3a I[IOHOBJbEHA MEpema

(Repeated Measures ANOVA) BpemHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAare TOPHHUX

eKCTpEeMUTETa JA00UjEHUX TECTOM nOmucak ca 2pyou KoJ UCIUTAHUKA Apyre

excriepuMeHTanHe rpyne (N=15) uzmely naunmMjarHOr 1 GUHATHOT MEpemba.

Bapuja6aa (jequnuia) L‘iavrlr?k;fj,a F Hyp(()jtfheSIS ngor Sig.
Crara (W) 951 | 7167 1,000 | 14,000 | 412
Maxkcumaina caara (P. max) ,987 ,186° 1,000 14,000 | ,673
Cuna (N) 960 | 443 1,000 | 14,000 | 517
Bpsuna (cm/s) 884 | 1,844 | 1,000 | 14,000 | ,196

Jlerenma: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda crarucruka ; F — F craructuka; Hypothesis df — crenen coboze;
Error df — crenen cno6oae rpeiike; Sig. — cTaTUCTHYKA 3HAYAJHOCT

VY Tabenu 20. npukaszanu cy pe3yiaTaTd yHUBapHUjaHTHE aHAJIN3€ BapujaHCe 3a
nmoHoBJbeHa Mepema (Repeated Measures ANOVA) BpeIHOCTH €KCIIO3MBHE CHAre FOPEHHMX
eKCTpeMHTETa TOOUjEHIX TECTOM HOMUCAK ¢a 2pyOu KOJl UCTIMTAaHUKA JPyTe
ekcriepuMeHTaiHe rpyme (N=15), koju ¢y OmiM yKJbyueHH y TOCEOHO IpOrpaMUpaHu
M30METPHjCKH TPEHUHT u3Mel)y HHUIMjamHor U puHaIHOT Mepewa. Ha ocHOBY cTatucTuuke
3HAa4YajHOCTH y TECTy YHUBAapHjaHTHA aHAJIM3a BapujaHCe 3a IOHOBJ/bEHA MEPEHa MOKE Ce
YTPBIMTH Ja HEMA CTATUCTHYKY 3HAYaJHUX Pa3JIMKa HH Y JeJHOj OJ] IOCMATPAHUX BPETHOCTH
n3Melyy HHUIMjamHOT U (PMHATHOT MEpPerha, OJTHOCHO J1a MOCeOHO MPOTrpaMUpaHu

I/ISOMGTpI/IjCKI/I TPCHUHT HE zLaje CTaTUCTUYKHU 3HaqajHe pa3jinKe y IOMCHYTUM BPCAHOCTHUMA.

TaGesna 21. Pesynaratu yHHUBapujaHTHE aHajM3€ BapUjaHCe 3a IOHOBJbEHA MeEpema
(Repeated Measures ANOVA) BpeaHOCTH €KCIUTO3MBHE CHare TOPHUX
eKCTpeMuTeTa JOOWJEeHHX TEeCTOM HOMmucak ca 2epyou KOJA WCIUTaHUKa

KoHTpoHe rpyne (N=30) uzMely MHULIMjaTHOT ¥ PUHATHOT MEPEmA.

Bapuja6aa (jequnuia) L‘;Vrlr?k;?ja F Hyp(étfheSIS ngor Sig.
Cuara (W) ;995 ,136° 1,000 29,000 | ,715
Makcumanna caara (P. max) ,999 ,031° 1,000 29,000 | ,861
Cuaa (N) ;959 1,243° 1,000 29,000 | ,274
Bp3uma (cm/s) 915 | 2,700° | 1,000 | 29,000 | ,111

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratucruka ; F — F cratucruka; Hypothesis df — crenen cio6oe;
Error df — crenen cno6one rpemike; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYajHOCT

VY Tabenu 21. npukazanu cy pe3yaTaTd yHUBapHUjaHTHE aHAJIM3€ BapujaHCce 3a

nmoHoBJbeHa Mepera (Repeated Measures ANOVA) BpeTHOCTH €KCITO3MBHE CHAre rOprmuxX

eKCTpEeMUTETA J00HjEHUX TECTOM HOMUCAK A 2pYyOU KOJ UCTIUTaHUKA KOHTPOJIHE IpyIie

(n=30), koju cy ympaxmaBaJid caMO peAOBHE JHEBHE (PU3MYKE aKTHBHOCTH Ha Be)kOama Ha

¢bakyntery usmel)y HHULIMjATHOT ¥ (pUHATHOT Mepema. [IpuMeHoM yHHUBapHjaHTHE aHAIN3e

BapHjaHCe 3a MOHOBJbEHA MEPEHa MOXKE CE€ YTBPJUTH Ja HEMA CTATUCTUYKHU 3HAYAJHUX
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pasiivKa HH Y jeJTHOj OJ1 TOCMAaTPaHUX BPEIHOCTH u3Mel)y MHUIIM]ATHOT ¥ (PMHATHOT MEpEmba,
OJTHOCHO JIa PeIIOBHE JHEBHE (PU3NYKE aKTUBHOCTH Ha BexxOama Ha GaKynTeTy He 1ajy

CTaTUCTHYKH 3HAYAjHE pa3IMKe Y MOMEHYTUM BPEIHOCTHMA.

TaGena 22. Pesynratu yHUBapujaHTHE aHajIW3€ BapHjaHCe 3a IIOHOBJbEHA MEpEema
(Repeated Measures ANOVA) BpemHOCTH CKCIUIO3UBHE CHAre JOBHX
EKCTpEMHUTETa JOOMjeHHX TECTOM CKOK U3 UYYurbd Cd NPUnpemMom Koo
WCIIUTAaHUKA TIPBE €KCIepuMeHTaiHe rpymne (N=15) u3mel)y mHULIHMjaTHOT U

(buHaATHOT Mepema.

Bapujadna (jenununia) L‘;];ilgsd,a F HypgtfheSIS Erdrfor Sig.
g{f‘ﬂ';;‘;ﬁ;;‘ect‘:j;‘Tp“"“e 804 | 34147 1,000 | 14,000 | ,086
Bpeme ekcueHTpHYHe KOHTPaKuuje (S) 041 11,882° 1,000 14,000 | ,004
ITuk cuie konneHTpuyHe koHTpakuuje (N) ,898 1,597° 1,000 14,000 | 227
BpeMe KoHIeHTpHYHE KOHTpaKnHje (S) ,987 178 1,000 14,000 | ,679
Hunexc excuiosuBHe cHare (N/s) ,907 1,428° 1,000 14,000 | ,252

Jlerennma: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda crarucruka ; F — F craructuka; Hypothesis df — crenen coboge;
Error df — crenen cno6ope rpeiuke; Sig. — cTaTUCTHYKA 3HAYAJHOCT

VY Tabenu 22. npukaszaHu cy pe3yiaTaTd yHUBapHjaHTHE aHAJIM3€ BapHjaHCce 3a
noHoBJbeHa Mepema (Repeated Measures ANOVA) BpeqHOCTH €KCIIO3UBHE CHAre J0MHX
EKCTpeMHTETA TOOUjEHIX TECTOM CKOK U3 YYUrbd Cd NPUNpemMoM KOJ UCTIUTaHUKA TPBE
ekcriepuMenTanHe rpymne (N=15), koju cy OuiM yKJbYueHH y TTOCEOHO TpOorpaMUpaHu
BUOparonu TpeHuHr ca Flexi-bar-om nm3mel)y nnunujansor u puHamHOr Mepema.
[IpuMeHOM yHUBapHjaHTHE aHAIM3€ BapHUjaHCe 3a TOHOBJbEHA MEPEHA MOXKE C€ YTPBIUTH Ja
n3Mel)y nHUIMjanHor U (PMHAITHOT MEepemha MOCMaTPaHUX BPEJHOCTU E€KCIUIO3UBHE CHAre,
CTaTUCTHYKH 3HavajHa pasiuka (Sig=0,004) mocToju camMo y BpeAHOCTH BpeMe SKCIICHTPHYHE
KoHTpakiyje. [IpBa excepuMeHTa Ha rpyma je nocruria Behe BpeAHOCTH oBe Bapujabiie Ha
ununmjaaaom mepewy (Mean=0,20) y onHocy Ha ¢unanHo Mepeme (Mean=0,15), omqHocHo,
moceOHO MporpaMupaHu BUOpanoHu TpeHUHT ca Flexi-bar-om je yruiao Ha cmameme
BpeMeHa eKCIICHTPUYHE KOHTPAKIIHje, aJId OCTalle BPEAHOCTH He Oeexe CTaTHCTUYKH

3HaYajHe paziuKe.
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TabGesna 23. Pe3ynararu yHHUBapujaHTHE aHajM3€ BapUjaHCe 3a IIOHOBJbEHA Mepema

(Repeated Measures ANOVA) BpemHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre JOBHX

CKCTPEMUTCTA II06I/Ij€HI/IX TECTOM CKOK U3 4Yydrba ca npunpemom KoOI

WCIIUTAaHUKA ApPyre eKcrepuMeHTanHe rpyne (N=15) usmely wHuMjamHOr M

(buHATHOT Mepema.

Bapuja6aa (jeaunura) L‘:rﬂlgii’a F Hyp((;tfhESIS ngor Sig.
Tk cue exenenTpurane 929 | 1,075% 1,000 | 14,000 | 317
kourpakuuje (N) ’ ’ ’ ’ ’
Bpeme ekcueHTpUYHE KOHTpaKuuje (S) ,949 ,751° 1,000 14,000 | ,401
ITuk cuie konneHTpuyHe koHTpakuuje (N) ,988 ,164° 1,000 14,000 | ,692
Bpeme KOHLEHTpUYHE KOHTpaKuuje (S) ,808 3,317° 1,000 14,000 | ,090
Huaexc exciiosusue cuare (N/s) ,954 ,682° 1,000 14,000 | ,423

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratuctuka ; F — F crarucruka; Hypothesis df — crenen cio6ose;
Error df — crenen cnoGoze rperuke; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT

VY Tabenu 23. npuka3aHu cy pe3yJaTaTd yHUBapHUjaHTHE aHAJIW3€ BapHjaHCe 3a

nmoHoBJbeHa Mepema (Repeated Measures ANOVA) BpeTHOCTH €KCILIO3MBHE CHAre TOMHUX

CKCTPEMUTCTA I[06I/IjeHI/IX TCCTOM CKOK U3 Yy4rba ca npunpemom Koa UCIIMTaHUuKa ApYyTe

ekcriepuMenTaite rpyme (N=15), koju cy oM yKJbydeHH y IOCEOHO MPOrpaMUpaHu

M30METPHjCKH TPEHUHT U3Mel)y HHUIMjaTHOT U (UHATHOT Mepewa. [IpumeHom

YHHMBApHjaHTHE aHAJIM3€ BapHjaHCE 3a [IOHOBJbEHA MEPEHA MOXKE C€ YTBPAUTH Jla HEMA

CTaTUCTUYKHU 3HAaYajHUX Pa3JIMKa HU y J€THO] OJ TOCMaTpaHUX BPEAHOCTH u3Mely

MHUIMJATHOT U (GUHAIHOT MEPEera, OIHOCHO MOCEOHO MPOTrpaMUpaHy U30METPU]CKU TPEHUHT

HC z[aje CTaTUCTHUYKHU SHBHajHe pa3jInKe y NIOMCHYTUM BPECAHOCTHUMA.

TaGena 24. Pesynratu yHUBapWjaHTHE aHaJW3€ BapHjaHCe 3a IIOHOBJbEHA MeEpema

(Repeated Measures ANOVA) BpemHOCTH €KCIUTO3MBHE CHare JOMHX

eKCTpeMHUTeTa JOOMjeHUX TECTOM CKOK U3 4Yyurbd Ca NPUNpemMom KOJ

ucnuTaHuka KoHTposHe rpymne (N=30) u3mely uHunmjanHor u QuHAITHOT

Mepema.
. . Wilks’ Hypothesis | Error .

Bapujaoaa (jenuamnma) L ambda F df df Sig.
Tl cute excitenTpiriie 1,000 | ,012° 1,000 | 29,000 | 914
kourpakuuje (N)
Bpeme ekcueHTpnUHe KOHTpPaKumje (S) ,984 ,469° 1,000 29,000 | ,499
IMux cuite koHneHTpuYHe KoHTpaknuje (N) ,905 3,027° 1,000 29,000 | ,093
BpeMe KoOHIeHTpPHYHEe KOHTpaKnuje (S) ,930 2,199° 1,000 29,000 | ,149
Mupexc excriio3uBHe cHare (N/s) ,963 1,128° 1,000 29,000 | ,297

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratuctuka ; F — F crarucruka; Hypothesis df — crenien cioboe;
Error df — crenen cnoGope rperike; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT
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VY Tabenu 24. npuka3anu cy pe3y/iTaTH YHUBapHUjaHTHE aHAIM3E BapHjaHCe 3a
moHoBJbeHa Mepersa (Repeated Measures ANOVA) BpeIHOCTH €KCILIO3MBHE CHAre TOBHX
EKCTpeMHTETa T0OOMjEHUX TECTOM CKOK U3 UYUrbd A NPUnpemom KO UCITUTaHUKa KOHTPOJIHE
rpyne (N=30), Koju Cy yIpaXmaBaji caMO PEIOBHE THEBHE (PM3UUKE aKTUBHOCTH Ha
BexkOama Ha (akynTeTy u3Mely nHuIMjarHOT ¥ GUHATHOT Mepema. [IpumeHom
YHUBapHjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCe 3a TOHOBJbEHA MEPEHa MOXKE C€ YTPBIUTH Jla HEMa
CTaTHCTUYKY 3HAYQJHUX PA3JIMKa HU y JeTHO] OJ IOCMATPAaHUX BPEAHOCTHU H3Mehy
VMHUIHjATHOT U (PMHATHOT MEpPEeha, OJHOCHO JIa peOBHE THEBHE (PU3MUKE aKTMBHOCTH Ha

BexkOama Ha (akynTeTy He Jajy CTaTUCTUUKH 3HaYajHe Pa3jIMKe y IOMEHYTUM BPEIHOCTHMA.
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7.5 Pa3inke y BpeIHOCTHMA eKCIUIO3HMBHE CHare TOPHUX U JOHBHUX
ekcTpemuTeTa n3mel)y rpyna Ha puHaAIHOM Mepemy

Pasnuke nmpoceyHux pe3ynaTaTa BpeAHOCTH SKIUIO3MBHE CHArE TOPHUX U TOBHX
EKCTPEMHTETAa UCITUTAHUKA TPU TIOCMATpaHe IpyIie TECTUPaHE Cy MYJITHBAPHjaHTHOM
ananu3om Bapujance (MANOVA) u yauBapujantHoM ananu3zoMm Bapujarnce (ANOVA).

Pesynraru cy npukasanu y cinenehum rabenama.

Tabemna 25. Pesynratu wmyntuBapujanTHe ananu3e Bapujance (MANOVA) BpemHocTH
eKCIUIO3UBHE CHAare ropmHX EKCTPEMHUTETa JO0OWjEHUX TECTOM HOMUCAK ca
epyou usMelly ucnutaHuka TMpBe eKcrepuMeHTtanHe rpyme (N=15), npyre

excriepuMenTaide rpymne (N=15) u xontponne rpyne (N=30) Ha QunamHOM

MEpEmY.
Wilks’ Hypothesis .
Effect Lambda F df Error df| Sig.
I'pyna ,876 ,926° 8,000 108,000 | ,498

Jlerenma: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratuctuka; F — F cratuctuka; Hypothesis df — crenen coboge;
Error df — crenen cno6ope rpeiuke; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT

VY Tabenu 25. npuKa3aHu Cy pe3yaTaTd MyJATHBapHjaHTHE aHAJIM3€ BapHjaHCce
(MANOVA) BpenHOCTH €KCIUIO3UBHE CHATe TOPHUX EKCTPEMUTETA JOOH]CHIX TECTOM
nomucax ca epyou u3Mel)y ucuTaHnka rnpBe ekcriepuMeHTaine rpyme (N=15), npyre
excriepuMenTaiHe rpyne (N=15) u koutpoinue rpymne (N=30) Ha GUHAITHOM MepewY.
[TpuMeHOM MyITHBAapHjaHTHE aHAJIM3€ BapHjaHCe MOXKE C€ 3aKJbYUUTH Aa u3Mel)y Tpu
rocMaTpaHe rpylre UCIUTaHUKa He MTOCTOjU 3HavyajHa Tio0aiHa pa3jiuka y MpoCceUHUM
pe3yaTaTuMa CBUX BPEIHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX EKCTPEMHUTETa JJOOUjEHUX TECTOM

nomucaxk ca epyou Ha GUHAITHOM MEPEHY.
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Tabena 26. Pesynratu

YHUBapHjaHTHE

aHaJIn3e

BapHjaHCe

(ANOVA)

BpCAHOCTHU

CKCIUIO3MBHC CHAre¢ ropmux CKCTPECMUTCTA II06I/IjeHI/IX TCCTOM nomucak ca

epyou w3Mmel)y ucnuTaHuka npBe eKcnepuMeHTanHe rpyme (N=15), apyre

excriepuMenTante rpyne (N=15) u xoutposne rpymne (N=30) Ha uHATHOM

MEpewYy.
Bapuja6aa (jenununa) Sum of Squares | df |Mean Square| F | Sig.

Uzmely rpymna 1370,283 2 685,142 ,038 | ,963
Cuara (W) VYuyrap rpyna 1037292,967 57 18198,122

VYKymHO 1038663,250 59

W3mely rpymna 2877,433 2 1438,717 | ,082 | ,922
?g?;‘];’)‘(;‘““a cHara YHyTap rpyna 1002436,300 | 57 | 17586,602

VYKymHO 1005313,733 59

W3mely rpyma 1640,000 2 820,000 ,316 | ,730
Cuaa (N) YuyTap rpyna 147825,333 57 2593,427

VKynHO 149465,333 59

W3mely rpyma 33,217 2 16,608 ,027 | 974
Bp3una (cm/s) VYHyTap rpyna 35562,967 57 623,912

YkymnHo 35596,183 59

Jlerenma: Sum of Squares —

cyma kBajpara; df — cremen cinoboje; Mean Square — Bapujanca; F — F
CTaTUCTHUKA; Sig. — CTAaTUCTHYKA 3HAYAjHOCT

V Tabenu 26. nprukazaHu cy pe3yTaT yHHBapujaHTHe aHanuse BapujaHce (ANOVA)

BPCAHOCTHU CKCIIJIO3BUBHC CHAI'C TOPHBUX CKCTPEMUTETA ,[[O6I/IjeHI/IX TECTOM nomucak ca zpydu

n3Mel)y HCIUTaHNKa TIPBE eKCIiepuMeHTanHe rpyme (N=15), apyre ekcriepuMeHTaIHe TPyIIe

(n=15) u xouTponne rpymne (N=30) Ha PpuHATHOM Mepewy. [[pUMEeHOM YHHBapHjaHTHE

aHaJIM3e BapHjaHCce MOXeE ce YTBPAUTH Jla u3Mel)y Tpu nocmarpase rpyme UCIIUTaHUKa He

HOCTOjI/I 3HaqajHa pa3jinka y NpOCCYHHUM pPE3YyJITaTUMa BPCAHOCTH CKCIIJIO3BUBHE CHAIC

TOpmHUX CKCTPEMUTCETA ,HOGI/IjCHI/IX TCCTOM IIOTHUCKA Ca I'pyJHu Ha (I)I/IHaJ'IHOM MCPCHY,

OJIHOCHO J1a UCITUTAHUIIN €KCIIEPUMEHTAIHUX IpyIia HAKOH ojipal)eHOT TpeHaKHOT IIporpama

HUCY 3a0€eJ1eXNUIN HUKAaKBE CTATUCTUYKU 3HaYajHE paziiuKe y IOMEHYTOM TeCTy nopeaehu

BUXOBC PCIYIITATC, HUTH Y OAHOCY Ca PE3YyJITaATUMa KOHTPOJIHE I'PYIIC.
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Ta6ena 27. Pesynraru wmynruBapujantHe aHaamse Bapujance (MANOVA)  BpeanocTu
eKCIUIO3MBHE CHAre JOHHX EKCTPEMHUTETa JOOMjEHUX TECTOM CKOK U3 Uyurbd Cd
npunpemom w3Mel)y UCTIUTaHHMKA TIPBE eKCliepuMeHTanHe rpymne (N=15), npyre
excriepumeHTanHe Tpyne (N=15) u konrponne rpyme (N=30) Ha ¢QuHATHOM
Mepemy.

Effect L‘:rﬂlgii’a F Hyp(étfhesw Error df|  Sig.

I'pyna 762 1,544° 10,000 106,000 | ,134

Jlerenna: Wilks” Lambda — Wilks’ Lambda cratuctuka; F — F crartucruka; Hypothesis df — crenen cno6oge;
Error df — crenen cno6one rpemike; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAjHOCT

VY Tabenu 27. npukaszaHu cy pe3yiaTaTu MyJITHUBApUjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCce

(MANOVA) BpeaHOCTH €KCIUIO3MBHE CHAre JIOBUX EKCTPEMUTETA TIOOUJCHUX TECTOM CKOK U3

yyurea ca npunpemom u3Mel)y ucnmranuka npee excriepuMeHtaiue rpyme (n=15), npyre

excriepuMenTanHe rpyne (n=15) u korrponue rpymne (N=30) Ha GUHATHOM MepemY.

HpI/IMeHOM MYJ'ITI/IBapI/IjaHTHC aHaJIn3¢€ Baijche MOIKE€ CC 3aKJbYUUTH Ja I/IBMCF)y TPpH

IOCMaTpaHe rpyle HCIUTAaHUKa He IT0CTOjU 3HaYajHa II100anHa pa3jinka y IpoCeYHUM

pe3yiaTaTtuMa CBUX BPECAHOCTHU C€KCIINIO3MBHC CHAIC NOMHUX CKCTPECMHUTETA I[O6I/Ij€HI/IX TECTOM

CKOK U3 YyYrba ca npunpemom Ha PUHATHOM MepemYy.

Tao0esa 28.

yHUBapujaHTHe aHanu3e Bapujance (ANOVA)

CKCIJIOBUBHE CHArce AJOmUX CKCTPEMHUTCTA ,Z[O6I/IjCHI/IX TCCTOM CKOK U3 4ydrpba ca

Pesynraru BPEAHOCTH

npunpemom w3Mel)y MCIUTaHWKa TMpBE eKCIEepUMEHTanHe rpymne (n=15), npyre
excriepuMeHTanae rpyne (n=15) u xontponHe rtpyme (n=30) Ha ¢uHATHOM

MepewY.
Bapmujadaa (jeaununa) Sum of Squares | df |Mean Square| F | Sig.

Uzmely rpymna 9597,782 2 4798,891 317 | ,730
i vl oL [V ——, 863038,065 | 57 | 15141,019
kourpakuuje (N)

YkymnHo 872635,846 59

Uzmely rpymna ,002 2 ,001 ,938 | ,397
Bpeme excueHTpUUYHE
KorTpaKimje (3) VYHytap rpyna ,065 57 ,001

YkynHo ,067 59

N3mely rpymna 1083707,376 2 541853,688 |3,084| ,053
Ik cujle KOHIEHTPUYHE
xorrpakumje (N) VYHytap rpyna 1,001E7 57 | 175693,420

YkymHO 1,110E7 59

Uzmely rpymna ,004 2 ,002 ,633 | ,535
Bpeme KOHUEHTPUYHE
KoHTpaKimje (5) VYHytap rpyna ,194 57 ,003

YkynHo ,198 59

Uzmely rpymna 3,484E7 2 1,742E7 ,962 | ,388
NHjaekc ekcniio3uBHe
cuare (N/s) VYHyTap rpyna 1,032E9 57 1,810E7

YkymnHO 1,067E9 59

Jlerenma: Sum of Squares —

cyma kBazapara; df — cremen cinoGoge;

CTaTHCTHKA; Sig. — CTATUCTHYKA 3HAYA]HOCT

Mean Square — Bapwmjanca; F — F
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VY Tabenu 28. npukasaHnu Cy pe3yiaTaTd yHHBapHjaHTHe aHanuse Bapujance (ANOVA)
BPEIHOCTH €KCIJIO3UBHE CHAre TOOMjEHUX TECTOM CKOK U3 YYUrbd A NPUNPEMOM
UCIIMTaHUKA MPBE eKcriepuMeHTanne rpyme (N=15), npyre ekcriepumenTande rpyne (N=15) u
koHTpousHe rpyme (N=30) Ha HHUIKjaTHOM Mepey. [I[puMeHOM yHUBapUjaHTHE aHATN3E
BapHjaHCe MOXKE Ce YTBPJAUTH Ja u3Mel)y Tpu mocMaTpaHe rpyrne UCIUTaHUKa He TOCTOjH
3Ha4yajHa pa3jiMKa y MIPOCEYHUM PE3yITaTUMa BPEIHOCTH EKCIUIO3UBHE CHAare J10HbHUX
eKCTpeMHTETA TOOUjEHIX TECTOM CKOK U3 YYUrbd ca npunpemom Ha pUHAITHOM MEpemY,
OJTHOCHO JIa UCIIUTAaHUIIM EKCIIEPUMEHTATIHUX TpyIa HaKOH ojipal)eHor TpeHaKHOT porpama
HUCY 3a0€JIeKMUIM HUKAKBE CTATUCTUYKHU 3HaYajHE pa3jiMKe y IOMEHYTOM TecTy nopeaehu

BUXOBC PE3YIITATC, HUTH Y OAHOCY Ca PE3yJITaTUMa KOHTPOJIHE I'PYIIC.
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7.6 EdexTn ekcriepuMeHTAJIHOT MPOrpaMa HA BPETHOCTH €KCIUIO3MBHE CHATE
TOPHUX U JTOBUX eKCTPEMHUTETA

EdexTn ekcriepuMeHTaIHOT Mporpama Ha BPEAHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre TOpmUX U
JTOKBUX EKCTPEMUTETA UCIIUTUBAHH Cy MYJITHBAPHjAaHTHOM aHAJIM30M KOBapHjaHCe
(MANCOVA). Pesynraru cy npukasanu y cieaehum rabenama.

Ta6ena 29. Pesynratu mynruBapujantHe aHanuse koBapujance (MANCOVA) BpenHocTu
eKCIUIO3UBHE CHAare ropmHX EKCTPEMHUTETa JO0OWjEHUX TECTOM HOMUCAK Ca

epyou u3Mely ucnuTaHuka NpBe eKclepuMeHTanHe rpyne (n=15) u apyre
eKcriepuMeHTaiue rpyme (n=15).

Bapuja6ua Wilks' Lambda F Sig.

ExcnepuMeHTaJIHM IpOrpam 0,76 1,65 0,199

Jlerenna: Wilks' Lambda — Wilks' Lambda crarucruka; F — F cratuctuka; Sig. — CrarucTuika 3Ha4ajHOCT

VY Tabenu 29. npukaszanu cy pe3yaTaTd MyJATHBapUjaHTHE aHAJIM3€ KOBapHjaHCe
(MANCOVA) kojoM ce ce UCIUTY]y epeKTH eKCIIepUMEHTATHOT [TporpaMa Ha BPEIHOCTH
eKCIIJIO3UBHE CHAre ropmkbUX eKCTPEMUTETa JOOMjEHUX TECTOM NOMmucaxK ca epyou usmehy
UCIIUTaHKKA MPBE eKcriepuMenTante rpyme (N=15) u apyre ekcnepumMenrante rpyme (N=15).
Ha ocHOBy 100MjeHHX pe3ynaTaTa MoXKe ce 3aKJbYUUTH J1a ce eeKaT eKCIepuMEHTaIHOT
porpama Ha UCITUTaHUKE JIBE TOCMaTpaHe TPyIe He Pa3jIfKyje CTATUCTUYKY 3HAYajHO.
ExcnepuMeHTaHM porpaM HeMa CTaTUCTHYKY 3HadajHe epekTe Ha MPOMEHY BPEIHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAare ropmUX eKCTpeMUTeTa nocMarpajyhu nCuTaHuKe IpBe U Apyre
eKCIIEpUMEHTAJIHE TpYyIIE.

Tabena 30. Pesynratu myntuBapujanTHe aHanuse koBapujance (MANCOVA) BpenHocTu

eKCIUIO3UBHE CHAare ropmbHUX €KCTPEMUTETa J0OUjeHHX TECTOM HOMUCAK cd
2pyou n3Mely ncnuTaHuKka npBe eKcrepuMeHTalHe rpymne (n=15) u KOHTpoJIHe

rpyne (n=30).
Bapuja6sa Wilks' Lambda F Sig.
ExcrniepuMeHTAIHH POrpam 0,79 2,44 0,064

Jlerenna: Wilks' Lambda — Wilks' Lambda crartucruxka; F — F cratuctuka; Sig. — CrarucTuika 3Ha4ajHOCT
VY Tab6enu 30. npukazanu cy pe3yaTaTu MyJATHBapHjaHTHE aHAJIM3€ KOBApHjaHCE
(MANCOVA) kojoM ce ce UCITUTY]y epeKTH eKCIIepUMEHTATHOT [TporpaMa Ha BPEIHOCTH
€KCIUTO3UBHE CHAre rOpmbHUX eKCTpeMUTeTa JOOUjeHUX TeCTOM nomucak ca epyou n3mehy
UCIHUTaHUKA MPBE eKcrepuMenTante rpyme (N=15) u kourponnue rpymne (N=30). Ha ocHoBy

JOOMjeHUX pe3yiTaTa MOXKe Ce 3aKJbYyUHTH Ja ce eeKaT eKCIepUMEHTAIHOTr ITporpama Ha
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WCIIUTAHMKE JIBE IOCMAaTpaHe rpylie He pa3iiuKyje CTAaTUCTUYKYU 3Ha4YajHO. ExcriepuMeHTanHu
MporpaM HeMa CTaTUCTUYKH 3HavajHe e(eKTe Ha MPOMEHY BPEIHOCTH €KCINIO3UBHE CHAre

TOPHBUX EKCTPEMUTETA MOCMaTpajyhu HCIIMTaHUKE TPBE EKCIIEPUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE
rpyme.

Tabena 31. Pesynratu mynrtuBapujanTHe aHanuze koBapujance (MANCOVA) BpegHocTH
eKCIUIO3UBHE CHAare rOpHHX EKCTPEMHUTETa JIOOMjEHUX TECTOM HOMUCAK Cd
epyou wusMely wucnuTaHWKa Japyre ekcrnepuMeHTtanHe Trpyne (n=15) wu
KoHTpouiHe rpyme (n=30).

Bapujaona Wilks' Lambda F Sig.

ExcnepumeHTaIHN pOrpam 0,91 0,86 0,495

Jlerenna: Wilks' Lambda — Wilks' Lambda crarucruka; F — F cratuctuka; Sig. — CrarucTuika 3Ha4ajHOCT

VY Tabenu 31. mpuka3anu cy pe3yiaTaTH MYJITUBAPHjaHTHE aHATN3¢ KOBAPHjaHCE
(MANCOVA) kojoM ce ce UCITUTY]y e(heKTH eKCIIepUMEHTATHOT [TporpaMa Ha BPEIHOCTH
€KCIUJIO3UBHE CHAre rOpmUX eKCTpEeMUTEeTa JOOUjeHUX TECTOM NOmUCAK ca 2pyou u3mely
UCIHUTaHUKA Jpyre eKcrepuMeHTaine rpyme (N=15) u koutposne rpyme (N=30). Ha ocHoBy
NOOHjeHUX pe3yTaTa MOXKE Ce 3aKJbYUUTH JIa ce eeKaT eKCIIEPUMEHTATHOT MporpaMa Ha
WCIIUTAHUKE JIBE IOCMATpaHe rpyIie He pa3NiuKyje CTAaTUCTUYKYU 3HA4YajHO. ExcriepuMeHTanHu
MporpaM HeMa CTaTUCTUYKH 3HavajHe e(eKTe Ha MPOMEHY BPEIHOCTH €KCINIO3MBHE CHare

TrOpHUX EKCTPEMUTETA ITocMaTpajyhu HCIUTaHUKE Jpyre eKCIIEPUMEHTAIIHE U KOHTPOJIHE
rpyIe.

Tabena 32. Pesynratu myntuBapujanTHe aHanuse koBapujance (MANCOVA) BpenHocTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOHBHMX €KCTpeMHUTeTa JOOMjEeHUX TECTOM CKOK U3 YUY Urbd
ca npunpemom u3Mely MCIIUTaHMKa MpBE €KClIepUMeHTanHe rpyne (n=15) u
Jpyre eKcrepuMeHTante rpyme (n=15).

Bapuja6ua Wilks' Lambda F Sig.

ExcnepumeHTAJIHE Iporpam 0,73 1,39 0,273

Jlerenna: Wilks' Lambda — Wilks' Lambda crartucruka; F — F cratuctuka; Sig. — CrarucTuika 3Ha4ajHOCT

VY Tabenu 32. mpuka3zaHu Cy pe3yJaTaTH MYJITHBApHjaHTHE aHATN3¢ KOBApPHjaHCe
(MANCOVA) kojoM ce ce UCcIUTY]y eeKTH eKCIIepUMEHTATHOT IporpamMa Ha BpeTHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOHBUX EKCTpPEMHUTETa T00UjEHUX TECTOM CKOK U3 YYUYrbd Ca NPUNPEMOM
n3Mely ucnuTanuka npee ekcriepuMeHTante rpymne (N=15) u apyre ekcriepuMeHTaIHe rpyne
(n=15). Ha ocHoBy mo0ujeHuX pe3yiTaTa MOKe Ce 3aKJ/bYUIHTH J1a ce edhekar
EKCIIEpUMEHTATHOT IIPOTrpaMa Ha UCIUTAHUKE JBE MOCMAaTpaHe rpyIe He pasiuKyje

CTaTUCTHYKU 3Ha4ajHO. EKCrIepMMEeHTaIHU IporpaM HeMa CTaTUCTUYKH 3HadajHe edekre Ha
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IIPOMECHY BPEAHOCTHU €KCIIO3MBHE CHAre JOMBUX CKCTPEMUTETA HOCManajth/I HCIIMTAHUKC

MIPBE U IpYre eKCliepuMeHTalIHE TPYIIe.

Ta6ena 33. Pesynratu mynrtuBapujantHe ananuse koBapujance (MANCOVA) BpenHocTu
eKCIUIO3UBHE CHAre JOHHX EKCTPEMHUTETa MOOMjeHHX TECTOM CKOK U3 U)urbd
ca npunpemom u3Mel)y McIMTaHMKa MpBE eKClepuMeHTanHe rpyne (n=15) u
KOHTpoutHe rpyme (n=30).

Bapujaona Wilks' Lambda F Sig.

ExcnepumenTanHu nporpam 0,81 1,64 0,177

Jlerenna: Wilks' Lambda — Wilks' Lambda cratuctuka; F — F cratucrtuka; Sig. — CTaTucTHuka 3Ha4ajHOCT

VY Tabenu 33. npuKa3aHu cy pe3yiaTaTd MyJITHUBApUjaHTHE aHAIM3€ KOBapHUjaHCe
(MANCOVA) kojoM ce ce UCIUTY]y e(heKTH eKCIIepUMEHTATHOT IPporpamMa Ha BpeTHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOHBMX EKCTPEMHUTETa T0OUjEHIX TECTOM CKOK U3 YYUrbd Ca NPUNPEMOM
u3Mmel)y ucnuranuka npBe ekcrepumenTtante rpymne (N=15) u koutposue rpymne (N=30). Ha
OCHOBY J1001jE€HUX pe3ysITaTa MOKE CE 3aKJbYUUTH J1a ce e(eKaT eKCIepUMEHTATHOT
Iporpama Ha UCITUTaHUKE JIBE TOCMAaTpaHe TPyIe He Pa3JIfKyje CTATUCTUYKY 3HAYajHO.
ExcnepumeHTanHu nporpaM HemMa CTaTUCTHYKY 3HavajHe epeKkTe Ha MPOMEHY BPEIHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOWbHUX EKCTPEMHUTETa ocMaTpajyhyu HCIMTaHUKE MpBe
eKCIIEpUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TPYTIE.
Tabesna 34. Pesynratu myntuBapujanTHe aHanuze koBapujance (MANCOVA) BpenHocTu

eKCIUIO3UBHE CHAre JAOHMX €KCTPEMHUTETa TOOUjEHHX TECTOM CKOK U3 Y)Urbd

ca npunpemom v3Mel)y UCIUTAHUKA JPYre eKcrepuMeHTanHe rpymne (n=15) u
KoHTpoJHe rpyme (n=30).

Bapuja6ua Wilks' Lambda F Sig.

ExcnepuMeHTaIHM IpOrpam 0,78 1,89 0,123

Jlerenma: Wilks' Lambda — Wilks' Lambda cratuctuka; F — F cratucruka; Sig. — CraTucTinyuka 3HA4ajHOCT

VY Tabenu 34. npukazanu cy pe3yaTaTd MyJATHUBApHjaHTHE aHAIN3€ KOBapHUjaHCe
(MANCOVA) kojoM ce ce HUCITUTY]y e(peKTH eKCIIepUMEHTATHOT IporpamMa Ha BPeTHOCTH
€KCIUJIO3UBHE CHare I0lbUX €eKCTPEMHUTETa JOOUJEHUX TECTOM CKOK U3 UYUIbA €A NPUNPEMOM
n3mel)y ucnmranmka qpyre ekcrepuMeHTanne rpyne (N=15) u konrponne rpyne (n=30). Ha
OCHOBY J1I00MjE€HUX pe3ysTaTa MOKE CE 3aKJbYUUTH J1a ce e(heKaT eKCIepUMEHTATHOT
IporpaMa Ha UCTIUTaHUKE JBE MOCMAaTpaHe IPyIe He PAa3IUKYje CTATUCTUYKH 3HAYajHO.
ExcriepuMmeHTanHu nporpaM HeMa CTaTUCTUYKHU 3HadyajHe eheKTe Ha IPOMEHY BPEAHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAre J0HbHUX EKCTpPEeMHUTETa MocMaTpajyhu CIUuTaHuKe Ipyre

CKCIICPUMCHTAJIHC U KOHTPOJIHEC I'PYIIC.
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7.7 EdexTn exkcnepuMeHTAJHOr NporpaMa Ha MoOjeIMHAYHEe BPEIHOCTH
€KCILI03UBHE CHATe TOPHUX U T0BUX eKCTPEeMHUTETA

EdexTn ekcriepuMeHTaIHOT porpamMa Ha I0jeIMHAYHe BPEJHOCTH €KCIIJIO3UBHE
CHAre ropmbHX U TOBUX EKCTPEMUTETa HCIIUTUBAHH Cy YHUBAPHjaHTHOM aHAJTU30M
koBapujance (ANCOVA). Pesynratu cy npukasadu y cieachum rabenama.
TabGena 35. Pesyntatu ynuBapujantHe ananuse koBapujaHce (ANCOVA) BpenHoctu
eKCIUIO3UBHE CHAare ropmHX EKCTPEMHUTETa JO0OWjEHUX TECTOM HOMUCAK Ca

epyou u3Mely ucnuTaHuka NpBe eKclepuMeHTanHe rpyne (n=15) u apyre
eKcriepuMeHTaiue rpyme (n=15).

Bapujaoaa (jenununa) F Sig.
Cnara (W) 0,08 0,776
MakcumanHna caara (P. max) 0,00 0,964
Cuna (N) 3,97 0,056
Bp3una (cm/s) 0,09 0,770

Jlerenna: F — F crartucruk; Sig. — CtaTucTHyka 3HAYajHOCT
VY Tabenu 35. npuKa3aHu cy pe3yiaTaTd YHUBApHjaHTHE aHaJIM3e KOBapHjaHCe

(ANCOVA) 3a ucniutuBame edekra eKCIepUuMEHTAIHOT TporpamMa Ha BPeIHOCTH
€KCIUIO3UBHE CHAre ropmbUX eKCTpeMUTeTa JOOUjeHUX TeCTOM nomucax ca epyou n3mehy
HCIHUTaHUKA TPBE eKcriepuMenTante rpyme (N=15) u npyre excnepumenrtaiue rpyme (N=15).
Ha ocHOBY 100MjeHMX CTaTUCTUYKUX 3HAYaJHOCTU MOXKeE Ce 3aKJbyUUTH J]a HeMa pa3jinka
u3Mely nBe nmocmarpane rpymne. EkcriepuMeHTamHu mporpam Hema CTaTUCTUYKH 3HavyajaH
edexaT HU Ha jeJHY OJ1 TOCMAaTpaHUX BPETHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre TOPHHUX eKCTPEMHUTETA
[0jeIMHaYHO NTocMaTpajyhu HCIUTaHUKE MIPBE U JPYre eKCIepUMEHTAIIHE TPYTIE.
TabGena 36. Pesyntatu yHuBapujanTHe aHanuse koBapujaHce (ANCOVA) BpenHoctu

eKCIUIO3UBHE CHAare ropmbHX E€KCTPEMHUTETa J0OUjeHUX TEeCTOM HOMUCAK ca

epyou u3Mmel)y ucnuranuka npBe eKCrepuMeHTaIHe Tpyne (n=15) u KOHTpOJIHE
rpyne (n=30).

Bapuja6aa (jeqununua) F Sig.
Cuara (W) 0,01 0,932
Maxkcumanna caara (P. max) 0,24 0,623
Cuaa (N) 0,37 0,546
Bp3una (cm/s) 2,59 0,115

Jlerenna: F — F cratucruk; Sig. — CTaTuCTHYKA 3HAYajHOCT
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VY Tabenu 36. npuka3anu Cy pe3yiTaTH YHUBapHjaHTHE aHAIM3€ KOBapHjaHCe
(ANCOVA) 3a ucniutuBame eekra eKCIepUMEHTAIHOT IIporpaMa Ha BPEIHOCTH
EKCIIO3UBHE CHAre TOPHUX EKCTPEMUTETa T00UjEHUX TECTOM Nomucak ca epyou u3mely
UCIIMTAHUKA MPBE eKcriepuMeHTanne rpymne (N=15) u kourponne rpyne (n=30). Ha ocHoBy
N0OMjeHUX CTAaTUCTHUYKUX 3HAYaJHOCTH MOXKE CE 3aKJbYYUTH Jla HeMa pasiiuka umely ase
nocmarpase rpymne. EkciepuMeHTallHy IporpaM Hema CTaTUCTHYKH 3HauajaH edekar HU Ha
JEIHY Off TOCMaTPaHUX BPETHOCTHU €KCIUIO3MBHE CHAre rOpmHUX EKCTPEMHUTETA 110jeIMHAYHO
nocMaTpajyhu HCTUTaHHUKE TIPBE EKCIIEPUMEHTAIHE M KOHTPOJIHE TPYIIE.

TaGena 37. Pesynratu yHuBapujanTHe aHanuze koBapujaHce (ANCOVA) BpenHocTH
€KCIUUIO3MBHE CHAare ropmHX EKCTpeMHUTeTa TO0OWjeHUX TECTOM HOMUCAK cd

epyou wusMelly HCHHTaHMKa Jpyre ekclepuMeHtanHe rpyne (n=15) u
KoHTpousiHe rpyme (n=30).

Bapujaoua (jexnHuna) F Sig.
Cnara (W) 0,07 0,797
Maxkcumanna cHara (P. max) 0,17 0,682
Cuna (N) 0,14 0,714
Bp3una (cm/s) 3,23 0,080

Jlerenna: F — F crarucruk; Sig. — CraTucTHYKa 3HAYajHOCT
VY Tabenu 37. npuka3aHu cy pe3yiaTaTd YHUBAapHjaHTHE aHaJIM3e KOBapHjaHCe

(ANCOVA) 3a ucniutuBame edekra eKCIepUuMEHTATHOT IporpaMa Ha BPeIHOCTH
€KCIUIO3UBHE CHAre ropmbUX eKCTpeMUTeTa JOOUJeHUX TeCTOM nomucax ca epyou n3mehy
UCIHUTaHUKA Ipyre ekcrepuMeHTaine rpyme (N=15) u koutposne rpyme (N=30). Ha ocHoBYy
NOOMjeHHX CTAaTUCTUYKUX 3HAYajHOCTH MOXKE CE 3aKJbYUMTH Jla HeMa pas3iuka usmely ase
nocMaTpase rpyrne. ExciepuMeHTanHu nporpaM Hema CTaTUCTHYKY 3HavajaH edekar HU Ha
JeIHY Off TOCMaTPaHUX BPETHOCTH €KCILIO3MBHE CHAre TOPHUX EKCTPEMHUTETA 110jeTMHAYHO
nocmarpajyhu ucnuTaHuKe Jpyre eKCepuMeHTalTHE U KOHTPOJIHE TpYIIe.
TabGena 38. Pesyntatu yHuBapujanTHe aHanuse koBapujaHce (ANCOVA) BpenHoctu

eKCIUIO3UBHE CHAre JOHHX €KCTPEMHUTETa JOOMjEeHUX TECTOM CKOK U3 U)urbd

ca npunpemom W3Mel)y MCIHUTaHHKa MpBE eKClepUMeHTalHe rpymne (n=15) u
apyre excriepuMeHTanHe rpyme (n=15).

Bapuja6ia (jequnuma) F Sig.
Iuk cuite ekcueHTpuaHe KOHTpakmuje (N) 0,10 0,752
Bpeme excueHTpHYHE KOHTpPaKIHje (s) 1,01 0,323
IIuk cnie koHueHTpUYHe KOHTpakuuje (N) 0,16 0,695
Bpeme KoOHIIEHTPpUYHE KOHTPaKIuje (S) 0,86 0,362
Huaexc excmao3uHe caare (N/s) 0,01 0,944

Jlerenna: F — F cratucruk; Sig. — CTaTuCTHYKA 3HAYajHOCT
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VY Tabenu 38. npukazanu Cy pe3y/iTaTH YHUBapHjaHTHE aHAIM3e KOBapHjaHCe
(ANCOVA) 3a ucniutuBame e)ekra eKCIepMMEHTAIHOT IIporpaMa Ha BPEIHOCTH
EKCIUIO3UBHE CHAre JOHHMX EKCTPEMHUTETa TOOUjEHUX TECTOM CKOK U3 YYUYrbd Ca NPUNPEMOM
n3Mel)y HCIUTaHWKa IpBe eKCIIepUMEHTaNHe Tpyne (N=15) u apyre ekcriepuMeHTalHe rpyIe
(n=15). Ha ocHOBY qOOHMjeHHX CTATHCTUYKHMX 3HAYAjHOCTH MOKE CE 3aKJbYUYHMTH J1a HEMa
paznuka uzMel)y 1Be nmocmatpasne rpymne. ExcepuMeHTanHu nporpam Hema CTaTUCTUYKU
3HauyajaH eeKaT HU Ha jeJHY O]l TOCMaTPaHUX BPEIHOCTH €KCILUIO3UBHE CHATE JTOHUX

eKCTPEMHTETA 110jeIMHAYHO ITOCMaTpajyhu HCIIMTaHKUKE MPBE U APYre eKCIIEpUMEHTATHE
rpyme.

TaGena 39. Pesynratu yHuBapujantTHe aHanuze koBapujance (ANCOVA) BpenHocTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOHHX EKCTPEMHUTETa JOOMjEHHUX TECTOM CKOK U3 UYUrbd
ca npunpemom u3Mel)y MCIIMTaHUKA NpBE €KCIEpUMEHTalIHe rpyne (n=15) u
KoHTpousiHe rpyme (n=30).

Bapujaoua (jennHumna) F Sig.
IMuxk cuie excuenTpuyHe KoHTpakuuje (N) 0,13 0,724
Bpeme excueHTpHYHE KOHTpaKnuje (s) 0,00 0,963
IMuk cuiie kKoHUEeHTpUYHe KOHTPakuuje (N) 1,55 0,219
Bpeme koHIIeHTPpUYHE KOHTPaKOHje (S) 0,82 0,371
Hnaexc excruiosuBHe cHare (N/s) 1,15 0,289

Jlerenna: F — F crarucruk; Sig. — CratucTryka 3Ha4ajHOCT

VY Tabenu 39. nmpukaszanu Cy pe3yJTaTH YHUBAPHjaHTHE aHAIHM3E KOBapHjaHCe
(ANCOVA) 3a ncriuTHBame epeKTa eKCIEePUMEHTAIHOT IPOrpaMa Ha BPEAHOCTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOWbHMX EKCTpEeMHUTETa TOOUJEHUX TECTOM CKOK U3 YYUYrbd Ca NPUNPEMOM
u3Mel)y UCTTUTaHKKa TpBe ekcriepruMenTande rpyne (N=15) u konrponse rpyne (n=30). Ha
OCHOBY JIOOM]EHUX CTaTUCTUYKUX 3HAYAJHOCTH MOXKE C€ 3aKJbYUHTH Jla HEMa pasiinuka uzmelhy
JIBe locMaTpane rpymne. ExcriepuMeHTanHu nporpaM HeMa CTaTUCTUYKHY 3HavajaH edekar Hu
Ha jeTHYy OJ] IOCMAaTPaHUX BPEJAHOCTH EKCIUIO3UBHE CHAre TOMBUX eKCTPEeMUTETa

MojeIMHavYHO ocMaTpajyhy HCIUTaHUKe MPBE U KOHTPOJIHE IPyTIE.
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Tabena 40. Pesynraru ynuBapujantHe aHanmu3e koBapujance (ANCOVA) BpemgHocTH
eKCIUIO3UBHE CHAre JOHHMX EKCTPEMHUTETa TOOHjCHUX TECTOM CKOK U3 YYUrbd
ca npunpemom u3Mely MCMUTaHUKA JIpyre eKCIepUMEeHTaNHe Tpymne (n=15) u

KoHTpouiHe rpyme (n=30).

Bapujaoua (jenuHunmna) F Sig.
IMuk cune ekcuenTpuyHe kouTpakuuje (N) 0,05 0,831
Bpeme excueHTpUYHEe KOHTpPaKIuje (S) 1,68 0,202
uk cuiie koHeHTpUYHE KOHTpakmuje (N) 2,32 0,135
Bpeme KoHUEeHTpUYHE KOHTpaKnuje (S) 0,00 0,962
HNupekc exciiio3uBHe cHare (IN/s) 0,82 0,369

Jlerenna: F — F crarucruk; Sig. — CTaTucTHYKa 3HAYajHOCT

VY Tabenu 40. npuka3anu cy pe3yiaTaTd YHHUBApHjaHTHE aHAIHM3€ KOBapHjaHCe

(ANCOVA) 3a ncriuTHBame epeKTa eKCIePUMEHTAIHOT IPOrpaMa Ha BPEAHOCTH
eKCIIJIO3UBHE CHAre JOWBHUX €KCTPEMHUTETa JOOUjEHUX TECTOM CKOK U3 UYUrbd Ca NPUNPEMOM

usMmel)y ucnuranuka apyre ekcrepuMeHTainue rpyne (n=15) u kourposne rpyme (n=30). Ha

OCHOBY ,I[O6I/IjeHI/IX CTaTUCTHYKHUX 3Ha‘lajHOCTI/I MOIKE€ CC 3aKJbYUUTH 1a HEMA pa3jInKa I/I3Mehy

IIBe rocMatpane rpyne. ExcriepuMeHTamHu mporpaM HemMa CTaTHCTUYKH 3HavajaH eekaTr HU

Ha JeJIHYy O] TOCMaTPaHUX BPEAHOCTH €KCIUIO3UBHE CHATe JTOHBUX EKCTPEMHUTETA

MojeIMHAYHO ocMaTpajyhy HCIUTaHUKE IpYre U KOHTPOJIHE TPYIIE.

Miranes JKuskosuh

90




JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

8. JIMCKYCHJA

TpenwuHr 3a pa3zBujame MUIMhHe cHare MOXe ce MOACTUTH y ABE IPyIe: TPEHUHT ca
Pa3IMYUTUM TUIIOBUMA MUIIMNHUX KOHTPAKIMja U TPEHUHT ca KOMOMHOBaHUM MUIITMhHUM
KOHTpaki#jama. TpeHUHT 3a pa3BUjamke MUIIMNHE CHAre ca pa3IMuyuTHM MUIIUNHUM
KOHTpaKIfjama JeJi ce Ha: N30METPH)CKH, TUHAMUYKH U N30KHHETUYKH TPEHUHT. TpeHuHT
3a pa3BHjambe MUIIMNHE CHAare ca KOMOMHOBaHMM MUIIMNHUM KOHTpaKIfjama e ce Ha:
TUTHOMETPH]CKU ¥ BUOpAIIMOHU TpeHUHT. McTpakuBame Koje je CIpoBeIeHO UMAJIo je 3a IIUJb
na yTBpau edekTe ABa mporpama TpeHuHra y Tpajamy on 10 Hexesba Ha mpoMeHe
rapaMerapa eKCIUIO3MBHE CHare, Kao U Jja yTBP/U Jia JIU Cy €BEHTYaJHU eEeKTH U3a3BaHU
BHOPAIIMOHOM CTUMYJIAI[M]OM MUIITMha WK Cy CaMO Pe3yJITaT U30METPHJCKOT TPEHUHTA.
VicnutaHuiy Koju Cy y4eCTBOBAJIM Y OBOM UCTPaXXHBalky HUCY YKJbYUYEHH HU Y KaKaB
IpOrpaMHpaHy TPEHAXKHU MPOLIEC OCUM peloBHE (PU3HUKE aKTUBHOCTH KOjy Cy UMAIIU y

CKJIOIY MpeAMEeTa Ha (aKyNTeTy.

Bex0Oe koje cy caunmaBaje eKCIiepuMEHTaTHU TporpaM (OCHOBHU JI€0 TPEHUHTA) 32
pa3Boj CHare IpeayIoKCHE Cy O] CTpaHC KaHAHUAaTa, pe€ajin3aTopa HCTPpAXKUBAKbA, Y3
NOLITOBaK-E Mpernopyka npoussohaua Flexi-bar-a, kao u cBerckux ayropa xoju ce 6aBe 0BUM
npo6emom (Zatsiorsky, Kraemer, 2009; Verkoshansky, 2006; Bompa, 2006; Zeljaskov,
2004; Thibaudeau, 2007). TecToBH KOju Cy IPUMEECHHA Y OBOM Pady CY HOMUCAK €A 2PYOu |
CKOK U3 Yy4rba ca Npunpemom, OBU TECTOBH Cy U KOpUlIheHH y BeJTMKOM Opojy pajoBa
(Wilson, Murphy, & Pryor, 1994; Bosco et al., 1998; Torvinen et al., 2002; Cormie, Deane,
Triplett & McBride, 2006; Lamont, Bemben, Cramer, Gayaud & Acree, 2006; Paradisis &
Zacharogiannis, 2007; Poston, Holcomb, Guadagnoli, & Linn, 2007; Bazett-Jones, Finch &
Dugan, 2008; Wilcock, Whatman, Harris & Keogh, 2009; Rodriguez-Jiménez, Benitez,
Garcia Gonzélez, Moras Feliu & Maffiuletti, 2013).

HcTpaxuBame ce 6aBUII0 MPUMEHOM U30METPU]CKUX BEKOM CHare ca J0JaTHOM

BHOpAIMOHOM CTHMYJaIiMjoM Muinha u 6e3 me. Kao pekBU3HT 3a 10aTHY BUOpAIIUOHY

Miranes JKuskosuh 91


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Rodr%C3%ADguez-Jim%C3%A9nez%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23838974
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Rodr%C3%ADguez-Jim%C3%A9nez%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23838974
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Rodr%C3%ADguez-Jim%C3%A9nez%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23838974
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Rodr%C3%ADguez-Jim%C3%A9nez%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23838974

JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

cruMyiaiyjy mumuha kopuctro ce Flexi-bar. Onrepeheme npunnkom u3oMeTpujckor
TPEHUHTA J03UPaHo je KoMOMHaKjoM Opoja U Ay)KHWHE Tpajarba MUIIMhHUX KOHTpakiuja. Y
MPAKCH Ce 10CTa KOMOUHY]Yy OBH (DaKTOpH, Ma HA OCHOBY TOTa MOXE CE€ TOBOPUTH O TPU
MeToJie OBOT TpeHuHTra. Ha ocHOBY BexOU Koje cy KopuiiheHe y 0BOM UCTPaKUBAIbY, a
y3uMajyhu y 003up ¥ Ha OCHOBY KaKBOT OTIIOpa j€ W3a3BaHa MHUIIMNHA KOHTPAKIIUja, METO
M30METPH]jCKOT TPEHUHTA KOjH j& KOPUIINEH j€ MaKCUMAJIHO Tpajarhe N30METPH]je, OJTHOCHO
BexOe cyOMakCHUMaTHOT MHTeH3uTeTa. [IpruMena n30MeTpHjCKOr TPEHUHTa MOApa3yMeBa TpU
BpcTe BexOu. HapaBHo TO He mopa3zymeBa KOMOWHAIM]Y KOHIIEHTPUYHUX U
EKCICHTPUYHUX KOHTPAKIIMja TOKOM OBE BpcTe TpeHUHTra. CaM UCXO0/1 BeXOH je UCTH,
OJTHOCHO HeMa KpeTama. [Iporpam BexxOama Koju je KopuliheH y OBOM UCTPaKUBaKy
o0yxBarao je BexOe u3apxaja ca onpeheHuM Te:xnHaMa, BeKOe TJIe TTOCTOje MOKPETH BYUCHa
Y Typama 1 BeXOe ca jeTHIM eKCTPEMHUTETOM CYIIPOTCTaBJbajyhu ra npyroM. Bexoe cy Ouie
nputarolene BexxO6ama ca Flexi-bar-om, a kao mogatHu oTop OniIa je TeKHHA CaMor
Bexxbaua (Siff & Verkhoshansky, 1999; Thibaudeau, 2007; Bompa, 2009).

ExcniepumenTannu y30pak Ouo je mojesbeH y aBe ekcriepuMenTainie rpyme (N=30)
KOje Cy BexOalie ICTOBPEMEHO, Ha Taj HAYHMH IITO CYy MoJIeJbeHe y IBe Tpyme ca no 15
ucnuTtaHuka. CBU Cy U3BOJUIM UCTE H30METPH]CKE BeXKOE Y HCTOM Tpajamy, C TUM IITO CY
UCIIUTAHUIM KOjJU CY U3BOJIMIM BHOpanoHu TpeHuHT (N=15) mopen oBUX BexOH UMANH 1
BUOpAIMOHY CTHUMYJIalijy Muinuha kojy je mpoussoauo Flexi-bar. Oryna u motpeba aa ce
ucnuTajy e)eKTH OBaKBE METOE BexkOama, OTHOCHO J1a Ce YTBP/HM Ja JIH Cy €BEHTYAIHU
edeKTH MPOy3POKOBAHU CaMO M30METPUjCKUM BekOama MM BUOpallMOHa CTUMYIAIHja
mumrha uma yzaena. [lopen nBe ekcriepuMeHTaNHe rpyle TeCTUpamy je Ouia moJBpruyTa u
koHTposHa rpymna (N=30), koja je cinyxuia 3a yrBphuBame eBeHTyalIHUX edekara
EKCTIEpUMEHTATHOT TIPOTPaMa, jep Cy YIpaXmhaBalli caMo peloBHE (PU3MUIKE aKTHBHOCTH Ha
¢bakynrery. BpeqHocTy eKCIIIIO3UBHE CHAre Koje ¢y 100ujeHe TECTOBUMA HOMUCAK A epyou
(cHara, MakCcHUMaJHa cHara, cuia, Op3uHa) U TECTOM CKOK U3 uyurba ca npunpemom (MK cuie
eKCIICHTPHYHE KOHTPAKIIHje, BpeMe eKCIIEHTPUYHE KOHTPAKIIH]je, TINK CHUJIe KOHIICHTPHYHE
KOHTpAaKIHje, BpeMe KOHIICHTPUYHE KOHTPAKIIH]je, MHICKC eKCIUIO3UBHE CHare) yTBpheHe cy
KOJI CBHX TpyTIa.

PesynTatu BpeHOCTH €KCIJIO3UBHE CHAre 100UjeHH TECTOM HOMUCAK ca 2pyou
MOKa3yjy Jia He TIOCTOj| 3HaYajHa pasjrKa y IpOCEYHUM pe3yntaTuMa (tabena 8, Tabena 9),
OJIHOCHO J1a Cy Trpyme yjennaueHe. Mamehy Tpu mocmaTpane rpyre UCIUTaHUKA TTOCTOjH
3Ha4yajHa pa3iiuKa y MPOCEYHUM PE3yJITaTUMa WHUIIM]aJTHOT MEPEha Ha TECTY CKOK U3 4yutbd

ca npunpemom, a To Cy BpeMe €KCIEHTPUYHE KOHTPAKIIK]jE U TTHK CHJIe KOHIICHTPUYIHE
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KoHTpakuuje (Tabena 11). MHUIUjaTHO MEpEhe OCTAINX BPEJHOCTH SKCIUIO3UBHE CHAre
JOHBUX EKCTPEMUTETA JIOOUJEHUX TECTOM CKOK U3 UYUFbd CA NpUnpemom HUje ToKa3aio
CTaTHCTUYKY 3Ha4YajHe pa3nuke uzMel)y UCIIUTAHUKA TPU IIOCMATpaHe TPyIIe, Tj. TPYIe Cy
yjeIHa4eHe Y OJJTHOCY Ha BPEAHOCTH MUK CUJIC EKCIICHTPUYHE KOHTPAKIIH]je, BpeMe
KOHIICHTPUYHE KOHTPAKIMje U WHICKC EKCIUIO3UBHE CHAre. 3a UCIIUTHBAKE PA3JIfKa Yy
¢dunamnom mepewy kopuithena je ANCOVA u MANCOVA metona kako Ou ce HeyTpaaucana
pa3nuKa y MHUIMjATHOM MepemYy, KOja TIOCTOjU Y ABE O TIET Bapujadiiu 3a IPOIeHY

CKCIIIO3MBHC CHAIrc¢ 10mUX CKCTPCMHUTCTA.

Pe3ynTaTy IperieHor HCTpaKuBamka Koje cy ypamumn Zivkovi¢ & Herodek (2013)
HaBO/IE /1a BUOPAIIOHH TPEHHHT CIaja y BPCTy HEKOHBEHIIMOHAIHUX METO/Ia 33 pa3B0j cHare
y kpahem BpeMeHCKOM nepruoay. Mexanuuke BuOpaiuje Koje Jeiyjy Ha TeJo MOTy Jia
M3a30BYy IPOMEHE y TPAaBUTAIIMOHMM yCJIOBHMA M HA Ta] HAUWH M3a30BY opeheHn OMOIOIIKI
oarosop. Camu BUOpAIIMOHH CTUMYITYCH C€ TIPUMEY]y Ha Kpajiby TauKy KHHEMAaTHIKOT
JaHLla ¥ MHAYKY]Yy ocLuIaluje Koje ce mupe kpo3 mumuh. OCHOBHA Hjieja BUOPALMOHOT
TpPEHHHTa je KoMOUHaIMja BoJbHE MUIIIMhHE aKTUBaIMje U UcTe3amba Mulnha ca
BHOpalMOHUM HajpaxkajeM. Bubpanmonu Tpenunr kopumihemem Flexi-bar-a, kao
ocimtyjyher pekBu3nTa, Ciaja y TpyIy TPEHUHTa T1Ie Ce U3BOJIE BEXOE CHare ca JI0JJaTHOM
BUOpanoHoM ctuMynanujoM. Ctumynanyja Muirha ce u3a3uBa MaauM (GpeKBeHIMjaMa O
4,6 Hz, anu je noBosbHa Ja yTHde Ha mapamerpe cHare (Kassenbohmer, 2005). MctpaxuBame
koje je cuposeo Hurley (2007) rosopu 1a je BexxOambe ca Flexi-bar-om kopak nampen y
noryiey epuKacHOCTH Iporpama BexOama Ha jauame a0 JoMUHATHE MYCKYJaType.
Pesynrartu ykasyjy Ha To aa Flexi-bar uma criocobHocT 1a 0jaua abIOMUHATHY
MYCKYIaTypy, jep Bexoe ca Flexi-bar-om mpoussone Behy mummhny aktuHOCT 1 Behu
3aMOp y OJTHOCY Ha MCTe BexkOe 0e3 monatHe BuOparmone crumysanuje (Kim, So, Bae &
Lee, 2014). ITpunukom BexxOama ca Flexi-bar-om yrephena je Beha enexrpomuorpadceka
aKTHBHOCT MuUIMha Koju cy OJIMKU PEKBU3UTY, MUIIKUNA TOpmHHUX ekcTpemuTeTa (Amin,
Mileva, Kadr & Bowtell, 2006). HoBuja nctpaxuBama HaBOJIE J1a je IOpe.
eJIeKTpoMHOrpadcKe aKTUBHOCTH TOPHUX €KCTPEMUTETA, IPUIUKOM KOpHUIIhema OBOT
peKBU3UTa, MpruMeheHa 1 MpoMeHa y eJIeKTpOMUOrpaCKuM napaMeTpruMa MUIIMha HOTY Kao
U TIpOMeHe MakcHMaJtHe cuiie. Pesynratu oBe cTyauje ykasyjy aa Flexi-bar mosxe na ce
KOPUCTH Kako OM M3a3Bao jaye MUIIMNHE CTUMYJIaHCE TOKOM CyOMaKCHMAaJIHOT TPEHUHTa
(Mileva et al., 2010). HcrpaxuBama Koja cy ce OaBuIa HCITUTUBAKEM IICKTPOMHOTrpadCcKe

AKTUBHOCTH MHIIIMha TOKOM BexkOama ca BUOpHUpajyhum peKBU3UTOM HABOJIE Jia Ha
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aKTUBHOCT MuIKha 3HaTaH yTHIIA] KMa IT0JI0Kaj Teja U I0JI0Xka] pekBu3uTa (Sanchez-
Zuriaga, Vera-Garcia, Moreside & McGill, 2009; Goncalves, Marques, Hallal & Dieen,
2011; Marques, Nallal & Goncalves, 2012). Hajedukacuuju je crojehu cras ca
OunaTepaTHIUM OCIIMIIOBAHEM PEKBU3UTA Y PPOHTATHO] PaBHU M JEHOCTPAHA OCLUIOBAbA
PEKBU3UTOM Yy CaruTajlHO] PaBHHU.

VY exkcrnepruMeHTaIHOM IIPOrpaMmy OBe JIOKTOPCKE ucepTaluje BubparroHa
cTUMyJalyja Mumrha je u3a3BaHa TOKOM CTaTHYKUX MOJI0%kKaja (M30METPHUjCKU TPEHUHT).
Bex0Oaun cy 3ay3umanu crojehu craB u ceehu monoxaj ca OuiaTepaiHuM | jeJHOCTPAHUM
OCLIMJIOBAkb-EM y CBUM paBHUMA.

HctpaxkuBame koje ce 0aBUiIO yTUIajeM MUIIMNHUX KOHTPaKIKja Ha aKTHUBALIH]Y
Mumrha HaBOIM Ja M30METPHjCKe BeKOE M3a3HMBajy aKTUBHPALE MET MPOIICHATA BUIIS
MOTOPHUX jeAMHUIA/MUITMNHUX BJIaKaHa, HETO TOKOM aKTHBALMj€ Y MAKCHMAaTHOM
SKCIIEHTPHUYHOM HJIM KOHIIeHTpr4YHOM pexxumy (Babault, Pousson, Ballay & Hoecke, 2001).

VYHyTaprpymse pasjivke y BpeAHOCTHMA €KCIUIO3UBHE CHAre ropmbuX eKCTPEMUTETa
(cHara, MakcHMallHa CHara, Cuiia, Op3uHa) TOOMjEHUM TECTOM HOMUCAK Cd 2PYOuU KO
WCIUTAHMUKA IPBE eKCcIIepUMeHTanHe rpyne (N=15), apyre excnepuMmenTtaine rpyne (N=15) u
koHTpoJHe rpyne (N=30) u3mel)y nHULKjaTHOT 1 HHUHATHOT MEepeba TECTUPAHE CY
YHHBapHjaHTHOM aHAJIM30M BapHjaHce 3a TIOHOBJbeHa Mepema (Repeated Measures ANOVA).
AHanmm3oM T0oOHjeHHX pe3yaTaTra MOXe ce YTBPJIUTH J]a Ha OCHOBY CTaTUCTHYKE 3HAYajHOCTH
HEMa pa3jiiKa HU y JeJIHOJ O/ MOCMaTpaHUuX BPEAHOCTH U3Mel)y MHULIMjaTHOT U (PUHAIIHOT
Mepema (tadene 19-21), oHOCHO 1a MoceOHO MporpaMupaHy BUOPAIIMOHU TpeHUHT ca Flexi
bar-om, moce6HO mporpaMUpaHy H30METPH]CKU TPEHHUHT, KA0 HU PEIOBHE THEBHE (HH3HUKE
aKTUBHOCTH Ha Bex0OaMa Ha (akyyITeTy He Jajy CTaTUCTUYKU 3HaYajHE paziiuKe y 10OUjeHUM
BpEIHOCTUMA.

Paznuke npocedyHux pe3yaTara BpeJHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre ropmbHUX eKCTpeMUTETa
(cHara, MakcMMaJHa cHara, cuia, Op3uHa) JOOMjeHUX TECTOM nomucak ca 2pyou n3mehy
UCIUTAHUKA MPBe eKcriepuMeHTanne rpyne (n=15), npyre ekcriepumenTainde rpymne (N=15) u
KoHTpoHe rpyne (N=30) Ha pUHATHOM MepemYy TECTHpPaHE CYy MYJITHBAPHJaHTHOM aHAJIU30M
Bapujance (MANOVA) u yauBapujantHoM aHanu3zom Bapujance (ANOVA). Ha ocHoBY
CTaTHCTUYKE 3HAYajHOCTU MYJITHBapHjaHTHE aHAIN3e BapHujaHce (Tabena 25) Moxe ce
3aKJbYYUTH J1a u3Mel)y Tpu mocMarpaHe rpyrne UCIUTaHWKa He TOCTOjU 3HavajHa 1J100anHa
pas3iyKa y IPOCEUHUM pe3yaTaTuMa CBUX BPEJHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre ropmbHUx
eKCTpeMHTEeTa T00UjEHIX TECTOM nomucax ca epyou Ha GpuHanHoM Mepewy. Tectom

yHUBapHjaHTHA aHaji3a BapujaHce (Tabena 26) MoXe ce YTPBIAMUTH Jia u3Mely Tpu

Miranes JKuskosuh 94



JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

ocMaTpaHe rpyre UCITMTaHUKa He TOCTOJH CTATUCTHYKK 3HAa4YajHa pasiuKa Y IMPOCCYHUM
pe3yaTaTuMa eKCIJIO3MBHE CHAare rOpHHX SKCTPEMHUTETa TOOUjEHIX TECTOM MOTUCKA Ca
rpyau Ha GuHATHOM Mepemy. OIHOCHO Jia UCTIMTAHUIM SKCIIEPUMEHTAIHUX TPYIa HAKOH
CIIPOBE/ICHOT TPEHAKHOT MPorpamMa HUCY 3a0eICKUIN HUKAKBE CTATHCTHYKY 3HAYajHE
pas3iMKe y MOMEHYTOM TeCTy nmopenaehu muxoBe pe3ynrare, HUTH Y OJHOCY ca pe3yJITaTuma
KOHTPOJITHE TpYIIC.

Pesynratu cpeamux BpeJHOCTH MMapaMeTapa eKCIIO3UBHE CHAre ropmbuxX
eKCcTpeMHTeTa (CHara, MakCMMallHa CHara, Cujia, Op3uHa) T0OHjeHUX TEeCTOM NOMUCAK Ca
2pyou u3mel)y ucuTaHuKa mpBe eKcrepuMenTande rpyme (N=15), apyre ekcriepuMeHTaIHe
rpyne (N=15) u koutposne rpyne (N=30) uzmel)y HHUIHjATHOT ¥ UHATHOM Meperba
npuKa3anu cy TabenapHo (tadena 41) u rpaduuxu (rpadukon 4). I[locmarpameM pesynrata
MOJKE C€ 3aKJbYUUTH JIa CPE/lhba BPEIHOCT OeNlekn pacT Ha (PUHAITHOM MEpery Y OJHOCY Ha
WHUIIMjaJTHO MEPEHE KOJI CBUX BapHja0IIM KO UCIIUTAHHUKA MTPBE EKCIIEPUMEHTAITHE IPyIIC.
JenHa o yetupu Bapujadiu Oeexu maj Cpebe BPEAHOCTH KO UCITUTAHUKA JIPYTE JBE
rpyme. Youasa ce Jja He TIOCTOjU CTaTUCTUYKH 3HaYajHa pa3sinKa y KopuirheHnM aHain3aMa

aJM Ja Bapyjadiie oKa3yjy pa3jindauTe BPSIHOCTH.

TaGema 41. JleCKpUNTHUBHU CTATUCTUYKU TOKA3aTeJbH BPEIHOCTH EKCIUIO3MBHE CHAre
TrOPHUX EKCTPEMUTETA TOOU]EHUX TECTOM HOMUCAK ca 2pyOu Ha UHULMJAITHOM

1 Ha (MHAIHOM MEpemYy 10 rpynama.

Tpsa Apyra KonTpoana
Bapuja6.aa €KCIIEPUMEHTAJIHA | eKCHEePUMEHTAIHA pyna
(jenunua) Mepeme rpyna rpyna
Mean SD Mean SD Mean SD
WNuunnmjamao 617,33 151,61 616,53 160,56 | 609,90 | 150,88
Cuara (W)
duHaIHO 623,73 133,22 627,87 159,92 | 616,70 | 121,88
MaxcumMaiga I/IHI/IHI/IjaIIHO 660,40 149,76 660,07 189,53 657,33 155,51
cuara (P. max) duHaITHO 675,47 146,22 673,80 145,87 | 660,83 | 118,20
Crma (N) WHuiyjanno 485,60 59,98 494,73 64,80 472,97 70,15
DuHAIHO 498,33 50,04 491,67 61,69 485,67 | 45,29
Bpsuna (cms) WHautymjanao 166,73 26,49 163,80 31,28 170,83 | 24,35
duHAIHO 169,07 23,71 167,47 30,39 167,30 | 22,56

Jlerenma: Mean — apurmernuka cpeauna; SD — cranmapaHa aesujaiuja
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Chara (W) Maxkcumanta cHara (P.max)
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I'paduxon 4. Ilpuka3z cpelmuX BpPEAHOCTH IapaMeTapa €KCIUIO3UBHE CHAre TOpHUX
eKCTpeMHUTeTa TOOMjeHUX TECTOM NOmucaxk ca 2pyOu Ha WHUIMJaJTHOM M Ha
(buHATHOM MepemYy M0 Tpynama

Kopumiheme BUOpammoHnx peKBU3UTA MPUITMKOM BeXOama cMaTpa ce ePUKaCHOM H
CHT'YpHOM METOJIOM TPEHHHTA y CTATUYKUM YCJIOBHUMA Y INJbY Pa3B0Oja CHAare ropmuxX
excrpemutera (Rodriguez-Jiménez, Benitez, Garcia Gonzalez, Moras Feliu & Maffiuletti,
2013). IToctoje qoKa3u 0 aKyTHUM e(eKTUMa BHOPAIIMOHOT TPEHUHTa Ha TOOO0JbIIAhE CHAre
TOPHBUX U JOKBUX EKCTPEMHUTETA, Ka0 M TO JIa IOCTOje HHINKAIH]je Aa AYTOTPajHO TPEHUPAHE
n3aszuBa nosehame cHare (Cochrane, 2011). ctpaxuBame Koje ce 0aBUIIO
eJIeKTpoMHOrpadcKoM akTUBHOIINY MuIInha ropmbHUX eKCTPEMHUTETa Y CTATHUKUM U
BUOPAIIMOHUM YCJIOBUMA 3a0€JIeKEHO je T000IbIIake TOKOM BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA
kopunthemeM BuOpanrone Oyuurie. [Ipumehena je mymio Beha aktuBHOCT Mumha TokomM
BHOpaIMoOHe CTUMYJIAIM]€ Y OJJTHOCY Ha UCTY CTaTHYKY BeXOy O6€3 BUOpaIinoHe CTUMyJaIuje
mutmha (Bosco, Cardinale, & Tsarpela, 1999). Jaunna dpekBeHIrja KOjoM ce aenyje Ha
MuIuh He rapaHnTyje ¥ nodosbliamke MUIIMhHEe aKTHBHOCTU TOKOM Bex0ama. Y OBOM paay
VCIIUTAHUIIM CYy U3BOJIUIIM CTaTHYKE M TUHAMUYKE BexkOe mpu ¢pekBeHiuju o 25, 30, 35,
40, 45 Hz (Hazell, Jakobi, & Kenno, 2007). [Tpuarkom u3Bolerma Bex0Oe MOTHCAK ca TPYIH

ca BUOpAIIMOHUM PEKBU3UTOM 3ay3UMajyhu JIBe MO3HIIHje: ca UCIIPYKEHUM pyKaMa U ca
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(dbnexTupanuM pykama u npu Buopammju ox 0,25 u 45 Hz, 3a0enexeHo je CTaTUCTHYKH
3Ha4ajHO nmoBehame enekTpomMuorpadcke akTHBHOCTH y 00a ycioBa y nopehemy ca 0 Hz
(Moras, Kadr, Amin & Bowtell, 2010).

HaBenena ucrpaxmnBama HECYMIbUBO TOBOPE O TIO3UTUBHUM e(hekTrMa BHOPaLMnOHOT
TpEHUHTa Ha MOOO0JBIIAKE CHATe U J]a UCTE BEXOE MpUMemeHe 0e3 BUOpaIIMOHe CTUMYJIAIIH] e
y CTAaTUYKUM YCIIOBMMA (M30METPHUjCKU TPEHHHT) HE J1ajy UCTe pe3ynrare. PesynraTu
HCTPaKUBamka OBE IOKTOPCKE AMCEPTAIMje HICY Y CKIIaay ca HaBeIHUM, jep HHje JOILIO JI0
no0oJbIIamka y BPeTHOCTUMA €KCIUIO3UBHE CHAre ropmbUX ekcTpemureTa. Kao pasior moxe
Ce HaBeCTH HelOoBOJbHA (pekBeHnuja ox 4,6 Hz kojy mpoussoau Flexi-bar. Bubparmono
onrtepeheme Tpeba a Oy/e y ONTUMATHOM OCIIETy Kako OM M3a3Balio MOOOJbIIAKE CHATE.
Kako 6u ce mumuhu aktuBupaiiv HajedukacHuje, GppekBeHIUja Ou Tpedao aa Oye y
orcery ox 30 1o 50 Hz. Takohe, Tpeba HamOMeHyTH JJa METO BHOpaIKoHe pUMeHe (Tj. Aa
7U ce BUOpaluja NpuMemyje AUPEKTHO WK UHAUPEKTHO HUIJbaHO] MUIIUNHO] TPYIIN) MOXKE
MMaTH yTUIA] Ha BEJIMYMHY aMIUTHTY]Ie U (PPEKBEHIIH]Y, CTOTa MOXKE UMATH U YTHIIA] HA
edexTe BuOparmonor Tpenunra. [lopehame nHTeH3UTETa N 00MMa BeXOama y OKBHPY
BUOPAIIMOHOT TPEHUHTa MOJKe M3a3BaTH Beha mobosbmama cHare. OCUM TOTa, KOPUCTH O
BUOPAIIMOHOT TPEHWHTA NMAajy BHILIE BPXYHCKH CIIOPTUCTH Hero HecnopTuctu (Luo,
McNamara & Moran, 2005). CriennpuaHOCT yriia y KOMe Ce H3BOJIe H30METPHjCKE BEXOe
MO>K€e OMTH JOlI jejaH pasiior 300T yera H1je JOLUIOo A0 noBehama BpeTHOCTH €KCIIJIO3UBHE
CHare ropmux ekcrpemureTa. [1o0osbIImHe MapaMmeTapa CHare yBeK J10J1a3u y TpEHHUPaHOM
yriy y nopehemy ca IpyruM yrioBUMa MIPUIUKOM TPEHUHTA CHAre TOPHUX eKCTPEMUTETA,
TaKo J1a MOKe JIa C€ 3aKJbY4H Jla HE JI0JIa3H JI0 TpaHcdepa cHare y IpyradnjuM Mojioxkajuma
(Thepaut-Mathieu, Van Hoecke, & Martin, 1988).

HctpaxuBame koje cy cposenu Poston, Holcomb, Guadagnoli, & Linn (2007)
MMaJo je 3a I[1Jb J1a UCIIUTA YTHIIa] MEXaHUYKUX BUOpallja Ha CHary TOKOM u3Bohema Tecra
nomucak ca epyou. Pesynraru yka3zyjy Ja je MakCcUMallHa CHara M mpoceyHa cHara Beha
MIPUJINKOM BUOpAIMOHE CTUMYIalje Mulnha y mopelhemy ca KOHTPOJIHIM MEPEHhEeM Kaja je
BHOpaIMoHa CTUMyJalyja n3ocraia. Melyytum, Tectupama Koja Cy BpIlieHa ITpe BUOpAIMOHE
CTUMYJIAIHje YKa3yjy Ha moBehame cCHare y OJHOCY Ha KOHTPOIHO MEPEHE IITO je
JonpuHeno eQexTy y BUOparmonuM ycnoBuma. OBH pe3yNTaTu CYrepully Ja MmocToje u
Ipyru GaKTOPU OCHM BHOpAIMOHE CTUMYJIAIIN]€ KOJU yTUYY Ha nepdopMaHce 3a/1aTKa.
[Ipemtor je na ce yKIbY4H U TECTUPAHE TICUXOJIOIMKHX (PaKTOpa MPUITMKOM OBAaKBHX
ucTpaxupama. OBU (akTOpH OM MOTIIH JEIMMHUYHO Jia 00jacHe CyNpOTCTaB/bEHE pPe3ynTaTe

NpEeTXOAHUX UCTPAKUBAA KOja Cy cc 0aBHMIa CIMYHOM TEMATUKOM.

Miranes JKuskosuh 97



JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

YHyTaprpyIHe pasjiuke y BpeHOCTHUMA SKCIUIO3UBHE CHAre JIOBHX CKCTPEMHUTETA
(MK cuIte eKCICHTPUYHE KOHTPAKIIUje, BpeMe EKCIIECHTPUYHE KOHTPAKIIH]E, TTHK CHJIC
KOHIICHTPUYHE KOHTPAKIIHje, BpeMe KOHIICHTPUYHE KOHTPAKIIU]€, NHAECKC EKCIUIO3UBHE
CHare) T0OMjEHUM TECTOM CKOK U3 YyUrbd CA NPUNpemMoM KOJ UCIUTaHUKA TIPBE
eKkcriepuMeHTaite rpyne (N=15), npyre ekcnepuMmeHTaine rpymne (N=15) u KOHTPOJHE TpyIIe
(n=30) u3mely nHUIHjaTHOT ¥ (PUHAIHOT MEpPEHha TECTUPAHE CYy YHUBAPHjaHTHOM aHAJIH30M
BapHjaHce 3a MOHOBJbeHa Mepea (Repeated Measures ANOVA). Ha ocHOBY cTaTHCTHYKE
3HA4YajHOCTH MOYKE C€ YTBPAUTH J1a u3Mel)y HHUIIMjaTHOT ¥ (pUHAIHOT Mepermha MOCMaTpaHuX
BPEIIHOCTH €KCILIO3MBHE CHAre, KOJ HCITUTAHUKA TIPBE CKCIICPUMEHTAIIHE TPYIIE, pa3jifuKa
(sig=0,004) mocToju camo y BpEIHOCTH BpeMe eKCIIECHTPHYHE KOHTpakiuje (Tadbemna 22).
[IpBa excniepuMeHTa HA TpyMa je nmocturia Behe BpeaqHoCTH 0BE Bapujaliie Ha HHUIM]aTHOM
Mepewy (Mean=0,20) y ogaocy Ha ¢punanHOo Mepeme (Mean=0,15). OqHocHO n1a je moceOHO
nporpaMupaHy BUOpaimoHu TpeHuHT ca Flexi-bar-om yruiao Ha cMameme BpemMeHa
EKCIICHTPHYHE KOHTPAKIIUje, ajlH J]a OCTale BPSTHOCTU HE OEJIeKEe CTATUCTUYKY 3HAUajHE
pas3imKe KOJ MpBE eKCIIEPUMEHTAHE TpyIie. AHAIN30M JOOMjEHUX pe3yiTaTa KoJ
WCTIUTAHUKA JIPYTre eKCIIEPUMEHTATHE TPYyIe ¥ KOHTPOJIHE TPYIE MOXKE Ce YTBPIUTH Ja Ha
OCHOBY CTaTUCTHYKE 3HaYajHOCTH HEMaA pa3jivKa HU Y jeIHOj O]l HOCMAaTpaHUX BPEJHOCTH
u3Mel)y HHUIjaTHOT U QUHATHOT Mepema (Tabere 23, Tadena 24). OqHOCHO /1a MOceOHO
pOTrpaMHUpaHH U30METPHjCKH TPEHUHT, Ka0 HU peIOBHE THEBHE (PU3MUYKE aKTHBHOCTH Ha
BexOaMa Ha (akynTeTy He J1ajy CTaTUCTUYKU 3HayajHe pasiiuKe y 100MjeHUM BpEIHOCTHMA.

Paznuke npocedyHux pesyirara BpeJHOCTH €KIIJIO3UBHE CHAre JOWUX eKCTPEMUTETa
(MK cule eKCLEHTPUYHE KOHTPAKIMje, BpeMe eKCLIEHTPUYHE KOHTPAKIIM]je, TTHK CUJIe
KOHIICHTpUYHE KOHTPAKIIHje, BpeMe KOHIICHTPUYHE KOHTPAKIIHje, WHACKC EKCIUIO3UBHE
CHare) 100MjeHUX TECTOM CKOK U3 uyuibd ca npunpemom n3Mel)y ucuTanuka mpse
eKcrepuMeHTanse rpymne (n=15), apyre ekcriepuMeHTanHe rpyme (N=15) 1 KOHTpOJIHE rpyTe
(n=30) Ha puHATHOM Mepemy TeCTUPaHE Cy MYJITUBApUjaHTHOM aHAJIN30M BapHjaHCe
(MANOVA) u yauapujantHoM ananu3om Bapujance (ANOVA). Ha ocHOBY cTaTucTHYKe
3HAYajHOCTH MYJITHBApHjaHTHE aHaAIN3€e BapHjaHce (Tabesa 27) MoKe Ce 3aK/byUHTH Ja
u3Mel)y Tpu mocMaTpaHe rpyre HCIUTaHuKa He MTOCTOjU 3HavyajHa riio0anHa pasiuka y
MIPOCEYHHUM pe3yITaTuMa CBUX BPEAHOCTH E€KCIUIO3MBHE CHAre JOHBUX EKCTPEMUTETa
TOOMjEHUX TECTOM CKOK U3 Uyuiba ca npunpemom Ha (GUHATHOM Mepemy. Y HUBapHjaHTHOM
aHaIM30M BapHjaHce (Tabesa 28) Moke ce YTBPAHUTH Ja u3Mel)y TpH mocMaTpaHe rpyre
MCIHUTAaHUKA HE IOCTOjJU CTATUCTHYKU 3HAYajHA Pas3IMKa Y IPOCEYHUM PE3yJITaTHMa

BPCAHOCTHU CKCIIJIOBUBHC CHAI'C JOBHUX CKCTPCMUTCTA ,Z[O6I/IjeHI/IX TCCTOM CKOK U3 YyUdrba ca
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npunpemom Ha pruHATHOM Mepery. OTHOCHO 12 HCITUTAHUIIM €KCIIEPUMEHTAIHUX TpyIa

HAKOH CIIPOBEACHOT TPCHAXKHOT IIpOoIrpaMa HUCY OCTBAPUJIN HUKAKBC CTATUCTUYKHU 3Ha‘lajHC

pasiMKe y IOMEHYTOM TeCTy nopeachu \UXoBe pe3ynTare, HUTH Y OJHOCY Ca pe3yaTaTuma

KOHTPOJIHE IpyII€.

Pe?)y.]'ITaTI/I Cp€aAmUX BPEAHOCTHU IMapaMETapa €KCIIJIO3UBHE CHAre JOmbUX

ekcTpeMuTeTa (MK CHIIe eKCIICHTPHYHE KOHTPAKIIKje, BpEME EKCIICHTPUYHE KOHTPAKIIHje,

MUK CHJIE KOHIIEHTPUYHE KOHTPAKIIK]j€, BpeME KOHIIEHTPUYHE KOHTPAKIIN]E, HHICKC

CKCIIJIO3UBHEC CHaFC) I[O6I/IjeHI/IX TCCTOM CKOK U3 Yy4rba ca npunpemom I/I3Meby HUCIIMTaHUKa

npBe ekcrepuMenTainte rpyme (N=15), apyre excriepuMeHTanue rpyme (N=15) u KOHTPOJIHE

rpyne (N=30) uzmel)y unuIUjaaHOr ¥ PUHATHOM Meperba MpUKa3aHu Cy TabenapHo (Tabena

42) u rpaduuku (rpadukon 5). [TocMaTpamem pe3yiTara MOXKE Ce€ 3aKJbYUUTH Ja CPEImha

BpPEIHOCT Oesekn moOoJbIIake Ha PUHATHOM MEPEHhY Y OJHOCY Ha MHUIIH]JATHO MEPEHE KOJT

CBHUX Bapujabiin y CBe TpH Ipyme. YouaBa ce Jja I0CTOjU CTAaTUCTUUKK 3HaYajHa Pa3jiuKa y

jenHoj Bapujadnu (BpeMe eKCLIeHTpUUHE KOHTPAKIIK]je) alli J]a U ocTalie Bapujablie mokasyjy

pa3nuYnTe BPEIHOCTH (KOj€ HUCY HAa HUBOY CTaTUCTHYKE 3HAYAJHOCTH).

TabGena 42. JIeCKpUNTHBHH CTAaTUCTHYKHA TIOKA3aTeJbU BPETHOCTH CKCIUIO3MBHE CHAre
JOBUX EKCTpEMUTETa JOOHJEHUX TECTOM CKOK U3 YYulbd CAd NPUnpemom Ha
WHUIMjATHOM U Ha (PUHATHOM MEpemY Mo Tpymnama.

Mpea Apyra KonTpoana
. €KCIEePUMEHTAJHA | eKCIePUMEHTATHA rovna
Bapujabaa Mepeme rpyna rpyna Py
(jenunauIA)
Mean SD Mean SD Mean SD
IIuk cuJjie Wuunnmjamao | 531,88 134,69 546,69 125,61 611,41 144,21
CKCUEHTPUYHE 614,27 123,52
wonrpakuje (N) DuHAITHO 593,35 137,41 585,75 105,64
Bpeme WNuunnmjamao ,20 ,05 15 ,04 ,16 ,05
eKCIeHTPUYHE 15 03
KkouTpakimje (3) dunanno ,15 ,04 ,16 ,04
Iuk cuJie Wuunmjanuo | 1674,63 | 234,89 | 1821,78 | 390,50 | 1950,39 | 354,30
KOHIIEHTPHYHE 2100,09 | 430,52
wourpasimje (N) duHaITHO 1812,04 | 435,05 | 1853,83 | 376,99
Bpeme WHutyjanno ,45 .28 27 ,05 27 ,07
KOHLUHEHTPU1YHE ,25 ,06
kouTpaKmuje (S) dunanuo 27 ,07 25 ,04
Hupexc Wannmjansao | 6103,97 | 1317,27 | 7152,40 | 2994,17 | 8002,53 | 4657,42
EKCIIO3UBHE 9218,13 | 4556,28
cuare (N/s) DuHAITHO 7560,01 | 4261,88 | 7857,61 | 3540,48
Jlerenma: Mean — apurmernuka cpeauna; SD — cranmapaHa aesujaiuja
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MK CHNe excUeHTPHYHE KOHTPaKumje (N) Bpeme excUeHTPHuNe KoKTpaxymje (s)
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I'padukon 5.

[lpuka3 cpemmuX BpEeIHOCTH IapaMeTapa EKCIUIO3UBHE CHare JJIOEHX
eKCTpeMHUTETa JOOWjEHUX TECTOM CKOK U3 4Yyulbd ca NpunpemMom Ha
WHUIIM]AJTHOM U Ha (UHATHOM MEpemY 10 rpymnama

EdexTn npumMene BUOpAIIMOHOT TPEHHUHTA (TI0CTIe BUIICHEICJbHOT TPEHUPatha) Ha
eKCIIJIO3MBHY CHAary JJOKa3aHU Cy y MHOTHM paJIoBHUMa, OHJIO Jia Ce MCITUTHBANIA BUCHHA
CKOKa, U3JIPKJBMBOCT Y €KCILIO3MBHO] CHAa3M MM MeXaHHuka cHara (Bosco et al., 1998;
Paradisis & Zacharogiannis, 2007; Torvinen et al., 2002). OBu paoBH 1OKa3yjy MO3UTHBHE
edexTe MpUMeHe pa3IMuUTHX BEKOM Ha BUOPALIMOHO] TUIAT(GOPMHU 32 PA3IUKY O]l UCTUX
BexOU Koje cy pahene 6e3 mnardopme. Pazmarpajyhu koja je ppexBeHIIMja IPOY3pOKYje

Haj00Jbe e(heKTe y TECTY CKOK U3 Yyurbd ca NPUNpemom, pe3yiaTaTu TOBOPE Ja TPEHUHT MPH
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¢dpexBenuju oa 50 Hz naje MHOTO G0Jbe €deKTe HETO TPEHHUHT MPH HIKO] (PpEeKBEHIIU]H O
30 Hz (Lamont, Bemben, Cramer, Gayaud & Acree, 2006).

AKyTHH e(eKTH BUOPALMOHOT TPEHUHTA IT0Ka3y]jy MOO0JbIIABE pe3yiTara y TeCTy
CKOK U3 Yy4rba Ca NpUnpemom, ¢ TUM Jia Ce JOIl YBEK UCTPaxyje KOju OU MPOTOKOJI TPEHUHTA
Hajoosbe yTHIIA0 Ha criopTcke nepdopmance (Cormie, Deane, Triplett & McBride, 2006).
Edextn BUOpaioHOT TPEHUHTA Cy MPOJIa3HH, ajli CE MPErnopydyje Kao OIMYaH HauuH
npUIpeMe JOKOMOTOPHOT arapara 3a Hactynajyha mummhaa Hanpesama (Bazett-Jones,
Finch & Dugan, 2008; Obradovi¢, Madi¢ & Pantovié, 2010).

HcrpaxuBame edexaTa BUOPAMOHOT TPEHUHTA MTOKA3Yyjy /1a OH MIO3UTHUBHO Jelyje Ha
CHAry u Jia ucte BexO0e nmpuMemeHe 0e3 BHOpaIlioHe CTUMYJIAlUje y CTATUYKKUM YCIIOBUMA
(M30METpHjCKU TPEHHHT) HE J1ajy UCTe pe3ynraTe. PesynraTu uctpaxuBama OBe JOKTOPCKE
JFcepTalyje MoKasyjy 1a BUOPAIlOHN TPEHUHT MO3UTHBHO JIENTyje caMO Ha BpeMe
eKCIIEHTPUYHE KOHTPAKIIU]j€, 0K APYTe BPEAHOCTH €KCIUIO3MBHE CHAre JI0BbUX eKCTPEMHUTETA
HHCY OCTBapuJIe CTATHCTUYKHU 3Ha4YajHe poMeHe. Kao pasnor Moxxe ce HaBeCTH HeI0OBOJbHA
dbpexsBenuuja ox 4,6 Hz xojy npoussoau Flexi-bar, jep na 6u ce mumuhu akruBupanm
HajeukacHuje, hpekBeHIrja ou Tpedano ga Oyne y oncery ox 30 mo 50 Hz. Takohe, Tpeda
HarlOMEHYTH J1a cy ce BuOpaluje Ha Mulnhe TombUX eKCTpeMUTEeTa IPUMEHhUBale
MHMPEKTHO IITO MOXKE YTUIATH Ha edekre BuOpaiponor tpenunra (Luo, McNamara &
Moran, 2005). Ctatuuke BexOe Koje cy caunmaBajie o0a TpeHUHTra (BUOPAIMOHH 1
M30METPH]JCKH) UMajy CBOjY CIEIM(DUUHOCT y TOTJIETY YIJIa U3 KOjer ce U3BOIM BexO0a, jep je
HEPBHU MEXaHH3aM OJIFOBOPAH 3a CIEMU(UUHOCT YIila Y KOME je U3BOl)eH H30METPH]jCKH
TPEHUHT U He J10J1a3u J10 oBehama cHare TOWmHUX eKcTpeMuTeTa y apyrum yriaosuma (Kitai,
& Sale, 1989).

HcrpaxuBame koje cy crposenu Hawkey, Lau, & Nevill (2009) umaio je 3a uusb 1a
WCIHTA YTHUIIA] HIECTOHEEJbHOT BUOPAIIMOHOT TPEHHUHTa KOIIapKallla Ha BPeTHOCTH
BEPTUKAJIHOT CKOKa. Pe3yntaTi HuCy moka3ajiu HUKaKBa 1odoJbllama y neppopmancama
CKOKa HaKOH HM3JIarama BUOPAIMOHO] cTuMyanuju mummurha. Kao eBeHTyanHu pasiosun
HaBOJIE C€ pa3NIMKe Y MPOTOKOJIMMA TPEHUHTA, ONIPEMH 32 TECTHPAhEe U BEIITUHU U UCKYCTBY
ydecHHKa. Pe3ynraTu ClIMYHUX HUCTpaXXKHBamba TOBOPE Y MPUIIOT OBOM, HAaUME, HE JI0JIa3U 10
CTaTUCTHYKHU 3HAYajHUX pa3iuka usmely rpyrme xoja je 6usa moJBpruyra BUOpanoHOM
TPEHUHTY HACIpaM KOHTPOJIHE TPyIie, Koja HHje Ouila YKJbydeHa Y TPEHaXHH MPOIIEC, WITH j&
paauia UcTe cTaTUu4yke BexkOe Oe3 BUOpaImoHe CTUMYyJalyje, MPUIMKOM TECTUPamha CHAare

JOBUX EKCTPEMUTETa TECTOM CKOK U3 uyurba ca npunpemom (Cochrane, Legg, & Hooker,

2004; Ruiter, Raak, Schilperoort, Holllander, & Haan, 2003).
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HctpaxkuBame koje cy crposeian Nordlund, & Thorstensson (2007), 3akisy4ayjy aa
cy eeKkTH BHOpAIIMOHOT TPEHUHTa HA CKaKauke rneppopMaHce MUHUMAJIHU WM J1a UX
yomiite HeMa, mopenehu ca uctum BexOama 0e3 BuOpanuone crumynamnuje. Pesynratu
HE MPY’Kajy HUKAKBY OCHOBY Kako Ou ce BUOpAallMOHU TPEHUHT IPEMOpPyyno Kao 3aMeHa
WIH JIOTIyHA TPAJUIMOHATHUM TPEHUH3UMa Y TepeTaHu, 6apeM He KOJ 3/1paBUX JbYIH.
[TopehemeMm edexara BUOPAITMOHOT U TPATUIIMOHATHOT TPECHUHTA 3a0€JIeKEHO je
mo0oJbIIamke CHare HAKOH TPEHAXKHOT Iporieca y o0a ciydaja (Schlumberger, Salin &
Schmidtbleicher, 2001), nma ce Moke 3aKJbYYUTH Jla TPSHUHT CHAre ca J0JJaTHOM
BUOPALIMOHOM CTUMYJIAIINjOM HHUj€ CYyIIEpUOPHHjU Y OJHOCY Ha TPAJUIIMOHAIHE TPEHAKHE
METOJIE.

EdexTn ekcriepuMeHTaTHOT IporpamMa Ha BPeJHOCTH €KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U
JOBUX EKCTPEMUTETA UCTIUTUBAHM Cy MYJITHBAPHjaHTHOM aHAJIN30M KOBapHjaHCe
(MANCOVA). Ha ocHOBY 100HjeHHX pe3yiiTaTa y TECTy HOMUCAK Ca 2PYOU MOXKE Ce
3aKJbYYHTH JIa €KCIICPUMEHTAITHHE IPOrpaM HHUje UMa0 CTAaTUCTHYKH 3Ha4ajHE e(eKTe Ha
ocMaTpaHe BPEJIHOCTH SKIUTO3uBHE cHare (Tabeine 29-31). PesynraTu Tecta ckok uz uyura
ca npunpemom TOKa3yjy J1a HeMa CTaTUCTHYKY 3HAYajHE Pa3JIMKe, I1a CE MOXKE 3aKIJbYUUTH Ja
eKCIIEpUMEHTAIHU IPOrpaM HUje UMao e(eKTe Ha IPOMEHY BPETHOCTU EKCIUIO3UBHE CHAre
nomux ekcrpemutera (Tadene 32-34), 0JHOCHO, CBE TPH IPyIe Cy UMalie MPUOIHKHO
jenHake (anu He U CTaTUCTHYKU 3HayajHE) MPOMEHE BPEIHOCTH €KCINIO3MBHE CHAre.

EdexTn ekcriepuMeHTaTHOT porpamMa Ha T0jeJMHaYHe BPETHOCTH €KCIIJIO3HBHE
CHAare ropmbHX U JOBUX eKCTPEMUTETa UCIIMTUBAHU Cy YHUBAPHjaHTHOM aHAJIN30M
koBapujance (ANCOVA). Ha ocHOBY T0OHjeHUX CTATUCTHYKHUX 3HAYAjHOCTH Y TECTY
nomucax ca epyou MOXe ce 3aKJby4UTH J]a eKCIIEPUMEHTAITHHU IPOrpaM HHje UMao
CTaTUCTUYKHU 3HavajaH epeKkaT HU Ha jelaHy OJ] TIOCMaTpaHUX BPEIHOCTH EKCIIJIO3UBHE CHAre
TOPHUX eKCTpeMUTETa MojeauHayHo (Tabene 35-37). Pesynratu Tecra ckok us yyura ca
npunpemom 1oKa3yjy J1a eKCIIepuMEeHTAIHN IpOorpaM HUje UMao CTAaTUCTHUYKU 3Ha4ajaH
edekaT HU Ha jeJIHY O/ TOCMaTpaHUX BPETHOCTH €KCILIO3MBHE CHAre TOHBHUX eKCTPEMHUTETA
nojeauHayHo (Tabene 38-40).

Pesynratu yHUBapHjaHTHE U MYJITHBAapHjaHTHE aHAJIM3€ KOBapHUjaHCe ce MOKIanajy ca
pe3yaTatuMa yHUBapHjaHTHE U MyJATHBapHjaHTHE aHAJIHM3€ BapHjaHCce, T€ Cy TyMauemha
no0ujeHux pe3yaTaTa UJIeHTU4YHa. ExcriepruMeHTanHu porpaM He OCTBapyje OUEKHUBaHE
pe3ynrare y TECTOBUMA €KCIUIO3MBHE CHAre rOPHUX U TOBUX EKCTPEMUTETA, alld /1aje

MOTyhHOCT 3a HOBa UCTPaXKMBamba KaKo OM ce UCTIUTAIH e(eKTH BUOpALMOHE CTUMYJIAIHje
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muiha Flexi-bar-om npuMenoM apyraunjux BexOH, Kao M HCTpakMBame eeKara Ha Ipyre

THUIIOBE CHaAre.
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Q. 3AK/bYYAK

HcTpakuBame je CpoBeIeHO KaKo OM ce yTBpAMIN eEeKTH JBa MporpamMa TPeHUHTa
Ha MapamMmeTpe eKcIuio3uBHe cHare. [loceOHo cy nctpaxene paznuke usmely nooujenux
pe3yaTarta npuMeHOM BUOparoHor TpeHuHra ca Flexi-bar-om u npumenom u3omerpujckor

TpPEHUHTA.

Y 0BOM HCTpaxHBamy Y4eCTBOBOBaJIO je 60 nucnuranuka, crynenara dakynrera
criopta ¥ (pu3nuKor Bacnurama YHuBep3urera y Humry, crapoctu 21 ronuna + 6 Meceuu.
VY30pax je noaesbeH y TpH Ipyle: rpyna Koja je 6uiia moABprHyTa BUOPAIMOHOM TPEHUHTY
(excniepumenTaina rpymna 1, N=15), ©30MeTpHjCKOM TPEHHUHTY (€KCIIEpUMEHTAIHA TpyTa 2,
n=15), kao u koHTposHa rpymna (N=30), Koja je ynpaxmaBajia caMO peIOBHE JTHEBHE (HU3UUKE
aKTUBHOCTH Ha BexkOama Ha (akynrery. ExkciepumenTtanuu nporpam je tpajao 10 Heznesba,
UCIHUTaHUIIM Cy BeXOanu JiBa 1yTa HeJleJbHO, To je unHmio 20 TpeHuHra. Mepemwe
napameTapa eKCIJIO3MBHE CHare ropmbHX eKCTpeMHTeTa (CHara, cuiia, Op3uHa) U mapamerapa
eKCIUTO3UBHE CHATre JIOBHMX EKCTPEMHUTETa (BpeMe EKCIIEHTPHYHE, MUK CHJIE eKIICHTPUYHE
KOHTpAaKI1je, BpeMe KOHIIEHTPUYHE KOHTPaKIUje, MUK CHJIE KOHIEHTPUYHE KOHTPAKIIK]E,
MHJIEKC €KCIUIO3UBHE CHAre) CIPOBEJICHO je KOJ UCIUTAHUKA CBE TPH Ipylie. 3a HCIIUTUBAE
edekaTa eKCIIepUuMEHTATHOT ITporpama, pa3inka usMel)y mHuIMjaTHoT U (PMHATHHOT
Mepema, Kao U pa3sinka Ha (pMHAITHOM Mepemy KopHITheHe Cy aJeKBaTHEe CTAaTHCTUYKE

METOJC.

Ha OCHOBY ,Z[O6I/IjeHI/IX " aHAJIM3UPAHUX CTATUCTUYKHUX PE3YJITaTa MOI'y C€C HABCCTH

cienehu 3akJpydnu:

1. Ha ocHoBy pe3ynrara 700MjeHUX MYJITHBAPHjaHTHOM aHAIM30M BapHjaHCe
MOJKE C€ YTBPAUTHU Aa u3Mmel)y Tpu mocmarpane rpyre UCITUTaHUKa He TOCTOjU
CTAaTHCTUYKHU 3Ha4YajHa ri00aliHa pa3iivKa y mapaMeTpuMa eKCIJIO3UBHE CHAre

TOPHUX U JOBUX EKCTPEMUTETa Ha WHUIM]AJTHOM U (DUHAIHOM MEpEHbY.
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Pe3ynTaTu Ha MHUIIMjATHOM MEpPEHY YKa3yjy Ja Cy rpylie Ouie yjeaHadeHe,
JIOK pe3y/ITaTi Ha (PMHATHOM MEpPEHY YKa3yjy Jia eKCIIEPUMEHTAIHH MTPOrpam
HUje YTUIA0 Ha TapaMeTpe eKCILUIO3MBHE CHAre jep pa3iuka uzMel)y rpyma
HUje Omito. 3aKJpyuyje ce Ja je Xumoresza Xj Koja Ii1acH ,,lI0CTOje CTATUCTUIKU
3HaYajHEe pasMKe y MapaMeTprMa eKCIUIO3UBHE CHATre TOPHUX U JOHBHIX
eKcTpemMuTeTa n3Mel)y ucnuraHuka ekcriepuMeHTalHe rpyme 1,
EKCIICPUMEHTAJIHE TPYIe 2 U KOHTPOJIHE TPYIIC Ha HHHUIIUjATHOM MEPCHY U

¢uHATHOM Mepemy* y NOTIYHOCTH 0/10a4eHa.

Ha ocHoBY pe3yrnrara J0OUjeHUX MyJITHBAapUjaHTHOM aHAIU30M BapujaHCe
MOJKE C€ YTBPJHUTH Ja HOCEOHO MpOorpaMUpaHy BUOpannoHu TpeHuHr ca Flexi-
bar-om HHje yTHIIao Ha MPOMEHY MapaMeTapa eKCIUIO3MBHE CHAre TOPHUX U
JOBHX eKcTpeMuTeTa. PesynraTu Ha GUHATHOM Mepermy yKa3yjy 1a He
IIOCTOjY CTATUCTUYKH 3HAuYajHA pa3iiKa y OBUM Iapamerpuma nopeaehu
pesyiaraTe eKcliepiMeHTaNHe rpyre 1 ca pe3ynrarumMa eKCliepUMEHTATHE
rpyme 2 u KOHTPOJIHE Tpyne. 3akibydyje ce Ja je Xumore3a Xy Koja riaacu
,,BHOpaIonu TpeHuHr ca Flexi-bar-om cratucruuku 3HauajHo yrude Ha
IpOMEHe MapameTapa eKCIUIO3UBHE CHAre TOPHHX U JOHBHX eKCTPEMHUTETA™ y

MOTILYHOCTH 0/10a4YeHa.

Ha ocHoBy pe3ynTaTta 1o0MjeHUX yHHUBapHjaHTHOM aHAJIU30M BapHjaHCe 3a
MMOHOBJbEHA MEPEHa MOXKE C€ YTPBAUTH J1a U3Mel)y HHUIIM]aTHOT U (PUHAITHOT
Mepema rapaMeTrapa eKCIUIO3UBHE CHAre TOpmkuX U I0BHUX eKCTPEMUTETA,
CTaTHUCTUYKHY 3HauyajHa pasiuka (5ig=0,004) moctoju caMo y BpeHOCTH BpeMe
eKCLIEHTpUUHE KOHTpaKIMje (€KCIUIO3MBHA CHara JIobHX ekcrpemurera). [IpBa
eKCIIepMEeHTaJIHa rpyna je nocturia Behe BpenHocTH oBe Bapujalie Ha
uHHIMjaTHOM Mepewy (Mean=0,20) y ogHocy Ha pUHAITHO Mepeme
(Mean=0,15). Ha ocHOBY CTaTUCTHYKE 3HAUAjHOCTH MOXKE CE YTBPIHUTHU Ja
HEMa pa3linKa y OCTAINM TlapaMeTprMa eKCIUIO3UBHE CHare u3Mely
WHUIHjATHOT U (HHAIHOT Meperha KO/ HCITMTAHNKa EKCTICpUMEHTATHE TPYTIe
1. 3akspyuyje ce na je xunoresza Xp1 Koja IJIacH ,,BUOPAIIMOHU TPEHUHT yTHYE
CTaTUCTHYKHU 3HAYAjHO HA pa3jIMKe MapaMeTapa eKCIUIO3UBHE CHAre ropmux 1
JOBUX EKCTpEeMHUTETA 3Mel)y HHUIM]THOT ¥ (PMHATHOT MEPEHha KO/

HCTIUTAaHWKA EKCIIEPUMEHTANIHE rpyne 1 neamMuyHo npuxsahena.
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Ha ocHOBYy pe3ynTara 100MjeHUX YHUBapHUjaHTHOM aHAJIM30M BapHjaHCe,
KOJUM cy nopel)eHe nmojefMHavyHe BPEIHOCTH, MOXKE CE YTPBIUTH Jia TTOCEOHO
nporpamupanu BuOpaironu TpeHuHr ca Flexi-bar-om nuje yrumao na
IPOMEHY MapaMeTapa €KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JOHBUX EKCTPEMHUTETA.
Pesynraru Ha puHATHOM Meperwy yKa3yjy Ja He MOCTOjH CTAaTHCTUYKH
3HaYajHa pasiMKa y OBUM IapameTpuma nopenehu pesynrare
eKCIepUMEHTaIHE Tpyme 1 ca pe3yaTaruma eKcriepuMeHTalHe rpyre 2 u
KOHTPOJIHE TpyIie. 3aKbydyje ce Aa je xumnoresza Xy 2 Koja IJiacy ,,BUOpallioHu
TPEHUHT UMa CTAaTHUCTUYKH 3Ha4YajHe e)eKTe HA MPOMEHE ImapaMerapa
€KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JOHBUX SKCTPEMHUTETA KO/ HCITUTAHUKA

eKcrepuMeHTa He rpymne | Ha puHaATHOM Mepemy Yy HOTHYHOCTH o10a4yeHa.

Ha ocHoBy pe3ynrara 100MjeHUX MyATHBApHjaHTHOM aHAIM30M BapHjaHCe
MO€ C€ YTBPJIUTH J1a TIOCEOHO MPOrpaMUpaHd H30METPHU)CKH TPEHUHT HUje
YTHUIIA0 HA IPOMEHY MapaMeTapa eKCIJIO3UBHE CHAre rOPHUX U TOBUX
excTpemurera. Pesynratu Ha GuHATHOM Mepemy yKas3yjy Ja He TIOCTOjU
CTaTUCTHYKHY 3HAYajHA pa3jifKa y OBUM IapaMeTpuma nopenehu pesynrare
eKCTIepUMEHTAIHE TpyIie 2 ca pe3yaTaTuMa eKCIiepuMeHTanHe rpyme 1 u
KOHTpOJIHE TpyIme. 3akJbydyje ce J1a je Xuore3a X3 Koja IJ1acH ,,A30METPH]jCKH
TPEHUHT CTATUCTHYKY 3HAYAjHO yTUYE HA MPOMEHE Y eKCIUIO3MBHO] CHA3H

TOPHUX U JOBHUX EKCTPEMUTETA Y MOTIYHOCTH 00a4eHa.

Ha ocHOBY pe3ynTara 1001jeHUX YHUBAapHjaHTHOM aHAJIM30M BapHjaHCe 3a
MIOHOBJbEHA MEpPEeHha MOXKE Ce YTBIUTH J1a U3Mel)y MHULIHMjaTHOT U (PMHATHOT
Mepema napameTapa eKCIJIO3UBHE CHAre TOPHUX U TOBUX EKCTPEMUTETA
HEMa pa3fiuKa HU y JeZJHO] OJ1 TOCMaTpaHUX BPEAHOCTH KO/ MCIUTaHHKA
eKCIepUMEHTaIHe Tpyne 2. 3akjbyuyje ce Jia je XUroTe3a X3z 1 Koja Ii1acu
,»A30METPU]CKU TPEHUHT YTHYE CTATUCTUYKHU 3HAYAjHO Ha pa3jiMKe rmapaMmerapa
€KCIIJIO3UBHE CHAre rOPHUX U JOBHUX €KCTPEMUTETa U3Mel)y HHUIM]aTHOT U
(dbuHaANHOT Mepema Ko/l UCIIUTaHWKa eKCIIepUMEHTAIHE Tpymie 2y

NMOTILYHOCTH 0/10a4YeHa.

Ha ocHOBY pe3ynrara 100MjeHUX YHHBapHjaHTHOM aHAJIN30M BapujaHCce,
KOJUM cy nopel)eHe nmojeMHavYHe BpETHOCTH, MOXKE CE YTBJIUTH J1a TOCEOHO
pOTPaMHUPaHN U30METPHjCKH TPSHUHT HHj€ YTUIA0 Ha TPOMEHY Imapamerapa

€KCIUIO3UBHE CHAre rOpmUX U JOBHUX eKCTpeMuTeTa. Pesynratu Ha puHATHOM

Miranes JKuskosuh 106



JOKTOPCKA JUCEPTAIINJA

Mepemy yKa3yjy Ja He OCTOjU CTAaTUCTHYKH 3Ha4ajHa pa3iiiKa y OBUM
napameTpuma nopezaehu pesynrare eKCriepuMeHTaIHe IpyIie 2 ca pe3yaTaTuma
eKCIIepUMEHTAaTHE rpyme | 1 KOHTpOJIHE Tpyme. 3akJbydyje ce Ja je XUIoTe3a
X3.2 KOja IJ1acH ,,A30METPHjCKH TPEHUHT UMa CTATHCTUYKH 3HaYajHE eeKTe Ha
IpOMEHE MapaMeTapa eKCIUIO3UBHE CHAre TOPIHHX U JOHBHX eKCTPEMHUTETA KO
UCTINTaHUKA EKCIICPUMEHTAIHE TpyIe 2 Ha GUHATTHOM Mepemy ™ y

MOTIIYHOCTH ouﬁa'{eﬂa.

Ha ocHOBY pe3ynTara MynTHBapHjaHTHE M YHUBAPUjaHTHE aHATIHM3E
KOBapHjaHCE TapameTapa eKCIUIO3UBHE CHAre FOPHUX H JOBUX EKCTPEMUTETa
MOYKE C€ 3aKJbYUUTH JIa CKCIIEPUMEHTAIIHYU MPOrPaM HE yTUYE CTATUCTUYKH
3HAUYajHO HA e()eKTE UCTPAXKUBAHUX BapHjaOJIM HUTH III00ATHO HUTH
MojeIMHAaYHO. 3aKJbydyje ce J1a je XuroTe3a X4 Koja TJIacH ,,BUOPAIMOHH U
U30METPHjCKH TPEHAKHU IMPOTPAMU UMajy Pa3InuuTe ePEeKTe HA ITapaMmeTpe
€KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JOHBUX EKCTPEMHUTETA™ Y MOTHYHOCTH

oa0aueHa.
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10. 3HAYAJ UCTPAKUNBAIHA

VY crnopTcKoj Hayly M MPAKCH CTATHO CE Tpara 3a HOBUM METOJlamMa 3a Pa3Boj CHare.
Bubpannonu TpeHUHT, HaKo HE TAaKO HOBAa METO/1a, CBOjY €KCIaH3HU]y j€ JO’KUBEO TEeK yHa3a]
HEKOJIMKO roJiuHa. Y TUIaj OBOT TPEHUHIa Ha MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH, TIa M Ha CHAr'y Kao
jeIHy OJ1 HajIIpOyYaBaHUjUX 00JIACTH, HHje MHOTO HCTpakuBaH. HapouuTo ce To ogHOCH Ha
BHUOPALIMOHU TPEHUHT ca HUCKOM (DPEKBEHIIMjOM KakaB je ynpaBo TpeHuHr ca Flexi-bar-om.
Bex0e koje ce n3Bojie MPUIMKOM OBOT TPEHUHTA Cy U30METPH]jCKOT THIIA, 1A ca MIPaBOM
MOCTOjU ABOYMJBbEH-E J1a JIU Cy MMOCTUTHYTU €()eKTH MPOTYKT BUOPAIIOHOT WU
M30METPH]JCKOT TPEHUHTA, OHOCHO Ja Jiu je (hpekBeHimja oa 4,6 Hz moBosbHa 1a moCcTUTHE
aJIeKBaTHY cTuMynanujy mumuha. MctpaxkuBama Koja cy cripoBesieHa U3 0o6yiactu 06a
TPEHUHTa MOKa3yjy Aa e(heKTH OBAKBHX METOJ1a TPEHUPamba MOCTOje KaKO KOJI aKTUBHHUX
CIIOPTUCTA TAKO U KOJ pekpeaTuBana. Vcra nctpaxupama HaBoze 1a ce 00sbH e(heKTH OBUX
TPEHHHTa UCI0JbaBa]y Y KOMOMHALIM]U Ca APYTUM TPEHUH3UMA, T€ C€ MPEenopydyjy Kao

JIOJIaTHE BEXKOE.

3Havaj OBOT HCTPAXXKMBamba CE OTJIe/ia y UCIIUTHBAkY edeKaTa JBa pa3iInuuTa
mporpama TpEeHUHTa Ha rapaMeTpe eKCIJIO3MBHE CHare, U oceOHO yTBpheHe pasznuke umely
JI00MjeHnX pe3ysTara MOCTUTHYTHX IPUMEHOM BHOparoHor TpeHunra ca Flexi-bar-om u
MIPUMEHOM U30METPH]jCKOT TPEHUHTa. MEepHH HHCTPYMEHTH U TECTOBU KOjH Cy IPUMEILCHH Y
OBOM HCTPRXHBabY CY aKTYEJIHU Y CAaBPEMEHO] CIIOPTCKO]j IUjarHOCTHUIIH, IIITO MTOKA3yjy U

AocCalalikba UCTpaXXUBamkba.

AHanmza 1o0ujeHrx pe3yiTaTa MokKasyje 1a mpuMeHa BUOPaIMOHOT TPEHUHTA ca
Flexi-bar-om u nprMeHa n3oMeTpujcKOr TpEHUHTAa HE YTHYE HA TIPOMEHY CBHX Mapamerapa
eKCIUIO3UBHE CHAre ropmuX U J0HbHX eKkcTpemureTa. OQHOCHO /1a IPUMEHEHE H30METPHU]jCKe
BexOe, kao 1 BUOpalmona ctumyianuja mumuha ox 4,6 Hz He mpon3Boie 0YeKrBaHe

edexre.
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Pesynratu ucrpaxxuBama npyxajy KopucHe HH(popmanuje o 0AroBopy Heypo-
MUIIUNHOT CUCTEMA MPUINKOM H3JI0’)KEHOCTH BHOPAIMOHOM U H30METPHjCKOM BeXOamy, U

omoryhaBajy ycremnHujy npakTHuHy IpUMEHY OBUX BEKOM y TPEHAKHOM IIPOLIECY.

CrpoBe/ieHO HCTPAXKHBAE je, KA0 OPUTHHAIHY JONPUHOC HAYIIU, OKYIIAJO J1a
OZITOBOPH Ha MIUTAKE CBPCHCXOIHOCTH U €(hUKACHOCTH NPUMEHE BUOPALMOHOT TPEHHHTa Cca
Flexi-bar-om n nprmene nzomeTpujckor TpeHHHIa Ko 0co0a KOjiuMa je TO jeTuHH

IIpOrpaMUpaHy TPEHaKHU IPOLIEC.

[TpomeHe koje cy n3a3BaHe MPUMEHOM BUOPAIIMOHOT U U30METPHjCKOT TPEHUHTa Ha
napameTpe eKCIIO3MBHE cHare u3Mel)y HHUIUjaTHOT ¥ (PUHAIHOT Meperha Cy CTAaTUCTHYKH
3HaYajHe caMo Y jeIHO0j Bapujabiu (BpeMe eKCIEHTPUYHE KOHTPAKIIHje) U TO Y TPYIH Koja ja
yhnpaxkmaBaia Bubpaiuonu Tpeunr ca Flexi-bar-om. [Tocmarpajyhu ocrane mapamerpe
MPUMETHA je TIPOMEHA CBHX BPEIHOCTH aJId OHE HUCY HA HUBOY CTATHCTUYKE 3HAYAJHOCTH.
Pesynratu oBor pasia ykasyjy 1a IpMMeHa OBa JiBa TPEHUHTA yTHYE Ha OOO0JbIIAE
napamMeTapa eKCIJIO3MBHE CHAre, ajy Ja O Te MpoMeHe OMiie CTaTUCTHYKY 3HAYajHUje
TpEeHUH3HU Ou Mopaiiu fia ce Mmoaudukyjy. Bubpaunonu tTpeHuHT 61 120 O0JBE pe3yiTare
yKOIHKO O (hpekBeHIuja kojy npousBoau Flexi-bar 6una Beha, mpernocraBka je Ha OCHOBY
J0CaJallbUX HCTPaKUBamka. FI30MeTpHjCKU TPEHUHT 300T CrielM(UIHOCTH yIiia Y KOjeM ce
M3BOJIC BE&XOE HE Jaje pe3ysTaTe y He TPEHHUPaHUM YIII0BUMA, OJTHOCHO HE JI0JIa3H 10
Tpancdepa, UCTPAKUBAUYU U3 OBE 00JIACTH MPENOpydy]y IPOMEHY yTiia u3Bohema ucte Bexoe

TOKOM TPEHHMHIa Kako OU pe3ynTaTH OWJIM 3HaYajHUjH.
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12. MPHAJIO3N

Ta6ena 43. JlecKpunTHBHU CTaTUCTUYKHU II0Ka3aTeJbu aHTPOIOMETPU]CKUX

KapakTepUCTHKA HAa MHUIM]aTHOM M Ha (PMHATTHOM MEpemY 10 Tpynama

IIpra ra
P Apy KonTpoana
EKCIIEPUMEHTAJ | eKCIIepUMEeHTAJ

rpyna
Bapuja6ua (jenuauna) | Mepeme Ha rpyma Ha rpyna Py

Mean SD Mean SD Mean SD

Unnumjanso | 177,06 | 7,62 | 174,07 | 531 | 18137 | 723

Bucuna teaa (cm)
duHaIHO 177,06 | 7,62 | 174,07 | 531 | 18137 | 7,23

Wnnmnmjameo | 73,91 | 9,30 | 7251 | 1012 | 7719 | 7,99

TesecHa maca (Kg)
duHAIHO 73,13 8,26 72,72 8,01 76,61 7,69

Body mass index Wnunmjanuo | 23,52 | 1,99 | 2391 | 298 | 2345 | 190

(BMI) DUHATHO 2327 | 150 | 2399 | 234 | 2330 | 1,99

Jlerenna: Mean — apurmernuka cpeauna; SD — cranmapaHa aesujaiuja

Ta6ena 44. Pesynratu wmynrtuBapujantHe aHanmse Bapujance (MANOVA) Bapujabmm
aHTPOIIOMETPHUJCKUX  KapakTepucTMKa  u3Mel)y  HCIUTaHMKa  TIpBe
ekcriepuMeHTanHe rpyne (N=15), npyre excnepumeHtanHe rpyme (n=15) u
KoHTpoJHe rpyne (N=30) Ha UHULIMjaTHOM MEPEY.

Wilks’ Hypothesis .
Effect Lambda F df Error df| Sig.
I'pyna ,816 1,964° 6,000 110,000 | ,077

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratuctuka; F — F cratuctuka; Hypothesis df — crenen cno6oze;
Error df — crenen cno6one rpemike; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYajHOCT
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Tabena 45. Pesynrarm yHuBapujanTHe aHanu3e Bapujance (ANOVA) Bapujabiam
AHTPOTIOMETPHJCKUX  KapakTEepUCTUKA  W3Mel)y  HCIUTAaHWUKAa  MpBe
excrepuMeHTainHe rpyne (N=15), npyre ekcnepumeHTanHe rpymne (N=15) u
KoHTpoJtHE Tpyne (N=30) Ha UHUIIHU]ATHOM MEPEHY.

Bapuja6aa (jenunuia) Sum of Squares | df [Mean Square| F Sig.
W3mely rpymna 572,380 2 286,190 [5,990| ,004
Bucuna teja (cm) VYuyTap rpyna 2723,136 57 47,774
VYkymHO 3295,516 59
Uzmely rpymna 251,769 2 125,884 1,595 ,212
Tenecna maca (kg) VYHyTap rpymna 4497,961 57 78,912
YkymHO 4749,730 59
Wsmely rpyna 2,144 2 1,072 215 | ,807
Body mass index (BMI)  [Yuyrap rpyna 284,110 57 4,984
YkymHO 286,254 59

Jlerenga: Sum of Squares — cyma xBampara; df — cremen crmoGome; Mean Square — Bapwujanca; F — F
CTaTHCTHKA; SiJ. — CTATUCTHUYKA 3HAYAJHOCT

TabGesna 46. Pesynraru yHHMBapujaHTHE aHajM3€ BapujaHCe 3a IIOHOBJbEHA Mepema
(Repeated Measures ANOVA) Bapujadau AHTPOTIOMETPH]CKUX
KapaKTepUCTHKA KOJ HCIHTAaHUKa MpBE eKclepuMeHTanHe rpyme (Nn=15)
n3Mel)y mHUIMjanHoT U (PMHATHOT Mepema.

Wilks’ Hypothesis

Bapujadaa (jenuauna) Lambda F df Error df Sig.

Teaecna maca (kg) ,919 1,238° 1,000 14,000 ,285

Body mass index (BMI) ,920 1,212° 1,000 14,000 ,290

Jlerenpma: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda crarucruka ; F — F craructuka; Hypothesis df — crenen cioboze;
Error df — crenen cnobope rpeiuke; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT

Tabena 47. Pesynratu yHUBapWjaHTHE aHaJIU3€ BapHjaHCE 3a IIOHOBJbEHA Mepemba
(Repeated Measures ANOVA) BapujadIu AHTPOTIOMETPHU]CKUX
KapaKTepUCTHKa KOJ HMCIUTAHUKAa Jpyre eKcrnepuMmeHTanHe rpyme (N=15)
n3Mel)y HHUIMjaITHOT U (PMHAITHOT Mepema.

Bapuja6aa (jenununa) L‘:ririll;ij’a F HypgtfhESiS Error df Sig.

Tenecna maca (kg) ,995 073 1,000 14,000 791

Body mass index (BMI) ,993 ,102¢ 1,000 14,000 ,755

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratucruka ; F — F crarucruka; Hypothesis df — crenen cio6oe;
Error df — crenen cnoGope rperike; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT
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TaGesna 48. Pesynararu yHuUBapujaHTHE aHajM3€ BapUjaHCe 3a IIOHOBJbEHA Mepema
(Repeated Measures ANOVA) Bapujadau AHTPOIIOMETPH]jCKUX
KapakTepUCTHKa KOJ UCHUTaHWKa KoHTponHe rpymne (N=30) wu3mehy
WHHUIIA]ATHOT ¥ (PMHAITHOT Mepeba.

Bapuja6aa (jenununa) L‘iavrir?k;fj,a F Hyp(()jtfhESis Error df Sig.

Teaecna maca (kg) 967 ,983° 1,000 29,000 ,330

Body mass index (BMI) 972 ,825° 1,000 29,000 371

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratucruka ; F — F cratuctuka; Hypothesis df — crenen cioboze;
Error df — crenen cnoGome rpemike; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAjHOCT

TabGena 49. Pesynrarm myntuBapujantaHe ananmm3e Bapujance (MANOVA) Bapujabiu
AHTPOTNIOMETPHUJCKUX  KapakTepucTUKa  u3Mel)y  HCIUTAaHUKAa  MpBe
excriepuMenTaiie rpymne (N=15), npyre ekcnepumeHTtanHe rpyme (N=15) u
koHTpoHe rpyre (N=30) Ha puHATHOM MepemYy.

Effect | Wilks’ Lambda F Hypothesis df Error df Sig.

I'pyna ,818 2,966° 4,000 112,000 ,023

Jlerenma: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratuctuka; F — F cratuctuka; Hypothesis df — crenen coboge;
Error df — crenen cnoGone rperike; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAJHOCT

Ta6ena 50. Pesynrarm ynuBapujantHe aHanmuse Bapujance (ANOVA) Bapujabmm
aHTPOIIOMETPH]CKUX KapaKTEepUCTUKa u3mehy HUCIIUTaHUKA pBe
ekcriepuMeHTanHe rpyne (N=15), npyre excnepumeHtanaHe rpyme (n=15) u
KoHTpoJHe rpyme (N=30) Ha (UHATHOM MepemYy.

Bapuja6aa (jeaununa) Sum of Squares | df |Mean Square| F | Sig.
Between Groups 205,002 2 102,501 1,638] ,203
Tenecna maca (kg) Within Groups 3567,734 57 62,592
Total 3772,736 59
Between Groups 5,629 2 2,815 721 | 491
Body mass index (BMI)  |Within Groups 222,440 57 3,902
Total 228,069 59

Jlerenna: Sum of Squares — cyma kBaapata; df — cremen cimobonme; Mean Square — Bapujanca; F — F
CTAaTHCTHKA; SiJ. — CTATUCTUYKA 3HAYA]HOCT
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Tabena 51. Pesynraru

MYJITUBapHjaHTHE

aHaJIn3¢e

KOBapHjaHCce

(MANCOVA)

3a

UCIIUTHBAkE e(dekara eKCIEePUMEHTATHOI MporpaMa Ha aHTPOIIOMETPH]jCKE

KapaKTCPUCTUKE KO UCIIMTAHUKA CBUX I'PyIIa.

Bapuja6aa (jenununa) L\:rglt()ii’a F Hyp?jtfheSiS Error df|  Sig.
Tenecna maca (kg) ,002| 12546,897* 2,000 54,000 ,000
Body mass index (BMI) ,003| 7813,943° 2,000 54,000 ,000
EKcrnepuMeHTAIHH IPOrpam ,967 ,453° 4,000| 108,000 770

Jlerenna: Wilks’ Lambda — Wilks’ Lambda cratuctuka; F — F crarucruka; Hypothesis df — crenen cno6oge;
Error df — crenen co6ome rpemike; Sig. — cTaTHCTHYKA 3HAYAjHOCT

Ta6esna 52. Pesynraru yHuBapujantHe ananuze koBapujance (ANCOVA) 3a ucnutuBame
epexaTa eKCIIEPUMEHTATHOT TporpaMa Ha TOjeJMHAYHE BPEAHOCTHU
AHTPOITIOMETPH]CKHUX KapaKTEPUCTHKA KOJI HCIIMTAHUKA CBUX TPyIIa.

Bapuja6aa (jequnnma) Bapuja6ua (jeaununa) Eﬁ?ﬁ Iolfl df Mean = Sig
UHUYUJATTHO Meperbe QuHanHo meperve Squares Square
Tesaecna maca (kg) 1536,782 | 1 | 1536,782 | 215,010 |,000

Tenecna maca (kg) -

Body mass index (BMI) 1,755 1| 1,755 2,449 |,123
. Tenecna maca (kg) 11,218 | 1| 11,218 1,570 |,216

Body mass index (BMI) -

Body mass index (BMI) 95,663 |1 | 95663 |133,494|,000

ExcrnepuMenTaIHu Tenecna maca (kg) 6,834 2| 3417 478 1,623

fiporpam Body mass index (BMI) 819 2| 409 971 ],568

Jlerenna: Type 111 Sum of Squares — cyma kBaapara; df — crenen ciobozne; Mean Square — Bapujanca; F — F
CTAaTUCTUK; SiQ. — CTATUCTUYKA 3HAYAJHOCT
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13. BHUOI'PAOUIA

Miranes JKuskoBuh, acucTeHT

& Kyhnu: +381 18 4292400, 4292401
@ IocaoBun:+381 18 242482

8 Moouanu: +381 63 1045845

#=7 eMail: profzile@gmail.com

8 web:www.fsfv.ni.ac.rs
0| Kyhna agpeca
Makcuma I'opkor 5/62
18000 Hurm

CPBUJA

JInuHM moganmu

Hatym pohema: 08.04.1987. ronune, Humr, Cpouja

IIpodecnonanna kapujepa

Vuusepsuter y Humy, ®akynrer cnopra U ¢uU3HYKOT
BaCIIUTaba

2009 — y ToKy [To3unumja: acuCTEeHT Ha MpeaMeTy AHTPOINOMOTOpPUKA
(oGaBe3Hn mpeaMer) M MeToIMKa MOTOPHYKOT yUeHe
(n300pHU MpeaMeT)

ObaBe3e ¥ JIy)KHOCTH: JpKamke BEXOHU, OlCHUBAKE
MPAKTUYHOT JieJia UCTINTA, KOHCYJITAIM]e ca CTyJICHTUMA

VYuusepsuter y Humry, ®akynrer cnopta u (pU3MYKOr BacCHUTamba

2008 — 2009 [o3unmja: JleMoHCTpaTOp Ha npeAMeTy AHTPOIIOMOTOPHKA
ObaBe3e U JIy>)KHOCTH: JIp’Kambe BeXOU
OoOpaszoBame
Vuusepsurer y Hwumy, ®akynrer cmopra U (QHU3HUKOT
2008y Toky BaCIUTama, JOKTOPCKE CTyauje

Tema nokroparta: ,,Edextn BUOpaIMOHOT U U30METPH]jCKOT
TPEHHMHTA Ha apaMeTpe EKCIUIO3UBHE CHAre”
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Vuusepsurer y Hwumy, ®akynrer cmopra U (QHU3HUKOT
2005 — 2008
BaCIMTama, poecop pusnuke KyaType

2001 — 2005 ExonoMmcka mikona

Cryauje y Tpajamy O YeTHPH FOJIMHE 3aBPIIHO 32 TPH TFOJMHE U jeIaH MEecell.
Harpana onmmrnae Menujana 3a HajOoJber cTyeHTa y ommutuaA 3a 2008. roauny.

Harpana 11. ¢ebpyap 3a Hajéosber cryneHTta Ha YHuBep3utery y Humry 3a 2008,
2009. u 2010. roauny.

Cnoco0HocTH
Cpricku (MaTepmbU je3HK)
Jesnm: Enrnecku (b2, TeuHo u 100po 3HamE y TOBOPY, YUTABY U
HCAbY)
. , Microsoft Office Pack (Word, Excel, Power Point),
Kommjyrepu:

Wurepuer, Photoshop
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14. M3JABE AYTOPA JOKTOPCKE JUCEPTAIINJE

Npunor 1,

U3JABA O AYTOPCTBY

Mzjaanyjen 43 (@ JOKTOPCKA AWCEpPTELN]S, U4 HACN0S0N

4 1" ry 5 ) <)
(¥ U A | Iy ’e

) § { ¢ ¢ (N | y | )

| o Al s { M
JNM L

\ [
. Wl:

¢ pesynTar CONCTBEHOT ACTRaXMAIYrDT Daae,

o [la NPEANOMEND AWCEPTALHIA, HM ¥ LUEARHK, HK Y 0ENOEMMa, Hrje Buna NpeanoxeHa
33 AcOn]aske OMNO w0 AMNACNE, NPENS CTYAM CKEM  NDOFpaMmms 4pyidx
BWCOKOWWKONEKMX YCTAHOB,

* 02 CY PRIYNTUTA KOPEXTHO HESELE M #

o 4% NMCEN KDLAQ/NE BYTOPCKE NDIBA, HMTW N0oyNoTRebud/Na #HTeNeKTYanHy Laojuuy
ARYTHX NINua

Y Husy, M. Ot Ok,

AyTOop pMcenTacdie: ) )

NgTmmne AokTopanaa:
A K

IO LTI AT A
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Mpunor 2.

M3JABA O NCTOBETHOCTH WITAMNAHE W ENEKTPOHCKE BEP3WIE AOKTOPCKE
AN CEPTALWIE

HMe 1 Npesnne aytops: 1) =
TAANEY ’f)‘ AP A

CTyamjcxs nporpam: e = )
AAL , LOOPsLKE HANKE
Hacnce paga:
LOCLTH BUEPALNONON o BNORETPNICKC" TREHHETS B4 NAPARETTE EXCNIOwdve
Meswrap: ; o

E" wh, AP 'H'L’ET-\!U'H!'*L *" POAEK

Hajamnylem 03 Je@ WTaNnNaHa B82p3r)a moje QOKTOPEKE SACEOTALME HCIOOETHA
ENEKTRONCKO] BEDINIM, KOy Cam NPesac'na 54 yrowerwe y Lurntanns pencasrepujys
Yunoepaurara y Huwy,

Aozacvkaaam 03 C2 00JBE MOIM NIMUHM nogauk, =<ojm Cy ¥ bean ca ach ajames
ACANAMCEDC FFDHA JOKTOPS HAYKS, K30 LITO Cy MUME 1 NREIMNE, fOAMKE U HecTD poljena M
Aatym oglipane paga, M TO ¥ waTanory Bubnanmorexe, OwrwranHos penosdrcpmjymy
YruaepadTeta ¥y Huuy, €30 W y myBnrcau aama YHersepsurera w My,

! N7 2nl/
¥ Hmuwy, g U 4 :!’1.

AyTOp Ancadtaunle: |4 T .
"l’ AMAEN NIRKOR AT

nornuc HOA!

Wb 27
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fApwnnor 3,
M3JABA O KOPHIWUREY

Oanawhyjem Ywueaepawrercky GOnlnworexy Hukona Tewna™ a8, y Oamwransm
penoaumpnjyn Yuuepemm Y Hwy, YHECE MOJY AOKTOPCKY DGWQTWJY. oA HAacnoBOM:

E0F kT PUEPALHONOT B KX ORETOITCK RS  TIEHNA )

IMPANE THE Jl'l{“l&‘! . CUNTE
KQja 1t 058 ayTopCcEo aeno,

AucopTaymly €3 CEMM  NPpMNaIMAa Npeaasina CiaN Yy  SNeNTPOHCKOM  depMaTy,
NOrQGHoM 33 TPXHO DPXHE KD ILG,

MOy ROKTOECKY AWCERTAUMIY, YHITY ¥ JAMMMTIANA PeraanTopm)ym YHHBep3eTeTa y
MRy, NOTY KOPHCTMTH COM KOS NOWTY]/ OAPSASE COAPWAHE ¥ oaaSparoN THIY mvueHue
Kpearmome sajeqqmnee (Creative Commarns), 3a Kojy cas cg oamyYma/na.

1. Ay-ppcroo
(23 AY=0pCTHO = HEKOMEPUMIATHD
I Ay-0pCTBO — nekomepuianio - bes npepaae
4. Ay COCTHO = HEKOMEPDLMIATHO — JENRTH NOG BETUN YENOBMME
S. Ay-ppcTno - Bes npepase
B. Ay DpPCTEO = ABNNTH NOA HCTHM YTNOanMa
{MONMMO 08 NOGEY-ETE CANO JeaHy O WACT NoNYDEHNX AL, KDATAK ONNE NMLEHUM e
¥ HACTABXY TExKCTa).

Y Hauwsy, 21 Jol

Am AMCeaTAUM l'l A 0, "

MC Aoszopanae:
W7

,;af A A
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