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3opaH MusanoBuh

YTuLaj pa3/IMYUTUX IPOrpamMa Bexxoama Ha PUTHeEC
KOMIIOHEHTe

Pe3unme

[I1u/b 0Be JOKTOPCKe AucepTaluje OHO je la yTBpAHY YTULA] peKpeaTUBHOT dybasa
M KOHTHHYUPAHOT Tpyama Ha CBe 3/JpaBCTBEHO IOBe3aHe (QUTHeC KOMIIOHeHTe. Y
UCTPaXXUBay je ydyecTBOBaJo 64 uMCIUTaHUKa cTtapocTu of 20 no 40 roauHa Koju cy
HaCyMHU4YHO OUJIU NOJle/b€HU y TPU Ipylie: rpyna pekpeaTuBHU ¢pynban (SOC; n=20, 34+4
(means*SD) roaune, 78.1+8.3 kg, 179+4 cm), rpyna KOHTUHYUpPAHO aepoOHO Tpyame
(RUN; n=21, 3244 years, 78.1+5.4 kg, 179+7 cm) u nacuBHa kKoHTpoJiHa rpyna (CON; n=23,
30+£3 years, 76.6+x12.0 kg, 17848 cm). TpeHuHT nporpaM Tpajao je 12 HeAe/ba ¥ YUHUIA CY
ra Tpu TPEHUHTa HeJle/bHO Yy Tpajakby of, 60 MyuHyTa. CBU UCIUTAHULU Cy TECTUPAHU Y
cnefehum ¢UTHeC KOMIOHEHTaMa KakKO Ha WHULMjaJIHOM Tako M Ha (QUHATHOM
TecTUpamy: TeJleCHa KOMIO3ULUja, MUIMhHU QUTHeC, KapAuopecnupaTopHU GUTHeC U
daekcubuaHocT. HakoH 12-HeAe/bHOT TPEHUHT Nporpama pesiaTuBHe BpeAgHocTH VOz2max
Cy Ce CTAaTUCTUYKM 3HauyajHo mnoBehasne (p<0.05) kox rpyme pekpeaTuBHOr ¢yzbdasa
(24.2%, ES=1.20) 1 koHTUHYyHpaHOr aepobHor Tpyamwa (21.5%, ES=1.17) y nopebemwy ca
NAaCUBHOM KOHTpoJIHOM rpynoMm (-3.7%, ES=-0.18). OBe mnpomeHe cy JAeJMMHUYHO
nocjejuua BeJUKUX MpOMeHa TeJieCHE Mace, Koja je u3Hocusa -5.9 kg koj rpyne
pekpeaTuBHOT Qynbasna, -5.7 Ko rpylie KOHTUHYUPAHOT Tpyamwa U +2.6 kg Ko/ nacuBHe
KOHTpoJiHe rpyne. CKok M3 moyyuywa U CM] cy ce cTaTUCTMYKM 3HavajHO noBehasu
(p<0.05) HakoH 12-HeAe/bHOT TPEHUHT MPOTrpaMa caMo KoJi rpylie peKpeaTUBHOT ¢pyab6asa
(14.8 and 12.1%, ES=0.81 and 1.08), mok cy BpegHOCTH KOJ rpyne KOHTHHYUPAHOT
aepo6Hor Tpuyama (3.3 and 3.0%, ES=0.19 and 0.23) u nacuBHe rpyme (0.3 and 0.2%) 6e3
HEKUX 3Ha4YajHUX npomeHa. Takobhe, psiekcubUIHOCT ce noBehasa CTaATUCTUYKK 3HAYAjHO
CcaMo KO/, MCIMTaHUKaA KOjU Cy UMaJiId TPEHUHT NporpaM peKpeaTUBHOT pypabdasa, 0K Cy
IIpOMeHe y OCTaJIMM rpyllamMa TpUBUjajHe. Pe3ysTaTyd oBe AucepTalyje NOKasaau Cy
3HavYajHO TMoBehawe KapAUOpecHHMpPATOPHUX KamnalyMTeTa HWCIMTAaHMKA HaKOH 12-
HeJleJbHOT TPEHUHTI NporpamMa KoJ, rpyne pekpeaTUBHOr ¢yjabdaja U KOHTUHYUPAHOT
Tpuama. Takobe, 06e rpyIiie cy 3HauajHO peJlyKoBaJie TeJeCHy KOMIO3ULUjy 0], YTHLajeM

€KCIIEpUMEHTAa/JIHUX Iporpama. 3a pa3/JIMKy 0O/, HaBeJeHHUX KOMIIOHEHTH, MUIIKMhHU
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duTHec U GJIEKCHUOUIHOCT Cy ce MoOOo/blIAIM CaMO KOJ, rpyle Koja je MMaJja TPEeHUHT
nporpaM pekpeaTUBHor ¢ypabasa, JOK KOJ Ipyle KOHTHHYHPAHOr TpYarkba U IMACHUBHE
KOHTPOJIHE TPyIle HUje AOIJI0 0 TpoMeHa. OBaKBU pe3yJITAaTH MOKaA3yjy /1a peKpeaTHBHU
bynban ocTBapyje WIHMPOK CIEKTPYM IMpPOMeHa 3/JpaBCTBEHO MOBe3aHUX (QUTHEC
KOMIIOHEHTH y nopehermy ca KOHTHHYHpPAaHUM TpUYamkbheM aepo6HOT KapaKTepa U MacCUBHOM

KOHTPOJIHOM IPYIIOM.

K/byuyHe peum: VO:max; pexkpeaTuBHU ¢yjbas, TeJecHa KOMIO3UILMja, KOHTUHYHPAHO

Tp4ame, (l)I/ITHEC KOMIIOHEHTE

Hay4yHa o6J1acT: PU3UUKO BacUTakbE U CIIOPT
Y>ka Hay4Ha o6J1acT: HayyHe AUCHUIIMHE ¥ CIOPTY U GU3UUYKOM BaCUTakby
YAK 6poj: 796.015.132:332.42(043.3)
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The effects of different training programmes on fitness
components

Summary

The purpose of this study was to determine the effects of recreational soccer (SOC)
compared to moderate-intensity continuous running (RUN) on all health-related physical
fitness components in healthy untrained men. Sixty-nine participants were randomly
assigned to one of three groups: a soccer training group (SOC; n=20, 34+4 (means+SD)
years, 78.1+8.3 kg, 179+4 cm); a running group (RUN; n=21, 32+4 years, 78.1+5.4 kg,
179+7 cm); or a passive control group (CON; n=23, 30+3 years, 76.6+x12.0 kg, 178+8 cm).
Sixty-four of the participants completed the programme. The training intervention lasted
12 weeks and consisted of three 60-min sessions per week. All participants were tested for
each of the following physical fitness components: body composition, muscular fitness,
cardiorespiratory fitness and flexibility. Over the 12 weeks, VO2max relative to body weight
increased more (p<0.05) in SOC (24.2%, ES=1.20) and RUN (21.5%, ES=1.17) than in CON
(-3.7%, ES=-0.18), partly due to large changes in body mass (-5.9, -5.7 and +2.6 kg, p<0.05
for SOC, RUN and CON, respectively). Over the 12 weeks, S] and CM] performance increased
more (p<0.05) in SOC (14.8 and 12.1%, ES=0.81 and 1.08) than in RUN (3.3 and 3.0%,
ES=0.19 and 0.23) and CON (0.3 and 0.2%), while flexibility also increased more (p<0.05)
in SOC (94%, ES=0.97) than in RUN and CON (0-2%). In conclusion, untrained men
displayed marked improvements in maximal aerobic power after 12 weeks of soccer
training and moderate-intensity running, partly due to large decreases in body mass.
Additionally soccer training induced pronounced positive effects on jump performance and

flexibility, making soccer an effective broad-spectrum fitness training intervention.

Key words: VO;max; jump performance; body composition; recreational football;

endurance running; physical fitness
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1. YBOJ

dusuyka aKTUBHOCT NOBe3aHa je ca QU3NYKUM GUTHECOM U JepHHUIIE ce Kao
OMJI0 KOjU NOKpeT Y4YHMHbeH CKeJeTHUM MUIIMhKMMa KOju IpOYy3pOKyje €eHepreTCKy
notpoiuwy (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985). HegoctaTak ¢usnuke akTUBHOCTHU
cMaTpa ce jeAHUM oOJ HajBehux jaBHO3ApaBCTBEHUX INpobJjieMa MOJEPHOT JpyLITBA
(Pedisi¢, Juraki¢, Rakovac, Hodak, & Dizdar, 2011). [lo3HaTo je 1a ce HEAaKTUBHOCT MOBe3yje
ca MHOTMM BpCTaMa XpPOHUYHUX 000/beHma Kao IITO Cy: 000/beHe CpYaHUX apTepHja,
MHapKT MHUOKap/a, XUllepTeH3Hja, AujabeTec U ocTeonopo3a (Katzmarzyk, Gledhill, &
Shephard, 2000). Ilopen Tora, HUBO (GH3UYKE AKTHBHOCTH Ce YeCTO KOPHUCTHU Kao
napaMeTtap npahemwa U npoleHe 3/paB/ba CTAHOBHUIITBA U FOTOBO YBEK Ce MOBe3yje ca
3/]paBCTBEHHUM CTaTycoM. Takobhe, aKTUBHOCT 4OBeKa, 3aCTyll/b€Ha je y Ppas/JM4UTHUM
JlIOMeHHMa >KMBOTa, MO4YeB O KyhHUX @OC/J0Ba, TPaHCOOpPTA Na CBe JO CHOPTCKO

PEKpE€aTNBHUX aKTHBHOCTH Y CKJIOITY CJIO6OZI,HOI‘ BpeEMeEHa.

HacynpoT ToMme, Bexbame ce feduHUIIE KAO MJIAHCKA U CUCTeMaTCKa aKTUBHOCT
YHjU je MpeBaCcXOJHU LW/b Ja OJip>kaBa WM yHanpebhyje 3apaB/be U GU3NYKU PUTHEC
(Caspersen et al, 1985). PekpeaTuBHe aKTUBHOCTH MNpeJCTaB/bajy BUJ Bexbamwa KOjU
MOXe Ja ce OJBUja WHAMBUJYAJHO, TPYNHO WA THUMCKH. YYEeCHULHU y HeMy UMajy
3ajeJHMYKa MpaBUJja (Koja MOry OMTHU MewaHa Y npuiarohaBaHa ycJ0BHMa UTrpe) U jacHO
febuHucad uu/b. Pu3nuka aKTUBHOCT, BeXOawe U peKpeaTUBHU CHOPT MOJCTHUYY U
yHanpebyjy GuTHec KOMIIOHEHTe Y 3/paBJbe MOje[JMHLA U UMajy yTHIlaja HA MHOTOOpOojHe
opraHcke cucteme (Lee, Sui, Artero, Lee, Church et al., 2011). Husak HuUBO ¢uTHec
KOMIIOHEHTHU 00JbM je MOoKa3aTe/b PU3UKaA OJi CTeleHa CMPTHOCTH HEro roja3HocT WJIU

xunepTtensuja (Khan, Thompson, Blair, Sallis, Powell et al.,, 2012).

[IpenusHe cTyauje Koje oOyxBaTajy WIMPOKY MOMyJALMjy ca TaYHUM MoJalyMa O
6pojy /by KOjU aKTUBHO PEeKpeaTUBHO Bex0bajy BeoMa cy peTke. MehyTumMm, 3abesexeHo
je 1a 'y AMepuIy IOCTOjU OKO 260 MUJIIMOHA aKTUBHUX, PETUCTPOBAHUX yYEeCHUKA KOjU ce
pesoBHO 6aBe pekpeaTUBHUM (y16a/10M WM YIECTBYjy Yy HEKOM 0J 720 opraHM30BaHUX
peKpeaTUBHUX MapaTOHA y pas3/IMYWTHM JPYLITBEHHMM 3ajeJHULaMa IIUPOM AMepuKe

(Khan etal., 2012).
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Ha ocHoBy ynutHuka y lllnanuju yrBpheHo je aa ce 52% myukapauna u 33% xeHa,
CBUX CTAapOCHUX KaTeropuja, akTUBHO 6aBUJIO HeKOM BpcToM cnopta y 2010. roauHH
(Khan etal., 2012). 3a pasauky op lllnanuje, y EHrsieckoj je 40% cTaHOBHMIITBA CTAapOCHE
fo6u oxn 15 go 35 roguna (Stamatakis & Chaudhury, 2008) yk/bydyeHO y pekpeaTHUBHO
BexkOame jeJHOM HeZieJbHO. MehyTuM, ydyecTasocT BbUXOBOr BexbOamwa HHje y CKIaJy ca
npenopykama CBeTcke 3apaBcTBeHe opraHusanuje (WHO, 2000) koja je ycTraHoBHUJa
MHUHHUMYM NOTpebaH 3a OCTBapuBakbe MO3UTUBHUX edeKaTa, KOju U3HOCHU oA 3 A0 5 myTa
HeZleJbHO YMepeHe pr3uiyKe akTUBHOCTHU y Tpajakby o 30 7o 60 MUHYyTa CBaKOT TPEHUHTrA.
Eypo6apomeTap ctyauja (Van Tuyckom, Scheerder, & Bracke, 2010), koja je npouewuBaia
$U3NUKYy aKTUBHOCT Y 25 eBpOICKUX 3eMasba, YTBPAWIA je Ja je y BeNMHU OBUX 3eMalba
HUBO (pU3UYKe aKTUBHOCTHU (jelHOM WJIM BUlle NyTa HeJe/bHO) CTAHOBHHUILTBA MambH 0J
40%. Beoma cau4HU pe3yJsTaTH Cy NPUCYTHHM U KoJ, cTaHoBHMLITBA Cpb6uje. 3a caja
HajBeha cTyzauja Koja ce 6aBW/a npoueHOM ¢(u3MUKe AaKTUBHOCTU rpabana Cpbuje y
nepuoay oz 2000. o 2010. roguHe obyxBaTua je 22 067 vUcnMTaHUKA CBUX CTAPOCHHUX
kateropuja. I[loganu wHcTpakuBamwa NOKa3yjy JAa ce ¢U3UM4YKa aKTUBHOCT OJpacior
cTaHOBHMIITBA mnoBehasna y mnepuoay on 2000. go 2006. roguHe 3a 12%. Ilpema
ynopeaHuM nojanuma Eypob6apometpa (2004. roguHa) u noganuma Pakyateta cnopTa U
dusuykor BacnuTawa YHUBep3uTeTa y beorpagy (2003, 2006, 2008. u 2010. roguHa -
ykynHo npeko 9000 ucnuTaHuka) yoyaBaMoO Ja HeMa 3HayajHe pasJjiMKe y MNPOLEHTY
CTaHOBHMUITBA KOje ce peJjoBHO 6aBU CIOPTOM U PeKpeaTUBHHUM aKTHUBHOCTUMaA y Cpouju
u EBpomnuy, ako nocmaTtpamo 6poj rpahaHa koju Bex6ajy o 1-2 go 3-4 nyTa HeJleJbHO.
Jlaneko 3aocTajeMo 3a HOpPJAUjCKUM 3eMJ/baMa, KoJi Kojux ce npeko 70% CTaHOBHHUILITBA
aKTUBHO 6aBU QU3UUYKUM BeXbameM — peKpealnyjoM. Y 0JHOCY Ha JIpyre eBpOICKe 3eMJbe
youyaBaMo Ja ce ca oko 40% aKTHUBHUX YKJallaMO y OKOJIHe 3eMJbe. Masta, Kunap u
CnoBeHHja UMajy oko 42-43% aKTUBHHUX, JIOK Ce Ha 3ayesby Hasase Mabapcka ca 20% u
[Toptyran ca 22% rpabaHa koju OapeM jeAHOM HeJe/bHO HUMAjy peZOBHY QUIHUUKY

aKTUBHOCT Y BU/ly peKpeaTUBHOT Bex0Oamba.

Jocapama AocTynHa ucTpaxkuBawa (Schmidt, Biwer, & Kalscheuer, 2001) u3s
06J1aCcTU peKkpealiyje, Koja Cy TpeTUpasa peKpeaTUBHO aepo6HO Bexxbarbe, YKa3yjy Ha TO

Jla aepoOHO Bexxbare, Kao jelaH o] Hajuellhux Mo/iesia BexkOaka y peKpealujy, y BeJUKOj
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Mepu MOXe Jia NOCAYyKM 3a O4yBambe M IN06oJblliatbe (QUTHEC KOMIIOHEHTH o0coba.
Pa3imyuTu Mojesu peKpeaTUBHOT aepoGHOr BeXOGarma MOy MMaTH BEJMKH YTHULAj Ha
KapAuOpeCIUPaTOPHU GUTHEC, a UCTO TAKO M HA CETMEHT TeJsiecHe KoMmmo3unuje (Grant,

Todd, Aitchison, Kelly, & Stoddart, 2004; Okura, Nakata, & Tanaka, 2012).

[IpoMeHe y CTPYKTYypH TesleCHe KOMIIO3UILMje Koje 3a MOoCJeAUlly UMajy HacTaHaK
rojasHOCTU CMaTpajy ce jeJHUM OJ, Haj3HAayajHUjUX jaBHO3APABCTBEHUX IMpobJieMa
CaBpeMeHOr Jjo6a M mpeMa MNpPOLEHU U Y4eCTaJOCTH OBaj MpobJseM je APYrd Y3pokK
CMPTHOCTH KOjU je Moryhe ycnewmHo crnpedyuTH. ['0ja3HOCT je XpoHMYHa 60JieCT Kojy
KapakTepuile noBehamwe MacHux Aenoa. OHa ce MOoXe OKapaKTepucaTdh U Kao yBehamwe
MacHe Mace TeJa y MepHU Koja [OBOAM [0 HapyllaBaka 3JpaB/ba M pa3Boja HU3aA
koMmiiMkanuyja (WHO, 2000). CmaTtpa ce aa je oko 30% rojasHux ofpacjiux ocoba 6ui0
rojasHo u y jgeuujeM y3spacty (Milanovi¢, Sporis, Panteli¢, Trajkovi¢, & Aleksandrovic,
2012). OcHOBHa pasJ/iMKa je y TOMe IITO je roja3HOCT KOJ, OBHUX 0C00a Y MHOTO TeXeM
CTa/IUjyMy Hero KoJi ocoba Koje HUCY OUJie roja3He y JeTUbCTBY. Y NMOCAeAH0j AelleHUjH Y
BehMHM 3eMasba 3abesiexkeHo je nmoBehamwe npeBasieHIMje T0ja3HOCTH Y OAPACIOM 00y
Tako fa Beh gocTuke enupeMujcke pasMepe y CBUM HWHJYCTpPHja/IM30BaHUM 3eMJbaMa
(Misra & Khurana, 2008).

[TocToju Behu 6poj pakTopa Koju MOry yTULLATH HaA I0ja3HOCT: HacjaeJHU aKTop,
COLMjaJIHU YCJIOBY, HAYMH )KMBOTA, HABUKE Y UCXPAaHHU U CTelleH PU3NYKe aKTUBHOCTH, Kao
u ¢pakTop cpeguHe (Milanovic et al., 2012). Cama rojasHocT pouTe/ba MOXe UMaTH yTULA]
M Ha roja3HoCT Jielle NpeKo reHeTckor gaktopa U gakTopa cpejjHe yHyTap NOpOJHILE.
Hajeehu pusuk 3a pa3Boj roja3HoOCTHU y 0JpacjaoM A00y MpeAcTaB/bajy rojasHU POJUTE/bU
U rojasHoct y nepuoay oj tpehe no necere rogune (Radujkovi¢ & Zdravkovi¢, 2008).
['ojasHOCT posuTe/pa HEMA NPEBEJIMKHU YTULA)] KOJ, elle HAKOH JieceTe To/iMHe XKUBOTa jep
ce cMaTpa /ila je HAKOH JeceTe TOJAWHE TIJIaBHUM Y3POYHHUK T0ja3HOCTU INpPEKOMEepHHU
€HepreTCKM YHOC U CMambeH HUBO QuU3UUKe aKTUBHOCTU (Serra-Majem, Ribas, Pérez-
Rodrigo, Garcia-Closas, Pena-Quintana et al, 2002). Heku oj pe3ysaTaTa UCTpaKUBamba
BplIEeHUX Ha OJiM3aHUMMa NOTBphyjy Aa ce mnpeaucnosunuje Kao ¢akTop pasBoja
rojasHoctu Hacuaebyjy ca 50-70% (Stunkard, Foch, & Hrubec, 1986). Takohe Mmoxemo

nocMaTpaTd U UHJAeKc TesnecHe Mace (BMMU), kao jegaH of napaMeTrapa TeJiecHe
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KOMIIO3ULHje, KOjU YMHOroMe 3aBUcHU 0, BMU 6M0/I0IIKUX poAuTe/ba. YKOJUKO Cy 06a
poauTesba rojazHa, oko 80% mwuxoBe Jielle 6uhe rojazHo. Y ApyroMm ciayyajy, YKOJIUKO je
caMo jeJlaH O poAUTes/ba r'0ja3aH, y4ecTaJoCT ce cMamwyje Ha 40%. Ha kpajy, ykosuko
HUjeJlaH poJuTe/b HUje rojasaH, mpeBasieHIMja rojazHoctu je cBera 14% (Fogelholm,
Kukkonen-Harjula, Nenonen, & Pasanen, 2000).

Kaga ce paau o ocobama crapoctu of 20 go 40 roguHa Koje Cy YK/bydyeHe y
nporpaMe (GU3WYKOr Bex0Oawa, BPJIO je BaXHO IMOLITOBATH MNpPENOpyKe [0 NUTamy
MHTEH3UTeTa, 00MMa U y4ecTaJIoOCTH KakKo He OW OO A0 KOHTpauMHAMUKauuja. Mako
aepoOHe aKTMBHOCTH [JOMUHUPAjy, CBe 4elllhe ce mpemnopyuyjy U BekOe cHare Kako Ou
HaZjoMeCTU/le TyOuTak MUIIMOhHOr QUTHeca CefjeHTapHWM HAayWMHOM KHMBOTA U Yy HUCTO

BpeMe noBehaJsie eHepPreTCKy MOTPOIIY, KA0 U Moje[JuHe CIIOPTCKE UTPeE.



Teopujcku okeup pada

3opaH MusanoBuh

2. TEOPHUJCKH OKBHUP PAJIA

duTHEC KOMIIOHEHTE YCKO Cy MOBe3aHe ca 3/[paBCTBEHHUM CTATyCOM YOBeKa U YMHE
UX JIBe BeJIMKe IpyIle: OHe Koje cy Be3aHe 3a 3/JpaBCTBEHHU CTATyC U KOMIIOHEHTE Koje ce
npe cBera oaHoce Ha BeumThHe (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006). 3a pekpeaTuBHO
Bexxbame HajBaKHUje QUTHEC KOMIIOHEHTE Cy OHe Koje Cy MoBe3aHe 3a 3/]paBCTBEHUM
CTaTyCcOM YOBEKa, a lbUX NPE/ICTaB/bajy KapAUopecnupaTopHU puTHeCc, MULIMNHU QUTHEC,
TeJleCHa KoMmo3unuyja u ¢uekcubunHocT. PUTHeC KOMIIOHEHTE Koje ce OJHOCe Ha
BEUITUHE WJMU crneuuduyHe CIOCOOHOCTU Tpe CBera Cy HaMelmeHe OCTBapemy

Cl'IeI_U/ICl)I/I‘IHI/IX LIHN/b€BA U YMHE OCHOBY CIIOPTCKHX PE3YJITATA.

duTHec cTraTyc ocoba BeoMa je BakaH 3a ojpehHBambe HHUXOBOT 3/PaBCTBEHOT
CTama, a pe3y/aTaT MoXe GUTH BeoMa 3HauyajaH y eJlyKalUju ocoba Kaja je y MUTaby
BUX0B HUBO ¢u3nyke akTuBHOCTH (Katzmarzyk et al, 2000). Takohe, undopmanuje o
$U3UMYKOM CTakby CBaKOr IOjeJUHIA MOrYy MpeACTaB/baTHU BOAMY KaKo Ja Ta ocoba
no6oJbllla CBOje CIIOCOOHOCTU WJIM OTKPHje CBOje jaue U caabuje cTpaHe Kajia Cy Y NUTakby
bUTHEC KOMIIOHEHTe. Y HCTO BpeMe J00pO AM3ajHUpPAH TPEHUHI IMporpaM Moxe Ja
MOTHUBHUILIE 0CODOe Ja pa3BHjy 3[paB CTHJ XUBOTA Ha CUTypaH, epUKacaH U MOCTeNeH
HauuH U noBehajy cBoje ydemhe y ¢usnukom Bexbawy (Duggan, Mercier, & Canadian
Society for Exercise, 2007). 3Hame MnojeJjMHIIA O BAXKHOCTU U YJI03U aKTUBHOT >XKUBOTHOT
cTua U QUTHEC KOHIENTY YMHHU Ja OH caM 6y/ie GU3UUKU aKTUBHUjU Yy CBAKOJHEBHOM
KUBOTY. McTpakrBama Cy oKasaJia /ia IoCTOjU MO3UTHBHA TOBE3aHOCT U3Mely OCHOBHUX
3Hata 0 ¢UTHecy U camor HuBoa ¢usuuykor putHeca (Keating, Chen, Dover, Guan, &

Bridges, 2007).

W 1ok je pu3suK o npepaHe CMPTH /iBa IIyTa MakbU KOJi aKTUBHUX 0c00a y OZHOCY
Ha ceJleHTapHe, HU3aK HUBO QU3HUYKOr puTHeca npejcTtaBba 8-10 nyTa Behu pusUK 0
XPOHUYHUX 000/beHa Y OJHOCY Ha 0cobe Koje Moceayjy BUCOK HUBO PU3UUYKOT PuUTHeca
(Lee et al, 2011). OBu mojany HaM HeABOCMHUCJEHO NMOKa3yjy Aa GU3MYKKM PUTHEC UMa
BeJIMKU YTULAj Ha N0jaBy pU3UKa Ol IpepaHe CMPTH, [ja YaK U MaJsia no6osblliakba GUTHEC

CTalkbad YHUHE [Ja Ce Taj PHU3HUK 3HATHO CMadhbH. [ToBehameMm KapAruopecCrnpaTopHoOr (l)I/ITHeCa
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CMamyje ce pU3UK O/l HaCTaHKa Kap/IMOBacKyJapHUX 60J1eCTH, Koje MpeCcTaB/bajy Bogehu
Y3pOK CMPTH y pa3BUjeHUM U 3eMJbaMa y pa3Bojy (Lee & Skerrett, 2001). [lo6osmiiame
Kap/uopecnyupaTopHor GUTHeECA je OCTBAp/bMBO PA3/IMUYUTUM MporpamMuMma Bexbamwa U

CIIOPTCKHUM aKTHUBHOCTHMaA.

[Togauu enuaeMUOJIOUIKUX CTyZAHWja MOKa3yjy Aa ocobe Koje MMajy HU3aK HUBO
KapAuopecnvpaTopHor ¢puTHeca yelnhe o6osbeBajy of, xunepreHsuje (Carnethon, Gidding,
Nehgme, Sidney, Jacobs Jr et al., 2003), nujabeteca (Katzmarzyk, Craig, & Gauvin, 2007) u
MeTabosnukor cuigpoma (LaMonte, Barlow, Jurca, Kampert, Church et al,, 2005). Camum
THM, ca N060J/blIIAKbEM KapAuopecnupaTopHor ¢uTHeca nobosbliaBa ce U 3/paBJbe. MeTa
aHa/iM3a Ha OCHOBY 33 cTyAMje MOKasaja je Ja M KOJ, MylIKapala U KOJ, >KeHa CBaKo
noBehawe 3a camo jefaH Metabosnuku ekBuBaseHT (MET; 1 MET=3.5 mlOz/kg/min)
KapAuopecnyupaTopHor ¢uUTHeca peaykKyje y3poke cMpTHoctd 3a 13%, a
Kap/uoBacKyjapHa obosbema 3a 15% (Kodama, Saito, Tanaka, Maki, Yachi et al,, 2009).
AyTopu oBe MeTa aHaJiu3e Cy YTBPAWJIMU Aa oBo noBehawe puTHeca 3a camo 1 MET yTuue
Y Ha TeJieCHy KOMII03U1IMjy TaKo LITO CMakyje 06uMM cTpyka 3a 7 cm. Ctyauja (Blair, Kohl,
Barlow, Paffenbarger, Gibbons et al., 1995) rze je 9777 mymkapana npaheHo y nepuoay oz,
5 roguHa MokasaJa je Jja Cy OHM MCIUTAHULU KOjU HUCYy OWIU ,QUT" NPUTMKOM CBakKe
KOHTpOJIe UMaJId BEJIMKU PeJIATUBHU PU3UK OJi CMPTHOCTH, 3a PasJyuKy of ,bUT‘ ocoba
KOje cy cMamuJie Taj pusuk 3a 50% usmeby ABa TecTupawa aKTUBHUM CTUJIOM KHMBOTA U
aJleKBaTHUM TpeHUHT mporpamoM. Takobe, kapauopecnupaTopHu (GUTHEC cMaTpa ce

MH/EKCOM CBe0OyXBaTHOT GU3UUKOT GUTHecA.

KapaunopecnvpaTtopuu ¢uTHec MmojpasyMeBa JiejiOBakbe Pa3IUYUTUX PU3UYKUX
aepoOHUX aKTUBHOCTH Ha QyHKIMje cpua, KpBHUX cygoBa u miayha (Koctuh, 2009). [la 6u
BexkOame JI0BeJIo /10 oJpeheHux nobosbliakba Ha N0J/by PUTHEC KOMIOHEHTH, HEOIXO/JHO
je na UMa oapebheHu nHTeH3UTeT, GpPEKBEHIUjY U Tpajambe. JacHO je Jla CBaKo Bexbame
JOBOJIM 10 eHepreTcKe NOTPOLIHKE, aJIU Ce IOCTAaBJ/ba NUTamke KOjU je HajONITUMaJIHUjU
MHTEH3UTET KOjU MpOy3poKyje HajBehy eHepreTcKy MOTpOLIKY UM N0OO/blIaBa PUTHEC
KoMIoHeHTe. /la 6u ce ofjabpao NmpaBU MeTOJ, TPeHHUpPaHa, HEONXOJHO je NMO3HaBake
GYHKIMOHAJHUX CIIOCOOHOCTH, MOpeJ, OCTaJor, W ONpefes]IMTH Cce 3a KOHTUHYHUDPAHH,

uHTepBasHUu (Koctuh, 2009) uau cioKeHU TPEHUHT Kao LITO je peKpeaTUBHU ¢y Oall.
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Helgerud, Hoydal, Wang, Karlsen, Berg et al. (2007b) 3ak/by4uiu cy jAa je Haj60/bU HAYUH
3a 1nob6oJblllakbe KapAUOpeCIUpaToOpHOr ¢QuUTHeca HWHTEPBAJHU TPEHUHI BHUCOKOT
MHTeH3uTeTa. OBaKaB pe3yJTaT NI0Kasyje [ia je MHTEeH3UTeT IPUMMapHU KPpUTEPHUjyM KaJa
je y muTamwy KapJuopecnupaTopHU (UTHEC, ajlid Ce MOCTaB/ba NUTame Ja JIU TPEHUHT

HMHTEPBAJIHOT KapaKTe€pa BUCOKOT MHTEH3WTETA YTHUY€ U Ha OCTaJie (bI/ITHeC KOMIIOHEHTE.

[Topesy UHTEH3UTETA KOJ, CBAaKOI TPEHUHrA MOPaMO y3eTH y 0063UP U KaJTOPHjCKY
NOTPOLUKY jep IOCTOjU O4YMTA pas3/IMKa YKOJUKO Ce TPEeHUHI TIpyle pasjauKyjy y
napameTpuMa Kajopujcke notpoime. O'Donovan, Owen, Bird, Kearney, Nevill et al. (2005)
NOKa3aJiu Cy Jla YKOJMKO je 3acTyllJbeHa WJeHTHYHa KaJopujcka nmorpoiuwa (oko 400
Kcal), no6osmiiame kapguopecnupaTopHor ¢uTHeca je 6e3 3HayajHUX pasjukKa usMebhy
rpylle Koja je MMaJjla TPeHUHT yMepeHor uHTeH3uTeTa (60% VO:max) U rpyne koja je
MMaJjia TpeHUHT BUcOKor uHTeH3uTeTa (80% VO:max). Yak u kaza je ped o MHOro Behoj
paszsiuuu usmehy yMepeHo ¥ BUCOKO UHTEH3UBHOT TpeHUHra (jegHa rpyna 40% VOz2max, a
ZApyra 80% VOz2max), npu KOHCTAaHTHOj eHepreTckoj noTpouwu (oko 375 Kcal) pasnuke y
no6osbllaky KapAauopecnupaTopHor ¢uTHeca cy He3HaTHe, 17% Hacnpam 21% y KopucCT

rpylie Koja je ©MaJla BUCOKO MHTeH3MBHU TpeHUHT (Branch, Pate, & Bourque, 2000).

®yieKCHOUJIHOCT je BakHa (QUTHEC KOMIIOHEHTA 3a 006aB/balbe CBAKOJHEBHUX
3aJlaTaka, OJip>KaBakbe MPaBUJIHOT CTaBa TeJsa, MUUIMNhHY peslakcalujy U NpeBeHLUjY
noBpea (Plowman & Smith, 2007). 36or Tora 6u Bexo6e PpJieKCHOUIHOCTU Tpebaso Aa
O6yZly YK/bydeHe y Mpoliec Bexxbama yKOJIMKO UX caMa aKTHBHOCT He CaJIp>KU Y IJIaBHOM
fleny d4aca. IlocToje yHyTpauikbM M cnosballitbl (GakTopu Koju oapebyjy kakBy he
bJIeKCHOUIHOCT UMaTH 0€00a, a KOju ce 0J{HOCe, pe CBera, Ha KOCTH, 3rjio60Be, Mullinhe,
KOy, aJlu U roJjiHe, 1oJi, BpeMe AaHa u apyro (Koctuh, 2009). AiekBaTHUM TPEHUHIOM,
bJy1eKCHOUIHOCT MOXKe a Oy/ie pa3BUjeHa Y CBUM CTa[WjyMUMa, C TUM LITO je HeoNnXoJaH
WHJWBUJYaJHU MPUCTYI CBAaKOM MOjeJUHILY KOjU je yK/bydyeH y Bexbamwe. llITo je 4oBek
CTapujy, NOTPeOGHO My je BHIle BpeMeHa Ja JJOCTUTHe oJipeheHr HUBO (JIEKCHOUIHOCTU
(Koctuh, 2009). [IpoMeHe Koje HacTajy cTapemeM NPeBacXoJHO YTUYy Ha BESUBHO TKUBO
(mpoMeHe y XeMHjCKOj CTPYKTYPU TKHBA W CTBapambe KOJIareHOT TKHBA), YMMe ce T'you
bJyIeKCUOUIHOCT. AJleKBaTHUM TpPEeHHMHIOM Moryhe je ofp»aTH OCHOBHe (QyHKLHje

Muirmha ¥ Be3UBHOT TKUBA U CMAalbUTH 60J1 Y HAjOCET/HUBUjUM JleJIOBUMA TeJia KOju Cy
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CBAaKOJJHEBHO H3JyiokeHUW Hanopy (Fatouros, Taxildaris, Tokmakidis, Kalapotharakos,
Aggelousis et al,, 2002). ®nekcubuaHocT Jieha U paMeHa cy HajBaXKHUjU 32 CBAKOJHEBHO
dyHKIIMOHMCawe YyoBeKa. Ciaba ¢yiekcubuaHocT yseha Hajueumhe J0BOAU A0 JyMOasHOT
O60JIHOT CUHJApPOMaA, MOBpeJa W 4YeCTOr M30CTaHKa ca mocja. Bexxbawem ce moBehaBa
bJIeKCUOUJIHOCT TeTHBa, Kpo3 edekTe Ha MUIIMNHO-TETUBHE MeXaHOpelenTope
nocpefHoM pedJieKCHjoM MHXHUOUIMje U KPO3 BUCKO3HO-eJacTHUYHO Hamnpe3amwe (Koctuh,
2009). CavyHa cuTyalldja je U Kaja je y nUuTakby MHCybULMjeHIYja MUIIMhHOT GUTHeCca,
300T TOra UITO je ¥ OH YCKO MOBe3aH ca CBaKOJHEBHUM PYHKIIMOHUCakeM YoBeKa. CTasiHO
O/lp>kaBame HHMBoa MULIMhHOT PUTHeca je HEONMXOAHO YKOJIHUKO >KeJUMMO Jia U36erHeMo

OBpeJie ¥ OCTBAPUMO 60JbY paJHy MPOAYKTUBHOCT.

Mumuhau ¢uTHec obyxBaTa PU3UUYKO aKTHUBUpaHe YOBEKa Ca LUM/beEM Ja ce
OCTBape MO3UTHUBHU ePeKTU HAa MUUIMNHY CHAary W U3JpPK/bUBOCT, KA0 U HA MUHEPAJIHY
yBpcTUHY KocTHjy (Koctuh, 2009). [lo6ospiambe MumuhHor ¢uTHeca npoyspokoBahe
60/bM 6GasiaHc, 6p3uHy M arujaHocT (Jackson, 2004), mTo je BeomMa Ba)KHO C 063UPOM Ha
YHHEHULY [ia Cce NMPOLEeCcOM CTaperwa ryou MumvhHa Maca, Kako KoJ, MyllKapana Tako U
ko keHa (Koctuh, 2009), a camum TUM Jj0J1a34 ¥ [0 Naja pajHe cnocobHocTu. Hajsehu
Jleo cMamewa MUIIMhHOr ¢UTHeca JielaBa ce 360r ceseKTHBHe aTpoduje MULIMhHUX
BaakaHa tuna II. Tomorpaduja nojequHux mumunha je nokasasa aa ce HakoH 30. roguHe
CMamyje MUIIMNHU TOHYC U Jla ce moBehaBa yHyTapMuIIMhHA MacT yKOJMKO Ce HUBO
MulirnhHor ¢puTHeca He oJip)kaBa peloBHUM BexbaweM (Koctuh, 2009). Kox 3apaBux
ocoba Bexxbame npe/icTaB/ba epeKTUBAH HAYUH Jia ce moBehajy eHepreTcke noTpebe, Aa ce
CMamkU KOJIMYMHA TeJeCHHUX MacTH U JAa ce 3aApKH MeTaboJIMYKHM aKTUBHO TKUBO.
Hajueurhu BuJi TpeHUHra jecTe TPEHUHT CHAre WJW TPEHUHT ca OTIOPOM, KaKO ra HEeKH
JlebUHMIIY, U OBa BpCTA TPEHUHTA Mpe CBera yTuye Ha nobosblliatbe MUIIMhHOT GUTHeca
y3 He3HaTHe MpPOMeHe OCTaIuX GUTHEC KOMIIOHEHTH. MehyTHUM, AaHac Cy CBe NPUCYTHUjH
TpeHWH3U KOMOWHOBaHOT Tumna (concurrent training) Koju mapajiesiHO cajJip>ke BexoOe
M3IPK/bUBOCTH U CHare Kako 6u edekaT Bexbama OHO JleJIOTBOpAH Ha cBe (pUTHeC
KOMIIOHEHTe. Y CKJIaJly ca 3aXTeBHUMa JaHallllbUlle, peKpeaTuBHU Qpyabdas mpejcTaBba
jelHy TOTEHIMjaJIHy BPCTYy TPEHUHra KOjU MapaJsiesiHO JeJyje Ha Bulle QUTHeC

kommnoHeHTH (Krustrup, Christensen, Randers, Pedersen, Sundstrup et al., 2010c).
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TenecHa koMnosunyja npejcraBba 060/bUM MHAUKATOP QUTHEC CTama 0cobe of
TeJiecHe TexxuHe. /la 6u ce BexkOambeM 0CTBAPUO MaKCMMaJIHO MO3WTHUBAH yTUIAj, OUTHO je
N03HAaBaTHU 0a3a/iHy MOTPOLIY, NOTPOLIKY e€Hepruje NyTeM TPeHWHra U QpU3UYKHUX
aKTUBHOCTH, 3/JpaBCTBEHO CTawe U cnocobHocTu ocobe (Koctuh, 2009). Takobhe, Tpeba
IIOMEHYTH /1a yCIeX Y Op>KaBaby MpaBUJIHE TeJleCHe KOMIIO3ULIMje YMHOTOME 3aBUCH U O/
npaBUJiHe HcxpaHe. [IpMKasuBawme NpaBe CJAWKe TeJieCHE KOMIO3HULMje je 3ampaBo
oApehrBame KOJUKO je HeKa o0coba CMambuja TeJeCHy TeXHUHYy Ha padyyH TyOUTKa
IOTKO>XHOT MacHOT TKMBa. MacHO TKUBO NpeJCTaB/ba BEJUKU PU3UK 3a pa3/IMuUUTE BPCTeE
60JiecTH, TaKo Jla yBehawe caMo jeJHOT LleHTHMeTpa Y 00MMYy CTpyKa (BUCLiepaJHU THUI
roja3HocTH) nmoBehaBa pU3WK HaCTaHKa KapJHOBacKyJapHUX 6oJiect 3a 10% (Milanovic
et al,, 2012). Takobe, Bp/i0 je BakaH U OJJHOC 06MMa CTPyKa U KykoBa. OHOC CTpyKa M
KyKOBa 3HATHO je MakbHU KOJi 0coba Koje Cy uMaJsie TPeHUHI ca ontepehewmeM Hero ko
OHHMX KOjU Cy MMaJI¥ JlaTaHU aepoOHM TpPeHUHT y BuAy nemadewa (Kukkonen-Harjula,
Borg, Nenonen, & Fogelholm, 2005).

2.1 lepuHucaroe 0CHOBHUX NOjM0O8a

Jla 6u ce Jakuie pa3dyMmesia npobjeMaTHKa Koja ce obpabyje y pagy u ga 6u ce
HIPUCTYNUJIO TPOGJIEMY U NPEeAMETY UCTPAKUBAKA, 00jallllbeHH Cy OCHOBHH MOjMOBH KOjU

ce KOpUCTe y pajy.

[lojam ,HUT" y yKeM CMUCIY je TEPMUH KOjUM Ce 03HayaBa yckJaheHo JiesioBame
Pa3/IMYUTHUX JbYACKUX CIIOCOOHOCTH M TEJECHUX KAapaKTEePUCTHKA Y TOKY HU3BpIIaBamka
$U3MYKUX aKTUBHOCTH ca oZipeheHrM cTerneHOM HepBHO-MULIKMhHOT Hanpe3awa (Koctuh,
2009). Y mupem cMucay, nojam ,uT" o3HauyaBa oAroBapajyhu TesecHU U3rJe/], MoXKe/bHO
ICUXUYKO CTame, CKIaZHO OGQYHKIMOHHUCAkhe OpraHCKUX CHUCcTeMa M IpujaroheHo

NoHallamwe y »kMBOTHOj cpearuu (Koctuh, 2009).

duTHEC KOMIIOHEHTE Cy CKYIl CIOCOOHOCTH KOje 0cobe MMajy UJIH UX OCTBApYjy U
YCKO Cy IOBe3aHe Ca HhHUXOBUM CIOCOOHOCTHMA Jla aKTUBHO Y4YeCTBYjy Y GU3UYKUM
aktuBHocTuMa (Garner, 1996). HaBesieHa fedrHuLyja je jeHa of Hajueuthe kopuuheHUX
JebuHMLIMja KajJla cy y TUTamy PUuTHec komnoHeHTe. Caspersen et al. (1985) 6usiu cy npBu

ayTOpH KOju Cy OBY AePUHUIUj)Y UHTEPNpPEeTUPASM Yy HAydYHUM pajoBuMa. KacHuje ce
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10jaB/byjy U aJTepHaTUBHe JepUHULHMje Koje Tpyxajy JoJaTHe [JeCKPUITHUBHE
MHpopManuje Kaja cy y nurtawy ¢urtHec kommnoHeHTe. Howley and Franks (1986)
JedruHUIly GUTHEC KOMIIOHEHTE Kao CTame 06JlarocTalmba ca HUCKUM HUBOOM pHU3HKaA OJ
IpepaHUX 3/paBCTBEHUX IpobJjieMa M JOBOJ/bHO eHepruje 3a ydeimhe y QuU3HUKUM
aKTUBHOCTUMaA. U nok ce obe geduHunMje cMaTpajy AoO6puM, BehrHa cTpyYwmaKka U3 OBe
obsacTy ce ciaaxe Ja Cy pUTHEC KOMIIOHEHTE MyJTHUAUMEH3UOHAJ/IHE U XUjepapxujcKe.
Bouchard, Shephard, and Stephens (1994) npeacTaBu/d Cy OCHOBHM Mojes (GUTHeC
KOMIIOHEHTH KOjU caJip>ku cjefehe KoMIoHeHTe: MOPQOJIOWIKA (PUTHEC, MUIIWhHU
dutHec, GJIEKCMOUIHOCT, MOTOPUYKU PUTHEC, KapAHUOpeCcnUpaTopHHU (UTHEC, TeJsieCHa
KOMIIO3ULMja U MeTabosnyku ¢uTHec. Mictu ayTopu HaBoZe Aa NOCTOje [jBe OCHOBHE
nojesie pUTHEC KOMIIOHEHTU: 1) pUTHEC KOMIIOHEHTE Koje Cy I0Be3aHe ca 3/paBCTBEHUM
cTambeM U 2) GUTHEC KOMIIOHEHTe Koje Cy MOoBe3aHe ca BellTHUHaMa U Koje ce MPEeTEXHO
Be3yjy 3a CIOpPT, AOK ce IpBa NoJesa IMpe CBera OJHOCH Ha peKpeaTHBHO BexOamwe.
duTHEC KOMIIOHEHTe Be3aHe 3a 3/|paBCTBEHO CTake YMHE KOMIIOHEHTE KOje Cy YCKO
noBe3aHe ca JOOpUM 3ApaBCTBEHUM CTATyCcOM, a HHUX peNpe3eHTyjy TeJsecHa
KOMIIO3UIH1ja, Kap/IUOpeCcUpaTOPHU UTHEC, PJIeKCUOUIHOCT U MUIIMhHU QUTHEC KOjU

ce AeJiu Ha MUIIMQHY U3APXK/bUBOCT U MUILIUNHY cHary (Bouchard et al.,, 1994).

3apaBcTBeHO noBe3aHe ¢uTHec KoMmnoHeHTe (health-related fitness component)
jecy koMmmoHeHTe ¢uU3UUKOr PUTHeca Koje Cy MOBe3aHe ca 3JPaBCTBEHHUM CTaTyCOM,
YK/bY4Yyjyhy KapAuopecnupaTopHu GUTHEC, MUIIMNHU GUTHEC, TeJleCHY KOMIO3UIUjy U

daekcubusanoct (Warburton et al., 2006).

TenecHa kommno3unuja je ¢uUTHeCc KOMIIOHEHTa Koja je yCKO IOBe3aHa ca
peJlaTUBHMM BpeJHOCTMMa Muuiuha, MacTH, BOJe, KOCTHU Kao U OCTaJMM BUTAJHUM
fenoBuMa 4oBeuujer Tesa (Corbin & Lindsey, 1997). [lpyra pedunHunuja TesiecHe
KOMIIO3UI|Hje He HCTHYe CaMO BUTaJIHE JleJioBe 4YOBeyHujer TeJsa, Beh je MmpeBacxoAHO
yCMepeHa Ha 4YMTaBO TeJo. TesjieCHa KOMIIO3ULMja NpeJACTaB/ba peJlaTUBHE BPELHOCTH
muwrha, MacTH, KOCTU M OCTaJIMX aHAaTOMCKUX KOMIIOHEHTH KOje JONPHUHOCE YKYIHOj
TeJIECHOj TeKMHU YoBeKa (Solway, 2013). Mepa koja noBe3yje TeJeCHY TEXUHY U BUCUHY
jecTe HHAEKC TeJleCHe Mace U JedUHHIIe ce KaO OJHOC TeJleCHE TeXXHHe U KBaJpaTa

TeJleCHe BHCHHe Hu3pakeH y MeTpuma (Solway, 2013). CactaB TeJsiecHe KOMIIO3HIlHje
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npeAcTaB/bajy ¢GUTHEC KOMIIOHEHTE Koje cy QoKycupaHe Ha Tpu crneuudpuyHa
MHJWKaTopa: UHJEKC TeJieCHE Mace, 30Up 5 Tauaka MOTKOXXHOT MAacHOT TKHBa U 0O0UM

ctpyka (Duggan et al., 2007).

KapauopecnupaTopau ¢puTHEC npeacTaB/ba jeJHY OJi OCHOBHUX KOMIIOHEHTH
duTHeca ¥ feduHMIIE Ce KA0 CHOCOOHOCT BACKYJIApHOT M peCcnMpaTOPHOr CHCTeMa [Ja
JlOTIpeMHU [I0BOJbHY KOJIMYMHY KUCEOHMKA TOKOM pu3nyke akTuBHOCTH (Corbin & Lindsey,
1997). Y nutepaTypu NOCTOje pa3JIMuMTH TEPMUHOJIOIIKY U3pa3y 3a 0BAaj TEPMUH, 10YEB
Ol  KapAuoOpeCcUpaTOpHe  HU3JAPXK/bUBOCTH  IpeKo  aepobHor  ¢QuTHeca [0
KapZuoBacKyapHor ¢uTHeca. be3 063upa Ha TEPMHUH KOjU ce KOPUCTH, EBUJIEHTHO je Ja
peZioBHa $U3MYKA aKTUBHOCT YMHHU OBAj CUCTEM MHOro epUKaCHUjUM TaKO LITO CPYAHU
muwnh noBehaBa KOJIMUYMHY KPBU KOjy MOXe Jila UCTUCHE y TOKY jeJiHe KOHTpakuuje. Y
UCTO BpeMe J0J1a3u U [0 nobosbliakha nepudepHe MullMhHe Kanuiapusanuje, YuMe ce
ocTBapyje 60/bM MPOTOK KPBU KPO3 aKTUBHE MUIlIMhe, a caMUM TUM ce JjonpeMa U Beha
KoJM4MHa KuceoHuka (Donatelle & Davis, 1998). Ca apyre ctpaHe, duU3nU4Ka aKTUBHOCT

yTHhue Ha 60/by pa3MeHny racoBa (COz u Oz) Ha asiBeo-KanuJapHOM HHUBOY.

KapauopecnupatopHu ¢QuTHecC je CIOCOOGHOCT YWUTaBOI Tesa Ja OJApKaBa
JyrOTpajHy PHU3UYKY AKTUBHOCT M YKJ/bydyje peJaTHBHO BeJiMKe MULIKMhHe rpymne, U
MI0Be3aHa je ca pa3BojeM CIOCOGHOCTH KapAUOBaCKy/JIapHOT U PECIUPATOPHOr CUCcTeMa Ja
O/Ip>KaBajy JoNpeMarmbe KUCEOHUKA [0 aHTAXKOBAHMX MUIIMha TOKOM JyroTpajHe GU3UIKe
aKTHUBHOCTH, Kao U ca crnocobHomhy Muiinha /ja HeONX0JHY eHeprujy A,06ujajy aepo6HUM
npoluecuma, 360r yera ce OBU TEPMHUHM MOHEKAJ, KOpUcTe Kao ciHOHUMHU (Radovanovic,

Aleksandrovi¢, Stojiljkovi¢, Ignjatovi¢, Popovic et al., 2009).

Aepo6Hu puTHEC je Mepa 3ajeAHUUKe ePUKACHOCTH IIyha, cp1ia, KPBHUX CyZi0Ba U
aKTUBHUX MuIIMha [Ja 3ajeJHUYKUM [ieJIOBalbeM JoNpeMe aJieKBaTHY KOJHUYHUHY

KHMCEeOHHKa y MUIlIMNe U Ha Taj HAUMH UM 06e36e/1e HecMeTaH pa/, (Solway, 2013).

PacroH nokperta y 3rj060BUMa WM MOTryYhHOCT 3aje/JHUYKOr MOKpeTa Mullnha
aroHKCTA U aHTAroOHUCTA NMPeJICTaB/ba OCHOBHY /e UHUIIU]Y PI€KCUOUTHOCTH Kao jeJHe
on ¢utHec komnoHeHTH (Wilmore & Costill, 1994). MehyTtum, kazga je ped o obumy

IMOKpeTa y HO]'e,ELI/IHOM 31"J'IO6y, AoJia3u 40 Oﬁ[pebeHI/IX pa3/iMKa y MUIIJbEBKY PA3JIMIHUTHUX
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ayTopa, Tako Ja jelHA CMaTpajy Jla je Taj 0OMM MOKpeTa [0 rpaHHlle KOoja He HM3a3uBa
HesarogHocT uiau 6o (Franks & Howley, 1998), nok apyru cmaTpajy /la NOKpeT Uje A0
MakcuMasHux ammautyaa (Wilmore & Costill, 1994). ®nekcubunHoct je cnenudpuyHa 3a
CBaKM 3rJ106 TeJsa, Ma peMa TOMe He MOXeMO JaTH reHepasiHy Mepy ¢GJIeKCUOUJIHOCTH
Kao IITO je, pellMMoO, CJAy4yaj KoJ KapauopecnupaTopHor ¢utHeca. Heke aedpunuinuje
bJIeKCUOUTHOCTHY UIaK 00yXBaTajy 3ajeIHUYKY Mepy BUIlle 3r1060Ba KOjU CY YK/bYyYeHHU Y
jenaH mokpeT. PEeKCUOUIHOCT je OOMM IOKpeTa y jeJHOM WJM BHIIE Y3aCTOMHUX

3rJ1060Ba KOjUu YMHe jefjaH nokpet (Duggan et al,, 2007).

MumuhHau ¢puTHeC je PuTHec KOMIOHEHTA Koja je moBe3aHa ca crnocobHourhy
muiirha 1a KOHTUHYHMpPaHO U3BoJie MOKpeTe 6e3 nojaBe 3amopa (Wilmore & Costill, 1994).
Hajuewhu nokasates/bn MummhHor ¢puTHeca jecy: MUIIMhHA CHara, CuJja M jauyMHa, Kao U
muiminhHa u3ApXK/bUBOCT. MumuhHa H3APXK/BMBOCT JedUHUIIE Cce Kao AyroTpajHa
CIOCOOHOCT MHUIIMNHO-CKeJIeTHOI CHMCTeMa /i@ OJp)KaBa WJM pas3BUja MUIIMOHY CUIy
(Duggan et al, 2007). MumuhHa cHara je MakcMMaJjJHa CWJa MUIIMha y TOKy jenHe
koHTpakuuvje (Duggan et al, 2007). CraTu4Ka cHara npezcraB/ba CIIOCOOHOCT Ja ce
O/IP’KM MaKCUMaJIHM TOHyC MulIuha, 0K AMHAMUYKA CHara mnpeJcTaB/ba CIIOCOOHOCT
MaKCUMaJIHO Op3UX KOHTpaKLvja MpU caBjajaBawky ofpeheHux ontepehema (Koctuh,

2009).

BexkGame je NJIaHCKa M CUCTEMaTCKa aKTUBHOCT KoOja je yK/bydyeHa y peneTUTUBHE
IOKpeTe ycMepeHe IpeMa oOJp)KaBakby HWJIMU M000/bLIaKY jefjHe WM BUlle (UTHEC
koMnoHeHTH (Caspersen et al.,, 1985). HajBaxkHUju feo0 cBakoT BexOama jecTe UHTEH3UTET
KaKo 6MCMO OCTBapUJ/iv Hajbosbe epekTe. UHTEH3UTET je HUBO eHepTrHje KojU je moTpebaH
3a M3BObhemwe 33/laTaka y TOKY BexkOama, a Hajuellhe ce u3pakaBa Kpo3 MaKCUMaJHYy
NOTPOIIY KUCEOHHKA, MPOLleHAaT MaKCUMaJiHe cpyaHe ¢pekBeHle ofpeheHe HA OCHOBY
roavHa ctapocty (HRmax = 220 - roguHa ctapocTu), pe3epBHe cpuaHe QpeKBeHLle WX Ha
OCHOBY MeTab0JIMYKUX eKBUBasieHaTa uspaxxeHux y ml/kg/min (1 MET = 3.5 mlO2/kg/min
YTPOILEHOT KHCEOHUKa M0 KWUJIoTrpaMy TeJsiecHe Mmace 3a jefaH MUHYT) (Donnelly, Blair,

Jakicic, Manore, Rankin et al., 2009).



Teopujcku okeup pada

3opaH MusanoBuh

Peuy pexkpeanuja notuye U3 JIATUHCKOT je3MKa MU MMa BULIe BAapHUjaHTH II1a, IpeMa
TOMe, U BUIIe 3Hauewa. Y 3aBUCHOCTU OJi BpeMeHa y KoMe je jaeduHHCaH, MojaM
pekpeanMja pas3/iM4MTO je TymadeH. CaM uM3pa3 peKpeanuja notvuye o/J JJaTUHCKE pedu
rec - reo - are, 1ITO 3Ha4¥ MOHOBHO CTBapame, obHaB/bawe (Vujaklija, Mirkovi¢, & Brajovic,
1996). Kao jegHo oa mnojgpydyja ¢U3UUKe KYyJAType, NPBEHCTBEHO je OKpeHyTa
3a/10BOJbaBakby OIIITHX MOTpeba 3a KpeTaweM CBUX KaTeropuja, 6e3 o63upa Ha y3pacT
1oJI, TOJHEe CTAapOCTH, HUBO (PU3UYKE CIHOCOOHOCTU WM HUBO 00OOJ/bewa. PaznuunTtu
ayTOpH Cy 0Baj nojaM JedpUHHUCANIM HA pa3jiMuuTe HayMHe. VICTM ayTOpU TEPMHUHOJIOIKH
oapebyjy TepMMH pekpealnyja Kao: OKpeIlJbeHe, OCBeKaBakbe, OCBEXeHe; pa3oHo/a,
pa3oHobheme, 3a6aBa; aKTMBaH CHOPTCKHA OJMOP; MOHOBO CTBapawe. /lo AaHac, TepMUH
pekpealnyja WiH, Kako je HEKW Ha3UBajy, CIOPTCKa peKpealyja pa3jiuynTo je fepUHUCaH
O/l CTpaHe pa3/JIMYMTUX ayTopa, ydje ce AepHHHUIMje caMO HaJ0Be3yjy jeAHa HA JPYTY.
[Ipema Mutuhy (2001), pekpeanuja npeacTaB/ba CKyll aKTUBHOCTH KOje ce JiellaBajy y
c710604HO BpeMe, MO CJ1060JHOM U360PY, Ca CBPXOM OCBEXeHa U J0OpPOr pacrosiokKemma.
ByuykoBuh u Mukanauku (1999) pekpeaumjy gebuHuily Kao CJa000JHO H3abpaHy,
WH/AUBU/IyaJHy WJIU OpPraHUM30BaHy JAPYLITBEHY [eJIaTHOCT, Koja CpeACTBUMa (PpU3UUYKOT
BexkOamwa U CHOPTCKO-pEeKpeaTUBHUMM aKTUBHOCTUMa oMoryhyje /by iuMa aKTUBaH 0MOP
W 3/paBy 3abaBy U pa3oHOAY, TOMaXke UM Ja OJip>Ke J00po 3/paBsbe, GU3UUKY U paAHY
KOH/JMLIM]Y U Jla MCIIO/be CBOje CTBAapaJallTBO, KOje UM je ClelUjaJIM30BaHUM pajioM y

BeJIMKOj MepH yckpaheHo.

3apaBcTBeHM CTaTycC (3ApaB/be) jecTe CKyn (QU3UYKUX, COILUOJIOMIKUX U
ICUXOJIOUIKMX JMMEH3UOHA/JIHOCTH, TJle CBakKa JAUMeH3Mja MMa CBOj MO3UTUBHU U
HeraTUBHU N0J1. [I03UTHBHU 3/ipaBCTBEHU CTATYC je OBE3aH ca paJlHUM KalalydTeTHMa 3a
He3aBUCHO (QYHKLMOHUCAHE CBAKOT MOjeIMHLA, ajJli TO He 3Ha4yu OJCYyCTBO 60/1eCTH
(Hajuewrhe cy To akyTHe BpcTe 60JiecTH). HeraTUBHU 3/jpaBCTBEHHU CTATyC MOBE3aH je ca

omnajlakbeM KalaluTeTa 3a HOpMaJIHO CBaKOAHEeBHO pyHKIHMOHUCake (Duggan et al., 2007).
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2.2 Epekmu npozpama sedxcbarba Ha pumHec KOMNOHeHmMe

2.2.1 E¢pekmu aepobHoe gedxcbarba Ha humHec KOMNOHEeHme

[IpoMeHe y TesiecHOj KoMNo3uLMju npaheHe cy mpoMeHaMa y HayMHY >KHMBOTA
caBpeMeHOI 4yoBeka. Te mpomeHe ce, mpe cBera, ofgHoce Ha noBehaHo kopuuihemwe
MOTOPHHUX CpeJicTaBa y TPaHCIOPTY, a/ii U Kopullhewe MallMHA Koje cMamwyjy PU3UUKO
Halpesamwe 4yoBeka. Ha Taj HaUMH 4YOBeK ce J0OBOAM [0 CeJleHTApHOI HauWHa >XHWBOTA
Npoy3poKyjyhu XUIOKMHe3Ujy Kao 6osiecT AaHammule. Hajpehu passior oBakBor cramwa
CaBpeMeHOT JpylITBa jecTe ¢pu3rMyka HeakTUBHOCT (Prentice & Jebb, 1995). Heke cTtyauje
NoKa3yjy Ja aKTHBaH HauWH >XMBOTA M CBAaKOJHEBHAa (U3NUYKA AaKTUBHOCT yMepeHOr
KapakTepa MMajy 3HayajaH yTUIldj Ha TesecHy komno3uuujy (Fogelholm et al, 2000).
M30s0BaHa $pU3MYKa aKTUBHOCT YTHYe Ha PeAYyKIUjy TeJeCHe Mace U MOTKOXXHOT MacHOT
TKMBa, aJ]d y KOMOMHALMjU ca MNpPOrpaMHMpaHUM peAyKOBAaHUM pPEXHUMOM HCXpaHe
npejcTaB/ba ujealHy GopMysay y KopeKLHju TesecHe komnosuuuje (Nieman, Brock,
Butterworth, Utter, & Nieman, 2002; Ross, Dagnone, Jones, Smith, Paddags et al., 2000b).
Taxobhe, ocobe koje cy $pU3UYKK aKTUBHE JIAKIlle OJip>KaBajy WU PeAyKyjy TeJleCHy Macy y
Jly>)keM BpeMEHCKOM IepHoJy Hero ocobe Koje ce camMo 0CJ1amajy Ha peZlyKOBaHU PeXUM
ucxpaHe. Hamehe ce nuTame /ia Jiv rojasHOCT Y3pOKYyje BUIIE IITETE /bYCKOM OPraHU3MY

oJ, rU3uYKe HEAKTUBHOCTH.

Heka wuctpaxuBamwa IOKa3dyjy JAa je TeJeCHAa Maca KOJ, WCIWTAHUKA 3Ha4ajHO
CMakeHa y eKCIepUMEeHTaJHUM rpylaMa Yy OJHOCY Ha KOHTPOJIHY HAaKOH aepo6HOr
nporpama Bexxbamwa ymepeHor kapakTepa (Andersen, Wadden, Bartlett, Zemel, Verde et al,,
1999; Fogelholm, Kukkonen-Harjula, & Oja, 1999; Wadden, Vogt, Foster, & Anderson, 1998;
Weinstock, Dai, & Wadden, 1998). 3nauyajHa peaykuuja TesJecHe Mace Koja je U3HOCHUJIA
npeko 10 kg eBUZieHTHpaHa je Y UCTpaXXKUBakby Koje je UMaJio MOX/1a U HajKOMILJIEKCHUjU
nporpaM, rjie Cy HUCIUTAHUIU TNOJe/beHU y YETHPU Tpyle, a Hajoosbe pe3yJsTaTe je
OCTBapuWJia rpymna ca mporpaMoM Bex6ama KOjU Ce cacTojao o aepoOHOT Bexbama,
TpeHUHra cHare y3 peaykoBaHy ucxpaHy (Weinstock et al, 1998). Haj6osbu pesynarar
OBaKO KOMGUHOBAHOT MporpaMa BepoOBaTHO Mpe/ICTaB/ba KOMOWHAIMja TPEeHHWHTa CHare u
aepo6HOT Bex0Oawa, TZie je TPeHWHIOM cHare Jouuio Ao noBehawa MumumhHe Mace

UCIUTAaHUKA Jia OM OHA KacHHUje INpeJCTaB/bajla eHEPreTCKOr IMOTpollaya y aepoOHUM
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aKTMBHOCTMMA M THUMe IOpeJ AujeTe joll BUlIe yTULAJa [a pa3JjiiKa y 6pojy YHEeTUX U
NOTPOLIEHUX KaJlopuja Ha Kpajy OyJAe y KOpPUCT 6Opoja MOTPOLIEHUX KaJopuja, yuMe
JIUPEKTHO YyTUYeMO Ha CMameme TesjecHe Mace. [Ipahemwe cTawma HMCIUTaHWKA HAKOH
3aBplLIeTKa [porpaMa BeXkOawa BeOMa je BakaH 3a/JjlaTaK Kako He OW JOIJIO A0 jo-jo
edekTa, ynMe OU ce ¥ yMawHO 3Havyaj] PU3UIKe aKTUBHOCTU. cTpaxkrBamwa nokasyjy a cy
MCIIUTAaHULM KOjU Cy HAaCTaBUJIMU Ca HEKOM (PHU3UYKOM aKTHBHOIINY M HAaKOH TPEHUHT
nporpama ycrneJju Ja OJp:Ke CBOje CTakbe TeJleCHe Mace Kpo3 Jy>KM BPEMEHCKHU NEepPHUO[,
(Andersen et al., 1999; Fogelholm et al., 1999).

Ca fpyre cTpaHe, AvjeTa MpeAcTaB/ba BpJio BakaH (AKTOpP y CMambewy TeJlecHe
Mace KoJ, ocoba Koje uMajy npobsema ca TeJleCHOM KOMIo3uliujoM. MehyTum, camo aujeta
6e3 aJleKBaTHOr Bexxbama He Jaje 3HayajHe pe3yJsiTaTe y pellaBalkby OBOT MpobJeMa.
Haj6osbe pesyaTaTte moryhe je noctuhu y koM6buHanuju ca GU3MYKOM aKTUBHOUIhY jep ce
Ha Taj HauuH noBehaBa W y6p3aBa MeTaboJsiM3aM, YMMe Ce TPOIUU BHUILE eHepruje
(Milanovi¢ et al.,, 2012). ¥ uctpaxxuBawkbuMa y KojuMa Cy KopulitheHe JjBe BpCTe JAujeTe
JIOKA3aHO je J1a je BUCOKO NIPOTEeMHCKA JiMjeTa BUIle yTULa/Ja Ha peAyKLUjy TeJeCHe Mace
y OZJHOCY Ha HUCKO NPOTEUHCKY JAUjeTy, IZie Cy NpeoB/aJlaBaju yr/beH!u XuapaTu. Behum
YHOCOM MNpOTEHWHA U CMalkeHUM YHOCOM YI/b€HUX XWJpaTa JAUPEKTHO Ce yTuye Ja ce
NPUJIMKOM Bebara aepoOHOr KapakTepa BeoMma 6p30 YK/by4dyjy MacTH Kao NpUMapHU
M3BOpP €Heprvje M TaKO [AUPEKTHO YTHU4YE Ha peAyKIMjy MOTKOXHOI MacCHOT TKHBa
(Layman, Evans, Baum, Seyler, Erickson et al., 2005). Takohe, MHoOre cTyAuje mokasase cy
Jla HeMa CTaTUCTUYKH 3HA4YajHUX pas/ihKa u3Mely pas/iMuuTO J03UpaHUX Bexbamwa: 1)
Tpu nyTa Hejes/bHO no 30 MUHyTa WM NeT nyTa Hejes/bHOo no 20 MuHyTta (Ross et al,
2000b); 2) tpu nyrta Heges/pHO mo 60 MMHyYTa WM NeT nyTa Hefes/bHO mo 30 MUHYyTa
(Andersen et al, 1999). [IBe cryauje ucnutuBase cy edekTe KOHTUHYHUPAHOT U
MHTEpPBaJIHOT Bexkbama: 1) Tpu nyTta HeZiesbHO 10 30 MUHYTa WK NEeT NyTa HeJes/bHO 2x15
muHyTa (Donnelly, Jacobsen, Heelan, Seip, & Smith, 2000), u 2) net nyta HeJes/bHO 10 40
MUHYTa WM NeT nyTa HeZdesbHO, 4x10 munyTa (Jakicic, Marcus, Gallagher, Napolitano, &
Lang, 2003) 1 Hucy fo6uje CTaTUCTUYKM 3HAayajHe pasjiMKe y OJJHOCY Ha NpUMeHeHHU
TPEHUHT IPOrpaM.

Besvku 6poj ekciepuMmeHTaqHux ctyauja (Haskell, Lee, Pate, Powell, Blair et al,,

2007; Khan et al., 2012; Krustrup, Dvorak, Junge, & Bangsbo, 2010d; Van Tuyckom et al,,
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2010) nokasyje Aa HEAaKTUBHOCT MPOY3pPOKyje pa3juyuTe 60JeCTH U NpepaHy CMPT.
[TocToju jaka moBe3aHOCT M3Mehy du3UUKe aKTUBHOCTH UM aepoOHEe U3/IPK/bUBOCTH U
CMPTHOCTU. PU3HMUYKa aKTUBHOCT NOCEOHO je BaXkKHA Y CpeJilbMM roJiIMHaMa jep ocobe Koje
ycnejy Ja ofpxe (GU3WYKY aKTUBHOCT Ha 3aBUJHOM HMBOY HMMajy JiBa INyTa Mamby
BepoBaTHONy o/ nmpepaHe CMPTH U 030U/bHUX XPOHUYHHUX 000/betba (Lee & Skerrett,
2001).

Y wucrpaxuBawky Layman et al. (2005) He moctoju pasivka u3Meby rpyna y
KBAaHTUTETY CMalbeHUX KUJOrpaMa, MehyTHUM, ako ce mocMaTpa KBaJIMTaTHBHO, MOXe Ce
YOUUTH [Jia je rpyla ca BUCOKO NMPOTEMHCKHM YHOCOM U CMalbeHOM KOJHWYMHOM YHOCa
yI/b€HUX XWUJApaTa, y3 NporpaM Bexbamwa, CTaTUCTUYKKA 3HA4YajHO CMambujaa KOJUYUHY
MaCHHUX HacJiara y OAHOCYy Ha Tpyny rhe cy Y AWjeTH LOMUHUpaAJU YI/beHU XUAPATH.
C/vM4yHM pe3yJITaTH Cy 3alaXkeHU U y uctpaxkuBamwy Hays, Starling, Liu, Sullivan, Trappe et
al. (2004). OBo HeJBOCMUC/JIEHO YKa3yje Aa CMambele TeJleCHe Mace HHje JA0BOJbHO
nocMaTpaTH caMO Kpo3 MNpu3My TIyOUTKa YKyIlHe TeJieCHE Mace, Beh je moTpe6GHO
YCTAHOBUTHU U NPOLEHTYaJIHU I'YOUTAaK MAaCHOT TKHMBA Y OJJHOCY HAa MUIIKhHO.

CTaTUCTUYKU 3HA4YajaHO CMamemwe abJ0MUHA/IHOT, BUCLiepa/IHOT U MehyMuuhHor
MacHOT TKHBa, Ha HHUBOY 3HauyajHocTU (p<0.01) npaheH MarHeTHOM pe30HaHIOM,
yTBpAuIU cy Janssen, Fortier, Hudson, and Ross (2002) ko vcnyMTaHUKa KOjU Cy UMa/v
aepoOHU TPEHUHI, TPEHUHI CHare U HaBeJleHe TPeHWHIe y KOMOWHALUjU ca [AUjeTOM.
YKynHa KoJIMYMHaA CMakbeHUX MacTU O6uJa je Beha Ko/ rpyne Koja je uMaJla TPEHUHT cHare
U AujeTy YU uU3HOcuJa je 24+8%, y o4HOCY Ha rpyny Koja je MMaJjia aepoOHO Bexbame U
avjety (21+x10%) y nopebemwy ca rpynomMm koja je uMajia camMo AUjeTy, TJie je JOULIO 10
peaykuuje ceera 15% mactu.

PenoBHM aepoOHM TpeHUHI N060/blIaBa HUBO (GU3UYKOT PUTHeca U OmNopaBKa
(Sloan, Shapiro, DeMeersman, Bagiella, Brondolo et al, 2011) ykosuko je To BexOame
npema mnpenopykama AMepudkor KoJierla crnopTcke meauuuHe (ACSM) (Haskell et al,
2007), xoju je mpomnucao NoTpeb6aH HUBO aKTUBHOCTU Y TOKY jeJiHe HeJle/be KaKo Ou ce
OCTBAapWJIM MO3UTHUBHU epeKTU Bexbamwa. Te mpenopyke mojpasyMeBajy aKTHBHOCTH
yMepeHOI UHTEH3UTeTa y Tpajatby oA MUHUMYM 30 MHUHYTa, NeT JaHa y TOKy CBake
HeJle/be WM aKTHBHOCTM BUCOKOI MHTEH3UTeTa y Tpajakby MUHUMYM 20 MUHYTa, TpHU

nyTa HeJleJbHO, 3a CBe 3/JpaBe ocobe cTapocHe 06U o 18 o 65 rogrHa. Ynopehyjyhu oBe
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BPeJJHOCTU Ca paHUjUM IpernopyKaMa MOXe Cce KOHCTATOBaTH Ja ce 6poj AaHa PpU3UUKOT
BexxOamwa y TOKY jefiHe HeJiesbe NoBehao y 0JHOCY Ha paHHUje NpenopykKe, lpe cBera KoJ,
aKTUBHOCTU YMepEHOT KapakTepa (paHuje 3 JjaHa, a caza 5). Y3pok noBehawa 6poja gaHa
Bexxbama y NpernopykaMa JIeXXH y UNHbeHHUIU J1a ce HUBO GU3UUKe aKTUBHOCTH T0jeIUHLA
M3 IaHa y JlaH CMakbyje, U TO Npe CBera akTUBHOCTHU Koje Cy Be3aHe 3a MpoLiec paja rje cBe
BMIlEe MallMHA 3aMelyje ¢GU3NYKy akTUBHOCT 4YoBeka (Donnelly et al, 2009).
MHTepecaHTHO je Jja ce MPoceyHo BpeMe GU3UYKUX aKTUBHOCTH YOBEKA Y TOKY CJ1I060HOT
BpeMeHa HMje MpOMeHWsJ0, Beh Ja mociaefulia XUINOKWHE3Wje JIEXXH Y CMambeny
aKTHUBHOCTH y TOKY paJlHOT BpeMeHa U BpeMeHa NpoBejeHor y TpaHcnopTy (Donnelly et
al., 2009). Besnuku 6poj Jbyu, U Mopej Tora IITO A0OpPO NMo3Haje JOOPOOUTH GU3UYKOT
Bexxbama 1o CBOje 3/ipaBJbe, UIIAK He YIpaKikhaBa BexxOamwe, 0/, U3rOBOPOM HeJoCTaTKa
BpeMeHa (Hottenrott, Ludyga, & Schulze, 2012). Takobe, Besiuku npo6JieM JaHallbULEe
jecTe ¥ MOTHUBalLMja TUX 0c0b6a Jla ce YK/byde y BexOarbe, 300T yera HacTajy pasjUuUTH
06sMLM BexOamwa KOjU MOKYylIaBajy Aa pas3inyuTuM ¢opmaMa (aepoObUK y3 MY3HKY,
IJIECHU aepobOHUK, THUMCKHU CIOPTOBM, aKTYyeJHU CIOPTOBU Be3aHU 3a ojJpeheHo

TaKMUYeHe) MOTUBHUINLY U YK/by4ye Behu 6poj ocoba.

Hillsdon, Thorogood, White, and Foster (2002) uctpaxxuBaau cy yTulaj JUPEKTHUX
caBeTa 0 OCHOBHO] 3/JpaBCTBEHO] 3alUTHUTH, KOja ce IpeBacX0JHO OJHOCUIA HAa QPU3UYKO
BexkOame y TOKy 12 Mecenu. Y30pky of, 1658 myiikapana v xkeHa Cpeilbux rolHa JiaTe cy
KpaTKe UHCTPYKIMje WK JIUPEKTHU CaBeTH Be3aHU 32 PU3UUYKO BexkOambe, Koje je Tpebasio
peasn30BaTH y poKy 12 Mecely, /IOK je KOHTpOJIHA rpymna 6usa yckpaheHa 3a caBeTe U
MHCTpyKUHje. HakoH 3aBpuieTKa nmporpaMa aHa/iu3e Cy OTKpWJIe 3HayajHe pasJiuKe y
$U3NUKOj aKTUBHOCTU U3Mehy Irpyma, npe cBera y KOPUCT I'pyre Koja je Jobujasia caBeTe
O/l CTpaHe CTpydmaka. HuBo ¢pu3ryKe aKTHUBHOCTU ce MoBehao, JJOK Cy MHEKC TeJieCHe
Mace, IMjaCTOJIHU M CUCTOJIHU KPBHU NMPUTHUCAK CTATUCTUYKU 3HA4YajHO CMambeHHU KOJ
rpylie Koja je Aob6ujaja MHCTPYKIMje Yy OJHOCY Ha rpymny Koja Huje. UcTpakuBame je
MI0Ka3aJio ia 0Baj HAaYMH yHanpehewa 3apaBsba of 20 g0 30 MUHYTa KPAaTKUX UHCTPYKIIHja
ca uu/beM noBehawa ¢(uU3NUKE aKTUBHOCTHU [leJlyje BHUILECTPYKO, Mpe CBera Ha HUBO

e/lyKallyje 1 MOTHUBAIHje, aJIk OCTBapyje U Mo3UTUBHE edpeKTe Ha GUTHEC KOMIIOHEHTE.
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3a oAp:kaBambe HOpMaJIHE TeJIeCHE Mace MOTpebaH je afieKBaTaH 6ajiaHC u3Mehy
yHOCA U MOTPOIbE EHEPryje MojeiuHala, Kao U 6aiaHc u3Mehy YHETUX U OKCUJOBAHUX
npoTenHa, yrbeHux xujpata U Mactu (Kriketos, Sharp, Seagle, Peters, & Hill, 2000).
/lHEBHa eHepreTCKa MOTPOIIKba MOXXe OUTHU NoBehaHa perysapHuM QU3NUKUM BexKOameM
M QU3MYKU aKTUBHe 0CO0Oe MOCTHUXKY OAroBapajyhy TesiecHy Macy Ha pauyyH eHepreTcKe
NOTPOIIKkEe MAaKO MMajy Behu Kajopujcku yHOC. McTpakuBamwa cy Nokasaja [Ja je KoJ,
$GU3NUKU aKTUBHUX 0cCO006a HHUBO OKcHJalyje MacThd BehM KakKo TOKOM TpeHUHra
(Tremblay, Coveney, Despres, Nadeau, & Prud'homme, 1992) Tako u 3a BpeMe oaMopa
(Kriketos et al.,, 2000). MehyTum, apyre cryauje (Milanovi¢ et al, 2012; Nieman et al,,
2002) nokasaJjie cy Ja je OKCHAallMja MacTH TOKOM Iepuojia OolopaBKa UJIU TOKOM 24-
yacoBHor mnpahewa Mawa KoJ o0coba Koje HMajy HHU3aK HHUBO TeJeCHUX MAacTH.
JloHTUTyaUHAIHE U TPaHCBep3aJiHe CTyJHuje MoKa3ase Cy Ja ce HUBO Gpu3U4Kor GpuTHeca
CMamyje y3 UCTOBpEMEHO MoBehawe TesleCHUX MacCTH, LITO NMpe/CTaB/ba CYLITHHY jaBHO-
3/lpaBCTBeHOr mnpobJsieMa AaHammwule (Kyrolainen, Santtila, Nindl, & Vasankari, 2010).
OBaj npo6JieM je Hajyemrhe mpucyTaH KoJ MJuahux ocoba, ctapoctu usMmehy 20 u 40
roguHa. [loctojehn nmojauu ykasyjy Aa ce HUBO PU3UUYKe aKTUBHOCTU CMambyje TOKOM
aJloJIeCLleHTHOI TepuoJa M TOKOM MJjaber ogpaciaor no6a, JOK ce TIpeBajeHLa
nHaktuBuTeTra yBehaBa (Leslie, Fotheringham, Owen, & Bauman, 2001). OBakBe
TeHJleHI[Uje oNaJilaka MPUCYTHE Cy U y y3pacTy oA 12 no 21 rogvHe ctapocTu 6e3 063upa
Ha TO Ja JIM Ce pajiu 0 MyliKapuuMa uiaM xkeHama (Sallis, 2000). OBo ce Moxke 06jaCHUTH
YHHEHULOM Jla ce 0OaBe3e Be3aHe 3a IIKOJY WU PaKyJTeT y OBOM leproay nosehasajy
U3 ro/IMHe y TO/IMHY, TaKO Jla OCTaje BeoMa MaJio cJI060HOT BpeMeHa Koje ocobe Mory Jia
ucnyHe GU3NYKUM BexkbamweM. Takohe, coliujasHo OKpyKehe MOXKe Npe/CTaB/baTH BeoMa
BaxkaH (akKTop y cMamewy Wid noBehawy ¢usuykor ¢uTHeca mojeJUHLIA y OBOM
CTapOCHOM IMEepUOAY 3aTO LITO MOJEJHU y30pa Urpajy BeoMa BaKHY YJIOTY y HepUOLy

ajlosiecuieHIIMje U paHor ogapacior A06a (Donnelly et al.,, 2009).

3a caja je BeoMa ao06po gokymeHToBaHO (Kyrolainen et al, 2010) ga ¢usuuka
AKTUBHOCT U TPEHUHI W3a3WBajy aKyTHH U XPOHWYHU (PHU3HOJIOIIKH OATrOBOP KOjU ce
oJipakaBa Ha cTame GUTHeC KOMIOHEeHTH. OBaj PU3NOJIOMIKH OJ[FOBOP, IIPE CBETa, Be3aH je

3a CTHMYyJIMCalbe CTPYKTypaJHUX U QYHKIMOHAJHUX afalTalyja Koje Mo6oJbllaBajy
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dbUTHeC KOMIIOHEHTe, Kao W QHU3UYKe CIOCOOHOCTU Y crnequUYHUM 3ajanuma
pekpeaTuBala. /la 64 ce 0CTBapvoO ONTHMAaJHU TPEHAXXHU OJOBOP, aKTUBHOCT (TPEHHUHT)
MOpa OWTHM IVIAHCKM BOheHa ca MHUHMMAJHUM TpeHaXXHHUM HUHTeH3uTeToM of 50%
MaKCHMaJlHUX KalaluTeTa M ca 3aJloBosbaBajyhuM BpeMeHoM Tpajakba (Donnelly et al,
2009). 360r HenocTojama aJleKBaTHe aHa/IM3e A0CaJlallllbUX CTY/IMja, Ipe CBera Ha HUBOY
MeTa aHa/i3e, Koja OM CTAaTUCTUYKU yNopeAw/a yTHULdje pas3/MuUMTO [AU3ajHUpPAHUX
CTyZuja, He MOXeMo ca curypHowhy pehu koju o mporpamMa peKpeaTHUBHOI BeXXOamwa
OCTBapyje Hajbo/be pe3yJsTaTe y nmapaMeTrpuma (u3nuKor GuUTHeca KoJ ocoba CcTapocHe

no6u on 20 no 40 roauHa.

MebyTuM, JsoHrutyauvHasHa cryauja (Jakicic et al, 2003) kommapaTHBHOT
KapakKTepa pa3/IMuUMTHX MoJiesla peKpeaTUBHOT BexkOaka Koja je 3a UCTpaKMBawba UMasa
ynopehuBamwe epekaTa Bexxb6awa pa3JIMUUTOr Tpajatba U UHTEH3UTETA y BpeMeHy of 12
Mecelly JeJMMHUYHO je Jiaja O[roBOpP Ha OBO NHUTame. Y30paK MCTpakKMBakbha YMHUIIO je
Bulle oJ; 200 ceneHTapHUX >KeHa NpoceyHe crapocTu 37.0+5.7 roguHa, npoceyHor BMU
32.6%4.2, koje cy 6uJie yK/bydeHe y Iporpam peaykKiyje TesJecHe TexxuHe. UcTpakuBame je
00yxBaTUJIO 4 Tpyle UCIUTAHUILA KOje Cy Bexkbasie pa3JIMdYMTHUM NporpaMuMa Bexxbamwa U
To: 1) y NpBOj rpynu BexOaso ce BEJIUKUM MHTEH3UTETOM U AYTUM TpajameM, 2) Apyra
rpyna je Bexk6aJjia yMepeHUM UHTEH3UTETOM/AyruM TpajameM, 3) Tpeha rpyna — ymepeH
MHTEH3UTEeT/yMepeHo Tpajake, U 4) 4YeTBpTa rpyna Koja je Bexbasa BeJUKUM
MHTEH3UTEeTOM/yMepeHUM TpajabeM. UHTepecaHTHO je Ja je pacnopes UCOHUTAHULA IO
rpynamMa 6uo 6a3upaH Ha MNpolemeHoM eHepreTckoMm yTpouiky (1000 Kcal/nenes/mHo
npema 2000 Kcal/Hene/bHO) M HUHTEH3UTETy Bexbamwa (yMepeH IpeMa BeJIMKH).
HacTojamwe fa ofprke rybuTaK TeJiecCHe TeXUHe nocse 12 Mecelu o/ 3aBpllieTKa TpeTMaHa
OUJI0 je pa3JIMYMTO 3a CBe rpyie (BeJMKU UHTEH3UTET/yro Tpajawe = 8.9+7.3 kg; ymepeH
MHTEH3UTET/yro Tpajame = 8.2+7.6 kg; yMepeH UHTEeH3UTEeT/yMepeHo Tpajamwe = 6.3+5.6
kg; BesiMKHM MHTEeH3UTET/yMepeHO Tpajawbe = 7.0+6.4 kg, 6e3 3HayajHUX pasuKa Mehy
rpynama, LITO joll jeJHOM IOKa3yje /ia je BeoMa TelIKO UJeHTUPUKOBATH KOjU TPEHUHT
nporpam aepo6HOr BexkOama je HajajekBaTHUjU. [IpocedyaH KapguopecnupaTopHU pUTHEC
Takohe je 3HavyajHo moBehaH (p=0.04) y cBuUM rpynamMa (BeJHMKU HUHTEH3UTET/AYyTO

Tpajake = 20%19.9%; yMmepeH HUHTeH3UTeT/Ayro Tpajae = 14.9%18.6%; ymepeH
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MHTEeH3UTeT/yMepeHOo Tpajatbe = 13.5£16.9%; BeJMKU UHTEH3UTET/YMepPEHO Tpajame =
18.9%+16.9%. AHanu3a je OTKpUJa Jla MPOLEHTYaJHU TYOUTAK TesJeCHe TexXHuHe 3a 12
Meceld UMa Be3e ca HUBOOM (U3HWUYKe aKTUBHOCTH Koja je u3BoheHa oz 6 o 12 meceny.
Kene koje cy umasne Mawe akKTUBHOCTU of 150 MuHyTa/Heze/bHO MMaJje Cy IyOUTaK
TesiecHe TexXuHe on 4.7+6.0%; 150 munHyTa/Hege/bHO uaM Buiie 9.5x7.9%; u 200
MUHyTa/HeAe/bHO WM BuUlle 13.6%7.8%. AyTopu Ccy 3ak/by4UJ/Id Ja je 3HadajaH IyOUTaK
TeJleCHe TeXUHe U IMo006oJ/bllalbe KapAUOpecnUupaTOpHOr (UTHeca MOCTUTHYTO KpO3

KOMOMHalYjy BeXX0U U AujeTe y TOKy 12 Mecenu.

2.2.2 Komnapamuel-la aHa.ausa ymuuaja BUCOKO UHMEH3UBHOZ2 UHMepedasiHoZ U
KOHMUHyupaHoz aep06H02 mpeHuHz2a Ha aepo6He cnocobHocmu: Mema aHaausa u

cucmemamcku npezied padosa

Beoma je Ba)KHO 3HAaTHU KakKO pas3/IMYUTA TPEHUHI NPOTrpaMHU ca pPasJUuYUTUM
MHTEH3UTETOM Bexkbama yTUUy Ha ajianTtanujy GU3UOoJIOUIKUX MapaMmeTapa U A0BoJe [0
no6osblliatba GUTHEC KOMIIOHEHTH pekpeaTuBana (Helgerud, Hoydal, Wang, Karlsen, Berg
et al, 2007a). AMepuuku koJienn cnoptcke MeaunuHe (Haskell et al, 2007) npenopyuyje
yMepeHy QU3WYKYy aKTUBHOCT HajMawe 30 MUHYTAQ, NeT nyTa HeJle/bHO Wau 20 MUHYyTa
BUCOKO UHTE€H3WBHE aKTUBHOCTH, 3 MyTa HeJleJbHO 3a CBe 3/ipaBe 0cobe cTapocTy oA 18 a0
65 roauHa. [lo caja cy cupoBeJieHa MHOrOOpOjHa UCTPaXKWBawa y LjM/by MpOHaJaXKemwa
OAroBOpa Ha MUTalke KOjU O0J, Hajuelthe NpUMeHMBAHUX Mporpama je 60J/bH 3a
no6osbllatbe  PUTHEC KOMIIOHEHTH, BUCOKO HWHTEH3WBHU HWHTEPBAJIHU TPEHUHT WU
KOHTHHYUpPAHO aepoOHO Bexbawe. Y mnocienmwe BpeMe, GUTHeC NMpPOrpaMu Cy BHUIIe
OKpPEeHYTH Ka BHCOKO HMHTEH3UBHOM MporpaMy Bexbawa Kao aJjTepHaTuBe yelihe
NpUMelhUBaHUX aepOOHO KOHTUHYHMPaHUX TpeHUHT nporpama (Zuhl & Kravitz, 2012).

Heke cTyzauje cy noTBpAuWJe a BUCOKO MHTEH3WBHU TPEHUHT NMPOrpaM JJ0BOJAU 10
noBehama Kako aepoOHUX TakKo M aHaepoObHUX ¢uTHec mapamerapa (Whyte, Gill, &
Cathcart, 2010). Takobhe, BUCOKO HHTEH3UBHU TPEHUHI MPOTrpaM KoOJ HEAKTHUBHUX

pexKpeaTnBala AO0OBOAHU A0 no6oJblama aepo6He U3APXK/bUBOCTH  BHUIIE HEro
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KOHTUHYUMpPAaHU TpPEeHUHI cyb-MakcuMasHor onTepehema (Laursen & Jenkins, 2002b).
[lopes ToOra, BMCOKO MHTEH3MBHM TpPEHUHI OCTBapyje O0o/be pe3yJTaTe Hero
KOHTUHYUPAHO TpUYamwe Yy peXMMy PaBHOTEXHOI CTama KaJia je ped 0 peAyKLUjU TeJleCHe
KOMITO3UIHje U TeJIeCHUX MacTH No/JjjeZJHaKO KO/, MyllKapalia U »KeHa, YIPKOC YUHEHULU
Jla je MHOro Mamwa YKyllHa eHepreTcka NOTpOlllka KoJ, oBe BpcTe TpeHuHra (Trapp,
Chisholm, Freund, & Boutcher, 2008; Tremblay, Simoneau, & Bouchard, 1994).

HenaBHe cTyauje cy mokasaJie [ja Cy KapAUMOBacKyJlapHe afanTalnuje Koje ce jaB/bajy
TOKOM BUCOKO UHTEH3UBHOI TPEHHUHIa CJIW4YHEe, a Y HEKHUM C/y4yajeBHUMa 4akK U Oosbe y
OZHOCY Ha KOHTUHYHUPaHU TPEHUHT aepobHor kapakTepa (Helgerud et al,, 2007a; Wislgff,
Ellingsen, & Kemi, 2009). Helgerud et al. (2007a) nokasanu cy Aa 4 cepuje y Tpajamy oz 4
MHHYyTa Tp4yamwa npyu uHTeH3uTety 90%-95% HRmax, ca akTuBHOM nay3oM (70% HRmax)
ox 3 MUHyTa u3Mebhy cBake cepuje, Tpu AaHa y HeJlesbY, 8 Hefeba, AoBoze A0 10% Beher
yAAapHOT BOJIyMEHa Hero Npu KOHTUHYWUPAHOM TPEHHUHIY YMepeHOr KapakKTepa y3 HCTe
pe3y/TaTe KaZa je ped 0 NOTPOLIkbU KHMceoHUKa. [lpyra ctyauja (Hottenrott et al,, 2012)
nokKasaJja je 1a o6e BpCTe TpeHUHra (KOHTUHYHPaHU U BUCOKO MHTEH3UBHU UHTEPBAJIHU
TPEHUHT) 0BOJe A0 noBehamwa aepo6He MohM peKkpeaTHBala, ITO je JUPEKTHO TOBE3AaHO
ca KapJuoBacKy/JapHUM ¢aKTopuMa pU3UKa, PUTHeC CTAaTycOM M CBUM y3polyma
cmpTtHocTH (Oja, Titze, Bauman, De Geus, Krenn et al,, 2011). Daussin, Zoll, Dufour, Ponsot,
Lonsdorfer-Wolf et al. (2008) ynopebuBanu cy nob6osbmamke VOzmax HaKOH BHCOKO
MHTEH3UBHOT WHTEPBA/IHOT TPEHUHra WJM KOHTHUHYUPAHOT aepoOHOT Tpyama KOoJ
MyIlIKapala Y »eHa KOju Cy OUJIM yK/by4eHU Y 8-HeJile/bHU TpeHUHT nporpaM. VO;max ce
noBehao 3a 15% KoJi UCIUTAaHUKA KOjU CY UMaJId UHTEPBaJIHU TPEHUHT, [IOK je KOJ rpyrne
KOja je UMaJla KOHTUHYUpPaHU TPeHUHT noBehamwe 6110 cBera 9%.

360r caMe MpUpPO/ie BUCOKO MHTEH3MBHOT BeXOakha U HberoBor yTUllaja Ha pUTHEC
KOMIIOHEHTe yTBphUBaHa je keroBa epUKacCHOCT Ha caropeBambe TeJIeCHUX MacTU. Perry,
Heigenhauser, Bonen, and Spriet (2008) noka3a/u cy Ja je okcujalyja TeJeCHUX MaCTH
WJIM caropeBakbe MacTH, Kao U OKCUJallMja Yr/beHUX xujpaTa, Beha HaKOH 6-He/es/bHOT
WHTEpPBAJIHOI TPEHUHra y OJHOCYy Ha KOHTHHYUMpPAHU pexuM paja. HenaBHa
enuzeMuosomka cryguja (Wislgff et al., 2009) nokasasna je Aa 4ak ¥ caMo jeJlaH BUCOKO
MHTEH3UBHU TPEHUHT HeJle/bHO peJlyKyje PHU3UK OJi HacTaHKa KapAHOBACKyJApHUX

060J/beHa KO/, MyLIKapala v >KeHa CpeilbUX roJiuHa cTapocTH (pesaTuBHU pusuk 0.61 kof,
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mymkapana 4 0.49 kon xkeHa). MHTepecaHTHO je ga mnoBehawe Tpajamba uau 6poja
TPeHUHra He JJOBO/M /10 JO0AATHOT CMambeha pU3HKa.

['1aBHM 1M/beBU HajBeher 6poja KOHTMHYWPAHOI TPEHUHra HU3JpPK/bUBOCTU CY
noBehawe KapJHOBaCKy/JapHUX, MeTAOOJMYKUX U MHUIIMNHO-CKe/JeTHUX cUcTeMa V3
OJip>KaBame WJHA M00O0JblIarbe CBUX 3/PAaBCTBEHO I10Be3aHUX QUTHEC KOMIIOHEHTH.
['oguHaMa yHa3aj, KOHTUHyHMpaHa TPEHUHI MeToJa je OWsa JOMHWHAHTHA Y OJHOCY Ha
BUCOKO HHTEH3WBaH TPEHUHI MHTepBaJHOI KapakTepa. MebyTuM, ucTpaxuBamwa Cy
NoKa3aJia /ia je BACOKO MHTEeH3UBHU TPEHUHT CJIMYaH, a y HEKHUM CJly4ajeBUMa 4aK U 00/bU
(ocTBapuBame pe3ysaTaTa 3a Kpahu BpeMeHCKM Iepuoj]) 3a No0o/blllatbe QUTHEC
KOMIIOHEHTH KoJ, 0coba cpejibe )KUBOTHe A06U. Hekosmko cTyauja je Bpuiuio nopehemwe
OBHUX JiBejy TPeHHUHI MeToja. Takobe, mocToje U cUCTeMaTCKU NperJjeJHU pafoBU KOjU
N0Ka3yjy CBe MpeJHOCTH U MaHe, Kao U yTUIlaje OBUX JiBejy BpCTa TPEHHUHI NporpaMa Ha
duTHec komnoHeHTe. MehyTumMm, cBe [0 caja cHpoBeZieHe CTyAuje ca TeMaTUKOM
CUCTEeMAaTCKOT Npersejia paZoBa nojpasyMeBaJsie Cy caMO KBaJIMTaTUBHY aHa/IU3y paZi0Ba,
JIOK HUTH je[Ha CTyZAuja HUje CIpOBeJieHa KaKo OM Ha KBaHTUTATHBAaH HAuYMH IOKa3aJa
KOjU 0J, TPEHUHI mnporpaMa (KOHTMHYWpPAaHU WJM UHTEpPBaJHMU) JAaje 60oJbe pe3yJiTaTe.
YOopkoc ToMe LITO Cy KOHTHHYMPAHU W HWHTEPBAJIHU TPEHUHTI, Y OKBUPY MocTojehux
CTy/AMja, pa3/IMUUTOr KapaKTepa, HEONMXOAHO je y3 nmoMoh MeTa aHa/u3e ynopejuTH OBe
TPEeHUHTe U yTBPJUTHU Ha 00jeKTHMBAH HAuYUH KOjU OJf TPEHHHTI Iporpama je 60/bM Kako
6ucMo u3BpIIM/IM Nopehewme TpeHUMHra pekpeaTHBHOr ¢yzbasa ca NPOrpaMoM KoOjH

ocTBapyje 60/be pe3yJTaTe.

[IpeTxonHe MeTa aHanuse (Guiraud, Nigam, Gremeaux, Meyer, Juneau et al., 2012;
Hwang, Wu, & Chou, 2011; Kessler, Sisson, & Short, 2012; Weston, Wislgff, & Coombes,
2014a) moTBpAu/e Cy [Aa je BUCOKO MHTEH3WUBHU MHTEPBAJIHU TPEHUHT aJileKBaTaH 3a
no6oJblllakbe KapAHOoBaCKyJIapHOT GUTHECA U PeAYKIMjy MeTaboJUYKUX GpaKTopa pu3nKa
KO/l manujeHaTa ca ojapeheHUM 37paBcTBeHHMM mpobsiemuMa. Bacon, Carter, Ogle, and
Joyner (2013) ytBpauau cy ga je HIIT 6o/bM TpeHUHT CTHUMYJyC 3a M06O0JbIIa€
Kap/iMopecnyupaTopHor ¢UTHeca y OJHOCYy HAa KOHTpOJIHe Tpyne (MacuBHA KOHTPOJIHA
rpyna ¥ KOHTHHYUpAHO Tpyambe). MebyTum, ayTopu HHCYy ypaJud OJBOjeHYy MeTa

aHa/M3y M YNOpeAWIM NMOCEOHO BUCOKO MHTEH3WMBHU HHTepBasHU TpeHUHr (HIIT) ca
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NaCHBHOM KOHTPOJIHOM TIPYNOM M MOCEOGHO ca KOHTUHYUMPAHUM TpYameM, LITO yMamwyje
IbUXOB reHepasiHy 3ak/by4ak Aa je HIIT agekBaTHUjU TpeHUHT nporpaM. OuuryieHo je fa
ce ocTBapyje MHOro Behu yTunaj kaaa nopegumo HIIT ca nacuiBHOM KOHTPOJIHOM TPyIOM,
IITO NpPOYy3pOKyje BehM 3ajeJHNYKM YKYNHM yduHakK. Ha ocHOBy Tora, HeomxojHa je
noce6Ha MeTa aHasiu3a Koja he ynopegutu HIIT ca macMiBHOM KOHTPOJIHOM I'PYIIOM Kao U

HIIT ca KOHTUHYUPAHUM TPUYAEM.

IIlpempadxcusarve numepamype u odabup cmyduje. ENEKTPOHCKO NpeTpaKUBaHE
pazoBa u3BplleHo je y ciaeaehum 6azama nogataka: MEDLINE, Pub Med, SPORTDiscus,
Web of Science, CINAHL u Google Scholar ox 2000. 5o pebpyapa 2014. [IpeTpakuBame je
BpIIEHO KOMOHWHALIMjOM TepMHHA Be3aHUX 3a IMOJApyYje BHUCOKO HHTEH3HWBHOT
MHTEPBAJIHOT TPEHUHTIa, KOHTUHYHPAHOT aepoOHOr TPEHUHIa U MaKCMMaJIHE MOTPOLIHE
KuceoHuka. /la 6ucMo A06UJIM pajiloBe Be3aHe 3a OBO TeMy, NpeTpakHBame je OGUJIO0
OorpaHHWYeHO Ha cjefehe K/bydyHe peyd: ,,BUCOKO MHTEH3UBHU WHTEPBAJIHU TPEHUHT",
,TPEHUHT U3APXK/BUBOCTU", ,KOHTUHYUPAHU TPEHUHI H3JPXK/bUBOCTU", ,aepOOHO
BeXxkOame"“, ,MaKCMMaJiHa NOTpPOIllKka KHCEOHHKA“, ,KapAuopecnupaTopHu ¢UTHec,
,VOzmax“, ,oapacie ocobe“ wWJM KOMOWHALlMja HaBeJeHUX K/bydHUX peuyd (y
npeTpaXUBauyKUM 6a3aMa Cy YHOLIEHe K/byYHe peyd Ha eHIJiecKoM je3uky: ,high-intensity
interval training“, ,high-intensity intermittent training“, ,sprint interval training®,
sendurance training“, ,continuous endurance training“, ,aerobic exercises” ,maximal
oxygen uptake“, ,peak oxygen uptake®, ,cardiorespiratory fitness“, ,VOzmax“ ,young
adult”). CtpaTeruja npeTpaxkuBama 6uja je MogudUKOBaHa U NpuiaroheHa ceakoj 6asu u
npeTpaxuBawy, TIAe je To O6uygo Moryhe, y 1umby mnoBehawa CEeH3UTHUBHOCTHU

npeTpaKMBamwa.

[IpeTpaxkvBame JsMTepaType, IOjeJMHaYyHa OLleHA KBaJIMTeTa CBaKe CTyAUje U
o/lBajalbe IoJaTaka NOTPeOHMX 3a MeTa aHaJMW3y M CUCTEMATCKU Mpersef, pajoBa
M3BPIIEHHU Cy 0J] CTPaHe /|BOjUlle HE3aBUCHUX ayTOpa, yHOTPeO6OM CTaHAAp/HOT NPUCTYyIa.
Hajnpe cy aBa He3aBHCHa ayTopa nperJiejaja HacJOBe M alCTPaKTe IMOTEHLUjaJHUX
pazsoBa. PesleBaHTHU paZioBU Cy 3aTUM LIeJIOKYIIHU IperJjieflaHu YU OLeHheHU Ha OCHOBY

KpI/ITepI/IjYMa 3a YK/bYyYUBaAb€ U UCK/bYYUBAKE€ U3 Ad/b€ daHAJIU3E. EBeHTyaJ’IHa HeclJiarama
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Mehy ayTopuMa peliaBaHa Cy KOHCEH3YCOM WJIM JOJaTHUM NperJjefaBambeM 0, CTpaHe
Tpeher suna. Pedepenne cBux npoHaheHUx pajioBa Cy MaHyeJIHO NperyiefjlaHe 3a noTpebe
JloJlaTHUX OJroBapajyhux pajZjoBa, U y cjay4yajeBMMa KaJia LieJU PajiloBU HUCY OUIHU
JIOCTYIIHH, JUPEKTHO je KOHTAKTHUpaH ayTop paga. [IpersesHu paloBU Ha OBY TEMY CYy
Takohe JeTa/bHO mIpersielaHu 360r NMpoHalaXewa [O0JAaTHUX CTyJAHja Koje HUCIyHaBajy
3ajaTe KpuTepujyMe. CMcTeMaTCKU NperJes paZoBa MU MeTa aHa/M3a NpHUKa3aHU Cy IO
MEeTO/0JIOIIKOM ynyTCcTBY U y ckiagy ca [IPU3MA konceHdycom (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses - PRISMA) (Moher, Liberati, Tetzlaff, &
Altman, 2009).

Kpumepujymu 3a ykmyuusarse. Bpcma cmyduje: KoHTpoJiMcaHe paHJIOMHU3UpaHe U
HepaHJOMU3HUpaHe CTyJuje Cy IperJjefjaHe W yK/bydeHe Yy Ja/by aHaJu3y, JOK Cy
HEKOHTPOJIUCAHE U TPAaHCBep3aJsiHe CTy Uje UCK/bydyeHe. CaMo paJioBU KOju Cy 00jaB/beHU
Ha eHIJIECKOM je3UKY Cy YK/by4YeHHU y CTYAH]Y. Y30paK ucnumaHuka: 34paBu UCIUTAHULY
CpeilbUX ToiMHAa CTapOCTH, HEAaKTUBHU MYIIKApLM U KeHe, cTapocHa 06 18-45 roguHa,
6e3 MKaKBUX aKyTHUX WJIM XPOHUYHUX 000/bewa. Bpcma uHmepsenyuje: ctyyje cy oue
YK/byd€HE aKO je TPEHUHI MporpaM Tpajao 3 HeJes/be U BUIIe; CTyAWje Koje Cy humase
JIUjeTy y CKJIONy TPEHUHT NporpaMa 6uJie cy YK/bydeHe caMo YKOJIUKO je ujeTa 6uja ncTa
KO/, TpyIa Koje cy BexkbaJie U KOHTpOJIHe rpyne. Bpcma dobujeHux pezyamama: NpuMapHU
JloOUjeHU pe3yJiTaT 3a NOTpebe MeTa aHa/IM3e 61JIa je MaKCUMaJ/lHa MOTPOIlHkha KUCEOHUKA
HaKOH TPEHUHT NMpPOrpaMa; CTyAuje cy 6uJie yK/bydyeHe YKOJIMKO je 6U0 NMpUKa3aH yTULaj
BUCOKO MHTEH3WBHOT MUHTEPBAJHOT TPEHHWHIa WJM KOHTUHYUPAHOT aepoOHOr Bexkbama
Ha VO2max; ceKyHJZapHe pe3yJiTaTe, KOjU Cy IIpe CBera Be3aHU 3a CUCTEMATCKH IperJes
pazioBa, YMHUJIE cy ciaeziehe Bapyjabsie: KpBHU IPUTHUCAK, cpuaHa GpeKBeHIa, MaKCUMaJlHa

aep06Ha MOh, INpoueHaT TeJIeCHUX MaCTH, HeMaCHa TeJIeCHa Maca, X0JIeCTEPOJI.

Kpumepujymu 3a uckmyvusarse u3 cmyoduje. Kputepujymu 3a UCK/by4HUBambe OUIH Cy
cnenehu: 1) cTyauje y KojuMa Cy WCOMTAHULM 0OOJIOBasv 0Jf OUJIO KOje aKyTHe WM
XpOHUYHe 00JieCTH; 2) CTyAuje NUCaHe HEKHWM J[APYTUM je3MKOM OCUM EeHIJIECKOT U
cpuckor; 3) cTyAuje 6e3 KOHTPOJIHE Tpyle Wad Oe3 JiBe eKCllepUMeHTasiHe rpyne; 4)
AYyIJIMKATH; 5) CTyAMje YUjU je TPEHUHT NporpaM Tpajao Mawe o/, 3 HeJebe; 6) CTyAuje ca

MCIIUTAHULIMMA CTAapHUjUM of, 45 roauHa.
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H3deajare nodamaka. KopuiiheHa je cTaHjapjHa mOpoueAypa M NPOTOKOJ 3a
u3/|Bajame MojaTaka 0 MCIUTaHUMLUMMa (YK/by4yjyhu roguse, 3jpaBCTBEHHU CTATYC U 110J1),
BeJIMYMHU y30pKa, ONMCYy TPEHUHT porpaMa (BpcTa akTUBHOCTH, UHTEH3UTET, Tpajame U
y4ecTasocT), AU3ajHy CTy[Uje U J00ujeHUM pe3yJTaTuMa. M3/Bajame mojaTaka BpLIEHO
je mpema mnpoTokoay Cochrane Consumers and Communication Review Group's data
extraction. JegjaH ayTop je BpLIMO H3[Bajalkbe NOTPEOHUX MoJaTaka [OK je JApYru
poBepaBao NoJaTKe y CMUCIY MPELU3HOCTH U KOMIJIETHOCTU. Hecsaramwe je pemaBaHo
KOHCEH3yCOM WJM y3 nomoh Tpeher suna kKaja TO KOHCEH3yCOM HHje Ouso Moryhe.
[IpernenaBame paZjoBa HUje OMJIO 3alITUhEHO Yy OAHOCY Ha ayTope pajoBa, MHCTUTYLUje
WJIM 4acolHMce y KojuMa Cy paZioBH 06jaB/buBaHU. Koj pazoBa y uujuM caxkelluMa HUje
6uJI0 J0BO/bHO UHPOpMalLlMja O KpPUTepHUjyMHMa 3a YK/byYHWBawke U HUCK/bYUYUBalbe U3

CTy[Mje perJielaHu Cy L[eJIU paJloBHU.

IlpoyeHa pusuka 00 npucmpacHocmu. PU3UK 0J; MNPUCTPACHOCTH Mpema
nperJjieaiHuM cTyavjama BpuleH je mnpeMma [IPU3MA npenopykama (Liberati, Altman,
Tetzlaff, Mulrow, Ggtzsche et al., 2009). /|Ba He3aBMCHa KoayTopa Cy BpLIWJA MperJej U
ollelbHBakb€e pU3UKa 0Jf NpUCcTpacHOCTHU. Ciaramwe U3Mel)y lbUXOBUX OlleHa NPOLEHEHO je K
CTaTUCTUYKOM METOJIOM 3a NOTHYHU IMperJjeJ, U peJaTUBHU HHUBO HNPUCTPACHOCTH.

Cnaramwe n3Mebhy ayTopa Koju cy BpIIMJIU perJief, pajioBa 6uso je k=0.95.

Cmamucmuuka aHaausza. CTaHJapJHa pasjvdKa apUTMeTUuYKe cpeauHe U 95%
MHTepBasia mnoy3zaHoctu (CIs) wu3payyHaTu cy 3a CTyAdje Koje 3a/0B0JbaBajy
KpuTepujyMe. [2 Mepa UHKOH3UCTEHIMje je KopullheHa Kako 6U OlleHW/a BapujabUIHOCT
mMeby ctyaujama rae cy BpegHocTu Behe of 50% cMaTpaHe Kao BHUCOKO XeTeporeHe
(Higgins & Green, 2008). OBa cTaTUCTHKA, U3pakeHa Kao npoueHTyaaHu feo ox 0 go 100,
MOe OUTH UHTepIlpeTUpaHa Kao NOCTOTAaK XeTepOreHOCTH y caCcTaBy WJIMA YONIITEHO Kao
M3HOC YKYIHUX Bapujaljydja Koje Cy ce mojaBuJie 360r BapujaHlie Mehy ucTpakuBawuMa
(Bartolucci, 2009). T'pemka o6jaB/bHBamka je MNpOLEeHeHa aCUMeTPUjOM JIEBKACTOT
rpaduKoHa U npejcraB/beHa ErepoBum TectoM y koMme ce BpegHocTH p<0.10 cmaTpajy kao
CTAaTUCTUYKHK 3HauyajHe. BesnmunHa yuyuHka (Effect size - EC) 3a ¢uKCcHU M HacyMUYHHU
edekT MoJes je KopullheHa 3a NpoLeHY yTHL@ja BUCOKO WHTEH3UBHOI HWHTEPBAaJHOT

TPEeHUHra U KOHTUHYUPAHOT aepoGHOr TpeHUHTra. YpaheHe cy Tpu aHaiu3e Kako OU ce
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yHOOpeAWJM peleBaHTHU yTULAjU, U TO: 1) BUCOKO MHTEH3WBHW WHTEPBAJHWU TPEHUHT
HacnopaM IacUBHE KOHTPOJIHE Trpyle; 2) KOHTUHYUPAHU aepoOHU TPEHUHI Hacmpam
NacUBHE KOHTPOJIHE TIpymne; 3) BHUCOKO MHTEH3WBHHW HWHTEPBAJHU TPEHUHI Hacmpam
KOHTHHYUpPAHOT aepobHOTr Bexxbamwa. CBe CTaTUCTUYKe mpoueaype cy paheHe y3 momoh
nporpamMa Comprehensive Meta-analysis software (Biostat Inc, Englewood, NJ).

CTaTUCTHUYKU HUBO 3Ha4ajHOCTH 6HoO je p<0.05.

Pe3yamamu. HakoH reHepasiHe npeTtpare 6a3a nogaraka ujaeHTUdukoBaHa cy 804
NOTeHIMja/IHa paja U joil 12 A0JaTHUX HA OCHOBY HbUX0BUX pedepeHlu. HakoH 6pucama
JAyIJIMKaTa ¥ eJIMMUHALMje paZjoBa Ha OCHOBY HACJI0OBA M allCTPaKTa OCTaJo je 79 cTyauja.
[Ipeoctany pafoBu Cy JAeTa/bHO nperJenaHd. Ha ocHOBY KpuTepujyMa 3a yK/bydUBambe
JloflaTHUX 56 paZioBa HUCY 3a/l0BOJbUJIM KpPUTEpPHUjyMe 3a Jaby mnpouenypy. /lBajeceT u
TPU CTyAuUje Cy 3a/l0BoJbWJie yHamnpes JepuUHUCAHE KPUTEPUjyMe U YK/by4deHe Cy ¥
CUCTEMATCKH Iperjes U MeTa aHa/lu3y. /JleTa/baH NpUKa3 ceJsieKLiMje pajoBa U HUXOBO

YKJby4HUBame Hasla3u ce Ha Caunwm 1.

YKynaH 6poj ucnuTaHuka obyxBaheH oBOM cTyaujoM 6uo je 573, ox yera je 304
MCIIUTAaHUKA 6Oua0 Mywkor mnosa, 109 »keHckor, Aok koja 160 ucnuTaHHWKa HUje
IpeJ/iCTaB/beH IOJI Y OKBUDPY CTyAUje. JenaHaecT ctyauja (Bayati, Farzad, Gharakhanlou, &
Agha-Alinejad, 2011; Chtara, Chamari, Chaouachi, Chaouachi, Koubaa et al., 2005; Cocks,
Shaw, Shepherd, Fisher, Ranasinghe et al., 2013; Esfarjani & Laursen, 2007; Helgerud et al,,
2007a; Lo, Lin, Yao, & Ma, 2011; McKay, Paterson, & Kowalchuk, 2009; Nybo, Sundstrup,
Jakobsen, Mohr, Hornstrup et al., 2010a; Shepherd, Cocks, Tipton, Ranasinghe, Barker et al.,
2013; Tabata, Nishimura, Kouzaki, Hirai, Ogita et al., 1996; Ziemann, Grzywacz, Luszczyk,
Laskowski, Olek et al., 2011) obyxBaTu/ie cy caM0 UCIIMTAaHUKE MYUIKOT Mo0Ja, 3 CTyAuje
(Ciolac, Bocchi, Bortolotto, Carvalho, Greve et al., 2010; Edge, Bishop, & Goodman, 2006;
Trapp et al,, 2008) camo McnuTaHUKe KEHCKOT M0JIa, A0K cy 9 ctyauja (Astorino, Allen,
Roberson, & Jurancich, 2012; Ben Abderrahman, Zouhal, Chamari, Thevenet, de
Mullenheim et al., 2012; Burgomaster, Howarth, Phillips, Rakobowchuk, MacDonald et al,,
2008; Dunham & Harms, 2012; Gormley, Swain, High, Spina, Dowling et al., 2008;
Hottenrott et al., 2012; Macpherson, Hazell, Olver, Paterson, & Lemon, 2011; Metcalfe,
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Babraj, Fawkner, & Vollaard, 2011; Osei-Tutu & Campagna, 2005) uMaJjie MELIOBUT y30paK.

CtrapocHa 106 uciMTaHUKA KpeTaJia ce oz, 18 no 44.

6asa

[loTeHUMja/IHU pPaOBU
UJeHTUGHUKOBAHU NIpeTparoM

(n=2804)

I/I,EleHTI/I(l)I/IKOBaHI/I Ha OCHOBY

JonaTtHu pagoBu

pedepeHIn
(n=12)

A 4

Pa/i0BM HaKOH GpHcama AyIJIMKaTa

(n=619)

!

[IpersiesaHu pajioBu Ha
OCHOBY allCTpaKTa uU
HacJ0Ba
(n=311)

EjfimMuHKCcaHu pPaaAoOBH Ha
OCHOBY aIICTpaKTa
(n = 232)

\ 4

Lean pa¢OBI/I Koju
3a/10B0O/baBajy
KpUTepujyme

(n=79)

HcK/bydyeHU paioBU Ha OCHOBY
oapeheHux passiora
(n=56)

A 4

Hucy opurvnanna

A4

HCcTpaxuBama (n=8)

Panosu yk/byyenu y
KBaJINTaTUBHY aHAJIU3Y
(n=23)

HewMmajy agekBaTHe
KpuTepujyme (n=22)

Heoarosapajyha crapocHa 106
(n=10)

l

OcraJio (n=16)

PajoBu yK/byueHHU y
MeTa aHaJIU3y
(n=23)

Cauka 1. [Ipukas npolueca nNpuKyI/bamwa aleKBaTHUX pajoBa Ha OCHOBY yHallpeJ
JlebUHMCAaHUX KpUTEPUjyMa
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Jly’KvHa Tpajamka TPeHUHT IIporpamMa uMaJia je BeJIMKU pacllioH U KpeTaJia ce of, 3 10
24 nenespe. Hajuemihe je TpeHUHT nporpam Tpajao 6 Hejesba (8 ctyauja) (Burgomaster et
al., 2008; Cocks et al,, 2013; Gormley et al., 2008; Macpherson et al., 2011; Metcalfe et al,,
2011; Shepherd et al,, 2013; Tabata et al., 1996; Ziemann et al., 2011), 3atum 12 Hepesba (3
ctyauje) (Chtara et al.,, 2005; Hottenrott et al., 2012; Nybo et al.,, 2010a), gok cy no aBe
CTyZAuje uMaJjie Tpajatbe oJ 3 (Astorino et al., 2012; McKay et al, 2009) u 8 Henesba
(Helgerud et al., 2007a; Osei-Tutu & Campagna, 2005). Tpuamwe je 6UJI0 Haj3aCTyN/bEHU[U
00/IMK Bexbawa y TOKy TpPEHUHI Inporpama. Y4YecTaJOCT BHUCOKO HWHTEH3UBHOT
WHTEepBaJIHOT TPeHUHra Hajuyelnhe je 6usia 3 nyTa HeAe/bHO (16 ox 22 cTyauje), AOK cy 3
CTyAuje uMalje 2 WIM 5 TpPEHUHra HeJe/bHO. Y ckiyony 17 cTyfauja Koje cy HMalie
KOHTHMHYUpPAHU aepOOHU TPEHUHT, 3 TPEHUHTa HeJe/bHO OWJa cy Hajuelrhe 3acTymn/beHa
(9 op 17 ctyauja), 3aTuM 5 TpeHuHra Hejes/bHO (5 of 17 ctyauja) u 2 ctyauje cy umade 4
TpeHUHra HeJe/bHO. CaMo je jejHa CTyjuja MMaJjla 2 TPeHUHra HeJe/bHO y OKBUDPY
KOHTUHYUpPAHOT TpPEeHUHra aepo6GHor KapakTepa. Hajuemhe Tpajame nojeguHayHOr
BUCOKO MHTEH3MWBHOT TpeHUHra 6uio je uamehy 30 u 40 MUHYyTa, 0K je KOHTUHYUPAHU
aepoOHU TPEHUHT yrjaBHOM Tpajao oA 40 mo 60 MuHyTa. UHTEH3UTET KOHTUHYUPAHOT
aepobHOTr TpeHUHra ce Hajuemhe kpetao ox 60 o 85% HRmax, uau 60-75% VOz2max,
win 75-90% VO2max Ha BeHTWJIATOPHOM IMpary. 3a pas3JjiMKy OJi Hera, BHCOKO
MHTEH3UBHU MHTEPBAJHU TPEHUHT UMao je uHTeH3uTeT of 70 1o 95% HRmax nnu 80-
120% VOzmax unan 85-100% VOzmax Ha BeHTWJaTOpHOM npary. Koj uHTepBasiHOT
TpeHHUHra mnay3a je Hajuyelihe O6WJa aKTUBHA, a leH MHTeH3UTeT 610 je 60-70% HRmax

(Tabena 1.).

CBe cTyzuje yK/bydeHe y OBaj NperJie], UCTpaKMBamba MMaJie Cy JOBOJ/bHO NMOJAaTaKa
Kako 61 oMoryhuse HecMeTaHO U3padyyHaBake pas3JiMKe Yy apuTMeTHuYKoj cpefuHy, EC u
95% ClIs. YTBpheHa je 3HayajHa pasJjiika HU3Mehy BUCOKO WHTEH3UBHOI HWHTEPBAJHOT
TpeHUHra U KoHTpoJsHe rpyne (EC = 1.46, 95% CI: 2.05 g0 0.87; p < 0.001). CTaTUCTUYKHU
3HavajHa xeTeporeHocT (p<0.001) usmebhy ctyauja usHocunaa je 2= 77.8%. CBe ctyauje
KOje Cy WUCHUTHUBAJIe YTHUIAdj BUCOKO UHTEH3MBHOI MHTEPBAJHOI TPEHUHra Yy OJHOCY Ha
KOHTPOJIHY TpPyIly KOja HHMje MMaJla TPEHUHI IporpaMm nokasase cy aa je EC y kopucr

BUCOKO MHTEH3UBHOTI HHTepBasiHOT TpeHuHra, U EC je 6uo y pacnony og 0.30 - 3.95.



Teopujcku okeup pada
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Hajsehu EC (EC = 3.95, 95% CI: 2.72 no 5.18) nokasaJa je ctyguja Trapp et al. (2008), koja
je uMasia 60 MHTeH3MBHUX MHTepPBaJa 0f N0 8 ceKyHAU U3MeDy Kojux je 6uso 12 cekyHAH
aKTUBHOI O/ZMOpPa, a 4YMjU je mporpam Tpajao 15 Hexes/ba (TpU TpeHUHIa HeJe/bHO).
Takobe, cryauja Metcalfe et al. (2011) koja je umana ,all-out” cnpunTt og 10 go 20 cekyHay,
3 nyTa HeJle/bHO Yy Tpajamy 0/, 6 HeJle/ba CTaTUCTUUYKHU je 3Ha4YajHO nobospmana VOzmax

(EC= -2.90, 95% CI: -3.94 50 -1.85; p < 0.001).

Takobe, EC BpegHOCTHM MOKa3yjy Ja MNOCTOjU CTAaTUCTUYKM 3HadajHa pasJ/iMKa
u3Mely KOHTUHYHpaHOT aepo6HOT Bexxbamwa U koHTposiHe rpyne (EC = 1.27, 95% CI: 0.51
70 2.12; p<0.001). CTaTUCTUYKM 3Ha4YajHa XeTeporeHocT usmehy cryauja (p < 0.001) 6una
je I’= 79.9%. CBe nobujeHe BpeAHOCTHM Noka3yjy Ja je EC rpyme koja je umaza
KOHTHHYUPAHO aepoOHO Bexbame CTaTUCTUYKU 3HA4YajHO Behu y 0JHOCY HA KOHTPOJIHY
rpyny u kpehe ce y pacnony oz 0.27 no 4.32. [lasboM aHa/M30M je yTBpheHo Aa je camo
jenHa ctyauja (Trapp et al,, 2008) ca ekctpemHo BesukuM pesyatatuma (EC=4.32). OBa
CTyAMWja je uMasia JAyroTpajaH TpeHUHT mnporpam (15 Hexe/ba) U BeJMKU 06UM U
dpekBeH1Mjy TpeHuHra (~50 MuHyTa 1o TpeHUHry, 3 nyTa HeAe/bHO). HakoH
eJMMUHaLUje oBe ctyauje EC BpefgHoCTU cy Takohe Ousie cTaTUCTUYKU 3HavajHe (1.37,

95% CI: 0.67 0 2.07; p < 0.01).

Op 14 ctyauja koje cy ynopehrBasie BUCOKO UHTEH3UBHU UHTEPBAJIHU TPEHUHT U
KOHTHHYUPAHO aepobOHO BexOame, bUX 6 Cy MoKasase /Jia je 60/bH YYUHAK Y T000/bLIAKY
VO2max ocTBapyo BUCOKO UHTEH3UBHU UHTEepBaJHU TpeHUHT (Burgomaster et al., 2008;
Cocks et al., 2013; Nybo et al., 2010a; Shepherd et al., 2013; Tabata et al., 1996; Trapp et al,,
2008), 7 ctyayja cy nokasajie 60/be pe3yJsiTaTe y IPyNd Koja je MMajia KOHTUHYUPAHO
aepo6Ho Bexxbame (Ciolac et al., 2010; Dunham & Harms, 2012; Edge et al., 2006; Helgerud
et al,, 2007a; Hottenrott et al., 2012; Macpherson et al., 2011; McKay et al,, 2009), gok jegna
ctyauja (Gormley et al., 2008) Huje nokasasa pas/iuke M3Meby JBa TpeHUHTI Mporpama.
KomnapatuBHa aHanusa HIIT ¥ KoOHTHUHyWpaHOr Tpyawa IMOKasyje Jla je ocTBapeHa
pasavka u3Mehy oBa ABa TpeHUHr nporpamMa Mazna U To y kopuct HIIT, anu 6e3

craTucTruyke 3HavajHocTtu (EC=0.27; £0.46; I? = 33.6).
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Berger et al. [48]
Warburton et al. [47]
Lo et al. [38]
Chtara et al. [37]
Ciolac et al. [31]
Gormley et al. [30]
Trapp et al. [6]
Osei-Tuta et al. [29]
Nybo et al. [28]
Overall Effect

]

Std diff in means (95%CI)
0.91 (-0.16,1.97)
1.44 (0.25,2.63)
1.30 (0.34,2.27)
1.23 (0.25,2.22)
0.51 (-0.32,1.34)
0.27 (-0.49,1.03)
4.32 (3.01,5.63)
0.69 (-0.14,1.51)
1.49 (0.49,2.48)
1.27 (0.62,1.91)

Ciauka 2. MeTa aHa/1M3a yTHIIaja KOHTUHYyHpaHoT aepo6Hor Tpyawa (END) 1 nacuBHe koHTpoJiHe rpyne (CON) Ha

MadKCHMAJIHyY IOTPOIIEBY KHCEOHHUKA



Study | Std diff in means (95%ClI)
Berger et al. [48] ] i 0.75 (-0.30,1.80)
Warburton et al. [47] { 0.90 (-0.21,2.01)
Esfarjani and Laursen [44] l ] 2.49 (0.91,4.07)
Ben Abderrahman et al. [35] [} | 0.61 (-0.45,1.66)
Ziemann et al. [34] ] l 1.10 (0.18,2.02)
Metcalfe et al. [33] : ] 2.90 (1.85,3.94)
Bayati et al. [32] DI 1.24 (0.17,2.32)
Ciolac et al. [31] —|:|—|— 1.11 (0.23,1.99)
Gormley et al. [30] —L 0.70 (-0.07,1.48)
Trapp et al. [6] | {1 3.95(2.72,5.18)
Nybo et al. [28] —1 2.33 (1.15,3.50)
Astorino et al. [27] —— | 0.30 (-0.49,1.09)
Overall Effect + 1.46 (0.87,2.05)

Ciauka 3. MeTa aHasiM3a yTHUlaja BACOKO MHTEH3UBHOT HHTepBasiHOT TpeHuHra (HIIT) u nacuBHe koHTpoJiHe rpyne (CON) Ha
MaKCHMaJIHy [IOTPOIIKkY KUCEOHUKA



Study . Std diff in means (95%CI)

Sandvei et al. [51] : ] 0.46 (-0.37,1.29)

Matsuo et al. [49] , ] 1.00 (0.21,1.79)
Warburton et al. [47] {4 -0.06 (-1.19,1.07)
Helgerud et al. [3] -~ 0.57 (-0.32,1.47)
Shepherd et al. [46] {1 : -0.85 (-1.87,0.18)
Edge et al. [43] T 0.12 (-0.86,1.10)
Dunham and Harms [42] (] 0.21 (-0.51,0.93)
Cocks et al. [41] 1 I -0.85 (-1.87,0.18)
Tabata et al. [40] L 0.42 (-0.64,1.48)
McKay et al. [39] 0 : -0.20 (-1.33,0.94)
Hottenrott et al. [9] | [} 0.66 (-0.03,1.35)
Burgomaster et al. [36] (] I -0.50 (-1.39,0.39)
Ciolac et al. [31] 1 0.43 (-0.42,1.27)
Gormley et al. [30] : ] 0.46 (-0.32,1.24)

Trapp et al. [6] —{1 0.78 (0.03,1.52)

Nybo et al. [28] i n 1.10 (0.08,2.12)

Overall Effect 4|> 0.27 (0.02,0.51)

2 -1 0 1 2
END HIT

Ciuka 4. MeTa aHaJsiM3a yTUllaja KOHTHHYUpPaHOT aepo6Hor Tpyawa (END) v BUCOKO MHTEH3MBHOT MHTEPBAJIHOT TpUamba
(HIIT) Ha MakcUMaJIHY OTPOILL Y KMCEOHUKA
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Ca fpyre cTpaHe, HUTU je[jHa CTyAuja Koja ¢paBopu3yje KOHTUHYHPAHO aepoOHO
Bexkbame Y 0ZJHOCY Ha UHTEPBAJIHU TPEHUHT He N0Ka3yje CTaTUCTUYKU 3HAa4YajHe pasyiuKe
(p>0.05) HakoH TpeHHHI mnporpama. 3ajefHudyku EC koju ymnopebyje KoHTHHyHpaHO
BeXXbarme ca MHTePBAJIHOM METO/IOM He MOoKa3yje CTAaTUCTUYKHU 3HavyajHe pa3JiuKe U3Mehy
OBa /IBa TPEHUHT MeTOo/a KOju cy Hajuyelhe 3acTyn/beHU Y Npakcu. Hamu pe3ysTaTy, Kako
KBAaHTUTATUBHU TaKO U KBaJMUTATUBHH, MOKa3yjy Aa je KoJ MJabux ocoba Koje HeMajy
3/lpaBCTBEeHUX NpobeMa noBehawe VOz2max noBe3aHo ca KOHTUHyUPAHHUM aepOOHUM UJIH
BUCOKO UHTEH3MBHUM HHTEpPBaJIHUM TpeHUHroM. OBaj CUCTEMATCKHU MperJes pajoBa U
MeTa aHa/iu3a NpeJicTaB/ba BaKHe Hajla3e y CMHUCJIYy INpenopyke 3a TpeHUHT. Hajmpe,
KOHTUHYUPAHU aepoGHU TPEHUHT M BHUCOKO HWHTEH3UBHU HWHTEpPBAJHU TPEHHUHT CY
MIOBE3aHU ca N060/bllIalkbeM MaKCUMaJHUX aePOOHUX CIIOCOOHOCTHU MJIahux 3/ipaBUx ocoba
ctapoctu ox 20 no 45 roaunHa. Pe3yataTu oBe cTyauje moTBphyjy OpojHe 3aK/byuke
npetxoaHux ctyauja (Chtara et al, 2005; Ciolac et al., 2010; Geliebter, Maher, Gerace,
Gutin, Heymsfield et al., 1997; Gormley et al., 2008; Lo et al., 2011; Nybo et al., 2010a; Osei-
Tutu & Campagna, 2005; Trapp et al., 2008) na je KOHTUHYUPAHU aepOOHU TPEHUHT Kao U
HIIT edekTuBaH MeToj 3a nmob6osbliabe VOzmax MJafux ocoba 6e3 3HaYajHUX pasJikKa
n3Mehy nporpama, IITo onpaBzaBa ynopehuBamwe ca 6UJI0 KOjUM TPEHUHT TPOTpaMOM OBe

BpCTe.



Ta6esna 1. CucteMaTcKku nperJen pagoBa KOHTUHYUPAHOT TpYadkbad U BUCOKO MHTEH3UWBHOT MHTEPBAJIHOT TPEHHWUHTA

TpeHMHT Nporpam: Bex6e, HHTEH3UTET

Cryamja HcnuraHuny, roauHe, 6poj Tpajame .
(%), yuectasiocT (HeAe/bHA), TPajame Pesysiratn
(roguna) HCNUTAHMKAa, rpyne (n) (Hepesba)
TpeHHHra (MHH)
AKTUBHU MyHIKapiy (n=16) HIIT: MakcumasnHu uHTeH3UTeT; 4 BunrejT HIIT T VO2max, KUCEOHUYKH MYJIC
. v xkeHe (n=13), roauHe: TecTay TpeHUHry 1 u 2, 5 BuHrejT Tecty
Astorino et 25.3t4.5 0 3 Hefesbe TPEHMHTY 3 ¥ 4 ¥ 6 BUHT€jT TeCT y TPEHUHT NC koa BP, HR
al, 2012 OEES TOR, p y ) y Tp y
5u 6; 2/Hefe/pHO; 30 MUHYTA 10 TPEHUHTY
HIIT (n=20), CON (n=9)
HeakTuBHU MylIKapuu HIIT: 5 uaTepBasa o 2 MUH TpYamke U3HA/ HIIT T VO2max3a 14% y nopehemwy
(n=36), rogune: 20-43 roz., 95% HRmax; 3 TpeHunra / HepesbHO; 20 MuH  ca 7% T VO2max ko END. HIIT je
10 TPDEHUHTY Mame epukacaH o END y
HIIT (n=8), END (n=9), CON napaMmetrpumMa HR y Mmupy, npoueHty
Nybo et al (n=11), STR (n=8) END: 1 x koHTHHYHpaHo Tpuyamwe; 80% TeJIECHHX MACTH U OZHOCY YKYIIHOT
2010 N 12 nepespa HRmax; 3 TpenuHra / Hejie/bHO; 60 MUHYTa u HDL xosectepo.a. END | Tenecny
STR: 4-5 cepuje: qyuar, Moy 4ydarb, Macy ¥ NpoLEeHaT TeJeCHUX MacTH
MOTHCAK, eKCTeH3Hja KoJleHa, perubame NC y KOLITaHO] MacH ¥ HEMACHOj
notkoJieHuue; 1-4 Hegesbe: 12-16 RM, 5-12 TesecHoj Mack kog HIIT u END
Hegesbe: 6-10 RM; 1x 1o TpeHUHTY rpyne
34paBu cefjleHTapHU HIIT: 3x10 MUH MHTepBaJHOT TpYamwa; 70- VO2maxTy END (+6.7%) u HIIT
MyILIKapIy 1 xeHe (n=40), 90% HRmax;5 TpennHra/Heses/pHo; 30 MUH (7.2%). END ! npoueHaT TeJileCHUX
Osei-Tuta et roguHe: 20-40 rog,, 10 TPEHUHTY MacTH (-6.7%) U KPBHOM NPUTHUCKY
8 Heslesba

al,, 2005

HIIT (n=15), END (n=15),
CON (n=10)

END: 30 MUHyTa KOHTHHYHUpaHO Tpyame; 60—
80% HRmax; 5 Tpenunra/Heze/bHo; 30 MUH
110 TPEHUHTY




TpeHMHT Nporpam: Be;x6e, HHTEH3UTET

Ctyauja HcnuTaHuLy, TogUHE, 6poj Tpajame .
(%), yuectasiocT (Heje/bHA), Tpajame Pesysiratn
(roauna) HCNUTAHMKA, rpyne (n) (Hepesba)
TpeHHHra (MHH)
3/paBe HeaKTUBHE YKeHe HIIT: 8 cekynau cupuHT, 12 cekynau jarano  HIIT u END T VO2max y nopehemy
(n=45), rogune: 18-30 rof,, OKpeTambe feasa, 60 moHaB/bama Mo ca CON rpynowm; camo HIIT | ykynuy
TPEHUHTY; 3 TpeHUHra/Heae/bHO; 20 MUH IO TeJIECHY Macy, MacHy Macy TeJia,
Trapp etal., ?g; (nf15), END (n=15), TPEHUHTY BHCLlepa/IHe MacTH U HUBO
2008 (n=15) 15 Hepeba MHCYJIHHA.
END: 5-mMuH 3arpeBame, 40 MUHYTa
KOHTHHYHUPAHO TpYame U 5-MUH X/1aheme; NC xoz HHBOA aIMTIOHEKTHHA ¥
60% VO2max; 3 TpeHuHra/HefesbHo; 50 Mmun  rpynama HIIT u END
10 TPEHUHTY
34paBy MyILIKapLu U XKeHe HIIT: 5-muH 3arpeBawe 75% HRR, 5x (5 Mun  HIIT u END T VO2max3a 7.2 u 4.8
(n=61), rogune: 18-44 ron., 90-100%; 5 mun 50%); 3 ml/ kg/min; HIIT T VO2max y
TpeHUHra/He e/bHO; 50 MUH IO TPEHUHT nopehemwy ca END (20.6% Bc.
Gormleyet i (,_13) END (n=13), 6 Hexerma b / periHy 1 42%). d (
al, 2008 CON (n=14) END: 40 MMHyTa KOHTUHYHUPAHO TPUYAIbLE;
75% VO, pe3sepse; 4 TpeHUHTra/HeAe/bHO; 50 NC kog HR y mupy u BP
MUH 10 TPEHUHTY
3apaBe xkeHe (n=44), roguHe: HIIT: 5 MmuH 3arpeBame, 40 muH untepBasiHo  HIIT u CON cy noajesHako |
20-30 roz., Tpuamse (2 MuH Ha AT, 1 MUH Tpyame Ha 80- aM6yJ/IaTOPHU KPBHU npuTHcak u Ll
90% VOzmax) u 15 MuH BexOe o6srKkoBamwa;  uHcyauH; HIIT T VO,max (+15%) y
. HIT (n=16), END (n=16), 80-90% VOZmax; 3 TpeHUHra/Hese/bHO; 60 nopebhewy ca END (+8%);
Ciolacetal, CON (n=12) 16 Hegesba MUH 110 TPEHUHTY

2010

END: 5 MuH 3arpeBame, 40 MUH
KOHTHUHYUPaHU TPEHUHT U3APXK/bUBOCTH, 15
MHUH Bexbe obsinkoBama; 50-60% VO,max; 3
TpeHUHra/Hee/bHO; 60 MUH 0 TPEHUHTY




TpeHMHT Nporpam: Be;x6e, HHTEH3UTET

Ctyauja HcnuTaHuLy, TogUHE, 6poj Tpajame .
(%), yuectasiocT (Heje/bHA), Tpajame Pesysiratn
(roauna) HCNUTAHMKA, rpyne (n) (Hepesba)
TpeHHHra (MHH)
AKTUBHU MymIKapu (n=16), HIIT: 5 muH 3arpeBatbe, 6-10 noHaBmabano  HIIT T VO;max (+9.7%),
Bayati et al., rogune: 25.0£0.8 rozx,, 4 Hepesbe TpeHUHry (MHTepBaJ paja 30 cek., oagMop 2 eJIMMUHALM]y JJaKTaTa U3 KpBu T
2011 MuH), 10 MuH xnaheme; 125% VO2pear; 3 koz HIIT y nopehemy ca CON
HIIT (n=8), CON (n=8) TpeHUHra/HeJie/bHO; 40 MUH N0 TPEHUHTY
3/paBu cejeHTapHU HIIT: HUCKO UHTEH3UBHU CTATUYHU GUITUKII, HIIT 7T VO2max Ko/ MyIiKapana
Metcalfe et MYILIKapIy 1 xeHe (n=29), 2 makcuMasiHa cnpuHTa (10 cek., y 1. Hefesby, (+15%) 1 12% kop KeHa;
al,, 2011 ropune; 22.5+2.0 rox,, 6 HeZe/ba 15 cek. y 2.u 3. Hegeswu 1 3 u 20 cek., y 4-6. 0CeT/bUBOCT Ha UHCYJIKH T 3a 28%
Heznesby; 125% VO2pear; 3 KOJ, MyLIKapaLa
HIIT (n=15), CON (n=14) TpeHUHra/HeJie/bHO; 10 MUH N0 TPEHUHTY
AxTHBHM MymIKapiy (n=21), HIIT: 5 muH 3arpeBamwe 30% pVO2max, 6 X HIIT T VO2max (5.5 ml/ kg/min),
roauHe: 21.3+1.0 rox,, 90 cek., cratuuku 6unuka 80% pV0O2max, Ha aHaepo6HoM mpary (3.8 ml/
Ziemann et (omHOC pajia M oaMopa 1:2), 5 MuH xnaheme; kg/min), paguu kanauuret (12.5]/
al, 2011 HIT (n=10), CON (n=11) 6 nepema 3 TpeHuHra/Heze/bHO; 40 MUH 110 TPEHUHTY kg), rnukosuTruuky moh (11.5 ]/ kg),
npoceuHy cHary (0.3 W/ kg),
MakcuMasHy cHary (0.4 W/ kg)
Ctypentu (n=15), roguHe: HIIT: 15 MuH KOHTUHYUpaHO Tpyawe, 5 MuH  HIIT 1T VO2max ancosyTHe u
20.6+0.7 roz., Bexxbe pacTe3ama 1 5 KpaTKUX yop3ama Ha peslaTUBHE BPeJHOCTY;
Ben cTasy, 15 MUH BUCOKO HHTEH3UBHO TpUambe 2
Abdlel‘zl‘gllll;an HIIT (n=9), CON (n=6) 7 Helieba x (10 x 30 cek. 110/50 MakcumanHa aepoGua  NCY BPEMEHY POBEJEHOM M3Ha
etal,

6p3uHa), 5 MuH ogMop usMehy cepuja, 5
xnabhewe; 3 TpeHUHra/Hezdes/bHO; 50 MUH 1O
TPEHUHTY

95% VO2max y ancoiyTHUM U
peJIaTUBHUM BpeJHOCTHMA




TpeHMHT Nporpam: Be;x6e, HHTEH3UTET

Ctyauja HcnuTaHuLy, TogUHE, 6poj Tpajame .
(%), yuectasiocT (Heje/bHA), Tpajame Pesysiratn
(roauna) HCNUTAHMKA, rpyne (n) (Hepesba)
TpeHHHra (MHH)
3apaBu mymkapnu (n=10) u HIIT: Bunrejt Tect, 4-6 noHaB/bama x 30 cek. HIIT u END T VO2max y nopehemy
eHe (n=10), roguHe: »all out” cipuHT, 4.5 MUH oaMoOD; onTepeheme ca KOHTPOJHOM TPynoM 6e3 pasjnka
23.56+1.0 roz., ox 0.075 kg mo kg Tenecue mace; 3 n3Mehy TPeHUHT rpyna
Burgomaster 6 HeJlesba TpeHUHra/HeJie/bHO; 30 MUH N0 TPEHUHTY
etal, 2008 HIIT (n=10), END (n=10) END: KOHTHHYHMpaHa BOXKEb CTATHYHOT NC y IpOLEHTy TeJIeCHUX MaCTH U
6ULKKIA; 65% VO2pear, ~150 W; 5 EHEpreTCKOj NOTPOLIbH
TpeHUHra/He e/bHO; 40-60 MUH Mo
TPEHUHTY
Ctypentu (n=48), roguHe: HIIT: 5 cykuiecCMBHUX [TOHaBJ/baka (CBAKO Cse rpyne T vVO;max: 10.38% oz
21.4+1.3rop, [I0HaBJbakbe Ce CacTOjU 0/ Iepuoa paja Ha HIIT+STR, 8.35% oz HIIT, 8.17%
100% ox vVOzmax v nepuoia akTUBHOT ko STR+HIIT, u 1.61% kop STR;
HIIT (n=10), STR (n=9), oaMopa Ha 60% of vV0;max); 2 HIIT+STR 11 y ofHOCY Ha ocTane
Chtaraetal,  STR+END (n=10), END+STR 12 Heesma TpeHMHTra/He/le/bHO; 35 MUH N0 TPEHUHTY rpymne
2005 (n=10), CON (n=9) STR: Kpy»HH TPEHUHT (4 Kpyra X 6 BE&X6K);
1-6 HeleJbe UBLPK/BUBOCT y CHA3y, 6-12
HeJle/be eKCIJIO3UBHOCT; 0JHOC Pajia U
oamopa 30/30 cek., u 40/20 cek.; 3
TpeHWHra/HeJieJbHO; 45 MUH 10 TPEHUHTY
Mymkapiy (n=15) u xeHe HIIT: dan 1 - 30 MuH Tp4yawe Ha 85% Vir, dan  HIIT u END 11 VO,max, HR y mupy,
(n=15), rogune: 43,4+6,9 2 -10x 30 cek., ,all out cnpyHT HaKOH KoTa Vi ¥ BUCLepaJiHe MaCTH, TeJleCHY
rofj,., cneay Tpyamwe ~85% Vir, dan 3 - 30 MuH macy; END T ykynHy TesiecHy Macy U
MHTEeH3UBHO Tpuyawe Ha 100% Vi1, dan 4 - 4-  HeMacHy TeJslecHy Macy y nopehemy
Hottenrott et 1T (n=14), END (n=16) 6 MHTepBaJa 110 2 MUH TPYaH-€e ca HIIT.
12 Hepesba

al,, 2012

MaKCUMaJIHOM 6p3uHOM ca 90 ceK, aKTUBHOT
oamopa Ha 85% Vir, dan 5 - 10 x 30 cek.
COPHUHT; 5 TpeHUHTa/Hele/bHO; 35 MUH 10
TPEHUHTY

END: koHTHHYyHpaHO TpYamwe; 75-85% Vir; 2
TpeHWHra/HeJ|eJbHO; 75 MUH 10 TPEHUHTY

NCy sakTaTiMa 3a 06e rpymne




TpeHMHT Nporpam: Be;x6e, HHTEH3UTET

Ctyauja HcnuTaHuLy, TogUHE, 6poj Tpajame .
(%), yuectasiocT (Heje/bHA), Tpajame Pesysiratn
(roauna) HCNUTAHMKA, rpyne (n) (Hepesba)
TpeHHHra (MHH)
3/paBu MyILIKapLu — END: KOHTUHYHPaHO TpYake Ha TPeaMUILY; END u STR T VO2max cHary A0Hbux
HecrnopTUCTH (n=34), 75-85% HRR; 3 TpenuHra/Hene/bHo; 45 MUH  ekctpemuTeTa; STR T cHary ropwmux
roguHe: 20.4+1.36 rog,, 10 TPEHUHTY eKCTpeMHUTeTa, HEMacHy Macy y
STR: nporpecrBHU TpeHUHT cHare 3a 10 nopebewy ca END u CON rpymnom.
Loetal, 2011 HIIT (n=10), STR (n=10), 2 neneme BeJIMKMX MMIIMOHUX rpyna; 15 noHaB/bama ’
CON (n=14) npBux 8 HeJlesba, 10 moHaB/baba 75% RM 9-
16 Henesbe, 2 X 4 moHaB/bamba 90% RM; 3
TpeHWHra/He/ieJbHO; 45 MUH 10 TPEHUHTY
Mymkapuu (n=12), roguHe: HIIT: 5 MuH 3arpeBame, 8-12 x 1-MuH HIIT 1 END T VO;max HakoH
25.0¢4.0 ron., WHTepBaJ Tpyawa Ha 120% VO,max ca 1 MMH  TpeHUHT porpama;
aKTUBHOT 0JIMOpa; 3 TpeHUHra/Hele/bHO; 80
McKay etal,  HIIT (n=6), END (n=6) 3 Hegerme MHH 110 TPEHHHTY
2009 END: KOHTUHYyHpaHa BOXHba CTATUYHOT
ounukiaa; 65% VO,max; 3
TpeHUHra/He ebHO; 90-120 MuH no
TPEHUHTY
Ctypentu (n=14), roguHe: HIIT: 7-8 Ha cTaTuukoM 6unukiy ca 85 r.p.m; END Huje nmo6osbliaia aHaepobHe
23.0+1.0 roz,, jenaH JaH HeZleJbHO UCIUTAHULIU Bex06ajy 30 kamagutete, 1T VO,max;
MMWH NpU UHTeH3uTeTy of, 70% VO,max npe HIIT 11 VO;max 3a 7 ml/ kg/min u
I;gzta etal,, HIIT (n=7), END (n=7) 6 Hesiesba Hero IITO oZpajie 4 cepuje ca ontepehemeM a”Haepo6He KananureTe 3a 28%.

on 170% VO;max; 5 TpeHuHra/Henes/pHO; 60
MUH 10 TPEHUHTY

END: ymepenu TpeHuHr; 70% VO,max; 5
TpeHUHTa/HeZe/bHO; 60 MUH 10 TPEHUHTY




TpeHMHT Nporpam: Be;x6e, HHTEH3UTET

Ctyauja HcnuTaHuLy, TogUHE, 6poj Tpajame .
(%), yuectasiocT (Heje/bHA), Tpajame Pesysiratn
(roauna) HCNUTAHMKA, rpyne (n) (Hepesba)
TpeHHHra (MHH)
CeleHTapHU MyIIKapIX HIIT: Bunrejt Tect, 4-6 nonasbawa X 30 cek.  HIIT u END T VO2cax (END 15%,
(n=16), rogune: 21.0+0.7 ,all out” cipuHT, 4.5 MuH ogMop; ontepehewe HIIT 8%) u MakcuManHa aepo6Ha
Cocks et al., roj,., 071, 0.075 kg no kg tesecHe mace; 3 TpeHuHra  Moh
2013 6 nenespa / HeJleJbHO; (END 16%, HIIT 9%); o6e rpymne |
HIIT (n=8), END (n=8) END: ymepeHu TpeHUHT; ~65% VO2pca; 5 HRP, npoceunu u aujactonnu BP 6e3
TpeHUHra/Heze/bHO; 60 MUH 10 TPEHUHTY pasnuke usmehy rpyna; NCy
cucronHoM BP koj o6e rpyme
®uU3NYKY aKTUBHU HIIT untepBasHu TpeHHHTr, 5 X 60 cek.ca3  HIIT u END T VO;max(~8-10%);
vcnutaHuuu (n=15), rogune: MUH oaMopa usmehy cepuja; 90% VO2max; 3~ HIIT T MakcuMaJHU HHCIIUPATOPHU
Dunham et . .
21.3+2.3rop, 4 Hesesbe TpeHUHra/Hezaes/bHO; 20 MUH 10 TPEHUHTY npUTHCaK y nopehewy ca END;
al,, 2012 .
END: yMepeHU TpeHUHT Ha eproMeTpy; 60-
HIIT (n=8), END (n=7) 70% VO;max; 3 TpeHuHra/Hee/bHO; 45 MUH
10 TPEHUHTY
CtypenTkumwe (n=16), HIIT: unTepBas TpeHUHT, 6-10 X 2 MUH NIpU HIIT 1 END T VO2pcak (12-14%) u
roauHe: 20.0+1.0 roza,, ontepehewy o7 120-140% LT ca 1 MmuH LT (7-10%), 6e3 pasinke usmehy
oaMopa; 3 TpeHUHra/Hele/bHO; 45 MUH o rpyma;
Eg(g)z etal, HIT (n=8), END (n=8) 5 HeZesba TPEHUHTY NC y npoueHnTty VO2peax Ha LT

END: ymMmepeHo HHTeH3UBHA aKTUBHOCT; 80%
(nenmesma 1),90% (Hemes/ma 2 u 3) u

95% (Hepema 4 u5)LT; 3
TpeHUHra/Hele/bHO; 45 MUH 10 TPEHUHTY




TpeHMHT Nporpam: Be;x6e, HHTEH3UTET

Ctyauja HcnuTaHuLy, TogUHE, 6poj Tpajame .
(%), yuectasiocT (Heje/bHA), Tpajame Pesysiratn
(roauna) HCNUTAHMKA, rpyne (n) (Hepesba)
TpeHHHra (MHH)
My1iKapuu pekpeaTUBIU HIIT1: BUCOKO MHTEH3UBHO TpYakbe; 5-8 HIIT1T VO;max (+9.1%), vV0O,max
(n=17), roguue: 20.0+2.0 HWHTepBaJsa Ha vV0,;max y BpeMeHCKOM (+6.4%), Tmax (5%) 1 Vir (+11.7%);
rof., nHTepBaay o 60% Tmax, ogHOC paja U HIIT2 T VO;max (+6.2%), vV0O,max
oamopa 1:1; 2 TpeHuHra/ HeJiesbHO; 60 MUH (+7.8%), Tmax (32%), u Vir (+11.7%)
Esfarjani et HIIT1 (n=6), HIIT2 (n=6), 10 TPEHUHTY asv He U Vi1; NC HaBeieHUX
al., 2007 END (n=5) 10 nepema HIIT 2: BUCOKO MHTEH3UBHO TpUame; 7-12 X Bapujabsiu ko END.
30 cek., ontepehemwe 130% vVO,max ca 4.5 HIIT17T VO;max u Tmaxy opehemy ca
MUH 0/IMOpa; 2 TPeHUHra/HeAes/pHO; 60 MUH END.
10 TPEHUHTY
END: KoHTHUHYUpaHO Tpuame, 75% vVO,max;
4 TpeHuHra/Hezne/bHO; 60 MUH IO TPEHUHTY
34 paBy MyIIKapLU - HIIT: uaTepBasnHo Tpuawe, 4-6 x 30 cek,, ,all  HIIT u END T TesecHy koMno3uuujy,
pekpeatuBuu (n=12) u out” cipyHT, 4 MUH onopaBak usMehy cepuje; BpeMe NOTpPeGHO Jia ce MpeTPUHU
»keHe (n = 8), roauHe: 3 TpeHuHra/HeAe/bHO; 20 MUH 110 TPEHUHTY 2000 M 1 VOmax; MacHa Maca TeJia
Macpherson 24.0+3.0 ropg., 6 e END: yMepeHO KOHTUHYHUPAHO TpYakbe; 1 3a12.4% ko HIIT u 5.8% kon,
etal, 2011 Ae/ba ~65% VO2max; 3 TpenuHra/HesnesmHo; 30-60  END; Hemacna tenecHa maca T 1%
HIIT (n=6), END (n=5) MUH 10 TPEHUHTY (TPEHHUHT Ce IPOrpecUBHO  KoJ o6e rpyme. Huje 6110 pasiuke
noBehaBa o 30 MuH y 1. u 2. HeZiesbH 10 45 nsMehy rpymna
MUH Y 3. U 4. Heiesbu ¥ 60 MUH TOKOM 5. U1 6.
HeZieJbe)
CesleHTapHU MyIIKapLU HIIT: BuHrejT TecT, 4-6 noHaB/bama X 30 HIIT 1 END 11T VO2pear, HeMacHa
(n=16), rogune: 21.5+1.0 cek., ,all out” cnpuHT, 4.5 MUH oiMOpa; TeJleCHa Maca, MaKCUMaJIHU paJiHU
Shepherd et roj,., ontepeheme npubamkHo 0.075 kg mo kg KanauuTeT;
al, 2013 6 nepema TeJleCHe Mace; 3 TpeHUHra/HeleJbHO; NCy peslaTUBHO]j TeJIeCHOj MacH.

HIIT (n=8), END (n=8)

END: yMepeHO KOHTUHYHUPAHU TPEHUHT;
~65% VO2peax; 5 TpeHUHra/HepebHO; 40-60
MUH [0 TPEHUHTY




TpeHMHT Nporpam: Be;x6e, HHTEH3UTET

Ctyauja HcnuTaHuLy, TogUHE, 6poj Tpajame .
(%), yuectasiocT (Heje/bHA), Tpajame Pesysiratn
(roauna) HCNUTAHMKA, rpyne (n) (Hepesba)
TpeHHHra (MHH)
3apaBu Mymkapiy (n=24), HIIT 1: 15/15 unTepBas Tpuyama; 47 x 15 cex. HIIT1 u HIIT 2 7T VO;maxy
roauHe: 24.6+3.8 roz,, npu uHTeH3uTeTy 90-95% HRmax ca 15 cek.  mopebhewy ca END1 u END 2;
aKTuUBHOT ogMopa Ha 70% HRmax; 3 npoueHTya Ho noBehamwe VO2max
HIIT1 (n=6), HIIT2 (n=6), TpeHUHIa/HeJle/bHO koz HIIT1 u HIIT 2 rpyne 6uJo je 5,5
END1 (n=6), END1 (n=6) HIIT 2: 4 X 4-MUH UHTepBalHO Tpyake; 4 x4 1 7,2%. ynapHu BosyMeH ce T Ko,
MHWH UHTepBaJs Tpyama Ha 90-95% HRmax a HIIT1 u HIITZ;
Helgerud et 3 MuH akTUBHOT oaMopa 70% HRmax; 3 NCy 3anpemunu kpBy, HDL u LDL
al., 2007 8 Hepespa TpPEeHUHra/Hee/bHO; X0JIECTEPOJIy ¥ OUJIO KOjoj IPyTIH.

END 1: J/laraHo KOHTUHyYpaHo Tpuame; 70%
HRmax; 3 TpeHuHra/HesesmbHo; 40-60 MUH 1o
TPEHUHTY

END 2: KOHTHUHYHpaHO TpYyame Ha
JlaktTatHoM npary; 85% HRmax; 3
TpeHWHra/HeJie/bHO; 24-25 MUH 1o
TPEHUHTY

HIIT - BHCOKO MHTEH3UBHU UHTepBaJHU TpeHUHT; END - koHTHHyupaHU aepo6HU TpeHUHT; STR - TpeHuHr cHare; CON - KoHTposiHa rpyna; VOzmax —
MaKCHMaJsIHa [OTpoLIke KUceoHHKa; vV0z2max- 6p3uHa Tpyamwa npu VOzmax; Tmax — BpeMe noTpe6Ho Aa ce gocturHe vV0z2max; BP - kpBau nputncak; HR-
cpuaHa ¢pekBeHIa; HRmax - makcumanna cpuyaHa ¢pekBeHna; HRR - pesepBHa cpuyaHa ¢pekBeHIa; RM - MakcuMasiHU 6poj nmoHaB/bamka; AT - aHaepo6GHU
npar; pVOzmax - MakcuMasiHa aepo6Ha Moh; LT- siaktaTHu npar; Vir - 6p3vHa Ha JlaktaTHoM mnpary; NC - 6e3 cTaTHUCTHYKHY 3HavajHe npoMeHe p>0.05; T-
CTAaTUCTHYKH 3HayajHo noBehamwe p<0.05; TT - craTucTuyku 3HauyajHo noBehamwe p<0.01; | - cTaTUCTHYKM 3HAYajHO cMamerbe p<0.05; Ll - craTucTHukM

3HayvajHo cMameme p<0.01;
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YpaheHna MeTa aHa/iM3a NMokasaja je fa o6a TpeHuHr nporpama (HIIT u END) y
nopebemy ca NacMBHOM KOHTPOJIHOM TpYyNOM OCTBapyjy 3HadajHe pesyJTaTe y
no6osbimiaky VOzmax. MehyTum, kazia nopejiMo oBa [ijBa TPEHUHT IporpaMa Mehyco6Ho,

OCTBAap€eHM YTHUIlAj He MT0Ka3yje Jia je jeflaH nporpam 60JbU O APYTor.

Ymuyaj koHmuHyupaHoz aepo6Hoz mpuarea Ha VO:max. Pe3ynTaTu oBe MeTa aHaJU3e
noTBphyjy 3aKk/byuKe Aocafallibux UCTpakuBamwa (Chtara et al., 2005; Ciolac et al., 2010;
Geliebter et al,, 1997; Gormley et al., 2008; Lo et al,, 2011; Nybo et al,, 2010a; Osei-Tutu &
Campagna, 2005; Trapp et al,, 2008) fa je KOHTUHYHMpPaHU aepPOOHY TPEHUHT aJleKBaTaH 3a
no6osbiiatbe VOzmax KoJj ocoba cpeAmUX ToAWMHA CTApocTU. MebhyTHM, BeJMKU O6pOj
aHaqusupaHux cryavja (12 op 17) Huje mowToBao MNpenopyke AMepHYKOr KoJiela
CIOPTCKe MeAMWIIMHE KajJila je pedy O mpemnopykaMma 3a BexbOawe (Haskell et al, 2007).
Hajeehu 6poj cTyauja je ©iMao 3 TpeHUHTra HeJle/bHO, YMEPEHOT KapaKTepa, Y Tpajamby Of

40 no 60 muHyTa.

[lopen, ydecTasnocTu W mpenopyka, UHTEH3UTEeT TPEHUHra ce CMaTpa jeJHUM Of
HajBaXXHUjUX eJieMeHaTa Ko/, KOHTUHYUpaHor TpeHUHra. Gormley et al. (2008) yTBpauIn
Cy [ia NIPOCEYHU UHTEH3UTET TPEHUHTa HUje TOJMKO BaXKaH Ka0 MaKCUMaJIHO onTepehemwe
OCTBAapeHO y HEKOM TpeHHUHTy 3a ojJipeheHH BpeMeHCKH mnepuoi. CTyauje Koje cy
ynopehuBasie Bulle pPa3JMYUTUX HWHTEH3UTETAa Yy CKJONY KOHTUHYHWPAHOI Tpyamwa Cy
yTBpAHWJIe CTaTUCTUYKK 3HA4ajHO NMoBehawe aepoOHUX KamalUTeTa KoJ, rpyne ca Behum
uHTeH3uTeToM (Gutin, Barbeau, Owens, Lemmon, Bauman et al., 2002; O'Donovan et al,,
2005). Gormley et al. (2008) ytBpauau cy na ymepeHu untensurtet (50% HRR) nosehaBa
aepobHe crnocobHocTu 3a 10%, mok uHTeH3WBHHUjU TpeHUHT (75% HRR) mpoyspokyje
noBehawe of 14.3%. Cavunu pe3yartaTtu (nmoBehamwe ox 12 o 14%) gobujeHU cy KOJ
nporpecuBHor nopehamwa ontepehewa TOKOM TpeHUHT nporpaMa noudeBiiu of 80% LT y
pBoOj HeJlesbH, 3aTUM 90% y apyroj u Tpehoj u 95% y dyeTBpTOj U neToj Hene/bu (Edge et
al., 2006). MehyTuM, UHTEH3UTET TPEHUHTA HE yTUYE HA PeAYKLUjy cpuaHe PpeKBEHIIE Y
MUPY. JedaH oJ; TJIaBHUX pasJjora jecTe BeoMa KpaTaK TPEHUHI MePUOJ Y CBUM
aHaJIM3UPaHUM CTyJAujaMa, KOju HUje J0BO/baH Ja OW M3a3Bao 6paaukapzujy. Loimaala,
Huikuri, Oja, Pasanen, and Vuori (2000) mowmsiu cy A0 3ak/bydKa Ja HakKOH 5 Mecelu

KOHCTAHTHOT TpPeHUHra npu ontepehewy oz 75% VOzmax fj0/1a34 10 pefyKidje cpyaHe
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dpekBeHue 3a 6 b.pm., (95% CI; -10 go -1 b.p.m.), OK HHMKaKBe INpPOMeHe HUCY
3abesiexkeHe KO/, rpyne 4uju je uHTeH3uTeT 6uo 50% VOzmax. Ynpkoc HaBeJleHOj CTYAUjH,
MaJio je ZjoKa3a 3a u3Boheme 3aK/byyKa KOju MHTEH3UTET MOXe JJ0BECTH 10 OpajiuKapuje
YIPKOC TOMe /ia LieHTpaJIHe U NepudepHe NpOMeHe Ha HUBOY aJiBe0-KallUujapHe pa3MeHe
02 pompuHOCce mpoMeHaMma cpyaHe ¢pekBeHLe y mMupy u VOxmax (Wislgff, Stgylen,

Loennechen, Bruvold, Rognmo et al., 2007).

Ymuyaj HIT Ha VO:max. I'naBHa kapakTepuctuka HIIT je mweroBa epuKacHOCT Koz
ybp3awa MeTabo/JM3Ma M NMpPaKTUYHA NMPUMEH/bBUBOCT 360T BpeMeHCKe epUKACHOCTH Yy
nopehewy ca TpaJULIMOHAJIHUM aepoOHUM BexbaweM (Astorino et al, 2012). ¥
aHaJIM3UPaHUM paZ0oBUMa HajBehM yYUHaK [J00UjeH je KOJ, HeaKTUBHUX UCIIMTaHUKA YUjU
je TpeHUHr mporpaM Tpajao 15 Hefespa, a cactojao ce of 60 MHTepBasa MaKCMMaJHOT
CIpUHTA Yy Tpajamy A0 8 cekyHAu ca 12 cekyH U akTUBHe nay3e (Trapp et al., 2008). Jenan
O/ pasJiora oBako BeJIMKOr noBehawa of 23.8% (npe-nocsie TpeHUHT nporpama VOzmax
28.8 vs. 36.4 ml/kg/min) npexacTaB/ba HHM3aK HUBO aepoOHOr QUTHeca Mpe Mo4YeTKa
TpeHUHT nporpama (camo 1.79 L/min). OuursienHo je Aa, kaja je noyeTHU HUBO VOz2max
Mawu o1 35 ml/kg/min, fos1a3u g0 Beher noBehawa MakcuMaJ/iHe MOTPOILIHE KHCEOHUKA
HakoH HIIT mporpama y nopebewy ca edpuxacHowhy HIIT koj ymepeHO yTpeHHpaHUX
pekpeatuBaua (Weston, Taylor, Batterham, & Hopkins, 2014b). [loyeTHu HuBOo VO2max je
Takohe BakaH kaJia je ped o edpuxacHoctu HIIT kox TpeHUHr mporpama ca KpaTKHUM
BpPEMEHCKMM MepuoJoM, MebyTuM, 3ak/byyld ayTopa IO OBOM M[UTawky CYy
KOHTpaAuKTOpHU. [Jlok cy Burgomaster, Hughes, Heigenhauser, Bradwell, and Gibala
(2005) 3ak/byumnJiv 1a KPaTKOTPAjHU TPEHUHT NPOTrpaMU He M3a3UBajy NIPOMeHE aepoOHUX
cnocobHocTH, Astorino et al. (2012) ycTaHOBU/IU Cy Aa 0J1a3U [0 CTATUCTUYKH 3HA4YajHOT
noBehawa VOz2max of 5.5% HakoH ciauvuHux nporpama HIIT. Aytopu objamimaBajy ga je
noc/jeAulia lbUXOBOT MoBehamwa 3anpaBo HU3aK nodyeTHU HUBO VOzmax u crtora je HIIT y
KpaTKOM BpPEMEHCKOM I[epuoAy OuO [A0BO/baH CTUMYJIyC 3a MMOOOJblIakhe aepoOHUX

CIIOCOOHOCTH.
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Jeran op rinaBHux esnieMeHarta HIIT jectre oxHoc paja U oaMopa yHyTap
N0jeIMHAYHOI TPeHUHra. Y aHaJIM3UpaHUM CTyJMjaMa JOMHMHHpA OLHOC paja U ogMopa
1:1, c TUM WITO je AyKMHA Tpajakba UHTepBaJsa HejeHaka U Kpehe ce oz 10 cekyHau fo 5
MuHyTa. CIMUHe BpeJHOCTH Tpajakba MHTEPBaJia Cy 3abeJiexkeHe U Ko/, CTyiMja y KojuMa je
oAHOC paza u oamopa 6uo 1:1.5, 1:2 uau 1:4. UHTepecaHTHoO je fa cy cryauje (Esfarjani &
Laursen, 2007; Nybo, Sundstrup, Jakobsen, Mohr, Hornstrup et al., 2010b; Trapp et al,,
2008) koje cy umasie Hajehu EC kopuctusie ogHoc pajga u oamopa ox 1:1 wam 1:1.5,
MebyTuM, Tpajarbe WHTepBaJja je OMJIO MOTIYHO PA3/JIMYUTO Y CBUM CTyJAHjaMa TaKo Ja
HUje Moryhe yTBpAMTHM TayHO BpeMe Tpajatba MHTEpBaja paja U oOJAMOpa Koje je
HajaZileKBaTHHUje 3a noBehame aepoOHUX cIOCOOHOCTH. Ziemann et al. (2011) npoHauwiu cy
Jla 0lHOC pajia ¥ ogMopa oz 1:2 3HavyajHo noBehaBa MHOTe apaMeTpe KOjU Cy IOBe3aHH ca
aepoOHMM UM aHaepOoOGHUM NapaMeTpUMa, MehyTUM, ayTOpU He NopeJie ocTajle OZHOCe pajia
M OZ]MOpa TaKoO Jla je HHUXOB 3aK/byyaK JUMHUTHPAjyhu 1o nuTamy reHepasu3alidje
pe3yaTaTa. BepoBaTHO 61 nodyeTHU HUBO VO2max Morao Jia opeJy 0JHOC paja U oaMopa
Kao M JY>XUHY Tpajalka MHTepBaJa, a/lv J0JlaTHe CTyAuje Cy HeONXoAHe Jla O6U NOTBpAUIe
OBy IpeTnocTtaBKy. Takobe, roguHe, moJ, 3JpaBCTBEHHU CTATyC U TPEHAXKHO HUCKYCTBO
yMHOrOMe MOry Ja ojpefie cBe napaMmeTrpe koju ynHe HIIT (MHTepBas paja, uHTepBas
oAMopa, Opoj MoHaBJ/bakha, OPOj TPEHUHTA y TOKY HeJle/be, UT/.). YIPKOC CIPOBE/IEHO]
MeTa aHaJIM3U U CUCTEMATCKOM mperJeny paza, MmHore komnoHeHTe HIIT jowr yBek ocrajy
HejacHO HeJedHHHCAHe W HeJOBOJ/bHO MCTpaXkeHe Ja OW MOTBpJUJe HeJBOCMHCJEHE

3aKJby4Ke.

HIIT vs. END mpeHuHe. Y ckiyony HajBeher 6poja HIIT TpenuHra (ocum Kof,
MHTEepPBaJIHOT TPEHUHTa CIPUHTA TJie je 0JHOC paAa U oaMopa 1:4) ucnuTaHULM IPOBOJE
CIMYHO BpeMe Yy BHUCOKO HWHTEH3MBHUM AaKTHBHOCTHMA M aKTUBHOCTMMAa HHUCKOT
uHTeHsurteTta (Gormley et al., 2008). [Ipema ToMe, mpoceyaH UHTEH3UTET y TOKY jeJJHOT
TPEHUHra je BeOMa CJIMYHUX BPeJHOCTHU Kao KOJ KOHTUHYUPAHOT aepo6GHOr Tpyarwa. OBo
je jenaH o pasJsiora 3alITO He MOCTOjU CTATUCTHYKU 3Ha4yajHa pasauka usdmehy HIIT u
KOHTHHYUpPAHOr aepobHOr Tpuyawa. MehyTuM, kapakTep MHTepBaja oJMopa (aKTHBHA
WJIM TacUBHA IMay3a) NpeJACTaB/ba BaXKHY KOMIIOHEHTY KoOja MOXe OJpeAUTH HUBO

noBehawa VO2max. Ben Abderrahman et al. (2012) ytBpauo je fa je rpyna koja je umana
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aKTUBHY Ilay3y CTaTUCTHYKM 3HayajHo 1moBehasa BpegHoctu VOzmax. ['1aBHe
KapaKTepUCTHKe aKTHBHE Nay3e orje/ajy ce y CTUMyJIaliju eJMMUHalMje HaroMulaBamba
JIaKTaTa, LITO CBAKAaKO yTHUYe Ha HOBO MOjaB/bUBakbe 3aMOpa U CIIPEMHOCTH Jia Ce M3BeJie
HapeJHU UHTEepBaJ Tpyama KoJ MHTepBasHOr TpeHuHra (Gupta, Goswami, Sadhukhan, &
Mathur, 1996). llopen Tora, Ao/sasu [0 OpKe peoKcUreHalyje MUOrJob6MHaA W Behe
pecrHTe3e pocPoKpeaTUHA KOJ UCIMTAHUKA KOjU MUMAjy aKTUBHY nay3y (Dupont, Moalla,

Guinhouya, Ahmaidi, & Berthoin, 2004).

JupexktHuM nopehewem HIIT u koHTHHyHpaHOr aepo6HoOr Tpyamwa Trapp et al
(2008) yTBpAU/IM CY CTATUCTUYKHK 3HAUYajHO OBehawke aepoOHUX CIOCOOHOCTH KOJ 006€ejy
rpyna (23.8% koa HIIT u 19.3% kox END) 6e3 3Ha4ajHux pasiuka usMmely rpyna. Ynpkoc
ToMe TO je koA HIIT TpeHuHra aepo6Ha KOMIOHeHTa 6GuJa 3acTylJ/beHa ca cBera 36
MUHYTa HeJleJbHO (He padyHajyhu 3arpeBarme U CMUpPHBakbe OpraHusMa) y nopebemwy ca
KOHTUHYUMPaHUM aepoOHUM TpyaweM rze je 6uno 120 MuHyTa HeJle/bHO, HUje JOLLIO 10
3HAYajHUX pas3jivka u3MeDy rpyna. JeJaH oJ TJIaBHUX pasJjora jecTte mnoBehamwe
MUTOXOH/IpUjaJHUX KanauuTeTa HakoH HIIT, koju goBoje mo moBehawa Kako aepo6GHUX
Tako U aHaepobHUX cnocobHocTu. Ha npumep, Talanian, Galloway, Heigenhauser, Bonen,
and Spriet (2007) yTBpAuau cy Aa HakoH caMmo JABe Hegesbe HIIT gonasu go moehamwa

MUTOXOH/pHja/IHOT BosiyMeHa 3a 31%.

Y HekuM ciay4vajeBuma, HIIT Moxe 6UTH cyneprUOpHHUjHU ¥ OAHOCY HA KOHTUHYUPAHO
aepoOHO Tpuyamwe YNPKOC TOMe IITO je HeroBo yKYNMHO BpeMe Mamwe o, 1/3 yKynHor
BpeMeHa KOHTHHYHUpaHor Tpuawa. Nybo et al. (2010a) 3ak/byunsiu cy Aa cy 5 uHTepBaJa y
Tpajamy 0Jf 2 MUHYTa CKOPO MaKcUMaJHOT onTepehewa (95% HRmax) rotoBo ABOCTpPyKO
60Jba 3a nobosbiiabe VOz2max y 0JHOCYy Ha KOHTUHYHPaHO aepo6Ho Tpyawe (14% vs. 7%).
MebhyTuM, ykynHo TpeHakHO onTepeheme y 0BOj CTyAUjU HUje HajboJbe oapaheHo, Tako Aa
je ¥ caM 3akJbyyaK J0CTa AUCKyTabuaH no nutawy epukacHoctyd HIIT. [lo3naTo je na
00MM TpeHHHIa MOXe JpacTUYHO Jla HapyllM 3aK/bydyaK KaJa je ped 0 epUKACHOCTH
oApeheHor TpeHUHr nporpama. Kajga obuM TpeHHMHra HUje NOJ, MOTIYHOM KOHTPOJIOM,
Beh WHTEH3WTeT NpeACTaB/ba U 0O0/bU CTUMYJYC, a CAMHM THUM NpPOy3poKyje U Behe
noBehawe VOz:max y nopehewy ca yMepeHUM U HUCKUM HMHTeH3uTeTOM (Gormley et al,

2008). Gormley et al. (2008) 3ak/byuyuiu Cy Jia je yjeAHaYaBamke TPEHUHT MporpaMa Ha
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OCHOBY 00MMa M UHTEeH3UTeTa MHOTO 60J/be Yy OJJHOCY Ha KaJIOPHUjCKY NOTPOLIKY 3aTO LITO
UCIIUTAHULM TPOBEAY MCTO BpeMe Yy CKJIONY TpPEHUHra Koje oJroBapa HHXOBUM

pe€J1aTUBHUM BpEAHOCTHUMA aepo61—mx KalnmaguTeTa.

Ha ocHOBy cBUX aHa/JU3WpaHUX CTyAWja MOXe Ce 3aK/bYYUTH Ja MOYEeTHU HUBO
VO2max Moxe oapeauTu Koju je TpeHUHr nporpam (HIIT waum END) edukacHuju 3a
noBehawe VOzmax. ¥ ciydajeBUMa rje Ccy HCOMTAaHUMLM HMMaJu INOYeTHE BPEeSHOCTHU
VO;max y pacnony oz 28.8 ml/kg/min go 36.8 ml/kg/min EC je nokasao ga je HIIT 601 y
OZIHOCY Ha KOHTUHYUpaHO aepobHo Tpuame (Ciolac et al.,, 2010; Dunham & Harms, 2012;
Gormley et al., 2008; Hottenrott et al., 2012; Nybo et al., 2010b; Trapp et al., 2008).
OuurnegHo je ga HIIT n3asuBa afgekBaTadH TPEHUHT CTUMYJIYC KOJ, UCIIMTAHUKA Ca HXKUM
HHUBOOM aepOoOGHUX CIOCOOHOCTH, I'Zie Kpahu 06MM TpeHMHra y KOMOMHALUjU ca BUCOKUM
MHTEH3UTETOM J0BOJU /10 NoBehawa OKCUJATMBHUX MUIIMNHUX KamnayuTeTa U M3a3uBa
npoMeHe KapJiuoBackyJapHor cuctema (Gibala, Little, MacDonald, & Hawley, 2012). HIIT je
Takohe MOroJHUjU TPEHUHT Nporpam 3a nobospliame VOzmax Koj J0OpO yTpeHUpaHUX
pekpeaTHUBalla YMije BpeJHOCTH aepoOHUX KamauuTteTa npesase 55 ml/kg/min, mehytum,
MeXaHHW3MH Koju u3a3uBajy nosehawa VOzmax KoJ Jolle yTPeHUpPAHUX U [J06po
yTPEHUpPAHUX peKpeaTHBala Cy Jocta pa3anyuTu (Gibala et al., 2012) u 3acHuBajy ce Ha
noBehamwy OKCHJAaTUBHUX KananuTeTa MumivhHux Biaakana tuna Il (Billat, 2001; Laursen
& Jenkins, 2002a). Helgerud et al. (2007a) yTBpAu/Iu cy ia caMO MHTEPBAaJIHU TPEHUH3MU Ca
uHTepBasiuMa 15:15 cexkynau (47 mnoHaB/baka HWHTepBajJa of 15 cekyHau npu
ontepehewy o 90-95% HRmax ca akTUBHUM OJMOpPOM y Tpajamy of 15 ceKyHJU mpu
ontepehewy 70% HRmax) uau 4x4 MuHyTa (ontepehewe y uHTepBasy Tpyamwa 90-95%
HRmax; 3 MuHyTa akTuBHa nay3a Ha 70% HRmax) goBoje f0 noBehawa VOzmax 3a 5.5%
KO/l MHTepBasiHOT TpeHUHra 15:15, oqHocHO 7.2% koA Ay»XUX UHTepBaJa y Tpajamy of 4
MUHYTa. 32 pas3/MKy OJi TOra, KOHTUHYHPAHO Tpyamwe npu uHTeH3utety 70% HRmax kao
HU TpyYame MPU JAKTaTHOM Mpary Huje Npoy3pOoKOBaJI0 CTATUCTUYKM 3HAYajHe NpOMeHe

aepoOHUX CIOCOOHOCTH A,06P0 yTPEHMPAaHUX peKpeaTUBalla HAKOH 8 HeJle/ba TPEHUHTA.

Y cBuM cryaujama (Burgomaster et al., 2008; Cocks et al., 2013; Macpherson et al,,
2011; McKay et al.,, 2009; Shepherd et al.,, 2013) y kojuma je EC umao Behe BpegHocTu 3a

no6osbiiatbe VOzmax y ogHocy Ha HIIT moyeTHe BpeJHOCTH aepOOHUX CIOCOOHOCTH CY
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6use Behe of 40 ml/kg/min (pacnon of 41.0 ml/kg/min no 46.8 ml/kg/min). Ha ocHoBYy
TUX pe3yJTaTa MOXe Ce 3aK/bYYUTH [ia je KOHTUHYMPAHO TpYyame aepoOHOr KapakTepa

MHOT'0 60/b€ KOJI yMEPEHO YTPEHUPAHUX peKpeaTHBala y ogHocy Ha HIIT.

3ak/byyak. JelaH oJf TJIaBHUX pasJiora 3allTo je CBe BUILE 3/[paBUX 0c06a CpeAmUx
rojIMHa CTapOCTHU KOjU ce He 6aBe HUKAKBOM BPCTOM peKpeaTHBHUX aKTUBHOCTHU jecTe
HeJocCcTaTak BpeMeHa. MehyTuM, y HaBeJeHOj MeTa aHAJM3U CMO YTBPJAWIM Ja 4YaK U
KpaTKM BMCOKO WHTEH3UBHM TpPEHHMH3M MOrY Ja H3a30By aJleKBaTHe peakluje
Kap/IM0BaCKyJapHOT CUCTEMa U N0O0J/blIAjy aepoOHe CIIOCOOHOCTU HA UCTU HAYMH Kao U
KOHTUHYUMpPAHO Tp4Yake HUHTEepBaJHOT KapakTepa. Ha ocHOBy po6ujeHHX pe3yJsiTaTa
MoOXeMo Ja 3ak/byduMo gAa je HIIT BpeMeHcku edukacaH y nob6osbliakby aepoOHUX
crnocob6HoCTH. /JleTa/bHOM aHaJU30M je yTBphHeHO JAa OCHOBHU HHUBO VOzmax Moxe
yMHorome ja ozapeau koju he of tpenunra (HIIT nau END) m3asBaTu 60/be peakuuje u
Behe mob6osbuiambe aepo6HUx cnoco6HocTH. HIIT je MHOro 60/bM M360p KOJ MUCHMTAHHUKA
ydju je nodyeTHH HUBO VOmax Hmxu (fo 40 ml/kg/min) u koxm [oOpo yTpeHUpaHUX
MCNIUTaHUKaA Koju MMajy VOzmax npeko 47 ml/kg/min. Ca fpyre cTpaHe, KOHTUHYHUPAHO
aepobHO Tpyame je 60/be 32 yMEepEeHO yTPeHUpPaHe peKpeaTHBLe ca MOYETHUM HUBOOM

VOzmax usmehy 40-47 ml/kg/min.
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2.2.3 Eppekmu pekpeamusHoz ¢pydbasa Ha pumHec KOMNOHEHMe

PekpeatuBHu ¢yza6an, Kao O00JMK peKpeaTHUBHOT Bexbawa, INpeJcTaB/ba
byiekcbunHy GU3NYKY aKTUBHOCT KOja MMa 3a/i0Bo/baBajyhe Mo3UTHBHE (PU3UOJIOLIKE
oAroBope 3a ocobe Muaber, cpefmer U crtapuyjer y3pacra, 6e3 ob3upa Ja Ju ce pagy o
ocobaMa Koje Cy ce paHHje 6GaBUJIE PEKPEaTUBHUM BeXOameM WM Cy NOYETHHULHU
(Krustrup et al., 2010d). 'maBHe KapaKTepUCTHKe peKpeaTUBHOT ¢pyabasia y 06JMKy urapa

Ha ckpaheHOM mpocTopy Cy:

e AKTHUBHOCTH IPOMEHJbUBOI KapakTepa ca 613y 900 npoMeHa pa3MuYUTUX
KpeTHUX obpasala y CKJOINY jeJHOT 4aca peKpeaTUBHOI Bexbamwa, Koje ce
cacToje 0Ji BHUILECTPYKUX BHUCOKO HHTEH3UBHUX AaKTUBHOCTH, Kao H
cneqUUUHUX aKLMja Y KojuMa MHUIIMNHO-CKeJeTHH CUCTEM HMMa BUCOKHU
yTULAj IPUJIUKOM HbUXOBOT U3BOhema.

e bpoj urpava je oz npecyLHOr yTUliaja HA UHTEH3UTET aKTUBHOCTH, KOjH ce
MO2Ke JIaKO MOJU(UKOBATH Y NPUJIATOAUTH KeJbEHOM UHTEH3UTETY.

e AKTHBHOCTU BHUCOKOT HHTEH3UTETA MCIIO/bAaBajy Ce Kaja je MawmH Opoj
urpaya Ha TepeHy

e [IpoceyHa cpyaHa ¢pekBeHI]a TOKOM pekpeaTUBHOr ¢yjbana je oko 80%
MakcuMasHe cpyaHe ¢pekBeHlue (HRmax), mebytum, 20% yxynHor
BpeMeHa, He3aBUCHO o0Ji QUTHec cTaTyca o0cobe, HEHOT HWCKYCTBa,
COLIMOJIOLIKE M033a/IUHE WX FOJIMHA CTapOCTH, NpUMaZia aKTUBHOCTUMA YUjHU
je untensutetr Behu oJ 90% HRmax (Krustrup, Aagaard, Nybo, Petersen,
Mohr et al., 2010Db).

HcTpaxkuBamwa Cy nokasaJjia /la peKpeaTuBHU QyA6aJ OCTBapyje MO3UTUBHE yTUlAje

Ha MI/IIJ_II/Ith a,qanTaquy U CIIOCOOHOCTH peKpeaTHBald, Ka0 U HA HBHUXOB CBEYKYIIHH

3apaBcTBeHU ctaTyc (Krustrup et al., 2010b; Krustrup et al,, 2010d). /lBanaecToHeie/bHU
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TPEHUHTI peKpeaTUBHOT Qyjbasa KoJ CeleHTapHUX MyIlKapala J0oBeo je A0 noBehama
MaKCHMaJlHe noTpoumwe KuceoHuka (VOzxmax) 3a 13% (I'paduxkon 1), wmro je
eKBHBaJIEHTHO pe3yJiITaTHMa OCTBAPEHUM KO/Ji UCIIMTAaHWKA YUjHU Ce TPEHUHT CacTojao o[
KOHTHHYUPAHOT aepoOHOT Bexbarwa MJIM UHTEPBAJHOT BUCOKO MHTEH3UWBHOT TPEHHUHTra
(Krustrup et al., 2010b). 3a pasauky on rpymne Koja je camO Tp4yaja TOKOM TPEHHUHT
nepuosa (KOHTUHYHMpPAHO U HHTEPBAJHO), peKpeaTUBHU ¢yzAbas M3a3Bao je J0BOJbAH
CTUMYJIAaHC KapAHMOBaCKyJapHOT U peCIMpPaTOPHOr CUCTeMa 3a KOHTHUHYUPAHO MoBehamwe

VO;max ¥ HakoH 4. HeZleJbe 01 T0YeTKa TpeHUHT nporpama (Krustrup etal., 2010b).
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running training

I'padukoH 1. YTunaj 12-Hele/bHOT TPEHUHT NMporpaMa Ha noBehamwe VO2max Ko/
ceJleHTapHUx Myikapana (Krustrup et al., 2010a)

Takobhe, pexkpeaTtuBHU (yaban yTuye U Ha NapaMeTpe QPUTHEC KOMIIOHEHTHU
(MeTabosinukor GpUTHECA), Ipe CBera KoJ MylIKapana Koju HUCY YK/bYYEeHH Y HEKH 06JINK
pekpeaTUBHOI BexOawa. OBaj 06JHMK peKpeaTUBHOI Bexbawa yb6p3aBa mpolec
OKCHJlallMje TeJIeCHUX MaCTH NPUJIMKOM KpeTHUX oOpasala HHCKOT M YMepeHOT
MHTEH3UTEeTa y3 MUCTOBPEMEHO CMakere HHUBoa JiakTaTa (Krustrup et al, 2010c). OBe

IpoMeHe HacTajy Kao mociejuua nepudpepHe muuivhHe ajanTtanuje y BuAy noBehamwa
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6poja MumnhHux kKanuiaapa 3a 23% no MUIIKMNHOM BJIAKHY U KOHBEp3Uju (IPOMEHH)
muiminhHux BaakaHa tuna IIX y tun IIA (Krustrup et al, 2010c) u3a3BaHO] npolecomM
TpeHUHra pekpeaTHUBHOT ¢yzbana. 3a caMO JBaHaeCT Heje/ba JOIJIO je O CMamema
MacHe Mace Tesa 3a 2.7 kg y3 ucroBpeMeHy npoMeHy ojaHoca LDL:HDL xosecteposa
(3HauyajHo cMamewe LDL xosecteposia y3 TeHZeHuuje moBehawa HDL xosecteposa).
Ocrasne ctyguje Koje cy ce 6aBujie pa3/IMYMTHM TUIIOBUMAa TPEHUHra (KOHTUHYUPAHO U
MHTEPBAJIHO TpYakbe, aepOOHU TPEHUHI HUCKOI, YMEPEHOI U BUCOKOT HWHTEH3WTeTa)
yCTaHOBHUJIE Cy Jla CaMO TPEHMUHI MPOMEH/bUBOr KapaKTepa, Kao IITO je peKpeaTUBHU
bynbas, noBoau o nodosbiama ogHoca LDL:HDL xonecteposa (Krustrup et al., 2010b).
[lak/e, objauimberme OBHX IPOMEHA JIEXXU Y YUILEHULM Ja je peKpeaTUBHU Qynaodas
MyJATUQYHKIUOHATHOT KapaKTepa Y /la BUCOKO MHTEH3UBHE aKTUBHOCTHU (Koje yrHe 20%
YKYIIHOT BpeMeHa) Koje Ce CMemyjy ca akTUBHOCTUMAa yMepPEHOTI U HUCKOT UHTEH3UTeTa

yTHUUYy Ha OBe IIpOMeEHe.

CTaTUCTUYKHA 3HA4YajHO CMamele IpOoLieHTa TeJeCHUX MacTH je 3ajeJHHYKa
KapaKTepHUCTHKa 0coba Koje yIpaKwaBajy Tpyamwe (aepoOHO Bexxbame KOHTUHYHWPAHOT
THIIA) U KOje peKpeaTUBHO Urpajy ¢yzabdas, ald He U OHUX YMjU Ce TPEHUHI CaCTOjU OJ
MHTEH3MBHOTI UHTEPBAJHOT TPEHUHIa Kao U KpaTKOTpajHor TpeHuHra cHare (Nybo et al,,
2010b). OBakBU pe3yaTaTH NOBE3aHU Cy Ca UYUEHHUIIOM Jia je YKylnHa eHepreTcKa
NOTPOLIKA OTPAaHUYEHA TOKOM MHTEPBAJIHOT TPEHUHIA U TPEHUHTA CHare, 3a pasjuKy Of
KOHTHHYUpAHOI Tpuyawa U pekpeaTuBHor ¢ynbana (Nybo et al, 2010b). Uctu ayTopu,
3aK/bYYMJIA Cy Jla Ce KOJ, UHTePBAJHOT TPEHMHIA U KPaTKOTPajHOT TPEHWHIA CHare He
OCTBapyjy [AOBOJbHE NpPOMEHE y NapaMeTpyMMa MeTaboJM4YKOor ¢uTHeca, Kao LITO CY
IpoMeHe KO/I: OKCHJALMje MacTH TOKOM Bexbama, JUNUAHOT Npodusa, Kanuaapusanuje
M eH3WMCKe aKkTuBaluje. Takohe, Mo3HATO je Zja y 30HU yMepeHor WHTeH3uTeTa (50-75%
HRmax) posiasu g0 Haj6o/be cTUMyJalMje OKCUAALMje MAacTH Koja y3pOKyje peayKLHjy
TeJleCHUX MacTh. Tpeba HamoOMeHYTH JAa M NPU OCTAJIMM HHTEH3UTETHMa [l0J1a3u [0
caropeBamwa MacTH, MehyTuM, Te npoMeHe cy MHEePUOPHHUje ¥ OAHOCY Ha yMepeHY 30HY

onTtepehema.
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I'padukoH 2. YTunaj 12-Heie/bHOT TPEHUHT NPOrpaMa Ha peAyKIHjy TeJeCHUX MacCTH KO/,
cesleHTapHux Myiukapana (Krustrup et al., 2010a)

3a passiuKy oJi nmpoleHTa TejiecHuX MacTu (I'padukoH 2), HeMacHa TeJjiecHA Maca
CTAaTHUCTUYKH je 3HAYajHO yBehaHa HAaKOH 12-He/e/bHOT TPEHUHT Mporpama Mnoj yTUlajeM
Bexkbamka caMO KOJi MCINHUTAHHWKA KOjU Cy peKpeaTUBHO uUrpasu o¢yzdana U Koju cy
IPOBOJU/IM TPEHUHT CHare, ajJi He M KOJI OHUX KOjU Cy HMaJid HUHTEPBAJIHO U
KOHTHHyUpaHo Tpuamwe (Krustrup, Nielsen, Krustrup, Christensen, Pedersen et al., 2009b)
(I'padukon 3). OunursienHo je ja je pekpeaTUBHHU Gy 6an akTUBHOCT KOja yTUYe HA BUILE
OPTaHCKHUX CHUCTeMa HCTOBpPEMEHO, J0Bojehr [0 HUXOBUX CTATUCTUYKU 3HAYAjHUX
IpoMeHa Koje yTH4Yy Ha CBeOOYXBAaTHU 3/APAaBCTBEHU CTATyC U yHamnpehewe PUTHec
KOMIIOHEHTH. YaKk UM TPeHUHI MHTEPBEHIHje Koje Cy KpaTKOr BpeMeHa Tpajama (cBera
HEKOJIMKO HejJle/ba) [JIOBOJle [0 MO3UTHUBHUX edekaTa M IMpoMeHa ca 3Ha4yajHUM
no6oJsblliatbeM PpUTHEC CIOCOOHOCTH, KA0 U OCTBapHBakbha MO3WTHUBHHUX ajlalTalikja KoJ
Kap/IM0BaCKyJapHUX, META00JUYKHUX U MUIIUNHO-CKeJIeTHUX CUCTeMa KOjU NPeACTaB/bajy

Ba)XKHY KapuKy Yy 3/paBCTBEHOM CTaTyCy peKpeaTHBala. 3axBa/byjyhu ToMme LITO
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pekpeaTUBHU Pyab6as 06yxBaTa HUCKO, YMEPEHO U BUCOKO MHTEH3UBHE aepoOHe KpeTHe
aKTUBHOCTH, Kao U aHaepo6Ha onTepeherma BUCOKOT UHTEH3UTETA MPUJIMKOM CIPUHTEBA,
JIpUOJIMHTa, CKOKOBAa M OKpeTa, MpoMeHe $UTHEC KOMIIOHEHTHU Moryhe cy 6e3 o63upa Ha
y3pacT ¥ MOYETHH HHUBO CIIOCOGHOCTH peKpeaTHBaua. UHTerpauuja pasjMyMTHUX BpCTa
Bexkbama y CKJIONY jeZJHOT TPeHWHIa peKpeaTUBHOT py/6aa npe/cTaB/ba IJIaBHU GaKTOp

yTHUIL@ja Ha PUTHEC KOMIIOHEHTE.
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I'padukoH 3. YTunaj 12-Heie/bHOT TPEHUHT MPOrpaMa Ha noBehawe HeEMacHe TeJleCHe
Mace KoJ cefieHTapHux Myiikapana (Krustrup et al., 2010a)
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Ta6ena 2. CucTeMaTCKU NperJie/ paJloBa peKpeaTUBHOT pyabdaia

HUcnutaHunm, TpeHUHT nporpam: BexGe,
Cryauja roauHe, 6poj Ipyne (n) Tpajame MHTEH3UTET (OA.)), y4ecTaJIoCT Pesyorramy
(roguna) UCIHUTAHUKA, (Hegesba) (Hepe/bHA), TPajake TPEHUHTA
rpyne (n) (MuH)
Krustrup et 3apaBu HeakTuBHU  FG (n=13) 12 Hene/ba FG-82% HRmax FG rpyna: VO;max (13% 1*), SBP (8 mmHg |*),
al,, 2009 MYLIKapIy, RG (n=12) RG-82% HRmax DBP (5mmHgl*), macHa maca Tena(2.7 kgl*), LBM
20-43 rop., (n=36) CG (n=11) CG-cBaKoHEBHE aKTHBHOCTH (1.7kg 1*), kowrtana maca (41g 1), LDL
(0.4mmol/kgl*).
RG rpyna:VO,max(8% 1*), SBP (8 mmHg {*), DBP
(5mmHgl*), macHa maca Tesna(1.8 kgl*)
CG rpymna: 6e3 npoMeHe
Randers et 3apaBu HeakTUBHU  FG (n=10) 12 Hepemba, IIpse 12 Hepesbe: 81.% HRmax, FG rpyna: macHa maca tesa (3.2 kgl*), SBP (8
al, 2010 MyIIKapIiy, CG (n=7) 52 Hepnepa 2.4 (1.8-2.9) no Hezemy, 60 MuH, mmHg1*), VOomax (8% 1%*), Yo-Yo 2 TecT (49%
20-43rog,, (n=17) npahema Jpyre 52 Hepeswe: 82% HRmax, 1), RHR(7+2 b.p.ml*), QMM (11% T%*), kowrtana
Opycrajame (n=5) 1.3 (0.9-1.6) no Hegesby, 60 MuH.,, Maca (3.5% T*), komrraHa ryctuna (2% 1*), 30 M
cnpuHT (1.3-3% T*), BL (27-72% !*)
CG rpymna: 6e3 npoMeHe
Andersen et HeakTuBHU FG (n=13) 12 Hepesba FG-83% HRmax, 2 (1.7+0.2) FG rpyna: VO,max(8+2% 1*), SBP (12+3 mmHg
al,, 2010 MyLIKapIy ca CG (DAG) HeJle/bHO, 60MUH., 1*), DBP (7#1 mmHgl*), MAP ( 9+2 mmHgl*),
yMepeHOM (n=9) CG-caBeTH KapzuoJiora MacHa maca tena (1.7+0.6 kgl*), TFP (5£2%.%*).
XUINEPTEH3UjOM CG rpyma: 6e3 mpoMeHe
31-54roa., (n=22)
Opaycrajame (n=3)
Knoepfli- HeakTuBHU FG (n=15) 12 Hepespa FG-79.9+4.5% HRmax, (2.4+0.2) FG rpyna: VO,max(9% 7*), RHR (10.3%.%),
Lenzin et MYLIKapIy ca RG (n=15) 1o HeslesbH, 59+2MuUH., MSV(13.1% T*), SB (7.5% {*), DBP(10.31*), MAP(
al,, 2010 yMepeHOM CG (n=17) RG-79.4+1.3% HRmax, 10+7mmHgl*), macHa maca tesa (2.0£1.5 kgl*),

XUIEePTEeH3UjOM
20-45rop., (n=47)
Opycrajame (n=57)

(2.5%£0.3) no Hexesby, 58+3 MUH,,
CG-HacTaBaK CBaKOJJHEBHUX
aKTUBHOCTH

RG rpyna: VOzmax(12% T* ), RHR(12.9%!%),
MSV(10% T%*), SBP(5.9% 1*), MAP( 6+8mmHgl*)
DBP(6.91*), macHa maca Tena (1.6£1.5 kgl*), TFP
(6e3 mpomenel *), MSV(10.1%T1*)

CG rpyma: 6e3 mpoMeHe




Hcnuranuny, TpeHUHT nporpam: BexGe,
Cryauja roauHe, 6poj Ipyre (n) Tpajame WHTEH3UTeT (0/(.)), y4ecTaJIoCT Peaynraty
(roguna) UCIHUTAHUKA, (Hegesba) (Hepe/bHA), TPajake TPEHUHTA
rpyne (n) (MuH)
Krustrup et 3apaBu HeakTuBHU  FG (n=12) 12 Hene/ba FG-82+2% HRmax, (2.3) mo FG rpyna: QMM (9% 1*), 30 M cipuHT (
al, 2010 MyIIKapIiy, RG (n=10) HeznesbH, 60 MUH., 0.11+0.027*), MIHS(11%7%*), Yo-Yo 2(37%1*),
20-43 ropa., (n=38) CG (n=10) RG-82+1% HRmax, (2.5 no VO,max(13% T*), BM (1.1+£0.2kgl*)
Opycrajame (n=6) HeslesbH), 60 MUH., RG rpyna: Yo-Yo 2 tect (36%71*), VO2max(6% T*),
CG-cBaKoiHEBHE aKTUBHOCTH BM (1.0+0.3kgl*),
CG rpymna: 6e3 mpoMeHe
Jakobsen et 3xpaBu HeakTuBHH  FG(n=10) 12 Hepe/ba FG-80% HRmayx, (2.3 no FG rpyna - Fz(18.0%!*), PB(6.8n |*),
al, 2011 MyIIKapIu RG(n=9) HezesbH), 45 MUH,, RG rpymna - PB(6n 1*),
21-45rop., (n=43) RGint(n=7) RG-80% HRmayx, (2.5 no GRint- Fz(12.3%!*), PB(5n {*),
Opycrtajame (n=8) CG(n=9) HezesbH), 45 MUH,, CG rpymna: 6e3 npoMeHe
RGint-90% HRmax, (2.0 o
Hezes/bH), 45 MuH.,
Jakobsen et 3xapaBu HeakTuBHH  STG(n=8) 12 Hepespa STG-3-4 cepuje 6-10 RM, (2.0 o STG rpymna-BM (2.7%71%*), LLG (7.0%1%*), S] (LLG
al,, 2012 MYLIKapIy, FG (n=15) HeJlesbH), 60 MUH., (17.0%7*), CMJtt (20.0%.*), CSA (34%T1%),
21-45rop., (n=49) HIRG (n=7) FG-80% HRmayx, (2.3 no FG rpyna-TFP (3.0%!*), LLG (5.6%1*), CSA
RG (n=9) HeJlesbH), 55 MUH., (12%71%),
CG (n=10) HIRG-90% HRmax, (2.0 no HIRG rpyna - 6e3 npomeHe
HezieJbH), 5X2MUH., BUCOKO RG rpymna - TFP(1.8%!*)
WHTEH3WMBHO TpYahe CG rpymna - 6e3 mpoMeHe
RG-80%HRmax, (2.5 no
HezesbH), 55 MuH,,
CG-cBakoZHeBHE aKTUBHOCTU
Randers et BeckyhHuuu FG (n=22) 12 Hepesba FG-82+4% HRmax, (2.8+0.8) mo  FG rpyna: VO,max(10% T*), macHa maca (1.6
al,, 2012 27-47ron., (n=32) CG (n=10) HeJesbd, 60MUH., kgl*), TFP(1.9%!*), LDL(6% {*), HDL:LDL(0.61%*),
Opnycrajame (n=23) CG-HacTaBaK CBAaKOJJHEBHUX Yo-Yo 1(45%7%),
aKTUBHOCTH CG rpyma: 6e3 mpoMeHe
Krustrup et HeakTuBHUM FG (n=22) 24 Heflesba FG-85+7% HRmax, (1.7+0.5) mo  FG rpyna: VO,max (9% 1*), SBP (13x9mmHgl*),
al,, 2012 MyLIKapIy ca CG (n=11) HeslesbH, 60MUH., DBP (8t6mmHgl*), RHR (8+5bpml*).
yMepeHOM CG-caBeTH KapAuoJiora CG rpymna: SBP (8+5mmHg!*), DBP (3+3mmHg!*)

XUNePTEeH3UjOM
30-55roz., (n=33)
Opycrajame(n=10)




HUcnutaHunm, TpeHUHT nporpam: BexGe,
Cryauja roauHe, 6poj Ipyre (n) Tpajame WHTEH3UTeT (0/(.)), y4ecTaJIoCT Peaynraty
(roguna) UCIHUTAHUKA, (Hegesba) (Hepe/bHA), TPajake TPEHUHTA
rpyne (n) (MuH)
Pedersen et 31apaBe HeaKTHUBHE FG (n=19) 16 Hene/ba FG-82% HRmax, 1.8 mo Hexesbr, FG rpyna: Slt (14.5%1%), SId (23.7%!*)
al,, 2009 KeHe RG (n=17) 60 MuH., RG rpyna: 6e3 nmpoMeHe
19-47ron., (n=46) CG (n=10) RG-82% HRmax, 1.9 no Hegeswy,  CGrpyna: 6e3 npomeHe
Opycrajame (n=0) 60 MuH.,
CG-cBaKoJHEBHE aKTUBHOCTU
Bangsbo et  3xpaBe HeakTHBHe FG (n=21) 16 Hepespa FG-82% HRmax, 1.8 no Hegesbu, FG rpyna: 30 M cipuHT (12%7*), Yo-Yo 2 TecT
al,, 2009 KeHe, RG (n=18) 60 MuH., (37£6% 1*), VOzmax (15% T%)
19-47rop., (n=53) CG (n=14) RG-82% HRmax, 1.85 no RG rpyna: Yo-Yo 2 tect (26£6% T*), VO2max
Onycrajambe(n=12) HeJlesbH, 60 MUH., (10% %)
CG-cBaKoiHeBHE aKTUBHOCTH CG rpyna: VOzmax (3% T%)
Krustrup et 3xpaBe HeakTUBHe FG (n=21) 16 Hepesba FG-83% HRmax, 1.8 mo Hegespr, FGrpyna: MAP ( 521mmHgl*), SBP
al,, 2010 YKEHe, RG (n=18) 60 MuH., (7+2mmHg!*), DBP (4+1mmHgl*), RHR
19-47 rog,, (n=53) CG (n=14) RG-82% HRmax, 1.85 no (5x1bpml*), VO2max (15% T*), macHa Maca
Onycrajame(n=12) HezebH, 60 MUH., tena(1.4+0.3kgl*) LBM (1.4+0.3kg 1)
CG-cBakoHeBHe aKTUBHOCTHU RG rpyna: MAP (3+1 mmHgl*), SBP
(6x2mmHgl*), RHR (5+1bpml*), VO2max (10%
T*), MacHa maca Tesa(1.1+0.3kgl*), LBM
(1.3+0.3kg ™),
CG rpymna: 6e3 mpoMeHe
Helge etal., 3apaBe HeakTuBHe  FG (n=12) 16 Hezlesba FG-83% HRmax, 1.8+0.3 no FG rpyna- LLM (10.7%+1.8%1%*), CMJ(6+11%71%*),
2010 JKeHe, RG (n=16) Hege/bH, 60 MUH., PB(29+17%!*)
36.5+7.7 roz., CG (n=9) RG-82% HRmax, 1.9+0.3 o RG rpyna- LLM(7.7%+11.5%7*), CMJ(7+11%7*),
(n=37) HeJlesbH, 60 MUH., PB(33£22%!%),
OpnycTajame (n=28) CG-cBakoHEBHEe aKTUBHOCTHU CG rpyma- PB(17+£14%!*)
Andersen et 31paBe HEaKTHBHE FG (n=19) 16 Hepesba FG-82% HRmax, 1.8 mo Hegespy,  FG rpyna: VOmax (16% 1*), MAP ( 5mmHgl*),
al, 2010 >KEeHe, RG (n=18) 60 MuH., RHR (5bpm!*),
36.5+8.2 rox,, CG (n=10) RG-82% HRmax, 1.9 no Hegesby, RG rpyna: VOzmax (10% T*), MAP ( 3mmHgl*),
(n=47) 60 MuH., RHR (5bpm!*),

Opycrtajame (n=0)

CG-cBaKoJJHeBHE aKTHUBHOCTH

CG: 6e3 mpoMeHe




UcnuTaHuou, TpeHMHT porpam: Bexo6e,

Cryauja roauHe, 6poj Ipyre (n) Tpajame WHTEH3UTeT (0/(.)), y4ecTaJIoCT Peaynraty
(roguna) UCIHUTAHUKA, (Hegesba) (Hepe/bHA), TPajake TPEHUHTA
rpyne (n) (MuH)
Krustrup et 3xpaBe HeakTUBHe FG (n=7) 16 Hene/ba FG-81+1% HRmax, 1.78 no FG rpyna: BMD(2.3%+0.4%1%*), LBM (1.0 %),
al,, 2010 KeHe RG (n=8) HeznesbH, 60 MUH., VO,max (14% T%*), Yo-Yo 2 Tect (24% T*),
19-47 rop., (n=22) CG (n=7) RG-82+1% HRmax, 1.74 no RG rpyna: Slt(14%.1%*), Sld (29%.1*), PBI1(38%.%),
Opycrajame (n=6) HenesbH, 60 MUH., PBrl (42%!*), VO,max (13% 1%*), Yo-Yo 2 TecT
CG-cBaKoiHEBHE aKTUBHOCTH (29% 1),
CG: 6e3 mpoMeHe
Faude etal,, T'ojasHa gena FG (n=11) 24 Hefeme FG - 80+8% HRmax, 3 nno FG - HRsubmax (7 b.p.m 1*), POmax (0.4
2010 8-12 roa. (n=22) STD (n=11) HeJlesbH, 60 MUH., W/kg0671* ), OLSr (14.1s T*), OLSI (13.6s T*), Sit
Opnycrajambe(n=17) STD - 77+6% HRmax, 3 no and reach (2.9cm1%*), CM] (2.3cmT*), ArusnHocT
Hege/bH, 60 MUH., (0.55s!*), 20 mSRT (1.7minT¥),

STD - HRsubmax (7 b.p.m !*), POmax (0.3 W T*),

OLSr (7.3s T*), OLSI (7.3s T*), [IpeTkJioH

(1.2cmT*), CMJ (2.0cmT*), Aruanoct (0.48sl*), 20

mSRT (1.3minT*)

FG - ¢dynban rpyna, CG - koHTposiHa rpyna, RG - Tpuamwe, RGint - BUCOKO UHTEeH3UBHU UHTepBaJHU TpeHUHT, STG - TpeHuHr cHare, HIRG - Bucoko
WHTeH3WBHU UHTepBaJHU TpeHUHT, MIRG - uHTepBanHo Tpuawe, DAG - caBeTu goktopa, UE - HeakTuBHe cTapuje ocobe, UY - HeaKTUBHU MJaJu
ucnutaHuuy, UM - HeakTuBHU Mymkapuy, UF - HeakTuBHe xeHe, EM - ctape ocobe, MM - pekpeatuBHU Qyadanepu, HM - 6eckyhHuny, C9 - fena go
9 rog., C12 - feua o 12 rox., HRmax - makcumaJsiHa cpuyaHa ¢pekBennia, HRmean - npoceuyna cpyaHa ¢ppekBenna, SBP - cucTO/IHU KPBHU MPUTHCAK,
DBP - pujactosnu KpBHU npuTucak, MAP - mpocedaH apTepujckd npuTucak, VO:max - MakCcMMa/iHa MOTpollma KHceoHUka, YO-YO 2 - TecT
nsapxbuBocTH, HIR - BUCOKO MHTEeH3UBHO Tpyame, LIR — HUCKO MHTEH3UBHO Tpyawe, BL- naktaTtn, QMM - mMumwnhHa Maca kBagpunernca, RHR -
cpuyaHa ¢pekBeHna y mupy, LBM - HemacHa TesecHa maca, BM - TenecHa maca, TFP - ykynHu mpoueHat mactd, LLM - HeMacHa Maca AOHHX
ekctpeMuTeta, MSV - Makcumannu yjapuu BosiyMeH, Total C - ykynHu xosectepoJ, LDL - xosnectepos, HDL:LDL - oaHoc ,z06por” u ,jomer”
xoJiecTepoJsia, MVC - MakcuMaJiHa U30MeTpHUjcKa cHara kBajapuuernca, RFD - pasBoj mumuhHne cuie, PB - noctypannu 6anasc (®Psaamunro tect), PBrl
- IOCTypa/JiHU 6asiaHC - JiecHa Hora, PBIl - moctypanHu 6anaHc - sieBa Hora, CP - kpeaTuH ¢ocdat, MIHS - MakcuMasiHa U30MeTpUjcKa cHara, Fz -
BepTHKaJIHa peakija nojiore, SPRt - BpeMe npoBegeHo y cnpuHTy, JOGt - Bpeme npoBeneHo y Tpyawky, SPRn - 6poj cipunTeBa, HIAn - Bucoko
MHTEH3UBHe aKuuje, S] - ckok u3 nouyyuwa, CMJ - countermovement jump, CMJtt - countermovement jump take-off, CSA - BesnunHa MUIIMhHUX
BiakaHa, MFcsa-1 - mumuhHa BiakHa Tuna 1, VAS4 - cyb6jekTHBHA mpoljeHa 3amMopa, SLt - onrepeheme Tpymna, SLd - gucraHna ontepehema Tpymna,
RER - pecnupaTtopHu uHAekc, POmax - MakcumasiHa moh, OLSr - 6asaHc Ha jegHoj HOo3U (ZecHa/neBa), 20mSRT - 20m wata Tect, HRsubmax -
cy6MakcuMaJiHa cpyaHa ¢pekBeHla, RM - MakcuMasnHu 6poj MOHAaB/bakkba.
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2.2.4 IIpeaaed docadawirbux UcCmpaxicusarba ca memMoMm pekpeamusHoe gydéaaa

BaB/bewe pekpeaTuBHUM ¢ynbasoM JBa MyTa HeJe/bHO MOXe UW3a3BaTU
NO3UTHBHE NpPOMEHe y CMHUCJAY Mo6OoJ/bliaka 3/APAaBCTBEHOr CTAaTyca KOJ, HEAKTHBHUX
MylIKapala, 1a je ¢ TOM MpPeTIOCTaBKOM CIpOBeJleHO UcTpaxkuBamwe Krustrup, Nielsen,
Krustrup, Christensen, Pedersen et al. (2009a) Ha 36 3aApaBux MyliKapala, HEAKTUBHHUX,
c/y4ajHoO nojesbeHux y Tpu rpymne (PI - rpyna pekpeatuBHor ¢pynbasna, Pl - rpyna koja je
uMaJsia TpeHUHre Tpuyawa U KI' - koHTpoJiHa rpyna). UcnuTaHULM Cy TpeHUpasu ABa nyTa
HeJle/bHO Y Tpajamy of jeHor caTa npu ontepehewy oz 82% HRmax (I u PT'). Aytopu cy
Jlobuid 3HavajHa noBehama (p<0.05) VOzmax 3a 06e rpyne, u To 13% 3a @I u 8% 3a Pr.
CHCTOJIHM M IUjacTOJIHU KpBHU npuTucak y @I cMameH je ca 130 Ha 122 mmHg, u ca 77
Ha 72 mmHg (p<0.05). Ucnutanuuu cy y obe rpyne 3abesieXXUad 3HAYajHO CMakbembe
MacHor TKuBa, U To y @I 3%, ogHocHo 2.7 kg, uy PI' 1.8 %, ognocHo 1.8 kg (p<0.05). Camo
je y @I 3abesiexxeHo 3HayajHO noBehawe HeMacHe Mace Tesa, U To 3a 1.7 kg, moBehamwe
Mace KocTujy Hore 3a 41 g u cmamemwe LDL xonecteposa ca 2.7 Ha 2.3 mmol/L (p<0.05).
OBUM HCTpaKUBakeM U JJOOHjeHUM pe3yJITaThMa ayTOPU Cy 3aK/byYUJIM /1a peKpeaTUBHU
bynbdan Moxe MO3UTUBHO /1A YTHYe Ha 3/[paBCTBEHHU CTATYyC HETPEHUPAHUX MYILKapala, a
Jla je yaK y HEeKUM acleKTUMa OBa peKpeaTHMBHA aKTUBHOCT 060Jba Y OJHOCY Ha TpYambe

YMEPEHHUM NHTEH3UTETOM.

Jla i1 oco6ama ca NOBUILIEHUM KPBHUM NPUTHUCKOM NPENOPYyYUTH Urpame dpyzodaa
Y y KOjOj MepHU Ce Ta peKpeaTHBHA aKTHUBHOCT, y CJIy4ajy [a je pefOBHA, pa3JjiMKyje OJ
JIEKapCKe Mpenopyke roBopu uctpakuBamwe Andersen, Randers, Westh, Martone, Hansen
et al. (2010c). UcTtpaxkrBame je cnipoBeJleHO Ha 25 HeaKTHBHMUX MylIKapala Kojuma je
yCTAHOBJ/bEHA OJlara [0 CpejAma apTepujcka xullepTeH3Wja. McnuTaHULM Cy Cay4ajHO
cepctanu y ®I' u KI. Ucniutanuuu @I cy TpeHupasu JiBa nyta HefesbHO 110 60 MuHyTa, 12
Henesba npu ontepehewy on 83% HRmax, gok je KI' paguna mpema mnpenopyuu
Kap/ZMoJiora ¥ BOJWJIa payyHa O McxpaHU. HakoH npoBefeHux 12 Hezes/ba y TPEHUHTY,
3abesiexxeHo je Kako ce y @I 3Ha4ajHO CMawkbUO CUCTOJIHUA KpBHU npuTHcak (p<0.05) 3a
12+3mmHg (ca 150+3mmHg Ha 138+2mmHg), 1ok HUCY 3abesiekeHe 3HAUYAjHE IPOMEHE
(p<0.05) kox KT. [ujacTo/iHM KpBHU NPUTHUCAK ce Takohe 3Ha4vajHO cMamuo kKoj OT

(p<0.05), u To 3a 7+1mmHg (ca 91+ZmmHg Ha 84+2mmHg), fok HUCy 3abesexeHe
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3HauyajHe npoMeHe y KI' (p<0.05). Cpesmy apTepujcKM KpBHM NPUTUCAK je 3HAYAjHO
(p<0.05) cMameH y @I, u To 3a 9+2mmHg (ca 111+1mmHg na 102x1mmHg), nok y KI'
HUCY 3abesiexxeHe 3HadajHe npoMeHe (p<0.05). Kog ®I' ce HakoH 12 Hejes/ba 3HA4YajHO
(p<0.05) cMamuo 6poj OTKyI@ja cpLa y MUpoOBawy, U To 3a 12+2 b.p.m. 1ok ce VOzmax
noBehasa 3a 8+2%, v To ca 32.5+1.3 Ha 35.0+1.6 ml/kg/min, nok cy HaBeJeHU NapaMeTpH
octanu HenpoMeweHU koJ KI'. Kog ncnuranvka @I ykynHa KoJIMYMHA TeJleCHUX MAaCTH
3Ha4ajHo ce cMamwuia (p<0.05) 3a 1.7+0.6 kg, u To ca 30.8+1.7 kg Ha 29.1+1.7, ogHOCHO 3a
5+2%. Kop KI' Hucy 3abesiexxeHa 3Ha4dajHa cMamewa. HUTH jegHa rpymna Huje mokasaja
CTaTUCTUYKU 3HAYajHO CMameme YKYIHOT xoJecTtepoJsia, Kao HU HDL u LDL xosiectepouia.
AyTopu Cy Ha OCHOBy pe3yJTaTa 3aK/by4WJM KakKO peKpeaTUBHU ¢yaban Moxe
NOCAY>KUTHU Kao eduKacaH alaT y CMakbemy IOBULIEHOr KPBHOT MNPUTHUCKA KOZ,
MyIlIKapala KojuMa je ycTaHOBJbeHa 6J1ara [0 cpefitba apTepujcka xunepreH3udja. Takobe,
CMaTpajy Jla je pekpeaTuBHU Pynbas 60/bU y OJAHOCY HA TpaJUllMOHAJHA, CTaHAAp/JHA

YIYTCTBA 32 pU3HUYHE rpyle KapAuoBacKyJIapHUX 060/bemba.

UctpaxxuBawe Knoepfli-Lenzin, Sennhauser, Toigo, Boutellier, Bangsbo et al.
(2010b) chnpoBezseHO je y LM/bYy HUCHOMTHBaba yTHUI@ja peKpeaTUBHOr ¢ynbana Koj
ce/leHTapHUX MylIKapala CTapocTu usMeby 25-45 roauHa ca NOBHUIIEHUM KPBHHUM
IPUTHUCKOM. YTUIAj peKpeaTUBHOT yb6asa Ha KOJ, OBe LiMJbHe rpylie ynopehusaH je ca
IPYNOM KOHTUHYMPAHOr Tpyaka U KOHTPOJIHOM TIPYNOM KoOja HHUje MMaja HUTH jeJlaH
06JIMK PpU3UUKe aKTUBHOCTHU. Y UCTPAKUBaWY je y4ecTBOBaJIO 47 UCIUTAaHMKA, HACYMUYHO
nozae/beHux y caefehe rpyne: ®I' (n=15), PT' (n=15) u KI' (n=17). Ucniutanunu y ®T u PI
Cy TpeHUpasM JBa IyTa HeJe/bHO Yy Tpajalby 0J] jeAHOr caTa npu ontTepehemy o
79.9+4.5% HRmax kog ®I' u 79.4+1.3% HRmax kox PI'. HakoH npoBeneHux 12 Hejesba,
CUCTOJIHU U [JUjaCTOJIHU KPBHU NpUTHCcaAK ce cMawuo (p<0.001) koz o6e rpyne (PI - 7.5%
u 10.3% ; PI' - 5.9% u 6.9%). MakcuMasiHa NOTpOLIKba KUCEOHUKA je 3Ha4ajHO nmoBehaHa
kox OI, u to 3a 9%, Aok je kop PI' moBehana 3a 12%. Takohe, HAKOH TpoMece4YHOT
TpeHUHra 3abeJie)XeHO je U 3HayajHO CMambeme y Opojy OTKylaja cpla y MHUPOBamby
(nexehem mosoxajy), u To 3a ®I' - 10.3% (p<0.01) u 12.9% y PI' (p<0.001). Aytopu cy

HakoH 12-HeJle/bHOT TpEHUHIa KOJ Tpyle peKpeaTUBHOr ¢ynabana 3abesexunu U
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CMalele y YKyNHOj MacHoj Macu 3a 2.0x1.5 kg, u penatuBHOj MacHOj Macu 3a 2%
(p<0.001), nox je kox PI' 3abesiexeHO cMamewme caMO KOJ, YKyIIHe MacHe Mace TeJsa 3a
1.6x1.5 kg (p<0.001). YnapHu BosyMeH je y ®I' noBehaH 3a 13%, ok je y PI' noBehan 3a
10% (p<0.01). YkynHa kosinuuHa xoJiectepoJia ce kog OI' cmamwuia 5.2% (p<0.05), noxk je
kor PI' ocrana HempoMmeweHa. Ha ocHOBy mo6ujeHHMX pe3yJsTaTa, ayTOpU CMaTpajy Ja
pekpeaTuBHU Qyjbas Moxe O6apeM jeJHAKO JONPUHETH y M060JblIalby U NpPEeBEHLUjU
CpYaHUX 000/beHa Ka0 U KOHTMHYHMPAHO TpYake aepoOHOr KapakTepa KoJ, MylLIKapala C

6/1aro MOBUILIEHUM KPBHHUM IIPUTUCKOM.

BpxyHcku ¢yanbanepu Hee/bHO TpeHUpajy uaMehy 10 u 20 catu (5-10 TpeHuHra),
JIOK ocobe Koje ce 6aBe pekpeaTUBHUM ¢yabasoM MpoBoje 2-3 caTa OBe peKpeaTUBHe
du3MYKe aKTUBHOCTH Y TOKY HeJiesbe. Byayhu na ce 3uMu 6poj npoBeJieHUX CaTH Urpamba
pekpeaTuBHOr ¢y/bana CMamwyje, 3aHUM/bUBO je OUJIO YTBPAUTHU KOJHKU je YTHUIA]
Urpama peKpeaTUBHOT Qybasna y cMalbeHOM 06MMY HaKOH nepuoja rae ce ¢pyzaodass urpao
MHoro yemthe. Randers, Nielsen, Krustrup, Sundstrup, Jakobsen et al. (2010b) cnpoBesiu cy
HCTpaKMBake y IIW/bY Jla Ce YTBPAU Jla JIM Ce HAKOH MpoBeieHOT 12-Heie/bHOT porpama
pekpeaTuBHOT ¢yabasa U MOCTUTHYTHUX aJlallTallkja y TeJeCHOM, KapIMOBACKYyJITApHOM U
MUIIUNHO-CKeJIETHOM CHCTEMY MOTY OJI[p>KaTH CBe HaBeJleHe CIIOCOOHOCTH joll jeJHY
ro/INHYy, aJli cCa CMakbeHUM O6pojeM TpeHUHTa Y HeZleJbU. UcTpakiBameM je o6yxBaheHo 17
MyliKapana caydajHo cBpctraHux y @I (n=10) u KI' (n= 7), ctapocHe g06u 20-43 roguHa.
WcnuTaHUnuM cy GUJIM MOJABPrHYTH peKkpeaTUBHOM ¢yabany y Tpajamby of, 64 Henesbe.
[IpBux 12 Hejesba Cy TpeHUpasiu 2.4 myTa HeJle/bHO, JIOK Cy, HAKOH Tora, ciaeznehe 52
Hejes/be TpeHUpaau 1.3 Hefe/bHO. CBaKM TPEHUHT je Tpajao 60 MUHyTa NPU NMPOCEYHOM
ontepehewy o4 81+3% HRmax kopxg ®I' u 82+2% HRmax koj KI. HakoH TpeHUHT
nporpama, HeMacHa Maca TeJjia cMawmuiaa ce 3a 2.6+0.9 kg. MumnhHa mMaca kBajpuiienca
(1eBe U mecHe Hore) 3HavajHo ce noBehasa (p<0.05) y ogHoCcy Ha npBO Mepere 3a 0.10%,
aJlM He ¥ y OJJHOCY Ha Mepewe HaKOH 12 Hezesba. MacHa Maca TeJsa ce HakOH 64 Hefelbe
3HauyajHO cMamwuia (p<0.05), u To 3a 3.2+0.9 kg, anu He u HakoH 12 Hexes/pa. MUHepasHa
T'YCTUHA KOCTHjy HOTY M HBbUXOBa Maca nmoBehasia ce y 0ZJHOCY Ha MHUIMjaJIHO Mepere 3a
3.5% (p<0.05). [Ipoceyna noBpmrMHa MMIIMNHKX BJIaKaHa 3Ha4yajHoO ce noBehasa y ogHOCy

Ha npBo Mepeme 3a 10% (p<0.05), av He ¥ Ha KOHTPOJIHOM Mepewy HaKoH 12 Hexesba.
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[lITo ce Tnue VOzmax, fouwio je fo 3HayajHor noBehawa 3a 3.1 ml/kg/min. Bpoj oTkyuaja
Cpua y MHUpOBakby, CUCTOJHU KPBHMU NPUTHCAK U KOJMYMHA JIAKTaTa Cy Ce 3HA4YajHO
CMambUIM Y OLHOCY HA NpBO Mepewe. HajsHayajHUje ca3Hamkbe OBOI MCTPaKMBama je
OuyBakbe MOCTUTHYTUX pe3yJsiTaTa AOCTUTHYTUX HAaKOH 12-HeJle/bHOT TPEHUHT MporpaMa
pekpeaTUBHOr Qynbdasa, KOju ce MOTY OJpKaTH peflyKOBaHUM OpojeM TPEHUHIa y TOKY

jelHe HeJle/be YaK U 1y»KeM BPEMEHCKOM UHTEPBAJY.

dynban cap¥u NO3UTHUBHE MOTHUBALMOHE W COLMOJIONIKE (paKTOpe KOju MOry
MMaTH MO3UTHUBAH yTHULAj y 3alITUTH 3/ipaB/ba KOJi Mylikapalna - 6eckyhHuka. ['ogune
2003. ogpxaHo je npBo CBETCKO NPBEHCTBO y ¢pyabdany 3a 6eckyhHUKe, U TO y AyCTpHjU.
Ha TakMuuemy je ydyecTBoBasio 16 penpeseHTanyja U o TaZa ce peloBHO ozapxkaBa. Of
Tajfa, ¢yaban je mocrao asart y MNpeBeHUUjU (PHU3UYKe HEAKTUBHOCTH U IICHUXO-
COILIMOJIOLIKUX Npo6JsieMa 6eckyhHuka. Randers, Petersen, Andersen, Krustrup, Hornstrup
et al. (2012a) cnpoBesn Cy UCTpa)kKUBame Yy CBPXY UCIUTUBaWba 12-Hejes/bHOT Nporpama
pekpeaTuBHOT ¢yzabasa U HeroBor yTulaja Ha ¢uUTHeC NpodUs M KapAUOBACKYJIapHHU
craTyc 6eckyhHuka. UcTpakuBatbe je cripoBe/ieHO Ha 32 6eckyhHHMKa C1y4ajHO CBpPCTaHA Y
@I (n=22) u KI' (n=10). @T je TpeHupana 12 Hegesma y npoceky 2.8+0.8 Heie/bHO, U TO MO
60 munHyTa. TpeHUH3U cy u3BoheHHM Mpu npocedHoM onrtepehewy oxa 82+4% HRmax.
HakoH TpeHMHr mnporpama pekpeaTuBHOr ¢ynbana, ayropu cy kor I 3abenexusnu
3HavajaH (p<0.05) mopact VOzmax, u To ca 2.69+x047 Ha 2.95%£0.52 L/min. Takobe cy
3abesiexxusiv U 3HaudajHO (p<0.05) cMawmemwe ykynHe MacHe Mace U To 3a 1.7 kg, ogHOCHO
3abeJsiexxeHo je 3HavajHo (p<0.05) cMameme MpoleHTa MacHOT TKUBa 3a 2%. 3HavyajHo je
cMameHa U kosnurmHa LDL xosecteposia 3a 0.4 mmol/l, ok je 3HayajHo nmoBehaH ofHOC
HDL:LDL 3a 0.06 mmol/l. CMameH je u 6poj oTKyLaja cpua y MUpoBawy 3a 4 b.p.m.,,
MebyTHM, HUje 3abesiexxeHO 3Ha4YajHO cMamberwe (p<0.05) y ogHocy Ha KI. Takobe, Hucy
3abeJsie’xeHa 3HayajHA CMambeha Y CUCTOJIHOM M IMjacTOJIHOM KPBHOM NMPUTHUCKY. AyTopH
Cy Kao jelaH OJi IJIaBHUX 3aK/byyakKa OBOTAa paZla HaBeJM UYMUHEHHUIY KaKO UIpambe
pekpeaTuBHOT ¢yzabana Kpo3 12 Hezes/ba, NPUOIMIKHO 3 NyTa HeJle/bHO, CMamwbyje pU3UK
Kap/IMOBacKyJapHUX 000/bema Kpo3 cMamewe MacHohe u LDL xosnecteposia. Takobe,

3aK/bY4YMJIM CY KaKO MI'pa Ha MaJIoOM TepeHy NMO3UTUBHO YyTHYe Ha Nob6oJbllamke GUTHeC
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npodusia 6eckyhHUKa, Tako Aa yIUYHU Qya6at MoKe OUTH NPOMOBHUCAH KAa0 MHTEH3UMBHA

TeJIeCHAd aKTUBHOCT Y CBPXY O4yBadlhby HbUXOBOT KAapAHWOBACKYJIAPHOT CTakbad.

Crnoco6HOCT 6p30r UCMo/baBamka CUJe TOKOM KOHTpPaKLUje HUje 3HadyajHa caMo 3a
cnoptucte Beh U 3a crapuje nojeguHue (Aagaard, 2003). CtapeweM ce cMawyje MULIKMhHA
Maca ¥ [0Jasu o aTpoduje Mulinha ma je of BeJUKOT 3Ha4aja oAp:KaBake MULIMhHOT
dUTHeca Ha BUILIEM HUBOY KaKO O Ce OCUTypao KBaJIMTETHU)U XKUBOT U CMalbeH PU3HUK O/
noBpeJia y KaCHUjeM >XUBOTHOM J00y. Y Be3u c noMmeHyTuM, Sundstrup, Jakobsen,
Andersen, Randers, Petersen et al. (2010) cnpoBesu cy HUCTpaKHUBalbe C IU/bEM
UCIIMTHBaka HEeKUX MUIIMNhHUX QyHKIMja Kao WITO Cy MakKCMMasJHa MHULIMhHA cHara,
pa3Boj MuliMhHe cuje, paBHOTeXa, BeJIM4MHa MUlinha, MuminhHa Mopdosioruja U BpcTa
muiinhHuUx BjaakaHa. OHU cy ynopehuBaiu ctapuyje Mylikapiie crapoctu npeko 50 roavuna
Koju cy ce 6aBusu ¢yaodanom (®Ir; n=10, 69.6+1.4 roaunHa) ca cBojuM Bplumwanuma (YE;
n=8, 70.5£1.0 roguHa) Koju npeTxoAHUX 40 rojrHa HUCY aKTUBHO y4eCTBOBAJIM ¥ HEKOM
TPEHUHTY, U Ca MJIaJJUM HEaKTUBHUM Mylikapuuma (YU; n=49, 32.4+0.9 roguna). HakoH
WCIIMTUBaka HUCY A00UIM 3HaudajHe pasyiuke (p<0.05) usmehy ®I' U YE y makcumMasiHoj
muiminhHoj cuiy, Jok cy YU umanu 6osbe pesysrate. PesyntaTtu pasBoja muiiuhHe cuie
kon @I 6unu cy 6omu (p<0.05) y onHocy Ha YE u 6e3 pasnuka y ogHocy Ha YB.
[Iponopuyja myumnhHKUX BjakaHa TUna | HUje ce 3HavyajHO pasyiMkoBasia koJ ®I' u YE, nok
je Tun Il 6uo 3Havajno BuwuK koA ®I'. HemacHa maca Tesia 6uia je Beha kox @I (56.9+0.8
kg; p<0.05) y nopehewy ca YE (52.7+2.2 kg), kao u muminhHa Maca kBagapunenca (OI -
2.8+0.10 kg vs. YE - 1.95+0.08 kg). lllTo ce TU4e paBHOTEXe, pe3yJITaTH CYy MMOKa3aJu Kako
cy ucnutanuu OI' umanu 3HavajHo 60osbe pe3dyaTtaTe (p<0.05) y ogHocy Ha YE, 1ok Huje
6usio pasavke uaMehy OI' u YU. AyTopu Ccy Ha OCHOBY pe3yJiTaTa 3aK/by4YUJHU KaKO Cy
pa3Boj MuliKMhHe cuJjie U paBHOTEXa 60/bU KOJ, CTApUjUX MYIIKapala Koju cy ce 6aBUJIU
pekpeaTUBHUM ya6aoM y OJHOCY HA CBOje BplihaKe Koju npeTxoAHux 40 roauHa HUCY
aKTHUBHO y4eCTBOBaJIM y HEKOM TpeHUHTy. Takobhe, nojeHu mapamMeTpu KoJ rpymne Koja
ce peJloBHO 6aBuJIa peKpeaTUBHUM ¢yz0ajoM Ha HUBOY Cy MHOTO MJlahuUX MylIKapalna,
IITO NOTBphyje edukacHoCcT pekpeaTUBHOr ¢yabana Mo NUTawky (QGYHKIHUOHAJTHOT

duTHeca.
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UcTpaxkuBayrMMa cy y nociefjtbe BpeMe NpeJMeTH UCTpaXKUBamwa OUJIU ePeKTH
pekpeaTuBHOTr ¢yzb6asa HAa MMLIMNHY CHAary U KapakTepucTHKe Mullrha, Kao U ynopeziHa
aHa/iM3a ca HEKUM JPYruM O06JIMKOM peKpeaTHMBHe aKTUBHOCTU. Tako cy Krustrup et al.
(2010c) cnpoBesiy MCTpaXKMBakbe Y KOME je yueCTBOBaJIO 32 HeaKTUBHA 3/ipaBa MylLIKapla,
(20 - 43 roaune), noges/meHa y tpu rpyne (®I' n=12; PI' n=10 u KI' n=10) ca uubem
ynopehuBamwa pesyatata 12-Hejes/bHor (2.3 myTa HeAe/bHO) TPEHHWHIa pPeKpeaTUBHOT
dynbasa ca TPeHUHIroM Tpyama (2.5 myTa HeAes/bHO), IJle CYy UCIUTAHUILM y 06e rpyime
TpPEeHUpPAJIU NI0J] jeJHAKUM NpocedyHUM onTepeheweM (82% HRmax), 0K cy uCNUTaHULU Y
KI' HacTaBuJIM ca CBOjUM CBAaKOJHEBHUM aKTHBHOCTMMAa. HakoH 3aBpuieTKa TPEHUHT
nporpama, ko ucnutaHuka y @I je 3abesiexkeHo 3Ha4yajHO noBehamwe (p<0.05) nonpeyHor
npeceka MulInhHoOr BaakHa 3a 15%, nok HUje 3abesiexxeHO 3Ha4yajHO noBehamwe (p<0.05) y
PI' uau KI. Kog O je 3abesiexkeHo 3HauajHo noBehawe (p<0.05) y MumuhhHoj mMacu
muiinha kBagpuuenc pemopurca (mm. quadriceps femoris) 3a 9%, A0k HUje 3abeserKeHO
3HaudajHo noBehamwe (p<0.05) y PI' uam KI. Bpoj kanuiaapa no MUIIMNHOM BJIAaKHY je
3HaudajHo noBehaH (p<0.05) kox ®PI' (22%) u PT (16%), anu He u kox KI'. Ucniutanunu OT
Cy HakoH 12 HeJiesba MOKa3aJiv 3Ha4ajHO nobosbiame (p<0.05) y pesysaratuma tecta 30 M
cuipuHT, U TO 3a 0.11+0.02 cexkyHju, AOK HHje OWU0 3HayajHe nmpomeHe (p<0.05) y
crioMeHyTOM TecTy KoJ PI. MakcuMasiHa U30MeTpHjCcKa cuJia je 3Ha4ajHO moBehaHa KoJ
@I 3a 12%, fok ce HUje 3Ha4ajHo noBehasa (p<0.05) y MakcuMaiHOj U3OMETPU)CKOj CHA3U
muiinha kBagpuuernc pemopuca. VOmax je noBehan koa @I HakoH 4. v 12. Hegiesbe 3a 7%
u 6%, 1ok je koa PI' 3HayajHo noBehaH caMmo HakoH 4. HeJlesbe (p<0.05) 3a 6%, anu TpeH/,
no6oJblllaba Ce HUje HAaCTaBUO HAaKOH 12. Hejesbe. TesiecHa Maca ce 3HAYajHO CMambUJIa
(p<0.05) u xoxm @I (1.1+0.2 kg) u kox PI' (1.0+0.3 kg), nok Huje 6uno npomeHa y KI.
HemacHa maca Tesa 3HauajHo ce noBehasna (p<0.05) camo kox @I' 3a 1.7+£0.4 kg. Aytopu cy
3aK/byYUJIM KaKO TPEHUHT peKpeaTUBHOr ¢ynabdasna, y nopehewmy ca KOHTUHYUPAHUM
TpYamkeM, MOXKe GUTHU JIeJIOTBOPAH CTUMYJYC KpPO3 clipoBohemwe 12-HeJie/bHOT IporpaMa u
MOKe M3a3BaTH 3HauyajHe NpoMeHe MUIIMNHUX U KapAUOBAaCKyJIapHUX aJlalTalyja, Kao 1
noBehawe MuuiMhHe Mace W cHare. AyTopd NMOMeHyTe NpPOMeHe MOoBe3yjy ca GpOjHUM
MHTEH3MBHUM aKTUBHOCTHMaA Koje 00yxBaTajy TPeHUHT peKpeaTUBHOr ¢yabdasa. Ha kpajy,
ayTOpHU Bepyjy Kako je pekpeaTUBHU ¢y 6as [ieJIOTBOPHA BpCTa TPEHUHTA KOja JJ0BOU 10

3HaYyajHUX M060JbIlIAKkA ¥ CIOCOGHOCTUMA U MUIIMNHOj afjanTalHjH.
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PaBHOTeXa je MNojjelHAaKO BaXHA KaKO 3a BpPXYHCKe CIOPTUCTE TakKO U 3a
HeTpeHHpaHe 0cobe, 3a MJIaJie Kao U 3a CTapuje JbyJe, jep r'yoUTaKk paBHOTeXe JL0BOAU 10
na/ioBa KOjyu MOTY IpOy3poKoBaTU 036u/bHe noBpeje. Jakobsen, Sundstrup, Krustrup, and
Aagaard (2011) cripoBeJsiu Cy UCTpaXKMBakbe y LIU/by UCIUTUBaba yTUIAja TPU pa3/IMuUTa
12-Hesne/bHA TPEHUHT IporpaMa Ha paBHOTexy. Ciy4ajHUM 0AaGUPOM Cy U3JBOjUJIH U
HNOJeJIUIN HUCIUTAHUKE Y YEeTUPHU Tpyle, U TO: Tpylna Koja je TpeHUpasa peKpeaTUBHHU
¢ypoban (@I, n=10; ontepehewe 80% HRmax), rpyna kKoja je KOHTMHyUWpaHO TpuaJja
yMmepeHuM uHTeH3uTeToM (PI, n=9; ontepehemwa 80% HRmax), rpyna koja je Tpuana
WHTEepPBaJIHO BUCOKUM UHTeH3UTeTOM (PI'uHT, n=7), u koHTpoJsHy rpyny (KI, n=9) koja je
HacTaBuWJIa ca CBOjUM YOOHYajeHUM CBAaKOJHEBHHM aKTUBHOCTHMA. MeDhy vcnuTaHUIMMa
Ha MOYEeTKy HHUje 6MJIO 3Ha4YajHUX pas/ivkKa. HakoH crnpoBesieHor 12-HeZe/bHOT Mporpama,
pe3yJITaTH Cy NoKa3ayau Kako cy koj @I 3HayajHo nobosbianu pesyaratu (p<0.05) y cBum
nocMaTpaHuM Bapujabsaama. Huje 6uso npomeHna (p<0.05) kox KI'. AyTopu cy flokasanu Aa
Cy TpU rpyne Koje Cy MMajie HEKM OJf IporpaMa OCTBapuJie 3HadajHa MoOoJbliamka y
paBHOTEXM Kpo3 Mame najgoBa y @PpamuHro Ttecty. OHM Cy 3ak/by4WJU Kako
KOHTUHYUPAHO TpyYalke yMepeHWM HWHTEH3UTEeTOM U HHTEPBAJHO Tpyame BUCOKUM
MHTEH3UTEeTOM 10060/blllaBajy paBHOTeXy, Mehytum, OI je 3abenexusna HajBehe
no6oJblllatbe HAaKOH 12-He/e/bHOT Mporpama. 3ak/byuYU/iv Cy Kako 3aXTeBU peKpeaTUBHOT
bynbana JonpuHOCE 3HAYAjHUjUM MOOGOJbIIAKLMMA Y KOHTPOJIM PABHOTEXE Hero
KOHTUHYHUPAHO TpYake yMepeHUM HHTEH3UTETOM M HMHTEPBAJHO TpyYakbe BUCOKUM
MHTEeH3UTeTOM. CTO Tako, 3aK/byUUJIM CY KaKO 0C06e Koje Cy YK/byYeHe y peKpeaTUBHU
bynban umajy Behy maHcy 3a pas3Boj U afjanTanyjy cCeH30MOTOPHOT, CAYUIHOT U BUAHOT
CUCTeMa, IITO JOBOJAMU [0 TM0O6OJ/bllIakba HEYPOMYCKyJIApHE KOHTpOJie M, Ha Kpajy,

paBHOTEXE.

Jakobsen, Sundstrup, Randers, Kjaer, Andersen et al. (2012) cnpoBenu cy
HCTPAKMBabE 10/ XUIIOTE30M J]a TPEHUHT CHare ¥ TPEHUHT peKpeaTuBHOT ¢pyabdasa Mory
yTULATA Ha nobospliakbe MUIIMNhHe cHare, ckpahewa BpeMeHa o0/pas3a, N060JblIama
HEYpOMYyCKyJlapHe aKTHBHOCTH M €KCIJIO3WBHe cHare. Llup uHcTpakuBamwa 640 je
ucnutaty ytunaj tpeHuHra cHare (CTT, n=8), Tpenunra pekpeatuBHor ¢ynbana (T,

n=15), TpeHHHra UHTEPBAJHOT TpPYamha BUCOKUM HHTeH3uTeToM (XUPT, n=9), TpeHuHra
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KOHTUHyupaHor Tpyawa (PI, n=7) u konTposnHe rpyne (KI, n=10) Ha MexaHUYKe
muiinhHe edekTe, ajanTalyjy MUIIUNHUX BJaKaHa, HEYPOMYCKYJIapHY aKTUBHOCT TOKOM
usBohewa CM] M ekcni03uBHy cHary. McnutaHuny cy Ouad 3ApaBM HeTpPeHUPaHU
Mylkapuy, 21-45 rogrHa, Y4ju je TPeHUHT nporpaMm Tpajao 12 Hezesba 6e3 063Mpa Ha
rpyny. CTI je TpeHupasia npBe YeTHUPHU Hejlesbe NpU onTepehewy of 12-16 RM, a HakoH
Tora 3-4 cepuje oxn 6-10 RM. U3Boauau cy Bexbe 3a jayawe Hory. @I, XUPT u PT cy
TpeHupaau npu ontepehewy ox 80% HRmax go 90% HRmax. Hakon 12-HenesbHOr
nporpama, TejiecHa Maca ce 3HayajHo (p<0.01) noBehana 3a 2.7% kopg CTT, asiu He U Ko/,
ocTa/iux rpyna. [IponeHaT MacHOT TKHUBa ce 3Ha4ajHO cMawbuo (p<0.05) y ®I'3a 3.0% u PI'
3a 1.8%, nok je xox CT, XUPI' u KI' octao HenpoMeweH. MakcMMaJ/iHa BUCHHA CKOKa ce
3Ha4ajHo (p<0.01) nosehana kog CT 3a 17%. MumunhHa mMaca Hory ce 3Ha4ajHo (p<0.01)
nosehasa koz CTT (7.0%) u OT (5.6%). Takobe, kog CTT ce 3HauajHo cMamwuo (p<0.05)
BpeMe ofpasa npu CM] ckoky 3a 20%. CpeZitba BpeJHOCT MUIIMNHUX BJIaKaHa Ce 3Ha4ajHO
noBehasa (p<0.01) kog CTT 3a 34%, a kox @I 3a 12%. MumnhHa BsakHa THna 1 cy ce
3HauyajHo nosehana y CTT 3a 23%, a kog ®I' 3a 20%. Huje 6uso npomeHna koz XUPT, PI" u
KI. Hako cy Hajehe mnpomeHe 3abGenexeHe koJf CTI, mnpe cBera Be3aHe 3a
HeypoOMyCKyJapHe aKTHUBHOCTH, Koj @I 3HauajHo ce (p<0.05) mnosehana
HeypOMYCKyJlapHa aKTUBHOCT KBajpuuenca 3a 14%. AyTopu Cy 3aK/by4MJH, YIPKOC
HeKUMM NokasaTe/buMa y noBehawy LICA u moBehawy HeypoMycKyJlapHe aKTHUBHOCTHU
KBaJjpyulenca, Ja je 12-Heie/bHU TpPEHUHI peKpeaTUBHor ¢yjabana gobap MeTo[ 3a

no6oJblliamkbe cHare.

YTHLaj TpeHUHTa Ha 3/IpaBCTBEHH CTATYyC Mpe U MOCJe MeHOomay3e KoJ eHa Koje
’KMBe CeJeHTAapHUM >KUBOTOM II0Ka3a0 je KaKo OBa aKTHBHOCT MOXK€ JIONPHUHETH
060JbIlIalby MHOT'OOPOjHUX 3/IpaBCTBEHO NMOBe3aHUX PUTHEC KOMIIOHEHTH. UcTpakrBambe
Krustrup, Hansen, Randers, Nybo, Martone et al. (2010f) cnpoBejeHo je ca LU/beM
WUCIIUTHUBaka KapAMOBAaCKyJIADHOT CHUCTEMa HAKOH 16-HeJle/bHOI TpPEHUHIa KOJ
HEaKTUBHHUX >XeHa Ipe yJacka y MeHomay3y M mnopehemwa ca TpeHWH3WMa Tpyamba
CpeilbUM HHTEH3WTEeTOM Y jeJHAaKOM Tpajawy. HcTpakuBamwe je cnpoBefleHO Ha 65
HEeaKTUBHUX KeHa IMpe MeHoIay3e Koje Cy Mnojie/beHe Y TPHU rpyIe: Irpyna peKpeaTHuBHOT

dypobana (®Pr), rpyna koHTUHYHpaHOT aepobHor Tpyamwa (PI') u koHTposiHa rpyna (KI).
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Ucnutanune cy TpeHupase 2 myTa HeJe/bHO y Tpajakby o 60 MuHyTta. Pesysaratu
UCTpakMBaka NOKas3aJu Cy Kako je W koja O m PI' 3HayajHO cMameH apTepHjCKU U
CUCTOJIHM KpBHHU npuTucak (p<0.05). lujacTONIHU KPBHU NPUTHUCAK je 3HAYajHO CMameH
(p<0.05) kom @I, anu He u kox KI' u PI. Takobe je 3HawyajHo cmamweHa (p<0.05)
dpekBeHIMja cplia Y MUpoBaky KoA 06e rpyne. VO2max je 3HayajHo noBehaH (p<0.05) kop,
@I 3a 15%, a kox PI' 3a 10%. YkynHa KoaM4uHa U3ry6/beHe MAacTH Takobhe je 3Ha4ajHO
cmameHa (p<0.05), u To 1.4+£0.3 kg xox @I u 1.1+0.3 kg xkox PI'. AyTopu cy 3ak/bydyuau
KaKo peKpeaTUBHH (Qynaban KoJ, HeaKTMBHHUX >KeHa Ipe yJjacka y MeHomlay3y MoxKe

JIOTIPUHETH M060/bllIakby KapAU0BaCKyJIapHOT CUCTEMA U T'YOUTKY TeJleCHEe MacCTH.

BpojHe cTyauje fokasyjy kako npu mnepuofy kpahem o 16 Hejesba Urpama
pekpeaTuBHOr ¢pyabdana, iBa NyTa HeJes/bHO, 0J1a3u 0 BEJUKUX MPOMEHa Y MULIUhHO]
Macu W KOJi MyllKapaua U Koj »keHa (Tabesa 2). MehyTum, Te npomMeHe HHUCY TOJMKO
BeJiMKe y mpoMeHU MulinhHe cHare (Krustrup et al,, 2009a). Ctora je npetnocraBka jja 6u
nepuoj, Ayu of 16 Hede/ba WU jauud TPeHaKHU CTUMYJYC JAOBEO [0 3HA4ajHUjUX
npoMeHa y cHa3u muiunha. CactaB U I'yCTHHA KOCTHjy Cy Takohe MOJJIOKHU MpOMeHaMa
noJ, yTUllajeM TpPeHUWHra KoJ, HeakKTUBHUX Mylukapana (Krustrup et al, 2009a), na ce
NpeTNOoCTaBJ/ba Jja he pekpeaTUBHU Qy0as U3a3BaTU IPOMEHE Yy KOUITAHO] T'YCTUHU U KO/
HeaKTUBHHUX KeHa. UcTpakuBamwe Krustrup, Hansen, Andersen, Jakobsen, Sundstrup et al.
(2010g) cnpoBeseHo je Ha 28 HeaKTUBHUX 3JpaBUX >KeHa, 19-47 rojuHa, Cjly4ajHO
nogesbeHux y Tpu rpyne, ®I' (n=7), PI' (n=8) u KI' (n=7), koje cy 3aBplIn/e UCTPAKNBAE
oa 16 meceuu. ®OI' je TpeHupasa mnpud mnpoceyHoMm ontepehewy o 81+1% HRmax,
npoceyHo 1.78 myTa HeZes/bHO 1o 60 MUHYTA, A0K je Pl TpeHupasa npu ontepehewmy of
82+1% HRmax, y npoceky 1.74 nyra Hepes/mHo, 60 muHyta. KI' je 3aapxkana cBOj
JloTajauikby pexxuM kuBoTa. llITo ce cHare mMumuha tude, ®I' je HaKOH NpoOBeJEHOT
nporpama 3abesiexxusia 3HadajHo (p<0.05) moBehawe y 6p30j M CIOpPOj €KCIEHTPUUHO]
cHasu Muinmha kBaapuienca 3a 27% u 16%. MakcumMasiHa U30MeTPHjCKa KOHTpaKIHja
muimunha kBagpuiernca noBehaHa je 3a 12%, Aok je koj Mulinha 3ajjihe JioXKe OyTa
3abesexxeHo noBehamwe on 23%. HakoH cnpoBefeHOT TPeHUHI Hporpama, ayToOpu Cy
3abesiexxusiv 3Ha4yajHO (p<0.05) cMamerwe y BpeMeHy 3aycTaB/bakhba FOPH-ET Jesa Tesa 3a

27%, Kao ¥ y Ja/bUHU 3ayCTaB/balba roOpmer Jesa Tesa 3a 42%, fok je kog PT' 3a ucre
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napaMmeTpe 3abesiexkeHO cMambere 0, 14% u 29%. lllTo ce TUue paBHOTeXe, 6poj NajoBa
koa @I y ®dnamMuHro tecty ce 3HavyajHo (p<0.05) cmamwuo 3a 42% koj aecHe Hore U 53%
koz, sieBe Hore. Kox PI' 6poj najgoBa usmepen ®saMuHro tectom 3HauajHo ce (p<0.05)
cMamwHro 3a 38% kopn pecHe Hore U 42% kop JsieBe Hore. HakoH crnipoBeseHOr nporpama,
ucnutanuue OI' cy npu TecTy aepobHe U3APK/bUBOCTHU 3abesiexkusie 3Ha4ajHO oBehamwe
(p<0.05) ox 26% y cBoM pe3yaTtaTy, AoK je kopa PI' 3abesnexxeHo 3HaudajHo (p<0.05)
noBehawe of; 27%. Pe3yaTaTu McTpaXkMBakba JOBEJU Cy [0 3aK/bydKa KaKoO AYTrOPOYHHU
TPEHUHT peKpeaTUBHOr ¢yzabaja KoJ HEaKTUBHHUX >KeHa CpeJilbUX TOJMHA CTapOCTH
JIOBOIM 10 MoboJblilakka Y CHa3u MulnMha, 60/beM pedJiekcy, mobo/blllaBa PaBHOTEXKY U
yTUYe Ha TYCTUHY KOCTHjy, YMMe IPEBEHTHUBHO JeJiyje Ha NaJiloBe W IMOTeHIUjasHe
bpakType npuavkoM magoBa. Takobhe, pekpeaTuBHM ¢yaban Jesyje Ha Mo6GOJblIAKE
CTPYKTypasiHe U (YHKIIMOHA/HE MPOMEHE CpUyaHOr MulIKha, YMMe CBOjUM AYTOPOYHHUM
TPEHUHIOM M aJjanTalujamMa 10 KOjuX A0J/1a3u MO3UTHBHO YTHUYE HA Kap/MOBACKyJIapHHU

cucteM U puTHeC NpodUJI KeHa CpeiHbUX IoIUHA.

[IpoTeksie [feneHHje MOCTOjU NOpPACT y HCOUTHUBAWY QU3MOJIOLIKUX 3axTeBa
byabancke urpe u TpeHUHra. bpojHa HWcTpakuBama ce 6aBe pas/IMUYMTUM acleKTHMa
bypbancke urpe, Hnp. npodusoM akTuBHOCTU (Mohr, Krustrup, & Bangsbo, 2003) u
¢usnosnomikuM 3axteBuMa (Krustrup, Mohr, Steensberg, Bencke, Kjoer et al, 2006).
MebhyTumM, Masio je uctpakruBamwa Koja ce 6aBe IOMEHYTHUM acleKTHMa KO/l peKpeaTUBHOT
bynbana HeaKTUBHMUX MylIKapala W jKeHa. YOpaBO THUMe ce 0aBUJI0O HCTpaKUBambe
Randers, Nybo, Petersen, Nielsen, Christiansen et al. (2010c) koje je cnipoBeJieHO Y LIU/bY
MCIIUTHBAKkA aKTUBHOCTH U PU3MOJIOLIKHUX 3aXTeBa peKpeaTUBHOT pyabdasiay dopMu 7 Ha
7 KoJ, MyllIKapalia 1 >keHa y 0JHOCY Ha MamU 6poj urpava. Takobhe, ayTopH cy HacTojasIu Aa
YTBp/le AaKTUBHOCTU W (QU3HOJIOIIKE 3axTeBe KOJ Jielle, peKpeaTHBHUX ¢yabdaiepa
CpeilbUX ro/iMHa, TPEHUPAHUX CTAPHUjUX MYILIKapala, Kao U 6eckyhHuka. UcTpakuBameM
je obyxBaheHo 147 ucnuTaHuKa KOju Cy oJieJbeHU y 7 rpymna, U TO: HEAaKTUBHU MYLIKapLU
(YM, n=26; 31+2 roauHa), HeakKTHBHe XeHe (Y®, n=21; 37+2 roaunHa), ¢yadasepu
pekpeaTUBLHU cpefbux rogrHa (MM, n=9; 54+1 roauna), ctapu ¢yaodasepu peKpeaTUBLU
(EM, n=11; 69+1 roauHa), 6eckyhuuuu (XM, n=15; 29+2 roauHa) U JBe rpymne Jele
crtapoct 9 1 12 roauna (119 n=39, 19 neBojunna u 20 geyaka, u l[12 n=36, 17 neBojunLia u
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19 pevaka). YM cy urpanu pekpeaTUBHU ¢yab6aa 7 IpoTUB 7 TpU NyTa, 1-2 nyTa 3 NpOTUB
3 u 1 npotuB 1. Y® cy urpase pekpeaTuBHU $yz6an 7 npoTuB 7 Tpu nyta, 1-2 nyrta 4
npoTuB 4 u 2 npotus 2. 'pyne MM u EM cy urpasne mehyco6Ho 7 npoTuB 7, fok cy XM
urpaau 4 npotus 4. 19 u 112 cy urpanu 3 npoTuB 3. YTakMuULe Cy CHUMaHe Kako 6u ce
peructpoBajie aKTMBHOCTH HCNMTaHUMKAa. HakoH 3aBplleTka HUCOUMTHBawka ayToOpU CYy
3aK/bYYUJIM KAKO je Haj3HAYajHUje OTKpuhe MCIUTHBAaWka TO LITO je Y CBUM rpynama
cpuaHa ¢ppekBeHua usHaz 80% ox HRmax 6e3 063upa Ha popmaT npruMereHe urpe. Bumie
o, 15% BpeMeHa npoBeJieHOT Yy UTrpy ucnuTaHuuu cy uMmanu HR Behy ox 90% ox HRmax
(ocuMm kox YM kop kojux je 10%). Hema 3HavyajHux pa3sinka usMely rpyna u 6poja urpava
y urpu mrto ce Tude HR, mehyTumM, nocroje pasnvke y akTUBHOCTHMMA KOje UTpavyu U3BOJe
3aBUCHO OJi Opoja urpada y Urpd. YKOJIHMKO Ce Urpa ca MambUM OpojeM urpada, nNoCTOjU
TeH/leHllUja Beher 6poja KpeTHUX CTPYKTypa. AyTOpU Cy 3aK/byUYUJIM KaKO peKpeaTUBHHU
byaban obyxBaTa BeJHMKU OpOj MHTEH3UBHUX AKTHUBHOCTH KOje [J0OBOJl€ [0 3HA4yajHe
aKyMyJialidje JIaKTaTa, CMakbeHe KOHIeHTpaldje KpeaTUH ¢ocdaTta M TJHKOreHa ¥y
muimmhuMa, WTO JOBOAU [0 3aK/byyKa Ja peKpeaTUBHU ¢yfban J0OpO CTUMYyJIHIIE

aHaepo6HH CUCTEM KO HEAKTHBHHX MYIIIKapala U XXeHa.

[IpeBeHIMja I0ja3HOCTH MOe UIpaTH 3HA4YajHY yJIOTY U KOJ MOjeiMHIA, ald U Y
ApywTBy yomnwrTe. [IpeBeHIMja roja3HOCTH CBaKakKo MoOJpasyMeBa peZlOBHY (QU3HUYKY
aKTUBHOCT M [I0Ka3aHO je KakKo peJoBHA (U3M4YKa AaKTUBHOCT MO3UTUBHO JeJyje y
NpeBeHLMjU pa3Boja OoJsiecTu noBe3aHUxX ca rojasHowhy (Lee & Skerrett, 2001).
PekpeaTuBHU ¢ybas cnaja y rpyny aKTHUBHOCTH y KOjOj ce TPOILUM BeJMKa KOJMYMHA
KaJIOpHja, ¥ Kao TaKaB MOe NOCIYKHUTH Kao aJlTepHaTUBHU 06/IMK GU3NYKe aKTUBHOCTHU
Ko, rojasHe Jene. UctpaxxuBawe Faude, Kerper, Multhaupt, Winter, Beziel et al. (2010)
CIPOBeJieHO je Ha 22 rojasHa geteTta (10.8+1.2 roguna) ciy4ajHo nojie/beHa y JiBe rpymne:
rpyma Koja je umMajia pekpeaTuBHu ¢yaodan (®r, n=11) u rpymna Koja je TpeHUpaJa npemMa
®UTOK nporpamy (koMOHHaLMja CIOPTOBA, elyKaldje U HYTPUIMOHUCTUUYKUX CaBeTa)
(Korsten-Reck, Kromeyer-Hauschild, Wolfarth, Dickhuth, & Berg, 2004) (CT/, n=11).
[Iporpam je cripoBezieH y neproly of, 6 Meceljd y3 XUINOTE3y KAKO je peKpeaTUBHU Qyba
6apeM jeHaK y MOCTHU3awy MNO3UTHUBHUX ePeKkaTa y LU/bY 3/paB/ba U GUTHeC npoduia

rojasue Jgene kao U OPUTOK mnporpam. I[lpe u mocse mnporpama MepeHe cy
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AHTPONOMETPHUjCKE KAPAKTEPHUCTHUKE, aepoGHe CIOCOGHOCTH U MOTOPUYKE CIIOCOGHOCTH.
HakoH 3aBplieHOr mnporpaMa ayTopu cy 3abesexuayd HajBehe NO3UTHBHEe NHpoOMeHe
(p<0.05) y TecToBUMa MOTOPUUYKHUX CIIOCOOHOCTH, U TO y 06e rpyne. Takobhe, 3abesexxeHa
cy U cMamewa (p=0.009) y 6pojy oTKy1aja cpua, U TO y npoceky 3a 7 b.p.m. Aytopu cy
3aK/bYy4YWJIM, UAKO CMAaTpajy Jla UM je y30paK UCIUTAHWKA GHUO MaJik, KaKo pe3yJITaTh
MCTPAKMBakba YKa3yjy Ha TO Jla TPEHUHT peKpeaTUBHOT ¢yzdasia MOCTWXKe 6apeM jeIHaK
ebpekaT y cMucay mno6osbliakba (PU3MYKUX KamalyTeTa Kao M CTaHJAapAHU Mporpam

BexxOama U Kao TakaB MMa [N03UTHUBAH YTULAj Ha 3/jpaBJbe r0ja3HUX UCIIUTAHHUKA.

/la 6u BexxOame OWJIO [eJIOTBOPHO M MOCTAJO Jle0 CBAKOAHEBUIIE MOjeUHIA, MOpa
6uTtu 3a6aBHO (Ryan & Deci, 2000). 3a pas/iMKy oJ; TpaJHIIMOHAJHOT BexX0Oamba, yYeCHULU
peKpeaTUBHOI Bexkbamwa ce pajudje ,Urpajy Hero WITO ,TPEHUPAjY“ U HA Taj HAUUH Ce
YK/bY4Yjy yV APYLITBEHO OKpy»emwe. MebyTuM, fjla 1 peKpeaTUBHU CHOPT MO3UTHUBHO
JleJlyje Ha BbUX0B PUTHEC CTATYC U 3/ipaBJbe MOKYIIaAU Cy Aa oTKpHjy Edgett, Ross, Green,
MacMillan, Milne et al. (2013), koju cy cnpoBesid 4-HeJle/bHO UCTPaAXKKMBab€e Koje je UMaJio
3a UW/b UCIUTHUBAWe yTULAja 4 THNa pas3/IMYUTUX OOJIMKA peKpeaTHUBHOTr BexOama.
UcTpaxkuBamwe Cy cnpoBesd y3 XWUNOTe3y Kako he y TOKy peKpeaTHUBHe aKTHBHOCTHU
aKTHUBHOCTUMAa CyOMaKCHMMaJIHOT HWHTEH3WTeTa NPOM3BECTU 3HaA4yajHa MNoboJbllaka Yy
aepoOHUM IOKasaTe/bMMa M KOJ, MyLIKapala U KoJ »KeHa. cUTaHULU Ccy CBaKe HeJebe
NpoBOAWIM 4 myTa MO jeAaH OJf 00JIMKAa pPeKpeaTHBHUX aKTUBHOCTH, U TO: KOIIApKY,
JIBOPAHCKU XOKej, Maau ¢yAbdas WIM aKTUBHOCT IO M360py (Kollapka, pyKOMeT WU
¢pu36m). HakoH cnpoBeieHOT UCTPaXKMBakha ayTOPU Cy 3aK/byduJid Kako je HR By kog,
MylIKapala Hero KoJj »KeHa, U Jla UCIMTAaHULU (M MyIIKaply U >KeHe) 3a BpeMe Urpama
KoLIapKe MOCTHXKY 3HadajHoO (p<0.05) Behe cpenmwe BpegHoctu HR. Takobhe, npumeTnnu cy
KaKO MCIUTAHULM (M MyLIKapLy M >KeHe) 3a BpeMe WUIpama KollapKe BHIIe BpeMeHa
npoBoJe y akthuBHocTMMa ucnof 70% HRmax u Bume BpemeHna usHazg 80% u 90% of
HRmax y ofHOCy Ha ABOpPAaHCKHU XOKej U peKpeaTUBHH ¢yzdaa. ['pyna >keHa je HAKOH
nporpaMa Mnokasaja 3HaudajaH (p<0.05) mopacT amncosyTHe U pesjlaTHBHE BpPEeJHOCTH
VO;max, gok Mymkapuu HuUcy. Ha Kpajy, 06e rpyme cy mokasasie 3HauyajHO CMameH
(p<0.05) HR TokOM KOHTHHyMpaHOr TecTa CcyOMakcMMaJHOr  onTepehema.

I/ICTpa)KI/IBaPBEM Cy 3aK/by4YWJIM KAKO Yy4YE€CHULHN Y PEKPEATHUBHOM CIIOPTY MOTY noctuhu
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edpekTe CJUYHE OHMMA Y TPAJUIIMOHA/IHOM BeXXOakby Kao HIIP. TpYakbeM WUJIM BOXHOM

OUIIMKJIA.

2.2.5 Ymuyaj pexkpeamusHoz ¢ydbasa Ha aepobHe cnocobHocmu: Mema aHasausa u

cucmemamcku npezsaed padosa

dynban je HajmomysapHUja Urpa Ha cBeTy ca 6sM3y 500 MuiMoOHa aKTHBHHUX
dynbasepa MMpPOM CBeTa U MOBe3aH je ca MO3WUTUBHUM MOTHUBALMOHUM U JPYIITBEHUM
dakTOpMMa na caMMM THUM MOXe MpeACTaB/baTU aZJleKBaTHY (PU3UYKY aAKTUBHOCT VY
NpeBEHIMjU ceJleHTapHOT HauuHa *kuBoTa (Krustrup et al., 2010d). U3uenabyjyhe je na cy
cee g0 2009. roauHe cBa UCTpaxuBawa ca TeMaTUKoM ¢yabana obyxBaTaa
npodecruoHasHe, mnoaynpopecuoHalHEe WJIM aMaTepcKe KIy6oBe, [OOK je ToOJbe
pekpeaTuBHOr ¢y/abasa 6UIO0 NOTIYHO HEUCTPAXKEHO, KAao0 U HeroB YTHUIA] Ha
3/JpaBCTBEHO TMoOBe3aHe QUTHEC KOMIIOHEHTE, YIPKOC MOMYJapHOCTH pPeKpeaTUBHOT
dynbasna. Mehytum, rpyna gaHckux uctpakupada je 2009. rogruHe NoKpeHyJia npojekatT y
OKBHPY Kora je 06jaBUJIa HEKOJIUKO CTy/JHja KOje Cy UCIUTHUBAJe YTHULA] peKpeaTUuBHOT
bynbana y mpeBeHIMjU U TpPeTMaHy pa3JIMUUMTHUX acliekaTa 3/JpaBCTBeHOr QuUTHeca.
['1aBHU MCTpaKMBa4yKU LIUJbEBU Y OKBUPY OBOTI IpOjeKTa GUJIM Cy MpeBeHIMja dpakTopa
pu3rKa XpoHUYHUX OosiecTu (Blatter & Dvorak, 2014), ogp>kaBawkbe aKTUBHOT KHWBOTHOT
ctuna (Krustrup et al, 2010d) u pa3Boj MO3UTHBHUX MOTHBALMOHUX U JPYLITBEHUX
dakTopa (Blatter & Dvorak, 2014) kako koj MylliKapala Tako U Ko/, *eHa 6e3 063upa Ha
3/ paBcTBeHU cTaTyc. Krustrup et al. (2010d) 3ak/byuyusu cy Aa je peKpeaTUBHU pyadas
oaroBapajyha ¢usuMyka aKTUBHOCT Ca MNO3UTHUBHUM yTHUIajeM Ha PUTHEC KOMIOHEHTe
Jlelie, oJipacjux U cTapux 6e3 063upa Ha HUXOB MOYETHU HUBO (PU3UUYKe aKTUBHOCTH,
3/IpaBCTBEHOT CTATyca WM CTUJA }KUBOTA. Ha 0CHOBY cripoBeieHUX ucTpakuBama FIFA je
oAJiyduJia Jla Kpeupa cjoraH ,Urpatu ¢yaban 45 MuHyTa ABa nyTa HeJe/bHO je Hajoo/bU

Ha4uMH NpeBeHIMje XPOHUYHUX 60J1ecTH".

['1aBHe KapaKTepUCTHKe peKpeaTUBHOT ¢yzbaia cy pa3JuiUTe KpeTHE CTPYKType
TOKOM jeJJHOT yaca Bexbamwa ca npubamxkHo 900 nmpomMeHa y KpeTHUM aKTHBHOCTUMA
ToKOoM jeaHor TpeHuHra (Krustrup et al, 2010d), yk/by4yyjyhu BHCOKO WHTEH3MBHA

Tp4yabad, 3ayCTaB/balkbad H y6p3a1rba, CKOKOB€, CIIpUHTEBe, OKpeTe HW MHOore Apyre
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aKTUBHOCTU cnendduuHe 3a pyadan (ApubAMH3M, AoAaBamka, yAApLM Ha roa utTh.). OBa
BpCTa peKkpeaTHUBHe QU3MUYKe aKTUBHOCTHU OCTBApPYje MO3UTUBAH YTUIAj HA MeTabO0JIUYKHU
M KapJWOBacCKyJlApHU CUCTEM, Kao UM Ha TesjecHy kKommno3unuyjy (Andersen, Schmidt,
Thomassen, Hornstrup, Frandsen et al., 2014e; Sousa, Fukui, Krustrup, Pereira, Silva et al,,
2014a). HekoimKO HeJlaBHUX CTyZHja je Beh NOTBPAUJIO [ia je peKpeaTUuBHHU Ppyabasn gobap
00JIMK Bexxbaka 4aK M KOJ CTapux ocoba 6e3 MKaKBOT MCKYCTBa y Urpamwy dpynaodana jep
no6oJblllaBa lbUXOB 3JPAaBCTBEHU CTATyC U PU3ndKU ¢uTHec (Andersen, Schmidt, Nielsen,
Randers, Sundstrup et al.,, 2014c; Schmidt, Hansen, Andersen, Andersen, Hornstrup et al,,
2014a). Takobe, Heke cTyauje Cy NOTBpAUJIE Ja je peKpeaTUBHU yabas aJleKBaTaH y
peAyKIHjU XUIepTeH3uje ocoba ca MOBULIEHUM KPBHUM NpUTHUCKOM (Andersen, Randers,
Hansen, Hornstrup, Schmidt et al., 2014a; Andersen, Randers, Westh, Martone, Hansen et
al., 2010d; Knoepfli-Lenzin, Sennhauser, Toigo, Boutellier, Bangsbo et al., 2010a), anu moxe
M noBehaTH HeMacHy TeJieCHY Macy KoJi ocoba Koju MMajy HeKy BpcTy kaHuepa (Uth,
Hornstrup, Schmidt, Christensen, Frandsen et al., 2014). [lo3uTHBHa cTpaHa peKpeaTUBHOT
dyabana Ko HeaKTMBHHUX 0coba orJsiejla ce y nobosblliakhy 3APAaBCTBEHOr CTaTyca U
¢usuuykor pagHor kamaputeta (Krustrup et al, 2009a), aau u noBehawy
Kap/uopecnyupaTopHor ¢uTHeca U crnocobHocTu MuuivhHe agantanuje (Krustrup et al,
2010c; Randers, Nielsen, Krustrup, Sundstrup, Jakobsen et al., 2010a; Randers, Petersen,
Andersen, Krustrup, Hornstrup et al., 2012b). Krustrup et al. (2010b) yTBpauau cy aa je
pekpeaTUBHU Qyaban nojjeaHako eprKacaH Kao U KOHTHHYUPAHO aepoOHO Bexbame y
no6osbiiarby VO2max 1noJi ycJioBoM Jia je 6p0j TPEHUHT caTH cinvaH. MehyTum, 3a pa3iuky
0/l KOHTUHYHUPAHOTI aepoOHOr TpYyaka, peKpeaTUBHU ¢yAbas MMa MojjeJHaK CTUMYJIYC
TOKOM 4YHTABOT TPEHUHI NporpaMa M H3a3uBa MOJjeJlHAKO MoboJsbliakbe QyHKIHja 3a
pas3JIMKy 0[] Tpuamwa, Koje Ha Mo4YyeTKy u3a3uBa Behe mpoMmeHe, ajlyd y KacHUjeM MePUOAY

6esiexxu ctarHanujy (Krustrup et al., 2010b).

[IpeTxo/iHEe MeTa aHa/iM3e KOje Cy HCTpakuBaJie YTUIA] PA3JUYUTUX TPEHUHT
nporpama 3a noBehawe VO;max mnoTBpAu/ie cy ePUKACHOCT BUCOKO HHTEH3UBHOT
MHTepBaJHOT TpeHUHra (Bacon et al, 2013), cnpunT-unTepBasHOr TpeHuHra (Gist,
Fedewa, Dishman, & Cureton, 2014; Weston et al., 2014b) 1 KOHTHUHyHMpaHOT aepoOHOT

Tpyamwa (Huang, Gibson, Tran, & Osness, 2005; Lemura, Von Duvillard, & Mookerjee, 2000;
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Payne & Morrow Jr, 1993) koj, ocoba cpefjlbUX rofjiHa cTapocTu. Takohe, HEKOJIMKO MeTa
a”asu3a je yrBpauio ytuiaj HIIT, koHTHHYupaHOTr aepoOHOT Bexxbaba U TPEHUHTa cHare
y nob6osbiiarby VOzmax KoJ ocoba ca KapJAuoBacKyJapHUM ob6osbeweM (Weston et al,
2014a), xuneptensujom (Halbert, Silagy, Finucane, Withers, Hamdorf et al, 1997),
nujabetecom tuna Il (Thomas, Elliott, & Naughton, 2006) u rojasnouthy (Shaw, Gennat,
O’'Rourke, & Del Mar, 2006). Ca gpyre cTpaHe, Ha ocHOBY noctojehux pe3syataTta Krustrup,
Aagaard, Nybo, Petersen, Mohr et al. (2010a) o6jaBusu cy 1uTepapHU NperJieHU paj Koju
je  yTBpAMO  yTULLAj peKpeaTUBHOr  dyabasa Ha  TeJleCHY  KOMIO3ULU]Y,
KapUOpeCcnMpaTOpHHU, MHUIIMNHO-CKeJeTHU U MeTabosudyku ¢utHec. M mopes cBUX
HaBeJeHUX HCTPaKMBakha U CHUCTEMATCKOr MperJsieZila pajioBa, joll YBEeK He IOCTOjU
KBAaHTUTAaTUBHO Tmopehewe yTHLAja pekpeaTuBHor ¢ynabasa y OAHOCY Ha Jpyre
KOHBEHLIMOHA/JIHe peKpeaTuBHe akTuBHOCTU nonyT HIIT, koHTHHyupaHOr aepoGHOr
Tpyama WM TPeHUHra cHare. [IpeTnocTaBke cy JAa je pekpeaTuBHM ¢yzbas 360r cBoje
KpeTHe CTPYKType U UHTEeH3UTeTa KOjy NPOYy3pOKyje aZleKBaTaH CTUMYJIYC 3a 0O0/blIake
3/lpaBCTBEHO NoOBe3aHor ¢QuTHeca. 360r Jjakuier nopehewa Ao6OUjeHUX pe3yaTaTa y
OKBHPY OBe JAucepTaluje ca J0CaJalllbUM HCTpPaKUBawkbUMa ypaheH je cUCTeMaTCKu
nperJiesi CBUX 06jaB/beHUX paZloBa ca TeMaTUKOM pekpeaTUBHor ¢yxbasna. [lopen Tora,
KBaJINTAaTUBHO Cy aHAJIM3UPAHU YTUIAjU TUX TPEHUHT MporpaMa y OKBUPY MeTa aHaJih3e

KaKo 6u 100MjeHU pe3ysITaTH OUJIU KOMIApPAaTUBHU Ca HALIUM HUCTPAXKUBAHEM.

IIlpempadxcusaree numepamype u odabup cmyduje. EJTEKTPOHCKO MpeTpAKUBAE
pazioBa M3BpIlEHO je y caenehum 6aszama nogataka: MEDLINE, Pub Med, SPORTDiscus,
Web of Science, CINAHL u Google Scholar no ¢ebpyapa 2014. [IpeTpakvBambe je BpLIEHO
KOMOMHAIMjOM TepMHHAa Be3aHUX 3a MOoJpydyje peKkpeaTuBHOr ¢yzbasja, peKpeaTUBHE
dU3MYKe aKTUBHOCTH, peKpeaTHBHUX uUrapa Ha ckpaheHoM npoctopy u VOzmax,
kopuctehu crnenehe k/bydyHe peyu: ,pekpeaTuBHU ¢yaban“, ,urpe Ha cKpaheHOM
npoctopy“ (y KOMOMHALMjU ca peKpeaTUBHMM aKTUBHOCTUMA), ,yJAW4HU ynoban”,
,AEPOOHO BexOamwe"“, ,MaKCUMaJiHa IMOTpOlIkha KUCEOHHUKA“, ,Kap/lMOpecnupaTOpHHU
dutHec”, ,VO;max"“, ,oapacie ocobe“ WM KOMOWHALMjy HaBeJEeHUX K/bYYHUX PeEYHU.
CTpareruja mnpeTpaxkuBawa 6Oua je MoAMPUKOBAHA M MpuJaroheHa cBakoj 6a3ud u

npeTpaxnuBamwy, rne je TO OUJIO MOFYhe, y LOUuby noBehawa CEH3UTHUBHOCTH
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npeTtpaxkuBamwa. Takohe, pepepeHlie HAeHTUPHUKOBAHUX PaJloBa Cy HAKHA/IHO Nperje/jaHe

paau MMpoHaJia*KeHkhad HOBUX paZloBa.

[IpeTpaxxkuBamwe JMTepaType, MOjeAMHAYHa OlleHA KBaJMUTETa CBakKe CTyJAUje U
OoZiBajambe IMoJaTaka NOTPeOHUX 3a MeTa aHaJM3y U CUCTEMATCKHA NperJjes pazoBa
M3BpLIEHU Cy OJ CTpaHe [IBOjUlle HE3aBUCHUX ayTOpa, yIOTPeOOM CTaHAAPAHOT IPUCTyNa.
Hajnpe cy nBa He3aBHCHa ayTopa nperJie/iajia HacJoOBe U CaKeTKe MOTEeHLUjaJIHUX paJloBa.
PeneBaHTHU paZloBU Cy 3aTUM LEJOKYIIHU TMperjeJaHd U OLEeHEHU Ha OCHOBY
KpUTepHjyMa 3a yK/bydMBambe U UCK/byYMBame U3 Jla/be aHaJu3e. EBeHTyasHa Hecaramwa
Mehy ayTopuMa peliaBaHa Cy KOHCEH3YCOM WJIM JOJaTHUM NperJefaBalmbeM 0/, CTpaHe
Tpeher nuna. Pedepenne cBux npoHaheHUX pajioBa Cy MaHyeJIHO NperyiefjaHe 3a NoTpebe
Jl0JaTHUX oJroBapajyhux pazoBa M y ciay4yajeBUMa Kaja LeJu pajiloBU HUCY OWJIU
JIOCTYIIHH, JUPEKTHO je KOHTAaKTUpaH ayTop pajga. [IpersesHu pafsoBu Ha OBy TeMy CYy
Takohe JeTa/bHO MIperJsieJlaHu 360r MpoHaNa)Kewa J0JaTHUX CTYy[Hja Koje HCIYyHaBajy
3amaTe KpuTepujyMe. CMcTeMaTCKU NperJes paZjoBa U MeTa aHa/lv3a NpPUKa3aHU Cy MO
MeTO/I0JIOIIKOM ynyTcTBY M y ckiaagy ca [IPU3MA konceHnsycom (Preferred Reporting

Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses - PRISMA) (Moher et al.,, 2009).

Kpumepujymu 3a ykmyuuearee. Bpcma cmyduje: KoHTpoJiMcaHe paHAOMU3WpPaHe
CTyAuje Cy IperJjiejlaHe W YyK/by4yeHe Y J[a/by aHalu3dy, [JOK Cy HEKOHTpOJIMCaHe,
HepaHJOMU3MpaHe U TPaHCBep3aJHe CTyJHje UCK/bydeHe U3 Ja/be aHanuse. CaMmo paZjoBu
KOju cy 06jaB/beHHU Ha E€HIJIECKOM je3UKY CY YK/bYYeHHU Y CTYAHjY. Y30pak ucnumaHuka:
CefleHTapHHU, HEAKTUBHU MCINHUTAHUMLMU 06e3 003Mpa Ha MOJ, 3[paBCTBEHU CTATYyC HWJIH
rofivHe Cy YK/bYYeHHU Y JAasby aHaiu3y. [loueTHU HUBO aepOOHUX CIOCOOHOCTH HUje 6MO
KpUTEpHUjyM 3a YK/byuyHBale HWCIHWTAHUKA. Bpcma ummepseHyuje: cTtypuvje cy Ouie
YK/by4YeHe aKO je TPeHUHI NporpaM Tpajao 2 HeJes/be U BULIe; CTyJUje Koje Cy HMMmase
JIUjeTy y CKJIONY TPEHUHT NporpaMa 6uJie cy YK/bydeHe caMo YKOJIUKO je AujeTa 6uja ucTa
KO/, TpyIa Koje cy BexxbaJie U KOHTpOJIHe rpyne. Bpcma dobujeHux pezyamama: npuMapHU
JloOUjeHU pe3yJiTaT 3a NOTpebe MeTa aHa/IM3e 6UJIa je MaKCUMaJlHa IOTPOLIkha KHCEOHUKA
HAaKOH TPEHMUHI MporpamMa; CeKyHJapHU pe3yJTaTH, KOju Cy Ipe cBera Be3aHU 3a
3/lpaBCTBEHO INOBe3aHe (QUTHEC KOMIIOHEHTE, YK/bYYEHU CYy Y CHUCTEMATCKU Mperyef,

pafoBa W uyuHe UX cjeaehe BapujabJsie: MUIIMhHU uUTHeC, PJIEKCUOUIHOCT, KPBHU
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IpPUTHCAK, CpUyaHa (peKBeHI|a, MAaKCUMaJIHA aepo6HA Moh, mpoleHaT TeJeCHUX MacCTH,

HeMacHa TeJiecHa Maca, xosectepoJ (XIJ1 u JIJJI).

Kpumepujymu 3a uckmyvusarse u3 cmyduje. Kputepujymu 3a UCK/bYyYHUBakbe OUIH Cy
cnepgehu: 1) ctyadje y KojuMa NMOCTyINaK paHAOMU3allkje HUje CpoBeJleH Ha ajJleKBaTaH
Ha4yMH; 2) CTy/Uje NMcaHe HEKHUM APYTUM je3UKOM OCUM EHIJIECKOT U CPICKOT; 3) CTyauje
6€e3 KOHTpOJIHE Tpyle UJIU Oe3 JBe eKCliepuMeHTa/IHe rpyIne; 4) AyNJUKaTH; 5) cTyauje

YUjU je TPEHUHT [POrpaM Tpajao Mame 0/, 3 HeJleJbe.

H3deajare nodamaka. KopuiiheHa je cTaHjapjHa mOpoueAypa M NPOTOKOJ 3a
u3/iBajame MojaTaka 0 MCHUTaHMLMMa (YK/by4yjyhu roguse, 3jpaBCTBEHHU CTATYC U 110J1),
BeJIMUMHE y30PKa, ONMCca TPEHUHT NporpaMa (BpcTa akTUBHOCTH, UHTEH3UTET, Tpajabe U
y4ecTasIoCT), AU3ajHa CTyAWje U A00HjeHuX pe3yJiTaTa. M3/Bajalbe mojaTaka BpIIEHO je
npema npoTtokosy Cochrane Consumers and Communication Review Group's data
extraction. JegjaH ayTop je BpLIMO H3JBajalbe NOTPeOHUX MNoJaTaka JAOK je JApYrH
poBepaBao IojaTKe Yy CMUCJIY MPELU3HOCTU U KOMIJIETHOCTU. Hecnaramwe je pemaBaHo
KOHCEH3yCOM WJM y3 nomoh Tpeher suua kKaja TO KOHCEH3yCOM HUje 6uo Moryhe.
[IpersiefaBambe pajioBa HUje 60 3alITHhEeHO y OJHOCY Ha ayTOpe pafoBa, UHCTUTYLH]je
WJIM YacolMce y KojuMa Cy paJioBu objaB/buMBaHU. Koj pajioBa y 4ujuM cakeluMa HHUje
6us0 10BO/bHO MHPOpMalMja O KpPUTEPUjyMHMa 3a YK/byuUMBake M HCK/bYYHBame U3

CTy/Mje perJielaHu Cy [[eJIU PaJl0OBHU.

IlpoyeHa pusuka o0 npucmpacHocmu. PHU3MK 0Jf NOPUCTPACHOCTH TNpeMa
npersefiaHuM ctyauvjama BpiueH je npema [IPU3MA npenopykama (Liberati et al., 2009).
/lBa He3aBHCHA KoayTopa Cy BpLIWJA MpPerJes U olielkhHBakhe PU3UKA 0Jf IPUCTPACHOCTH.
Cnaramwe u3Mehy HUXOBHUX OIleHA MPOLEHEHO je K CTATUCTUYKOM METOJIOM 3a MOTIYHHU
nperJiesi U peJJaTUBHU HUBO NMpUCTpAacHOCTH. Ciarawe n3Mehy ayTopa Koju Cy BPLIUIU

nperJse/ pagoBa 6uso je k=0.95.

Cmamucmuuka aHaausza. CTaHJapJHa pasjvdKa apUTMeTHYKe cpeauHe U 95%
MHTepBasia mnoy3zaHoctu (CIs) wu3payyHaTu cy 3a CTyAdje Koje 3a/0BOJ/baBajy
KpUTepujyMe. [2 Mepa UHKOH3UCTEHIHje je KopUullheHa Kako 64 OlleHW/Ia BapUjabUIHOCT

Meby ctyaujama rae cy BpegHoctu Behe of 50% cMmaTpaHe Kao BHUCOKO XeTeporeHe
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(Higgins & Green, 2008). OBa cTaTUCTHKA, U3pakeHa Kao npoueHTya Hu Jeo ox 0 go 100,
MO>Ke OMTH MHTepPIpeTHpPaHA KAo MPOLleHAT XeTEPOreHOCTH Y CAaCTaBY UJIM YOIIITEHO Kao
M3HOC YKYIHUX Bapujalidja Koje Cy ce mojaBuJie 360r BapujaHlie Mehy HCTpakMBamkbUMa
(Bartolucci, 2009). TI'pemka o6jaB/bHUBamba je MNpOLEHEHA aCUMETPUjOM JIEBKACTOT
rpaduKoHa U npejcTaBbeHa ErepoBuM TecTtoM, y koMe ce BpegHocTH p<0.10 cmaTpajy
Kao CTaTUCTUYKU 3Ha4ajHe. BennuyrHa yyrnHka (EC) 3a QUKCHU U HACyMUYHU ePeKT MoJe
kKopuitheHa je 3a MpOLEHY yTHILAja peKkpeaTUBHOr ¢ynabasna y nopehemwy ca ocTajuMm
KOHBEHLIMOHAJIHUM TPEHUHI Mporpamuma. YpabheHe cy TpU aHa/ld3e Kako 66U ce
yHnopeau/au pesieBaHTHU YTULAjU, U TO: 1) YKYNHHU yTULAj pekpeaTUBHor ¢yjnbana 6e3
0631pa Ha BPCTY KOHTPOJIHE rpyne (aKTUBHA WJIK MACMBHA) U MOJI UCIUTAHUKA; 2) YTULA]
pekpeaTuBHOI ¢yabasa HacnpaM pasJMYUTHUX MoJesla KOHBEHIMOHAJHOT BeXOaka
(KOHTUHYMpAHO Tp4Yakbe, TPEHUHI CHare, IJIECHU aepoOUK) U 3) yTUL@j peKpeaTUuBHOT
dyabana noce6HO KO/ MyIIKapala U nNoce6Ho Ko/, »keHa. CBe CTaTUCTUYKe MPOLeAype Cy
pabene y3 mnomoh mnporpama Comprehensive Meta-analysis software (Biostat Inc,

Englewood, NJ). CTaTucTuyku HUBO 3Ha4dajHOCTH 610 je p<0.05.
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6asa
(n=501)
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(n=14)

A 4

A 4

PasioBu HakoH Gpucama AynJdKaTa

(n=319)

A 4
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1 HaCJIOBa
(n=319)

OCHOBY HacCJl0OBa
(n = 196)

EnuMuHucaHu paaoBH Ha

A
A\ 4

EJMMUHWCaHU paJZiOBH Ha
OCHOBY alfCTpaKTa
(n=77)

A 4

Lesn pafioBU KojU
3a/10B0JbaBajy
KpUTepujyme

(n=46)

v

A 4

Panosu yk/byyenu y
KBaJIMTAaTUBHY aHAJIU3Y
(n=18)

A 4

PaoBU yK/by4eHU y
MeTa aHaJIu3y
(n = 18]

Wck/byueHHu paZiloBU Ha OCHOBY
onpeheHux passora
(n=28)

[IpersiefHU pajioBH, CaXKelu U
efuTopujaau (n=5)

HenoBosbHO mosaTaka 3a
a”aausy (n=5)

He azexBaTHU pe3yiTaTu
(n=7)

[Mogauu rpadpudku
npeAcTaB/beHU (N=4)

OcraJio (n=7)

Cimka 5. [Ipykas npoleca NpUKyn/bakba pajloBa peKpeaTUBHOT Qyz6aia Ha OCHOBY
yHanpe/ AebUHUCAHUX KPUTEPHUjyMa
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Ciauka 9. MeTa aHa/1M3a yTHIIaja peKpeaTUBHOT ¢pyAdasia Ko xeHa
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Pesyamamu. YkynHo je ugentuduxkoBaH 501 pajs Ha OCHOBY npeTpare HaBeJleHUX 6asza
noJiaTaka, oK je JoJaTHUX 14 pazoBa UAeHTU(GUKOBAHO Ha OCHOBY pedepeHuu. HakoH
6pucamwa Ayniaukata octano je 319 pagoBa. [logaTHOM aHa/IM30M HAc/J0Ba M CaKeTaka
paZoBa MCKJby4YeHa Cy JlofaTHa 273 paza, 0/, KOjUX je Ha OCHOBY HAacJIOBa UCK/by4eHO 196,
JIOK je Ha OCHOBY Ca)keTaka HCK/bydeHOo 77 pagoBa. Ilpeocrasux 46 pangosa je
aHaJIM3UPaHO Ha OCHOBY KOMILJIETHOT TeKcTa. CBaku pa/, je MPOYMTaH U 00eJsiexKeHU Cy
cnefehyn mapaMeTpu: KapaKTEpUCTHKe CTYy[Hje, KapaKTepPUCTHUKe UCIHUTAHUKA, OIMUC
TPEHUHT NporpaMa u Ao6ujeHu pe3ysaTtaTu. Ha ocHOBY 3aflaTux KpuTepujyMa, 28 cTyuja
HUje 3a/10BO/baBajio OCHOBHE KpHUTepHjyMe u3 ofpeheHux passora (Cauka 5), [0k je

npeoctaaux 18 cTyauja yK/by4eHO y CUCTEMATCKHU IperJe/ pasoBa U MeTa aHAJIHU3Y.

CBe cTyauje Koje cy 3a/l0BOJ/bUJIe KPUTEPUjyMe OUJjie cy A0O6PO paHAOMU3HpPAHE U
objaB/beHe Ha E€HIJIECKOM je3uKy y nepuoay uamebhy 2009 u 2014. roguHe. YKynHU 6pOj
MCIIUTAHMKA y CBUM CTyZAHWjaMa 610 je 433, oz kKojux cy 242 ocobe 6ujie :KEHCKOT 10J1a, 0K
je mymkapauna 6uno 191. Jeganaect cryauja (Andersen et al, 2014a; Andersen et al,
2010d; Andersen et al, 2014c; Andersen et al., 2014e; Knoepfli-Lenzin et al., 2010a;
Krustrup et al., 2010c; Krustrup et al., 2009a; Randers et al., 2010a; Randers et al., 2012b;
Schmidt et al., 2014a; Uth et al,, 2014) ucnutuBasio je caMo MylLIKaplie, IeCT CTyAuja caMo
keHe (Andersen, Hansen, Sggaard, Madsen, Bech et al., 2010b; Bangsbo, Nielsen, Mohr,
Randers, Krustrup et al.,, 2010b; Barene, Krustrup, Brekke, & Holtermann, 2014; Barene,
Krustrup, Jackman, Brekke, & Holtermann, 2013b; Krustrup, Hansen, Randers, Nybo,
Martone et al., 2010e; Krustrup, Hansen, Andersen, Jakobsen, Sundstrup et al., 2010i), g0k
cy y jeaHoj cryauju (Sousa et al,, 2014a) ucnuTaHULM OWUJIM U MYIIKOT U KEHCKOT MoJia.
CtapocT ucnuTaHMKa Bapupasa je ox 19 no 75 ropuna. lllect cTyauja je UCOUTHBAJIO
yTHUIaj peKpeaTUBHOT ¢yzbaia KoJ 3ipaBux Mylkapana (Andersen et al., 2014c; Krustrup
et al.,, 2010c; Krustrup et al., 2009a; Randers et al., 2010a; Randers et al., 2012b; Schmidt et
al,, 2014a), aBe cTyAuje Cy UCIMTHBAJE YTULAj KOoJ cTapux ocoba (Andersen et al.,, 2014c;
Schmidt et al., 2014a), f0k je mecT cTyAuja 00yXBaTHUJIO UCHHUTHBAHK€ pPEKpPeaTUBHOT
byabana kox 34paBux keHa (Andersen et al., 2010b; Bangsbo et al.,, 2010b; Barene et al,,
2014; Barene et al., 2013b; Krustrup et al., 2010e; Krustrup et al., 2010i). [IpeocTanux

IIecT CTyJuja je yTBphHUBaJO yTHUIAj pekpeaTuBHOr ¢ynbasa KoJ mNalyjeHaTa ca
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nujabetecom Tuma Il (Andersen et al, 2014e; Sousa et al, 2014a), xumnepTeH3UjoM
(Andersen et al., 2014a; Andersen et al., 2010d; Knoepfli-Lenzin et al., 2010a) u kaH1LepOM
(Uth etal.,, 2014). TpenuHr nporpam Tpajao je og 12 no 70 Hexesba. JenHa cryauja (Randers
et al., 2010a) umana je npahewe edekaTa pekpeaTuBHOr ¢yjbdaa HAKOH 3aBplleTKa
TPEHUHT NIporpaMa y Tpajamy oJ, 52 HeJie/be ca pelyKOBaHUM OpOjeM TpeHHHra y CKJIOIY
jenHe Hepnesbe (mpoceyHo 1.3 TpeHuHra HejesbHO). Hajuemwrhu 6poj TpeHuHra y TOKy
HeJlleJbe y aHaJU3UPaHUM CTyAujaMa OUO je 2-3 TpeHMHra, MehyTuMm mnpoceyaH O6poj
TpeHHWHra Ha KOMe Cy UCHHUTaHULM MPUCYCTBOBAJU KpeTao ce y pacnoHy of 1.3 po 2.8
TpPEeHUHTa HeJle/bHO. [[puMeeH UHTEH3UTEeT TPEeHUHra 610 je y pacnony of, 78 o 84%
HRmax, ¢ TuM ja je Hajuemrhe 3ab6esiexkeHU npocedHU MHTeH3UTET 82% HRmax. YkynHo
BpeMe NpPOBeJeHO y BUCOKO MHTeH3WBHOj 30HH, npeko 90% HRmax, kpeTtaJsio ce o 12 fo

30%.

CBe cTyauje yk/bydeHe y (QUHAJIHy aHajJU3y HMaJjie Cy [0OBOJbHO IoOJaTaka 3a
uspauyHaBatbe EC u 95% ClIs. YTBphena je craTtuctuuku 3HadajHa (p<0.001)
xeTeporeHoct udMeby ananusupanux cryguja (I2 = 77.03%) ¥ y NOCTYIKY Aa/be aHAJIU3e
kopullheH je paHioM epeKT MozeJ. Pa3sinka y apuTMeTUYKKUM cpeijMHaMa u3Mehy rpyna
pekpeaTuBHOr ¢yjbasa U KOMIApaTUBHUX Ipyna IOKasaja je CTaTUCTUYKU 3Ha4dajHo
noBehamwe VO;max y KOpUCT rpyne pekpeaTuBHor ¢pyadasna 3a 3.61 mL/kg/min/ (95% CI:
3.07-4.15; P <0.001) HakOH NpUMeHEHOT TPEHUHT Mporpama. Meta aHa/iM3a je mokasaJia
Ja je EC noBehawa VOzmax y rpynu Koja je MMaJjia TPEHUHI NpoOrpaM peKpeaTUBHOT
¢ynbana Beoma Besuku (EC=1.2; 95% CI: 0.69-1.80; p<0.001) y mnopebemy ca
KOHTPOJIHUM rpynama. Kaga cy pe3yataTu nocebHO aHaJU3UpaHU 3a MYILIKapIie U KeHe,
JlobujeH je Takohe Beoma Besuku EC BeoMa CAMYHUX BPEAHOCTHM W KOJ MYyIIKapana
(EC=1.46; 95% CI: 0.97 - 2.01; I2= 76.55 %) u koj xkeHa (EC=0.96; 95% CI: 0.76-1.69; I2 =
90.72 %).

Y cnyuyajy rge cy yrBpheHe passiuke uaMehy pekpeaTuBHOr ¢yi6aia U pa3iuduTHUX
KOHTPOJIHUX Ipyna (MacuBHA KOHTPOJIHA I'PyIa, KOHTUHYUPAHO TpYyakbe, TDEHUHT CHare)
OCTBapeHU cy cJjeaehu pesyiataTh: y mnopebhemy ca NAacCHBHOM KOHTPOJIHOM TpYyINoM
pekpeaTuBHU ¢ynban octBapyje Beoma Benukud EC (EC=1.46; 95% CI: 0.91-2.01; 2 =

88.35%); y nopebewmy ca KOHTMHYUPAHUM TpuUawmeM peKpeaTUBHU ¢ynabdas ocTBapyje
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ymepenu EC (EC=0.68; 95% CI: 0.07-1.29; I? = 69.13%); Ha Kpajy, y nopebhemwy ca
TPEHUHIOM CHare pekpeaTuBHU Qpyabdan octBapyje Beoma Besukd EC (EC=1.08; 95% CI:
0.25-2.42; I’=71.06%). CBe cTyauje y KojuMa je ynopehuBaH pekpeaTuBHU ynban u
acMBHA KOHTPOJIHA I'pylla I0Ka3aJie Cy /ia je peKpeaTUBHU Qy6as MHOTO epUKACHUjU Y
no6osbmiaby VOzmax, a EC ce kpeTtao y pacnony 0.18 — 4.71. JenaHaecT aHaJIM3UPAHUX
CTyAMja OBAKBOI KapaKTepa I[OKa3aJjie Cy CTAaTUCTUYKWM 3HavajHe pasJiuke u3Mehy
pekpeaTUBHOr ¢yzabasa U nacuBHe KOHTposiHe rpyne (Andersen, Hansen, Sggaard,
Madsen, Bech et al,, 2010a; Andersen et al.,, 2010c; Andersen, Schmidt, Nielsen, Randers,
Sundstrup et al., 2014b; Andersen, Schmidt, Thomassen, Hornstrup, Frandsen et al., 2014d;
Bangsbo, Nielsen, Mohr, Randers, Krustrup et al., 2010a; Krustrup et al., 2010c; Krustrup et
al., 2010f; Krustrup, Hansen, Andersen, Jakobsen, Sundstrup et al., 2010h; Krustrup et al,,
2009a; Randers et al., 2010b; Sousa, Fukui, Krustrup, Pereira, Silva et al., 2014b). Hajsehu
EC (EC=4.7; 95% CI: 2.30-7.10) yTBpheH je Ko 3ipaBUX HEAaKTUBHUX >KeHa Koje Cy umaJie
JlBa TpeHUHTra HeJe/bHO, 16 Hejgesba, mpoceyHor uHTeH3uTeTta 83% HRmax, u 4uju ce
TPEeHUHT NporpaMm cacTojao o urapa Ha ckpaheHom mpoctopy (Bangsbo et al, 2010a).
Hajmamwu EC je 3a6esiexxeH KoJ, UCIMTAaHUIA KOje Cy paZlHO aHTa>KOBaHe Kao MeJUIUHCKe
cecTpe U Koje Cy MMaje 2-3 TpeHMHra HeJle/bHO y Tpajakby on 60 MuHyTta (Barene,

Krustrup, Jackman, Brekke, & Holtermann, 2013a).

Y nopebemwy ca KOHTUHyHMpaHUM TpuamweM, lecT cTyguja (Andersen et al., 2010a;
Bangsbo et al., 2010a; Krustrup et al., 2010c; Krustrup et al., 2010f; Krustrup et al., 2010h;
Krustrup et al, 2009a) nokasasio je Ha ocHoBy EC fga je pekpeaTuBHu ¢yaban 60/ba
aKTUBHOCT y mobosbiiatby VOzmax, a0k je jeaHa cryauja (Knoepfli-Lenzin et al., 2010b)
nokKasaJjia /ia je 60/be KOHTUHYHUpaHO Tpuyawe, Mehytum, EC y oBoj cTyauju 6uo je Maau
(EC=0.32; 95% CI: 0.39-1.00). Ha kpajy, kasa nopeuMo peKpeaTUBHH Ppya6at U TPEHUHT
cHare, EC mokasyje ga je pekpeaTuBHU ¢yjab6an ajiekBaTHHUja (U3UUYKA AKTHBHOCT
(Andersen et al.,, 2014b; Schmidt, Hansen, Andersen, Andersen, Hornstrup et al., 2014b) ca

CTAaTUCTUYKHW 3Ha4YajHUM passirnkama (p <0.001) y ofHOCY Ha TPEHHUHT CHare.

HAuckycuja. TnaBHM Hajla3 oOBe MeTa aHajJu3e MpejAcTaB/ba ePUKACHOCT
pekpeaTUBHOr Qyabana 3a mobosbllakbe KapauopecnupaTopHor ¢uTHeca. BesnuwnnHa

yTHIaja pekpeaTUBHOT pya6asa je BeoMa BesiMKa y mopebhemy ca MaCHBHOM KOHTPOJIHOM
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rpynoM (EC=1.7) u Tpenunrom cHare (EC=1.8), nok je yrBphen ymepenu EC y opgHocy Ha
KOHTUHYUpaHOo aepobHo Tpyawe (EC=0.75). CBeykynHo noBehawe VO;max usHocu 3.16
mL/kg/min uan 10.7% HakoH TpeHUHra pekpeaTuBHor ¢yzb6ana. I[IpeTxonHe MeTa
aHaiuse (Gist et al, 2014; Weston et al., 2014b) yTBpaune cy ymepenu o Beauku EC
BUCOKO WHTEH3WBHOI WHTEpPBaJIHOT TPEHMHra y nopehemwy ca macMBHOM KOHTPOJIHOM
TPyNoM U TaKBHU pe3yJITaTH Cy BeOMa CJIMYHM pe3y/JTaTMMa OBe MeTa aHaiule. Mehytum,
Kajla Cy HaBeJleHe MeTa aHasu3e ynopehusasie HIIT ca koHTUHYyupanuMm TpyamweM, EC je
6uo TpuBHjasaH uau Manu (Gist et al., 2014; Milanovi¢, Sporis, & Weston, 2015c), 0ok je y
0BOj MeTa aHaau3u yTBpheH yMmepeHu EC HakOH TpeHUHI mporpaMa peKpeaTUBHOT
dypbana. Ha ocHOBY TakBUX pe3yJTaTa MOXEMO Ja KOHCTaTyjeMO Ja peKpeaTUBHU
dynbasn octBapyje 60/be pe3ysTaTe 3a MOOOJblIalkbe KapAUOpecnUpaTopHOr UTHeca y

OJHOCY Ha UHTepBaJIHU NWJIK KOHTHUHYHWPAHHU TPEHHWUHT.

Krustrup et al. (2009b) yTBpAu/au cy fa pekpeaTUBHU $yA6al U KOHTUHYUPAHO
Tpyame OCTBapyjy NojijefHaKe pe3yaraTe KoJj noBehawa VO;max y WHUIMjaHO] da3u
TpeHUHI nporpama (mpBe 4 Heje/be) y npoceky usmeby 6-7%. Mebhytum, gomaTtHo
noBehawe VO2max oz 6% je ocTBapeHO caMo Ko/ rpyIe Koja je HacTaBUJia ca TPEHUHIOM
pekpeaTuBHOr ¢yabasa y nepuoay oj 8 Hezesba, AOK TPEHAXKHU CTUMYJIYC HHUje OHO
aJleKkBaTaH Jla M3a30Be AojAaTHA noBehawa VO:max Koj rpyrne KOHTUHYUPAHOT TpYamba
(Bangsbo, Mohr, Poulsen, Perez-Gomez, & Krustrup, 2006; Midgley, McNaughton, &
Wilkinson, 2006). Jegan of pasJsiora Beher noBehawa VO2max koj rpyne peKpeaTHBHOT
bynbana, ymnpkoc TOMe WITO je IMpoceyHa cpyaHa ¢QpekBeHLA OWIa MOAje/lHAKA,
IpeJ/icTaB/ba CaM KapaKTep OBe aKTUBHOCTHU T/ie Ce CTAJIHO CMEWYjy aKTUBHOCTH HHUCKOT,
cpeArer U BUCOKOI MHTEH3UTeTa. YoOM4YajeHO je Jla TOKOM TPEeHUHIra peKpeaTHBHOT
dynbana ~20% ykynHor BpeMeHa YMHe aKTUBHOCTU BUCOKOT HHTeH3uTeTa (90% HRmax),
JIOK KOJI KOHTUHYHPaHOT Tpyaka cBera 1% mnpunaZa akTUBHOCTHUMA OBAaKBOI KapakKTepa
(Krustrup et al., 2009b). [IpeTxoaHa MeTa aHasiu3a (Milanovi¢ et al.,, 2015¢) nokasasna je aa
je BUCOKO WMHTEH3WBHM TPEHUHI CYNEepPUOPHUjU Y OJHOCY HAa KOHTHHYUPAHO TpUaHe
yMepeHOTr KapakTepa. Ha oOCHOBy Tora, HWHTEH3WBHHM NepPUOAU 3aCTYIJb€HU Y
pekpeaTuBHOM Qy6asy JONIPUHOCE OCTBapuBamy Behe pasiuke y noBehamwy VO2max Ko/,

pekpeatuBana (Krustrup et al., 2009b). HaxaJsocT, 1o caZia HUje ClipoBe/leHa HUTH jeHa
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CTyAuja Koja je ymnopehuBana pekpeaTuBHU ¢yaban ca BUCOKO HUHTEH3UBHUM
MHTEPBAaJIHUM TPEHUHIOM, TAaKO Jia jolll YBEK HE MOXEMO Ca CUTYpHOUINY MNOTBPAUTH

OBaKBe€ IPETIIOCTABKE.

Ynpkoc ToMe IITO je TOKOM pekpeaTUBHOr ¢yabana ~20% BpeMeHa HpocedyHa
cpyaHa ¢pekBeHna u3Hag 90% HRmax (Elbe, Strahler, Krustrup, Wikman, & Stelter, 2010;
Krustrup et al., 2009b), cybjekTuBHaA mpolieHa 3aMoOpa je MHOrO Mawa y OJHOCYy Ha
KOHTHHYMPAHO TpUYame yMepeHor KapakTepa. [Icuxosionika nctpaxkubama (Krustrup et al,,
2009b; Ottesen, Jeppesen, & Krustrup, 2010) nmoTBpAu/ia cy Aa peKpeaTUBLU KOjU Cy
YK/bYY€HH y NIporpaM pekpeaTUBHOr Qpy/6asa He MOKa3yjy 0/ 60jHOCT NpeMa TPEHUHTY U
Jla noBehaBajy cBoje JpyuITBeHe KOMIIOHeHTe. Takohe, OHU Cy MOTUBUCAHHUjHU Y OJJHOCY Ha
MCIIUTAaHUKE KOjU KOHTHUHYMPAHO Tpye, KaKO TOKOM TPEHUHTI MporpaMa TakKo U HAKOH
3aBpIlleTKa, ca BehoM e/boM 3a HacTaBKOM oBe akTUBHOCTHU (Elbe et al., 2010; Ottesen et
al, 2010). OBo mpeacTaB/ba jeflaH OJ, U3Y3€THO BaXKHUX Hasla3a C 063MPOM Ha TO Ja je
HeJl0CTaTaK MOTHUBAllMje jejaH o K/bydyHUX dakTopa ¢usnuke HeakTUBHOCTU (Allender,
Cowburn, & Foster, 2006). U3rnena na pekpeaTuBHU ¢yabas Moxke OUTHU jeJHA Of,
obehaBajyhux Qu3MUYKHX aKTHBHOCTU y MpeBa3waewy Oapujepa MONYyT HeAOCTAaTKa
BpeMeHa, MOTHUBallMje, MaTepUjaJIHUX CpeJCcTaBa UM NPOCTopa 3a Bexxbamwe. HegocraTak
BpeMeHa Ce 4YeCTO jaB/ba Kao MNpob6seM U pasaor (GU3NYKe HEeaKTUBHOCTH KaKo y
pa3BUjeHUM TaKo U y 3eMsbaMa y pa3Bojy (Reichert, Barros, Domingues, & Hallal, 2007).
CBe aHa/nMu3MpaHe CTy[dje OBe MeTa aHaJu3e MoKasaJe Cy Ja Cy OCTBapeHH! pe3yJTaTH y
noBehawy VO2max mnojjeaHaku (~11%) Kao U KoJ, TPeHUHT NporpaMa Kojy Cy npaTHJH
npenopyke ACSM on 5 TpeHUHra HeJle/bHO YMEPEHOT KapaKTepa, YIIPKOC TOMe ITO je KO/
pekpeaTuBHOr ¢yjbasa ydyecTajocT TpeHUHra 6Ousa 2-3 nyTta Heze/bHo. Ha ocHOBY
HaBeJleHUX UYMHbeHHUIIA MOXXEMO 3aK/byUYUTH Jia je peKkpeaTUBHU yabdasl U BPEMEHCKHU
edpukacaH. Randers et al. (2010a) yTBpAuIM cy Aa nobosbliakbe VOzmax ocTBapeHO TOKOM
12-Hepe/bHOT TpPeHUHT mporpaMma (2-3 TpeHUHra Hejes/bHO; 60 MHUHYTa) MOXe Ja ce
OAPXH PEeAYKIMjoM TpeHUHTr mporpama 3a oko 50% (mpoceyno 0.9+0.2 TpeHuHHTa
HeZleJbHO) U TO Y MHOTO AyxeM nepuofy (28 Hejes/ba) HEro LITO je Tpajao rJIaBHU €0

C€KCIIEpUMEHTAJIHOT IporpaMa.
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OnurTe je MULL/bEHE J1a je peKpeaTUBHU Qyf0at GU3MYKa aKTUBHOCT UCK/bYYMBO
HaMeleHa MYIIKaplMMa, JIOK KeHe joll YBEeK HUCY YK/bydyeHe Kao aKTUBHMU Y4YECHUIY.
MebhyTuM, MeTa aHa/M3a je MoKasaja Ja peKpeaTUBHU ¢yfbdas Moxke OUTHU U Te KaKO
edpurkacaH BuJ, GU3NUYKOT BexOama Yak U KoJ »keHa (Andersen et al., 2010b; Bangsbo et al,,
2010b; Barene et al., 2014; Barene et al., 2013b; Krustrup et al., 2010e; Krustrup et al,,
2010i; Sousa et al., 2014a). /Ie ctyauje (Bangsbo et al,, 2010b; Krustrup et al., 2010e) ca
HajBehuM noBehaweM VO2max u ca ugeHTudHuM EC (-4.72; 95% CI: -6.01 - -3.42; P <0.01)
vMaJie cy 16-Hele/bHU TPEHUHI IpPOrpaM KoOju Cy 4YuHWJIe 4 cepuje mo 12 MuHyTa
pekpeaTuBHOr ¢yjabana, ABa NmyTa HeJes/bHO, U 3abesexeHo je moBehawe VO2max of
15.3% Kkoj HeakTMBHUX >eHa. OBako BeJIMKO TMoBehamwe je mnociaenuna BHUCOKO
MHTEH3UBHOT JleJla KOjU YWHU CBAaKM MOjeIJMHAaYHU TPEHUHI peKpeaTUBHOr Qynbdasa 6e3
063Mpa Ha TO Jja JIU YYECHUIU UMA]jy 3a/10B0/baBajyh HUBO TEXHUUYKO-TAKTUUKOT 3HaHa
(Krustrup et al,, 2010e). [IpoceyHo TpeHa>kHO onTepehemwe y 0BUM cTyAujaMa (Andersen et
al., 2010b; Bangsbo et al., 2010b; Krustrup et al., 2010e) usHocuso je 82-83% HRmax ca
BEeJIMKUMM y/ileJIOM BpeMeHa NpOoBeJeHOr y TpeHaXHo] 30HM npeko 90% HRmax. Cama
NpUpoJa KPeTHUX CTPYKTypa y ¢yabdasy je TakBa Jja ce CTAJIHO CMeHYjy Nepruo iU BUCOKO
MHTEH3UBHUX KpeTawa y pa3jiMiYMTUM IpaBlUMa ca MepuoJiiMa HHUCKOT UHTEH3UTETA,
KOjH je npeTexHO y pyHK1uju onopaBka (Randers, Nybo, Petersen, Nielsen, Christiansen et
al, 2010d), mTo paKTUYKK CUMyJIMpAa BUCOKO UHTEH3WBHU MHTEPBAJIHU TPEHHUHT 3a KOjU
Beh mocToje CTyJuje Koje rOBOpe O HeroBOM IO3UTHMBHOM /[leJIOBalkby Ha MoBehame
VO2max. [Ipoceyan 6poj TpeHUMHra HeJle/bHO KOJ >KeHa 6uo je 1.8, 1ITO je MHOro Mame
Hero KoJ MyllKapala KOju Cy npoce4yHo uMasnu 2.3 TpeHuHra HezesbHO (Krustrup et al,
2009a). Jegan opn passora 3amTo je moBehawe VOzmax kKo »keHa Behe y oaHocy Ha
MyIIKaplie jeCTe U NOYeTHU HUBO aepOOHUX CIIOCOOHOCTH KEHA, KOjU je 60 MHOTO Mabu y
oaHocy Ha Myuwkapue. CTyaudje cy DOTBpAWJe Ja je y4YMHAK HEKOT TpEeHUHra
npornopIiMoHasaH noyeTHOM HUMBOY VOzmax, rje je KoJ UCIUMTaHHWKa ca BehuM aepo6HUM
HUBOOM Ha MOYETKY CTyUje 3abesiexkeHo noBehame of cBera 8% VOzmax (Krustrup et al,,

2010e; Suzuki, Urata, Ishida, Kanehisa, & Yamamura, 1998).

Hajmawe mnoBehawe VOzmax (~3.4-4.6%) 3abesiexkeHO je KOJ, AaKTHUBHO

3allollJbEHHUX XKEHa KOje Cy UMaJjie BeoMa C/JIn4aH 12-HeﬂeJ’bHI/I TPEHHWHI MporpamMm Kao U
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MCIIUTAHULM y ocTaluM ctyfujama (Barene et al,, 2014; Barene et al,, 2013b). Ynpkoc Tome
IITO Cy Tpajambe TPEHHWHIA U Yy4ecTaJoCT BeOMa CJAMYHM Ca aHaJIUM3UPAHUM CTyJujaMa y
0BOj MeTa aHaiu3u (60 MuHyTa; 2.3 MyTa HeJe/bHO), MHTEH3UTET je OMO0 HEUITO HMXKU U
KpeTao ce y pacnony of 78.3 no 78.6% (Andersen et al,, 2010b; Bangsbo et al., 2010b;
Krustrup et al,, 2010e) y nopebewy ca cTyaujama KoJ Kojux je gouwio Ao noBehawa of
15% VOzmax. MehyTuMm, nojeAMHAYHOM aHAJIM30M pe3yJiTaTa CaMo 3a UCIUTAaHUKeE KOjU Cy
KOHCTaHTHO UMaJ/Ii HajMakbe 2 TPEHUHIa HeJleJbHO yTBpheHo je la cy oHU noBehasu cBoje
cnocobHocTtu 3a Bulle of 10%. YMamweHo npoceuHo noBehawe VOzmax M HepeLoOBHO
nocehuBawe TpeHHWHra MOXKe OUTH IOBe3aHO ca o6aBe3aMa paJHO aHTaXKOBaHOT
CTaHOBHMUITBA, YMje 8-4aCOBHO paZHO BpeMe Npoy3pokKyje ctpec U 3aMop (Rogers, Hwang,
Scott, Aiken, & Dinges, 2004). IlojaBa 3aMmopa MoXXe HeraTUBHO Ja yTuU4ye Ha noBehamwe
VO;max u ¢usuosionike ajanTaidje koje mpaTte aepobHe cnocob6HocTtu (Chtara et al,

2005).

dopMaT npUMewmeHUX 00JIMKAa peKpeaTHUBHOr ¢yabasa 6 MOrao ymMHorome ja
oZipeau cTeneH noBehamwa aepo6GHUX CIIOCOOHOCTHU. Y UCTpakuBaky (Barene et al., 2013b)
y koMe je VOymax noBehan 3a 4.6%, Mmojen urpe je 610 ca ABa MoJiyBpeMeHa U jeJHOM
NAacCUBHOM Nay30M 0/ 5 MUHYTA, [I0K cy y Apyroj ctyauju (Krustrup et al.,, 2010e) ca MmHOrO
Behum noBehawem VOymax (15.3%) npumemweHe 3 [ABOMUHYTHE May3e y CKJIOIY
UJIEHTUYHOT TPEHUHT NporpaMa Koju je Tpajao 60 MuHyTa. AKTMBHA WJIM NaCUBHA May3a
MOXKe 3Ha4ajHo Ja yTudye Ha noBehawe VO;max (Abderrahman, Zouhal, Chamari, Thevenet,
de Mullenheim et al., 2013) cmamyjyhu HUBO aakTaTa y KpBHU (Gupta et al,, 1996). Behu
6poj may3a J0BOJM [0 MOOO/bLIAHOT YTHUIAja peKpeaTUBHOT ¢yAbdasa U PU3UOJIOLIKUX

aAanTaunja ITOBE3daHHUX Ca aepOGHI/IM CIIOCOOHOCTHMA.

3akmyvak. PekpeatuBHU o¢yaban gosoau A0 Beher mno6osbmiaba VOzmax y
nopebhewy ca TPEHUHIOM CHare ¥ MNacCUBHOM KOHTPOJIHOM IpynoM 6e3 063upa Ha FO/IUHE,
OJl WJM 3[paBCTBEHU CTATyC UCNUTaHUKA. Takohe, pekpeaTuBHU ynban je 60/bU y
O/IHOCY Ha KOHTHHYHMpPAaHU TPEHUHI yMEepeHOr KapaKTepa, ajid je OoCTBapeHa pasJihKa
yMepeHOor KapakTepa. MeTa aHa/M3a je oKa3aja U Ja je pekpeaTuBHU ¢yzA6an epukacaH
BU H3MYKe aKTUBHOCTM HEAaKTUBHMUX MyIIKapala, 3JpaBUX HEaKTHBHUX JKeHa,

6eckyhHuKa, cTapux 0coba, Kao U pajiHO aHTaXKoBaHUX ocoba. Takohe, MeTa aHa/IU30M je
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noTBpheHo Ja je oBa BpcTa aKTHUBHOCTM ojrosapajyha 3a mnoBehamwe aepoOGHUX
crocobHOCTH ocoba ca oJpeheHUM BpcTama O0JIECTU NMONYT YMeEpPEHE XUIEPTEH3Hje,
njabeTeca TUma 2, KaHlepa WJMU rojasHoctu. [lopes Tora, pekpeaTuBHU Pyabdan je u
BHCOKO MOTHMBAIlMOHA aKTUBHOCT KOja je BeoMa IMOMyJiapHa IIUPOM cBeTa. U3rsena aa je
pekpeaTuBHU ¢yAdal aAKTUBHOCT KOja MOXe OUTH NOTEHIMjaJIHO CMaTpaHa Kao
3/IpaBCTBEHO-IPOMOTUBHH BU/Jl QU3NYKe aKTUBHOCTH 6e3 003upa Ha roJIMHE UCIIMTAHUKA,
moJ W 3ApaBcTBeHU cTaryc. OBa BpcTa aKTUBHOCTU MOXe Ja Mo6oJbllla aepobHe
CIIOCOGHOCTH, MPEBEHTUBHO JieJyje Ha MHOTe BPCTe XPOHUYHHUX 6OJIECTH U NpeBasube
npo6JieM HeJJOCTaTKa MOTHBallHje, IITO Ce CMAaTpa jeAHUM O[] K/byYHUX PpaKTopa GU3UIKe

HEaKTHUBHOCTH.

2.3 Ocepm Ha docadawa ucmpaxicusarsa

du3myka HEaKTUBHOCT NpeJCTaB/ba [JIaBHU jaBHO-3[paBCTBEHH IpOO6JIEM KaKo
pa3BUjeHUX 3eMa/ba TAaKO M 3eMa/ba y pa3Bojy. [laHallkMU YCJI0BU >KMBOTA U pajia
Npe/iCTaB/bajy MOTEHIMjaJIHX PU3UK 3a HAaCTaHAK MHOTOOGPOjHUX 060/beHha Kao LITO Cy:
XUIepTeH3Hja, r0ja3HOCT, KapJMOBaCKyJlapHe U peciupaTopHe 60J1eCTH, AUjabeTec TUNa 2
(Schmidt et al., 2014a). Ca gpyre cTpaHe, onTUMaJHa U pefoBHA pU3UYKA aKTUBHOCT Ce
npernopy4yje Kao NpeBeHIMja U TPeTMaH MHOTOOPOjHUX aKYTHUX U XPOHUYHHUX 060/beHA
(Andersen et al., 2014a) 1 Moxe oApXKaTH WM N060/pIATA QYHKIIMOHAJHUA KamalUTET
ocoba pas3IMYUTUX FOJIMHA CTapOCTHU YKOJMKO pefloBHO Bexbajy (Andersen et al., 2014e).
Takobe, pejoBHa Pu3MUKa aKTUBHOCT je HEONXOJHA Y MpolLecy oAp:KaBaka BUTAJTHUX
dyHKIMja M3a3BaHUX MpouecoM ctapewa (Andersen et al,, 2014c). [lo3HaTo je Aa TOKOM
npolieca cTapema /loJ1a3d 10 ONajaka aepoOHUX crnocobHocTH 3a 5-10% mo jgekaau
(Andersen et al., 2014c) yko/auKoO ce 6MJIO KOjU OOJIMK peJloBHe PpU3HNYKe aKTUBHOCTHU He
ynpaxwaa. Allender et al. (2006) nmpoHauwwiu cy Aa Cy TIJIaBHU pas3yio3n QPU3UUKe
HEaKTUBHOCTH HeJloCTaTaK BpeMeHa U MOTHBallyje, HeJOCTYIHOCT MPOCTOpa 3a Bexbame

Y BHUCOKA 1|eHa yCayra.

Enykanuja, nmpoMondja ¥ MoOTHUBaluja MpejCcTaB/bajy TPU K/bydyHa QakTopa

CI/IHepFI/IjCKOF MMpUCTYyIa y l'IpeBeHLlI/IjI/I HaCTaHKa FOjaSHOCTI/I U YK/bY4YHBalky LITO BUIIE
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Jbynu ctapoctu of, 20 go 40 roauHa y peJoBHO U aKTUBHO BexkOame. CBe Mpernopyke 3a
oipKaBame TeJsiecHe Mace ocoba ctapoctu of, 20 g0 40 roAvHa CBOJE ce HA MpaBUJIaH
6aJlaHC eHEepreTCKOr yHOCa y KOMe je Opoj MOTPOIIEHUX KaJjlopuja eKBUBaJIEHTaH Opojy
yHeTHX. BeoMa BakHa KapUKa y TOM IIpolLiecy jecTe U MoAudUKaLMja HAYWHA KUBOTA, KOja
noJjpasyMeBa Jila ce CMamU JHEBHHU KaJIOPUjCKHU YHOC U noBeha ¢uU3nWUKa aKTUBHOCT Y3
penoBHY eJlyKallujy, IPOMOLUjY U MOTUBALUjy OBUX 0coba. [I[porpamu Bexxbamwa Bapupajy
0 MHTEH3UTETY, YYeCTaJOCTH, BPCTU U Tpajamy Bexbamwa. [lo3HaTo je fa cy MacTtu
JIOMMHAaHTHH U3BOPHU eHepruje KoJ, akTUBHOCTH HUCKOT 10 yMepeHor UHTeH3uTeTa (50-
70% VO;max). [Ipersiegom focTynHe JiuTepaType BUIIE je HETO jaCHO Jja MOCTOjU AuJieMa
Be3aHa 3a 0/jlabup TuUIla BexbOawa KOJ OBe LUJ/bHE Tpylle, MOLITO CYy TO 0C0be Koje cy
YK/bydeHe y npolec paza. ['1aBHa fujieMa jecTe BexOame ca OTIOPOM HacnpaM aepoOHOr
Bexxbamwa MJM THUMCKUX cropToBa. [lpersiefomM [oCTynHe JiMTepaType yBUZEAU CMO Ja
BehrHa BpPCTH Bexbama Jjaje 3HavajHe pe3yJiTaTe Kaja je ped o pUTHEC KOMIIOHEHTaMa,
aJii MOCTOje HeKe MpOMeHe Koje He MOXXeMO BHUJIeTU Ha NpPBU NOIJeJ, a TUYY ce caMe
KOMIIO3ULHje JbYJCKOT Tesia. AepoOHUM BexxbambeM yTUUYEMO Ha peAyKLUjy MacHe Mace
TeJa UM Mo000/blIake KapAUOPeCHUPaTOPHUX (QYHKIMja OpraHM3Ma y3 He3HaTHY
xuneptpodujy mumuha. C 063MpoM Ha TO Ja Mpolec CTapewma ca CoO0M HOCU U
JlereHepaTUBHe INpOMeHe Ha MMIIMNHOM TKHUBY, Tj. CMameme MuLIMhHe Mace, 360T
MoryhHOCTM HacTaHKa MoBpeJia ¥ MaJioBa NOCTOjU MOTpeba 3a YK/bYyYUBakeM TPEHUHTra
CHare KoJj oBe cTapocHe rpymne. CTora je TpeHUHT CHare ca OTIIOPOM IOT0/jaH jep o/ip>kaBa
MUIIMhHY 6allaHC U CMambyje TesleCHy Macy, alu 6e3 rybuTka 6e3MacHe TeJsieCHE Mace.
UcTtpaxxuBamwa cy mnokasasa fa Cy Hajoo/bu pe3yJTaTU OCTBApEHU KOMOWHALMjOM OBUX
JIBejy BpCTa TPEHUHra jep JeJIOTBOPHO [leJlyjy Ha BHUIE OpraHa M OPraHCKUX CHUCTeMa.
Takobhe, aHanM3upaHa UCTpaKMBaka ca TeMaTUKOM peKpeaTUBHOTr Qynbdasa nokasyjy aa
OBa peKpeaTHMBHA aKTUBHOCT y CEOU Ca/ip>KM KOMIIOHEHTE KaK0 aepoOHOT Bexxbama TaKo U
oApeheHe esieMeHTe TpPEHUHra CHare, 4YuMe YTHYe Ha BUIIEe OPraHCKUX CHUCTeMa

HUCTOBPEMEHO.
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3. IPEAMET U IIPOBJIEM UCTPA’KNBAIbA

JlaHac cy koMnoHeHTe GUTHECA MHOTO NMpelU3HUje JedUHHCaHe Y NoTJe[y onuca
BEXKOMU, aJIM U OCTAJIUX eJleMeHaTa TPEeHUHra, 300T Yera je TPeHUHT 0CTa0 KBaJIMTETHUjU
u edpukacHuju. MehyTum, jomr yBek HeMaMo jacHO JAedHUHHUCAH CTaB O TOMe KoOja BpcTa
TPEHUHTa OCTBapyje Hajb6oJ/be pe3ysTaTe Kajia cy y NUTawby 6a3uyHe pUTHEC KOMIIOHEHTE.
BehuHa TpeHuHra, npe cBera, Jiejyje caMoO Ha jeJiHy WM JiBe pUTHeC KOMIIOHEHTe, LITO
MIOHEKa/T Mo)Ke MpeJCcTaB/baTH MpPo6JeM jep cy moTpebe ocoba Koje Bexbajy Aasieko
KoMILJIeKcHUje. Tako, peniuMo, aepo6HM TpPeHUHI nob6osbliaBa QyHKLHUje Cplia, KPBHUX
cyJZloBa U mJyha ca MUHUMaJIHUM edpeKTUMA Ha ocTasie 6a3uyHe GUTHEC KOMIIOHEHTE, 0K
je, peuMo, TPEHUHT CHare Ipe cBera Be3aH 3a MoboJblllakbe MUIIMhHOT ¢uTHeca. M3a30B
JlaHallllbe HayKe M CTpy4YkhaKa M3 06J1acTy ciopTa U QU3UUKOT Bexbama jecTe Kperpamwe
nporpama Bexbama Koju he mapasjiesHoO yTULATU Ha Behu 6poj puUTHEC KOMIOHEHTHU
NONyT KapauopecnupaTopHor ¢uTHeca, MUIIMhHOr QuUTHeca, (PJEKCUOUIHOCTA WU

TeJleCHe KOMIIO3ULiyje.
3.1 Ilpedmem ucmpadxcusarea

IIpegMeT UCTpaXKMBawkba YWHE PaA3/IMYMTH NPOrpaMU peKpeaTUBHOr Bexxbamba
(KOHTUHYMpaHO TpYalke aepoOHOr KapakKTepa UM peKpeaTHUBHHU ¢yzbas), Ka0 U HUXOBU

KBAaHTUTATUBHU U KBAJIMTAaTUBHU YTUIAjU HA PUTHEC KOMIIOHEHTE 0c00a MYyIIKOT MoJia.
3.2 [Ipobaem ucmpaxcusarea

Ha ocHOBy mnocTaB/beHOr mpeAMeTa MUCTPaKUBamwa JedpUHUCAH je Npo6JIeM
HUCTpPaKMBama Tjle Ce NOCTaB/ba NMUTalke KakBe he epekTe UMATU Pa3jMYUTU MOJENTH
peKkpeaTUBHOr Bexbama, Kao U Koju he o bUX OCTBApUTU 60Jbe pe3yJiTaTe Ha PUTHEC

KOMIIOHEHTEe MylIKapala.
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4. IWb U 3AJIALIM UCTPAYKUBAIHA

4.1 Husb ucmpasxcusarea

Ha ocHoBYy fedrHMcaHOr NpeaMeTa UCTPAXKKUBaha, LIM/b UCTPAXKUBaba O6UO je Ja ce
YTBPAH YTHUIAj ABAaHAECTOHEE/bHOT NporpaMa peKkpeaTUBHOT ¢py/6asa U KOHTUHYUPAHOT

aepoOHOT Tpuawa Ha QUTHEC KOMIIOHEHTE MyIIKapala.
4.2 3adayu ucmpaixcusarea

Ha OCHOBY OBAdKO I,[I,ECl)I/IHI/ICaHOI‘ onumTer nu/ba IIOCTAB/bEHHU CY CJIe,ZLEhI/I 3aanu

UCTPaXKMBaba:

- 06e306eaMTH aJleKBaTaH y30paK UCIMTAaHUKA MYLIKOT noJia Ao6He ctapocTu of 20
a0 40 roguHa.

- 06e306eauTH carJacHOCT UCIIUTAaHUKA 3a y4yelllhe y eKCHEpUMEHTY.

- 006e3beauTH ajieKBaTHe MPOCTOPHE M OpraHU3allOHE YyCJ0Be 3a CIpoBoOheme
eKCIIepUMEeHTAaJIHOT IporpaMa y Tpajamwy of, 12 Hefesba.

- 006e36eauTH aieKBaTHY ONPeMY 3a Mepera U TeCTUpaba.

- U3BpmMTH  MHULMjAJIHO  Mepewe  oJabpaHuUX  Mepa  Ipe  INoYeTKa
eKCllepMMeHTa/IHOT TpeTMaHa.

-  YTBpAWTU pasJiMKe Yy TeJIeCHOj KOMIIO3ULMjHU, KapAHOpecnupaTOpHOM HUTHeECY,
MuminhHoM QuTHecy U PpIeKCUOUIHOCTU U3Mehy UCIHMTaHUKA KOjU peKpeaTHBHO
urpajy ¢y6as u KOHTPOJIHE Ipylle Ha MHUIMjaTHOM Mepemy.

-  YTBpAWUTU pasJiMKe Yy TeJIeCHOj KOMIIO3ULUjH, KapAHOpecIUpaTOpHOM (UTHecY,
MuminhHOM ¢uTHecy U (GJIEKCMOUIHOCTA U3Mely HCIMTaHUKA KOjU aepobOHO
Bex0ajy U KOHTPOJIHE rpyTe Ha MHULUjaTHOM MepewYy.

- YTBpAUTU pasjMKe Yy TeJeCHOj KOMIO3ULMjH, KapAUOpecnupaTOpHOM UTHeCY,
muminhHoM ¢uTHecy U GJeKCUOUIHOCTH U3Mehy ucnuTaHMKa KOju peKpeaTHBHO
urpajy ¢yb6asa v aepobHO Bek6ajy Ha MHUIMjaTHOM Mepemy.

- ChnpoBecTH eKcCIepUMeHTa/IHW MporpaM 3a Ipyly Koja urpa pekpeaTUBHHU pyaba

y Tpajary O/ IBAHAECT He/le/ba.
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CnpoBecTH eKCIepUMeHTa/HU MPOrpaM 3a Ipyly Koja aepoOHO Bexba y Tpajamby
OJ1 IBaHAeCT HeZle/ba

V3BpmIMTH PUHAIHO Meperhe HAKOH eKCIIepUMEeHTa/IHOT TpeTMaHa.

YTBpAUTH pas/iMKe Yy TeJeCHOj KOMIO3UIUjU, KapAHUOpeCcnUupaTopHOM QUTHECY,
MUIIKhHOM ¢QUTHecy U QJIEKCUOUIHOCTU H3MeDy HMHHUIUjaJHOT U (UHAJHOT
Mepera KoJ, UCTUTAaHUKA eKCIIeEpUMEeHTaJIHNUX U KOHTPOJIHE rpyIle.

YTBpAUTH pas/ivMKe y TeJeCHOj KOMIO3UIMjHU, KapAUOpecnupaTOpHOM (QUTHECY,
MUIIMhHOM QUTHECY U PJIEKCUOUTHOCTU U3Mehy HUCIHUTAaHUMKA KOjU peKpeaTUBHO
urpajy ¢yz6aa u KOHTPOJIHE rpyle HAa UHATHOM Mepemy.

YTBpAUTH pas/iuKe y TeJIeCHOj KOMIO3ULHUjU, KapAUOpecnupaTopHOM (QUTHECY,
MulInhHOM ¢uTHeCYy M (GJIEKCUMOUJIHOCTH H3Mehy HMCIUTaHUKa KOju aepoOHO
BeXk0ajy U KOHTPOJIHE rpyne Ha GUHATHOM MEPEY.

YTBpAUTU pasjiuMKe y TeJeCHOj KOMMO3ULMUjH, KapAUOpecnupaTOpHOM (UTHeECY,
muinhHoM ¢uTHecy U (IeKCUOUIHOCTH U3Mehy ucnuTaHMKa KOju peKpeaTHBHO
urpajy ¢yabasa u aepobHo Bexx6ajy Ha pHUHATHOM Mepemy.

YTBpAUTH yTUIA] JBAaHAECTOHEAE/bHOI TPEHUHra pekpeaTHBHoOr ¢ybana Ha
IpoMeHe y TeJIeCHOj KOMII03UIIMjU, KapAMOpPeCIMPaTOPHOM GUTHECY, MUIIUhHOM
buTHeCY U PJIEKCUOUIHOCTU UCTTMTAHUKA.

YTBpAUTH yTHUIAj ABaHAECTOHE/e/bHOT TPEHMHIA aepoOHOT Bexxbawa Ha NpOMeHe
y TeJeCHOj KOMIIO3UIMjH, KapAUOpeCIUpaTOpHOM GUTHecy, MULIKhHOM QUTHECY U

beKCMOUIHOCTH UCITUTAaHUKA.
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5. XUIIOTE3E

Ha ocHoBy mnocTtaB/beHOr mpo6JjeMa U TMpeAMeTa MCTPaKUBamba, Kao U

I,Z[e(l)I/IHI/IcaHI/IX OHNJbEBA, IOCTAB/bEHE CY cne,aehe XHUIoTe3e:

X1 - TesecHa KoMmoO3uLMja, KapauopecnupatopHu ¢utHec, Mumunhau dutHec U
G1eKCUOM/IHOCT CTaTUCTHYKM Ce 3HAa4YajHO pasjiMKyjy KoJ HMCIUTAaHUKaA
€KCIIEpUMEHTA/IHUX U KOHTPOJIHE Irpylie HA UHULUja/IHOM TeCTUPamby:
X11 - IlocTtoju CcTaTUCTUYKU 3Ha4yajHa pasJvKa y TeJNIeCHO] KOMIIO3UIYjH,
KapauopecnupaTopHoM ¢uTHecy, MUlIMhHOM ¢uUTHecy U (JIEKCHUOUIHOCTU
UCIIUTAaHWKA I@pBe eKCllepUMEeHTa/JHe Trpylne U KOHTPOJIHE Trpymne Ha

WHULHUjaJTHOM TECTUPAY

X12 - TlocToju CTaTUCTUYKU 3HAYajHa pasjidka y TeJIECHOj KOMIIO3ULU)H,
KapJAuopecnupaTopHoM (puUTHecy, MUIIMNHOM GUTHeCy U (PJIEKCUOUIHOCTHU
VWCIIMTAaHUKa Jpyre eKCoepuMeHTa/lHEe Tpylle W KOHTPOJIHE Tpyle Ha

WHULMjaJIHOM TeCTUPaAY

X13 - [IlocToju CTaTUCTUYKU 3Ha4yajHa pasJvKa y TeJIeCHO] KOMIIO3UILYjH,
KapauopecnupaTopHoM ¢uTHecy, MUIIMhHOM ¢UTHecy U (JIEKCUOUIHOCTU

1/13Meby HCIIUTaHUKA EKCIEPUMEHTA/JIHUX I'PyIIa Ha HHHquaJlHOM TeCTUpamy

X2 - PasjmyuTH mnporpamMM peKpeaTMBHMX AKTHBHOCTH yTHLahe CTaTHCTHYKH

3HA4YajHO HA MpPOMeHe y TeJ/IeCHOj KOMIIO3ULUjH, KapAauopecnupaTopHoMm ¢uTHecy,

muminhHOM ¢uTHecy M (PIeKCMOUIIHOCTH u3Meby uHULMjaiHOr U (UHATHOT
TeCTUPamkha KOJ UCIUTAHUKA eKCIIePUMEHTA/THUX U KOHTPOJIHE rpyne:

X21 - IlocToju CTaTUCTUYKU 3HAYajHa pasjidkKa Y TeJIeCHOj KOMIIO3ULUjH,

KapauopecnupaTopHoM ¢uTHecy, MUIIMhHOM ¢uUTHecy U GJIEKCUOUJIHOCTU

n3Mehy uWHUNMjaTHOT U QUHAJTHOT TeCTHpawka KOJI HCIHUTAHUKA TMpBe

eKCrepuMeHTaJIHe rpyrne

X22 - llocToju CTaTUCTUYKU 3HAYajHa pasjvKa Yy TeJIeCHOj KOMIIO3ULUjH,

KapauopecnupaTopHoM ¢uTHecy, MUIIMhHOM ¢uUTHecy U (JIEKCUOUIHOCTU
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u3Mehy HHULMjasTHOT M (QUHAJHOT TeCTUpawa KOJ, HUCIUTAHUKA Jpyre

E€KCIIEpUMEHTAaJIHE I'pyIie

X23 - IlocToju CTaTUCTUYKU 3HAYajHa pasjidka Y TeJIECHOj KOMIIO3ULU)H,
KapJUopecnupaToOpHOM (pUTHecy, MUIIMNHOM (UTHeECy U (PJIEKCUOUIHOCTHU

HBMeby I/IHI/ILII/IjaJIHOF H (l)I/IHaJlHOF TeCThupamka KOA HMCIIMTAHHWKA KOHTPOJIHE

rpymne

X3 - PassimyuTH nporpamMM peKpeaTMBHMX AKTHBHOCTH yTHLahe CTaTHCTHYKM
3HA4YajHO HAa NMpPOMeEHe y TeJIeCHOj KOMIIO3ULUjH, KapAauopecnupaTopHoM ¢puTHecy,
muminhHoM ¢uTHecy U (PJIEKCUOMIHOCTH KOJ, UCNUTAHMKA eKCIIepUMEHTaJHUX M
KOHTPOJIHE rpyne Ha GUHA/THOM TeCTUPAKY:
X31 - IlocToju CTaTUCTUYKU 3HAYajHAa pasjMdKa Y TeJIeCHOj KOMIIO3ULUjH,
KapauopecnupaTopHoM ¢uTHecy, MUIIMhHOM PUTHecy U (JIEKCUOUIHOCTHU
HCNIUMTAaHUKA NIPBE eKCIIepMMEHTAJIHE TPYIle U KOHTPOJIHE rpyre Ha GUHATHOM

TECTUPAY

X32 - IlocToju CTaTUCTUYKU 3HaA4yajHa pasJdKa y TeJIeCHO] KOMIIO3ULMjH,
KapauopecnupaTopHoM ¢uTHecy, MUIIMhHOM QuUTHecy U (JIEKCHUOUJIHOCTU
VWCNIMTAaHUKA Jpyre eKCIepuMeHTa/He Tpyle W KOHTPOJIHE Trpyne Ha

dbUHaA/HOM TecTUpakby

X33 - IlocToju CTaTUCTUYKU 3Ha4yajHa pasJUKa y TeJNIeCHO] KOMIIO3UIMjH,
KapauopecnupaTopHoM ¢uTHecy, MUliMhHOM ¢uUTHecy U GJIEKCUOUIHOCTU

1/13Meby HCIIMTAaHUKA EKCIEPUMEHTA/JIHUX I'PyIla Ha (l)I/IHaJIHOM TeCTUpaLy

X4 - EKcnepyMeHTa/IHU NPOrpaM pekpeaTuBHOr ¢yzao6asia 3Ha4ajHO TpaHchopMHUlle
TeJIeCHY KOMIIO3MLHUjy, KapauopecnupatopHu ¢urtHec, muminhau ¢utHec u

¢1eKCHUOUTHOCT KO UCIMTAHUKA NPBe eKCllepUMEeHTAaJIHe rpyne

X5 - EKcmepyMMeHTa/JHM NporpaM aepoGHOr Bexk6Gamwa 3Ha4yajHO TpaHcdopmuile
TeJleCHy KOMIO3HUIHjy, KapjuopecnupaTtopHu ¢utHec, MumuhHu ¢utHec u

daexcuo6MIHOCT KOJ, HCNUTAaHUKA apyre eKCnepuMeHTaJIHe rpymne
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6. METO/IE

6.1 Y3opak ucnumaHuka

[IpojekaT oBOr HCTpakMBama OHO je 6a3WpaH Ha YKyHHOM Y30pkKy of 60
UCIATAaHMKA Ha QUHAJIHOM Mepewy, HAaCyMU4YHO pacnopeheHUx y Tpu rpyne rre je y
CBaKOj IJIaHMpaHO Aa 6yge nmo 20 vcnuTaHuKa. 360r OYeKUMBAHOI OCHUNama y30pKa, Ha
NI0YeTKY eKCIIepMMEeHTA/IHOT TPeTMaHa YKJ/bY4Y€eHO je N0 23 UCHHUTAHUKA y CBAKOj rpynHu
Tako Jla je yKymaH 6poj MCIUTAaHUKA Ha MOYETKy HCTpakuBawa 6uo 69. Tokom 12-
HeJle/bHOT TPEHMHI IporpaMa JjBa HMCIMTAHHWKAa M3 Irpyle pekpeaTUBHoOr ¢ynbana cy
HanycTu/a CTyAujy (jesaH U3 TMYHUX pasJjiora a pyry 360r He0cTaTKa BpeMeHa) U jefjaH
UCIIUTAaHUK HHUje HMao 3a/0Bo/baBajyhum Opoj TpeHUHra TOKOM eKCIepUMEHTaJIHOT
TpeTMaHa TakKO Ja je Ha QUHaIHOM Mepewy ocTtajso 20 uUCOIUTAaHUKA y Tpynu
pekpeaTuBHOr ¢ynbana. Kog rpyne KOHTUHyHMpaHOT aepoOHOT Tpyawa [Ba UCHHUTAaHUKA
HaIyCTWJa Cy UCTpPaKWBake 300r JIMYHUX passora (n=1) u 36or mamwe noBpejse (n=1)
TaKo /ia je HAa QUHAJHOM Mepewy U y [la/by aHaJIu3y YK/bydeH 21 UCIUTAaHUK. 3a pa3juKy
0/, eKCIIEpUMEHTAJIHUX I'pyIa, KOJL KOHTPOJIHE rpyle HUje OUJIO ochllamha Y30pKa Tako JAa
je oBa rpymna 3aBpllinJia eKCllepUMeHTa/IHU TPeTMaH ca 23 UCNUTaHWuKa. 300T HaBeJeHUX
pasJjiora MCTpPaXKMBakb€ je 3aBpIIeHOo ca 64 UCIUTAHUKA MYLIKOT M0JIa CTapoCHe 00U 0/
20 no 40 roguHa. CBYU MCHMTAHULM OUJIMU Cy HAaCYMHUYHO MOJle/b€HU Y TpHU rpyIne: JiBe
eKCllepMMeHTa/IHe U jeJHy KOHTpPOJIHY. IIpBa eKcnepuMeHTasHa rpyna paguiaa je 12-
HeJleJbHU TPEHUHT MpOrpaM peKpeaTUBHOr Bexbama y 00JIMKYy peKkpeaTHUBHOr ¢yabdaJa.
/lpyra ekcnepuMeHTas/Ha rpyna OuWJa je yK/bydyeHa y peZoBHO aepoOHO Bexbame
KOHTHHYUpPAHOr Tpyama Koje je Tpajasio Takohe 12 Hejes/ba, A0K je Tpeha rpyna
npeAcTaB/bajsia KOHTPOJIHY rpyny. KoHTposiHa rpyna HUje uMaja HUTH jeaH BUJ,
OpraHM30BaHOI Bexbawa, Beh je HacTaBusa ca CBOjUM yOOHW4YajeHHM CBaKOJHEBHUM

dKTHUBHOCTHMA.

KpuTepujyMm 3a yk/byuuBake U 04a0Mp UCIIUTAaHUKA 61O je ciaefehu: ocobe Myuikor
noJsia, XpoHoJsioluike ctapocty 20 fo 40 roguHa, ja HUCY OUJIM YK/bYYEHU Y GUJIO KOjU BUJ,

OpPraHM30BaHOT  peKpeaTUBHOr Bexbawa HajMawke 6 Mecelud Ipe MoYeTKa
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eKCIlepUMeHTa/IHOT TPeTMaHa, Jia ce HUCy npodecroHasHo uau amarepcku (I, 11, III nam IV
CTeleH TaKMU4YeHa) 6aBUIU Qya6aIoM, la OCUM IporpaMa peKpeaTUBHUX aKTUBHOCTH (I
u Il excneprMeHTasHa rpyna) He y4eCcTBYjy y JpPyrMM NporpaMMpaHMM M O06JULHAMa
dusuuykor Bexbamwa. KpurTepujym 3a HcCK/bydHBame U3 CTyAuje OuO je: ocobe ca
Kap/ZJMOBACKyJIapHUM M peCIMpaTOPHUM 060/bemeM, ocobe y ¢asyu omopaBKa 0J, HEKOT
00JIMKa aKyTHUX HWJHA XPOHUYHUX 000/beHa U 0Cobe y IpolLecy pexabuauTaLuje Of
nospesa. CBakM MCIUTAHUK je Hajllpe Aa0 CarJacHOCT O JOOPOBOJbHOM NPUCTYNakY
UCTpaXXUBakby Ipe MoYeTKa eKCIepUMeHTa/HOr nporpaMa. IlomTo cy CBU MCIUTaAHULU
OMJIM BOJIOHTEPH, J03BOJ/bEHO UM je OUJIO Jla ce TOBYKY U3 eKCIIepUMEHTAJIHOT TpeTMaHa y
OMJI0 KOM TpeHYTKy TOKOM Tpajakba Iporpama. [Ipe mnodeTka eKCrepUMeHTaJHOT
nporpaMa JleTa/bHO UM je 06jallilbeHO U IpUKa3aHo Koje he nmpeJHOCTH OBO UCTPaKUBakbe

JIOHEeTH.
6.2 Y30pak MepHUX UHCMpyMeHama

3a npoleHy TeJiecHe KOMIIO3UIlMje, KapJuopecnupaTopHor ¢uTHeca, MUlInhHOT dUTHECA

U $JIEKCUOUJIHOCTHU IPUMeReHH cy ciefehu y3opiy Mepa U TeCcToBa:

1. MepHHU UHCTPYMEHTH 3a IPOLIEHY TeJIeCHEe KOMIIO3ULHje
2. MepHHM MHCTPYMEHTH 3a NpoleHy MUIIKhHOT PpuTHeca
3. MepHM UHCTPYMEHTH 3a NPOLEHY KapAuopecnupaTopHor ¢uTHeca

4. MepHU HHCTPYMEHTH 3a NPOILeHY $JIeKCUOUTHOCTH

6.2.1. MepHU uHCmpymeHmu 3a npoyeHy mesiecHe Komno3suyuje
M3MepeHo je cefjlaM TeCTOBa TeJleCHe KOMII03UIIUje, 0/ KOjUX Cy 6 OUJIM YBPUITEHU Y
JlaJby aHa/M3y W CTAaTUCTHUYKYy 06pajly nmojaTaka 3060r Tora LITO HUje OYEeKHBAHO Ja ce

BUCHHA TeJla CTATUCTUYKU 3Ha4yajHO MPOMEHHU KOJI MCIMTAaHUKa y nepuoay oA, 12 Hejeba.
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Ta6esa 3. TecToBHY 3a IPOLIEHY TeJIECHE KOMIO3UIHje

P.6poj HasuB Tecrta MepHa
jeAMHUIIA

1 Bucuna Tesa cm

2. TexrHa Tesa kg

3. Uupekc TenecHe mace (BMI) kg/m?

4 HemacHa TesiecHa Maca - afcojiyTHe kg
BpeJIHOCTH

5. Hemacha TesiecHa Maca — peslaTUBHE %
BpEeJIHOCTH

6. [IpouieHaT TesIeCHUX MACTH %

7. TesecHe mactu kg

8. YkynHa TesiecHa BoZa L

BucuHa Tes1a - MepeHa je aHTpoIoMeTpoM. MCIIMTAaHUK je cTajao Ha paBHOj OAJI03H, C
TEXXMHOM pacrnopeheHOM jeiHako Ha obe Hore. PaMeHa cy 6uJia pesakcupaHa, neTe
CKyIlJbeHe, a I'JIaBa [10CTaBJ/beHA y M0JI0%Kaj T3B. PpaHKPYpPTCKe paBHH, IUTO 3HAYU Ja je
3aMMUI/beHA JIMHUja KOja Cnaja J0’by UBULY JIeBe OpOMTe U Tparyc xeJMKca JieBor yxa y
BOJIOPABHOM I10J10Kajy. BojopaBHM Kpak aHTpoONoMeTpa CIyLITaH je 0 TeEMeHa IJiaBe
(Tauka BepTeKC) TAaKO Ja Ipuamwa 4YBPCTO, aJd 6e3 NpUTHUCKA. Pe3ysTaT Mepemwa 3a

BpeAHOCTH TeJiIeCHE BUCUHE YN TAH je ca Taqumhy o/ 0.1 cm.

TesnecHa KoMmo3uiMja -u3MepeHa je aurutajHoMm Barom Tanuta BII-418 (Tanita™
BC 418 MA Segmental Body Composition Analyzer, Tanita Corp., Tokyo, Japan) 3a
Mepeme TeJeCHe KoMIno3uiyje. Ha ropwoj MoBplLIMHU Bare Hajla3e ce eJeKTpo/ie (JBe
IJioye) Ha KOjUMa MCIOUTAHUK CTOjU 60C U MHUHUMAJIHO o06ydyeH. Ha ocHOBY
WHCTaJMpaHoT codpTBepa, U3MepPeHHUX MoJaTaka (TeJeCHe BHUCHHE) U YHETHUX Mepa
(roAvHa cTapocTH U MmoJia) Jlo0vjeHe Cy BpeJHOCTU TeJleCHe Mace, NPOLEeHTYaJHOT
yZesia MacHOT TKMBa, MUIIMNHOT TKUBAa U HeMacHe TeJjiecHe Mace. CBU mapameTpHu
3abesieXKEHU Cy Y alCOJYTHUM U peJlaTUBHUM BpeJHOCTHUMA. Pe3sysTaT Mepewa 3a

Bpe/IHOCTHU TeJIeCHE KOMII03UIlMje YUTao ce ca TayHowhy oz 0.1 kg.
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6.2.2 MepHu uHcmpymeHmu 3a npoyeHy muwuhHoz gpumHeca

3a npoueHy muimhHor ¢uTHeca KopuliheHa cy 4YeTUPU TecTa:

Ta6esa 4. TecToBH 3a NpoLeHy MUIIKMhHOT pUTHEca

P.6poj HasuB Tecta MepHa
jeAMHULA
1. CKOK U3 ouy4ymwa cm
2. Ckok ca nouyyweM (CM]) cm
3. CKOK ca MoYy4YHweM M 3aMaxoM pyKama cm
4. [Tonyiy60KU CKOKOBU Y 15 ceKyHAU cm

1) CKoOK u3 nouy4yrea

Onuc mecta usBohema: TecT ce u3BogMO Ha KUCT/IepoBOj TEH3MOMETPHUjCKOj JIaTGOPMU
Quattro Jump, koja ce cacToju o[ MOKpeTHe TeH3WOMeTpHUjcKe maaTdopme, JUMeH3Hja
920x920x125 mm. KuctiiepoBa TeH3uoMeTpHjcKa maaTdopma je KabJoM MoBe3aHa ca
IPEeHOCHUM pavyyHapoM KOjU perucTpyje U Oesexxu noAaTkKe TaKo Aa NOCTOjU MOryhHOCT

dHaJin3e nojaaTaka.

3agaTak: McnuMTaHUK y MOYETHO] MNO3MLMjU CTOjU Ha KOHTAKTHO] MJaTGopMHU ¥y
nojay4yyuwy (Hore caBujeHe noz 90°), moJ604eH je, ca pykaMa Ha KyKOBUMa, U U3BOJU CKOK
yBUC 06e3 MpeTxoAHe MpumnpeMe. Y TakBOM CKOKYy HeMa [JONpPUHOCA eHepruje

eJlacTULUTeTa. 3a/laTakK Ce U3BO/M TPU MyTa 6e3 cuiaxkemwa ca niatpopme (naysa 15”).

PerucrpoBame pesysTaTa: 3anyc pe3yJsTaTa je ayTOMAaTCKU y MEMOpPHjy padyHapa, y3
MOTYhHOCT HaKHA/IHOT MCIHUCUBama pe3yJTara. Kao Kpajibu pe3yaTaT y3uMa ce Haj60JbU

HOCTUTHYTH pe3yJTarT.
Ilnsb: OcTBapuTH WTO Behy BUCHMHY cKoKa (cm).

CBpxa Mepema: TecTOM ce MepH €KCIJIO3UBHA CHara HOTY, CBaKU I[eHTUMeTap BHUIIE

CKOKa Y OBOM TeCTy 3HauMl 6UTHO Behy 6p3uHy nokpeTa.
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2) Ckok ca nouyurwem (CM])

Onuc mecta usBohema: TecT ce u3BogMo Ha KUCT/IepoBOj TeH3MOMETPUjCKOj JIaTGOPMU
Quattro Jump, koja ce cacToju 0oJi MOKpPeTHE TEH3WOMETpPHUjCKe IIaTdopMe, AMMeEH3Hja
920x920x125 mm. KuctiepoBa TeH3WoMeTpujcka mjaaTdopma je KabsoMm moBe3aHa ca
IPeHOCHUM pavyHapoM KOjU perucTpyje U Oesiexu nojaTke Tako Ja MOCTOjU MOTyhHOCT

dHaJ/In3e MoJaaTakKa.

3agaTak: UcnuTaHUK U3 [T0YeTHe No3uLHje (CTOjU Ha KOHTAKTHOj IJIaTGOPMHU NPYKEHUX
HOr'y, 0/I004Y€EH ca pyKaMa Ha KyKOBUMaA) UJe y noJydyydaw (Hore caBujeHe noj 90°) u
3aTUM Ce oJipakaBa y BUC (YYMHAK omlpyre). ¥ TaKBOM CKOKy ocurypaBa ce ojpebheHa
KOJIMYMHA I[OTEHIMja/iHe €eHepruje ejlaCTULMTEeTa HacTajle 3a BpeMe eKCLeHTpUYHe
aKTUBHOCTHU M KOPHUCTHU ce, bapeM jeJjlaH Jieo, 3a BpeMe KacHHje MO3UTHUBHE aKTUBHOCTH.

3ajaTak ce U3BOJIM TPH NyTa 6€e3 CuIaKeka ca niaatdopme (naysa 15”).

PerucrpoBame pesystaTa: 3anyc pe3yJsTaTa je ayTOMAaTCKU y MEMOPH]jy padyHapa, y3
MOTyYhHOCT HaKHA/AHOT MCIKCUBaWa pe3yJTara. Kao Kpajibu pe3ysTaT y3uMa ce Haj60/bU

MNOCTUTHYTH pe3yJiTar.
Ilnsb: OcTBapuTu WTO Behy BUCHMHY cKOKa (cm).

CBpxa Mepema: Tectom ce Me€pHU €KCIIJIO3BMBHA CHAra €JIaCTUYHOI' KapadKTepa M CBAKH

OEeHTHUMeTap BUIllIe Yy CKOK Yy OBOM TeCTY 3HA4YH BEhy €KCIIJIO3UBHOCT IIOKpeTa.

3) CKoK ca nouy4rsem u 3aMaxom pykama

Onuc mecra usBohema: TecT ce n3BoaAMO Ha KucT/iepoBoj TEH3MOMETPU)jCKOj MJIAaTPOPMHU
Quattro Jump, koja ce cacToju 0oJf MOKpeTHe TeH3WOMeTpHUjcKe maaTdopme, JUMeEH3Hja
920x920x125 mm. KuctiepoBa TeH3noMeTpujcka mjaaTdopma je kabsoMm moBe3aHa ca
IPEHOCHUM pavyyHapoOM KOjU pPerucTpyje U 6esexu nojaTke Tako Ja MOCTOjU MOryhHOCT

dHaJIM3€ 11oJaTaKa.

3agaTak: UcnuTaHUK U3 [T0YeTHe No3ulMje (CTOjU Ha KOHTAKTHOj MJIaTGOpMHU NPYKEHUX

HOTY, PyKe Cy cJI060/He Tope/]; Tesla) uje y nojydydaw (Hore caBujeHe noz 90°) u 3aTuM
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ce oJpaxaBa y BUC (y4YMHaK OIpyre) ca MaKCUMaJIHUM 3aMaXxOM pyKaMa Koje mpare
IOKpeT. Y TakBOM CKOKY OcurypaBa ce oJjpeheHa KoJMYMHa NOTeHIMjaJiHe eHepruje
eJacTULUTEeTa HacTajlle 3a BpeMe eKCUeHTPU4YHe aKTUBHOCTU U Kopuctuhe ce, 6apeMm
jeiaH Jleo, 3a BpeMe KacHHje MO3WTHBHE aKTUBHOCTHU. 3aJlaTak ce U3BOJU TpPU MyTa Oe3

cuJaema ca natdopmMe (maysa 15”).

PeructpoBame pesysTaTa: 3anyc pe3yJsTaTa je ayTOMAaTCKU y MEMOPHjy padyHapa, y3
MOTryhHOCT HaKHaZJHOT MCIHCHBaba pe3ysaTaTa. Kao Kpajibu pe3y/TaT y3uMma ce Haj60/bu

IOCTUTHYTH pe3yJITarT.
Iusb: OcTBapuTH 1ITO Behy BUCMHY CKOKa (cm).

CBpxa Mepema: Tectom ce MeE€pHU €KCIIJIO3BMBHA CHAra €JIaCTUYHOI' KdpadaKTepa W CBAKH

OEeHTHUMeTap BUIllIe Yy CKOK Y OBOM T€CTY 3HAYH BEhy €KCIIJIO3UBHOCT IIOKpEeTa.

4) Ilonydy60kKu ckokosu 3a 15 ceKyHdu

Onuc mecra usBohema: TecT ce U3BoAMO Ha KUCT/IepoBOj TEH3HMOMETPHUjCKOj MIaTGOpMu
Quattro Jump, Koja ce cacToju oJi MOKPeTHE TEH3UOMeTpHjcKe MmaaTdopMe, JUMEH3Hja
920x920x125 mm. KuctiepoBa TeH3WoMeTpujcka mjaaTdopma je kabjoMm moBe3aHa ca
IPEHOCHUM padyyHapoOM KOjU PerucTpyje v 6esieXkd moZaTKe TaKo Ja MOCTOju MoryhHocT

dHaJin3e noJgaTaka.

3aaaTtak: UcnuTaHUK U3 NOoYeTHe no3ulnyje (CTOjU Ha KOHTAKTHOj MIaTGOPMHU NPYKEHUX
HOTY, N0JJ004Y€eH ca pyKaMa Ha KyKOBMMa) M3BOJIM Y3aCTOIIHE CKOKOBe y Tpajamy of 15
CeKyH/Id, Ha Taj HAayMH Jla PUJIUKOM CBAaKOI' JJOCKOKA HJie y JlaraHu nodydaw. Koz oBor
TecTa OUTHe Cy HajMame [ABe KOMIOHeHTe - ¢pekBeHIUja H3Bohewa cKokoBa (Opoj

CKOKOBa y 15 ceK.) ¥ BUCHMHA CBAKOT 0/l CKOKOBa.

PerucrpoBame pesysiTara: 3anuc pe3yJ/iTaTa je ayTOMaTCKU Y MeMOPHjy padyHapa, y3
MOryhHOCT HaKHaJHOT MCIHCHBama pe3yaTara. Kao Kpajikby pesysTaT y3uma ce 6poj

CKOKoOBa y 15 cek. 1 6poj ocTBapeHUX CKOKOBA 3a TO BpeMe.
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Iusb: lub y oBoM 3ajaTKy je noctuhu mTo je Moryhe Bullle y3acTONMHUX CKOKOBa y 15

CEeKYH/JH U OJIp>KaTH 1ITO je Moryhe Behy BUCHHY CKOKOBa.

CeBpxa Mepema : OBUM TeCTOM MepH ce 6p3uHa GpeKBeHIUje MOKpeTa U U3JPK/bUBOCT Y

CHa3H.

6.2.3 MepHu uHcmpymeHmu 3a hpoyeHy kapouopechupamopHoz gummueca

Ta6esa 5. TecToBU 32 NpoIeHY KapAHWOpecIUpaTOpHOT GUTHecA

Ha3uB Tecta MepHa
jeAMHMIIA
1. MakcrMasiHa NoTpoLIba KUCEOHHUKA 1/min
2. PeslaTMBHa NOTpOLIKka KUCEOHUKA ml/kg/min
3. Max. ppekBeH1Mja cpLa beat/min
4, Max. MUH. BeHTHJIallkja 1/min
5. Max. fucajHu BoslyMeH 1
6. [ToTpollika KMCEOHUKA MTPU aHAaepOOHOM 1/min
BeHTUJanmoHoM npary (BT)

7. dopcupaHu eKCNUPaTOPHU BoayMeH y 1 cek L
8. TudHoOB UHAEKC L
9, BuTanHu kanauuTeT L

BT- BeHTU/IaTOPHHU ITpar
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Csiuka 10. [IpoTokos Meperwa NOTPOLIHE KUCEOHUKA

1) Mepeme NOTPOLIKH€ KUCEOHUKA

Bpeme paaa: [lo vncnUTaHUKY OKO 25 MUHYTa
Bpoj mepuona: 1 mepuJial
PexkBusutu: COSMED Quark b2 cnupoepromeTap, nokpetHa Tpaka Technogym RUNRACE.

Onuc Mecta u3Bohemwa: Mepewe ce U3BOAUJIO ¥ 3aTBOPEHO]j NMPOCTOPHjU KOHCTAHTHHUX
MUKPOKJMMATCKUX ycsaoBa. Quark b2 je 610 cMellTeH y3 MOKpeTHY Tpaky Koja je MOJ

KOHTPOJIOM COTBepa CIUPOEProMeTpa.

IloyeTHH MOJI0KAaj UCIUTAHUKA: VCIMTaHUK CTOjU HA MOKpeTHOj Tpauy. HakoH mTo ce
YyIyTH Y NOCTYNIAaK Mepema TAaKo Ja ce JOroBope 3HAKOBU KOMYHHUKaAlMje Y TOKY TecCTa,
UCIIUTAaHUKY Ce CTaB/ba Macka o/iroBapajyhe BeJIMUMHE KOja je CliOjeHa ca LiEHTPaJHOM

jeJMHULOM U TPAKOM 3a KapAuoTaxorpadujy.

H3Bohewe 3aaaTka: [Ipema MpoTOKOJIy TecTa KOjU CMO NPETXOAHO MpOrpaMuUpand y

CIUpOeproMeTpy, HUCOUTAaHUK MHpyje 3 MHUHYyTa Ha Tpalud y3 Impahewme

113
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KapZjMopecnyMpaTOpHUX napaMeTapa. HakoH Tora MCIUTaHUK NMOYHHbe Jla XO/a Ha Tpauu
Koja ce kpehe 6p3uHoM 4 km/h. CBakor MuHyTa 6p3uHa Tpake ce noBehaBa 3a 1km/h
(TecT mporpecMBHOT KOHTHUHyupaHor onTtepehema). Kaga Tpaka nocturue 6p3uHy of 8

km/h HCIIMTAHHUK IIOYUbE a TPYU CBE A0 IIOTIIYHOT UCLHPII/bEHba KaZia Ce TEeCT IMpeKHuaa.

3aBpuieTak usBohemwa 3ajatKa: TecT ce npeku/Jia Ha OCHOBY NPOLeHE MEPUOLA, KOjU Y
003Up y3uMa Cy0jeKTUBHO CTake UcCNUTaHuka, PQ, crabusiuzaumjy VO2, dpekBeHIHUjy
CpLia, MUHYTHH BOJIyMEH JUcawa. BpegHOCTH TUX nmapameTapa [ajy MoAaTKe O CTeINeHy

3aMopa. 3aJaTakK ce U3BOJHU jeTHOM.

OuemuBame: Pe3yaTaT y TeCcTy Cy BEHTHJIAUMjCKK W MeTabGOJIMYKU MapaMeTpu 3a

NPOLEHY KapAuopeCcnupaToOpHOT GUTHeca

2) CnupomeTpuja
Onuc mecta u3Bohemwa: buso koju npocrop. CnupomeTap je NoCTaB/beH Ha CTO Y BUCKHU

HCIIUTAHUKOBUX FPyHU
PexkBu3uTu: CTO, ClUpoMeTap, HACTABIU 3a AUCabe.

3ajaTak: McnuTaHUK CTOjU UCIIpeJi CIUPOMETPA, Y JIeCHOj pyLH JAP>XXKU HAacTaBaK KojH je

IMMOCTaBJ/bEH HaA I1€B CIIMpOMETPA

H3Bohewe 3ajaTka: HMcnuTaHWK NpPBO H3JaxHe, 3aTUM MaKCUMaJIHO yJaxHe, CTaBH
HaCTaBaK y yCTa U MOYHe Jla UCMyLITA Ba3/lyX y LeB cnupomeTpa. [Ipy TOM Ba3gyx He cMe
M3JIa3UTU NOpeJ] HacTaBKa 3a Jjucamke WiId Kpo3 Hoc. Kaj ucnuTaHuK He MOXKe BHIle Jia

Y3/ Mlle Ba3/AyX, 3a/laTakK je 3aBplleH. 3aZaTakK ce U3BOAHU je JHOM.

Husb: ub McUTAHUKA je U3JaXHYTH WITO Behy KOJMYMHY Ba3jyxa y NpPBOj CEKYHAU
eKCcnypalyje, Kao M y HACTaBKy TeCcTa U3JaxHYTH YKynHO HajBehy Moryhy kojnduHy

Baszyxa.

PerucrtpoBame pe3yarara: Pe3ysiTaT Mepema je KOJMYMHA BasAyxXa U3paxeHa y
JINTPUMA MaKCHMaJIHOT MCIHUTAHUKOBOI M3Jaxa. Pe3yaTaT ce ayTOMaTCKH OeJiexxu y

MEMOPHjU payyHapa, TaKo /ia je oMoryheHa KacHMja aHa/IM3a U IITaMIIakbe pe3yJiTaTa.
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CBpxa Tecra: OBMM TeCTOM ce IMpOLEHhYjy MaKCUMa/IHU [UCAjHU KallaUTeTH U

[apaMeTpH 34 IPOLEHY BUTAJIHUX KallallUTETAa.

6.2.4 MepHu uHcmpymeHmu 3a npoyeHy 1eKcubuHocm

d1eKCUOUJIHOCT je NpoLelheHa Ha OCHOBY YeTHPH TecTa:

Ta6esa 6. TecToBU 3a npoLeHy GJIEKCUOUIHOCTH

Ha3uB Tecra MepHa
jeauHULA
1. [IpeTKJIOH CYHOXHO cm
2. [IpeTKJIOH pa3HOXXHO cm
3. OpHoxeme Jexxehyn 604HO - flecHa Hora CTeIleHU
4. OpHoxemwe nexxehu 604HO - JieBa HOra CTeNeHu

1) IIpeTK/IOH CYHOXXHO
Onuc mecra usBobhemwa: TecT ce HM3BOAMO Yy 3aTBOPEHO] MPOCTOPUjU. 3a OBaj TeCcT
noTpebaH je cheyujalHO KOHCTPYUMCAaH CaHAYK 3a Mepeme (QIEeKCHOUIHOCTH ca

ONEHTHUMETAPCKOM TPAKOM.

3agarTak: UcnuTaHUK cefiHe ca UCOPYKEHUM U CIIOjeHMM HOTaMa MCIpeJl, TaKo Jja My
cTonasia JIoAUpyjy MBHILE caHAyka. Ha mpeamoj cTpaHUM MapKUpaMo Yy LleHTUMeTpuMa
CKaJIy 10 KO0joj ourTaBaMo pe3ysaTaT. Kpaj cTonasa uiu noyetak caHAyKa je HyJiTa Tadyka.
CBU LIEHTUMETPU H3HAJ HyJie Cy MO3WTHUBHH, JIOK IeHTUMEeTpe HCIOoJ| HyJe mnpema
KOJIEHMMA Ha MOo/ly 03HAYMMO HEraTUBHUM UH/IEKCOM. 33/]JaTaK UCIIMTAHUKA je Zla U3Be/ie
IITO y0/bM MPETKJIOH UCIPY>KEHHUM pyKaMa U MOKYyIla Jla OCTBApU MO3UTHUBAH Pe3yJITarT.

[ToTpe6HO je 3aZipKaTH MOJIOXKA] JIBe CeKyH/e. 3a/laTak ce U3BOAHY TPH MyTa.

Iusb: U3BecTH WITO y6JbU U Aa/bU IPETKIIOH.
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PerucrpoBame pe3yJjrarta: Ynucyje ce MakCMMaJslHa Ja/bMHA KOjy UCIUTAHUK MOXe Ja
JIOXBaTHU Yy LIEHTUMEeTpUMa. YNUcCyjy ce pe3yJTaTHh CBa TPU INOKYIlIaja, a Kao Kpajkbu ce

y3UMa Haj60J/bH.

2) IlpeTKJ/JI0H pa3HOXKHO
Onuc Mecta usBohemwa: TecT ce U3BOJMO y 3aTBOPEHOj IPOCTOPUjU. 3a U3BOhewe TecTa
noTpebaH je 3uj, a UCNIpe/] 3U/la ce OBYKY JIMHUje iyre 2 MeTpa noj yrjom o 450 Tako ga

BpX yrJa foaupyje 3ua. Ha 3uj ce nocraB/ba LieHTUMeETapCKa TpakKa.

3ajaTak: MicnuTaHuK cefiHe HA MO/, OCJOHEH IJIaBOM U JiehuMa Ha 3u/] TAKO Jia MOCTaBH
JUIaH TIPEKOo JJIaHa Ha Mo/ uclpes cebe. Pa3Hoxu noj yryoMm o 450 Tako Ja MpPUIMKOM
IpeTKJI0HA He CMe CaBHWjaTH KoJieHa. 3a/laTaK HUCIUTAHUKA je Jla M3Belle LITO AYy6JbU
IPEeTKJ/IOH, aJIi TaKO Jla BPXOBU NPCTHjy 6e3 Tp3aja K/Iu3e y3 TPaKy NPUCIOHkEeHY Ha MOJy.

3aZlaTak ce NOHaBJba 3 MyTa.
Humb: U3BecTH 1ITO AY6/bU U 1a/bU IPETKJIOH.

PerucrpoBame pesyJjraTta: Pe3ysTaT y TecTy je MaKCMMaJ/IHa Jla/bUHA KOjy HUCIUTAHHUK
MOXKe J1a JIOXBAaTH OJ1 IMOYETHOT J0AWpa /0 Kpajiber JoAMpa Ha LIEHTUMEeTapCKoj Tpally.
Pe3yaTaT ce oydTaBa y LIlEHTHMETPHUMA, YIHUCYjy Ce CBA TPU pe3yJiTaTa, a Kao Kpajiu

y3uMa ce Haj60/bH pe3yJITar.

3) OaHoxeme nexehn 609HO
Onuc mecta usBohema: TecT ce U3BOIMO ¥ 3aTBOPEHO]j MPOCTOPUjH MOpe], 3Ujia Ha KojeM
je yupTaHa ckaJsia y ctenenuma oz 00 o 1800,
3agaTak: McnuTaHUK JlerHe Ha JieBU OOK MPUC/IOHEH MOpeJ 3uJa Tako Jia JMHUja Koja
o3HayaBa 900 6yse y HUBOy ca BpXOM KapJiule (JieBa pyKa Ha KOjy je MOJIOXKeHa TJaBa,
ONpYy:KeHa y NPOAYKETKY TeJa, JAeCHa pyKa caBUjeHa UCHpeJ TPyAU y BUCUHU TpyJHE
KOCTHU OCJI0OWeHA Ha noj). Vi3 noyeTHOT MoJioXaja UCIMTAaHUK OJHOXH ONPY>KEHOM HOTOM

IITO BHUIIE MOXKe. 3aaaTaK Ce IIOHAaBJ/ba TPHU IIyTa C KPATKHUM I1dy3aMad.

Iub: [locTu3amke MakCUMaJ/IHO Moryher ofHOXKea Jiexxehu 604HO.
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PerucrpoBame pesysrara: Pe3ystaT y TecTy mpejcTaB/ba yrao LITO ra 3aTBapa HoOra
KOjy je HCINUTAaHWK OJHOXHO C XOPW30HTAJIOM, U3PaXKEH y CTeleHUMa. YMHCYjy ce

pe3yJITaTH CBa TPU U3BOhHEHQ, a 3a Jla/by aHAJIM3Y Ce Y3UMa Haj60/bU OCTBAPEHU pe3yJITaT.

6.3 OpeaHu3ayuja mepersa

Mepemwe CBUX MCIIMTAaHUKA OWJO je y UcTO BpeMe, y nepuoay 10-13h kako Ha
VMHUIMjaJHOM TaKo U Ha GUHA/IHOM Mepewy (3aTo LITO MojeMHe MepeHe BeJIMYUHE, Kao
IITO Cy Maca U BHCUHA TeJa, Bapupajy y TOKy JaHa). CBa Mepewa BplIeHa Cy UCTUM
MEpHUM HWHCTpyMeHTUMa. Takohe, U Ha HUHULUjaJIJHOM U Ha (QUHAJIHOM Mepemy
NpUMelmUBaHe Cy yBEeK HCTe TexXHHKe Mepemwa. [Ipe noyeTka Mepewa H3abpaHU Ccy
napaMeTpy Mo KojuMa he ce MepUTH Ha OCHOBY INOCTaB/bEHUX LU/beBAa HCTPaKUBakba.
[IpocTopHyja y KO0joj ce BpIIMJIO Mepewe OUJa je J0OpPO OCBeT/beHa, NpPOCTpaHa U
ONTHUMAJIHO 3arpejaHa, Tako JAa je TeMmmneparypa 6usa 24-270C. CBU pe3y/aTaTH Mepema
YIHWCUBAaHU Cy y MepHY JIMCTY CIleLUjaJJHO NpPUIpeMJ/beHy 3a OBO MCTpakuBamwe. [Ipe
Mepema IopeJ, MMeHa U Npe3WMeHa YINMCAaHM Cy U TayaH JATyM M 4YacC CIPOBeJeHHX
Mepera. Y 3aBUCHOCTH OJi PajJiHOr MecCcTa Bapypao je O6poj MepuJsaia, Tako Ja je y
nojeJUHMM MepaMa y4eCTBOBAO MO jeJJaH MepuJall, 0K Cy HEKe Mepe u3MepeHe y3 noMoh
3 mepuona. [loganu cy ayToMaTCKM MEMOPHUCAHU y padyHap, AUPEKTHOM MeTOJ0M yHOCa
ca MHCTPYMEHTa KOjuM ce MepH, Yy BehuMHM ciy4dajeBa, a caMO TaMO rJie He IOCTOjU
copTBEPCKO pellerwe pe3yJTaTh Cy OMJIU PYYHO YINUCAHU HA YHaIpe[, NpUIPEM/beHUM
guctama. CBUM MCIUMTAHULM jeJHe Trpyle Hajupe Cy OJpPaJWJIU TeCTOBe TeJleCHe
KOMIIO3ULUje U (PJIEKCUOWUTIHOCTH, 3aTUM Cy OWIM MOJe/beHU Ha JBe rpyne oz no 10
MCIIUTAaHUKA, OJ] KOjUX je jeAHa paausa TectoBe MUIIMhHOT QUTHeca, a Jjpyra NpoLeHY
KapauopecnvpaTopHor ¢uTHeca. HakoH cripoBeieHOT Mepera rpyne Cy 3aMeHUJIe MecTa.
[lay3e koje cy 6uyie uaMehy npomMeHa u u3Mehy CBaKOr MOKyllaja yHyTap jeJHOT UCTOT

TecTa 6uJie Cy y CKJIa/Jly ca TEXHUKOM Meperha CBAKOT TeCTa I0jeJMHAYHO.
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6.4 ExcnepumeHma/iHu npo2pam

CBU uCHHUTAHULM, BUX 69, HAaCyMHUYHO Cy MNOJe/beHU y TpU rpyne mno 23
VCIIUTAaHUKA, O/l KOjUX Cy JBe Ipyle Ouje eKCllepUMeHTaJHe, a jelHa KOHTpoJiHa. ['pyna
KOja je MMaJia TPeHUHT MporpaM pekpeaTUBHOr Qynbdajia cBoje aKTUBHOCTHU je U3BOJUJIA
Ha TepeHHMa ca BelllTaykoM TpaBoM AuMeH3Hje 20x40 m. ['pyna koja je aepobHO Bexxbasia
MMaJia je Ha pacnoJiarawkby TPUM CTa3y, TapTaH CTa3y, CTaTU4YKe OMILMKJIEe 3a Bexxbamwe. 3a
CBaKy rpymny je ogpeheHo no 23 ucnMTaHuKa KOjU Cy MOYeJH UCTPAaKHUBambe jep je 6uo
npeasubeno fa he nohu 0 ocunama y3opka og, ~10% u TUMe je NTPpeBEHTHUBHO /eJI0BAHO
Jla 6poj uCHMTaHUMKa N0 Tpynu Ha ¢QUHAJIHOM Mepewy Oyze Mawu of 20 kako je
IJIAHUPAHO Y OBOM UCTpaKUBawy. Tpajame eKCepUMeHTa/IHOI TpeTMaHa 6uso je 12
HeZlesba. TpPEHUHI INPOrpaMu OJBHja/iM Cy Ce y OKBUPY TPHU TPEHHHIA HeJe/bHO IO
nporpaMy npukasaHoMm y Tabenu 7. /lusajHupaHy TpeHUHT NporpaMm 6Ho je y cKJaay ca
npenopykaMa ACSM (Donnelly et al., 2009) 3a oBaj A06HM y3pacT U Ha OCHOBY ToOra
OUYeKHBaHO je nAa he ekcnepuMeHTa/lHM NOporpaM HUMaTU NO3UTHBHe edeKTe KOJ,

HCIIMTAaHHKA.

[IpBa rpyma 6usa je yk/bydeHa y peZJOBHO Bexbame y 00JIMKYy peKpeaTUBHOT
dynbana y ¢opmary 5 Ha 5 (4 urpaya + rosiMmaH) Ha TepeHy 20x40 M, Koju je 61O BUAHO
o6eJie’KeH ayT U roJi ayT JIMHUjaMa. [IpaBuia urpe 6uia cy ueHTUYHA TpaBUJIMMa Koja ce
KOpUCTe 3a TakMuiewme y ManoMm ¢yzabdany. KoHTposa cpuaHe ¢pekBeHIle BplIieHa je
nysicMeTpuMa Mapke Polar (Polar Team Sistem 2, Finland). UcTpaxuBama cy nokasaJsa aa
JIUMeH3uje TepeHa Tpeba Jja 6yay npubamxkHo 75-100 M2 no urpayy Kako 61 UHTEH3UTET

BexkOama 61o y rpanuniama oz, 70-80% HRmax (Krustrup et al., 2010d).

Jlpyra ekcnepyuMeHTaJIHa rPyIa je CIPOBO/AU/IAa TPEHUHT KOHTHHYHPAHOT aepoOHOT
BexkOaka TPU NyTa HeJle/bHO Y OOJIMKY BOXKH€ CTaTUYKOr OUIMKJ/A, 6P30r X0o/ama WU
Tpyama y 3aBUCHOCTH O/ cTerneHa GU3UYKe KOHJAUIMje TaKo Ja ce 3aJl0BOJbe 33/IaTH
u/beBU ontepehewa koju cy 6unu o 70-80% HRmax. KonTposia cpyaHe ppekBeHlie
BplleHa je myJicMeTpuMa Mapke Polar kox obe ekcnepuMeHTas/lHe Ipylne TOKOM CBaKoOr
TpeHUHra y nepuoay of, 12 HeJies/ba. 3a cBe UCIUMTAaHUKE MaKCMMaJsiHa cpyaHa ¢peKBeHLa

(HRmax) u3padyHaTa je AUPEKTHOM METOJO0M Mepeka, TeCTOM 3a NpPOLeHY aepoOHUX
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CIIOCOOHOCTH U MaKCHMaJlHe NMOTPOLIke KUCeOHHWKA, U Ha OCHOBY TOra je JepHUHHCAHO
TpeHakHO onTepehewe. CTpyKTypa 4aca y IpBOj U [pyroj eKcliepuMeHTaIHOj Ipynu 6uia
je TpoJeJsiHa, TAaKo Ja je IJIaBHOM Jiesy NnpeTxoAusao 10-MHUHYTHO 3arpeBame, a HaKOH
rJlaBHe aKTHUBHOCTH ciaefuno je 10-MUHYTHO xJsahewe Tesa M Bpahawe BpeJHOCTH
Kap/ZJMOBACKyJIapHOT CMCTeMa Ha MOYeTHU HUBO. /leTa/baH ONMUC Nporpama Bexbamwa 06e

eKCIiepyuMeHTaJ/IHe Ipyle npukKa3aH je y Tabesu 8.



Ta6esa 7. Onuc ekciepuMeHTaJHOT TpeTMaHa

3 X HeieJbHO

60 MuHyTa

70-80% HRmax

Manu ¢yznban 5 Ha 5, Ha TepeHy
numeH3Hdja 40x20 (Mu HEKOM
NPUOJIMKHUX AMMEH3Hja) KOjU

OAroBapa 3aaTOM UHTEH3UTETY

ontepehema

3 xXxHeae/bHO  =mmee-

60 MyHyTa -

70-80% HRmax  =mm--

Tpuatbe, BOXKEba OUIHKJIA,
X0/Iakb€e TaKO J]a aKTUBHOCT Gyie
KOHTHHYHUPAHOT aepo6HOT

KapaKTepa Ca 3ajlaThuM

ontepehemem




Ta6eua 8. /leTasbaH NpUKa3 CTPYKTYpe Yaca peKpeaTUBHOT Bexkbamba

1) JlaraHH [JOTUHT
2) IMHaMUYKO HUCTe3ambe

3) [IporpecuBHO TpUame

4MUH

4MUH

2MUH

1) JlaraHH [JOTUHT
2) lIuHaMUYKO UCTe3ambe

3) [IporpecuBHO TpUame

4MUH

4MUH

2MUH

Manu dyabany o6uky 5 Ha 5
(4 urpaya+rosiMaH), Ha
TepeHy AuMeH3Uja 40x20
MeTapa, 4x10 MuHyTa Cca
nay3om oj 2 MUHyTa usmebhy
CBaKOT MepHuo/ia Urpe

48 MUH

Tpuame, xoZamkbe UIH BOXKEbA
CTATUYKOT GUIMKIIA,
VHTEepPBAJIHOT KapaKTepa, 4x8
MHUHYTa ca [ay30M oJ 2
MUHyTa u3Mehy cBakor
MHTepBaJia Bexxbama

40 MUH

1) J/laraHH [JOTHUHT

2) CTaTUYKO HUCTe3ame

SMUH

SMUH
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6.5 Memode obpade nodamaka

[Togauu cy o6paheHu craTucTUyKKUM nakeToM Statistical Package for Social Sciences
SPSS (v17.0, SPSS Inc. Chicago, IL, USA). ¥ npBoM Kopaky oJpeheHH Ccy OCHOBHH
JIECKPUIITUBHU MapaMeTpU U JUCTPUOyLHja Bapujabyu. 3a CBe TeCTOBe HW3pavyyHATH Cy
[eHTPaJHU W JAUCIEep3UBHU NapaMeTpuU: apUTMeTHYKa cpeauHa (Mean), craHzap/iHa
JeBujauuja (Std. deviation), MuHMMyM (Minimum), MakcumMyMm (Maximum) W pacnoH
pesystaTta (Range). HopmanHocT aucTpubyuuje Bapujabiu TectupaHa je Kosmoropos-

CMI/IpHOBJBEBI/IM TeCTOM.

Y cBpxy yTBphuBama METPUjCKHX KapaKTEpPUCTHUKA H3padyyHaATH Cy cuaegehu
napamMeTpu: MHTepKJIacHU kKoeduuujeHT Kopesanuje (ICC), koepunujeHT Bapujanuje (CV)

u Kponb6axoBa anda.

3HayajHOCT pas3JjiMKa Hu3Melly KOHTpPOJIHE U eKCIlepUMeHTaJHUX Trpyna Ha
MHULHjaJHOM U QUHAJTHOM Mepewy YyTBpheHa je NpUMeHOM MyJITUBapUjaHTHE aHaJu3e
BapujaHce (MANOVA) u aBodakTOpcKe YHHMBapUjaHTHe aHaju3e BapujaHce (ANOVA) y3

npuMeHy boHdepoHUjeBe KopeKIHje.

BesinuuHa edekaTa yHyTap cBake rpyne npouemwena je y3 nomoh Cohen effect size
(EC). KpuTepujyM 3a ogpehrBame BesinunHe yTunaja 6uo je: <0.20 tpusujanny; 0.20-0.50
many; 0.50-0.80 ymepenu; 0.80-1.3 Benuku u >1.3 Beoma Besukd. Takobhe, EC je
KopullheH 3a MeTa aHaJU3y U UHTepIpeTalyjy A0cCaJallllbUX HCTPaKMBama KakKo OU

pe3y/TaTH Nperje/jaHux UCTpaXKhBama MorJik MehycobHo fa ce ynopebyjy.
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7. PE3YJITATH

7.1 OcHoBHU deckpunmueHu napamempu U MempujcKke Kapakmepucmuke mecmoea Ha

UHUYUjASTHOM Meperby

7.1.1 OcHogHU deckpunmug8HU napamempu U Mempujcke Kapakmepucmuke mecmoea 3da

npouyeHy mesiecHe K'OMI’IOSUL{Uje

Ta6esa 9. /leckpUITUBHY IapaMeTpHU TeJleCHe KOMII03UIlUje UCIUTaHUKa IpyIe
peKpeaTUBHOT Qy/6asa Ha UHUILMjAJTHOM Mepewny

Mean S.t d'. Range Minimum Maximum
Deviation
BucuHa Tesia (cm) 178.59 4.21 17.50 171.50 189.00
TexuHa Tesa (kg) 78.06 8.34 29.30 63.20 92.50
HHAaekc TesecHe mace (BMI) 24.45 2.20 7.12 20.26 27.39
HemacHa TesiecHa maca (kg) 59.42 5.66 19.93 49.51 69.44
HemacHa TesiecHa maca (%) 76.23 1.35 4.37 74.24 78.61
IIpouenar trenecHux mactu (%) 23.77 1.35 4.37 21.39 25.76
Tesecne mactu (Kg) 18.63 2.83 9.38 13.69 23.07
YkynHa TesiecHa Bozja (1) 33.06 8.34 29.30 18.20 47.50

OCHOBHM JleCKPUIITUBHM T[apaMeTpu TIpymne pekpeaTUBHor ¢yabana Ha
WHUIMjaJIHOM Mepewy nNpukasaHu cy y Tabenu 9. Pesysntatu Konmoropos-CMUpHOB TecTa
NoKasald Cy OJCTylake OJi HOpMaJiHe AUCTpUOylUje KoJ Bapujab/yd BUCHHA TeJsa
(p=0.184) u unpekc tesnecHe mace (p=0.181), fok npeocTasie Bapujabdyie UMajy NpaBUIHY
auctpubyuujy. buxose BpesHoctu K-S Hasnase ce y pacnony of 0.127 3a BapwujabJie
HeMacHa TeJieCHa Maca M NpolieHaT TesecHUX MacTu Ao 0.162 3a Bapujabsy HHAEKC

TeJIeCHe Mace.
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Ta6es1a 10. HopmanHocT fucTpubynuje 06HjeHUX pe3yJiTaTa KoJ rpyre peKpeaTUBHOT
bynbasa Ha UHULMjAIHOM Mepeby

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
BucuHna Tesia (cm) 161 .184
Texxuna tena (kg) 156 200"
HHpaekc TesecHe mace (BMI) 162 181
HemacHa TesiecHa maca (kg) 141 .200"
HemacHa TesiecHa maca (%) 127 .200"
IIponeHar TesiecHux mactu (%) 127 200"
Tenecne mactu (kg) 152 200"
YKynHa TesiecHa Boza (1) .156 .200*

Ta6esa 11. /leckpuNnTHBHU MapaMeTPH TeJieCHE KOMIIO3ULUje UCTTUTAHUKa TpyIie
KOHTUHYHUPAHOT TpYakha Ha UHUIMjaJTHOM Mepey

Std.

Mean e Range Minimum Maximum
Deviation
BucuHa Tesia (cm) 179.44 7.05 25.90 167.50 193.40
TexuHa Tesa (kg) 78.06 5.49 21.10 64.50 85.60
HUHaekc TesiecHe mace (BMI) 24.29 1.93 5.55 21.54 27.09
HemacHa TesiecHa maca (kg) 58.96 4.23 18.19 48.22 66.41
HemacHa TesiecHa maca (%) 75.54 1.72 5.04 73.00 78.04
IIpoueHar TesiecHux Mact (%) 24.46 1.72 5.04 21.96 27.00
TenecHe mactu (kg) 19.10 2.00 5.70 16.28 21.98
YKynHa TesiecHa Boja (1) 33.52 11.98 46.40 9.80 56.20

OCHOBHM [IeCKpUNTHUBHM IapaMeTpU Trpyle KOHTHHYUPAHOI Tpyamwa Ha
VMHUIMjaJJHOM Mepewy npukazaHu cy y Tabenu 11. Pesynratu Kosmoropos-CMHUpPHOB
TecTa [0Ka3aJM Cy OJCTyNamwe 0/, HopMaJlHe JUCTPUOyLje caMo KO/, BapujabJie TesecHe
mactu (p=0.069), nok mpeocrtasie Bapujabje MMajy mpaBujaHy auctpudbyuujy (p>0.20).
buxose BpegHoctu K-S Hanase ce y pacnony of 0.081 3a Bapujabsiy HeMacHa TeJsiecHa

Mmaca o 0.181 3a Bapujabsy TejiecHe MacTH.
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Ta6esa 12. HopMasHOCT AucTpUOyLMje 06UjeHuX pe3yaTaTa rpyne KOHTUHYUPaHoT
TpyYara Ha UHUI[UjAJTHOM Mepey

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
BucuHa Tesia (cm) 144 200"
TexuHa Tesa (kg) 119 200"
HHpaekc TesecHe mace (BMI) 142 200"
HemacHa TesiecHa maca (kg) .081 .200"
HemacHa TesiecHa maca (%) 130 .200"
IIponeHar TesiecHux mactu (%) 130 200"
Tesecne mactu (Kg) 181 .069
YKynHa TesiecHa Boza (1) .087 .200*

Ta6esa 13. /leckpuNnTUBHU MapaMeTPH TeJieCHE KOMIIO3ULUje UCTUTAHUKA KOHTPOJIHE
rpylie Ha UHUIMjaJIHOM Mepery

Std.

Mean e Range Minimum Maximum
Deviation
Bucuna Tesia (cm) 177.83 8.03 36.30 155.80 192.10
TexuHa Tena (kg) 76.55 12.02 46.40 51.70 98.10
HUHaekc TesiecHe mace (BMI) 24.12 2.89 10.11 19.71 29.83
HemacHa TesiecHa maca (kg) 58.67 9.73 42.90 36.10 79.00
HemacHa TesiecHa maca (%) 76.56 3.66 12.22 69.83 82.05
IIpoueHar TesiecHux mactu (%) 23.44 3.66 12.22 17.95 30.17
Tenecne mactu (Kkg) 17.88 3.91 14.40 13.10 27.50
YkynHa TesaecHa Boza (1) 34.78 5.63 21.02 21.45 42.47

OCHOBHM [IeCKpUIITUBHU NIapaMeTpHU KOHTPOJIHE Ipylle Ha UHHULUjaJIHOM Mepemy
npuvkasaHu cy y Tabenu 13. Pesynratu KosmoropoB-CMHUpPHOB TecTa NOKas3alu Cy
O/CTyName 0] HOpMaJiHe AUCTpUOYyIMje v Be Bapujabjie Kao KOJ, rpyne peKpeaTUuBHOT
bypbana. Y KOHTPOJIHO] TpPyNM CTAaTUCTUYKHA 3HA4YajHO O/ CTyNake O0Jf HOpMaJslHe
JUCTpUOyLHje TPUCYTHO je KOJ Bapujab/yM HeMacHa TeJleCHa Maca - alCoJIyTHe
BpegHocTtu (p=0.054) u TenecHe Mactu (p=0.086), Aok mpeocrase Bapujabje HMajy
HOpMaJiHy AucTpubyuujy (p>0.20). buxose BpegHoctu K-S Hanase ce y pacnony og 0.106
3a BapujabJie HeMacHa TeJleCHa Maca U NpoleHaT TesaecHUux MacTu o 0.179 3a Bapujabuy

HeéMaCHa TeJieCHa MacCa — allICOJIYTHE BpEeJHOCTH.
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Ta6esa 14. HopmasHoCT AUCcTpUOyLMje f0OUjeHUX pe3ysiTaTa KOHTPOJIHE rpyle Ha
VHULIYjaJITHOM Mepeny

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
BucuHa Tesia (cm) 107 200"
Texuna tesna (kg) 115 200"
HHpaekc TesecHe mace (BMI) .140 200"
HemacHa TesiecHa maca (kg) 179 .054
HemacHa TesiecHa maca (%) 106 .200"
IIponeHar TesecHux mactu (%) .106 200"
Tesecne mactu (Kg) .169 .086
YKynHa TesiecHa Boza (1) 132 .200*

7.1.2 OcHosHU deckpunmugHU napamempu U Mempujcke Kapakmepucmuke mecmoea 3a

npoyeHy muwuhHoez pumueca

Ta6esa 15. /leckpunTUBHU apaMeTpu MUIIMhHOT pUTHECa UCTMTAHUKA IpyIie
pekpeaTuBHOT ¢y 6asa HAa UHULMjaJTHOM MEPerby

Mean Std. Range Minimum Maximum
Deviation
CKOK U3 novyy4yma (cm) 39.66 5.00 17.43 32.77 50.20
CM] (cm) 40.52 5.03 20.67 30.33 51.00
CM] ca 3amaxomMm (cm) 44.40 6.07 27.61 31.45 59.07
IMlonyay60ku ckokoBu 3a 15s  34.31 4.19 14.30 27.20 41.50

Ta6es1a 16. [loysganocT TecToBa MULIMhHOT GUTHeECA KO/ IpyIe peKpeaTUBHOT pyabdana
Ha UHULIUjAJIHOM MepehY

95% Confidence
Cronbach's Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
CKOK U3 I0Yy4YHha 964 .898 .800 955
CM] 969 913 .827 961

CM] ca 3amaxom 991 .985 901 .999
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CBM TeCcTOBM 3a NPOLeHYy MUIIUNHOT pUTHECA HA UHULIUjaJITHOM MepewY KOJ| rpyIe
pekpeaTuBHOr ¢yabana MOKa3yjy HU3y3eTHO BHCOKY I0y3[aHOCT Mepewa. Hajoosbe
MeTpHjCKe KapaKTepucTHKe uMa TecT CM] ca 3amaxoM, 4uja je Moy3AaHOCT HajBeha (cr a =
0.991), a Takohe U MHTepKJIacHU KoepuLUjeHT Kopesanuje, koju udHocu 0.985 (95% CI
0.901 - 0.999). U ocrtana aBa TecTa, CKOK M3 nouydwa U CM]J, mokasyjy Aa je mwHUXOBa
N0y3/laHOCT Ba/baHa (CKOK M3 moyyumwa: cr o = 0.964; CM]: cr a = 0.969) kao u
WHTEPKJACHU KoePUIUjeHT KopeJsaluje (CKok U3 nouyuma: ICC = 0.989; CMJ: ICC = 0.913).
Pesyntatn KosmMoropoB-CMUpHOB TecTa NoKas3aJu Cy Ja CBe BapujabJie 3a NpOLEHY
MUmIMhHOT pUTHECA UMajy NPaBUJIHY AUCTPUOYLIUjy, OAHOCHO Jla eMIIMPUjCKa U TEOPHUjCKa
JUCTpUOYyLUja He OJICTyNajy 3Ha4ajHo of, HopMaJie (p>0.20). BpeaHoctu K-S Hanaze ce y

pacnony oz 0.091 3a Bapujabsy CM] go 0.129 3a CM] ca 3amaxom.

Ta6ena 17. HopMasiHOCT AUCTpUGYLIHje [0OUjeHUX pe3yJsITaTa rpyle peKpeaTUBHOT
dyabana Ha UHULUjATHOM MepPEY

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
CKOK M3 No4Yy4YHma 121 200"
CM]J .091 200"
CM] ca 3amaxom 129 .200"
IMonyAy60KHM CKOKOBH 32 15 s .108 .200"

Ta6es1a 18. /leckpunnTUBHY NapaMeTpy MUIIMAHOT pUTHECA UCIMTAHUKA IrpyIle
KOHTHHYUPAHOT Tpuakha Ha UHUIAjaIHOM Mepeby

Mean Std. Range Minimum Maximum
Deviation
CKOK U3 no4yy4yma (cm) 39.75 4,90 17.43 32.77 50.20
CM]J (cm) 40.66 495 20.67 30.33 51.00
CM] ca 3amaxom (cm) 44.47 5.92 27.61 31.45 59.07
IMlonyay60Kku CKOKOBM 3a 15s  34.32 4.09 14.30 27.20 41.50
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Ta6esa 19. IloysganocT TecToBa MUIIMhHOT pUTHeCa KOJ, rpylie KOHTUHYHMPAHOT TpYamwka
Ha MHULHAjaJITHOM Mepeny

95% Confidence
Cronbach'’s Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
CKOK M3 oYy4Ha 963 .896 .800 953
CM]J 967 907 .819 .958
CM]J ca 3amaxom 953 .866 .830 913

CBM TecTOBHM 3a NPOLeHY MUIIUNHOT pUTHECA HA UHULUjaIHOM Mepewy Ko/, rpyne
KOHTHMHYUPAHOI Tp4yamwa M0Ka3yjy U3y3eTHO BUCOKY MI0y3JJaHOCT Mepema. 3a pas3/IuKy of,
rpylie pekpeaTUBHOT Qyabana, rae je Tect CM] ca 3aMaxoM oKa3MBao Hajb0J/be METPUjCKe
KapaKTepUCTHUKe, KOJ, TIpylne KOHTUHYUpPAHOT Tpyawa Hajbo/be  MeTpHjCKe
KapakTepucTuke uMa tect CMJ, yuja je moysgaHocT HajBeha (cr a = 0.967), a Takohe u
MHTEPKJACHU KoepUIMjeHT Kopesanuje, koju usHocu 0.907 (95% CI 0.819 - 0.958). U
oCTaJia [iBa TeCTa, CKOK U3 nouy4ywa u CM] ca 3amaxoM, nokasyjy Aa je ’bbUX0Ba 0Y34aHOCT
BasbaHa (CKOK U3 noyyuma: cr o = 0.963; CM] ca 3amaxoMm: cr a = 0.953) Kao U UHTEpPKJIACHU
koeduLMjeHT Kopenauuje (ckok u3 nouyuywa: ICC = 0.896; CM] ca 3amaxom: ICC = 0.866).
Pesyntatu KosmMoropoB-CMUpPHOB TecTa Cy IOKasajJu Jla CBe Bapujabjie 3a HpOLEHY
MUIIMhHOT pUTHECA UMajy NPaBUJIHY AUCTPUOYLIHUjy, OAHOCHO Jla eMIIMPUjCKa U TEOPHUjCKa
JAUCTpUOyLHja He OACTyMajy 3HayajHo of Hopmasze (p>0.20). Kao u koxg rpyne
pekpeaTUBHOr Qyabasa, U y TPyNu UCIUTAHUKA KOjU Cy UMaJM KOHTUHYUPAHO TpYakbe
CM] TecT noka3yje HajMawe BpeJHOCTU HOPMAJHOCTU AUCTpUOYyLHje, ok CM] ca 3amaxom
¥MMa HajBulle BpegHocTU. Bpepnoctu K-S Hanazse ce y pacniony oz 0.079 3a Bapujabsy CM]

710 0.124 3a CM] ca 3amaxomM.
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Ta6esa 20. HopManHoCT aucTpubyLuje 06UjeHuX pe3ysaTaTa rpyrne KOHTUHYHUpPaHoT
TpyYara Ha UHUI[UjAJTHOM Mepey

Kolmogorov-Smirnov

Statistic

Sig.

CKOK M3 No4Yy4Yma 118 200"
CM] .079 200"
CM] ca 3amaxom 124 .200"
IMoyAy60KM CKOKOBH 32 15 s .097 200"

Ta6esa 21. /leckpulITUBHU NapaMeTpU MULIMNHOT UTHECA UCTUTAHUKA KOHTPOJIHE
rpyne Ha UHULUjaJTHOM MepPEnY

Mean Std. Range Minimum Maximum
Deviation
CKOK U3 novyy4ma (cm) 40.20 3.67 16.50 33.70 50.20
CM] (cm) 39.22 4.83 14.90 30.77 45.67
CM] ca 3amaxomM (cm) 45.15 6.22 22.77 33.60 56.37
IMMonyay60Ku ckokoBM 3a 15s  33.98 4.70 20.70 24.00 44.70

Ta6esa 22. [loy3gaHOCT TecTOBA MUIIMNHOT GUTHECA KOJI KOHTPOJIHE I'pyIie Ha
VHUIMjaJTHOM MepewnYy

Cronbach's

Alpha

Intraclass
Correlation

959% Confidence

Inte

Lower
Bound

rval
Upper
Bound

CKOK M3 IoYy4mha 943 .846 721 926
CM] 969 913 .835 959
CM] ca 3amaxom 970 915 .839 960

CBM TecTOBM 3a MpoLeHy MHUIIMhHOI QUTHeca Ha HHULUjAJHOM Mepewmy KO

KOHTPOJIHE Tpyne Cy y CKJaZy ca pe3yJTaThMa eKCIIepUMEHTAJHUX Ipyna U I0Kasyjy

M3y3eTHO BHUCOKY MOY3JlaHOCT Mepewa. Kao u koj rpyne pekpeaTuBHor ¢ynbana, U y

KOHTPOJIHOj TPYNU Haj00/be METPUjCKe KapaKTepUCTHUKe NoKa3ao je Tect CM] ca 3amaxomM,

ydja je moy3gaHocT Hajeha (cr a = 0.970), a Takohe M HHTEpKIACHU KoePUIHjeHT

kopeJsiaiuje koju usHocu 0.915 (95% CI 0.839 - 0.960). U ocrtana gBa TecTa, CKOK U3

nouyuytba 1 CM] ca 3amaxoM, Moka3yjy JAa je HHUXO0Ba MOY3JaHOCT Ba/baHa (CKOK U3
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nouyuywa: cr o = 0.943; CM] ca 3amaxom: cr a = 0.969) ka0 U UHTEPKJIACHU KOePUIUjEHT
KopeJsanuje (ckok u3 nouyuma: ICC = 0.846; CM] ca 3amaxom: ICC = 0.913).

Pesyatatu KosmMoropoB-CMHUpPHOB TecTa MOKa3ajd Cy Ja CBe BapujabJie 3a NpOLEHY
MunhHoOr puTHeca UMajy paBUJIHY AUCTPUOYLIHjY, OAHOCHO /1a EMIIMPHjCKA U TEOPHjCKa
JUCTpUOyLHja He OACTyHajy 3HayajHO of HopMasie (p>0.20). 3a pasnuky oj rpyne
pekpeaTUBHOr ¢yfbana U KOHTUHYUPAHOT Tpuama, rje je CM] TecT mokasuBao HajMame
BpeJHOCTU HOPMaJIHOCTU JAUCTpUOyuuje, y KoHTposHoj rpynu CM] uma HajBehe
BpeaHocTH (K-S=0.124), a Hajmawe CM] ca 3amaxoM (K-S=0.083). Bpeagnoctu K-S Hasnase
ce y pacnony oz 0.083 o 0.142.

Ta6esa 23. HopMmanHocT AucTpubyLuje A,006UjeHuX pe3yaTaTa KOHTPOJIHE TpyIle Ha
MHHULHUjaJIHOM Mepemny

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
CKOK M3 mouyy4kha .091 200"
CM] 142 200"
CM] ca 3amaxom .083 200"
IMonyAy60KHM CKOKOBH 32 15 s .090 200"
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7.1.3 OcHOB8HU OdecKpunmueHu napamempu u Mmempujcke Kapakmepucmuke mecmosda 3d

npoyeHy kapduopecnupamopHoz gpumHeca

Ta6es1a 24. /leckpuITUBHU NapaMeTPU KapAUOpeCIUpaTOpHOT pUTHeca UCIUTaHUKA
rpylie peKpeaTUBHOT ¢y 6asa Ha UHULHAjaJIHOM Mepemwny

Mean Std. Range Minimum Maximum
Deviation

MakcuMaJ/iHa NOTPOLUbA 2999.67 665.86 2647.94 1551.56 4199.50
KMCEOHHKa
PesiaTUBHA NOTPOLIKHA 38.16 6.23 27.56 24.55 52.11
KHCEOHHUKA
Max. ppekBeHnMja cpua 189.20 8.29 29.00 172.00 201.00
Max. MMHyTHa BeHTUJIallMja 137.14 17.47 80.50 84.10 164.60
MaxkcuMaJIHU JUcajHUu 1.78 0.24 0.87 1.36 2.23
BOJIYMEH
dopcupaHu eKCNUPATOPHU 4.57 0.62 2.23 3.48 5.71
BOJIYMEH Y 1. cek.
TudHoOB NHAEKC 83.81 7.34 27.20 68.70 95.90
BuTa/iIHM KanaumuTeT 5.57 0.97 3.29 4.06 7.35

Ta6esa 25. HopMmanHoCT AuCTpUOyLUje 0O6UjeHUX pe3yTaTa rpyne peKpeaTuBHOT
dynbana Ha UHULUjATHOM Mepekby

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.

MakcuMaJ/iHa HOTPOLIbA 091 200"
KHCEOHHUKa

PeslaTuBHaA nmoTpoumma 137 200"
KHCEOHHUKa

Max. ppekBeHIHja cpua .108 200"
Max. MUHyTHa BeHTWJIanyja 172 124
MakcuMaJ/IHU AYCajHU BOJIyMEH .080 200"
dopcUpaHM eKCIUPATOPHHU 082 200"
BOJIYyMeH Yy 1. cek.

TudHOOB HHAEKC 167 145
ByuTa/IHM KananuTeT .098 .200"
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OCHOBHM [leCKpUNITUBHM INapaMeTpyu TIpylle peKpeaTUBHOr ¢ynbana Ha
MHULUjaJJHOM Mepewy NpHKaszaHU cy y Tabenu 24. Pesyntatu Kosimoropos-CMUpPHOB
TecTa KOJ, Bapujab/sid 3a MpOLEHy KapJuopecnupaTopHor ¢GUTHeca IMOKa3aau Cy
CTaTUCTUYKM 3HA4YajHO OJCTyNamke OJf HOpMaJlHe JAUCTpUOyLHje KoJ, BapujabJiu:
MaKcMMaJiHa MUHyTHa BeHTuaanuja (K-S=172; p=0.124) u TudHooB uHzaekc (K-S=167;
p=0.145). OcTtase BapujabJie noka3yjy CTaTUCTUYKHU 3Ha4YajHy HOPMaJIHOCT JUCTPUOyLHje
JnobujeHux pesyartara (P>0.20). bbuxoBe BpegHoctu K-S Hanase ce y pacnony oz 0.080 3a
BapHujabsly MaKCMMaJIHU AucajHu BoayMeH 0 0.172 3a Bapujabsy MakcMMaJHa MUHYTHa

BeHTHUJIALlH]ja.

Ta6esa 26. /leCKpUNTUBHU MapaMeTPH KapAuopecnupaTopHOT GUTHECA UCITUTAHUKA
rpyle KOHTUHYHUPAHOT TpYamka Ha MHUIMjaIHOM MeEpemhY

Std.

Mean - Range Minimum Maximum
Deviation

MakcumasiHa noTpomsa 315690  554.54 221229 1957.40  4169.69

KHCEOHHMKa

PesaTHBHA MOTpoOUIHA 40.50 6.63 26.50 23.47 49.97
KHCEOHHMKa

Max. ¢ppeKBeHIMja cpia 190.38 5.63 22.00 180.00 202.00
Max. MUHyTHaA BEeHTHUJIallFdja 142.45 9.53 36.90 124.60 161.50
Maxkcumastiy qucajuu 1.87 0.41 1.42 1.30 2.72
BOJIYMEH

PopcHpany eKcnupaTopHu 4.80 0.65 2.33 3.47 5.80
BOJIYyMEH y 1. ceK.

TudHOoOB NHAEKC 82.78 7.90 37.25 54.30 91.55
BuTa/IHM KanauuTeT 5.72 0.94 3.83 3.96 7.79

Ta6esa 27. HopManHOCT AuCTpUGYyLMje 06UjeHUuX pe3yTaTa rpyrne KOHTUHHYUPaHOT
TpyYarba Ha UHUIUjaJTHOM Mepey

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.

MakcuMaJ/iHa OTPOILIHA 098 200"
KHCEeOHHMKa
PeslaTMBHA NOTPOLIKHA 134 200"
KHCEeOHHUKa
Max. ppekBeHIHja cpua 202 .025
Max. MUHYTHa BeHTWIalMja 161 162
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MakcuMaJIH4 JUCajHU BOJIYyMEH 212 .014
dopcupaHM eKCIMPATOPHU 165 137
BOJIYyMeH y 1. ceK.

TudpHOOB HHJEKC 193 .040
BuTa/IHU KananuTeT .103 200"

OCHOBHM [JIECKpUINITUBHM MapaMeTpu KapJuopecnupaTopHor ¢uTHeca rpymne
KOHTUHYUPAHOT TpYyaka Ha MHHUIUjaJIHOM Mepemy NpuKa3aHu cy y Tabenu 26. Pesyntatu
KosmoropoB-CMHUpPHOB TecTa Ko/, BapyujabJ/iv 3a NpoLeHy KapAuopecnupaTopHor ¢puTHeca
NOKasa/ld Cy CTAaTUCTUYKMU 3HA4yajHO OJCTyNawe OJ, HOpMaJiHe AUCTpUbyuuje Koj 5
Bapujabsiu: MakcuMasiHa ¢pekBeHnyja cpua (K-S=202; p=0.025), MakcuMasiHa MUHYTHa
BeHTUaauuja (K-S=161; p=0.162), MmakcuMasiHu aucajuu BoayMeH (K-S=212; p=0.014),
dopcupanu ekcnupaTopHU BosiyMeH Y 1 cekyHau (K-S=165; p=0.137) u TudpHOOB UHAEKC
(K-S=193; p=0.040). Ocrtasne Bapwujabsie MoKa3lyjy CTAaTUCTUYKU 3HAYajHy HOPMAJHOCT
JucTpubynuje nobujeHux pesynartata (p>0.20). tbuxoBe BpegHoctu K-S Hanase ce y
pacnoHy oxa 0.098 3a Bapujabsy MakcMMasiHa NOTpollka KuceoHuKa a0 0.134 3a

BapujabJly peJlaTHBHA MOTPOILHA KUCEOHUKA.

Ta6esa 28. /leCKpUNTUBHU MapaMeTPH KapJHuopecnupaTopHor puTHeca UCIUTAaHUKA
KOHTPOJIHE TPyIle Ha UHULIUjaITHOM Mepekhy

Mean S.t d'. Range Minimum Maximum
Deviation

MakcuMaJ/iHa NOTpoOLIka 2962.07 629.43 2565.46 1910.79 4476.25
KMCEOHHUKa
PeslaTUBHA NOTPOLIKHA 38.65 4.74 19.32 32.79 52.11
KMCEOHHUKa
Max. ppexBeHnyja cpua 189.48 7.29 25.00 174.00 199.00
Max. MUHyTHA BeHTHUJIallFja 137.40 16.64 62.90 101.70 164.60
MakcuMaJ/IHU AU CajHUA 1.77 0.23 0.87 1.36 2.23
BOJIYMEH
dopcupaHu eKCIMPATOPHU 4,57 0.58 2.23 3.48 5.71
BOJIYMEH Y 1. cek.
TrudpHOOB HHAEKC 84.85 6.61 27.20 68.70 95.90
BuTa/iHM KananuTeT 5.44 0.85 3.29 4.06 7.35
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Ta6esa 29. HopmasHoCT AUCcTpUOyLMje 10OUjeHUX pe3yTaTa KOHTPOJIHE rpyle Ha
VHULIYjaJITHOM Mepeny

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.

MakcuMaJ/iHa NOTPOIIhA 102 200"
KHCEOHHUKa

PeslaTuBHa nmoTpouma 230 003
KHUCEeOHHUKa

Max. ppekBeHIHja cpua 124 200"
Max. MUHYTHA BEeHTWJIanyja 156 153
MakcuMaJIHM JUCajHU BOJIyMEH 142 200"
dopcupaHu eKCIUPATOPHUA 129 200"
BOJIYyMeH y 1. cek.

TudpHOOB UHJEKC 173 .074
BuTa/IHM KananuTeT 131 200"

OCHOBHM JileCKpPUIITUBHHU NapaMeTpH 3a NpOLEeHy KapAHUopecnupaTOpHOTr pUTHeca
KOJ, KOHTPOJIHE T'pyle Ha MHULMjaJITHOM Mepewy NpukKasaHu cy y Tabenu 28. Pesynatatu
KosmoropoB-CMUpHOB TecTa Ko/, BapujabJy 3a NpoLeHy KapAuopecnupaTopHor GUuTHeca
NOoKasa/ld Cy CTAaTUCTUYKMU 3HA4YajHO OJCTyNawe OJ, HOpMaJiHe AWCTpUbyuuje Koj 3
BapujabJie: peslaTMBHA NoTpoua kuceoHuka (K-S=230; p=0.003), makcuMasHa MUHYTHa
BeHTuaanyja (K-S=156; p=0.153) u TuduooB wunzaekc (K-S=173; p=0.074). Ocrane
BapujabJsie MOKa3yjy CTAaTUCTUYKM 3HA4ajHy HOPMaJHOCT JAUCTPUOYyLUje [006UjeHUux
pesyatata (p>0.20). bbuxoBe BpegHoctu K-S Hanase ce y pacnony ox 0.104 3a Bapujabuy
MaKCHMaJlHa NOTpoliwka KuceoHuka o 0.142 3a Bapujabay MaKCMMaJIHU [UCajHU

BOJIYMEH.
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7.1.4 OcHogHU OdeckpunmueHu napamempu U Mmempujcke Kapakmepucmuke mecmoea 3d

npoyeHy ¢iekcubuiHocmu

Ta6esna 30. leckpunTUBHU napaMeTpu GJIEKCUOUTHOCTHU UCTMTAaHUKA rpyTie
pekpeaTUBHOT ¢y 0aja Ha UHULMjaJIHOM Mepery

Mean Std. Range Minimum Maximum
Deviation

IIpeTK/IOH CYHO>XHO (cm) 6.68 6.37 27.07 -6.67 20.40
IIpeTKJ/IOH pa3HO>KHO (Ccm) 46.50 9.12 22.97 34.67 57.63
OaHoOXKeme Jjiexkehy 604HO - 58.00 10.25 28.33 41.67 70.00
JAeCHa Hora

OaHoOXKeme Jjiexkehy 604HO - 57.92 8.02 25.00 45.00 70.00
JieBa Hora

Ta6esa 31. [loy3gaHocT TecToBa PpJIEKCHOMIHOCTHU KO/, FpyIie peKpeaTUBHOT ¢pyab6asia Ha
VIHULYjaJITHOM Mepeny

95% Confidence
Cronbach's Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
IIpeTK/IOH CYHOXKHO .984 953 904 980
IIpeTK/IOH 996 .987 973 .995
Pa3HOXKHO
OaHoXeme Jexkehu 989 967 931 .986
60YHO - leCHa HOora '
OaHoOXKeme jiexkehn 980 941 .882 974
004YHO - JIeBa HOora '

MeTpujcke KapaKTepUCTUKe U IMOy3JaHOCT Mepera NpPUMEeHmeHUX TeCcToBa 3a

npoueHy ¢JeKCUOUIHOCTH TNpukKasaHe cy y Tabean 31. CBM TecTOBHM 3a MpOILEHY

$JIeKCHOUIHOCTY Ha MHUIMjaJIHOM Mepewy Ko/, rpyle pekpeaTUBHOTr ¢ybdasia mokasyjy

M3y3eTHO BHCOKY IMOY3/1aHOCT Mepewa. Hajoo/by moy3saHOCT Mepewa Ha WHUIMjaTHOM

HUBOY y TPYyNU pekpeaTUBHU ¢y/i6as MOKa3ao je TeCT NPETKJOH Pa3HOXKHO, 4dja je

noyszaaHocT HajBeha (cr o = 0.996), a Takohe U UHTepKJIACHU KOoeDULUjeHT Kopesaliyje,

koju usHocu 0.987 (95% CI 0.873 - 0.995). U ocTanu TecToBM moKasyjy Jia je HUXOBa

NOY3/aHOCT BasbaHa (MPETKJIOH CyHOXHO: cr a = 0.984; ogHOXeme Jiexxehu 604YHO - JlecHa
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Hora: cr o = 0.989; omHoxewe nexehn 604HO - JieBa Hora: cr o = 0.980) kao u
MHTepKJacHU KoebULMjeHT Kopesanuje (npeTkaoH cyHoxHO: ICC = 0.953; omHOxeme
aexehu 6oyHo — gecHa Hora: ICC = 0.967; ogHoXemwe aexehu 609HO - seBa Hora: ICC =
0.980). PesysnTtatu Kosmoropo-CMUpPHOB TecTa MOKa3aJu Cy Jja caMo JBe BapujabJie 3a
npoueHy (GJIeKCUOUIHOCTU y TPYNH peKpeaTUBHOr Qynabdaja Ha MHUILUjaJTHOM Mepemy
¥MMajy NpPaBUJIHY AUCTPUOYLHjY, OAHOCHO Jla EMIMPHjCKA U TeOpPHjCKa AUCTPUOYyLHja He
OACTyNajy 3HaudajHo of HopMajie (p>0.20). CraTUCTHYKM 3HA4YajHa HOPMAJIHOCT
JucTpubyuuje yTBpheHa je koj Bapujabsiu npeTkyaoH cyHokHO (K-5=0.107; p>0.20) u
oZlHOXKeme Jiexxehn 604yHO - JsieBa Hora (K-S=0.138; p>0.20). Pe3yataTtu y Bapujabsiama
NPEeTKJIOH Pa3HOKHO U OJHOXeme jexxehu 604HOo — JlecHa Hora okasyjy Ja JUCTpuby1yja
pe3yJiTaTa CTaTUCTUYKM 3HA4ajHO oJcCTyna oj, HopMmase. BpegHoctu K-S Hanasze ce y

pacnony oz 0.107 o 0.239.

Ta6esa 32. HopMmasnHOCT AUCTpUOYLHMje 0OUjeHUX pe3yJiTaTa Ipyle peKpeaTUuBHOT
dynbasa Ha UHUIMjaTHOM MepehY

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Statistic ‘
IIpeTK/IOH CYHOXKHO 107 200"
IIpeTK/IOH pa3HO>KHO 239 .004
OaHoOXKeme Jjiexkehy 604YHO - JlecHa 203 .031
HOra
OaHOXeme Jexkehr 604HO - J1eBa .138 200"
Hora

Ta6esa 33. leckpunnTUBHYU apaMeTpHy GJIeKCHOUITHOCTU UCIUTAaHUKA IpyIie
KOHTUHYUPAHOT Tp4Yaka Ha MHUIAjaJIHOM Mepewy

Mean Std. Range Minimum Maximum
Deviation

IIpeTK/IOH CYHOKHO (cm) 6.97 3.90 13.00 0.17 13.17
[IpeTK/IOH pa3HOXKHO (cm) 46.87 5.20 20.67 35.00 55.67
OaHoOXKeme Jjiexkehu 604HO - 58.73 11.09 28.33 41.67 70.00
JAeCHa Hora

OaHoOXKeme Jjiexkehu 604HOo - 57.14 8.60 25.00 45.00 70.00
JieBa HOTra
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Ta6ena 34. [loysgaHocT TecToBa Gp1€KCUOMIHOCTU KO/ Ipylie KOHTUHYUPAHOT TpYaka Ha
VHULIYjaJITHOM Mepeny

959% Confidence
Cronbach's Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
IIpeTK/I0H CYHOXXHO .982 947 .895 976
Mpericion 964 899 805 954
Pa3HOXKHO

OaHOXeme Jiexehu
004YHO - JlecHa HOoTa
OaHoXKeme Jiexehu
0O0YHO - JIEBA HOTa

992 975 949 989

984 953 906 979

MeTpujcke KapaKTepUCTHKe M IMOY3/JaHOCT Mepema NpPUMEHEeHUX TecToBa 3a
npoueHy ¢JeKCUOMJIHOCTH TNpuKasaHe cy y Tabenn 34. CBU TeCcTOBU 3a HPOLEHY
$JIeKCUOMIHOCTY Ha UHUILMjaJIHOM Mepelby KOJ, rpyne KOHTHHYUPAHOT Tpyama MoKa3yjy
M3y3eTHO BHCOKY MOY3/aHOCT Mepewa. Hajoo/by moy3aHOCT Mepewa Ha WHUILMAjAaTHOM
HUBOY Y TPyl KOHTUHYWPAHO TpUYame N10Ka3ao je TeCT OJHOXeme Jiexxehn 604HO — AecHa
HOra, 4uja je noysgaHocT Hajeeha (cr a = 0.992), a Takohe u uHTepKJacHU KoePUIUjEHT
kopeJsiayyje, koju usHocu 0.975 (95% CI 0.949 - 0.989). U octanu TecTOBU NOKa3yjy Aa je
IbUXO0BA M0Y3/1aHOCT Ba/baHa (MPETKJIOH CYHOXHO: cr o = 0.982; npeTK/JI0H pa3HOXHO: CT
= 0.964; ogHOXemwe Jiexkehn 604HO - JsieBa Hora: cr o = 0.984) Kao U HUHTepPKJACHU
koeduLMjeHT Kopesanyje (npeTkaoH cyHoxHO: [CC = 0.947; npeTkiioH pa3HoxHo: ICC =
0.899; ogHOXeme siexkehu 604HO - sieBa Hora: ICC = 0.953).

Pesysntatu Kosimoropos-CMHUpPHOB TecTa Cy MOKasaJu /ia caMo je/iHa BapujabJia 3a
npoueHy ¢pJIeKCUOUJIHOCTHU y IPYNM KOHTHUHYUPAHO Tpyake Ha MHULUjaJIHOM Mepewy He
NoKa3yje HOPMaJHOCT AUCTPUOYIMje, OAHOCHO /1a eMIIMPHUjCKA U TeOpUjCKa AUCTPUOYLIHja
O/ICTYMNajy 3Ha4ajHO o/ HopMasie. Pe3ysTaTu y Bapujab/id oJHOXeme Jiexxehu 604YHO —
JleCHa Hora IoKa3yjy Ja AUCTpubylMja pe3y/aTaTa CTaTUCTUYKHA 3HA4vajHO OJCTyNa Of
HopMasie. CTaTUCTUYKHK 3HayajHa HOPMaJIHOCT JUCTpUOYIMje yTBpheHa je koA Bapujabiu
npeTkyoH cyHoxHO (K-S=0.111; p>0.20), npetkaon pasHoxHO (K-5=0.133; p>0.20) u
ofHOXemwe Jexxehu 604HO - sieBa Hora (K-5=0.147; p>0.20). Bpeguoctu K-S Hanaze ce y

pacnony oz 0.111 o 0.285.
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Ta6esa 35. HopMasnHoCT AucTpubyLuje 06UjeHuX pe3yaTaTa rpyne KOHTUHHYUPaHoT
TpyYama Ha UHUIMjaJTHOM MepPeny

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
IIpeTK/IOH CYHOKHO 111 200"
IIpeTK/IOH pa3HOXKHO 133 200"
OaHoXeme Jiexkehu 604YHOo - 285 000
J€eCHa Hora
OaHoXeme jexxehn 604HO - J1eBa 147 200"
HOra

Ta6esa 36. /leckpulITUBHU NTapaMeTPH PJIeKCHOUIHOCTU UCITMTAHUKA KOHTPOJIHE rpyne
Ha MHULHAjaJTHOM Mepeny

Mean Std. Range Minimum Maximum
Deviation

IIpeTK/IOH CYHO>KHO (cm) 6.28 4.16 14.00 -1.33 12.67
IIpeTKJI0H pa3HOKHO (cm) 44.37 9.56 22.97 34.67 57.63
OaHoOXKeme Jjiexkehy 604HO - 58.12 10.39 28.33 41.67 70.00
JeCHa Hora

OaHoXeme nexxehu 6049HO - 56.30 7.57 25.00 45.00 70.00
JileBa HOra

Ta6esa 37. [loy3gaHocT TecToBa (GJIEKCUOUIHOCTH KOJ, KOHTPOJIHE IpyIie Ha
VIHULIYjaJIHOM Mepeny

95% Confidence
Cronbach's Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
IIpeTKJIOH CYHOKHO .959 .887 .790 946
MpeTiion 996 988 975 994
Pa3HOXKHO
OpHoxeme nexehn 988 966 933 984
60YHO - JileCHa Hora
OnHoKeme nexehn 981 945 894 974
60YHO - JIeBa HOTa

MeTpujcke KapaKTepUCTUKe M IOY3[aHOCT Meperma MNPUMeEHEeHUX TecToBa 3a

IpoueHy (1)J'IeKCI/I6I/IJ'IHOCTI/I KOJl KOHTPOJIHE I'pyIie Ha I/IHI/ILU/IjaJ'[HOM Mepewy INIpUKa3aHe Cy
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y Tabenu 37. CBU TeCTOBU 3a NpoLeHY PpJIEKCHOUIHOCTH Ha MHULHjaTHOM Mepemy KOJ
KOHTpOJIHE Tpyne I[O0Ka3yjy H3y3eTHO BHUCOKY I0y3JaHOCT Mepewma Kao U y Tpynu
pekpeaTHUBHOI Qynbasa U KOHTUHyUpaHOI Tpyawa. Hajbo/by moy3aHOCT Mepewa Ha
WHULUjaJITHOM HUBOY Yy KOHTPOJIHOj IPYIIU IIOKA3a0 je TeCT NPEeTKJOH pa3HOXHO, Yyuja je
noyszaHocT HajBeha (cr a = 0.996), a Takohe U UHTEpPKJIACHHU KoePHUIUjeHT Kopesaluje
koju usHocu 0.988 (95% CI 0.975 - 0.994). U octanu TecToBU MOKa3yjy [a je HUXOBA
N0Y3/aHOCT Ba/baHa W oArosapajyha 3a ynoTpe0by (mpeTk/J0H CyHOxHO: cr a = 0.959;
oJHOXee Jexxehn 604HO-fecHa Hora: cr a = 0.988; ogHoXxemwe Jexxehn 604HO - JjieBa
Hora: cr a = 0.981) kao U MHTEPKJAaCHU KoepHUIMjeHT Kopesaluje (IPeTKJIOH CYHOXKHO:
ICC = 0.887; ogHOXeme jgexxkehn 604HO - glecHa Hora: ICC = 0.966; ogHOXeme Jexehu
604HO - JyieBa Hora: ICC = 0.945). 3a pas/iuKy oJf HOpPMaJHOCTU AUCTPUOYILUje KO/ rpyle
pekpeaTUBHOI ¢yzabasa MU KOHTHHYUPAHOr Tpyama, Y KOHTPOJIHOj TPYyNU CaMoO jefHa
Bapujabsia (npeTkaoH cyHoxHO, K-S=0.134; p>0.20 ) nokasyje CTaTUCTUYKHU 3HAYajHY
HOpPMaJIHOCT AUCTPUOyILMje AobujeHux pesyartata. Pesyaratu Kosimoropos-CMUpHOB
TecTa y OCTaJMM BapujabsaMa 3a MNpoueHy QJEeKCUOUJIHOCTH Y KOHTPOJIHOj Tpynu
noKa3yjy /la HOpMaJIHOCT JUCTpUOyLHje 0ACTya O yoOHU4yajeHUX BpeAHOCTU. PesynTaTu
y Bapujabsiu ofHOXeme Jiexxehn 604HO - gecHa Hora (K-S=0.268), ogHoewe Jiexxehu
6ouHo - JeBa Hora (K-$S=0.189) u mnperksion pasHoxkHo (K-S=0.282) nokasyjy na
JUCTpUOyLHja pe3yJsTaTa CTaTUCTUYKM 3HA4YajHO oAcTyna oJi HopMase. BpegHoctu K-S

HaJia3e ce y pacnony oz 0.134 o 0.282.

Ta6esa 38. HopMmanHocT aucTpubyLuje A,06UjeHUX pe3yaTaTa KOHTPOJIHE Tpylle Ha
MHHULUjaJIHOM Mepemny

Kolmogorov-Smirnov

- statstc  Sig.
IIpeTK/I0H CYHOKHO 134 200"
IIpeTK/IOH pa3HOXHO 282 .000

OaHoOXKeme jiexkehu 604HO -
JEeCHa Hora

OaHoOXeme Jjiexkehyu 604YHO - J1eBa
Hora

.268 .000

.189 .033
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7.2 OcHOB8HU deckpunmueHUu napamempu U Mempujcke Kapakmepucmuke mecmosda Ha

¢uHarHoM meperby

7.2.1 OcHo8HU deckpunmu8HU napamempu U Mempujcke Kapakmepucmuke mecmoea 3da

npouyeHy mesiecHe K'OMI’IOSUL{Uje

Ta6ena 39. /leckpunTHBHU IapaMeTpHU TesleCHe KOMII03ULHje UCIIUTaHUKa IpyTie
pekpeaTuBHOT Qpy/6asa Ha PUHATHOM MepewYy

Mean De\fit:t-ion Range Minimum Maximum
Texuna Tena (kg) 72.18 8.34 29.26 57.28 86.54
Unpexc TesecHe mace (BMI) 22.60 2.21 7.19 18.37 25.56
Hemacna TesnecHa maca (kg) 58.42 7.37 27.80 45.07 72.87
HemacHa TesrecHa maca (%) 80.90 3.44 12.81 73.64 86.45
llpouenar tesiecHux mactu (%)  19.10 3.44 12.81 13.55 26.36
TenecHe mactu (kg) 13.77 2.94 10.73 9.74 20.47
YKynHa TesiecHa Boza (1) 34.22 5.58 21.10 20.50 41.60

OCHOBHM JeCKPpUNITUBHU MapaMeTpHu TeJieCHe KOMIO3UlUje rpyne peKpeaTUBHOT
bynbana Ha PuHANIHOM Mepewy NpukaszaHu cy y Tabeau 39. Pesysnratu Kosmoropos-
CMUpHOB TecTa Ha QUHAJIHOM Mepemy IMOKa3ajJu Cy OACTyNawme 0] HOpMaJsiHe
JUCTpUOYIMje, CIMYHO KAao Ha HHHUIMjaIHOM Mepewy, KOJ, Bapujabyu BHUCHUHA TeJia
(p=0.174), ungekc tesnecHe Mace (p=0.137) u TenecHe mMactu (p=0.018), oKk npeocTasie
BapujabJie UMajy CTaTUCTUYKU 3HAYajHO HOPMAJIHY AUCTpUOYIHjy. HbuxoBe BpeaHocTu K-
S Hanase ce y pacnony of 0.123 3a Bapujabsy ykynHa TesecHa Boza Ao 0.156 3a Bapujabse

HeMaCHa TeJieCHa MacCad U IPOoLEeHaT TeJIECHHUX MACTH.
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Ta6ena 40. HopmanHoCT AUCTpUGYLHje [0OUjeHUX pe3ysITaTa rpyle peKpeaTUBHOT
dy/nbana Ha pUHATHOM Mepey

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
BucuHna Tesia (cm) 151 174
TexuHa Tesa (kg) 154 200"
HHpaekc TesecHe mace (BMI) 169 137
HemacHa TesiecHa maca (kg) 136 .200"
HemacHa TesiecHa maca (%) 156 .200"
IIponeHar TesiecHux mactu (%) 156 200"
Tesecne mactu (Kg) 213 .018
YKynHa TesiecHa Boza (1) 123 .200*

Ta6esa 41. /leckpuNTHUBHU NMapaMeTPH TeJieCHE KOMIIO3ULUje UCTTUTAHUKA I'pyIie
KOHTHUHYHPAHOT TpYyaka Ha GUHATHOM MepeY

Mean De\fit:t.ion Range Minimum Maximum
Texuna tesa (kg) 72.28 5.48 21.02 58.75 79.77
HNHpexc TesecHe mace (BMI) 22.49 1.85 5.31 19.89 25.20
HemacHna TesiecHa maca (kg) 57.82 5.40 24.46 42.05 66.51
HemacHa TesiecHa maca (%) 79.93 3.34 13.96 71.57 85.54
[lpouenar resnecHux mactu (%) 20.07 3.34 13.96 14.46 28.43
TenecHe mactu (kg) 14.46 2.34 10.42 9.83 20.25
YkynHa TesecHa Boza (1) 36.11 8.61 30.92 20.08 51.00

OCHOBHHU [1IeCKPUIITUBHU NapaMeTpPH I'pyne KOHTUHYUPAHOT Tpyawa Ha GUHATHOM
Mepewy nprKasaHu cy y Tabenu 41. Pesyatatu Konmoropos-CMUPHOB TecTa oKasajiu Cy
Jla TOJIOBUHA Bapujabay (4eTUPH) CTATUCTUYKU 3HA4YajHO OACTyNa O0Jf HOpMaJHe
auctpubynuje. Oactynamwe 0oJ, HOpMaJiHe AUCTPUOYLMje je NPUCYTHO KOJ| BapujabJiu:
uHJeKc TesiecHe Mmace (K-S=165; p=0.138), HemacHa TesiecHa Maca (K-S=184; p=0.062),
npoueHaT TesecHux MacTu (K-S=184; p=0.062) u Tenecue mactu (K-S=179; p=0.079), nok
npeocTasie BapujabJie UMajy CTaTUCTUYKM 3HA4YajHO HOpMaJHy AucTpubyuujy (p>0.20).
buxose BpegHoctu K-S Hanase ce y pacnony oz 0.120 3a Bapujab.sty TexkrHa Tesa o 0.144

3a BapujabJly BUCUHA TeJIa.
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Ta6ena 42. HopMmasHOCT AUCTpUOYLUje [0OMjeHUX pe3y/TaTa rpyne KOHTUHYUpaHor
Tpyamwa Ha PUHAJIHOM Mepewy

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
BucuHa Tesia (cm) 144 200"
TexuHa Tesa (kg) 120 200"
HHpaekc TesecHe mace (BMI) .165 .138
HemacHa TesiecHa maca (kg) 136 .200"
HemacHa TesnecHa maca (%) .184 .062
IIponeHar TesiecHux mactu (%) .184 .062
Tesecne mactu (Kg) 179 .079
YKynHa TesiecHa Boza (1) 123 .200*

Ta6esa 43. /lecKkpUNITUBHU NMapaMeTPH TeJieCHE KOMIIO3UL[Uje UCTUTAHUKA KOHTPOJIHE
rpyme Ha GUHAJTHOM Mepemwny

Std.

Mean e Range Minimum Maximum
. Deviation ~~
Bucuna Tesia (cm) 177.83 8.03 36.30 155.80 192.10
TexuHa Tena (kg) 79.22 12.58 48.72 55.69 104.41
HUHaekc TesecHe Mace (BMI) 24.96 3.07 11.16 20.57 31.73
HemacHa TenecHa maca (kg) 61.82 9.72 42.76 39.09 81.85
HemacHa TesiecHa maca (%) 78.11 4.20 16.52 68.44 84.96
IIpouenar tesnecuux mactu (%) 21.89 4,20 16.52 15.04 31.56
Tenecne mactu (Kkg) 17.40 4.82 19.78 11.74 31.52
YkynHa TesiecHa Boja (1) 35.92 12.58 48.72 12.39 61.11

OCHOBHHM [1eCKpPUMIITUBHU IIapaMeTpHU KOHTPOJIHE Irpyne Ha (HUHAJIHOM Mepewy
npukaszaHu cy y Tabenu 43. Pesynratu KosMoropoB-CMUpPHOB TecTa MOKaslalau Cy
OZCTyIae 0/, HOpMaJIHe JUCTPUOYIMje Y iBe BapUjabJie Kao U Ha UHUIMjaJIHOM Mepemy
y KOHTPOJIHOj rpynu. CTaTUCTUYKMU 3HAYAjHO OJCTYName 0J HOpMaJiHe AUCTpUOyluje
IPHUCYTHO je KoJ, Bapujabsiu uHpaekc TesecHe Mace (K-S=189; p=0.032) u TesiecHe MacTu
(K-S=183; p=0.043), nok npeocTtasie Bapujabje UMMajy HOpMaaHy AUCTpubyuujy (p>0.20).
HbuxoBe BpegHocTu K-S Hasaze ce y pacnony ox 0.107 3a Bapujabiy BucrHa Tesa o 0.137

3a Bapnja611y HeMadCHa TeJieCHa Maca.
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Ta6ena 44. HopmanHocT AUCTpUbYLUje [0OMjeHUX pe3y/ITaTa KOHTPOJIHE rpyIie Ha
buHaNIHOM Mepemy

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
BucuHa Tesia (cm) 107 200"
Texuna tesna (kg) .108 200"
HHpaekc TesecHe mace (BMI) .189 .032
HemacHa TesiecHa maca (kg) 137 .200"
HemacHa TesiecHa maca (%) 116 .200"
IIponeHar TesiecHux mactu (%) 116 200"
Tesecne mactu (Kg) .183 .043
YKynHa TesiecHa Boza (1) .108 .200*

7.2.2 OcHogHU decKpunmu8HU napamempu U Mempujcke Kapakmepucmuke mecmosa 3d

npoyeHy muwuhHoez pumueca

Ta6es1a 45. /leckpuITUBHU apaMeTpu MULIMhHOT GUTHECA UCIMTAHUKA IpyIie
pekpeaTuBHOT QyAbasa HA GUHATHOM Mepekby

Mean S_t d'. Range Minimum Maximum
Deviation
CKOK M3 no4yy4ma (cm) 45.54 5.83 20.27 37.45 57.72
CM] (cm) 55.71 5.90 21.28 34.42 55.71
CM] ca 3amaxom (cm) 49.78 7.15 30.82 35.80 66.62
Ilonyay60ku cKokoBu 3a 15s  43.08 4.12 14.88 33.93 48.81

Ta6esa 46. [Toy3gaHocT TecToBa MUlIMhHOT GUTHECA KO/, TPyIie peKpeaTHBHOT dpyab6asa
Ha GUHAJIHOM Mepewny

95% Confidence
Cronbach'’s Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
CKOK M3 N04y4Hha 972 920 .841 965
CM] .985 .955 908 .980

CM] ca 3amaxom .998 .997 996 1.00
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CBM TecTOBM 3a npolueHy MUIIMhHOr pUTHeca Ha GUHATHOM Mepewy KOJ, rpyne
pekpeaTuBHOr Qy/basa MoKasyjy M3y3eTHO BHMCOKY MOY3JaHOCT Mepema Oall Kao U Ha
MHULHjaTHOM Mepewy. Hajoosbe MeTpujcke kapakTepucTHke uMa Tect CM] ca 3amaxom,
yyja je moysgaHocT HajBeha (cr a = 0.998), kao U y UHUIMjaJITHOM Mepemwy, a Takobhe u
WHTEPKJACHU KoedHIMjeHT Kopesanuje, koju usHocu 0.997 (95% CI 0.996 - 1.00). U
OoCTaJs1a [iBa TecTa, CKOK U3 nouyywa U CM], nokasyjy Aa je »wUX0Ba MOY34aHOCT Ba/baHa
(ckok u3 mouyywa: cr a = 0.972; CM]: cr a = 0.985) kao ¥ UHTepKJACHU KOeDUILHjEeHT
kopesanyje (ckok u3 nodyuywa: ICC = 0.920; CM]J: ICC = 0.955). PesyataTtu Kosmoropos-
CMHUpHOB TecTa MoKa3a/d Cy Jla CBe BapujabJie 3a NmpolLeHy MUIIUMOHOT QUTHeca UMajy
NpaBUJIHY JAUCTPUOYLHjy, OJHOCHO Ja €eMIHpPHjCKa K TeopHjcka JAUCTpUOyLUja He

OJICTYMajy 3Ha4yajHO o4 HopMaJie (p>0.20).

Ta6esa 47. HopManHOCT AUCTpUOYLIMje f,0OUjeHUX pe3yTaTa rpylne peKpeaTUuBHOT
dynbana Ha GUHATTHOM Mepemy

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
CKOK M3 movyy4kha .089 200"
CM]J .070 200"
CM] ca 3amaxom 155 .200"
IMonyAy60KM CKOKOBH 32 15 s 123 200"

Ta6es1a 48. /leckpuITUBHU NapaMeTpu MULIMhHOT GUTHECAa UCIMTAHUKA IpyIie
KOHTUHYHUPAHOT TpYawka Ha GUHATHOM Mepemy

Mean S.t d'. Range Minimum Maximum
Deviation
CKOK M3 no4yy4ma (cm) 41.08 6.46 25.03 29.80 54.83
CM] (cm) 41.99 6.58 28.29 27.36 55.65
CM] ca 3amaxom (cm) 45.79 7.54 35.13 28.51 63.65

IMonyay60ku ckokoBr 3a 15s  37.26 3.86 14.88 28.43 43.31
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Ta6ena 49. [loyspaHocT TecToBa MUIIMNHOT pUTHeEca KOJ rpyne KOHTUHYUPAHOT Tpyamwba
Ha GUHAJIHOM Mepewy

95% Confidence
Cronbach'’s Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
CKOK M3 Io4y4YHa 979 939 .879 973
CM]J .980 943 .888 975
CM] ca 3amaxom .998 .999 .998 1.00

CBU TeCcTOBH 3a NpolLeHy MUIIMhHOr ¢UTHeca HAa GUHA/IHOM Mepewy KOJ rpymne
KOHTUHYMPAHOT Tpyawa INO0Ka3dyjy M3y3eTHO BHCOKY MOY3/aHOCT Mepewa. Kao u kof
rpylie pekpeaTUBHOT Qyabana, rae je Tect CM] ca 3aMaxoM oKa3MBao Hajb0J/be METPUjCKe
KapaKTEpPUCTUKE, U Yy TPyNd KOHTUHYHMPAHOT Tpyawka OBAj TECT HUMa CTATUCTHYKHU
3HayajHO HajBulle BpefHOCTH (cr o = 0.998), a Takohe U MHTepKIacHU KoeDUIHjeHT
kopesaiuje koju usHocu 0.999 (95% CI 0.998 - 1.00). U ocTana gBa TecTa, CKOK M3
noyyywa M CM] ca 3amaxoM, mokasyjy Ja je HpHUXOBa MOY3/JaHOCT BasbaHa (CKOK U3
nouyuywa: cr a = 0.979; CMJ: cr a = 0.980) kao U UHTEePKJACHU KOeDUIUjEHT KopeJsaluje
(ckok 3 mouyuma: ICC = 0.939; CM]J: ICC = 0.943). Pesysntatu Kosimoropos-CMUPHOB TecTa
Cy mnokKasajy Ja CBe Bapwujabse 3a mnpoueHy MuuIMhHOr ¢QUTHeca HMajy NpPaBUJHY
JAUCTpUOYLHjy, OAHOCHO Ja €eMIHpHjCKa M TeOopHjcKa AUCTpUOyLHja He OACTYMajy
3HavyajHo of, HopMmasie (p>0.20). Bpeanoctu K-S Bapujabsu 3a mnpoueHy MulinhHor
dutHeca usHoce of, 0.119 koj Bapujabsie moayay60Kku CKOKOBU 3a 15 cexkynau o 0.148

KO/1 BapHjabJie CKOK U3 MOYyYHha.

Ta6esa 50. HopMasnHoOCT AucTpubyLMje 06MjeHuX pe3yaTaTa rpyne KOHTUHYUPaHOT
TpYakba Ha UHATHOM Mepeny

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
CKOK M3 no4Yy4ma 148 200"
CM] 122 200"
CM] ca 3amaxom 138 200"
Ilos1yaAy60KM CKOKOBH 3a 15 s 119 200"
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Ta6ena 51. /leckpunTHBHU NapamMeTpyu MUIIMhHOT PUTHECA UCTUTAaHMKA KOHTPOJIHE
rpyie Ha ¢UHAJIHOM Mepewy

Mean S.t d'. Range Minimum Maximum
Deviation
CKOK U3 nmo4y4sa (cm) 40.30 4,82 20.25 32.62 52.87
CM] (cm) 39.32 5.07 19.63 27.57 47.20
CM] ca 3amaxomM (cm) 45.24 6.55 24.89 31.01 55.90
Ionyny60Kku ckokoBu 3a 155 34.82 5.55 20.86 24.96 45.82

Ta6esa 52. [loy3agaHocT TecToBa MUIIMNHOT GUTHECA KOJI KOHTPOJIHE I'pyIie Ha
bUHANHOM Mepemy

95% Confidence
Cronbach'’s Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
CKOK M3 movyy4ma 966 905 .821 955
CM] 974 926 .851 963
CM] ca 3amaxom 973 924 .854 964

CBu TecToBM 3a npoueHy MuumMhHor ¢uTHeca Ha (QUHAJIHOM Mepewy KOJ
KOHTpPOJIHE Tpylle Cy y CKJaAy ca pe3yJTaThUMa eKCllepUMeHTa/JHUX Ipyna U MoKasyjy
M3y3eTHO BHUCOKY NOY3JJaHOCT Mepema. 3a pasJ/IuKy 0/J, eKCIEpUMeHTaJHUX I'pyna, TAe je
Haj60/be MEeTPHjCKe KapaKTEPUCTHUKe MoKa3ao TecT CM] ca 3aMaxoM, KO KOHTPOJIHE TpyIe
Haj6osby moysaaHocT uMmMa TecT CM] (cr o = 0.974), koja je 3a HHUjaHCy BHUILA Of,
noysgaHoctu Tecra CM] ca 3amaxoMm (cr o = 0.973). Takobhe, U MUHTepKJIaCHU KOePHULIUjeHT
KopeJsialiyje je BeoMa CJMYaH KO/, OBa /ijBa TecTa Ha (pUHA/IHOM Mepewmy Yy KOHTPOJIHO]
rpynu ¥ u3Hocu 0.926 (95% CI 0.851 - 0.963) 3a Tect CM] u 0.924 (95% CI 0.854 - 0.964)
3a TecT CM] ca 3amaxoM. CKOK M3 I04Yy4YHa [I0Ka3yje HeLITO Mawke BpeJHOCTH 110 IUTaby
noysaaHoctu (cr o = 0.966; ICC = 0.905), anu je U OBaj TECT CTATUCTUYKU 3HAYAjHO
noy3/iaH 3a ynorpeoy.

Pesyntatu Kosimoropos-CMHUpPHOB TecTa Cy oKa3aJiu [ja CBe BapujabJie 3a MpoLeHy
MuimiMhHOT pUTHECA UMajy NPaBUJIHY AUCTPUOYIIM]y, OJHOCHO /1a EMIIMPUjCKaA U TEOPUjCKa
JUCTpUOyLHja He OJCTymajy 3HavyajHo of HopMmase (p>0.20) 3a pasiaudky of

€KCIIEpUMEHTAJIHUX TIpyla rjge HUCYy CBe Bapnja6ne HMaJjie CTATHUCTHUYKH 3Haqaij
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HOpMasIHOCT auctpubyuuje. Bpeguoctu K-S Hanase ce y pacnony ox 0.082 xox CM] no

0.139 koj, TecTa N0y y60KHU CKOKOBH 3a 15 ceKyH/U.

Ta6ena 53. HopmanHocT AUCcTpubyLUje J06MjeHUX pe3y/TaTa KOHTPOJIHE rpyIie Ha
buHaNIHOM Mepemy

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
CKOK U3 mo4Yy4mha 136 200"
CM] .082 200"
CM]J ca 3amaxoMm .105 .200"
IMos1yay60KHM CKOKOBHM 3a 15 s 139 200"

7.2.3 OcHOBHU OdecKpunmueHU napamempu u Mempujcke Kapakmepucmuke mecmoed 3a

npoyeHy kapduopecnupamopHoz pumHeca

Ta6ena 54. /leckpunTUBHU apaMeTPU KapAHopecnMpaToOpHOr GUTHeca UCIMTaHUKA
rpylie pekpeaTuBHOT py/6asa Ha PUHATHOM Mepehy

Mean S.t d'. Range Minimum Maximum
Deviation

MakcumaTHa noTpomma 3029.37 68042 302937 1385.03 441441

KHMCEOHHMKa
PesaTiBHa moTpouIHA 47.40 8.98 42.16 24.18 66.34
KHMCEOHMKa

Max. ppexkBeHnMja cpua 193.03 8.30 29.05 175.80 204.85
Max. MMHYTHa BEeHTUJIallMja 155.70 21.97 94.92 97.60 192.52
Makcumasiu aucajuu 2.25 0.24 0.84 1.84 2.68
BOJIYMEH

PopcHpany eKcnupaTopHu 5.96 0.75 2.66 4.71 7.37
BOJIYMEH Y 1. cek.

TudHoOB HHAEKC 86.77 6.93 23.83 72.57 96.40
BuTa/IHU KananuTeT 6.92 1.10 3.48 5.41 8.89

OCHOBHHU JIeCKPUNITUBHU NapaMeTpu rpymne pekpeaTUBHOT ¢yzbasa Ha GUHATHOM
Mepewy mpukazaHu cy y Tabenu 54. Pesyntatu KosMoropoB-CMUpPHOB TecTa KoOJ,
Bapujabsu 3a MNpoOLeHy KapAUOpecUpaTOpHOTr (UTHeca MOKa3aJu Cy CTaTUCTUYKHU

3HA4YajHO OJCTyIName 0J HOpMaJiHe AUCTpPUOyLUje KoJ Bapujabsu: TudHooB nngekc (K-
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S=216; p=0.015) u BuTanuu kanauurtet (K-S=171; p=0.127). OcTase BapujabJie nokasyjy
CTaTUCTUYKM 3HA4yajHy HOPMAJHOCT JUCTpUOyLHje JobujeHUx pesyartata (p>0.20).
buxoBe BpegHocTu K-S Hanaze ce y pacnony ox 0.107 3a Bapujabsy MakcMMasiHa

dpekBeHuja cpua o 0.151 3a Bapujaby MakCMMaJIHU IUCAjHU BOJYMEH.

Ta6esa 55. HopmanHocT aucTpubyuuje 06UjeHUX pe3yaTaTa rpyne peKpeaTuBHOT
dynbana Ha GUHATTHOM Meperwy

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.

MakcuMaJ/iHa IOTPOLIA 134 200"
KHCEeOHHMKa

PeslaTuBHA moTpoimka 109 200"
KHCEeOHHUKa

Max. ppekBeHIHja cpua 107 200"
Max. MMHyTHa BEeHTWJIaLyja 142 200"
MakcuMaJ/IHU AYCajHU BOJIyMEH 151 200"
dopcupaHu eKCIUPATOPHU 142 200"
BOJIYMEH Yy 1. cek.

TudHOOB HHAEKC 216 .015
BUTa/IHU KanaluTeT 171 127

Ta6esa 56. /leCKpUNTUBHU MapaMeTPH KapAHuopecnupaTopHOT GUTHECA UCTUTAHUKA
rpyne KOHTHHYHPAHOT TpYamka Ha QUHATHOM Mepemmy

Mean S.t d'. Range Minimum Maximum
Deviation

MakcumaTHa noTpouma 3529.19  479.83 212589 197828  4104.17

KHCEeOHHUKAa

PenaTuBHa moTpom-a 49.22 8.19 34.69 25.49 60.18
KHCEOHHKA

Max. ¢pekBeH1Mja cpua 185.09 5.63 22.01 174.74 196.75
Max. MMHYTHa BeHTUJIallMja 155.70 12.49 43.57 132.39 175.96
MaxcumaTHu qucajHu 2.05 0.41 1.41 1.53 2.94
BOJIYMEH

PopcupaHu eKCnMpaTopHHU 5.69 0.73 2.56 4.09 6.65
BOJIYMeH Y 1. cek.

TudHOoOB NHAEKC 91.51 17.48 80.49 56.64 137.13

BuTa/IHU KanauuTeT 6.36 1.08 4.70 4.33 9.03
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OCHOBHM [IECKPUNITUBHM MapaMeTpPU KapJuopecnupaTopHor <¢GuTHeca rpyle
KOHTUHYUPAHOT Tpyawa Ha QpUHAJHOM Mepewy NpUKas3aHU cy y Tabenu 56. Pesyntatu
KosmoropoB-CMHUPHOB TecTa Ko/, BapUujabJ/iv 3a NpoLeHy KapAuopecnupaTopHor puTHeca
NOKa3aJM Cy CTAaTUCTUYKM 3HA4YajHO OJCTyName O0J, HOpMaJHe AUCTpUOyLuje Koj 5
Bapujab/iM: MaKCHMaJiHa MnoTpouiwka KuceoHuka (K-S=172; p=0.106), pesaTuBHa
notpoumitba KuceoHuka (K-S=171; p=0.111), MmakcumasiHa ¢pekBeHuja cpua (K-S=198;
p=0.031), makcumasHu aucajuu BoayMeH (K-S=201; p=0.026) u TudnHooB ungekc (K-
S=259; p=0.001). Octasne BapujabJsie NOKa3yjy CTAaTUCTUYKU 3HA4YajHy HOPMAJJHOCT
JucTpubynuje nobujeHux pesynartata (p>0.20). tbuxoBe BpegHocTtu K-S Hanase ce y
pacnoHy oa 0.127 3a Bapujabsy MakcMMajJiHa MHUHYTHa BeHTWsaunvja g0 0.151 3a

BapujabJly BUTAJIHU KaMalUTeT.

Ta6ena 57. HopmanHocT AucTpubyLUje 106MjeHUX pe3y/TaTa rpyne KOHTUHyUpaHor
Tpyama Ha PUHAJIHOM Mepewy

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.

MakcuMaJ/iHa NOTPOLIKbA 172 106
KHCEOHHUKa

PeslaTuBHa nOoTpoOLIHKA 171 111
KHUCEOHHUKa

Max. ppekBeHIMja cpua .198 .031
Max. MUHYTHA BEeHTWJIanyja 127 200"
MakcMMaJIH4 JUCajHHU BOJIYyMEH 201 .026

dopcupaHu eKCNMPATOPHU
BOJIYMEH Yy 1. cek.

TudpHOOB UHAEKC 259 .001
BuTa/IHM KanamuTeT 151 .200*

138 200"
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Ta6esa 58. /lecKpUNTUBHU apaMeTPH KapAuopecnupaTopHor puTHeca UCIUTAaHUKA
KOHTPOJIHE TpyTie Ha GUHATHOM MepeYy

Std.

Mean - Range Minimum Maximum
Deviation

MakcuMasiia noTpolttha 2851.15  603.44  2079.80 175801  3837.82
KHCEOHHMKa

PeaTiBHa moTpouUIHa 36.85 9.51 37.78 20.49 58.27
KHCEOHHMKa

Max. ¢pekBeHIMja cpua 186.64 7.39 25.01 172.21 197.22
Max. MUHYTHA BEeHTWJanyja 137.68 16.63 62.90 102.16 165.06
Maxkcumastiy qucajuu 1.82 0.23 0.90 1.36 2.26
BOJIYMEH

PopcHpany eKcnupaTopHu 4.68 0.64 2.48 3.46 5.94
BOJIYyMeH y 1. ceK.

TudHoOB NHAEKC 87.92 9.24 44.63 69.59 114.23
BuTa/IHM KananmuTeT 5.36 0.85 3.29 3.98 7.27

OCHOBHM JIleCKpPUIITUBHHU NapaMeTpH 3a NPOLEHY KapJUopecnupaTopHOTr pUTHeca
KOJ KOHTPOJIHE Tpyne Ha (UHAJIHOM Mepewy NpukalaHu cy y Tabeau 58. Pesyaratu
KosmoropoB-CMHUPHOB TecTa Ko/l BapHujabJ/iv 3a NPOLeHy KapAuopecnupaTopHOr ¢puTHeca
NOKa3a/iu Cy CTAaTUCTUYKHU 3HA4YajHO OJCTYyName 0] HOpMaJiHe AUCTPUOYLHje KOJ ABejy
Bapujabyiu: MakcuMaJHa MUHYTHa BeHTuaauuja (K-S=153; p=0.177) u TudHooB uHAEKC
(K-S=194; p=0.025). Ocrane BapujabJie MoKasyjy CTAaTUCTUYKU 3HA4YajHYy HOPMaJHOCT
AUCTpubynuje nobujeHux pesyararta (p>0.20). HbuxoBe BpegHoctu K-S Hanaze ce y
pacnony og 0.085 3a Bapujabsy MmakcuMasHa ¢ppekBeHUHja cpua fo 0.139 3a Bapujabuy

MaKCHMMaJIHA TOTPOIIHhAd KUCEOHHKA.

Ta6ena 59. HopmanHocT AUCTpUbyLUje 100MjeHUX pe3y/TaTa KOHTPOJIHE rpyIe Ha
buHaNHOM Mepemy

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.

MakcuMaJ/iHa OTPOILIHA 139 200"
KHCEeOHHMKa
PeslaTMBHA NOTPOLIKHA 107 200"
KHCEeOHHUKa
Max. ppekBeHIHja cpua .085 200"
Max. MUHYTHa BeHTHIalMja 153 177
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MakcuMaJIH4 JUCajHU BOJIYyMEH 128 200"
dopcupaHM eKCIMPATOPHU 129 200"
BOJIYyMeH y 1. ceK.

TudHOOB HHAEKC 194 .025
BuTa/IHU KananuTeT 131 200"

7.2.4 OcHO8HU decKpunmugeHU napamempu U Mempujcke Kapakmepucmuke mecmoea 3da

npoyeHy gsekcubusHocmu

Ta6es1a 60. /leckpunTUBHU NapaMeTpH $pJIEKCUOUIHOCTU UCTTMTAHUKA TpyIie
pekpeaTuBHOT ¢y6aia HA PUHATHOM MEPEHY

Mean S.t d'. Range Minimum Maximum
Deviation

IIpeTKJ/IOH CYHO>KHO (Ccm) 12.95 6.57 30.56 -3.51 27.05
IIpeTKJ/I0H pa3HOKHO (cm) 69.86 11.01 32.22 53.93 86.15
OaHOMKEmE IeHENH 60UHO = (9g¢ 1101 3222 5393 86.15
JeCHa HoTa

Oanoxeme newehn 60uHO - g 3) gy 3066  55.03 85.69
JieBa Hora

Ta6esa 61. [ToysgaHocT TecToBa GpJIeKCUOUIHOCTH KO/ FpyIe peKpeaTUBHOT ¢pyabasia Ha
bUHAJHOM Mepewy

95% Confidence
Cronbach's Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
IIpeTK/JI0H CYHOXKHO .985 .956 910 981
IIpeTKJ/IOH pa3HOXKHO 991 977 973 995
Onnoxneme nexehn 985 957 912 981
60YHO - lecHa Hora
Onnoxeme senehu 975 929 858 969
004YHO - JIeBa Hora

MeTpujcke KapaKTepUCTUKe W IMOY3/JaHOCT Mepema MPUMeHheHUX TecTOBa 3a

npoueHy QJIeKCMOUIHOCTH KOJ, Tpylie peKpeaTHBHOr ¢yjabdasa Ha PUHATHOM MeEpeHnY

npukasaHe cy y Tab6esu 61. CBU TecTOBHU 3a NpoleHy PpeKCUOUIHOCTU HAa GUHATHOM

Mepewmy KoJi Ipyne pekpeaTHUBHor ¢ypabana Mokasdyjy HU3y3eTHO BHUCOKY MOY3JaHOCT
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Mepema b6alll Kao U Ha UHUIMjaJIHOM Mepemy. Hajoosby oy3aaHoCcT Mepewa Ha GUHATHOM
HUBOY y TPYIM peKpeaTUBHU ¢yjbas MOKa3ao je TeCT NPETKJIOH Pa3HOXHO, 4uja je
noysgaHocT Hajeha (cr a = 0.991), a Takohe M UHTepKJacHU KoePULUjeHT KopeJanuje
koju usHocu 0.977 (95% CI 0.973 - 0.995). U ocTanu TecToBM NOKa3yjy Jia je HUXOBa
N0Y3/4aHOCT BasbaHa (MPeTKJIOH CyHOXHO: cr a = 0.985; ogHoxkemwe nexxehu 604HO - fecHa
Hora: cr o = 0.985; ogHoxewe Jexehu 604HO - sieBa Hora: cr a = 0.975) kao u
WHTEPKJACHU KoepUIUjeHT Kopesauuje (nmpeTkaoH cyHoxHO: ICC = 0.956; ogHOXKeme
Jexxehn 6o4yHo - gecHa Hora: ICC = 0.957; ogHoxemwe Jiexkehu 604HO - JieBa Hora: ICC =
0.975). Pesyntatu KosimoropoB-CMUpPHOB TecTa NOKa3aJjd Cy Ja caMo JABe BapujabJe 3a
nporeHy GJeKCMOUIHOCTH y TPYNH peKpeaTUBHOT pyadasa HAa GUHATHOM Mepery UMajy
HOpMaJIHy JAUCTpUOYLMjy, OJHOCHO Ja €eMIHUpUjCKa U TeOopHjcKa AUCTpUOyLHMja He
OACTyMNajy 3HaudajHo of HopMmajde (p>0.20). CTaTUCTUYKM 3HA4YajHAa HOPMAJHOCT
JucTpubyuuje yTBpheHa je koj Bapujabsu npeTksoH cyHoxHo (K-S=0.123; p>0.20) u
ofHOXemwe Jyexxehu 604yHO - sieBa Hora (K-S=0.115; p>0.20). Pe3yatatu y Bapujabaama
NPETKJIOH Pa3HOXKHO U OJHOXKeHe Jiexkehu 604HO — JlecHa Hora 1oka3syjy Ja JUCTpUuOyIyja
pe3y/aTaTa CTaTUCTUYKM 3HA4ajHO oAcTyna of Hopmase. Bpeanoctu K-S Hasaze ce y

pacnony ox 0.115 o 0.166.

Ta6ena 62. HopMasiHOCT AUCTPUGYILIHje 0OUjeHUX pe3yJsITaTa rpyle peKpeaTUBHOT
dynbana Ha pUHATHOM Mepery

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
IIpeTK/IOH CyHOKHO 123 200"
IIpeTK/I0H pa3HOXKHO 166 153
OaHoXeme Jexxehu 6049HOo - 166 153
JleCHa Hora
OaHoXeme jexxehn 604HO - J1eBa 115 200"

HOora
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Ta6esa 63. leckpunTUBHU napaMeTpu GJIEKCUOUTHOCTHU UCTMTAaHUKA FpyIie
KOHTHHYUPAHOT Tpyamka Ha GUHATHOM Mepehy

Mean S.t d'. Range Minimum Maximum
Deviation

IIpeTKJ/IOH CYHO>KHO (cm) 7.10 3.82 12.90 1.40 14.30
IIpeTKJ/IOH pa3HO>KHO (Cm) 4711 4.55 18.37 36.52 54.89
OanoKeme neken 604H0 - g ) 11.19 3040  40.83 71.24
JeCHa HOra

Oanokeme exenn 604Ho - g g 8.95 2825 4326 71.51
JieBa HOra

Ta6ena 64. [loysfgaHocT TecToBa GJIeKCUOUIHOCTH KOJ, Ipyle KOHTUHYUPAHOT Tpyama Ha
buHaNIHOM Mepemy

95% Confidence
Cronbach's Intraclass Interval

Alpha Correlation Lower Upper

Bound Bound
IIpeTK/I0H CYHOXKHO 981 945 .890 975
IIpeTKJ/IOH pa3HOXKHO 953 .871 .755 941
Oanoneme nexehn 996 976 951 989

004YHO - JecHa Hora

Oanoxeme sexenn 985 955 911 980

60YHO - JIeBa HOTa

MeTpujcke KapaKTepUCTHUKe U IMOY3[JaHOCT Mepewa NPHMEeHmEeHUX TeCcToBa 3a
npoueHy ¢JeKCUOUJIHOCTH TNpuKasaHe cy y Tabean 64. CBU TeCTOBU 3a NPOLEHY
dJ1eKCMOUIHOCTH Ha QUHAJIHOM Mepewy KOJ, Ipylle KOHTUHYUMPAHOT Tpyakba MOKa3yjy
M3y3eTHO BHUCOKY MOYy3JaHOCT Mepema. Hajbosby moyszaHocT Mepewa Ha GUHAJIHOM
HUBOY y TPyl KOHTUHYHUPAHO TpUyame [10Ka3ao je TeCT OAHOXKeme Jexxehr 604HOo - lecHa
HOra, 4yuja je moysgaHocT cr o = 0.996, a Takohe U UHTepKJIACHU KoepHULIUjeHT Kopesialiyje,
koju u3Hocu 0.976 (95% CI 0.951 - 0.989). OBaj TecT nokaszao je Haj60Jby MOY3AAHOCT U HA
WHUIMjaJIHOM Mepewy Ipyne KOHTHUHYUMpaHOr Tpyawa. M octanu TecToBU Mokasyjy Aa je
HbUXO0BA MOY3/1aHOCT Ba/baHa (MPETKJIOH CYHOXHO: cr o = 0.981; npeTK/I0H Pa3HOXHO: CI o
= 0.953; ogHOXemwe Jiexxehn 604HO - seBa Hora: cr a = 0.985) kao M MHTEpKJACHHU
koeduLMjeHT Kopesanyje (nmpeTkaoH cyHoxHO: ICC = 0.945; npeTkioH pa3HoxHo: ICC =

0.871; ogHOXemwe nexxehu 60uHo-1eBa Hora: ICC = 0.955).
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Pesyatatu KosmoropoB-CMUpPHOB TecTa MOKa3aju Cy Jla caMO jeJAHa BapujabJia
(opHOXemwe Jsexehn OG0YHO - JsieBa Hora) 3a NpoueHy (GJIEKCUMOUIHOCTA y TPYyIH
KOHTHHYUpPAHO Tpyake Ha (UHAJTHOM Mepewy IMoKa3yje HOPMAJHOCT AUCTPUOYLHje,
OJIHOCHO Jla eMIIMpHjCKa M TeopHujcKa AUCTPUOYLMja OJCTYNAjy 3HA4YajHO OJf HOpMaJe.
OBako jo6UjeHU pe3y/TaTH CyIPOTHU Cy MHUIMjaJIHOM Mepewy KO/, OBe Irpylle, IZe caMo
jenHa Bapujab/sia HUje IMOKa3uMBajJa CTAaTUCTUYKA 3Ha4vajHe BpeSHOCTH HOpPMaJHe
auctpubyuuje. Pesyaratu y Bapujabsama ofHOXKewe Jexehu 6odyHo - gecHa Hora (K-
S$=0.199; p=0.029), npeTkaoH cyHoxHO (K-5S=0.157; p=0.190) u npeTkyoH pa3HoxHO (K-
S=0.167; p=0.129) noka3syjy Jla AMCTpUOYyLHja pe3yaTaTa CTATUCTUYKU 3HAYajHO OACTYyMa

01l HOpMaJIHUX BPEJHOCTH.

Ta6esa 65. HopMasHOCT AucTpubyLyje 06UjeHUuX pe3yaTaTa rpyrne KOHTUHYUPaHoT
Tpyama Ha PUHAJIHOM MepeY

Kolmogorov-Smirnov

Statistic Sig.
IIpeTK/IOH CYHO>XHO 157 .190
IIpeTK/IOH pa3HOXKHO 167 129
OaHoXeme jexxehn 604HO - 199 029
JleCHa Hora
OaHoXeme Jexxehu 604HO - J1eBa 102 200"

Hora

Ta6ena 66. /leckpunTUBHU NapaMeTpH $GJIeKCHOUIHOCTH UCTUTAaHUKA KOHTPOJIHE rpyIie
Ha GUHAIHOM Mepewy

Mean S.t d'. Range Minimum Maximum
Deviation
IIpeTK/IOH CYHOXXHO (cm) 6.30 4.37 14.71 -1.76 12.96
IIpeTKJI0H pa3HOKHO (cm) 45.07 10.57 29.28 32.38 61.67
OpHoxere nexehn 6ouHO - 70 1953 2870 42.09 70.80
JleCHa Hora
OpHoxeme neskeln 60UHO - ooy 757 2505 44.49 69.54

JIeBa HOTa
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Ta6esna 67. [loy3gaHocT TecToBa $GJIEKCUOUIHOCTH KO, KOHTPOJIHE Ipylie Ha GUHATHOM

Mepemy
95% Confidence
Cronbach's Intraclass Interval
Alpha Correlation Lower Upper
Bound Bound
IIpeTK/IOH CYHOXXHO 957 .882 .781 944
IIpeTK/IOH pa3HOXHO .989 969 939 986

OaHoxxeme Jiexkehu
60YHO - lecHa Hora
OaHoxemwme Jiexkehu
60YHO - JIeBa HOora

.987 962 926 982

981 .945 .894 974

MeTpujcke KapaKTepUCTHUKe U IMOY3[JaHOCT Mepea NPHMEeHmeHHUX TeCcToBa 3a
npoLeHy QpJIeKCUOUTHOCTH KO/l KOHTPOJIHE Tpyle Ha GUHATHOM Mepemy NpUKa3aHe cy y
Tabenn 67. CBU TecTOBM 3a NpoueHy (PpIeKCUMOUIHOCTH Ha (PUHATHOM Mepewmy KOJ
KOHTPOJIHE Tpyne I[O0Ka3yjy H3y3eTHO BHUCOKY IOY3/JaHOCT Mepewma Kao U y TIpyIH
pekpeaTuBHOI Qyjbasa U KOHTUHyUMpaHOI Tpyawa. Hajbo/by moy3aHOCT Meperwa Ha
dUHaA/HOM HHBOY Yy KOHTPOJIHOj FPyNU IMOKAa3ao je TeCT MPETKJIOH Pa3HOXKHO, 4Hja je
noyszaaHocT HajBeha (cr o = 0.989), a Takohe U MHTEpPKJIACHU KOeDUIUjeHT Kopesaliyje,
koju usHocu 0.969 (95% CI 0.939 - 0.986). U ocTtanu TeCcTOBU MOKa3yjy Ja je HHUXOBA
NO0Y3/aHOCT Ba/baHa W oArosapajyha 3a ynoTpeby (NmpeTK/J0H CyHOxHO: cr a = 0.957;
ofHOXeme nexxehu 604HO - flecHa: cr a = 0.987; ogHOXemwe sexxehr 604HO - JieBa Hora: cr
a = 0.981) kao U UHTepKJIacHU KoepULUjeHT KopeJsauuje (NpeTkJOH cyHoxHO: ICC =
0.882; ogHoXemwe Jexxehn 604HO — gecHa Hora: ICC = 0.962; ogHOMXeme Jjiexkehu 604HO -
sea Hora: ICC = 0.945). 3a pa3nuKy o[, HOPMaJIHOCTU JUCTPUOyLHje KOJ rpyne
pekpeaTUBHOr ¢yjbasa U KOHTUHYUPAHOr TpyYaka, Y KOHTPOJIHOj TPyNH caMoO jeJHa
Bapujabsia (npeTkyioH cyHoxHO, K-S=0.146; p>0.20 ) moka3yje CTaTUCTUYKUA 3HayajHYy
HOPMaJIHOCT JUCTPUOYIHje AobujeHUx pe3yaTtata. Pesyaratu Kosimoropos-CMUPHOB
TecTa y OCTaJMM BapujabsaMa 3a MNpoueHy QJEeKCUOUJIHOCTH Y KOHTPOJIHOj Tpynu
NoKa3yjy /la HOpMaJHOCT JUCTPUOYyLHMje OACTyNa 0Jf yoOHUUuajeHUX BpeAHOCTU. PesyaTaTu
y Bapujabsiu ofHOXeme Jiexxehn 604HO - jgecHa Hora (K-S=0.268), ogHoewe Jiexehu

6ouHo - JsieBa Hora (K-S=0.186) wu mnpetTksioH pasHokHo (K-S=0.217) nokasyjy na
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JUCTpUOyLMja pe3ysaTaTa CTaTUCTUYKMA 3HA4ajHO OACTyna of, HopMase. BpegHoctu K-S

Hasase ce y pacnony oz 0.186 no 0.268.

Ta6ena 68. HopmanHocT AUCcTpUbyLUje J06MjeHUX pe3y/TaTa KOHTPOJIHE rpyIie Ha
buHaNIHOM Mepemy

Kolmogorov-Smirnov

Statistic

Sig.

HOora

IIpeTKJIOH CYHOKHO 146 200"
IIpeTK/IOH pa3HOXKHO 217 .006
OaHoXxeme jexxehn 604HO - 268 000
JeCHa HOora

OaHoxeme jexxehu 604HO - J1eBa 186 038
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7.3 Paznuke usmehy epyne pekpeamugHoz y06a.1a, KOHMUHYUPAHO2 MP4aked U KOHMPOJIHE

epyne

7.3.1 Pasauke u3mehy zpyne pekpeamugHoz ¢y06aaa, KOHMUHYUPAHOZ mMpyared U
KOHMPpOJ/IHe 2pyne y hapamempuma mejecHe Komno3suyuje

I'pyma
.PEeraTPIBHPI
dyndan
DKOHTHHpraHo
Tpuame
- - [JKonTpo.na rpyna

200.007

150.00—

100.007

Bucuna Tesa (cm)

50.007]

0.00— T I
HHHIHjaTHO dHHANTHO

Mepeme

I'padukoH 4. Pazvke y BUCHHU TeJsa u3Melhy rpyna Ha MHUIMjaJHOM U GUHATTHOM
Mepemy

Ha ocHOBy f1061jeHUX pe3yJsiTaTa MOXe ce KOHCTAaTOBAaTH /Jja Cy BpeJJHOCTH BHUCHUHE
Tesia 0e3 CTAaTUCTUYKU 3HauyajHUX pasnuka (p>0.05) usmehy ekcnepuMeHTa/lHUX U
KOHTPOJIHE Tpyle Ha WHUIMjaJIHOM Mepewy, UITO MOKasyje JAa je y30pak HCIUTAHUKA
Jl06po Mojie/beH HaCyMHUYHOM MeToJioM. Takobe, HUje yTBpheHa CTaTUCTHYKK 3Ha4dajHA
pasyiuka KoJ rpyrne pekpeaTHBHOr ¢yab6aia, KOHTUHYHPAHOT TPUama, KAa0 U KOHTPOJIHE
rpyne usMehy HHHUIMjaJHOr UM UHAIHOr Mepewa. C 063UpOM Ha TO Jla ce paju o
HUCMIUTAHUIIMMA CpeJilbUX TOJIMHA CTApOCTH, HHUje JOILIO J0 CTAaTUCTUYKU 3HAYajHUX

npomeHna (p>0.05) usamehy rpyna Ha puHaHOM Mepewy (['padukoH 4).
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I'pyma
.PereaTHBHH
bynbdan
DKOHTHHpraHo
Tpuame
* # a b DKOHTpOJ‘IHa rpymna

100.007

80.00 T T

60.007

40.00

Texxuna tena (kg)

20.007

0.00— T [
HHHIHjaTHO dunanHo

Mepemwe

I'padukoH 5. Pazivke y TeXXUHU TeJia M3MeDy rpyna Ha UHULMjaJIHOM U GUHAJTHOM
Mepemy

JlereHga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pas/jvKa HU3Mehy HHUOUjaJIHOT U (QHUHAJHOI Mepewma rpylne
pekpeatuBHU ¢ynban (p<0.05); # - cTaTUCTUYKK 3HAYajHA pasjuKa uaMeh)y WHHUIHjaTHOT U QUHAIHOT
Mepemwa rpyne KOHTHHyupaHor Tpyama (p<0.05); a - cTaTUCTUYKM 3HA4yajHa pas/ivka u3Mmehy rpyne
pekpeaTUBHOT yabana U KoHTposHe rpyne (p<0.05); b - ctaThcTUYKM 3HadajHA pa3/iMKa usMmeby rpyme
KOHTHUHYHPAHOT Tp4Yamka U KOHTpoJiHe rpyne (p<0.05)

Ha ocHOBy [jo6ujeHux pe3yaTaTa npukaszaHux y [paduxkoHy 5 Moxe ce
KOHCTATOBAaTU Jla Cy BPEAHOCTU TeXUHe Tesja 6e3 CTAaTUCTUYKU 3HA4YajHUX pasJyiuKa
(p>0.05) usmeby excnepuMeHTaJHUX U KOHTPOJIHE Tpyle Ha WHUIMjaJIHOM Mepemy.
HakoH 12-Heje/bHOT TPEHUHI NporpaMa o6e eKcliepMMeHTaJ/IHe Ipyle CTaTUCTUYKU Cy
3HayajHo (p<0.05) cMamuIie TelecHY TEXUHY, 3a Pa3/IMKy 0/l KOHTPOJIHE TpyIle Y K0joj je
Jlo110 1o oBehamwa TesiecHe TeXUHe, ajJld 6e3 CTaTUCTUYKe 3HavYajHOCTH. Ha puHanmHOM
Mepewy yTBpheHa je cTaTUCTUYKM 3HayajHa pasadka (p<0.05) wusmehy rpyme
pekpeaTuBHOT ¢yzabasa U KOHTPOJIHE Ipyle, KAa0 U TIpyle KOHTHHYUPAHOI Tpyamwa U
KOHTpoJIHe rpyme. Hacynpotr Tome, Huje yTBpheHa CTAaTUCTUYKM 3HauyajHa pasJ/vKa

(p>0.05) usmehy ekcnepyuMeHTaJHUX TPyIia.
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I'pyma
.PereaTHBHH
—_— dynodan
N _ KonTunynpasno
£ 30.00 DquaH;e
'BE * # a b [JKonTposra rpyma
= T L
=0}
o
g 20,00~
o
=
o
o
=
=7}
B~ 10.00-
&)
=
o
=
=
—
0.00— I T
HHHIHjanHo DHHATHO

Mepemwe

I'padukoH 6. Pazinke y HHJEKCY TesJleCHe Mace U3Mehy rpyna Ha MHULUjaJIHOM U
bHUHANIHOM Mepemy

JlereHga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pas/jvKa u3MeDy HHUIMjaJHOT W QHUHAJIHOT Mepewma TIpyle
pekpeatuBHU ¢ynban (p<0.05); # - cTaTUCTUYKK 3HAYajHA pasjuKa uaMeh)y WHHUIHjaTHOT U QUHAIHOT
Mepemwa rpylne KOHTHHyupaHor Tpyama (p<0.05); a - cTaTHUCTUYKM 3HA4yajHa pas/ivka u3Mmebhy rpymne
pekpeaTUBHOT yzabana U KOHTposHe rpyne (p<0.05); b - ctaTUcTUYKM 3HadajHA pa3jiMkKa usMmeby rpyme
KOHTHUHYHPAHOT Tp4Yamka U KOHTpoJiHe rpyne (p<0.05)

[Ipukasanu pesyartatu y 'padprkony 6 nokasyjy Aa cy BpeJHOCTHU UHJEKCA TeJleCHe
Mace Ha MHMIHMjaJTHOM Mepely BeoMa CJAWYHHU KOJ CBe TPU rpylie 6e3 CTaTUCTUYKH
3HauyajHe passuke (p>0.05) usmeby rpymne pekpeaTHUBHOT ¢ynabana, KOHTUHYUPAHOT
Tpuyakba U KOHTPOJIHE rpyne. 3a pasjiMKy ofi Tora, 12-HeJileJbHU eKCllepUMeHTaHU
nporpaM /J0BeO je [0 CTaTUCTUYKU 3HayajHux npoMmeHa (p<0.05) koj ucnuMTaHHUKA
eKClIepUMEeHTa/IHUX Tpyna, 3a pas3JjiMKy OJi KOHTPOJIHE Tpyle y KO0joj HUje OO0 [0
IpoMeHa KoOje MOXeMO CMaTpaTH CTAaTUCTUYKM 3HadvajHuM (p>0.05). Ha ¢uHanHOM
Mepely yTBpheHa je cTaTUCTUYKM 3HayajHa pasaudka (p<0.05) wusmehy rpyme
pekpeaTuBHOT ¢yjbasa U KOHTPOJIHE Ipylle, KAa0 U Trpyle KOHTUHYUPAHOI Tpyama U
KOHTpoJIHe rpyme. HacynpoT ToMme, Huje yTBpheHa CTAaTUCTUYKM 3HA4vajHa pasJjvKa
(p>0.05) usmebhy rpymne pekpeaTUBHOT ¢pyabdaia U KOHTUHYMPAHOT Tpyama Ha pUHATHOM

Mepemy.
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I'padukoH 7. Paznuke y anicoJlyTHUM BpeJJHOCTUMAa HEMACHe TeJleCHe Mace u3Mely rpyna
Ha MHULIUjaJIHOM U QUHATTHOM Mepewy

AmncosiyTHe BpeJHOCTU HeMacHe TeJleCHE Mace HHCYy I[OKasaJle CTaTUCTUYKH
3HavyajHe pasauke (p>0.05) Ha HMHULUjaJTHOM HUBOY HU3MeDy eKCIepUMEHTaJHUX U
koHTposiHe rpyne (I'paduxkon 7). Takohe, HakoH 12-Heje/bHOT eKCHEPUMEHTAJTHOT
nporpamMa HUje J[AOILIO [0 CTAaTUCTUYKU 3HadyajHux mnpoMeHa (p>0.05) kako koj
MCIIUTAaHUKA eKCIIepMMEeHTAa/IHUX Ipyna TaKo M KOJ MCIUTAaHUKA KOHTpPOJIHe rpymne. 3a
pas3/iMKy OJi OCTaJuX NapaMeTapa TeJleCHE KOMIO3WILMje, HU (QUHAJHO Mepewe Huje
IoKa3ajo Ja [OCTOjU CTAaTUCTUYKM 3HavyajHa pasauka (p>0.05) wusmeby rpyne
pekpeaTuBHOr ¢y/bajsa U KOHTPOJIHE Tpyle, Kao U rpyne KOHTUHYUPAHOr Tpyama M

KOHTPOJIHE TpYIIe.
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I'padukoH 8. Pasuke y HeMacHOj TeJieCHOj Macu Ha peJlaTUBHOM HUBOY U3Mebhy rpyna Ha
WHUIMjaJIHOM U GUHATHOM Mepewy

JlereHga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pas/JvKa HU3Mehy HHUOUjaTHOT U UHAJHOI Mepewma rpylne
pekpeatuBHU ¢ynban (p<0.05); # - cTaTUCTUYKK 3HAYajHA pasjuKa uaMeh)y WHHUIHjaTHOT U QUHAIHOT
Mepewa rpyne KOHTHUHyuWpaHor Tpuawa (p<0.05); a - craTUCTMYKM 3HAYajHa pa3juka u3aMehy rpyne
pekpeaTuBHOT ¢yA6aia U KOHTposHe rpyme (p<0.05)

3a pasJyIMKy 0/ allCOJIyTHUX BPeJHOCTH HeMacHe TeJleCHe Mace, r/ie HUje yTBpheHa
CTaTHCTUYKM 3Ha4YajHa pa3/iMKa KaKo Ha MHULUjaIHOM TaKO HU Ha pHUHAJHOM Mepemy 6e3
0o63Mpa Ha TPEHUHI NporpaM, KoJ peJaTUBHUX BPEJHOCTH HEMacHe TeJieCHe Mace
pe3yJITaTH Ccy ApYyrauMju Kako Ha MHUIMjaJIHOM TaKo U Ha ¢uHasHOM Mepewy ([padrkon
8). [Ipuka3aHu pe3y/aTaTH MOKa3yjy Jla Cy peJaTUBHe BPeJHOCTH HEMAcHe TeJleCHe Mace
Ha MHULIUjaJIHOM Mepery BeoMa CJIMYHUX BPeJHOCTH KO/, CBe TPU rpyIne 6e3 CTaTUCTUYKHU
3HavyajHe pasnuke (p>0,05) usmeby rpymne pekpeaTuBHOr ¢yab6asa, KOHTUHyHPaAHOT
TpYyawka U KOHTpoJiHe rpyne. O6e ekcliepMMeHTaJ/lHe Ipyle Cy CTAaTUCTUYKM 3HA4YajHO
(p<0,05) noBehasie npoyeHaT HeMacHe TeJleCHE Mace Ha GUHATHOM MepPewy y 0JJHOCY Ha
WHUIMjaJIHO, IITO HUje C/ly4yaj KOJ KOHTpoJiHe rpyne. OMHA/NHO Mepeme je MoKasaJio Ja
NOCTOjU CTaTUCTUYKM 3HauyajHa pasJiMkKa caMo u3Melhy rpymne pekpeaTUBHOr ¢ypbdaia u
KOHTpPOJIHE TpyIlle, AOK HUje yTBpheHa pasnuka (p>0,05) usmehy ocranux rpyma Ha

bUHaNTHOM Mepemy.
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I'padukoH 9. Pazinke y NpoLeHTy TeJeCHUX MacTH U3Mel)y rpyna Ha UHULUjaJTHOM U
buHaNIHOM Mepemy

JlereHga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pas/jvKa H3MeDy HHUIUjaJHOT U (QHUHAJHOI Mepewma TIpyne
pekpeatuBHU ¢ynban (p<0.05); # - cTaTUCTUYKK 3HAYajHA pasjuKa uaMeh)y HWHHUIUjaTHOT U QUHAIHOT
Mepema rpyne KOHTHUHyWpaHor Tpuama (p<0.05); a - craTHUCTHYKM 3HaAYajHA pas3juka u3Mehy rpymne
pekpeaTuBHOT ¢yAbdasa U KOHTpoJHe rpyne (p<0.05)

HakoH WHULMjanHOr Mepewa HUje yTBpheHa CTAaTUCTUYKM 3HAavajHa pasJiuKa y
NpPOLEHTY TeJleCHUX MacTh u3Mehy rpyne pekpeaTuBHOr ¢yzbasa, KOHTUHYHUpPAHOT
Tpyatba U KOHTpoJHe rpyne. ([padpukon 9). Mebytum, o6a TpeHMHI nporpama
(pexpeaTuBHU PyAbdas U KOHTUHYUPAHO TpUame) JloBeJsa Cy /10 CTATUCTUYKU 3HAYAjHOT
cMawewa (p<0,05) mpoleHTa TeJleCHUX MacTU y (PUHAJIHOM Mepewy y OJHOCY Ha
MHUIMjasHo. Kajia je ped 0 CTaTUCTHUYKU 3HA4YajHOj pa3viu U3Mehy rpyna Ha uHaATHOM
Mepemy, CaMo je rpyna Koja je UMaJia TPeHHHT [porpaM peKkpeaTuBHOr ¢yab6asia mokasana
CTaTUCTUYKK 3HayajHe pasiuke (p<0,05) y ofHOCYy Ha KOHTPOJIHY Tpyly, ajii HEe U Y
OJIHOCY Ha TIpyny KOHTHHYHUpaHOr Tpyawa. Koja ocranux rpyna Huje yTBpheHa

CTaTUCTUYKH 3Ha4yajHa pa3Jiuka (p>0,05) Ha puHA/NIHOM Mepemy.
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I'padpukon 10. Paznuke y TeJleCHUM MacTHMa, U3Mehy rpyna Ha UHUIAjaTHOM U
dbuHa/IHOM Mepewmy

JlereHga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pas/JvKa HU3Mehy HHUOUjaTHOT U UHAJHOI Mepewma rpylne
pekpeatuBHU ¢ynban (p<0.05); # - cTaTUCTUYKK 3HAYajHA pasjuKa uaMeh)y WHHUIHjaTHOT U QUHAIHOT
Mepemwa rpylne KOHTHHyupaHor Tpyama (p<0.05); a - cTaTHUCTUYKM 3HA4yajHa pas/ivka u3Mmebhy rpymne
pekpeaTUBHOT yabana U KoHTposHe rpyne (p<0.05); b - ctaThcTUYKM 3HadajHA pa3/iMKa usMmeby rpyme
KOHTHUHYHPAHOT Tp4Yamka U KOHTpoJiHe rpyne (p<0.05)

[Ipukasanu pesyatatu y 'padpukony 10 nokasyjy Jia cy BpeJHOCTU TeJIECHUX MaCcTH
Ha UHUIMjaJITHOM Mepely BeoMa CJIMYHU KOJi CBe TPH rpyne 6e3 CTaTUCTUYKU 3HayajHe
pasauke (p>0,05) usmehy rpymne pekpeaTHBHOr ¢yjbdasa, KOHTUHYUPAHOr Tpyama M
KOHTPOJIHE rpyIie. 3a pa3J/IMKy oJ Tora, 12-HeJie/bHU eKClepUMeHTa/IHM NIPorpaMm J0Beo je
[0 CTaTUCTHYKM 3HavyajHuxX npomMeHa (p<0,05) koA HUCNMTAaHMKA eKCllepHMEHTAJIHUX
rpyma, 3a pas3JjIMKy 0J KOHTPOJIHE IpyIe y KO0joj HHUje JOIJIO [0 IpOMeHa Koje MOXeMOo
CMaTpaTU CTAaTUCTUYKK 3HadajuuMm (p>0,05). Ha ¢uHanHOM wMepewy yTBpheHa je
CTAaTUCTUYKW 3HayajHa pas3auka (p<0,05) y TesnecHuM MactuMa usMmeby rpyne
pekpeaTuBHOr ¢y/jbajsa MU KOHTPOJIHE Tpyle, Ka0 U rpyne KOHTHUHYUPAHOT Tpyama U
KOHTpoJIHe rpymne. HacynpoTr Tome, Huje yTBpheHa CTAaTUCTUYKKA 3HadajHa pasJikKa
(p>0,05) usmebhy rpymne pekpeaTUBHOT ¢pyabdasa U KOHTUHYUPAHOT Tpyama Ha pUHAIHOM

Mepemy.
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I'padukon 11. Pasvke y yKyNnHOj TeJleCHOj BOAY U3MeDy rpyna Ha MHUIMjaJIHOM U
buHaNIHOM Mepemy

Jlo6HjeHH pe3yJITaTH HUCY NOKa3a/lyd CTAaTUCTUYKU 3HadajHe passuke (p>0,05) Ha
WHUIUjaJTHOM HUBOY U3Mehy eKcliepMMeHTa/HUX U KOHTPOJIHE Ipyle y napaMmeTrpyuMa
ykynHe TesiecHe Boje (['padukon 11). Takobe, HakoH 12-Hese/bHOT eKCIEPUMEHTATHOT
nporpamMa HUje JOILIO JA0 CTAaTUCTUYKM 3HadyajHUX mnpoMeHa (p>0,05) kako koj
MCNIMTAaHMKA eKCIIepUMEeHTa/IHUX IpyNa TaKo U KOJ, UCIIUTaHHWKA KOHTpoJiHe rpyne. Kao u
KO/l allCOJIyTHUX BPEJHOCTU HeMacHe TeJleCHE Mace, HM YKyNHa TeJeCHa BOJa HHUje
NMoKasajla /Jila [MOCTOjU CTAaTUCTUYKM 3HadajHa pasauka (p>0,05) wusmehy rpyme
pekpeaTuBHOr ¢y/jbajsa U KOHTPOJIHE Tpyle, Kao U rpyne KOHTUHYUPAHOr Tpyama M
KOHTPOJIHE Tpylle Ha pUHAIHOM Mepewy. 3abesexkeHo je NpUMeTHO mnoBehamwe yKynHe
TeJIeCHE BOJie KOJ| rpylne KOHTHHYUPAHOTr Tp4yara, ald BPeJHOCTH HUCY CTATUCTUYKU
3HavajHe (p>0,05). Ca gpyre cTpaHe, Apyra ekcliepuMeHTa/JiHa rpyna (pekpeaTUBHHU
byaban), ka0 U KOHTPOJIHA Tpyna oJjpXKajie Cy HHUBO YKyIIHE TeJieCHE BOJeEe Kao Ha

VHUILYjaJITHOM Mepemny.
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7.3.2 Pasauke u3mehy epyna pekpeamusHoz ¢ydbasa, KOHMUHYUPAHO2 mpuared U
KOHMpo.JiHe 2pyne y napamempuma muwuhHoz gumueca
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I'padukoH 12. Pasniuke y CKOKy U3 odyuwa u3Mely rpyna Ha MHULMjaJIHOM U GHUHATHOM
Mepemwy

JlereHga: * - CcTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pasjvKa HU3Mehy HHUOUjaJIHOT U (QUHAJHOI Mepewma rpylne
pekpeaTuBHU ¢yabdan (p<0.05); a - cTaTUCTUUKU 3HAYajHA pa3JivKa usMmelhy rpyne pekpeaTuBHor ¢yabdasa U
KoHTpoJsHe rpyne (p<0.05); ¢ - cTaTUCTUYKHM 3HauYajHa pa3/vka usMehy rpyne pexkpeatuBHor dyznbana u
KOHTHHYHUpaHOr Tpuama (p<0.05)

[Ipukasanu pesysTaTu napameTtapa MuuuhHor putHeca y 'padprkony 12 nokasyjy
Jla Cy BPEJHOCTH €KCIJIO3MBHE CHAare KoJi CBUX MCNUTAHWKA HA WHUIHjaJIHOM MepeEHY
BeoMa ciu4yHe. CXOAHO [OOMjeHUM pe3yJTaTUMa, KOJ CBe TPH Tpyle HHje yTBpheHa
CTAaTUCTUYKKA 3HauyajHa pasauka (p>0.05) usmehy rpymne pekpeatuBHor ¢yabana,
KOHTHHYHPAHOT TpYamka M KOHTPOJIHE Tpylle HAa UHULUjATHOM Mepemy. 3a pas3JuKy Of
Tora, 12-Heie/bHU €KCIIEPUMEHTAJIHM TMpPOrpaM je AO0BeO [0 CTAaTUCTUYKHA 3HAYajHUX
npoMeHa (p<0.05) camo Koj MCIMTAaHUKA Tpylie pekpeaTUBHOr ¢y/6ana, JOK KOHTPOJIHA
rpyna ¥ rpyna Koja je uMaja KOHTUHYMPAHO TpyYale HHUCYy CTAaTUCTUYKH 3HA4ajHO
nob6osbluazne cBoje cnocobHoctH (p>0.05). HacynpoT nHUIMjaIHOM Mepewy, Ha GUHATHOM
Mepewy yTBpheHa je CTaTUCTUYKHM 3HaudajHa pasJyinka (p<0.05) y ekcnio3uBHOj CHa3u
usMehy rpyne pekpeaTuBHor ¢ynabasa U KOHTpPOJIHE Tpyle, Kao U u3Mehy rpyne

KOHTUHYHPAHOT TpYama U peKpeaTUBHOT pyabasa.
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I'padukoH 13. Paznuke y CM]-y usmehy rpyna Ha MHULMjaJHOM U GUHATTHOM Mepewy

JlereHga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pas/JvKa HU3Mehy HHUOUjaTHOT U UHAJHOI Mepewma rpylne

pekpeatuBHU ¢yaban (p<0.05); a - craTUCTUYKK 3HAYajHA pa3JyivKa usmely rpyne pekpeaTuBHOT pyadaia U
KOHTpoJiHe rpyne (p<0.05)

Pesynatatu pobujeHu Ha Tecty CM] cy cauM4yHM pe3ysaTaTUMa y TeCTy CKOK M3
nouyuwa (['padpukon 12). 'padukon 13 nokasyje Aa He MOCTOjU CTATUCTUYKU 3HAYajHa
pasauvka (p>0.05) Ha UHULUjaIHOM Mepewy M3Mehy HcnHMTaHMKA eKCIepUMEHTATHUX U
KOHTpOJIHE rpyne. 3a pas3JjIMKy OJi TOra, eKCliepUMeHTaJHh NporpaM peKpeaTUBHOT
bynbana [oBeo je A0 CTAaTUCTUYKU 3HA4YajHUX NoBehamwa eKCIJIO3UBHE CHare JOHUX
ekctpemuTeTta (p<0.05) 3a passvKy oJ rpyne KOHTUHYUPAHOT Tpyawka U KOHTPOJIHE
rpyne, y KOjuMa HUje JOILJIO [0 IPOMeHa Koje M0OXeMO CMaTpaTHh CTATUCTUYKHU 3HAa4ajHUM
(p>0.05). Ha puHanHOM Mepewy yTBpheHa je cTaTUCTUYKHU 3HavyajHa pasiuka (p<0.05) y

eKCIIJIO3UBHO]j CHa3u caMo u3Mely rpymne pekpeaTuBHOr ¢pyf6aia U KOHTPOJIHE TpyIIe.
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I'pad¢ukoH 14. Paznuke y CM] ca 3amaxom uaMelhy rpyna Ha MHULUjaJIHOM U GUHATHOM
Mepewy

Jlerenpa: * - cTaTUCTHYKM 3HayajHa pasjudka u3Mehy HHULMjaJHOT M (QHUHAJHOT Mepema rIpyle
pekpeaTuBHU ¢yabdas (p<0.05)

Kao 1 koz ocTanux TecToBa 3a NpoleHy MUIIMhHOT pUTHecCA KOjU HUCY NTOKa3aau
CTaTUCTUYKU 3HayajHe pas/iMKe Ha MHUIMjaJIHOM HUBOY, Tako HU KoJ Tecta CM] ca
3aMaxoM HMje yTBpheHa 3HayajHa pasiuka (p>0.05) u3mMeby rpymne pekpeaTHBHOT
bynbana, KOHTUHYUpAHOT Tpuyawka M KOHTpPOJIHE Trpymne. MebyTuM, [Au3ajHupaHu
eKCrepyUMeHTa/IHU IporpaM pekpeaTUBHOT ¢y basia 0BEO je A0 CTATUCTUYKHU 3HAYajHUX
noBehawa eKCNJIO3UBHE CHare J0wmUX ekcTpemuTera (p<0.05) KoJ UcCHMTaHUMKA Ha
bUHaNIHOM Mepewy y OJHOCYy Ha MHMIMUjAJIHO, 32 Pa3JIMKy OJ, Tpylle KOHTHHYHUPAHOT
Tpyawka U KOHTPOJIHE Ipyle, y KojuMa HUje JOLJIO o IpOMeHa Koje MOXXeMO CMaTpaTu
CTAaTUCTUYKHK 3HauajHuM (p>0.05). Takobhe, yrBpheHa je cTaTUCTUYKK 3HAYajHA pas/ivKa

Ha pUMHAJIHOM Mepewy U3Mehy rpyne pekpeaTUBHOT Qpyabaia U KOHTUHYUPAHOT TpYakha.
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I'padukoH 15. Pasniuke y peneTUTUBHOj CHa3u U3MeDy rpyna Ha UHULMjaJIHOM U
drHaA/IHOM Mepewy

JlereHga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pas/JvKa HU3Mehy HWHULOUjaJIHOT W QUHATHOT Mepema TIpyme
pekpeatuBHU ¢yn6an (p<0.05); # - cTaTUCTUYKK 3HaYajHA pasuKa uaMehy WHHUIUjaTHOT U QUHAIHOT
Mepewa rpyne KOHTHUHyHpaHor Tpuawa (p<0.05); a - craTHUCTMYKM 3HAYajHA pa3juka usMehy rpyne
pekpeaTUBHOT ¢yabasa U koHTposiHe rpymne (p<0.05); ¢ - cTaTUCTUYKU 3HAYajHA pa3jiMka usMehy rpyne
pekpeaTUBHOT ¢pya6aia U KOHTUHYHpaAHOT Tpyama (p<0.05)

Pe3yaTtaTu y mapaMeTpuMa peNneTUTUBHE CHare JOHUX eKCTpeMUTEeTa
(mony1y60KH CKOKOBH 3a 15 cekyH/M) BeoMa Cy CJAMYHUX BPEJAHOCTU HA WHHUIUjAJHOM
Mepely KOJ, CBUX WCIMTAaHUWKA 0e3 063upa Ha rpyny kojoj npunazajy ([pa¢uxon 15).
Ctora Huje yTBpheHa CTAaTUCTUYKU 3HayajHa pasauka (p>0.05) wusmehy rpymne
pekpeaTuBHOT Qy/0asa, KOHTUHYUPAHOT TpYawka U KOHTPOJIHE Tpyle Ha UHUIMjaJTHOM
Mepemwy. Y 0lHOCY Ha MHUIMjaJIHO Mepebe, 12-He/le/bHU TPEHUHT POrpaM peKpeaTHBHOT
dynbasa U KOHTHUHYUMpPAHOT Tpyakba [JIOBEO je [0 CTaTUCTUYKUA 3HavajHux (p<0.05)
noBehawa BpeJIHOCTH peleTUTHUBHE CHare. 3a pas3JjiMKy 0J, TOTa, KOHTPOJIHA I'pyna HUje
3abesiekuJla CTaTUCTUYKM 3HAavyajHe IpOMeHe y MCTOM BpeMeHCKOM HHTepBasy. Ha
dbuHa/HOM Mepeky yTBpheHa je CTaTUCTUYKHK 3HAYajHa passauka (p<0.05) usamehy rpyrme
pekpeaTuBHOr ¢yjbana U KOHTPOJIHE Tpylle, KA0 U Tpyle peKpeaTHBHOT ¢ynabdaia u

KOHTHUHYUPAHOT Tpyawa. HacynpoT ToMe, Ha ¢UHAJTHOM Mepewy HHUje yTBpheHa
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CTaTUCTUYKM 3HayajHa pasjvka (p>0.05) usmehy koHTposiHe rpyne U KOHTUHYHMpPaHOT

Tpyamba.

7.3.3 Pasnuke u3smehy epyna pekpeamusHoz ¢ydbasna, KOHMUHYUpPAHO2 mpuarsa U
KOHMpOJIHe 2pyne y napamempuma KapouopecnupamopHoz gummueca
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I'padpukoH 16. Paznnke y MakcMMaJ/IHOj IOTPOLIKBY KMCEOHHUKA U3Mel)y rpyna Ha
VHUIMjaJIHOM U QUHATHOM MEpeY

Jlerenpa: * - cTaTUCTHYKM 3HayajHa pas3juka u3MeDy HHULHMjaJHOT M QUHAJHOT Mepema TIpyle
pekpeaTuBHu ¢yno6an (p<0.05); # - cTaTUCTUYKM 3HavajHa pas/uka usMehy MHULHUjaTHOT U GUHATHOT
Mepemwa Ipyne KOHTHHyupaHor Tpyama (p<0.05); a - cTaTUCTUYKM 3HA4yajHa pas/ivka u3Mmehy rpymne
pekpeaTuBHOr ¢yabasa u KoHTpoJiHe rpyne (p<0.05); b - craTucTUyku 3HavajHa pasJyivka usMehy rpyne
KOHTUHYHPAHOT Tpuama U KOHTpoJiHe rpyne (p<0.05)

[IpukasaHu pes3y/aTaTH MOKa3dyjy Ja Cy BpPeAHOCTH MaKCHUMaJlHe MOTpPOIlHe
KUCEeOHHKA Ha UHULHUjaJIHOM Mepewy NPUOIMKHUX BPEJHOCTHU KOJ, CBUX I'pyma, ajau 6e3
CTAaTUCTUYKW 3HaudajHe pasauke (p>0.05) usmebhy rpymne pexkpeatuBHor ¢yabana,
KOHTHHYUpAHOr Tpyawa U KoHTpoJsiHe rpymne ([padukon 16). [lobujeHu pesysaTaTu
NoKasyjy Ja je 12-He/le/bHU €KCIIEPUMEHTAIHU IPOrpaM J0BEO /10 MO3UTHBHUX IPOMEHA U

CTaTUCTUYKM 3HayajHOr mnoBehawa MaKCHMasiHe MOTpoullke KuceoHuka (p<0.05) kon
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VICIUTAaHUKA eKCIIepMMEeHTA/JHUX Ipyna 3a pas3/IMKy OJ, KOHTPOJIHE Tpylle, Y KO0joj HUje
JIOLIJI0O [0 IpOMeHa KOjy MOXeMO CMaTpaTH CTaTUCTUYKM 3HadajHoM (p>0.05). Ha
duHa/HOM Mepewy yTBpheHa je CTaTUCTUYKKU 3HA4yajHa passuka (p<0.05) usamebhy rpymne
pekpeaTUBHOr ¢yzbasa U KOHTPOJIHE Tpyle, Ka0 U rpyle KOHTUHYHWPAHOT Tpyaka U
KOHTpoJIHe rpyme. HacynpoT ToMme, Huje yTBpheHa CTaTUCTUYKM 3Ha4vajHa pasJjvKa
(p>0.05) usmeby rpyne pekpeaTuBHoOr ¢y/i6aa U KOHTUHYMPAHOT Tpyaka Ha GUHATHOM

Mepemy.
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I'padukoH 17. Pasnuke y peslaTUBHOj NOTPOLIKU KUCEOHMKA U3Mel)y rpymna Ha
VHULHjaJIHOM U QUHATTHOM Mepemy

Jlerenpa: * - cTaTUCTHYKM 3HaAyajHa pas3juka u3MeDy HHULHMjaJHOT M QUHAJHOT Mepema TIpyle
pekpeaTuBHu ¢yno6an (p<0.05); # - cTaTUCTUYKM 3HavajHa pas/iuka usMmehy UHUIUjaJHOT U GUHAIHOT
Mepemwa Ipyne KOHTHHyUpaHor Tpyama (p<0.05); a - cTaTUCTUYKM 3HAa4yajHa pas/vka u3MmeDhy rpymne
pekpeaTuBHOT ¢yabana U KoHTposHe rpyne (p<0.05); b - ctaThcTHYkK 3HadajHA pa3jivka usMmeby rpyme
KOHTUHYHPAHOT TpYamka U KOHTpoJiHe rpyne (p<0.05)

Pe3yaTaTu y mapaMeTpuMa peslaTUBHe NOTpollke KuceoHuka (['padukon 17)
BeOMa Cy CJMYHHM J0OHUjeHUM pe3yJTaTUMa MaKCHMaJ/iHe IMOTpPOLIke KUCEeOHHMKA Ha
anconyTHoM HHUBOY (['padukon 16). Huje yTBpheHa cTaTUCTHYKMU 3HaA4yajHa pas/ibKa
(p>0.05) usmeby rpyne pexkpeaTuBHOr ¢yzbasa, KOHTUHYUPAHOT Tpyaka U KOHTPOJIHE

rpylne Ha UHUIMjaJIHOM HUBOY. Y OJHOCY Ha MHUIMjaJHO Mepetbe, 12-Hele/bHU TPEHUHT
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nporpaM pekpeaTHUBHOI Qynbasa U KOHTUHYUPAHOT Tpyawa JOBEO je O CTaTUCTUYKHU
3HavajHux (p<0.05) noBehamwa BpeAHOCTH peslaTUBHE MOTPOIIHE KHCEOHUKA. 32 PA3JIUKY
OJi TOra, KOHTpPOJIHA rpylna HUje 3abesiekusia CTaTUCTUYKM 3HayajHe NpPOMeHe y UCTOM
BpeMeHCKOM HuHTepBasy. Ha ¢uHasiHOM Mepewy yTBpheHa je CTAaTUCTUYKM 3HavajHa
passiuka (p<0.05) uameby rpyne pekpeatuBHor ¢pya6asia u KOHTPOJIHE TPYIle, KAo U IrpyIe
KOHTHMHYUpPAHOI Tpyaka M KOHTPOJIHE Ipyle y MapaMeTphMa peJjlaTUBHe NOTPOIIHe
KuceoHHKa. HacynpoT ToMe, Ha dUHaA/IHOM Mepewy HUje YTBpheHa CTaTUCTUYKU 3Ha4ajHa

passuka (p>0.05) uameby rpyne pekpeatuBHor ¢pyzabdasa ¥ KOHTUHYHPAHOT TpUakba.
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I'padukoH 18. Pazsinke y MakcuMaJiHOj cpyaHoj dpekBeHIM U3MeDhy rpymna Ha
WHULHUjaTHOM U QUHATTHOM Mepewy

Jlerenpa: * - cTaTUCTUYKM 3HAyajHa pas3juka u3MeDy HHULHMjaJHOT M QUHAJHOT Mepema TIpyle
pekpeaTtuBHu ¢yno6an (p<0.05); # - cTaTUCTUYKM 3HavajHa pas/uka usMmehy HMHUIHUjaHOT U GUHATHOT
Mepemwa rpyne KOHTUHyUpaHor Tpyama (p<0.05); a - cTaTUCTUYKM 3HAa4yajHa pas/ivka u3Mmehy rpyme
pekpeaTuBHOr ¢yabana U koHTposHe rpyne (p<0.05); ¢ - cTaTUCTUYKM 3HAYajHA pas3/iuMka usMehy rpyne
pekpeaTUBHOT ¢yAbala U KOHTUHYUpaAHOT Tpyawa (p<0.05)

BpesHocTH MakcuMaJsiHe cpuyaHe GpeKBeHlLe OuJie Cy BeoMa CIMYHUX BPeJHOCTH Ha
MHUIMjAJIHOM Mepey KOJ, rpylie peKpeaTUBHOr ¢yJbaja, KOHTUHYUPAHOT Tpyawa U
koHTpoJsiHe rpyne ([padukon 18). CTora HUje yTBpheHa CTaTUCTUYKU 3HA4YajHa pa3JiMKa

(p>0.05) n3meby rpyna Ha MHUIIMjaJTHOM Mepewy. Y 0HOCY Ha UHULIUjaJIHO MepebEe, CaMo
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12-He/le/bHM TPEHUHI MNpPOrpaM KOHTHHYUpPAHOIr Tpyama [I0BEO je A0 CTaTUCTUYKHU
3HavajHor (p<0.05) cmamewa MakcuMasiHe cpyaHe (peKBeHlle, JJOK Cy Ce BPeJHOCTH
MaKCHMaJlHe cpyaHe (QpeKBeHlLle y Tpynud peKpeaTuBHOr ¢ynabasna nosehasne, anu 6e3
CTaTUCTUYKe 3HA4ajHOCTU. 3a pas/IMKy OJi TOra, KOHTpOJIHA Tpyna HUje 3abesexusa
CTaTUCTUYKHU 3HAYajHe IPOMeHe Y HCTOM BpeMeHCKOM HHTepBasy. Ha puHasiHOM Mepemwy,
yTBpheHa je CTaTUCTUYKMU 3HayajHa passuka (p<0.05) usmeby rpyne pekpeaTHBHOT
dynbasa U KOHTpOJIHE Tpyle, Kao W HU3MeDhy rpymne pekpeaTUBHor o¢yabana u
KOHTUHYUpAHOT Tpyawa. HacynpoT ToMe, Ha ¢HUHAJTHOM Mepewy HHUje yTBpheHa
CTaTUCTUYKK 3HayajHa pasauka (p>0.05) usmeby rpyne KOHTHUHYUpAHOT Tpyama M

KOHTPOJIHE TpyIIe.
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I'padukoH 19. Paziuke y MakcMMa/lHOj MUHYTHOj BEHTUJ/IALlMjU U3Mebhy rpyna Ha
MHUIMjaJJHOM U QUHATHOM MEPEeHY

JlereHjga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pasjvKa Hu3Mehy WHULNMjaJIHOT U (QHUHAJHOr Mepewma rpylme
pekpeatuBHU ¢yn6an (p<0.05); # - cTaTUCTUYKK 3HaYajHA pasjuKa uaMehy WHUIUjTHOT U QUHAIHOT
Mepema rpyne KOHTHUHyWpaHor Tpuama (p<0.05); a - craTHUCTMYKM 3HaYajHAa pa3juka u3Mehy rpyme
pekpeaTuBHOT ¢yabana U KoHTposHe rpyne (p<0.05); b - ctaTucTUYkK 3HavajHA pa3JivKa u3Meby rpyme
KOHTHUHYHPAHOT Tp4Yaka U KOHTpoJiHe rpyme (p<0.05)

[IlpykazaHu pe3yaTaTH TMOKa3yjy Ja Cy BpPEeJAHOCTA MaKCHMaJlHE MHUHYTHE
BEHTUJIAllMje Ha UHUIUjATHOM Mepery NPUOIMXKHUX BPeAHOCTH KOJ, UCIHMTAaHUKA CBUX

rpyna 6e3 CTaTUCTUYKU 3HauyajHUX pasnauka (p>0.05) u3meby rpyne pekpeaTHBHOT
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bynbana, KOHTUHYUPAHOT Tpyama U KOHTpoJsiHe rpyne (I'pad¢ukon 19). Y opHocy Ha
WHUIMjaJIHO Mepemwe JOILJIO je A0 CTaTUCTUYKU 3HavajHor mnoBehamwa (p<0.05)
MaKCHMaJlHe MHMHYTHe BeHTUJaluje Ha GUHAJIHOM Mepewy KoJ 0obe eKcliepMMeHTaJHe
rpylle 3a pas3JjiMKy 0J, KOHTPOJIHE TpyIle, Y K0joj Cy BPeJHOCTH OCTaJsle NPUOJIUKHO KCTe
Kao U Ha MHULHjaJIHOM Mepemwy. Takohe, Ha puHAIHOM Mepewy YTBpheHa je CTaTUCTUYKU
3HayajHa pasyiuka (p<0.05) usmebhy rpyne pekpeaTHBHOr ¢yjbaa U KOHTPOJIHE TpYIIE,
Kao U rpylie KOHTUHYUPAHOT TpYyaka U KOHTpoJiHe rpymne. HacynpoT Tome, Huje yTBpheHa
CTaTUCTUYKUA 3HadajHa pas3yuka (p>0.05) usmeby rpymne pekpeaTuBHOr ¢yabana u

KOHTHHYHWPAHOT Tp4YadHbad.
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I'padukoH 20. Paziinke y MakCMMaJIHOM /IMCajHOM BOJIyMeHy U3Meby rpyna Ha
VMHULHjaTHOM U QUHATTHOM Mepewy

JlereHga: * - cTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pasjvKa HU3Mehy HHUOUjaIHOT U (QUHAJHOr Mepewma rpylne
pekpeatuBHH dpyznb6an (p<0.05); a - cTaTUCTHYKY 3HA4YAjHA pa3JiMKa U3Mehy rpyrne pekpeaTUBHOT Qpydasa u
koHTpoJiHe Tpymne (p<0.05); b - craTucTHYkK 3HaYajHa pasJyivKa U3Mehy rpyne KOHTUHYHMpPAHOT Tpyama U
KOoHTpoJiHe rpyne (p<0.05)

['padukon 20 nokasyje Ja HUje yTBpheHa CTAaTUCTUYKU 3HAYajHa pasjiuka uaMehy
UCIIMTAHMKA Tpylle peKpeaTUBHOT ¢py06aa, KOHTUHYUPAHOT TpYakha U KOHTPOJIHE rpyrne
Ha MWHUILMYjaJIHOM Mepewy, WITO MO0Ka3yje JAa je y30pak A00po MNoJie/beH CAy4ajHOM
MeTOJOM Jie/bema. Y OJHOCY HAa HMHULHUjAaJIHO Mepeme, caMO 12-HeJje/bHU TPEHUHT

nporpam pekpeaTUBHOT ¢y basna JOBEO je 10 CTATUCTUYKU 3Ha4ajHor (p<0.05) noBehamwa
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MaKCHMaJIHOT [IMCajHOT BOJIyMeHa Ha pUHA/IHOM Mepewy Y OHOCY Ha MHUIUjaIHO, [OK CY
ce BpeJJHOCTU MaKCHMaJIHOT JUCajHOT BOJIyMEHa y OCTaJUMM rpynama nosehasne, anu 6e3
CTaTUCTUYKe 3Ha4yajHocTH (p>0.05). Ha ¢uHanHOM Mepewy yTBpheHa je CTaTUCTUYKH
3HavajHa pasyuka (p<0.05) usmebhy rpyne pekpeaTuBHOr Qyabdasa U KOHTPOJIHE TPYIIE,
Kao U M3Meby rpyne KOHTMHyHpaHOI Tpuyawka M KOHTpoJiHe rpyne. Hacynpor Tome, Ha
duHa/IHOM Mepewy HUje yTBpheHa CTAaTUCTUYKU 3HaudajHa passuka (p>0.05) usmebhy
rpyne KOHTUHYUpPaHOT Tp4yawa U peKpeaTUBHOT ¢y baa.
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I'padukon 21. Paznuke y popcupaHoM eKCIIUPATOPHOM BOJIyMeHY U3MeDy rpymna Ha
WHUIMjaJIHOM U UHATTHOM Mepemny

JlereHjga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHa pasjvKa Hu3Mehy HWHUNUjaTHOT U (QUHAJHOT Mepewa rpylne
pekpeatuBHU ¢ynban (p<0.05); # - cTaTUCTUYKK 3HaYajHA pasjuKa uaMehy WHUIHjaTHOT U QUHAIHOT
Mepema rpyne KOHTHUHyWpaHor Tpuama (p<0.05); a - craTHUCTHYKM 3HAYajHA pas3juka u3Mehy rpymne
pekpeaTuBHOr ¢yabasa u KoHTpoJiHe rpymne (p<0.05); b - craTucTHukM 3Ha4ajHa passuka u3Mehy rpymne
KOHTHHYHUPAHOT TpuYakha U KoOHTpoJiHe rpyne (p<0.05)

dopcrvpaHUd eKCIUPATOPHHU BOJIYMEH y MPBOj CEKyHJHW MOKa3ao je BeoMa CJAUYHE
IpOMEHE Kao U ocTaJsie Bapujabiie kapguopecnupatopHor ¢utHeca (I'padukon 21). Huje
yTBpheHa cTaTUCTHYKM 3HayajHa pasauka (p>0.05) y dopcupaHOM eKCnHMpPaTOPHOM
BoJlyMeHy u3Melhy rpyne pekpeaTuBHOTr ¢y6a1a, KOHTUHYUPAHOT TpYamkha U KOHTPOJIHE
rpyne Ha MHULUjaJIHOM HUBOY. Y O/IHOCY Ha MHHUIMjaJIHO Mepekbe, 00a eKCriepuMeHTa/IHa

nporpaMa (pekpeaTHUBHHU Qy/6aJ U KOHTUHYHPAHO TpUarbe) J0BeJsa Cy A0 CTaTUCTUYKHU
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3HauyajHux (p<0.05) noBehawa BpefHOCTH GOpCUPaAHOT eKCIHPATOPHOT BOJIYMeHaA y NPBOj
CEeKYH/JIU HaKOH 12-HeZe/bHOT TPEHUHT Nporpama. 3a pasjMKy 0/, TOra, KOHTpOJIHA rpymna
HUje 3abeJiexu/ia CTATUCTUYKU 3Ha4yajHe NIPOMeHe y MCTOM BpeMeHCKOM MHTepBasy. Ha
duHa/HOM Mepewy yTBpheHa je cTaTUCTUYKKM 3HA4yajHa pasjuka (p<0.05) usamebhy rpymne
pekpeaTUBHOr ¢yzbasa U KOHTPOJIHE Ipyle, Ka0 U rpylle KOHTUHYUPAHOr Tpyaka U
KOHTPOJIHE Tpyle y napaMeTpuMma (GOpCUpPAaHOT eKCHHUPAaTOPHOr BOJIYMEHA Y IIPBOj
cekyHU. HacynpoT Tome, Ha ¢puHAIHOM Mepewy HUje yTBpheHa CTaTUCTUYKHK 3HA4ajHa
passuka (p>0.05) uameby rpyne pekpeatuBHor ¢pyzabdasa ¥ KOHTUHYHPAHOT TpUakba.
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I'padukoH 22. Paziuke y TubHooBOM uHAEKCY U3Mely rpyna Ha UHULAjaTHOM U
buHaNIHOM Mepemy

Jlerenpa: # - CTAaTUCTUYKM 3HayajHa pas3juka H3Mehy HUHUIMjaTHOr U GUHAJIHOT Mepema TIpyle
KOHTUHYHUpaHOT Tpuamwa (p<0.05)

TudHOOB HHAEKC je mnapaMeTap KapJUOpecnUpaTOpHOT ¢QUTHeca 4YHUjU ce
pe3y/ITaTU HajBUlIe Pa3JIMKYyjy OJ OCTaJIMX MOCMaTpaHUxX Bapujabsau ([padukon 22). ¥
OBOj Bapujabsiu HUje yTBpheHa CTAaTUCTHYKMU 3Ha4yajHa pasnauka (p>0.05) kako Ha
WHUIMjaJIHOM TaKO M Ha GUHAJIHOM Mepemy H3Mehy rpyne KOHTUHYMPAHOT Tpuarba,
pekpeaTuBHOT ¢yabasa U KOHTPOJHE Tpyle. JeJHHA CTAaTUCTUYKKA 3HAa4yajHa pasjivKa
(p<0.05) 3abenexeHa je usmehy UHUIUjaTHOT U GUHAJHOT Mepekha KOl UCIUTAaHUKA KOjU

cy uMaJiu 12-HeJle/bHY TPEHUHT IPOrpaM KOHTUHYHUPAHOT TpYakha.
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I'padukoH 23. Pasziuke y BUTaJIHOM KanalUTeTy U3Melhy rpyna Ha MHUL|MjaJIHOM U
bHUHANIHOM Mepemy

JlereHga: * - CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pas/JvKa HU3Mehy HHUOUjaTHOT U UHAJHOI Mepewma rpylne
pekpeatuBHU ¢ynban (p<0.05); # - cTaTUCTUYKK 3HAYajHA pasjuKa uaMeh)y WHHUIHjaTHOT U QUHAIHOT
Mepemwa Ipyne KOHTHHyupaHor Tpyama (p<0.05); a - cTaTUCTUYKM 3HA4yajHa pas/ivka usMmehy rpymne
pekpeaTUBHOT yabana U KoHTposHe rpyne (p<0.05); b - ctaThcTUYKM 3HadajHA pa3/iMKa usMmeby rpyme
KOHTHUHYHPAHOT Tp4Yamka U KOHTpoJiHe rpyne (p<0.05)

['padukon 23 nokasyje Aa cy BpeJJHOCTH BUTAJHOT KalalyuMTeTa Ha MHULHjaJHOM
Mepewy NPUOJMKHO MCTUX BPEJHOCTH KOJ HMCINUMTAaHUKA CBUX Ipyna TaKo Ja HHUje
yTBpheHa CTaTUCTUYKM 3HadajHa pasidka (p>0.05) u3meby rpyme pexkpeaTHUBHOT
bynbana, KOHTUHYUPAHOT TpYaka U KOHTPOJIHE rpyIe. Y 0HOCY Ha UHUIMjaJTHO Mepembe,
o6a ekcnepuMeHTa/Ha NporpaMa (pekpeaTMBHHM ¢yjabal M KOHTHHYUPAHO Tpyame)
JloBeJa Cy [0 CTaTUCTHYKM 3HavajHux (p<0.05) noBehawa BpeAHOCTH BHUTAJHOT
KananuTeTa UCIUMTAaHUKA HAaKOH 12-He/Je/bHOT TPEHUHI NporpaMa. 3a pasJiuKy oJ, TOora,
KOHTpPOJIHA Trpyna HUje 3abesieXuja CTAaTUCTUYKM 3HavyajHe IMpPOMEHe Y UCTOM
BpeMeHCKOM HWHTepBaay. Ha ¢uHanHOM Mepewy yTBpheHa je CTaTUCTUYKM 3Ha4yajHa
pasauvka (p<0.05) y BpefiHOCTMMa BUTAJHOT KamanuTeTa uM3Mehy rpyme pekpeaTUBHOT
bynbasa ¥ KOHTPOJIHE Tpylle, Kao U Ipyle KOHTHUHYUPAHOT Tpyama U KOHTPOJIHE IpyIIe.
HacynpoT ToMe, Ha ¢prHA/NIHOM Mepewy HHUje YyTBpheHa CTAaTUCTUYKU 3HA4yajHA pasjvKa

(p>0.05) usmeby rpyne pekpeaTUBHOT QpyA6asa U KOHTUHYUPAHOT TpYakba.
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7.3.4 Pasauke u3smehy epyna pekpeamusHoz ¢ydbasa, KOHMUHYUPAHO2 mpuared U

KOHMpo/iHe 2pyne y dpaekcubuiHocmu
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I'pa¢ukoH 24. Pasiuke y CyHOKHOM NPETKJI0HY U3MeDy Irpyna Ha UHULMjaJIHOM U
bHUHaNIHOM Mepemy

JlereHga: * - CcTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pasjvKa HU3Mehy HHUOUWjaIHOT U (UHAJHOr Mepewma rpylne
pekpeaTuBHU ¢yadan (p<0.05); a - cTaTUCTUUKU 3HAYajHA pa3JinKa usmely rpyne pekpeaTuBHor ¢yaodasa U
KoHTpoJsHe rpyne (p<0.05); ¢ - cTaTUCTUYKHM 3HAuYajHA pa3/vka usMehy rpyne pexkpeatuBHor dyznbana u
KOHTHHYHUpaHoOr Tpuama (p<0.05)

[IpukazaHu pe3y/aTaTH N0Ka3yjy Ja je GJaeKCUOUIHOCT UCIMTAaHMKA U3paXKeHa KPo3
TeCT NPEeTKJIOH CYHOXXHO Ha WHUIMjaJIHOM Mepeky NPUOIMXKHUX BPEJHOCTU KOJ, CBUX
rpyna 6e3 CTaTUCTUYKWA 3HaudajHe pasauke (p>0.05) usmeby rpymne pexpeaTUBHOT
bynbana, KOHTUHYUMpAHOr Tpyawka M KOHTpoJiHe rpyme (['paduxkon 24). JlobujeHu
pe3yJiTaTy NoKa3yjy Aa je 12-HeJie/bHU eKClIepUMEHTAJIHA IIPOrpaM J0BeO 10 NO3UTUBHUX
IpoMeHa M CTAaTUCTUYKU 3HayajHor mnoBehawa ¢uekcubunnoctu (p<0.05) camo kon
MCIIMUTAHMKA KOjU Cy UMaJIM TPEHUHT NporpaM peKkpeaTUBHOT ¢pyabana, 10K Cy BpeJHOCTH
Ha (UHAJHOM TeCTUpPAaWy Y TeCTy MPETKJOH CYHOXXHO 06e3 CTaTUCTUYKU 3HA4YajHUX
passuka (p>0.05) koj rpyne KOHTHHYUPAHOT Tpyawa U KOHTPOJIHE Tpyle y OJAHOCY Ha
MHULMjaJlHO Mepewe. Ha duHaiHOM Mepemwy yTBpheHa je CTaTUCTUYKU 3Ha4YajHa pasJ/ivKa

(p<0.05) usmebhy rpyne pekpeaTuBHOr Qyab6aa U KOHTPOJIHE TPYIIE, KA0 U peKpeaTUBHOT
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dyabasna ¥ rpyne KOHTUHyUpaHOT Tpyamwa. HacynpoT ToMe, Huje yTBpheHa CTaTUCTUUKU
3HauajHa pasyiuka (p>0.05) Ha puHA/IHOM Mepewy U3Melhy rpyne KOHTUHyUpPaHOT TpYyakba

Y KOHTPOJIHE TpyIIe.
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I'padukoH 25. Pasiuke y npeTK/JI0HY Pa3HOXXKHO U3Mehy rpyna Ha MHULUjaJTHOM U
brHa/IHOM Mepemy

Jlerenpa: * - cTaTUCTUYKM 3HayajHa pas3juka u3MeDy HHULMjaJHOT M QUHAJHOT Mepema TIpyle
pekpeaTuBHU ¢yadan (p<0.05); a - cTaTUCTUUKU 3HAYajHA pa3JinKa usMmelhy rpyne pekpeaTuBHor ¢yabdaa U
KoHTpoJsHe rpyne (p<0.05); ¢ - cTaTUCTUYKHM 3HAuYajHA pa3/uka usMehy rpyne pexkpeatuBHor dyznbdana u
KOHTUHYHUpaHOT Tpuama (p<0.05)

'padukoH 25 nokasyje fa Cy UICIUTAHUIM [IPABUJIHO pacriopeheHH y rpyme Tako Ja
HUje yTBpheHa CTAaTUCTUYKM 3HayajHa pasauka (p>0.05) Ha HHULUjaJTHOM Mepemy
u3Meby rpyne pekpeaTuBHOr ¢yzbaja, KOHTUHYUPAHOT Tpyaka U KOHTPOJIHE TpYIIe.
HakoH 12-Hezie/bHOT TPEHUHT NporpaMa JAOLLIO je 0 CTATUCTUYKU 3HavyajHor noBehamwa
$JIeKCUOUIHOCTH caMO KO/, Tpylle peKpeaTUBHOr ¢yabasa. 3a pa3jMKy oJi TOra, rpyna
KOja je MMajla KOHTHHYUPAHO Tpyakbe, Ka0 U KOHTPOJIHA Tpyla, HUCY CTAaTUCTUYKHU
3HavajHo (p>0.05) mobosbliase CIOCOOGHOCTH Y TECTY MPETKJOH pa3HoKHO. Ha ¢uHaiHOM
Mepewy yTBpheHa je CcTaTUCTUYKKA 3HavyajHa pasauka (p<0.05) wusmebhy rpyne
pekpeaTUBHOr ¢yabasa U KOHTpoJsiHe rpyne. Takobhe, ekcrneprMeHTa/JHU Hporpam
pekpeaTUBHOT Qy/i6asia 3abesieKro je CTaTUCTUYKU 3HaudajHo (p<0.05) 6osbe pesyaTarte y

TEeCTy MNPETKJIOH PAa3HOXHO y OJHOCY HAa TPEHHHT INpOorpaM KOHTHHYHUPAHOI TpYdkd Ha
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dbuHanHOM Mepewy. HacynmpoT ToMme, HUje yTBpheHa CTaTUCTHYKM 3HAyajHa pasJiMKa

(p>0.05) Ha PuHanHOM Mepewy HU3MeDhy rpyle KOHTUHYUpPAHOI Tpyamka U KOHTPOJIHE

rpyme.
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I'padukoH 26. Pasuke y laTepasiHoj GJIeKCUOUIHOCTH JleCHe HOoTre u3Mehy rpymna Ha
MHUIMjaJIHOM U QUHAJTHOM MeEPEHY

Jlerenpa: * - cTaTUCTHYKM 3HayajHa pas3juka u3MeDy HHHULHMjaJHOT M QUHAJHOT Mepema TIpyle
pekpeaTtuBHH dyza6an (p<0.05); a - cTaTUCTUYKY 3HA4YAjHA pa3JiMKa U3Mehy rpyrne pekpeaTuBHOr Qpydasia v
KoHTpoJHe rpyne (p<0.05); ¢ - cTaTUCTUYKYU 3HayYajHA pas3/uKa uU3Mehy rpyne pekpeaTUBHOr dyabdana U
KOHTUHYHUpaHOT Tpuama (p<0.05)

Kao u Koz npeTxo/jHUX TecToBa GpJIeKCUOUIHOCTH, HU JlaTepasiHa PJIeKCUOUIHOCT
JlecHe Hore (ofHOXemwe Jiexxehu OOYHO - JecHa HoOra) HUje MoKasaja CTAaTUCTUYKH
3HavyajHe pasauke (p>0.05) Ha HHULMjaJHOM Mepewy u3Mehy rpymna pekpeaTHUBHOI
bynbana, KOHTUHYUpPAHOT Tpyawa U KOHTposiHe rpyne (['papukon 26). Hakon 12-
HeJleJbHOT TPEHUHT nporpama ¢JyeKCHOUIHOCT ce noBehasa camMo y rpynu Koja je uMaJsa
TPEHUHI TNporpaM pekpeaTUBHOr ¢ynbana, JOK Cy pe3y]TaTH y OCTaJIUMM Trpynama
NpeTpIre/u NPOMeHe, a/ii 6e3 CTaTUCTHUYKe 3HayajHOCTU. Ha duHanHOM Mepemwy yTBpheHa
je craTUCTUYKM 3HavajHa pasauka (p<0.05) usmeby rpyme pekpeatuBHOor ¢yabana u
KOHTpoJiHe rpyne. Takobe, ekclepuMeHTa/JHUM NporpaM peKpeaTHBHOr Qyabana je
3abeJsieXkM0 CTaTUCTUYKU 3Ha4ajHO (p<0.05) 6osbe pesysiTaTe y TECTY OJHOXeme Jiexxehu

O0YHO - JecHa HoOra y OJHOCY Ha TPEHUHI MporpaM KOHTHHYHMPAHOI Tpyamka Ha
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duHanHOM Mepewy. HacynmpoT Tome, HUje yTBpheHa CTAaTHCTHYKM 3HayajHa pasJivKa

(p>0.05) Ha ¢uHanHOM Mepewy HU3MeDhy rpyle KOHTUHYUMpPAHOI Tpyawka U KOHTPOJIHE

rpyme.
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I'padukoH 27. Paznuke y n1aTepasiHoj ¢pJeKCUMOUIHOCTH JieBe Hore u3dMeby rpyna Ha
WHULHjTHOM U QUHAJTHOM Mepewny

Jlerenpa: * - cTaTUCTUYKM 3HayajHa pasjuka u3MeDy HHULMjaJHOT U QUHAJHOT Mepewma TIpyle
pekpeaTuBHU ¢yadan (p<0.05); a - cTaTUCTUUKU 3HAYajHA pa3JinKa usMmelhy rpyne pekpeaTuBHor ¢yabdaa U
KoHTpoJsHe rpyne (p<0.05); ¢ - cTaTUCTUYKHM 3HAuYajHA pa3/uka usMehy rpyne pexkpeatuBHor dyznbdana u
KOHTUHYHUpaHOT Tpuama (p<0.05)

PesysiTaTu nokasyjy Ja je jatepasiHa ¢JIeKCHOUTHOCT JieBe HOTe 6e3 CTaTUCTUYKHU
3HauyajHUX passuka (p>0.05) usmebhy rpyna Ha uHULUjaIHOM Mepewy (['padukon 27). Y
O/IHOCY Ha WHHUIMjaJIHO Mepeme, caMO Ipyna pekpeaTHBHor ¢yjbasa je 3abesiexusa
CTaTUCTUYKM 3HavajHe npoMeHe (p<0.05) Ha ¢uHA/JIHOM Mepewy y MNapaMeTpuMa
JaTepasiHe (JEKCUMOUIHOCTH, JJOK Cy BPEJHOCTH OCTAJIMX Ipyna NpoMereHe, aaud 6e3
CTaTUCTUYKe 3HavyajHocTH (p>0.05). Ha ¢uHanHOM Mepewy yTBpbheHa je CTaTUCTUYKU
3HayvajHa pa3yuka (p<0.05) usmebhy rpyne pekpeaTuBHOr ¢pyabdaia U KOHTPOJIHE TPYIIE.
Takobhe, ekcneprMeHTa/JIHUA NPOrpaM peKpeaTUBHOT Pyabdasia 3a6esiekuo je CTaTUCTUIKHU
3HavyajHo (p<0.05) Gosbe pe3dyaTaTe y TECTYy OJHOXKeke Jjexehu 604YHO - JieBa Hora y

OAHOCY Ha TPEHHUHTI IporpaM KOHTHUHYHUPAHOT TPpYdkad Ha (1)I/IHaJ'IHOM MepenYy.
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7.4 BeauvuHa ymuyaja udmehy uHuyujaaHoz u puHaaHoz2 meperba

7.4.1 BeauvuHna ymuyaja uamehy uHuyujaiHoz u puHa1Hoz2 Mepera Kod epyne pekpeamugHu

¢yodéan

Ta6esa 69. BeinuuHa yTUlaja y napaMeTpUMa TeJleCHe KOMIIO3ULUje

WHunujaaHo  PUHAIHO

%

EC 3Ha4aj

Mean SD Mean SD pasjiuka
Texuna Tesna (kg) 78.06 834 7218 834 -7.5% -0.70 YMepenu
HHaeKc TeJieCHe Mace 2445 2.20 22.60 2.21 -7.5% -0.84 Benuku
(kg/m2)
HemacHa tenecHamaca 5942 5.66 5842 737 -1.7% -0.15 Tpusujasuu
(kg)
HemacHa Tesnecnamaca 76.23 1.35 8090 3.44 6.1% 1.79 BeomMa BesiMKHU
(%)
IIpoueHaT TeJleCHUX 23.77 135 19.10 344 -19.7% -1.79 Beoma Besuku
Mactu (%)
TenecHe mactu (kg) 18.63 2.83 13.77 294 -26.1% -1.69 Beoma BeJuKHU
YKynHa TeJjiecHa BoJa 33.06 8.34 34.22 5.58 3.5% 0.16  TpuBujanHU

)

JlonaTHa craTucTUYKa aHasu3a (Tabesna 69) nokasaJia je J1a je HaKoOH 12-Heae/bHOT

TPpeHUHI IporpamMa JomJo A0 BeOMa BEJHUKOr no6oJblIama [apaMeTapa TeJieCHe

KOMIIO3UIMje Kao WITO cy HeMacHa TesecHa Maca (EC=1.79; 6.1%), npoueHaT TeJieCHUX

Mactu (EC=-1.79; -19.7%) u TenecHe mactu (EC=-1.69; -26.1%). Besiuko nob6oJblliake je

3abesiexxeHO KoJi uHAekca TesiecHe Mace (EC=-0.84; -7.5%). 3a pas/iuKy oJ, HaBeJleHUX

napaMmeTapa, KoJ, TeXXHHe TeJsia yTBpheHo je ymepeHo no6osbiiame (EC=-0.7; -7.5%), ok je

TpUBHja/IHU edeKaT ocTBapeH KoJj HeMacHe TesecHe Mace (EC=-0.15; -1.7%) u ykynHe

TesiecHe BoJe (EC=0.16; 3.5%).
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Ta6esa 70. BesinunHa yTylaja y napaMmeTpuMa MyuliMhHor puTHeca

WHaunujaino PduHamHO %
. Mean SD Mean SD pasiuka
CKOK M3 no4yy4ma (cm) 39.66 5.00 4554 583 148% 1.08 Bennku

EC 3Hauaj

CM]J (cm) 4052 503 4404 590 87% 064  YmepeHu

CM] ca 3amaxomM (cm) 4440 6.07 49.78 7.15 12.1% 0.81 Besuku

IMlonyagy60KN CKOKOBM

34.31 4.19 43.08 4.12 25.6% 2.11 BeomMma BeJIMKU
3a 15 cekyH M

Pesynatatu y mapamerpuMa mumuhHor ¢utHeca (Tabena 70) mokasyjy fna je
HajMamU yTULAj 12-Hee/bHOT TPEHUHT IporpaMa peKkpeaTHBHOT ¢y6asa oCTBapeH KOJ
Bapujabsie CM], rae je gouwio fo yMmepeHor no6osbinawa (EC=0.64; 8.7%). Benuku yTu1iaj
je ocTBapeH y TecTOoBHMMa CKOK U3 nouyyuwa (EC=1.08; 14.8%) u CM] ca 3amaxom (EC=0.81;
12.1%), fok je TecT moJyAyOOKM CKOKOBH 3a 15 cekyHAM MMao HajBehe mobosbllame

pe3yJ/iTaTa, Koje je eKBUBaJIeHTHO BeoMa BesiukoM yTuuajy (EC=2.11; 25.6%).

Ta6esa 71. BesinuuHa yTHIaja y TapaMeTpUMa KapAuopecnupaTopHor GuTHeca

WUHunmjaaIHo duHaIHO % )
Mean SD Mean SD pa3siauka 3nayaj
MakcumaJsiHa
NOTPOILIKkHA 2999.7 6659 34178 6804 139% 0.62 YMmepenu
KHceoHHKa (L/min)
PesiaTuBHa
HOTpOTHILA 3815 6.23 4740 898 242% 120  Beauknu
KHCEOHUKa
(ml/kg/min)
MakcumaJsiHa
dpexBeHMja cpua 189.20 8.29 193.03 8.30 2.0% 0.46 Mausu
(b.p.m.)
MakcumaJsiHa
MHHYTHa 137.14 17.47 155.70 2197 13.5% 0.94 Benvku
BeHTU/I1anMja (L)
Maxcuma THu 178 024 225 024 264% 195 BeomaBeaukn
JAucajHu BoayMeH (L)
dopcupanu
eKCIMPATOPHU 457  0.62 596 0.75 30.3%  2.01 Beoma BeJiMKHU
BoJiyMeH y 1.cek. (L)
TudpHOOB HHAEKC 8381 7.34 86.77 6.93 3.5% 0.42 Manu

BuTa/IHM KanmaluuTeT

(L) 5.57 0.97 6.92 1.10 24.2% 1.30 Benuku
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Hajseha xeTeporeHoct pe3yiataTta 3abesexeHa je KoOJ  NapaMeTapa
KapguopecnupaTtopHor ¢utHeca (Tabesna 71), rae je yrBpheH Manu yTylaj 3a mapamMeTpe
MakcuMasiHe ¢ppekBeHuUje cpua (EC=0.46; 2.0%) u TudHooBor unzekca (EC=0.42; 3.5%),
yMepeHU YTHULA] KOJ MaKCHMaJlHe IMOTpOllikbe KHCEeOHHWKa (ancosiyTHe BpeJHOCTH)
(EC=0.62; 13.9%), oK je BeJMKM yTHULAj 3abesiexkeH KOJ peJlaTUBHE MOTPOLIHE
kuceonuka (EC=1.20; 24.4%), makcumasHe MuHyTHe BeHTwaanuje (EC=0.94; 13.5%) u
BuTasHor kamapurteta (EC=1.30; 24.2%). Beoma BeJuKe T1NpoMeHe HaKOH
eKCIIepUMEeHTA/JHOT TpeTMaHa OCTBapeHe Cy KOJ, MaKCUMaJIHOT JHCajHOT BOJIyMeHa
(EC=1.95; 26.74%) u dopcupaHor ekcnupatopHor BoayMmeHa y 1. cekynau (EC=2.01;
30.3%).

Ta6esa 72. BesinuvHa yTylaja y napaMmeTpuma GpJieKCHOUITHOCTHU

HWHaunujaiHo  duHa/HO % EC 3Havai
Mean SD Mean SD pa3sJHMKa a1a)

IIpeTK/IOH CYHOXKHO

6.68 637 1295 6.57 940% 097  Beanku
(cm)

IIpeTKJIOH pa3HOXKHO

46.50 9.12 69.86 11.01 50.2% 2.31 Beoma Beauku
(cm)

OaHoOKeme Jjie:xkehn

58.00 10.25 69.86 11.01 204% 1.11 Besinku
0O0YHO - JlecHa HoTa

OaHOXKeme Jjiexkehu

5792 8.02 69.30 8.54 19.7% 1.37 BeomMa Benuku
60YHO - JIeBa HOTra

3a pasJyiMKy o/] mapaMeTapa Kap/iuopecnydpaTopHor ¢uTHeca, A06UjeHe BpeJHOCTH
BeJIMYMHE YTHUIAja peKpeaTUBHOr ¢yabasa Ha ¢GJIEKCUOUIHOCT IMO0Ka3yjy HW3Y3eTHY
XOoMoOTeHOCT pe3ysTtarta (Tabesa 72). Besuky yTUIQj je OCTBApeH KO/ BapUjabJiv MPeTKJI0H
cynoxHo (EC=0.97; 94.0%) u ogHOXemwe Jiexxehu 604HO — gecHa Hora (EC=1.11; 20.4%),
JIOK je BeoMa BeJIUKHM YTHUIlQj 3a0esieKeH y nmapaMeTpuMa MpeTKJoH pa3dHoxHOo (EC=2.31;

50.2%) u oxHOXKewe Jiexkehu 604HO - JieBa Hora (EC=1.37; 19.7%).
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74.2 BeauwuHa ymuyaja u3mehy UuHUYUjasHO2 U (PUHANHOZ Mepera Kod epyne
KOHMUHYUpPAaHo2 mpyarea
Ta6esia 73. BesinuvHa yTU1aja y napaMeTpyUMa TeJleCHe KOMIIO3UliHje

WHunyjaiHo  PUHAIHO % EC 3pavai
Mean SD Mean SD pa3sjHuka )

Texuna tesna (kg) 78.06 549 7228 548 -74% -1.05 Besnnku
?k*;‘:l‘f)“"ec“e Mace  -429 193 2249 185 -74%  -0.96 Benku
?keg“;a“'a TeAeCHaAMaca  cog0 423 5782 540 -1.9%  -0.23 Mautu
gz‘)“ac“a TeJlecHaMaca  ,co4 172 7993 334 58%  1.66 BeoMa BeJHKH

IIpoueHaT Tes1eCHUX

2446 172 2007 334 -18.0% -1.66 Beoma Benuku
MactH (%)

Tesnecne mactu (Kg) 19.10 2.00 1446 234 -243% -2.13 Beoma Benuku
z'l')‘y““”e”ec“a“o”‘a 3352 1198 36.11 861 7.7%  0.25 Mautu

Pe3yaTaTu BesMuMHe yTUI@dja HaAKOH 12-Hele/bHOT TPEHUHI Hporpama
KOHTUHYUPAHOT Tpuyama M0Ka3yjy BeoMa CJIMYHe pe3ysTaTe OHUMA KOjU Cy JJ0OHjeHHU Y
rpynu pekpeaTuBHor ¢ynbana (Tabesa 73). Beoma BesMKO Mo6oJ/blIalkbe OCTBAPEHO je Y
napaMeTpHMa TeJleCHe KOMIIO3UIMje Kao UITo cy HeMacHa TeJsiecHa Maca (EC=1.66; 5.8%),
npoueHaT TesnecHux mactu (EC=-1.66; -10.0%) u Tenecne Mactu (EC=-2.13; -24.3%).
Besiuko mobGoJblliakbe 3abesiexkeHo je koj TexuHe Teaa (EC=-1.05; -7.4%) u uHgekca
TesiecHe Mace (EC=-0.96; -7.4%). 3a pa3/iuKy o/, HaBeJjleHUX MlapaMeTapa, HAKOH TPEHUHT
nporpaMa MaJid yTHIIAj je OCTBAapeH KOJi HeMacHe TeJleCHe Mace — alCoJIyTHe BPeJHOCTH

(EC=-0.23; -1.9%) u ykynHe TesiecHe Boje (EC=0.25; 7.7%).

Ta6esia 74. BesinuuHa yTulaja y napaMeTpuMa MUliMhHor puTHeca

HWHaunujaino PduHaHO % EC 3Hauaj
Mean SD Mean SD pa3sauka
CKOK M3 no4yy4yma (cm) 39.75 490 41.08 6.46 3.3% 0.23 Mausu
CM] (cm) 40.66 495 4199 6.58 3.3% 0.23 Mausu
CM] ca 3amaxom (cm) 4447 592 4579 7.54 3.0% 0.19 TpuBujanHu

IMos1yAy60KHM CKOKOBH 3a

3432 4.09 37.26 3.86 8.6% 0.74  Ymepenu
15 cekyHaH
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3a pa3J/IMKy oJ Tpylle peKpeaTUBHOT Qybasa, rje cy BpeJHOCTHU BeJIMUMHE yTUIaja
y napamMeTprMa MULIMhHOT pUTHeca OuJie NpeTeXXHO BeJMKe, KO/ rpyne KOHTUHYUPAHOT
TpYama OCTBAPEHU Cy TPUBHjaJIHU, Ma/Iu U yMepeHU pe3yaTtaTu (Tabena 74). Manu ytunaj
OCTBapeH je y BapujabJyiama ckok u3 nouyyuwa (EC=0.23; 3.3%) u CM] (EC=0.23; 3.3%),
yMepeHU y Bapujabsu nosyay6oku ckokoBu 3a 15 cekynau (EC=0.74; 8.6%), nok je

TpPUBUjaJIHU YTULA] 3a6esiexkeH Ko/, Bapujadsie CM] ca 3amaxom (EC=0.19; 3.0%).

Ta6esia 75. BesnuyrHa yTUlaja y mapaMeTpUMa KapjMopecnupaTopHor ¢puTHeca

_Mummpjanso  Pmmamso % L.

Mean SD Mean SD pa3siauka 3nayaj

MakcuMaJsiHa MNOTpOIIkhA

. 31569 554.5 3529.2 479.8 11.8% 0.72 YmepeHu
KHceoHHKa (L/min)

Pes1aTuBHA MOTpOIIkha

. 40.50 6.63 49.22 8.19 21.5% 1.17 Beauku
KuceoHuka (ml/Kkg/min)

MakcumaJsiHa
dpekBeHnMja cpua 190.38 5.63 185.09 5.63 -28% -0.94 Beauku

(b.p.m.)

MakcuMaJsiHa MHHYTHaA

. 142.45 9.53 155.70 12.49 9.3% 1.19 Besnuku
BeHTHJIanMja (L)

MakKcuMaJIH4 JUCajHHU

1.87 041 2.05 041 9.7% 0.44 Manu
BoJsiyMmeH (L)

dopcupanu
€KCMMUPAaTOPHHU BOJIyMEH 4.80 0.65 5.69 0.73 18.5% 1.28 Besnuku
y 1.cek. (L)

TudHoOB NHAEKC 82.78 790 9151 1748 10.6% 0.64 YmepeHu

Butasnu kanapureT (L) 5.72 0.94 6.36 1.08 11.1%  0.63 YmepeHu

BesinunHa yTHLaja Ko rpyne KOHTHHYHPAHOT Tpuyarkba Ce KpeTasa y pacloHy Of
MaJor 0 BeoMa BeJMKOI, WITO I[0Ka3yje HejeJHAKOCT y  M0o6oJbIIaAkY
KapauopecnupatopHor ¢utHeca (Tabena 75). IlobGosbliakbe MaKCUMAJHOT [AHCajHOT
BosiyMmeHa 6usio je maso (EC=0.44; 9.7%). YMepeHO mo6OJ/bliIakbe OCTBAPEHO je KOJ
MakKcMMaJiHe noTpouime kuceoHuka (EC=0.72; 11.8%), TudnooBor ungekca (EC=0.64;
10.6%) n BuTanHor kanauuteta (EC=0.63; 11.1%). Hajsehu 6poj napameTapa je ocTBapuo
BEJIMKO MO6OJbllIakbe HAKOH TPEHUHI MpOorpama, rjie ce BeJUYMHA yTUI@ja KpeTasa y
pacnoHy oz -0.94 no 1.18. MakcuMasiHa NOTPOLIKbA KUCEOHUKA U3paXKeHa y peslaTUBHUM

BpeJlHOCTUMaA je moka3aJia Besquku ytunaj (EC=1.17; 21.5%).
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Ta6esa 76. BesinunHa yTylaja y napaMmeTpuma GpJieKCHOUIHOCTHU

WHMIuMjaHo duHa/IHO %
Mean SD Mean SD  pa3ssukKa
IIpeTK/IOH cCyHOXXHO (cm) 697 390 7.10 3.82 1.8% 0.03 TpuBwujanHu

EC 3Hauaj

IIpeTK/IOH pa3HO>KHO

46.87 5.20 47.11 455 0.5% 0.05 TpuBujanuu
(cm)

OaHoOXKeme Jiexkehn

58.73 11.09 59.29 11.19 0.9% 0.05 TpuBujanHu
00YHO - JeCHa HoTra

OaHoOXKeme Jiexkehn

57.14 8,60 5791 895 1.3% 0.09 TpuBHjanHU
O0YHO - JIeBa HOTa

CynpoTHO A06UjeHUM pe3yaTaTUMa KoJ rpyne pekpeaTUBHor ¢yzbdana, riae cy
BpeJJHOCTU BeJIMUMHE yTUIlaja OUJie BeJIMKe U BeOMa BeJIMKe, KOJ, rpylie KOHTUHYHPAHOT
Tpyawka Cy OCTBAapeHU TPHUBUjaJIHU pe3yJTaTH Yy MN060/blIaky GJIEeKCUOUTHOCTH.

BpeiHOCTH BesIMYMHE yTHIAja cy ce KpeTaJsie y pactioHy oj 0.03 go 0.09 (Tabesna 76).

7.4.3 BeauvyuHa ymuyaja usmehy uHuyujaiHoz u GuHa1Ho2 Mepersa K00 KOHMpOJIHe 2pyne

Kojs koHTpoJsiHe rpyne cBe NpOMeHe KoOje Cy ce Jecujie yHyTap l12-Hezae/bHOT
nepuojia, y KOMe Cy MWCOATAaHULM CaMO HAaCTaBWJIM Ca CBOjUM CBaKOJHEBHUM
aKTUBHOCTUMaA, OuJie Cy TpUBUjaJHe WAM MaJse. [loTnyHO TpUBHja/IHU pe3yJTaTh
3abesiexxeHH cy KoJ MulinhHor ¢puTtHeca (Tabesna 78) u pnekcudbunnoctu (Tabena 80). 3a
pasJIMKy O BbUX, KO/ TesiecHe komno3unuje (Tabena 77) BehuHa napaMeTapa je nokasaJja
MaJsie IPpOMEHE, 0K CYy KOJi BapujabJiu TeseCHe MacTH M YKyIHa TeJleCHa BOJia OCTBapeHe
TpuUBUjasiHe mpoMeHe. Takobhe, 00HjeHU pe3yJTaTU MOKa3yjy TPUBHjaJHU WU MajH

yTULAj KO/, TapaMeTapa KapAuopecnupaTtopHor ¢putHeca (Tabena 79).
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Ta6esia 77. BesinuvHa yTHIaja y TapaMeTpUMa TeJleCHe KOMIIO3UlHje

WHunujaHo duHaJIHO % ]
— EC 3Hayaj
Mean Mean SD pasjnkKa
Texwuna Tea (kg) 76.55 12.02 79.22 1258  0.03  0.22 Mautu
MHAGKCTe/lecHe MACe ;415 289 2496 307 004 028  Mamn
(kg/m?)
gfg";a‘:“”e"ec“a”aca 5867 9.73 61.82 972  0.05  0.32 Mautu
gz)")"ac“ﬂe"ec“a““aca 7656 3.66 7811 420  0.02  0.39 MaJtu

IIpoueHaT Tes1eCHUX
MactH (%)

Tesecne mactu (Kg) 17.88 391 17.40 4.82 -0.03 -0.11 TpuBujasHU
YkynHa tesnecHa Boga (1) 34.78 5.63 35.92 12.58 0.03 0.12 TpuBwujasuu

2344 3.66 2189 4.20 -0.07 -0.39 Maiu

Ta6esia 78. BenurHa yTuliaja y napaMeTpuMa MUIIKMhHOT pUTHeca

Munpjamno  ®dumamso % L.

Mean SD Mean SD pa3sjauka 3Havaj
CKOK U3 nouyy4ma (cm) 40.20 3.67 40.30 4.82 0.00 0.02 TpuBujanuu
CM]J (cm) 39.22 4.83 39.32 5.08 0.00 0.02 TpuBwujanHu
CM] ca 3amaxom (cm) 45.15 6.22 45.24 6.55 0.00 0.02 TpuBujasHu
MonyAy6oKH CKOKOBH 32 3345 4.0 3487 555 002 016 Tpusujasuu
15 cekyHau

Ta6esia 79. BesvunHa yTHIaja y TapaMeTpuMa KapAuopecnupaTopHor GUuTHeca

WHunujaaHo duHaJIHO % EC 3Hauaj
Mean SD Mean SD pasiukKa
MakcumaJsiHa
rorportiba 2962.07 629.42 2851.15 603.44 -0.04 -0.18 Tpusujaruu
KHCEeOHHUKa
(L/min)
PesraTuBHa
HoTpOILERa 3865 474 3685 951  -005 -024  Mam
KHCEeOHHMKa
(ml/kg/min)
MakcumaJsiHa
dpexBeHnMja 189.48 7.29 186.64 7.39 -0.01  -0.39 Masu
cpua (b.p.m.)
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MakcumaJsiHa
MHUHYTHA 13740 16.64 137.68 16.63 0.00 0.02 TpuBujanHu
BeHTHJIanMja (L)

MakcumMma/IHu

AHMCAjHU BOJIyMEH 1.77 0.23 1.82 0.23 0.03 0.23 Mausiu
(L)

dopcupanu
eKCIIMPATOpPHHU
BOJIyMeH y 1.cek.
(L)

TupHooB ungexc  84.85 6.61 87.92 9.24 0.04 0.38 Masnu
Burtaiau
KanapureT (L)

4.57 0.58 4.68 0.64 0.02 0.17 TpuBujasHU

5.44 0.85 5.36 0.85 -0.01 -0.09 TpuBujasHu

Ta6esa 80. BesinunHa yTulaja y napaMmetrpuma GpJieKCHOUIHOCTHU

WHunujaino  duHa/HO %

Mean SD Mean SD pasnkKa EC 3Havaj

IIpeTK/IOH CYHOXXHO
(cm)

6.28 4.16 6.30 4.37 0.00 0.00 TpuBujasHU

IIpeTK/IOH pa3HOXKHO
(cm)

OaHoOKeme Jjie:xkehn
6O0YHO - /leCHa HOoTa
OaHOXKeme Jiexkehu
6O0YHO - JIeBa HOora

4437 9.56 45.07 10.57 0.02 0.07 TpuBujanHu

58.12 10.39 58.76 10.53 0.01 0.06 TpuBujasHU

56.30 7.57 55.84 7.57 -0.01 -0.06 TpuBujasHU

7.5 ~MyamueapujaumHa aHasnuza eapujaHce Ha ~ PUHAAHOM  Mepery  usmehy

eKcnepumeHmaJsiHux epyna

Ta6esna 81. MysiTuBapvjaHTHa aHa/IM3a BapujaHce U3Mehy rpyna Ha pUHAJIHOM Mepemy

Wilks A F p

TesiecHa KoMno3suuuyja 0.712 2.107 0.029
Mumnhau putHec 0.503 5.949 0.000
KapauopecnuparopHuu putHec 0.358 4.529 0.000
®1eKCUGUITHOCT 0.330 10.728  0.000

Wilks A - Tect BunkcoBe n1am6/e; F - PaoBa F anpokcumanuja
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Pe3yaTaTu My/TUBapHjaHTHe aHa/lM3e BapujaHce HAa GUHAJIHOM Mepewy U3Mehy
UCIIUTAaHMKA eKCIepUMeHTa/JHUX U KoHTposiHe rpyne (Ta6ena 81) y npuMewmeHUM
BapujabJiaMa MOKa3yjy Aa Ha MyJTHBApHjaHTHOM HUBOY MOCTOjU CTAaTUCTUYKW 3Ha4yajHa

MehyrpymnHa pa3/jiMka y MICIUTUBAaHOM IIPOCTOPY NapaMeTapa pusndkor puTHeca.
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8. IUCKYCHJA

OBa gucepTanyja je UcnUTHBaJIA yTULA] 12-HeJle/bHOI TPEHUHra PEKpPeaTHUBHOT
dynbasa Ha pU3nUKK GUTHEC 0coba Cpe/ilbUX F'OJIMHA CTAPOCTU U ynopehuBasia Taj yTULaj
Ca KOHTUHYHMPAHUM TpUalkeM yMEepeHOI KapaKTepa M MacUBHOM KOHTPOJIHOM TIpyIOM.
Pe3yaTaTu oBe AucepTauuje MoKasyjy Ja je pekpeaTuBHU yjban ajekBaTHa PU3UYKA
aKTUBHOCT Koja Mo6oJblllaBa CBe KOMIIOHEHTe ¢U3UWYKOor ¢uTHeca. Y mnopehewy ca
KOHTHHYUPAHUM TpYyamkeM aepoOHOT KapakTepa, peKpeaTHBHHU ¢yabas mokasyje 60Jbe
pe3yJjiTaTe y nmapaMeTpuMa Kao WITO cy MUIMUhHU PuUTHeC U GeKCHOUIHOCT. ['1aBHU
Hajla3u MoKa3yjy Ja o06a TPeHUHT MporpaMa (pekpeaTUBHU ¢yab6al U KOHTUHYUPAHO
aepobOHO TpYake) OCTBApyjy BeJiMKa N060/blllaka Yy NapaMeTprUMa KapJMOpeCcnIUupaTOPHOT
duTHeca M TesecHe KOMIO3WLMje 6e3 HEKUX 3HAYajHUjUX pas3javka u3Mehy camux
nporpama. [lopez Tora, pekpeaTuBHH Qy16as MOKa3yje BeoMa BEeJUKH yTUIIAj HA TPOMeEHe
CBUX 3/J]paBCTBEHO IIOBe3aHUX (QUTHeC KOMIIOHEHTU VY Tmopehewy ca mnacuBHOM
KOHTPOJIHOM TPYIIOM, KOja HHUje MMaJla HUTH jeJlaH IporpaM BexOara. 3a pasyuKy of,
pekpeaTuBHOT ¢y/baja, KOHTUHYHPAHO TpYake aepoOHOr KapaKTepa IOKasyje BeoMa
BeJIMKU yTHUI@] y Tnopehemy ca MacCMBHOM KOHTPOJIHOM TpPylnoM caMo KOJ,
KapJuopecnyupaTopHor ¢uUTHeca U TesJeCHe KOMIO3ULUje, AOK je pa3jiuKa TpUBHjasHa

WM Masia Ko MuinhHor ¢putHeca U $GJIeKCUOUIHOCTH.
8.1 Ymuyaj pekpeamusHoz yd6asa Ha mesaecHy KoMNouyujy

[JlaBHA KapaKTepUCTHKA yrnopehuUBaHUX TPEHUHI IMporpaMa jecTe HHHUXOBA
edUKaACHOCT y mapaMeTpHMa TesiecHe KoMno3uigje. 06a TpeHUHT porpaMa ijoBeJsa cy /10
CMakela YKyIHe TeJieCHe Mace, NPOIEHTA TeJleCHUX MacTH WM MacHe Mace TeJia.
WHauBUiyasHe KoMIapanuje u3Mehy KOHTUHYUPAHOT TpYakha yMepeHOT UHTEH3UTeTa U
pekpeaTuBHOT ¢y/i6aa He MOKa3yjy pa3ivuKe Yy edUKACHOCTU OBA /iBA TPEHUHT Mporpama.
Jlo6po je mMO3HATO [Ja KOHTHUHYMPAHO TpYalke yMEpPeHOr KapaKTepa Ipe/CcTaB/ba
HajaZleKBaTHUjU HAuWH peAyKLHje TesleCHE KOMIIO3ULMje 3060T BeJMKe KaJopHjCcKe

NOTPOIIKe TOKOM CBaKor mojefuHadyHor TpeHuHra (Jorgic, Pantelic, Milanovic, & Kostic,
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2011) rpe ce HajBehu mpoleHaT eHepruje Ao6uja U3 TesecHUX mMacTtu. Ca Jjpyre cTpaHe,
HUCTpaXXUBaka Cy MOTBpAUJIA Jia je U TPEHUHI BUCOKOT HHTEH3UTETa, WHTEpPBaJHOT
KapakTepa Takohe edpukacaH 360r Tora LITO TOKOM HMHTEpPBaJa BUCOKOT UHTEH3UTETA
JloJ1a3y 10 BeJIMKe KaJIOPHjCKe MOTPOIIE, C TUM LITO je MPOLeHTYaJHU Y0 MAaCTH Y TOj
KaJIOPHjCKOj MOTPOLIHbYM MHOIO MakbH Yy OJHOCY HAa KOHTUHYUPAHO TpyYame yMepeHOor
KapakTepa, ajJu Taj yJAeo je y YKyHHOM 30Upy /J0BO/baH 3a peAYKLHU]y TeJleCHe
kommno3unuje (Burgomaster et al, 2008; Gibala & McGee, 2008). C 063upoM Ha To Aa
pekpeaTuBHU Jynaban mnpejcTaB/ba KOMOWHALM]Y KOHTHHYUPAHOr Tpyarka YMepeHOor
KapaKTepa W BHCOKO HWHTEH3WBHOI HWHTepBaJHOr TpeHHWHra (Sousa et al, 2014a)
ocTBapeHU epeKTH HAKOH 12-He/e/bHOT TPEHUHT Mporpama y 0BOj CTY/IUjU BUlIe Cy HEro
odyekuBaHU. HajBehe mnpoMeHe y TesieCHOj KOMIO3UIMjU HAKOH TPEHUHT MporpaMma
pekpeaTUBHOr ¢yzbasa OCTBapeHe Cy y MapaMeTpuMa TeJIeCHUX MacTh W HEMACHOj
TeJIeCHOj MacH, LITO jaCHO TOBOPU O KBaJIMTATUBHUMM IIpOMeHaMa HW3a3BaHUM
pekpeaTUBHUM ¢yzA6asoM. OBaKBU pe3y/ITaTH Cy CAUYHU J0CA[ALIHBUM UCTPAKUBAbUMa
(Krustrup et al., 2010a; Nybo et al., 2010a; Ross, Dagnone, Jones, Smith, Paddags et al,
2000a), koja cy uMaJia BeoMa CJMYaH AW3ajH TPEHUHT MporpaMa ca UCTUM WU CIUYHUM
MHTEH3UTETOM U BPEMEHOM Tpajara, TAaKO Ja Ca BEJUMKOM CHUTypHollhy MoxkeMo Ja
KOHCTaTyjeMO Jla je peKpeaTUBHHU Qyzdas nofjeHaKo ePuKacaH Ka0 U KOHTUHYUPAHO
TpUyalke yMepeHOr KapaKTepa y peJyKIMju mapaMmeTapa TeJieCHe KomIo3unuje. Y
nopehewy ca HAlIUM pe3yJTaTUMa, TZle Cy TeJleCHe MacTU CMakeHe 3a ~5 Kg Kako KoJ,
rpylie pekpeaTHUBHOT ¢yzbaja TaKo U KOJ, KOHTHHYHUpaAHOr Tpyawa, Krustrup et al.
(2009a) octBapuau cy cMmamweme of ~ 2.1-3.0 kg. Ca apyre ctpaHe, Nybo et al. (2010a)
MPOHAILJIU Cy /1A CaMO I'pyla peKpeaTUBHOT ¢pyA6aia U KOHTUHYUPAHOT TpYyakha 3HA4YajHO
CMamYyje MpolLeHaT TeJeCHUX MACTH, IITO je UAeHTUYHO pe3yJITaTHMa OBOT UCTPAXKUBAHA,
JIOK KOJi rpyre BHCOKO WHTEH3WBHOT WHTEPBAJHOT TPEeHWHIra U TPEeHUHTa CHare Huje
JIOLIJIO /10 3HAYajHUX nmpoMeHa. OBU pe3ysTaTU cy u3HeHahyjyhu npe cBera 3a TPEHUHT
CHare, rjie HUje JOILJIO A0 MPOMeHa y TeJieCHOj KOMIIO3UIUjH, aJki je TO BepOBATHO
nocse uua BeJuKor noBehamwa TesiecHe Mace Koja je yTuliajza Ha POLeHTYyaJHy BpeJHOCT
TejiecHUX MacTd. Ca Jpyre cTpaHe, KOJi BUCOKO WHTEH3WBHOT MHTEPBAJHOI TPEHUHTA

HajBehu Jleo eHepruje ce He JJ06HMja U3 MaCTH, TaKo Jja Cy pe3y/JTaTH OYeKHUBaHHU.
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Jenan o raaBHUX daKTOpa KOjU YTHYy Ha pPeAyKIUjy TesJeCHE KOMIO3ulluje je
YKyIIHa KaJIopHujcKa moTpoliwa. Haxasnoct, Taj napameTtap Huje npaheH y 0BOj CTyAuju
Tako Jla He MoxeMo ca curypHowhy pehu ga je pekpeaTtuBHU yaban noBeo Ao Behe
KaJIOpHUjCKe MOTPOllbe Y OHOCY Ha Jipyre KOHBEHMOHA/JHe TPEHUHT IporpaMe a CaMUM
THM yTHIIA0 M Ha TeJsiecHy koMno3ulyjy. Nybo et al. (2010b) ycraHoBuU/IM Cy Aa je yKyIHa
KaJIOpHjCcKa MOTPOLIkha OTPAaHUYEHA KOJ| MHTEPBAJIHOI TPEHUWHIra W TPEHUHra cHare 3a
pas3/IMKy OJi KOHTUHYUPAHOT TPEeHHWHra U peKpeaTHUBHOr ¢yzbaja, U Ja Ta pasJ/ivKa
JUPEKTHO YTHYe Ha peAyKLUjy TesecHUX MacTd. [lopen Tora, pekpeaTuBHM ¢ynbasn
JIOBOJIM /10 TpOMeHa napaMeTapa MeTaboJMUKOr pUTHeca Kao LITO Cy OKCHJAIKMja MacTU
TOKOM Bexx06ama, JUMUAHU NpoduJi, Kanuaapusalnuja U eH3uMcka aktTuBanuja (Krustrup et
al., 2010a), moce6HO KOJi MyLIKapala Koju paHUje HUCY YK/bYYeHU HUTH V jelaH mporpam
BexkOama, IITO je 6MO0 ciayyaj y oBoj cTyauju. CBe HaBeJeHe MpPOMEeHe y OKCUJAIUjU
TeJIeCHUX MacCTH [lelllaBajy Cce TOKOM aKTHUBHOCTU HHUCKOT [0 YMEPEHOT UHTEH3UTEeTa
ynopeno ca peaykuujoM HUBoa jsiaktarta (Krustrup et al.,, 2010c). OBe npoMeHe Jiel1aBajy ce
Kao pe3ysaTtaT nepudepHe MuliMhHe ajanTanuje ca napajejHuM noBehaweM 6poja
MuimIMhHUX Kanuaapa 3a 23% HaKOH TPeHUHra pekpeaTHUBHOr ¢ybaia y3 UCTOBPEMEHY

KOHBep3Mjy MUIIMhHUX BaKaHa U3 jegHor y apyru tvn (Krustrup et al,, 2010c).

3a pas/iMKy o/ NpOleHTa TeJleCHUX MaCTH, HeMacHa TesecHa Maca (amcoJiyTHe
BpeJJHOCTHU) HHUje Ce CTAaTUCTUYKHU 3HAa4YajHO MPOMEHHuJIa KoJ, 00e eKCllephMeHTasiHe U
KOHTpOJIHe rpyne. OBako A06UjeHH pe3yJITaTH Cy NMOTNYHO HeOYEKHBAHU KaKO 3a rpymny
peKpeaTHUBHOT ¢yabasa Tako M 3a TIPyNny KOHTHHYHPAHOT Tpyama. KOHTpaJUKTOpHU
pe3yJsTaTu cy Aob6ujeHu y ctyauju Krustrup et al. (2009a) koja je 6usia BeomMa CAUYHOT
KapakKTepa, I'/le ce HeMacHa TeJieCHa Maca noBehasia Ko/ rpyrne pekpeaTuBHoOr ¢yji6aia u
TPEHUHTa CHare 3a Pas3JIMKy O/l UHTEPBAJIHOT U KOHTUHYHUPAHOT TpeHUHTra. be3 063upa Ha
C/IMYaH KapakTep CTyauje, y UcTpakuBamwy Krustrup et al. (2009a) gouwio je 0 MHOTO
Mamer CMalbema YKyIHe TeJecHe Mace y o4HOCY Ha 7.5% y HallleM UCTpakKMBawy, LITO je
JIOBEJIO /10 HejeZJHAKUX pe3yJiTaTa M0 NUTAalky HeMacHe TeJieCHe Mace. Y TOM CJay4ajy
MHOTO 060/bU IOKa3aTe/b CTBapHOr edekTa ojapeheHOr TpeHUHI mnporpaMma jecrte
peJsiaTMBHA BpPeJHOCT NMpOMeHe HeMacHe TeJsieCHe Mace. PekpeaTuBHU dynban y HalieMm

HCTpaXrBakby OCTBApHO je Be€OMa BEJIMKH YTI/ILlaj Ha peJlaTHBHE BPEJHOCTH HEMaACHe
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TesiecHe Mace (EC=1.79), wto kBasMTaTUBHO oApebhyje pekpeaTuBHU dyn6al Kao 06JUK

BeXkOarmba.

[Topep Tora mrro je fouwio 4o ofpeheHnx npoMeHa y napaMeTpuMa YKyIHe TeJleCHe
BO/Jle, Te IPOMeHe HUCY 3HayajHe KaKo KO/, Ipylie peKpeaTHBHOr ¢yabasa TaKo U KOJ,
KOHTUHYHUPAHOT Tpuyawa. OYUrjesHo je Aa KpaTKOTPajHU TPEHUHT NpPOrpaMHu, Kao IITO je
oBaj 12-Hede/bHH, HHUCY [JOBO/bAH CTHUMYJYC 3a IpPOMEHe peJaTUBHO CTaOUJIHE
KOMIIOHEHTEe TeJieCHe KOMIIO3UI[Uje Kao IITO je TeJeCHa TeYHOCT. Aepo6Ha KOMIIOHEHTa
pekpeaTuBHOr ¢pyb6asa noBehaBa oKcHaIMjy MacTH, LITO AOBOJAM [0 PEAYKIIHje TeJlecHe
kommno3sunuje (Krustrup et al, 2009a; Nybo et al, 2010a), mehyTum, He OOBOAU [0
npepacrnojiejie TEY4HOCTU U YKYIHe TeJleCHe BOJle Y OpraHU3My MyIIKapana CpefrbuX
roJiIiHa CTApOCTH. JelaH o7 Moryhux pasJjiora npejcraB/ba U HAUUH UCXpaHe UCIUTaHUKA
KOjU Cy y4eCTBOBAJIM Y eKCIIEpUMEHTATHOM Ziesy. [I03HATO je Aa UCIUTAHHUIM, Ka/la TIOYHY
ca BexxbameM, UCTOBpEMEHO peAyKyjy WU kKajopujcku yHoc (Milanovi¢, Panteli¢, Sporis,
Mohr, & Krustrup, 2015b), mehyTuM, To He MoKkeMoO ca CUTypHOIINY y3eTH Kao YHHEHUILLY

jep KaJIOpHjCKH YHOC ¥ HAYMH UCXpaHe HUCY KOHTPOJIMCAHHU Y 0BOj CTYH]H.

YTunaj pekpeaTuBHoOr ¢yz6aia HAa CMambemhe TeJeCHUX MAaCcTU I0Ka3yje pasjiuuuTe
pe3y/aTaTe y OAHOCY Ha TOJIMHE CTApOCTU MCNHUTAaHWKA, TPEHAaXHU CTaTyC, TeJIeCHY
KoMmmo3uujy u ap. Bangsbo, Hansen, Dvorak, and Krustrup (2015) cucremaTckum
nperJieloM pajioBa JOLJIM Cy JI0 NToJaTakKa /ia Cy TeJleCHe MacTu peaykoBaHe 3a 1-3 kg
KO/l MylIKapalla Cpe/ilbuX roJiJMHa CTApOCTH HAaKOH 3-Mece4HOr TPEHHUHT Mporpama Koju je
10 KapaKTepy 610 BeoMa CJIMYaH TPEHUHT Nporpamy NpUMelheHOM Y 0BOM UCTPaKUBaY.
3a pasJsiuky oj pesyJstaTta Bangsbo et al. (2015), y Haloj cTyAuju je npoceyHa BPeJHOCT
CMakeHha TeJeCHUX MAaCTU U3HOCHUJIA HEIITO Make oJ 5 Kg, ajin ca BEJIMKUM pPacloOHOM Y
pe3yaTaTUMa u3Mehy caMUX UCIIMTAHUKA, IITO MTOKAa3yje HHAMBHU/IyaJlHe PA3JjiMKe yTUIlaja
pekpeaTuBHOr ¢y/jbana Ha TesJecHe MacTU (amncosyTHe BpefHocTH). Passior Beher
CMakela TeJeCHUX MACTH KOJi HallMX MCIUTAHUKaA jecy Behe MpoceyHe IOYETHE
BPEeJIHOCTH Ipe eKCllepUMeHTa/IHOT TPeTMaHa, LITO Mpy:a MOryhHoCT ocTBapewa Beher
edpekta 3a kpahu BpemeHcku nepuo/. [loTBpAy 0OBOj YMEeHUIU Jaje U BeoMma CJUYaH
pe3y/ITaT CMakeHa TeJIeCHUX MACTHU (arncoJiyTHe BPpeHOCTU) KO/, Ipyre KOHTHUHYUPAHOT

Tpyamwa, KOjU je TOTOBO HJIeHTHYaH TIpynu peKpeaTuBHOr ¢ypabana. MHoro 60/bu
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napaMeTap npahema npoMeHa TeJeCHUX MAaCTU NMpeACTaB/ba MPOLEHAT TeJECHUX MACTH
Kao peJlaTUBHA Mepa NMpoMeHa. Y TOM MOrIJe/ly IpoMeHe U3a3BaHe Y 0BOM HUCTPAXKHUBAY
(~19%) Beoma cy c/JaMYHE NpPOMeHaMa OCTBAapeHUMM HaKOH 12-HeJle/bHOT TPEHUHT
nporpama (2-3 TpeHHHra HeZleJbHO) Ko, 0co6a Mahux U cpeAmUX rofijMHa CTapoCTH, IAe

Ce pacnoH CMamema KpeTao of, 15.9% n0 17.9% (Bangsbo et al.,, 2015).

Y HekuM cJ/ly4ajeBUMa OCTBapeHe Ccy Behe mpoMeHe KOJ, HeMacHe TeJleCHe Mace
HAaKOH TpEeHUHI I[porpaMa pekpeaTuBHor ¢yabana (Bangsbo et al, 2015).
/lBaHaecTOHejle/bHU TPEHUHT NporpaM Ji0Beo je [0 nosehamwa yKylHe HeMacHe TesecHe
Mace 3a 1.7 kg, 1ok ce muminhHa Maca fomux ekcTpeMuTeTa nosehasna 3a 1.1 kg (Krustrup
et al,, 2009a). Ha ocHOBY OBHUX pe3yJsiTaTa O4MUIJIE[HO je Aa pekpeaTUBHU Qyz06al MHOTO
BUILe YyTHYe HAa HEMACHY TeJleCHy Macy JJOHBHUX eKCTpeMHUTeTa y OJAHOCYy Ha CBe OCTaJle
JileJIoBe TeJsla, LITO je JUPeKTHA MocjeAula Behe aHra)KOBaHOCTH JOHUX €KCTpeMUTeTa.
HaxasocT, y 0BOj CTyAMjU TeJsiecHa KOMIIO3MIMja HUje ToCMaTpaHa CerMeHTa/JIHO Tako Ja
He MO>XeMO F'OBOPUTH O (He)jeJHAaKUM [IpOMeHaMa HeMacHe TeJleCHe Mace Y 0JJHOCY Ha Jleo
Tesa. OHO 1ITO je BeoMa CJMYHO KOJ Hallle CTyZiMje U CBUX INPETXOJHUX jecTe BeJUYMHA
IpoMeHe HeMacHe TeJleCHe Mace HakOH 12-He/le/bHOT TPEHUHT NporpaMa peKpeaTHBHOT
dynbasa. YKynHa HeMacHa TesleCHa Maca ce INpoceyHo cMamwuiaa 3a 1 kg, wro je
eKBUBaJIeHTHO npoMeHu of, 1.7%. Mebytum, Heke ctyauje (Bangsbo et al, 2015) Hucy
3abesieXxujie NpOMeHe y NapaMeTpUMa HeMacHe TeJleCHE Mace KaKo Yy alCOJIyTHUM
BpeJIHOCTMMA TAaKO W y peJIaTUBHUM BpEeJHOCTHMA, aJld Cy CBe Te HaBeJleHe CTyjHje
YK/by4HBaJle UCIUTAaHHWKe Ca BeOMa BeJIMKHUM NpPOLEeHTOM MulIMhHe Mace rje HUje 6UJI0
IpeBHIle I@pPOCTOpa 3a aJleKBaTHe IPOMEHe H3a3BaHe KpaTKOTPajHUM TPEHUHT
nporpamoM. Ca Apyre cTpaHe, NpOMeHe y HeMacHOj MacH Teja HW3a3BaHe YTHUILAjeM
TpeHUHra pekpeaTUBHor ¢ybasa mnocaefuua Cy BUCOKO HHTEH3UBHUX AKTUBHOCTHU
JleTepMHUHUCAaHUX OpojeM urpaya, HQUMHOM Wrpe Yy OZ0paHH, BeJIMUUMHU TepeHa, 6pojy U
AYXXKUHU CIPMHTEBA M JyeJa y Toky came urpe (Milanovié, Panteli¢, Covi¢, Sporis, &
Krustrup, 2015a). be3 063upa Ha cBe YHibeHUIlEe, J0JaTHE CTyAuje Cy HEONXOHe KaKo 61

Ce yTBpJWJjia NOBE€3aHOCT HEMdCHE TeJieCHe MacCe W Ha4YMHa TPEHHHTa peKpeaTUuBHOTI

bynobana.
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8.2 Ymuyaj pekpeamusHoz ¢pydbasa Ha muwuhHu pummec

Jenan on riaBHUX Haslada OBe CTY/JUje NpejAcTaB/ba M06OJblIake MUIIMDHOT
duTHECa KO Ipylle Koja je y4ecTBOBaJa y TPEHUHT porpaMy pekpeaTuBHor ¢yzodasa, 3a
pasJIMKy oJ] rpyne KOHTHHYUPAHOT TpYyaka U NaCUBHE KOHTPOJIHE TpyIe, KOJ, KOjUX HUCY
yTBpheHe mpoMeHe MuUIIMhHOr UTHeca [AOHUX eKCcTpeMuTeTa. PacnoH mnoBehamwa
muimimhHor ¢puTHeca KpeTtao ce oz 9% fo0 26%. UHTepecaHTHa je pa3/iMKa y HejeJHAaKOM
noBehawy koJi Bapujabsu CM] ca U 6e3 3aMaxa pyky, rae je nmoBehawe KoJ CKOka ca
3aMaxoM pyKy BeJIMKO ¥ u3Hocu 12%, ok je noBehawe Koj cCkoka 6e3 3aMaxa yMepeHo U
n3Hocu 9%. OBakaB pe3yJiTaT MOKa3yje Aa je pekpeaTuBHU ¢y 06as M3a3Bao ajlanTaluje U
MHOro Behy yJiory pyky y caMoM NOKpeTY, jep KOJ peKpeaTUBHOT ¢pyabdasia pyKe Cy CTaJTHO
aKTHBHe KoJ rpabema MNpPOTHBHHKA M KOJ, KOHTpOJIe JIONTE NPUJIUKOM H3BOheHa
pa3/IMYMTHUX TEXHUYKUX esieMeHaTa. Hajsehe nob6osbiiame je ocTBapeHO KO/ MOJyAYO0KUX
CKOKOBa 3a 15 cekyH U (26%) v AUpeKTHA je mocjaeAuiia YTHIAja BUCOKO UHTEH3UBHE
koMminoHeHTe (MHTeH3uTeT npeko 90% HRmax) pekpeaTtuBHOr Qypabdana jep nmojprkaBa

BapujabJy Ko/ Koje je U3 pK/bUBOCT IPH BUCOKOM MHTEH3UTETY HeONXOHa.

[Topen Tora mto pekpeaTuBHU ¢y 0as MobosblllaBa KapJAUOBACKyJapHU GUTHEC U
TeJIeCHy KOMIIO3HUIIMjy, OH OCTBapyje W MO3UTHUBHE pe3yJTaTe Ha MUIIMNHU QUTHeC
ucnutaHuka. OuursienHo je fga je moBehawe MUIIMhHE Mace yTUIQ/I0 HA MO3UTUBHY
ajlanTalyjy eKCIJIO3WBHe CHare /JOWUX eKcTpeMuTeTa. W 0K ocTtane cTyauje
HeZIBOCMHUCJIEHO NOTBphyjy moBehawe MmMumuhHe Mace HaKOH TPeHHWHIra pPeKpeaTUBHOT
dynobana (Krustrup et al., 2009a; Mohr, Lindenskov, Holm, Nielsen, Mortensen et al., 2014),
pe3yJITaTH M0 MUTaky €KCIJIO3UBHE CHAre cy KOHTpPaJAUKTOpHU. Ha npumep, Heke CTyuje
MO0Ka3yjy /la ce eKCIJIO3UBHA CHara /IolbUX eKCTPEMUTETA HUje noboJbliiasa HakKoH 12-16
HeJleJba peKpeaTUBHOT QyAbasa, aju Ja je JOLLJIO0 10 YMEePEHOT M060/blllatkhba HAKOH JYKer
TpeHuHr nporpama (Jakobsen et al, 2011; Randers et al, 2010b) koj HeaKTHBHUX
Mmymkapana. Hacynpot Tome, Helge, Aagaard, Jakobsen, Sundstrup, Randers et al. (2010)
3aK/bYYWJIU Cy JAa ce MUIIMhHU QUTHec mobosbliaBa HaKOH 14 HejAe/ba peKpeaTUBHOT

byabasna, aiu je UXOBO UCTPAKHUBAE CIIPOBE/IEHO HA HEAKTUBHUM YKeHaMa.
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JenaH of UHAUPEKTHUX pasJiora noBehawa MUIIMhHOT UTHECA jeCTe CMambeHe
TesiecHe Mace. Mehytum, noBehawe mumuhhHor ¢urtHeca je MHoro Behe y omHOCy Ha
CMakeme TeJleCHe Mace Koje je u3Hocusio 7.5% u MHoro Behe Ko rpyne pekpeaTUBHOT
byabana y ofHOCy Ha Trpyly KOHTUHYHWPAHOr Tpyakha YNPKOC CAUYHUM HpOMeHaMa
muiinhHe Mace U TesiecHe KoMmnosuuuje. Ca Apyre cTpaHe, caM KapaKTep peKpeaTUBHOT
dynbana yk/bydyje CKOKOBE, CIPUHTEBE, OKpeTe, yop3ama U 3aycTaB/bakba, Kao U yJaplie
Ha TroJi, WITO yMHoroMe ytudye Ha MumuhHu ¢utHec (Pedersen, Randers, Skotte, &
Krustrup, 2009; Randers et al., 2010b). Pedersen et al., 2009 ytBpauau cy aa ce oko 200
pa3/IMYUTHX CcleluPUYHUX KPETHHUX KapaKTEepPUCTHKA jaBJ/bajy y TOKY jeJHOr daca
pekpeaTuBHOr ¢ynbasa y dopmu urapa Ha ckpaheHoMm mpoctopy. Ha ocHoBy Tora,
OUYUIJIEJIHO je Jla peKpeaTUBHU ¢ybas ob6yxBaTa HEKe BeoMa CJIMYHE KOMIIOHEHTE Kao U
KOMILJIEKCHU TPEHHUHT MPOrpaMM KOjU MOApPKaBajy CBe 3/paBCTBEHO MOBe3aHe PUTHeC
KOoMIIOHeHTe ¢pusruukor ¢putHeca. [lopes Tora, yTBpheHo je Aa HAKOH TPEHUHT Mporpama
pekpeaTuBHOT ¢ybasa Aoaa3u A0 noBehawa MuinhHux BaakaHa tuna Il (Krustrup et al,,
2006; Randers et al.,, 2010b), mITO AUPEKTHO MOXe YTULATU Ha NOOOJblIakbe MUIIKhHOT

duTHeca.

Hexkosuko cTyauja Koje Cy HWCIOMTHBaJe yTULA] pekpeaTuBHor ¢yzabasa Ha
MUIIMNHO-OKCU/JJAaTUBHE €H3UMe YTBp/iUJie Cy Jia pekpeaTUBHU GyA6an Moxe Ja JoBeje
yak o 14% mnoBehawa cHHTe3e LUTpaTa NPUJIMKOM MaKCMMaJslHE aKTHBalMje MUIIKha
fowux ekctpemuTteTa (Bangsbo et al, 2015). OBo noBehamwe jaBsba ce Beh y npBux 12
HeJleJba TPEHUHra, 6e3 3HauajHUX MoBehawa TOKOM HapeaHe 54 Hejesbe Kaja je GpoOj
TpeHUHra peJykoBaH ca 2.3 Ha 1.3 TpeHuHra Hezie/bHO (Krustrup et al., 2009a; Randers et
al, 2010a). I[lpomeHe y nHunMjasHO] $pa3u TpeHUHra (npBux 12 Hexesba) Behe cy Hero
IpoMeHe y TpyNHd KOHTHHYHUPAHOr Tpyawka YMepeHOr KapaKTepa, LITO [OKa3yje Ja
IpPOMEH/bUBU KapaKTep pekpeaTUBHoOr ¢yzabana (CTaJHO CMewmHBamke aKTHUBHOCTH
BUCOKOI M HHUCKOI HHTEH3UTeTa) OcCcTBapyje Behu yTUI@j Ha pas3Boj MULIMhHO-
okcuzaTuBHOr cuctema (Bangsbo et al, 2015). Takobe, MakcuMmasHa aKTHUBHOCT 3-
hydroxyacyl-CoA dehydrogebase (Mapkepa okcujanuje Mactu) noBehasa ce 3a 5% HakKOH

12 Hepespa 1 16% HakoH 64 HeZe/be peKpeaTUBHOT Qyabasia, LITO je JOBOJbHO Ja NOBeJEe
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Jlo0 noBehaHe oKcuJauuje MacTHU YaK U HAaKOH TpeHUHra pekpeaTuBHor ¢yzaobana (Randers

etal., 2010d).
8.3 Ymuyaj pekpeamusHoz ¢pydbasia Ha kapduopecnupamopHu pumuec

Y oBoj guceprauuju yrBpheHo je noBehamwe of 24% y peslaTUBHUM BpeHOCTUMA
VO;max HakoH 12-HeJle/bHOT TPEHUHI IporpaMa pekpeaTuBHor ¢yzabasa, wTo je Behe y
nopebemwy ca paHHjUM CTyAHjaMa CIPOBEJEHUM Ha HETPEHUPAHHWM MYLIKApIHMa, KOJ
Kojux je moBehawe 6uso ox 7 ao 15% (Krustrup et al, 2009a). ¥ oxHocy Ha ocTasne
KOHBEHI[MOHAJIHE TPEHUHI Nporpame, pekpeaTUBHU ¢yabdan je mpoy3pokoBao Behe
no6osbiiatbe VOzmax Hero ymMepeHU TpPeHUHI aepobHor kapakTepa (Krustrup et al,
2009a), BUCOKO MHTEH3UBHMU HHTepBaJHU TpeHUHT (Nybo et al., 2010a) uau KpyKHU
TpeHUHT cHare (Chtara et al,, 2005). Behe no6oJsbiiame pesaTuBHUX BpeaHocTH VO2max
NocjeJuiia je UCTOBpeMeHe peAyKLHje TesJecHe Mace, Koja je MHAUPEKTHO yTHUlAJa Ha
Behe mo6osblllatbe pe3yJTaTa peJaTUBHUX BpPEJHOCTH MaKCUMaJHE MOTPOLIHbE

KHCEOHHKa.

MeTta ananuza (Milanovi¢ et al., 2015a) cnpoBesena Ha 18 cTyauja koje cy ce
HCK/bYYHMBO 6aBUJie peKpeaTUBHUM ¢yabanoM yTBpauaa je nosehawe ox 10.7%, wro je
eKBUBaJIEeHTHO BpeJHOCTH of 3.16 ml/kg/min u wTo je MHOro Mame y OJHOCYy Ha
pe3y/aTaTe oBe AucepTauuje. MehyTum, pesynataTu MeTa aHajiu3e yTBphHEHU CYy KOJ
pPa3JIMYUTUX CTAapOCHUX rpyna (oA MJaaJuX A0 CTapuxX ocoba), pa3jMYMTHUX NoJoBa (U
MYIIKapLM U XKeHe), KOJl UCIIUTAaHUKa Ca Pa3/IMYMTUM HHUBOOM QU3UYKE aKTUBHOCTH (07,
ce/leHTapHUX 0 aKTUBHUX peKpeaTHBalia) U 0coba pasUYUTOr 3[paBCTBEHOI CTaTyca
(3apaBH, 0cobe ca aKyTHUM U XPOHUYHUM 06o0/bewuMa). [lo3HATO je Aa CBU HaBeJeHU
dakTopu pas3/IMUUTO YTHUy HAa NPOMEHE aepOOHUX CIOCOOHOCTU M3a3BaHUX OWUJIO KOjOM
BPCTOM TPEHMHTQ, CTOra Ccy Jj00HjeHU pe3yJITaTh Yy OBOj UCepTallMju U OYeKUBaHU. JeJjaH
oA, passiora Beher mo6oJbliakba aepOOHHUX CHOCOOHOCTH Y OBOj CTYAUjU y OAHOCY Ha
NpeTXoJHe CTyJuWje NpeAcTaB/ba Behu Opoj MpPOCEYHHMX TPEHUHra TOKOM HeJe/be Ha
KOjUMa Cy WCIUTAHULM y4eCcTBOBaJIM, TJie je NMPOCEK HELITO MambW 0J; 3 TpeHUHra
HeJleJbHO, 32 Pa3JIMKy 0] OCTAJUX CTyAuja TZe je pacnoH TpeHHHra 6uo on 1.8 mo 2.3

TpeHUHra HeJlesbHO. OBaKo BesiMKa ppeKBeHIMja TOKOM TPEHHUHT MporpamMa JioBeJa je Ao
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peAyKliyje TeJileCHE Mace jep ce NOoKasao Aa AYKUM TPEeHHWHI HporpaMu U Behu 6poj
TpeHUHra TOKOM Hejie/be J0BoZie o Beher cMamewa TesecHe Mace (Jorgic et al, 2011).
OBa yumweHMIla je mpemno3HaTta U of ctpaHe ACSM (ACSM, 2013), koju je y3eo 6poj
TpeHUHra HeJe/bHO Kao jelaH oJ, K/bYYHHUX QakTopa 3a CclpedyaBame QU3UYKe
HEaKTUBHOCTH U Y HOBOj 3BaHUYHOj penopyuu nosehao 6poj TpeHUHra Hejle/bHO ca 3 Ha
5 Kako 6M NpPEeBEHTUBHO [|eJIOBA0 Ha M0jaBy MHOTMX 000J/beHa H3a3BaHUX (PU3UYKOM

HeaKTHUBHOIUhy.

HacynpoT pesaTHBHUM BpeJHOCTHUMAa MaKCHMMaJlHe NOTPOLIke KHUCEOHUKA, Ie je
yTBpheH BeoMa BeJIMKM YTUIA] peKpeaTUBHOT ¢yjbasna, KOoJA ancoJyTHUX BPeAHOCTH
no6osbiiatbe VOzmax je ymepeHo. /IBaHaeCTOHeile/bHU TPEHUHI NPOTpaM peKpeaTHBHOT
byabana ytunao je Ha mob6osbiiambe of 14%, ITO je eKBUBAJEHTHO pe3y/TaTHMa
npetxogHux cryguja (Krustrup et al, 2010a; Krustrup et al, 2009a) 4uju je TpeHUHT
nporpam Tpajao oA 12 no 14 Hepesba. OBakaB KapAMOpeCIMPATOPHU OATOBOP AOBEO je 10
npocevyHor noBehawa MakcUMa/JiHe MUHYTHE NOTPOLIkE KUCeOHHKaA 3a 418 L/min ynpkoc
TOMe ILTO je TeJleCHa Maca CMakeHa 3a 5-6 kg, ITo je MHOT0 BHIlIe Y 0OJHOCY Ha TPETXO/HE
CTyZMje CIpOBe/ieHe KO/ HeTpeHHPAHUX UCIIMTAaHUKA, T/Ie je TeJleCHa Maca peJlyKoBaHa 3a
ceera 1-2 kg (Krustrup et al., 2009a; Nybo et al, 2010a). Ha ocHoBy pe3y.sTaTa, 0BUM
HUCTPaKMBakheM CMO MOTBPJUJIM NPETXOJHE Hajlasze /a peKpeaTUBHU dyabdaa AOBOAHU [0
BUCOKOI' Kap/iIMOBacKyJapHoOT onTepehema, Koje Aa/be CTUMYJIHIIE aepOOHe CIIOCOGHOCTH

Ha afiekBaTaH HauuH (Randers et al., 2010Db).

[IpoceyHa cpuyaHa ¢pekBeHLla y OBOj CTyAuju usHocusaa je ~80% HRmax 6Ges
pasjvke usMeby rpyne pekpeaTuBHOr ¢y/i6asa U KOHTUHYUPAHOT Tpyawa. MehyTum,
TOKOM TPEHUHI mnporpamMa pekpeaTuBHoOr ¢ygbana 20% yKynmHOT BpeMeHa YUHUJIE CYy
aKTUBHOCTHU 4Mju je UHTeH3UTeT 610 Behu ox 90% HRmax. Ca gpyre cTpaHe, UCIUTaHULU
KOjH Cy MMaJld TPEHUHT NporpaM KOHTHHYWMPAHOT Tpyama OCTBApUJHU cy cBera oko 1%
akTUBHOCTU U3HaA 90% HRmax. UHTepecaHTHO je aa cy u octane cryauje (Krustrup etal,,
2010a; Krustrup et al, 2009a; Milanovi¢ et al, 2015a) koje cy ucnuTuBaje yTHUILQ]
pekpeaTUBHOr Qpyb6asa yTBpAUIIE A 0Baj 0OJMK peKpeaTUBHE aKTUBHOCTHU Y Tpajamby 0/,
40-45 MuHyTa y cebu caapxku oko 20% Bpemena (8-10 MuHyTa) npoBefeHOr y

AKTUBHOCTMMAa BHMCOKOT HWHTeH3uTeTa. CTora ca curypHoimthy moxkeMo pehu jga je
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pekpeaTuBHU ¢yAbal NaplyjaJHO U BUCOKO UHTEH3UBHA aKTUBHOCT I/le Ce MHTepBalu
BUCOKOI MHTEH3UTETa KOHCTAaHTHO CMEHYjy Ca aKTMBHOCTMMAa HMCKOT UHTEH3UTETa.
MebhyTyM, ynpkoc BUCOKO MHTEH3MBHUM IepUOJUMAa OCTBAapeHHWM Yy peKpeaTUBHOM
byabany, nobosbiama VOzmax BeoMa cy CIMYHa KOJ, 06€e eKClieprMeHTaJIHE TpyIe Kako
3a amncosyTHe (14% pekpeaTuBHU ¢ynadan; 12% KOHTUHYWpPAHO Tp4Yakbe) TakKo U 3a
pesaTuBHe BpeAHOCTU (24% pekpeaTuBHU Qyabdas; 22% KOHTUHYUMPAHO TpUambe), IITO
NoKa3yje Jla ce BUCOKO MHTEH3WBHE aKTUBHOCTM KOMIIEH3Yjy Ca HUCKO MHTEH3WBHUM
aKTUBHOCTUMA (XOJialhbe W JlaraHO Tpuakbe), LITO Y KpajibeM MOKa3dyje Ja je mpocevyHa
cpuaHa ppekBeHIa Ko 06e rpyne udHocuaa ~80% HRmax. Ca apyre ctpaHne, Milanovi¢ et
al. (2015c) yTBpAuIMu Cy MeTa aHAJU30M Jla BUCOKO MHTEH3UBHU UHTEPBAJHU TPEHUHT
oCTBapyje nojje/lHaKe pe3yJTaTe y Mo6o/blilalby MaKCMMaJIHe MOTPOLIHhe KUCEOHUKA Kao
U KOHTUHYUMpPaHU TPEHUHI YMepeHOr KapaKTepa YKOJHUKO Cy TPeHaXHO onTepehewe u
00UM TpeHHMHra NoJje[JHaKH, Kao UITO je cay4aj y oBoj cTyauju. [lopen Tora, Milanovic et al.
(2015c) ytBpauau cy pa nodyeTHU HUBO VOzmax yMmHoroMme ofpebyje koju Mopen
TpeHUHra (KOHTHHYUPAHO Tpyake WM BUCOKO HHTEH3WBHHW HUHTEPBAJHU TPEHUHT)
ocTBapyje 60/be pe3y/TaTe U 3aK/by4YWJH Jla je KOJ UCHHMTAHUKA Ca HUCKHM MOYETHUM
HuUBooM VOzmax (zo 40 ml/kg/min) 60/bM pe3ynTaT OCTBapeH HAaKOH HWHTEPBAaJIHOT
TPEeHUHra, KoJ, yMepeHo yTpeHupaHux (40-47 ml/kg/min) 6o/be pe3dyaTaTe ocTBapyje
KOHTHHYUPAHU TPEHUHT U, Ha Kpajy, KoJ, BHUCOKO yTpeHUpaHux (npeko 48 ml/kg/min)
6oJ/be pe3yJiTaTe OCTBapyje MHTEePBAJHU TpPeHUHT. OUUIJIe[JHO je HAa OCHOBY MOYETHUX
BpeaHocTu VOmax Ja je HUCONUTAHUIMMA y OBOj CTYJAHWjU MHOrO BHIIE OJIroBapao
KOHTUHYHUPAHU TPEHUHT 3a M06oJ/blilalbe MaKCUMaJiHE MOTPOLIke KHUCEOHHKA, LITO je
JlOBeJIO 10 Tora Jia pasyiuka usMmebhy rpyne pekpeaTuBHOr ¢yzbasa U KOHTUHYUPAHOT

Tp4yama OyJie TpUBHjaIHA.

[Topen VO2max, BeoMa civM4Ha noBehawa KoJ rpyne pekpeaTUBHOr ¢ypabana u
KOHTUHYUMpPAHOT Tpyawa 3abesiexkeHa Cy M y NapaMeTpUMa MaKCHUMaJlHe MHUHYTHe
BeHTUIaluje. [pyna pekpeaTuBHor ¢ynbaa je 3a 12 Heses/pa nobosbllaza MAKCUMAJHY
MUHYTHY BeHTWaaunujy 3a 19 L/min 0K je KoJ, KOHTHUHYHWPAHOT Tpuyaka OCTBApPEHO
no6ospiatbe o 13 L/min. /lobujeHn pe3ysTaTH Ccy BeoMa CAUYHUX BPEJHOCTU Y

nopebewy ca uctpaxkuBamweM Krustrup et al. (2010c) rae cy ce pesysaTaTu KpeTanu of, 15
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fo 17 L/min. Ha ocHOBy pe3yiTaTa O4YMIJIELHO je Ja je MaKCUMaJHa MHHYTHa
BEHTHWJIAllMja [JUPEKTHO IMpPONOpLMOHA/IHA BpeJAHOCTHUMA MaKCUMaJlHe IMOTpOIIbe
KMCEOHHKa U Jla 00e BPCTe aKTUBHOCTH JI0BOJIe /10 BeJIMKOT N060/bllIamka YyIPKOC TPajamby

TPEHUHT IporpamMa o/ ceera 12 Hejesba.

Besnuyrna yTHLaja peKpeaTUBHOT bynobana Ha KOMIIOHEHTe
KapZJMopecnyMpaTopHOr pUTHeca KpeTaJia ce y paclloHy 0Jf MaJIOT 10 BeOMa BeJIMKOT, C TUM
IITO je BehrHa BapujabJiu moKasaJjia BeJIMKU UM BeoMa BeJIMKU yTUlaj. HajMawe npoMeHe
OCTBapeHe Cy KO/ BapHujab/iM MakcuMasiHa ¢ppekBeHIMja cpua U THPHOOB MHAEKC, LITO ce
cMaTpa 4 OYEKMBAHUM 300r KpaTKOI BPEMEHCKOI IepuoJia HeONXOJHOT Ja Mu3a30Be
aJlekBaTHe NpOMeHe OBMX KapJAuopecnupaTOopHuUx mnapaMmertapa. Ca Jpyre cTpaHe,
pesiaTuBHe BpeaHocTH VO:max nokasase cy Besjvke npoMmeHe (EC=1.2) HakOH TpeHUHT
nporpama, IITO je y CKJaJly ca pe3yJTaTuMa A00OHjeHUM y MeTa aHaau3u Milanovic et al.
(2015a), rpe cy ayTopu yTBpAWJIM Ja peKpeaTUBHU ¢yabdas ocTBapyje BeoMa BeJIMKU
yTULAj y nopehewy ca nmacuBHOM KOHTposiHOM rpynoMm (EC=1.7) ¥ TpeHMHroMm cHare
(EC=1.8). llpeTxosHe MeTa aHa/iM3e CIPOBeJeHe HA CJAMYHUM TeMaMa M Ca CJAUYHUM
KpUTEpUjyMHUMaA YyTBpAWJIE Cy YMEpPeHU [0 BeJUKH YTULA] BHUCOKO HWHTEH3UBHOI
MHTEpBaJIHOT TPeHUHra y nopehemwy ca nacuiBHOM KOHTpoJiHOM rpynoM (Gist et al.,, 2014;
Weston et al, 2014b). Ha ocHOBy oBakBUX pe3y/jTaTa MOXe Ce 3aK/by4YUTH Ja je
pekpeaTuBHU QyAbas nojjejHako epUKacaH Kao MU BUCOKO MHTEH3MBHU HHTEpPBaJHHU
TPEHUHT Yy [JU/bY 1060/bIlIakha MaKCUMaJ/IHe IOTPOLI e KUCEOHUKA 0€00a Cpe/ilbUX roIMHA
CTapoCTH. MHTepecaHTHO je Aa HallM pe3yJTaTH NOKa3yjy TPUBUja/IHE UM BeoMa Maje
pasjvKe Kaja ynopehyjemMo pekpeaTHBHU yadas U KOHTUHYHPAHO Tpyame aepoOHOr
KapakTepa, IITO MOKa3yje Jla Cy OBa JiBa TPEHUHT Nporpama nojjefiHako edpukacHa 3a
nobosblllatbe KapJuopecnupaTopHor ¢uTHeca. TakBHM pe3yJaTaTH Cy M OYEKHMBAHHU C
063MpOM Ha TO Ja je MpoceyHa KaJlopujcKka MOTpOlLIHka KOJ, OBUX /Bejy BpcTa
peKpeaTUBHOT Bexbama nojjefgHakux BpeaHoctu (Milanovic¢ et al, 2015a), a Beoma cy
C/IMYHEe W NpoceyHe BpeJHOCTH MaKCHMMajiHe cpyaHe ¢pekBeHIe. [IpeTxojHe MeTa
a"Hanuze (Gist et al, 2014; Milanovi¢ et al, 2015c) koje cy ynopebuBase BHUCOKO
MHTEH3MBHU HHTEpPBaJHU TPEHUHI M KOHTHHYHUPAHO Tpyamwe Takohe cy yTBpAuie

TPUBHjaIHU JI0 MaJIk yTUIAj U3Mehy oBUX JiBejy BpcTa Hajuelthe MpuMekbUBaHUX TPEHUHT
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nporpama. C 063upoM Ha TO Ja je pekpeaTUBHH ¢Qyaban KoOMOHUHAIMja BHCOKO
WHTEH3WBHOI W KOHTHHYHWPAHOT TPEHWHIa, OBAaKO CJUYHU pe3yJTaTH IOTIYyHO CY

O4YE€KHBAHH.

KoM6uHanuja BUCOKO WHTEH3WUBHOI U yMEpPeHO MHTEH3UBHOI KpeTama
3aCTyIJb€HOI TOKOM peKpeaTHUBHOr Qynabana npejcTaB/ba aJieKBaTaH CTHUMYJYyC 3a
KOHTHMHYUPAHO N000/bllIake KapAuopecnupaTopHOr UTHeca ucnutaHuka. Krustrup et al.
(2009b) yTBpauau cy Aa pekpeaTUBHHU ¢y/6ai, KA0 U KOHTUHYHUPAHO TpUYame, OCTBApYjy
nojjjenHake pesyJstare y noBehawy VOzmax y nouyeTHoj ¢pa3u TpeHuHra (npBe 4 HeJesbe),
Koje u3Hocu 6-7%. MebhyTuM, KOHTHHYHpaHO NoBehawe OCTBAapeHO je caMO KOJ rpyrne
pekpeaTuBHOTr ¢y basa, Koja je 3a HapeAHUX 8 He/le/ba MOBehasia MAKCUMaJIHY OTPOIIHY
KHCEOHHMKa 3a 6%, IOK UCIUTAHUIU KOjU CY MUMaJId TPEHUHI NpPOrpaM KOHTHUHYHPaHOT
Tpyama HUCY OCTBAapUJIM J0/laTHO nobosbliake (Bangsbo et al., 2006; Midgley et al., 2006).
Ha ocHOBYy OBakBUX 4YHWH-EHHIA MOXEMO Ja KOHCTaTyjeMO Ja je KOJ, TpeHHUHra
HENIPOMEH/bUBOT KapaKTepa (KOHTHHYUMpPAHO Tpuyakbe YMepeHOr KapakTepa) noBehame
KapAuOopecnMpaTOPHUX CHOCOOHOCTH MOBE3aHO ca NOYeTHUM ajanTalyjaMa opraHu3Ma
Ha 3a/laTOo TpeHaXkHO omnTepehemwe, AOK TO onTepehewe HUje aJeKBaTHO 3a JAabu U
JlyroTpajHujUu pa3Boj cnocobHocTU. HajsepoBaTHUje [0/1a3u [0 NojaBe naTo epeKTa, rje
HacTaBaK aKTUBHOCTU NpPH UCTOM HUHTEH3UTETYy He A0BoAM Jo0 noBehawa. Ca apyre
CTpaHe, KOoJ, peKkpeaTHUBHOr (Qyjbasa KOHCTAHTHO C€ CMEeHYjy aKTUBHOCTU BHUCOKOT U
HUCKOT WHTEH3WTeTa, YyhuMe ce oHeMoryhyje cTBapamwe [JAMHAMHUYKOI CTEpeOoTUIa U He
JloJia3u /o nojaBe miaTo edpekta. HaxkasiocT, 10 caZjla He MOCTOjU HUTH jeJlHA CTyAHja Koja
ynopebyje pekpeaTuBHU Py6as ca BUCOKO HHTEH3UBHUM TPEHUHIOM TaKO /ia joll yBeK
He MOX€eMO TOBOPUTH O CYNEpUOPHOCTH OBUX [iBejy BpCTa TPEeHHMHIa KaJZa je ped o

Kap/IMOpecnupaTOpHOM QUTHECY.

Ynpkoc ToMe LITO je aepoOHA KOMIIOHEHTA TPEHUHTA KO/l peKpeaTUBHOT Qyzbasia
MHOTO Maka y OJHOCY Ha KOHTUHYHMPAHO Tpyake aepoOHOT KapakTepa, HUBO noBehamwa
Kap/IMOpeCcnMpaTOPHUX CINOCOOHOCTH je MoJjjefHaK. JeJjaH 0J, K/bYYHUX pasjiora jecre
nopehawe MHUTOXOHJPUjaJIHUX KalayuTeTa MuULIMha TOKOM Mepuoja BHCOKO
MHTEH3UBHUX AaKTHUBHOCTU 3aCTYIJbEHUX Y peKpeaTHUBHOM O¢yzbasy KOjU yTUYY Ha

noBehawe aepobHe MohM HMcnUTaHUKA. YTBpheHO je Aa ce MUTOXOH/JApPHjaJHU BOJIYMEH
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noBehaBa 3a 31% HaKOH TPEHUHT porpaMa BUCOKOT UHTEH3UTETA, IITO yTUYe Ha BeJUKa

no6oJsbllamka KapadopecnupatopHor ¢utHeca (Talanian et al., 2007).

JenHa o Behux nmpeaHOCTH pekpeaTHUBHOr ¢yabasa jecTe mepuemniyja 3amMopa U
MOTHUBHUCAHOCT UCIIMTAHHUKA /1A YYECTBYjY Y OBOj peKpeaTUBHOj aKTUBHOCTU. YIIPKOC TOMe
mwTo ~20% yKynHOr BpeMeHa NpHUMaZa aKTHBHOCTMMAa BUCOKOr HMHTeH3uTeTa (>90%
HRmax), cy6jeKTHBHA NpoljeHa 3aMopa Ko/l UCIUMTAaHUKA MHOTO je Mawa y nopehemwy ca
KOHTUHyupaHuM TpyaweM (Elbe et al, 2010; Krustrup et al, 2009b). Ilopen Tora,
MCIIUTAaHULM Cy NOKasaJu Ja je y rpynd pekpeaTuBHor o¢yjibana pa3BujeHa 0OoJba
collMjajlHa UHTepaKuuja udMehy ydyecHHKa M OCTBapeH MambU OTIOp NMpeMa TPEHUHTY Y
nopehewy ca rpynoM KoHTHUHyHpaHor Tpuawka (Krustrup et al, 2009b; Ottesen et al,
2010). Takohe, HUBO MOTHBAllMje TOKOM TPEHUHT MpOrpaMa, Kao U HacTaBaK aKTUBHOCTH
HaKOH 3aBpllieTKa TPEHUHT Nporpama, MHOro je Behu y pekpeaTUBHOM ¢yz6aly y 04HOCY
Ha Jpyre TpeHUHr nporpaMe (Elbe et al, 2010; Ottesen et al, 2010). OBo je jegHa of
HajBOXXHUjUX KOMIIOHEHTH peKpeaTUBHOT ¢yjbasa c 063MpOM Ha TO JAa Cy HeJOCTaTaK
MOTHBAlMje U BpeMeHa /|Ba K/by4Ha pa3Jiora BeJUKOT 6poja GU3NYKH HEAKTHUBHUX 0Cc06a
mogepHor gpywrtBa (Allender et al, 2006). Usrnesa pa je pexkpeaTuBHU ¢yoban
obehaBajyha Bpcra ¢u3nuke aKTHBHOCTU KoOja MOxe mpeBasuhu Oapujepe mnomyTt

HeJ0CTaTKa BpeMeHa, HeJOCTaTKa HOBId, MalbKa IIPOCTOPA U MOTI/IBaL[I/Ije.

Y 0BOj cTyauju ce y4ecTasloCT TPeHUHra KpeTasa of 2 [0 3 TpeHUHra HeJeJbHO,
IITO je MHOTO Mambe y nopehemwy ca npenopykamMa AMeprUyKOT KoJiella ClIOPTCKe MeJJUIIMHE
(ACSM, 2013) koju moapasyMmeBa 5 TpeHHUHTra HeZiesbHO. MehyTuM, ocTBapeHu edpeKTH MO
NMTakby KapJuopecnvpaTopHor ¢uUTHeca MOJAje[JHAKU Cy, a y HEKUM cjy4yajeBUMa M
CYIIepUOPHUjHU Y OJHOCY Ha CTyAuje Koje cy mnowrToBajse npernopyke ACSM. Ha ocHoBy
OBAaKBUX pe3yJTaTa CMaTpaMo /[a je pekpeaTuBHM ¢yJban BpeMeHCKH edUKacHa
pekpeaTMBHA QU3WYKa aKTUBHOCT jep 3 TpPeHUHra HeJe/bHO MO 45 MUHyTa OCTBapyjy
nojjeJHaKU WM 4YakK M 60/bM pe3yaTaT y OJAHOCY Ha 5 TpeHHWHra HeJes/bHO. OBaKBUM
YHEeHUIAMa je MHOTO JiaKlle npeBa3uhu jefaH of Hajsehux mpobJseMa AaHallbulle -
HenocTaTak BpeMmeHa. [lopeg Tora, Randers et al. (2010a) yTtBpauau cy fga noehamwe

VO;max HakoH 12-HeJle/bHOT TPEHUHT MporpamMa Moxe Jia Ce OJIP>KU pelyKOBaHUM 6pojeM
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TpeHUHra pekpeaTUBHOT ¢yjbasa, Koju je cMaweH ca 2.4*(0.5 TpeHUHra HeJie/bHO Ha

cBera 0.9+0.2 TpeHMHra ¥ TO HapeAHUX 28 HeJesba.

C 063upoM Ha TO Ja je peKpeaTUBHM ¢yzab6an y dopMu urapa Ha ckpaheHom
IPOCTOPY THUMCKH CIOPT KOjU 3axTeBa oJpeheHe TeXHUYKe, TaKTUUYKe U MOTOpHUYKe
BEIITHHE, CMaTpaJio ce [a y HbeMy MOrY Jia y4eCTBYjy caMO MCIMUTAHUIM KOjU MOCEAYjy
HaBeJleHe CIOCOOHOCTU. MebhyTuM, pe3yaTaTH oOBe CTyAdje NOTBPAWJIU Cy Ja je
pekpeaTUBHU Pyao6an ¢paekcubUIHA BpCTa peKpeaTUBHE aKTUBHOCTU KOja He 3aBUCH O/
HUBOAQ TEXHUYKO-TAaKTUYKHUX CIOCOOHOCTU HCNUTAHWKA. Y Halloj CTYAUjU OUIU cy
YK/bYY€HU UCIIUTAHUIIM KOjU Ce HUCY OaBUJIU HUTH jelHUM 00JIMKOM Qy/i6asa HUTHU UMajy
6u1J10 KakBOT UCKycTBa. Takohe, MHOro6pojHe cTyauje (Andersen et al., 2010b; Bangsbo et
al., 2010b; Barene et al., 2014; Barene et al., 2013b; Krustrup et al.,, 2010e; Krustrup et al,,
2010i; Sousa et al, 2014a) noTBpauJie cy Ja je pekpeaTuBHU ¢ynaban aJeKkBaTHa
aKTUBHOCT M 3a N00OJbllIakbe KapAUOPeCHUpaTOPHOr PUTHeca XKeHa Koje HUCYy uMaje
HUKAKBO TPEHaXKHO MCKYCTBO 110 MMUTamky peKpeaTUBHOT pyabdasa. Milanovic et al. (2015a)
y CBOjOj MeTa aHaJIM3U YTBPAUJIU cy Ja cy ABe ctyauje (Bangsbo et al,, 2010b; Krustrup et
al., 2010e) ca Hajehum ocTBapeHuM edpektoM (EC=4.72; 95% CI: 3.42 - 6.01; P <0.01)
pekpeaTuBHOr ¢y/a6asa Ha noBehawe VOrmax crnpoBe/leHe HA HEAKTUBHUM >KeHama
CpeAbuX TOoJIMHA CTApOCTH. AyTOopH o06jallikhbaBajy OBako Besuko mnoBehamwe VOzmax
MCK/bYYMBO BUCOKO UHTEH3MBHOM KOMIIOHEHTOM peKpeaTHUBHOT ¢y/i6asa Uy UCTO BpeMe
HarJallaBajy Ja HUBO TEXHUYKO-TAKTUYKHUX CIIOCOOGHOCTH He MpeJCTaB/ba OGUTHY YJIOTY Y
no6osbiiaby ¢usnukor ¢utHeca (Krustrup et al, 2010e). Takobe, jegan oj passora
BeJIUKOT edpeKTa pekpeaTUBHOT ¢y/i6asia Ko/ xeHa jecTe HU3aK HUBO VOz2max Ha MOYeTKY
CTyAMje, IITO je yMHOroMe JeduHHCaNo0 NpoleHAaT noBehawa KapJUOpecnMpaTOPHUX
crioco6HoCcTH. McTU passior je MpUCyTaH U Yy OBOM HCTPaXUBaky, TAe Cy MOjeIUMHU
WCIIUTAHULIM MMaJUd MHOIO Make I[O04YeTHe BPEJHOCTH MaKCHMaJiHe MOTPOlIHhe
KMCEOHHMKA Yy OJIHOCY Ha yobu4yajeHe BPeJHOCTHU 3a HHUXOBY JOOHY momyJanujy. MHOTH
aytopu (Krustrup et al, 2010e; Suzuki et al, 1998) Harsacusv cy Ja MOYeTHH HUBO
Kap/iMOpecnyMpaTOPHUX CIOCOOHOCTH yMHoroMme ogapehyje edukacHoct oapeheHux

TPEHUHT Iporpama.
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C 063upoM Ha To Jja ~20% aKTUBHOT BpeMeHa peKpeaTHBHOT ¢yjbasa npumnaja
aKTUBHOCTUMa BHUCOKOr HHTeH3uTeTa (>90% HRmax), akTHBHe may3e Mpe/CTaB/bajy
BeoMa BakHe KOMIIOHEHTe NPUJHUKOM Jo3upama ontepehemwa U akymyJanuje 3amopa. Y
HalIOj CTYAHjU CMO UMaJIU 4 meproAa y Tpajawby o 10 MUHyTa ca MaCMBHOM May30M OJ, 2
MUHYTAQ, LITO je YMHOrOMe JeTepMHHHCAJI0 CTeleH mnoBehawa KapAUOpeCnUpaTOPHUX
CIIOCOOHOCTM MCNIMTAHUKA. Y CTyJHjaMa Koje Cy MMaJie BeoMa CJUYHO YKYIIHO BpeMe
Tpajama M0 jeJHOM TPEHUHTY OCTBapeHU Cy Pa3JIMuYWTU pe3yJITaTy, LITO NOTBphyje yaory
¥ 3Hayaj nayse y TOKy caMmor TpeHHHra. Barene et al. (2013b) 3a6enexuo je noBehamwe
VO2max of cBera 4.6% HakoH 12-HeAe/bHOT TPEHUHTI IporpaMa pekpeaTUBHOr ¢yzbasa
KOjU je uMao jeAHy may3y oJi 5 MuHyTa, Aok je Krustrup et al. (2010e) 3abesexuo
noBehamwe o 15.3% y npoToko/ly pekpeaTUBHOT ¢Qyzbasia ca 3 mayse of, o 2 MHUHYTa
YyIPKOC TOME IITO je YKYIIHO BpeMe Tpajata TpeHUHra 6uao uaeHTu4Ho. C 063MpoM Ha TO
Jla je Hallla CTyAuja BeoMa CJMYHa No Au3ajHy ctyauju Krustrup et al. (2010e), jenan on
passora Beher moBehawa VOzmax y oAHOCY Ha JApyre CTyJuje NpeAcCTaB/bajy mayse y
CKJIONYy CBaKoOr TpeHUHra. /lo cajia je BeoMa [,006po MO3HATO i@ llay3a Urpa 3HadajHy yJIory
y noBehawy kapauopecnupaTtopHor ¢utHeca (Abderrahman et al, 2013) Tume wmTo
eJIMMUHUIIE aKyMyJalujy JaKTaTa HacTaly Kao MOocjaeJula UHTEeH3WBHE aKTHBHOCTH
(Gupta et al, 1996), miTo je BeoMa 4yecTo y peKkpeaTUBHOM ¢yabany C 063UpPOM Ha
KapakTep akTUBHOCTU. CaMUMM THUM, ydyecTaje May3e HMajy yJory y QU3UOJIOLIKUM
npolecyMMa ajanTanyje U usberaBamwy akyMyJaliyje 3aMopa M CTBapama JlaKkTaTa TOKOM

dKTHUBHOCTH.

JlobujeHrn pe3yaTaTH y OBOj CTYAWjU caMO TMOTBphyjy 4YHeHUIy Ja je
KOHTHHYHpPAHO Tpuyame epuKacaH v Hajuemhu HaunH noBehamwa VOz:max pekpeaTuBana
YyIPKOC TOME LITO MaJsiu 6poj cTyAuja nourtyje npenopyke ACSM (Chtara et al., 2005; Ciolac
et al., 2010; Geliebter et al., 1997; Gormley et al., 2008; Lo et al., 2011; Nybo et al., 2010a;
Osei-Tutu & Campagna, 2005; Trapp et al., 2008). ¥ meTta ananu3u (Milanovi¢ et al., 2015c)
Koja je yTBphUBasa yTHUIaj KOHTUHYUpPAHOT Tp4yawa Ha VO;max yTBpheHo je ga 12 ox 17
aHaJIM3UPaHUX CTYyJUja HUje nmowToBaso npenopyke ACSM, npe cBera no nutawy 6poja
TPEeHUHIa y TOKY HeJle/be, JOK Cy HWHTEH3UTET U Tpajalbe aJeKBAaTHO carjeJaHu y

aHaJM3UpaHUM cTyaujama. Hajeehu 6poj cTyauja M TpeHUHTr NporpaMa HMMao je TpHU
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TPEeHUHTa HeJleJbHO, LITO je CJy4aj U y Halloj CTYAUjU. YIpKOC ToOMe, 12-Hejle/bHU TPEHUHT
porpaM /JI0BeO je [0 BeJIMKUX IpOMeHa y napaMeTpUMa KapAuopecnupaTopHor ¢UTHeca
MylIKapaua cpe/ilbMX roZjMHa CTapocTU. Passior oBako Besnkor nosehamwa je npoceyHu
MHTEH3UTeT TOKOM TPEHUHIa KOHTUHYUPAHOT KapakTepa Koju je usaHocuo ~80% HRmax.
Gormley et al. (2008) 3ak/byumo je J1a je MHTEH3UTET KOHTUHYUPAHOT TPEHUHTa K/byYHHU
eJleMeHT 3a No00oJ/bllambe KapAuopecnupaTopHux crnocobHoctu. Ctyguje (Gutin et al,
2002; O'Donovan et al., 2005) koje cy ynopehuBasie KOHTUHyHpaHe TPEHUHTe aepoOHOT
KapakTepa pas3/IMUUMTOr WHTeH3WTeTa yTBpAWae cy Ja je Hajehe mnoBehamwe
KapMOpecnMpaTOPHUX CIOCOOHOCTU 3acTylJb€HO KOJ, Tpylle 4YHjU je MPOCEYHHU
WHTeH3UuTeT 6uo HajBehu. Gormley et al. (2008) yTBpAuIK Ccy J1a KOJT KOHTUHYHPAHOT
TpeHuHra wuHTeH3uTera 50% HRR pgosnasu po noBehawa VOzmax 3a 10%, gok
KOHTUHYUpaHU TpeHUHT uHTeH3uTeTa 75% HRR goBoau no nosehawa ox 14.3%. Beoma
CIWYHU pe3yaTaTu (moBehamwe VO2max ~12-14 %) 3abesiexkeHH Cy U KOJ| TPEHUHTA KOjH je
MMao NMPOTrpecUBHU KapaKTep U rJe ce UHTeH3UTeT KpeTao o 80 g0 95% LT (Edge et al,,
2006). C 063upoM Ha TO Jia je Yy OBOj CTyAWjU MPOCEYHHM UHTEH3UTET KOHTHUHYHUPAHOT
TpeHUHra 6MO0 Ha TPAaHUIU AePOOHHUX CIIOCOOHOCTU UCIHUTAHUKA, JOOUjeHU pe3yJTaTu Cy
aJleKBaTHHU U Y CKJIaZly ca localallilbUM UcTpakuBawuMa (Milanovi¢ et al., 2015c), yume je
norBpheHa ePUKACHOCT KOHTHUHYUMpPAHOT TpPEHHWHIra aepoOHOT KapakTepa KO[J
pekpeaTuBala CpeJlbUX TOJWHA CTAapOCTH. YNPKOC BEJUKUM [poOMeHaMa
KapAuopecnvpaTopHOr (QuUTHeca KoOje H3a3MBa TPEHUHI KOHTHHYUPAHOT Tpyamwa
yMepeHOT KapaKTepa, ’eroB edpekaT HUje aJieKBaTaH 3a CMakbemwe CpyaHe QppeKBeHLe y

MHUPY HAaKOH KpaTKOTpPajHOTr TpeHUHT nporpama (12-16 Hezespa) (Loimaala et al., 2000).
8.4 Ymuyaj pekpeamusHoz ¢pyd6basa Ha ¢paekcubuisHocm

Ytuuaj 12-Hefie/bHOT TpPEeHUHI MporpaMa peKpeaTUBHOr  ¢ypabasa Ha
bJ1eKCMOUIIHOCT MMOKa3ao je Jla 0Ba BPCTa peKpeaTHUBHE aKTHBHOCTH OCTBapyje LIMPOK
crieKTap no6oJspliiatba PUTHEC KOMIIOHEHTU. BesinurHa npoMeHa U3a3BaHa peKpeaTUBHUM
bynbasoM eKkBHMBaJIeHTHA je MpoMeHaMa H3a3BaHUM TPEHHWHIOM HCTe3ama. JellaH o[
pasJsiora noBehawa QpJIeKCMOUIHOCTH jeCcTe HU3aK HUBO PJIEKCUMOUIHOCTY UCIUTAaHUKA Ha
MHUIMjaJIHOM Mepemy Na je cTora MHOIO JiaKlle OCTBAapUTH NpOMeHe aJleKBaTHUM

TpeHUHTr nporpaMoM. Ca Apyre cTpaHe, Y CTYAMUjU TAe Cy UCOUTAHULMU OuUse KeHe ca
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BUCOKMUM HHMBOOM (JIEKCUOMJIHOCTH, peKpeaTUBHM Qynbas HUje OCTBApUO 3HA4yajHe
npoMeHe y QJIEKCHOUJIHOCTU KE€Ha CpeJbux roAuHa crtapocTu (Barene et al, 2014)
YOPKOC TOMe IITO je TPEeHWHI IporpaMm OMO HCTe AyXUMHe Tpajama (12 Hexesba).
OuursiejHO je la MOYETHU HUBO PJIEKCUMOUIHOCTH YMHOTOMe oZipehyje cTemneH ajanTanuje
Y HallpeTKa TOKOM TpeHMHT nporpama. Rodiguez, Sanchez, Rodriguez-Marroyo, and Villa
(2015) yTBpauau cy aa noBehaweM GpIeKCUOUIHOCTH A0J1a3U A0 MapaJiesiHOr noBehamwa
cnoco6HOCTH MULIMNHOT paZia Koju je oAroBopaH 3a noBehawe HHMBOA pa3Boja MUlIMhHe
cujie, a caMuM TUM M noBehawe MumnhHoOr ¢uTHeCa, WITO je cay4yaj y oBOj cTyAauju. Ha
OCHOBY pe3yJiTaTa HeJBOCMUCJEHO je MOTBpheHOo Aa je moBehawe mumuhHor ¢uTHeca

JleJIMMUAYHO nocyieuia nopehawa GpieKCHOUMITHOCTU UCTUTAHUKA.

®1eKCUOUJIHOCT NpeJCTaB/ba BeoMa BaKHY KOMIIOHEHTY (U3HUYKOr (UTHeca U
Hajuyelrhe OBy COCOGHOCT MOBe3yjy ca MULIMNhHO-CKeJleTHUM NoBpeJama. tbeHa ysora je
noce6HO HarJalleHa HaKOH 4YeTpJeceTe TOJWHE CTAapoOCTU 360r omnajawmba HUBOA
b1ekcMOUIHOCTU U3a3BaHOr mpouecoM crapewa (Chan, Hong, & Robinson, 2001). 36o0r
TOTa je BeoMa Ba)KHO OJpXKaTU WJM MOOOJ/bIIATH HUBO (JIEKCUOMJIHOCTH, a Hajb60/bU
pe3yJTaTU Ce OCTBapyjy YKOJMKO Ce IMpUMEWYjy aJleKBaTHM IporpaMu Bexbamba.
MebyTtuM, Manu 6poj mporpama Bexbawa je MOKa3ao YTULA] Ha ¢GJIEKCHOUIHOCT
UCIIUTaHUKa 6e3 0063Mpa Ha HUXOB I0JI, Y3pacT WM 3[paBCcTBeHO cTawe (Chan et al,
2001). Crora je nojaTtak Jo0UjeH y 0BOj CTYAUjU Ja peKpeaTUBHU QyAban yTUYe U HaA
$JIeKCHMOUJIHOCT jaKo BaXkaH ca NMpakTU4HOr acnekta. Ca gpyre cTpaHe, pe3yJTaTH O
YTULAjy KOHTUHYUPAHOT aepoOHOr Tpyawa Cy y CKJaAy ca A0 caZia CIpOBeJeHUM
UCTpaKMBawbMMa, Koja Takohe Mokasyjy la KOHTUHyHMpPaHO Tpyake He OCTBapyje BeJUKHU

yTUIIAj y mpoMeHaMa (GJIeKCUOUITHOCTH.

Chan et al. (2001) yTBpAau/au cy Ja pas/iMdYMTA NPOTOKOJM UCTEe3ama YTHYy Ha
byieKCHOUIHOCT 0c06a cpeJilbMX TOAMHA CTAapoCTH 6Oe3 pasiuke u3Mehy mnpoTokosa
HCTe3ama y KojuMa cy Bexxbe nsBoheHe y untepBasuma o 15, 30, 45 uinu 120 cekyHau.
AyTopu cy 3aK/by4yHuJH Jia je 15 ceKyH/IU UCcTe3aba CaCBUM /10BOJbaH MHTEPBAJI /la U3a30Be
npoMeHe oBe ¢uTHec KoMmnoHeHTe. C 0063MpoM Ha TO Ja je yobuuajeHa mHpoueaypa
UCTe3ama MpPUCYTHA Y CKJONY 3arpeBama KoJ, pekpeaTUBHor ¢yabana, ocTBapeHe

pesysiTaTe y Mnob6o/bliakby GJIAEKCHOUIHOCTU MOXEMO IMOBe3aTH ca HWHAUBUYyaJTHUM
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UCTe3amheM UCIMTAaHHUKA Npe CBAaKOT TPeHMHTra peKpeaTUBHOT ¢yzabasa. Takobe, ucrtesamwe
UCIUTAHUKA je 3aCTyI/b€HO W Y CKJONY CBaKe May3e HU3Mely mepuoja urpe, LITo je
Jl0JIaTHO YTHUIIAJ0 Ha Mob6oJblIakbe GpJIEKCUOUIHOCTY UCIIMTAHUKA jep CYy MMaJIU Mepuo/e

HaMeémbEeHe CaMO UCTE3aY.

WUMmajyhu y BuZly uumeHULy JAa ce (JIEKCUOUJIHOCT CMakbyje MpOolecoM CTapera
usmebhy 20-50% (Fatouros et al., 2002) oz 30. 1o 70. rogyHe CTapoOCTH U KOJ MyLIKapala U
KO/ K€Ha, pe3yJITaTH OBE CTY/AHje M0Ka3yjy Jla peKpeaTUBHU dyA6a1 MOxKe aJJeKBAaTHO [Jia
Jienyje Ha noBehawe paekcubuaHoctu of 20 10 50% HakoH camo 12 Hejesba. To 3HAUM Aa
Jyroro/ivilimme onajame GyHKUHUja ¥ norjey $JIeKCUOUIHOCTH MOXe Ja Ce HAJLOKHAAU
KOJI HEAaKTHBHMUX MYIIKapala CpeJmUX TOJMHA CTAapOCTU 3a CBera HEKOJIMKO Mecelu
TpeHUHra. OHO LITO joll YBEK HUje A006PO UCTPAKEHO jecTe yTUllaj peKpeaTUBHOT ¢y bana
Ha (JIEKCUOUJIHOCT KeHa C 063MpPOM Ha TO Jila Ce UCTPAKHMBa€e y OKBUPY OBE CTyAHje
MCK/bYYHMBO 6asupaso Ha Mymkapiuuma. C 063MpoM Ha TO Ja Cy MeXaHU3MU
bJIeKCUOMIHOCTH MYILKapala U eHa pa3/IMYuTH, HEONXOJHE Cy HOBe CTyAuje Koje he
YTBPAUTH edeKTe peKkpeaTUBHOT ¢yabasa, ald U OTKPUTU MeXaHHU3Me KOju J0BOJe [0

OBakBoOr nosehama.

Jenan op MexaHusaMa mnoBehawa QJEKCHOUIHOCTH KOJ, MylIKapala HaKOH
nporpaMa peKpeaTUBHOT ¢y/6asa jecTe BeJMKa 3aCTYN/bEHOCT AUHAMUYKHUX IMOKpeTa ca
BEJIMKMM aMILUIMTY/JlaMa KOju Ce jaBJ/bajy MPUJIMKOM H3Boherma TeXHHYKUX eJeMeHaTa y
CKJIONy peKpeaTUBHOr ¢yzdana (ApubaUH3U, UHTHPAA, yAAPLM Ha roa utA.). [lo caga
je moTBpheHO Ja JWHAMHUYKO HCTe3ame OCTBapyje 00/be pe3ysaTaTe y M060JbLIAKY
byieKCHOUIHOCTU Yy ofiHOCYy Ha cTtaTHyko (Behm & Chaouachi, 2011). Ha ocHoBy Tora
MOXKEeMO Jla 3aK/bYyYHMMO [Jia je Mmobosblllatbe PJIEKCUOUIHOCTH KOJ UCIUTAHUKA KOjU CY
MMaJii TPEHUHI IMporpaM pekpeaTuBHOr ¢yjbasa mnoBe3aHO ca BehuM o6UMOM
3aCTYIJ/bEHOCTH BEKOU UCTe3ama y NIPUIIPEMHOM IepUoAy (3arpeBame) U y naysama, ajau
BEJIMKU [le0 OCTBAapeHUX pe3yJTaTa NpUMaZa U AUHAMUYKUM IOKPETHUMA BeJHUKHUX

AMIIUTYAA.

Heku aytopu (Bergstrom, Aniansson, Bjelle, Grimby, Lundgren-Lindquist et al.,

1985; Gehlsen & Whaley, 1990) cmaTpajy Aa je ryouTak ¢pJieKCUOUIHOCTH AUPEKTHO
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NoBe3aH ca QYHKIMOHAJHUM CIIOCOOHOCTUMA Y 3JpaBCTBEHUM CTAaTyCOM, KOjU MOTy Ja
yTHU4Yy Ha oOaB/balbe CBAKOJHEBHUX 3aZlaTaka IMOIYT yCTajama ca CTOJIMLE UM KPeBeTa,
X0/lakha, Newawa y3 creneHule u Ap. (Fatouros et al, 2002). PesysnTaTu Haile cTyauje
HeJIBOCMHUCJIEHO M0Ka3yjy /ia je peKpeaTUBHU ¢y/16a71 MHOTO 60/ba aKTUBHOCT Y OJJHOCY Ha
KOHTUHYUpPAHO Tpyame KaJia je ped o PpaeKCuOUIHOCTU. Pe3ysnTaT ocTBapeHH HAKOH
TPEHUHT NporpaMa pekpeaTuBHOr ¢yzbasa BeoMa Cy CIUYHU pe3y/TaTUMa 0 KOjUX Cy
Jouiyd Fatouros et al. (2002), a 4uju je TPeHUHT NporpaM 6Mo KOMOMWHaIMja TPEHUHTa
cHare W U3ApxbUBOCTH. C 063UpPOM Jla je KapaKTep pekpeaTUBHor ¢yjbana ja je To
KOMIIJIEKCHA aKTUBHOCT KoOja CaJjp>KU eJieMeHTe TpPEeHUHra CHare U U3APK/bHUBOCTH,
Jlo0WjeHd pe3yJTaTd CMaTpajy ce JIOTUYHUM. MexaHU3MU OJTOBOPHU 3a MoBehame
bJIeKCUOUJIHOCTH Y OBUM CJy4yajeBUMa cy Beha cHara TeTuBa W JiMramMeHaTta Yy
KOMOMHAIMjU ca KOHTPAKTU/IHUM CBojcTBUMA Mulinha u mumuhHoMm Macom (Fatouros et
al,, 2002). OxcycTBo 6110 KAaKBUX eJleMeHaTa TPEHUHIa CHare npejcraB/ba JUMUTUPajyhu
dakTop 3a mnoBehawe IEKCHOUJIHOCTH, WITO MNOTBPhHyjy pe3yaTaTd Koj Trpymne
KOHTUHYUpPAHOT Tpuyamwa, KOJ, Koje HHUje Jouuio A0 noBehawa ¢JeKCUOUIHOCTH
ucnuTaHuka. MehyTum, fa 6M TpeHUHT KOjU y cebu caZipKu eJleMeHTe TPeHHWHra CHare
fioBeo A0 mnoBehawa QuekcuObUIHOCTH, Bexbe ce Mopajy HM3BOAUTH Ca MNYHUM
aMIIMTy/laMa MoKpeTa Mulluha aroHucta v aHTaroHucrta (Stone, Fleck, Triplett, &
Kraemer, 1991). YnpaBo 0BakBM MOKpPETH 3aCTYI/b€HU Cy Y peKpeaTUBHOM ynadany U
360r TOra je Aomwio 1o nopehama GJeKCUOUIHOCTH UCIIMTAaHUKA HAaKOH cBera 12 HeJiesba

TPEHHUHT Iporpama.
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9. 3AK/bYYAK

dynban je HajnonyaapHUjU CHOOPT JaHallwkule ca npubamxkHo 500 MuiavoHa
aKTHBHHUX UTpaya IMIMPOM CBETa U Kao TaKaB [10BE3aH je ca NO3UTUBHHUM MOTUBALMOHUM U
ApyutBeHuM ¢aktopuma (Krustrup et al, 2010d). U3nenabhyjyhe je ga cy go 2009. cBa
Hay4yHa HCTpaKUBamka 6OWJIa ycMepeHa Ha mnpodecuoHasHe, NojaynpodecruoHaNHe U
aMaTepCcKe Wrpaue, [IOK je MoJbe peKpeaTUBHOT ¢ynabdana GUI0 MOTHYHO HEUCTPAKEHO
YIPKOC BEJIMKOM OpPOjy peKpeaTHBalla KOju ce baBe peKpeaTUBHUM ¢yab6asioM. MehyTum,
usmehy 2006. u 2009. rpyna JaHCKUX MCTpakKMBaya MOKpeEHyJIa je MpojeKaT ca jaCHUM
[IM/bEM Jla Ce YTBPAW YTHULA] peKpeaTUBHOT ¢yabasa y npeBeHUUjU paKTopa pU3UKa
aKyTHHUX M XpOHUYHHUX 60JiecTH (Blatter & Dvorak, 2014). HakoH npeJiMMHUHApHUX CTyAHja
Krustrup et al. (2010d) 3ak/byyuau cy Aa pekpeaTUBHHM (pyadas ocTBapyje MO3UTHUBHE
pe3yJTaTe KoOJ Jelle, OJpaciuxX W CTapux 6e3 003Mpa Ha HUXOB HUBO (QU3UUKeE
aKTUBHOCTH, 3/IpaBCTBEHU CTATYyC, pyAbaicke BEIITUHE WU )KUBOTHE HaBUKe. Ha ocHOBY
HayyHux uyumbeHu1a, FIFA je yBena cioran ,®yab6an 45 MuHyTa JiBa NyTa HeJe/bHO —

Haj60J/bM HAYMH NpeBeHIMje 60ecTH”.

Pe3ysaTaTu oBe JjucepTalidje MoKa3aju Cy BeoMa BeJIMKe ITPOMeHe y MapaMeTpuMa
KapJuopecnupaTopHor ¢uTHeca UW3a3BaHe 12-HeJle/bHUM TPEHUHT MPOrpaMoM
pekpeaTuBHOT ¢yzAbasa UM KOHTUHYUPAHOT aepoOHOr Tpuyawa. Takobe, gouio je mo
BeJIMKUX IIpOMeHa I0oJi yTUIlajeM o06a eKClnepuMeHTaJlHa TpeTMaHa y TeJIeCHO]
KOMIIO3UI[UjHU UCIHMTAHUKA eKCIepUMEeHTA/HUX rpyna. 3a pas/MKy o Tora, caMo rpymna
KOja je MMaJla TPeHUHI NporpaM pekpeaTUBHOr ¢yzbaja oOCTBapu/ia je HNpOMeHe ¥y
napaMeTprMma MUIIMhHOT ¢UTHeca U PJIEKCUOUIHOCTH, 0K Ce HaBeJeHe KOMIIOHEHTe
HUCY TPOMEHMJIE KOJi rpyle KOHTUHYHPAHOT TpYyama U MacuBHe KOHTpoJiHe rpymne. Ha
OCHOBY OBaKBHUX pe3yJiTaTa jacHO je Jla peKpeaTUBHU ¢yabdas ocTBapyje MO3UTHUBHE
IpoMeHe KOJ, CBUX 3/IpaBCTBEHO MOBe3aHUX GUTHEC KOMIIOHEHTH, LITO HUje Cay4daj ca

KOHTUHYHUPAHUM TPYalkeM aepo6GHOT KapaKTepa.

Ha ocHOBYy npuKyn/beHUX MoJAaTaKa, CTATUCTUYKUX Npolieiypa obpajie nojaTaka 1

JI00MjeHUX pe3ysITaTa UCTPaXKUBakha U3BEJIEHU Cy ciiefiehr 3aK/bydIu:
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1. PesysTaTu f00HjeHU HA UHUIMjAaJIHOM TECTHPahy CBUX UCIUTAHUKA MO/IE/bEHUX Y
rpyle pekpeaTuBHOT Qy/6asa, KOHTUHYMPAHOT TpUakba U KOHTPOJIHE TPyIie HUCY
Cce CTAaTUCTUYKKM 3HA4yajHO pas3J/iMKoBaJu u3Melhy rpymna y CBUM TeCTUPAaHUM
napametrpuma ¢usnukor ¢utHeca. Ha ocHoBy Tora, xumoresa Xi, Koja TIJacu:
,TenecHa kKomnosuyuja, kapouopecnupamopHu @umHec, muwuhHu ¢@umHec u
daekcubusHoCm cmamucmuyku ce 3HAYajHO pasaukyjy Kod UCnUmMaHuka
eKCnepuMeHma/aHux U KOHMpOJIHe epyne HA UHUYUjaAHOM mecmuparty” 'y
NOTIYHOCTH Ce oJ0anyje.

2. Ha ocHOBy f06ujeHUX pe3yJiTaTa y OBOj AUCEpPTALUjA MOXKEMO 3aK/bYYUTHU Ja Cy
pekpeaTuBHU GyAbGal U KOHTUHYUPAHO aepo6GHO Tpyakbe JeJMMHUYHO JIOBEJU [0
CTaTUCTUYKHM 3HA4YajHUX IPOMeEHA Y napaMeTpuMa GUTHEC KOMIOHEHTH HaKOH 12-
HeJle/JbHOT TpPeHUHT mnporpama. Crora xumnore3a Xz Koja ryacu: ,Pasauuumu
npozpamu pekpeamusHux dkmueHocmu ymuyahe cmamucmuyvku 3HA44jHO HA
npomeHe y mesiecHOj KOMNo3uyuju, KapouopecnupamopHom @umHecy, MulluhHom
¢dumHecy u aekcubuaHocmu usmehy UHUYUjasHOZ U PUHANIHOZ2 Mecmuparea Koo
UCNUMAHUKA eKCnepuMeHma/aHuX U KOHMpoJiHe epyne” NeJMMHUYHO Ce MPUXBATa
360T TOra IITO je AOILJIO 0 IpoMeHa CBUX GUTHEC KOMIOHEHTH CaMoO KOJ, rpyie
pekpeaTuBHOr ¢yabasa, JAOK rpyna Koja je HuMaja KOHTHHYUPAHO Tpuame
aepoOHOT KapakKTepa HHUje OCTBapu/ja IMpOMeHe y MapaMeTpuma MHULIKMhHOT
duTHeca U PJIEKCUOUTHOCTH.

3. Y oHOCY Ha MHMLMjAJIHO TECTUPAlbE, IJle HUCY YTBpheHe pa3sivke uaMmebhy rpyma,
Ha PUHAHOM Mepewy JIOULIO je A0 CTAaTUCTUYKU 3HA4YajHUX pasJjiuka u3Mehy
rpyne pekpeaTUBHOr ¢y/jb6asa M KOHTUHYHMPAHOI aepoOGHOr Tpyamwa ¥
napametpyuma MumimhHor ¢uTHeca u ¢pyiekcubUIHOCTH. [lope]; Tora, ocTBapeHe cy
CTaTUCTUYKK 3HAYyajHe pas3JiiKe y CBUM KOMIIOHeHTama ¢uTHeca u3Mehy rpyme
pekpeaTuBHOT ¢yAbdaAIa U KOHTPOJIHE TPyIe, JIOK je rpyna KOHTUHYHPAHOT TpYamba
OCTBapuJia 3HavyajHe pasJjiMKe caMo y KapAHuopecnupaToOpHOM PUTHECY U TeseCHO]
KOMIIO3WLHjHU y opehewmy ca NacCHBHOM KOHTPOJIHOM rpynoM. Ctora xunoresa Xs,
Koja ryacu: ,Pazauvuumu npoepamu pekpeamusHUX akmueHocmu ymuyahe
cmamucmu4ku ~ 3HAYAjHO  HA ~ NpoMeHe Yy MEJAECHOj  KOMNo3uyuju,
KapduopecnupamopHom pummHecy, MuwuhHom ¢umHecy u @paekcubusHocmu Koo
UCNUMAHUKA eKCNepuMEeHMa/aHuX U KOHMpOJIHE 2pyne Ha (PUHAJAHOM Mecmuparby
JeJIJMMUYHO Cce MPUXBaTa.

“«

4. JlobujeHH pe3yaTaTH y OBOj JAucCepTaldju HEABOCMHUCJEHO IOKa3yjy /Ja
pekpeaTuBHU Pyaban ocTBapyje IHUPOK CIEKTPYM MO3UTHBHUX MpPOMeHa PUTHEC
KOMIOHeHTHU. Ha ocHOBY pe3yJsiTaTta, xunore3a Xs, Koja rjacu: ,Ekcnepumenmasnu
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npozpam pekpeamusgHoz ¢pydéaaa 3HayajHo mpaHchopmuuwe mesecHy KOMNo3uyujy,
KapduopecnupamopHu ¢umHec, MmuwuhHu ¢GumHec u daekcubusHocm Koo
UCNUMAaHUKa npee ekcnepumeHmaJiHe 2pyne” y noTIyHOCTH ce IPUXBaTa.

Ynpkoc ToMe IITO je KOHTUHYUPAHO Tpuake aepoOHOT KapaKTepa jeflaH o[
Hajyemthe npuMewmUBaHUX 00JIMKa peKpeaTUBHOTr Bexbarba, y 0BOj AucepTaluju
yTBpheHu Ccy NO3UTHUBHU ePeKTH HEeroBor /JejoBakba CaMO Ha TeJeCHy
KOMIIO3MLMjy U KapjuopecnupaTopHu ¢uTHec. CTora, xunoresa Xs, Koja IJacu:
,Excnepumenmasnu npoecpam aepobHoz 8excbarba 3HA4AJHO MpaHcpopmuuie
mesecHy Komnosuyujy, kapduopecnupamopHu ¢umHec, MmuwuhHu @umHec u
PaekcubusrHocm Kod ucnumaHuka dpyze eKkcnepumeHmasHe spyne” AeJIMAMUYHO ce
NpUXBaTa.
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10. 3BHAYA] UCTPAKUBAIbA 3A TEOPH]Y U ITPAKCY

[Ipouec crapewa ca co60M JOBOJU [0 MapasieJIHOT OMaJiarba CBUX 3/IPAaBCTBEHO
noBe3aHUX QUTHEC KOMIIOHEHTH, IITO MOXe HMaTH BeoMa BeJIMKe IMOCJHeAulle M0
dyHKIIMOHa/IHE CIOCOOHOCTH Y 3/JpaBCTBEHU CTATyC 0coba CBUX 10O6HUX y3pacTa. Ca apyre
CTpaHe, MHOTM KOHBEHIMOHAJHU TPEHUHT NPOTPaMH, MOMYT KOHTHUHYMPAHOI TpyYama
aepoOHOT KapaKTepa, KOHTHHYHMPAHOI TPEHWHra MPOMEH/bUBOr KapaKTepa, BHCOKO
WHTEH3UBHOT HHTEPBAJIHOT TPEHUHTA, TPEHUHTA CHAare U APYrHUX, OAPXKaBajy caMo jeiHy
WM iBe QUTHEC KOMIIOHEHTE, /10K je ’bUXOB YTHUIIAj Ha OCTaJle MUHUMAaJIaH WM Y HEKUM
c/lydajeBUMa KOHTpanpoAyKTUBaH. CTora ce jaBjba onpaBjaHa MoTpe6ba 3a KOMIJIEKCHUM
TPEHUHT MporpamMoM Koju he moapkatu Behu 6poj GUTHEC KOMIOHEHTH UCTOBPEMEHO U
Koju Hehe oBecTH A0 naja ogpeheHux crioco6HOCTU. Ha 0CHOBY pe3y/iTaTa NpHUKa3aHUX Y
OBOj AMCEPTALMjU BUJEJN CMO J]Ja KOHTHHYHPAHU TPEHUHT aepo6HOT KapaKTepa J0BOAU

A0 no6oJblllaka caMo ABe (l)I/ITHEC KOMIIOHEHTE:

e TesecHe KoMIIO3UIIMje U
e KapauopecnupaTtopHor ¢puTHeca

Ca ppyre cTpaHe, TPEHUHI MporpaM peKpeaTHBHOr ¢yxabasa [oBeo je [0

no6oJblIakba CBUX 3/I[PAaBCTBEHO NMOBE3aHUX GUTHEC KOMIIOHEHTH MOMYT:

e TesilecHe KOMIIO3UIHje

e MumuhHor ¢uTHeca

e KapauopecnupatopHor ¢uTHeECa U
o @ieKkcubUJIHOCTH

Camu pesysiTaTU NOKa3yjy Jla je pekpeaTMBHM ¢y/jb6an KOMILJIEKCHA (PU3UYKa
aKTUBHOCT Koja y ce6u CaJip>KU eJleMeHTe TPeHUHTa CHare U U3/jpK/bUBOCTH, KAKO BUCOKO
uHTeH3MBHe (0k0 20% BpeMeHa) TakKo U yMepeHO U HUCKO MHTEeH3WBHE, YMMe OCTBapyje
yTULlaj Ha cBe ¢QUTHeC KoMNoHeHTe. Ha oOCHOBy Tora Moxe ce 3aK/byduTH [Ja je
aJleKBaTHUje NpPHMEHUBATH KOMIJIEKCHE TPEHUHI NporpaMe IMONYyT peKpeaTHUBHOT

dynbana jep octBapyjy 6o/be pe3ysaTaTe KOJ HUCHUTAHUKA CPEAHHUX TOJHWHA CTAPOCTH.
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[lopen Tora, He Tpeb6a 3aHEMapUTH HU COLMOJIOUIKY YJIOTY TUMCKHX CIIOPTOBA, Kao HU
YHHeHULY A3 je dyaban f1o6ap MOTUBALMOHU GAKTOP 3a AYTOPOYHHje PU3UYKO Bexbame.
Kao TakaB, pekpeaTuBHM ¢ynban Moxe mnpejcTraB/baTu obehaBajyhy BpcTy ¢usumuke
aKTUBHOCTH Yy NpeBEHIMjU I'0ja3HOCTH, PU3UUYKe HEAaKTUBHOCTU U CeZleHTapHOI HauuHa
)KUBOTAa KOjU je jedaH oJi HajBehMX jaBHO-3ApaBCTBEHUX MNpobJieMa JaHallllbHlle KaKo
pa3BUjeHUX 3eMa/ba TAKO U 3eMasba y Pa3Bojy, KOJ KOjUX CYy OBU NMPOO6IeMU NMONPUMHUIIU

eU/IEMUOJIOLIKE pa3Mepe.
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Buoepaguja

3opaH MusanoBuh

13. BUOTPA®H]JA

Kanaupaat 3opan MunanoBuh pobhen je 17. 03. 1985. y AnekcuHy, rjie je 3aBpIIXO
OcHoBHy mkoay ,J/bymye Hukonuh“, a 3atum [umHaswujy ,/pakye MwusoBaHoBUh".
@akyaTeT Gu3UUKe KyJaType YHUBep3uTeTa y Humy ynucao je 2004. roauHe, a 3aBpLINO
15. 07. 2009. oabpaHuBUIA AWUIJIOMCKU paj, Ha TeMy ,Pa3jiMke y aHTPONOMETPHjCKUM,
peslaTHBHUM aHTPONOMETPUjCKUM KapaKTepUCTHUKaMa U TEXXKUHCKO BUCUHCKUM OJTHOCMMa
y4eHHMKa U yyeHUKa cnopTrucTa“. OCHOBHeE CTy/i4je 3aBPIIMO je ca mpocedyHoM onieHoM 8.60
(ocam me3snecet) U oneHoMm 10 (geceT) Ha AUIJIOMCKOM pajy. JJOKTOpCKe akajieMcke
ctyauje ynucao je mkosicke 2009/2010. roguHe Ha PakysaTeTy crnopTa U PU3UYKOT

BacluTamwa YHUBep3uTeTa y Huiy.

3opan MwusiaHoBuh paguo je kao npodecop GU3UYKOT BaCnUTawa y TeXHUYKO]
mkosiu ,Ilpota CteBaH JJumutpujeBuh” y Anekcunny. [llkoscke 2012/2013. aHra>koBaH je
Kao capaZjHUK y HacTaBU Ha npegamety Pekpeanuja Ha @akysnTeTy cnopTa U GU3IUUKOT
BacnuTawa YHuBep3uTetra y Humy. Op mkoscke 2013/2014, Ha npegusior Katexape 3a
pUMemeHy KWHe3uo0JI0rujy U KaTepe 3a KoJleKTUBHe CIIOPTOBe, a 1o oaaynu HactaBHo-
Hay4yHor Beha QakysTeTra cnopTta M QU3UYKOr BacnuTawa y Huily, aHraxkoBaH je Kao
acUCTeHT Ha mnpegMeTuMa Pekpeauwja u QPygban. Y okBupy npojekta ,Pusnuka
AKTUBHOCT U QUTHEC KOMIOHEHTe cTapux sbyau‘, (6poj OU 179065), koju peanusyje
dakysTeT cnopta U GU3HUUYKOT BacnuTawa YHUBep3uTeTa y Huiny, a koju je ogobpusio
MuHHCTApCTBO NpPOCBETE, HayKe W TEXHOJIOUIKOT pa3Boja Penyb6suke Cpb6uje, 3opaH

MusnanoBuh aHraxoBaH je o, 2011. roauHe Kao capaJiHUK (MCTpaXKMBa4) Ha IPOjeKTYy.

Op 2011. roauHe aHraxoBaH je of cTpaHe ®Dyabasnckor caBe3a Cpbuje Kao
peruoHaJHM UHCTPYKTOp MJahux kareropuja. Takobe, 4saH je cTpydHOr 1Taba
omJaarHcKe ¢yabancke penpesenTainyje Cpouje o 2012. roguHe. Y cezonu 2014/2015.

pPaZivo je Kao KOHAUIIMOHU TpeHep npBor Tuma OK “Pagnnuku Hum.

Jlo caja je o6jaBuo Buue o 80 HayyHUX M CTPYy4YHHUX pajioBa y BojehuMm

MehyHapoJAHHUM U HAllMOHAJTHUM YacOMKMCHUMa, Kao U Ha MehyHapoaHUM KoHbepeHIujama.
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3opaH MusanoBuh

Bume of 30 pazoBa 06jaBMO je y MCTaKHYTUM MehyHapoJHUM 4YacolMCHMMa ca UMIAKT
dakTopoM. PelieH3€eHT je AeBeT Hay4YHUX YAaCcONKMCa, O, KOjUX celaM UMajy UMIAKT GaKTop
M uHAekcupaHu cy y 6asu Web of Science. Kao capasHuk o6jaBuo je MoHorpadujy
,PuU3uuKka akmusHocm u pumHec KOMNOHeHmMe cmapux 0co6a”“ 1 yHUBEP3UTETCKH YI1OEHUK
~Homayujcka ananusa y Hocomemy”. Buo je ypeiHUK 300pHMKa pajoBa X MelhyHapojHe

Hay4yHe KoHdepeHlMje aHaJIMTHUKE Y CIIOPTY.



YuuBep3uTteT y Huiny

U3JABA O AYTOPCTBY

UsjaBbyjeM Ja je [OOKTOpCKa JAucepTanuja, MOJ HACJIOBOM YTHUIAj Pa3/IMYUMTHX

nporpaMa Bek6ama Ha PUTHEC KOMIIOHEHTE

Koja je omb6paibeHa Ha PaKyJATeTy cnopTa M PU3UYKOT BacUTamha YHUBEP3UTETA Y

Huy:

® pe3yJITaT CONCTBEHOT UCTPAXKMUBAYKOT Pasia;

e Jla OBy AuMCepTalLHjy, HU y L|eJIMHU, HUTU y JleJIOBUMA, HUCAM NpHjaB/bUBa0/j1a Ha
JpyruM GaKyJITETUMA, HUTH YHUBEP3UTETHMA;

e Jla HMCaAM MOBpeJMO/Ja ayToOpCKa MpaBa, HUTH 3J10yNOTPeOUo/1a UHTEJNeKTyalHy
CBOjUHY JPYTHUX JIULIA.

Jlo3Bo/baBaM Ja ce o6GjaBe MOjU JIMUHHU MOJALHM, KOjU CY y Be3W ca ayTOPCTBOM U
Jl006UjalkbeM aKaZleMCKOT 3Baiba JOKTOpA HayKa, Kao LITO Cy MMe WU Npe3HuMe, TOJHUHA U
MecTo pobema M AaTyM ojbpaHe pajia, U TO y Karajaory bubsinoreke, JUrutajHoM

peno3suTopujyMy YHUBep3uTeTa y Huuty, kao 1 y nybrkanujaMma YHuBep3uTeTa y Humy.
Y Humy, 28.12.2015.

AyTop aucepranyje: 3opaH P. MusianoBuh

[loTnivic ayTopa gucepTanyje:




YuuBep3uTteT y Huiny

M3JABA O UICTOBETHOCTH IITAMIIAHOT Y EJIEKTPOHCKOT OBJIUKA JJOKTOPCKE
JIUCEPTALIUJE

Hme u npe3sume aytopa: 3opaH P. Mu1aHoBuh

HacsioB gucepTranuje: Yruyaj pa3JimdMTHX NporpaMa Bexk6amwa Ha puTHecC

KOMIIOHEHTE

MenTop: npod. ap Cama [lanTesnh, Banpeauu npodecop

U3jaB/pyjeM Ja je wTaMnaHd OOGJHUK Moje JOKTOPCKE AucepTalUje HUCTOBETAH
eJIEKTPOHCKOM 00JIMKY, KOjU caM Npejao//a 3a yHollewe y JJUruTajHu peno3uTopujyMm

Yuusep3urteta y Huuy.

Y Humy, 28.12.2015.

[loTnyic ayTopa gucepranyje:




YuuBep3uTteT y Huiny

H3JABA O KOPUII'RERY

Opsamthyjem YHuBep3uTeTcky 6ubsmnoTeky ,Hukona Tecna“ pga y JurutanHu
peno3uTopujyM YHuBep3uTeTa y Huuly yHece Mojy JOKTOPCKY JAucepTanujy, MOA

HacJI0BOM: YTHIAj pa3/IMYUTHUX MPpOrpaMa Bexx6ama Ha PUTHEC KOMIIOHEHTE

JvcepTanujy ca CBUM IpUJO3UMa Mpejao/ja caM y eJIeKTPOHCKOM OOJIHKY,

IIOTO/IHOM 32 TPajHO apXUBUpakse.

Mojy JOKTOpPCKY AucepTalHjy, YHETY y JJUTUTAJHU PENO3UTOPUjyM YHUBEP3UTETA
y Huiy, Mory KOpUCTUTH CBU KOjU MOLITYjy ofpenbe cajpKaHe y OAaOpPaHOM THUILY
nuneHe KpeatusHe 3ajenHulie (Creative Commons), 3a Kojy caM ce oA/1y4no/1a.

1. Aytopctgo (CC BY)

2. AytopctBo - HekoMep1jaiaHo (CC BY-NC)

3. AyTopcTBO — HeKoMeplujasiHo — 6e3 npepaze (CC BY-NC-ND)

4. AyTOpCTBO — HEKOMEPLHjaJTHO — AeJIUTH noj uctuM ycaosruma (CC BY-NC-SA)
5. AytopcTBo - 6e3 npepage (CC BY-ND)
6. AyTopcTBO - AenuTu noj uctum ycaosruma (CC BY-SA)

Y Humy, 28.12.2015.
AyTop auceprtauuje: 3opaH P. MusianoBuh

[loTnyic ayTopa gucepranyje:
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