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Iogaum 0 IOKTOPCKOj IUCEPTALUjH

MenTop: IIpod. np MBana bojuh, Banpeanu npodecop dakynrera criopra u
¢u3uuKor BacnuTama YHuBep3uTera y Humry

Hacnos: Edextu mporpaMmupaHor TpeHHHTa Ha POMEHE €KCIIJIO3UBHE CHAre
Y arfJIHOCTH MJIQJIUX 0JI00jKaInIa

[use oBe AOKTOpcKe mucepranuje Ouo je yrBphuBame edekara
POrpaMUpaHOr TPEHHWHTa Ha IPOMEHE eKCIUIO3WBHE CHare u
arWJIHOCTH MJIAZMX OAOOjKaIIuIla. Y30paK MCHUTAHUKA YUHHIIO je
30 oxbojkammmna y3pacta of 14 mo 16 roauHa, akTUBHHX 4JaHOBa
onoojkamkux kiyooBa "[lecetka" u "Millennium’ wu3 Humia.
[lenokynaH y3opak HCIHMTAaHHKAa OHMO je MOJEJbEH Yy JIBE Ipyle —
excriepuMeHTanHy (n=15) u koutponny (n=15). Exciepumenranny
rpyny YuHWIE cy ol oxbojkammie oadojkamkor kiyda "Jlecerka
KOje Cy, IOpell OCHOBHHX TEXHHYKO — TAaKTUYKHX TPEHHHIa, 2X
HeleJbHO (YTOpaK W 4YeTBPTaK) Owuiie MOJABPTrHYTE CIELHjaTHO
IU3ajHUPAHOM TIpOTrpaMy 3a pPa3BOj EKCIUIO3MBHE CHare u
arunHOoCTU. EKcnepuMeHTanHu TpeTMaH CIPOBEIEH je Y
OPUIIPEMHOM  TIEPHOAY, TMpe 3BAHUYHOT TIOYETKAa KaJeTCKOT
MehyokpyxxHor TakmMuuewa. KOHTpOJIHY TIpyny UdHUIE CY
onbojkammie oxoojkamkor kiayoa " Millennium’™ xoje cy y Tom
NepUoOAy CIPOBOAMIE CaMO TEXHUYKO — TaKTHYKE TPEHUHTE
3alpTaHe TOAMIIBMM IUIAHOM M IPOrpaMoM. Y30paK MEpHHX
MHCTpyMEHAaTa 3a MpOoleHy EKCIUIO3MBHE CHAre YMHHIA je 0aTepuja
OJ1 4YeTUpU TecTa: CKOK u3 uyuma (SJ), CKOK u3 uydma ca
npunpemom (CMJ), nybuncku ckok (DJ) u ckok u3 dydma ca
npurpeMom oapasoM jeane Hore (OLCMIJ). 3a npolieHy armjiHOCTH
ucnutanuna kopuutheno je cemam TectoBa: T-tect (TTEST),
Hexagon Agility Test (HEX), Ilinois agility test (ILI), 9-6-3-6-9
agility test (KAM), Japan agility test (JAPTEST), 505 agility test
(PPTEST), Step — hop agility test (STEPHOP). O6pana momaraka
u3BpuieHa je y3 mnomoh mnporpama SPSS20. 3a yrBphuBame
HOPMAaJTHOCTH AUCTpuOyIje Bapujadbau kopuithex je Koimoropos-
CmupHoB  TecT. 3a  yTBphuBame  edeKkra  IPUMEHEHOT
eKCHepUMEHTAIHOI TpeTMaHa KopuiheHa je aHalu3a KOBapHjaHCe
ANKOVA. JloOujeHnn pe3yaTaTH yKazald Cy Ha CTaTUCTHYKHU
3HayajHO moOoJbllIatbe Yy MpaheHMM mapamMeTpuMa Yy KOPUCT
ekcrnepuMeHTanne rpyne. Paznuka msmelyy rpyna Huje 6mno camo
Ha Tecty OLCMIJ. Ha ocHOBY n0oOHMjeHHX pe3yiTara MOMXKEMO
3aKJBYUUTH JIa je TPUMEHEHH EKCIIEPUMEHTAIHH TPETMaH HMao
NO3UTHBHE €(eKTe Ha MPOMEHE EKCIUIO3MBHE CHAare M armiHOCTH
MJIauX 0A00]KaIInIIa.

Pesznwme:
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) Effects of a programmed training on the changes in the explosive
Title: | strength and agility of young female volleyball players

The doctoral dissertation was done with the aim of determining the
effects a programmed training would have on the changes in the
explosive strength and agility of young female volleyball players. The
sample was constituted of 30 female volleyball players, aged 14 to 16,
who, at the time of the testing process, were active players of two
volleyball clubs from Nis, OK ‘Desetka’ and OK ‘Millennium’. The
examinees were divided into two groups — the experimental one
(n=15) and the control group (n=15). The experimental group was
comprised of the players from the club OK ‘Desetka’, who, apart
from the basic technical and tactical training process, underwent a
specially designed programme for developing explosive power and
agility two times a week (on Tuesdays and Thursdays). The
experimental programme was applied during the period pf
preparations before the official beginning of the regional competitions
for cadets. The control group was comprised of the players from the
club OK ‘Millennium’, who, during the same period of time,
underwent only those training sessions which had previously been
Abstract: | planned within the annual plan and programme of the club. The
sample of the measuring instruments for evaluating the explosive
strength included four sets of tests: squat jump (SJ),
countermowement jump (CMJ), drop jump (DJ),one-legged
countermovement jump (OLCMJ). The agility of the examinees was
evaluated through seven tests: T-test, Hexagon Agility Test, Illinois
Agility Test, 9-6-3-6-9 Agility Test, Japan Agility Test, 505 Agility
Test, Step-Hop Agility Test. Data analysis was done by the
Kolmogorov-Smirnov Test. The effects of the progremmed training
on the development of the explosive strength and agility of the young
female volleyball players was determined by the Covariance
Analysis, AKNOVA. The results obtained in such a way showed the
statistically significant improvement in the parameters tested within
the experimental group. The difference was insignificant in the
OLCMJ test only. The results point to the conclusion that the
experimental training programme had positive effects on the changes
of explosive strength and agility of young female volleyball players.
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DSmgnt_lfl(? Academic discipline in Sport and Physical Education
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3AXBAJIHULIA

JlyraJyak je crmmcak OHUX KOjU Cy OCTaBWUJIM AyOOK Tpar y MOM pa3BoOjy, OJl HajpaHHjer

ACTHHBCTBA, IIPEKO MIKOJICKHUX U CTYACHTCKUX JaHa 40 JaHac.

Benuky 3axBaJiHOCT, Tpe CBera, IyryjeM cBojoj MeHTopku, npod. Ap Weanu bojuh jep
je OHa pasJior ITO caM ceOH IMOCTaBUiIa HajBUIIE INJbEBE y OaBJbely HayKoM. XBaja Bam miro
MU CBaKOJHEBHO MPOIIUPYjeTe BUAMKE U IITO MU CBOj€ 3HaMmHE HECEOMYHO MpeHocuTe. XBaya
Bam miTo cre Me mpUXBaTWIIM, YCMEPWIIM W IITO caM Ioj Bamum okpuibeM CIO3Hala CBOje

MOTEHITH]aIe.

XBana mojoj aparoj npodecopku dp dparanu bepuh 3a cBy momoh kojy M je mpyKuia

1 1IITO MC je Ha CBUM HHUBOHMMaA CTy,HI/Ija 663y0HOBHO InoJaprKaBajia.

Takohe, Bemmko xBaja W CBUM OCTJIMM KoJieramMa, aCUCTCHTHMa MW Mpodecoprma
@akynrera cnopra U (QU3MUKOT BacmuTama y Humry Ha wHCnHpanuju 3a paj y CTPYLH,
MOYEBIIN OJ NPBUX IpEAaBama Ha OCHOBHUM cryaujama. Caymajyhu Bac u mocmarpajyhu

Ballle ycrexe, okenesna cam Jia U ja jeHora jaHa OyJeM J1e0 TaKBOT jeTHOT TUMA.

OrpoMHy 3aXBaJHOCT AYT'YjeM BEJIMKOM J10ajeHYy CPIICKE U CBETCKE 0/100jKallKe MpaKce
Munany XKapkoBuhy Ha caBeTrMa, moMohu U J0OpOHAMEpHUM CyrecTHjama Ipu U3paau IiaHa
U IIporpama y cBpXy crpoBolema oBe cTyauje. XBajia Bam Ha MHTepecoBamy Ko0je CTe ncKa3aiu
IIpY CBUM eTarnama U3pajie Moje JOKTOPCKE AUCepTallije U CBUM 3JIaTHUM CaBETHMa KOjUMa CTe

AONPHUHEIIN J1d HCPACKUANBOM BE30M CHOjI/IM HayKy Ca IIPaKCOM.

m

XBasia oxbojkamkom kiayOy "JleceTka" W cBUM KojieraMa KOjU Cy MU TOKa3aJH IITa

3Ha4M MIPaBO MPHjaTEIbCTBO.

Wnak, HajBehy 3axBajqHOCT AyryjeM jeIMHOM IpPaBOM M HEUCLPIIHOM H3BOPY CHare,
MOJIpIIIKE, pa3yMeBama U JbyOaBH. Bennmko XBama Mojoj mopoauiy, poautesbuma BecHu,
3opany u Opary Mapky. CBe mTo cam Ouma, CBe IITO jecaM U CBE OHO IITO hy OwuTH, AyryjeM
Bama. XBajla BaM IITO CT€ MU CBE OMOT'YNHIIH, IITO CTE ME M3BEJIM HA MPAaBU MyT U yCAIWIN MH

MpaBa MEpUJIa BpEAHOCTH KOjuX hy ce yBeK BOJUTH Y KUBOTY.

Oy aucepranujy nocsehyjem csom nexku Munoany lunuuhy jep 3Ham na 6u oH 610

HAJITIOHOCHUJU Ha MEHE....
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1. YBOJ

VY naHammUM yCIIOBMMA KMBOTA U pajia CIOPT MPEICTaBJhba BEOMa BAKHO MOAPYYje, Y
KOME YOBEK Ha crenu(uuaH HAYMH MOXE HCIIOJBUTH CBOjE, MPE CBEra, CTBapaliauke KPETHE
CTPYKType W MoTopuuke crmocoOHocTn. CMarpa ce Ja je jedaH o]l OCHOBHUX MOTHBA KOjU
nokpehe Jbyne na ce OaBe CIIOPTOM, YIPABO TEXKHa 32 yCaBPIIABAKEM M MEPEHEM CBOjHX
CIIOCOOHOCTH M KapaKTEPUCTHKA, KOj€ Ce MOTYy pa3BUTH (TpaHC(HOPMHCATH) II0J YTHUIIAjeM

cnoprckor Tpenunra (Malacko & Rado, 2004, 5).

baBesseme 0700jKOM je crHemnujajaH HayMH CIOPTCKOT JKMBOTA, KOJjU BPJIO YECTO
MpOXKMMa YUTaB JKUBOTHU BeK. JKMBOT M KpeTame Ce OJBHjajy Y MPHUPOJHOM U IPYIITBEHOM
OKpYXEHhY KOje KapakTepully HHU30BH (pakTopa KOju OOIHKYjy KHBOT Kao MPHUPOJHU U

npymtBenu penomed (Stojanovic, Kosti¢, Nesié, 2005, 18).

N3y3eTHO BakaH mpoOjeM y CIOPTYy, a CaMHM THM H Yy OA0OjIH, IpEICTaBsba
Mo3HaBaWke KpeTawma u TpaHchopManuoHux rmporeca. [lo3utuBHM edekTu  cBakor
TpaHc(hOPMAIIMOHOT MPOIEca MOTY C€ OYEKHUBATH UCKJbYUYMBO YKOJIHUKO CY IJIAHOBHU H IIPOTPaMH
paga KOHLOUIIMPAHU TaKO [a OZIFOBapJ'I)ajy HHAUBUAYAJTHUM KapaKTCpUCTUKaMa CBaKoOr
cnoptucte. Ond0jka, Kao MONUCTPYKTYpaTHU AalMKIMYHU CHOPT, CHajla y HajmoIylapHH]je
CIIOpPTCKE Wrpe AaHammmbuie. J[MHaMHKa KOjoM ce HW3BOJE akKlHje y AaHAIb0j, MOJEPHO]
0/100j1IM, M3Y3€THO j€ HarjamieHa, y3 TOTOBO HEBEpOBAaTHE IOTE3€ TMOjeUHAIlAa KOJU Ce
MOHEKa/la IOCJIOBHO O/IBH]a]y y aenuhy cexkyHzae. Kapakrepuctuke oa00jke Cy BUIIECTPYKE U
MYyITHANMEH3UOHANHE, y3 ofpel)eHa cBOjCcTBa Koja MOpajy OWUTH M3HAJ MPOCEKa YKOIHKO Ce

ey mocTuhu BpXyHCKH criopTcku pe3yaTar (Jankovi¢ & Mareli¢, 1995).

CaBpeMeHOr 0/100jKallIKOT TpeHepa KapakTepulluiie e(pUKACHOCT y 0oOpa3oBamy
CIIOPTHUCTE, YCHEIHO (OpMUpame €KHUIIe M OCTBapUBAMKE pe3yiTara Ha TakMuuewmuma. Ocum
HEOITXOAHOT IIHUPOKOT CIIEKTpa 3Hama, TPEHEP MOpa OBJIAJATH M TEXHOJIOTHjOM, NPH YeMy je
MOTpeOHO Ja KOPUCTH pa3He TPEHAXHE TEXHHUKE OJ] KOJUX CYy HajBaXHHU]E: MOJCIHPAE,
JeMOHCTpanuja, cuMbonusanyja, uctumame "ocehaja" 3a kibyuHe (ase y TexHUKama U
6nmaroBpeMeHo kopuiiheme moBpatHe uHpopmanuje (Stojanovi¢ et al. 2005). Hempecrano
yCaBpIlIaBamke TPEHEpa HEOMXOHO je 3a 00aBJbambe HEroBe JeIMKAaTHE U CI0XKEHE CIIOPTCKE U
npymTBeHe pynkiumje. MckycTBa MHOTUX TpeHEpa CTEUEHHUX Y MPAKCH, AaHac ce 00jaBIby]y Y
JIUTEpaTypu, HeCeOMYHO ce NMPEeHOoce Ha JpYyre M Ha Taj HauMH ce MOoMaxke Op»eM pasBojy

onoojke (Ili¢, 2008).
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1.1. Amxanu3a oadojkaiike urpe

Onbojka mpunaga rpyrnd BUCOKO — MHTEH3WBHUX HMHTEPMUTEHTHHX CIOPTCKHX HIapa
(engl. HIIE — High — Intensity Intermittent Exercise), Koje KapaKTepHIIy BHIIECTPYKH KPATKH
MEPUOAM BUCOKOMHTCH3MBHHUX CKCIIO3UBHHUX KPETEbH, Pa3iABOjCHUX IEPUOIMMA KPAaTKOT
0JIMOpa, TOKOM KOJUX C€ CIIOPTHUCTA y Mamoj mwin Behoj Mmepu omopasiba. Kao u xox ocramux
CIIOPTCKUX Hrapa, OJHOCHO THMCKHX CIIOPTOBa, YCIeX y OJ0OJIM 3aBUCH OJf MHOIITBO

KoMIUTIeKCHUX 1 MehycoOHo moBe3anux ¢aktopa (Popov, 2013).

IIpomeHe koje moxuBJbaBa 0700jKa, 3aXTEBajy MpuiarohaBame Mpoleca TPeHUpama H
urpe. YBoheme RPS (Rally point system) Opojama moeHa, pe3yntupaio je morpebom 3a IITo
NPELU3HUJUM U CH@KHHUJUM OJUIpaBamUMa, ca INTO Mame YYHIEHHX rperraka. TexHuka
n3Bohema 07100jKaIIKKX OKpEeTa, Kao U BEXKOE yCMepeHe Ka ’eHOM YCaBpIIIaBamy, TOPHHOCE
CTBapamy NOTPEOHUX YCIIOBA 3a YCIICUTHO OJIMTPaBambE aKilMje, a CAMUM THM M OCBajare MOCHA

(Zarkovié, 2004, 9).

HajHOBHjUM mNpaBHIMMa MIPE CKPATHJIO C€ M YKYITHO TPajalbe YTaKMHUIIE. 3aBHCHO O]
Opoja ceroBa yrakmwuia tpaje usmehy 60min. u 100min. CeroBu Tpajy oko 20 munyTa. Y
jemHoM cety omurpa ce oko 50 akmumja. Onmop m3mely akmuja Tpaje oko 15 cexynmu. Tokom
jemHe yTrakmuIle ol 5 ceroBa, omdojkam u3Bede oko 250-300 akmmja. Ox tora 50-60% cy
CKOKOBH, 27-33% Op3a kpeTama U MPOMEHe MpaBlia KpeTama Ha MajoM npocropy, 12-17% cy

npuseMibeba 1 nagoBu (Jankovic, Jankovi¢ & Purkovié, 2003).

1.2. Tpenaxkno ontepeheme oa00jkama

Onrepeheme y CIOPTCKOM TPEHUHTY IMOApPA3yMeBa YTHULQ] Pa3IUUUTHX (DUIHYKUX
BeXOM Ha MEJOKyNaH OpraHu3aM CHOPTHCTE KOjU H3a3MBa AaKTHBHY pEaKLH]y HEroBHX
¢byHkuoHanHux cuctema. [IpoGnem ontepehema y CHOPTCKO] NPUIPEMH HHUMAJO HUje
JEeIHOCTaBaH U YIPaBO je€ U3 TOT pa3jiora HEONMXOAHO Ja CBAKU TPEHep Tpara 3a ONTUMAaIHUM
onHocoM u3Mel)y koMmmoHeHTH onrtepehema, MmoceOHO 3a CBaky HOBY (pa3y TakMuuema Hu
npurpeMe croptucta. Hapounro je BakHO /1a TpeHep Mo3Haje BeMMUuHy onTepehema, Heropy
cenu()UIHOCT | JI03UpPabe, KaKo y TAKMHYApCKOM, TaKO M 'y TpeHaxxHoM mporiecy (Koprivica,

2013, 100).
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HNako je oxbojka ayro cMarpaHa JOMHHAHTHO aHAaepOOHO aJaKTaTHUM CIIOPTOM, a
BaXHOCT TJHMKOJUTHYKUX M aepoOHUX TIpoleca ce cMaTpaia 3aHeMapJbHUBUM, HajHOBHja
HCTPaXUBamka YKa3yjy Ha BEJIMKY 3HA4YajHOCT aepOOHMX MpoIleca U3 pasiiora mrto omoryhasajy
Opxu omopaBak, Kako u3Mel)y TpeHa)XHUX BEKOM, Tako W u3Mel)y caMuxX TpeHHWHra Yy
MUKpoIkiycy. HaunH onrepehema 3axTeBa Op3MHCKO - CHaXHE CIIOCOOHOCTH KOje ce U3BOJIC
y aHaepoOHO - aJaKTaTHOM NPOCTOPY EHEPreTCKOr M3BOpa. Y TPUIpPEMH je MOTpeOHO na
0J100jKalll TIOCTUTHE IITO Behy TONEepaHINjy JIaKTaTa y KpBH Ja OW HEroBe OP3WHCKO - CHAXKHE
CIIOCOOHOCTH JIOIIUIE JIO M3paxkaja Kpo3 CTaOMIIHY TPy TOKOM Iiene yrakmuie. OyHKImoHamHa
aHaM3a Wrpadya yka3yje Ha MPUWIMYHO BHCOKE BPETHOCTH PEIATHBHOI MAaKCUMAITHOT YTPOIIKA

kuceonuka (Vo2 Max):

* Opn6ojkammu uzmehy 50 u 55 ml/kg
» Onoojkammuiie u3mehy 45 u 50 ml/kg (Kovijani¢, 2014).

YckmaheHoctr Mmummha aroHWCTa, aHTarOHUCTA, CTa0WIM3aTopa M HEyTpalu3aTopa,
HEONXO/HA je 3a M3BOleHmEe TEXHHWYKO — TAKTHYKHUX eleMeHaTa oadojkama. M3 Tor pasiora,
TPEHEPH M CTPYUHALM U3 00JIACTH CIIOPTA CBOjY MKy MOPAjy YCMEPHUTH, HE CaMO Ha pa3Bo)j

onpehennx MmummhaMX rpymna, Beh Ha TpeHUpame IeNoKymHIX nokpeTa (Santana, 2001).

1.3. [dedununmje oCHOBHHX MOjMOBA

Cnopmcuku mpenunz TmOApazyMeBa crenuduyad TpPaHCHOPMAIMOHU TIPOIIEC
AHTPOITOJIONIKUX CIIOCOOHOCTH M KapaKTEPHCTUKA CIIOPTUCTA, Y KOjeM Ce CIIOPTCKHU Pe3yTaTh
MOCTIXKY KOHTHUHYHPAHOM TPUMEHOM CHEIH(PUYHUX TPEHAXKHHUX CpelCcTaBa, MeTojga U
ontepehema kpo3 onpeheno Bpeme. OCHOBHHU 3a/1aTak CIIOPTCKOT TPEHUHTA OrJieAa ce y TOMe
Jla ce CIOPTHCTA MPEBeNe U3 T3B. MOJA3HOT WIM MHHIIMjATHOT CTaka Y HEKO HOBO(OpMHUpPAHO,

¢dunanno crame (Malacko & Rado, 2004, 144).

IToctoje Tpu oOCHOBHa TiepHoOAa KOja YHWHE CTPYKTYPY CBaKOT MaKpOIHUKIIyca:
MPUIPEMHU, TAKMUYApCKU U mpena3sHu. CBaku oJ] TUX MEepUoja, cacTaBiben je oj Buile ¢aza
KOj€ UMajy pa3InuuTy AYXKUHY Tpajama, CTPYKTYPY TPEHAXHOT paja, na je u caMo ontepeheme
y okBupy mux pazmuuuto (Milanovi¢, 2013). Ilnam cnopmckoz mpenunza (pe3ynrat

TUTaHUpaka) MpeAcTaBiba AeuHNCcaHe [TUJbEeBE TPSHUHTA, alli U aKlfje Koje Cy MoTpeOHe 1a ce
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Ta] Wb OCTBapH, y3uMajyhu NTPBEHCTBEHO Yy OO03Mp 3aKOHUTOCTH CIIOPTCKOT TPECHHHTA,
NPHUHIUIE, 3aKOHUTOCTH  pa3Boja  CHOpTcke  (opme,  CHenU(UYHOCTH  CHOPTCKE

rpaHe/ IMCIUILINHE, HICKYCTBO TPEeHEpa, KPeaTHBHOCT U 3Hame. (Stefanovic, 2006).

Oo0bojkawiku cnopmcku mpeHuH2 TPEJICTaB/ba OPraHu3alrjy y OKBUPY O00jKaIIKUX
KIIyOOBa M YCTaHOBAa y CKJIaay ca JPYIITBEHUM W €KOHOMCKHM yclioBuMa ojapeheHe apkase.
Kao takaB, 11€0 je CIIOpTCKOT cHCTeMa Yy OKBUPY KOTra ce 0/100jKamy 00pa3yjy U BaCIIUTaBajy ca
[IMJbEM JIa TTIOCTaHY KOPUCHU YIAHOBH 0J00jKaIlIKe 3ajeJHHIIC Kao 0100jKaIlu, TPEHEPH, CyIH]je,

CTpYyYHa JIMIIa, CHMIIaTH3EepH, BOJIOHTEPH WK rieaaonu (Stojanovic et al. 2005).

[lon momopuukum cnocoé6nocmuma TOJPA3yMEBA]y CE€ AaHTPOMOJOIIKE KapaKTEPUCTHKE
ucroJbeHe y Kpetawy. OHe 3aBHce 0/ TMHAMUYKE, Ka0 U 0] KHHEMAaTHYKe CTPYKTYpE KpeTama,
aJld ¥ O] TEHETCKOT MOTEHIUjalla CIIOPTUCTE, KOjU Ce Orie[ia y UCIoJbaBamy CBOT ojpeheHor
HUBOA y 3aBUCHOCTH OJI YCJIOBa caMOT KpeTama W CHUTyaldje y Kojoj ce Haiasu (Bala et al.
2007). Y okBHpY aHTPOMHOJIOMIKOT CTaTyca YOBEKa, PasMKyjy ce MaHH(ECTHH U JaTCHTHU
Motopuuku npoctop (Malacko & Rado, 2004), npu uemy manudecTHU NOJpa3yMeBa KpeTame
KOje ce BH3YyeJHO cariieqaBa W Hajyemhe je mpaheHO MpuUMEHOM TEXHHKa IocMmarpama
CKaJIMpama, JIOK ce TOJ JaTeHTHUM MPOCTOPOM IoJpa3syMeBajy onapehena ¢usmuka CBOjCTBa
Koja HHUje Moryhe IUPEeKTHO W3MEPHTH, alld CE WHIUPCKTHUM HAaYMHHMA MOTY IPOICHHUTU

(Peri¢, 2009.; Malacko & Rado, 2004).

Muwuhna cnaca ce y nurepatypu Koja ce 0aBM cIopToM Hajuemihe AepuHHUIIE Kao
crocoOHOCT MuIrha 3a caBiiaiaBame CHIIE, IIITO IOBOAM JI0 MElIamka I0jMOBa CHAre v CUjie Kao
EIIEMEHTAPHUX CIIOCOOHOCTH 4YOBeKa. TakBO JeQHWHHCAe JOBOAW JIO HENpPaBUIIHE
uaeHTuUKaIMje mojMa MUIIMhHa cHara ca mojMOM MuIIMhHA cuia, jep y MeXaHuIM CHara
NpeJCTaB/ba MPOU3BOJA CHJIe U Op3MHE OJHOCHO KOJMUYMHY paja y jeAMHHUHIM BpeMeHa

(Ignjatovi¢ & Radovanovié, 2013, 13).

Cuna u cnaza ce MOTy NIPEJICTABUTH U Ka0 JJOHEKJIE HE3aBUCHA CBOJCTBA JOKOMOTOPHOT
anapata yoseka (Jari¢ & Kukolj, 1996). Hajsehy cuny mumuhu pa3Bujajy y M30MeTpUjCKUM
WIH ,,KBa3UM30METPUJCKUM® yciaoBuMa (Mpu ManuM Op3uHama mnokpera). Ca mnoBehamem
Op3uHEe MOKpeTa cuia omajaa, a cHara pacre. [lopact cHare ce jaBjba CBe 10 TpEHYTKa
JI0CTU3alka ONTHMaiHe Op3uHe ckpahewa wmumnha MOpU KOjUMa CHara JOCTHXE CBOje

MakcUMajHe BpenHocTH. 3a BehuHy mummha Ta ontuMmanHa Op3uHa MPUOIMKHO WM3HOCH Y3
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IbUXOBE MakcuMallHe Op3uHe ckpahuBama, MITO MPUOIMKHO J0roBapa ‘2 MaKCHUMajHE CHIIe

(Komi, 2003).

Ondojkamka cHara je meiaoM ypoheHa, a JIeJoM CTeueHa CIOCOOHOCT oj0ojKala ja
TEJIOM WJIH HErOoBHM ojpeheHuM penmoBuMa u3pasu onpehenu cremen mummhae cuie. On
HacieheHnx ¢akTopa 3HaYajHy YJIOTY MMajy: cacTaB OCHOBHMX TKHMBa (MUIIMNhHO, HEPBHO),
MOTYNHOCT 3a HMCTOBPEMEHO YKJbYYHMBaHE€ aroHHCTa, CIOCOOHOCT KOOpAMHAIM]e MHITHhHUX
KOHTpPAaKIIMja 1 MEXaHUYKEe KapaKTepUCTHUKE Tena oadojkama. O cTedeHuX, HajBAXKHH]Y YIIOTY
MMajy TPEHUHT, CTalke TPEHUPAHOCTH, Ka0 M APYIIBEHO — MATEpUjaTHH YTHUIQ] OKpYXema. Y
0J100jKaNIKUM aKTHBHOCTHMA JOMUHHPAjy TPH OCHOBHA O0JIMKa CHare: Op3MHCKa, eKCIIO3UBHA

cHara M cHakHa m3aApkJbuBocT (Kosti¢, 1995).

Ekcnno3usa cnaza je jemHa o J€TEPMUHAHTH YCIICITHOCTH y CBUM aKTHBHOCTHMA KOje
3aXTEBajy OYMTaBake MaKCHMalHe MHUIIMhHE cuie y mrto kpahoj jenuauinu Bpemena (Newton
& Kreamer, 1994). EKCIUI03MBHH MTOKPETH Cy KOMOMHAIIMja MAKCUMAJIHE CHJIC ¥ MaKCUMAaJTHE
Op3une. Ekciio3nBHaA cHara ce Moke JeUHHCATH KAao CIIOCOOHOCT MuIMha 3a MCIOJhbaBambe
3HAYajHUX Harpe3ama y MuHUManHoM BpemeHy" (VerhosSanski, 1979, 24). Tpeba ucrahu na je
caMa KOMIUIEKCHOCT €KCIJIO3MBHE CHare pe3ysTupalia M0jaBOM Pa3IUYUTUX ACPUHHIMjA O

CTpAaHC MHOTHX ayTopa.

Aeunnocm mpencTaBiba CHHTE3Y CKOPO CBUX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH KOj€ CIIOPTHCTA
nocenyje (Verstegen & Marcelo, 2010). Jlepunume ce MOTOPUYKUM 3ajaliiMa KOJU CY
cacTaBJbEHHM Off Op30r Tpuama ca YeCTUM NpOMEHaMma TpaBila Kperama (JoBanoBuh, 1999).
CnocoOHocT Op3or 3aycraBjbatba W TPOMEHE IMpaBla OYMIJIENaH je Mpumep ¢u3nyKe
CIOCOOHOCTH Koja 00e30elyje mpeTBapame KilacuyHe Op3uHE Yy CHelu(pUUHYy Op3UHY y CKOPO
ceum crioproBuMa (Kremer & Gomez, 2010). V nurepaTypu paziIuyuTHUX ayTopa, YECTO CE
€KCIUIO3MBHA CHAara, arjHOCT M Op3WHa Hajia3e y 3ajJeJHUYKOM KOHTEKCTY Kao Op3WHCKO —

excmio3uBHa cBojctBa (INEnglish SAQ — speed, agility and quicknes) (Milanovi¢, 2004).

1.4. 3Havaj eKcIUIO3UBHE CHare y o00juu

Excrio3uBHa cHara, ka0 OMTHa MOTOpPHYKa CIIOCOOHOCT, y Benukoj mepu (oko 80%)
reHercku je nerepmuHucana (Jovanovié, 1999.; Stojiljkovié, 2003). CBoj Makcumym
eKCIUIO3UBHA CHAara JOCTHXKE HAaKOH JBaJieceTe TOJMHE CTapOCTU. YKOJIUKO C€ NPUMEHHU

aJIeKBaTHO MWCIJIAHUPAH U CTPYYHO CIIPOBENEH MporpaM, HHEHO OMNaJalkbe MOXe Cce
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MPOJIOHTHPATH JI0 MPEKO TpuaeceTe roauHe. HakoH Tor mepuoza, 101a3u A0 HArJIOT OIajiama
OBE MOTOPHMYKE CITOCOOHOCTH INTO MOXKE JUMUTHUPATH MOCTH3alkhe MAaKCUMAJIHUX pe3yiTaTra y

CIIOPTOBHMA T/I€ j€ €KCIUIO3MBHA CHAra JIMPEKTHO MoBe3aHa ca ycnemHomhy (Jovanovié¢, 1999).

Kako ce y cBakoj 0100jKalIkoj akiWju MOpa HMCIOJbUTH HEKH BHJ CHAare, MOXe Ce
3aKJbYYHTH Ja c€ 0J00jKaIIKe TeXHUKE Mel)yCOOHO pa3NHKyjy yIpaBo MO HAYUHY UCIIOJbaBamkba
cuare y nokpery (Filina et al. 1978). YV oxbojkamkuM TeXHHKaMa, €KCIUIO3WBHA CHara ce
UCTOJbaBa y CIpe3u CBUX KoMmmoHeHata. EdukacHocT muXOBOr cmajama y Hajsehoj mepu
3aBHCH O] CIIOCOOHOCTH HEpPBHOT CHCTEMa Ja KOOpAWHHUIIEe MUlnnhHe KoHTpakiuje. CrerneH
KOOp/IMHAIMje MUIIMhHOT JieoBama 3aBUCH O] HacieheHuX ¢axTopa, Kao U TPECHHPAHOCTH

opranusma (Kosti¢, 1995).

Ksbyunn xputepujym 3a oapehuBame THIIOBa KOHTPAKLHUje MpPEACTaB/ba KPETame
MUIIMNHUX TPUIIOja y aKTyeITHOM MoKpeTy. Ha ocHOBY Tora, Moryhe je U31BOjUTH TpU OCHOBHE
BapHjaHTe:

1. Jlunamuuka, Tj. KOHIIEHTPHUYHA UM MHUOMETPHjCKAa KOHTpaKIUja — MPUOIMKABAbHE
MUIIMhHUX PUTIO]a;

2. Cratuyka WIM M30METPHUjCKa KOHTPAKIMja — 3ajpKaBarbe MHUIIMNHUX MpPUIIOja Ha
HCTOM OJICTOjamy y3 CTaJIHO Hallpe3ame MUInha,

3. Amoptm3yjyha nuHamMuuka, Tj. €KCIEHTPUYHA WM TUTMOMETPHjCKAa KOHTPAKIHja —
yaajbaBamkbe MULIIMNHUX MPUIIO]a.

HapasHo, u3 HaBenene nozerne, namehe ce u:

4. TlnumomeTpujcka  KOHTpakLMja -  KOHUEHTPUYHO] KOHTPAKIMjU  MPETXOJIU
excueHTpuyHa koHtpakuvja (Hemwh, 2002).

Nmajyhu y Buy 1a ce y oa00jiM cBaka akliMja M KpeTame W3BOJEe MaKCUMalHO Op3o0,
CacBHUM j€ JIOTHYHO J]a C€ Ha HBeHOM pa3Bojy Tpeda paJuTH O]l caMOr IoyeTKa 0aBbermha OBUM
coptoM. Hamme, on yKymHOT BOJIyMEHAa KOHAMIIMOHOT paaa ojabojkama, dak 50% Tpeda
MIOCBETUTH TPEHUpAmhy U Pa3BOJy EKCIUIO3MBHUX CBojcTaBa. Kako je CKOYHOCT jenaH of
OuTHUjUX (PakTopa O KOJUX 3aBUCH YCIICITHOCT Y 0/100jIH, jaCHO j€ Ja jy j€ MOTPeOHO y MITO
Behoj Mepu pa3BUTH KaKO OM CIIOPTHCTU JOCTUIIM MAaKCHUMAJHE CHOPTCKE Pe3ysiTaTe y OBOM

konekTuBHOM criopty (Nejic et al. 2010).

Bucuna ckoka 3aBucu o Op3WHE HETOBOT HM3BOheWa, ald W OJ TajMuHTa. bp3uHa

n3Bohema ckoka mpemoapehena je MopdoJOMKUM W (PU3MOIOMIKHM KapaKTEpPHUCTHKaMa
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CTIIOPTUCTE, ajl M CaM MPOLEC TPEHHHra y MHOTOME MOXKE TONPHHETH HEHOM pPa3Bojy. 3a
BHCHHY CKOKa 3HavajHa je Op3uHa HEroBOr M3BOheHa YHjU j€ Haj3HAUAJHH]H JI€0 CKCIUIO3MBHA

cHara ekcrensopa Hory (Neji¢ et al. 2010).

1.5. 3nauaj armiaHocTH y 0100jUH

ATHITHOCT je, 0/1 CTpaHe MPBUX ayTopa KOju Cy ce OaBMJIM OBOM TeMOM Je(ruHUCaHA Kao
CIOCOOHOCT YOBEKa Jia ITO Opike MpOMEeHH cMep u mpasail kperama (Clarke, 1959; Mathews,
1973; Bloomfield et al. 1994). Mehytum, cama ClI0)KEHOCT OBE MOTOPHYKE CIIOPOOHOCTH HHjE
J03BOJIMJIA JIa CE OBAKO MPEONIIupHa AeUHHUILIMja Ayro 3aApKu y cBojoj ynorpedbu. C Tora cy
BpJIO OpP30 JOHETE HOBE KapaKTEPUCTHKE KOje OMmKe NeUHUITY ariiTHOCT a KOje e, Ipe CBera,
TH4y Op3uHe U MPEUU3HOCTH IPOMEHE TpaBla u cMepa kpetama (Johnson et al. 1969.; Barrow
et al. 1971). Kako je Hayka HampegoBaja, Tako ce W camo jAe(UHHCAFe OBOI IOjMa
YCIOXKI-ABaJI0O M TONPHMAJIO HOBE JWMEH3Hje. AyTOpuM HOBHjer 100a, Mako HE y CBEMY,
CIIOXHJTH Cy C€ Y YMI-CHHIIH 1A j€ OMUCAaHEe KAPAKTEPUCTHKE IbHUXOBUX MPETXOJHUKA HEOTIXOIHO
JOMYHUTH, T1a Cy UCTAKIHU J1a je 3a arMIHOCT, IOpe]l CIIOCOOHOCTH Op3e M Mpenr3He IpOMeHe
IpaBla U cCMepa KpeTarma, HEOIXOIHO J1a IOCTOjH U CIIOCOOHOCT Op3e peakiuje, Kao U KaCHHUjer
eHKacHOT HacTaBKa KpeTama, ald M CIIOCOOHOCT 3a Op3UM 3ayCTaBJbAEM TE HCTE KPETHE
(Vestergen & Marcello, 2001). Mako ce mocnenmux neneceTak rojnHa HHTCH3MBHO Tpara 3a
IpaBoM JIe(pMHUIIM]OM arkmJIHOCTH ca KojoM he ce cBu, win 6ap BehuHa ayTopa CII0XHTH, TO C€
jom yBeK HHje MmocTurio. Hecnmarama HCTpakmBaua YIrJIaBHOM ce OjaHOce Ha oapehene
CIIeM(PHUYHOCTH KpeTama ca MPOMEHOM CMepa M TO HAapOYHTO Tpyama ca MPOMEHOM cMepa
kperama (Clark, 1959.; Mathews, 1973.; Kureli¢, 1975., Bloomfield et al., 1994), kao u
KpeTama ca Op30M TPOMEHOM cMepa kperama pyky u Hory (Draper & Lancester, 1985.;
Baechle, 1994). U3 naBeneHor ce jacHO MO)KE€ YOUUTH J1a ayTOpH KOjU cy ce OaBUIM OBOM
TEMOM, HE YKa3dyjy Ha CYIITHHY arwiHoctd, Beh cyrepumy na je moTpeOHO YBaKHTH
KapaKTepUCTUKE KOTHUTHBHUX TPOIEca KOjU Ce TUYY JIOHOIIEHA OUTyKe Y BE3H ca POMEHOM
cMmepa kperamwa. Mnak, NpuiaInkoM mocTaBibamba AeQUHHIIN]e aruJTHOCTH Kao BaXKHE MOTOPUYKE
CIIOCOOHOCTH, HEOITXO/THO j€ YKa3aTH Ha TO Jla OHa HacTaje ycie]l CajiejcTBa BUIIIE MOTOPUYKUX
CIIOCOOHOCTH, KOj€ ce aKTyeln3yjy y Op30M KpeTamy ca MPOMEHOM cMepa, y Op3uM mpoMeHama
cMepa KpeTama TOPHHX M JIOBUX eKCTPEMHUTETa, Ka0 M KOTHHTHBHUM NPOLIECHMa U CaMoj

TexHHUIM KpeTama (Verstegen & Marcelo, 2001).

Mapuna Benuukosuh Cmpana 16



JIOKTOPCKa AxcepTanyja

CXOJJHO YHMIbCHUIM J1a C€ arwiHOCT Orjiefla Yy MaKCHMajlHO Op30j MPOMEHH cMepa
KpEeTama M CaMU TECTOBH KOjUMa c€ OBa MOTOPUYKA CIIOCOOHOCT MPOIICHYje TU3ajHIPAHH Cy Ha
Taj HAUYMH Ja y ceOu cajapke 3aJaTKe Kao IITO cy Op3a Kperama M3 Mecta (CTapT), yOp3ama,
ycIopema JI0 peslaTUBHOT 3ayCTaBJbama, a 3aTHM Op3e MpOMEHe cMepa M MOHOBHOT yOp3ama.
AHanu3upajyhu artyiHOCT Ka0 MOTOPUYKY CITOCOOHOCT, MOYKE c€ JIohM 70 3aKJ/bydKa Ja je 3a
onpeheHe CEerMeHTe YCIEHIHOT WCIOoJbaBamba arriIHOCTH TOTPEOHO CajejcTBO JAPYIHX
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH, Kao IITO je CHara, NoTpeOHa 3a yOp3ame M YCIOpeme KpeTama U
KOOp/MHAIIM]ja, KOja je OATOBOPHA 3a IMPOMEHY CMepa, alld U 3a caMy TeXHHUKY KpeTama. OBako
JeTaJbHO aHAIM3HMPAkE YKa3dyje Ha HM3Yy3eTHY CJIOXEHOCT M KOMIUIEKCHOCT ardiIHOCTH Kao
MOTOpUYKE crocoOHocTH. Ha OCHOBY HaBEICHHUX YHMIbCHUIIA, MOXE C€ 3aKJby4UTH Ja Ce
arMJIHOCT CacTOju O] MepuenTyanHux Qakropa u (akropa OJUIyKE, OJHOCHO YOYaBamba,
npenBuhama W TPOLEHE, 3aTHUM Off Op3WHE MPOMEHE CcMepa KpeTama — TEXHUKE KpeTarba,
Op3uHE KpeTama, KapaKTepUCTHKEe MHIIMha JOWKUX CEKCTPEMHTETa W aHTPOIIOMETPH]CKUX

kapaktepuctuka (Young et al. 2002).

VYCHenHoCcT CnopTHCTa Y WCHOJbaBalby arviHOCTH 3aBUCH O MOTYNHOCTH YKYIHOT
KOMIUIEMEHTAPHOT ~ Ca/IejCTBA MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH W TO, Npe CBera, CHare u

koopauHanuje (Ellis et al., 2000).

AnHanu3za caBpeMeHe 0/100jKalllke UTpe YKazyje Ha YMECHUIY Jla je MPOCEYHO Tpajame
MIOEHA Y XEHCKO] 0J00jIM OKO IIECT CeKYHIM, Y MYIIKOj OKO YEeTHpH, JOK je may3a usmeby
noeHa y o0e koHkypeHije oko 25 cekynnu (Hemmh, 2006). Umajyhu to y BUay, dokyc
0J100JKaIIKOr TpeHUHra Tpeda OUTH Ha H3BOhemY KpaTKOTPajHUX BEXOM MaKCHMaTHUM
MHTEH3UTETOM, HAaKOH Yera Cled 1y>KU MepHoA 0aMOopa. ATHIIHOCT je€ OJ] U3y3€THOT 3Hauaja y
on60juu 0e3 o03Mpa Ha UTpauky MO3ULHUjY, KA0 U TPEHYTHY IO3UIM]y Hrpaya y TepeHy.
[Tpunukom camor m3zbopa BexOU y TpeHa)KHOM Mpoliecy, Tpeba y3eTH y 003Up M BEIHUUHY
on0ojkamkor TepeHa. Mrpay u3 mouetHe y CBOjy Kpajiy MO3UIH]Y CTHXKE Yy CaMO Map Kopaka,
Ta je jacHO Jia je CIOCOOHOCT Op30T U eKCIIO3UBHOT CTapTa, 3ayCTaB/bakba U IPOMEHE MpaBIia
KpeTama O]l H3y3eTHOr 3Haudaja. Takohe, Bpyio je OWTHA M CIOCOOHOCT Tpenacka u3
XOPHU30HTATHOT Y BEPTHUKAIHU HauuH KpeTama. Mako cama Op3uHa y 0100juM HUje MpecyaHa,
CIOCOOHOCT yOp3ama je HeonmxoiHa. V3 HaBeneHoTr ce jacCHO MOKe 3aKJbYYHTH Ja j€ arvJIHOCT,
KOja ce orjena y CrocoOHOCTH Op3e MpOMEHEe cMepa KpeTama, OCTBapuBama IyHe Op3WHE Y
HEKOJIMKO KOpaka, Kao M CHOCOOHOCT 3aycTaBjbama KapaKTepUCTHKAa BPXYHCKHX 0J100jKalia

(EIif et al.2010).
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1.6. MopddoJionike 1 MOTOPUYKE KAPAKTEPUCTUHKeE 0100jKamnna y3pacra 14
10 16 roauna

Mopdorornike KapaKTEpUCTHKE YOBEKa MOJIpa3yMeBajy MpoIec pacTa U OHTOI'€HETCKOT
pa3Boja. Ha Tom pa3BojHOM myTy, IIOj€AMHH JIEIOBH TeJIa CE HE pa3BHjajy y UCTO BpeMme, Beh ce
TH TIPOLIECH OJIBHjajy 1o pasinuuuTtuM (azama. [ena ce y mepuony ox 12 mo 15 roamna jour
YBEK TEJIECHO pa3BHjajy U I0’KMBJbABAjy yOepTeTCKe IpOMeHe. Y TPUHAECTO) TOIMHH, MOXKE ce
YOUHTH J1a Cy JAE€BOjUMIIC BUIIIEC y OJHOCY Ha Jieuake KOju Cy UM BpIumaiy. Takole, oBaj nepuon
j€ KapakTepHUCTHYaH [0 CTBapamy CEKYHIApHHX IOJHUX KapakTtepuctuka. [lox yrumajem

Jydera XOPMOHa, IeJIOKyIIaH opranu3aM Tpiu Benuke nmpomene (Kurelié¢ et al. 1975).

Ilepuon ox 11. mo 12. roauHe OANMKYje €€ HArJMM IOPACTOM JIOHTUTYAMHATHHUX
numensuja tena. Ox 12. go 16. roquHe, HacTaBJba ce€ PacT U Pa3Boj, KA0 U MOJIHO ca3peBame. Y
MOTJIely BUCHHE Tella KOJl IBOjUHMIIa, jaCHO ce Moxke pehm na je Hajehm mpupact y nmepuony
u3melhy 11. u 13. ronune, usmely 13. u 15. usnocu Hewmro mawe ox 4cm. [lpupacr Texxune tena
nesojuunnia usmely 11. u 13. ronune uznocu oxko 10kg, usmehy 13. u 15. oko 7 kg u uzmelyy 15.
u 17. ronune cera oko 3kg (Kureli¢ et al. 1975). Ilpema Zaciorskom (Zaciorski, 1975),
MOTOpPHYKE COCOOHOCTH Cy OHE CIIOCOOHOCTH YOBEKa KOje YUECTBY]Y Y pellaBamby MOTOPHHX
3aJaTaKka M yCJIOBJbaBajy YCIEIIHO KpeTame, 0e3 003upa Ha TO J1a JIU Cy ypol)eHe Wi CTEeUYeHE.
VY nepuony usmelhy 12. u 15. ronune, y BelIMKO] MEpH J10J1a34 J0 pa3Boja aHAIM3aTopa KpeTama,
Kao M 0/IroBapajyhux 1eHTapa y HEpBHOM CHUCTEMY. YIIPAaBO U3 TOT pa3jiora, U3y3eTHO j& BaXKHO
Ja c€ y OBOM NEpHOJy KaHAIWIIE yTPOIIAK €HEPrHje M TO KPO3 aKTHBHOCTH KOje YTHUYY Ha
OTIIITH PacT U Pa3Boj, Kao U Ja ce OAP>KU MOTHUB 3a 0aBJbeme (Pu3nukoM akTuBHOIIhy. OBO je
0CeOHO OCETJBHB MEPHO U 0/ ToceOHe BaKHOCTH 3a 0abup oapeheHe crnopTcke akTHUBHOCTH.
I'0TOBO KOA CBMX CIOPTCKMX aKTHBHOCTH, YIIPABO j€ OBaj MEPHOA O] KpYyLHjalHe BaXXHOCTH 32

CTHUIIal€ OCHOBHUX 3HAaMa U TTOCTH3abe BUCOKOT HMBOa MoTopHe eduracHoctH (Kukolj, 2006).
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1.7. Pa3BojHe KapaKTepUCTHKE H KAPAKTePUCTUKE TPEHUHTa 0100jKalIuIa
y3pacra 14 10 16 roquna

Y oBOM meEpHOAy C€ CHOPTCKAM TPEHHHIOM Yy BEIMKO] MEpPH MOXE YTHUIATH Ha
XapMOHHMYaH MOP(OJIONIKA, MOTOPHYKH U TICUXOJIOIIKK Pa3Boj 000jKamuIia. YIIpaBo je 0Baj
y3pacT MOrojlaH 3a CaBiia/laBalbeé OCHOBHE TEXHMKE, Ma j€ YjeAHO Moryhe W3BpLIUTH U YXKY
crnienyjanusandjy. Bpio je OutHO BOOUTH padyHa O TOME Ja TPEHHHT, Kao U caMo omnrtepeheme
Oyay mpunaroheHu WHAWBHIYaTHUM KapaKTepUCTHKaMa, jep caMo Ha Taj HauuH Hehe mohwm mo
HEraTUBHHUX TOCIEANIIA Ha ILEJIOKYMaH pa3BOj opraHm3ma. ¥ TOKy oBe (aze, IOMYyIITEHO je
yMmepeHo nosehame MHTeH3UTeTa TpeHuHra. [Ipenopydyena ¢usuuka akTUBHOCT 3a ey on 14
1o 16 roguna u3Hocu oko 60 MUHYTa JTHEBHO, YETUPHU MyTa HenesbHO. OpraHn3oBaHO 0aBIbEHE
($u3MIKOM aKTUBHOIINY Y OBOM NIEPUOIY, OCUM MO3UBHUX edekaTa Ha (PU3UIKHU pa3Boj, JOHOCH
u OnarojeTH y TOIVIEAy pa3BOja KOTHUTHBHHX KapaKTEPHUCTHKA, ICHXOJOMIKOT pa3Boja U

emouuoHanue curypuoctu (Kukolj, 2006).

UYerpHaecTa roaumHa je MEpUOJA KajJa MIiaje CIOPTUCTKHEEe Tpeda ONTEepeTUTH U
YMEpPEHUM aHaepOOHUM TPEHHHIOM ca JjonToM uiau 6e3 mwe. Kako Oum ce mnobospiuana
KOHIICHTpAIlKja, MOTPEOHO je UTpaduIle YBECTH Y KOMILJICKCHH]jE BeXO0e, aji caMO U UCKIbYYHBO
YKOJIMKO j€ TPETXO/JHO CaBlaJaHa TeXHUKA M3BOlema y OJaKIIaHUM YCIOBUMA (TIPUHIIMIIN O]
JaKIIer Ka TeXeM M OJ MO3HATOI Ka Hemo3HaToM). Miaje CIOPTUCTKHEE Yy OBOM IEpHOIY
HEOIXO/HO j€ MOJICTHIIATH Ha Pa3BOj CONCTBEHE CTpaTeryje, a IITo ce caMor TPEHUHTra U u306opa
BeXOU THYE, TpeHEp MOpa OMTH MpaBH BUPTYO3, aJIM M U3y3eTaH CTpydmak. Hamme, oH y oBOM
HAJOCETJbUBH]EM IMEpHOoJy Mopa OupaTu onTUMaigaH Opoj BexOM Kako He OM JOoLuIo N0
NCUXO(QHU3UUKOT 3aMopa, Beh MCKIbYYHBO 10 MOCTYyIHE nporpecuje. Takole, Bpio je BaxHO Ha
CaMOM TPEHMHTY IITO BHILE MPUOIMKUTH CIIOPTUCTH peajiHe YCIOBE TaKMHMUeHa y3 momoh
TaKO3BaHMX CHUTyallMoHMX BexOu. Ha Taj HaumH he ce koa oxabojkammiia pa3BHUjaTu
NMOOETHUYKM MEHTAJUTET, @ CBE y IMJbY MAaKCHUMAaJHOT aHTaXMaHa M KaCHHUjeT TOCTH3amba

BPXYHCKHX CIIOPTCKUX pe3ysTaTa Ha oJ00jKamkuM tTakmMuuewuma (bypuh, 2015).
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2. IPETVIEJ JOCAJAIIIBUX HCTPA’KUBAIBA

3a mpuKymbame JuTeparype kopumhene cy uninekcue 6asze Web of Science Medline,

Kobson i Google Scholar. Onpehenn Opoj pagoBa NMPHUKYIUBEH je MPETParoM MITaMITAHUX

300pHUKA pazoBa ca HaydyHUX KoH(pepeHnuuja y ouomumorenu ®COB y Humy. IIperpaxuBanu

Cy CBH paJioBU 00jaB/beHHM y BojaehuM dYacomucuma u3 OOJACTH CHOPTCKUX HayKa, ald je

HajBeha maxkma ycMepeHa Ha cTyauje o0jaBibene y nepuoay ox 2002. mo 2017. ronune.

[Mpunukom mpetpare siuteparype Kopuiihene ce cieache kipyune peun: Volleyball,

motor abilities, explosive strength, agility, effects

Pal[I/I JJaKier npeacraBjbamba, CBU NPUKYIIJBEHHU PaJOBH XPOHOJIOIIKU CY pa3BpCTaHU U

IIpUKa3aHu TabeIapHoO.

2.1.

E¢exTn nporpaMupaHux TPEHHHIa HA Pa3B0j €KCILJIOZUBHE CHAre u

ArwJIHOCTH Y 000j M

Ta6ena 1. [Ipernen qocagammux UCTpaxkuBamba edexaTa mporpaMUpaHUX TPEHUHTA Ha Pa3Boj
eKCIUIO3MBHE CHAre U artJIHOCTH Y 0A00j11

MPBA

Y3OPAK NCTTNTAHUKA

EKCIMEPUMEHTAINHN TPETMAH

AYTOP U PE3YIITATU
rOAVHA Aoah
pahenun .
N Mn r.cr p napameTpy Mporpam Tpajarwe
CraTtnctnykn
3HayajHa pasnuka y
E Exkcnnosus noesehamy
Stojanovi¢ 33 M - (n=17) Ha cHara MnnomeTpujckn 8 Henerba €KCNMo3uBHe cHare
, 2002. A , K T™Mna TPEHUHT A THMa CKOYHOCTH Y
(n=16) | cKo4HOCTU Kopuct
eKkcnepumeHTanHe
rpyne
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Cratnctuykm
3Ha4ajHo
nobosbluake Kog

EkcnnosuB nokasarerba Fmax i
Ha cHara, Cmax, kao n koq
Raji¢ n3omeTpujc KOMOMHOBaHM on aya CKOYHOr
)Ic, 11 CeHunopke E pv 4 Heperbe Pyx
2004. Ka MeTo TPEeHUHra 3rnoba (LISTsed) kog
mMuwnhHa cnegehux
cuna KapakTepucTuka:
ImpFmax (p = 0,045),
tFmax (p=0,004) i
Cmax (p= 0,031).
KBaHTUTaTUBHUE
CHara n npomeHe y
eKcnnosme . nokasareromma
Martel, MnvuomeTpujckm
19 151 rog. E Ha CHara 6 Heperba EeKCNMno3nBHe cHare
2005. TPEHWHT y BOAN
T™MnNa TUMNa CKOYHOCTU Ha
CKOYHOCTU HMBOY 3Ha4ajHOCTO
o 0.1
TexHU4Kn
enemMeHTn . CTaTUCTUYKK
X CneuwjanHo ;
onbojkaluke . 3HavajHo
Aun3ajHnpaH
Gabbett, 15.5 +/- urpe, noborolwane 6p3nHe
26 1E nporpam npema | 8 Hegerba
2006 0.2 rog. TenecHu . M arunHocCTK, Kao n
UrpaYvkKoj
cacTas, HosMUMiA ncnorbaBara
arunHocrt, I TexHuke (p<0.05)
Op3uHa
CTaTUCTUYKM
E 3Ha4ajHo
s . noborsluake
Mili¢, 16 (6 (n=23); | Ekcnno3us | lNnuomeTpujckn
46 6 Hegerba npaheHnx
2008. meceum) K Ha cHara TPEHWHT
(n=23) napameTapa y Kopuct
eKcnepvMeHTanHe
rpyne
TaTUCTUYKN
Lihnert Ekcnnosus MnuomeTpujckn C3?—|aq(;'Ho
! 11 14 rog. E Ha cHara u Pv) 8 Hepgerba !
2009. BpauHa TPEHWHT nobosbliake
npaheHor napameTpa
3arpeBame 1
CTpeYnHr
: Cratuctuyku
(15min.) + :
3HavajHe
TEXHUYKO —
KBaHTUTaATUBHE
dnekcnoun TaKTUYKM
npomeHe y nornegy
HOCT, TPEHWHT
armnHocTn (p<0.05),
. 10.5+1.5 eKcnno3mB | KoMOWMHOBaH ca
Elif, 2010. | 20 E 4 meceua Kao N eKcniosnBHe
roq. Ha cHara, Bexxbama 3a
x cHare un 6p3unHa, Aok
Op3uHa, pa3Boj 6p3uHe,
ko4 bnekcnonnHocTm
arunHocT CHare u ;
Huje 3abenexeHa
arunHoctu (30
; CTaTUCTUYKN
min) + MUHK )
. 3HayajHa pasnuka
onbojkaLuku

Med (15 min)
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CaTnCTUYKKM 3HavajHe
pasnuke Ha
MHaNHOM y ogHocy

E Ha MHULMjanHo
n=10), Mepetre (p<0.05
Kamalakk ( ) Ekcnnosus TpeHuHr ca un P (p )Y
18-20 1E Kopuct
annan, 30 o (n=10) Ha cHara un 6e3 Terosa y 6 Hegerba EKCNEDUMEHTANHIX
2010. A ! aruriHocT BOAWN P .
K rpyna. Henocrtojane
(n=10) 3HavajHUX pasnuka
namefy
eKcrneprMeHTanHmx
rpyna.
Cratuctuyku
3Ha4ajHe npomeHe y
TECTOBUM
Exkcnnosus TpeHuHr ca Be TM?(Z“OHM CI?OK n3
Kostanic, Ha cHara Terosmma, 18 P _ .
13 ceHunopm E yyurba (F=6,85;
2011. T™MnNa NANOMETPUCKU Heperba =0,02) n
CKOYHOCTHU TPEHWHT p=y,
BepTMKarnHu CKOK ca
npunpemom (F=9,86;
p=0,01)
nocToje CTaTUCTUYKK
ArnnHoct 3HavajHe
Memagic. 31 14 - 16 E ] MnuomeTpujckm 12 KBaHTUTaTUBHE
2011. rog.. eKkcnnosus TPEHUHT Heferba pasnuke nsmehy
Ha cHara WHULUMjanHor n
duHanHor Mepemsa,
EkcnepumeHTanHu
TpeTMaH JOMpPUHEO je
Muwunyna P Aonp )
CTaTUCTUYKN
CHara .
. 3Ha4ajHOM
noborbwany EMI
ekcTpemuTe -
Ta muwmnha biceps
Rezaeima femoris npunmkom
18.4 - (enektpomu M30TOHMYKM
nesh, 15 E . 6 Hegerba n3sofera vyyra.
23.7 roa. orpacwvja TPEHUHT )
2011. (EMT) Hwje 3abenexeH
’ CTaTUCTUYKN
ekcnnosng 3Ha4ajaH Hanpejak
Ha cHara ; pea
EMI" mywmha biceps
Tvna femoris ko,
CKOYHOCTWN) A
n3sohewa
BepTUKarHor ckoka
KuHematuka
y . MpeBeHTUBHU Hwje gowrno go
caruTanHoj
TpeHuHr (PTP), CTaTUCTUYKM
Leporace, 13+0.7 paBHW©, . .
15 E nrvomMmeTpujcke | 6 Hegerba 3HavajHor
2012. rog. eKCnnosuB
Bexbe, Bexbe noGosbluara y
Ha cHara
paBHOTEXE, BUCHHW CKOKa
TMna
CKOYHOCTHU
CraTnctuykn
3HavajaHujmn
E Hanpepak y
Stojanovic (n=14), Ckaka4ka MnnomeTpujckn npaheHnm
38 Kagetu 6 Hepgerba
, 2012. K arunHocT TPEHUHT napameTtpuma y
(n=14) Kopuct
eKcnepuMeHTanHe
rpyne
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Hema ctatmuctmykm

3Ha4ajHor
Bp3uHa, nobosbluawa y
Trajkovic, 22.3+3.7 arusriHocT, KoHanumoHmn npaheHnm
16 E 6 Heperba
2012. rog. eKcnnosus nporpam napameTpumMa HakoH
Ha cHara cnpoBeaeHor
eKkcnepvMeHTanHor
TpeTmMaHa
E CTaTncTn4kmn
Gortsilla, 11.1£0.5 | (n=30), ArunHocr, TpeHUHr Ha 10 sHaqajHo
45 HUBO noGorblane oba
2013. rod. K necky Heaewa A
(n=30) TEXHUKE npaheHa napameTtpa
(p<0.001)
CTaTncTn4kmn
Excnnosus no6or§[|u?:£|gmcme
Stamm, 21.3+2.4 Ha cHara MnuomeTpujckm
10 E 54 pana CKOKa y npoceky 4cm
2013. roA. T™™MnNa TPEHWHT CKOKY V BUC Ge3
CKOYHOCTU y Yy
3arneTa un 5CM y CKOKY
y BUC Ca 3aneTtomM
Excnnosus Cratuuko (SS) MCTesﬂaV:: Mg:KaHeno
Kruse, 19.90+1.6 Ha cHara ; Aonp
10 E 1 AUHAMWNYKO / je 6orbunm ckakavkum
2014. 0 roa. na ucrtesamne (DS) nepdopmaHcama
CKOYHOCTU p®Oop y
O[HOCY Ha CTaTU4KO
CTaTUCTUYKKK
3Ha4ajHo
noGorsluake
E1 . arnnHoCTnN n
(n=12 A MnmomeTpujcky €KCNMo3nBHe cHare
Mahboobe 18 - 30 E2 rUnHoct, TPEHMHI Ha kon obe
41 _ eKcnnosme CyBOM, 8 Heperba
h, 2014. rog. (n=12), . eKkcnepumMmeHTanHe
Ha cHara NINOMETPUjCKN
K TPEHUHT Y BOAN rpyne (p<0.001).
(n=13) P Hucy yTBpheHe
pasnuke uamehy
eKcnepuMeHTanHmx
rpyna
EkcnnosuB Cg?_zgj::m
Moreno, 12 23.1+3.4 E Ha chara TpeHuHr crare 6 Hegerba noGosbluare y
2014. T™MnNa y TepeTtaHu
CKOUHOCTH BUCUHM CKOKa
(p<0.05)
Moborbliare
anaktaTHe
aHaepobHe cHare,
Ekcnnosus BpeMeHa neTa,
Radu, 15 16 - 17 E Ha cHara MnnomeTpujckn 10 BUCUHE CKOKa,
2014. roa. T™Mna TPEHUHT Heaerba BpeMeHa KOHTaKTa ca
CKOYHOCTU noanoromMm u cune
CKOKa y TeCcToBMMa
15-sec jump test u
30-sec jump.
Ekcnnos3uB
CTaTuCcTUYKN
5. Ha cHara :
Smida, 12-15 KombBuHoBaHu 84 3HayajHo
14 E AOHUX
2014. rod. TPEHUHT TPEHWUHra noborbllake BUCKHE
eKcTpemMuT
eTta CKOKa
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Huje 3abenexeHa
CTaTUCTUYKM
3HayajHa pasnuka y
armnHocTu namehy
rpyna Ha T-TecTy;

E ArvnHocTt NOCTOjU CTAaTUCTUYKN
(n=13), 7] MnuomeTpujckm 3HavajHo
Ho, 2015. 26 cenmopn K eKcnnosue TPEHWHT 6 Heperva nobosrbliare y
(n=13) Ha cHara TecTtoBMMa
countermovement
jump n blocking agility
test y kopuct
eKkcnepumMmeHTanHe
rpyne
CTaTUCTUYKM
3Ha4ajHe npomeHe (p
E BpauHa, < 0.05) namehy
Mannan, 30 CeHmopH (n=15), | ekcnno3mB | [NnuomeTpujcku 12 WHULUMjanHor n
2015. K Ha cHara, TPEHWHT Heferba duHanHor mepewa y
(n=15) arnnHocTt Kopuct
eKkcnepumMeHTanHe
rpyne.
EkcnnosmsHa cHara
je cratucTnukm
3Ha4ajHo
Excnnosus MnnomeTtpuja; noborbllaHa kog
E Ha cHara Oauamre , eKcnepvMeHTanHe
Pereira, 20 13-14 (n=10), ropreux un MeaNUNHKE 1 8 Hepgerba rpyne (counter
2015 roa. K AorLNX opbojkaLuke movement jum
(n=10) | ekcTpemuTt A5l _ i Jump
eta nonte p=0.05; bauane
MeanLMHKe 1
opbojkaLlke nonte
p=0.00)
[opaTtHe Bexbe
3a pa3sBoj
armnHocTu un
CraTnctnykn
Sabin, 11-14 E ArunHocr, pasHoTexe y 3HavajHo
2015. 12 rod. paBHOTEXa OKBMPY 9 meceum noborbluawe oba
peaoBHMX
npahexa napameTpa
TEXHUYKO —
TaKTUYKMX
TPEHWHra
M3oknHeTny
Ka O6e
muwnhHa Bubpaunonn eKcnepumMmeHTanHe
1E(n=1 CHara, TPEHWHT rpyne ykasarne cy Ha
Kim, 2016. | 28 ceHuopke | 4), 1E | ekcnnos3us (WBVE), 8 Heperba CTaTUCTUYKN
(n=14) Ha cHara NNMOMETPUJCKN 3HavajaH Hanpegak y
T™MNa TpeHuHr (PME) npaheHnm
CKOYHOCTH, napameTtpuma
paBHoTexXa
Mapuna Benuukosuh Cmpana 24




JIOKTOPCKa AxcepTanyja

KombnHoBaHu
nporpam TpeHuHra ca
OTNOPOM U1
NAOMETPUJCKNX
BeXOuje cTaTUCTUYKN

TpeHuHr ca o
3HavajHuje yTmuao Ha
oTnopom +
NINOMETPUjCKN noboreLuakse
1E Ekcnnos3us P J €KCMIo3vBHe cHare
_ TPEHWHT;
Voelzke, (n=8), Ha cHara, TMMNa CKOYHOCTU, OOK
16 M ceHuopu enekrtpoctumyn | 5 Hegerba .
2016. 1E Op3nHa, . je nporpam
_ aumja muwmha .
(n=8) arunHoct + ereKkTpoctTumynasmje
muwwnha y
NIMOMETPUCKN .
KombuHaumju ca
TPEHWUHT

nnuomeTpujom gao
3HavajHuje pesynTarte
y noborsamy
CKOYHOCTK, Bp3uHe 1
arvnHocTu

Nerenpa: N-ykynaH 6poj ncnutanuka; I.CT-roguHe ctapoctu ncnutanwuka; Mn-non ncnutanuka; bp.rp - 6poj rpyna; E-rpyna koja
je 6una noaBprHyTa ekcnepumMeHTanHom TpetmaHy; K-koHTponHa rpyna

Stojanovi¢ & Kosti¢ (2002) cy Ha y3opky onx 33 opnbojkamia KaJeTcKor y3pacra
UCTpaXHUBaIH e(eKTe IUIMOMETPHUjCKOI TPEHWHTa Ha pa3Boj eKCIUIO3MBHE CHAare THIIA
CKOYHOCTH. EXCIIepuMeHT je peaqn3oBaH y OPYroM Jelly MPHUIPEMHOT MEpUona, a Tpajao je
ocaM Henesba (2-3x HelesbHO). McnuTaHUIM Cy MOJIEJbeHH HA JIBE IpyIe: eKCIepUMEeHTaJaHa
rpyna (n=17) koja je uMmana IJIMOMETPHUJCKM TPEHUHT U KOHTposiHa Tpyma (n=16) koja je
TpeHHpaia MPUMEHYjyhH TEXHHYKO TaKTHUKE cajapxkaje. AyTopw 3akibydyjy nAa je
IUTMOMETPUJCKU TPEHUHI CTATUCTHUYKM 3HA4YajHO BHUIIE JONPHUHEO PA3BOJy CKOUYHOCTH HETO

TPCHUHT Y KOHTPOJIHOT I'PYIIK €a TCXHUYKO-TAKTHYKUM canpmaj CM.

UctpaxuBamwe Pajuha u capagnuka (Raji¢ et at. 2004) o6aBibeHO je ca LUIBEM J1a ce
VIBpAM YTHIA] TPUMEEHEHOT MOjella TPEeHHWHTa 3a Pa3BOj €KCIUIO3UBHE CHAre Ha IMpOMEHe
MaKCUMAaJTHUX ITOKa3aTeshba MEXaHWYKUX KapaKTEePUCTHKA M30METPUjCKe MHUIIMhHE CHIIe KOI
pa3NMUYUTUX MHUIIMNHUX Tpyna Koje Tpre HajBuile onTepehema TOKOM 000jKalllKe HIrpe.
Mogen TpeHHMHTa NpPUMEHEH je Ha Y30pky oxa 11 kaTeropucaHux on0ojKalMiia TOKOM
YEeTBOPOHEIEJPHOT ME30LMKIyca ca ydecTajomhy NpUMeHe NaTor TPeHWHTra OJf TPU IIyTa
HenesbHO. VHUIMjanHO ¥ (QUHATHO MEpeme MaTUX KapaKTepUCTHKA CHJIE j€ HW3BPIIEHO Y
M30METPHjCKUM YCIOBMMa HaJa 4YeTupu mummhHe rpyme: ompyxkaun mummha neha, Hory u
CKOYHOr 3ry00a, Kao W Haja mnpermbaunmma mnpcrtujy 1make. IlocmaTtpane cy cuenehe
KapakTepucTuke cuie: MakcumanHa cwia (Fmax), Bpeme morpeOHO 3a moctm3ame Fmax
(tFmax), rpagujeHt mpupacta cuie Tj. ekcruio3uBHOCT (RFD), ummync cune (ImpFmax) u
BPEIHOCT MHJEKCHOI TIOKa3aresba Op3uHe ykibyuewa wmummha (Cmax). Tectupame je

U3BpIIEHO MoMohy xapaBepcko-codpTBepckor cuctema (Prolng Beograd) cacraBmenor on
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TEH3UOMETPH]CKHUX COHJIM BHCOKE OCETJbUBOCTU. Pasznuke BapujabumuteTa u3Mel)y cBEyKymHOT
MpoCTOpa Mepema Cy MpolemhuBane MpuMeHoM MyiaTuBapujatae Texuuke MANOVE. Tlponena
pas3iuKe cpelmbuX BpeAHOCTH paheHuX MojeAnHaYHuX Bapujadau m3mely mepema je yrBphena
npuMmeHoM Studentovog t-testa 3a mane y3opke ucre rpyne. Ha ocHoBy pesynrata MANOVA-e
MOXKE ce TBPIUTHU Ja u3Mely mepema MocToju reHepajiHa CTaTUCTHYKM 3HadyajHa pas3jiiKa Ha
nuBoy Wilk's lambda 0,000358 1 p-Bpemnoctu 0,015. Y onmHocy Ha mocMarpaHe
KapakTepUCTUKE MHUIIUNHE CUJIe TeHEepaJHe CTATUCTHYKU 3HayajHe MPOMEHE JIeCHIIE CY ce KOJ
nokaszaresba Fmax u Cmax. Pesynratu Studentovog t-tecta mokasanu Cy Ja je IPUMEHCHH
MOJIeJ]I TPEHUHTa Ha NapliyjaJHOM HUBOY Y (PYHKIIH]HU MOCMATpaHUX MUIIUNHUX TPpyIia JOBEO 10
CTATUCTUYKM 3HAYaJHHX IMPOMEHa camo Koja ompyxada ckowHor 3rioba (LISTsed) u To xox

kapakTepuctuka ImpFmax (p=0,045), tFmax (p=0,004) i Cmax (p=0,031).

Martel u capanguunu (Martel et al. 2005) cy Ha y3opky ox 19 oxbojkaiuiia, CTapoCcTh
1541 roguHa, UCOUTUBAIM YTHUIA] IIECTOHEAEJHHOT (2X HEleJbHO) BOAEHOT IIMOMETPH]CKOT
TPEHWHIa Ha BHCHHY BEPTHKAJHOI CKOKa M cHary Mumuha. AyTopu Cy 3aKk/bydwiId Ja
KOMOMHaI®ja OJ0O0JKAIIKOT TPEHWHra W BOJICHOT IUIMOMETPHUJCKOT TPEHUHTAa yTHYEC Ha
no0oJbIIamke pe3yiTaTta y BEPTHKAIIHOM CKOKY. Y30pak BapujOiu 4MHWIA je Oarepuja ol Tpu
TecTa — KJIacH4HU Sargent test 3a MpoLIeHy eKCIUIO3UBHE CHAare THUIa CKOYHOCTH, JJOK Cy Jipyra
JiBa IpUMEmEeHa TecTa Ouiia cnenu@uyHa 3a MpoLeHy eKCIIJIO3UBHE CHAre THIa CKOKa y cMedy
n OoKky. AHamM30M CTaTMCTUYKUX MHapaMerapa usMmel)y MHHMIMjamHOT U (UHATHOT Mepema,
yTBpheHo je na je JouuIo 0 KBaHTUTAaTUBHUX NPOMEHA y MOKa3aTeJbUMa €KCILIO3UBHE CHare

THUITa CKOUHOCTH U TO Ha HUBOY 3Ha‘lajHOCTO o1 0.1.

Gabbett, Georgieff, Anderson, Cotton & Savovi¢ (2006) cnpoBenu cy CTyaujy Ha
y30pKy of 26 on0ojkaimia jyHHOPCKOT y3pacTta. EkcriepyuMeHTallHM TpeTMaH Tpajao je ocam
HeZleJba TOKOM KOjer Cy MCIUTAaHUIM CIPOBOAMIM TPEHHHIE IO CHENUjaIHO JU3aJHHPAHOM
porpaMy TpH IyTa HeaesbHO. Ilopen mpoleHe TenecHOr cacraBa M TECTOBA 3a IPOLEHY
TEXHUYKUX eJleMeHaTa 0J00jke (OAurpaBame MPCTUMA, YeKMheM, CMEUOBAakEe U CEPBUPAE),
KOJ| MCIIUTaHUKa je Ouja npoluewmHuBaHa U aruiaHocT y3 nomoh T-tecrta. HakoH moHOBJbEHOT
Mepema, YTBPHEHO je TOCTOjalke CTATUCTUYKM 3HA4YajHUX MpoMeHa u3Mel)y MHHUIHjaTHOT U
¢uHamTHOT Mepema y TOIJieAy HCIoJbaBamka Op3MHE, all M armjHOCTH M TO Ha HUBOY
3HayajHoct p < 0.05, ka0 M KOJ MpolLEHHBaHE TEXHUKE, JOK KOJ OCTaIuX mpaheHux

rapaMmerapa Hyje OMJIO CTaTUCTUYKH 3HA4YajHUX MPOMEHA.

Ca mmpem na yTrBplie e(eKTe MeCTOHEAS/FHOT MporpamMa TUIMOMETPHjCKUX BEXOM Ha

eKCIUI03UBHY cHary, nomahu aytopu (Mili¢ et al. 2008) cripoBenu cy nu3ajHUpaHy CTYAMU]Y Y
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KOjO] je y30pak HcnHTaHWKa 4YuHWIO 46 onmbojkamia y3pacta 16 romumHa (£6 Mecemw).
ExcniepumenTtanny rpymy uuHWiIo je 23 oxbojkamia, TenecHe BucuHe 186,35 + 8,52 u TenecHe
Mmace 70,57 £ 8,98, 10K Cy KOHTPOJIHY IpYyIy YHHUIIU YUYCHUIIH CPEIHHE IIKOJIE, TEIIECHE BUCUHE
177,35cm+4,80 u TenecHe texune 68,91+6,48kg) xoju HUCY MPUMEHUBAIN TUIMOMETPU]CKU
METOJl pajia Ha 4yacoBHMMa (PU3WYKOI BACMUTamba. Y30paK MEpHUX HMHCTPYMEHATa je YMHUJIIO
0caM TECTOBa EKCIJIO3MBHE CHAre HOTY: CKOK y OJIOK CYHOXXHHM OJIpa3oM, CKOK y OJIOK
0JIpa30M JIeCHE HOTE, CKOK y OJIOK OApa3oM JIeBE HOTe, CKOK y CMeY CYHOKHUM OAPa3oM, CKOK Y
CME€Y 0/Ipa3oM JIECHE HOTe, CKOK Y CMe4 OJpa30oM JIeBe HOTe, CKOK Y JlaJb U3 MECTa U TPOCKOK.
MynTuBapujaHTHOM U YHUBApHjaHTHOM CTAaTUCTHMYKOM METOJOM YTBpheHa je CTaTHCTUYKU
3HauyajHa pa3iiMKa y €KCIUIO3MBHO] CHA3U HOTY Yy KOPHUCT €KCIIEpUMEHTANIHE rpymne. YTBpheH je

IMpHUPaCT CKCIIJIO3BUBHEC CHAIC 3a CKOKOBEC Ca 00€HOXKHUM U jeI[HOHO)KHI/IM oApa3oM.

Lihnert (Lihnert et al. 2009.) ka0 u MHOrM ayTOpH Ipe Hera, 0aBUO CE yTHIAjeM
TUTMOMETPH]CKOT HauyMHAa TPEHHWHTa Ha Pa3BOj EKCIUIO3UBHE CHAre THIA CKOYHOCTH. Y30paK
ucnutaHuka yuHWIO je 11 ombojkammia y3pacta 14 romuna, mpocedHe BucuHe 169+6cm,
npoceune Texxune 58+9kg). ExcniepuMenTaiHu TpeTMaH Tpajao je 8 Helesba y OKBUPY KOJUX je
CrpoBOleHO /IBa TPEHUHTa HeJesbHO. [IporeHa ekcruio3uBHe cHare U Op3WHE M3BpIICHA je TIpe,
3a BpeMe W HaKOH CHpoBeneHor TperMmana. [IpaheHn mapamerpu mporemHBaHu cy y3 nomoh
cienehux TecToBa: CKOK y BHC 0e3 3ajeTa, CKOK y BHC ca 3aleToM u 6x6Mm shuttle run Tecra.
Pesynratu cy ykasaniM Ha 3HAa4yajHO MOOOJBIIAKE EKCIIJIO3MBHE CHAre, MOroTOBY Yy BHIY

BepTUKaJIHE cKouHOCTH (p<0.05).

Elif, Ahmet, Mustafa, Elvan & Ozge (2010) ucniutuBaiu cy yTHIa] Y€TBOPOMECCUHOT
nporpaMa Ha pa3Boj (IEKCHOMIHOCTH, EKCIUIO3UBHE CHare, Op3MHE U arwiHocTu. Y
UCTpaXHBamwy je ydecTBoBasio 20 onbojkammia npoceuHe ctapoctu 10.5+1.5 ronuna. llTo ce
npoleHe arwiHoctu tuue, kopuuthen je Illinois agility run test. Hakon ¢unannor mMepema u
aHaJM3e pe3yliTaTa, UCTPAXKHMBAYM Cy JOIUIM 0 3aKJbydKa J1a je JOIIJIO IO CTaTUCTHYKU
3HAYajHUX KBAaHTUTAaTUBHUX IIpOMeHa y noraeay arminoctu (p<0.05), anu u octanux npaheHux
napamerapa (€KCIUIO3WBHA CHara W Op3WHA), OCUM KOJ (JIEKCHOUITHOCTH KOJA KOje HHje

3a0enekeHa CTaTUCTHYKU 3HaqajHa pa3jinka Ha (1)I/IH8.J'IHOM Y OJHOCY Ha I/IHI/II_II/Ija.]'IHO MEPCH:C.

Kamalakkannan, Vijayaraguanathan & Azeem (2010) ucnutuBanmu cy yTHIIA]
TPEHWHTA y BOJM ca U 0e3 TeroBa Ha €KCIUIO3MBHY CHAry W armIHOCT KOJ OJ00jKalia y3pacta
18 1o 20 roguna. Ykynan Opoj ucnuranuka 6uo je 30 (n=30) koju cy OWIN CeNeKTUPAHU Y TPH

rpymne — jeaHy KoHTpoiHy (n=10), koja Huje Ouia u3noxkeHa cnenuduuHoM mporpamy, Beh je
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CIPOBOJIMJIA CAMO TPEHUHTIE 3al[pTaHe TOAUIIBLUM IUIAHOM U IIporpaMoM, ekcriepumenTanny El
rpyny (n=10) koja je, mopes CBOjUX PEAOBHUX TPEHUHTa, OWjia YKJbY4YeHa y TPCHHHIE Y BOJU U
exciepumentanny E2 rpymny (n=10), xoja je TpeHHHTre y BOAX KOMOMHOBaNa ca TPEHUH3UMA Ca
TeroBuma. Llenokynan ekcriepuMeHTaIHH TPETMaH TPajao je IIECT HeJesba, TPU MyTa HEeAEJbHO.
TecToBM KOjU Cy C€ KOPHCTHIIM y CBPXY OBOT' HCTpakuBama Omim cy Shuttle run u standing
broad jump test. Pe3ynratu cnpoBeaeHOr HCTpakMBamba yKa3zajil Cy Ha CTaTUCTHYKH 3HauajHE
pa3nuke Ha (UHATHOM Yy OJHOCY HAa HHHUIUJATHO Mepeme u3Mel)y KOHTpOJHE H
exciepuMeHTaTHUX rpyna (p<0.05) y KOpHCT eKCHepUMEHTAIHUX Tpymna, 0K u3Mehy

CKCIICPUMCHTAJIHUX I'pyIlla HUCY YOUCHE CTATUCTHUYKHU 3HaqajHe pas3iuKe.

Kostani¢ u merou capaguuiu (Kostani¢ et al. 2011) cy 3a uu/b UManM aa yTBpIe
eeKTe OCaMHAeCTOHEIEJFHOT TpOorpaMa 3a Pa3BOj EKCIUIO3WBHE CHAre y TOKY TaKMHUYapCcKe
ce30He. Y30pak ucnuTaHuka 4ynHWIo je 13 oxbojkama ceHHMopckor y3pacra. Excruio3nBHa
cHara Owmia je mpouemuBaHa y3 nmomoh Kucrtiepose miardopme ca meT TecToBa: BEpTUKATHU
CKOK U3 Yy4lba, BEPTHUKAIHHU CKOK Ca MPUIIPEMOM, JEJHOHOXHU CKOK y BHC Opa3oM JECHE U
JieBe HOTEe W TOHaBJbajyhm CYHOXHU CKOK. McrnuTaHWmM Cy, OCHM CTaHJapIHHUX TPEHUHTA U
yTaKMHIIA, J[Ba MyTa HEJECJHPHO CIPOBOJIWIM TPEHUHIE IO CIenujasHoM mporpamy. [lo Tom
MporpaMy, UCIIUTAHUIU CYy jelaH TPEHUHI MMajH ca TerOBHMA, JIOK Cy APYTd TPEHUHT UCTOT
JlaHa CIIPOBOIWIIN ITOMONY pa3nMuUTUX BpcTa CKOKoBa. Jlobujenu nmonanu odpahenu cy momohy
ANOVA-¢ n nuckpuMuHaIimone aHanm3e. AHammsa pesynrata Bapujance (F=8,71; p=0,00)
MoKa3ajia jeé CTaTUCTUYKU 3Ha4yajHEe NMPOMEHE y pe3y/ITaTUMa M3MEpeHEe eKCIUIO3WBHE CHare
u3Mel)y MHUIMjamHOT U (UHATHOT Mepewa. Mehytum, ananusupajyhu pesyiarare ANOVA-e
CTaTUCTTUYKHM 3HAuYajHE IPOMEHE MOIJIe Cy C€ 3ama3uTH caMmo y cienehuM TecToBHMA!
BEPTUKAIHU CKOK M3 uyuwma (F=6,85; p=0,02) u BepTukanuu ckok ca npunpemoMm (F=9,86;

p=0,01).

wve r

Memagi¢, Bali¢, Novakovié¢, Bili¢ & Redzi¢ (2011) umanu cy 3a 1usb Ja yTBpAE
napuyjajiHe KBaHTUTaTUBHE IPOMEHE Bapujabiu 3a MPOLEHY arkjIHOCTH U €KCIUIO3UBHE CHare
0J100jKalINIla MMOHUPKCOT y3pacTa. Y30paK MCIUTaHUKa YMHWIO je 31 onbojkammia y3pacra
on 14 nmo 16 romuua, unaHuna ogdojkamkor kiyda "buxah", Ha Koje je IPUMEHEHO IIeCT
Bapujabiin 3a TIPOLEHY arwjiHOCTH M eKCIUIO3UBHE cHare. McrpaxuBame je OO
JIOHTUTYJIMHAIIHOT KapakTepa M Tpajajo je JBaHAecT HeAesba. ATHIIHOCT je MpOoleHhHUBaHA Y3
nomoh Tpu TecTa: Kopalu y cTpaHy (jamaH TecT), T-tect u Jenka tect. 3a yTBphuBame
KBAaHTUTATUBHHUX MPOMEHA MPUMEHEH je T-TecT 3a 3aBuUCHE y3o0pke.). Ha ocHOBY moOujeHmx

pe3yiTara, MOXe C€ 3aKJbYUUTH Ja je MO0CTOje KBAHTUTATHUBHE PaszIMKe W3Mel)y MHUIIMjaTHOT U
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(buHATHOT Mepema, IITO yKa3yje Ha TO Ja je caaprkaj mporpama 6mo 100po ogadbpaH, CripoBecH

" IIPAaBUJIHO TO3UPAH.

Rezaeimanesh et al. 2011. cy y okBupy CBOje JIOHTHTYJHHAIHE CTYIUje MCIUTHBAIN
edeKTe MEeCTOHEISIIJbHOT H30TOHMYKOT TPEHUWHra Ha MHUIIMhe JOHBUX eKCTpEeMHUTeTa. Y30paK
WCIIUTaHUKA YMHUIIO je 15 ombojkama nmpoceune crapoctu 18.4-23.7, Bucune 178.7-194.3cm u
TEKUHE 65.3-83.5 kg. Ilpe M HaKOH CHPOBEACHOT EKCIIEPUMEHTAIHOT TPETMaHa,
UCIIUTAaHWIMMA je Ouna mpouewmeHa enekrpomuorpaduja (EMI') mummha biceps femoris u
gracilis. T-tectom yTBpheHO je aa EKCIEPUMEHTAJHH TPETMaH JONPUHOCH CTATHCTUYKH
3Ha4yajHOM TobOoJbmay EMIT mummuha biceps femoris nprimkom u3Bohema dyuma (p<0.05)
Huje 3a0enexxen craructuuku 3Hayajad Hanpeaak EMI mummha biceps femoris ko u3Bohema

BepTUKAIHOT cKoKka (p>0.05).

Leporace u capanuuuu (Leporace et al. 2012) ucniutuBainu cy edekre MpeBEHTUBHOT
TPEHUHTA, TUTMOMETPHUJCKUX BEXKOU U BEIKOM PABHOTEIKE HA KUHEMATHUKY M3BOheHa CKOKa, Kao U
BucHHY ckoka. Mcmurtanumu (n=15) cy Ownm mymkor mosa, mpoceyHe crapoctu 13 +0.7
roguHa, Bucuae 1.70 + 0.12m u Texxune 60 + 12 kg. ExcriepuMeHTaIHi TPETMaH Tpajao je mecT
Henesba. JloOWjeHu pesynratd ykaszanw cy Ha ojpel)eHe MpoMeHEe y KHHEMATHIH CKOKa,
MehyTuM, mpUMemeHH SKCIICPUMEHTAIHA TPETMaH HHUje PE3yATHPA0 CTATUCTUYKU 3HAYajHUM

IIpoMCHaMa y BUCMHH CKOKa.

Stojanovié¢, Jovanovi¢ & Stojanovié¢ (2012) cy crpoBesid HCTPaKUBabE ca IUBEM Ja
ce UCIHTa]y e(eKTH IIIMOMETPHUJCKOT TPEHHHra Ha pa3BOj CKaKayke armIHOCTH OJ00jKalla.
OpraHu3oBaHO je eKCIIEPpUMEHTAIIHO HCTpakKMBame Ha y30pkKy oA 38 onxdojkamia KaaeTcKor
y3pacta. PykoBogehu ce ommTuUM NpUHLMINMA 3a MJIMOMETPHJCKU TPEHUHI CAUUIEHH CYy
WHJUBUAYAIHU TUIAHOBU TPEHUHTA. 3a MPOIeHY edekaTa MIMOMETPH)CKOr TPEHUHTa Ha pa3Boj
CKaKayKe armIHOCTH NPHUMEHEHO je IIecT Bapujabimu. 3a moTpede OBOI HUCTPaKUBamba
BAJIMIUPAHO je CBUX ILIECT TECTOBAa 3a IPOILEHY CKakayke armwiHocTU. ExcnepumeHT je
peann3oBaH y JIpyroM Jielly IpUIpeMHOr Mepruo/a, a Tpajao je LecT Hejesba ca Mo /1Ba 10 TPU
TpeHuHra. KoHTponHa rpymna je TpeHupala MNpUMemYjyhn TEeXHHUYKO TaKTHYKE calpiKaje.
[lomaum cy oOpaheHu yHMBapHjaHTHHM M MYJITHBapHjaHTHUM aHalM3amMa W aHalu30M
KoBapujaHce. Ha oCHOBY pe3ynrTara CTpaXHBamba U TUCKYCHj€ MOXKE Ce€ MOY3JJaHO 3aKJbYUUTH
Jla je IPUMEHEHN MOJIeN BeXOU, Ka0 OCHOBHHU (aKTOP y €KCHEPUMEHTAIHO) TPYIH, JOIPUHEO
CTaTUCTUYKU 3Ha4yajHO] pa3iuiM y mnoBehamy CKakauke aruHOCTH Y OJIHOCY Ha KOHTPOJIHY

rpymy Koja je 3a pa3Boj CKaKauyKe aruIHOCTH KOPUCTHIIa TEXHUYKO-TaKTHUKE CaprKaje.
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Homahu ayropu TpajkoBuh u capagaunm (Trajkovi¢ et al. 2012) y cBojoj
JIOHTHTYIMHAIIHO] CTYIUjU WCHHUTHUBAIH Cy epeKTe KOHIWIIMOHOT MporpaMa pajia Ha pas3Boj
Op3uHe, arMjHOCTH W CKCIIO3MBHE CHare. Y30pOpaK HCIHUTAHWKA y OBOM HCTPaKUBAkY
guHWIO je 16 ombojkamia y3pacra 22.3 £+ 3.7 ronguHa. EkciepuMeHTaIHU TpeTMaH Tpajao je
mect Hexesba. JloOMjeHW pe3yiTaTH HUCY YKa3ald Ha CTATUCTUYKH 3HAYajHE MPOMEHE Y

npahenum napameTpuma.

Gortsilla, Theao, NesSi¢ & Marldaki (2013) umanu cy 3a nu/b Ja HCIHTA]y ePeKTe
JIECETOHEACJHHOT MporpamMa Ha pa3Boj ariIHOCTH U NMOOO0JbIIAKE TEXHUKE. Y30paK UCIIUTaHUKA
yuHWiIe cy oabojkammuie (N=45), npoceude crapoctu 11.1 = 0.5 ronuna. ExcriepumeHTaIHu
TpeTMaH ce CIPOBOJMO TPW IyTa HeAesbHO. LlenokymaH y30pak Mmoje/beH je y JIBe Trpyre —
excriepuMmenTanny (N=30) u kontpoiny (N=15). 3a npoueny armiHoctu kopuithenu cy T-tect
u 505 rect. 3a cratuctruky obpamy mojgaraka kopuiihena je AHOBA 3a He3aBucHe y3opke.
Hakon ananm3e 100HMjeHUX pe3yiTaTta, UCTPaXHBAayl Cy JOIUIHM JIO 3aKJbydKa Jia je JOILIO JI0
CTATUCTHYKM 3HAYajHOr TmoOosblama Yy morieny arwiaHoctu (p<0.001) y kopwucr
eKCIIEpUMEHTAIHE y OJHOCY Ha KOHTpPONHY Tpymy. Takohe, pasnmka ca HCTUM HHBOOM
3navyajuoctu (p<0.001) 3abeneena je m kox Apyrux mnpaheHux mapaMerapa — TEXHHYKHX

erieMeHaTa o700jKe.

V ucrpaxuBaky Stamm u capagnuka (Stamm et al. 2013) ucniutuBanu cy edextu
IUTMOMETPUJCKOT TPEHHMHra Ha E€KCIJIO3MBHY CHAry Tuma ckoyHocTd koj 10 onbojkammna
[Ipemujep Jlure, npoceune crapoctu 21.3+2.4 roguna u y npoceky 11.3+£2.5 roguna urpadxor
HCKYyCTBa. Y OKBHPY €KCIIEPUMEHTAIHOT TPETMaHa, CIPOBEIEHO je 54 TpeHUHTIa, HAKOH Kora je
U3BpIIEHO (PMHATHO Mepemwe. Pe3ynraTu cy ykaszaiau Ha CTaTUCTHYKHM 3Ha4ajHO MOOOJbIIAKE Y
MOTJIely BUCHHE CKOKa M TO y MPOCEKy 4cm MpH CKOKY y BUC 0e3 3ajeTa M Scm Ipu CKOKY Y

BHUC Ca 3aJICTOM.

Kruse et al. 2014. cnpoBenu cy UCTpaXUBaWkE Y OKBUPY KOTa CY MCIHUTHBAIU edeKTe
nBe BpcTe wucre3ama (cratuuko (SS) m muHamuuko (DS)) Ha ekcrio3wBHY cHary Tuma
CKOYHOCTH. Y30paK HCHOUTaHMKAa 4YUHWIE cy ojao6ojkamune (n=11) mnpoceyHe crapocTu
19.90+1.60 romuna; Bucuae 1.80 = 0.06 m u Texxune 76.87 £ 9.95 kg. Pesynratun nobujenn
OBUM HCTpaXKUBameM yKa3yjy Ha TO Aa je JuHaMuuko ucresame (DS) nompuneno 6osbum
CKakaykuM nepdopMaHcamMa Ha CTAaTUCTUYKM 3HAYajHOM HHUBOY Y OJHOCY Ha CTaTHYKO

ucresame (SS).
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Mahboobeh, Mohsen, Mazaheri, Sozandepor &Asghar (2014) nuzajuupanu cy
CTYy/M]jy ca IUJbeM yTBphHBama edekara 0OCMOHENCIHHOT MporpamMa IIMOMETPH]CKOT TPEHUHTa
y BOIM U BaH K€ HAa EKCIUIO3WBHY CHAry M arwiHOCT. Y30paK HCIHTaHUKA yuHMIA je 41
onbojkammua. Llenokymnan y3opak OO je mojiesbeH y TpH Ipyne — ekcnepuMentanny El1 rpymy
(n=12), exciepumentanny E2 rpymy (n=12) u xouTpoany (n=13). O6e excriepuMeHTaIHEe TPyTe
“Majie Cy IoJaTHE TUTMOMETPpHjCcKe TpeHuHre 3X HenesbHOo — E1 rpyma y Boau, E2 y canm, 1ok je
KOHTPOJIHA TpyIla UMaja caMo 0J00jKallKe TPeHUHTe. ATHIIHOCT je MPOIeHhHUBaHa CIICIH]aTHO
IM3ajHUPAaHUM TECTOM 3a TpoLeHy crenuduune aruiaHocTu oadojkama (Line touch test).
Hakon ananmm3e noOWjeHMX pe3yiTaTa, WCTPaXHBAYdl Cy 3aKJbYYWIH Jia je JOILIO [0
CTaTUCTUYKMA 3HAYajHOr TMmoOosplmama y mnorieny arwiHoctd (p<0.001) xom o6e
eKCIIEpUMEHTAIHE TPYIEe Y OJHOCY Ha KOHTPOJIHY, HOK pa3iuke u3Mely eKCIepruMEHTaTHUX
rpyrna HUCY OHIie Ha CTaTUCTHYKU 3HaYajHOM HUBOY. Takolhe, uCTh pe3yaTaTu cy T0OHjeHH U Y

octaiuM npaheHuM napaMerpuma.

HctpaxuBamwe Moreno-a u capamauka (Moreno et al. 2014) jomr jemHo je y Hu3y
CTyAMja Koja ce OaBHia HWCHHUTHBameM edekara MporpaMHpaHOr TPEHWHTa Ha Pa3Boj
€KCIUIO3MBHE CHAare Tulla BEPTUKAJIHE CKOYHOCTU. 3a MOTpede OBOI HUCTpaXKuBama, 12
WCIUTAHUKA MylIKor noisa, urpava [llnancke Hanmonanue Jlure, npoceune crapoctu 23.1+3.4
roauHa, BucuHe 191.254+0.06cm, texune 83.3+9.1 kQg), moaBprHyTo je IIeCTOHEAECIHHOM
EKCIIEpUMEHTATHOM TPETMaHy KOJU C€ CacTojao OJ CIEUMjaIHO TU3ajHUPAHOT Iporpama
TpeHUHra ca oTnopoM. HakoH crnpoBeAeHOr TpeTMaHa, U3BPLIEHO j€ (UHAIHO MEpPEHE.
Pesynratu nobujeHn OBUM HCTPaKMBAKEM, YKA3alld Cy Ha CTATUCTUYKU 3HAYAjHO MOOOJBIIAKE

BHCHHE cKoKa (p<0.05).

UctpaxkuBamwe Radu et al. 2014. criposezeHo je Ha y30pky oa 14 mumagux ogbojkaiia
y3pacta 16 1o 17 ronuna. VMcnutuBaH je epekar IIMOMETPUJCKOT TPEHUHIa YKYITHOT Tpajama
10 Henesba Ha EKCIUIO3MBHY CHAry JIOBUX eKcTpemurTeTa. Llenokynak y3opak YMHMO je jenHy
eKCIIEpUMEHTAIHY TPYIy. MepHH MHCTPYMEHT KOjU Cy HUCTPa)XMBAayl KOPUCTHIIU 32 MPOLEHY
eKCIUTo3uBHE cHare ©Owo je ,,Optojump Next System". Pesynratu m00ujeHH OBHM
UCTPaXMBAkEM, YKa3ald Cy Ha MoOOJbIIarhe allakTaTHE aHaepoOHE cHare, BpeMeHa JieTa,
BHUCUHE CKOKa, BpeMEHAa KOHTAaKTa ca MOJJIOrOM M CHJIe CKOKa y TecToBUMa 15-sec jump test u

30-sec jump.koju cy KOpUIINEHN Ka0 y MHUIM]aTHOM U (DUHAIIHOM MEpEbY.

Smida je ca cBojuM capajgHHIEMA (Smida et al. 2012) CIIPOBEO JIOHTUTYIUHAIHY

CTyAH]y Y Ko0joj je yTBphHuBao edekre cHenujagHO AW3aJHUPAHOT TPEHHHra Ha pasBoj
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eKCIUTO3MBHE CHare JOKBHX EKCTpeMUTeTa KoJ ojbojkama y3pacta 12 mo 15 romuna.
Ucnurannmm (n=14) Ccy 4YMHWIM jeIHY eKCIEepUMEHTAIHY Tpyny Koja je y OKBHPY
eKCIIEpUMEHTAIHOT TpeTMaHa crpoBena yKynHo 84 Tpenunra. Ekcruio3uBHa cHara
nporemnBana je y3 nomoh ypehaja Myotest. Hakon ¢unannor mepema u CTaTUCTHUKE 00paje
MoJlaTaka, ayTopy Cy 3aKJbYUWIIH JIa j€ JOIUIO IO CTATUCTHYKU 3HAYajHOT 1MO0O0JbIIakha BUCHHE
ckoka (p<0.05), mok kom ApPYrux mapamerapa Kao IITO Cy BpeMe KOHTAaKTa ca IOJUIOTOM H

Bpeme peaknuje (p>0.05).

HctpaxuBaun ca Tajsana Ho, Lin, Chen, Chiu, & Chen (2015) cnposenu cy cryaujy
ca OWJBEM Ja WCHHTAjy e(peKTe HIECTOHEIE/bHOT MporpamMa IUIMOMETPHUjCKOT TPEHHMHIa Ha
pa3Boj armJIHOCTH y 010Ky KoJ1 26 onbojkama. 3a npoleHy arwiHocTy koputheH je T-tect, kao
u blocking agility test, 1ok je 3a HpoOIEHy €KCIUIO3MBHE CHare KopuinheH countermovement
jump test. Pe3ynraTi MOHOBJHEHOT TECTHpama yKa3ajdHd Cy HAa CTATUCTHYKH 3HAYAJHY Pa3IUKy
n3Mel)y nHUNMjaHOT ¥ (MHAIHOT Mepera MITO HEJBOCMHCIICHO yKa3yje Ha TO Ja MPAaBUIIHO
UCITAHUPAH, I03UPaH U CTPYYHO CIIPOBE/IEH IUTMOMETPHjCKU TPEHHHT MOKE YTHIIATH, HE CAMO

Ha CKCIIJIO3MBHY CHAry u BUCHMHY CKOKa, Beh 1 Ha KcnospaBame aruIHOCTH.

Mannan, Johnson, Avulaiah & Nathaniel (2015) cnpoBenu cy aBaHaecTOHEAE/bHU
Iporpam 3a pa3Boj Op3HMHe, CHare M arnjaHOCTH. Y30paKk ucnuTtaHuka yuHuio je 30 oxgbojkaiua
KOJU Cy TNOJEe/beHH Yy JBE TIpylne — eKkcrnepuMeHTadHy (n=15) u koHTposHy (n=I15).
ExcniepumenTtanna rpyna 6usa je moABpruyra IinoMeTpHUjCKUM TPEHUH3UMA, 0K j€ KOHTPOJIHA
CIPOBOJIMJIA TPEHUHIE 3alpTaHe TOJUIIBUM IJJaHOM U mporpamoM. HakoH mnoHOBIbeHOT
Mepema U aHanu3e J0OMjeHHX pe3yniTara, yTBpheHe Cy CTaTMCTHYKH 3HauyajHe mpomeHe (p <
0.05) u3mely uHMLIMjaTHOT U (UHATHOI Mepema y KOPHUCT eKcliepuMeHTanHe rpyne. Hauwme,

3a0enexeHo MmodoJbIIamke Y MOTIAeAY ariIHOCTH U3HOCHIIO je 1.93%.

VY nourutyauHanHoj cTyauju Pereire u capanuuka (Pereira et al. 2015) ucniutuBanu cy
eeKTH OCMOHEIEJFHOI KOMOMHOBAHOT TPEHWHTA Ha EKCIUIO3MBHY CHAary TOpPHHX U JOHUX
eKCTpeMHUTeTa. Y30paK HCIHUTaHUKa YnHIIO je 20 ogbojkammia Koje cy mojesbeHe y JBe IpyIe,
excnepumentanny (n=10; 14.0+0.0 rox; 1.6 0 £0.1 m; 52.0+7.0 kg, 20.7£2.4% BMI) u
koHTponHy Tpyny (n=10; 13.840.4 roxm, 1.6£0.1 m; 53.5+4.7 kg, 20.3x1.7% BMI).
ExcriepuMmeranina Tpymna, IOpel pENOBHUX OAOOJKAIIKMX TPEHHWHTa, CIPOBOJIWIIA je
CIICIMjaTHO AM3ajHUPaH MPOrpaM IIHOMETPUJCKUX BEXOU U BeKOM Oarama MEIUIMHKE, Kao U
on0ojkamike jonte. KOHTponHa rpyna, OCHM PEIOBHUX TPEHUHra 3alpTaHUX TOAUIIEBAM

IUJTAHOM W [porpaMoM, HHje HMaja JoJaTHe TpeHuHre. HakoH ocMoHenesbHOr
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eKCTICpUMEHTATHOT TpEeTMaHa, W3BpPUICHO je (UHATHO Mepeme. HakHagHOM aHaIM30M
NOOMjeHUX TIoJ]aTaka, pe3yaTaTh Cy yKa3aJid Ha CTaTUCTUYKH 3HAa4ajHO MoOoJbIIame npaheHnx
napaMmerapa eKcrepuMeHTallHe Tpyme (counter movement jump p=0.05; Ganame MEIUIIUHKE U
onoojkamke jgonte p=0.00). Konrpomna rpyna Huje 3a0enexmia CTaTUCTHUYKH 3HA4YajHE

npomene (p>0.05).

Sabin & Alexandru (2015) umanu cy 3a b Aa yrBpae €PeKTe AeBETOMECECYHOT
mporpamMa Ha pa3BOj armjIHOCTH M PAaBHOTEKE. Y30pak HCIUTAHHKA OwWiie Cy 0J00jKalIuiie
y3pacta ox 11 nmo 14 rogmna. Kopumihena je Garepuja oa IIeCT TECTOBa, OJ KOjUX je TpHU
yrnoTpebsbeHo 3a mporeHy armwiHoctu (side step agility test, hexagon agility test u 505 agility
test). ExcriepuMeHTaHU TporpaM HUje MOApa3yMeBao J0JaTHE TPEHHUHTe, Beh cy ayTopu y
OKBHPY PEIOBHOT TOAUIIKET TUIaHA U POrpamMa, YBPCTUIIM JI0JIATHE BEXKOE KOje Cy yTHIale Ha
pa3Boj OBe JBE MOTOpPHYKE CHOCOOHOCTH. HakoH TOHOBJbEHOT Mepema, YTBpheHe cy
CTaTUCTHYKU 3Ha4YajHEe pasznuke u3Mel)y WHUIMjamHOr W (uHANMHOT Mepema y o0a mpaheHa

napamerpa.

Kim je ca cBojum capagauiuma (Kim et al. 2016) npouemusao epekre aBa mporpama
BexkOama Ha M30KMHETHYKY MUIMIMNHY CHAry, CKakadke neppopMaHce W paBHOTEXKY EIUTHUX
on0ojKammIa. YKymaH y3opak on 28 ox0ojKamivia, MoJe/beH je y JBE EKCIICPUMCHTAITHE
rpyne: rpyny (n=14) koja je crpoBoauia BuOpaunonu TpeHuHr menor tena (WBVE) u rpyny
(n=14) koja je cipoBoauia momerpujcku TpeHUHT (PME). O6a excriepuMeHTanHa TpeTMaHa
KOMe€ Cy 0JI00jKIIuIle Ouiie MOABPrHYTE, PE3YIATHPAO j€ CTATUCTUYKU 3HAYAJHUM TOOO0JBIIAHEM

npaheHux mapamerapa.

Voelzke et al. 2016. cnipoBeo je UCTpakUBambe y KOME je UMao IHJb J1a UCIUTa eeKTe
JIB€ KOMOMHOBAHE METOJ/I€ TPEHUHIa Ha Pa3B0O] €KCIJIO3UBHE CHAre THUIla CKOYHOCTH, Op3UHE U
arwHocTh Hemaunux enutHuX ojabojkama. Menuranmum (n=16) cy mnogesbeHu y JBe
exciepumenTtanse rpymne; E1 (n = 8) koja je cnpoBoauia mporpam BexOama KOjU ce cacTojao
OJ1 B&)KOM M3IP)KIBUBOCTH U TutnoMeTpujckux BexxOu (RT+P), 1ok je apyra ekcriepuMeHTaIHa
rpyna E2 (n=18) xomOuHOBana enextpoctumynanujy mumwuha u miromerpujy (EMSHP).
Hakon cnopoBeneHOr eKCIIEpUMEHTATHOT TpeTMaHa YKYIHOT Tpajamba INeT HeJlesba,
UCTPaXUBAaYM Cy JOILIM J0 3aKkJbydka Ja je RT+P nporpam gonpuHeo cTaTUCTUYKH 3HA4ajHOM
o0oJpIIalky CKOYHOCTH y TecToBUMA squat jump (+2.3%) u 10XBaTHO] BUCUHU CKOKOM U3 TPU
kopaka (+0.4%). EMS+P mporpam pesynaTupao je 3HauajHUM MoOOJbINamkeM y cieaehum

TecToBUMa: countermovement jump (+3.8%), drop jump (+6.4%), toXxBaTHa BUCHHA CKOKOM M3

Mapuna Benuukosuh Cmpana 33



JIOKTOPCKa AxcepTanyja

Tpu Kopaka (+1.6%), cipunt Ha 15m (-3.8%), mponasHo Bpeme Ha SM u 10Mm (-2.6%, -0.5%).
Haknagaum ynopehuBamem pasnuka usmelyy rpyma, yrBpheHa je CTaTHUCTUUYKH 3HadajHA
pasnuka koj tecta squat jump y kopuct RT+P rpymne (p=0.023), kao u xox cnipunTa Ha 15M ca

npoJiazHuM BpemeHoM Ha SM (p=0.006) y kopuct EMS+P rpyme.

2.2.  OcBpT Ha J0caalllhba HCTPAKNUBAHA

Nwmajyhu y Buny 4rbEHUILY J1a jé BUCHHA jelaH OJ JIUMHUTHPajyhux dakropa Koju je y
JUPEKTHO] KOpENallijy ca yCIeXoM Yy 0J00jIi, CACBUM j€ jaCHO Jia €KCIUIO3MBHA CHara THUIIa
CKOYHOCTH 3ay3WMa HajBHIIE MECTO Yy XHjepapXuju TPCHHPAHUX CIIOCOOHOCTH Kaja je OBaj

CIOPT y NUTAY.

VY notpasu 3a pajgoBuMa 00jaBJbeHUM Ha TEMY Pa3BOja arMJIHOCTH y 0A00jLIH, MOIJIO ce
YOUHTH Ja je JdaJeKko Mamu Opoj cTyauja o0jaBJbeHMX Ha OBy TeMmy y Tmopehemy ca
HCTpaXMBabUMa Ha TeMy pa3Boja eKcIulo3uBHE cHare. Takole, Behmna mponaljeHux pamoBa
KOJHU Cy 32/I0BOJbABAIH ITOCTABJbEHE KPUTEPHjyMe, 00jaB/bEHH CY Y MPOTEKIINX Iap TOJAMHA ITO
yKasyje Ha TO J1a je OBa, 3a 0J00jKy HECYMIMBO OMTHA MOTOPHYKA CIIOCOOHOCT, TEK HEIaBHO

royeJsia MHTEH3UBHU]j€E J1a ce UCTPaxKyje.

VY okBHpYy Imperiefa JIOCaJallllbUX HCTpaXHBamkba Ha TeMy edekara pasIuduThX
CMELHjIaHO MPOrpaMUpPaHUX TPEHHHTa Ha pa3BOj €KCIJIO3MBHE CHAre M arwjiHOCTU Y 0A00j1H,
YKYIHO j€ MNpPHUKYIUbEHO W MOJABPrHyTO aHanu3u 27 panoBa. CBe aHanu3upaHe CTyauje,
o0jaBspeHe cy y nepuoay ox 2002. (Stojanovi¢ et al. 2002) no 2016. rogune (Kim et al. 2016.;
Voelzke et al. 2016).

Hajmamu 6poj ucnuranuka (n=10) nponalen je y pany Kruse u capannuka (Kruse et al.
2014), nok je Hajehu Opoj wcnutanuka (n=46) MOABPTHYT oJpeheHOM eKCrepuMEeHTAITHOM
TpeTMaHy OO y ucTpaxuBamby Mwunuha u capaagnuka (Mili¢ et al. 2008). V13 on 27
HCTpaXMBama, y30paKk HCIUTaHUKa ynHUIe ¢y oabojkammie (Raji¢ et al. 2004.; Martel et al.
2005.; Lihnert et al. 2009.; Elif et al. 2010.; Memagi¢ et al. 2011.; Gortsilla et al. 2013.; Stamm
et al. 2013.; Kruse et al. 2014.; Mahboobe et al. 2014.; Radu et al. 2014.; Pereira et al. 2015,
Sabin et al. 2015.; Kim et al. 2016), 1ok cy y octanux 14 crynuja, ACTIUTAaHUIIUA OWUIIA MYIIIKOT
nona (Stojanovic et al. 2002.; Gabbett et al. 2006.; Mili¢ et al. 2008.; Kamalakkannan et al.
2010.; Kostani¢ et al. 2011.; Rezaeimanesh et al. 2011.; Leporace et al. 2012.; Stojanovic et al.
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2012.; Trajkovi¢ et al. 2012.; Moreno et al. 2014.; Smida et al. 2014.; Ho et al. 2015.; Mannan
et al. 2015.; Voelzke et al. 2016).

Hajmnahu y3opak ncnmranuka (10.5+1.5 roguna) nponahen je y paay Elif u capagauka
(Elif et al. 2010), nox je Hajcrapuja nonynanuja (18 — 30 roguna) oOyxBaheHa UCTPaKHBABEM
Mahboobe et al. (2014). ¥ ocam ucTpakuBama HUCY MpElU3UpaHe TOJUHE UCITUTAHHUKA, Beh je
HaBeJICHa caMO HBHMXO0Ba TaKMHYApPCKa KaTeropuja; kaueru (Stojanovic et al. 2002.; Stojanovié et
al. 2012), cennopu (Kostani¢ et al. 2011.; Ho et al. 2015.; Mannan et al. 2015.; Voelzke et al.
2016), cernopke (Raji¢ et al. 2004.; Kim et al. 2016).

CaMa cTpykTypa 000jKallIKe UTPEe je TaKBa Ja ce, YaK M Kaja ce Ha TPCHHUHTY pajau Ha
TEXHUYKO — TAaKTHYKO] TIPUIIPEMH, U3BOJIN BEIMKU OpOj CKOKOBA W IIPOMEHA MpaBIia KpeTama,
nma cy oJpeheHe mpoMeHe HaKOH M3BECHOT BpEMEHa KOJ CropTHcTa HemMuHOBHe. VMmajyhu y
BUJIY Ty YHEbEHHILY, IOPE]] eKCIIEPUMEHTAITHE IpyIe, Tpebaao Ou Aa MOCTOjU U KOHTPOJIHA KaKO
Ou ca curypHomhy Moria yTBpAUTH €(pUKACHOCT EKCIIEPUMEHTATHOT TPEeTMaHa, UIakK, y CaMmo
cellaM MCTPaKUBama, IIEJOKYNaH y30paK UCIIUTaHUKa OHO je mojesbeH y ekcrepuMeHTainy (E)
u koutponny (K) rpymy ( Stojanovi¢ et al. 2002.; Mili¢ et al. 2008.; Stojanovi¢ et al. 2012.;
Gortsilla et al. 2013.; Ho et al. 2015.; Mannan et al. 2015.; Pereira et al. 2015), nok je y gax 16
CTyIOHja MocTojaja caMo ekcnepuMeHTanHa rpyma (Raji¢ et al. 2004.; Martel et al. 2005.;
Gabbett et al. 2006.; Lihnert et al. 2009.; Elif et al. 2010.; Kostani¢ et al. 2011.; Memagi¢ et al.
2011.; Rezaeimanesh et al. 2011.; Leporance et al. 2012.; Trajkovi¢ et al. 2012.; Stamm et al.
2013.; Kruse et al. 2014.; Moreno et al. 2014.; Radu et al. 2014.; Smida et al. 2014.; Sabin et al.
2015). V nBa uctpakuBama, HCIIUTAHUIIN Cy OWIIN MOJEJbEHH Y JBE CKCIIEPUMEHTAITHE U jeIHY
koHTpoiHy rpyny (Kamalakkannan et al. 2010.; Mahboobe et al. 2014), mokx cy naBe

eKcriepuMeHTa He rpyne npoHahene y takohe nea paga (Kim et al. 2016.; Voelzke et al. 2016).

Camo ekcruio3MBHaA cHara Omiia je mpeaMer uctpaxuBama y 10 crynuja (Stojanovic et
al. 2002.; Martel et al. 2006.; Mili¢ et al. 2008.; Kostani¢ et al. 2011.; Stamm et al. 2013.; Kruse
et al. 2014.; Moreno et al. 2014.; Radu et al. 2014.; Smida et al. 2014.; Pereira et al. 2015), camo
arvJIHOCT y JeIHOM HucTpaxuBamy (Stojanovi¢ et al. 2012), A0k Cy eKCIUIO3MBHA CHara |
arwJIHOCT, Kao IITO je TO CIy4aj y OBOM HCTpaXHBamy, OWJa TMpEeaMeT y YeTHpH pana
(Kamalakkannan et al. 2010.; Memagic¢ et al. 2011.; Mahboobe et al. 2014.; Ho et al. 2015). ¥
OCTaJIM paJlOBUMa, MOpe]] EKCIUIO3UBHE CHAre U armiHOCTH, TpaheHu Cy U Apyru napameTpu —
eKCIUUIO3MBHA cHara M mzomerpujcka mummhaa cuia (Raji¢ et al. 2004), TexHMUKH elIeMEHTH

on0ojKalIke Urpe, TeJIeCHU cacTaB, arwiHocT u Op3mHa (Gabbett et al. 2006), excruio3uBHa
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cHara u 6p3una (Lihnert et al 2009), dbaeckuOUIHOCT, €KCIUIO3MBHA CHara, Op3uHa U arlmJIHOCT
(Elif et al. 2010), amcomytHa cHara W ekciio3uBHa cHara (Rezaeimanesh et al. 2011),
KMHEMaTHKa y CaruTajHOj paBHM W ekciuio3uBHa cHara (Leporance et al. 2012), Op3uHa,
aruiHOCT M ekcruio3uBHa cHara (Trajkovi¢ et al. 2012.; Mannan et al. 2015.; Voelzke et al.
2016), arunHoct u HUBO TexHuKe (Gortsilla et al. 2013), arunHOCT M paBHOTEXka (Sabin et al.
2015), n3oxkuHeTnuka MUIIKMhHA CHAra, eKCIUIO3MBHA CHAara TUIa CKOYHOCTH M paBHOTexa (Kim
et al. 2016). [InroMeTpHjCKU TPEHUHT, KAO EKCIEPHUMEHTATHH TPETMaH, MPUMEHUBAH je Y
JeBeT ucTpakuBama (Stojanovic et al. 2002.; Mili¢ et al. 2008.; Lihnet et al. 2009.; Memagic et
al. 2011.; Stojanovi¢ et al. 2012.; Stamm et al. 2013.; Radu et al. 2014.; Ho et al. 2015.; Mannan
etal. 2015). V nBa uctpakuBama MPUMEHUBAH j€ TITMOMETPU]CKU TpeHHUHT y Boau (Martel et al.
2005.; Mahboobeih et al. 2014). KomOuHOBaHM MeTOI TpeHHMHTa KOpuimheH je y TpH
uctpaxuBama (Raji¢ et al. 2004.; Elif et al. 2010.; Smida et al. 2014), cneunjanao qu3ajHUpaH
nporpaM mpemMa MUrpadykuM IMO3UIMjaMa ca IUJbeM MO000JbIIaka W3BOhema TEXHUKE, IPOMCHE
TEJIECHOT cacTaBa, pa3Boja arnjIHOCTU U Op3uHe y uctpaxuBamy Gabbett u capannuka (Gabbett
et al. 2006). TpeHUHT ca TErOBMMa y BOJIU U BaH e, IPUMEHUBAH j€ Y jeTHOM HCTPAKUBALY
(Kamalakkannan et al. 2010), TpeHUHT ca TeroBUMa y KOMOWHAIIM]jU Ca TIHOMETPH]OM y paay
Kocranuh u capagnuka (Kostani¢ et al. 2011), uzoronmuku tpenunr (Rezaeimanesh et al.
2011), mpeBeHTHBHM TPEHUHI y KOMOMHAIMjH ca IUJIMOMETPHjOM H BexOaMa 3a pas3Boj
paBHoTtexe (Leporance et al. 2012), xkonnuumonu nporpam (Trajkovi¢ et al. 2012). V jennom
HCTPaKUBalby NPUMEHEHU €KCIIEPUMEHTAIIHU TPETMaH CIIpoBOAMO ce Ha necky (Gortsilla et al.
2013). Kruse u merou capaguuuu (Kruse et al. 2014) npumeHuIn cy 1Be BpCTe UCTe3amba
(cTaTMUKO M JUHAMUYKO) KA0 METOJ 3a pa3B0Oj €KCIJIO3MBHE CHAre THUIA CKOYHOCTH. TpeHUHT
cHare y TepeTanu, kopuctuiu cy Moreno u capanuuuu (Moreno et al. 2014). Pereira (Pereira et
al. 2015) y cBoMm paay ucnutuBao je e(peKTe IUIMOMETPHUJCKHX BEXOM y KOMOWHauWju ca
BexkOama Oarjarba MEIMIIMHKE M OA0O0jKalllKke JIONTE Ha Pa3BOj €KCIUIO3WBHE CHAare JOHHX U
TOpHUX eKkcTpemuTeTa. JIBe BpcTe TpeHMHIra (BUOpAlMOHM TPEHMHI LeJor Tena u
IIMoOMeTpHja), KopuitheHu cy y uctpaxuBawy Kim u capannuka (Kim et al. 2016), nox je y
crynju Voelzke et al. (2016) npuMemeH TPEHUHT ca OTIIOPOM U IUIMOMETPHUJCKH TPEHUHT Ha
JEIHOj] eKCIIepUMEHTANIHO] TPYIH, JOK je Apyra eKCIepuMeHTaJHa Tpyna Ouiia MOABpPrHyTa

KOMOMHAIMjH €IeKTPOCTUMYIalije MUlha 1 IInoMeTpHje.

3aHUMJBUB MOJIATAK J0 KOra ce MOIJIO Johu aHAIM30M NPUKYIUBEHUX pPajoBa je cama
Iy’KMHa Tpajamba CHpPOBOHEHUX EKCIEpPUMEHTAIHMX TpeTMaHa Koja je Bapupaja OJ YeTUpU

nenesbe (Raji¢ et al. 2004) mo uwak nmeBer Mecenm (Sabin et al. 2015). ¥V najsehem 06pojy
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ucTpaxkuBama (9), eKciepuMeHTaTHU TpeTMaH Tpajao je mecT Hemesba (Martel et al. 2005.;
Mili¢ et al. 2008.; Kamalakkannan et al. 2010.; Razaeimanesh et al. 2011.; Leporance et al.
2012.; Stojanovi¢ et al. 2012.; Trajkovi¢ et al. 2012.; Moreno et al. 2014.; Ho et al. 2015).
JIBaHaeCTOHE/IEJbHU EKCICPUMEHTAIHN TPETMaH, Kao INTO je Cly4yaj y HalleM HCTPaKUBamby,
MIPUMELEH j€ Y caMo JiBa UcTpakuBama (Memagic¢ et al. 2011.; Mannan et al. 2015). Takobe,
Tpeba HalOMEHYTH Ja, ¢ O03MpOM Ja je ped O OasuYHMM MOTOPHYKHM CIIOCOOHOCTHMA,
HajaJIeKBaTHUJU MEPUOJ 32 HUXOB pa3Boj MpPEJCTaBJba MPHUIPEMHH IIEPHO/], TIa je YIpPaBo TO
jeman onx nmuMuTUpajyhux Qaxropa Kaua je ped o camoj AYKHHH Tpajamba eKCIIEPUMEHTATHOT

TpEeTMaHa jep je UCTH ycKJahuBaH ca pa3InYUTHM TaKMHYAPCKUM KaJeHIapuma.

[lITo ce pe3ynrara aHAIM3UPAHUX CTY/AWja THUYE, Y JIBa UCTPXKUBaWka HHjE JOLUIO J0
CTATUCTUYKM 3HAYajHUX IPOMEHA HAKOH CIIPOBEICHOr EKCIEPUMEHTAIHOT TpeTMaHa
(Leporance et al. 2012.; Trajkoi¢ et al. 2012), g0k cy y CBHM OCTaquM CTyAHjaMa, HaKOH
CTaTUCTHYKE 00paje mojaTaka, pe3yiTaTH yKa3ajld Ha CTAaTHCTHYKH 3HA4ajHO MOOOJBIIAME
npaheHnx mapamerapa KoJ rpyma Koje cy Omiie HOABPrHyTe oapel)eHOM eKCIepHMEHTATHOM

TPETMAHY.
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3. IPEJIMET PAJIA

Excruio3uBHa cHara W arwjiHOCT Kao jeIHE Of JEeTePMHUHAHTH YCHEITHOCTH OaBJbeha
0JI00JKOM, TIPEIMET Cy HCTPaKMBama Kako JoMahuxX, Tako M CTpaHUX ayTopa HAPOYHUTO Y
MOCJICIIbUM JICIICHH]jaMa. Y CTAJIHUM HacTOjalkbuMa Jia ce NpoHal)y HajaAeKBaTHHjU HAYWHU 32
pa3Boj MOMEHYTHX MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH, MCTPAKUBAYM Cy y OKBHUPY CBOJUX CTyIHja
UCIUTUBAIH e(DEeKTE Pa3IMUUTHX MPOrpaMa TPESHUHTA Ca HCTUM LUJbEM — JIa Pa3BHU]y U MOJUTHY
MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH HAa HHMBO HEOMXOJaH 3a TOCTU3alke MAaKCHMAITHUX CIIOPTCKHUX

pe3ynraTa.

HpeIlMET OBOI' HCTpPaXKHUBalbA je InporpaMupadHn TPCHUHI, CKCILUIO3MBHA CHara M

aruigHocT ondojkammia y3pacra 14 1o 16 ronuna.

OBa nokTOpcKa aucepTanuja Ou Tpebano Ja Mociyku Kao gomyHa Beh moctojehum
CTyIOWjama, alu U Kao ujaeja OynyhuM ucTpakuBauuma Koju he CBOjy MaXmkby YCMEPHUTH Ka

JaJbUM U TTOAPOOHH)UM UCTPAKUBABIMA HA OBY TEMY.
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4. IINJb M1 3AJIALIA PATTA

ubs oBor pama 6uo je yrBphuBame edekara 12-Hefe/pbHOT MporpamMa Ha IPOMEHE

eKCIUIO3UBHE CHAre M armyiHoCcTH ofbojKkamuna y3pacra 14 1o 16 ronuna.

Ha OCHOBY IIOCTAaBJbCHOI MPCAMETA U IUJbA, 3aJalld OBOI' UCTPpAKHMBalha onmn Cy.

. O06e30enuTH aickBaTaH y30paK UCIIUTAHUKA;

. O06e30emuTi  CcarmacHOCT POJUTEJba HCIUTAHUKA, HHUXOBUX
TpeHepa U CTPY4HOr 1Tada 3a yueurhe y HCTpakUBamy;

. O06e30equTH aieKBaTHE MPOCTOPHE W OpPraHU3allMOHE YCJIOBE 3a
crpoBoheme eKCIepUMEHTATHOT TPETMAaHa;

. O06e30eauTH aICKBaTHY OMPEMY 32 MEPEHHE;

. O06e30equTH aneKBaTHE MPOCTOPHE W OpPraHU3AIMOHE YCIOBE 3a
cpoBoheme Mepema,;

. [MomenuTH 1eNOKyaH y30pak Ha jenHy excriepuMmeHTtanny (E) u
jenny koutpoany rpymy (K);

o W3BpmIuTH MHUIH]ATHO MEPEHE eKCILIO3UBHE CHATe M arMJIHOCTH
eKCIIepUMEHTAaJIHE TPYyIIE,

o W3BpIIuTH MHUIH]ATHO MEPEHE eKCIUIO3UBHE CHATe M aruIHOCTH
KOHTPOJIHE IpYIIE;

. YTBpautu pasznuke uszMel)y eKCHepUMEHTaTHE U KOHTPOIHE
rpyre Ha UHUIJATHOM MEpEmY;

. [ToaBprHyTH eKCIepUMEHTaIHy Tpymny |2-HeneJbHOM TPEHUHTY

3a pa3Boj €KCIIJIOBUBHE CHAre M arujiIHOCTH,

o W3BpmnTé GUHATHO MEpeme eKCIIepUMEHTANIHE TPYIIE;
o W3BpmuTé GUHATHO MEpeHhe KOHTPOJIHE IPyIIE;
. YTBpautu pasznuke uzMely MHMIMJaTHOT M (DUHATHOT Mepema

€KCIIEpUMEHTAJIHE TPYIIE,;

. YTBpautu pasznuke uzMel)y MHMIMjaTHOT U (DPUHATHOT Mepema
KOHTPOJIHE IPYIIE;

. VYTBpOUTH pasiauke u3Mel)y eKCHepuMeHTalHe M KOHTPOJIHE

rpyre Ha (PMHAIHOM y OJIHOCY Ha MHUIIM]aJTHO MEpEH-E;
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. CropoBecTH JeTajbHY aHAJIWM3y W HWHTEpPIpETAlMjy pe3yirara

HUCTpaXrBamba.
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5. XHIIOTE3E

X, — Crnenujajino Ju3ajHupan nporpam y Tpajamy o 12 Hexe/ba MMa MO3UTHBHE edeKTe

HA MPOMeHe eKCII03UBHE CHare U aruJIHOCTH MJIQUX 0100jKaIIMIIA.

X11 - Chnenmjanno ausajHupad mporpaMm y Tpajamy on 12 Hene/ba MMa HMO3UTUBHE

e(beKTe Ha IIPOMCHE €éKCNnj103Uu6HEe CHaze 0o uUX eKkcmpemumema MJiaiux oz[6oj1<am1/1ua.

X1, - Chnenyjanno ausajHupad IporpaM y Tpajamy on 12 Hene/ba MMa HMO3UTUBHE

edeKTe Ha MPOMEHE @2UIHOCIU MITAIUX OJ00jKalIuIIa.
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6. METOA HCTPAXKUBAIbA

6.1. ¥Y3opak ucnuTaHuka

VY30pak UCIUTaHUKA Y OBOM HCTpakuBamwy ynHUIIO je 30 ogbojkammma y3pacra 14 mo
16 ronuna oxbojkamkux kiayooa OK "Jlecerka" (n=15) u OK "Millennium" (n=15) u3 Humia
KOje Cy JIMIEHIIUPaHe U TaKMHUe Ce y KajeTckoj MehyokpyxHoj nuru. Mcnuranure cy Owuie
nojesbeHe y JaBe rpyme: ekcrnepuMeHtanny rpyny (E) u  xoutpomny rpymy (K).
Excnepumenmanny epyny (E) unnuine cy oxbojkammuiie OK "Jlecetka" koje cy, mopex OCHOBHHX
TEXHUYKO-TAKTHYKUX TPCHHUHTA MpEeABUNEHUX TOAMIIBUM IIAHOM M IPOTrpaMoM paja Kiryoa,
CBaKOI' YTOpPKa M YETBPTKA y YBOJHOM JIeNly TPEHUHTA Y Tpajamy o1 45 MUHYTa, CIIPOBOIMIIC
CHCIHjTHO JTU3ajHUPAH TpOrpaM 3a pa3Boj CKCIUIO3MBHE CHAre W arriHOCTH. [IpuMemeHn
EKCIIePUMEHTAJIHU TPETMaH Tpajao je 12 Helesba y OKBUPY KOJUX je OMIIO CIIPOBENEHO YKYITHO
24 tpenunra. ExcrieppuMeHTaTHU TpETMaH CIPOBEJIEH je Y MpUIipeMHOM nepuony. Koumpoany
epyny (K) wunune cy omodojkammie OK "Millennium" koje cy y TOM mepuoay mmajie camo
TEXHUYKO—TAKTHYKE TPEHUHIe TMpeaBul)eHe TroaWMIIKBUM IUIaHOM ©  nporpamoM. CBe
UCIUTaHUIE Koje cy Omine oOyxBaheHe OBHUM HCTpPaXUBAHEM AaKTHBHO Cy Y TPEHAXKHOM

mnponecy HajMaH:e TPpHU I'OAUHC.

Wcnuranuie, cTpydmaly y 00JIacTH CIIOPTa, POJAMTEIbH M yIpaBa oba Kiyda Koja cy
YYeCTBOBajJa y OBOM HCTpaXHMBamy, OWia Cy yrmo3HaTa ca HAYMHOM, MPAaBHIMMa W CBPXOM
TecTupama. JloOMjeHa je carjacHOCT poJuTesba W KIyOOBa uMja Cy Jella YMHMIIA Y30paK
UCIHUTAaHUKA Y OBOM UCTPaXXMBamY, Jia MOJAIM JTIOOUjeHH TECTUPAambeM MOT'y OUTH KopHIIheHU

3a U3pajy JOKTOPCKE JAUCEepTaLHje.

6.2. Y3opak MepHHMX HHCTPyMeHaTa

6.2.1. MepHU HHCTPYMEHTH 32 NPOIIEHY AHTPONOMETPHjCKHUX KAPAKTEPUCTHKA
VY Tabenun | mpukazaHu Cy MEpHH HHCTPYMEHTH KOJU Cy KOpHUIINEHH 3a NpOIEHY

aHTpOHOMCTpI/Ij CKHX KAPAKTCPUCTHKA UCITUTAHULIA.

o Hasus Tecta . Slepag Ckpahenwuia
op. jenuHuIa
1. TenecHa BucnHa cm TB
2. Tenecna maca kg ™

TaGena 1. MepHM HHCTPYMEHTH 3a MPOLIEHY aHTPOIIOMETPHUJCKUX KapaKTEePUCTHKA
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2.1.1. MepHM MHCTPYMEHTH 32 MPOLIEHY eKCIUIO3UBHE CHAre

YV Tabenmu 2 mpukasaHa je Oarepwja TecToBa Koja je KopumheHa 3a MpOIEHY
eKCILJIO3MBHE CHAre MCIMTAHHUIIA.

Penun Mepna

o Ha3zus Tecra [ — Ckpahenuna
CKoOK U3 uydma
1 (Squat jump) cm >
CKoK U3 uyuma ca
2. MIPUIIPEMOM cm CMJ
(Countermovement Jump)
JlyOMHCKH CKOK
3. (Drop Jump) cm DJ
CKOK U3 4yuma ca
4 IPUTIPEMOM Ha jeJTHOj HO3H om OLCMJ

(One-legged
Counter Movement Jump)
Tabena 2. MepHU HHCTPYMEHTH 32 MIPOLIEHY €KCILIO3WBHE CHAre

2.1.2. MepHU HHCTPYMEHTH 32 MPOLEHY arHJTHOCTH

VY tabenu 3 nmpukaszaHa je 6arepuja TeCTOBa Koja je KopHuIIheHa 3a MPOLEHY arkujIHOCTH

HUCIIUTAaHUIIA.
o Hasus tecrta . I Ckpahenwura
op. jenuHUIA
1 Agility t test sec TTEST
2 Hexagon agility test sec HEX
3. Ilinois agility test sec ILI
4 9-6-3-6-9 agility test sec KAM
5 Japan agility test sec JAPTEST
6 505 agility test sec PPTEST
7 Step — hop agility test sec STEPHOP

TaGena 3. MepHM HHCTPYMEHTH 3a MPOLIEHY artJIHOCTH

2.2.  OnMc MepHHUX HHCTPYMeHAaTa

2.2.1. Onuc MepHUX HHCTPYMEHATA 32 MPOIleHY AaHTPONOMETPHjCKHUX
KapaKTepUCTHKA

AHTpPOTIOMETPHU]jCKE KapaKTEPHUCTHKE HMCIHMTAHWIA MPOICHUBAHE Cy MpeMa YTBPHEHO]

uHTepHaimonannoj mnpouenypu (Eston & Reilly, 2001). JloOujeHum pe3yaraTd HUCY
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CTaTUCTUYKU aHAU3UpaHH, Beh Cy ce KOPUCTUIM HCKJbYYMBO 3a WACHTU(UKAIN]y BUCUHE U

Mace Tejla UCIIUTAaHULIa KOje Cy OuJie MOJABPTHYTE EeKCIIEpUMEHTAIHOM TPETMaHy.

Mepewe eucune mena n3BpiieHo je antpornomerpom GPM (IlIBajuapcka). Mcnuranuk
3ay3UMa YCIpaBHH, CIIETHH CTaB Ha paBHO] mojaio3u. [loma cTpaHa Kpaka aHTpOIOMETpa
MOCTaBJba Ce HA HAJUCTYPEHU]jU JIe0 TeMeHa riiaBe (Vertex). Pesynrar mepema ounTaBaH je ca

taynomrhy ox 0,1cm.

Mepeme menecne mace w3BpiieHO je y3 momoh enektponcke Bare Tefal 6010
(®paniycka). MunumanHo oOyueHa MCIUTAHMIA 3ay3MMa MHpaH YCIpaBaH CTaB Ha CTajHO]

MOBPIIMHMU Bare. Pe3ysrat Mepema ounTaBaH je ca ekpaHa Bare ca taunomhy ox 0,1kg.

2.2.2. Onuc MepHUX HHCTPYMEHATA 32 NMPOLIEHY eKCIJIO3UBHE CHare

3a mpoleHy EKCIIOJIO3UBHE CHAre THIIA BEPTHKAIHE CKOYHOCTH, OMO je KopuurheH
ONITHYKU CUCTEM 3a Mepeme "Optojump" koju ce cacToju oa NpeAajHuKa U TPUjeMHUKA
(Cnuka 2). CBaku on wux canpxku 96 quona (1.0416cm pesonyuwuje). uone Ha npeaajHUKy Cy
KOHCTAaHTHO IIOB€3aHE Ca OHUM Ha MpHujeMHUKY. CHCTeM JeTeKTyje CBaKM NpPeKUu] y
KOMYHUKAIMj1 n3Mely BUX U U3padyHaBa BUXOBO Tpajame mMTO oMoryhaBa Mepeme BpeMeHa
JleTa ¥ KOHTaKTa TOKOM H3Bohema cepuje ckokoBa ca tagHomihy ox 1/1000 sec. Ilonazehu on
OBUX (yHIAMEHTATHUX OCHOBHMX IOJ[aTaka, HAMEHCKM co(TBep omoryhaBa goOujame HHU3a
napameTapa Be3aHMX 3a MeppopMaHC CHOPTHCTE ca MAKCHUMAaJIHOM TauyHOLINy M y peasHOM

BpeMeHy. OICyCTBO MOKPETHUX MEXAHUYKHUX JIEJIOBA TapaHTyje TAYHOCT U BEJIMKY MOY3/IaHOCT.

Optojump omoryhaBa ma ce u3BpIIE TECTOBH CKOKAa, TECTOBH pEaKilfjeé W TECTOBH

Tpuama (aKo ce MOHTHpa Ha NOKpeTHOj Tpauu). [Tomanu koju ce Mory 100UTH Cy:

* BHCHHA CKOKa (cm)

" BpeMe KOHTaKTa,

" BpeMe JieTa,

" BpeMe peakiyje Ha 3BYK / BU3YEIHU UMITYIIC,
=  eneBalMja LEeHTpa rpaBUTAIIH]e,

= cnenuduyHa cHara (W/kg),

= (pekBeHUH]a,

= moTtpoieHa eHepruja (J).
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3axBasbyjyhu oBUM IMojanmMa ¥ BUIIEO aHaIu3H, Moryha je 6p3a mpolieHa eKCIIO3UBHE

U €JIACTUYHE CHAre CIIOPTUCTE U TOJIEPAHIIM]E HA PA3IMYUTE BPCTE HAMOPA, [T0JI0KA] U TEXHUKY.

Onuc MepHor uHCTpyMeHTa "Optojump" mnpey3er je ca 3BaHUYKOI CajTa OBOT

uHctpymenTa: Opto Jump next.

L

- o

— - '

T =

[ S

Cnuka 2. - Optojump- onmuuku cucmem 3a meperbe
http://www.optojump.com/What-is-Optojump.aspx.
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2.2.3. Ckok u3 uyumwa (Squat Jump)

Cunuxka 1. Cxok u3 uyuma (Squat jump)

Onpema: "Optojump”

Ilouemnu nonodxcaj. VICNITaHUK CTOjU y YCIIPAaBHOM CTaBY, ca (UIEKTHPAaHUM HOTama y
3r1100y kojeHa nmox yriiom oz 90°. Cronana cy NocTaB/beHa NapajieHo U y IIUPHUHU paMeHa, ca

pyKaMa Ha KyKOBHMaA.

3aoamax: V3 moYeTHOT MOJIOKAaja MCIUTAHWK BPIIA BEPTHKATHH CKOK IITO j& BHIIE
Moryhe u JocKkaue Ha MOAJIOrY CYHOKHO M Ha HCTOM MECTY ca Kora je U3BpLIeH oapa3. Pyke cBe

BpeMe MOpajy OCTaTH Ha KyKOBUMa.

IIpoyedypa: CriopTUCTa CTOJU MUPHO Ha MOJAJIO3M y YCIPAaBHOM CTaBy, ca PaBHOMEPHO
pacniopeheHom TexxuHOM Tena Ha obOa cromana. Kanma Oyzae copemaH, cropTucra BpUIM
noy4yydam J10 yriaa og 90° usmelyy HaTkoneHuIe u notkosjieHuie. HakoH HEKOJIUKO CEeKyHIIU Y
MIOYETHOM II0JIOKajy, Ha 3HaK Mepuona wiu ypehaja 3a Mepeme ckaue MaKCHUMaJHO YBHC.
Opnpa3s, ka0 U JJOCKOK Mopajy OMTH CYHO’KHHM U Ha MCTOM MECTY ca KOra Hje M3BpILEH OJpa3.
Tect ce nmoHaBiba TpH IMyTa, IOK ce 3a 00paay MmojaTraka KOpUCTH HajOosbM pesynrtar. M3mely

CBAaKOT IMOKYIIIaja, 103BOJHEH j€ OMOP.

Pezynmamu u oyerwusare: Ilapamerap koju je aoOujeH u KopuiheH 3a Jajby

CTaTUCTHUYKY 06panyje BHCHHA CKOKa U3paKC€Ha Y HCHTUMCTPUMA.
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2.2.4. CKkok uz uyumwa ca npunpemom (Countermovement Jump)

Crnuxka 2. Ckok u3 uyuma ca npurnpemoM (Countermovement Jump)

Onpema: "Optojump”
Iouemnu nonoxcaj: VICIUTaHUK je y yCIIPaBHOM CTaBy Ca CTOMAJMMa IOCTABJbEHHM

napajesaHo U y LIUPUHU paMeHa. Pyke cy Ha KykoBuMa.

3aoamax: VI3 moveTHOT TOJIOKaja, Ha 3HAK ypehaja Wiaum Mepuora, UCITUTaHUK ce Op30
CIyIITa y TIO3MIHUjy TOMydy4ymha M 0e3 TpaBJbema May3e, BPIIW INTO je MOoryhe BHUINM CKOK,

HAKOH Yfra JO0CKa4u€ Ha MOAJIOTY CYHOKHO. PYKC CBC BpEMC Mopajy OuTH Ha KYKOBHMA.

Pezynmamu u oyerwusare: Ilapamerap Koju je n00MjeH M KopuuiheH 3a Jajby

CTaTUCTHYKY 00pajy je BUCHHA CKOKa M3pakeHa Y IICHTUMETPUMA.
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2.2.5. Jybuncku cxkox (Drop Jump)

J'IKa 3. dyOuHcku CKK (Drop Jump)

Onpema: Cannyk Bucute 40cm u "Optojump".

Ilouemnu nonooicaj: YcrpaBaH TOJ0Xa] HAa MBHIM CaHIyKa, TaKO Ja je MPEAmH IO

cronaja BaH MOBpmMHE ocioHma. Konena cy Omaro (¢uektupana, pyke OIyIITEHE Y
IpUPYUCHY.

3aoamax: Bpmu ce "man" ca caHayka Ha TJIO M TOM IPUIIMKOM C€ TEJIO MpHUIpeMa 3a
JOCKOK, caBWjajyhm KojleHa W KykoBe. bp3o ce cmymra y MO3WIHUjy MONydydma ca YrioM
n3Melyy notkosienuiie U Hatkosienuiie 10 90° u 0e3 mpaBsbema Mayse, BPIIN Ce 3aMax pyKama

Harmpesa U Ha rope u 1To je Moryhe Buiu ckok. JIOCKOK MOpa OUTH CYHOXHH.

Pezynmamu u oyerusare: Ilapamerap koju je n00MjeH U KopHUIIheH 3a Jajby

CTaTUCTHYKY 00pajly je BUCHHA CKOKa M3pakeHa Y IICHTUMETPUMA.
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2.2.6. CKkox u3 uyuma ca npunpemom Ha jeonoj (domunanmnoj) nosu (One-legged
Counter Movement Jump)

RN S ad = |

Cimuka 4. CKoK 13 qydmha ca MPUIIPEMOM Ha jeTHO] (IOMUHAHTHO]) HO3H
(One-legged Counter Movement Jump)

Onpema: "Optojump™

Ilouemnu nonodcaj: VIcnuTaHuk je y yCHpaBHOM IOJIOXkajJy Ha jeHO) HO3U. Pyke cy
¢ukcupane Ha KykoBuMa. Hora xojoM ce M3BOJM CKOK je (hJeKTHpaHa y 3MI00y KoJieHa TOJ
yriaom on 90°. M3oyi0BaHa HOTA ce MOCTaB/ba y IOJIOKA] Ca OJUTHYTOM TOTKOJICHHIIOM OJI

nojytore (KOJICHO je Y paBHH ca KOJICHOM CTajHe HOTE KOjOM CE U3BOJIU CKOK)).

3a0amax: VicnuTaHuK ce U3 MOYETHOT IOJI0XKAja, HAKOH HEKOJIMKO CEKYH[IH CITyIlTa Y
MO3MIM]y TONydy4ma M 0e3 3aycTaB/bamba y TauykKd INPOMEHE cMepa KpeTama, H3BOIH
MaKCUMAaJTHU BEPTUKATHU CKOK Ha jeJIHOj (IOMHUHAHTHO]) HO3H. JJOCKOK je Ha HCTOMMEHO] HO3U
ca Omarom ¢ruexkcujoM y 31100y kojieHa. Cieau MOHOBHO 3ay3MMame€ IMOYETHOI CYHOKHOT

nonoxcaja. Tect HpOI.ICH:ij KOHIOCHTPUYHY KOMIIOHCHTY CKCIIJIO3UBHOCTHU CKOKajeI[HC HOr¢C.

Pesynmamu u oyerwusamwe: Ilapamerap koju je m00WjeH W KopuimheH 3a Jajby

CTaTUCTUYKY 00pajy je BUCMHA CKOKa M3paXKeHa Y IIEHTUMETpUMa.
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2.2.7. Onuc MepHUX HHCTPYMEHATA 32 MPOLEHY aruJIHOCTH

2.2.7.1.  Agility T test

Ilompebna onpema 3a meperbe: YETUPH UyHha, TPaKa, MITOMEPHIIA.

3aoamaxk: Vcnutanuu O6u Tpedayio 3a mTo Kpahe Bpeme na npehy myt uzmehy uetupu
gyma (A, B, C 1 D) nocraBbenux y o6nuky cimoBa T (Ciauka$). McniutaHuK cTapTyje KOA 4yHbha
A. Ha 3Hak mepuomna, Tpuu 110 4yka B W JoAMpHE UCTH JECHOM PYKOM. 3aTHM, OOYHUM
KpeTameM KOpak-IoKkopak, kpehe ce 1o uyma C U JOaUpHE HCTH JIEBOM pyKOoM. KcTom BpcTOM
KpeTama JI0JIa3H JI0 Yymha D U JoaupHe HCTU JECHOM PYKOM, 3aTUM TIOHOBO JI0 4yma B koju
noaupyje jeBoM pykoM. Ilocnenma erama ce BpIIM TpUamkeM yHas3aa 10 dyyma A. Mepu ce

Bpeme u3Bohema 3aaarka. Bpeme ce ountaBa y 1/10 sec.

C B D

Sm

10m

A
A

Cnuka 5. Agility T test
http://www.brianmac.co.uk/tdrill.htm

IIpe Mepewa, UCIMTAHUIM MMajy jelaH MPOOHM IMOKYyIIaj, a 3aTMUM Tpue JBa ImyTta. 3a

CTaTUCTUYKY 00pany, KopuiheH je 60Jpu pe3yaTarT.

2.2.7.2.  Hexagon agility test

Ilompebna onpema 3a meperve:. Tpaka 3a o0enexaBame, Tpaka 3a MEPEHE U

mronepuna.

3aoamax: Tpakom 3a o0esexkaBame Ha MOy ce 00EJIeKH MIECTOYTa0HHK ca CTpaHUIIaMa
nyxuae 60.5cm u yrimosuma ox 120°. McnuTaHUK ce Halma3w y CpeluHU O0ENeKEHOT M0Jba U
CYHOKHMM CKOKOBHMa IIpecKade CBaKy OJ LIECT JIMHUja, C TUM JIa CE IOCNIe CBAaKe MIPECKOYCHE
JHMHUje, Takol)e CYHO)KHUM CKOKOM BpaTH y CpeluHy moJba. [1oTpeOHO je Ja MCIUTAHUK TpU
myTa 3apefoM ypaau IMOCTaBJbeHHM 3aaarak. Mepu ce Bpeme H3Bolhema 3amatka. Bpeme ce

ountanay 1/10 sec.

Mapuna Benuukosuh Cmpaha 50


http://www.brianmac.co.uk/tdrill.htm

JIOKTOPCKa AxcepTanuja

Cauka 6. Hexagon agility test

https://www.brianmac.co.uk/hexagonal.htm

2.2.7.3.  lllinois agility test

Ilompebna onpema 3a meperve: Ocam 4ymeBa, TpaKka 3a MEPEH-E U IITONEePHUIIA.

3aoamax: YymeBHu ce OCTaBe NpeMa IpuKa3aHoM aujarpamy. McnutaHuk crapryje Koj
JOWET JICBOT UyHa. Ha 3HaKk Mepuona, Tpuu 10 TOpHET JICBOT YyHa, 3a00ulhe ucru, 3atum ce
BpaTHU JI0 JOHET CPEIUIIHET YyHha U 3all09HE CIAJIOM KpeTame u3Mel)y CpequiIbuX 9ymheBa y
oba cmepa (ocmuna). HakoH u3nacka u3 ocMuIle, UCIIUTAHUK TPYH IO TOPHET JECHOT UyHbha,
3ao0uhe MCTH M 3aBpLIM TECT KOJ JOHCH JECHOT Yyma. Mepu ce BpeMe H3BOhema 3ajarka.

Bpewme ce ounrtaBa y 1/10 sec.

|
10 metres

S

Start Finish

Cnuka 7. llinois agility test
https://www.brianmac.co.uk/illinois.htm
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2.2.7.4.  9-6-3-6-9 agility test

Ilompebna onpema 3a mepere: Tpaka 3a o0enexaBame, Tpaka 3a Mepeme U

LITOTIEpULIA.

3a0amak: VicnuTaHuK 3a3y3uMa I0OJI0%Kaj BUCOKOT CTapTa Tako Ja je TPyANMa OKPEHYT
Ka nuiby. Ha 3HaK Mepuona, mounme Ja TpUM MaKCUMAIHOM Op3MHOM [0 JUHMjE yAaJbeHe Im
0]l cTapTa, JOTaKHE JIMHUJY CTOMAJIOM, OKpeHe ce 3a 180 u HacTaBu J1a TpUM IpyauMa OKpEHYT
Ka CTapTHO] JNUHUJU [0 JWHHjE ynajbeHe O6m oj crapra. 3aTUM IOHOBO JOJUpPYje JIUHU]Y,
okpehe ce 3a 180° HakoH yera HacTaBjba TpUame A0 JUHHjEe yAasbeHe 12m. Mcnuranuk jomr
JEIHOM JOJUpyje JIMHU]JY CTOMAaJOM, BpIIM IMOHOBHM OKpeT 3a 180° u HacTtaBu Tpuame 0
nuHUje 9m on crapra. Ha Toj MuHMjU, HCIUTAHUK 110 YETBPTH YT MEHha cMep KpeTama 3a 180°.
IenokymnaH 3a/1aTak 3aBplliaBa ce HAaKOH IITO UCIUTAHUK MAaKCUMaTHOM Op3MHOM Ipole TuHujy
UJba TOCTaBJbeHY Ha 18M ox crapra. TecT ce m3BOaM /Ba IyTa, JOK C€ 32 00paay KOPUCTH

Haj0oJbu pe3ynraT. Bpeme ce ounrasa y 1/10 sec.

£ fe 4
IE' a
b

Cnuka 8. 9-6-3-6-9 agility test
https://www.brianmac.co.uk/illinois.htm
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2.2.7.5.  Japan agility test

Ilompebna onpema 3a meperve: JIBa 4yma, Tpaka 3a MEpee, ITONEepuIIa.

3aoamax: VicnutaHuk 3ay3uMa IOYETHH I0JI0KAj M3a YyHa KOJU je O] APYror yaajbeH
4,5M y BHCOKOM crapTy. Ha 3Hak Mepuolna BpeMeHa, HCIUTAaHHUK IOKYIIaBa Ja 3a mro kpahe
BpeMe OOYHOM JIOKOPaYHOM TEXHHMKOM Ipehe mer myra quctaniy oj 4,5Mm. [lorpebHo je cBaku
OyT JOMUPHYTH 4YyH HpPU MpENacKy OucTaHie. TecT ce W3BOAM [Ba IIyTa, JIOK CE 3a

CTaTHCTUUKY 00paay KopucTu 00JpH pe3ynrar. Bpeme ce ounrana y 1/10 sec.

[0

Cruka 9. Side step agility test
(ITpema boxkan, 2009).

2.2.7.6. 505 Agility test

Ilompebna onpema 3a meperve: I1eT uymeBa, Tpaka 3a MEpEHbe, ITONEPHULIA.

3a0amax:VicnutaHui uMajy 3aJaTak Ja M3 BHCOKOI CTaBa Ha 3HAaK MepHola
MakcUMaiaHoO yOp3ajy 10 auHHje oOenexxkeHe Ha 10m ox crapra, 3aTHUM ce Ha APYroj JUHUJU
MOCTaBJbEHO] Ha 15 m ox crapra 3aycraBibajy, okpehy 3a 180° m MOHOBO MakCHMaJHO
yOp3aBajy cBOje KpeTame JJOK He pohy TuHH]jy nocTaBbeHy Ha 10m oz crapra. llITonepuna ce
CTapTyje KaJia UCIIMTAaHUK NPBU MYT Npole TuHM]y nocTaBbeHy Ha 10m ox cTapTa, a 3aycTaBiba
KaJla UCTy, HaKOH okpeTta o1 180°, mpohe no npyru nyr. CBaku UCIUTAHUK JIBa IyTa MOHABJbA

TECT, pauyHa ce 00JbH pe3yTar.

A<

Cauka 10. 505 Agility test
http://www.topendsports.com/testing/tests/505.htm

- 10 maters o SR
1
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2.2.7.7.  Step — hop agility test

Onpema nompebna 3a mepere. CamolensbuBa Tpaka 3a oOenexaBame, Tpaka 3a

MCPCHLC, IITOIICpULIA.

3aoamak: TecT ce U3BOAM HA PAaBHO] IMOJIO3M HA KOJOj j€ O3HAYCH KBajpaT JIUMEH3H]a
3x3m, y uujum ce yriaoBuMa Hanasze kBaapatuhu gumensuja 30x30cm. Mcnutanuk croju
CYHOXXHO JIMIIEM M TEJIOM OKpEHYT IMpeMa JecHOj OodHoj nuHHjH KBajgpara. Cromana
WCIUTAaHUKA TIOCTaBJhECHA Cy MapalieHo. JIEBO cTonasio Hajla3| ce y TOPHhEM JICBOM KBajpaTtuhy
(0). Ha 3Hak mepuorna, MpBU C€ KOpaK M3BOJU JIECHOM HOTOM OOYHO (CTell), a HAaKOH Tora
CYHOXHM HAcKOK (Xom), mazehw 1a MpUIMKOM HAcCKOKa JECHO CTOMAaJo JIOIMpPYje CTpaHHIIS
nomer yeBor kBaaparuha (1). Hakon Tora m3Bomm ce KOpak JECHUM CTOMAJIOM JIMjaroOHaHO
JICCHO M HaIlpeJ ¥ HACKOK TakKo Jia JECHO CTOIAaJ0 JOJHMpYyje TOpkH JIeCHH KBaapatuh (2).
Crnenehn kopak OOYHO M3BOAM CE€ JICBOM HOTOM, a HAKOH TOTa HACKOK, TAaKO Jia JIeO JICBOT
cTomaia JAoAupyje 3aamu necHu kBajapatuh (3). Cinenu Kopak JIEBUM CTONAJIOM JHjarOHAIHO
JIeBO Hampena UM HackoK. HakoH m3Bohema 3aier HaCKOKa MCIUTAHUK 3ay3MMa MO3HIHN]Y KOjy
je umMao Ha moueTKy u3Bohema tecta (4). llusb TecTa je U3BeCTH JiBa ONMKMCaHA MIUKITyca KpeTamba
y mTo Kpahem BpeMeHy Koje ce Mepu y ceKyHaama. TecT ce M3BOJM TpU IyTa, JIOK CE 3a

CTaTUCTHUKY 00pay KOPUCTU OOJbU PE3yIITaT.

(s 1 2
- -
3am
* = Rl
1 3
O m

Cnuka 11. Step — hop agility test
http://www.ok-mladost-marina-
kastela.com/pdf/HOS Regija JUG seminar%?20trenera Ka%C5%Altela 05 09 2015.pdf
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2.3. Opra”Huzanuja Mepema

Hnuyujanno meperbe — TpOICHA MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH €KCIUIO3MBHE CHAare Hu
ArMJIHOCTH CKCIIEPUMEHTATHE M KOHTPOJIHE Tpyle H3BPIICHO j€ HEMOCPETHO IMpei MOoYeTaK
SKCIICPUMCHTATHOT TpeTMaHa. HakoH CIpoBeJCHOr Mmporpama YKYIHOT Tpajama 12 Henesba,
U3BPIIEHO j& TMOHOBJBEHO — (PUHATHO Meperbe KOje je OMII0 CIPOBEASHO y MPHOMXKHO UCTOM
TEPMHUHY U UCTUM TPOCTOPHO OPraHU3aMOHUM ycioBuMa. CBa Mepera peann3oBaHa cy npema
CTaH/JapM30BaHMM M IPETXOJHO OMHUCAHUM MPOTOKOIMMA, a HCTa Cy CHpoBeia O0y4YeHH

MEpUOLH, TPEHEPH U Ipodecopr (HPU3NIKOT BaCIIUTakba U CIIOPTA.

2.4. ExkcnepuMeHTAJHHU TPeTMaH

LlenokymaHn eKCHEpUMEHTAIHM TpeTMaH Tpajao je 12 Hemespa. CBakor yropka u
YEeTBPTKA y Tpajamby O 45 MHUHYTA, CKCIIEPUMEHTAJHA TPyla CHPOBOAMIA j€ CIELHUjaTHO
IM3ajHUPaH MPOrpaM 3a pa3Boj eKCIUIO3UBHE CHAre W armiaHocTH. [Iporpam je 6uo peanu3oBan y

MPUIPEMHOM TIEPHOTY.

CBaku TPEHHMHT CacTOjao ce W3 JieJia Y KOMe Cy oj00jKammie Ouiie Ha afeKBaTaH HaYuH
3arpejaHe W MPUIIPEMJbEHE 3a BEKOE KOje Cy UX OueKMBaje, HAKOH 4era cy Ouie crpoBoleHe
BexOe 3a pa3BOj CKCIUIO3UBHE CHAre W arwiHOCTU. [10 3aBpIIETKY, UCIIUTAHUIIC Cy HACTABUIIC
ca pCIOBHUM IIJIAaHOM W MPOrpamMmom KOjI/I O6YXBaTa TEXHUYKO — TAKTHYKE CJICMCHTC 3al[pTaHC

rOAVIIKBUM IJIAHOM U ITPOTpaMOM.

CBe BexOe M3BOJMIIE CYy C€ MAaKCUMaJTHUM MHTEH3uTeToM. BexOe cy O6une pacnopehene
TaKo J1a Cy ce y NMpBUM HelejbaMa pajJujie Mame 3aXTEBHE, Mambe CTPECHE BEeKOE, ca MambuM
OpojeM cepHja U TIOHaBJbaha, a Y KACHUJUM HelleJbaMma U3BOJIUIIE CY C€ KOMIUJIEKCHH]E BexkOe ca
noBehanuM OpojeM IMOHaBJbawka M CepHUja, MOWITYJyhH NPUHIUI OJ JAKIIET Ka TEeXEM U O]

IIO3HATOI' Ka HCIIO3HAaTOM.

ExcriepuMeHTanHu TpeTMaH, Kao M (PUHATHO Mepeme, CIPOBEICHHU Cy Mpe 3BAaHHYHOT
MoYeTKa TMpBEHCTBA MelyyokpykHe iure 3a KaJeTKume. JleTasbaH IlaH €KCIePUMEHTATHOT

TpeTMaHa, Kao U OIMHKC BEXOU Koje cy mpuMemnBane, nart je y [Ipumory.
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2.5. Mertoae odopaae nmogaraka

IlenokymHa o0panma aoOWjeHMX TI0oJaTaka, H3BPIICHA je y3 TMOMOh mporpama 3a

cratuctuky SPSS20. 3a cBe momaTke Koju Cy 10OHjeHU TECTUPAKHEM U3pauyHaTH CY:

*  (OCHOBHM LEHTPAJHU U AUCTPUOYLIUOHU MAPAMETPH U TO:
- Apurmernuka cpenuna (Mean)
- Ckjynuc (Skewness)
- Kyprosuc (Kurtosis)
- Pacnon (Range).
- Munumaina u makcuMaina speasoct (Min i Max)

- Crannmapana nesujanuja (St. dev.).

» HopmamaocT muctpuOynuje Bapujabnu tectupana je Kommoropo-CMupHOB

TCCTOM.

» 3a yrBphuBame edekra mporpaMUpaHOr TPEHUHTA HA Pa3BOj EKCILJIO3MBHE
CHare W arwiHOCTH MIIQIUX OJOOjKaIllWIa, KOpWUIIheHa je aHamu3a

koBapujance ANKOVA.
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OCHOBHH CTATHCTHYKH mapamMeTrpu

Tabena 5. OCHOBHU CTaTUCTUYKH MapaMETPU E€KCIIJIO3UBHE CHAre 3a €KCIEPUMEHTANIHY IPYIy

Ha WHUIM]aTHOM Mepemby

N Range Min Max Mean St.Dev. Skewness Kurtosis
SJ 15 12.90 15.70 | 28.60 21.91 3.54 .083 -.403
CMJ 15 11.00 19.50 | 30.50 24.76 3.67 .032 -1.225
DJ 15 16.20 21.60 | 37.80 28.04 4.42 523 .158
OLCMJ | 15 10.00 8.40 18.40 12.03 3.10 677 -.376

Jlerenna: N-Opoj ucrnuranuka; Range-pacrnon; Min-munumansa Bpeanoct; Max-makcumaisa BpeaHoct; St.Dev-crangapaHa
nesujanmja; Skewness-Ckjynuc; Kurtosis-Kyprosuc

V Tabenu 5 mpeAcTaB/bEHU CYy OCHOBHHU CTaTHCTHUUYKU IapaMeTpU eKCIUIO3MBHE CHAre 3a
eKCTIEpUMEHTAIHY TPYIy Ha WHUIM]aTHOM Mepemy. Y eKCIepUMEHTAIHOj rpynu omio je 15
UCIIMTAaHUIA KOje Cy IMPHCYCTBOBAJIEC M HMHUIHMJATHOM W (UHATHOM MEpEemhY M Ha OCHOBY

BUXOBUX PE3yJiTaTa U3BCACHU CYy 3aKJby4llU U [1daJba aHAJIU3a.

VY tecty SJ octBapeH je mpocedaH pesynatar 21.91 u cranmapana aesujanuja 3.54.
PesynraTtu oBOr TecTa Cy HOPMaJIHO AUCTPUOYUPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHCa U KypTO3HCa.

Y tecty CMJ octBapeH je mpocedan pesynrar 24.76 u cranjapiaHa JeBujanuja 3.67.
Pesynraru oBoOr TECTa CYy HOPMAJIHO AUCTPUOYUPAHH IITO MOKEMO BHUIACTH Ha OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY tecty DJ octBapen je mpocedan pesynaratr 28.04 u cranpmapaHa neBujanuja 4.42.
PesynrtaTtu oBOr TecTa cy HOPMaJIHO AUCTPUOYUPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HAa OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

Y tecty OLCMJ octBapeH je mpocedan pesynrat 12.03 wu cranmapana aesujanuja 3.10.
Pesynraru oBoOr TecTa cy HOPMAJIHO JUCTPUOYUPAHU IITO MOKEMO BHUACTH Ha OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.
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Tabena 6. OCHOBHM CTaTUCTHUYKH MTapaMEeTPH aruIHOCTH 3a €KCIIEPUMEHTAIHY TPYITy Ha
WHUIUjATHOM MEpemhy

N Range Min Max Mean St.Dev. Skewness Kurtosis
TTEST 15 4.44 11.46 | 15.90 13.37 1.12 523 531
HEX 15 6.78 9.72 16.50 12.34 2.25 644 -.873
ILI 15 4.30 16.00 | 20.30 18.64 1.20 -.695 -.031
KAM 15 3.40 8.40 11.80 9.87 .98 315 -.450
JAPTEST | 15 1.77 6.21 7.98 6.96 .61 630 -1.032
PPTEST | 15 1.25 2.72 3.97 3.16 .34 967 770
STEPHOP | 15 2.70 5.51 8.21 6.97 76 -.565 -.003

Jlerenna: N-Opoj ucrnuranuka; Range-pacrnon; Min-munumansa Bpeanoct; Max-makcumainsa BpeaHoct; St.Dev-crangapaHa
nesujanmja; Skewness-Ckjyruc; Kurtosis-Kyprosuc

Y Ttabenn 6 TpeNCTaBJbEHU Cy OCHOBHHM CTATUCTHYKM IapaMeTpu ariIHOCTH 3a
eKCIIEpUMEHTAJIHY T'pyNy Ha WHUIM]aJHOM Mepemy. Y eKCHepUMEHTAIHOj rpynu ouio je 15
UCIHUTaHUIA KOje Cy IMPHCYCTBOBAJIE W WHUIMJAJHOM M (UHAIHOM MeEpemy U Ha OCHOBY

IBbUXOBUX PE3yJiTaTa U3BECACHU CYy 3aKJbY4llU U JlaJba aHaJIn3a.

V¥ tecty TTEST octBapeH je npoceuan pesynrat 13.37 u cranpapiaHa nesujanuja 1.12.
Pesynratu oBOT TecTa HOPMAJIHO CY IUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHCa U KypTO3HCA.

Y tecty HEX octBapeH je mpoceuan pesynrar 12.34 u cranmapana nesujanmja 2.25.
Pe3synratu oBor TecTa HOPMAIHO Cy AUCTPUOYHCAHH IIITO MOXXEMO BHJIETH HA OCHOBY BPEAOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

V¥ tecty ILI octBapeH je mpoceuan pesyntar 18.64 u crangapana nesujanuja 1.20.
PesynTaTtu oBOI TeCTa HOPMAJIHO CY AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HAa OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

Y tecty KAM octBapeH je mpocedan pesyntat 9.87 m cranmapana nesujanuja 0.98
Pesynratu oBOT TecTa HOPMAJIHO CY AUCTPUOYHUPAHH IITO MOKEMO BHUCTH Ha OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY tecty JAPTEST octBapen je nmpoceyan pe3yiratr 6.96 u craniapiHa JeBUjaiuja
0.61. Pe3ynraTu oBOI TeCTa HOPMAJIHO Cy AUCTPUOYHpaHMU IITO MOKEMO BHIETH Ha OCHOBY

BPEIOCTH CKjyHHCA U KypTO3HCa.
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V¥ tecty PPTEST octBapen je mpoceuan pesynratr 3.16 u crannapana aesujanuja 0.34.
Pesynratu oBOT TecTa HOPMAJIHO CY AUCTPUOYHUPAHU IIITO MOKEMO BUJICTH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHCa U KypTO3HCa.

Y tecty STEPHOP octBapeH je mpocedan pesynrat 6.97 u crangapaHa aesujanuja . 76.
Pesynratu oBOTr TECTa HOPMATHO CY AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUACTH Ha OCHOBY BPEIOCTU

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

Tabena 7. OCHOBHU CTaTUCTUYKH MapaMeTPH EKCIIO3UBHE CHAre 32 KOHTPOIIHY IPYITy Ha
WHUIU]jATHOM MEpeHhY

N Range Min Max Mean St.Dev. Skewness | Kurtosis
SJ 15 6.80 20.00 | 26.80 23.30 2.30 181 -1.343
CMJ 15 5.50 22.00 | 27.50 24.89 1.73 -.257 -1.070
DJ 15 16.50 | 21.00 | 37.50 28.80 4.89 200 -.996
OLCMJ | 15 9.80 5.50 15.30 11.03 2.43 -.439 .654

Jlerenna: N-Opoj ucrnuranuka; Range-pacrnion; Min-munumansa Bpeanoct; Max-makcumainsa BpeaHoct; St.Dev-cranapana
nesujanuja; Skewness-Cxjyuunc; Kurtosis-Kyprosuc

V Tabenu 7 npeAcTaB/bEHU CYy OCHOBHHU CTaTHCTHUUYKU IapaMeTpU eKCIUIO3MBHE CHAre 3a
KOHTPOJIHY TIpyIy Ha HWHUIMJaJHOM Mepemy. Y eKCIepUMEHTalHo] Ipynu Ouino je 15
UCIHUTaHUIA KOje Cy IMPHCYCTBOBAJE€ M WHUIMJAJTHOM U (UHAIHOM MEpeHmy U Ha OCHOBY

BUXOBUX PE3yJiITaTa U3BECACHU CYy 3aKJbYUllU U NdaJba aHAJIN3a.

VY tecty SJ octBapeH je mpoceuaH pesynrar 23.30 u cranpapaHa naeBujanuja 2.30.
PesynraTtu oBOr TecTa Cy HOpPMaJIHO AUCTPUOYHUPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HAa OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

Y tecty CMJ octBaper je mpocedan pesynrar 24.89 u cranmapaHa nesujanuja 1.73.
Pe3synratu oBor TECTa HOPMATHO CYy AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUAECTH Ha OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY tecty DJ octBapen je mpoceuan pesyntar 28.80 u crangapaHa neBujanuja 4.89.
Pesynratu oBOT TecTa HOPMAJIHO CYy AUCTPUOYHPAHH IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

Y tecty OLCMJ octBapeH je mpocedan pesynrat 11.03 u cranmapana aesujanuja 2.43.
Pesynrartu oBOr TECTa HOPMAITHO CYy AUCTPUOYHPAHU IMITO MOKEMO BHIACTH Ha OCHOBY BPEJIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.
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Tabena 8. OCHOBHU CTAaTUCTUYKHU MapaMeTpU arkJIHOCTH 32 KOHTPOJIHY TPYIy Ha MHULIA]aTHOM

Mepeny

N Range Min Max Mean St.Dev. Skewness Kurtosis
TTEST 15 1.89 11.01 | 12.90 11.99 61 -.252 -.883
HEX 15 5.64 11.33 | 16.97 13.49 1.72 397 -.783
ILI 15 4.40 17.10 | 21.50 19.16 1.26 397 -.555
KAM 15 3.01 9.53 12.54 10.91 76 270 251
JAPTEST | 15 1.48 6.32 7.80 6.83 A4 676 -.168
PPTEST | 15 .70 2.70 3.40 2.95 18 871 1.146
STEPHOP | 15 4.02 5.60 9.62 6.74 .99 1.813 4.495

Jlerenna: N-Opoj ucrnuranuka; Range-pacrnon; Min-munumansa Bpeanoct; Max-makcumainsa BpeaHoct; St.Dev-crangapaHa
nesujanmja; Skewness-Ckjyruc; Kurtosis-Kyprosuc

VY Ttabenu 8§ mpeACTaBJbeHHM Cy OCHOBHHM CTATUCTHYKM IIApaMETPH arwiHOCTH 3a
KOHTPOJIHY TIpyIy Ha HWHUIMJaJHOM Mepemy. Y eKCIepUMEHTalHo] Ipynu Ouino je 15
UCIHUTaHUIA KOje Cy IPHCYCTBOBAJIE W WHHUIMJAJTHOM M (UHAIHOM MeEpemy U Ha OCHOBY

BUXOBUX PE3yJiTaTa U3BEACHU CYy 3aKJbY4llU U 1aJba aHAJIN34.

V¥ t1ecty TTEST octBapeH je mpocedan pesynrat 11.99 u crannapana nesujanuja .61.
Pesynratu oBOT TecTa HOPMAIHO CY AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHCa U KypTO3HCa.

Y tecty HEX octBapen je mpoceuan pesynrat 13.49 u crangapnaHa nesujaruja 1.72.
Pe3synraru oBor TecTa HOPMAITHO Cy AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUAECTH Ha OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY tecty ILI octBapen je mpoceuan pesyarar 19.16 u cranpapana nesujauuja 1.26.
PesynTaTtu oBOI TeCTa HOPMAJIHO CY AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCa U KypTO3HCa.

Y t1ecty KAM octBapeH je mpocedan pesynrar 10.91 u cranmapmHa aeBujanmja .76.
Pesynratu oBOr TECTa HOPMATHO CY JUCTPUOYHPAHH IITO MOKEMO BHIACTH Ha OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY tecty JAPTEST octBapen je mpoceuan pesyatat 6.83 u crangapHa nesujaiuja .44,
Pesynratu oBor TeCTa HOPMATHO CYy AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUACTH Ha OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.
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VY tecty PPTEST octBapen je mpoceuan pesynrar 2.95 u cranmapaHa aesujaiuja .18.
Pesynratu oBOT TecTa HOPMAIHO CY AUCTPUOYHUPAHU IIITO MOKEMO BUJICTH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHCa U KypTO3HCa.

Y tecty STEPHOP octBapeH je mpocedan pe3ynrat 6.74 u cranaapana nesujanuja .99.
Bpennoct ckjynuca (1.813) moka3syje aa je KoJ OBOT TeCTa JONLIO 10 oApeheHOr OACTynama o1
HOPMAaJIHE TUCTPUOYIIH]j€ W3 pa3iiora MITO je OBaj TECT OMO HEUITO TEXKH Y OAHOCY Ha ocTalie, ra
Cy y TOpOCeKy OCTBapuBaHHW cjabuWju pesynratu. Bpemnoct kyproszuca (4.495) ykazyje Ha

BEJIMKY XOMOTEHOCT T'pyTI€.

Tabena 9. OCHOBHU CTaTHCTUYKU NapaMETPH €KCILIO3UBHE CHAre 3a eKCIIEPUMEHTATHY TPYITY
Ha (UHAITHOM Mepemy

N Range Min Max Mean St.Dev. Skewness | Kurtosis
SJ 15 17.30 19.30 | 36.60 27.84 451 .069 .005
CMJ 15 13.50 23.50 | 37.00 29.74 4.02 -.013 -.868
DJ 15 15.90 26.80 | 42.70 32.87 3.95 824 1.614
OLCMJ | 15 18.10 10.10 | 28.20 15.70 491 1.217 1.534

Jlerenma: N-Gpoj ucnuranuka; Range-pacnon; Min-munuMansa Bpexsoct; Max-makcumaina Bpeanoct; St.Dev-crangapiHa
nesujanmja; Skewness-Ckjynuc; Kurtosis-Kyprosuc

VY TabGenu 9 npeacTaB/beHU Cy OCHOBHU CTAaTUCTHUKU MapaMeTpy €KCIUIO3MBHE CHAre 3a
eKCIIEpUMEHTAJIHy TIpyly Ha (UHAIHOM Mepemy. Y eKCIepUMEHTalHO] rpynu Owmio je 15
HCIUTAHUIA KOje Cy MPHUCYCTBOBAJIE U HMHMUIMJAJTHOM U (UHAIHOM MEpEHy M Ha OCHOBY

BUXOBUX PE3yJiTaTa U3BEACHU CYy 3aKJbYUllU U 1aJba aHAJIN34.

VY tecty SJ octBapeH je mpoceuaH pesynrar 27.84 u cranmapnaHa nesujanuja 4.51.
Pesynraru oBor TECTa HOPMAITHO CYy AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUAECTH Ha OCHOBY BPEIOCTU

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY tecty CMJ octBapeH je mpocedaH pesyntar 29.74 u crannapnaHa aesujauuja 4.02.
Pesynratu oBOr TecTa cy HOPMaJIHO AUCTPUOYHUPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

Y tecty DJ octBapeH je mpoceuan pesynrar 32.87 u craHmapaHa neBujanuja 3.95.
PesynrtaTtu oBOT TecTa Cy HOPMAaJHO AUCTPUOYUPAHH IIITO MOKEMO BUJICTH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY tecty OLCMJ octBapeHn je npoceuan pe3yntar 15.70 u cranaapana aesujauuja 4.91.

Bpennoct ckjynuca (1.217) moka3syje aa je KoJ OBOT TecTa JONLIO0 10 oApeheHor oACcTynama o1
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HOPMAaJIHE TUCTPUOYIIHj€ U3 pa3jiora MITo je OBaj TECT OMO HEIITO TeKU Y OJTHOCY Ha ocTaje, na

Cy y IPOCEKY OCTBapUBAHU CI1a0UjU PE3YyITATH.

TaGena 10. OCHOBHU CTaTUCTHYKY ITapaMETPH arJIHOCTH 33 EKCIICPUMEHTAIHY IPYITY Ha
(bUHATHOM Mepemy

N Range Min Max Mean St.Dev. Skewness Kurtosis
TTEST 15 2.84 10.00 | 12.84 11.60 N -413 259
HEX 15 6.20 8.70 14.90 10.86 1.99 981 062
ILI 15 5.20 1470 | 19.90 17.24 1,51 -.024 -.428
KAM 15 3.11 7.70 10.81 8.88 .83 1.042 728
JAPTEST | 15 1.38 4.85 6.23 5.64 41 -.290 -.697
PPTEST 15 1.20 2.01 3.21 2.72 .32 -.504 -.061
STEPHOP | 15 2.91 4.70 7.61 5.87 .78 472 102

Jlerenna: N-Opoj ucrnuranuka; Range-pacrnion; Min-munumansa Bpeanoct; Max-makcumainsa BpeaHoct; St.Dev-cranapana
nesujanmja; Skewness-Ckjyrnc Kurtosis-Kjyprosuc

VY tabemnu 10 mpencTaBjbeHM Cy OCHOBHHM CTAaTHCTHYKM IapaMeTpy arujaHOCTH 3a
eKCIIEpUMEHTAIHY TPYIy Ha (PUHAITHOM Mepemy. Y eKCIHepUMEHTaNIHOj rpynu Omio je 15
WCIHUTAaHUIA KOje Cy MPHCYCTBOBAJIC W WHUIMJATHOM M (UHATHOM MEpemy W Ha OCHOBY

BUXOBUX PE3yJiITaTa U3BEACHU CYy 3aKJbY4llU U 1aJba aHAJIN3A4.

V¥ t1ecty TTEST octBapeH je mpoceuan pesynrtat 11.60 u cranmapaHa nesujaunuja .77.
PesynTaTtu oBOT TecTa HOPMAJIHO CY AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

Y tecty HEX octBapen je mpoceuan pesynrat 10.86 u crangapmaHa nesujaruja 1.99.
Pesyntatu oBOT TecTa HOPMAJIHO CY AUCTPUOYHUPAHH IITO MOKEMO BHUCTH Ha OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY Ttecty ILI octBapen je mpoceuan pesynrar 17.24 u cranmapaxa aeBujanuja 1.51.
Pesynratu oBor TeCTa HOPMATHO CYy AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUACTH Ha OCHOBY BPEIOCTU

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY tectry KAM octBapen je mpoceuyan pe3ynatar 8.88 u craHiapAHa aeBujanuja .83.
Bpennoct ckjynuca (1.042) moka3syje aa je KoJ 0OBOT TecTa JONUIO A0 oApeheHor oacTymama o
HOpMaJHe TucTpuOylrje U3 pasiiora MITo je OBaj TECT OMO HEIITO TeXH Y OJIHOCY Ha ocTaje, ra

Cy y IPOCEKY OCTBapHBaHU CIaOUju pe3yNITaTH.
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VY tecty JAPTEST octBapen je mpoceuan pe3yarat 5.64 u ctangapaHa neujamnuja .41,
Pesynratu oBOT TecTa HOPMAIHO CY AUCTPUOYHUPAHU IIITO MOKEMO BUJICTH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHCa U KypTO3HCa.

Y tecty PPTEST octBapeH je mpocedan pesynrat 2.72 v cTanmapaHa aesujanuja .32.
Pesynraru oBOr TECTa HOPMATHO CYy AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUACTH Ha OCHOBY BPEOCTU

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

VY tecty STEPHOP octBapen je nmpoceuan pe3ynrar 5.87 u cranmapHa AeBujanuja .78.
Pesynratu oBOT TecTa HOPMAIHO CY AUCTPUOYHUPAHU IITO MOKEMO BUJICTH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHCa U KypTO3HCa.

Tabena 11. OCHOBHM CTaTUCTHUYKH IMapaMETPU €KCIUIO3MBHE CHAre 3a KOHTPOJHY IPyMy Ha
(buHATHOM MEpemy

N Range Min Max Mean St.Dev. Skewness Kurtosis
SJ 15 5.50 21.40 | 26.90 24.68 1.69 -.113 -.880
CMJ 15 6.90 22.90 | 29.80 27.02 1.88 -.606 206
DJ 15 13.00 | 22.10 | 35.10 28.34 4.00 267 -1.114
OLCMJ | 15 9.10 7.00 16.10 12.50 2.14 -.987 2.134

Jlerenma: N-Gpoj ucnuranuka; Range-pacnon; Min-munuMansa Bpexsoct; Max-makcumaina Bpeanoct; St.Dev-crangapiHa
nesujanuja; Skewness-Cxjyuunc; Kurtosis-Kyprosuc

VY tabenu 11 npeacraB/beHU Cy OCHOBHU CTaTUCTHYKM MAapaMeTpu €KCIUIO3UBHE CHare
3a KOHTPOJIHY Ipyny Ha (UHATHOM Mepewy. Y eKCIepuMeHTalHoj rpynu Owino je 15
WCIIUTAHUIIA KOj€ Cy TMPHUCYCTBOBAJIEC W WHUIMJAIIHOM U (UHATHOM MEpPEHy M Ha OCHOBY

BUXOBUX PE3yJiTaTa U3BEACHU CYy 3aKJbYUllU U 1aJba aHAJIN34.

Y tecty SJ ocrtBapeH je mpocedan pesynrar 24.68 wu cranmapaHa aesujanuja 1.69.
Pesynraru oBor Tecta cy HOpMaJIHO AUCTPUOYUPAHU IITO MOKEMO BUAECTH Ha OCHOBY BPEIOCTU

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.

VY tecty CMJ octBapeH je mpocedan pesyiarar 27.02 u crangapaHa nesujanuja 1.88.
Pesynratu oBOT TecTa Cy HOpPMaJTHO AUCTPUOYHUPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

Y tecty DJ octBapen je mpoceuan pesynrar 28.34 m cranmapmaHa neujanuja 4.00.
Pesynratu oBor Tecta cy HOpMaJIHO AUCTPUOYUPAHU IITO MOKEMO BUACTH Ha OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHUCa U KypTO3HCa.
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VY tecty OLCMIJ octBapeH je npocedan pesyartat 12.50 u ctangapaHa aesujanuja 2.14.
PesynraTtu oBOr TecTa cy HOPMaJIHO AUCTPUOYUPAHU IITO MOKEMO BUJICTH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHCa U KypTO3HCa.

TaGena 12. OCHOBHHU CTaTUCTHYKH MapaMeTPH aITHIIHOCTH 32 KOHTPOJIHY TPyIy Ha (PUHATHOM

Mepeny
N Range Min Max Mean St.Dev. Skewness Kurtosis
TTEST 15 1.71 11.00 | 12.71 11.80 59 -161 -1.215
HEX 15 8.82 11.98 | 20.80 14.75 2.26 1.417 2.484
ILI 15 3.95 17.03 | 20.98 18.51 1.16 .855 434
KAM 15 3.23 8.93 12.16 10.74 84 - 472 150
JAPTEST | 15 3.83 5.99 9.82 7.38 1.06 773 167
PPTEST 15 81 2.58 3.39 2.86 20 1.177 2.233
STEPHOP | 15 4.34 5.01 9.35 6.44 1.02 1.602 4.095

Jlerenna: N-Opoj ucnuranuka; Range-pacrnion; Min-munumansa Bpeanoct; Max-makcumainsa BpeaHoct; St.Dev-cranapana
nesujanmja; Skewness-Ckjynuc; Kurtosis-Kyprosuc

VY Ttabemu 12 mpenctaBibeHH Cy OCHOBHM CTAaTHUCTUYKH IApaMETPH arujiHOCTH 3a
eKCIIEpUMEHTAIHY TPYIy Ha WHUIM]jATHOM Mepemy. Y eKCIEepUMEHTATHOj rpynu omio je 15
UCIHUTaHUIAa KOje Cy MPHCYCTBOBAJIE W WHUIMJATHOM M (UHATHOM MEpemy U Ha OCHOBY

BUXOBUX PE3yJiTaTa U3BECACHU CYy 3aKJbYUllU U 1aJba aHAJIN34.

V¥ t1ecty TTEST octBapeH je mpoceuan pesynrtat 11.80 u cranmapaHa nesujanuja .59.
Pesynratu oBOT TecTa HOPMAIHO CYy AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCA U KypTO3HCa.

Y tecty HEX octBapeH je mpoceuan pesynrar 14.75 u crangapaHa jaesujanuja 2.26.
Bpennoct ckjynuca (1.417) moka3syje aa je KoJ OBOT TeCTa JOILIO 0 oJipeheHor o/icTynama 01
HOpMaJHe TUCTpUOYIIHje U3 pasiora IMITO je OBaj TECT OMO HEIITO TEXH Y OJHOCY Ha ocTaje, ra

CY y IPOCEKY OCTBapUBaHU CIaOUjU PE3yNITaTH.

VY tecty ILI octBapen je mpoceuan pesyntar 18.51 u crangapana nesujanuja 1.16.
Pesynrtatu oBOT TecTa HOPMAJIHO CYy AUCTPUOYHPAHU IITO MOKEMO BUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKJyHHCA U KypTO3HCa.
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VY Tecty KAM octBapen je mpocedan pesynratr 10.74 u crangapaHa neBujanuja .84.
PesynraTtu oBOT TecTa HOPMAIHO CY AUCTPUOYUPAHU IITO MOKEMO BHUJIETH HA OCHOBY BPEIOCTH

CKjyHHCa U KypTO3HCa.

Y tectry JAPTEST octBapen je mpocedan pesyartar /.38 u craHmapjHa JIeBUjaldja
1.06. Pe3synratu OBOT TeCTa HOPMAIHO Cy JAUCTPUOYUPAHHU INTO MOXKEMO BHJICTH HAa OCHOBY

BPEIOCTH CKjyHHCA U KypTO3HCa.

VY tecty PPTEST octBapen je nmpocedan pesynrar 2.86 u cranmapana nesujanuja .20.
Bpennoct ckjynuca (1.177) moka3syje aa je KoJ oBOT TecTa JIONLIO A0 oApeheHor oacTymnama o
HOpMaJTHE TUCTPUOYIIMjE U3 pa3iiora IITo je OBaj TeCT OMO HEIITO TEXH Yy OAHOCY Ha ocTaje, na

Cy y IPOCEKY OCTBapUBaHU ClIaOWju pe3yNTaTH.

Y 1ectry STEPHOP octBapen je mpoceuan pesynrar 6.44 w cranmapiHa JeBUjaldja
1.02. Bpemnocr ckjyrmuca (1.602) moka3yje ma je KOJ OBOI TecTa JONUIO JO oxapeheHor
OJICTyTIaba OJ] HOpPMajHE JUCTpUOYIMje M3 pasjora IITO je OBaj TECT OMO HEIITO TEXHU Y
OJTHOCY Ha OCTalle, a Cy y IPOCEKy OCTBapHBaHU clIaduju pe3ynraTH. BpemHocT Kypro3uca

(4.095) yka3zyje Ha BETUKY XOMOT'€HOCT TpyIIC.

7.2. Ananu3a xoBapujance (ANCOVA)

HakoH M3BpELIHOT MHUIUjAJIHOT MEPEa, CIPOBECHOI eKCIIEPUMEHTAIHOT TPeTMaHa U
¢uHaTHOT Mepema, OUIIO je HEONXOAHO YTBPAUTH e(eKTe CrelujaHO TU3ajHUPaHOT IporpaMa
Ha MPOMEHE eKCIUIO3UBHE CHAre U arrmiiHocTH y3 momoh ananu3se koBapujance (ANCOVA). Osa
aHaJIM3a KOPUCTH ce 3a opeheme Be rpyre Koje ce TeCTUpajy Impe U HaKOH yTuilaja oapeheHe
uHTepBeHIMje. Pe3ynraTu Ha TecTy Npe WHTEpBEHIMje TPETHpajy ce Kao KoBapHjaT 3a
KOHTPOJTY, OJHOCHO CTAaTHUCTUYKO YyKJamame MPeTX0oAHO nocrojehux pasmuka mimely rpyma.
ANCOVA je noceGHO MOroHa Kaja je y30pak Maji U y UCTpaKMBamblUMa y KOjuMa CyOjeKTH
HHUCY CIIy4ajHO NOAEJhEHU Tpymnama, Beh cy ymorpebsbeHne mocrtojehe, kao mTo je To ciydaj ca

oBuM uctpaxxkupameM (Pallant, 2011).
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7.2.1. Ilposepa ochosnux npemnocmaexu ananusze kosapujarce (ANCOVA)

[Ipe mpucrynama ananu3u koBapujance (ANCOVA), mpoBepeHa je 3aI0BOJEHOCT
MPETIIOCTAaBKA Ha KOjUMa c€ 3acHUBa OOMYHA jeaHO(aKTOpCKa aHaau3a BapHjaHce, Kao

MIpe1ycIIOB 3a aHaIKM3y KoBapujance. Jlobujenu pe3ynraTu, Npuka3anu cy y tTabdenu 13.

Ta6ena 13. HopmanHocT nuctpulynuje q1o0ujeHruX pe3yliTaTa eKCIepUMEHTAIHE TPyIie Ha
nHUALHjAJTHOM Mepery (KommoropoB-CMHUPHOB TECT)

Bapujaoae|Statistic| df | P

SJ 076 |15 .200"
CMJ 151 |15 |.200°
DJ 086 | 15].200

OLMCJ | .144 |15].200
TTEST 130 |15 .200°

HEX 176 |15 .200
ILI 150 |15 .200°
KAM 115 |15 .2007

JAPTEST| .177 |15].200
PPTEST | .145 [15].200
STEPHOP| .144 |15 .200

Pesynratu nooujern Konmoropo-CmupHoB Tectom u3 Tabese 14, mokaszanu cy 1a HUje
HapylIeHa MPEeTIOoCcTaBka 0 HopMalHOCTH aucTpubyuuje (p<0.05) y ekcriepuMeHTaaHo] rpynu
Ha MHUIM]AIHOM Mepemy HU Koj jenHe Bapujabse. Hbuxose BpenHoctu K-S Hamaze ce y

pacniony oz 0.076 3a Bapujadiry SJ no 0.177 3a Bapujabay JAPTEST.

Ta6ena 14. HopmanHocT quctpudynrje 100MjeHuX pe3yiraTa KOHTPOJIHE Ipyle Ha
nHunyjanHoM mepewy (Koamoropos-CMupHOB TecT)

Bapwuja6.e | Statistic| df | P

SJ 128 |15 .200"
CMJ 157 |15 .200"
DJ 169 |15 .200°

OLMCJ | .140 [15].200
TTEST 172 |15 .200"

HEX 156 |15 |.200"
ILI 151 |15 .200°
KAM 129 |15 .200"

JAPTEST| .175 |15/ .2007
PPTEST | .190 |15 .151
STEPHOP| .171 |15 .200"
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Pesynratu no6ujern Konmoropos-CmupHoB Tectom u3 Tabene 15, mokaszanu cy na Huje
HapyllIeHa MPETIOCTaBKa O HOpMaIHOCTH aucTpuOymuje (p<0.05) y KOHTpOJHOj Tpynu Ha
WHHUIIMjAJTHOM MEpelhY HU KO jeaHe Bapujadie. tbuxose Bpennoctu K-S Haiaze ce y pacnony

ox 0.128 3a Bapujabmy SJ mo 0.190 3a Bapujadbmy PPTEST.

Tabena 15. HopmanHocT nuctpulynuje 100MjeHUX pe3yiiTaTa eKCIIepUMEHTAIHE TpyIe Ha
¢dunamHoM Mepemy (KoamoropoB-CMUpHOB TeCT)

Bapwuja6.e | Statistic| df | P

SJ 104 |15 |.200°
CMJ 126 |15 .200"
DJ 169 |15 (.200°

oLMCJ | 173 [15].200
TTEST 131 |15 .200

HEX 170 |15 .200°
ILI 118 |15 .2007
KAM 169 |15 .200

JAPTEST| .160 |15 .200
PPTEST | .185 |15/ .180
STEPHOP| .115 |15|.200

Pesynratu no6ujern Konmmoropos-CmupHoB Tectom n3 Taberne 16, mokaszanu cy 1a HUje
HapylleHa MpeTnocTaBka 0 HopMaHOCTU aAucTpudynuje (p<0.05) y excrnepuMeHTallHO] TPpyNU
Ha (puHAIHOM MepemYy HU KoJ jeaHe Bapujabie. tbuxose Bpennoctu K-S Hanasze ce y pacnoHy

o 0.104 3a Bapujabmy SJ 1o 0.185 3a Bapujadbmy PPTEST.

Ta6ena 16. HopmanaocT quctpulynuje 1001MjeHuX pe3ynraTa KOHTPOIIHE Tpyre Ha (HHATHOM
Mepeny (Kommoropo-CMUPHOB TeCT)

Bapuja6ae|Statistic| df | P

SJ 189 |15 .157
CMJ 117 |15 .200"
DJ 101 |15 .148

oLMcCJ | .162 |15].200
TTEST | .176 [ 15[.2007
HEX 197 |15 .122
ILI 145 |15 [.2007
KAM 189 |15 .157
JAPTEST| .170 |15].200
PPTEST | .146 |15 ].200°
STEPHOP| .160 | 15[.200
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Pesyntatu nobujern Konmmoropos-CmupraoB TectoM u3 Tabene 17, mokazanu cy ja HUje
HapyllIeHa MPETIOCTaBKa O HOpMaIHOCTH aucTpuOymuje (p<0.05) y KOHTPOJHO] Tpynu Ha
¢buHaTHOM Mepemy HU KoA jenHe Bapujadie. lbuxose Bpennoctu K-S Hanmase ce y pacmnony o

0.117 3a Bapujadiry CMJ no 0.197 3a Bapujadny HEX.

Ta6esna 17. Xomorenoct Bapujance (Levene's Test of Equality of Error Variances)
Bapujaoae|Statistic| df | P

SJ 1916 | 15| .177
CMJ 9.008 | 15| .006
DJ 652 | 15| .426

OLMCJ | 1.034 |15 .318
TTEST | 4119 |15].052
HEX 1.349 | 15].255
ILI 043 |15 .837
KAM 945 | 15].339
JAPTEST | 1941 |15]|.174
PPTEST | 3.797 | 15| .061
STEPHOP| .161 | 15|.691

Ha ocHoBy pe3ynraTa u3 Tabene 9 MmoxxemMo BUAETH Ja je Kox Bapujadie CMJ napymeHa
MpeTIocTaBka o jemHakoctu Bapujance (p<0,05). C o03upom 1a je aHamm3a BapHjaHCe
NPWINYHO HEOCET/bHBAa Ha HApyILIaBalkEe TE MPETIIOCTABKE YKOJIMKO CE pajd O HPUOIMIKHO
cnmmyHnM BenmunHaMa rpyna (Pallant, 2011), kao mTo je TO ciydaj y OBOM HCTPaXUBamwy, y
na’be0j aHanu3u To Hehe mpencraBspaTu mpobseM. Kom cBux octanux Bapujabiv, HUjE

HapyllleHa MPETIoCTaBKa jeqHakoct Bapujance (p>0.05).

Amnanu3za koBapujance ANCOVA, nopen yobudajeHuX MPETHOCTaBKU 32 CBaKy aHAIU3Y
BapHjaHCce, UMa BUIIIE CBOJUX MPETIIOCTABKHU KOj€ 3aXTeBajy cBOJy nposepy. [IpBa mehy muma je
Mepeme KoBapujaTa, Koja 3axTeBa Jia Aa UCTH MOpa U3MEPUTH Ipe MoYeTKa eKCIepUMEHTAIHOT
TpeTMaHa. 3aJJ0BOJFEHOCT OBE IPETIOCTaBKE ce CTaTHUCTUUKM He mposepaBa (Pallant, 2011).
Nwmajyhu y Buay Aa je 0BO UCTpaXUBamkE MPOJEKTOBAHO TAKO Jla C€ HajIpe U3BPIIM HHULIM]JATHO
MEpEemEe CKCIIEpUMEHTATHE W KOHTPOJHE Tpyre, YTBphyjeMO Ja oBa MPETIOCTaBKa HHjE
HapymeHa. [Iloy3gaHocT KoBapujaTa, Kao Jpyra NpeTHOCTaBKa, IojApasyMeBa H300p
HAjTIOy3/1aHUjUX MEpHUX HHCTpyMeHaTa. C 003UpOM Ja Cy y OBOM HCTpaXkKHBamy KOpHUIINeHU

CTaH/IapIU30BaHU MEPHHU UHCTPYMEHTH, HA OBa MPETIOCTaBKa HUj€ HapyIleHa.
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Jom jemHa y HU3Y MPETIOCTABKU KOja C€ MOPa 3aJ0BOJHUTH j€ XOMOTE€HOCT PErPECHOHUX
Haruba Koja ce OJJHOCH Ha Be3y u3Mel)y KoBapujaTa U 3aBUCHE NMPOMEHJBHBE y CBUM Ipylama.

[TpoBepara ce 1a HeMa UHTEpaKIMje u3Mel)y KoBapHjaTta u TpeTMaHa.

Tabesa 18. XoMoreHOCT perpeCHOHMX Haruoa

Bapuja6ua F p
SJ (76 ,386
CMJ .006 940
DJ 1.720 | .201

OLMCJ 284 .599
TTEST 3.594 | .069

HEX 229 637
ILI 2.350 | .137
KAM 172 .682

JAPTEST | 7.169 | .013
PPTEST .000 984
STEPHOP | .448 .509

Ha ocHoBy pesynrata mpukazanux y Tabemu 18, 3akipydyjeMo Ja ce HU KOJ jeTHE
Bapujabliie HE HapylIaBa MPETIOCTaBKAa O XOMOTCHOCTH perpecuoHux Haruba (p>0,05), mto

yKa3yje Ha HeloCTojamke HHTepakirje n3mel)y koBapujara u TpeTMaHa.

7.2.2. Yuueapujanmna ananuza kosapujamnce

VYHHUBapUjaHTHOM aHaJIM30M KOBapujaHce yTBphuBaH je edekar CrenujaHo
IW3aJHUPAHOT TIporpamMa Ha IIPOMEHE eKCIUIO3MBHE CHAare ¥ AarwiHOCTH OJ00jKalIuia.

HezaBucHa npomensbuBa Ouna je OMHOMHaA Bapujadiia, KOJOM Cy UCHUTAHMIIM CBPCTaHH Y JBE

rpyme:

1. Konrponna (K) rpyma koja je Ouia mOABPrHyTa caMO TEXHMYKO — TaKTHUYKHM
TPEHUH31Ma;

2. Excnepumenranna rpyna (E) xoja je, mopen TEXHUYKO — TAKTUIKUX TPEHUHTA, OWyIa
MOJIBPTHYTA M CIICIMjaTHO AN33ajHIPAHOM IPOrpaMy 3a pa3Boj €KCIUIO3MBHE CHAre

arvJIHOCTH (2X HEAEJHHO).

3aBUCHY NMPOMEHJHUBY YMHMUIIM Cy PE3yJTaTH Ha TECTOBHMA 3a MPOBEPY EKCIUIO3MBHE
CHare M arujaHOCTH ca (UHAIHOr Mepewa. Kao koBapujar y aHaiu3u yrnoTpeOJbeHH Cy

PE3YyJTaTu Ha TCCTOBUMA 34 IIPOBCPY MOMCHYTHUX Ca I/IHI/ILII/IjaJIHOF MEpCH:A.
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7.2.2.1.  Yuusapujanmana annuza Koeapujance eKcnepumeHmaine U KOHMpPOoJHe zpyne 3a
eKCNJ103UBHY CHAZY 00IUX eKCmpeMumema

Tabena 19. YHuBapujaHTHaA aHAJIM3a KOBapHUjaHCEe - EKCIUIO3MBHA CHAra

o [ |n] e | e [T [ e |

o [ElElEe s ms o o o

oo [Tt T T8 [ 00| gam

o e DSl 2 155 o oo | o
E 15 12.03 15.70 15.24

OLCMJ K 15 11.03 12.50 12.96 4.637 | 0.040 0.147

Jlerenna: I'p - rpyna; E - ekcniepumenTanua rpyna; K - koarponna rpymna; N - Opoj ucnutanuka;
Mean (In.) - cpexrba BpeAHOCT Ha HHHUIMjATHOM Meperby; Mean (Fin.) - cpemmba BpeIHocT Ha
¢bunanHOM Mepemy; Adj. Mean - kopuroBaHe cpe/irbe BpeAHOCTH Ha (DHHATIHOM MEpelY U3 KOjHX
j€ yTHIIaj KOBapHjaTa CTATHCTHYKU YKIOWEH; F - BpemHocT F-testa 3a TecTupame 3Ha4ajHOCTH
pasinKa apuTMETHYKUX CPEIHHA; P - KOC(UIMjEHT 3HAYajHOCTH Pa3IMKa apUTMETHUKHX CPEANHA,
P.Eta Squ. (Partial Eta Squared) - BenuyuHa yrumaja.

Hakon craTucTHYKOr yKIamama YTHIaja pe3yiTara JOoOHjeHHX Ha TECTOBHMA 3a
MPOIEHY EKCIUIO3WBHE CHAre Inpe eKCIHepUMEHTAIHOI TpeTMaHa, YTBphEeHO je Ja TOoCTOoju
CTaTUCTMYKHU 3HAyajHa pa3iivKa Ha yHMBapHjaHTHOM HuBOY u3Mmely ucnurtanuka E u K rpyme,
HAKOH eKCIIepUMEHTanHor Tpermana, Ha Tecty SJ (F=93.384; p=0,000). Ha ocHOBY
KOpPUTroBaHUX cpefmux BpeaHoctu Adj.Mean (M3 Kojux je yTHIla] KOBapHjaTa CTaTHUCTUYKU
VKIIOHKEH), MOXX€MO BHJIETH Ja Cy HucnuTaHuiu E rpymne mnocturiu 0oJbe pesynrare
(Adj.Mean=25.58) ox ucnuranuka K rpyne (Adj.Mean=23.94). Ha ocHOBY mnapuujamHor era
kBagpata (Partial Eta Squared= 0.776) moxemo BuaeTd na je pasiuka Bejauka. [Ipema
Koxeny: 0,01 - mamm yrumaj, 0,06 - cpeawu yrtunaj, 0,14 u Bulle - BEJIUKH YTULAJ
(Pallant,2011). Ha I'paduky 1 MokeMO BHISTH OJHOC MPOTPEcUje pe3yiTara eKCIepUuMEHTAITHE
U KOHTpOJIHE TpyHe OJi MHUIMjamHor A0 (uHamHOr Mepewma Ha Tecty SJ. Mako je rpadux
u3pal)eH 0] HEKOPUTOBAaHUX CPEAbUX BPETHOCTH Ca MHUIMJATHOT U (puHAIHOT Mepemwa 3a E u

K rpymy, Ha BeMy ce jaCHO MOXK€ YOUHUTH MPOrpecHja pe3yiTara.
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I'pagux 1. [Iporpecuja pe3ynrara eKcriepuMEHTaIHE U KOHTPOJIHE IPyIie 0]l MHUILIM]AIHOT 10
(bUHATHOT Mepema Ha TecTy SJ

28.001 ExcnepuMeHTanHa
rpyna
KoHTponHa rpyna

OEKCI'IepMMEHTaJ'IHa
rpyna
OKoHTponHa rpyna

26.00

SJ

24.00

22.007

T T
MHUUMjanHo Mepere QOUHANHO Mepere

JlasboM aHanmmM30M JOOWjEHUX pe3ysTara, YTBPAWIMA CMO Ja TOCTOJH CTATUCTHYKH
3HayajHa pasjuKa Ha yHHMBapujaHTHOM HHUBOY u3Mmel)y ucnurtanuka E u K rpyne, HakoH
eKkcriepiuMeHTaHor Tpermana, Ha Tecty CMJ (F=20.272; p=0.000). Ha ocHOBY KOpHroBaHHX
cpeamux BpeaHocTH Adj.Mean (M3 KOjUX je yTHIAj KOBapHjaTa CTAaTUCTHUYKU YKJIOH-EH),
MOKEMO BHJIETH Jia ¢y ucnutanumnu E rpyme mocturim 6osse pesynrare (Adj.Mean=29.80) on
ucnuranuka K rpyme (Adj.Mean=26.96). Ha ocHoBy mapuujannor era xBaapata (Partial Eta
Squared= 0.429) moxxemo BuaeTH Aa je pa3imka Beqmka. Ha I'paduky 2 moxemo Buaetu
OJTHOC TIpOTpecHje pe3yiTara eKCIepUMEHTaTHe W KOHTPOJIHE Tpyle OJ HHHUIMjaHOT [0
¢unanHor Mmepewa Ha Tecty CMJ. Mako je rpaduk m3palieH o7 HEKOPUTOBAHUX CPENBUX
BPEIHOCTH Ca MHUIMjaIHOT W QuHAIHOT Mepema 3a E u K rpymy, Ha memy ce jacHO Moxe

YOUHTH MPOrpecHuja pe3yrara.

Mapuna Benuukosuh Cmpahna 71



JIOKTOPCKa AxcepTanuja

I'pagux 2. [Iporpecuja pe3ynrarta eKCriepuMEHTAIHE U KOHTPOJIHE IPyIie 0]l MHUILIM]AIHOT 10
¢dbuHamHOT Mepema Ha TecTy CMJ

30.00] EkcnepumeHTanHa
rpyna
KoHTponHa rpyna
(EKCNepuMeHTanHa
29,00 rpyna

OKoHtponHa rpyna

28.001

27.001

CcMJ

26.007

25.007

24.007

MHUUKMjanHo Meperse DUHanHoO Mepere

CratucTuuky 3HavyajHa paznuka usmely ucnuranuka E u K rpyne mocroju u Ha tecTy
DJ (F=30.313; p=0.000). Ha 0CHOBY KOpPHUTOBaHHX CPEIEHUX BPEIHOCTH, MOXKEMO 3aKJbYUHTH
na cy ucnutanund E rpyne octBapuim 6osbe pesynrate (Adj.Mean=33.13) y oxaHocy Ha
ucrimtannke K rpyne (Adj.Mean=28.08). Ha ocHoBy mapuujanHor era kBajapara (Partial Eta
Squared= 0.429) moxxemo BuaeTH Aa je pa3imka Bequka. Ha I'paduky 3 moxemo Buaetu
OJTHOC TIpOTpecHje pe3yiTara eKCIepUMEHTaHe W KOHTPOJIHE Tpyle OJ HHHUIMjaHOT [0
¢unanHor mepewa Ha Tecty DJ. Mako je rpadux wuspaheH o HEKOPUTOBAHUX CPENUX
BPEIHOCTH Ca MHULMjAIHOT U (uHamHOT Mepewa 3a E u K rpymy, Ha memy ce jacHO Moxe

YOUHTH MPOrpecHja pe3yrara.
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I'pagux 3. [Iporpecuja pe3ynrara eKCriepuMEHTAIHE U KOHTPOJIHE IPyIie 0]l MHUILIM]AIHOT 10
¢dbuHamHOT Mepema Ha TecTy DJ

33.00] ExkcnepumeHTanHa
Erpyna
KoHTponHa rpyna
OEKCI'IepMMEHTaJ'IHa
rpyna
32.00] OKOHTponHa rpyna
31.00]
-
(o]
30.001]
29.00]
28.001]
MHUYMjanHo Meperse ®uHanHo Mepemre

VYHuBapHjaHTHa aHanM3a KoBapujaHce, MehyTuM, Mokasyje Aa He MOCTOJU CTaTUCTUUKH
3HayajHa pas3nuka uzMel)y ncnuranuka E u K rpyne, HakoH ekcriepMMEHTaTHOT TpeTMaHa, Ha
tectry OLCMJ (F=4.637 p=0.040). Ha TI'paduky 4 MOXKeMO BHICTH OJHOC IMPOTPECcHje
pe3yiaTara eKCIIepUMEHTAIHE W KOHTPOJHE TPYIE OJ MHHUIHWjATHOT 10 (PUHAIHOT Mepema Ha
tecty OLCMJ. I'paduk je u3paheH o1 HEKOPUTOBAHUX CPEABLUX BPEIHOCTH Ca HHHIIA]ATHOT U
¢unanHor mepewa 3a E u K rpyny u Ha meMmy je youJbuBa mporpecuja J00MjeHUX pe3yirara

o0e rpyme, Mmel)yTum, 3aKJbydyjeMo Ja Ta IPpOMEHa HUje Ha CTATUCTHUYKU 3HA4ajHOM HUBOY.
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I'pagux 4. [Iporpecuja pe3ynrarta eKCriepuMEHTaIHE U KOHTPOJIHE IPyIie 0]l MHUILIM]AIHOT 10
¢dbuHamHOT Mepema Ha TecTy OLCMJ

rpyna
KoHTponHa rpyna

OEKcnepuMeHTanta
rpyna
15,00 OKoHTponHa rpyna

16.007 EEKCI’IEDMMEHTaHHa

14.007

oLCMJ

13.00

12.00

11.007

MHUYMjanHo Meperse ®uHanHo Mepemre

Pesyntatu noOujeHn yHUBapHUjaHTHOM aHAJIM30M KOBapHjaHCE yKasyje Jia je CIelnjaIHO
JN3ajHUPaH TporpaM MMao CTaTHCTUYKU 3HavajHe e(eKkTe Ha MPOMEHE €KCIUIO3MBHE CHAre y
KOPHCT eKCIepuMeHTanHe rpymne Ha TectoBuma SJ, CMJ u DJ, nok xox tecta OLCMJ, nako
MOCTOj€ pa3iuKe y KOPUCT EKCIEPUMEHTAJIHE Tpyle, OHE HHUCY Ha CTATUCTUYKUA 3HAYAJHOM

HHBOY.
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7.2.2.2. Yuuseapujanmna annuza Kosapujance eKcnepumenmaine u KOHMpPoane zpyne 3a
azunanocm

Ta6esa 20. YHuBapHjaHTHA aHAIN3a KOBApUjaHCE — arHITHOCT

Tecr | Ip. | N '\(’:f]a)” ('\éf:r)' I\':‘Si'n F P | P.EtaSqu.
rresr P00 U8 v [ |
o [Lpl e e i |
L T ee [ e [ amar ] 07 | 04| 288
KAM E 12 190?971 180?784 196.23% 20.291 1000 | 429
JAPTEST E 12 g:gg gzgg S:ii 4212 | 050 | .131
e 3 K 57 oy g R
i an e AETICIE

Jlerenna: I'p - rpyna; E - ekcnepumenTanua rpyna; K - koarponna rpymna; N - Opoj ucnutanuka;
Mean (In.) - cpenba BpeqHOCT Ha HHUIMjATHOM Mepery; Mean (Fin.) - cpeama BpeaHoCT Ha
¢bunanHOM Mepemy; Adj. Mean - kopuroBaHe cpeirbe BpeAHOCTH Ha (HHHATIHOM MEperYy U3 KOjHX
j€ YTHIIaj KOBapHjaTa CTATHCTHYKU YKIOmEH; F - BpemHocT F-testa 3a TecTupame 3Ha4ajHOCTH
pasiiKa apuTMETHYKHX CPEHHA; P - KOS(HIM]eHT 3HaYajHOCTH Pa3jInKa apUTMETHUKUX CPEANHA;
P.Eta Squ. (Partial Eta Squared) - Benuuunna yrumnaja.

Hakon yknamama yTHIlaja pesynrara J0OHjeHUX Ha TeCTOBHHA 3a MPOIEHY ariIHOCTH
Mpe eKCIIepUMEHTAITHOT TpeTMaHa, YTBpeHO je J1a MOCTOju CTaTUCTHUYKH 3HAauyajHa pazliuKa Ha
YHHBapHjaHTHOM HUBOY wu3Mmel)y ucnmranmka E m K rpyme, HakoH eKcriepuMEHTaTHOT
tpermana, Ha tecty TTEST (F=22.939, p=0.001). Ha ocCHOBY KOpPUIOBaHUX CpEIHHUX
BpenHocTH Adj.Mean Moxemo BUIETH Ja cy ucnutanuiu E rpyne nocturim 6osbe pesynraTe
(Adj.Mean=11.20) ox ucnuranuka K rpyme (Adj.Mean=12.21). Ha ocHOBY mapuujajHor eta
kBazpara (Partial Eta Squared=0.351) moxemo BuaeTu aa je pasnuka Benuka. [Ipema Koxeny je
0,01 - mamu yrumaj, 0,06 - cpenmu yrunaj, 0,14 u Bume - Benuku yrunaj (Pallant, 2011). Ha
I'paduky 5 MOKEMO BUAETH OJJHOC MPOTECHje pe3yiITara eKCIIEepUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE IpyIie
ol WHHUNMjarHOT a0 ¢uHanmHOT Mepewma Ha Tecty TTEST. Mako je rpaduk uspahen on
HEKOPUTOBAHMX CPEIHUX BPEAHOCTH Ca MHUIMjaHOT W (puHanmHOT Mepema 3a E u K rpymy,

JacHO ce Ha BeMy MOJKe BUJETH NPOrpecuja pe3yirarta.
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I'pagux 4. [Iporpecuja pe3ynrarta eKCriepuMEHTaIHE U KOHTPOJIHE IPyIie 0]l MHUILIM]AIHOT 10
¢bunamHoT Mepemwa Ha Tecty TTEST

rpyna
KoHTponHa rpyna

oEKcnepmmeHTan Ha
rpyna

OKoHTponHa rpyna

13.507 EEKcnepmmeHTanHa

13.00

12.50

TTEST

12.007

11.507

MHUYMjanHo Meperse ®uHanHo Mepemre

Jlasbom aHanu3oM pesynrata u3 Tabene 17 MokeMo BHJSTH Ja CTaTUCTUUKH 3HauajHa
pa3nMka Ha YyHUBapujaHTHOM HuBOy u3mely wucnuranmka E wu K rpyme, HakoH
eKCIiepuMeHTaIHor TpetMmaHa, noctoju U Ha Tectry HEX (F=37.739; p=0,000). Ha ocnHoBy
KOPHUTOBAaHUX CPEIABHUX BPEAHOCTH MOKEMO BUAETH J1a Cy ucnutanumu E rpymne mocturiu 6osbe
pesynrate (Adj.Mean=11.37) ox wucnurtanuka K rpyne (Adj.Mean=14.25). Ha ocHoBy
napuujanHor era kBaapara (Partial Eta Squared=0.583) moxemo BuzeTH Ja je pa3jinka
Bequka. Ha I'pagpuky 6 mMoxemMO BUAETH OJHOC IpOrecHje pe3yiaTrara eKCIepUMEHTaIHEe U
KOHTPOJIHE Tpyle oA UHUIMjasHor 1o ¢uHanHor mepewa Ha tecty HEX. Hako je rpadux
u3pal)eH 0] HEKOPUTOBAaHUX CPEAbUX BPETHOCTH Ca MHUIMJATHOT U (puHaAIHOT Mepemwa 3a E u

K rpymy, jacHO ce Ha BeMy MOXKe BUIETH IPOrpecHja pe3yaTara.
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I'pagux 6. [Iporpecuja pe3ynrara eKcriepuMEHTaIHE U KOHTPOJIHE IPyIie 0]l MHUILIM]AIHOT 10
(bunamHoT Mepemwa Ha Tecty HEX

15.007 EkcnepumeHTanHa
Erpyna
KoHTponHa rpyna
OEKcnepuMeHTanta
rpyna
14.00 OKoHTponHa rpyna

13.007

HEX

12.00

11.007

10.00

MHUYMjanHo Meperse ®uHanHo Mepemre

CraTucTHUKH 3Ha4YajHa pa3jiifKa Ha YHUBapHjaHTHOM HHMBOY u3Mmely ucnutanuka E u K
rpyrie, HAaKOH eKCIIEpUMEHTAIHOT TpeTMaHa, nmocroju u Ha tecty ILI (F=9.787; p=0.004). Ha
OCHOBY KOPHT'OBaHUX CpPEIBHX BPEIHOCTH MOXXEMO BHUACTH Jla Cy HUcnHTaHuIm E Tpyme
nocturiu 6osbe pesynrate (Adj.Mean=17.49) ox ucnuranuka K rpyne (Adj.Mean=18.27). Ha
OCHOBY mapiijaiHor eta kBajapata (Partial Eta Squared=0.266) Mmoxxemo BUAETH J1a je pa3jinKa
peanka. Ha I'paduxy 7 MoxeMo BUAETH OJIHOC INpOTecHje pe3yiTaTa eKCIepUMEHTAIHE U
KOHTPOJIHE Tpyle OJi MHUIUjaIHOI 10 (QuHamHOr Mepewa Ha Tecty ILI. Maxo je rpadux
n3paheH 0] HEKOPUTOBAHUX CPEIHLUX BPEIHOCTH Ca MHUIIUJATHOT U (uHATHOT Mepema 3a E u

K rpymy, jacHO ce Ha BeMy MOXKe BUIETH IPOrpecHja pe3yaTara.
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I'pagux 7. [Iporpecuja pe3ynrara eKCriepuMEHTaIHE U KOHTPOJIHE IPyIie 0]l MHUILIM]AIHOT 10
¢dbuHamHOT Mepema Ha TecTy ILI

rpyna

KoHTponHa rpyna
OEKcnepuMeHTanta

rpyna
OKoHTponHa rpyna

19.50 EEKcnepmmeHTanHa

19.007

18.50- \
18.00
17 .50

17.007

ILI

MHUYMjanHo Meperse ®uHanHo Mepemre

CraTucTHUKH 3Ha4YajHa pa3jiifKa Ha YHUBapHjaHTHOM HHMBOY u3Mmely ucnutanuka E u K
rpyre, HaKOH EKCIIePUMEHTAIHOT TpeTMaHa, moctoju u Ha tecty KAM (F=20.291, p=0.000).
Ha 0oCHOBY KOpPHTOBaHHX CPEIHHX BPEIHOCTH MOXKEMO BUIETH Ja Cy mcruTanuiu E rpyre
nocturiiu 6osbe pesynrare (Adj.Mean=9.24) ox ucnuranunka K rpyne (Adj.Mean=10.38). Ha
OCHOBY mapiiijaiHor eta kBaapata (Partial Eta Squared=0.429) moxemo BUAETH 112 je pa3jinka
peanka. Ha I'paduxy 8 MokeMo BUAETH OJHOC INporecHje pe3yiTara eKCIepUMEHTAlHEe U
KOHTPOJIHE Tpyle O]l MHULMjalIHOr 10 ¢uHanmHOr Mepewma Ha Tecty KAM. Hako je rpaduxk
n3paheH o] HEKOPUTOBAHUX CPENbUX BPEIHOCTH ca MHUIMjATHOT U (pUHATHOT Mepewa 3a E u

K rpymy, jacHO ce Ha BeMy MOXKe BUIETH IPOrpecHja pe3yaTara.
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I'pagux 8. [Iporpecuja pe3ynrara eKcriepuMEHTaIHE U KOHTPOJIHE IpyIie 0]l MHUILIM]AIHOT 10
(dbunamHOT Mepema Ha Tecty KAM

11007 EkcnepumeHTanHa
C\) Erpyna

OEKCI'IepMMEHTaJ'I Ha
reyna

KoHTporHa rpyna
1050-] OI-(OHTponHa rpyna

10,007

KAM

9.504

800

8507

MHUUMjanHO Meperse ®UHaNHO Mepeme

CraTucTHMUKM 3HaYajHa pa3IvKa Ha YHUBapUjaHTHOM HHMBOY WH3Mel)y HCHHUTaHHKa
eKCIICpIMEHTAITHE U KOHTpOJIHE rpyme noctoju u Ha tecty JAPTEST (F=4,212; p=,050). Ha
OCHOBY KOPUTOBaHHMX CpeAHHUX BPEIHOCTH MOXXEMO BUAETU JAa Cy ucnutanuiu E rpyme
nocturiim 6osbe pesynrate (Adj.Mean=15,71) on ucnuranuka K rpymne (Adj.Mean=16,15). Ha
OCHOBY TapiujaiaHor eta kBajapara (Partial Eta Squared= ,131) MmokemMo BHIIETH Ja je pa3janka
cpeawa. Ha I'paduky 5 mMoxkeMo BUAECTH OJHOC MPOTECHje pe3ysiTaTa eKCIEepUMEHTAlHE U
KOHTPOJIHE TPpyIe 0]l MHULMjaJIHOT 10 (uHaIHOT Mepema Ha Tecty JAPTEST. Mako je rpadux
u3paheH o] HEKOPUTOBAHUX CPEIHLUX BPEIHOCTH Ca MHUIIMJATHOT U (MHATHOT Mepema 3a E u

K rpymy, jacHO ce Ha BbbeMy MO>K€ BUIETH NIPOrpecHuja pe3yiTara.
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I'pagux 9. [Iporpecuja pe3ynrarta eKCriepuMEHTAIHE U KOHTPOJIHE IPYyIe 0]l MHUIIM]AIHOT 10
¢unamHor mepemwa Ha Tecty JAPTEST

rpyna
KoHTponHa rpyna

OEKcnepuMeHTanta
rpyna
OKoHTponHa rpyna

7.507 EEKCI’IepMMEHTaHHa

7.007

6.50

JAPTEST

6.007

5.507

MHUUMjanHO Meperse duHanHo Mepere

CraTucTHUKM 3HayajHa pa3jivKa Ha YHUBapHjaHTHOM HMBOY m3Mmely ucnuranuka E u K
rpyne, HaKOH EKCIIEPUMEHTAIHOT TpeTMaHa, moctoju u Ha tecty PPTEST (F=22.790; p=
0.000). Ha ocHOBY KOpPHIOBaHHX CPEIHHMX BPEIHOCTH MOXKEMO BHJIETH Ja Cy UcnUTaHUIU E
rpyre nocturiu 6osbe pesynrtate (Adj.Mean=2.63) ox ucnuranuka K rpymne (Adj.Mean= 2.94).
Ha ocnoBy mapmujannor era kBaapara (Partial Eta Squared= 0.458) moxkemo BuaeTtn aa je
pasiuka Bejauka. Ha I'paduky 5 MoxkemMo BHJIETHM OJHOC TNporecuje pesyiarara
eKCIIEpUMEHTAIHE M KOHTPOJHE TIpyle O HHHUIMJATHOT A0 (PUHAIHOT Mepema Ha TecTy
PPTEST. Haxo je rpaduk u3paheH 01 HEKOPUTOBAHUX CPEIBLUX BPEIHOCTH Ca WHHIIH]ATHOT H

¢unanHOr Mepewa 3a E u K rpyny, jacHo ce Ha leMy MOKe BHJIETH ITPOrpecHja pe3yraTa.
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I'pagux 10. [Iporpecuja pe3ynrara eKCIepUMEHTAIHE U KOHTPOJIHE TPYIEe O WHUIM]ATHOT 10
¢unamHor mepemwa Ha Tecty PPTEST

rpyna

KoHTponHa rpyna

OEKcnepuMeHTanta
rpyna

3107 OKoHTponHa rpyna

3.207 EEKCI’IepMMEHTaHHa

3.007

PPTEST

2.907

2.807

2.707

MHUUMjanHO Meperse duHanHo Mepere

CraTHCTHYKM 3HAYajHa pas3liiKa Ha YHUBapUjaHTHOM HUBOY u3Mel)y ucnuranuka E u K
rpyIne, HakOH eKCIIePHMEHTATHOT TpeTMaHa, nocroju u Ha tecty STEPHOP (F= 25.376; p=
0.000). Ha ocHOBY KOpPHTOBaHMX CPEIUX BPEIHOCTH MOXEMO BHUJIETH Ja Cy uUcnuTaHuiu E
rpyre nocturiu 6osbe pesynrtate (Adj.Mean= 5.77) ox ucnuranuka K rpymne (Adj.Mean= 6.54).
Ha ocnoBy napuujannor era kBajpara (Partial Eta Squared= 0.484) moxemo Buaetu aa je
pasiuka Bejauka. Ha I'paduxky 5 MoxemMo BHAETH OJHOC THporecHje pesyirara
EKCTIEpUMEHTAIHE W KOHTPOJHE TpyIle Of WHUIHMjaJHOT 10 (HHATHOT Mepema Ha TeCTy
STEPHOP. HNako je rpadux m3paheH o/l HEKOPUTOBAHUX CPEIEHUX BPEAHOCTH Ca HHHIIH]ATHOT

u ¢puHamHOT Mepema 3a E u K rpyny, jacHo ce Ha leMy MOXe BUJIETH ITPOrpecHja pe3ynraTta.
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I'pagux 11. IIporpecuja pe3ynrara eKCIEepUMEHTATHE U KOHTPOJIHE TPYIEe O WHUIM]ATHOT 10
¢unamHor mepemwa Ha Tecty STEPHOP

7.007 EkcnepumeHTanHa
Erpyna
KoHTponHa rpyna
OEKcnepuMeHTanta
6.801 rpyna

OKoHTponHa rpyna

6.60-

6407

STEPHOP

6.20

6.00

5.807

MHUUMjanHO Meperse duHanHo Mepere

JlobujeHun pe3yiTaTu ykasyjy Ja je eKCIepUMeHTallHa Ipymna Koja je, Mopea TEXHUYKO —
TAKTUYKMX TPEHUHTIa, CIIPOBOJMIA M CHEMjATHO JU3ajHUpaH MpOorpaMm 3a pa3Boj aruiHOCTH,
3a0eneknia CTaTUCTUYKU 3HAYajHUJU HANpelaK Yy OJHOCY Ha KOHTPOJIHY TPYNMy Ha CBHM
tecroBuma (TTEST; HEX; ILI; KAM; JAPTEST; PPTEST; STEPHOP). JloGujenu pe3ynratu
HE/JIBOCMMCIICHO YyKa3yjy Ha IMO3UTHBHE e(deKTe CrHeluujalHO AW3aJHUPAaHOr Iporpama

CIIPOBCACHOTI' y CKCIICPUMCHTAJIHOM TPETMAHY Ha pa3Boj MMOMCEHYTC MOTOPUYKE CITOCOOHOCTH.
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8. TMCKYCHJA

8.1. EdekTHn cnenujajno TM3ajHNPAHOT MPOrpaMa Ha MPOMeHe eKCIJI03UBHE
cHare J0IHX eKCTPeMHUTETa

I'enepanuzyjyhu ycrnex, HapOYUTO y EKUITHUM CIIOPTOBHMA KakBa je 0700jKa, MIPEAHOCT
Ha/I TIPOTHBHUKOM OCTBapyje ce 3axBaJbyjyhm OOJbUM aHTPONOJOIIKHM KapaKTePHCTUKaMA.
3amany KOjU C€ JaHac IIOCTaBJbajy Mpel BPXYHCKY 0100jKy, yKa3zyjy Ha HEOIXOJIHOCT
MYJITUAUCIMILUIMHAPHOT TPHUCTyNa, KOpHUIIheme HajcaBpeMEHUjUX HaydHUX METoJa U

TEXHOJOTHje Koja he 06e30enuTu Opke TOCTU3akhe MAKCHMAITHUX PE3yIiTaTa.

Opnbojka je cropTcka uUrpa aluuKIMYHOT KapakKTepa U MOJUCTPYKTypalTHEe KOMIUIEKCHE
aKTUBHOCTH KOja OOMIIyje CKOKOBMMA, KpaTKUM CIPUHTEBHMMA, Op3UM MpoMeHama IpaBla
KpeTama Ha pelaTHMBHO MajoM NIpocTopy. OBakBe KapaKaKTEPUCTHUKE WUTPE 3aXTEBajy pasBoj
OHHMX 0a3WYHO — MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH Koje he mompuHeTH Op)KeM W JIaKIIeM peliaBamby

TCXHUYKO — TAKTUYKUX 3a/laTaKa y UTPH.

CHara je jeHa 0] MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH KOja jeé y JUPEKTHO] BE3H Ca yCIIEXOM Y
on0ojuu, mwrto noTBphyjy u pedynaratu ucrpaxupama Filina u capagnuka (Filina et al. 1978)
KOju Cy, aHanu3upajyhu of0o0jkamiky Urpy, yKasajld Ha TO Ja ¢ IPHU CBAKOj aKIUjH y TOKY
oJ00jKallIKe urpe, Ucrosbasa oapehenn tun cHare. YumeHnIa ja ce y TOKY jeiHe 0/100jKalIke
yTakMHuIe akiuje cacroje o1 50-60% ckokoBa, HETBOCMUCIICHO yKa3yje Ha 3Ha4aj eKCIIO3MBHE

cHare Tuiia CKOYHOCTH.

Nmajyhu y Buay na ce 50% KOHIUIMOHUI TpEeHUHra ojdojkama 0a3upa Ha pas3BoOjy
€KCIUJIO3UBHOCTH (CKOKOBH, KpaTku cripuHTeBH, armiiHOCT) (Nejic et al. 2010), jacHo je 3amro je
LIUJb HAller UCTpakuBamba OMO MCIUTHBAKE edeKaTa CHEelHjaTHO AU3ajHUpaHOr Iporpama Ha

pa3Boj yIpaBo OBHX MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH.

Jenan ox Hajuemthux BHIOBa TPEHHMHTA MPUMEHHUBAHHUX Y IUJbY Pa3BOja EKCIIJIO3UBHE
cHare JOKUX EKCTPEeMUTETa je CBaKako IUIMOMETpHjcku Merona. Jloka3 3a To cy OpojHa
HCTpaKMBamka y KOjUMa Cy ayTOpH MPUMEHUBAIH YIIPABO OBaj BUJ TPEHHUHTA Ca IIMJBEM pPa3Boja
€CKIUTO3MBHUX CBOjcTaBa oxbojkama (Stojanovi¢ et al. 2002.; Mili¢ et al. 2008.; Lihnet et al.
2009.; Memagi¢ et al. 2011.; Stojanovi¢ et al. 2012.; Stamm et al. 2013.; Radu et al. 2014.; Ho
et al. 2015.; Mannan et al. 2015).
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CBaku 10OpO OCMHIUBCH IUIAH M TPOTpaM TPEHWHTa HMMa 3a [HJb MOOOJBIIAE
onpeheHnX MOTOPHYKHX CHOCOOHOCTH Koje he 1oBecTH /0 OCTBapema MaKCUMAaTHUX
CIIOPTCKUX pe3yliTaTa W, Kao TakaB, MOpa C€ TEMEJbUTH Ha HAyYHUM UYMI-CHUIIAMa KaKo Ou ce
n30erje eBeHTyallHe HEXEeJbeHE Mocienuie. Y CKIaay ca TUM, a y HWJby H3TPambe LITO je
Moryhe KBaJIMTETHHjET EKCIIEPUMEHTAITHOT TPETMaHa Y CBXY OBOT MCTPa)KUBaha, BOIAWIH CMO
padyHa O HEKOJIMKO BaXHUX (hakropa: y3pacHUM KapaKTEpUCTHKamMa WCIIMTAaHUKa,
WHIUBUAYAIHUM KapaKTepUCTHKaMa CBaKOT TOjeIUHIA, CTPYKTypH OAOOjKalIKe urpe u

KaJIeHAapy TaKMUUECHA.

V3pacHa KapakTepHCTHKAa MCIUTAHUKA KOjU Cy OWJIM MOABPTHYTH E€KCHEPHUMEHTATHOM
TpETMaHy y OBOM HCTpPaKMBamwy, jelHa je OJ HajBAXHMjUX KOMIOHEHTU. Hajpanuja
HCTPaXMBamka yKazaia Cy J1a 3pejoCT KOIITAaHOT - HEPBHOTI CUCTEMa Yy BEJIMKOj MEpH yTHYE HA
TOJICpaHIH]y TuTHOMeTpHjckor TpeHuHra (Bosco & Komi, 1981). Miagu ciopTUCTH KOjH jOIII
YBEK HUCY YIUIM Yy MyOepTeT, He OM CMenu Ja W3BOJe ITMoMeTpHjcke Bexbe. Pasmor 3a To je
KOHTUHYHpPAHU pPACT KOLITAaHOT M 3IJI00HOT CHCTEMa, Kao M XPCKaBHIE Ha ENU(PHU3HUM
wiounama koctujy y tom mnepuoxy (Radcliffe & Farentinos, 2009). Mehytum, y3opak
WCIUTAHUKA Y OBOM HCTPaXHBamky YHHMIE Cy of0ojKkammuIie ctapoctu ox 14 no 16 ronuna, 3a
YHjU y3pacT CTPy4mallyl CMaTpajy Aa je MOroAaH 3a Kopuinheme aJeKBaTHO MCIUIAHHPAHOT U
OIIPE3HO CIIPOBEICHOT IUIMOMETPHU]CKOI TPEHUHra Kao Npumpema 3a Oyayhum TpeHHWHT cHare
(Valik, 1966.; McFarlane, 1982). Ayropu netr nponahenux crtymauja (Stojanovic¢ et al. 2002.;
Martel et al. 2005.; Lihnert et al 2009.; Memagi¢ et al. 2011.; Stojanovi¢ et al. 2012),
CIPOBOMIIN CY IUIMOMETPH]CKH METOJI TPEHUHIa Cca LIMJbEM Pa3BOja €KCIUIO3MBHUX CBOjCTaBa

on6ojkara y3pacta ox1 14 1o 16 roauHa, Kao 1ITO je TO CIy4aj Y OBOj JOKTOPCKOj AUCEPTaLH]H.

VY3umajyhu y 003up 112 je CBaku CIOPTUCTA PA3IMYUT U TIoceyje ojipehene ocobeHoCTH,
TeJecHa o0elnexja, COLMjaTHO MOHAllalke, Kao U MHTeNeKTyanHe kKamauutere (Bompa, 2005),
eKCIIEpUMEHTAIHU TpPeTMaH IPUMEHEH Y CBPXE OBOI HCTPaXHBamka, OCMHILBEH j€ Y3
oarosapajyhe nomroBame MHIMBUAYATHUX pa3iidKa Kao LITO Cy HUBO pa3Boja, TPEHUPAHOCT,

TPECHAXKHO UCKYCTBO U 3IpaBCTBCHU CTATYC.

Tokom ayroTpajHOr mporieca pa3Boja, oJ Miaher y3pacra /10 BPXYHCKOT CIOPTHCTE,
Jielia 1 MJIaJi TIPOBOJIe XUJba/le U XMJbaJle CaTH TPEHUHTa U Y HE/IO0TJIe ]l TOHABJbajy BexOe Koje
JOMPUHOCE Pa3BOjy HHXOBHUX CIIOCOOHOCTH. YKOJIUKO NMPOrpaMU TPEHUHIa HUCY OCMUIIBEHU
Tako Aa Oyny pa3HOJMKHU U Ja pa30ujy MOHOTOHH]Y, He camo Ja he nohu a0 3acuhema u miuaToa

y ydewmy, Beh Moxe nohu M A0 030MJbHMJUX TMOCJHENMLA y BHJY TEUIKOha y MOAHOUICHY
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¢busnyKor Hamopa, ma 4Yak M g0 rcuxonomkor crpeca (Bompa, 2005). Pasnommkoct y
EKCIIEPUMEHTAJIHOM TporpaMy NpPHUMEHEHOM Y OBOM HCTPaKMBaly IOCTUTHYTa je
KopHuInhemeM pa3IMduTHX BEKOM Y YBOIHOM ey, Kao U crpoBolhemeM oapeheHux camapkaja
KpO3 UTpy U TakMU4ewe. Ha Taj HauWH oAprkaHa je Maxmha U MOTHBUCAHOCT CIIOPTHCTa Ha

HajBHH.IeM MOFthM HHUBOY TOKOM LECJIOKYITHOI' CKCIICPUMEHTAIIHOI TpETMaHa.

3a cBaku J0OpO JHM3ajHUpAH MpOrpaM TPEHUHra, HEOMXOAHO j€ pa3yMeTH MeETOJe
TPEeHAXHOT onrTepehema, Kao U caMy HEroBy mporpecjy. Y Kojoj Mepu he mimaay criopTuCTd
YHANPEAUTH CBOj€ CIIOCOOHOCTH, MOPE] MPABIIIHOT ofadupa BexOU, 01 U3y3ETHOT je 3HaJdaja u
OJTHOC KBAaHTHTETA U KBAJUTETA PajJa MOCTUTHYTOT Ha TpeHUHTY. CIIOPTHCTH KOjH C€ MOCTEIIEHO
pa3BHjajy, MPOAYXKYjy CBOj CHOPTCKM BeK. TokoM mpunarohaBama Ha oapeleHO TpeHaxHO
ontepeheme, cropructu moBehaBajy cBoje KamanuTeTe Kako OM ce HAa aJCKBaTaH HAYUH
CYyOUWJI Ca TPUTHUCKOM M 3aXTE€BHMa, KaKO TPEHHWHTa, TaKO M camor TakmMuuema (Bompa,

2005).

CBaku TPEHUHT Yy MPUMEHECHOM E€KCIIEPHMEHTAIHOM TPETMaHy, cacTojao ce u3 Aea y
KOME Cy Ce€ CIIPOBOJIMIJIC BEKOE Ca IIMJbEM 3arpeBara ILEJOKYITHOT OpraHu3Ma MCIUTaHWIA U
MOJTU3ahE TEJIECHE TeMEpaType Tela Ha HUBO HEOMXO/IaH 32 UCIyHhaBambe JaJbHX 3a1araka. Tom
IPUIMKOM KopulllheHe cy BexkOe Kao LITO je XOJame ca 3a/aluma, IpaBoJUHU]CKO TpUamke ca
3ajallMMa, Tpuame YyHa3aJ, CKUIIOBHM M CTENOBH, OOYHA KpeTama, WCHajad, 3arpeBame ca
BHJayoM, KpaTKHM CIIPUHTEBU U BexOe oOimkoBama. HakoH Tora, cBe mpuMemeHe BexoOe,
U3BOJMIIE Cy C€ MaKCHUMallHUM HHTeH3uTeToM. Mehyrum, nomtyjyhu paHuje nomeHyre
IpUHIMUIE, BeXOe cy Ouie pacropel)eHe Ha TakaB HAuUMH Jla Cy C€ Y MPBUM HeJesbaMa pajause
Mame 3aXTeBHE, Mabe CTPECHE BexOe, ca MambuM OpojeM ceprja M MOHABJbaka, a Y KACHUJUM
HeJleJbaMa M3BOJIMIIE CYy Ce KOMIUIEKCHU]Ee BexkOe ca moBehaHuM OpojeM MoHaBJbamka U CepHja.
[Tpunukom u3Bohema cBake BexkOE, MHCUCTHPAIO C€ Ha MCIPABHOM TOJI0XKA]y U MaKCUMAITHO)]
KOHIIGHTPALlMjU pajii CMamkemha pU3uKa oj nospehusama. Pesynaratu koju cy MoTBpAMIM Ja je
JIOLIJIO O CTAaTUCTUYKM 3HAYajHOTI HANpPETKa y TECTMPaHUM MOTOPUYKUM CIIOCOOHOCTHMA Y
KOPHCT €KCTIEPUMEHTAIIHE TPYIE, Ka0 ¥ YNEHEHHIIA Ja TOKOM IEIOKYITHOT €KCIIEPUMEHTAITHOT
TpeTMaHa HHje 3a0elie)keHa HHjeqHa MOBpeAa, yKazyje Ha MPaBUIHO TUIAHUPAKE U JI03UPAHE

onrtepehema.

Onmop m3mel)y BexxOM W cepuja no3upaH je mo mpemnopyuu ayropa Radcliffe &
Farentinos (2009) xoju TBpzae na je jeJaH WJIM JBa MUHYTa CAacBUM JIOBOJbAH IEPUOI 3a

oropaBaK HepBHO-MUIIMhHOT cucTeMa, HarnamaBajyhu fa Taj nepuoj umnak y Hajehoj mepu
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3aBUCH O] WMHTECH3UTETA U CTPYKType came BexOe. Mame 3axTeBHE BeXO€ 3axTeBajy
MHUHUMaJIHA niepuosi oamopa o 30 cekynau no 60 cekynau. Hacympor Tome, kaga ce paau
CIIO)KCHHja Bex0a, HEONMXOJaH je oAMOp oA 2 10 3 MHHYTa, [a YaK W BHIIE Kako Ou ce

OpraHm3aM OIMOPaBHO ¥ MPHUIPEMHUO 3a TpeacTojeha Hampe3ama.

Gambetta u capagaunu (Gambetta et al. 1986) npenopyuyjy na ce TpeHUHT 3a pa3Boj
eKCIUIO3UBHUX CBOjCTaBa INpUMEHYje 1Ba J0 TPH IIyTa HENEbHO. YIPaBO IO HHHUXOBO]
MPENopyLH, HAlll eKCTIEPUMEHTAIHU TPETMaH CIIPOBOMO CE€ JBa IyTa HEEJFHO Ca Pa3MaKOM O]

48 catu u3mely TpeHuHra.

[Topen MIMOMETPUjCKUX BEKOH, Y OBOM HCTPaKHBabhy KOpHIheHe Cy U BeKOe KpaTKuX
CIIPUHTEBA ca Op3UM IMpOMEHaMa MpaBalla, HArJIMM 3ayCTaBJbambeM, 3aTHM JIYOUHCKH CKOKOBH
Ha pa300jy ca OCJIOHIIEM, Ka0 ¥ KOMOWHAIIM]a IIOMEHYTHUX BEXKOU ca eJIeMEHTHMA 0/100jKaIiKe
TexHuke. OBaKO [U3ajHUpPAH EKCIEPUMEHTATHH TPETMAaH pEe3yJITHPAO j€ CTAaTHCTUYKH

3HaLIajHI/IM mo0OoJbIIAkEM MHUJbAHUX MOTOPHUYKHUX CIIOCOOHOCTH.

Pesynratu yka3yjy /a je eKCliepuMeHTaIHa TPYIIa, KOja je TOpe TEXHUYKO — TAKTHYKHX
TPEHUHTa, JBa IyTa HENEJPHO CHPOBOJWIIA CIENHjaTHO AW33ajHUPAH MpOrpaM, OCTBapuia
CTaTUCTHYKHU 3HAYajHO MOOOJpIIake Ha TecTy Squat jump (SJ) y omHOCY Ha KOHTPOJIHY TPYILY
KOoja je MMaja caMO TeXHHYKO — TaKTMYKe TPEHUHIe 3alpTaHe TOAMIIHBUM IUIAHOM MU
nporpamoM. OBakBU pe3ylTaTH HEIBOCMUCIEHO YKa3zyjy Ha TO Jia je NpPUMEHEHU
JIBAHACCTOHE/ICJbHU EKCIIEPUMEHTATHM TpEeTMaH HWMao TIO3MTHBHE e(deKkTe Ha pasBoj
eKCIUIO3MBHE CHare TUMa CKOYHOCTH. Jlo ciauvHMX pesynTarta jgonuiao je u Voelzke ca
capaanunuma (Voelzke et al. 2016). Haume, oHu cy cripoBeny AU3ajHUPaHy CTYAM]Y ca IIHUJbEM
UCIHUTHBama edexkara KOMOMHOBAHUX TPEHHMHTa Ha pa3BOj EKCIJIO3MBHE CHare. Y30pak
WCMUTAaHUKA YUHWIH Cy eUTHH o0ojkamu Hemauke. Mcnutanuiu (n=16) cy nmoiespeHu y IBE
excriepumenTtaine rpymne; E1 (n = 8) koja je cnpoBoauia mporpam BexOama KOjU ce cacTojao
0J1 B&XXOU M3APKIBUBOCTH U IuMOMeTpHckux BexOu (RT+P), nok je apyra ekcniepuMeHTaiHa
rpyna E2 (n=8) kxomOuHOBasna enekTpocTuMyianujy Muimuha u mmomerpujy (EMS+P).
Hakon cmopoBemeHOr eKCIIEpUMEHTATHOT TpeTMaHa YKYIHOT Tpajama TeT Helesba,
UCTpa)KUBa4M Cy JIONLUIM A0 3aKJbyuka ja je RT+P nporpam gonpuHeo cTaTUCTUYKU 3HAYaJHOM
no0oJbIIaky CKOYHOCTH y TecToBUMA squat jump (+2.3%) u 10XBaTHOj BUCMHHM CKOKOM U3 TpU
kopaka (+0.4%). Haknannum ynopehuBamem pazinka uzmel)y rpyma, yrBpheHa je cTaTHCTHUKH

3HaYajHa pasyivuka Koj tecta squat jump y kopuct RT+P rpyne (p=0.023),
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ExcnepumeHnTanHa y OJHOCY Ha KOHTPOJIHY Tpyny 3a0einexusia je CTaTUCTHYKU
3HavajaHuju Hampenak u Ha Tecty Countermovement jump (CMJ) u3mely wHUIMjaTHOT U
¢buHATHOT Mepema ITO Y TOTIHYHOCTH  MOTBphyje  edUKACHOCT  CIPOBEISHOT
EKCIIEPUMEHTATHOT TPeTMaHa y Tpajamy o 12 Henespa. Pesynrartu koje cy mo0wim ayropu
Moreno u capanunu (Moreno et al. 2104) takohe cy ykazaiu Ha CTaTUCTHYKH 3HAYajHO
no0oJbIlIakhe EKCIUIO3UBHE cHare Ha Tecty CMJ y KOpHCT eKCIepUMEHTAIHEe Tpyme. Y30pak
HCIUTaHWKA Y OBOj CTYAHjU YHHMIIO je 12 mpodecnonanamnx oxbdojkama y3pacra 23.1+£3.4 koju
Cy je OwiIM TOABPTHYTH IIECTOHEJACJHbHOM KOMOWHOBAaHOM TpPEHHHTY Yy OKBUpPY Kora je

INpUMEKBMBAH TPEHUHI Ca TErOBUMAa U INIMOMETPHUCKH TPCHUHT.

JloOujeHu pe3ynraTd yKasalid Cy Ha HEMOCTOjalbe CTAaTUCTUYKU 3HA4YajHE pPAa3IHKe
n3mely nHuMjanHor U PUHATHOT Mepera, KaKo KOJ eKCIIepUMEHTAIHE, TAKO U KOJI KOHTPOJIHE
rpyne kajaa je y nmurawy rect OLCMJ. lo cmmuHux pesyiraTa IOILIH Cy U ayropu Leporance u
capagauny (Leporance et al. 2006). Haume, onu cy Ha y30pky on 15 ombojkama y3pacta
13 £ 0.7 roguHa cpoBeIH MPOrpaM IUTMOMETPUJCKOT TPEHUHra Y KOMOWHAIIU]U ca TPEHUHIOM
paBHOTEXKE y Tpajamy O]l IecT Hefesba. McTpakuBauu Cy HAKOH CTaTUCTUYKE 00pajie mojaTaKa
YTBPAMJIH J1a HHj€ JOLLIO JI0 CTATHCTUYKH 3HAYQjHOT HAIPETKa y €KCIUIO3WBHO] CHA3U Kaja je y
mutay Tect One legged countermowement jump (OLCMIJ). MHcre pesynrare mobunu cy
Kostani¢ u capanunu (Konstani¢ et al. 2011) xoju cy cpoBenu [u3ajHUpaHy CTYIU]y ca UIbeM
Ja yTBpjAe e(peKTe O0CaMHAeCTOHEJE/bHOI IporpaMa Ha pPa3BOj EKCIUIO3UBHE cCHare. Y30pak
WCIUTAHUKA Y BbUXOBOM HUCTpakuBamwy YMHUIIO je 13 oxbojkamia ceHrnopckor y3pacta. Mako je
eKCIUTO3MBHA CHara Ouia mpouemuBana y3 nomoh net tecrosa (SJ, CMJ, OLCMJR OLCMIJL u
CJ), craTUCTUYKM 3HAayajHE KBAJUTATUBHE IPOMEHE Y KOPHCT EKCIepUMEHTalIHe TIpyle
3abenexxeHe cy camo y tectoBuma SJ u CMJ, 0HOCHO y TeCTOBMMA OJJpa3oM jeIHe Hore, Oall
Kao M y HallleM HCTpakuBamy, HHMje OMJIO 3HayajHUX mpomeHa. OBakBM pe3yiTaTH MOTY ce
OTpaBJaTH YMH-CHUIIOM J1a C€ Y TOTOBO CBUM CHUTYyallljama y 0A00jKallIKoj UTPH, CKOK U3BOJIU
CYHOXXHHM ojipa3oM. M3y3erak ce jaBjba y m3Bohemy NMPBOT TeMNa M3a TJaBe, MPUIMKOM KOra
cpeamy OJI0Kep AMjarOHAIIHO M3BOJM 3aJleT U OJlpa’kaBa ce€ CYNPOTHOM HOTOM O]l PyKe KOjoM
cmeuyje. C o03upoM Ja cy y30paKk HCIUTaHMKAa Y OBOM HCTpaXHBalky YHMHUJIE MIIAJIe
onbojkammuie y3pacra 14 no 16 roamnHa, 4Mja je ycKa CHEIMjaju3aluja MpeMa HIPavkoj
MO3MIIM]U TEK TOYeNia, jJaCHO je Ja Cy TeHEepalHO TJeAaHo, 3a0efiexeHn caabuju pe3ysaTaTd Ha
MIOMEHYTOM TECTY Yy OJHOCY Ha OCTajla TPH TecTa MpHUMEH-EHa 3a MPOLEHY eKCIUIO3UBHE CHare
TUNa cKouHOCTU. Takole, mpu camoj u3paau mporpama y OKBUpY €KCIIEpUMEHTAIHOT TPeTMaHa,

HajMama MaXmka je yCMepeHa Ka u3Bol)ermy CKOKOBa OApPa30M jellHE HOTe jep ce y CaBpPEMEHOM
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TPEHUHTY TEXHU Ka CIPOBOhemY OHMX BEXKOHW KOje Cy HajmpUOIMKHHUjE CUTyalHjamMa y UTpH

(cUTyallMOHU TPEHUHT).

Pesynrtatu koje cmMo no0umu oOpagoM mojaTaka rmokasyjy Ja je eKClepuMeHTallHa TpyIa
OCTBapuja CTaTHCTUYKH 3HAYajHUjH HANpEIaK y OJHOCY Ha KOHTPOJHY Ipymy Ha Tecty DJ
(drop jump). Voelzke et al. (2016) cy y okBupY CBOT UCTpaXHBamba JOOUIIN CIIMYHE Pe3yJTaTe.
BbuxoBa crynuja mMana je nuib Jga ucnuTa edekre JBe KOMOMHOBAaHE METOJNIE TPEHHHra Ha
pa3Boj CEKCIUIO3MBHE CHAare THIIA CKOYHOCTH, Op3MHE W arWwjHOCTH HEMAauyKHX CIUTHHX
onoojkamra. Mcnutanumm (n=16) cy mojaesbeHu y nBe ekcnepuMenTtanae rpymne; E1 (n = 8) koja
je cImpoBoawia TMporpaM BexOama KOJjU CE€ Cacroja0 O] BEXOM W3APKIBUBOCTH H
wimoMeTpuckux BexOu (RT+P), mok je napyra ekcnepuMmeHtanHa rpyma E2 (n=28)
KOMOMHOBana enekTpoctumyiauujy mumuha u mmomerpujy (EMS+P). Hakon cnposeneHor
eKCIIEpUMEHTATHOT TpPeTMaHa YKYIHOT Tpajama IMeT HeAeJba, MCTPAXKHUBAYM CY AOHUIH 0
3akJpyuka ga je EMS+P mporpam pesynrupao 3Ha4ajHUM MOoOOJbIIamkeM y Tecty drop jump
(+6.4%).

WHTEepecanTHO je YNOpEeOuTH BEIUYMHY YTHIQja EKCIEPUMEHTATHOI TpeTMaHa Ha
ocHOBY mapuujanHor era kBaaparta (Partial Eta Squared) usmehy SJ, CMJ u DJ. Partial Eta
Squared je ckym mokaszaresba KOjU MOKa3yje pelaTUBHY BEJIIMYHMHY pa3iinka u3Mmely cpenmux
Bpennoctu (Pallant, 2011). Jlo6ujenu pe3ynratu ykaszyjy JAa je mapluujaiHA €Ta KBaapat 3a SJ
(Partial Eta Squared=0.776), 3a CMJ (Partial Eta Squared=0.429) u 3a DJ (Partial Eta
Squared=0.529), mro 3Hauu aa je pasnuka uMely CpeamuX BPEIHOCTH €KCIIEPUMEHTATHE W
KOHTPOJIHE TPpYIE KOJ CBa TpU MPUMEHEHA TecTa Benruka. OBakBe BPEJHOCTH yKa3yjy Ha TO Ja
je JIBaHAeCTOHE/IEJbHU CICUHjaTHO JU3ajHUPAHU TPEHUHT MMao BEIIMKE MO3UTHBHE eeKTe Ha
pa3Boj EKCIJIO3MBHE CHAre JIOBHUX EKCTPEMHUTETA. Y KOJIMKO Ce MPHUCTYH nopehemy moMeHyTHX
BPEJIHOCTH, youaBaMo Jia je HajBeha BpeAHOCT, a caMUM THM M HajBehu edekar 3abenexeH Ko

tecta SJ, 3atum Koz tecta DJ, 1ok je Hajmamu edekat 3abenexeH ko recta CMIJ.

Tpajame excrepuMEeHTaTHUX MporpamMa y pajoBHMa ayTopa KOju Cy ce OaBHIM OBOM
TeMoM Bapupaio je ox uerupu Henesbe (Elif et al. 2010) no yak neeer meceuu (Sabin et al.
2015). JlBaHaecTOHEAEJbHU EKCHEPUMEHTAIHM TpPEeTMaH CIpOBEIM Cy W ayToOpH JiBa
uctpaxkuBama (Memagic¢ et al. 2011.; Mannan et al. 2015) xoju cy no6uiu pe3yaTare CiaudHe
HammM. Haume, y cryauju Memagica u capagauka (Memagic et al. 2011) y3opak ucrnuranuka
Cy, Ka0 y OBOj JOKTOPCKO] AMCEPTAIMjU YHWHUIE OJ0ojKamuie y3pacta 14 go 16 romuHa.

Pesynratn noOMjeHM y TMOMEHYTOM HCTpaKUBamby yKa3ajd Cy Ha KBaJMTAaTHUBHE NPOMEHE Y
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eKCIJIO3MBHO] CHAa3M y KOPHUCT eKCIiepuMeHTanHe rpyme. Takohe, mnpumemeHH
CKCIIEPUMEHTAIHU TPETMaH y Tpajamy o 12 Heaesba y cTyauju Mannan u capagauka (Mannan
et al. 2015) pe3yaTupao je CTaTUCTHYKH 3HAYajHUM MOOOJBIIAEM EKCIUIO3WBHE CHAre THUIA

CKOYHOCTH Y KOPUCT CKCIICPUMCHTAJIHEC I'PYIIC.

[{usp cBakor H0OpPO UCIUIAHUPAHOT U CTPYYHO CIIPOBEACHOT MPOTrPAMUPAHOT TPEHHHTA,
0e3 003upa J1a M je OH YCMEpPEH Ka pa3Bojy MOTOPHUYKHX CIOCOOHOCTH WJIM TEXHHUYKO —
TAKTUYKUX 3Haa, JeCTE TOIN3akhe HHTETPATHUX KaNaluTeTa CIIOPTUCTA HA HUBO HEOITXO/IaH 3a

nocTu3ame MakcuManHux pesynrara (Purkoviéet al. 2007).

TeXHUYKO — TAaKTUYKH TPCHUH3U KOje CYy CIPOBOJMIIC UCIUTAHUIIEC KOHTPOJHE IpyIIe,
300T caMe HUXOBE KOHIENIMje Koja O0MiIyje CKOKOBMMa MPUIIMKOM H3BOhema eleMeHaTa
0JI00jKAIIKe UTpe, AOBEIH CYy J0 oapeheHor HampeTka y MpUMEHEHHM TECTOBHMA 32 MPOIICHY
CKCIUTO3UBHE CHAre JOmBHUX eKCTpemMuTera. MeljyTuM, y OJHOCY Ha KBaJMTAaTHBHE MPOMEHE
HACTAJIMX KOJI EKCIEPUMEHTAJIHE TpyIe HAKOH CIPOBEICHOT CIICHIHUjAIHO JH3ajHUPAHOT
nporpama, OHe HHUCY OWJie Ha CTaTUCTHYKU 3HavajHUjeM HHBOy. OBa YMI-CHHIIA yKa3yje Ha
MO3UTUBHE e(eKTe CIPOBEJCHOr TpeTMaHa y Tpajamy o 12 Hemesba W Jlaje MOTBPAY Ja je
IM3ajHUpaH TPOTpaM arcolyTHO NPHUMEHHB Y OJ00JKAlIKO] MpaKCH ca LUJbEM pas3Boja
MOMEHYTUX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH KOj€ Cy OJ M3Y3€THOI 3Hayaja 3a YCIEIIHO 0aBJbCHE

0J100jKOM.

8.2. EdexTu cneuujajaHo Au3ajHUPaHOr NPOrpaMa Ha MpoMeHe aruJIHOCTH

VY oa00juM ce eKCIJI03MBHA CHara He orjiefia UCKJbY4HBO Y I0CTU3alky opeheHe BUCHHE
IIpU CKOKY, Beh M omabupy npaBor TpeHyTKa 3a meHo aenoBamwe (Lehnertet al. 2009). To ce
MOCTHKE aJIEKBaTHUM peaklidjama U Op3uM IpoMeHama TpaBlia KpeTama Ha PeTaTUBHO MaJlOM
IPOCTOPY pajau OCTBapuBama HAjaJIeKBaTHHUjE IO3UIMje 3a YCHEIIHO H3Boheme onapehene

0J100jKAaIlIKe TEXHHKE.

JloOujeHn pe3ynTatu CIPOBEICHOT HCTPAKMBamka yKazalld Cy Ja j€ eKCIepUMEHTAIHA
rpyna Koja je, mopel OCHOBHHUX TEXHHYKO - TAKTHUKHX TPEHUHTa 0A00jKe, /1Ba MyTa HEAEeJHbHO
CIPOBOJMIIA CIHEIMjaTHO JW3aJHUPAH MPOrpaM 3a pa3Boj €KCIUIO3MBHE CHAre M aruiHoOCTH,

OCTBapuja CTaTUCTMYKM Behu Hampegak y OJHOCY Ha KOHTPOJHY TpyIy, Koja je y HCTOM
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nepuoay Ouia MOABPTrHYTa CaMO TEXHHYKO - TAKTUYKUM TPEHUH3MMA 3alpTaHUM TOAMIIHUM
IUIAHOM W TporpaMoM cBOI' KiyOa. 3HauajHa pa3iuka 3a0elexeHa je Ha CBHUX celaM

npumeweHux TecroBa (TTEST, HEX, ILI, KAM, JAPTEST, PPTEST, STEPHOP).

WHTepecanTHO je YMOpEeOuTH BENUYMHY YTHIAja EKCHEPUMEHTATHOI TpeTMaHa Ha
OCHOBY maprujamHor era kBaapata (Partial Eta Squared) msmely mpumemeHHX TecToBa 3a
nporeHy aruiHocTH. JloOujeHn pe3yaTaTd yka3yjy jaa je mapuujanHu eta kBaapat 3a TTEST
(Partial Eta Squared=.351), 3a HEX (Partial Eta Squared=.583), ILI (Partial Eta Squared=.266),
KAM (Partial Eta Squared=.429), JAPTEST (Partial Eta Squared=.131), PPTEST (Partial Eta
Squared=.458) u STEPHOP (Partial Eta Squared=.484). Ha ocHOBY THX mojaTaka U CMEpHUIIA
koje je mao KoxeHn Bumumo jaa je paziuka u3mely cpeimux BPEIHOCTH EKCIIEPHUMEHTAITHE U
koHTpoine rpyne Benunka Ha Tectopuma TTEST, HEX, ILI, KAM, PPTEST, STEPHOP, nox je
Ha Tecty JAPTEST Ta pasnmka cpeama. YmopehuBameMm BEIMYMHE YTUIAja TPUMEHEHOT
TperMaHa u3Mel)y TecToBa, MOXeMO youHuTH 1a je HajBehu edexart octBapen kox Tecta HEX
(Partial Eta Squared=.583), ok je HajMamU, ajay UNAK CTATUCTHYKU 3HA4ajaH edekaT ocTBapeH
kox tecta JAPTEST (Partial Eta Squared=.131). OBakBu pe3y/iTaTi HEJBOCMUCIIEHO yKa3yjy Ha
MO3UTUBHE e(eKTe CIEIUjaTHO AW3ajHUPAHOT MPOrpaMa CIPOBEICHOT Y CKCIEPUMEHTATHOM

TpeTMaHy Ha pa3BOj arMJIHOCTH MJIaIUX 0100jKAIIHIIA.

JlobujeHn pe3yaTaTH  yKazadM Cy Ha 3HadyajHO mNoOoJbllIake  pe3ysraTa
excriepuMmeHTanse rpymne kaga je TTEST y nutamy. Ha ocHOBY mapuujasHor era KBajpara
(Partial Eta Squared=.351), yrBpaunu cMo na cy epeKTd NPUMEHEHOT €KCIIEPUMEHTATHOT
TpeTMaHa Ha pe3yJTare OBOI TecTa BelnWKH. OBaKkBH PE3yNTaTH Cy JOHEKJE OYEKHBAHH C
0031MpOM J1a ce MOMEHYTH TeCT CacTOju OJI KpeTama Halpel — Ha3aJ M JIeBO — JIECHO Yy
0J100jKaIlIKOM CTaBY, LITO je Hajuyelrhe NpuMEmHUBAaHU HAUMH KpeTama y 0700jKalllKoj MPaKcH, a
CaMHUM THUM M y IPUMEHEHOM EKCIIEPUMEHTATHOM TpeTMaHy. Jlo ucTux pesyirara Jo1Iao je u
ayrop Memagi¢ (Memagic et al. 2011) xoju je Ha y30pky ox 30 oxgbojkammuiia y3pacra 14 1o 16
rOJIMHA UCTIMUTUBAO €deKTe TU3ajHUPAHOT MporpaMa Ha pa3Boj aruIHOCTH KOJy j€ MPOICHUBA0
y3 nomoh T-tecta. Ha ocHOBY n100MjeHUX pe3ynTaTa U BUXOBE CTaTUCTHUYKE 00paje, YTBPIUO
j€ /1a ToCTojarke KBaHTUTATUBHUX pa3iiMKa u3Mel)y MHUIMjaIHOT U (UHATHOT Mepema, IITO je
yKa3ajio Ha TO Ja je cajapikaj mporpama O0uo 100po ogadbpaH, CIIPOBEICH W MPABUIIHO JO3UPaH,

Oall Kao 1ITO je TO CiIy4aj U y HallleM UCTPaXUBambYy.

Takobhe, Ha Tecty ILI 3a0enexena je BenuKa 3Ha4ajHOCT Y KBAIUTATUBHUM IIPOMEHaMa y

KOPUCT EKCIIepHUMEHTAaJIHE Ipyle HakoH (uHanHOr mepema. Ilinois agility test kapakrepurie
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CIPUHTAE Ha PEITATUBHO MAaJOM IPOCTOPY Ca HAarllUM 3ayCcTaBbambMMa W Op3WM IpOMeHaMa
npaBlia kperamwa. MiMajyhu y Buay na ombojkaiika urpa oOuityje yrpaBo OBaKBHUM KpeTambuMa
ca IMJbEM OCTBAapHBama HAjOOJbE MO3UIIHjE 3a UCTOJbaBame ojapelene onbojkalIKke TEXHUKE U
Ja Cy Yy CKCIEpPHUMEHTaTHOM TpPETMaHy MPUMEHUBAHE BEXKOE KOje OJroBapajy OIMHCAaHUM
KpEeTamuMa, OBAaKBH PE3yTaTH CY y MOTIIYHOCTH o4dekuBaHu. CIudHe pe3ynraTte 100uo je ayTop
Elif (Elif et al. 2010.) koju je mcnuTUBaO e(heKTe YETBOPOMECEYHOT IporpaMa Ha pa3Boj
(IEKCUOMITHOCTH, SKCIUIO3UBHE CHAre, Op3WHE U arliIHOCTU. Y HCTPAKUBABY j& YIECTBOBAJIO
20 ombojkamuna mnpoceyHe crapoctu 10.5+1.5 rogmna. IllTo ce mpolleHE arwIHOCTH THYE,
kopunther je Illinois agility run test. Hakon ¢uHamHOT Mepema W aHAM3E pe3yJITara,
UCTpOXHWBAaYW Cy [JOLUIM JI0 3ak/bydyka Ja je [OmUI0 JO0 CTAaTHCTUYKH 3HA4ajHUX
KBaHTUTATUBHUX MPOMeHa y norieay arwHocTd (p<0.05). 3aHUMIBHBO je U UCTPAKUBALE KOje
je cupoBenu Asadi & Arazi (Asadi & Arazi, 2012) Ha y30pKy KollapKailia y OKBUpPY Kora je
MIPUMEHCH IISCTOHEACIbHU IUIMOMETPHJCKU TPSHUHT Cca IUJbEM Pa3Boja armiiHOCTU. PesynraTu
JNOOHMjeHNU Y OBOM UCTPaXKMBay, YKa3alHl Cy HA CTATHCTUYKH 3HAYajHO MOOOJBIIAKE Y KOPUCT
eKCIIEpUMEHTAJIHE Tpyle HaKoH crpoBeneHor Tpermana Ha Tecty ILI. C o03upom ga ce y
KOIIApIH, Kao M y 0a00jIi KOpUCTe ojapel)eHn CTaBOBHM Kao jelaH O]l HAYWHA KpeTama I10
TEpeHy U Jia ce Takohe paju O alUKINYHO], TOJUCTPYKTYPAIHO] aKTUBHOCTH, KA0 U Y HaIleM
UCTPaXHUBAKY, TPUMEHUBAH ITHOMETPHU]CKU METOT paja, MoxxeMo noByhu onpeheny napaieny
n3Mely Hammx pesynrara u pesyirara JO0OMjeHUX y MOMeHyToj ctyauju. Mnak, 3a goHOIIEHe
CUTYPHHUJUX 3aKJbydyaka M HCKJbYUHMBamba CIIY4ajHOCTH TOKJIamama pe3yrara, MOTpeOHO je

CIIPOBECTH JIOJIaTHE YIIOPEAHE CTY/H]e.

[IpuMemeHn eKCIepUMEHTAIHW TpeTMaH pe3yJITUPao je BEIMKUM MO3UTUBHUM
edpekTMa Ha mTOOOJBIIAKE pe3ydTaTa ekcrnepuMmeHntamHe rpyne Ha Tecty HEX. Pasnor
NI00Mjara TaKBUX pe3ysiTaTa MOXKXEMO ONpaBIaTH YMILEHHUIIOM J1a j€ y OKBHUPY JHM3ajHHPAHOT
nporpamMa KOpuIIheHor y CBXYy OBOT MCTpaKuBamba KOpUIIheH BeJUKH Opoj BEXKOM y KojuMa je
O6uno OUTHO CKakaTH y (POHTAJIHO] W CaruTajJHO] paBHH, IITO Opke, ca MHHUMAIHUM
KOHTAaKTOM ca mojuioroM. CIMYHe 3aXTeBe MMa M TOMEHYTH TECT, Na jeé BEIWKU Hampenax
BEPOBATHO TOCIIEIHIIA CIMYHUX BEKOH KOj€ CMO M3BOJIMIIN y EKCIIEPUMEHTAITHOM MOCTYTIKY. Jla
TPEHAXHU POTOKOJI KOjH MOJIpasyMeBa BexkOe OP3MHCKO - eKCIIO3UBHOT KapaKkTepa JOBOAM 110
noOosblama pesyarara Ha Tecty HEX yrBpauno je u ayrop Sabin (Sabin et al. 2015) koju je
HAKOH CITPOBEICHOT EKCIIEPUMEHTAIHOT TPEeTMaHa ca IMJbEM pa3BOja arwIHOCTH, YTBPIUO
CTATUCTUYKHM 3Ha4YajaH HamNpeIaK eKCIepruMeHTaHe Tpyne Ha hexagon agility Tecty. [Jlobujene

pe3yaTare yrnopeauian cMo ca pesynratuma ayropa Gortsilla u capannuka (Gortsilla et al. 2013)
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KOJH Cy UMaJIH 3a ITUJb Ja UCTHUTA]y e(eKTe JAeCeTOHEeJHHOT MporpaMa Ha Pa3Boj arvIHOCTH.
VY30pak ucnuraHuka ynHWIe cy oabojkammuie (N=45), mpoceune crapoctu 11.1 + 0.5 ronuna.
ExcniepuMeHTaHM TpeTMaH ce CIPOBOIMO TPH IIyTa HeJeJbHO. LlenokynaH y30pak mojesbeH je
y nBe rpyne — excnepuMmeHTainny (N=30) u kontponny (N=15). Jenan ox npuMemeHUX TECTOBA
3a mpoleHy arwiHocTd 6uo je T-tect. Hakon oOpane momaraka, HCTpakHBaud Cy JOLLIH IO
3aKJbyYKa Jla je JONLIO0 JO0 CTaTUCTHYKH 3HavajHor mobospimmama (p<0.001) y kopuct

EKCIIEPUMEHTAJIHE Y OJHOCY Ha KOHTPOJIHY IPYyIy Ha IOMEHYTOM TECTY.

Tect KAM, yecto mpuMemHBaH y OJ00jKAIlIKO] MPaKCH U Kao BekOa 3a 3arpeBambe,
jenaH je oA TecToBa Ha KOME je 3a0ese)keHa CTAaTHCTHYKU 3HauajHa pasjuka y KOPHUCT
EKCIIEpUMEHTAIIHE TPYyIIe KOja je, IOpell OCHOBHUX TEXHUYKO — TAKTUYKHX TPCHHHTA, JIBA MyTa
HEJCJPHO CIIPOBOJMIIA CIEIHUjATHO AW3ajHUPAH IMPOrpaM ca IUJbEM pPa3Boja CKCIUIO3MBHHX
cniojcraBa. Mnak, HUICMO MOTJM Ja mpoHalleMo CTyaHjy Koja je MpUMEmHBajia MCTH TECT 3a
MPOICHY arvJIHOCT Ha Y30pKY 0JI00jKallla, ca YUjUM pe3yiiTaTuMa OMCMO MOTJIH Ja YIOPEIUMO

no0ujeHe pe3ynrare y OKBUPY Hallle CTyIuje.

KBanutarnBHO moOOJbIIakbe HA CTATUCTUYKHM 3HAYAjHOM HHUBOY, 3a0€NEKEHO je W Ha
tecty PPTEST. Ilapumjanam era KBajgpaT yKa3ao je Ha BEIUKM YTUIA] TPUMEHEHOT
CKCIIEPUMEHTAIIHOT TPEeTMaHa Ha pe3yjTaTe OBOI TecTa KoJI ekcnepuMmeHtaine rpymne (Partial
Eta Squared=.458). Hcre pesnrare n106mo je ayrop Sabin (Sabin et al. 2015) xoju je Ha y30pKy
onbojkammua yspacra oa 11 no 14 roguHa ucnuTHBao edekTe NMPUMEHEHOr TpeTMaHa Ha
pa3Boj armnHocTH. OH je y OKBUpPY MEpHUX HCHTpyMeHata kopuctuo 505 agility test (y Hamem
uctpaxkuBawy HazBaH PPTEST). On je, HakoH cIpoBeleHOr (PUHATHOT MEpema W aHaJIu3e
NOOMjeHHUX pe3yaTara, YCTaHOBUO IIOCTOjalk€ KBAJIMTATUBHUX IPOMEHA Ha CTaTUCTHYKU

3HaLIajHOM HUBOY.

STEPHOP je jom jemaH oj TecToBa Ha KOME Cy YTBph)eHE CTaTHCTHUKM 3HayajHe
KBJIUTATUBHE TMPOMEHE Yy KOPHCT eKCIHEPUMEHTATHE Tpyle HaKOH MPUMEHEHOT
eKCIIEpUMEHTAJTHOT TpeTMaHa. Haume, 0Baj TecT je nu3ajHUpaH TaKo Ja JUPEKTHO MPOIECHY]e
onbojkamky armiHocT. CacToju ce o4 HH3a WjarOHATHUX, OOYHUX KpeTama Yy BHCOKOM
onbojkamkoM cTtaBy (ctaB 3a Omok). Mako ce paaum O KOMIUIMKOBAaHHjEM TECTY KOjU je
UCIHUTAaHUIIMMa 00e rpyrne OMO 3HATHO TEXHU 3a M3BOhEHE Yy OJHOCY Ha IMPEOCTAJIMX IIECT
TECTOBA U TO Jia y OKBUPY TW3aHUPAHOT IIporpaMa HHUje OMIO BEXKOW KOje Cy ce M3BOIWIIC Ha
OBaj WJIM CIMYaH HAYWH, UCIUTAHHIIE EKCIIEPUMEHTAITHE TPpyIe Cy 3a0eNexusie 3HaTHO 00Jbe

pe3yiaTare O KOHTPOJIHE I'PYyIC HAKOH CIPOBCACHOI TPETMAaHA. OBakBe pe3yiaTaTe MOXKEMO
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OIIpaB/aTH YWE-EHHUIIOM JIa C€ y OKBHPY OCHOBHUX TEXHHYKO - TAaKTHYKHX TPEHUHTa I0CTa
BpEMEHa 07[Baja Ha yBekOaBame OJI0Ka Kao jeqHOTr 0] HajeUKACHUJUX eJIeMEHaTa oj0paHe y
on00jkamkoj Wrpu. Mopamo HamoOMEHYTH Ja jeé M KOHTpOJIHA Tpymna Takohe ocTBapuia
onpeheHn Hampemak Kajaa je OBaj TECT y MUTAmby, MEhyTHM, y OIHOCY HA €KCICPUMEHTAIHY

IpyIy, OH HHje OMO Ha CTATUCTUYKH 3HAYajHOM HHUBOY.

Hakon cnpoBeneHor ¢uHAIHOI Mepema U aHalu3e J0OMjeHHX pe3yiTara, 3aKJby4uiIH
cmo na je kox tecta JAPTEST y onHOCy Ha ocTaiaux MIECT TECTOBA MPUMEHCHUX 3a MPOICHY
arMIHOCTH 3a0eNekeHa Cpelba pas3idKa, ajld WIaK CTaTUCTHYKH 3HAa4YajHa Yy KOPHCT
excnepumentanne rpyne. JAPTEST je Tect koju ce U3Boau OOYHUM JIOKOPAUYHUM KPETAHEM Y
0J00jKallIkOM CTaBy Ha H3y3eTHO MajoM mpoctopy. C o03MpoM Ja 0Baj TECT AUPEKTHO
MpolLewyje 0/100jKaIIKy aruiHOCT U Jia C€ YIPaBO OBaKBa KpeTama y Hajsehoj Mepu jaBibajy y
0100jKalIKoj MPaKkCH, a CaMHM THM C€ U BEJIMKa MaXkmka 1nmocsehyje yBexxOaBamwy U TPEeHUPABY
OBAaKBE BPCTE KpeTama, jJaCHO je Jla je W KOHTPOJIHA TPyIa, ycled OCHOBHHX TEXHUYKO —
TAaKTUYKHMX TPEHUHTa, 3a0eNexnia ofpeeHn Hampenak Kajia je OBaj TecT y nuTamy. Mehytuwm,
300r cBera HaBeJCHOT, HAlll eKCIEPUMEHTAIHHU TPETMaH je 00MJI0Ba0 BexOaMa KOHIMIHUPAHUM
Ha OBAKBOj BPCTH KpeTama, Ma Ce CATHUCTUYKH 3HAa4YajHHje MOOOJbIIAke CKCIIEPUMEHTAIHE Y
OJTHOCY Ha KOHTPOJIHY TPYITy Ha IOMEHYTOM TECTY MOK€ 00jaCHUTH yIIPaBO OBOM YHEHCHUIIOM.
Pesynratu npobujenn cy y wucrtpaxuBamy Memagi¢ et al. (2011) y kome je jeman on
NPUMEHEHUX TecToBa 3a mporeHy aruiaHoct 6uo JAPTEST, ykazanu cy Ha CTaTUCTHUKU

3HaYajHE MPOMEHE Ha TOMEHYTOM TECTY Y KOPHUCT €KCIIEPUMEHTATHE TPYIIE.

C o03upom 12 je ekcriepuMeHTaIHa Irpyna y OJJHOCY Ha KOHTPOJHY MOCTHUTIIAa HaIllpeaaKk
Ha CTATUCTUYKU 3HAYajHHUjEeM HUBOY KOJ CBUX celaM IMPUMEHEHUX TECTOBAa 3a MPOIEHY
armmHoctu (TTEST, HEX, ILI, KAM, JAPTEST, PPTEST, STEPHOP), Mmoxemo 3ak/bydnuTn
Ja je TPUMEHEHU JBAHACCTOHEACJHbHH CHEIUjalHO IU3ajHUpaH MporpaM HMMao IO3UTHBHE

edeKTe Ha pa3Boj arMJIHOCTU MJIQIUX OAOOjKaIlIuIA.
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9. 3AK/bYYAK

Ha ocHoBy ananmm3e noOujeHHUX pe3yiTaTa W HUXOBE HHTEpHpeTranuje, Moryhe je u3BeCTH

cinenehe 3akpbydKe:

1. Ha ocHoBy pe3ynara yHUBapHjaHTHE aHAIU3€ KOBapHjaHCE KOjUMa je yTBpheHO aa je
EKCIIEPUMEHTATHN TPETMaH, KOjU je TMOoJApa3ymMeBao CHpoBoheme CHerujaHo
IM3ajHUPAHOT Mporpama, JO0BEO JI0 CTATHCTUYKH 3HA4YajHOT 1Mo0OoJblIama pe3yirara Ha
TECTOBUMA €KCIUIO3UBHE cHare nomux ekcrpemureta (SJ, CMJ u DJ), 3akmyuyjemo na
ce xumore3a Xj, koja rnacu "Cneyujanno ousajHupan npocpam y mpajary 00 12
Hede/ba UMA NO3UMUBHe egexkme HA NpPOMeHe eKCHIO3UBHe CHaze OOUX

excmpemumema mMaaoux o0bojkawuya”, y HOTIYHOCTH IPUXBATA.

2. Ha ocHOBy pe3ynara yHUBapHjaHTHE aHaJM3€ KOBapHjaHce KOojuMa je yTBpheHo na je
eKCIIEPUMEHTAIIHU TPETMaH, KOjU je TMOoJpa3yMeBao CHpPOBOhEHmE  CIIEIHjaTHO
IM3ajHUPAHOT MIPOrpama, J0BEO 10 CTATHCTUYKH 3HA4YajHOT MoOoJbIIama pe3yirara Ha
tecroBuma arwianoctu (TTEST, HEX, ILI, KAM, JAPTEST, PPTEST, STEPHOP),

3aKJbydyjeMo J1a ce Xxumore3a Xip, Koja rnacu " Crneyujanno ousajuupan npozpam y
mpajary 00 12 nedema uma noumusHe eghexme HA NPOMEHe ASUTHOCTU MAAOUX

00bojkawuya" y NOTIyHOCTH NPUXBATA.

3. Ha ocHOBy pe3yiiara yHWBapHjaHTHE aHalIW3e KOBapHjaHCe KojuMa je yTBpheHo ma je
eKCIIepUMEHTaTH! TPEeTMaH, KOjU je TMOJApa3ymMeBao CIPOBOhEHmE CHelHjaTHo
JIN3aJHUPAHOT MpOorpama, JOBEO 0 CTAaTUCTHYKH 3HAuajHOT MoOOJbIIama pe3ynraTa Ha
TECTOBMMA €KCIUIO3UBHE CHAre M arMjHOCTH, 3aKJby4yjeMO Jia c€ FeHepaJiHa XUIoTe3a
Xj, koja tnacu "Cneyujarno ouzajuupan npozpam y mpajary 00 12 Hedema uma
nozumueHe egexme HA NPOMeHe eKCNIO3UGHEe CHaze U ASUTHOCIU — MIAOUX

oo0bojkawuya” y NOTIYHOCTH MPUXBATA.
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10.3HAYAJ UCTPAXKUBAIBA

OBa [OKTOpcKa aucepTanuja, Kpo3 JIOHTUTYAMHATHO HCTPAKUBAKE KOje je
CIIPOBEJICHO, [1aje OpWUTHHAJaH HAyYHO-TEOPHjCKH, KAo M MPAaKTUYHH JOMPUHOC
0/100jKaIlIKOM CIIOPTY W TIOKa3zyje KakKo CICHHMjaIHO JW3ajHUpPaH EKCIIEPUMEHTATHU
TpPEeTMaH yTHYE Ha eKCIUIO3UBHY CHAT'y U arlJIHOCT MJIAJIX OJI00jKaIlIHIIa.

JloObujeHn pe3ynTaTd HEIBOCMUCICHO YKa3yjy Ja IpHUMEHa OBAaKBOT Mporpama
pama ca oxbojkammiama y3pacra on 14 nmo 16 roguna, y 3Ha4ajHOj MEpPU YTH4YE Ha
no0oJbllIatkhe IMJbAHUX MOTOPHUYKHX TIpocTopa. Y HCTpaxuBamy je KopuinrheHa
TEXHOJIOTHja ¥ METOJI0JI0THja KOja HCITyhaBa CaBpEMEHE CTaHIap/e HayKe y CIOPTY.

Kako cy ce paHmje chpoBeleHa HCTpaxuBama y HajBehoj mepu OaBuia
yTBphUBameM edekara pazIuuyuTHX NporpaMa TPEHUHTa Ha eKCIUIO3MBHY CHAry M Ja je
arujIHOCT Y Mam0j MEpPU HMCTPaXXKUBAH MOTOPUYKU MPOCTOpP, Oap Kaaa je 0a00jKaIIKu
CIIOPT Yy NMHUTakYy, OBO UCTPAKUBAKE O Tpedaso /1a JOMyHH J0Caallliha Ca3Hamka U3 OBE
o0JIacTH, any W IMOJCTaKHEe MCTpakMBave 3a Jajba M MOAPOOHUja UCTpaKMBamba Ha OBY
temy. Takohe, 1oOHMjeHN pe3ynTaTu MOTY MOCITYKUTH U 32 HU3 KOMITAPAaTUBHUX CTYIHja,
rae 0u ce mopehemeM ca pe3yiTaTUMa CIMYHUX HCTPOKUBAEKba, MOTao JIOHETH HU3
KOPUCHUX 3aKJbyuaka, ajii U IOKPEHYTH HOBA MMUTamka Ha Koja he Hayka natu oaroope.

Tpenepuma U cTpydmanuma U3 001acTu CropTa, moTpedHe ¢y BexkOe koje he y
HajkpaheMm MoryheMm poky AONpHUHETH MOOO0JbIIAKY €KCIJIO3UBHE CHAre U arujiHOCTU Kao
JEIHMUX OJl NETEPMHMHAHTH YCIEIIHOCTU 0aBJbema OJ00jKOM, ca CMAaHEHUM PU3UKOM O]
HacTaHKa moBpena. [Iporpam Koju je AM3ajHUpAaH y CBpPXE OBOT HCTPaXHBamba,
3aJ]0BOJbaBa IOMEHYTE KpHUTEpHjyMe, IITO Cy JOOMjeHH pEe3ylTaTH Yy TMOTIIYHOCTH

MTOTBPAWIIN.
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12. IPHJIOT

12.1. ExcnepuMeHTaJHH TPeTMaH 32 Pa3B0j eKCIJIO3MBHE CHAre U arMJIHOCTH

[Ipe cBakor TpeHHMHTa 3a pPa3BOj EKCIUIO3MBHE CHAare W arwiHOCTH, CIPOBEICHO je
3arpeBame y Tpajamy o1 12 munyta. ToM mprimkoM, y pa3inyuTo] KOMOWHAIM]H, KOpUIltheHe

cy cnenehe Bexoe:

1. Xopname ca 3amanuma (Ha MPCTUMA; Ha ME€TaMa; Ha CHOJbAIIkbEM ey
CTOIaja; Ha yHYTPalIkEeM JIeTy CTOolaja; MPCTU-TIETa; TEeTa-IPCTH);

2. IlpaBonuHujcKo Tpuame ca 3ajanuma (Iou3ame KoJIeHa, 3abanuBame MeTa;

MapuIpame...)

Tpuame yHazan;

CKHIIOBH U CTEIOBHY,

bouna kperama;

Wcnaau (nanpen, y ctpany, Ha3an);

No ok w

3arpeBame ca BUjadyoM (jeJHOCTaBHE KOMOMHAIN]E CYHOKHHUX U
JETHOHOHHX TTOCKOKA KPAaTKOT Tpajama);
Kparku cnpunreBu

© o

Bex0Oe 06mmkoBama (IMHAMUYKA THITKOCT; CTAaTHYKO/aKTUBHO MCTE3ambe).

TPEHUHI 1/24
HA3UB BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ IOHABJbAJA OIMOP USMEBY

CEPUJA

[oro 3 10 1 MuHyTa
CKOK U3 TIOTy9ydmha 2 5 1,5 MmuHyTa
CnapraHan 2 4 2 MuUHyTa
3Be3na 2 5 1,5 MunyTa

[TockaxuBame 2 6 1 MuHyT

. I cepmja 10; 1I cepuja 7;
CkoxoBH Ha pa300jy 3 11T cepuia 5 3 MuHyTa
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TPEHUHI 2/24
OJIMOP UBMEBY
HA3UB BEXBE JO3UPAIBE CEPHJA
Hanpen — nazan 3m 4x 15" 30 cexynnu
Hampen — Hazan 6m 4x15" 30 cekynau
Hampen — Hazan 9m 4x 15" 30 cekynau
Kamukaze 1x1 2 MHUHYyTa
Kamukasze ca Bpahamem yHa3an Ix1 2 MHUHYyTa
Boune kamukaze Ix1 2 MHUHYTa
Ornenanue 2 x 30" 1 muHYT
Ornenanue +3 2 x 30" 1 MUHYT
TPEHUHI 3/24
HA3WMB BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ IIOHABJBAJA OAMOP NSMEBY
CEPUJA
IToro 3 10 1 MUHYT
CKOK U3 TIOTy9ydmha 3 4 1,5 MmuHyTa
[IpenosnoBibeHu
2 4 1 MuHyT
CKOK
3Be3na 2 4 1,5 muHyTa
Maxkasune 2 4 1 MuHyT
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. I cepuja 10; 1I cepuja 7;
CKOKOBH Ha pa3bojy 3 1T cepria 5 3 MuHyTa
TPEHUHI 4/24
OJMOP U3BMEDBY
HA3UB BEXKBE JO3UPAILE CEPWJA
T Tpuame 2x2 2 MHUHYTa
V Tpuame 2x2 2 MHUHYyTa
Kper 5x2 2 MHUHYTa
Jypke y napoBuma Ix1 1 MunyT
Jypke y napoBuma yHazan Ix1 1 MuHYT
IMuk — nak Kperame ca CIIPUHTOM 3x3 2 MUHYTa
[IyK — mak KpeTame OKO YyHeBa ca 3x3 2 MunyTa
CIPUHTOM
TPEHUHI 5/24
HA3WMB BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ IIOHABJBAJA OAMOP MSMEDY
CEPUJA
[oro 3 10 1 MuHYT
CKOK y BHC 0/1pa3oM 2 5 | MuHyT
JIECHE HOTe
CKOK y BUC 0JIpa3oM 2 5 | MuHYT
JIeBe HOTe
Ckok y BUC 0fpa3oM
JIECHE HOT€, IOCKOK 2 5 1 MuHyT
Ha JICBOj HO3HU
Ckok y BUC 0fpa3oM
JIeBe HOTE, TIOCKOK 2 5 1 MuHyT
Ha JIECHOj HO3H
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3rpuka 2 4 1,5 munyTa
CKOK ca CyHOKHUM 2 4 1,5 mumyTa
3a0anuBamEM
. I cepmja 10; 1I cepuja 7;
CkoxoBH Ha pa300jy 3 11 cepuia 5 3 MuHyTa
TPEHUHI 6/24
OJIMOP UBMEBY
HA3UB BEXKBE JO3UPAILE CEPHMJA
Kamukaze 2x1 2 MUHYyTa
Kamukaze yHazazg 2x1 2 MUHYTa
Maixuna 3x1 1,5 munyTa
Mamnuua yHazazn 3x1 1,5 munyta
BouHo kpeTame ca mpoMEeHOM 2 % 30" | MumHyT
cMmepa
BouHo kpeTame ca MpoMEeHOM 2 % 30" | MumHyT
cMepa U NCTPUYaBaABEM
BouHo kpeTame ca npoMeHOM 2% 30" 1 MumyT
cMepa U NCTpUYaBamkeM yHa3a/l
TPEHUHI 7/24
HA3WMB BEXBE BPOJ CEPUJA bPOJ ITIOHABJbAJA OAMOP NSMEBY
CEPUJA
CyHOXHH CKOKOBH
€a KpeTambeM 3 / 30 cexynnu
yHanpeg M.
CKOKOBH 0pa3oM
JiecHe Hore ca 2 / 45 cexynm
KpeTameM yHarpe.
M
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CKOKOBH 0/[pa3oM
JIeBe HOTE ca 2 / 45 cexynm
KpETambeM yHaIIpen
Im
Jenen ckoxoBu 9M 3 / 1 MuHyT
Ilyk — max cKOKOBH
ca HOTE Ha HOTYy ca 3 / 30 cexymHm
KpETambeM yHaIIpen
Im
CkokoBH ca
YKPIITambEeM HOTY H 3 / 30 cexymHm
KpETambeM yHaIpen
M
. I cepuja 10; 1II cepuja 7;
CKOKOBH Ha pa30ojy 3 I ceprja 5 3 MuHyTa
TPEHUHI 8/24
OJIMOP UBSMEBY
HA3UB BEKBE JO3UPAILE CEPWJA
IIpaBosmHUjCKO TpUamE ca 2% 30" 1 MuEyT
MIPOMEHOM CcMepa KpeTarba
Tpuame yHa3a ca IPOMEHOM 2% 30" | MutHyT
cMepa Kperama
Tpuame Harpen — Ha3az ca 2 % 30" | MuHyT
IIPOMEHOM cMepa KpeTama
Kamuxkaze 2x1 2 MHUHYTa
Kamukaze ynazan 2x1 2 MHUHYTa
Ornenanue 2 x 45" 1,5 munyTa
Ornepanue + 3 2 x 45" 2 MUHYyTa
TPEHUHI 9/24
HA3UB BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ TTIOHABJbAJA OHMSEPI;IS]XEBY
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CyHOXXHU CKOKBH y

3 10 1 MuHyT
MeCTy

CyHOXHH TTOCKOIIH
ca porarjoM o 90°
u BpahameM y
MIOYETHH TI0JIOKA]
CyHO>XHH TIOCKOIIH
ca pOoTaIyjoM Of
180° u BpahameM y
MIOYETHH TI0JIOKA]
CyHO>XHH TIOCKOIIH
ca pOTaIyjoM Of
360° u BpahameM y
MIOYETHH I10JI0XKA]

2 10 1,5 MuHyTa

2 10 1,5 MuayTa

2 10 1,5 MuHyTa

CyHOXXHH TI0COLIH Cca
porarmjom oz 90°,
MONYIYIHEM H 2 10 2 MUHyTa
BpahameM y
MIOYCTHH TI0JI0KA]
CyHOXXHH TTIOCKOLI
ca pOTAaIijoM O]
180°, mony4uyumeM 1 10 2 MUHYTa
u BpahameM y
MOYCTHH TOJIOKA]

CyHOXHU TIOCKOIIU
ca pOTAaIfjoM O]
360°, monyuyumeM 1 10 2 MUHYyTa
u BpahameM y
MOYCTHH T0JI0KA]

I cepuja 10; II cepuja 7;

CKOKOBH Ha pa3dojy 3 1T cepria 5 3 MuHyTa
TPEHHUHI 10/24
OJMOP UBMEBY
HA3UB BEXXBE JO3UPAIBE CEPHMJA
[TpaBoauHMjcKO TpUame ca PL 1,5 munyra
IIPOMEHOM cMepa KpeTamba
Tpuame yHa3zaJ ca IPOMEHOM 25 1 1,5 munyra
cMepa KpeTama
BouHo kpeTame ca npoMEHOM 2% 1" 1,5 MEyTa
cMmepa
Kamukaze 2x1 2 MUHYyTa
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boune kamukaze 2x1 2 MHUHYTa

T Tpuame 3x1 2 MHHYTa
Kper 3x3 1,5 munyTa
Mamnuna 3x3 1,5 munyTa
Mamnunna yHazan 3x3 1,5 munyTa

TPEHUHI 11/24

HA3VB BEXBE BPOJ CEPUJA BFPOJ IIOHABJBAJA OAMOP USMEBY
CEPUJA
[IpenonoBseHu
3 6 1 MuHyT
CKOK
Maxkasune 3 6 1,5 MuayTa
lanomupame 2 10 1,5 MmuayTa
Bp3u naanjanmm 2 10 1,5 MmuHyTa
CyHOXHH CKOKOBHU 2 10 2 MunyTa
Ha CTereHuIama
JeTHOHOXXHH CKOK ca
HOTE Ha HOTY Ha 2 10 2 MHUHYTa
CTEIEeHHIIAMA
. I cepuja 10; II cepuja 7;
CKOKOBH Ha pa30ojy 3 T1I ceprja 5 3 MuHyTa
TPEHUHI 12/24
OIMOP UBSMEBY
HA3UB BEXBE JO3UPAIBE CEPUJA
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Ornenanue 2x 1,5 1 MuHYT
Ornenanue +3 2x1,5 1 MuHYT

Jypke y mapoBuma 1x 1,5 1 MuHYT

Jypke y napoBuma yHazan 1x1,5 1 muHyT
IIuk — nak xpeTame ca COPUHTOM 3x3 2 MuHyTa

HI/IK — IIaK KpE€Tamkbe OKO YyHhEBa Ca

3x3 2 MuHyTa
CHPUHTOM
uk — nax xperame ca 3x3 | MumyT
OJIUTPaBabEM JIONTE IPCTUMA
[Tyk — mak kperame ca 3x3 | MuHyT
OJIUTpaBambe JIONTE YeKuhem
Bouno kperame Ha
XOPHU30HTAIIHUM MepJeBUHama + 3x4 2 MUHYTa
070K
TPEHUHI 13/24
HA3UB BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ ITIOHABJBAJA OMOP USMEDBY
CEPUJA
[IpenosnoBibenu
3 6 1 MuHYT
CKOK
Maxkasune 3 6 1 MuHYT
lanonupame 2 10 1 MUHYT
Bp3u uHIHjaHIH 2 10 1 MuHYT
CyHOXXHU LMK-I[aK 2 10 | MuHyT
CKOKOBH
[{uk-nak cKOKoBH ca 2 10 | MumyT
HOTe Ha HOTY
. I cepuja 10; II cepuja 7;
CkoxoBH Ha pa300jy 3 1T cepria 5 3 MuHyTa
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TPEHUHI 14/24
OJIMOP UBMEBY
HA3UB BEXBE JO3UPAILE CEPHJA
Hanpen — nazan 3m 4 x 20" 45 cexyHan
Hampen — Hazan 6m 4 x20" 45 cexynau
Hampen — Hazan 9m 4 x20" 1,5 munyTa
T Tpuame 3x1 1 MUHYT
Ocmuna 3x2 1,5 munyTa
Iuk — mak oko 4ymeBa 3x3 2 MHUHYTa
Kamuxkasze ca Bpahamem yHa3an 2x1 2 MHUHYyTa
boune xkamukasze 2x1 2 MUHYTa
TPEHUHI 15/24
HA3WMB BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ IIOHABJBAJA OAMOP NSMEBY
CEPUJA
lanonupame 2 10 1 MUHYT
Bp3u nHanjannn 2 10 1 MuHYT
IIporpecuBuu
BEPTHUKATIHH 3 8 1,5 MunyTa
HOCKOIN
Bounn mockonu 3 8 1,5 muHyTa
Bounu nockonu + 3 6 2 munyTa
CHPHUHT
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JerHOHOXHH
frocrorur ca 2 8 1,5 MmmunyTa
MIPUBJIAYCHEM
MOTKOJICHHUIIE
. I cepmja 10; II cepuja 7;
CkoxoBH Ha pa300jy 3 111 cepuia 5 3 MuHyTa
TPEHUHI 16/24
OJMOP UBMEDBY
HA3UB BEXKBE JO3NPAIBE CEPHJA
T Tpuame 6x1 1,5 munyTa
V Tpuame 6x1 1,5 munyTa
Kper 3x5 1 MunyT
Jypke y napoBuma Ix1 1 MunyT
Jypke y napoBumMa yHaszaz Ix1' 1 MUHYT
Ornenanue +3 1x2 2 MUHYyTa
Mamnuna yHasan 3x3 1,5 munyTa
Ocmuna 3x4 1 MunyT
Kperame Hanpen — Ha3a 0KoO 3x4 2 vmyTa
4yHEBa + CMeY
TPEHUHI 17/24
HA3U1B BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ IIOHABJbAJA OAMOP USMEBY
CEPUJA
IockaxuBame 2 6 1 MuHyT
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@un U3 CKOYHOT
2 6 1 MunyT
3rioba
Kiacuunm ckokoBH 2 10 | MuHyT
ca HOTE Ha HOTY
Jenen cxox 2 8 1 MuHYT
[[uk — nax CKOKOBH 3 10 1,5 MumyTa
ca HOTE Ha HOTY
Ckok ca Hore Ha 3 10 1,5 mumyTa
HOTY YKPIITEHO
. I cepmja 10; II cepuja 7;
CKOKOBH Ha pazbojy 3 T cepria 5 3 MuHyTa
TPEHUHI 18/24
OJMOP U3BMEDBY
HA3UB BEKBE JO3NPAIBE CEPHJA
Kper 3x5 1 MunyT
T Tpuame 3x1 1,5 munyTa
V Tpuame 3x1 1,5 munyTa
Kamukaze 2x1 2 MUHYyTa
Kamukaze yHazazg 2x1 2 MuUHyTa
Ocmuna 3x1 1 MunyT
Bouno kperame Ha
XOPHU30HTAIIHUM MepJeBUHama + 3x4 1,5 munyTa
0110K
Kperame Hampen — Ha3azx oko 3x4 1,5 mmmyTa
4yHEBA + CMEY
TPEHUHI 19/24
HA3UB BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ IIOHABJBAJA OaIAMOP UBMEDBY
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CEPUJA
IockaxuBame 2 8 1 MuHYT
CKOK y BUC 0JIpa3oM 2 6 1 MuHyT
JIECHE HOTe
CKOK y BUC 0JIpa3oM 2 6 1 MuHyT
JieBe HOTe
[k — nax CKOKOBH 2 8 1 MumyT
ca HOTE Ha HOTY
CKOK HaKOpaKkoM Ha 3 8 1 MumyT
KIymy
Hansmennunu ckok
HaKOpaKkoM Ha 3 6 1,5 munyTa
KIymy
Bp3u jenHOCTpYKH 3 6 2 MumyTa
CKOK
JyOmHCKH CKOK 3 6 2 MHUHYTa
. I cepuja 10; 1II cepuja 7;
CKOKOBH Ha pa30ojy 3 111 ceprja 5 3 MuHyTa
TPEHUHI 20/24
OIMOP UBMEDBY
HA3UB BEKBE JO3UPAIBE CEPHJA
Tpuame Hanpen Ha3aj ca 2 x 45" 1 MumyT
IIPOMEHOM CMepa
BouHO Tpuame ca mpoMeHOM cMmepa 2 x 45" | MuHyT
KpeTama
Hamnpen — nazan 3m. 3x20" 45 cexyHau
Hamnpen — nazan 6m. 3x20" 45 cexyHau
Hampen — Hazan 9m 3x20" 45 cexyHau
Kamukaze 3x1 2 MUHYyTa
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Kamukaze yHazazg 3x1 2 MuHyTa
V Tpuame 3x1 2 MHHYTa
T Tpuame 3x5 2 MHUHYTa
TPEHUHI 21/24
HA3UB BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ IIOHABJBAJA OMOP USMEDBY
CEPUNJA
IToro 3 10 1 MuHYT
CKOKOBH y BHC 2 10 | MuHyT
0JIpa3oM JecHE Hore
CKOKOBH y BHUC 2 10 | MuHyT
0JIpa3oM JIeBEe HOTe
CyHOXXHHU TIpeCKOLU
MIPEKO HUCKHX 3 6 1,5 munyTa
IpernoHa
IIpeckonu npexo
HHUCKHX IIperoHa 2 6 1,5 munyTa
0JIpa30M JIECHE HOTe
IIpeckonu npexo
HHUCKHX IIPETIOHa 2 6 2 MHUHYTa
0JIpa30M JICBE HOTE
CKOK ca 3aJpIIKOM
MPEKO BUCOKHUX 3 6 2 MumyTa
IIPEToHa — ca JIeCHE
Ha JIeBY HOTY
CKOK ca 3aJpIIKOM
MPEKO BUCOKHUX 3 6 2 MumyTa
NpEeroHa — ca JIeBe
Ha JICCHY HOTY
. I cepuja 10; II cepuja 7;
CkoxoBH Ha pa300jy 3 1T cepria 5 3 MuHyTa
TPEHUHI 22/24
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OJIMOP UBMEBY
HA3UB BEXBE JO3UPAILE CEPHJA
Ornenanue 2x 1 1 MuHYT
Ornenanme + 3 2x1' 1 MuHYT
Jypke y naposuma 1x2' 1,5 munyTa
Jypke y napoBumMa yHaszaz, 1x2' 1,5 munyTa
Huk — nax ca cipyHTOM 3x4 2 MHUHYyTa
ITyk — mak oko 4ymeBa ca Ix4 2 vimyTa
CIPUHTOM
[{uk — mak ca ogUrpaBamEM JIOTITE Ix4 | MuHyT
pcTHMa
IMuk — max ca ogUrpaBameM JIONTE 3x4 | MumyT
yekuhem
Va3 — u3na3 Ha XOPU3OHTATIHUM
3x4 2 MUHYTa
Mep/ieBrHaMa + OJIOK
TPEHUHI 23/24
HA3WMB BEXBE BPOJ CEPUJA BPOJ IIOHABJBAJA OMOP NSMEBY
CEPUJA
lanonupame 2 10 1 MUHYT
CyHOXHU TpecKonu 3 6 | MusyT
MPEeKo Kynuia
IIpeckonu npexo
KYIHIA 0JJpa3oM 3 6 1 MuHyT
JIECHE HOTe
IIpeckonu npexo
KYIHIA OJJpa3oM 3 6 1 MuHyT
JIEBE HOTE
Bbounu npeckou 3 6 2 munyTa
MPEKO 4yma
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IIporpecuBuu
BEPTHUKATHH 3 6 2,5 munyra
MIPECKOIH MPEKO
JIACTHKA
Bounu npeckouu
MPEKO HHUCKE KIyTe 2 4 2 vmmyTa
ca ICTpYaBameM 0
MeTapa
. I cepmja 10; 1I cepuja 7,
CkoxoBH Ha pa300jy 3 111 cepuia 5 3 MuHyTa
TPEHUHI 24/24
OJIMOP UBSMEBY
HA3UB BEKBE JO3UPAILE CEPWJA
Hampen — Hazan 3m 3x20" 45 cexyHau
Hampen — Hazan 6m 3x20" 45 cexyHau
Hammpen — nazan 9m 3x20" 45 cexyHau
T Tpuame 3x3 2 MHUHYTa
V Tpuame 3x3 2 MHUHYTa
Kper 3x3 1 MunyT
[uk — nak Tpuame ca 3x3 1 MumyT
OJIUTPaBambEM JIONTE MPCTUMA
[uk — nak Tpuame ca 3x3 1 MumyT
OJIUTPaBamEM JIONTE YeKuhem
BouHo kpeTame Ha
XOPU30HTAJIHUM MEIeBUHaMa ca 2x4 1 MuHYT
CKOKOM y OJIOK
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12.2. Onmuc BekOH 32 pa3B0j €KCIJIO3MBHE CHATE M arHJIHOCTH

Onpehene BexOe, ka0 U HUXOB ONMHKC, MOAU(UKOBAH je TIpeMa Kibu3u 'Iliuomempuja™
ayropa Radcliffe &Farentinos (2009).

1. Iozo

[Toro nmpencrasba MOYETHY BeXkKOY y y4ermy CKOKOBA. McnuTaHuK 3ay3iMa ycIipaBaH
M0JI07Kaj, KoJIeHa cy Oiaro mosujeHa. Bpim ce jak 3amax pykama, oapas je y Buc. [lpuinnkom
oZpa3a, HOXHH MIPCTH Ce MOAMKY Ha rope. KOHTakT ca mOoAIoroM je CHakaH U YBpCT, ca 00e

HOTI'C, a 0JIpa3 6p3 H CJ1aCTHUYaH.

2. CKOK u3z nonyuyuma

Bexxba ce u3Boau Ha paBHOj momio3u. [lpeictaBiba OCHOBHY BexOy 3a pasBoj
eKCILJIO3WBHE CHare Hory. VcnmuTaHWK 3ay3uMMa OINYIINTEH, YCIpaBaH MOJI0XKaj ca CTOoMalnMa
MOCTaBJbEHUM IMAPAJICIHO U Y NIMPUHU KyKoBa. Pyke Cy Ha MOTHIbKY. M3 moyeTHOr mojokKaja,
WCIUTAHUK C€ CIyITa y ToJydydam, Tako na ¢opmupa yrao oxm 90 cremenu wusmel)y
MOTKOJICHUIIE M HATKOJICHHUIIE, OJaKJie OJMax HM3BOAM Op3 BEPTHKAIHU CKOK, ONpyxajyhu
KyKOBE, paMeHa W CKOYHE 3rJ000Be mTO je Moryhe Buimie. AKICHAT je Ha MOCTH3amby

MaKCHUMAJIHC BUCHHC.

3. Cnapmanay

Bex0a ce u3Boau Ha paBHOj o1034. McnuTaHuk 3ay3uMa Mojo0kaj yrnopa 3a cKJek, ca
3aTETHYTUM TEJIOM, PYKE Cy MOTIIYHO HCIpYyKeHE Yy 31100y Jiakta. V3 moyeTHOr moioxaja,
HCIHUTAaHUK Op3UM MOKPETOM CaBHja KOJIeHa Ka rpyJIMHa U Kpo3 Uyy4yam CKaye y BUC ca pyKama y

y3pydemy. AKIIEHAT je Ha MOCTU3HhY MAKCUMaTHE BUCUHE MPUIIMKOM CBAKOT CKOKa.

4. 3ge3zda ckok

Bex0Oa ce u3BOaM Ha paBHOj MOJUI03U. McnuTaHMK 3ay3uMa yCIpaBaH, OIYIITEH
TI0JIOXKA] ca CTONAJIMMa MOCTAaBJbEHUM MapajiesIHO U y UIMPUHU KyKoBa. Pyke cy y mpupyuemy
ca Oyaro caBujeHUM JIAKTOBMMA. VIcIUTaHUK c€ U3 MOYETHOT I0JI0XKaja CIYILITA y MOodydyydamwm U
HAKOH Tora, 0e3 3aycTaBJbaba, BPIIM MaKCUMalHU BepTHKAIHU o1pa3. [lomoxkaj pyky u HoOry
3ay3uMa OOJHMK 3Be3fe (MakcUMaiaHO pammpene). [Ipum nockoky, umcnuTtaHuk ce Bpaha y

TTOYETHH MOJI0XKA].
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5. IHockakueare

Bex6a ce u3Boau Ha paBHOj no/y103U. VicnuTaHuk 3ay3uMa ycrpaBaH 1ojoxaj ca 06aaro
caBujeHUM KosieHnMa. KykoBu cy ycmepenu Hamnpen. Ilpunmmkom oapasa, MCIUTaHUK Typa
KyKOBE Harmpesa U rope, 0K KOJICHOM jeJlHe Hore 3aMaryje Hampen. HakoH Jockoka Koju Mopa
OWTH CYHOXHH, BPIITU CE TIOHOBHU CKOK Ca TOJU3amkEeM KOJIeHa Japyre Hore. Pan pykama je uctu

Kao IIPHUJIIMKOM Tp4Yakba.

6. Ckoxoeu Ha pazoojy

Pa300j je mocraBibeH Tako Ja MIMINKa OyAe y MPOCEKY Y BHCHHHU TPyAM HCIHUTAHHKA.
Hcnuranuk 3ay3uMa ycrpaBaH IMOJIOKA] UCIpel pa3doja ca pykama y mpeapyderny, xBatajyhu
pa36oj HarxBaToM. M3 moOYeTHOr mMoONOXkaja, HCIUTAHUK OJaro caBWja KOJIGHA, BPILIU
MaKCUMAaJTHU CYHOXXKHH 0JIpa3 CBE JIOK CE PYyKe MOTIYHO HE UCIPaBe y 3rJ100Y JiakTa, goctul)yhn
"MpPTBY TauKy', HAKOH 4era ce BPIIU CJI000JaH maj, 0e3 mymrama mmike pazdoja, Bpahajyhu
ce y moueTHH 1monoxaj. KoHnrakr ca nmoasiorom u ¢aza amopTu3sanuje je mro kpaha, HaKOH yera

CC BpLIX ITIOHOBHHU CKOK.

7. Maxa3uue

Bex0Oa ce u3Boam HAa paBHO] MOUT03M. VCITUTAaHUK 3ay3uMa IOJIOKA] TaKo Jia je jeaHa
HOTa y MCKOpaKy W CaBHjeHa y 3rJ00y KoJieHa moj yrioM on 90 cremeHw, JOK je Apyra —
3aKopayHa Hora Takole caBHjeHa MoJ HCTUM yriioM. Pyke cy y npupyuemy. [Ipunukom ozapa3sa,
pyKe BpIle 3aMax Ha rope. Y TPEHYTKY IOCTH3amka MaKCHMaJTHE BHCHHE CKOKA, MCIUTAHHUK
Mema T0JI0XkKA] HOTY, TaKO Jla HOTa Koja jé y MOYeTHOM I0JI0Kajy Ouiia MCKopadHa, MocTaje

3aKopavyHa u OOpHYTO.
8. Ckok y euc oopazom oecne Hoze

Bexba ce u3BoaM Ha paBHO) MOANio3u. McnuTaHwk 3ay3uMma yCHpaBaH IOJIOXKa] ca
CTOMajrMa MOCTaBJbeHUM TapaielHo U y IIMPUHU KyKkoBa. Pyke cy Ha Ooky. Hamocpenno mpe
oJlpa3a, UCIUTAHHUK OJiBaja JIEBY HOTY O] MOJJIOTe, MCTOBpPEMEHO Onaro caBwjajyhu KOJEHO
cTajHe (JecHE) HOoTe, 3aTUM BPIITM MaKCHMaJHH BEPTHKAaHU CKOK HE o/Bajajyhu pyke on Tena.

JIOCKOK ce BpIIM HCTOUMEHOM HOT'OM.
9. Ckok y euc oopazom nese Hoze

Bexba ce m3Boam Ha paBHO] MOANIO3M. VcmuTaHWK 3ay3uMa yCHpaBaH IOJIOXKa] ca

CTOMajJrMa MOCTaBJbEHUM MapajesiHo U y IUpHUHU KykoBa. Pyke cy Ha Ooky. Hanocpenno npe
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oJlpasza, UCIIUTAHUK OJIBaja JIECHY HOTY O] MOJJIoTe, HCTOBPEMEHO OJiaro caBHjajyhu KoJieHO
cTajHe (JIeBe) HOTe, 3aTHMM BPIIM MAaKCHMAaJHU BEPTHKAaHU CKOK HE OfBajajyhm pyke oj Tena.

JIOCKOK ce BpIIM UCTOUMEHOM HOT'OM.
10. Ckok y euc oopazom decne Hoze, 00CKOK HA 11€80j HO3U

Bex0a ce u3BOoaM Ha paBHO] MOIIO3M. VcnUTaHWK 3ay3MMa ycClpaBaH II0JIOKAj ca
cTonajmMa MOCTaBJBEHUM I1apaJie)IHO U y IUPHUHU KyKoBa. Pyke cy Ha Ooky. Hamocpenno mnpe
oJlpaza, UCIUTAHUK OJiBaja JIEBY HOTY O] IOJIOTE, UCTOBpPEMEHO Oyiaro caBujajyhu KoJIeHO
cTajHe (JIecHE) Hore, 3aTUM BpIIM MaKCMMAaJHM BEPTHKAHM CKOK HE O/iBajajyhu pyke oja Tena.

JIOCKOK ce BpIIH CYITPOTHOM (JIEBOM) HOT'OM.
11. Ckok y eéuc oopazom nese noze, 00CKOK Ha 0ecHOj HO3U

Pyke cy Ha 6oky. HamocpeaHo mpe oxpasa, HCIIMTAHUK OJBaja JIECHY HOTY OJ1 MOJJIOTe,
HCTOBpEMEHO Oyaro caBHjajyhm KOJEHO cTajHe (JIeBe) HOTe, 3aTUM BpIIU MaKCUMAITHU

BEPTHUKAHU CKOK He 0JBajajyhu pyke of Tena. JJOCKOK ce BpIIN CYIPOTHOM (JI€CHOM) HOTOM.
12. 3epuka

Bex0ba ce m3BOAM Ha paBHO] MOMIO3U. McmuTaHWK 3ay3mMa yCIpaBaH IOJOXaj ca
CTOIaJMMa MOCTaBJbCHUM TIapaJIelTHO U Y IIMPUHU KyKoBa. Pyke cy y nmpupydewny. Mcnutanuk
ce TMOYETHOTr TMOJ0Xaja, BPIIM ONaro caBHWjame y 3MVI000OBMMAa KOJIEHA, 3aTHMM ce€ Op30 u
eKCIUUIO3MBHO OJIpa3u y BHC, Bpuiehu 3amax pykama. KoneHa ce moBmaue BHCOKO IMpema
rpyauma. Jlockok je cyHoxHH. KoHTakT ca mojuiorom mnpe usBolhema cieneher ckoka, TpeOa

OouTH mTo Kpahw.
13. Ckok ca cynosrcnum 3abayusarsem

Bex0Oa ce u3Boau Ha paBHOj moAio3u. McnuTaHuk 3ay3uma ycripaBaH IMoJIoxkaj ca 01aro
CaBMjeHUM KoJeHMMa. [IpmiuKkoM onpasza, BpIIM C€ 3aMax pyKama, KOJEHa ce TOAMKY J0

BHCHHE KYKOBa, JIOK Cce reTe 3adailyjy mo3au, npema riayreycy. JJockok ce Bpiu Ha 06e HoTe.
14. IJuk yax ckokoeu ca Hoze HA HOZY

Bex6a ce n3Boau Ha paBHOj noju1o3u. Bexx6au mounme U3 1mosoxkaja nojiydydma O04HO
o cMmepa ckoka.KoHuentpuinyhun ce Ha yna/beHOCT M XOPWMH3OHTAIHY TpPajeKTOpUjy JeTa,

Bex0ay MpBO 3aMaIIHOM HOTOM HAaIlpaBH MPOTYIOKPET IpeMa CHOJballliboj HO3H, npebdaityjyhu
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TEeXHUHY Ha CIOJballllby HOTY U UCTOBPEMEHO CE€ OJIpa3y CHOJbALIE-OM HOTOM M ONPYXKH je JOK

YHYTpaIIlbUM PAMEHOM U KOJICHOM 3aMaxHe IIpeMa YHYTpa U CKOYH.

15. Ckok ca noze na nozy ykpuimeno

Bex0a ce n3Bou Ha paBHOj Moa03u. Bex0ay mounme u3 mooxaja morydaydma 604HO
on cmepa ckoka.Konuentpuinyhn ce Ha yoajbeHOCT M XOPWMH3OHTAIHY TPajeKTOpHUjy JeTa,
Bek0a4 MPBO 3aMaIllHOM HOT'OM HalpaBH MPOTYITOKPET MpeMa YHYTPaIlkboj HO3H, Ipedairyjyhu
TEXHUHYHA Y, HCTOBPEMEHO C€ OJpa3d CIIOJhAIOM HOTOM M ONPYXKH j€ JIOK CIOJballlEbUM

paMEHOM U KOJIEHOM 3aMaxHe IIPeMa YHYTpa U CKOYH.

16. Cynoscnu nocxouyu ca okpemom 3a 90 cmenenu

Bex0a ce m3BOomM Ha paBHO] MOIO3U. McnHTaHWK 3ay3uMa yCIpaBHH MOJIOXKaj, ca
CTOIaJMMa MOCTaBJbEHUM MapalieIHO U Y NIUPUHU KYKOoBa. M3 MOYETHOT MOJI0Kaja, UCIIUTaHUK
BpIIIM JIeCeT CYHOKHHUX MOCKOKa HaKOH uera ce, 0e3 3aycTaBlbama, 0Jipa3u U y ¢a3u JeTa BpIIu
okpet 3a 90 creneHu, Jockaue CYHOKHO, 3aTUM CE€ HAKOH IITO Kpaher KOHTaKTa ca MOJIOToM,

MIOHOBO 0JIpa3H, y (a3u yeta u3BpuIH oKpeT 3a 90 crenenu u Bpaha y IOYETHH MOJIOXKA].
17. Cynostcnu nockoyu ca okpemom 3a 180 cmenenu

Bex6a ce u3BOAM Ha paBHOj MOIO3M. McnHUTaHHMK 3ay3uMa yCHpPaBHH MOJ0Xaj, ca
CTOIajJMMa MOCTaBJbEHNUM IapalieIHO U Y HIMPUHU KyKoBa. 3 moueTHOr mososxaja, NCIUTaHUK
BpILIHU JECET CYHOXHHUX MOCKOKA HAKOH yera ce, 0e3 3ayCcTaBbama, Opa3u U 'y (as3u neTta BpIu
okpet 3a 180 crenenu, Jockaye CYHOXKHO, 3aTUM C€ HAKOH IITO Kpaher KOHTaKTa ca MojAjI0rom,

IIOHOBO OJIpa3y, y ga3u jiera u3Bpiu okpeT 3a 180 crenenu u Bpaha y mo4yeTHU MOJI0Ka].
18. Cynosrcnu nocxoyu ca okpemom 3a 360 cmenenu

Bexba ce u3BoAM Ha paBHO] MoAN03u. McmUTaHUK 3ay3uMa YCIpaBHHU MOJIOXKaj, ca
CTOIaJIMMa TIOCTAaBJbEHUM IMapalie;THO U Y MIUPUHU KyKoBa. M3 TOYETHOT T10J105Kaja, NCITUTAaHUK
BpIIIH JISCET CYHOKHHUX MOCKOKa HAKOH 4era ce, 0e3 3aycTaBlbama, 0JIpa3u 1 y (a3 JeTa BpIIu
okper 3a 360 crerneHu, Jockaue CYHOXHO, 3aTHM C€ HaKOH IITO Kpaher KOHTaKTa ca MoJJIoToM,

MIOHOBO 0JIpa3H, y (a3u jera U3BpILIM OKpeT 3a 360 creneHu U Bpaha y MO4YeTHH MOJI0XKa].

19. Cynostcnu nocxkouu ca okpemom 3a 90 cmenenu, nonyuyurwem u epaharwem y

nouemnu noaoHcaj
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Bexba ce m3BoauM Ha paBHO] MOIO3HW. McnuTaHWK 3ay3uMa yCIpaBHHU TIOJIOXKa], ca
cTonajimma TMOCTaB/bCHUM MapaJIeTHO U Y IIUPUHU KyKoBa. V3 moveTHOr M010kKaja, UCITUTaHUK
BPILHU JECET CYHOKHHMX MOCKOKA HAKOH yera ce, 0e3 3aycTaBibaba, OApasu u 'y (as3u nera Bpmum
okpeT 3a 90 creneHu, Tockaye CyHOXKHO, OJ]Max C€ CHYIITA Yy MOJydyydyam, 3aTUM Ce IITO Opike

MIOHOBO OJIpa3y, y (a3u jiera u3Bpiu okpeT 3a 90 crenenu u Bpaha y HOYETHH MOJIOKA)].

20. Cynoscnu nockouyu ca oxkpemom 3a 180 cmenenu, nonyuyurwem u epaharwem y

nouemHu nonoofcaj

Bexb6a ce u3BoaM Ha paBHO] MoAo3u. McnuraHuk 3ay3uMa YCIpaBHH II0JIOXKaj, ca
cTonajJmMa MOCTaBJLEHUM MapaJIesHO U y IMIUPUHU KyKoBa. V3 moveTHOr Mo10xkaja, MCIIUTaHUK
BPILIU JECET CYHOXKHHMX MOCKOKA HAKOH 4era ce, 0e3 3aycTaBibama, OApasu u 'y (as3u nera Bpmm
okper 3a 180 crenenu, 1ockadye CyHOKHO, OIMaxX CE€ CIYIITA y MONIydydam, 3aTHM C€ IITO Opke

MIOHOBO OJIpa3y, y (a3u yiera u3Bpiu okpeT 3a 180 crenenu u Bpaha y mo4eTHU MOJI0XKa].

21. Cynooxcuu nocxkouyu ca okpemom 3a 360 cmenenu, nonyuyurwem u epaharem y

nouemHu nonoafcaj.

Bex0Oa ce u3Boau Ha paBHO] mozaio3u. McnuraHuk 3ay3uma ycrpaBHM IOJIOXaj, ca
cTonajmMa TMOCTaBJbEHUM MapaJIeHO U y IMIUPUHU KyKoBa. V3 moveTHOT Mo10Xkaja, NCITUTaHUK
BPILU JECET CYHOXKHHMX MOCKOKa HAKOH 4era ce, 0e3 3aycTaBibama, OApasu u 'y (as3u nera Bpmm
okpeT 3a 360 cTeneHu, 1ockaye CyHOXKHO, OJJMax Ce CIYILITa y NOJydydam, 3aTUM ce LITO Opke

MIOHOBO 0JIpa3H, y (a3u jieTa U3BpLIK OKpeT 3a 360 creneHu u Bpaha y MOYETHH MOJI0Ka].
22. Ilpenonos.wenu ckok

OBaj CKOK ce M3BOJM Ha PaBHOj MOBPLIMHU. Bex6au cTaje y TakaB MOJI0XKaj IIe je jeaHa
HOTa MOTpuYeHa Hampes ca KOJIEHOM HM3HaJl CpeAMIIhbe JIUHUje CTOIUIA, a Apyra HOra norpyeHa
Ha3aJ ca KOJIEHOM Yy MPOIYXKETKY JIMHUje UICTOMMEHOT KyKa u pameHa.Bexx0au ckade mTo BuIe
u paBHuje Moxe.llpuTom 3amaxHe pykama Kako OM ce joIl JOAATHO MOAMTao.yY Basmyxy
UCTIPY’KH U CKynu o0e Hore W Jockade caBMjajyhm konena panu amoptuszanmje.l3Boau ce

HCKOJIMKO IIOHaBJbakha, 3aTUM CC MCHhA HOI'a 1 U3BOAU BexkOa APYromM HOTOM.

23. I'anonuparme

Bex0Oau mounme Tako Ja My je jelHa HOra y MCKOPaKy y OfHOCYy Ha Jpyry.Onpas ce
BpIIM HOTOM KOja je 3aKkopayHa W CTONaJIoOM, Tako Ja CKOYHH 3100 Oyne

"Onokupan".Mcroumena Hora je CTaJHO 3aKopayHa W HOME CE€ BpIIM O/pa3, TOK Ce
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HCKOPauYHOM HOT'OM 3aIll0UHbE JOCKOK UM O/IprKaBa paBHOTEKa MU cBakoM Kopaky. [loTpebHo je
HarJacUTH MPOEKIHM]y KOYKOBa MpeMa rope W Hampesa y3 CHakHe, Op3e eKCTeH3Hje KOoJieHa U

CKOYHOT 3rj100a Y3 JJaran€¢ NUKJINYHC KPCTHC 3aMalllHC HOT'C.

24. bp3u unoujanyu

Bex0Oau je y ycnpaBHOM MOJIOXajy, ca jeJITHOM HOroM y Oiarom uckopaxy. BexoOa ce
U3BOJIM Y IUTO Op)KEM PUTMY TaKo Jia Cy MPCTH 3aMalllHe HOTe YCMEPEHH rope, KOJICHO rope
Hampeja, a IeTa MCTOMMEHE HOre WCIOJ IMpojeKuuje KykoBa. JlykuHa Kopaka Mopa OWTH
npuoImKHO ucta. BexOa ce u3Boau y cienehem purmy: necHa-necHa-Kopak, JieBa-JeBa-Kopak.
[TpuToM ce BpIle CUTHM MOCKOLM HA jEIHO] HO3M JiBa MyTa KOJ CE MCTOBPEMEHO IOJIKE

KOJICHO JIpyre HOTe, 3aTHM ce npel)e Ha ApyTy HOTY M ITOHABJba UCTHU TOCTYIIAK.
25. CyHOICHU CKOK HA cmeneHuyama

Bexba ce w3Boam Ha creneHuiama. [loyeTHw mosoxaj je ycrpaBaH, TEKHWHA Tea
paBHOMeEpHO pacniopeleHa Ha oba cromana Koja Cy MOCTaBJbEeHA MapaiesnHo, y MHUPUHU KYKOBa
U Ha TIpelmkeM Jiely creneHuia. Pyke cy y 6marom 3apyuyemy, cipeMHe 3a 3amax. BexbOau y3
0J1aro MoBMjamke KOJICHA BPIIH jaK 3aMax pyKaMa W CYHOXXHH OJpa3, TocKauyhu Ha Mpeamu 10
CTETIEHHIIa U TIOHOBO 3ay3uMajyhu modeTHu monoxkaj. KoHTakT ca moiorom tpeba OUTH mITO
kpahu. Y moueTky ce Bex0Oa M3BOAM TaKo INTO BexOay mpeckade Mo jellaH CTENEeHUK, JOK je

TeXa BapHjaHTa HCTe BeXKOE Kajia ce of] BexkOaya 3axTeBa Ja MPecKade BUIIE CTETICHUKA.
26. JeOnonoxcnu CKOK Ha cmenenuyama

Bexba ce m3Boam Ha crenenHunama. l[loyeTHu monoxkaj je ycmpaBaH, TEKHWHA Tena
paBHOMepHO pacnopeleHa Ha oba cTomana Koja Cy MOCTaBJbeHA MapaienHo, y MUPUHU KYKOBa
W Ha TpeIkbEeM JIey cTeneHuna. Pyke cy y O6marom 3apydemy, ClipeMHE 3a 3amax. BexOau y3
0J1aro MOBHjamke KOJIEHA BPIIHM jaK 3aMax pyKaMa M CYHOXHH 0Jipa3, IocKauyhu Ha Mpeamu 1e0
CTETEeHMIIa U TIOHOBO 3ay3uMajyhu modyeTHH mosioxkaj. KoHTakTt ca mojuiorom tpeba OUTH IITO
kpahu. Y moueTky ce Bex0a M3BOAM TaKo INTO BexOay Mpeckade Mo jellaH CTENEeHUK, JOK je

TeKa BapHjaHTa UCTE BEKOE Kajia ce o] BexkOaya 3axTeBa Jja MpecKade BUIIEC CTETICHUKA.
27. Ilpasonunujcko mpuarse ca NPOMEHOM cmepa Kpemarva

Bex0Oa ce n3Boau Ha o100jKalIkoM TepeHy. Bexbad nomnasu ca OCHOBHE JIMHUjE U TPUU
MIPaBOJIMHUJCKM Ka OCHOBHO] JIMHWJU Ha JApYyroj crpaHu TepeHa. Ha 3Hak TpeHepa, Harjo ce

3aycTaBjba M MEHha CMEP KpeTama. Tpenep oapelyje puram u 6poj mpoMeHa cmepa.
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28. Tpuarmwe ynazao ca npomenom cmepa Kpemarsa.

Bex0Oa ce n3Boau Ha 0100jKamkoM TepeHy. BesxxOau monasu ca OCHOBHE JIMHU]E B TPUU
yHa3a1(IpaBOJUHK]CKH) Ka OCHOBHO] JIMHUJU KOja C¢ HajJa3u Ha APYyroj cTpanu TepeHa. Ha 3Hak
TpeHepa, Harjio Ce 3ayCTaBjba U MEHa CMEp KpeTama, MoHoBO ce kpehyhu ynazan. Tpenep

onpehyje puram u 6poj mpomMeHa cmepa.
29. Tpuamwe nanpeo — Ha3ad ca NPOMEHOM cMePA Kpemara

Bex0a ce n3Boau Ha 0100jKaIkKoM TepeHy. Bexkbad mosia3u ca OCHOBHE JIMHU]E W TPUH
yHa3a1 (paBOJIMHH]CKH) Ka OCHOBHOj JIMHUJU KOja C€ Haja3W Ha JPYroj crpaHu tepeHa. Ha
3HAK TPEHEPa, HAIJIO Ce 3ayCTaBJba M MEHha CMep KpeTarma, Bpahajyhu ce ka OCHOBHO]j JIMHUJH ca
KOj€ je KpeHyO OKPEHYT JIMIIEM y CMEpy KpeTama, 3aTHM ce Ha ciieiechn 3HaK TpeHepa, OHOBO

kpehe yHazan y cynpotHoMm cMepy. Tpenep oapelyje puram u 6poj mpoMeHa cmepa.
30. bouno Kpemare ca npomenom cmepa Kpemarsa

Bexba ce u3Boau Ha oxbojkamikoM TepeHy. Bex0Oau mona3u ca OCHOBHE JIMHUjE U
OOYHMM JOKOpPaYHUM TEXHHKOM ce Kpehe ka OCHOBHO] JIMHUjU Ha JPYyroj crpaHu TepeHa. Ha
3HAK TPEHepa, Harjo Ce 3aycTaBlba U MEHa CMep Kperama. TpeHep oxapehyje putam m Opoj

MIPOMEHA cMepa.
31. bouno Kpemarve ca nPOMeHOM cMePA U UCHIPUABATLEM

Bex0Oa ce u3Boau Ha 0100jKalIkOM TepeHy, BexxOau mona3u ca OCHOBHE JHMHMjE U
O0YHOM JIOKOpPAYHOM TEXHHMKOM ce Kpehe ka OCHOBHO]j JIMHHUjU Ha JIpyroj cTpaHu TepeHa. Ha
3HAK TPEHepa, HarJlo 3ayCcTaBjba CBOJ€ KpeTame U Bpaha ce ka JTMHUjU ca Koje je KpeHyo Tpuehu

OKPEHYT JIMIIEM Y CMEpPY KpeTama.
32. bouno Kpemarse ca nPOMeEHOM cMepa U UCHMPUABAILEM YHA3A0

Bexba ce u3Boau Ha oxbojkamkoM TepeHy, BexxOau monasu ca OCHOBHE JIMHUjE U
OOYHOM JTOKOpPAYHOM TEXHHUKOM ce Kpehe ka OCHOBHOj JTWHHUJU Ha APYroj cTpaHu TepeHa. Ha
3HaK TpeHepa, Harjo 3aycTaBjba CBOje KpeTame U Bpaha ce Ka JMHUjU ca Koje je KpeHyo Tpuehu

yHa3aJ

33. Ozneoanue
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Bexbauu cy pacnopehenn y okBupy oA00jKamkor TepeHa. MeTos Koju ce€ KOPUCTH Y
OBOj BeOU je (poHTanHH. TpeHep ce ca JONToOM y pyKama Hajla3u HacrpaMm BexoOada. [usmb
BexOe je nma TpeHep y3 momoh jomnrte, 0e3 BepOamHe KOMyHHKAIIMje, 3a7aje cMep KpeTama
BeOauMMa KOju T 3aJaTKe MCIymaBajy kpehyhu ce y ombojkamkomM ctaBy. TpeHep mokasyje
JIOTITOM JIEBO WJIM JIECHO, HAIpell WM Hazaj, BexOauu ra mpare Kao y Orjiealy U H3BOJC

KpeTama y CTpaHy CYIpOTHY OJ1 OHE KOjy TpeHep Moka3syje (kao ojpa3 y orjienaty).
34. Ozneoanuye + 3

Bex0a ce u3BOaM Ha MICHTHYAH HAYWMH Kao U BexOa "Oriepanie" ca TOM pa3iuKkoM
ITO BeX0Oauu, OCUM KpeTama Hampell — Ha3aJ U JEeBO — JIECHO, M00HWjajy joIn TpU JOAaTHA
3ajaTKa:
1. bauena nonTa y BUC — Bex0Oauu U3BOJE CKOK

2. Hcnmymrena nornra — 4ydarm
3. Kotpspame sonte — naa y crpany (moBajbka)

35. Jypke y naposuma

Bex0Oaun ce mozaene y mapose. Llyb BexxOe je 1a BexxOay jypu CBOT MapTHEPA Y OKBHPY
onbojkamkor TepeHa. HakoH mro ra yxsary, yiore ce 3amMeHe. Bexo0a ce yriiaBHOM KOpPUCTH Yy

YBOJIHOM JIeJTy TPEHHHTA, HAKOH MMPABOJMHUJCKUX KPETama U UCTPUaBamba.
36. Jypke y naposuma ynazao

BexOauu ce nonene y mapose. [{usb BexOe je na BexOad jypu CBOT MapTHEPA Y OKBUPY
on6ojkamkor TepeHa. Hakon mro ra yxsaT, ynore ce 3amene. O6a Bex6aua, 6e3 003upa Ha TO
na au jype wim Oexe, kpehy ce yHa3zaa. Bex06a ce yriaBHOM KOPUCTH y YBOJIHOM JETy

TPEHUHTa, HAKOH MTPaBOJMHU]CKUX KpeTama U UCTPUaBamba.
37. Huk — yax ca cnpunmom

OcaM uymeBa je MOCTaB/EHO Yy LMK — IaK (opMamuju 1y oA00jKaIIKOr TepeHa.
Bex0Oau nma 3amatak ma ce mrTo Opke Kpehe y oa00jKalikoM CTaBy O uyma 110 dyma (0e3

3a00mIaXxemha) 1 HAaKOH TOTa U3BPUIN CIIPUHT JIyT 6MeTapa.

38. Huk — I]ax oxo uymwesa ca cnpunmom
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Bex0a ce W3BOIM Ha OCTH HAa4YWH Kao M IIMK — IIaK Ca CIOPUHTOM Ca TOM Pa3IMKOM IITO Ce
BexkOau He kpehe ox jemHor M0 Ipyror yyma, Beh cBaku 3a00mina3u. HakoH mocienmer dyma,

Bek0a4 M3BOAM CIPUHT TyKUHE 6 MeTapa.
39. Luk — yak Kpemame ca 00uzpasarsem 10nme RPCMUMA

[llect uymeBa je MOCTaB/LEHO y UK — IaK (opManuju Ayk OAO0OjKAIIKOT TEpeHa.
Bex0au uma 3amatak ma ce mTo Opxke kpehe y 0100jKalikoM CTaBy OJ 4yma 10 dyma (0e3
3a00MIaKeha) ¥ HAKOH TOTa U3BPILHU CIIPUHT ayr 6 MeTapa. Koj cBakor uyma, TpeHep moadanu

JIONTY BexkOauy KOjy OH MOpa OAUTpaTH MPCTUMA [IpeMa TPeHepYy.
40. Huk — yax Kpemarve ca oouzpasarbem nonme yekuhem

[lect uymeBa je MOCTaB/EHO y LUK — MaK (opMalUju IyX O0J00jKAIIKOT TepeHa.
Bex6au uma 3anmatak ga ce mTo Opxe kpehe y 0100jKalIkoM CTaBy Ol 4yma 10 4yma (0e3
3200MIaXKeHa) 1 HAKOH TOTa U3BPIIH CIIPUHT AyT 6 Merapa. Koy cBakor 4yma, TpeHep moadanu

JONTY BeX0ady KOjy OH MOpa OJUrpatu 4Yekuhem rmpema TpeHepy.
41. Ocmuua

Bex0a ce n3Boam Ha 000jKalIkoM TepeHy. JBa dyma ce mocraBe Ha O0YHO] JTUHUJU HA
MelycoOHOj ymasbeHocT o1 6M. Bexbau mma 3anatak na, kpehyhu ox mpBor dyma ca meroBe
JIECHE CTpaHe, MaKCUMaTHO Op30 MCTPUU J0 APYTOT uyma, oounazehu ra ca JieBe cTpaHe, HaKOH
gyera ce MUCTOM Op3uHOM Bpaha M0 4yma O] Kora je KpeHyo, oOmmasehu ra ca leBe cTpaHe.

[Tytama kperama BexxOaya je y 006JuKy Opoja 8, oJ1akiie u caM Ha3HB OBE BEXKOE.

42. Hanpeo — nazao 3m .

Bex0Oa ce n3Bonu Ha og00jKankoM TepeHy. BexoOad ce y cpeameM 0/100jKaIIKOM CTaBy
kpehe on nuHUje Hamana (JIMHUja 3M) 0 CpPEeAMINbE JIMHUjE, TOAUpYje je U Bpaha ce y uctom

CTaBY KpeTameM yHa3aJ J0 JUHHU]E ca KOje je KpeHyo, mpena3ehn yKyImHO pacTojame OM.
43. Hanpeo - nazao 6m

Bex6a ce u3Boau Ha 0700jKalIkoM TepeHy. Bex0au ce y cpeameM 0700jKallIkoM CTaBy
Kpehe 071 OCHOBHE JIMHHU]€ /10 JMHH]e Hamaaa, Joaupyje je u Bpaha ce y HCTOM CTaBy KpeTameM

yHa3aJ 10 JUHH]jE ca Koje je KpeHyo, npena3ehu ykynmHo pactojame 12M.
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44. Hanpeo — nazao 9m

Bex0a ce n3Bou Ha 0100jKaIkoM TepeHy. Bexbad ce y cpeameM 0100jKaIlKoM CTaBy
kpehe o7 OCHOBHE JIMHHjE NI0 CPeIulllkhe JIMHUjE, AOJIupyje je W Bpaha ce y MCTOM CTaBy

KpeTameM yHa3aJ JIo JIMHU]E ca KOje je KpeHyo, npena3ehu yKymHo pacrojame 18M.
45. Kamukase

Bexba ce m3Boau Ha oa0o0jKamIkoM TepeHy. BexOad CBoje KpeTame 3alovyumbe ca
OCHOBHE JIMHM]j€, HAKOH Yera MMa 3aJlaTaK J1a UCTPYH JI0 JIMHHje Hamaja v Ha3al, 10 CPEeIUIIIbHEe
JTUHHUjE W Hazaj, 0 JMHHUje Hamaja ca JIpyre CTpaHe TepeHa W Ha3aj, JO OCHOBHE JIMHU]jE Ha
Jpyroj cTpaHu U Hazaja. BexxOay Mopa J1a noaupHE PyKOM JIMHU]Y JI0 KOj€ je UCTPYA0, U3BPIIU
okpeT 3a 180 creneHu U BpaTH ce Ha OCHOBHY JIMHH]Y €a KOj€ j& KpeHyo Tpuehu JTUIeM OKPEeHYT

y CMepy KpeTama.
46. Kamuxkase ca epahamwem ynazao

Bexba ce u3Boam Ha on00jKalmkoM TepeHy. Bexx0Oad cBoje KpeTame 3amouyumbe ca
OCHOBHE JIMHH]j€, HAKOH Yera MMa 3aJlaTaK J1a UCTPYH JI0 JIMHUje Halaaa U Ha3ad, IO CPEIUIIHEe
JUHHUjE W Ha3aJ, J0 JIMHUje Hamaja ca Jpyre CTpaHe TepeHa W Hazaj, 10 OCHOBHE JIMHHjEC HA
ApYroj cTpaHu 1 Ha3aj. BexxOau Mopa a 1oupHe pyKOM JIMHU]Y 10 KOj€ je UCTPYao,a 3aTUM Ce

Tpuehu yHa3aq BpaTu 40 OCHOBHE JIMHH]jE Ca KOje je KPEeHYo.

47. Kamukasze ynazao

Bex0Oa ce u3Boau Ha ozbojkamkoM TepeHy. BexxOau cBoje KpeTame 3alouyMmibe ca
OCHOBHE JIMHM]j€, HAKOH 4era uMma 3ajaTaKk UCTPYM JI0 JIMHUje Halada U Hazal, 10 CPelulIbhe
JIMHW]€ W Ha3aj, J10 JUHU]Je Hamajaa ca Apyre CTpaHe TEepeHa W Haszal, A0 OCHOBHE JIMHH]E Ha
IpyToj CTpaHU M Ha3zaj. BexxOau cBako ncTpyaBame W3BOAM YHA3all, HAKOH Yera Mopa pyKoM Ja
JIOJMpHE JHHU]Y A0 KOje je MCTPYao, a 3aTUM ce€ MOHOBO Tpuehu yHa3aa BpaTu 1O OCHOBHE

JTUHH]jE ca KOje j& KPeHYO.

48. Boune kamukase
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Bexba ce m3Boau Ha oa0o0jKamIkoM TepeHy. BexOad cBoje KpeTame 3alovyumbe ca
OCHOBHE JIMHH]j€, HAKOH 4era uMa 3aJiaTaKk UCTPYH 10 JIMHHjE Hamaaa W Ha3ald, 0 CPEIUIIHEe
JTUHHUjE W HazaJ, 10 JWHHUje Hamlaja ca JIpyre CTpaHe TepeHa M Ha3aj, JO OCHOBHE JIMHU]jE Ha
Apyroj CTpaHu W Ha3aa. Bexbau cBako Kperame O]l JUHHjE A0 JHMHHUjE€ H3BOAM OOYHOM
JOKOPaYHOM TEXHHWKOM, HAKOH 4Yera Mopa pyKOM Ja JOJWPHE JIMHHUjy 10 KOje je MCTpyao, a

3aTUM ce TIOHOBO JIOKOPAKOM BpaTH J0 OCHOBHE JIMHU]jE ca KOj€ je KPEHYO.
49. T mpuamwe

Bex0Oa ce n3Boau Ha 0100jKaIKoM TepeHy. UeTupu dyma ce 1nocraBe y oOJIMKY CIOBa
T, npBu Ha cpearHM OCHOBHE JIMHUjE, JPYTd HA CPEIMHU CpenulImbe JuHHuje Tpehu ca jenne
YEeTBPTH Ca JAPYre CTpaHe Cpeaullibe JUHHje. BexxOau cBoje KpeTame 3al04YHibe Ca OCHOBHE
JIMHU]E, IPEBOJMHH]CKH TPUH A0 APYIrOr Uyka, 3aTUM ce O0YHOM JIOKOpauHOM T€XHUKOM Kpehe
10 Tpeher 4yma, HCTOM TEXHUKOM KpeTama J0Ja3H /10 YUeTBPTOr 4yka, Bpaha ce TOKOpakoM 10
JPYyTor YyHa MOCTaB/FEHOI Ha MOJOBUHU cpelullibe JuHuje, okpehe ce 3a 180 crenenu tpun

710 9yH-a O] KOTa je 3a1o4e0 BeKOy JTUIEM OKPEHYT Y CMepy KpeTama.
50. V Tpuame

Bex0a ce m3BOmM Ha 0X0OJKAIIKOM TepeHy. Tpu dyma Cy NOCTaBjbeHa y OOJIMKY
natTuHUYHOT ciioBa V. IlpBu 4ym ce Hala3uw Ha CpPEIUHH OCHOBHE JIMHH]jE, APYTH Ha jeIIHO]
CTpaHM CpeAMIIe JIMHUje, AOK je Tpehu Ha ApYyroj CTpaHW CPeAMIIEE JHUHHUjE 0100jKalIKor
TepeHa. BexOa ce 3amouume oa mpBor uyma. BexOau Tpum a0 Apyror uyma, AOAHUpYje ra
pykoM u Bpaha ce J0 MpBOr Yyma OJ KOra je IOIIa0 JIMIEM OKPEHYT y CMepy KpeTama,
Ionupyje ra pykoMm, okpehe ce ka Tpehem uymy, Tpuu 10 Bera, n1oaupyje ra u Bpaha ce Hazaj

710 TTIOYETHOT 4yHa, JTULEM OKPEHYT y CMEpY KpeTama.
51. Kpcm

Bex0Oa ce u3Boau Ha paBHOj mo103u. [1oTpeOHO je Ten/bUBOM TPaKOM OOETIEKUTH KPCT
ca KpanuMa JyruM 3M, Ha YHjUM Ce KpajeBHMa MMOoCTaBe Kymnuile. Bex06au KpeTame 3amounmhe U3
cpenuHe onakie ce kpehe mo mpBe Kymuile Hampen, Bpaha ce y cpeuHy, 3aTUM JIOKOPAKOM HJe
70 IpyTe KymuIle AecHo, Bpaha ce y cpeinHy, TTOHOBO TOKOPAKOM JIojla3u 10 Tpehe kymuie ca
neBe cTpaHe W Bpaha ce y cpenuHy. YHa3az ce kpehe 10 ueTBpTe KyIuile ¥ TTOHOBO ce Bpaha /10

CpeAMHE KpcTa ca Kora je 3armodeo BexOy. CBaka Kymulla ce Mopa JOAUPHYTH PYKOM.

52. Mawnuua
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Bex0Oa ce u3Boau Ha paBHO] 1O 103H. [I0TpeOHO je MOCTaBUTH YETUPH UyHa y OOJUKY
KBaJparta crpanuia 3M. BexxOa ce 3anounbe U3 JOmET JSCHOT yIiia KBajpaTa IJie je TOCTaBJbeH
NpBU 4yk. Bexxbad Tpuw JAMjaroHAIHO 0 APYroT Uyka MOCTAaBJHEHOT Y TOPHEM JICBOM YTIIY
KBaJIpaTa, OOWJIA3W Ta, 3aTHM c€ OOYHOM JOKOpAYHOM TEXHHKOM Kpehe mo Tpeher uyma y
TOPHEM JIECHOM YIIIy KBajpaTa, oOWIa3u OKO Hbera, MCTpYaBa J0 YETBPTOT Yyma Y JIOHEM

JICBOM YTITy, OOMJIa3H OKO E-era M JJOKOPaKoM ce Bpaha 1o 4yma o] Kora je 1o4eo BexkOy.
53. Mawnuya ynazao

Bex0Oa ce u3Boau Ha paBHO] MO 103K, [T0TpeOHO je TOCTaBUTH YETUPH YyHa y OOJIUKY
KBaJpara crpanuia 3M. BexxOa ce 3anounme U3 JOmEr JSCHOT yIiia KBajpaTa /e je OCTaBJbEeH
MpBU 4y, BexkOad Tpuw JMjaroHATHO M yHAa3aJ JI0 APYroT Yyka IMOCTaBJBEHOT Y TOPHEM
JICBOM YIJIy KBajpara, oOWIa3W Ta, 3aTHM C¢ OOYHOM JOKOPAaYHOM TEXHHKOM OKpPEHYT Ka
YHYTPAIIlOCTH KBajpaTa kpehe 10 Tpeher uyma y ropmbeM JISCHOM YIily, OOHMIIa3u OKO Hhera,
yHa3aJ ce Kpehe 0 4eTBpTOor 4yma y IOHhEM JIEBOM YTy, OOMJIa3d OKO Hera u JIOKOPaKoM Ce,

JMIIEM OKPEHYT Ka YHYTPaIIkhOCTH KBapara, Bpaha 710 4yrba 0J1 KOoTa je mo4eo BexO0y.
4. Kpemarve nanpeo — nazao oko uymweesa + cmey

Bex0a ce m3Boau Ha on0ojkamkoM TepeHy. lllecT yymeBa MOCTaBJBLECHUX UK — [IaK Ce
Haja3e u3a JIMHUje Hamaaa. BexOauy mma 3amarak na obuhe cBe uymeBe kpehyhu ce Hampem —
Ha3ajJ, HAaKOH uera ce "W3Biaauu" M HM3BOAM cMed. Bexba ce MoOKe H3BOIWTH O€3 JIOITE

(cuMynanuja cMeua) U ca JONToM (TpeHep noaodaityje).
55. bouno Kpemarve Ha Xopu3oHmManHuUM mepoesunama + 010K

Bex0a ce u3Boau Ha 0/100jKAIIKOM TEPEHY. XOPU30HTAIHE MEPJIEBUHE Cy MOCTaBJbEHE
Iy’ Mpexe Ha ynajkeHocTu S0cm of cpenuiime nauHHUje. Bexkbady mma 3amatak na ce 004HO
kpehe mpenazehu cBako MoJbe HAa XOPU3OHTATHUM MepjeBHHaMa (00€ HOre y CBakoO IO0JbE),

HaKOH 4era HacTaBJba CBOj€ KpeTame, n3Bojiehu ckok y 010k, Bexxba ce n3Bou y 06e cTpaHe.
56. Yna3 — uznaz na xopuzonmannum mepoesunama + 610K

Bex0Oa ce u3Boau Ha 0/100jKaIKOM TepeHYy. XOPU30HTAIIHE MEPICBUHE CY IMOCTABJHEHE
Iy’ Mpexe Ha yaasbeHocTH 50cm oxa cpenuiime nuHMje. Bexbau numa 3amgatak na ce kpehe
Hafpea — Ha3aj npenazehu cBako MoJbe€ Ha XOPU3OHTAHUM MepJeBHMHama (yna3z — u3ia3 ooe
HOTEe Yy CBaKko I0Jb€), HAKOH Yera HacTaBJba CBOj€ KpeTame O04HO, M3BojJehu Ckok y OJIOK.

Bex0Oa ce uzBonu y o06e cTpase.
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