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НАУЧНИ ДОПРИНОС ДОКТОРСКЕ ДИСЕРТАЦИЈЕ 

ЕФЕКТИ ДОДАТНОГ ТРЕНИНГА СНАГЕ НА РЕЗУЛТАТ У ПЛИВАЊУ 

На постизање врхунских резултата у пливању утиче велики број фактора, као 
што су: покретљивост, координација, сила и снага, локална мишићна издржљивост, 
кардиореспираторне способности, као и тренинг. Резултати истаживања показуали су 
да је реализовани тренажни програм делимично ефикасан у смислу побољшања снаге, 
силе, специфичних моторичких пособности и резултата у дисциплинама 100м краул и 
прсно. Највећи прираст утврђен је код издржљивости у снази руку и раменог појаса, 
експлозивној снази руку и рамог појаса, снази мишића трупа и у апсолутној и 
релативној сили мишића опружача леђа и ногу. Добијени резултати показали су да 
постоји значајна повезаност силе и снаге са специфичним моторичким способностима 
пливача. Најважнији фактори у простору силе и снаге бил су апсолутна сила и 
експлозивна снага мишића раменог појаса и грудног коша, док је у простору 
специфичне моторике то био фактор ефикасности завеслаја. 

 
SCIENTIFIC CONTRIBUTION OF DOCTORAL DISSERTATION 

EFFECTS OF THE ADDITIONAL STRENGHT TRAINING ON THE SWIMMING 
RESULTS 

  There are many factors influencing the achievement of top swimming results such as 
agility, coordination, force and strength, local muscle endurance, cardiorespiratory abilities 
and training process. The research results have shown that the implemented training program 
is partially efficient in improving force, strength, specific motor abilities and the results in the 
swimming disciplines 100m crawl and breaststroke. The most remarkable improvement was 
noted in the endurance in the strength of arms and shoulders, explosive strength of arms and 
shoulders, strength of trunk muscles and in the absolute and relative strength of the muscles 
extensors of the back and legs. The obtained results have shown that there is a significant 
correlation between the force and strength and the specific motor abilities of swimmers. The 
most important factors in the area of force and strength were the absolute force and explosive 
strength of the shoulder and chest muscles while in the area of the specific motor abilities it 
was a factor of the swimming stroke efficiency. 
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