DOAKVYJITETY CIIOPTA U ®U3NYKOI BACIIUTAIBA Y HUIITY
HACTABHO HAYYHOM BERY

IMpeamer: N3Bemraj Komucuje 3a orieny n on0pany ypaheHe TOKTOpCKe nucepTanmje
kaHnuaaTa Mapjana Mapunkosuha, IAC 17

HacraBHo nayuno Behe ®akynrera cmopTta m Qu3muUKkor Bacmurama y Humry, Ha
ceqaunu  onpkaHoj 30.3.2012. roamHe, HakOH pa3marpama npemnora Karempe 3a
WHIUBUIYAJTHE CIIOPTOBE, JIOHENO je oanyky Opoj 04-550 o obpaszoramy Komucuje 3a oneHy
u onOpaHy ypaheHe NOKTOpCKe AucepTalmje kanauaara Mapjana MapunkoBuha, JTAC 17
noJ Ha3uBoM ,EdexTHn TpeHuHra ca onrtepehemeM mpm HecTaOWJIHMM YCJI0BHMA Ha
napamerpe MuminhHe KOHTpaKuMje“ y cacTaBy:

8 nap /[parana Bepuh, pemoBuu mnpodecop dDakyiarera crnopta u (PUIHIKOT
BaclATama y Humy, npeacensuk,

8§ nap MunoBan Bparuh, penoBuu mpodecop dakynrera cnopra U (PU3HYIKOT
BacnuTama y Humry, MmeHTop,

8 np dparan PagoBanoBuh, Banpennu npodecop dakynrera cnopra U GU3HIKOT
BacluTama y Humry, KOMEHTOp, U

8 nap [param MupkoB, Banpeanu npodecop Pakynrera crmopra u (GU3HYKOT
BaclATama y beorpany, 4naH.

Hakon mpernema m anammse ypaleHe nokTtopcke auceprammje Komucmja momHOCH
Hayuno-nactaBHoMm Behy cnenehu

MN3IBEINTAIJ

OIIIITH NOJALIA

Kanmumar Mapjan Mapunkosuh, JAC 17 je 3a morpebe wu3pame TOKTOpCKE
JHCepTalje CIpOBEO EKCIIEPUMEHTAIHU IOCTYyIIak W 00aBHO oaroBapajyha mepema, y
CKJIaIy ca TPETXOJHO OJOOPEHUM IPOjeKTOM, Y IuJby yTBphuBama edekara 0oCMOHEAEIHHOT
MoceOHO OOJNMKOBAHOT TPEHHWHTa ca onTepehemeM NpH HECTaOWJIHMM YCIOBHMa Ha
napameTpe MuIrhHe KOHTPaKIIHje.



OJHOC YPABEHE JUCEPTALHMUJE INIPEMA HAYYHOJ 3ACHOBAHOCTH
TEME

HacraBHo nHayuno Behe ®akynrera cropra u (PU3WYKOT BACHUTAMA, ONIYKOM OpOj
04-782/4 on 17.6.2011. roguue, 0A00pWIIO je TeMy AOKTOpCKe aucepraimje, a Haydno-
cTtpyaHo Behe 3a ApymTBeHe M XYMaHUCTHYKE Hayke YHHUBepsurteta y Humry, mamo je
carJlaCHOCT Ha TeMY IOKTOpPCKe aucepraije, oanykom 6p 8/18-01-006/11-019 on 11.7.2011.
roguae. OnoOpeHa Tema je y CKIamy ca caapkajeM AOKTopcke nuceptanuje. [locraBibenn
IIUJBEBH Y TIPOJEKTY JOKTOPCKE JUCEPTaIMje Cy OCTBApEHU TOKOM paja. [IpenBulene merone
UCTpaXXnBama, Koje cy 0100peHe y MPOjeKTy, y 3aBPIIHOj BEP3UjH HUCY MEHaHe.

TEXHUYKHU OINUC JUCEPTALIUJE

JlokTopcka aucepranuja moj HasuBoM: , E¢dekTn TpeHuHra ca ontepehemem npu
HeCcTa0OMJIHMM YCJI0BHMa Ha mapamerpe mumuhHe koHTpakuMje‘ kanamgara MapjaHa
MapuskoBrha je OpPUTMHAIHO, CAMOCTAJHO HAaydyHO HWCTpakuBame, Hamucano Ha 103
CTpaHuIle KOMIjyTepcku oOpaheHor TekcTa ca 48 Tabena, 7 cimka, 7 rpadukona u 85 HaBoja
muteparype. KommuieTHu camapikaj JOKTOpCKE Te3e je, y CKIaay ca YIIYTCTBOM 3a IHCAmbe
MarucTapcKux Te3a M JTOKTOPCKUX aucepranuja Pakynarera ciopTa 1 GU3HIKOT BacuTama y
Humry, pacriopehen je y 15 mornassba: yBOJ, Mperje]] HCTPAKUBAKA, IPEIMET U MPoOeM,
UJb U 3a/Iallf, XUIOTE3€, METOJ HCTPAXKHBAma, PE3YyITaTH, JAUCKYCHja, 3aK/bydak, 3HAUaj
UCTpaXkuBama, pedepeniie, Mpuiior, cakeTak, summary u ouorpaduja.

KAPAKTEPUCTHUKE YPABEHE JOKTOPCKE IUCEPTALIUJE

VY yBoay KaHAMIAT yKasyje Ja ce CHOpT-CIeU(DUIHH MOKPETH YECTO HM3BOJE NPHU
HECTAaOMJIHMM TIOJIO’KajuMa Teja, Te Ja je MEeHTpajHa CTaOWMIHOCT HEONXOJHA 32 HH-HXOBO
ycriermHO m3Boheme. Ilporpam TpeHmHra ca BekOama TpHW HECTAOWIHHM YCJIOBHMa Koje
cuMyInpajy oOpacie mokpera y oapeheHoM cnopTy MoOke N1a aKTUBHpa HEpBHO-MHUIIHhHH
cucreM y Behoj Mepw 01 MeToAa TPAJAWIMOHATHOT TPEHWHTa CHare Npu CTaOWIHUM
ycJIOBHMA. Y OBOM JIeNTy Cy MOCeOHO Je(hMHICaHN OCHOBHHU TI0JMOBH KOjU CY PEJICBaHTHH 3a
TUTAHUPAHO UCTPAKUBAHE.

VY npyrom morniaBiby, mperJiel HCTPaKUBamba, aHATM3UPAaHA Cy UCTPaXKWBamba Koja
Cy Be3aHa 3a eeKTe TPCHUHTa MPU HECTAOMIIHUM YCJIOBUMAa Ha MUIIMNHY CHAary U TPEHHHT
paBHOTEXKE Kao BPCTa TPEHUHTA IEHTpasiHe cTadmiHocTH. Takohe, aHanm3upana je mpuMeHa
TPEHUHra LEHTpalHE CTaOWJHOCT y CHOPTY, Kao M LMKIYC H3AYXKEHma U cKpahewa mnpu
HecTaOMIHUM ycinoBuUMa. KaHauaar je mao mpukas pesynrara HCTpaKMBamka HOBHJET JaTyma
00jaBibeHUX y BoiehM Hay9HUM YacOMMCHMa U3 00J1acTH HayKa O CIIOPTY.

VY tpehem nornasipy neduHUCcaHN Cy mpeaMeT u npoosiem. Ilpenmer ucrpaxuBama y
OBOM pany cy eeKTr TpeHuHTa ca onTepehemeM Mpyu HeCTaOMIIHIM YCIIOBUMA Ha BPEIHOCTH
MuinuhHe cuie u cHare Ko cryaeHara Dakynrera criopta U pU3MIKOT BacnuTama y Humry,
xuBOTHE 100N 19-22 rogmua. Jlox BehmHa criopToBa mojapasymeBa TUHAMHYIKY PaBHOTEKY,
TPEHUHT CHare NMpu CTa0MJIHUM YCIOBHMA C€ TUIUYHO 00aBjba y MPHIMYHO CTAI[HOHAPHUM



yciaoBuMa. Jla mm je moryhe nma ce moOoJplnama CTaTHYKE PABHOTEKE WM CTaOWIHOCTH
e(eKTUBHO MPEBOJIC Y JTMHAMHYKY CTAaOMIIHOCT jOIII YBEK je Tema jaedara. Takole, jour yBek je
HETO3HAaHWIIA J1a JIM TPEHWHT CHAare MNpH HECTaOMJIHMM YCJIOBHMa MOKE M00O0JbIIaTh
TaKMHUYapCKy ycrmemHocT. OncycTBO CTaOMIHOCTH MOXE MOTHLATH OJ TONJIOTe WJN
aTgopme Ha K0joj ce BexkOa M3BOIU HITH OJ] TI0JIOKAja Y KOje C€ CETMEHTH Tela MOCTaBIbhajy
BaH moTnopHe 06a3e Tena. Mnak, Mopa ce umMaTu y BHIy Ja Kaja ocoba MmoKyIia /1a arimKyje
CHJIy y YCJIOBHMAa HECTaOMIIHOCTH, MaKCHUMallHE CWJIE KOje C€ TOCTHXKY Yy CTa0WIHHM
ycaoBuMa HUCY Moryhe 300r 3HavajHujux Qyrnmja mummhae crabummsanuje. To 3axTeBa na
ce Opoj MakCHMMAaJTHUX MOHaBJbarha MPHIIATOAM, KaKo OW ce KOMIICH30BAaJM HECTaOWMITHH
ycioBu. IIpodiem ucTpaxkuBama y OBOM paay cy edekTu TpeHuHra ca onrtepehemeM mpu
HECTaOMJIHUM YCJIOBUMA Ha IIapamMeTpe MUIIUNHE KOHTPAKIH]je.

Y 4eTBpTOM TOTNaBby MNPEHU3HO Cy MOeDUHHUIAHM HWb H 3aaanm. Llusm
HCTpaXUBama je OMo Ja ce YyTBpJie ePeKTH OCMOHEICIHHOT MOCCOHO OOJIMKOBAHOT TPEHUHTA
ca omnrtepehemeM mpu HecTaOWIHUM ycJIOBMMa Ha mapaMmerpe Mummhae KoHTpakiuje. Ha
OCHOBY OBaKo JIe(HHHCAHOT OIIITET IIHJba TIOCTABJLEHH CY 33/1alld UCTPAKUBAHA:

O06e30enuTn  amekBaTaH, MOCEOHO CEJICKUMOHHCAHM Yy30paK MCIHTaHUKA W3
monynamnmje oJpaciux JbynH, Mialje >KUBOTHE J00W, ca pPEIOBHOM (UBHUKOM
aKTHBHOIINY y Tpajamky O] HajMamke jeJJlaH caT JHEBHO, KOjU HEMajy HUKAKBO TPETXO0THO
HCKYCTBO Ca TPEHHHIOM IpU HECTAOWJIHUM YCIOBUMA, Ka0 HHU TPETXOTHO 3HAYajHU]jE
HCKYCTBO Y TPEHUHTY ca onrepehemeM.

O0e30emuTH aneKBaTHE MPOCTOPHE M OpraHW3aIMOHE YCIOBE 3a crpoBoheme
EKCIIEPUMEHTAIHOT IPOrpamMa y Tpajamby 0J1 0caM HeZeJba.

O06e30enuTH aIeKBaTHY OIIPEMY 3a MEpEH-E.

CnpoBectn 00yKy TEXHHKE MpaBWIHOT W3BOhera BEKOW W OJPEAWTH BPEAHOCTU
jEeMHOT MakCHMMaJHOT TOHaBbaka (1RM) KOx WCIUTaHUKA EKCIIEPUMEHTAIHHUX |
KOHTPOJIHE TpYyIIe.

VYTBpAUTH pa3iiKe MapaMerpa jeIHO MaKCHMAaJHO IOHaBJbamke m3Mely rpyma Ha
WHUIIHjAUTHOM MEpEHhY

W3BpumTi MHUNKjATHO Mepeme onabpaHnx mapamerapa MHUIIMhHe KOHTpakIiyje Ha
aJICKBaTHOM Y30PKY MCITUTaHWKA MPE OYETKA EKCIIEPUMEHTATHOT TpeTMaHa.

CropoBecTr OCMOHE/IEJFHU €KCIIEPUMEHTANIHH IIPOTpaM y 0iroBapajyhumM ycioBuma.

W3BpumTr QprHATHO Mepemke HAKOH EKCIIEPUMEHTATHOT TPETMaHa.

[Mpucrynutu onrosapajyhoj cratucTudkoj oOpaau mojaaraka.

VYTBpauTH pa3nuke mapamerapa MumuhHe KOHTpaknuje n3mely eKCreprMEHTATHUX
rpyrna UCIIMTaHWKa Ha (pUHAITHOM Mepemy.

VYTBpAUTH pa3iMKe MapaMerpa jeIHO MaKCHMAaJHO IOHaBJbamke m3Mmely rpyma Ha
(bUHATTHOM Mepemy.

VrBpautu pasnuke u3Mely HMHUOMjaTHOT W (UHATHOT Mepema  yHyTap
eKCIIEPUMEHTAHUX TPyIa.

CnpoBecTy aHAIM3y M HHTEPIPETAIN]Y PE3yNITaTa HCTPAKUBAbA.



Ha ocHOBYy mocTaBseHOT Tipo0iiemMa 1 MpeaMeTa, Kao U 3alpTaHuX [IJheBa, KAaHIUIaT
je mocraBuo crenehe xumorese:

X1 Bpennoctn mapamerapa mummhHe KOHTpakifje HaKOH TpeHHHra ca omnrepehemem
NpH HecTaOMITHUM YCIIOBHMa CTATHCTHUYKH he ce 3HadajHO Pa3IMKOBATH Y OJHOCY Ha
BPEIHOCTH TapaMeTapa MUIIhHe KOHTpaKIije HaKOH TpeHUHTa ca onTepehemem nmpu
CTaOUJIHUM YCJIOBHMA.

X11 Bpemnocr mapamerpa cumima MummhHE KOHTpaKIWje HAKOH TpPEHUHTa ca
onrepehemeM MpH HECTAaOWIHHM yciaoBUMa he ce CTAaTHCTHYKH 3HA4ajHO
pa3NMKOBaTH Yy OAHOCY Ha BPEAHOCT HCTOT MapaMeTrpa HAaKOH TpPEHHWHIa ca
onrtepehemeM npu CTaOMITHUM YCIIOBHMA.

X12 Bpemnocr mapamerpa cHara MummhHE KOHTPaKIMje HAKOH TPEHHWHTa ca
onrepehemeM MpH HECTaOWIHHM yciaoBUMa he ce CTAaTHCTUYKH 3HA4YajHO
pa3IMKOBaTH Yy OAHOCY Ha BPEAHOCT KCTOT MapaMeTrpa HAaKOH TpPEHHWHIa ca
onrepehemeM npu CTaOMITHUM YCIIOBHMA.

X13 Bpemnocr mapamerpa Op3mHa HaKOH TpEHHHra ca onrepehemem mpu
HECTaOMJIHUM ycioBUMa he ce CTaTHCTHUYKH 3HA4ajHO Pa3MKOBATH y OJHOCY Ha
BPEIHOCT HCTOT IapaMeTpa HaKOH TPEHHHTa ca onrtepehemeM MpH cTaOWIHUM
yCJIOBUMA.

X14 BpemHoct mapamerpa pactojame Kperama onrtepehermallunke ca TeroBuMa npu
MUIIMNHO] KOHTPaKIHjH HAKOH TPEHWHTa ca onTepehemeM mpu HECTaOWIHUM
yciaoBuMa he ce CTaTMCTHYKM 3HAYajHO PA3IMKOBATH Yy OJHOCY Ha BPEIHOCT
HCTOT IIapaMeTpa HAaKOH TPEHHUHra ca ontepehemeM npu cTabUIHIM YCIIOBUMA.

X15 Bpemnoct mapamerpa jemHO MaKCHMaJHO IIOHABJbalkbe HAKOH TPEHHWHTa ca
onrepehemeM MpH HECTaOWIHHM yciaoBUMa he ce CTaTHCTHYKH 3HA4ajHO
pa3IMKOBaTH Yy OAHOCY Ha BPEAHOCT HMCTOT MapaMeTrpa HAaKOH TpPEHHUHIa ca
onrtepehemeM npu CTaOMITHUM YCIIOBUMA.

VY mornapiby MeTO HCTPAKUBAHHA TATH CY MOJIAIH O:
- Ysopky ucnumanuxa

[Momynanmjy koja je mpencraBibaiia y30pak YHHWIM cy cTydeHTtn dakynrera cropra u
¢usnukor BacnuTama y Humry, xuBoTHe 1001 01 19 10 22 roauHe ca peoBHOM (PU3MUKOM
aKTHBHOIINY y Tpajaky O HajMame jemaH car JHeBHO. Mcmuranuim cy ogaOpaHu Tako Ja
HEMajy HHKAKBO NPETXOIHO MCKYCTBO Ca TPEHHMHIOM IPH HECTAOMIIHUM YCIOBHMA, Kao HU
MPETXO/IHO 3HAa4YajHUje UCKYCTBO y TPEHHHTY ca onTepehemeMm.

Yxynau y3opak o0yxBaheH OBHM HMCTPOXHWBAaKEM YUHWIO je 75 UCIUTAHWKA MYIIKOT
10J1a, KOjU Cy pacnojiesbeHu y Tpu rpyme. [IpBy ekcnepumenTanny rpymny (N=25) yuHWIM Cy
UCTIUTAHUIM KOjH Cy TOPEI CBOJUX YOOHMYajeHHX THEBHUX (DU3MYKUX AKTHBHOCTH, OWIM
VKJbYYEHH Y TMOCEOHO MpOrpaMupaHd TPEHHHI ca omnrepehemeM npu HecTaOUIHUM
ycnoBuma. Jlpyry ekcriepuMmeHTanHy rpymny (N=25) YMHWIN Cy UCIIUTAHUIM KOJU CY TOPE
CBOjUX YOOHMYajeHHX MJHEBHUX (U3HYKUX aKTHBHOCTH, OWIM YKJbYYEHH Y TOCEOHO
MporpaMupaHd TPEeHHHI ca onrtepehemeM Npu cTabWwiHUM ycioBuMma. KoHTponHy rpymy
(n=25) yuHWIKM Cy WCIHMTAHUIM KOjH Cy HMMald caMO yoOudYajeHe JHEBHE (GH3HUKE
aKTHBHOCTH M HUCY OWJIM YKJbYYEHHU HH Y jelaH OOJIMK TPEHHHTa ca onTepehemeM.



- Y30pky mepnux uncmpymenama:.

3a MPOLICHY aHTPOTIOMETPHUJCKUX KapaKTePUCTUKA Y30pKa: TeJiecHa BHUCHUHA (CM), Maca
tena (kg), mporienat macHor TkuBa (%0).

3a IPOLICHY Napamerapa MUIIMhHE KOHTPAKIIKje: jelIHO MaKCUMAITHO MoHaBJbame (KQ),
cuna (N), caara (W), 6p3una (CM/S) u pactojame Kperama ontepehema/mnke ca TeroBumMa
(cm)

- Opeanusayuju u NOCMynyuma mepera

KpO3 JIeTaJbHO OMKMCAaH HAaYMH Mepema napamerapa MHUIIMhHE KOHTPaKIHje TOKOM
1esie KOHIEHTPUYHE M eKCHEHTpUYHE (pa3e KO NCTUTaHNKa EKCIIEPUMEHTAIHUX TPYIa, Kao U
onpehuBame BPEIHOCTH jeTHOT MaKCUMAITHOT TTOHABJbaha KOJ CBUX NCIIUTAaHUKA.

- Excnepumenmannom nocmynky

KOjH je Tpajao ocaM Heesba, y3 NMPETXONHY OOYyKY IpaBHJIHE TEXHHKE H3BOleHma
BE)XOM 3a pa3Boj MUIIMNHE CUJIe M CHAare Koja je Tpajaja Henesby AaHa. JleTasbHO je ommcaH
TPEHUHT ca onrTepehemeM Mpu HeCTaOMITHIM YCIIOBUMA Y TEPETaHH.

- Memooama obpade nodamaxa

KOjUMa Cy mojanu aHanm3upanu. Pazmike uzmel)y Bapujabu yrBphene cy nmpumMeHoOM
VHHUBapHjaHTHE aHajW3e BapHjaHce. Pasmmke wm3mel)y Tpyma y OZHOCY Ha TpHMEHCHE
TPEHaXXHE MOJIeNe, Ka0 eKCIIEpUMEHTAIHOT (pakTopa, yrBpleHe cy MpUMEHOM MYJITBapujaTHE
aHanmm3e BapujaHce. Pasznmuke u3Mmel)y mojenmHayHux Bapujabiam yTBpheHe Cy MpHUMEHOM
CTymeHTOBOT T-TECTA.

VY mormarpy pe3yiaTaTH TEKCTyaJHO M TabemapHO Cy MpUKa3aHU JAECKPUITHBHU
CTaTUCTUYKU TIOKA3aTeJbH AHTPOMOMETPH)CKHX KapaKTepUCTHKA W IapaMeTapa MHIIuhHe
KOHTpaKIfje Ha WHUIHMjATHOM © (UHATHOM Mepemy, pasnuke m3mely rpyma Ha
MHUIHjATHOM MEpemYy U (PUHATHOM MepemY, pa3jifuKe BPEIHOCTH MOjeANHAYHHX ITapaMeTapa
MUIIMhHE KOHTpaKIuje Ha (UHATHOM MepemYy, Ka0 M YHYTaprpylHe pa3iuke Ha (GUHAITHOM
MepemY.

VY mornaBiby AMCKYCHja pe3yinTatd Ccy Ha oAroBapajyhm HaumH o0jamrmeHu Y3
yrmopehuBame ca pe3ynTaThMa MpPEeTXOJHO CHPOBENCHHX HCTpaxkuBama. OICycTBO
CTaTUCTUYKH 3HAYAJHUX PA3JIKa UCIIUTUBAHUX aHTPOIIOMETPHUJCKUX KapaKTePUCTHKA n3Mehy
rpyna HaKOH 3aBpIIETKAa €KCIEPUMEHTAIHOT MOCTYNKA W jOII BHIIE OJCYCTBO CTaTUCTHYKU
3HAYajHUX pas3siiKka yHyTap rpyla IMokas3aje Ccy Jla ocaM Heleshba TpeHWHTa ca onrepehemem
on 50% on 1RM He mpencraBiba CTUMYIYC KOju OM MHUIMpao MHIMMhHY XUTepTpodujy.
Kanaunar je 0CHOBaHO TPETIIOCTABHO Ja HU TYXXHHA TPajaba eKCIIEPUMEHTAIHOT Mporpama,
HUTH MEXaHMYKO onrtepeheme KOMIIOHEHTH MHUIIMNHOT CcHCTeMa ca KOpHIIheHUM
ontepehemeM, HUCY OWIM OBOJBHM a OW MOKPEHYIM CHUTHAJIHE MPOTEUHCKE MEXaHU3Me
aKTHBAIlMje TE€HAa OJTrOBOPHUX 3a CTUMYJAIM]y CHHTE3€¢ MPOTEHMHA KOjU OW pe3yNTOBajH
noBehameM Mace Oe3MacHOT TKHWBAa. AHAIM3E pe3yliTaTa Cy Tokasaje Ja je TPECHUHT ca
onrepehemeM MpU HECTAOMIIHIM YCIOBHMA JIOBEO 0 CTAaTHCTUYKH 3Ha4ajHO Beher mopacra
napameTapa Mummhae KoHTpakuuje. HaBeaenn pesynraru, y3 IpeTX0QHO ITOKa3aHO OJICYCTBO
3HAYajHUX pa3dka aHTPONOMETPUJCKUX KapaKTepUCTHKa, TMokKa3yjy [na mnosehame



nmapaMeTapa MHIIMhHE KOHTpPaKIHje He 3aXTeBa YBEK XHUIEpPTpo(ujy MHIIMNHUX BIakKaHa.
Mebhyrum, pe3ynratd CHpOBENCHOT HCTpaXMBamba HE MOIpPKAaBajy HWIEjy Ja je TPEHHWHT ca
onrepehemem ox 50% ox 1RM npu HecTaGmHUM yciaoBuMa epuKkacHUjU METO 3a TIoBehame
BPEHOCTH MapaMeTpa jeTHO MAaKCHMAJIHO MOHABJbAE 0] YOOUUajeHoT (, TpaJUIHOHATHOT")
TpeHuHTa ca omnrepehemeM Npu CTaOMIHMM YCIOBHMA, jep HE IMOCTOje 3HA4YajHE pa3inKe
n3Mel)y rpyna HakoH ocaMm Hefesba TpeHuHra. O0jammene 3a J001jeHe pe3ynrare KaHIuaaT
HaJla3u y YABCHALN J]a BEXKOE MOTHCAK ca TPYAN U Yydam W3BEJCHE Ca IIMIKOM U TeTOBHMa
Ha CTaOMIIHOj TIOJITIO3U KOJ 0c00a KOje HEMajy HUKAKBO MPETXOIHO UCKYCTBO Ca TPEHHHIOM
IpU HECTa0MJIHMM YCJIOBMMa, Kao HH TMPETXOMHO Iy)Ke HCKYCTBO Yy TPEHHUHTY ca
ontepehiemem, Beh npyxkajy T0BOJbHU MOACTHIA] 32 HEPBHY U MUIIMOHKA CUCTEM. 300T TOoTa
JIOJaTHU CTUMYITYC KOjU OCTBapajy HecTaOuiHE NOJUIore Ha OIMIITE W JIOKaJHe Muiinhe
cTabmm3aTope ocraje 0e3 alanTUBHOT OJTr0BOPA.

VY neBeToM MOTJNaBby Cy Ha OCHOBY NOOMjeHHX IMoOjaraka, ypal)eHe CTaTHCTHYKe
oOpazne, aHanm3e nOOWjeHHWX pe3ynraTa W onarosapajyhe amckycwje wu3BeneHu cieachn
3aK/bYYllM:

xumoTe3a Xi, Koja TJIacH ,BPEAHOCTH MapameTapa MUIMIMNHE KOHTPaKIHje HaKOH
TpEeHHHTA ca onrTepehemeM NPy HECTAOMIHUM YCIIOBHMa CTATHCTHYKU he ce 3Ha4ajHO
pa3MKOBaTH y OJHOCY Ha BPEIHOCTH Mapamerapa MUIIMhHE KOHTpPAKIWje HAKOH
TpeHUHra ca omnrepehemeM MpH CTAOWIHUM YCIOBUMA“, Y TOTIIYHOCTH CE MOXE
MIPUXBATUTH.

xumoTe3a X1.1, KOja TJIacH ,, BpEIHOCT MapaMeTpa Cujia MUIIMNHE KOHTPAKIKje HAaKOH
TpeHHHTA ca onrTepehemeM Mpu HECTAOMIHUM yclIoBHMa he ce CTaTHCTHYKH 3HAYajHO
pa3NMKOBaTH y OJHOCY Ha BpPEIHOCT HCTOI MapaMeTpa HaKOH TpPEHMHIa ca
ontepehemeM npu cTaOUIHUM YCJIOBUMA", ¥ TOTIYHOCTH €€ MO>KE OA0aluTH.
xumoTte3a Xi.2, Koja IJ1acH , BpeIHOCT IapaMeTpa cHara MUImhHe KOHTpaKIije HaKoH
TpPEeHHHTA ca onrTepehemeM Mpu HECTAOMIIHIM YCIIOBHMA he ce cTaTHCTUYKH 3Ha4ajHO
pa3IMKOBaTH y OJHOCY Ha BpPEIHOCT HCTOI I[apaMeTpa HAKOH TPEHHWHIra ca
ontepehemeM npu CTaOUIHUM YCJIOBUMA", ¥ TOTIYHOCTH C€ MO>KE OA0aluTH.
xumoTe3a Xi3, KOja TJAacH ,BPEOHOCT MapaMeTpa Op3uHa MummuhHE KOHTpaKIuje
HAaKOH TPEHHMHra ca onrepehemeM Nnpu HECTaOWIHUM yclIoBUMa he ce CTaTMCTUYKU
3HA4YajHO PA3JMKOBATH Yy OJHOCY Ha BPEIHOCT MCTOT TapamMeTpa HaKOH TPEHWHTa ca
ontepehemeM npu CTaOUIHUM YCIOBHMA", C€ MOJKE IEJIMMHUYHO MIPUXBATUTH.
xumore3a Xi14, KOja TJIACH ,BPEOHOCT IapaMeTpa pacTojame  KpeTamba
onrtepehemallliike ca TeroBUMa MpH MUIIMNHO] KOHTPAKIMjd HAKOH TPEHHHIA ca
onrepehemeM Mpu HeCTAOMIIHUM yCJIOBHMa he ce CTaTHCTUYKH 3HAYajHO Pa3IHMKOBATH
Yy OJHOCY Ha BPEOHOCT HCTOr HapaMeTpa HaKOH TPEHMHIa ca omnrepehemeM mpu
CTaOUJIHUM YCJIOBUMA", MOXKE C€ ACTMMHUYHO MPUXBATUTH.

xumoTe3a Xis5, Koja TJIaCH ,BPEAHOCT Mapamerpa jeJHO MaKCHMAJHO ITOHABJhAhE
HAaKOH TPEHHWHra ca onrepehemeM NMpH HECTAOMIHUM YyclioBUMa he ce CTaTUCTUYKH
3HA4YajHO PA3JMKOBATH Y OJHOCY Ha BPEIHOCT MCTOT TapaMeTpa HaKOH TPEHWHTa ca
ontepehemeM npu cTaOUIHUM YCJIOBUMA", ¥ OTIYHOCTH C€ MO>KE OA0aluTH.

3Hayaj OBOT UCTpaXKMBama C€ OIJIEAd, Y TOME IITO CY, KOPUIINEHEeM METOI0JIOTH]e
Mepema MmapaMerapa MUIIHhHE KOHTPaKIfje Koja TPEHYTHO MPEeCTaBba ,, 3TaTHH CTaHIap."
y o0yacTi HayKa O CIOpTY, AJOOHMjeHU pe3yNTaTH MOKa3yjy Ja je TPEHHWHT ca onTepehemem
npu HecTaOMJIHUM ycloBUMa e(HUKacHHje CpencTBO 3a moBehame BPEIHOCTH TapaMerapa
MUIIMhHE KOHTpaKIHje y OJHOCY Ha HWCTH TPEHUHr ca omnrepehelmeM IMpu CcTaOWiIHUM



yciaoBuMa. Mehytum, pesynraté mokasyjy Aa ce TpeHuHr ca omnrtepehemem onm 50% on
BPEIHOCTH jeTHOT MAaKCHMAIHOT TIOHABJbaFhba TPH HECTAOMJIHUM YCJIOBUMAa HE MOXKE
MPEMopPYINTH Kao epukacan MeTo 3a moBehame MakcumanHe mumhae cuiie. Y3 HaBeIeHO,
pe3yATaTH CIPOBENCHOT HCTpaXKWBama TIO0Ka3yjy na moBehame mapamerapa Munmhee
KOHTpaKIfje He 3axTeBa yBeK xwumepTpodujy mummhHux BiakaHa. Takohe, pesynratu
UCTpakBama MpPYKajy KOpHCHE HHPOpPMANHje O XPOHUYHHM aJaNTHBHUM OJrOBOpPHMA
HEPBHOT M MUIIMNHOT CHCTEMa P HECTAOMIHUM YCIIOBHMA y KOjUMa C€ TPEHUHT CIPOBOJH,
Te oMmoryhaBajy ycIemHUjy IPaKTUIHY MPUMEHY OBAaKBUX BEXOW y CIIOPTCKOM TPEHHUHTY.
Kopumhena wmeromonoruja HCTpaXKuBama, HAYUH OPTaHU30Bamkba EKCIEPUMEHTATHOT
MOCTYIIKa W JOOWMjeHH pe3ylITaTH MOTY CIYKHUTH Kao OCHOB 3a IUIAHUPAame HOBOT
UCTpaXXBarmba y 0BOj 00J1acTH.

VY nornasiey pedepenue nat je cnucak qmureparype ca 85 6ubnmorpadckux jenuHUIa
kopumheHnX TpU U3pagu JOKTOpCKE IucepTanuje, ox Kojux je BehmHa oOjaBibeHa Yy
MOCTIEIBHX JIECETaK T'OJJMHA.

OLEHA HAYUYHOI' JOITPUHOCA JTUCEPTAIIUJE

JlokTopcka aucepranuja moj HasuBoM: , E¢exTn TpeHuHra ca ontepehemem npu
HeCcTa0OMJIHMM YCJI0BHMa Ha mapamerpe mumuhHe koHTpakuMje‘ kanamgara MapjaHa
MapunkoBrha je OpWUTHHAIHU HAyYHO-UCTPAXKMBAYKH paX ca HAyYHHM JOMPHHOCOM Y
obmactu cropra. Pesynratm cy WM3HETH NPENU3HO M MPETIENHO, y3 NMPETXOIHY NPUMEHY
aJICKBaTHUX METOJ[a NCTpakuBama. OPUTHHAIHOCT UCTPAKMBaka CE OTJIea y YNHCHHULIN Ja
je TpBH TyT Yy HAMOj 3¢MJbH KOpHUIINEHAa METOJIOJOTHja HWCTPAKUBAkha W HAYWH
OpPTaHW30Bama EKCIEPUMEHTAHOT TOCTYNKa KOju oMoryhyjy kBaHTH(UKOBame edekarta
TpeHHHTa ca onTtepehemeM Mpu HECTAOMIIHUM YCJIOBHMA, INTO je MPETXOJIHO OrpaHHdaBajio
MPUMEHY OBE METO/Ie TPEHUHTA Y CIIOPTY.

3Havyaj uWCTpaxkuBama je O0O0jeKTUBHO oxapeleH W cariienaH ca TEOPHJCKOT H
MPAaKTHYHOT acrekra. Pe3ynraTwm OBOT HMCTpaXKMBamka CE MOTY IIOCMAaTpaTH ca aclekTa
JOTPUHOCA HAyy y Oo0JaCTH CIIOpTa, alld W Ipakce, jep je IMpyKeH Mpelnu3aH OAroBOp Ha
MUTAakEe CBPCHCXOAHOCTH M e(pHUKACHOCTH MpHMEHe TpeHuHra ca onrtepehemem ox 50% on
BPEIHOCTH jeTHOT MAaKCHMAJHOT TOHAaBJhaha TMPU HECTAOMIHHUM YCJIOBUMA KOJ MIIaIuX,
¢u3MUKH aKTHBHUX 0co0a 0Oe3 MpeTXOAHOT HCKYCTBa ca TPEHHHIOM IpH HECTaOMIHUM
YCJIOBHMA, Ka0 HU MPETXOJHUM 3HAYajHHjUM HCKYCTBOM Y TPEHUHTY ca ontepehemem. 360r
TOTa JOOMjEHU PE3YATATH OBOT MCTPAKMBAFkha UMa]y MPUMEJEUBOCT B KOPUCTHOCT Y TEOPHjU
U TIpaKCH.

[upoj Hay4YHOj 3ajeTHUIN PE3YATAaTH U calpkaj ypal)eHe JOKTOpCKe TucepTanmje je
MPE3eHTOBaH, /0 caja, Kpo3 TpU HaydHa paja KOju Ccy 00jaBJbEHH y YacCOMMCHMa ca JICTE
Munuctapcera npocBere u cnopta Penyonuke CpOuje (jeman pag y 4acommcy KaTteropuje
M24, nBa pana y yaconucuma kareropuje M52).



3AK/bYYAK U ITPEJJIOT

Hokropcka nucepranuja Mapjana Mapunkosuha, IAC 17 mon HasuBoMm: , EdexTn
TPpeHMHra ca onrtepehemeM npu HecTAOMIHMM YCI0BHMA Ha mapaMerpe Muinnhue
KOHTpPaKuMje“ MpeacTaBjba OPUTHHAIHNA HAyYHO-UCTPAKUBAYKH pajl, ypaheH mpema CBUM
Hay9YHUM TIPUHIMIAMA B MeToaama. [lo0ujeHn pe3ynTatu uMajy oAroBapajyhy Teopujcky u
MPAaKTHYHY BPEITHOCT.

UnanoBu Kommucuje mpenmaxy HacraBHo Haydnom Behy dakynrera cmopra u
¢u3uUKor BacnuTama y Humry a mpuxBaté MO3UTUBHY OIICHY OBE JIOKTOPCKE HUCEpTaIHje U
ono6pu Mapjany MapunkoBuhy meHy jaBHY 0a0paHy.

KOMHUCHUIJA:

ap /Jlparana bBepuh, pemoBan mpodecop
@akynrera crnopta W (PU3HYIKOr BacIHTama y
Humy, npencennux

ap MunoBan bpatuh, penoBHu mpodecop
@akynrera cropta W (PU3HYIKOr BacIHTama y
Humy, mentop

ap Jlparan Papoanosuh, Banpennu npodecop
dakynTera cropta U (QU3UYKOT BACHUTAmA Y
Humy, komenTop

ap /Jlparan MupkoB, BaHpeaHu mnpodecop
dakynTera cnopta U (QU3UYKOT BaCHUTAmba Y
beorpany, unan
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I''TABHU HAYYHU JOIIPUHOC JUCEPTAIIMJE

» E(peKTH TpeHHHTa ca onTepehemeM NpH HeCTAOWIHUM YCJI0BMMA HA MapaMeTpe
MuimmnhHe KOHTpakuMje“ je OpPUTMHATHO HAyYHO HCTPAKUBAKBE YHjH PE3YATaTH Aajy
JOTIPUHOC Pa3BOjy TEOpHje M Tpakce TpeHumHTa ca omrepehemem. Ha ocHoOBY pesynrara
UCTpaXWBamba MOXE C€ 3aKJbYy4WTH Ja je TPEeHHWHT ca onTepehemeM mpu HecTaOMIHUM
yciaoBuMa eQHUKAacHHje CpeacTBO 3a moBehame BpemHOCTH Tmapamerapa wmunmhee
KOHTpaKIfje y OJHOCY Ha WCTH TPEHHHT ca omnrepehemeM NpH CTAaOMIHHM YCIOBHMA.
[Tokazano je ma mosehame mapamerapa MUmMhHE KOHTPakKIMje HE 3aXTeBa YBEK
xuneptpodujy MummhHUX BllakaHa, ajqd W Ja ce TpeHWHr ca ontepehemem ox S50% on
BPEIHOCTH jeTHOT MAaKCHMAIHOT TIOHABJbaFha TPH HECTAOMJIHUM YCJIOBUMAa HE MOXKE
MPEToPYIUTH Kao epuKacaH MeTo 1 3a moBehame MakcumanHe MumhHe CHe.

MAIN SCIENTIFIC CONTRIBUTION OF DISSERTATION

,Effects of training with load in unstable conditions on the parameters of
muscular contractions® is an original scientific study whose results contribute to the
development of theory and practice of training. Based on the reaults, it can be concluded that
the training with load in unstable conditions is more effective tool for increasing values of the
parameters of muscle contraction in relation to training with load in stable conditions. It has
been shown that increase the parameters of muscle contraction does not aways require
muscle hypertrophy, but also that training with load in unstable conditions cannot be
recommended for improving of maximal strength.

Mapjan Mapunkosuh, JIAC 17
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