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SAZETAK

Cilj ovog istrazivanja bio je da se utvrde efekti petnaestonedeljnog ekperimentalnog
tretmana na motoricke sposobnosti ispitanika koji su ¢inili studenti Univerziteta u Novom
Sadu, uzrasta 20-21 godine. Nakon podele celokupnog uzorka, eksperimentalnu grupu je
¢inilo 48, dok je kontrolnu grupu ¢inilo 53 ispitanika. Ispitanici iz eksperimentalne grupe bili
su podvrgnuti petnaestonedeljnom eksperimentalnom tretmanu u vidu kompleksnog treninga,
koji je bio sproveden 3x nedeljno, dok su se ispitanici kontrolne grupe uz svakodnevne
aktivnosti obavezno bavili sportsko-rekreativnim aktivnostima 2-3 puta nedeljno. Razlike
izmedu grupa na inicijalnom i finalnom merenju utvrdene su pomo¢u multivarijatne analize
varijasne (MANOVA), univarijatne analize varijanse (ANOVA) i diskriminativne analize, za
sve tretirane varijable. Za utvrdivanje efekta primenjenog eksperimentalnog tretmana
(trenaznog modela), primenjena je multivarijatna analiza kovarijanse (MANCOVA), za ceo
sistem primenjenih varijabli, dok je pojedinacna razlika kod analiziranih varijabli utvrdena
primenom univarijatne analize kovarijanse (ANCOVA). U prvom delu analizirane su razlike
motorickih varijabli, dok su u drugom delu prikazane razlike varijabli eksplozivne snage
donjih ekstremiteta. Nakon sprovedenog eksperimentalnog tretmana, a na osnovu rezultata
multivarjjatne analize kovarijanse, moZe se zakljuciti da postoji statisti¢ki znacajna razlika
izmedu ispitanika E i K grupe u motorickim varijablama (p = .000), kao i u varijablama
eksplozivne snage (p= .000). Na osnovu svega, moze se zakljuciti da je primenjeni
eksperimentalni tretman bio uspeSan 1 dao Zeljene efekte na poboljSanje ciljanih motorickih

sposobnosti.

Klju¢ne reci: eksperiment, eksplozivna snaga, kompleksni trening, motori¢ke sposobnosti



ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects that a fifteen-week experimental
treatment has on the motor abilities of respondents who were students of the University of
Novi Sad, aged 20-21 years. After dividing the entire sample, the experimental group
consisted of 48, while the control group consisted of 53 respondents. Respondents from the
experimental group were subjected to a fifteen-week experimental treatment in the form of
complex training, which was conducted 3 times a week, while the respondents of the control
group were engaged in daily sports and recreational activities 2-3 times a week. Differences
between the groups regarding initial and final results were determined using multivariate
analysis of variance (MANOVA), univariate analysis of variance (ANOVA) and discriminant
analysis, for all treated variables. To determine the effect of the applied experimental
treatment (training model), multivariate covariance analysis (MANCOVA) was applied for
the whole system of applied variables, while the individual difference in the analyzed
variables was determined using univariate covariance analysis (ANCOVA). The first part
analyzes the differences of motor variables, while the second part presents the differences of
the explosive power variables of the lower extremities. After the conducted experimental
treatment, and based on the results of multivariate analysis of covariance, it can be concluded
that there is a statistically significant difference between respondents of E and C groups in
motor variables (p = .000), as well as in explosive power variables (p = .000). Based on all
this, it can be concluded that the applied experimental treatment was successful and gave the

desired effects on the improvement of target motor abilities.

Key words: Experiment, explosive power, complex training, motor abilities
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1. UvOD

Nauka u sportu, poslednjih decenija, postigla je znacajne rezultate u otkrivanju,
izuCavanju 1 usavrSavanju mogucnosti ¢oveka. Sport, pogotovo vrhunski je postao veoma
interesantno podru¢je za mnoge nauc¢ne discipline. Progres nauke i interdisciplinarnost u
izuCavanju sporta vremenom su podizali pripremu sportista na sve viSi nivo i samim tim

pomerali granice ljudskih moguénosti.

Danasnja trenazna tehnologija nudi bezbroj razliCitih mogucnosti te smo svedoci
primene starih i novih trenaznih metoda. Neke od novih metoda su nastale usled nedostatka
adekvatnih uslova za realizaciju trenaznog procesa, kao $to je na primer kompleksni trening.
Sa druge strane, kao posledica forsiranja sportskog rezultata i ogromnog finansijskog ulaganja

nastali su vibracioni trening i neuromisi¢na stimulacija.

Mnoga istraZivanja se bave odredivanjem motori¢kog, funkcionalniog i morfoloSkog
statusa, koji su deo uspeha u sportu. Danas se svakako forsira sportski rezultat i svi oni
benefiti koji uz njega idu, tj. novac, reklame, popularnost itd. Da bi se sportski rezultat
ostvario u §to kra¢em vremenskom periodu, trenazne metode postaju sve agresivnije. Mnoge
od njih na kraju rezultiraju ozbiljnom povredom sportiste i zavrSetkom karijere. Organizam
treba da se prilagodi na razli¢ita opterecenja u treningu, a sredstva moraju da budu takva da
iskoriste faktore genetike tako da ni premala ni prevelika opterecenja ne mogu doprineti
najboljem prilagodavanju i kvalitetnom rezultatu u sportu. Obzirom da je genetski potencijal
razli¢it kod svakog Coveka a sa aspekta trenera i nepoznat, osnovni cilj treninga jeste
progresivno ispitivanje granica sportiste u skladu sa polom, uzrastom, specificnim
karakteristikama pojedinca, vrstom sporta kojim se bavi i nizom drugih faktora. Na ovaj na¢in
vr§i se modelovanje sportskog treninga ¢iji je osnovni zadatak da se kroz razlicito
dijagnostikovanje i kontrolu bitnih osobina i sposobnosti dovedu do ciljanog rezultata, ali uz
pravovremeno planiranje. (Fratri¢, 2006).

Medutim, dok je sa jedne strane sve usmereno na vrhunske rezultate, velika je vecina

onih koji nikada ne¢e dosti¢i ni amaterski a ne vrhunski sportski nivo. U najve¢em procentu
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su oni mladi ljudi, adolescenti, koji se rekreativno bave sportom. Razlozi za njihovo bavljenje
sportom su veoma razliciti, od Zelje da budu zdravi do zabave.

Interesovanje autora o mogucnostima za povecanje eksplozivne snage donjih
ekstremiteta kod adolescenata, uz minimalnu moguénost povredivanja, dovela je do
konstruisanja trenaznog modela koji je bio primenjen u ovom istrazivanju, gde su uzorak
¢inili adolescenti koji se bave razli¢itim sportskim aktivnostima.

Cilj istrazivanja je da se kroz odabranu bateriju testova utvrde efekti konstruisanog

modela, koji je bio primenjen u eksperimentalnoj grupi, na motori¢ke sposobnosti ispitanika.

1.1. Pristupna razmatranja

Moderan trening podrazumeva stvaranje pravovremenog i taénog planiranog modela.
Kako je nauka napredovala, tako je postalo jasno da planiranje trenazne tehnologije mora biti
viSe naucno nego empirijsko. Svaki trener u toku trenaznog procesa treba da dobije razlicite
pokazatelje o sportisti koji se zatim mogu razvijati. Naravno, kod kvalitetnijih sportista ima i
viSe faktora od kojih e zavisio njegov postignuti rezultat. Ovo nas navodi na kkonstataciju da
svaki od ovih faktora moramo razvijati, a to se posebno odnosi na rad sa mladima.
(Bowerman, Freeman, Vern Gambettai T.A.C., 1999).

Trenazni proces, kao osmisljen, organizovan i dugotrajan proces, mora biti utemeljen
na zbiru ogromnog broja informacija, koje su prakticne, teoretske, iskustvene i naucne
prirode. Krajnji rezultat takvog osmisljenog trenaznog procesa je da se takmicar promeni iz
pocetnog stanja, u bolje, krajnje stanje, koji ¢e dati uspeh u odredenoj discipline. Nakon toga,
svako krajnje stanje mora da se posmatra kao novo pocetno stanje i da se tako proces dalje
odvija. Ako ovako posmatramo trening, pocetno i krajnje stanje moramo dati pod istim
uslovima, kako bi mogli uporedivati rezultate. (Issurin, 2009).

U svakom trenaZznom procesu, mora se voditi rauna o pojavi i veli¢ini zamora i na
pravi nacin to otklanjati pravovremenim merama. Najvaznije je voditi brigu o zdravlju
takmicCara, kao 1 specifi¢nostima sporta, trenaznim uslovima, nivoima opterecenja, kao 1
pracenja postignuca sportista. (Malacko, 2008).

Principi koji ¢e se koristiti u trenaznom procesu se prvo moraju utvrditi odredenim

planom i programom, a posle u samom radu i realizovati. Svi principi se moraju postovati u
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trenaznom radu, te prema tome mozemo konstatovati da je trening jedan kompleksan proces.
Adaptacija sportiste na zadata opterec¢enja je primarno, pre nego Sto se prede na opterecenja
viSeg nivoa. Takode, trenazna optere¢enja bi se morala dozirati u duzem vremenskom
kontinuumu i bez duzih pauza izmedu treninga u cilju optimalnih efekata. Da ne bi doslo do
adaptacije organizma a samim tim 1 izostanka efekata trenaznog procesa, sve vezbe
predvidene planom i programom moraju biti podlozne kritickim promenama. Kada se
primenjuju velika opterecenja, proces je preusmeren ka dekompenzaciji, odnosno do
naruSavanja adaptacionih sposobnosti, pri ¢emu se pokrece ceo lanac negativnih imunoloskih
reakcija koji dovode do povreda, pretreniranosti i destrukcije organizma. OptereCenja u
treningu moraju biti valjana jer premala nece dati adekvatan ishod. Genetski faktori se nece
ispoljiti koliko bi to bilo moguée. Svi ljudi nose odredene genetske faktore koji ih
determinisu, a njih moramo iskoristiti da bi dobili $to bolji sportski rezultat. Neadekvatnim
planiranjem treninga, genetski faktori koji poseduje sportista se ne iskoriste potpuno, te
ne¢emo dobiti adekvatan rezultat. Sportista koji ima manje adekvatne genetike za odredeni
sport ili discipline sa optimalnim opterec¢enjima, postize svoj maksimalni uspeh, ali ne kao
sportista sa ve¢im urodenim potencijalom (Fratri¢, 2006).

Gotovo sve fizicke aktivnosti sadrZe elemente snage, brzine, izdrZljivosti 1 gipkosti.
Vezbe pri kojima se savladava optere¢enje se nazivaju vezbe snage (Bompa, 1999). U
trenaznom procesu trenazni intenzitet na maksimalnom nivou je vrlo efikasan u procesu
razvoja fizi¢kih sposobnosti, jer simulira ispoljavanje maksimalnog opterecenja kao i prilikom
takmicenja (Bondarchuk, 2010).

Na osnovu svega $to je navedeno, zakljuCuje se, da je konstrukcija modela za
povecenje eksplozivne snage opruzaca nogu kod adolescenata jedan kompleksan i ni malo lak
zadatak, jer zahteva niz zakonitosti koje se moraju ispoStovati i medusobno ukomponovati.
Pored toga, kako su povrede veoma cCesta pojava u sportu a naroCito rekreativnom, $to je
slu¢aj 1 sa uzorkom ispitanika u ovoj studiji, autor je prilikom konstrukcije trenaznog modela

implementirao i vezbe za prevenciju povreda.
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1.2. Karakteristike uzrasta — adolescencija

U ovoj studiji uzorak ispitanika bili su adolescenti koji studiraju na Univerzitetu u
Novom Sadu. Autori koji se bave adolescencijom nazivaju ovaj period tranzicijom i koriste
izraz "osoba na margini* (Lewin, 1939 prema Roscoe i Peterson, 1984) i govore o tri perioda:
rana adolescencija (od 12 do 15 godina), srednja adolescencija (od 15 do 17 godina) i kasna
adolescencija (posle 17 godina), naglasavaju¢i medutim da je svaka podela arbitrarna
(Vranjesevi¢, Triki¢, Koruga, Vidovi¢ i Dejanovi¢, 2003).

Veoma je tesko odrediti granicu izmedu kasne i srednje adolescencije. Po zavrsetku
sazrevanja postepeno se zavrsava i poslednja faza rasta u kojoj je porast visine relativno mali i
spor, a porast tezine izrazeniji, jer je u toku zavrSetak osifikacije 1 dalji razvoj miSi¢nog,
vezivnog i masnog tkiva. Ovaj period prelaza od puberteta do doba zrelosti Cesto se naziva
periodom adolescencije. Zavrsetak ove faze rasta je oko 20. godine, te se moze racunati da
tada pocinje zrelo doba (Stojanovié, 1977).

Telesna visina i masa predstavljaju najbolje pokazatelje fizickog rasta i razvoja. Ove
dve karakteristike u dobu odojceta i1 ranom detinjstvu (od 2. do 5. godine) beleze brzi prirast,
dok tokom srednjeg detinjstva (od 6. do 9. godine) dolazi do usporavanja rasta, a zatim sledi
brz rast tokom adolescentskog zamaha i potom usporavanje rasta do dostizanje visine odrasle
osobe (Pordi¢, 2012).

Period kasne adolescencije moze se okarakterisati kao puni psihicki i fizi¢ki razvoj i
sposobnost za najveca dostignuc¢a. Svi funkcionalni sistemi dostigli su svoj maksimalni
razvoj. Rast je zavrSen, ali se i1 dalje moze povecavati telesna teZina, bilo uve¢anjem misi¢ne
mase ili koli¢ine masnog tkiva. Tokom ovog doba covek dostize svoje maksimalne
psihofizicke sposobnosti. Telesno vezbanje 1 sportski trening su neophodni za odrZavanje
dobre zdravstvene i fizicke kondicije. Za izbor vezbi vazna su, izmedu ostalih, dva momenta:
opSte stanje osobe 1 individualna naklonost. Zavisno od opsteg stanja (zdravlja, godina, nivoa
postojec¢ih psihofizi¢kih odlika i stanja treniranosti), ¢ovek se mozZe baviti odredenim
sportovima a za koje treba da postoji 1 individualna sposobnost. Kretanje opstih sposobnosti i
psihofizickih odlika je individualno, te se maksimalna dostignuca postizu razli¢ito, §to mnogo
zavisi od vremena pocetka, naina i vrste treninga, ukljucujuci i znacaj individualnog faktora.
U ovom periodu jacanje koStano-miSiénog, kardiorespiratornog i ostalih sistema, kao i

psihi¢ki razvoj omogucuju povecanje funkcionalnih sposobnosti, te se povecavaju snaga i
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izdrzljivost, a sposobnost za brza kretanja se blizi maksimalnim vrednostima §to obezbeduje i
mogucnost znatnijih sportskih dostignuc¢a (Stojanovi¢, 1977).

Kako se ¢ovek u kasnoj adolescenciji i odraslom dobu (18 god. do 40 god.) nalazi u
najvecem naponu svih psihickih i fizickih snaga zna se da su za vrhunske sportske rezultate to
upravo najoptimalnije godine. Ve¢ na pocetku tog razdoblja nacin kretanja je ekonomican i
svrsishodan sto uslovljava brzu i valjanu automatizaciju novih pokreta. Covek veoma
racionalno stedi svoje snage upravljene na resavanje bilo kog sportskog zadatka. Muskarci
preferiraju akciju i afirmaciju snage i brzine dok zene vise naginju umetnickom izrazavanju
(Cokorilo,1998).

Proces osamostaljivanja, odnosno psihofizickog sazrevanja, ne tec¢e bez poteskoca.
Nisu retki slucajevi da pojedinci tesko prevladavaju svoj deciji, odnosno adolescentni odnos
prema zivotnim obavezama. Adolescentno ponasanje kod odraslih se prepoznaje po
razdrazljivosti, neraspolozenju, eksploziji emocija u frustracijskim situacijama, neprestanom
trazenju uzbudenja i jakoj potrebi za njima, zudnja za zabavama, avanturama i sli¢no. Za
prevazilazenje takvih stanja neophodna je snazna motivacija, stalna zelja za sticanjem novih
znanja i visok nivo fleksibilnosti. Sportsko angazovanje i sportska Kkarijera sto se u ovom
period ostvaruju veoma su znac¢ajni faktor psihi¢kog sazrevanja i s njim paralelnog procesa
osamostaljivanja i samoformiranja licnosti. Da bi na spretan i zadovoljavaju¢ nac¢in ovladao
sportskom disciplinom kojom se bavi, sportista mora neprestano usavrsavati odredene vestine.
To podrazumeva ,iizvestan stepen stalno prisutnog napora“, odgovornost i istrajnost u
situacijama koje su ponekad veoma sloZene, ponekad veoma dosadne. Sportsko angazovanje,
takode, doprinosi prevladavanju glavne krize sa kojom se suocava odrsla osoba: postizanje 1
odrzavanje bliskosti 1 povezanosti sa drugima nasuprot izdvojenosti 1 povlacenju iz
zajednistva (Cokorilo, 1998), dok intelektualni razvoj dostize nivo zrelosti oko dvadesetih
godina (Brkovi¢, 2011).

Kasna adolescencija je prepoznato kao kriticno vreme za usvajanje i zadrzavanje
ponasanja prema vezbanju koji utice na nivo fizicke aktivnosti svakog pojedinca (Sullum,
Clark & King, 2000). lako istrazivanja pokazuju vaznost bavljenja i usvajanja telesne
aktivnosti u tom periodu zivota ¢ini se da studenti iz nekih razloga nisu sustinski razumeli i
usvojili ovu informaciju. (Walace i sar., 2006) isti¢u pojavu znacajnog opadanja telesne
aktivnosti tokom adolescencije (15 —19 god.), ali i kod mladih odraslih ljudi (20-25 god.).
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Istrazivanja na pojedinim fakultetima, primenom skala K1 (opsteg stava prema sportu) i K2
(nivo sportske aktivnosti) isti¢u pozitivne stavove studenata prema sportu ali istovremeno i
nezadovoljavajuce rezultate o trenutnoj aktivnosti studenata u sportskim aktivnostima (Bosnar
i Prot, 1993; Bosnar i Prot, 1995; Caput-Jogunica i Prot, 1999; Fuckar i Dijakovi¢, 2001).

Kulturoloski uticaji na navike u ishrani i fizicku aktivnost su veliki. Adolescenti su
posebno podlozni uticaju internet, dok kultura i obrazovni sistem nude malo alternative.
Vreme odmora i rada sve se vise provode u mirovanju. Adolescenti gledaju¢i u svoje
racunare, tablete i telefone, igrajuci video igrice, provode 6-8 Casova za racunarom, koristeéi
prevozna sredstva, premestaju se iz jednog sedeteg polozaja u drugi (Zaninotto, Wardle,
Stamatakis, Mindell i Head, 2006).

Razloge zbog Cega se studenti danas, u velikoj veéini, ne bave sportom, nebitno kog
nivoa, pa ¢ak i rekreativnog, mozemo pored svega prethodno navedenog, pronaéi i u
motivaciji, o ¢emu govori studija Bac¢anac, Radovi¢ i Veskovi¢ (2007) su kod uzorka od 400
mladih sportista oba pola polaznika kampa “Karatas”. Ono §to je u osnovi bavljenja sportom
jeste motivacija. NajceS¢e pominjani motivi kod srpske dece su druzenje, ljubav prema sportu
I zdravlje. Kod americ¢ke dece su motivi za bavljenje sportom zabava, unapredenje vestina,
biti u formi, raditi neSto u ¢emu si dobar, biti deo tima (Ewing i Seefeldt, 1990).

Programi za studente trebali bi biti konstruisani tako da promoviSu ucestvovanje u
fizickim aktivnostima tokom slobodnog vremena i da studenti i mladi ljudi imaju pozitivan
stav prema fizi¢kim aktivnostima jer time se vr$i usvajanje zdravog nacina zivota (Huddleston

i sar., 2002).

2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Prilikom testiranja eksplozivne snage tipa sko¢nosti tzv. izoinercijalne dinamometrije
izvode se vertikalni skokovi sa opterecenjem ili bez, na platformi za merenje sile. Odlucujuci
faktor za uspeh u mnogim sportovima je upravo izvodenje pokreta vezana uz aktivnost donjih
ekstremiteta.

Sportovi ili sportske discipline imaju razliCite karakteristike koje zahtevaju
angazovanje 1 iskoriS¢avanje odredenih motorickih sposobnosti. U mnogim sportovima
veoma je bitna eksplozivna snaga, jer se moraju savladati situacije koje su u vidu vertikalnih

skokova. Zbog toga, uticaj na ovu sposobnost je nezaobilazan, a za njen razvoj postoje
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razli¢iti modeli. Maksimalna miSi¢na snaga se ispoljava najadekvatnije bas sa sredstvima koja
koriste optereCenje gde se ispoljava najveca snaga muskulature. (Kawamori i Haff, 2004,
Cronin i Sleivert, 2005).

Ranije testiranje maksimalne visine skoka koja moze da se dosegne je koris¢ena samo
za proveru jedne vrste skoka i to sa suru¢nim zamahom, medutim, moderno testiranje
omogucava proveru viSe vrsta i tipova takvih skokova koji su izvedeni, bilo kao jedan
maksimalan skok ili kao vise skokova u odredenom vremenskom trajanju (Sudarov i Fratri¢,
2010).

Najveéi broj studija pokazao da se maksimalna snaga miSi¢a ispoljava na nivou
referentnog opterecenja, odnosno bez dodatnog opterecenja (Cormie i sar., 2007, Argus i sar.,
2011). Ipak, odreden broj studija pokazao je maksimume iznad nivoa referentnog opterec¢enja
(Siegel i sar., 2002; Sleivert i Taingahue, 2004), dok postoje studije koje su pokazale da se
maksimum nalazi ispod nivoa referentnog optere¢enja (Markovic i Jaric, 2007).

U nekoliko studija, autori su razli¢itim spoljasnjim optere¢enjima delovali na odredene
sposobnosti. Koristile su se rastegljive gume, klasi¢ni tegovi i dr. Medutim, dobijeni su
razliCiti rezultati u smislu da su negde bolji efekat dali klasiéni tegovi, dok u drugim
istrazivanjima bolji efekti su postignuti rategljivom gumom. Na osnovu toga moze se
konstatovati da jo§ uvek nema ta¢no odredenih nalaza prilikom koriS¢enja sredstava koji
zadovoljavaju pokrete vezane za vertikalne skokove (Cormie i sar., 2007, Markovic i Jaric,
2007, Nuzzo i sar., 2010, Argus i sar., 2011, Anderson i sar., 2008).

Tabela 1. Ocekivane vrednosti testiranja pojedinacnih skokova (prema Ostojic,

Stojanovi¢ 1 Ahmetovi¢, 2010).

S cMmJ VI PVj IS FP IK

(cm) (cm) (cm) (Wig) (%) (%) (%)

3 >45 >56 >70 >18 <10 >20 >20
& >41 >51 >60 >16 <10 >15 >15

SJ — skok iz ¢uénja (squat jump), CMJ — skok sa rukama na kukovima (countermovement jump), VJ — skok u vis
sa zamahom ruku (vertical jump), PVJ — maksimalna snaga (maximum power) VJ; IS — indeks simetrije donjih
ekstremiteta (lower extremity — symetry index), FP — faktor potencijacije (poteniation-factor); 1K — indeks
koordinacije (coordination-index)
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U istrazivanjima na zadacima vertikalnih skokova primenjivala dva razlicita tipa
opterecenja, korisS¢ene su razliite varijante sistema za vucenje sa elasticnim gumama i
kori$éene su Sipke sa tegovima ili prsluci s optere¢enjem.

Ako govorimo o istrazivanjima gde su prikazani efekti treniranosti na vertiklane
skokove, moze se primetiti da nivo treniranosti rezultira time da se miSi¢na snaga bolje
prikazuje kod velikih opterec¢enja (Driss i sar., 2001; Stone i sar., 2003).

Fatouros 1 sar., (2000) su vrsili istrazivanje uporedujuci efekte razlicitih treninga na
ispoljavanje eksplozivne snage i to pliometrijski trening, tegove i mesoviti tip treninga sa
prethodna dva. Nakon dvanastonedeljnog tretmana kod 41-og ispitanika, dobili su da vsaki tip
treninga ima statisticki znacajan uticaj na razvoj eksplozivne snage, a medu njima je
najefikasnija bila meSovita grupa.

Blattner i Noble (2013) vrsili su eksperiment o uticaju razlicitih tipova treninga na
vertikalnu skocnost. Jedna grupa je radila izokineticke vezbe, dok je druga radila
pliometrijske vezbe. Podvrgnuto je bilo 48 ispitanika osmonedeljnom ekperimentalnom
tretmanu. Nakon finalnog merenja doslo je do poboljsanja vertikalne sko¢nosti p < .001,
medutim, nisu dobijene razlike izmedu izokineti¢kog treninga i pliometrijskog treninga.

Berger (2013) prilikom istrazivanja, koristio je staticke i dinamicke vezbe da bi razvio
eksplozivnu snagu. Dinamicki trening sa opterecenjem je dao bolje rezultate nego primenjen
staticki trening.

Bent, Nils, Arnstein i Truls (2008) ispitivali su uticaj specificnog treninga snage i
njegov uticaj u kombinaciji sa pliometrijskim vezbama. Testirane varijable su predstavljale
jedno maksimalno ponavljanje u polucuénju, CMJ, SJ, snaga kod polucucnja sa 20, 35 i 50
kg, 1 tr€anje na 40 metara. Na kraju primenjenog tretmana, uoceno je statisticki znacajno
poboljsanje, kod obe grupe ispitanika ali nije bilo statisticki znaCajnih razlika izmedu grupa
na finalnom merenju.

Arabatizi, Kellis i De Villarreal (2010) vrsili su istrazivanje u kom su koristili sredstva
za razvoj snage 1 pliometriju sa pretpostavkom da ¢e se nakon tretmana povecati vertikalna
skocnost. 36 ipitanika je podvrgnuto tretmanu, moji su bili podeljeni u ¢etiri podgrupe. Nakon
osmonedeljnog treninga, 3x nedeljno, testirao se uticaj na varijablu skok iz polucuénja.
Podgrupa koja je radila trening snage bitno je poboljsala tehniku kod skoka iz polucucnja, a

vezbe snage su pokazale znacajan porast vrednosti u ovoj varijabli.
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Faigenbaum i sar., (2007) su vrsili istrazivanje da bi dobili odgovor na pitanje kako
uti¢e trening snage sa kombinacijom pliometrijskog treninga na ispitanike od trinaest do
petnaest godina. Program sa samim vezbama snage kao i program sa kombinovanjem
pliometrijskog treninga su dali zna¢ajan napredak u razvoju snage i agilnosti. Na osnovu ovih
rezultata autori su zakljucili da su pliometrijske vezbe vrlo korisne u kombinovanju sa
klasi¢nim vezbama shage.

Andreji¢ (2012) prilikom svog istrazivanja dosao je do sli¢nih zakljucaka kao i
prethodni autori. Naime, pliometrijski trening kombinovan sa tegovima pokazao je veci uticaj
na ispoljavanje eksplozivne snage donjih ekstremiteta u odnosu na primenu treninga sa
tegovima. Medutim, obe varijante treninga su dale zna¢ajan napredak u ovoj sposobnosti u
odnosu na pocetno merenje. Visina vertikalnog skoka kod kombinovanog treninga povecana
je za 7,8%, a kod treninga snage 1,5%, duzina skoka u dalj kod kombinovanog treninga
povecana je za 5,3%, a kod treninga snage 1,2%.

Rahim i Behpur (2005) utvrdili su da kombinovani trening snage sa tegovima i
vezbama pliometrije ima najveci uticaj na eksplozivnu snagu donjih ektremiteta, zatim sledi
trening snage sa tegovima i trening pliometrije. Povecanje visine vertikalnog skoka kod
kombinovanog treninga 14,47 cm, kod treninga snage 7,14 cm, trening pliometrije 8,73 cm.
Snaga prilikom ¢ucnja 26,1 kg prema 64,1 kg prema 49 kg. Trcanje na 50 metara je dalo
poboljsanje u odnosu na kombinovani trening 0,3 S prema treningu snage 0,298 s, prema
pliometrijskom treningu 1,058 s.

Venezis i Less (2007) prilikom svog istraZivanja utvrduju da su bolji skakaci osobe
koje imaju veée pokrete u zglobovima, vecu snagu i veéu koli¢inu izvrSenog rada u sko¢nom
zglobu, kolenu i kuku. Takode zakljuCuju da je znacajnija koli¢ina snage koja se stvara
prilikom skoka nego sama tehnika skakanja.

Yetter i Moir (2008) su istraZivali uticaj prednjeg i zadnjeg ¢ucnja na brzinu tréanja na
40 metara nakon pauze od 3 minuta. Prilikom izvodenja Cucnjeva opterecenje je bilo30%,
50% 1 70% od 1 RM. Sprintevi su izvodeni 4 minute posle cu¢njeva. U ovoj studiji uocena su
statistiCki znacajna poboljSanja u brzini tréanja na 10 metara i 20 metara prilikom izvodenja
zadnjeg ¢u¢nja u poredenju sa ispitanicima koji su primenjivali kontrolni tretman (0.12 m-s™;

95% u rasponu od 0.05-0.18 m-s; P = 0.001). Pored toga, uoceno je poboljsanje u brzini
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tr¢anja na 30 metara i 40 metara prilikom izvpdenja zadnjeg Cucnja u poredenju sa
izvodenjem prednjeg cucnja

Santos 1 Janeira (2008) su kod mladih koSarkaSa, uzrsta 14-15 godina, istrazivali
efekte kompleksnog treninga na vrednosti skoka iz ¢u¢nja, skoka sa prethodnompripremom,
Abalakovog skoka, dubinskog skoka, mehani¢ke snage i bacanja medicinke. Primenjen je bio
eksperimentalni tretman u trajanju od 10 nedelja. Eksperimentalna grupa (n=15) je
upraznjavala kompleksni trening 2 puta nedeljno, dok je kontrolna grupa (n=10) upraznjavla
redovne trenazne aktivnosti.Nakon primenjenog tretmana eksperimentalna grupa je statisticki
znacajno poboljSala rezultate skoka iz ¢ucnja, skoka sa prethodnompripremom, Abalakovog
skoka 1 bacanja medicinke (p< .05), dok je uofen pad vrednosti skoka sa prethodnom
pripremom, Abalakovog skoka i bacanja medicinke (p< .05) kod kontrolne grupe. Autori
podrzavaju upotrebu kompleksnog treninga kao sredstva za povecéanje eksplozivne snage
donjih ekstremiteta mladih koSarkasa, pri ¢emu posebno naglasavaju potrebu za treningom
shage.

Kotzamanidis i sar., (2005) su istrazivali efekte kombinovanja treninga snage i
sprinteva tokom istog trenaZnog programa na snagu, brzinu tréanja 1 vertikalnu sko¢nost kod
fudbalera. Uzorak su Cinile tri grupe. Prva grupa (n=12) je izvodila kombinovani trening
snage (polucuc¢anj) i sprinteve na jednom treningu. Druga grupa (n=11) je izvodila samo
trening snage, dok je treca grupa (n=12) bila kontrolna. Testirane varijable su bili skok iz
cucnja, skok kroz polucucanj 1 dubinski skok, 30 metara sprint i 1RM polucucanj.Nakon
primenjenog tretmana u trajanju od 13 nedelja, uodeni su statisticki najbolji rezultati u grupi
koj je upraznjavala kombinovan trening snage u odnosu na druge dve grupe u varijablama 30
metara sprint, skok iz cu¢nja i skok sa posebnom pripremom. Autori su zakljucili da
kombinovanje treninga snage sa sprintevima pruza bolje rezultate konvenionalnog treninga
snage kod fudbalera.

Nelson i Terbizan (2006) su u svojoj studiji na uzorku od 45 ispitanika, uzrasta od 18-
26 godina analizirali uticaj kompleksnog treninga i treninga snage. Na finalnom merenju,
nakom primenjenog eksperimentalnog tretmana, su uocili promene ali ne 1 statisticku
znacajnost tih promena. Grupa koja je trenirala po programu kompleksnog treninga (n=25) je
izgubila na tezini, dok su ispitanici koji su upraznjavali klasi¢an trening (n=20) dobili na

telesnoj tezini.

10



Nikola Radulovié Doktorska disertacija

Moreno i sar., (2014) su istrazivali efekte programiranog treninga na razvoj
eksplozivne snage tipa vertikalne skocnosti. Uzorak ispitanika je sacinjavalo 12 igraca
Spanske Nacionalne Lige muskog pola, proseéne starosti 23.1%3.4 godina,visine
191.25+£0.06¢cm i tezine 83.3+9.1 kg. Ispitanici su sprovodili eksperimentalni tretman koji se
sastojao od od specijalno dizajniranog programa treninga sa otporom u trajanju od Sest
nedelja. Nakon sprovedenog tretmana izvrSeno je finalno merenje koje je pokazalo statisticki
znacajno poboljsanje skoka (p< .05).

Radua i sar., (2014) su ispitivali efekat pliometrijskog treninga u trajanju od 10 nedelja
na eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta kod odbojkasa. Autori su koristili ,,Optojump Next
System" za procenu eksplozivne snage. Rezultati studije ukazali su na poboljsanje alaktatne
anaerobne snage, vremena leta, visine skoka, vremena kontakta sa podlogom i sile skoka u
testovima 15-sec jump test i 30-sec jump koji su koristeni na inicijalnom i finalnom merenju.

Kim i sar., (2016) su utvrdivali efekte dva programa vezbanja na izokineticku misi¢nu
snagu, skakacke performance i ravnotezu kod elitnih odbojkaSica. Uzorak je podeljen na dve
grupe: grupa kojaje sprovodila vibracioni trening celog tela i grupu koja je sprovodila
pliometrijski trening.Oba eksprimentalna tretmana kojima su bili podvrgnuti ispitanici su
rezultiralistaticki znacajnim poboljSanjem prac¢enih parametara.

Voelzke i sar., (2012) su sproveli studiju koja je imala za cilj da ispita efekte dve
kombinovane metode treninga na razvoj eksplozivne snage tipa skocnosti, brzine 1 agilnosti
nemackih elitnih odbojkasa. Ispitanici su bili podeljeni u dve grupe. Prva je sprovodila
program vezbanja koji se sastojao od izdrZljivosti 1 pliometrijskih vezbi, dok je druga grupa
kombinovala elektrostimulaciju mi$i¢a i pliometriju. Nakon sprovedenog eksperimentalnog
tretmana koji je trajao pet nedelja, autori su zakljucili da je program koji je upraznjavala prva
grupa a odnosio se na vezbe izdrzljivosti i pliometrije doprineo statisticki znacajnom
poboljsanju skocnosti u testovima squat jump (+2.3%) i dohvatnoj visini skokom iz tri koraka
(+0.4%). Drugi program koji je ukljuc¢ivao elektrostimulaciju misi¢a i pliometriju je doprineo
znacajnom poboljSanju u testovima countermovement jump (+3.8%), drop jump (+6.4%),
dohvatna visina skokom od tri koraka (+1.6%), sprint na 15m (-3.8%), prolazno vreme na 5
m i 10 m (-2.6%, -0.5%).

Wu i sar., (2010) su istrazivali uticaj pliometrijskog treninga na misi¢no — tetivni

sistem. Navedeni autori su zakljucili da je doSlo do znaajnog povecanja skakackih
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performansi i elasti¢ne energije pohranjene u Ahilovoj tetivi nakon programa pliometrijskog
treninga od osam nedelja. Isti su autori izvestili i oznacajnom povecanju krutosti Ahilove
tetive.

Antekolovi¢ (2002) je na uzorku vrhunskih skakaca udalj kojima je merena EMG
aktivnost muskulature nogu prilikom izvodenja visoko intenzivnih dubinsko-daljinskih
unilateralnih skokova, izvestio da je izmerena aktivnost miSi¢a rectus femorisa 1 biceps
femorisa znacajno veéa pre doskoka i u prvoj fazi odraza, a m. gastrocnemiusa za vreme
trajanja odraza i na kraju odraza. Rezultati ukazuju na vaznost faze pred-aktivacije u funkciji
povecanja miSi¢ne krutosti (engl. ,,muscle stiffness®) u ekscentri¢noj fazi, a posredno time i
rezultata,odnosno duzine skoka.

Jensen i Ebben (2007) su kvantifikovali intenzitet pliometrijskog skoka putem procene
sile reakcije podloge, velicine ekscentri¢ne sile koja se razvija, veli¢ine sile reakcije podloge u
odnosu na telesnu tezinu, veli¢ine sile reakcije podloge u odnosu na zglob kolena i veli¢ine
sile na zglob kolena uzimaju¢i u obzir telesnu tezinu. Rezultati su pokazali da postoje
kvantitativne razlike izmedu pliometrijskih vezbi u razvijanju sile prilikom doskoka kao i
razlika izmedu sila koje deluju na zglob kolena.

Ramirez-Campillo i sar., (2015) su ustanovili da vertikalni, horizontalni i kombinovani
vertikalni i horizontalni skokovi uzrokuju pozitivne efekte na eksplozivne pokrete, ravnotezu i
efikasniju sposobnost ponavljanja startnih ubrzanja. Medutim, autori su istakli da su najveci
pozitivni efekti na brzinu tr€anja ukoliko se kombinuju vertikalni i horizontalni skokovi. Isti
je autor sa saradnicima u drugom istraZivanju zaklju¢io kako vertikalni skokovi uzrokuju
pozitivne efekte na izvodenje vertikalnog skoka (CMJ), dubinskih skokova i agilnosti, ali
nemaju pozitivne efekte na brzinu izvodenja testa sprint na 20m. Zakljucak je da je potrebno
sprovoditi i horizontalne skokove kako bi se postigli pozitivni efekti u sprintu (Ramirez-
Campillo i sar., 2015).

U Tabeli 2. prikazani su kratki rezultati pojedinih dosadasnjih istrazivanja koja su u

uskoj povezanosti sa problemom naseg istraZivanja.
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Tabela 2. Pregled dosadasnjih istrazivanja koja se odnose na kompleksan trening (prema

Mili¢, Andrasi¢, Vujkov, Halasi i Ujsasi (2017). A review of research of strenght

development using complex training. Sports Science and Health, 7(2),101-107.)

Studija Sport N Sport Rezultati studije
Gossen & Sale (2000) 13 M Macevaoci Kod vrhunskih sportista, primenom PAP-a, moze se
10 Z poboljsati vertikalna sko¢nost i snaga nogu.

Hamada, Sale, McDougall, 20
& Tarnopolsky

(2000)

Backer (2003) 16

Backer & Newton (2005) 24

Jensen & Ebben (2003) 21

Ingle, Sleap, Tolfrey 26

(2006)

Smith & Fry (2007)

Kukri¢ i sar. (2009) 33

Dobbs, Gill, Smart, 20
McGuigan (2015)

Aktivni sportisti

Ragbi igraci

Ragbi igraca

NCAA lige

kosarkasi

Nesportisti

Rekreativni

vezbaci

Kosarkasi

Atleticari

Kod misica sa kra¢im vremenom trzaja, postoji veca
Sansa da efikasnije i brze iskoriste PAP efekat kod
primene kompleksnog treninga.

Drugi set vezbi sa opterecenjm daje najbolje rezultate

kod kompleksnog treninga

Primenom kompleksnog treninga, miSi¢na snaga nogu

je bila uvecana za 4,7% .

U situacijama kada se skok odmah nakon optere¢enja
velikim tezinama, ne izvede u prvoj fazi, ne moze se
oc¢ekivati da ¢e kompleksni trening dati rezultate koji se
odnose na visinu vertikalnog skoka.(ne sme biti ve¢ih
pauza)

Primena kompleksnog treninga daje malo poboljsanje
snage eksplozivnog karakterakod misi¢a ruku i
ramenog pojasa, kao i kod misi¢a nogu u dinamic¢kim
radnjama

Kod rekreativaca nece biti koristi od efekata PAP-a
prilikom izvodenja vezbi koje su razliCitog opterecenja,
ako oporavak izmedu serija traje 7 minuta

Statisticki znacajna razlika ne postoji izmedu primene

kompleksnog i pliometrijskog treninga.

Primena kompleksnog treninga kroz pokrete
dinami¢kog karaktera, moze diovesti, kako do
poboljsanja snage tako i do povecanja vertikalnog

oodraza.
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3. TEORIJSKI OKVIR ISTRAZIVANJA

Eksplozivna snaga kao jedan od faktora snage po tipu akcije, definiSe se kao
sposobnost da se ulozi maksimalna energija u jednom pokretu za Sto krace vreme. Ispoljava se
u svim pokretima u kojima celo telo ili njegovi delovi produzavaju svoje kretanje usled
dobijenog impulsa ili po¢etnog ubrzanja (Malacko i Rado, 2004). Eksplozivna snaga, kao
takva, predstavlja jednu od determinanti uspes$nosti u svim aktivnostima koje zahtevaju
ispoljavanje maksimalne miSi¢ne sile u $to kracoj jedinici vremena. Dakle, eksplozivna snaga
predstavlja vazan faktor u onim aktivnostima u kojima je potrebno dati veliko ubrzanje masi
tela, masi pojedinih delova tela ili objektu. (Newton i Kreamer, 1994). To se prvenstveno

odnosi na aktivnosti tipa:

a) skoka (skokovi u kosarci, rukometu i odbojci, skakacke discipline u atletici i sl.),

b) sprinta (sprinterske discipline u atletici, ubrzanja u fudbalu, rukometu, koSarci i sl.),
c) bacanja (bacanja u atletici, bacanje loptice/lopte u bejzbolu, rukometu i sl.), te

d) udarca (udarci rukom, nozni udarci, udarci po lopti u fudbalu, odbojci, tenisu i sl.).

Cilj svih trenaznih programa jesu transformacije psihosomatskog statusa u odnosu na
potrebe odredenog sporta ili zdravstvene dobrobiti. Mnogi struénjaci i istrazivaci su
konstruisali kratkoro¢ne i dugoro¢ne trenazne programe za razvoj odredenih motorickih
sposobnosti. Medutim, ne postoji unificirani modeli za razvoj pojedinih sposobnosti zbog
toga sto je svaki covek organizam za sebe i nije ni sa jednim drugim identican, ve¢ je svaki
jedinstven. Iz tog razloga je konstrukcija pojedinih modela trenaznog programa kompleksan
proces u odnosu na zelju tj postignuce, pol, uzrast, nivo psiho-fiickih sposobnosti itd.

Cilj rada je konstrukcija kompleksnog trenaznog modela za adolescente, koji bi dao
adekvatne efekte na ciljanu motoricku sposobnost — eksplozivnu snagu opruzaca nogu, u toku
trajanja eksperimentalnog tretmana od tri i po meseca. Da bi se trenazni model pravilno
konstruisao, bilo je potrebno prethodno razmatranje teorijskog okvira istrazivanja, odnosno
niza informacija o motoric¢koj sposobnosti koja je predmet interesovanja. Pod informacijama
se prvobitno misli na fizioloske performanse misica, definiciju eksplozivne snage, metode i
testove za procenu snage i naravno, karakteristike modela koji se konstruisao za ovu studiju.
Za primenu u ovoj studiji konstruisao se kompleksni trenazni metod, kao metod povecanja

eksplozivne snage misi¢a. Ovaj metod rada karakterise naizmeni¢no smenjivanje vezbi snage
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submaksimalnog opterecenja i balisti¢ckih pokreta istog biomehani¢kog sablona (kompleksni
par). Izvodenje kompleksa se izvodi 2 do 3 puta. Trajanje pauza unutar kompleksnog para
iznosi 2 do 4 minuta, a izmedu kompleksa 5 do 10 minuta. Unutar jednog treninga moguce je

izvoditi vise razlicitih kompleksnih parova.

3.1. Eksplozivna snaga

Po definiciji, snaga je sposobnost ¢oveka da se odupre otporu spoljasnjeg faktora ili
da savlada taj faktor radom misi¢a. Medutim, ponekad osobe, koje iako imaju vecu misi¢nu
masu, ne mogu da izvrSe pokrete eksplozivnog tipa bolje. To se odnosi na skakanja, bacanja,
Sutiranje lopte, itd. To moZemo objasniti ¢injenicom da u prostoru motorike coveka postoje
dva fizicka svojstva, a to su sila (jacina) i snaga (moc). (Peri¢, 1999).

Faktori koji su znacajni za ispoljavanje sile i snage misic¢a su tip misi¢nih vlakana,
arhitektura misi¢a, zamor, telesna temperatura, bioloska starost, hormonalni mehanizmi i
trening. Razli¢iti uslovi prilikom kontrakcije misi¢a imaju uticaj i na svojstva misica, pa tako i
na sposobnost ispoljavanja sile. Kada pricamo o uslovima, mislimo na pojavu zamora,
zdravstvene promene i faktore temperature muskulature (Cormie i sar., 2011).

Pod uticajem zamora, karakteristike miSi¢a su podlozne promeni, a tu su ukljucene i
promene u akcionom potencijalu, zbog promena u vancelijskim i unutarcelijskim jonima i
metabolitima u samoj ¢eliji. (Enoka, 1994). Sve ove razli¢ite promene imaju nepovoljan uticaj
na ispoljavanje maksimalne snage misi¢a, putem narusavanja generisanja sile i brzine
skracenja misica tokom kontrakcije (Cormie i sar., 2011). Zdravstveni status u smislu
hormonalnih karakteristika imaju uticaj na mehanizme prilagodavanja misi¢nih kontrakcija, a
one za posledicu imaju poboljSanje sile i snage miSi¢a. Ove Cinjenice su Cesto opisivane u
literaturi. (Hakkinen, 1989). Naravno, poznato je i to da trenutne promene u hormonalnom
statusu takode uti¢u na ispoljavanje maksimalne misi¢ne snage. (Cormie i sar., 2011).

Najosnovniji kriterijum za podelu snage je na generalnu, pod kojom se podrazumeva
snaga celog misi¢nog sistema sportiste i specificna, pod kojom se podrazumeva snaga
pojedinih misi¢nih grupa karakteristicnih za neku sportsku aktivnost (Bompa, 1994). Sa druge
strane ako pogledamo oblik ispoljavanja snage, razlikujemo maksimalnu snagu, brzinsku

snagu i snaznu izdrljivost.
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Maksimalna snaga je veoma vazna kod onih sportova u kojima je bitno kontrolisanje
ili promena polozaja velikog spoljasnjeg opterecenja. Definise se kao najveca sila koju neuro-
muskularni sistem moze da ispolji u jednoj maksimalnoj voljnoj kontrakciji (Dick, 1997).

Brzinska ili eksplozivna snaga je presudna u tzv. eksplozivnim aktivnostima (skokovi,
bacanja, udarci, sprinterska tr¢anja). Definise se kao moguénost neuro-muskularnog sistema
da se pri velikim brzinama kontrakcije suprostavlja relativno velikom spoljasnjem opterecenju
(Sudarov, 2007).

Snazna izdrzljivost je kapacitet celog tela ili jednog dela tela da odrzavaju visoke
zahteve sa snagom tokom napora. Klju¢na je za uspeh u onim sportovima u kojima se
pojavljuje relativno veliko spoljasnje opterecenje, koje treba savladati u duzem vremenskom
periodu (Sudarov, 2007).

S obzirom na telesnu masu snaga moze biti apsolutna i relativna. Maksimalna snaga
koju sportista moZe da ispolji, bez obzira na njegovu telesnu masu definiSe se kao apsolutna
snaga, a maksimalna snaga koju sportista moze ispoljiti, s obzirom na njegovu telesnu masu,
definiSemo kao relativna snaga (Sudarov, 2007).

Vid ispoljavanja eksplozivne snage je kontrakcija sa reaktivnom sposobnoscu. Postoje
dve vrste tog ispoljavanja eksplozivne snage i to udarnog karaktera i oStrog udarnog
karaktera. Njihov mehanizam ispoljavanja je u suStini isti, sem Sto kod eksplozivne snage
ostrog udarnog karaktera treba amortizovati veéu silu. (Neji¢, Herodek, Zivkovié i Proti¢,
2010). Sto se ti¢e vertikalnog skoka, on je jedan od nacina ispoljavanja eksplozivne snage jer
u veoma kratkom vremenskom periodu moramo iskoristiti maksimalnu snagu misi¢a u svrhu

najveceh ubrzanja tela ili kretanja (Herodek, 2006).

3.2. Metode za procenu miSi¢ne snage

Znacajno poboljSanje rezultata u nekim sportovima upravo je posledica primene novih
metoda u razvoju snage sportista. Ona bitno uti¢e na takmicarski rezultat u onim sportovima u
kojima je potrebno savladati veliki spoljasnji otpor, tj. u §to kra¢em vremenu razviti veliku
silu ili obaviti §to veci rad u Sto kra¢em vremenu (Peri¢, 1999).

Sportista funkcioniSe kao celina u celoj svojoj slozenosti interakcijskih odnosa izmedu

antropoloSkih  karakteristika, Sto  predstavlja izrazito velik problem prilikom
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dijagnostifikovanja njegovog stanja. Svaki test, koji se u dijagnostici koristi, predstavlja
istovremeno i1 pokazatelj neke integralne funkcije. Danas postoje brojne specificne tehnike za
dijagnostiku aktuelnog stanja treniranosti sportiste koje su se razvile kroz brojne naucne
discipline (Sudarov, Fratri¢, 2010).

Smatra se da ispoljavanje maksimalne snage misSi¢a zavisi od mehanickih (Faulkner i
sar., 1986; Newton, 1997), morfoloskih (Newton, 1997) i neuralnih karakteristika misi¢a. Kao
poseban faktor koji uti¢e na ispoljavanje maksimalne snage misi¢a navode se i uslovi rada u
kojima se vr$i aktivnost misi¢a (Cormie i sar., 2011).

Jedna od najvaznijih motorickih sposobnosti za postizanje uspeha u mnogim
sportovima jeste snaga. Prilikom trenaznog procesa potrebno je proceniti njen nivo radi
adekvatnog planiranja daljeg rada. Postoje dve metode procene misi¢ne snage: direktna i
indirektna. Direktnu procenu snage vr§imo merenjem spoljnih sila, kao i brzine pokreta tj.
izvrSenim radom prilikom izvodenja kretanja. Takve aktivnosti su voznja bicikla (Vingejt
test), tréanje uz stepenice (Margarija test) i rotacije segmenata tela na izokinetickom
dinamometru. Druga metoda miSi¢nu snagu procenjuje dobijanjem finalnog rezultata u
pojedinim testovima tj. aktivnostima, gde aktivnost moramo izvesti maksimalno brzo i snazno
kao sto je slucaj kod skoka udalj, troskoka, zatim visine nekih skokova (Abalakov i SardZent
test), kod brzine tréanja, bacanja odredenih sprava itd. (Vandewalle i sar., 1987; Van Praagh i
Dore, 2002).

MisSi¢na snaga moze biti procenjena 1 dinamickim ili statickim metodama. Dinamicka
procena podrazumeva kretanje spoljaSnjeg opterecenja ili kretanje dela tela, dok kod stati¢ke
metode nema vidljivog kretanja misica ili dela tela (ACSM, 2012).

Misi¢na snaga je specifiCna za tip kontrakcije (staticka ili dinamicka, koncentri¢na ili
ekscentri¢na, izokineticka ili izoinercijalna), brzinu kontrakcije i ugao zgloba koji se testira.
Zbog toga ne postoji univerzalna procena za odredivanje miSi¢ne snage celog tela (Sale,
2002).

Kategorija testova miSi¢ne snage fokusira se na merenje vrSnog kapaciteta misica ili
miSi¢ne grupe da proizvede silu. Cilj ovih testova je merenje razli¢itih elemenata miSi¢ne
aktivnosti, od sposobnosti da generiSu silu pri velikim brzinama, preko produkcije sile
izometrijskom kontrakcijom, do merenja maksimalne snage (Young, 1994). Svako

ispoljavanje miSi¢ne sile zahteva angazovanje i1 centralnih i1 perifernih neuralnih procesa pa
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postignuce u testovima zavisi od brojnih faktora. Kako testovi treba da budu standardizovani
definisanjem pozicije dela tela 1 ¢itavog tela (da bi rezultat odredenog misSica ili grupe mogao
biti izolovan ili specifican) i definisanjem ugla merenja i sile tj. brzine potreban je poseban
neuralni program (Narita i Anderson, 1992).

Procenjivanje miSi¢ne snage takode moze biti podeljeno na dve kategorije na drugi
nacin:
1. testovi 1-makismalnog ponavljanja (eng. 1l-repetition maximim (1RM)), koji se smatra
zlatnim standardom kada je u pitanju procena dinamic¢ke misSi¢ne snage (ACSM, 2012) ali i za
procenu miSi¢ne snage u uslovima van laboratorije (Levinger i sar., 2009). Osnovna
procedura testa 1 ponavljaju¢eg maksimuma moze da se izvodi upotrebom slobodnih tegova
ili trenazera. Vrednost 1 ponavljaju¢eg maksimuma je vrednost najvece tezine koje je
ispitanik uspesno podigao (ACSM, 2012). 1RM test se smatra sigurnim za ve¢inu populacija
na kojima se vrsi testiranje, narocito kada je u pitanju testiranje dece, odraslih starijih osoba i
sportista bez povreda kada se testiranje izvodi prema standardnoj proceduri koja je valjano
kontrolisana (Haff i sar., 1997).
2. staticki 1ili izometrijski testovi (ACSM, 2012), u kojima vidljivog kretanja tela 1 duZina
aktivnog miSica je konstantna. Izometrijski testovi su obi¢no specifi¢ni za datu miSiénu grupu
i odredeni ugao u zglobu, pa su zbog toga ovi testovi limitirani u pogledu sposobnosti da
prikazu individualnu snagu ispitanika. Rezultati bilo kog izometrijskog testa su uslovljeni
faktorima kao $to su ugao u zglobu prilikom izvodenja testa, protokol testiranja, povratna
informacija 1 individualna motivacija. Najjednostavnija procena izometrijske snaga moze se
ustanoviti pomocu ru¢nog dinamometra i rezulati dobijeni putem ovog testa su u relaciji sa

telesnom masom i funkcijom misi¢a ruku (Haff i sar., 1997).
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4. PROBLEM, PREDMET I CILJEVI ISTRAZIVANJA

4.1. Problem istrazivanja

Eksplozivna snaga, predstavlja jednu od determinanti uspesnosti u svim aktivnostima koje
zahtevaju ispoljavanje maksimalne miSiéne sile u $to kracoj jedinici vremena (Newton i
Kreamer, 1994). Dakle, eksplozivna snaga predstavlja vazan faktor u onim aktivnostima u
kojima je potrebno dati veliko ubrzanje masi tela, masi pojedinih delova tela ili spoljaSnjem
objektu. To se prvenstveno odnosi na aktivnosti tipa skoka — kao $to su skokovi u kosarci,
rukometu i odbojci, skakacke discipline u atletici i sl., sprinta — kao §to su sprinterske
discipline u atletici, ubrzanja u fudbalu, rukometu, koSarci i sl., bacanja — kao $to su bacanja u
atletici, bacanje loptice/lopte u bejzbolu, rukometu i sl. i udarca — kao $to su udarci rukom,
nozni udarci, udarci po lopti u fudbalu, odbojci, tenisu i sl. Dakle, uocava se da je ekplozivna
snaga vid ispoljavanja snage koji je dominantan u vec¢ini sportova.

Kako je cilj svih trenaznih programa transformacije psihosomatskog statusa u odnosu na
potrebe odredenog sporta i zahteva u istom, u trenaZznom programu vezanih za eksplozivnu
snagu, u prvi plan se stavlja pliometrijski trening 1 trening sa tegovima 1 to najceS¢e u
pripremnom periodu. Medutim, 1 kompleksni trening ima znafajno mestu u planiranju 1
programiranju treninga eksplozivne snage. S obzirom da je konstrukcija modela trenaznog
programa kompleksan proces i da ne postoji unificiran model za razvoj pojedinih sposobnosti,
u ovom slucaju eksplozivne snage, Zelja autora je bila da napravi kompleksan model
trenaznog procesa koji je primenjen u ovom istrazivanju, a koji je opet dao efekte na ciljanu
sposobnost, odnosno eksplozivnu snagu kod ciljanog uzorka.

Prema tome, problem istraZivanja je konstrukcija trenaznog modela za razvoj eksplozivne

snage donjih ekstremiteta kod adolescenata.

4.2. Predmet istraZivanja

Predmet ovog istrazivanja su motoricke sposobnosti, u prvom redu eksplozivna snaga
donjih ekstremiteta. Pored toga, definisao se i konstruisao model treninga (vezbanja), koji je
usmeren na razvoj prvenstveno eksplozivne snage donjih ekstremiteta, koji je bio primenjen u

troipomesecnom eksperimentalnom tretmanu.
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4.3. Ciljevi istrazivanja

Ciljevi istrazivanja su proiziSli iz glavnog problema istrazivanja koji tretira efekte
trenaznih programa transformacije psihosomatskog statusa kod odredene populacije. Da bi
dosli do Zeljenih rezultata, a na osnovu navedenog problema i predmeta istraZivanja,
postavljeni su sledeci ciljevi:

Generalni cilj istrazivanja je da se utvrde efekti konstruisanog modela primenjenog u
eksperimentalnom tretmanu na eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta, kao i tretiranih
motorickih sposobnosti ispitanika.

Radi razrade teme i dobijanja preciznijih informacija, postavljeni su slede¢i parcijalni

ciljevi:

1. Da se utvrdi postojanje razlika u ispoljavanju motorickih sposobnosti izmedu
ispitanika E i K grupe na inicijalnom merenju.

2. Da se utvrdi postojanje razlika u ispoljavanju eksplozivne snage donjih ekstremiteta
izmedu ispitanika E 1 K grupe na inicijalnom merenju.

3. Da se utvrdi postojanje razlika pojedinac¢nih varijabli motorickih sposobnosti i
eksplozivne snage E i K grupe na inicijalnom merenju.

4. Da se utvrdi postojanje razlika u ispoljavanju motorickih sposobnosti izmedu
ispitanika E i K grupe na finalnom merenju.

5. Da se utvrdi postojanje razlika u ispoljavanju eksplozivne snage donjih ekstremiteta
izmedu ispitanika E i K grupe na finalnom merenju.

6. Da se utvrdi postojanje razlika pojedinac¢nih varijabli motorickih sposobnosti i
eksplozivne snage E i K grupe na finalnom merenju.

7. Da se utvrdi postojanje razlika u ispoljavanju motorickih sposobnosti izmedu E 1 K
grupe nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana

8. Da se utvrdi postojanje razlika u ispoljavanju eksplozivne snage donjih ekstremiteta
izmedu E 1 K grupe nakon primenjenog eksperimentalnog tretmana

9. Da se utvrdi postojanje razlika izmedu pojedinacnih varijabli motorickih sposobnosti i
eksplozivne snage donjih ekstremiteta izmedu E i K grupe nakon primenjenog

eksperimentalnog tretmana.
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5. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Na osnovu problema, predmeta i ciljeva istrazivanja postavljena je sledeca generalna hipozeta

Hgo — Ne ocekuju se znacajni efekti eksperimentalnog tretmana na povecanje eksploziovne

snage donjih ekstremiteta i motorickih sposobnosti ispitanika

Hga — Ocekuju se znacajni efekti eksperimentalnog tretmana na povecanje eksploziovne

snage donjih ekstremiteta i motorickih sposobnosti ispitanika

Pored toga, postavljene su i sledece parcijalne hipoteze:

H1o — Ne oc¢ekuju se znacajne razlike u ispoljavanju motoric¢kih sposobnosti izmedu ispitanika

E i K grupe na inicijalnom merenju.

Hla — Ocekuju se znacajne razlike u ispoljavanju motoric¢kih sposobnosti izmedu ispitanika E

I K grupe na inicijalnom merenju.

H20 — Ne ocekuju se znacajne razlike u ispoljavanju eksplozivne snage izmedu ispitanika E i

K grupe na inicijalnom merenju.

H2a — Ocekuju se znacajne razlike u ispoljavanju eksplozivne snage izmedu ispitanika E i K

grupe na inicijalnom merenju.

H30 — Ne oc¢ekuju se znacajne razlike u ispoljavanju motorickih sposobnosti izmedu ispitanika

E i K grupe na finalnom merenju.

H3a — Ocekuju se znacajne razlike u ispoljavanju motoric¢kih sposobnosti izmedu ispitanika E

i K grupe na finalnom merenju.

21



Nikola Radulovié Doktorska disertacija

H4o — Ne oCekuju se znacajne razlike u ispoljavanju eksplozivne snage izmedu ispitanika E i

K grupe na finalnom merenju.

H4a — Ocekuju se znacajne razlike u ispoljavanju eksplozivne snage izmedu ispitanika E i K

grupe na finalnom merenju.

H50 — Ne ocekuju se znacajne razlike u ispoljavanju motoric¢kih sposobnosti izmedu E 1 K

grupe nakon eksperimentalnog tretmana.

H5a — Ocekuju se znacajne razlike u ispoljavanju motorickih sposobnosti izmedu E 1 K grupe

nakon eksperimentalnog tretmana.

H6o — Ne ocekuju se znacajne razlike u ispoljavanju eksplozivne snage izmedu E i K grupe

nakon eksperimentalnog tretmana.

H6a — Ocekuju se znacajne razlike u ispoljavanju eksplozivne snage izmedu E 1 K grupe

nakon eksperimentalnog tretmana.
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6. METOD RADA

6.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika bio je sacinjen od 101 zdravog adolescenta, bez telesnih aberacija,
odabranih iz populacije studenata Univerziteta u Novom Sadu, uzrasta 20-21 godina, koji su
svojevoljno pristupili testiranju i eksperimentalnom tretmanu. Od svakog ispitanika dobijena
je potpisana saglasnost za uéestvovanje u ovom istrazivanju tj. eksperimentu. Na osnovu
izvrSenog anketiranja, od ukupnog uzorka ispitanika, njih 5 (oko 5%) bilo je sa Prirodno
matematickog fakulteta, 9 studenata (9%) sa Poljoprivrednog fakulteta, 16 (oko 16%)
studenata sa Fakulteta tehnickih nauka, 12 (oko 12%) studenata sa Medicinskog fakulteta, 4
(oko 4%) studenta sa Ekonomskog fakulteta, 35 (oko 35%) studenata sa Fakulteta sporta i
fizickog vaspitanja, 11 (oko 11%) studenata sa Pravnog fakulteta i 9 (oko 9%) studenata sa
Tehnoloskog fakulteta. Studenti su na osnovu rezultata testa eksplozivne snage podeljeni u
dve grupe. U prvoj grupi bilo je 48 ispitanika koji su ¢inili eksperimentalnu grupu (u daljem
tekstu: E grupa), a u drugoj je bilo 53 ispitanika, koji su ¢inili kontrolnu grupu (u daljem
tekstu: K grupa).

Prilikom izbora ispitanika, u prvi mah, odabrano je 120 studenata koji su bili testirani na
inicijalnom merenju. Nakon troipomse¢nog tretmana, doslo je do osipanja ispitanika od oko
16%, te su korisc¢eni rezultati samo onih koji su u celosti realizovali eksperimentalni tretman i
bili prisutni na finalnom merenju. To nas dovodi do krajnjeg broja ispitanika od 48 u E grupi i
53 u K grupi.

Ispitanici iz eksperimentalne grupe bili su podvrgnuti troipomese¢nom trenaznom
programu (u daljem tekstu - eksperimentalni tretman), tri puta nedeljno, dok su se ispitanici iz
kontrolne grupe, uz svakodnevne aktivnosti, svojevoljno bavili sportsko-rekreativnim
aktivnostima (fudbal, kosarka, odbojka, tenis, tréanje...), 2-3 puta nedeljno, te je to bio

kontrolni tretman koji nije programiran od strane autora, (u daljem tekstu - kontrolni tretman).
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6.2. Uzorak mernih instrumenata

Da bi se istrazivanje adekvatno sprovelo, merenje je izvrSeno pomocu testova Koji su
zadovoljavali problem 1 ciljeve istrazivanja. Za dobijanje varijabli eksplozivne snage
koris¢eno je testiranje na tenziometrijskoj platformi Quattro jump, dok su motoric¢ke varijable
dobijene na osnovu adekvatnih motorickih testova.

Instrumentarij koji se koristio za merenje kori$¢enih testova je sledeci :

1) Quattro Jump (9290CD, Kistler, Switzerland) je jedna ravna tenziometrijska ploca
koja sluzi za testiranje razli¢itih skokova. Dimenzije te ploce su 920x920x125 mm. Pomocu
Quattro Jump Bosco Protocol-a, procenjuju se vertikalni skokovi na kompijuteru. Ovaj
protokol nam daje uvid u merenje sile, kao i njeno ispoljavanje u jedinici vremena. Na taj
nacin dobijamo i ostale podatke kao $to su veli¢ina snage, visina skoka, broj skokova, itd
(Bosco, 1997).

2) Digitalna Stoperica (PC3830, Vector, Dautchland) je Stoperica za merenje vremena sa
30 memorija. Preciznost merenja je 1/100 sekunde (stotinka). Ima prikaz merenja ukupnog
vremena, vremena po intervalima, vreme jednog kruga, prikaz najbrZeg, najsporijeg 1
prose¢nog vremena kruga, odbrojavanje i merenje do10 sati maksimalno.

3) Foto ¢elije Witty Sem (Micorgate, Bolzano, Italy) je sistem foto ¢elija koje se sastoji
od tajmera, bezi¢nih fotocelija, reflektora, teleskopskih tronozaca, punjaa baterija, usb-a i
softvera.

4) Fiksni metar na kojem su ucrtani centimetri od 1 do 60, duzine 60 cm, Sirine 2-3 cm.

Za procenu eksplozivne snage miSi¢a donjih ekstremiteta koristili su se slede¢i testovi:
1. Skok iz polucucnja (cm) — (Skok iz poluc¢ucnja)
2. Skok kroz polucucanj (cm) — (Skok kroz polucucanj)
3. Skok kroz polucucanj zamahom rukama (cm) — (Skok zamahom)

Parametri koje belezimo prilikom Uzastopnih skokova iz skocnog zgloba su:

Broj skokova za 15s (n) — (Broj skokova 15s)

4
5. Prosecna visina skoka (cm) — (Prose¢na visina skoka)

6. Prosecna snaga skoka (W/kg) — (Prose¢na snaga skoka)
;

Maksimalna snaga skoka (W/kg) — (Maksimalna snaga skoka)
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Ovi parametri su uzeti u obzir kao sistem od 7 varijabli za procenu eksplozivne snage

donjih ektremiteta u istarzivanju.

Za procenu motorickih sposobnosti je napravljena baterija od 10 motorickih testova i to:

e Zaprocenu repetitivne snage misic¢a pregibaca trupa koristio se test:
1. Podizanje trupa za 30 sekundi (n) — (Podizanje trupa)
e Za procenu staticke snage miSi¢a ruku i ramenog pojasa koristio se test:
2. Izdrzaj u zgibu (s) — (Izdrzaj u zgibu)
e Za procenu repetitivne nage misi¢a opruzaca nogu koristio se test:
3. Duboki ¢ucnjevi bez opterecenja (n) — (Cucanj)
e Zaprocenu brzine Kkoristio se test:
4. Tréanje na 60m (s) - (Trcanje 60m)
5. Trcanje na 100m (s) - (Tr€anje 100m)
6. Brzina tréanja poslednjih 20m na 100m (s) — (Poslednjih 20m na 100m)

e Zaprocenu izdrZljivosti koristio se test:
7. Trcanje na 1000 m (s) — (Tr€anje 1000m)
e Zaprocenu agilnosti koristio se:
8. T-test (s) — (T-test)
e Za procenu gipkosti koristio se test:
9. Duboki pretklon na klupi (cm) — (Duboki pretklon)
e Zaprocenu frekvencije pokreta, koristio se test:
10. Taping nogom (n) — (Taping nogom)

Na osnovu ovih motoric¢kih testova, dobijeno je 10 varijabli koje procenjuju motoricki

prostor adekvatan za istrazivanje. Radi dobijanja preciznijih informacija o ispoljavanju
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motoric¢kih sposobnosti, one su podeljene u tri podgrupe (1), (2) 1 (3), na osnovu parametara

ispoljavanja.

6.3. Opis i na¢in merenja

Testiranje ispitanika bilo je sprovedeno u skaldu sa Internacionalnim bioloSkim
programom (IBP). Pre testiranja formirane su grupe od po 10 ispitanika koji su po utvrdenom
redosledu, pre podne, dolazili na merenje. Za merenje su se obucili odredeni merioci koji su
bili angazovani uvek na istim testovima. Svi merioci su bili diplomirani profesori fizickog
vaspitanja i sporta.

Za testiranje, koriS¢eni su standardizovani instrumenti koji su redovno bazdareni pre
merenja. Medu meriocima na svakoj stanici bio je odreden jedan zapisnicar, te su na taj nacin

moguce greske pri evidentiranju i merenju, svedene na minimum.

+ Opis testa za procenu eksplozivne snage donjih ekstremiteta ispitanika

Quattro Jump u odnosu na druge metode za procenu parametara vertikalne skocnosti
meri upravo onaj segment koji je od znacajnog interesa - silu skoka u odnosu na vreme.
Krajnji rezultat i njegova specificnost uslovljavaju raznolikost parametara i prezentuje se U
okviru protokola tog specifi¢nog skoka.

Prilikom testiranja eksplozivne snage tipa skocnosti tzv. izoinercijalne dinamometrije
se izvode vertikalni skokovi sa ili bez optere¢enja, na platformi za merenje sile. Kistlerove
tenziometrijske platforme standard su u biomehanici i sportskoj nauci $irom sveta ve¢ 25
godina.

Krajnji rezultat 1 njegova specificnost uzrokuje raznolikost parametara i prezentuje se u
okviru protokola tog specifi¢nog testiranog skoka. Boscov Protokol sacinjavaju razli€iti tipovi
skokova. ,,Squat Jump”, ,,Countermovement Jump” i ,,Continuous Jump” su neki od najcesce
opisivanih i primenjivanih protokola. ,,Squat Jump* (SJ) je test za maksimalnu eksplozivnu
silu, ,,Counter Movement Jump* (CMJ) je test za eksplozivnu snagu elasticnog karaktera,
,Continuous Jump with Bent Legs®“ (CJb) je test za snaznu izdrzljivost trajanja 15 - 60
sekundi 1 ,,Continuous Jump with Straight Legs* (Cls) je test za reaktivnu eksplozivnu snagu

miSica potkolenice i stopala.
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Quattro Jump predstavlja jednu funkcionalnu test metodu za procenu trenaznog stanja
donjih ekstremiteta u pogledu brzinske snage, koordinacije 1 izdrzljivosti. Nasuprot
izokinetickom sistemu, kretanje sportiste je pri tome potpuno prirodno, onako kako to
njegovoj kondiciji i koordinaciji odgovara. Analiza je moguéa na osnovu pojedinacnih
skokova ili serija skokova.

Ova platforma meri skoc¢nost, odnosno vertikalno ispoljenu snagu donjih ekstremiteta
prilikom (od)skoka na tlu. U takozvanim nogama ove merne platforme su ugradeni kvarzni
senzori snage koji u kontinuitetu mere snagu skoka i te podatke 500 puta u sekundi prenosi u
racunar. Iz ove skocnosti se automatski izraCunavaju i uvode u protokol visina skoka,
performanse skoka, pogotovo odskok, koji se sastoji iz dve faze: ekscentri¢ne i koncentri¢ne i
on se detaljno analzira.

Na grafikonu visine skoka vidi se da li je izvodenje skoka proteklo pravilno. Ovo je
znacajna karakteristika Quattro Jump-a u poredenju sa drugim mernim sistemima, koji visinu
skoka izracunavaju samo indirektno, iz izmerenog vremena leta, a da pri tome ne obracaju
paznju na korektnost izvodenja testa.

Statisticka obrada dobijenih podataka omogucava poredenje vise testova kako jednog
ispitanika tako i testove razli¢itih ispitanika (na primer ¢lanova jednog sportskog tima, pre i

posle takmicenja odnosno odredene faze treninga).

+ Opis testova za procenu motorickih sposobnosti ispitanika
Podizanje trupa u trajanju od 30s

% Broj merioca: 1

% Oprema: Ravna, Cista povrSina (strunjaca, tatami), Stoperica.

% lIzvodenje: Zadatak se izvodi u prostoru minimalnih dimenzija 2 x 2 m. Ispitanik na
strunjaci zauzima pocetni polozaj lezanja na ledima s kolenima savijenim pod uglom od
90°, stopala su razmaknuta u Sirini kukova, ruke prekrstene na grudima sa dlanovima na
suprotnim ramenima. Ispitivac fiksira ispitanikova stopala koji se na zadati znak pocne Sto
brze podizati u sed do polozaja u kojem laktovima dodirne natkolenice i zatim se vraca u
pocetni polozaj.

% Trajanje i cilj zadatka: Zadatak traje ukupno 30s i ima za cilj da ispitanik za to vreme

uradi §to veci broj ispravnih ponavljanja.
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R/
L X4

R/
L X4

Polozaj ispitivaca: IspitivaC stoji sa bocne strane u odnosu na ispitanika i daje znak za
pocetak testiranja i meri vreme i kontroliSe ispravnost izvrSavanja zadatka.

Merenje i rezultat: Meri se broj pravilno uradenih ponavljanja za 30s. Ispitanik test
izvodi jedanput, i taj rezultat se uzima za statisticku analizu.

Napomena: Ispitivac broji pravilno izvrSena podizanja trupa. Merenje se izvodi jedanput.
Ispitanik mora zauzeti pravilan pocetni polozaj, te za sve vreme izvodenja zadatka ruke
mora zadrzati prekrStene na grudima s dlanovima na ramenima. Kod podizanja trupa

laktovima mora obavezno dodirnuti natkolenice. Ispitanik nema probni pokusaj.

IzdraZaj u zgibu

7
L X4

7
L X4

Broj merioca: 1

Oprema: Okrugla vodoravna Sipka prec¢nika 2,5 cm, postavljena tako da je ispitanik, kada
stoji ispod nje, moze dohvatiti bez skoka, Stoperica, strunjata za doskok, krpa i
magnezijumska kreda, opciono: klupa ili stolica.

Izvodenje: Zadatak se izvodi tako Sto se ispitanik popne na stolicu i rukama u Sirini
ramena hvata Sipku pothvatom. Ispitiva¢ mu pomogne da se podigne drzec¢i ga za noge,
tako da ispitanikova brada bude iznad visine Sipke i da mu je telo potpuno opruzeno.
Zatim se stolica izmakne, pa je zadatak ispitanika da u tom poloZaju izdrzi $to duze mozZe.
Trajanje zadatka: Zadatak traje sve do momenta kada ispitanik viSe ne moZe da odrZava
propisani polozaj, ili ako dva puta bradom dodirne Sipku.

Polozaj ispitivaca: Ispitiva¢ pomaze ispitaniku da se podigne, drZe¢i ga za noge, potom
stoji sa bo¢ne strane u odnosu na ispitanika i kontroliSe ispravnost izvrSavanja zadatka.
Merenje i rezultat: Testiranje se vrsi jedanput, a vreme izrazeno u desetinkama sekunde

predstavlja ocenu.

Duboki ¢ucnjevi bez opterecenja

7
A X4

7
A X4

Broj merioca: 1
Izvodenje: Zadatak se izvodi tako Sto ispitanik izvrSi raskorac¢ni stav u Sirini ramena sa
rukama u predrucenju. Ispitanik vr$i duboki cucanj, vode¢i raCunao tome da su mu leda

sve vreme prava. Ispitanik bez pauze vrsi ponavljanje dubokog ¢u¢nja do otkaza.
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Trajanje zadatka: Zadatak traje sve do momenta kada ispitanik vise ne moze da odrzava
propisani polozaj, ili ako ne moze da izvrSi ni jedan ¢ucanj niti da se podigne iz njega.
Polozaj ispitivaca: Ispitivac stoji sa bocne strane u odnosu na ispitanika i kontrolise
ispravnost izvrSavanja zadatka.

Merenje 1 rezultat: Testiranje se vrSi jedanput a broj ponavljanja predstavlja ocenu

(Johnson i Nelson, 1986).

Tréanje na 60m

R/
o

‘0

e

AS

X/
X4

)

o%

X/
°e

Broj merioca: 1

Oprema: Prilikom merenja vremena neophodna je upotreba foto-celija Viti Sem (Witty
Sem; Micorgate, Bolzano, Italy) imaju tacnost merenja 1/100s, 4 Cunja.

Opis mesta izvodenja: Test se izvodi na tvrdoj i ravnoj podlozi u dvorani ili otvorenom
prostoru, minimalnih dimenzija 80 x 2 metra. Sistem za elektronsko merenje vremena sa
foto ¢elijama nalazi se na startnoj liniji u visini od 140 cm, kao 1 na ciljnoj liniji (liniji 60
m). Obe linije su medusobno paralelne, 1 duge su 1,5m. 60 metara se meri tako da Sirina
startne linije ulazi u meru od 60m, a Sirina ciljne linije ne.

Pocetni poloZaj ispitanika: Ispitanik stoji u poloZaju visokog starta iza startne linije.
Izvodenje zadatka: Zadatak ispitanika je da nakon komande ,,pozor* i komande hop
maksimalno brzo prede prostor izmedu dve linije. (startne i ciljne). Prolaskom ispitanika
preko startne linije aktivira se sistem za elektronsko merenje vremena, a zaustavlja se na
ciljnoj liniji. Test se izvodi pojedinacno, jer je mehanizam foto ¢elija u mogucnosti da
meri samo jednog ispitanika.

ZavrSetak izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen kada ispitanik grudima prede ravan ciljne
linije 1 tada mehanizam sa foto ¢elijama registruje rezultat.

Polozaj ispitivaca: Ispitivac stoji oko 1m iza ispitanika, daje znak za start i kontroliSe da li
je ispitanik napravio prestup. Nakon zavrSenog testa ispitiva¢ ocitava rezultat na ciljnoj
liniji.

Ocenjivanje: Meri se vreme u stotim delovima sekunde 1/100s.

Merenje i rezultat: Ispitanik test izvodi tri puta. Vreme se belezi na kraju testa sa 1/100s
tacnosti. Najbolji rezultat se uzima za statisticku analizu (Metiko$, Hofman, Prot, Pintar i

Oreb, 1989).
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Trcéanje na 100m

L)

X/
°e

/7
A X4

Broj merioca: 1

Oprema: Prilikom merenja vremena neophodna je bila upotreba foto-celija Viti Sem
(Witty Sem; Micorgate, Bolzano, Italy) imaju tacnost merenja 1/100s, 4 ¢unja.

Opis mesta izvodenja: Test se izvodio na tartan stazi atletskog borilista, minimalnih
dimenzija 140 x 2 metra. U celom sistemu foto-¢elije su bile postavljene na svim
kriterijskim linijama i to na visini od 140 cm (startna, ciljna i 20m od cilja).

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik stoji u polozaju visokog starta 20m iza startne linije.
(100m).

Izvodenje zadatka: Ispitanici stoje jedan metar iza startne linije (120m udaljene od ciljne
linije). Start se izvodi komandama visokok starta gde ispitanici u prvih 20m progresivnim
ubrzanjem dostizu maksimalnu brzinu prilikom prolaska kroz startnu liniju sa foto-
¢elijama. Na taj nacin tih prvih 20m koriste za ubrzanje. Prolaskom kroz ravan (bilo kojim
delom tela) koja se nalazi na 100m od ciljne linije, aktivira se sistem za elektronsko
merenje (foto ¢elije), nakon toga, opet se aktivira prolaskom iznad linije koja je udaljena
20m od ciljne linije, a potom se na ciljnoj liniji zaustavlja.

ZavrSetak izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen kada ispitanik grudima prede ravan ciljne
linije i tada mehanizam sa foto ¢elijama registruje rezultat.

Polozaj ispitivaca: Ispitivac stoji oko 1m iza ispitanika, daje znak za start 1 kontroliSe da li
je ispitanik napravio prestup. Nakon zavrSenog testa ispitiva¢ o€itava rezultat na ciljnoj
liniji.

Ocenjivanje: Meri se vreme u stotim delovima sekunde 1/100s.

Merenje i rezultat: Ispitanik test izvodi dva puta. Vreme se belezi na kraju testa sa 1/100s
tacnosti. Bolji rezultat se uzima za statisticku analizu (Metiko$, Hofman, Prot, Pintar i

Oreb, 1989, Sudarov, 2007).

- Parametri koje belezimo prilikom ovog testa Su:

e Trcanje na 100m (Tréanje 100m)

e Brzina tréanja poslednjih 20m na 100m (s) — (Poslednjih 20m na 100m)
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Trcéanje na 1000m

Broj merioca: 1

Oprema: Prilikom merenja vremena neophodna je upotreba foto-celija Viti sem (Witty
Sem; Micorgate, Bolzano, Italy) imaju tacnost merenja 1/100s.

Opis mesta izvodenja: Tr¢anje je realizovano na atletskom borilistu sa tartan stazom.
Pocetni stav: Ispitanici polaze sa pocetne linije za 1000m i prolaskom kroz ravan startne
linije aktivira se mehanizam sa foto ¢elijama i zapocCinje testiranje.

Izvodenje: Ispitanici na komande visokog starta polaze sa pocetne linije i tako se aktivira
sistem sa foto-celijama. Tréi se uz unutra$nju ivicu staze, do ciljne linije, optimalnom
brzinom, gde se elektronski evidentira rezultat.

Polozaj merioca: Merilac daje znak i o¢itava vremene kada se zavrsi test.

Merenje i rezultat: Test se izvodi jednom. Vreme se beleZi na kraju testa sa 0,01s ta¢nosti

(Solaja, 2016).

T-test

X/
°

R/
L X4

7
L X4

Broj merioca: 1

Oprema: Prilikom merenja vremena neophodna je upotreba foto-celija Viti sem (Witty
Sem; Micorgate, Bolzano, Italy) imaju ta¢nost merenja 1/100s, 4 cunja.

Opis mesta izvodenja: Test se izvodi na tvrdoj 1 ravnoj podlozi u sportskoj hali
minimalnih dimenzija 10 x 5m.

Pocetni stav: Ispitanik stoji u visokom startu iza oznacene linije i na znak merioca
(priprema-pozor-sad) zapocCinje test.

Izvodenje: Nakon znaka, ispitanik ima zadatak da za Sto krace vreme prede putanju
izmedu cCetiri postavljena ¢unja (A, B, C i D) obliku slova T. Ukupno predeni put iznosi
40 yd ili 31,99 m, a merenje vremena pocinje i1 zavrSava kod baze A. Ispitanik na znak trc¢i
prema napred do ¢unja B dotakne ga desnom rukom (9,14 m), zatim se bo¢no krece u levu
stranu do ¢unja C (4,57 m) 1 dodirne ga levom rukom. Posle toga, ispitanik se bo¢no krece
u desnu stranu do ¢unja D (9,14 m) 1 dodirne ga desnom rukom, a onda se bo¢no krece u
levu stranu do ¢unja B dodirne ga levom rukom (4,57 m). Kada dodirne B ¢unj, ispitanik
tr¢i u nazad 1 prolazi kroz cilj gde se nalzi ¢unj A (9,14 m).

Polozaj merioca: Merilac daje znak i oCitava vremene kada se zavrsi test.
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R/
L X4

Merenje i rezultat: Ispitanik test izvodi tri puta. Vreme se belezi na kraju testa sa 0,01 s
taCnosti. Najbolji rezultat se uzima za statisticku analizu (Pauole, Madole, Garhammer,

Lacourse i Rozenek, 2000).

Duboki pretklon na klupi

R/
L X4

R/
A X4

X/
°e

Broj merioca: 1

Rekviziti: Klupa visine 40 cm, fiksni metar (na kojem su ucrtani centimetri od 1 do 60)
duzine 60 cm, Sirine 2-3 cm.

Opis mesta izvodenja: Merenje se moze izvoditi u dvorani ili na otvorenom terenu
minimalnih dimenzija 1 x1 m. Na klupici se pri¢vrsti vertikalno postavljen metar, tako da
stoji iznad klupice 30 cm. a ispod Klupice 30 cm. Najvisa tacka metra je nulti centimetar, a
uz pod se nalazi 60 cm.

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik se nalazi u sunoznom stavu na klupi, sa prstima do ivice
klupe, sa maksimalno opruzenim nogama u zglobu kolena.

Izvodenje zadatka: Ispitanik ide lagano u pretklon §to je vise moguce, ali tako da su I ruke
1 noge 1 dalje opruZene. Dlanovima opruzenih ruku "klizi" niz skalu metra do najnize
moguce tacke u kojoj se na trenutak zadrzi. Zadatak se ponavlja tri puta. Izmedu pojedinih
pokusaja ispitanik ima onoliku pauzu koliko je to potrebno za ocitavanje i1 registrovanje
rezultata.

Zavrsetak izvodenja zadatka: Nakon maksimalno izvrSenog pretklona, na mestu gde je
dohvatio dlanom tj. prstima, zapisnicar evidentira rezultat.

Polozaj ispitivaca: Merilac stoji pored ispitanika na 50cm i vrSi kontrolu ispravnosti
izvodenja testa i oCitava rezultat.

Ocenjivanje: Meri se dubina dohvata u centimetrima. Test se izvodi tri puta i upisuje svaki
rezultat posebno.

Napomena: Ispitanik mora biti bos, slopala su paralelna i sastavljena, a vrhovi prstiju
postavljeni samo do ruba klupice. Pri izvodenju testa kolena se ne smeju savijati. Zadatak
se ne sme izvoditi zamahom. Ukoliko ispitanik pokusaj izvede neispravno, ponavlja ga.
Uvezbavanje: Ispitanik nema probni pokuSaj (Metiko$, Hofman, Prot, Pintar i Oreb,

1989).
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Taping nogom

X/
°e

X/
°e

X/
°e

R/
A X4

Broj merioca: 2

Oprema: Stoperica.

Opis mesta izvodenja: Test se izvodio u sali za fizicko vaspitanje. Na zidu sale se obelezio
kvadrat Sirine i visine 20cm, dok je donja ivica tog kvadrata bila udaljena 36cm od
podloge.

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik stoji ispred oznacenog kvadrata, na udaljenosti koja
njemu najvise odgovara za izvodenje testa. Ispitaniku je dozvoljeno pre pocetka testa da
proba izvodenje, da bi odredio adekvatnu udaljenost od zida.

Izvodenje zadatka: Zadatak se izvodi tako $to ispitanik, u roku od 15s dodiruje nogom
oznaceni kvadrat na zidu, naizmeni¢no, levom i desnom, $to je brze moguce. Ispitanik test
izvodi tri puta uz potrebnu pauzu izmedu izvodenja..

ZavrSetak izvodenja zadatka:Test se zavrSava kada ispitanik cuje komandu ,,hop* nakon
15 sec.

Polozaj ispitivac¢a: Merioci se nalaze pored ispitanika na udaljenosti od jednog metra i
jedan broji udarce dok drugi meri vreme.

Ocenjivanje: Prilikom izvodenja testa broje se dvostruki udarci u obelezeni kvadrat, te
ispitanik ne sme da promasi kvadrat (neCe se brojati udarac), niti moze dva puta istom
nogom da dodirne kvadrat (takode neispravan dvostruki udarac), dok se ostali naizmeni¢ni

udarci broje (Metikos, Hofman, Prot, Pintar i Oreb, 1989).

Skok iz polucucnja

7
A X4

7
A X4

Broj merioca: 1

Oprema: Tenziometrijska platforma (Kistler, Quattro Jump, 9290AD, Switzerland)
dimenzija 920 x 920 x 125 mm. U saradnji sa doktorom Karmelom Boskom, ,,Kistler je
razvio ,,Quattro Jump Bosco Protokol. Specijalni protokol koji omoguc¢ava kvantifikaciju
izvodenja aktivnosti donjih ekstremiteta. ,,Quattro Jump Bosco Protokol“ omogucava
objektivno merenje sile i vremena te izraCunavanje sledecih veli¢ina: snage, visine skoka,

broja skoka itd. (Bosco, 1997).
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% Opis mesta izodenja: Test se izvodi na Kistlerovj tenziometriskoj platforni Quattro Jump
koja se sastoji od pokrete tenziometrijske platforme dimenzija 920 x 920 x 125 mm
povezane kabelom za laptop koji registruje podatke, te postoji mogucnost analize istih.

% Pocetni polozaj: Mali raskoracni stav, staticki polozaj polucucnja, tako da je koleno
savijeno pod uglom od 90° i tako miruje 2-3s. Ruke ispitanika su prislonjene o bok.

¢ Izvodenje: Test se izvodi tako Sto ispitanik iz prethodno opisanog poc¢etnog polozaja mora
da se odrazi tj. odskoci §to snaznije u vis i da dosko¢i na tenziometrijsku ploc¢u, ali tako da
se na njoj zadrzi u mirnom uspravnom stavu.

% Polozaj merioca: Merilac sedi za laptopom pored platforme, daje znak za izvodenje skoka

1 kontroliSe ispravnost skoka.
Napomena: Eliminacija pokreta ruku pri vertikalnom skoku smanjuje doprinos
koordinacije samom izvodenju pokreta ¢ime je paznja usmerena na eksplozivnost
opruzaca nogu (Young, 1995; Walsh i sar., 2007).

% Merenje i rezultat: Skok se radi 3 puta i najbolji rezultat ulazi u statisticku analizu (Savi¢,

2010).

Varijable koje se beleze prilikom testa skoka iz polucucnja:

% Visina skoka (cm) definisana je kao maksimalno pomeranje tezista tela izraCunato na

osnovu vertikalne komponente sile reakcije podloge i tezine tela (Markovi¢ i Jari¢, 2005).
% Snaga odskoka (w/kg) proizvedena je tokom koncentricne faze izvodenja vertikalnog
skoka i predstavlja proizvod vertikalne komponente sile reakcije podloge i brzine centra

mase tela (Savi¢, 2010).

Skok kroz polucucanj

¢ Broj merioca: 1

% Oprema: Tenziometrijska platforma (Kistler, Quattro Jump, 9290AD, Switzerland)
dimenzija 920 x 920 x 125 mm. U saradnji sa doktorom Karmelom Boskom, ,,Kistler* je
razvio ,,Quattro Jump Bosco Protokol. Specijalni protokol koji omogucava kvantifikaciju
izvodenja aktivnosti donjih ekstremiteta. ,,Quattro Jump Bosco Protokol” omoguéava
objektivno merenje sile i vremena te izraCunavanje sledecih veli¢ina: snage, visine skoka,

broja skoka itd (Bosco, 1997).
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Opis mesta izodenja: Test se izvodi na Kistlerovj tenziometriskoj platforni Quattro Jump
koja se sastoji od pokrete tenziometrijske platforme, dimenzija 920 x 920 x 125 mm
povezane kabelom za laptop koji registruje podatke, te postoji mogucnost analize istih.
Pocetni polozaj: Uspravni stav mali raskora¢ni, ruke o bok. Ispitanik se nalazi na
platformi u patikama.

Izvodenje: Na komandu merioca ispitanik izvodi maksimalni vertikalni skok nakon brzog
pocucnja c¢ime se omogucava procena smenjivanja ekscentricne 1 koncentri¢ne
kontrakcije, kao i transfer elasti¢ne energije (Bobbert i sar., 1996).

Polozaj merioca: Merilac sedi za laptopom pored platforme. Daje znak za izvodenje skoka
1 kontroliSe ispravnost skoka.

Merenje i rezultat: Skok se radi 3 puta i najbolji rezultat uzlazi u statisticku analizu
(Savi¢, 2010).

Varijable koji se beleZe prilikom testa vertikalnog skoka kroz pocucan;j:

7
L X4

Visina skoka (cm) definisana je kao maksimalno pomeranje tezista tela izraCunato na
osnovu vertikalne komponente sile reakcije podloge i teZine tela (Markovi¢ 1 Jari¢, 2005).

Snaga odskoka (w/kg) proizvedena je tokom koncentri¢ne faze izvodenja vertikalnog
skoka i predstavlja proizvod vertikalne komponente sile reakcije podloge i brzine centra
mase tela (Savic, 2010).

Skok kroz poluc¢ucanj zamahom rukama

7
A X4

7
A X4

Broj merioca: 1

Dijagnosticka oprema: Tenziometrijska platforma (Kistler, Quattro Jump, 9290AD,
Switzerland) dimenzija 920 x 920 x 125 mm. U saradnji sa doktorom Karmelom Boskom,
,Kistler je razvio ,,Quattro Jump Bosco Protokol“. Specijalni protokol koji omogucéava
kvantifikaciju izvodenja aktivnosti donjih ekstremiteta. ,,Quattro Jump Bosco Protokol*
omogucava objektivno merenje sile 1 vremena te izraCunavanje sledecih veli¢ina: snage,
visine skoka, broja skoka itd. (Bosco, 1997).

Opis mesta izodenja: Test se izvodi na Kistlerovj tenziometriskoj platforni Quattro Jump
koja se sastoji od pokrete tenziometrijske platforme, dimenzija 920 x 920 x 125 mm

povezane kabelom za laptop koji registruje podatke, te postoji mogucnost analize istih.
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R/
L X4

X/
°e

Pocetni polozaj: Uspravni stav mali raskora¢ni, prirucenje. Ispitanik se nalazi na platformi
u patikama.

Izvodenje: Na komandu merioca, ispitanik izvodi maksimalno snazan vertikalni skok
pracen zamahom ruku (kroz predrucenje uzruciti) ¢ime Se procenjuje smenjivanje
izotoni¢nih kontrakcija opruzanja donjih i gornjih ekstremiteta (Falvo i sar., 2006).
Polozaj merioca: Merilac sedi za laptopom pored platforme. Daje znak za izvodenje skoka
1 kontrolose ispravnost skoka.

Merenje i rezultat: Skok se radi 3 puta i najbolji rezultat ulazi u statisticku analizu.

Varijabla koja se belezi prilikom testa vertikalni skok kroz polucucanj sa zamahom rukama je:

R/
o

Visina skoka (cm) definisana je kao maksimalno pomeranje teZista tela izraGunato na

osnovu vertikalne komponente sile reakcije podloge i tezine tela (Markovi¢ 1 Jari¢, 2005).

Uzastopni skokovi iz skocnog zgloba

X/
°e

Broj merioca: 1

Oprema: Tenziometrijska platforma (Kistler, Quattro Jump, 9290AD, Switzerland)
dimenzija 920 x 920 x 125 mm. U saradnji sa doktorom Karmelom Boskom, ,,Kistler* je
razvio ,,Quattro Jump Bosco Protokol®. Specijalni protokol koji omogucéava kvantifikaciju
izvodenja aktivnosti donjih ekstremiteta. ,,Quattro Jump Bosco Protokol* omogucava
objektivno merenje sile i vremena te izracunavanje sledec¢ih veli¢ina: snage, visine skoka,
broja skoka itd. (Bosco, 1997).

Opis mesta izodenja: Test se izvodi na Kistlerovj tenziometriskoj platforni Quattro Jump
koja se sastoji od pokrete tenziometrijske platforme, dimenzija 920 x 920 x 125 mm
povezane kabelom za laptop koji registruje podatke, te postoji moguénost analize istih.
Pocetni stav: Ispitanik se nalazi na platformi u patikama u malom raskora¢nom stavu sa
rukama postavljenim o bok.

Izvodenje: Ispitanik sa opruzenim nogama izvodi kontinuirane maksimalne sunozne
skokove u trajanju od 15s.

Polozaj merioca: Merilac sedi za laptopom pored platforme. Daje znak za izvodenje skoka

1 kontroloSe ispravnost skoka.
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% Merenje i rezultat: lzvodi se jedna serija skokova. Testom se procenjuje elasti¢na
eksplozivna snaga plantarnih fleksora — misi¢a zadnje strane potkolenice. Ovaj test je
nasao primenu u sportskim disciplinama (kao $to je troskok), koje od sportista zahtevaju
eksplozivnu snagu i toleranciju na koli¢inu elasti¢ne energije tetivnog aparata. Vrednosti
testa se mogu izraziti u obliku broja skokova, prosecne visine skoka, prose¢ne mehanicke

snage 1 maksimalne mehanicke snage.

X/
°e

Vrednosti testa izrazene su u broju ponavljanja, centrimetrima ili kao prose¢na mehanicka

snaga (W/kg) (Sudarov i Fratri¢, 2010).

6.4. Sadrzaj i karakteristike eksperimentalnog tretmana

Konstruisani eksperimentalni tretman je trenazni model baziran na tipu kompleksnog
treninga. Pliometrijski trening i klasi¢an trening snage sa tegovima za donje ekstremitete su
osnovne vrste treninga za povecanje snage miSica. lz literature je poznato da trening sa
manjim optereréenjem i ve¢im ekslozivnim ponavljanjem dovodi do boljih rezultata u visini
skoka i to od 5-15%, tj. 2-8 cm. (Adams, O’shea, O’she i Climstein, 1992), nego trening sa
veéim opterecenjima ali sporim ponavljanima. (Hakkinen i Komi, 1985). Kombinovani
trening je jedan od metoda za postizanje specifi¢nosti u treningu snage a jedna od tipa
kombinovanja trenaznih metoda je tzv. kompleksni trening (Idrizovi¢, 2008).

Pliometrija je tip treninga u kome dolazi do ekscentricno — koncentriénog misi¢nog
rada. Pliometrijska snaga definise se kao sposobnost organizma za savladavanje spoljasnjeg
otpora ili kao sposobnost suprostavljanja spoljasnjem otporu pomocéu naprezanja misica, a da
se pri tome istezu misi¢na vlakna (Dodig, 2000).

Vezbe pliometrijskog tipa mogu se topoloski podeliti na donji deo tela (skokovi),
gornji deo tela (bacanja) i trup (trbusnjaci, vezbe za leda) (Antekolovi¢, Zufar i Hofman,
2003). Chu (1996) navodi da postoji nekoliko grupa skokova koji su podeljeni u nekoliko
podgrupa, odnosno mogu se izvoditi u velikom broju modifikacija. To su skokovi u mestu,
skokovi u daljinu, visestruki skokovi, skokovi sa sanducima i dubinski skokovi.

U objavljenoj literaturi nema konsenzusa o specifi¢nim kriterijumima, parametrima,
smernicama, specificnim vezbama ili principima progresije koji bi trebalo koristiti tokom

pliometrijskog treninga. Na primer, Chu (1984, 1989, 1996) preporucuje da tipicni program
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pliometrijskih vezbi pomoc¢u medicinke treba da prati koncept periodizacije sa treningom koji
se odvija po slede¢em redosledu: pre sezone generalna opSte fizicka priprema, na pocetku
sezone sport — specifi¢na priprema i u sezoni odrzavanje sportske specifi¢nosti. (Wilk i sar.,
(1993) se ne slazu i preporucuju da se pliometrija koristi samo u prvoj i drugoj fazi opste
fizicke pripreme u skladu sa modelom periodizacije.

U izvodenju pliometrijskog treninga moze se primeniti veliki broj trenaznih rekvizita.
U zavisnosti od kreativnosti trenera i posebnog cilja treninga mogu se koristiti razliciti
sportski rekviziti.Volumen pliometrijskog treninga je takav da se kod pojedinih serija
naj¢esce radi 8 — 12 ponavljanja, a u koliko je vezba zahtevnija radi se manji broj ponavljanja.
Kod manje zahtevnijih vezbi preporucuje se 6 — 10 serija, dok se kod zahtjevnijih vezbi
preporucuje 3 — 6 serija.

Specifi¢nost i princip preoptereéenja su dva osnovna principa kojih se treba
pridrzavati prilikom planiranja 1 programiranja treninga za povecanje snage uopste.
Preopterecenje se postize primenom opterecenja na koje sportista nije naviknut te se na taj
nacin postiZe adaptacija lokomotornog aparata. Ciljevi i zadaci svake faze u treningu snage se
razlikuju kao 1 opterecenje koje se tom prilikom koristi. Bez obzira koja vrsta otpora ¢e se
primeniti, da bi se postigao napredak neophodno je poStovati ovaj princip, odnosno princip
preoptere¢enja. Naravno da to izaziva veci stres 1 optere¢enje nego u obicajenim uslovima
(Stefanovic¢ 1 sar., 2010).

Pored pomenutih pricipa postoji nekoliko zakonitosti koje se moraju ispoStovati u
treningu za povecanje snage kako bi doslo do promena odnosno pobojsanja sportskog
rezultata. To su adaptacija, prilagodavanje i individualizacija, pri cemu je adaptacija glavna
zakonitost treninga (Zatsiorsky, 2009). Pod adaptacijom se podrazumeva kreiranje specifi¢nih
adaptacionih procesa kako bi doSlodo poboljSanja sportskog rezultata. Prilagodavanje
predstavlja slabljenje odgovora Zivog bi¢a na nepromenjeni sadrzaj (Zatsiorsky i Kreamer,
2009). Prirastaj postignu¢a opada ako sportista duze vremena radi istu vezbu sa istim
opterecenjem. Individualizacija predstavlja konstrukciju trenaznog procesa na osnhovu
individualnih sposobnosti i karakteristika sportiste. Primenom zakonitosti individualizacije se
postizu najbolji rezultati i povecava adaptacija na trening (Zatsiorsky i Kreamer, 2009).

Sve metode treninga za povecanje snage Se mogu podeliti u dve grupe, a to su

strukturalne metode koje su usmerene ka optimizaciji odnosa Ciste miSi¢ne mase 1 potkoznog
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masnog tkiva, 1 funkcionalne metode, koje su usmerene na poboljSanju unutarmiSiéne i
medumisi¢ne koordinacije (Siff, 2000). Prema Zatsiorsky-om (1995) u metode eksplozivnih
naprezanja spadaju brzinsko — snazni i balisticki metod a u reaktivne metode spadaju
pliometrijski metod treninga. Mnoga istrazivanja su vrsila poredenja pliometrijskog tipa
treninga i treninga sa tegovima. Istrazivanje koje su sproveli Verhoshanski i Tatyan, 1983, je
pokazalo da u njihovom slucaju bolji efekti treninga su dobijeni primenom pliometrijskog
metoda, dok je kod drugih istrazivaca bolje rezultate za razvoj snage pokazao trening sa
tegovima (Ford, Puckett, Drummond, Sawyer, Knatt i sar., 1983). Ranije se mislilo da osobe
koje imaju viSi vertikalni skok automatski imaju i bolju eksplozivnu snagu. Medutim,
potrebno je uzeti u obzir i druge faktore koji uti¢u na eksplozivnu snagu i funkcionisanje
misic¢a, kao §to su ubrzanje, sila, snaga itd.

Kombinovani trening je jedan od metoda za postizanje specificnosti u treningu za
povecanje snage, a jedna od vrsta kombinovanja trenaznih metoda je tzv. kompleksni trening
(Idrizovi¢, 2008). Ocigledno je da kombinovani ili u literaturi jo§ poznat pod nazivom
kompleksni trening daje najbolje rezultate prilikom razvijanja eksplozivne snage. Ovaj tip
treninga bio je primenjen na eksperimentalnu grupu u ovom istrazivanju. Kompleksni trening
je trening Kkoji ukljucuje vezbe snage sa submaksimalnim optere¢enjem koje prethode
eksplozivnm pokretima slicnih biomehanickih karakteristika, Sto predtavlja kompleksni par
(Hodgson, Docherty i Robbins, 2005). Ovaj kompleksni par koji se ponavlja u vise serija
tokom vremena proizvodi dugotrajne promene sposobnosti miSi¢a za manifestaciju
eksplozivne snage. Pojava koja se vezuje za kompleksni trening je postaktivacijska
potencijacija. Postaktivacijska potencijacija nastaje voljnom kontrakcijom miSi¢a pri
maksimalnim i submaksimalnim optere¢enjima i manifestuje se kroz povecanje vr$ne snage i
brzine razvoja miSi¢ne sile tokom kasnijih kontrakcija (Tillin 1 Bishop, 2009). Tip miSi¢nog
vlakna je najbitnija miSi¢na karakteristika koja uti¢e na nivo postaktivacijske potencijacije.
Postojanje korelacije izmedu distribucije tipova miSiénih vlakana 1 postaktivacijske
potencijacije, kao 1 skradenje vremena miSi¢ne kontrakcije 1 uvecanje misi¢nog akcionog
potencijala u korelaciji je 1 sa distribucijom tipova misi¢nih vlakana (Hamada 1 sar., 2000).

Cilj kompleksnog treninga je da programiranim 1 sistematskim motorickim
aktivnostima, a ¢ije je sredstvo vezba, doprinese razvoju motorickih sposobnosti koje ¢e kao

takve poboljsati sportski rezultat.

39



Nikola Radulovié Doktorska disertacija

Zadatak kompleksnog treninga jeste podizanje nivoa snage, naroCito eksplozivne
snage. Vezba, kao osnovno sredstvo rada je spoj aktivnosti koje su submaksimalnog i
pliometrijskog karaktera naprezanja. U kompleksnom treningu su zastupljeni slobodni tegovi,
koji za razliku od trenazera nisu ograniCeni jednim stepenom slobode, nego omogucavaju
vezbacu izvodenje biomehanicki prirodnih pokreta prilikom vezbanja.

Struktura kompleksnog treninga se sastoji iz: uvodnog dela, glavnog dela — metodom
kompleksnog treninga i zavrSnog dela.

Sredstva komplesnog treninga su u uvodnom delu vezbe istezanja i opustanja, u
glavnom delu su vezbe jacanja (broj parova) 1 u zavrSnom delu su takode vezbe opustanja i
istezanja.

Opterecenje u kompleksnom treningu se izrazava sa dva osnovna parametra, a to su
obim 1 intenzitet optereCenja. Obim rada predstavlja koli¢inu optereéenja u (kg) i broja
ponavljanja u svim serijama i izrazava se u kilogramima: ukupnog broja vezbi (broj
ponavljanja) i broja serija. Intenzitet optere¢enja u kompleksnom treningu predstavlja stepen
uloZenog napora u trenaznom radu. Unutar kompleksnog para u prvoj vezbi se intenzitet moze
izrazavati u procentima u donosu na jedan repetitivni maksimum (1RM) ili u maksimalnom
broju ponavljanja do otkaza (na primer 5 RM, 3RM). U drugoj vezbi unutar kompleksnog
para se intenzitet izraZava u broju ponavljanja balistickih pokreta. Intenzitet naravno zavisi 1
od samog izbora veZbi unutar kompleksnog para.

Obim i intenzitet opterec¢enja su medusobno visoko povezani i menjanjem njihovih
odnosa se postavlja Sema rada u kompleksnom treningu. Povecanje obima 1 intenziteta koje se
vr$i istovremeno, moguée je samo do odredene granice. Nakon toga, poveéanje jednog
parametra podrazumeva smanjenje drugog.

Kako se prilikom implementacije kompleksnog treninga radi o pedagoSkom procesu,
veoma je vazno pridrzavati se didaktickih principa: princip postupnosti, princip
individualnosti, princip istrajnosti, princip doslednosti i princip kompleksnosti.

Maksimalna adaptacija, ekonomicnost i efikasnost kompleksnog treninga je moguca
uz postovanje principa biomehanicke podudarnosti kompleksnog para koja predstavlja u
stvari tradicionalne vezbe snage koje su pra¢ene biomehani¢ki podudarnim vezbama i
postovanjem principa alternacije vezbi koji predstavljaju biomehanicki podudarne vezbe

unutar kompleksnog para i izvode se naizmenic¢no.
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Tretman, koji je eksperimentalnog karaktera, sproveden je na eksperimentalnoj grupi u
trajanju od petnaest nedelja. Cetiri mezociklusa su predstavljali osnovu za realizaciju
eksperimentalnog tretmana. Svaki mezociklus je sadrzao po tri nedelje sa po jednom
prelaznom nedeljom izmedu ciklusa.

U prvom mezociklusu realizacija je bila usmerena na razvoj bazi¢nih sposobnosti koje
treba da stvore osnovu za specifican karakter mezociklusa koji ¢e uslediti posle ovoga
perioda.

Karakter rada u drugom mezociklusu bio je usmeren na prelazak sa bazi¢nog ka
specificnom radu. Posebna paznja se obratila na uvodenje specificnih vezbi koje treba da
utic¢u da fokus rada bude na pocetku razvoja specifi¢nih sposobnosti.

Razvoj specificnih sposobnosti bila je osnova treceg mezociklusa. Osnovu su
predstavljale vezbe dinamickog eksplozivnog karaktera koje su doprinele daljem povecanju
sposobnosti i efikasnosti eksperimentalnog tretmana.

Posle trece prelazne nedelje, koja je imala za cilj da se utvrdi do kog nivoa se stiglo sa
razvojem specifiénih sposobnosti, fokus je bio na realizaciji vezbi koje su podigle na najvisi
nivo sve sposobnosti koje su najuzeg specifiénog karaktera. Sve navedeno je ujedno bila

osnova rada u detvrtom mezociklusu.

Sadrzaj svakog od Cetiri navedena mezociklusa (tabela 3.) su Cinile po tri nedelje koje
su u sebi sadrzale tri trenazne celine (treninga).

TrenazZna celina je sadrzala sve do sada potvrdene elemente neophodne za povecanje
eksplozivne snage donjih ekstremiteta ispitanika.

Cilj svakog treninga je bio da se razvijaju dve do tri motoricke sposobnosti koje su
kljucne za uspeh u ispoljavanju eksplozivne snage donjih ekstremiteta.

Ostale motoricke sposobnosti na kojima se radilo imale su za cilj da stabilizuju
lokomotorni aparat, smanje rizik od povredivanja kako bi se planirani eksperimentalni
tretman mogao uspesno sprovesti.

Motivisanost za rad 1 emotivni aspekti trenaznog procesa bili su sastavni deo svakog
treninga. Ovo je imalo za cilj da se redovnost u eksperimentalnom tretmanu kao i motivacija

za uspesnost sprovodenja eksperimentalnog tretmana dovede na najvisi moguci nivo.
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Tabela 3. Realizacija plana trenaznog modela eksperimentalnog tretmana

NEDELJA I I Il v \Y Vi Vil Vi IX X Xl Xl X1
VRSTA 1231231231231 23|123|123|123(123|123|123|123|12
AKTIVNOSTI

SUNOZNI 00 00 00 00 0 0 0 O 0 00 0 O 0 0 0]/0O0 0
SKOKOVI

SKOKOVI NA 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
JEDNOJ NOZI

SKOKOVISNOGE |0 0 0 00 0 0 0 0]0 0 0 0 0 0 0
NA NOGU

HORIZONTALNI 0 0 0 0|0 0 0 0 0(0 0 0 0 0 0 0

VERTIKALNI 00 00 00 0 00 0 0 0 0 0 O 0 0 O 0 0

KOMBINACIJA 0 0 0 0|0 0 0 0 O 0 0 0 0
HORIZ,VERTIKAL.

SKOKOVI SA 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OTPOROM

PLIOMETRIJA 0 0 0 0 0 0(0 0 0 0

STARTNA 000 0 0 0/000 0 0 0 0/000 0 0 00 0/000 0
UBRZANJA

TRCANJE SA 0 0 0 0 0|0 0 0 0 0 0 0 0
OTPOROM

STABILIZACNA 0 0 0 0 0({00O0 0 0 0 0 00O0]|O0 0 0 0 00 0O 0
LOKOMO. APARA.

OPSTE FIZICKA coojoooj000/000|0OOO|OO0O6C|IOO0OO0O|0OO0O0O|0OO0CO0IOOO0|0OO0O|O0OO0CO|0OO
PRIPREMA




Prikazana tabela 3. ukazuje na ciljeve svakog mezociklusa, svake nedelje i svakog

treninga, kakvog su karaktera.

Prva nedelja prvog mezociklusa imala je veliki obim skokova i vezbi stabilizacije
lokomotornog aparata, kao i vezbi opste fizicke pripreme. Posebna paznja je posveéena prvenciji
od povreda i bazi¢noj pripremi za razvoj eksplozivne snage donjih ekstremiteta.

U drugoj nedelji prvog mezociklusa je nastavljeno sa blagim poveéanjem obima treninga.

Treca nedelja prvog mezociklusa imala je za cilj stabilizaciju postignutog nivoa i u njoj
se obim zadrZavao a intenzitet se blago povecavao.

Prva prelazna nedelja (Cetvrta nedelja eksperimentalnog tretmana), koja je bila prelaznog
karaktera imala je za sadrzaj tri testitranja u kojima se obratila paznja na postignuti nivo
horizontalnih skokova, vertikalnih skokova i opste fizi¢ke pripremljenosti.

U prvoj nedelji drugog mezociklusa obim se blago smanjivao a poveéavao se rad na
vezbama sa otporom i vezbama koje su kombinacija horizontalnih i vertikalnih skokova.

Povecanje intenzizteta rada uvodenjem pliometrijskih skokova je bio zadatak druge
nedelje drugog mezoklusa takode i stabilizacija nivoa postignutom u prethodnom periodu.

Inteziviranje treninga u trecoj nedelji drugog mezociklusa realizovalo se povecanjem
broja treninga koji su za sadrzaj imali skokove na jednoj nozi, skokove sa otporom i
pliometrijskih skokove.

Druga prelazna nedelja (osma nedelja eksperimentalnog tretmana) nam je ukazala da li
je i do kolikog napretka doslo u motori¢kim sposobnostima koje smo testirali u prvoj prelaznoj
nedelji.

Prva nedelja treceg mezociklusa imala je za onovu pliometrijske skokove kao najbolje
sredstvo za povecanje eksplozivne snage donjih ekstremiteta, a ostale sposobnosti Smo imali za
cilj da stabilizujemo na postignutom nivou.

U drugoj nedelji treceg mezociklusa inteziviranje rada ogledalo se kroz horizontalne
skokove.

U trecoj nedelji treceg mezociklusa stabilizacija postignutog nivoa sposobnosti ogledala
se u vezbama koje su za sadrzaj imale kombinacije horizontalnih i vertikalnih skokova kao i

pliometrijskih skokova.
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Trec¢a prelazna nedelja (dvanaesta nedelja eksperimentalnog tretmana), ukazala nam je
da li je i do kolikog napretka doslo u motorickim sposobnostima koje smo testirali u drugoj
prelaznoj nedelji.

Prva nedelja cetvrtog mezociklusa imala je za cilj povecanje specifi¢nih sposobnosti kroz
intenziviranje treninga, smanjenjem obima rada.

Druga nedelja cetvrtog mezociklusa imala je za cilj stabilizaciju postignutog nivoa, koji
je postignut intenziviranjem treninga u prvoj nedelji.

U poslednjoj, trecoj nedelji cetvrtog mezociklusa daljim obaranjem obima i pove¢anjem

intenziteta postigli su se maksimalni efekti sprovedenog tretmana.

Sadrzaj svakog mezociklusa Cine Cetiri nedelje, od Cega su prve tri nedelje usmerene na

specifi¢ne vezbe, dok je Cetvrta nedelja bila prelaznog karaktera i i vrsilo se kontrolno testiranje.

Prva nedelja prvog mezociklusa
Trening broj 1.

e Tréanje u trajanju od 7 minuta sa vezbama stabilizacije 1 jacanje donjih ekstremiteta

e Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

e 4 ubrzanja u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda. Poseban naglasak je na pravilnoj
tehnici tréanja

e 4 specifitne veZzbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i1 brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 10m sa po 3 ponavljanja u
seriji (deciji poskoci, step, poskoci sa zasucima karlicom)

e Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
76cm. Obim skokova je rasporeden u 5 srerija po 10 skokova (preko svake prepone)

e Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 25m (10 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 10
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 10 skokova)

e 5 serija po 10 skokova sa vucenjem ,,sanki“ sa tegom od 10 kg na sankama, koje su
zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka

e 5 serija startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na distanci od 30m
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Jedna serija vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razli¢itih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 20 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 10 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 60 min

Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 7 minuta sa vezbama stabilizacije i jaCanje donjih ekstremiteta
VezZbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

4 ubrzanja u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad. Poseban naglasak je na pravilnoj
tehnici tréanja

3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi i na rame)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i1 visinom od
76cm. Obim skokova je rasporeden u 6 srerija po 10 skokova (preko svake prepone)

6 serija startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na distanci od 40 m

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 20 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 10 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 50 min.

Trening broj 3.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda. 2 ubrzanja unazad u duzini od

30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

45



Nikola Radulovié Doktorska disertacija

4 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (visoki skip, deciji poskoci, step, poskoci sa zasucima karlicom)

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 30m (12 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 12
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 12 skokova)

6 serija po 10 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki* sa tegom od 10 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca

6 serija startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na distanci od 30m

Jedna serija vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razli¢itih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 20 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 10 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sainjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 60 min.

Druga nedelja prvog mezociklusa

Trening broj 1.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duZini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad i1 2 ubrzanja unazad u
duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Jedno ubrzanje sa promenama pravca
levo-desno. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi i na rame, deciji poskoci, step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od

76cm. Obim skokova je rasporeden u 6 srerija po 10 skokova (preko svake prepone)
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6 serija tréanja sa vucenjem sanki sa tegom od 10 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 25 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 11 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 50 min

Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama stabilizacije i jaCanje donjih ekstremiteta
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optere¢eni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad. 2 ubrzanja sa promenama pravca
kretanja levo-desno, u duzini od 40 m, sa pauzom od 40m hoda nazad. Jedno ubrzanje
unazad na duzini od 40m. Poseban naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike 1 brzog odskoka
sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15 m sa po 3 ponavljanja
u seriji (niski skip, visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi i na rame, deciji
poskoci i step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
84cm. Obim skokova je rasporeden u 6 srerija po 10 skokova (preko svake prepone)

6 serija po 12 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki sa tegom od 10 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.

6 serija startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na distanci od 40 m

Jedna serija vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razliitih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 25 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 11 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 55 min.
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Trening broj 3.

Tr¢anje u trajanju od 8 minuta sa vezbama stabilizacije i jacanje donjih ekstremiteta
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad. 2 ubrzanja sa promenama pravca
kretanja levo-desno, u duzini od 40 m, sa pauzom od 40m hoda nazad. Jedno ubrzanje
unazad na duzini od 40m. Poseban naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike 1 brzog odskoka
sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15 m sa po 3 ponavljanja
u seriji (niski skip, visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi i na rame, deciji
poskoci i step)

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 30m (12 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 12
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 12 skokova)

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 84 cm 1 2 skoka s noge na nogu i joS jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 84 ¢cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

6 serija tr¢anja sa vuc¢enjem sanki“ sa tegom od 10 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 25 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 srije sklekova na tlu sa po 11 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min
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Trecéa nedelja prvog mezociklusa

Trening broj 1.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad i 2 ubrzanja unazad u
duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Jedno ubrzanje sa promenama pravca
levo-desno. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi i na rame, deciji poskoci, step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
84 cm. Obim skokova je rasporeden u 6 srerija po 10 skokova (preko svake prepone)

2 serije startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na distanci od 40 m. U seriji se
izvodi 5 tréanja sa pauzom hod nazad, dok je pauza izmedu serija u trajanju od 4 min.
Jedna serija vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razli¢itih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 30 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 12 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 60 min.

Trening broj 2.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama stabilizacije i jacanje donjih ekstremiteta
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad. 2 ubrzanja sa promenama pravca
kretanja levo-desno, u duzini od 40 m, sa pauzom od 40m hoda nazad. Jedno ubrzanje

unazad na duzini od 40m. Poseban naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja
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5 specificnih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka
sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15 m sa po 3 ponavljanja
u seriji (niski skip, visoki skip, naizmenicno povlacenje kolena na grudi i na rame, deciji
poskoci i step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
84cm. Obim skokova je rasporeden u 6 serija po 10 skokova (preko svake prepone)

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 84 c¢cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 84 cm 1 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

6 serija po 12 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki* sa tegom od 10 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomoc¢ kanapa za kai$ koji se nalazi oko struka vezbaca.

6 serija tr€anja sa vucenjem sanki‘ sa tegom od 10 kg na sankama, koje su zakacCene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kai$ koji se nalazi oko struka vezbaca

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 30 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 12 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZzbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 60 min.

Trening broj 3.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duZini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad i 2 ubrzanja unazad u
duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Jedno ubrzanje sa promenama pravca

levo-desno. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja
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4 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (zabacivanje peta, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, deciji poskoci i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 30 m (12 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 12 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 30
m (12 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 12 skokova

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 30m (12 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 12
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 12 skokova)

6 serija startne progresije sprinterskom tehnikom tr¢anja na distanci od 40 m

Jedna serija vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razli¢itih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 30 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 12 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZzbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min

Cetvrta nedelja prvog mezociklusa

Trening broj 1.

Trcanje u trajanju od 6 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 6 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike 1 brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, deciji poskoci)

Testiranje horizontalnih skokova se izvodi sa tri pokusaja od svake vrste horizontalnih

skokova
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o Skok udalj iz mesta (test se izvodi sunoznim odskokom iz mesta sa sunoznim
doskokom. Mere se tri pokusaja a uspisuje se najbolji rezultat).

o Troskok iz mesta (test zapoc€inje sunoznim odskokom a nastavlja se odksokom sa
jedne, potom druge noge i zavrSava se sunoznim doskokom).

o Petoskok iz mesta (test zapocinje sunoznim odskokom, skokovi se izvode
oskocima s noge na nogu i zavrSava se sunoznim doskokom)

o Desetoskok iz mesta (test pocCinje sunoznim odskokom, nastavlja se brzim
skokovima s noge na nogu i zavrSava se sunoznim doskokom. Pord duzine skoka
ovde se meri i najkrace vreme izvodenja).

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 60 min

Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 6 minuta sa veZbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optere¢eni predvidenim
programom u trajanju od 6 minuta
2 ubrzanja unapred u duZini od 40m sa pauzom 40m hoda
3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, deciji poskoci)
Testiranje vertikalnih skokova se izvodi sa tri pokuSaja od svake vrste vertikalnih
skokova
o Sunozni preskok prepone iz mesta (test se izvodi sunoznim odskokom iz mesta iz
polucucnja i sunoZznim doskokom) Mere se tri pokuSaja a uspisuje se najbolji
rezultat.
o Sunozni preskok preko prepone iz zaleta (test zapocCinje sa 3 koraka zaleta 1 izvodi
se sunoznim odskokom, sunoZznim preskokom i sunoZznim doskokom iza

prepone). Cilj je utvrditi najvecu visinu skoka iz 3 pokusaja
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o Pliometrija: Test se izvodi sunoznim saskokom sa sanduka visine 50 cm i brzim
sunoznim preskokom preko prepone i sunoznim doskokom. Cilj testa je utvrditi
najvecu visinu skoka u pliometrijskom rezimu rada

e Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacdinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

e Ukupno trajanje ovog eksperimentalnog tretmana je oko 50 min.

Trening broj 3.

e Trcanje u trajanju od 6 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba

e Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereéeni predvidenim
programom u trajanju od 6 minuta

e 2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda

e 3 specifiéne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, deciji poskoci)

e Testiranje opste fizickih sposobnosti ispitanika. Vezbe se uzvode sa maksimalnim brojem
ponavljanja do otkaza.

o Podizanje trupa iz leze¢eg poloZaja na ledima na tlu sa fiksiranim stopalima. 1
prstima prepletenim iza glave. Cilj testa je da se utvrdi repetitivna snaga
pregibaca trupa

o Podizanje trupa iz lezeCeg polozaja na stomaku na tlu sa fiksiranim stopalima. i
prstima prepletenim iza glave. Cilj testa je da se utvrdi repetitivna snaga opruzaca
trupa.

o U uporu za rukama izvodenje maksimalnog broja sklekova do otkaza. Test se
izvodi iz pocetnog polozaja upora za rukama, zatim se ispitanik spusta grudima
do tla 1 vraca se do pocCetnog polozaja. (laktovi su opruzeni).

e Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZzbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

e Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 50 min.
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Prva nedelja drugog mezociklusa

Trening broj 1.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad i 2 ubrzanja unazad u
duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Dva ubrzanje sa promenama pravca
levo-desno. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

4 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (zabacivanje peta, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, deciji poskoci i step)
Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
84 cm, s tim da su peta i deseta prepona visine 91 cm. Obim skokova se izvodi u 6 serija
sa po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 84 cm 1 2 skoka s noge na nogu i joS jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

6 serija po 12 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki sa tegom od 10 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.

6 serija tr¢anja sa vuc¢enjem sanki“ sa tegom od 10 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kai$ koji se nalazi oko struka vezbaca

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 30 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 12 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZzbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min.
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Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad i 2 ubrzanja unazad u
duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Dva ubrzanje sa promenama pravca
levo-desno. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrZzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi i na rame, deciji poskoci, step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
84 cm s tim da su peta i deseta prepona visine 91 cm. Obim skokova je rasporeden u 6
srerija po 10 skokova (preko svake prepone)

2 serije startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na distanci od 40 m. U seriji se
izvodi 6 tr¢anja sa pauzom hod nazad, dok je pauza izmedu serija u trajanju od 4 min.
Jedna serija vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razli¢itih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 30 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 12 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 60 min.

Trening broj 3.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad i 2 ubrzanja unazad u
duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Dva ubrzanje sa promenama pravca

levo-desno. Naglasak je na pravilnoj tehnici tr¢anja
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4 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (zabacivanje peta, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, deciji poskoci i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 30 m (12 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta 1 nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 12 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 30
m (12 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 12 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 30m (12 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 12
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 12 skokova)

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 84 c¢cm i 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

6 serija po 12 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki sa tegom od 10 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.

6 serija tr¢anja sa vuc¢enjem sanki“ sa tegom od 10 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kai$ koji se nalazi oko struka vezbaca

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 30 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 12 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min
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Druga nedelja drugog mezociklusa

Trening broj 1.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optere¢eni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad i 2 ubrzanja unazad u
duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Dva ubrzanje sa promenama pravca
levo-desno. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

4 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (zabacivanje peta, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, deciji poskoci i step)
Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
84 cm, s tim da su peta i deseta prepona visine 91 cm. Obim skokova se izvodi u 6 serija
sa po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 84 cm i 2 skoka s noge na nogu i jo$ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

6 serija tr¢anja sa vuc¢enjem sanki“ sa tegom od 10 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca

Dve serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razlicitih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 35 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 13 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZzbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min
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Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad i 2 ubrzanja unazad u
duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Dva ubrzanje sa promenama pravca
levo-desno. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

4 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (zabacivanje peta, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, deciji poskoci i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 30 m (12 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 12 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 30
m (12 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 12 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 30m (12 skokova). Polazak je sunoZnim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 12
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 12 skokova)

6 serija po 12 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki* sa tegom od 10 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.
Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 50 cm i
§to brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 91 cm. Vezba se
izvodi u 5 serija sa po 5 skokova u svakoj seriji.

6 tr€anja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na
distanci od 30 m.

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 35 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 13 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 75 min
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Trening broj 3.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda nazad i 2 ubrzanja unazad u
duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Dva ubrzanje sa promenama pravca
levo-desno. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

4 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (zabacivanje peta, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, deciji poskoci i step)
Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
84 cm, s tim da su peta i deseta prepona visine 91 cm. Obim skokova se izvodi u 6 serija
sa po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoZnim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 84 cm i 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom Se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 84 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

6 serija tr€anja sa vu¢enjem sanki* sa tegom od 10 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais$ koji se nalazi oko struka vezbaca

Dve serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razli¢itih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 35 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 13 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min

59



Nikola Radulovié Doktorska disertacija

Trecéa nedelja drugog mezociklusa

Trening broj 1.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 30 m sa pauzom hod nazad i 4 dugacka ispada, 2 ubrzanja
unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 4 dugacka ispada. Dva
ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 4 ispada u kaskanju u povratku. Naglasak je
na pravilnoj tehnici tr€anja

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 30 m (12 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 12 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 30
m (12 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 12 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 30m (12 skokova). Polazak je sunoZnim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 12
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 12 skokova)

6 serija po 12 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki sa tegom od 10 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.

6 tr€anja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na
distanci od 30 m.

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 40 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 14 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min.
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Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereéeni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 4 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Dva
ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 4 dugacaka ispada u kretanju.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike 1 brzog odskoka
sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. VeZbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja
u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje
kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci i step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 ¢cm izmedu prepona i visinom od
84 cm, s tim da su treca, Sesta i deveta prepona visine 91 cm. Obim skokova se izvodi u 6
serija sa po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 91 ¢cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 91 cm i 2 skoka s noge na nogu 1 jo§ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 91 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

6 serija trcanja sa vucenjem ,,sanki“ sa tegom od 10 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kai$ koji se nalazi oko struka vezbaca

Dve serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razli¢itih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 40 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 14 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min
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Trening broj 3.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili opterec¢eni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 30 m sa pauzom hod nazad i 4 dugacka ispada, 2 ubrzanja
unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 4 dugacka ispada. Dva
ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 4 ispada u kaskanju u povratku. Naglasak je
na pravilnoj tehnici tr€anja

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrZzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 30 m (12 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 12 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 30
m (12 skokova). Polazak je sunoZnim odskokom iz mesta 1 nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 12 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 30m (12 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 12
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 12 skokova)

6 serija po 12 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki* sa tegom od 10 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomoc¢ kanapa za kai$ koji se nalazi oko struka vezbaca.
Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 50 cm 1
§to brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 91 cm. Vezba se
izvodi u 5 serija sa po 5 skokova u svakoj seriji

6 tr€anja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na
distanci od 30 m.

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 40 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 14 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min
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Cetvrta nedelja drugog mezociklusa
Trening broj 1.

e Trcanje u trajanju od 6 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i skocnog zgloba

e Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 6 minuta

e 2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda

e 3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike 1 brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, deciji poskoci)

e Testiranje horizontalnih skokova se izvodi sa tri pokusaja od svake vrste horizontalnih
skokova

o Skok udalj iz mesta (test se izvodi sunoznim odskokom iz mesta sa sunoznim
doskokom. Mere se tri pokusaja a uspisuje se najbolji rezultat).

o Troskok iz mesta (test zapocinje sunoZnim odskokom a nastavlja se odksokom sa
jedne, potom druge noge i zavrSava se sunoznim doskokom).

o Petoskok iz mesta (test zapoCinje sunoZznim odskokom, skokovi se izvode
oskocima s noge na nogu i zavrSava se sunoznim doskokom)

o Desetoskok iz mesta (test pocinje sunoznim odskokom, nastavlja se brzim
skokovima s noge na nogu i zavrSava se sunoznim doskokom. Pord duzine skoka
ovde se meri 1 najkra¢e vreme izvodenja).

e Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

e Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 50 min

Trening broj 2.
e Trcanje u trajanju od 6 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
e VeZbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 6 minuta

e 2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda
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3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, deciji poskoci)

Testiranje vertikalnih skokova se izvodi sa tri pokuSaja od svake vrste vertikalnih
skokova

o Sunozni preskok prepone iz mesta (test se izvodi sunoznim odskokom iz mesta iz
polucucnja i sunoznim doskokom) Mere se tri pokusSaja a uspisuje se najbolji
rezultat.

o Sunozni preskok preko prepone iz zaleta (test zapoc€inje sa 3 koraka zaleta 1 izvodi
se sunoznim odskokom, sunoznim preskokom i sunoznim doskokom iza
prepone). Cilj je utvrditi najvecu visinu skoka iz 3 pokusaja

o Pliometrija: Test se izvodi sunoZnim saskokom sa sanduka visine 50 cm i brzim
sunoznim preskokom preko prepone i sunoznim doskokom. Cilj testa je utvrditi
najvecu visinu skoka u pliometrijskom rezimu rada

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 50 min

Trening broj 3.

Trcanje u trajanju od 6 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 6 minuta
2 ubrzanja unapred u duZini od 40m sa pauzom 40m hoda
3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, de€iji poskoci)
Testiranje opste fizickih sposobnosti ispitanika. Vezbe se izvode sa maksimalnim brojem
ponavljanja do otkaza.

o Podizanje trupa iz leZe¢eg poloZaja na ledima na tlu sa fiksiranim stopalima i

prstima prepletenim iza glave. Cilj testa je da se utvrdi repetitivna snaga

pregibaca trupa
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o Podizanje trupa iz lezeceg polozaja na stomaku na tlu sa fiksiranim stopalima. i
prstima prepletenim iza glave. Cilj testa je da se utvrdi repetitivna snaga opruzaca
trupa.

o U uporu za rukama izvodenje maksimalnog broja sklekova do otkaza. Test se
izvodi iz poCetnog polozaja upora za rukama, zatim se ispitanik spusta grudima
do tla i vraca se do pocCetnog polozaja. (laktovi su opruzeni).

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 50 min.

Prva nedelja treceg mezociklusa

Trening broj 1.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 4 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duZini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Dva
ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 4 dugacaka ispada u kretanju.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tr¢anja

5 specificnih vezbi za skokove koje za sadrZzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka
sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. VeZzbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja
u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povladenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje
kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci i step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i1 visinom od
84 cm, s tim da je svaka druga prepona visine 91 cm. Obim skokova se izvodi u 6 serija
sa po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 91 cm sa sunoZnim doskokom 1 u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni

preskok preko prepone visine 91 cm i 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom se izvede
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sunozni preskok preko prepone visine 91 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

6 serija tr¢anja sa vucenjem ,,sanki“ sa tegom od 15 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca

Dve serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razlicitih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 40 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 14 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sainjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min.

Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 30 m sa pauzom hod nazad i 4 dugacka ispada, 2 ubrzanja
unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 4 dugacka ispada. Dva
ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 4 ispada u kaskanju u povratku. Naglasak je
na pravilnoj tehnici tré¢anja

3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 30 m (11-12 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 11-12 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko
30 m (11-12 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima
na desnoj nozi do postignutog obima od 11-12 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 30 m (11-12 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 11-

12 skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 11-12 skokova)
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6 serija po 14 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki sa tegom od 15 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.
Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 60 cm i
Sto brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 91 cm. Vezba se
izvodi u 5 serija sa po 5 skokova u svakoj seriji

8 trcanja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom tr¢anja na
distanci od 30 m.

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 40 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 14 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sadinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min.

Trening broj 3.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duZini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 4 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad. Dva
ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 4 dugacaka ispada u kretanju.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specificnih vezbi za skokove koje za sadrZzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka
sa tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja
u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje
kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci i step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
84 cm, s tim da je svaka druga prepona visine 91 cm. Obim skokova se izvodi u 6 serija
sa po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 91 ¢cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2

skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
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preskok preko prepone visine 91 cm i 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 91 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

6 serija tr¢anja sa vucenjem ,,sanki“ sa tegom od 15 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca

Dve serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razli¢itih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 40 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 14 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min.

Druga nedelja treceg mezociklusa

Trening broj 1.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
VezZbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duZini od 30 m sa pauzom hod nazad i 6 dugacka ispada, 2 ubrzanja
unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 6 dugacka ispada. Dva
ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 6 ispada u kaskanju u povratku. Naglasak je
na pravilnoj tehnici tr€anja

3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 33 m (12 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 12 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 33
m (12 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na

desnoj nozi do postignutog obima od 12 skokova.
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Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 33 m (12 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 12
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 12 skokova)

6 serija po 14 skokova s noge na nogu vuéenjem ,,sanki* sa tegom od 15 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.

8 trcanja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom trcanja na
distanci od 30 m.

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 40 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 14 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sainjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min.

Trening broj 2.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duZini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 4 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duZini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 4 dugacka
ispada u kretanju. Dva ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 4 dugacaka
ispada u kretanju. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka
sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja
u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje
kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci i step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i1 visinom od
91 cm, s tim da su prva, Cetvrta, sedma i deseta prepona visine od 84 cm. Obim skokova
se izvodi u 5 serija sa po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 91 cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2

skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
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preskok preko prepone visine 95 cm i 2 skoka s noge na nogu i jo$ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 95 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

5 serija tr¢anja sa vucenjem ,,sanki“ sa tegom od 20 kg na sankama, koje su zakacCene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca

Dve serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razlicitih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 45 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 15 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su salinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min.

Trening broj 3.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
VezZbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duZini od 40 m sa pauzom hod nazad i 6 dugackih ispada, 2
ubrzanja unazad u duzini od 40 m sa pauzom od 40 m u hodu nazad i 6 dugackih ispada.
Dva ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 6 ispada u kaskanju u povratku.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (visoki skip, deciji poskoci i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 33 m (12 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 12 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 33
m (12 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na

desnoj nozi do postignutog obima od 12 skokova.
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Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 33 m (12 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 12
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 12 skokova)

5 serija po 14 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki* sa tegom od 20 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.
Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 60 cm i
Sto brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 91 cm. Vezba se
izvodi u 5 serija sa po 5 skokova u svakoj seriji

8 tréanja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na
distanci od 40 m.

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 45 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 15 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su salinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min

Treéa nedelja treéeg mezociklusa

Trening broj 1.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optere¢eni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 4 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 4 dugacka
ispada u kretanju. Dva ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 4 dugacaka
ispada u kretanju. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike 1 brzog odskoka
sa tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja
u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje

kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci i step)
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Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
91 cm, s tim da su prva, Cetvrta i sedma prepona visine od 84 cm. Obim skokova se
izvodi u 5 serija sa po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 91 cm sa sunoznim doskokom 1 u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 95 cm i 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 95 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 60 cm 1
Sto brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 91 cm. Vezba se
izvodi u 5 serija sa po 5 skokova u svakoj seriji

8 tréanja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na
distanci od 40 m.

5 serija tr€anja sa vucenjem ,,sanki“ sa tegom od 20 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomoc¢ kanapa za kai$ koji se nalazi oko struka vezbaca

Dve serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju ¢ini 5 razli¢itih
vezbi sa po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 50 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 16 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZzbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min.

Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duZini od 40 m sa pauzom hod nazad i 6 dugackih ispada, 2

ubrzanja unazad u duZzini od 40 m sa pauzom od 40 m u hodu nazad i 6 dugackih ispada.
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Dva ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 6 ispada u kaskanju u povratku.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tr¢anja

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (visoki skip, deciji poskoci i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 36 m (13 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 13 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 36
m (13 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 13 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 40 m (14 skokova). Polazak je sunoZnim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 14
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 14 skokova)

5 serija po 15 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki sa tegom od 20 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.
U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 50 ponavljanja za trbusnu 1 lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 16 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZzbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 60 min

Trening broj 3.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
VezZbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 4 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad 1 6 dugackih
ispada u kretanju. Dva ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 6 dugackih
ispada u kretanju. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike 1 brzog odskoka

sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja
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u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje
kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci i step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
91 cm, s tim da je samo prva prepona visine 84 cm. Obim skokova se izvodi u 5 serija sa
po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 91 cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 95 cm 1 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 95 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 80 cm i
§to brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 91 cm. Vezba se
izvodi u 6 serija sa po 5 skokova u svakoj seriji

8 trcanja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom tr€anja na
distanci od 40 m.

6 serija tr¢anja sa vucenjem ,,sanki“ sa tegom od 20 kg na sankama, koje su zakacene za
vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka veZbaca

2 serije veZzbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju €ini 5 razli€itih vezbi sa
po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 50 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 16 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min

Cetvrta nedelja trec¢eg mezociklusa

Trening broj 1.

Trcanje u trajanju od 6 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim

programom u trajanju od 6 minuta
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2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, deciji poskoci)

Testiranje horizontalnih skokova se izvodi sa tri pokuSaja od svake vrste horizontalnih
skokova

o Skok udalj iz mesta (test se izvodi sunoznim odskokom iz mesta sa sunoznim
doskokom. Mere se tri pokusaja a uspisuje se najbolji rezultat).

o Troskok iz mesta (test zapocCinje sunoznim odskokom a nastavlja se odksokom sa
jedne, potom druge noge i zavrSava se sunoznim doskokom).

o Petoskok iz mesta (test zapocinje sunoznim odskokom, skokovi se izvode
oskocima s noge na nogu i zavr$ava se sunoznim doskokom)

o Desetoskok iz mesta (test pocinje sunoznim odskokom, nastavlja se brzim
skokovima s noge na nogu i zavrSava se sunoznim doskokom. Pord duZine skoka
ovde se meri 1 najkrace vreme izvodenja).

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale veZzbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 50 min.

Trening broj 2.

Trcanje u trajanju od 6 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 6 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40m sa pauzom 40m hoda

3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, deciji poskoci)

Testiranje vertikalnih skokova se izvodi sa tri pokuSaja od svake vrste vertikalnih

skokova
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o Sunozni preskok prepone iz mesta (test se izvodi sunoznim odskokom iz mesta iz
polucuc¢nja 1 sunoznim doskokom) Mere se tri pokuSaja a uspisuje se najbolji
rezultat.

o Sunozni preskok preko prepone iz zaleta (test zapocinje sa 3 koraka zaleta 1 izvodi
se sunoznim odskokom, sunoznim preskokom 1 sunoznim doskokom iza
prepone). Cilj je utvrditi najvecu visinu skoka iz 3 pokusaja

o Pliometrija: Test se izvodi sunoznim saskokom sa sanduka visine 50 cm i brzim
sunoznim preskokom preko prepone i sunoznim doskokom. Cilj testa je utvrditi
najvecu visinu skoka u pliometrijskom rezimu rada

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su salinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 50 min

Trening broj 3.

Tréanje u trajanju od 6 minuta sa veZbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
VezZbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optere¢eni predvidenim
programom u trajanju od 6 minuta

2 ubrzanja unapred u duZini od 40m sa pauzom 40m hoda

3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 15m sa po 3 ponavljanja u
seriji (niski skip, visoki skip, deciji poskoci)

Testiranje opste fiziCkih sposobnosti ispitanika. Vezbe se uzvode sa maksimalnim brojem
ponavljanja do otkaza.

o Podizanje trupa iz lezeCeg polozaja na ledima na tlu sa fiksiranim stopalima. i
prstima prepletenim iza glave. Cilj testa je da se utvrdi repetitivna snaga
pregibaca trupa

o Podizanje trupa iz lezeCeg polozaja na stomaku na tlu sa fiksiranim stopalima. 1
prstima prepletenim iza glave. Cilj testa je da se utvrdi repetitivna snaga opruzaca

trupa.
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o U uporu za rukama izvodenje maksimalnog broja sklekova do otkaza. Test se
izvodi iz pocetnog polozaja upora za rukama, zatim se ispitanik spusSta grudima
do tla i vraca se do pocetnog polozaja. (laktovi su opruzeni).

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su saCinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 50 min.

Prva nedelja éetvrtog mezociklusa

Trening broj 1.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezZbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom hod nazad i 8 dugackih ispada, 2
ubrzanja unazad u duZzini od 40 m sa pauzom od 40 m u hodu nazad 1 8 dugackih ispada.
Dva ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 8 ispada u kaskanju u povratku.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (visoki skip, de€iji poskoci i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 40 m (14 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 14 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 40
m (14 skokova). Polazak je sunoZnim odskokom iz mesta 1 nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 14 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 44 m (15 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 15
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 15 skokova)

5 serija po 15 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki sa tegom od 20 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.
U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 50 ponavljanja za trbusnu i lednu

muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 16 ponavljanja
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Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su salinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min.

Trening broj 2.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duZzini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 8 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 8 dugackih
ispada u kretanju. Dva ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 8 dugackih
ispada u kretanju. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka
sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja
u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje
kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci i step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 150 cm izmedu prepona i visinom od
91 cm, s tim da je samo prva prepona visine 84 cm. Obim skokova se izvodi u 5 serija sa
po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 95 c¢cm sa sunoZnim doskokom 1 u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 95 cm i 2 skoka s noge na nogu i jo$ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 95 cm sa sunoZznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 100 cm 1
Sto brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 91 cm. Vezba se
izvodi u 6 serija sa po 5 skokova u svakoj seriji

8 trCanja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom trcanja na

distanci od 40 m.
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2 serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju €ini 5 razli€itih vezbi sa
po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 50 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 16 ponavljanja

Poslednji deo ecksperimentalnog tretmana su salinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min

Trening broj 3.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom hod nazad i 8 dugackih ispada, 2
ubrzanja unazad u duzini od 40 m sa pauzom od 40 m u hodu nazad i 8 dugackih ispada.
Dva ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 8 ispada u kaskanju u povratku.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike 1 brzog odskoka sa
tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (visoki skip, de€iji poskoci i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 50 m (16 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 16 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 50
m (16 skokova). Polazak je sunoZnim odskokom iz mesta 1 nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 16 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 50 m (16 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 16
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 16 skokova)

4 serije po 20 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki* sa tegom od 20 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.
U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 50 ponavljanja za trbusnu i lednu

muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 16 ponavljanja
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Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su salinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 65 min

Druga nedelja cetvrtog mezociklusa

Trening broj 1.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 10 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 10
dugackih ispada u kretanju. Dva ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 10
dugackih ispada u kretanju. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka
sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. VeZbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja
u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povlafenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje
kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci 1 step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 180 cm izmedu prepona i visinom od
91 cm, s tim da je samo prva prepona visine 84 cm. Obim skokova se izvodi u 5 serija sa
po 10 skokova.

3 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih 1 vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 95 cm sa sunoznim doskokom i u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 95 cm 1 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 95 cm sa sunoZznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 100 cm i
§to brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 95 cm. Vezba se
izvodi u 7 serija sa po 5 skokova u svakoj seriji

8 tranja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom tréanja na

distanci od 40 m.
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2 serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju €ini 5 razlicitih vezbi sa
po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 55 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 17 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min.

Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezZbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duZini od 40 m sa pauzom hod nazad i 10 dugackih ispada, 2
ubrzanja unazad u duzini od 40 m sa pauzom od 40 m u hodu nazad i 10 dugackih ispada.
Dva ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 10 ispada u kaskanju u povratku.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (visoki skip, de€iji poskoci i step)

4 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 40 m (13 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 13 skokova. Nakon toga 4 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 40
m (13 skokova). Polazak je sunoZnim odskokom iz mesta 1 nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 13 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 40 m (13 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 13
skokova. (Vezba se izvodi u 6 serija po 13 skokova)

3 serije po 25 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki sa tegom od 20 kg na sankama,
koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.
U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 55 ponavljanja za trbusnu i lednu

muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 17 ponavljanja
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Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su salinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 60 min.

Trening broj 3.

Trcanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 10 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 10
dugackih ispada u kretanju. Dva ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 10
dugackih ispada u kretanju. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka
sa tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja
u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje
kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci 1 step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 180 cm izmedu prepona i visinom od
95 cm, s tim da je samo prva prepona visine 91 cm. Obim skokova se izvodi u 5 serija sa
po 10 skokova.

4 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. SunoZzni
preskok iz mesta preko prepone visine 95 c¢cm sa sunoZnim doskokom 1 u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 95 cm i 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 95 cm sa sunoZznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 100 cm i
Sto brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 95 cm. Vezba se
izvodi u 5 serija sa po 6 skokova u svakoj seriji

8 trCanja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom trcanja na

distanci od 40 m.
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2 serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju €ini 5 razlicitih vezbi sa
po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 55 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 17 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min.

Treéa nedelja cetvrtog mezociklusa

Trening broj 1.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom hod nazad i 10 dugackih ispada, 2
ubrzanja unazad u duzini od 40 m sa pauzom od 40 m u hodu nazad i 10 dugackih ispada.
Dva ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 10 ispada u kaskanju u povratku.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

3 specifi¢ne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (visoki skip, deciji poskoci 1 step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 40 m (13 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta 1 nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 13 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 40
m (13 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 13 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 40 m (13 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 13
skokova. (Vezba se izvodi u 5 serija po 13 skokova)

3 serije po 25 skokova s noge na nogu vucenjem ,,sanki* sa tegom od 20 kg na sankama,

koje su zakacene za vezbaca uz pomo¢ kanapa za kais koji se nalazi oko struka vezbaca.
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U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 60 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 18 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 60 min.

Trening broj 2.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa veZbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom 40 m hoda nazad i 10 dugacka ispada u
hodu, 2 ubrzanja unazad u duzini od 30 m sa pauzom od 30 m u hodu nazad i 10
dugackih ispada u kretanju. Dva ubrzanje sa promenama pravca kretanja levo-desno i 10
dugackih ispada u kretanju. Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

5 specifi¢nih vezbi za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike i1 brzog odskoka
sa tla, kao i frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja
u seriji (visoki skip, naizmeni¢no povlacenje kolena na grudi, naizmeni¢no povlacenje
kolena na grudi sa izbacivanjem potkolenice, deciji poskoci i step)

Sunozni skokovi preko 10 prepona sa razmakom od 180 cm izmedu prepona i visinom od
95 cm. Obim skokova se izvodi u 4 serija sa po 10 skokova.

3 serije vezbi koje se izvode kombinacijom horizontalnih i vertikalnih skokova. Sunozni
preskok iz mesta preko prepone visine 95 cm sa sunoZnim doskokom 1 u nastavku 2
skoka s noge na nogu sa sunoznim doskokom posle drugog skoka. Ponavlja se suozni
preskok preko prepone visine 95 cm i 2 skoka s noge na nogu i jo§ jednom se izvede
sunozni preskok preko prepone visine 95 cm sa sunoznim doskokom i 2 skoka s noge na
nogu u nastavku

Pliometrijski skokovi: Skokovi se izvode sunoznim saskokom sa sanduka visine 100 cm i
Sto brzim sunoznim odskokom sa tla treba preskociti preponu visine 95 cm. Vezba se
izvodi u 3 serije sa po 7 skokova u svakoj seriji

6 tr¢anja sa pauzom hod nazad, startne progresije sprinterskom tehnikom tr¢anja na

distanci od 40 m.
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2 serije vezbi stabilizacije lokomotornog aparata gde svaku seriju €ini 5 razlicitih vezbi sa
po 10 ponavljanja

U okviru opste-fizicke pripreme radene su 3 serije sa po 60 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 18 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost
lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.

Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 70 min

Trening broj 3.

Tréanje u trajanju od 8 minuta sa vezbama za stabilizaciju stopala i sko¢nog zgloba
Vezbe za povecanje pokretljivosti u svim zglobovima koji su bili optereceni predvidenim
programom u trajanju od 8 minuta

2 ubrzanja unapred u duzini od 40 m sa pauzom hod nazad i 10 dugackih ispada, 2
ubrzanja unazad u duzini od 40 m sa pauzom od 40 m u hodu nazad i 10 dugackih ispada.
Dva ubrzanje sa promenama pravca levo-desno sa 10 ispada u kaskanju u povratku.
Naglasak je na pravilnoj tehnici tréanja

3 specificne vezbe za skokove koje za sadrzaj imaju elemente tehnike 1 brzog odskoka sa
tla, kao 1 frekvencije pokreta. Vezbe se izvode na distanci od 20 m sa po 3 ponavljanja u
seriji (visoki skip, de€iji poskoci i step)

3 serije skokova na levoj nozi na distanci od oko 30 m (10 skokova). Polazak je
sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na levoj nozi do postignutog
obima od 10 skokova. Nakon toga 3 serije skokova na desnoj nozi na distanci od oko 30
m (10 skokova). Polazak je sunoznim odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima na
desnoj nozi do postignutog obima od 13 skokova.

Skokovi s noge na nogu na distanci od oko 30 m (10 skokova). Polazak je sunoznim
odskokom iz mesta i nastavlja se skokovima s noge na nogu do postignutog obima od 10
skokova. (Vezba se izvodi u 3 serija po 10 skokova)

U okviru opste-fizi¢ke pripreme radene su 3 serije sa po 60 ponavljanja za trbusnu i lednu
muskulaturu, kao i 3 serije sklekova na tlu sa po 18 ponavljanja

Poslednji deo eksperimentalnog tretmana su sacinjavale vezbe za pokretljivost

lokomotornog aparata u trajanju od 5 minuta.
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e Ukupno trajanje ovog treninga je bilo oko 55 min.

6.5. Metode obrade podataka

Podaci dobijeni testiranjima su podvrgnuti adekvatnim statistickim metodama obrade
podataka. Analize su sprovedene u smislu testiranja hipoteza o sli¢nosti i razlikama, kao i
efektima eksperimentalnog tretmana. Rezultati su prikazani tabelarno i graficki, a tekstualno
interpretirani.

Prikazani su deskriptivni parametari: aritmeticka sredina (AS), standardna devijacija (SD),
minimalni (MIN) i maksimalni (MAX) rezultat, koeficijent varijacije (CV%), interval poverenja,
mere asimetrije (Skjunis), spoljostenosti (Kurtozis) i normalnost distribucije Kolmogorov-
Smirnov testom (p).

Prikupljeni podaci su obradeni u statistickom programu “Smart line”.

Za utvrdivanje razlika u motorickim sposobnostima izmedu grupa na inicijalnom i na
finalnom merenju primenjena je multivarijatna analiza varijanse (MANOVA), multivarijantna
analiza kovarijanse (MANCOVA) i diskriminativna analiza, a za utvrdivanje pojedina¢nih
razlika izmedu varijabli primenjana je univarijantna analiza varijanse (ANOVA) i univarijantna
analiza kovarijanse (ANCOVA).

Koristila se analiza Mahalanobisove distance, gde je dobijen jo$ jedan pokazatelj slicnosti

ili razlike.
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7. REZULTATI

7.1 Osnovni parametri varijabli ispitanika

7.1.1. Osnovni parametri funkcija distribucija antropometrijskih varijabli celokupnog

uzorka ispitanika

U Tabeli 4. prikazani su centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti

antropometrijskih varijabli ispitanika E i K grupe na inicijalnom merenju.

Tabela 4. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti

antropometrijskih varijabli ispitanika E i K grupe na inicijalnom merenju

Interval
Varijabla ~ AS SD Min  Max CV% poverenja Sk Ku p
T_el_esna 18143 742 163.1 1985 4.09 179.97 18290 .01 -39 324
visina

Telesna  gp.08 10.07 647 1108 1258 78.09 8207 .71 41 .186
masa

Legenda: AS - aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, CV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Minimalne (min) i maksimalne (max) vrednosti ukazuju da se vrednosti varijabli
celokupnog uzorka ispitanika nalaze u o¢ekivanom rasponu. Vrednosti koeficijenta varijacije
(CV%) ukazuju na homogenost kod obe varijable (Telesna visina 4.09, Telesna masa 12.58).
Povecane vrednosti Skjunisa (Sk) ukazuju da je raspodela negativno asimetricna, $to znaci da
kriva raspodele rezultata naginje ka ve¢im vrednostima, odnosno da ima viSe vec¢ih vrednosti u
odnosu na normalnu raspodelu, kod varijable Telesna masa (.71). Vrednosti Skjunisa (Sk)
ukazuju da raspodela nije asimetricna kod varijable Telesna visina (.01). Vece vrednosti
Kurtozisa (Ku) ukazuju da je kriva izduzena, kod varijable Telesna masa (.41). Negativne
vrednosti Kurtozisa (Ku) ukazuju da je kriva spljostena, kod varijable Telesna visina (-.39).
Distribucija vrednosti uglavnom se krec¢e u okviru normalne raspodele (p) kod obe varijable

(Telesna visina .32, Telesna masa .19).
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7.1.2. Osnovni parametri funkcija distribucija varijabli ispitanika E grupe na inicijalnom

merenju

U Tabeli 5. prikazani su centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljostenosti

motori¢kih varijabli ispitanika E grupe na inicijalnom merenju.

Tabela 5. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti motorickih

varijabli ispitanika E grupe na inicijalnom merenju

Interval
Varijabla AS SD Min  Max CV% poverenja Sk Ku p
Izdrzaj u 47.74 1610 205 783 33.73 4315 5233 -03 -88 .764
zgibu
Duboki 28.27 572 140 410 2023 26,58 30.04 -34 25 725
pretklon
T-test 10.02 .61 9.1 119 6.09 982 1018 .88 96 435

Tréanje 12.08 51 11.1 136 424 1193 1223 31 .20 424
100m

Poslednjih  2.68 .18 2.3 3.2 6.58 2.62 2.73 .20 .52 .988
20m na

100m

Tréanje 8.21 .33 7.6 9.2 4.06 8.10 8.30 13 .63 719
60m

Tréanje 228.71 18.46 180.1 280.3 8.07 222.87 234.54
1000m

Cuganj 4404 2401 100 121.0 5452 3700 5108 1.16 148 .084
Podizanje 25.60 4.16 16.0 310 16.27 2438 2683 -1.17 .50 221
trupa

Taping 2410 586 120 330 2433 2239 2582 -69 -49 458
nogom

.02 .56 .355

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, CV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Minimalne (min) i maksimalne (max) vrednosti motori¢kih varijabli ispitanika, pokazuju
nam da su vrednosti svih tretiranih varijabli u rasponu koji je i o€ekivan. Po vrednostima

koeficijenta varijacije (CV%), mozemo zakljuciti da postoji heterogenost u varijablama Izdrzaj u
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zgibu (33.73), Duboki pretklon (20.23), Cucanj (54.52) i Taping nogom (24.33), dok na osnovu
vrednosti istog, mozemo zakljuciti da postoji homogenost u varijablama T-test (6.09), Trcanje
100m (4.24), Poslednjih 20m na 100m (6.58), Tréanje 60m (4.06), Trcanje 1000m (8.07) i
Podizanje trupa (16.27). Kod varijabli gde Skjunis (Sk) ima manje vrednosti, mozemo zakljuciti
da je raspodela pozitivno asimetri¢na, tj da manje vrednosti preovladavaju spram normalne
raspodele. To je slucaj kod varijabli Duboki pretklon (-.34), Podizanje trupa (-1.17) i Taping
nogom (-.69). Za razliku od toga, uvecana vrednost kod Skjunisa (Sk), kao S§to je slucaj u
varijablama T-test (.88), Tr¢anje 100m (.31), Poslednjih 20m na 100m (.20), Tréanje 60m (.73) i
Cucanj (1.16), nam govori o tome da je prisutna negativna asimetrija kod ove raspodele, tj da
preovladavaju veée vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu. Kod varijabli Izdrzaj u zgibu (-
.03) 1 Tréanje 1000 (-.02), Skjunis (Sk) ukazuje da je raspodela simetri¢na. Uvecane vrednosti
Kurtozisa (Ku), govore nam da je kriva izduZena i to je slu¢aj u varijablama Duboki pretklon
(.25), T-test (.96), Trcanje 100m (.20), Poslednjih 20m na 100m (.52), Tréanje 60m (.63),
Tréanje 1000m (.56), Cudanj (1.48) i Podizanje trupa (.50). Kako Kurtozis (Ku) pokazuje
negativne vrednosti, kriva je spljoStena u varijablama Izdrzaj u zgibu (-.88) i Taping nogom (-
.49). Distribucija vrednosti uglavnom se krec¢e u okviru normalne raspodele (p) kod varijabli
Izdrzaj u zgibu (.76), Duboki pretklon (.73), T-test (.44) svih varijabli tr¢anja (.42, .99, .72, .35),
Podizanje trupa (.22) i Taping nogom (.46). Distribucija vrednosti odstupa od normalne

raspodele kod varijable Cuganj (.08).

U Tabeli 6. prikazani su centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljostenosti

varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta ispitanika E grupe na inicijalnom merenju.

Minimalne (min) i maksimalne (max) vrednosti varijabli eksplozivne snage donjih
ekstremiteta ispitanika nam pokazuju da su vrednosti svih tretiranih varijabli u rasponu koji je i
oc¢ekivan. Na osnovu koeficijenta varijacije (CV%), mozemo zakljuciti da postoji homogenost u
varijablama Skok iz poluc¢u¢nja (10.05), Skok kroz polucucanj (10.17), Skok zamahom (11.66),
Prosecna visina skoka (10.06), Maksimalna snaga skoka (14.89), Prose¢na snaga skoka (14.30) i
Broj skokova 15s (8.98) tj. u svim tretiranim varijablama ovog sistema. Uvecana vrednost kod
Skjunisa (Sk), govori nam da je prisutna negativna asimetrija kod ove raspodele i da

preovladavaju veée vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, a to je slu¢aj u varijablama Skok
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iz polucucnja (.11), Skok kroz polucucanj (.11) Prosecna visina skoka (.29), Maksimalna snaga
skoka (.24) i Broj skokova 15s (.89). Kod varijabli gde su vrednosti Skjunisa manje, mozemo
zakljuciti da je raspodela pozitivho asimetri¢na, tj da manje vrednosti preovladavaju spram
normalne raspodele i to je zabeleZzeno u jednoj varijabli Prose¢na snaga skoka (-.06). Kod
varijable Skok zamahom (.03), Skjunis ukazuje da je raspodela simetricna. Poveéane vrednosti
kurtozisa (Ku), govore nam da je kriva izduzena. To se primecuje u varijablama Prosec¢na visina

skoka (.25) i Broj skokova 15s (1.05).

Tabela 6. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti varijabli

eksplozivne snage donjih ekstremiteta ispitanika E grupe na inicijalnom

merenju
Interval
Varijabla AS SD Min Max CV% poverenja Sk Ku p
Skok iz 4323 434 352 517 1005 4196 4451 .11 -.75 791
polucucnja
Skok kroz 46.87 477 391 565 10.17 4544 4830 .11 -84 926
polucucanj
Skok 5450 6.36 423 66.8 11.66 5257 56.28 .03 -73  .067
zamahom

Prose¢na 36.75 370 29.1 452 10.06 3566 37.84 .29 .25 .398
visina skoka

Maksimalna  46.61 6.94 37.2 58.1 1489 4481 4842 24 -1.25 498
snaga skoka

Prose¢na 40.72 582 258 543 1430 38.96 4249 -06 -11 117
snaga skoka

Broj skokova 19.48 1.75 160 240 898 1899 1997 .89 105 .028
15s

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, CV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

U varijablma gde nam Kurtozis (Ku) pokazuje negativnu vrednost, kriva je spljoStena. To
je slu¢aj u varijablama Skok iz polucu¢nja (-.75), Skok kroz polu¢ucanj (-.84), Skok zamahom (-
.73), Maksimalna snaga skoka (-1.25) i Prose¢na snaga skoka (-.11). Distribucija vrednosti

uglavnom se kre¢e u okviru normalne raspodele (p) kod skoro svih varijabli i to: Skok iz
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polucucnja (.79), Skok kroz polucucanj (.93), Prosecna visina skoka (.40), Maksimalna snaga
skoka (.50) i Prose¢na snaga skoka (.12). Uvidom u Tabelu 3., moZe se konstatovati da kod dve
varijable distibucija vrednosti odstupa od normalne raspodele (p) i to Skok zamahom (.07) i Broj
skokova 15s (.03).

7.1.3. Osnovni parametri funkcija distribucija varijabli ispitanika K grupe na inicijalnom

merenju

U Tabeli 7. prikazani su centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljostenosti

motori¢kih varijabli ispitanika K grupe na inicijalnom merenju.

Tabela 7. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti motorickih

varijabli ispitanika K grupe na inicijalnom merenju

Interval
Varijabla AS SD Min  Max CV% poverenja Sk Ku p
Izdrzaj u 4514 16.81 20.3 1034 3724 4050 4989 143 325 173
zgibu
Duboki 3042 834 11.0 430 2743 2816 3267 -66 -13 .853
pretklon
T-test 10.06 .67 92 116 6.62 9.83 10.19 58 -84 .023

Tréanje 12.06 .63 104 135 526 1191 1219 -01 -74 832
100m
Poslednjih  2.67 .20 2.3 2.9 7.40 2.58 2.67 13 -94 562
20m na
100m
Tréanje 8.24 37 7.4 8.9 4,51 8.14 8.34 -03 -50 .879
60m
Tréanje 228,57 2554 184.7 2729 11.18 22149 23566 .19 -1.11 .386
1000m
Cuéanj 4840 1945 150 102.0 40.20 43.07 53.72 .65 41 .640
Podizanje 2496 430 140 320 1723 2381 2611 -56 -25 .920
trupa
Taping 26.30 528 150 34.0 20.07 2485 2776 -31 -98 810
nogom

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, CV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu
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Minimalne (min) i maksimalne (max) vrednosti motori¢kih varijabli ispitanika pokazuju
nam da su vrednosti svih tretiranih varijabli u rasponu koji je i o¢ekivan. Po vrednostima
koeficijenta varijacije (CV%) mozemo zakljuciti da postoji heterogenost kod varijabli Izdrzaj u
zgibu (37.24), Duboki pretklon (27.43), Cuéanj (40.20) i Taping nogom (20.07), dok na osnovu
vrednosti istog, mozemo zakljuéiti da postoji homogenost kod varijabli svih tr¢anja (5.26, 7.40,
451, 11.18) i u varijablama T-test (6.62) i Podizanje trupa (17.23). Uvecana vrednost kod
Skjunisa (Sk), govori nam da je prisutna negativna asimetrija kod ove raspodele, tj. da
preovladavaju vece vrednosti u odnosu na normalnu raspodelu, kao Sto je slucaj kod varijabli u
Izdrzaj u zgibu (1.43), T-test (.58), Poslednjih 20m na 100m (.13), Tréanje 1000m (.19) i Cuéanj
(.65). Kod varijabli gde Skjunis (Sk) ima manje vrednosti, mozemo zakljuciti da je raspodela
pozitivno asimetri¢na, tj. da manje vrednosti preovladavaju spram normalne distribucije. Takav
slu¢aj eje u varijablama Duboki pretklon (-.66), Podizanje trupa (-.56) i Taping nogom (-.31).

Kod varijabli Tréanje 100m (-.01) i Tréanje 60m (-.03), Skjunis ukazuje na simetri¢nost
raspodele. Povecane vrednosti Kurtozisa (Ku), govore nam da kriva izduzena, kao §to je slucaj u
varijablama Izdrzaj u zgibu (3.25) i Cuéanj (.41), dok kod varijabli gde Kurtozis pokazuje
negativne vrednosti, kriva je spljostena i to u varijablama Duboki pretklon (-.13), T-test (-.84),
Trc¢anje 100m (-.74), Poslednjih 20m na 100m (-.94), Tréanje 60m (-.50), Tréanje 1000m (-1.11),
Podizanje trupa (-.25) i Taping nogom (-.98). Distribucija vrednosti uglavnom se krece u okviru
normalne raspodele (p) kod varijabli Izdrzaj u zgibu (.17), Duboki pretklon (.85), svih varijabli
tréanja (.83, .56, .88, .39), Podizanje trupa (.92) i Taping nogom (.81) i Cuéanj (.64). Distribucija

vrednosti odstupa od normalne raspodele kod varijable T-test (.02).

U Tabeli 8. prikazani su centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljostenosti

varijabli eksplozivne snag donjih ekstremiteta ispitanika K grupe na inicijalnom merenju.

Minimalne (min) i maksimalne (max) vrednosti varijabli eksplozivne snage donjih
ekstremiteta, poakazuju nam da su sve vrednosti u o¢ekivanom rasponu. Na osnovu koeficijenta
varijacije (CV%) mozemo konstatovati da postoji homogenost kod varijabli Skok iz polucucnja
(10.01), Skok kroz poluc¢ucanj (10.24), Skok zamahom (7.85), Prose¢na visina skoka (9.29),
Maksimalna snaga skoka (11.94), Prose¢na snaga skoka (12.89) i Broj skokova 15s (10.82) tj. u

svim tretiranim varijablama ovog sistem
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Tabela 8. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti varijabli
eksplozivne snage donjih ekstremiteta donjih ekstremiteta ispitanika K

grupe na inicijalnom merenju

Interval
Varijabla AS SD Min Max CV% poverenja Sk Ku p
Skok iz 4402 441 36.7 524 1001 4274 4514 .35 -75  .798
polucucnja
Skok kroz 4772 489 384 59.8 10.24 46.35 49.07 .18 -62  .631
polucucan;
Skok 5381 422 458 614 785 5265 5497 .06 -.88  .492
zamahom
Prosecna 37.67 350 299 448 929 3656 3866 -31 -47 975
visina skoka
Maksimalna  47.82 571 326 571 1194 46.24 4931 -63 A0 379
snaga skoka
Prosecna 4122 531 258 503 1289 39.73 4261 -90 114 .502
snaga skoka
Broj 1934 209 160 270 1082 1882 19.86 159 3.61 .016

skokova 15s

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, CV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Uvecana vrednost Skjunisa (SK) je pokazatelj o prisutnosti negativne asimetrije raspodele
tj. da preovladavaju vece vrednosti u odnosu na normalnu raspoedlu, a to je situacija ukod
varijabli Skok iz polu¢ucnja (.35), Skok kroz polucucéanj (.18), Skok zamahom (.06) i Broj
skokova 15s (1.59). Umanjena vrednost Skjunisa govori 0 pozitivnoj asimetriji raspodele, to
znaci da manje vrednosti preovladavaju u odnosu na normalnu raspodelu, §to je primeceno u
varijablama Kistlet prosecna visina (-.31), Maksimalna snaga skoka (-.63), Prose¢na snaga skoka
(-.90). Povecana vrednost Kurtozisa (Ku), pokazuje da je kriva izduzena i to je prisutno u
varijablama Maksimalna snaga skoka (.10), Prose¢na snaga skoka (1.14) i Broj skokova 15s
(3.61). Kako Kurtozis (Ku) pokazuje negativne vrednosti, tako je i kriva spljostena kod varijabli
Skok iz polucuénja (-.75), Skok kroz polucucanj (-.62), Skok zamahom (-.88), Prose¢na visina
skoka (-.47). Distribucija vrednosti uglavnom se kre¢e u okviru normalne raspodele (p) kod

varijabli: Skok iz polucuénja (.80), Skok kroz polucucanj (.63), Skok zamahom (.49), Prose¢na
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visina skoka (.98), Maksimalna snaga skoka (.38) i Prosecna snaga skoka (.50). Distribucija

vrednosti odstupa od normalne raspodele (p) kod jedne varijable i to Broj skokova 15s (.02).

7.1.4. Osnovni parametri funkcija distribucija varijabli ispitanika E grupe na finalnom

merenju

U Tabeli 9. prikazani su centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljostenosti

motori¢kih varijabli ispitanika E grupe na finalnom merenju

Tabela 9. Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti motorickih

varijabli ispitanika E grupe na finalnom merenju

Interval
Varijabla AS SD Min  Max CV% poverenja Sk Ku p
Izdrzaju  50.79 15.10 258 772 29.73 46.46 5512 -13 -1.09 .780
zgibu
Duboki 3158 571 180 430 1810 2987 3329 -30 -15 .370
pretklon
T-test 9.62 53 8.9 11.3 547  9.47 9.77 .86 69 765

Tréanje 11.79 .50 109 130 422 1165 1193 .11 -29 438
100m

Poslednjih  2.52 17 2.1 3.1 6.97 246 2.57 19 .84 .890
20m na

100m

Tréanje 7.92 .32 7.2 8.8 401 7.83 8.01 52 1.13 .106
60m

Tréanje 216.18 1598 1739 2512 7.39 21183 220.54
1000m

Cucanj 51.85 2461 150 130.0 4746 4460 59.11 105 1.04 .085
Podizanje 29.39 426 180 360 1449 2811 30.68 -.93 .35 .629
trupa

Taping 2785 570 160 36.0 2046 26.11 29.60
nogom

.36 12 762

62 -60 .764

Legenda: AS - aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, CV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu
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Minimalne (min) i maksimalne (max) vrednosti motori¢kih varijabli ispitanika, pokazuju
nam da su vrednosti svih tretiranih varijabli u rasponu koji je i o¢ekivan. Po vrednostima
koeficijenta varijacije (CV%), mozemo zakljuciti da postoji heterogenost kod varijabli Izdrzaj u
zgibu (29.73), Cuéanj (47.46) i Taping nogom (20.46), dok kod varijabli svih tréanja (4.22, 6.97,
4.01, 7.39), kao i kod varijabli Duboki pretklon (18.10), T-test (5.47) i Podizanje trupa (14.49)
vrednosti koeficijenta varijacije (CV%) govore nam o homogenosti. Posto Skjunis (Sk) ima vecu
vrednost, mozemo konstatovati da je raspodela negativno asimetricna, tj da veée vrednosti
preovladavaju- To je slucaj kod varijabli T-test (.86), Tréanje 100m (.11), Poslednjih 20m na
100m (.19), Tréanje 60m (.52) i Cuéanj (1.05). Manje vrednosti Skjunisa, pokazuju na pozitivnu
asimetricnost raspodele, tj da manje vrednosti preovladavaju. To je slucaj kod varijabli Izdrzaj u
zgibu (-.13), Duboki pretklon (-.30), Tré¢anje 1000m (-.36), Podizanje trupa (-.93) i Taping
nogom (-.62). Uvecane vrednosti Kurtozisa (Ku) govore da je kriva izduzena u varijablama T-
test (.69), Poslednjih 20m na 100m (.84), Tréanje 60m (1.13), Tréanje 1000m (.72), Cuéanj
(1.04) i Podizanje trupa (.35). Kako Kurtozis pokazuje negativne vrednosti, spljostenost krive je
prisutna u varijablama Izdrzaj u zgibu (-1.09), Duboki pretklon (-.15), Tréanje 100m (-.29) i
Taping nogom (-.60). Distribucija vrednosti uglavnom se krece u okviru normalne raspodele (p)
kod varijabli Izdrzaj u zgibu (.78), Duboki pretklon (.37), T-test (.76), svih varijabli tréanja (.44,
.89, .11, .76), Podizanje trupa (.63) i Taping nogom (.76). Distribucija vrednosti odstupa od

normalne raspodele kod jedne varijable i to Cuéanj (.09).

U Tabeli 10. prikazani su centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljostenosti

varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta ispitanika E grupe na finalnom merenju

Minimalne (min) i maksimalne (max) vrednosti varijabli eksplozivne snage donjih
ekstremiteta ispitanika pokazuju nam da su vrednosti svih tretiranih varijabli u rasponu koji je i
oc¢ekivan. Na osnovu koeficijenta varijacije (CV%), mozemo konstatovati da postoji homogenost
kod varijabli Skok iz polucu¢nja (9.71), Skok kroz polucucanj (9.76), Skok zamahom (10.09),
Prosecna visina skoka (9.21), Maksimalna snaga skoka (11.75), Prose¢na snaga skoka (13.35) i

Broj skokova 15s (7.29) tj. u svim tretiranim varijablama ovog sistema.
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Tabela 10.  Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti varijabli

eksplozivne snage donjih ekstremiteta ispitanika E grupe na finalnom

merenju
Interval
Varijabla AS SD Min Max CV% poverenja Sk Ku p
Skok iz 47.03 457 383 559 971 4566 4842 .09 -53  .825
polucucnja
Skok kroz 50.52 493 414 59.7 9.76 49.04 52.01 .07 -94 959
polucucan;
Skok 58.67 592 458 714 10.09 56.89 6045 -05 -44 719
zamahom

Prosecna 40.36 3.72 335 48.8 9.21 39.27 4144 42 A1 .361
visina skoka

Maksimalna 51.39 6.04 38.8 59.6 11.75 49.63 53.15 -09 -1.09 .349
snaga skoka

Prosecna 4480 598 326 57.1 13.35 43.06 46.54 .17 -69  .219
snaga skoka

Broj skokova 2150 157 180 250 729 21.03 2197 -08 -01 .125
15s

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, CV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Obzirom na uvecanu vrednost Skjunisa (Sk), moze se zakljuciti da je raspodela negativno
asimetri¢na i to u varijablama Skok iz poluc¢ucnja (.09), Skok kroz polucucanj (.07), Prose¢na
visina skoka (.42), Prose¢na snaga skoka (.17), dok nam manje vrednosti Skjunisa (SK) govore
da je raspodela pozitivno asimetri¢na i to je situacija kod varijabli Skok zamahom (-.05),
Maksimalna snaga skoka (-.09) i Broj skokova 15s (-.08). Kako Kurtozis (Ku) pokazuje
pozitivne vrednosti, tako je i kriva izduzena kod varijable Prose¢na visina skoka (.11). Negativna
vrednost kurtozisa (Ku), pokazuje nam da je kriva spljoStena u varijablama Skok iz polucucnja (-
.53), Skok kroz polucucanj (-.94), Skok zamahom (-.44), Maksimalna snaga skoka (-1.09) i
Prosecna snaga skoka (-.69). Distribucija vrednosti uglavnom se krece u okviru normalne
raspodele (p) kod varijabli: Skok iz polucuc¢nja (.82), Skok kroz polucucanj (.96), Skok
zamahom (.72), Prose¢na visina skoka (.36), Maksimalna snaga skoka (.35) Prose¢na snaga
skoka (.22) i Broj skokova 15s (.13), tj. kod svih tretiranih varijabli.
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7.1.5. Osnovni parametri funkcija distribucija varijabli ispitanika K grupe na finalnom

merenju

U Tabeli 11. prikazani su centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljostenosti

motori¢kih varijabli ispitanika K grupe na finalnom merenju

Tabela11.  Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti motoric¢kih

varijabli ispitanika K grupe na finalnom merenju

Interval
Varijabla AS SD Min  Max CV% poverenja Sk Ku p
Izdrzaj u 4653 16.15 231 1036 34.70 4204 51.04 150 3.64 .157
zgibu
Duboki 30.74 7.61 130 420 2475 2864 3280 -60 -06 .917
pretklon
T-test 10.05 .61 8.9 11.2 6.04 988 1020 .44 -96  .353

Tréanje 12.15 .45 11.0 13.0 3.73 1197 1223 -29 -93  .553
100m

Poslednjih  2.68 A5 2.4 3.0 5.74 2.64 2.72 -.20 -98 482
20m na

100m

Tréanje 8.32 .34 7.6 8.9 4.12 8.22 8.41 .02 -63 .876
60m

Tréanje 228.06 24.40 1916 2774 10.70 221.38 234.77 .29 -99 252
1000m

Cudanj 4951 1766 18.0 950 35.67 44.67 54.35 .54 -01  .348
Podizanje 2528 396 150 33.0 1566 2425 2635 -.18 .03 .898
trupa

Taping 26.38 485 17.0 350 18.38 25.03 27.73
nogom

11 -86  .896

Legenda: AS - aritmeti¢ka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, CV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu
Minimalne (min) i maksimalne (max) vrednosti motorickih varijabli ispitanika pokazuju
nam da su vrednosti svih tretiranih varijabli u rasponu koji je i o¢ekivan. Na osnovu koeficijenta
varijacije (CV%), mozemo konstatovati da su varijable Izdrzaj u zgibu (34.70), Duboki pretklon
(24.75) i Cucanj (35.67) heterogene, dok je u varijablama T-test (6.04), svih tréanja (3.73, 5.74,
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4.12, 10.70), Podizanje trupa (15.66) i Taping nogom (18.38) prisutna homogenost. Uvecana
vrednost Skjunisa (Sk) ukazuje na negativno asimetricnu raspodelu, tj. da vecée vrednosti
preovladavaju, a to je situacija kod varijabli (1.50), T-test (.44), Tréanje 1000m (.29) i Cuéan;
(.54). Umanjena vrednost Skjunisa (SK) govori nam da je raspodela pozitivno asimetri¢na i to se
odnosi na varijable Duboki pretklon (-.60), Tréanje 100m (-.29), Poslednjih 20m na 100m (-.20),
Podizanje trupa (-.18) i Taping nogom (-.11). Kod varijable Tr¢anje 60m (.02). Skjunis ukazuje
da je raspodela simetricna. Uvecana vrednost Kurtozisa (Ku), govori o tome, da je kriva
izduZena i to je prisutno kod varijable Izdrzaj u zgibu. Kako Kurtozis (Ku), pokazuje negativne
vrednosti, kriva je spljostena u varijablama Duboki pretklon (-.06), T-test (-.96), Tréanje 100m (-
.93), Poslednjih 20m na 100m (-.98), Tr¢anje 60m (-.63), Tréanje 1000m (-.99) i Taping nogom
(-.86). Distribucija vrednosti uglavnom se kre¢e u okviru normalne raspodele (p) kod skoro svih
varijabli i to: Izdrzaj u zgibu (.16), Duboki pretklon (.92), T-test (.35), svih varijabli tr¢anja (.55,
48, .88, .25), Cucanj (.35), Podizanje trupa (.90) i Taping nogom (.90).

U Tabeli 12. prikazani su centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljostenosti

varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta ispitanika K grupe na finalnom merenju

Minimalne (min) i maksimalne (max) vrednosti varijabli eksplozivne snage donjih
ekstremiteta ispitanika pokazuju nam da su vrednosti svih tretiranih varijabli u rasponu koji je i
o¢ekivan. Po vrednostima koeficijenta varijacije (CV%), mozemo =zakljuciti da postoji
homogenost u svim tretiranim varijablama i to: Skok iz polu¢uénja (8.52), Skok kroz poluc¢ucan;
(11.40), Skok zamahom (8.13), Prosecna visina skoka (9.95), Maksimalna snaga skoka (10.03) 1
Prose¢na snaga skoka (12.75) i Broj skokova 15s (11.43). Veca vrednost Skjunisa (Sk), kao Sto
je slucaj u varijablama Skok iz polucucnja (.54), Skok kroz polucucanj (.26), Skok zamahom
(.06) i Broj skokova 15s (.94), govori ham o prisustvu negativne asimetrije kod ove raspodele.
Za razliku od toga, kod varijabli gde je vrednost Skjunisa (Sk) manja, mozemo zakljuciti da je
raspodela pozitivno asimetricna. To je slufaj sa varijablama Prose¢na visina skoka (-.69),

Maksimalna snaga skoka (-.32) i Prosec¢na snaga skoka (-1.09).
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Tabela 12.  Centralni i disperzioni parametri i mere asimetrije i spljoStenosti varijabli

eksplozivne snage donjih ekstremiteta ispitanika K grupe na finalnom

merenju
Interval
Varijabla AS SD Min Max CV% poverenja Sk Ku p
Skok iz 4385 373 379 518 852 4279 4487 54 -67  .506
polucucnja
Skok kroz 4770 544 382 60.1 1140 46.25 49.15 .26 -89  .273
polucucan;j
Skok 56.35 458 46.8 653 813 5515 5747 .06 -88 492
zamahom
Prosecna 3755 373 270 441 995 36,57 3862 -.69 44 980
visina skoka
Maksimalna 48.32 4.85 36.0 56.8 10.03 47.04 4970 -32 -21  .675
snaga skoka
Prosecna 4135 527 249 508 1275 39.92 4283 -109 185 .647
snaga skoka

Broj skokova 19.53 223 17.0 26.0 1143 1896 20.09 .94 A7 .023
15s

Legenda: AS - aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija, Min - minimalan rezultat, Max - maksimalan
rezultat, CV% - koeficijent varijacije, Sk — skjunis, Ku — kurtozis, p - homogenost uzorka za jednu varijablu

Uvecana vrednost Kurtozisa (Ku), ukazuje da je kriva izduzena kod varijabli Prose¢na
visina skoka (.44), Prose¢na snaga skoka (1.85), i Broj skokova 15s (.17), dok umanjene
vrednosti Kurtozisa pokazuju da je kriva spljostena i to kod varijabli Skok iz polucucnja (-.67),
Skok kroz polucucan;j (-.89), Skok zamahom (-.88), Maksimalna snaga skoka (-.21). Distribucija
vrednosti uglavnom se krece u okviru normalne raspodele (p) kod varijabli: Skok iz polucuénja
(.51), Skok kroz polucucanj (.27), Skok zamahom (.49), Prose¢na visina skoka (.98),
Maksimalna snaga skoka (.68) i Prosecna snaga skoka (.65). Distribucija vrednosti odstupa od

normalne raspodele kod jedne varijable i to: Broj skokova 15s (.02).
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7.2 Analiza razlika varijabli E i K grupe na inicijalnom merenju

U skladu sa ranije utvrdenim nacrtom istrazivanja analizirane su razlike varijabli E 1 K
grupe na inicijalnom merenju u 2 potpoglavlja: U prvom delu analizirane su razlike motoric¢kih
varijabli grupisane u 3 grupe, dok su u drugom delu prikazane razlike varijabli eksplozivne snage

donjih ekstremiteta.

7.2.1. Analiza razlika motoric¢kih varijabli E i K grupe na inicijalnom merenju

Da bi dobili $to pouzdanije rezultate, motori¢ke varijable su analizirane u 3 podgrupe
varijabli u odnosu na njihovo ispoljavanje, date kao motoricke varijable (1), motoricke varijable

(2) i motoricke varijable (3).

U Tabeli 13. prikazana je znacajnost razlika izmedu motorickih varijabli (1) kod E i K

grupe na inicijalnom merenju.

Tabela 13. Znacajnost razlika motori¢kih varijabli (1) izmedu E i K grupe na

inicijalnom merenju

Analiza razlika n F p
MANOVA 3 1.095 .355
Diskriminativna 3 1.660 196

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p - nivo
znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu prikazanih vrednosti moze se konstatovati da nije uoc¢ena znacajna razlika, niti
je jasno definisana granica izmedu grupa ispitanika (MANOVA p=.355), (Diskriminativna

p=-196), $to znaci da su E i K grupa na inicijalnom merenju priblizno jednake.
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Tabela 14.  Znacajnost pojedina¢nih razlika motoric¢kih varijabli (1) izmedu E i K grupe

na inicijalnom merenju

ANOVA F p

Izdrzaj u zgibu .603 439
Duboki pretklon 2.142 146
T-test .002 961

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne varijable

Sto se ti¢e pojedinaénih razlika izmedu prve grupe motori¢kih varijabli (Tabela 14),
takode mozemo konstatovati da ne postoje statisticki znacajne razlike izmedu varijabli u ovom

sistemu. (Izdrzaj u zgibu p=.439, Duboki pretklon p=.146 i T-test p=.961).

Tabela 15. Mahalanobisova distanca motoric¢kih varijabli (1) izmedu E i K grupe na

inicijalnom merenju

Grupa E K
E .00 .36
K .36 .00

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa
Racunanjem Mahalanobisove distance (Tabela 15) izmedu grupa ispitanika dobija se jo$
jedan pokazatelj slinosti ili razlika. Distance razli€itih prostora mogu se uporedivati. Distance iz

tabele ukazuju da rastojanje izmedu E i K grupe ispitanika je malo.

U Tabeli 16. prikazana je znacajnost razlika izmedu motorickih varijabli (2) kod E i K

grupe na inicijalnom merenju

Tabela 16. Znacajnost razlika motorickih varijabli (2) izmedu E i K grupe na

inicijalnom merenju

Analiza razlika n F p
MANOVA 4 1.736 .148
Diskriminativna 4 2.309 .081

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p - nivo
znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli
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Na osnovu vrednosti p=.148 (analize MANOVA) i p=.081 (Diskriminativne analize),
moze se konstatovati da ne postoji razlika izmedu E 1 K grupe ispitanika na inicijalnom merenju,
no i pored toga postoji definisana granica izmedu ovih pomenutih grupa. Ova cinjenica
verovatno ukazuje na to da postoje latentna obelezja koja u sadejstvu sa ostalim obelezjima

(sintetizovano) doprinose diskriminaciji grupa.

U Tabeli 17. prikazane su razlike izmedu pojedinacnih motorickih varijabli (2) izmedu E

I K grupe na inicijalnom merenju.

Tabela 17. Znacajnost pojedinacnih razlika motoric¢kih varijabli (2) izmedu E i K grupe

na inicijalnom merenju

Koeficijent
ANOVA F p diskriminacije
Tréanje 100m 100 152
Poslednjih 20m na 100m 1.894 172 .069
Tréanje 60m 325 570 .052
Tréanje 1000m .001 978 .001

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo zna¢ajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne varijable

Inspekcijom ove tabele moze se konstatovati da nije uofena znacajna razlika izmedu
pojedina¢nih varijabli kod obe grupe ispitanika: Tréanje 100m (p=.752), Poslednjih 20m na
100m (p=.172), Tréanje 60m (p=.570) i Trcanje 1000m (p=.978). Koeficijent diskriminacije
upucuje na to da je najvec¢i doprinos diskriminaciji izmedu E 1 K grupe ispitanika u motorickim
varijablama (2) kod Poslednjih 20m na 100m (.069), Tr¢anje 60m (.052), Tré¢anje 1000m (.001),

odnosno da je razlika kod ovih varijabli najveca.

Tabela 18. Mahalanobisova distanca motoric¢kih varijabli (2) izmedu E i K grupe na

inicijalnom merenju

Grupa E K
E .00 .53
K .53 .00

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa
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Na osnovu Mahalanobisove distance mozemo konstatovati da je rastojanje izmedu E 1 K

grupe ispitanika u varijablama motorickih sposobnosti (2) na inicijalnom merenju umereno

(Tabela 18).

Tabela19. Znacajnost razlika motori¢kih varijabli (3) izmedu E i K grupe na

inicijalnom merenju

Analiza razlika n F p
MANOVA 3 1.518 .203
Diskriminativna 3 2.729 .070

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p - nivo
znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

U Tabeli 19. prikazana je znacajnost razlika izmedu motorickih varijabli (3) kod E i K
grupe na inicijalnom merenju. Na osnovu vrednosti p=.203 (analize MANOVA) i p=.070
(Diskriminativne analize), moze se konstatovati da ne postoji razlika izmedu E i K grupe
ispitanika, no 1 pored toga postoji definisana granica izmedu ovih pomenutih grupa. Ova
Cinjenica verovatno ukazuje na to da postoje latentna obeleZja koja u sadejstvu sa ostalim

obeleZjima (sintetizovano) doprinose diskriminaciji grupa

Tabela20.  Znacajnost pojedina¢nih razlika motorickih varijabli (3) izmedu E i K grupe

na inicijalnom merenju

Koeficijent
ANOVA F p diskriminacije
Cucanj 1.006 318 016
Podizanje trupa 590 444
Taping nogom 3.901 .051 .046

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo zna¢ajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne varijable

U Tabeli 20. prikazane su pojedinacne razlike i njihova znacajnost izmedu motoric¢kih
varijabli (3) kod E i K grupe na inicijalnom merenju. Inspekcijom ove tabele mozemo
konstatovati da ipak postoji statisticki znacajna razlika izmedu ove dve grupe ispitanika u jednoj
varijabli Taping nogom (p=.051). Kod ostale dve varijable nije uoéena znacajna razlika: Cucan;

(p=.318), Podizanje trupa (p=.444). Koeficijent diskriminacije upucuje na to da su najveci
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doprinos diskriminaciji u ovom sistemu dale dve varijable i to: Taping nogom (.046) i Cucan;
(.016).

Tabela21l. Mahalanobisova distanca motori¢kih varijabli (3) izmedu E i K grupe na

inicijalnom merenju

Grupa E K
E .00 A7
K A7 .00

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

Na osnovu Mahalanobisove distance mozemo zakljuciti da je rastojanje izmedu E 1 K
grupe ispitanika u varijablama motoric¢kih sposobnosti (3) na inicijalnom merenju umereno i tako

se dobio jo$ jedan pokazatelj razlika tj. slicnosti izmedu ovih grupa (Tabela 21).

7.2.2. Analiza razlika varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta E i K grupe na

inicijalnom merenju.

U Tabeli 22. prikazana je znacajnost razlika izmedu varijabli eksplozivne snage donjih

ekstremiteta kod E i K grupe na inicijalnom merenju.

Tabela22. Znacajnost razlika varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta izmedu E

i K grupe na inicijalnom merenju

Analiza nrazlika n F p
MANOVA 7 946 476
Diskriminativna 7 1.841 164

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p - nivo
znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Uvidom u Tabelu 22., a na osnovu prikazanih vrednosti p= .476 (analize MANOVA) i p=
.164 (Diskriminativna analize) moze se konstatovati da ne postoji znaajna razlika i jasno
definisana granica izmedu E i K grupe ispitanika kod varijabli eksplozivne snage donjih

ekstremiteta na inicijalnom merenju.
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Tabela23. Znacajnost pojedina¢nih razlika varijabli eksplozivhe snhage donjih

ekstremiteta izmedu E i K grupe na inicijalnom merenju

ANOVA F p

Skok iz polucucnja .650 422
Skok kroz polucucan;j 744 390
Skok zamahom 333 .565
Broj skokova 15s 152 .698
Prosec¢na visina skoka 1.308 .256
Maksimalna snaga skoka .980 325
Prosecna snaga skoka 159 .691

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo zna¢ajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne varijable

U Tabeli 23. prikazana je znacajnost razlika pojedina¢nih varijabli eksplozivne snage
donjih ekstremiteta izmedu E i K grupe na inicijalnom merenju. Uvidom u istu, moze se
zakljuciti da ne postoji statisticki znacajna razlika izmedu tretiranih varijabli u ovom sistemu
(Skok iz poluc¢u¢nja p= .422; Skok kroz poluc¢ucanj p= .390; Skok zamahom p=.565; Broj
skokova 15s p= .698; Prose¢na visina skoka p= .256; Maksimalna snaga skoka p= .325 i
Prose¢na snaga skoka p= .691), S$to znaéi da su ispitanici obe grupe slicnih sposobnosti U

ispoljavanju eksplozivne snage donjih ekstremiteta.

Tabela24. Mahalanobisova distanca varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta

izmedu E i K grupe na inicijalnom merenju

Grupa E K
E .00 .38
K .38 .00

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

U Tabeli 24. prikazana je Mahalanobisova distanca izmedu grupa ispitanika u
varijablama eksplozivne snage donjih ekstremiteta donjih ekstremiteta. Uvidom u istu, moze se

primetiti da je rastojanje izmedu E i K grupe ispitanika malo.
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7.3. Analiza razlika varijabli E i K grupe na finalnom merenju

U skladu sa ranije utvrdenim nacrtom istrazivanja analizirane su razlike varijabli E 1 K
grupe na finalnom merenju u 2 potpoglavlja: U prvom delu analizirane su razlike motorickih
varijabli grupisane u 3 grupe, dok su u drugom delu prikazane razlike varijabli eksplozivne snage

donjih ekstremiteta.

7.3.1. Analiza razlika motorickih varijabli E i K grupe na finalnom merenju.

Da bi dobili $to pouzdanije rezultate motoricke varijable su analizirane u 3 grupe
varijabli, isto kao i u prethodnom potpoglavlju, u odnosu na njihovo ispoljavanje, koje su

prikazane kao Motoricke varijable (1), Motoricke varijable (2) i Motoricke varijable (3).

U Tabeli 25. prikazana je znacajnost razlika izmedu motorickih varijabli (1) kod E i K

grupe na finalnom merenju

Tabela 25.  Znacajnost razlika motoric¢kih varijabli (1) izmedu E i K grupe na finalnom

merenju
Analiza nrazlika n F p
MANOVA 3 4.713 .004
Diskriminativna 3 4.664 .004

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p - nivo
znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu prikazanih vrednosti p=.004 (analize MANOVA) i p= .004 (Diskriminativna
analize) moze se zakljuciti da postoji razlika i jasno definisana granica izmedu Eksperimentalne i
Kontrolne grupe ispitanika kod motoric¢kih varijabli (1) na finalnom merenju (Tabela 25), sto je
bilo logicno 1 ocekivati jer je eksperimentalna grupa merena nakon troipomesecnog

eksperimentalnog tretmana.
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Tabela26.  Znacajnost pojedina¢nih razlika motoric¢kih varijabli (1) izmedu E i K grupe

na finalnom merenju

Koeficijent
ANOVA F p diskriminacije
Izdrzaj u zgibu 1.852 A77 .003
Duboki pretklon 408 524 .000
T-test 14.155 .000 126

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo zna¢ajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne varijable

Sto se tice pojedina¢nih razlika izmedu tretiranih varijabli (Tabela 26), mozemo
konstatovati da postoj statisti¢cki znac¢ajna razlika izmedu E i K grupe na finalnom merenju u
varijabli T-test (p= .000), dok u varijablama Izdrzaj u zgibu (p= .177) i Duboki pretklon (p=
.524) ne postoji statisticki znacajna razlika.

Koeficijent diskriminacije upuéuje na to da su sve tri varijable dale doprinos
diskriminaciji izmedu E i K grupe ispitanika na finalnom merenju u motori¢kim varijablama (1) i
to: T-test (.126), Izdrzaj u zgibu (.003) i Duboki pretklon (.000). Medutim, potrebno je
napomenuti da postoje latentna obelezja po kojima pojedina¢no nije utvrdena znacajna razlika
izmedu grupa, a diskriminativna analiza ih je ipak ukljucila u strukturu koja diskriminiSe

pomenute dve grupe, a to su Izdrzaj u zgibu (. 177) i Duboki pretklon (. 524).

Tabela 27. Mahalanobisova distanca motori¢kih varijabli (1) izmedu E i K grupe na

finalnom merenju

Grupa E K
E .00 .76
K .76 .00

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

Na osnovu Mahalanobisove distance mozemo zakljuciti da je rastojanje izmedu E 1 K
grupe ispitanika u varijablama motori¢kih sposobnosti (1) na finalnom merenju umereno.
(Tabela 27).
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Tabela28.  Znacajnost razlika motoric¢kih varijabli (2) izmedu E i K grupe na finalnom

merenju
Analiza razlika n F p
MANOVA 4 11.870 .000
Diskriminativna 4 11.780 .000

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p - nivo
znadajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

U Tabeli 28. prikazana je znacajnost razlika izmedu motorickih varijabli (2) kod E i K
grupe na finalnom merenju. Na osnovu vrednosti p= .000 (analize MANOVA) i p=. 000
(Diskriminativne analize), moze se konstatovati da postoji statisti¢ki znacajna razlika izmedu E i

K grupe ispitanika, kao i jasno definisana granica izmedu ovih pomenutih grupa.

Tabela29. Znacajnost pojedina¢nih razlika motori¢kih varijabli (2) izmedu E i K grupe

na finalnom merenju

Koeficijent
ANOVA F p diskriminacije
Tréanje 100m 10.853 .001 103
Poslednjih 20m na 24.006 .000 .068
100m
Tréanje 60m 37.117 .000 223
Tréanje 1000m 8.548 .004 .003

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo zna¢ajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne varijable

Inspekcijom Tabele 29. moze se konstatovati da je uoCena statisticki znacCajna razlika
izmedu pojedina¢nih varijabli kod E i K grupe ispitanika: Tr¢anje 100m (p= .001), Poslednjih
20m na 100m (p=. 000), Tr¢anje 60m (p=.000) i Tréanje 1000m (p=.004).

Koeficijent diskriminacije upucuje na to da su sve Ccetiri varijable dale doprinos
diskriminaciji izmedu E 1 K grupe ispitanika u motorickim varijablama (2) i to: Tréanje 60m
(.223), Tréanje 100m (.103), Poslednjih 20m na 100m (.068), 1 Tréanje 1000m (.003), Sto znaci
da su se vremena u svim testiranim distancama tr¢anja poboljSala nakon eksperimentalnog

tretmana.
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Tabela 30. Mahalanobisova distanca motori¢kih varijabli (2) izmedu E i K grupe na

finalnom merenju

Grupa E K
E .00 1.39
K 1.39 .00

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

Na osnovu Mahalanobisove distance mozemo konstatovati da je rastojanje izmedu E 1 K

grupe ispitanika u varijablama motorickih sposobnosti (2) na finalnom merenju vece (Tabela 30).

Tabela 31. Znacajnost razlika motoric¢kih varijabli (3) izmedu E i K grupe na finalnom

merenju
Analiza nrazlika n F p
MANOVA 3 11.870 .000
Diskriminativna 3 11.870 .000

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p - nivo
znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu prikazanih vrednosti p=.000 (analize MANOVA) i p= .000 (Diskriminativna
analize) (Tabela 31), moze se zakljuciti da postoji statisti¢ki znacajna razlika i jasno definisana
granica 1izmedu Eksperimentalne 1 Kontrolne grupe ispitanika kod motorickih varijabli (3) na

finalnom merenju.

Tabela 32.  Znacajnost pojedina¢nih razlika motorickih varijabli (3) izmedu E i K grupe

na finalnom merenju

Koeficijent
ANOVA F p diskriminacije
Cucanj 302 584 .028
Podizanje trupa 24.838 .000 181
Taping nogom 1.851 77 .031

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo znacajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne varijable

U Tabeli 32. prikazane su pojedinacne razlike i njihova zna¢ajnost izmedu motorickih

varijabli (3) kod E i K grupe na finalnom merenju. Uvidom u ovu tabelu mozemo konstatovati da

109



Nikola Radulovié Doktorska disertacija

postoji statisti¢ki znacajna razlika izmedu ove dve grupe ispitanika kod jedne varijable i to:
Podizanje trupa (p= .000). Kod druge dve varijable nije uoc¢ena znacajna razlika pojedinacnim
uporedivanjem: Cuéanj (p=.584) i Taping nogom (.177). Koeficijent diskriminacije upucuje na to
da su sve tri varijable dale doprinos diskriminaciji u ovom sistemu, pocevsi od najvece razlike, i
to: Podizanje trupa (.181), Taping nogom (.031) i Cucanj (.028). I u ovom slucaju je potrebno
napomenuti da postoje dva latentna obelezja po kojem nije utvrdena znacajna razlika izmedu
grupa, a diskriminativna analiza ih je ipak ukljucila u strukturu po kojoj se grupe znacajno

razlikuju, a to su: Cudanj (. 584) i Taping nogom (. 177).

Tabela 33. Mahalanobisova distanca motori¢kih varijabli (3) izmedu E i K grupe na

finalnom merenju

Grupa E K
E .00 1.39
K 1.39 .00

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

Na osnovu Mahalanobisove distance mozemo konstatovati da je rastojanje izmedu E i K
grupe ispitanika u varijablama motori¢kih sposobnosti (3) na finalnom merenju veée. (Tabela
33). Bilo je i za ocekivati vece rastojanje izmedu grupa jer u ovoj tacki merenja postoje

statisticki znacajne razlike.

7.3.2. Analiza razlika varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta E i K grupe na

finalnom merenju.

Tabela 34. Znacajnost razlika varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta izmedu E

i K grupe na finalnom merenju

Analiza razlika n F p
MANOVA 7 13.770 .000
Diskriminativna 7 13.549 .000

Legenda: n - broj testiranih varijabli, F - test za multivarijatnu analizu varijanse i diskriminativnu analizu, p - nivo
znacajnosti razlike izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli
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U Tabeli 34. prikazana je znaajnost razlika izmedu varijabli eksplozivne snage donjih
ekstremiteta kod E i K grupe na finalnom merenju. Na osnovu vrednosti p=.000 (analize
MANOVA) i p=.000 (Diskriminativne analize), moze se konstatovati da postoji statisticki
znacajna razlika izmedu E i1 K grupe ispitanika kod varijabli eksplozivne snage donjih
ekstremiteta na finalnom merenju, $to znaci da postoji jasno definisana granica izmedu ovih

pomenutih grupa.

Tabela 35. Znacajnost pojedina¢nih razlika varijabli eksplozivne snage donjih

ekstremiteta izmedu E i K grupe na finalnom merenju

Koeficijent

ANOVA F p diskriminacije
Skok iz polucuénja 14.302 .000 .001
Skok kroz polu¢ucan;j 7.450 .007 .001
Skok zamahom 5.161 .025 .004

Broj skokova 15s 28.411 .000 .802
Prosecna visina skoka 13.824 .000 379
Maksimalna snaga 7.715 .007 012
skoka

Prosecna snaga skoka 9.347 .003 .010

Legenda: F - test za univarijatnu analizu varijanse, p - nivo zna¢ajnosti razlike izmedu grupa unutar jedne varijable

Kada govorimo o pojedinacnim razlikama izmedu tretiranih varijabli (Tabela 35),
mozemo konstatovati da postoj statisticki znacajna razlika izmedu E i K grupe na finalnom
merenju i to u svim tretiranim varijablama: Skok iz poluc¢u¢nja (p= .000), Skok kroz polucucan;j
(p= .007), Skok zamahom (p= .025), Broj skokova 15s (p= .000), Prosecna visina skoka (p=
.000), Maksimalna snaga skoka (p=.007) 1 Prose¢na snaga skoka (p=.003).

Koeficijent diskriminacije upucuje na to da je svih sedam tretiranih varijabli dalo
doprinos diskriminaciji izmedu E i K grupe ispitanika na finalnom merenju u varijablama
eksplozivne snage donjih ekstremiteta i to: Broj skokova 15s (.802), Prose¢na visina skoka
(.379), Maksimalna snaga skoka (.012), Prose¢na snaga skoka (.010) Skok zamahom (.004),
Skok kroz polucucanj (.001) i Skok iz polucucnja (.001)
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Tabela36. Mahalanobisova distanca varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta

izmedu E i K grupe na finalnom merenju

Grupa E K
E .00 2.01
K 2.01 .00

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

Mahalanobisova distanca (Tabela 36.) nam ukazuje na to da je rastojanje izmedu E i K
grupe ispitanika kod varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta donjih ekstremiteta na

finalnom merenju vece.

7.4. Analiza razlika eksperimentalnog i kontrolnog tretmana izmedu E i K grupe

U ovom poglavlju prikazane su razlike motorickog sistema varijabli u 3 dela, kao 1
varijable eksplozivne snage donjih ekstremiteta izmedu tretmana. Sa eksperimentalnom grupom
je raden troipomesecni tretman treninga, dok se drugi tretman odnosi na kontrolnu grupu koja

nije radila trenaZni tretman, ve¢ samo napomenute aktivnosti koje su opisane u uzorku ispitanika.

7.4.1. Analiza razlika motorickih varijabli eksperimentalnog i kontrolnog tretmana kod E i
K grupe
Kao i u prethodnim potpoglavljima, motoricke varijable su analizirane u 3 grupe radi

dobijanja Sto pouzdanijih rezultata.

Tabela 37.  Znacajnost razlika izmedu E i K grupe kod motori¢kih varijabli (1) nakon

primenjenih tretmana

Analiza razlika n F p
MANCOVA 3 103.446 .000
Diskriminativna 3 107.763 .000

Legenda: n — broj testiranih varijabli, F — test za multivarijatnu analizu kovarijanse, p — nivo znacajnosti razlika
izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli
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U Tabeli 37. prikazana je znacajnost razlika motoric¢kih varijabli (1) nakon primenjenih
tretmana kod E i K grupe.

Na osnovu prikazanih vrednosti p= .000 (analiza MANCOVA) i p= .000
(Diskriminativna analiza), (Tabela 37.) moze se zakljuCiti da postoji razlika, kao i jasno
definisana granica izmedu eksperimentalnog 1 kontrolnog tretmana ispitanika u motorickim
varijablama (1). Ovo nam govori da je tretman eksperimentalne grupe bio uspeSan jer su

dobijene statisticki znacajne razlike u ovim motori¢kim varijablama.

Tabela 38.  Znacajnost pojedinacnih razlika izmedu E i K grupe kod motoric¢kih

varijabli (1) nakon primenjenih tretmana

ANCOVA F p

Izdrzaj u zgibu 6.529 012
Duboki pretklon 113.620 .000
T-test 176.253 .000

Legenda: F — test univarijatne analize kovarijanse, p — nivo zna¢ajnosti izmedu grupa unutar jedne varijable.

Sto se ti¢e pojedinaénih inspekcija varijabli, (Tabela 38.), mozemo konstatovati da je
dobijena statisticki znacajna razlika (p) izmedu svih varijabli ovog sistema izmedu dva tretmana:

Izdrzaj u zgibu .012, Duboki pretklon .000 i T-test .000.

Tabela 39. Korigovane sredine i intervali poverenja E i K grupe kod motoric¢kih

varijabli (1) nakon primenjenih tretmana

Grupe Varijabla Korigovane sredine Interval poverenja
Izdrzaj
E K ezt 49.55 47.67 43 3.34
zgibu
E K Duboki 32.60 29.80 2.28 3.32
pretklon
E K T-test 9.62 10.04 - 47 -.35

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

U Tabeli 39. prikazane su korigovane sredine, kao i intervali poverenja pojedinacnih

motorickih varijabli (1) nakon tretmana.
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Cinjenica da interval poverenja ni u jednoj varijabli ne sadrzi nulu, navodi nas na zaklju¢ak da
postoji razlika izmedu E 1 K grupe ispitanika: Izdrzaj uzgibu (.43 / 3.34); Duboki pretklon (2.28 /
3.32); T-test (-.47 / -.35)

Ovakva analiza nam daje za pravo da konstatujemo da je eksperimentalna grupa sa vecim
vrednostima korigovanih sredina, te da je eksperimentalni tretman znacajno uticao da se ove
razlike pojave 1 da mozemo zakljuciti da nam je eksperimentalni tretman bio uspeSan

U Tabeli 40. prikazana je znacajnost razlika motorickih varijabli (2) nakon primenjenih

tretmana kod E i K grupe.

Tabela 40.  Znacajnost razlika izmedu E i K grupe kod motoric¢kih varijabli (2) nakon

primenjenih tretmana

Analiza razlika n F p
MANCOVA 4 87.690 .000
Diskriminativna 4 91.309 .000

Legenda: n — broj testiranih varijabli, F — test za multivarijatnu analizu kovarijanse, p — nivo znacéajnosti razlika
izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Uvidom u Tabelu 40. i na osnovu prikazanih vrednosti p= .000 (analiza MANCOVA) i
p= .000 (Diskriminativna analiza), moZe se videti da postoji razlika, kao 1 jasno definisana
granica izmedu eksperimentalnog i kontrolnog tretmana ispitanika u motorickim varijablama (2).
Dobijeni rezultati nam takode govore da je tretman eksperimentalne grupe bio uspeSan jer su

dobijene statisticki znacajne razlike u ovim motori¢kim varijablama.

Tabela4l. Znacajnost pojedinacnih razlika izmedu E i K grupe kod motorickih

varijabli (2) nakon primenjenih tretmana

ANCOVA F p

Tréanje 100m 123.407 .000
Poslednjih 20m na 100m 100.925 .000
Tréanje 60m 207.821 .000
Trcanje 1000m 61.725 .000

Legenda: F — test univarijatne analize kovarijanse, p — nivo znac¢ajnosti izmedu grupa unutar jedne varijable.
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Kada govorimo o pojedina¢nim varijablama ovog sistema (Tabela 41.), mozemo
zakljuciti da je dobijena statisticki znacajna razlika (p) izmedu svih varijabli ovog sistema
izmedu dva tretmana: Tréanje 100m (.000), Poslednjih 20m na 100m (.000), Tréanje 60m (.000)
i Trcanje 1000m (.000).

Tabela 42. Korigovane sredine i intervali poverenja E i K grupe kod motoric¢kih
varijabli (2) nakon primenjenih tretmana

Grupe Varijabla Korigovane sredine Interval poverenja

Tréan

E K reanje 11.78 12.12 -40 -28
100m
Poslednjih

E K 20m na 2.50 2.69 -.23 -.15
100m

E K Ircanye 7.93 8.30 -42 .32
60m
Tréanje

E K 216.1 228.12 -14.82 9.1
1000m 6.13 8 8 9.16

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

U Tabeli 42. prikazane su korigovane sredine, kao i intervali poverenja pojedinacnih
motorickih varijabli (2) nakon tretmana.

Obzirom da interval poverenja ni u jednoj od tretiranih varijabli ne sadrzi nulu, moze se
zakljuciti da postoji razlika izmedu E i K grupe ispitanika: Tréanje 100m (-.40 / -.28); Poslednjih
20m na 100m (-.23 / -.15); Tréanje 60m (-.42 / -.32) i Tréanje 1000m (-14.82 / -9.16).

Uvidom u istu tabelu moze se primetiti da je prisutna inverzna metrika, tj. da manje
vrednosti korigovanih sredina eksperimentalne grupe ukazuju da je postignut bolji rezultat u
svim testiranim varijablama ovog sistema, $to ukazuje na to da je eksperimentalni tretman uticao

na ovakav ishod rezulztata.
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Tabela43.  Znacajnost razlika izmedu E i K grupe kod motoric¢kih varijabli (3) nakon

primenjenih tretmana

Analiza razlika n F p
MANCOVA 4 80.126 .000
Diskriminativna 4 70.030 .000

Legenda: n — broj testiranih varijabli, F — test za multivarijatnu analizu kovarijanse, p — nivo znac¢ajnosti razlika
izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Na osnovu prikazanih vrednosti p= .000 (analiza MANCOVA) i p= .000
(Diskriminativna analiza), (Tabela 43.) moze se zakljuciti da postoji razlika, kao i jasno
definisana granica izmedu eksperimentalnog i kontrolnog tretmana ispitanika u motorickim
varijablama (3). Dobijeni rezultati nam govore da je tretman eksperimentalne grupe bio uspesan,

jer su dobijene statisti¢ki znacajne razlike u tretiranim motorickim varijablama.

Tabela44. Znacajnost pojedinacnih razlika izmedu E i K grupe kod motoric¢kih

varijabli (3) nakon primenjenih tretmana

ANCOVA F P

Cucanj 51.808 .000
Podizanje trupa 128.881 .000
Taping nogom 119.821 .000

Legenda: F — test univarijatne analize kovarijanse, p — nivo zna¢ajnosti izmedu grupa unutar jedne varijable

U Tabeli 44. prikazana je pojedina¢na analiza varijabli, na osnovu koje se moze
konstatovati da je dobijena statisticki znacajna razlika (p) izmedu svih varijabli ovog sistema

izmedu dva tretmana: Cucanj (.000), Podizanje trupa (.000) i Taping nogom (.000).
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Tabela45.  Korigovane sredine i intervali poverenja E i K grupe kod motoric¢kih

varijabli (3) nakon primenjenih tretmana

Grupe Varijable Korigovane sredine Interval poverenja
E K Cucanj 54.05 47.52 4.74 8.31
Podizanj
E K odizanje g og 25,58 2.93 4.09
trupa
E Kk epng 28.94 25.39 2.93 417
nogom

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

U Tabeli 45. prikazane su korigovane sredine, kao i intervali poverenja pojedinacnih
motorickih varijabli (3) nakon tretmana.

Moze se primetiti da ni jedna od tretiranih varijabli ne sadrzi nulu, te se zakljucuje da
postoji razlika izmedu E i K grupe ispitanika: Cucanj (4.74 / 8.31); Podizanje trupa (2.93 / 4.09) i
Taping nogom (2.93/ 4.17).

Pregledom iste tabele, moze se zakljuciti da eksperimentalna grupa ima vece vrednosti
korigovanih sredina, a najve¢i doprinos tome moze se pripisati samom eksperimentalnom

tretmanu koji je i primenjen na pomenutoj grupi.

7.4.2. Analiza razlika varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta eksperimentalnog i

kontrolnog tretmana kod E i K grupe

Tabela46. Znacajnost razlika izmedu E i K grupe kod varijabli eksplozivne snage

donjih ekstremiteta nakon primenjenih tretmana

Analiza razlika n F p
MANCOVA 7 167.841 .000
Diskriminativna 7 137.327 .000

Legenda: n — broj testiranih varijabli, F — test za multivarijatnu analizu kovarijanse, p — nivo znacajnosti razlika
izmedu grupa u sistemu primenjenih varijabli

Vrednosti p= .000 (analize MANCOVA) i p= .000 (Diskriminativne analize), koje su

prikazane u Tabeli 46., nam govore da postoji razlika kao i jasno definisana granica izmedu
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eksperimentalnog i kontrolnog tretmana ispitanika u varijablama eksplozivne snage donjih
ekstremiteta. To nam govori da je tretman eksperimentalne grupe bio uspeSan jer su dobijene

statistiCki znacajne razlike u ovim varijablama eksplozivne snage donjih ekstremiteta.

Tabela47. Znacajnost pojedina¢nih razlika izmedu E i K grupe kod varijabli

eksplozivne snage donjih ekstremiteta nakon primenjenih tretmana

ANCOVA F p

Skok iz polucuénja 170.002 .000
Skok kroz polu€ucanj 275.795 .000
Skok zamahom 33.366 .000
Broj skokova 15s 61.515 .000
Prosec¢na visina skoka 507.853 .000
Maksimalna snaga skoka 167.237 .000
Prosecna snaga skoka 287.628 .000

Legenda: F — test univarijatne analize kovarijanse, p — nivo znac¢ajnosti izmedu grupa unutar jedne varijable.

Sto se ti¢e pojedinaénih inspekcija varijabli, (Tabela 47.), mozemo zaklju¢iti da je
dobijena statisticki zna¢ajna razlika (p) izmedu svih varijabli ovog sistema izmedu dva tretmana:
Skok iz polucuénja ( .000), Skok kroz polucucanj ( .000), Skok zamahom (. 000), Broj skokova
15s (.000), Prose¢na visina skoka ( .000), Maksimalna snaga skoka (. 000) i Prose¢na snaga
skoka (. 000).

U grafikonima 1-7, prikazan je trend razvoja pojedina¢nih varijabli eksplozivne snage

kod E i K grupe nakon eksperimentalnog tretmana.

Skok iz polucuénja

‘ — Eksp — Kont

48 +
47 4
46
45 4
414
43 4
47 4

41

Inicijalno merenje Finalno merenje

Grafikon 1. Trend razvoja rezultata eksperimentalne i kontolne grupe u varijabli Skok iz polucucnja nakon
troipomesecnog tretmana
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Skok kroz polucucanj

‘ — Eksp — Kont
31 1
30 4
49 4
48 _
47
46
# Inicijalno merenje Finalno merenje

Grafikon 2. Trend razvoja rezultata eksperimentalne i kontolne grupe u varijabli Skok kroz polucucanj nakon
troipomesecnog tretman

Skok zamahom

‘ — Eksp -— Kont

60
39 4
38 A
57 A
56 4
55 A
54 4
93 A
52 A
31

\

Inicijalno merenje Finalno merenje

Grafikon 3. Trend razvoja rezultata eksperimentalne i kontolne grupe u varijabli Skok zamahom nakon
troipomesecnog tretmana

Broj skokova 15s
‘ — Eksp — Koent

22 4
215 4
214
20.5 4
20 4
19.5
19 4
18.5 4

Broj skokova 15s

\

Inicijalno merenje Finalno merenje

Grafikon 4. Trend razvoja rezultata eksperimentalne i kontolne grupe u varijabli Broj skokova 15s nakon
troipomesecnog tretmana
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Prosecna visina skoka

‘ —— Eksp — Kont
41 4
40.5 4
40 4
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38.5
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37.5 4 '
37 A
36.5
36
355
Inicijalno merenje Finalno merenje

Grafikon 5. Trend razvoja rezultata eksperimentalne i kontolne grupe u varijabli Prosecna visina skoka nakon
troipomesecnog tretmana

Maksimalna snaga skoka

| — Eksp — Kont ‘
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Inicijalno merenje Finalno merenje

Grafikon 6. Trend razvoja rezultata eksperimentalne i kontolne grupe u varijabli Maksimalna snaga skoka nakon
troipomesecnog tretmana

Prose¢na snaga skoka

| —— Eksp — Kont

46

45

44

43
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40
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38 — - - -

Inicijalno merenje Finalno merenje

Grafikon 7. Trend razvoja rezultata eksperimentalne i kontolne grupe u varijabli Prosecna snaga skoka nakon
troipomesecnog tretmana
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U Tabeli 48. prikazane su korigovane sredine, kao i intervali poverenja pojedina¢nih
varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta donjih ekstremiteta nakon tretmana.

Cinjenica da interval poverenja ni u jednoj varijabli ne sadrzi nulu, dovodi do zakljutka
da postoji razlika izmedu E i K grupe ispitanika: Skok iz poluc¢ucnja (3.17 / 4.27), Skok kroz
polucucanj (3.34 / 4.15), Skok zamahom (1.22 / 2.41), Broj skokova 15s (1.45 / 2.30), Prosecna
visina skoka (3.18 / 3.76), Maksimalna snaga skoka (3.35 / 4.52) i Prose¢na snaga skoka (3.42 /
4.26).

Tabela48.  Korigovane sredine i intervali poverenja E i K grupe kod varijabli

eksplozivne snage donjih ekstremiteta nakon primenjenih tretmana

Grupe Varijabla Korigovane sredine Interval poverenja

Skok iz

E K . 47.31 43.59 3.17 4.27
polucuénja

E K Skok kroz 51.01 47.26 3.34 415
polucucanj

E K Skok 58.39 56.57 1.22 2.41
zamahom
Broj

E K skokova 21.45 19.57 1.45 2.30
15s
Prosecna

E K visina 40.73 37.26 3.18 3.76
skoka
Maksimal

E K axsimaina o) g7 47.93 3.35 452
snaga skoka
Prosed

E K roseena 45.02 41.18 3.42 4.26
snaga skoka

Legenda: E — eksperimentalna grupa, K — kontrolna grupa

Takode, uvidom u rezultate korigovanih sredina analiziranih varijabli moze se
konstatovati da eksperimentalna grupa ima veée vrednosti istih u odnosu na kontrolnu grupu, te

da je eksperimentalni tretman bio uspesan.
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8. DISKUSIJA

Svaki trenazni proces, kao i na§ eksperimentalni tretman, mora biti organizovan i
planirano vremenski ograni¢en proces, sa stalnim promenljivim ciklusima. Krajnji rezultat koji
se ocekuje je da se organizam transformisSe i prevede iz inicijalnog stanja, u novo, finalno stanje
koji rezultira oCekivanim napretkom. Ovakav proces dovodi do potrebe da se i inicijalno i
finalno stanje daju po istim kriterijumima, kako bi komparacija rezultat bila moguéa (Issurin,
2009). U naSem istrazivanju inicijalnom merenju od 17 testova su se podvrgli adolescenti, te su
se na osnovu dobijenih rezutata formirale dve grupe. TeZnja je bila da obe grupe (i
eksperimentalna i kontrolna) budu priblizno jednake u 17 tretiranih varijabli. Prosecna visina
(AS=181.43+7.42 cm) i telesna masa (AS=80.08+10.07 kg) ispitanika je veoma sli¢na kao i kod
adolescenata iz Hrvatske (visina AS=182,5+5,94 cm; telesna masa AS=77,2+9,03 kg), koji su se

takode rekreativno bavili razli¢itim sportskim aktivnostima (Segregur i Kuhar, 2012).

Multivarijatna analiza varijanse u 3 motoricka podsistema je potvrdila da na inicijalnom
merenju nema razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe ispitanika, obzirom na vrednosti
statistiCke znacajnosti u prvom podsistemu (p= .355), u drugom (p=.148) i u tre¢em podsistemu
(p=.203). U prvom motorickom podsistemu nije se pokazala jasno definisana granica izmedu E 1
K grupe (diskriminativna analiza p= .196), dok se kod drugih motori¢kih varijabli prikazala
definisana granica, $to verovatno ukazuje na to da postoje latentna obelezja koja u sadejstvu sa
ostalim obelezjima, sintetizovano, doprinose diskriminaciji grupa (p= .081 1 p= .070). U
pojedinaénim analizama razlika svih motori¢kih varijabli nismo dobili statistiCku znacajnost
osim kod varijable Taping nogom (p=.051), gde je opet vrednost statisticke znacajnosti postigla
grani¢nu vrednost, te se 1 na taj nacin pokazalo da su E 1 K grupa priblizno jednake. Istim
analizama su podvrgnuti rezultati obe grupe ispitanika i u varijablama eksplozivne snage.
Multivarijatna analiza varijanse je pokazala da nema znacajnih razlika u ispoljavanju
eksplozivne snage izmedu E i K grupe (p= .476). Diskriminativna analiza je jednakost grupa
potvrdila sa ¢injenicom da ¢ak ne postoji ni znacajna razlika ni definisana granica izmedu grupa
ispitanika na inicijalnom merenju.

Kako su metodoloski preduslovi za realizaciju eksperimenta ispunjeni, pristupilo se

eksperimentalnom tretmanu sa E grupom, te kontrolnom tretmanu sa K grupom.
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Nakon troipomesecnog eksperimentalnog tretmana izvrSeno je drugo merenje i
analizirane su razlike izmedu grupa. Multivarijatna analiza varijanse je pokazala da postoji
statisticki znacajna razlika izmedu E i K grupe (p= .004), dok je Diskriminativhom analizom
utvrdeno da postoji jasno definisana granica izmedu grupa u prvoj grupi motorickih varijabli (p=
.004). U ovom momentu su vidne samo razlike izmedu E 1 K grupe i ako se jo$ uvek ne zna koja
grupa ima bolje rezultate, iako moZemo pretpostaviti da je doSlo do pomenute razlike zbog
primenjenog eksperimentalnog tretmana kod E grupe.

Kod pojedinacnih varijabli prve grupe motorickih testova, univarijatnom analizom
varijanse, statisticka znacajnost je utvrdena samo kod varijable T-test p= .000, Sto potvrduju i
prosecne vrednosti E grupe (AS=9.62+ .53) i K grupe (AS=10.04+.58).

Varijable Duboki pretklon i Izdrzaj u zgibu nisu dale pojedinacnu zanacajnost, iako su
rezultati u oba testa prose¢no numericki bolji tj. veci kod ispitanika E grupe. Ispitanici E grupe
ovog istrazivanja su postigli bolje prosecne rezultate na finalnom merenju u varijabli Duboki
pretklon (AS= 31.58 + 5.89) u odnosu na adolescente koji se rekreativno bave karateom (AS=
26.67 £+ 5.94) (Grubjesi¢ i Stankovié¢, 2020), dok su u odnosu na sportiste, rukometase, ispitanici
ovog istrazivanja postigli znacajno slabije rezultate (AS= 44,271+4,59), S§to je i1 ocekivano
(Muratovi¢, Vujovi¢, Bojani¢ i Georgiev, 2014). Ispitanici E grupe su takode postigli bolje
rezultate u varijabli IzdrZaj u zgibu u odnosu na K grupu, iako nije utvrdena statisticki znac¢ajna
razlika. Dobijeni rezultati istrazivanja u varijabli Izdrzaj u zgibu, koreliraju sa onima koje su
dobili Segregur i Kuhar (2012) prilikom istraZianja antropometrijskih karakteristika i motori¢kih
sposobnosti adolescenata, gde su njihovi ipitanici muSkog pola prose¢no izdrzali u zgibu
47,2420,74 sekundi, dok su ispitanici E grupe izdrzali u proseku 50.79+14.91 sekundi.

U prvoj grupi motorickih testova, u varijabli T-test, gde je utvrdena statisticki znacajna
razlika izmedu grupa, ispitanicima E grupe je u proseku bilo potrebno 9.62.+.53  sekundi  za
izvrSenje zadatog testa. Dobijeni rezultati su bolji u odnosu na adolescente, koSarkaSe, koji su
vezbali trening snage na izonercijalnom trenazeru (AS=10.07+£.10) i one koji su vezbali
tradicionalni izodinamicki trening snage sa slobodnim tegovima (AS=10.04+.09) (Miki¢, 2018).
Cinjenica da je samo statisticka zna¢ajnost jedne varijable, T-testa, u sistemu uticala na znac¢ajne
razlike, navodi nas na pretpostavku da je ta sposobnost kompleksno dominantna u sistemu i da
postoje latentna obelezja koja u sadejstvu sa ovima sintetizovano doprinose znacajnosti razlika

celokupnog sistema.
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Drugu grupu motorickih varijabli ¢ine rezultati tréanja na razliCitim distancama.
Analizom (MANOVA), dobijena je statisticki znacajna razlika izmedu E i K grupe (p= .000),
kao i jasno diskriminisana granica izmedu njih (p=.000). Pojedina¢nim uporedivanjem varijabli
mozemo konstatovati da su sve varijable tr¢anja pokazale znacajnu razliku izmedu dve ispitivane
grupe ispitanika (p= .001, .000, .000, .004), te je bilo logi¢no i ocekivati da ceo sistem ima
visoku znacajnost diskriminacije. Pretpostavlja se da je eksperimentalni tretman kao uticaj na
razvoj eksplozivne snage poboljsao rezultate trcanja jer je poznato da se razvojem bilo kog vida
snage, tako i eksplozivne, znaCajno povecava brzina tréanja. IStrazivaci i treneri Koristili su
mnoge metode 1 sredstva za trening snage kako bi poboljSali ubrzanje i maksimalnu brzinu
sportista povecavajuci snagu njihovih misi¢a, a te metode i njihovu ucinkovitost je nauka i
dokazala (Smirniotou, Katsikas, Paradisis, Argeitaki, Zacharogiannis i Tziortzis, 2008). Prilikom
primene razli¢itih metoda i sredstava u trenaznom procesu, razni specifi¢ni nacini treninga
otpora se $iroko koriste za poboljSanje performansi sprinta (Saraslanidis, 2000). Brojne studije su
dokumentovale akutne efekte razli¢itih sredstava za vezbanje u treningu otpora, na performanse
sprinta (Spinks, Murray, Spinks i Lockie, 2007; Hrysomallis, 2012; Clark, Stearne, Walts i
Miller, 2010). Sprint zahteva visoku sposobnost ubrzanja i posledi¢no zadovoljavajucu snagu,
Sto naglaSava znacaj odnosa izmedu snage 1 performansi brzine, jer su one odredene razli¢itim
testovima skakanja i merenjima brzine (Smirniotou, Katsikas, Paradisis, Argeitaki,
Zacharogiannis i Tziortzis, 2008). Takode, relativna snaga ima jake do vrlo jake korelacije sa
brzinom tré¢anja (Nimphius, McGuigan i Newton, 2010; Backer i Nance, 1999). U trenaznom
procesu su i mala i velika opterecenja, kao $to su primenjena u ovom istrazivanju, vazni alati za
obuku za poboljsanje brzine u razlic¢itim fazama brzine i na kratkim razdaljinama (Maulder,
Bradshaw i Keogh, 2008). Veza izmedu performansi skakanja i tréanja u uslovima opterecenja
od 20% telesne mase je primecéena na rastojanjima do 60 m (Smirniotou i sar., 2008).

Dalje, obzirom da su ispitanici adolescenti, vecina ispitanika je najverovatnije, bila u
grupi zrelosti koja obuhvata fazu nakon pika rasta, tj. povecanja telesne visine. Kod adolescenata
u ovoj fazi, rezultat tradicionalniog treninga snage jeste znatno pozitivniji odgovor na ubrzanje i
visinu skoka u c¢ucnju. Bez obzira na sazrevanje, €ini se da kombinovani trening, koji je
primenjen i u ovom istrazivanju, pruza najvecu priliku vecini pojedinaca da naprave poboljsanja

u skoku i sprintu (Radnor, Lloyd i Oliver, 2017; Kotzamanidis i sar., 2005).
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Pored toga, utvrdena je statisticki znacajna razlika izmedu E 1 K grupe u varijabli Tréanje
na 1000 metara i poboljSanje rezultata u E grupi. Rezultati istrazivanja su u skladu sa literaturom
gde se navodi da trening snage moze dovesti do poboljsanih performansi izdrzljivosti kod
prethodno neutreniranih ispitanika (Hickson, Dvorak, Gorostiaga, Kurowski i Foster, 1988;
Marcinik, Potts, Schlabach, Will, Dawson i Hurley, 1999; McCarthy, Agre, Graf, Pozniak i
Vailas, 1995). Istovremeni trening eksplozivne snage, ukljucujuéi sprint i trening izdrZljivosti,
dovodi do znacajnog poboljsanja performansi tr¢anja na 5 km bez promena Vo2 maks ili drugih
aerobnih promenljivih snage. SugeriSe se da je ovo poboljSanje rezultat poboljSanih
neuromisi¢nih Karakteristika koje su prenete u snagu miSi¢a (Paavolainen, Hakkinen,
Hamalainen, Nummela i Rusko, 1999). Cak se trening snage preporucuje kod rekreatinih
maratonaca, da bi se osigurao bolji koordinativni transfer efekata treninga snage i povecali
njegovi fizioloski efekti (Ferrauti, Bergermann i Fernandez-Fernandez, 2010). U skladu sa
navedenim, najverovatnije da je primenjeni trening snage doveo, osim poboljSanja brzine i do
povecanja aerobne izdrZljivosti ispitanika E grupe.

Motoricke varijable tre¢e grupe (Cudanj, Podizanje trupa i Taping nogom), takode su
pokazale razlike na finalnom merenju izmedu grupa, tretirane kao celokupan sistem (MANOVA
p=.000). Isto tako, pokazala se i jasno definisana granica izmedu E 1 K grupe (Diskriminativna
analiza p= .000) u kojoj su doprinos diskriminaciji dale sve tri varijable, pocevsi od najvece
razlike tj. najvece diskriminacije i to: Podizanje trupa (.181), Taping nogom (.031) i Cuéanj
(.028). Iako je jedino varijabla Podizanje trupa pokazala statisticki znacajnu razliku na nivou p=
.000, univarijatnom analizom varijanse, po koeficijentima diskriminacije se vidi da i druge dve
varijable razlikuju grupe. To moZemo pripisati latentnim dimenzijama motorickog sistema, gde i
druge sposobnosti, koje su u neposrednoj vezi sa tretiranim sposobnostima imaju izrazen uticaj
na rezultat. lako one nisu merene, tj. istraZzivane, niti ih prepoznajemo u ovom momentu, imaju
uticaj na razvoj odredenih sposobnosti. Rezultati istraZivanja su u skladu sa rezultatima koje su
dobili Segregur i Kuhar (2012) na 69 adolescenata muskog pola, &ija je proseéna vrednost u
varijabli Podizanje trupa iznosila 29.15+3.68, dok je kod E grupe nakon primenjenog tretmana
iznosila 29.40+4.44.

Rezultati istrazivanja su u skladu sa literaturom, gde se jasno ukazuje da je trening snage
rezultirao poboljSanjem maksimalnih performansi Cucnjeva, §to se takode odrazilo na

pobolj$anja u brzini (Styles, Matthews i Comfort, 2016). Pored toga, poboljSanje rezultata
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ispitanika E grupe i navedene razlike se mogu objasniti ¢injenicom da ispitanici ne pripadaju
grupi sportista sa duzim trenaznim stazom kojima je inaCe potreban veci nivo preopterecenja
kako bi se podstakla adaptacija i poboljSanje snage (Styles, Matthews i Comfort, 2016), nego su
oni rekreativci, te nije bilo potrebno veliko opterecenje.

U ovom istrazivanju ciljani sistem varijabli su bile varijable koje govore o eksplozivnoj
snazi ispitanika. Analizom (MANOVA), pokazala se statisticki znacajna razlika izmedu grupa
(p=.000). Diskriminativna analiza je takode pokazala da ima jasno definisane granice (p=.000),
¢emu su svih sedam varijabli u sistemu odredenim koeficijentom diskriminacije dale doprinos.

U pojedina¢noj analizi razlika varijabli napredak se moze uociti kod svih varijabli. U
ovoj tacki analize rezultata jo§ uvek ne mozemo tvrditi u korist koje grupe su poveéane
vrednosti, ali se logicki pretpostavlja da je eksperimentalni tretman uticao na razvoj eksplozivne
snage, jer je on i bio ciljan za ovu sposobnost. Mora se napomenuti i to da se razlike izmedu
grupa nisu pojavile samo u ciljanoj sposobnosti tj. eksplozivnoj snazi, ve¢ ve¢inom i u ostalim
motori¢kim varijablama, $to nas navodi na ¢injenicu da razvojem nekih motoric¢kih sposobnosti
dolazi do poboljSanja rezultata 1 u drugim, koje su medusobnoj povezanosti. Tako su Rahim 1
Behpur (2005) utvrdili su da kombinovani trening snage sa tegovima i vezbama pliometrije ima
najveci uticaj na eksplozivnu snagu donjih ektremiteta, zatim sledi trening snage sa tegovima i
trening pliometrije. Sa druge strane, Jetter i Moir (2008) koji su istraZivali uticaj prednjeg 1
zadnjeg Cucnja na brzinu tréanja na 40 metara nakon pauze od 3 minuta ustanovili statisticki
znacajno poboljSanje u brzini tréanja na 10 metara i 20 metara prilikom izvodenja zadnjeg ¢ucnja
u poredenju sa ispitanicima koji su primenjivali kontrolni tretman, i poboljSanje u brzini tré¢anja
na 30 metara 1 40 metara prilikom izvodenja zadnjeg ¢ucnja u poredenju sa izvodenjem prednjeg
cucnja. U studiji koja je istrazivala povezanost testa brzine (S60M) 1 vertikalni skok sa
pripremom (CMJ), utvrdene su visoke korelacije izmedu pomenutih varijabli. Na osnovu
navedenog moze se zakljuciti da se rezvojem eksplozivne snage donjih ekstremiteta moze uticati
na brzinu tréanja (MiloSevi¢, Kreft i Mucibabic¢, 2014).

Efekti trenaznog programa se mogu videti uporedujuci rezultate ekperimentalne i
kontrolne grupe koje su bile podvrgnute ili eksperimentalnom ili kontrolnom tretmanu.
Analizama (MANCOVA i ANCOVA) mozemo videti razlike izmedu ova dva tretmana. Tako,
Sto se ti¢e motorickih varijabli prve grupe, nakon primenjenih tretmana, mozemo konstatovati da

postoji znaCajna razlika (p= .000), kao 1 jasno definisana granica izmedu eksperimentalnog 1i
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kontrolnog tretmana ispitanka (Diskriminativna analiza p= .000). Pojedina¢no analizirano, sve
varijable su dale znacajan doprinos razlici dva tretmana, a po korigovanim sredinama i intervalu
poverenja mozemo uociti u korist koje grupe su te razlike. Kod sve tri varijable ovog sistema,
razlike idu u korist E grupe, s tim §to u varijabli T-test postoji inverzna metrika. Konstrukcija
bilo kakvog trenaznog tretmana ne moze obuhvatiti iskljuivo sredstva za razvoj jedne
sposobnosti, ve¢ je tretman manje-viSe kompleksan. I ako je u istrazivanju bila ciljana
eksplozivna snaga donjih ekstremiteta, uocljivo je da je kompleks vezbi, njihov intezitet i obim
uticao 1 na razvoj snage drugih miSiénih grupa. Rezultati istrazivanja su u skladu sa nalazima
Selija i saradnika (Chelly, Fathloun, Cherif, Amar, i sar., 2009), u ¢ijoj su studiji ispitanici su bili
podeljeni na dve grupe: eksperimentalnu, na koju je primenjen trening snage, koji je sadrzao
odredeno progresivno povecanje tezine polucucnja i kontrolnu, gde su ispitanici E grupe postigli
statisticki znacajno bolje rezultat u apsolutnoj snazi, maksimalnoj snazi, volumenu
cetvoroglavog misic¢a buta, skoku iz poluc¢ucnja i sprintu na 40 metara.

Kod druge grupe motorickih varijabli, ista je situacija kao i kod prethodne. I ako su to
varijable koje manifestno govore o brzini, vidljiv je uticaj poboljSanja snage na razvoj brzine.
Analizom (MANCOVA) dobijena je znacajna razlika na nivou (p=.000), kao 1 diskriminativnom
analizom jasno definisana granica izmedu eksperimentalnog i kontrolnog tretmana ispitanika.
Analizom (ANCOVA) je dobijeno da su sve varijable znac¢ajno doprinele i to na visokom nivou
znacajnosti,(sve p= .000) razlici u celom sistemu. Korigovane sredine 1 interval poverenja su
nam ukazale da razlike idu u korist eksperimentalnog tretmana, tako da mozemo konstatovati da
je eksperimentalni tretman bio taj koji je znacajno uticao na napredak u brzini. Pored visoke
povezanosti snage i brzine, jo$ je jedna Cinjenica kojom mozemo objasniti napredak u ovim
testovima. Naime, tranje je niz skokova izvedeno vecim ili manjim intenzitetom, gde
eksplozivna snaga uti¢e na duzinu i frekvenciju koraka. Razvijajuci eksplozivnu snagu logicno je
ocekivati da ¢e i korak biti duzi, te sa istim utroSkom energije i tehnikom dobijemo bolji rezultat,
tj. brze trcanje (Mihajlovi¢, 2010).

Analizirajuéi razlike eksperimentalnog i kontrolnog tretmana kod motorickih varijabli
trece grupe, pojavljuje se isti zaklju€ak kao i u prethodnim analizama. Naime, dva tretmana se
znaajno razlikuju na nivou (p= .000) i postioji znaCajna diskriminacija u rezultatima dva
tretmana (p= .000). Pojedinacnom analizom varijabli mozemo konstatovati da su sve varijable

dale statisticki znacajan doprinos razlikama celog motorickog sistema (3). Ove varijable se
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odnose na snagu drugih velikih miSi¢nih grupa, kao $to su prednja loza buta, glutealni misic i
misi¢i pregibaci trupa, koji se pojavljuju ili kao dominantni misi¢i u ispoljavanju odredene
sposobnosti ili kao pomoéne miSiéne grupe. Iz ovoga mozemo videti da je eksperimentalni
tretman znacajno uticao i na opsStu snagu organizma. Korigovane sredine i interval poverenja
nam ukazuju na c{injenicu da su se razlike u grupama pojavile zbog boljih rezultata
eksperimentalne grupe, $to u ovom slué¢aju mozemo pripisati dejstvu eksperimentalnog tretmana.

Diskusija o analizama razlika varijabli eksplozivne snage eksperimentalnog i kontrolnog
tretmana nas upucuje na cilj istrazivanja, da se kroz primenu konstruisanog modela
eksperimentalnog tretmana uoci vidljiv napredak eksperimentalne grupe u razvoju eksplozivne
shage.

Analiza (MANCOVA) je pokazala da postoji znacajna razlika izmedu eksperimentalnog i
kontrolnog tretmana ispitanika u varijablama eksplozivne snage (p= .000). Diskriminativna
analiza je takode pokazala jasno definisanu granicu (p= .000). Ovoj znacajnosti sistema sve
pojedinacne varijable su dale statisticki znacajan doprinos i1 analizirano ¢ak i1 pojedinacno
(ANCOVA), postoji znacajna razlika izmedu varijabli kod ispitanika u oba tretmana.Varijable
eksplozivne snage su dobijene testiranjem razli¢itih vrsta skokova gde je uzeta u obzir visina
skoka, maksimalna snaga skoka, prose¢na snaga skoka, broj skokova itd. Logi¢no je bilo
ocekivati da, ako se nakon eksperimentalnog tretmana pove¢a maksimalna snaga, to ¢e povecati i
prosecnu snagu u broju izvedenih skokova, kao i da ¢e se povecati i1 visina skoka. Merenje je
izvrSeno u laboratorijskim uslovima, te faktor nemoguénosti izvodenja pokreta u tehnici u
situacionim uslovima, nije postojao. Korigovane sredine i interval poverenja ukazuju da su sve
razlike u korist eksperimentalne grupe $to nam daje za pravo da zaklju¢imo da je eksperimentalni
tretman uticao da se eksplozivna snaga znacajno razvije. Sve znacajnosti razlika kod ovog
sistema eksplozivne snage su veoma visoke (p=.000), §to nas moze navesti na konstataciju da su
dva tretmana bila znacajno razli¢ita. Kontrolna grupa nije imala nikakav programirani tretman,
ve¢ su to bili ispitanici koji se pored svakodnevnog Zivota bave samo rekreativnim aktivnostima
malog intenziteta. Oni nisu bili podvrgnuti nikakvom posebnom dirigovanom tretmanu. S druge
strane eksperimentalni tretman je trajao Citav jedan mezociklus (15 nedelja), $to je u trenaznom
procesu sasvim dovoljno da se dode do znacajnih efekata u razvoju motoric¢kih sposobnosti koje
nisu velikim delom urodene. Rezultati istrazivanja su u skladu sa literaturom gde nalazimo da su

ispitanici nakon primenjenog tretmana u kome je bio zastupljen i trening snage, povecali
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maskimalnu snagu i vertikalni skok (Kobal, Loturco, IBarroso, Gil, Cuniyochi, Ugrinowitsch i
sar., 2017), brzinu na kratkim rastojanjima, do 60 metara (Smirniotou i sar., 2008), brzinu na
kratkim rastojanjima do 40 metara (Yetter i Moir, 2008) i izdrzljivost (Hickson, Dvorak,
Gorostiaga, Kurowski i Foster, 1988; Marcinik, Potts, Schlabach, Will, Dawson i Hurley, 1999;
McCarthy, Agre, Graf, Pozniak i Vailas, 1995).

Kombinacija treninga snage i pliometrijskog treninga pokazala se efikasnom za
poboljsanje performansi specificnih za sport. Medutim, ne postoji konsenzus oko najefikasnijeg
nacina kombinovanja ovih metoda na istom treningu kako bi se postigla veca poboljsanja u
neuromisi¢nim performansama. Kobal i sar., (2017) su sproveli studiju gde je cilj bio da se
utvrde efekti razli¢itih kombinacija sekvenci treninga snage i pliometrije, u trajanju od dva
meseca, na snagu, visinu skoka, brzinu i agilnost. Rezultati ove studije su pokazali da su
ispitanici, nezavisno od Seme treninga (kompleksni trening, tradicionalni trening, kontrasni
trening (snaga — pliometrija naizmeni¢no), povecali maksimalnu dinamic¢ku snagu (polucucanj
1RM) i vertikalni skok (visina CMJ). Moguce je da su se ova brza pobolj$anja u sposobnosti
vertikalnog skoka dogodila zahvaljuju¢i kratkotrajnim neuromuskularnim adaptacijama
izazvanim svim reZimima treninga, Sto posledicno povecava maksimalnu dinamicku snagu
(Gabriel, Kamen i Frost, 2006). U stvari, neke studije su vec¢ izvestile da je kao rezultat doslo do
povecanja maksimalne snage redovno praceno znacajnim pobolj$anjima sposobnosti vertikalnog
skoka (Loturco, Nakamura, Kobal, Gil, Cal Abad, Cuniyochi i sar., 2015; Loturco,
Ugrinowitsch, Roschel, Mellinger, Gomes, Tricoli i sar., 2013). Sve 3 grupe su podjednako
poboljsale svoj polu¢ucanj 1IRM. Veli¢ina maksimalnog povecanja snage iznosila je priblizno
50%, $to je viSe od prethodno navedenih u literaturi, koriste¢i izolovane reZzime treninga snage
(Saez de Villarreal, Suarez-Arrones, Requena, Haff i Ramos Veliz, 2015) i pliometrijskog
treninga (Vaczi, Tollar, Meszler, Juhasz, & Karsai, 2013). Shodno tome, Villarrel i sar.,
(Villarreal i1 sar., 2013) zakljucili su da su poboljSanja snage znatno veca kada se vezbe
pliometrije izvode zajedno sa treningom snage. Za ove autore, ova kombinacija moze
optimizovati neuromehanicke faktore koji mogu da poboljSaju maksimalne performanse snage,
zbog moguéeg sumiranja adaptacija treninga (obezbeduju ih i trening snage i pliometrijski
trening) na neuromisi¢ne performanse. U ovoj studiji, mladi fudbaleri su trenirani na 70% 1RM
(u proseku tokom svih 8 nedelja), Sto se moze smatrati velikim intenzitetom treninga (de

Villarreal, Izquierdo i Gonzalez-Badillo, 2011). Treba napomenuti da je opseg optereéenja koja
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se ovde koriste (tj. 60-80% 1RM) izabran u skladu sa preporukama datim u odredenoj
metaanalizi, koja naglaSava da je ovaj intenzitet treninga sposoban da pojaca akutne

neuromuskularne odgovore izazvane PAP-om (Wilson, Duncan, Marin, Brown, Loenneke,
Wilson i sar., 2013).
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9. ZAKLJUCAK

Ovo istrazivanje je sprovedeno sa ciljem da se konstruiSe kompleksan trenazni model,
koji je bio primenjen kao eksperimentalni tretman, koji bi dao adekvatne efekte na ciljanu
motori¢ku sposobnost — eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta, u trajanju od 15 nedelja.

Poznato je da ekslozivna snaga predstavlja vazan faktor u onim aktivnostima u kojima je
potrebno dati veliko ubrzanje masi tela ili pojedinih delova tela. (Newton i Kreamer, 1994).
Uocava se da je eksplozivna snaga vid ispoljavanja snage koji je dominantan u vecini sportova,
te otuda i interesovanje autora za ovaj problem. Pored toga u istrazivanju su bile ukljucene i
druge motoric¢ke sposobnosti, jer je poznato da ceo psihosomatski status deluje integralno, te je
ovaj izbor bio opravdan (vezana motorika u organizmu, neka knjiga, istrazivanje).

U skladu sa ranije utvrdenim nacrtom i ciljevima ovog istrazivanja, analiziran je uzorak
od 102 ispitanika muskog pola uzrasta 20-21 godine, koji su bili podeljeni u eksperimentalnu
(48) i kontrolnu (53) ispitanika. Eksperimentalni tretman u vidu kompleksnog modela treninga,
bio je primenjen u trajanju od 15 nedelja, sa eksperimentalnom grupom. Konstruisani
eksperimentalni trenazni model bio je baziran na tipu kompleksnog treninga. Kombinovani
trening je jedan od metoda za postizanje specifi¢nosti u treningu za povecanje snage, a jedna od
vrsta kombinovanja trenaznih metoda je tzv. kompleksni trening (Idrizovi¢, 2008). 1z literature je
poznato da kompleksni trening daje najbolje rezultate prilikom razvijanja eksplozivne snage.

Ovaj kompleksni trening je ukljucio vezbe snage sa submaksimalnim opterecenjem koje
prethode eksplozivnim pokretima sli¢nih biomehanickih karakteristika, $to je predstavljao
komoleksni par (Hodgson, Docherty i Robbins, 2005). Ovaj kompleksni par se ponavljao u vise
serija jer bi tokom vremena trebao da proizvede dugotrajne promene sposobnosti misi¢a za
manifestaciju eksplozivne snage. Prilikom realizacije ovog eksperimentalnog trenaznog modela
bilo je vazno pridrzavati se didaktickih principa postupnosti, individualnosti, istrajnosti,
doslednosti i kompleksnosti. Maksimalno ispoljavanje efekata u primeni ovog modela zavisilo je
i od kombinovanja obima i intenziteta pojedinih vezbi u pojedinim vremenskim periodima tj.
mikrociklusima.

Na osnovu rezultata koje smo dobili nakon primene ovog modela eksperimentalnog
programa, mozemo konstatovati da je ovaj tretman visoko efikasan za razvoj eksplozivne snage
donjih ekstremiteta, sto nam je pokazala razlika E i K grupe nakon eksperimentalnog i

kontrolnog tretmana. U ispoljavanju eksplozine snage donjih ekstremiteta, E grupa je
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napredovala od 8-12%, kao sto je dobijeno i u istrazivanju (Adams, O’shea, O’she & Climstein,
1992), na slicnom uzorku ispitanika.

Kontrolna grupa nije imala nikakav poseban rezim, osim svakodnevnih aktivnosti i
rekreativnog bavljenja sportom 2-3 puta nedeljno. Merenje motorickih sposobnosti preko
odredenih testova izvrseno je u dve vremenske tacke tj. u inicijalnoj i finalnoj. Uz pomo¢
adekvatne obrade podataka testirane su razlike posebno u motori¢ckim sposobnostima i posebno u
eksplozivnoj snazi. Generalno, mozemo konstatovati da je primenjeni eksperimentalni tretman
znacajno uticao na povecanje pomenutih sposobnosti, kako motorickih, tako i eksplozivne snage,
jer su utvrdene statisticki znacajne razlike izmedu dva tretmana u svim sistemima varijabli, pa na
osnovu toga mozemo zakljuciti da je potvrdena generalna hipoteza Hga. Uporedivanjem dva
tretmana, oba sistema tretiranih varijabli su bila visoko statisticki znacajna, sto nam daje za
pravo da zakljucimo da je eksperimentalni tretman zanacajno uticao na razvoj tretiranih
motorickih sposobnosi i eksplozivne snage.

Da bi se istrazivanje sprovelo preduslov je bio da E i K grupa na inicijalnom merenju
budu priblizno jednake, da bi se u finalnom merenju nakon tretmana izjednac¢avanjem postojecih
razlika mogli dobiti validni zakljucci. Ova pretpostavka je testirana prvom hipotezom. Naime,
motoricke varijable E i K grupe su uporedivane u tri motoricke podgrupe (1), (2) i (3), tj. tri
podsistema varijabli. Razlike su analizirane multivarijatnom analizom varijanse (MANOVA), te
se nije pokazala statisticki znacajna razlika izmedu ispitanika E i K grupe na inicijalnom merenju
u sva tri motoricka podsistema (p= .355, p= .148, p= .203). Pojedina¢nom analizom razlika
varijabli u sva tri motoricka podsistema nema stataistice znacajnosti osim u varijabli Taping
nogom, gde je dobijena grani¢na vrednost, pa cak se moze reci da je znacajnost sa povecanim
rizikom zakljucivanja p= .051. Na osnovu toga mozemo odbaciti alternativnu hipotezu, te
potvrditi H1go da ne postoje statisti¢ki znacajne razlike motorickih sposobnosti izmedu dve grupe
ispitanika na inicijalnom merenju.

Preduslov izjednacenih grupa bio je potreban i u testiranju eksplozivne snage kod
ispitanika. Nakon inicijalnog merenja testovima koji procenjuju eksplozivnu snagu donjih
ekstremiteta, rezultati su podvrgnuti analizi razlika izmedu dve grupe ispitanika. I u ovom
slucaju mozemo konstatovati da ne postoji statisticki znacajna razlika u ispoljavanju eksplozivne
snage donjih ekstremiteta izmedu ispitanika obe grupe, ¢ime je potvrdena H2g hipoteza, jer je

vrednost multivarijatne analize varijanse (MANOVA) p= .476. Pojedina¢énom analizom,
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testiranom univarijatnom analizom varijanse (ANOVA), takode mozemo konstatovati da nam
nijedna varijabla nije pokazala znacajnu razliku izmedu grupa tako da su grupe uspesno
izjednacene.

Nakon potvrdivanja hipoteza koje su vezane za razlike na inicijalnom merenju pristupilo
se eksperimentalnom tretmanu koje je bilo realizovano 3x nedeljno u troipomese¢nom trajanju sa
eksperimentalnom grupom koju je na pocetku ¢inilo 60 ispitanika. Do kraja tretmana, zakljucno
sa testiranjem, doslo je do odredenog osipanja grupe, zbog toga sto nisu svi ispitanici bili prisutni
na svim treninzima ili nisu dosli na sva testiranja. Rezultati tih ispitanika nisu uzeti u obzir, a
osipanje je bilo oko 10%. Kod kontrolne grupe to osipanje je bilo manje, oko 5% ispitanika i to
se odnosilo samo na one ispitanike koji nisu dosli na finalno testiranje.

Na finalnom merenju uporedeni su rezulatti E i K grupe posebno u motorickim
sposobnostima a posebno u ispoljavanju eksplozivne snage donjih ekstremiteta. Analizom
(MANOVA) konstatovano je da postoji znacajna razlika izmedu E i K grupe na finalnom
merenju u sva tri podsistema motorickih varijabli (p=.004, p=.000 i p=.000), ¢ime odbacujemo
nultu hipotezu i mozemo potvrditi hipotezu H3a, da postoje statisticki znaajne razlike u
ispoljavanju motori¢kih sposobnosti izmedu ispitanika E i K grupe na finalnom merenju. Sto se
tice pojedinacnih analiza varijabli (ANOVA) u prvom podsistemu samo jedna varijabla je dala
znaajnost celokupnom sistemu 1 to T-test. U drugom motoriCkom podsistemu sve cCetiri
tretitrane varijable su dale uticaj pojavljivanju razlika celokupnog sistema. U ovom podsistemu
su tretirane varijable koje su dobijene od testova tr¢anja, na koje je oc€ito prilicno delovao
eksperimentalni tretman. U tre¢oj podgrupi motori¢kih varijabli, jedna varijabla je dala
znacajnost razlikovanju celokupnog sistema i to varijabla Podizanje trupa.

Ciljna grupa varijabli u ovom istrazivanju je bio sistem od 7 varijabli eksplozine snage,
koje su dobijene od Cetiri realizovana testa. Uporedujuc¢i E i K grupu na finalnom merenju
koriste¢i multivarijatnu analizu varijanse (MANOVA), dobijeno je da se dve grupe ispitanika
statistiCcki znacajno razlikuju na finalnom merenju, na nivou p= .000. Pojedinacne razlike
varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta, analizirane su pomocu univarijatne analize
varijanse (ANOVA) i dobijeno je da se svaka pojedinacna varijabla razlikuje (vrednost p je bila
od .000 do .025). Razlike izmedu ispitanika su proveravane i diskriminativhom analizom, te nam
koeficijent diskriminacije govori da su svih sedam tretiranih varijabli dale doprinos razdvajanju

tj. diskriminaciji E i K grupe u ovoj ta¢ki merenja. Na osnovu navedenog mozemo potvrditi H4a
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hipotezu, da postoje statistiCki znaCajne razlike u ispoljavanju eksplozivne snage donjih
ekstremiteta izmedu ispitanika E i K grupe na finalnom merenju.

Razlike izmedu dva tretmana (eksperimentalnog i kontrolnog), analizitrane su
multivarijatnom analizom kovarijanse, posebno u motorickom prostoru, a posebno u prostoru
eksplozivne snage. Motoricke varijable su i ovde analizirane u tri podgrupe radi dobijanja $to
pouzdanijih rezultata. Uporeduju¢i dva tretmana mozemo zakljucCiti da postoji statisticki
znacajna razlika izmedu sve tri podgrupe motori¢kih varijabli, Sto znaci da je eksperimentalni
tretman znacajno povecao tretirane motoricke sposobnosti. Takode je i diskriminativna analiza
pokazala jasno definisanu granicu izmedu dva tretmana ispitanika u sva tri motoricka
podsistema. Pojedinac¢ne razlike u varijablama, u smislu doprinosa razlikovanju celokupnog
motorickog sistema su takode bile visoko statisticki znacajne. Korigovane sredine i interval
poverenja su nam pokazali da su sve razlike u korist eksperimentalne grupe, ten a osnovu toga
mozemo potvrditi H5a hipotezu da postoje statisticki znacajne razlike u ispoljavanju motoric¢kih
sposobnosti izmedu E 1 K grupe nakon eksperimentalnog tretmana.

Sistem od 7 varijabli eksplozivne snage donjih ekstremiteta bio je statisticki znacajno
razli¢it nakon primene eksperimentalnog tretmana u odnosu na kontrolnu grupu (MANCOVA p=
.000). Sve varijable ovog sistema razlikuju E 1 K grupu visoko statisti¢cki znacajno (p= .000).
Razultati korigovanih sredina i interval poverenja sun am takode pokazali da dobijene razlike
dva tretmana idu u korist eksperimentalne grupe, te moZzemo zakljuciti da je ovaj konstruisani
model vezbanja znacajno uticao na povecanje eksplozivne snage donjih ekstremiteta. Na osnovu
toga mozemo potvrditi H6a hipotezu da postoje statistiCcki znacajne razlike u ispoljavanju
eksplozivne snage donjih ekstremiteta izmedu E i K grupe nakon primenjenog eksperimentalnog
tretmana.

Na kraju, moze se zakljuciti da je ovaj pazljivo planirani kompleksni model treninga,
primenjen kao eksperimentalni tretman, bio veoma uspesan i doveo je do o¢ekivanih efekata, Sto
su statisticke analize podataka i pokazale. Pored toga mora biti pomenuto i to da su bili

ispoStovani svi principi trenaznog procesa i1 periodizacije istog.
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OBPA3AII - 56
HU3JABA O AYTOPCTBY
[Tornucanu: HukosaPagyaosuh

H3jaBbyjem
J1a je JOKTOpCKa JucepTaliyja 1moji HaclOBOM:

,,MOHCJ’I 3a moBehame eKCII03MBHE CHATe JOHHX EKCTpeMHUTETAa KOX ajosecneHara*

®  pe3yNTaT CIOCTBEHOT UCTPAXKMBAUYKOT paja,

e Ja MpejioXKeHa AUCepTalyja y LeIMHA HU Y JeJIoBUMa Huje Ouiia npeajiokeHa 3a
nobujame OMIO0 Koje AMIUIOME TNpemMa CTYAMjCKAM MporpaMuma Jpyrux
BUCOKOLLKOJICKUX yCTaHOBA,

® Jia Cy pe3yJiTaTh KOPEKTHO HABCJICHU U

® Jla HUCaM KpIUMO ayTOpcKa MpaBa U KOPUCTHO MHTENEKTyalHy CBOjUHY JPYrHX
auua.

IMoTnuc kauanaaTa
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O6pa3zau — 58

H3JABA O HCTOBETHOCTH LLITAMITIAHE U EJIEKTPOHCKE BEP3UJE
JOKTOPCKOI PAJIA U TO3BO.IA 3A OBJAB/bUBAIGE JINUHUX
INOJIATAKA

HMwme u npesume aytopa: Hukona Panynosuh
Cryaujcku nporpam: JIOKTOpCKe CTyauje

Hacnos pana: ,,Mozen 3a noeharme eKCII03UBHE CHAre JOHUX EKCTPEMUTETA KO
ajonecueHara®

Mentop: IIpod. ap Mnona Muxajnosuh

IMoTnucanu

M3sjapbyjem na je mwramnaHa Bep3ja MOI JOKTOPCKOI paja MCTOBETHA €EKTPOHCKO]
BEP3MjH KOjy CaM TMpejao 3a MOoCTaB/baibe HAa YBH] jaBHOCTH Ha moprady JlurutanHa
6ubnuorexa aucepranuja Yuusepsutera y Hosom Cany.

Ho3Bo/baBam f1a ce ofjaBe MOjH JHYHH MOJALH Be3aHW 3a J00Mjambe aKaleMCKor
3Baiba JIOKTOpa HayKa, Kao WITO Cy UME M Npe3uMe, rofiMHa U MECTO poljerma U JaTyMm
onbpane pama. OBM NMYHM MOJALM MOry ce OGjaBUTH Ha MPEKHHM CTpaHWLaMa
Hururanse 6ubnuoreke auceprauuja Yuusepsutera y Hosom Cany, y enekTpoHCKOM
Katajnory u y nybnukauvjama Yhusepsutera y Hosom Cany, Kao u y pemno3suTopujymy
HaPJlyC.

IMoTnuc xaHauaAaTA

V Hosom Cany, P " ~ 4
Jana: 05.04.2021. '-,Wu / ug
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OBPA3AII - 5r
H3JABA O KOPHIIREBY
Ognamhyjem Bubnuoreky ®akynrera cnopta M ¢usuukor Bacnutawa U LleHTpanHy
6ubnuorexy YHuuepsutrera y Hosom Cany na y Jlururandy 6ubaumoreky aucepTaluja
Vuugepsurera y HoBom Cazny yHecy MOjy ZOKTOPCKY AMCEPTALMjy MO HACIOBOM:
»Mojes 3a noBehame eKCNI03HBHE CHare J0HHX eKCTPeMHTETa KO/ ajojiecueHaTa%

Koja he notom 6uth npecHuMIbeHa y penosutoprjym HaPJlyC.

Jluceprauujy ca CBUM MpUIO3MMA Mpeaao caM y eleKTPOHCKOM (opmary morojHoMm 3a
TPajHO apXHUBHPAE.

Mojy nokropcky auceprauujy noxpaweHy y JlurutanHy OubnuoTeky Auceprauuja
Vuusepsurera y Hosom Cany u y penosutopujym HaPJlyC mory na kopucTe CBH KOjH
nowmryjy oapeabe caapkaHe y ojabpaHoM Tumy JuueHue KpearusHe 3ajemHuue
(Creative Commons) 3a KOjy caM ce OTy4Ho.
1. AytopcTBO
2. AyTopcTBO — HEKOMEpLMjalHO
(ol s

( _3JAyTochBo — HeKOMepuHjaIHo — 6e3 npepaje
4. AyTOpCTBO — HEKOMEPLIMjalHO — IeNIUTH MO/ UCTUM YCIOBUMA
5. AyropctBo — 6e3 npepaje

6. AyTOPCTBO — I€UTH MO/ HCTHM YCIIOBMMA

(MonuMo Ja 3a0Kpy KHTE €amo jeIHy OJ IIeCT MOHyleHUX JULEHIHM, KpaTaK OIKC
JIMLEHLHU JIaT je Ha nosieluHu nucra.)

IMoTnuc kanauaaTa

VY Hosom Capy, 4 ’
Tlava: 05.04.2021. @dé/dcj // pran
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1. AytopctBo — [103Bo/baBaTe YMHOKaBakbe, AUCTPUOYLMjy 1 jaBHO caonwuTaBame Aena, u npepaje, ako
ce HaBeAe UMe ayTopa Ha HauYuMH oapeheH o4 CcTpaHe ayTopa UM AaBaoLa IMLLEHLE, Yak N Y
KomepumjanHe cepxe. OBO je HajcnoboaHWja 04, CBMX ANLEHUM.

2. AyTopcTBO — HeKomepuujanHo. []o3Bos/baBaTe YyMHOMaBare, AMCTPMBYLMjy 1 jaBHO caoniwiTaBake
Aena, v npepajge, ako ce HaBede MMe ayTopa Ha HauuH ogpeheH o4 cTpaHe ayTopa MAM Aasaoua
nvueHue. OBa iMUeHLa He A03B0/baBa KOMepLUMjanHy ynoTpeby aena.

3. AyTOpCcTBO — HEKOMepuMjanHo — 6e3 npepage. [lo3Bo/baBaTe YMHOXKaBakbe, ANCTPUOYLMjY U jaBHO
caonwTaBare gena, 6e3 npomeHa, npeobankoBara nan ynotpebe aena y cBOM Aeny, ako ce Hasege
MMe ayTopa Ha HauMH oapeheH of cTpaHe ayTopa Wau gasaoua nvueHue. OBa MUEHLA He A03B0O/baBa
KOMepLuMjanHy ynotpeby gena. Y oAHOCY Ha cCBe OCTaje JIMUEHLLE, OBOM JIMLLEHLOM Ce OrpaHW4aBa
Hajsehn obum npasa Kopuwhemwa gena.

4. AyYTOpPCTBO — HEKOMeEpUMjanHO — AEenUTU NoA MCTMM ycnoBuma. [103BOs/baBaTe YMHOXaBarbe,
AUCTPMBYLMjy 1 jaBHO caonLuTaBarbe [Aena, U Nnpepaje, ako ce HaBede MMe ayTopa Ha HaunH oapeheH
04, CTpaHe ayTopa MAW AaBaola JWLEHLEe, U ako ce npepaga AvMCTpubympa nof MCTOM WAM CANYHOM
nmueHuom. OBa NLEHUa He A03B0/baBa KoMepLmjaaHy ynotpeby aena v npepaaa.

5. AytopctBo — 6e3 npepage. []o3Bo/baBaTe YMHOMKaBarbe, ANCTPUBYLMjY 1 jaBHO caonwTaBakbe Aena,
6e3 npomeHa, npeobanKkoBarba uam ynotpebe Aena y CBOM fe/ly, ako ce HaBede MMe ayTopa Ha HaumH
oapeheH of ctpaHe ayTopa uamn gasaoua avueHue. OBa AnLeHUa A03B0/baBa KOMepLUujaaHy ynoTpeby
aena.

6. AYTOpCTBO — AEAUTU NOoA MCTUM ycnoBuma. [103Bos/baBaTe YMHOXaBarbe, ANCTPMOBYLM)y U jaBHO
caonwTaBatbe Aena, M Npepase, ako ce HaBede UMe ayTopa Ha HauuH oapeheH og CTpaHe ayTopa Mau
[aBaoLa NMLEHLE M aKo ce npepaga AUcTpubyumpa nog UCTOM UAKU CAMYHOM nueHuom. OBa AnueHua
[03BO/baBa KoMepumjanHy ynoTpeby aena u npepaga. CimuHa je copTBEPCKMM AMLEHLAMA, OAHOCHO
NMLEHLAaMa OTBOPEHOT KOAa.
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