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CAXETAK

['maBHU 1IWJB OBOT UCTPaKKMBama je OMO YTBPIUTH J1a I M KAKO €KCIIEPUMEHTAIIHU PaJl
OPUMEHOM TpH pa3IMYuTe METOJe TPEHMHIa CHAare yTude Ha HHMBO CHare, MoOp(QOJOIIKe
KapaKTEepPUCTHKE U TEJIECHU CaCTaB IOCMATPAHOT y30pKa.

VY30pak ucnMTaHUKa je YMHUO 753apaBux ajnoliecienara ctyaeHara Gakynrera cropra
u ¢usnukor Bacrutama y HoBom Canmy y3pacta 20 #0.5 rogmna. Y mneToHenesbHU
eKCIIEpUMEHTATHN TIpOrpaM je YKJbydeHo 45 cTyneHara HACyMHUYHO TIOJIEJb€HUX Y TpH
excriepuMeHTanHe rpyne. [lpBa excnepumentanina E1 rpyma (n=15) je ynpaxmaBana
KOMIUICKCHH TPEHHMHT, JApyra ekcrnepuMmenranda rpyma E2 (n=15) je ynpaxkmaana
HeypomumnhHy elektpoctumynanujy, a Tpeha excnepumentanna E3 rpyma (n=15) je
ynpaxmaBaia BuOpanuonu TpeHuHr. YerBpra rpynma onx 30 crymeHara je ympaxmaBaia
yoOn4ajeH mporpaM MpakTUYHUX TpenaBama Ha dakynteTy cnopra ¥ GU3NYKOT BacIuTama, U
KOpPHUCTHJIA ce Kao KouTposHa rpyma (K).

Paznuke w3mehy rpynma Ha HMHHIUjaTHOM Mepelmy TECTHpaHe Cy MPUMEHOM
MyJITUBapWjaTHE W YHUBapHjaTHE aHaAJIM3€ BapHjaHCE 3a CBE NpHUMEHEHE Bapujadie. 3a
yTBphuBame edekTa NMpUMEHEHOT TPETMaHa MPUMEHEH je T TeCT, MYJITHBAapHjaTHa aHaJIHM3a
KOBapHjaHCe 3a 11€0 CHCTEM IPUMEH-ECHUX BapujaliM, a 3a HojeuHe Bapujabiie yHHBapHjaTHa
aHam3a KoBapujaHce. Ha ocHOBY pesynrTaTa My/lITHBapujaTHE aHAIHM3€ BapujaHCce 3a IETOKyIaH
cHCTEM MOTOPUYKHX BapHjaliy youeHa je cTaTHcTHuKa 3HadajHocT ox F = 2,85 P = 0,01.

V Bapujabiiama BepTUKaJIHE CKOYHOCTH ucniutanuiiu E1 rpyrne ocTBapmin Harpeaaxk Koju
je CTaTHCTHYKM 3HauajaH, y Bapujabiama: ckok u3 moiydyuma (0,01), ckox Kpo3 moiydydar
(0,02). Takohe je youen Hanpenak ko ucnuranuka E2 rpyme: ckok u3 nonyayuma (0,00),ckok
kpo3 nonyuydass (0,00), nmpoceyna BUCHHA Y3aCTOIHHX CKOKOBa Kpo3 mnonydydawm (0,01),
npoceyHa cuiia ckokoBa kpo3 mnomyuydaw (0,01). Huje 3abenexxen Hampenak y Bapujabnama
BEPTHUKAJIHE CKOYHOCTH Koja ucnutanuka E3 rpyme. Y Bapujabmama tpuamwa Ha 30 McBe Tpu
rpyIe cy OCTBAapHJIe CTATUCTUYKH 3HaUajaH HANpeaK. Ha pauyH CTapTHOT yOp3ama Hampeaak cy
octBapwie E1 u E3 rpyma, nok je E2 rpyma cBoj Hampenak octBapwia y ¢asu MOCTH3ambha
MakcUMaiHe Op3uHe Tpuama. Y MOpQOJOMIKIM U BapHujabiiama TeJIECHOT cacTaBa HUCY YOUCHE
CTaTUCTUYKHM 3HAa4YajHE MpPOMEHE HacTalieé NMPUMEHOM pa3IMYUTUX METOAa TPEHHHra CHare

(P=0,09; F = 1,488)3akspy4ak OBOI UCTPaKUBabAa je Ja OM yHyTap KOMILUICKCHOT TPCHHHTA



OWJIO TMOXEJbHO HMMIUIEMEHTHUPATH U JApyra JBa HCTPaXMBaHAa METOJa y LWJbY TOCTHU3amHa
MaKCUMaJIHUX pe3yJiTara y pasBojy CKCITIOJIBUBHEC CHAre.

K.]'byLIHC pqu/I: KOMIIJICKCHHU TPCHUHT, HeypOMI/IIJ_II/IhHa eJ'IeKTpOCTI/IMYJ'IaLII/Ija,
BI/I6paLII/IOHI/I TPCHUHT.

The main aim of this study was to determine whetimel how the experimental treatment
using three different methods of strength trainaffects the power level, the morphological
characteristics and body composition of the resesample.

The sample was consisted of 75 healthy adolescemnt$ents of the Faculty of Sport and
Physical Education in Novi Sad, aged 20 + 0.5 yed@l®e five-week experimental program
involved 45 students randomly assigned in threeeex@ntal groups during five weeks period.
The first experimental E1 group (n = 15) perfornoednplex training, the second experimental
group E2 (n = 15) performed neuromuscular eledtragation, and the third experimental E3
group (n = 15) performed whole body vibration thagn The fourth group of 30 students
practiced the usual program of practical lectutethe Faculty of Sport and Physical Education,
and it was used as a control group (K).

Baseline differences between groups were analyzéulyumultivariate and univariate
analysis of variance. Effects of experimental pcote were assessed using t test, multivariate
and univariate analysis of covariance. Results oftivariate analysis of covariance revealed
statistically significant differences in observedrgple (P=0,01).

The variables of vertical jumping subjects from gtbups made statistically significant
progress in: squat jump (0.01), countermovemenpj@dn02). It was also observed statistically
significant improvement in E2 group subjects: squatp (0.00), countermovement jump (0.00),
countinuous jump with bent legs (0.01), the avermgee - countinuous jump with bent legs
(0.01). There has been no progress in the variablesrtical jJumping test in E3 group subjects.
The variables running at 30 m all three groups #tbsatatistically significant improvement. On
account of the starting acceleration, progressacaseved in E1 and E3 group, while E2 group
achieved progress in phase of maximal speed. Asabfsmorphological characteristics and
body composition showed no statistically significahanges after implemented experimental
protocol (P=0,09; F = 1,488). Conclusion of thesearch leads to notice that for achieving
maximal results in muscle power development, intonglex training method should be
implemented other two investigated experimentahoes.

Key words: complex training, neuromuscular eledinaglation, whole body vibration.
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1 YBOJA

YoBek je 0JlyBeK TeKHO IMOMepamy rpaHuIa CONCTBEHUX GU3NIKuX MoryhHnoctu. CrnopTucTu cy
CBaKUM HapeJHUM TPEHUHIOM TOKYIIABAJIM Jla MOCTUTHY OOJBH PE3yNTaT, a TPEHEPH TEKUIH
TOME Jla pa3paje HOBE METOJe Koje Ou JMoBene A0 MocTu3ama 00JbuX edekara TpeHWHra. Y
€KOHOMCKOM H TOJHTHYKOM KOHTEKCTY, CBaKkO IOMEpame TpaHuIa JbYACKHX MoryhHoCTH
3HaYWIO j€ OTBapamke HOBHUX OIMja ayTolpomarupama. [eXma Ka IoMepamy TIpaHulla
YOBEKOBUX (DPU3NYKUX MOTYRHOCTH cexe /0 Tiieaanala, ayInTOpUjyMa KOju OJ1 CBaKOT HAPEIHOT
TaKMUYCHa OYEKYyje HOBU CIEKTakald M o0apama aKkTyelHUX pekopaa. PauyH Tux momepama
rpaHula JbYACKHMX MoryhHOCTHM uyecTo je OMO Ha Kpajy HCIOCTaB/baH CIIOPTUCTHMA y BHILY
Pa3IMYUTHX TOBPE/A, aKyTHUX U XPOHUYHHUX HETAaTUBHUX 3/IPABCTBEHUX CTamba.

l'oToBO cBe (Qu3MUKe aKTUBHOCTH Yy ceOM caap)Ke eJeMeHTe cHare, Op3uHe,
U3JIPKJBUBOCTH, THIKOCTH. BexxOe mpu kojuma ce caBiiajaBa onrepeheme ce Ha3uBajy BexOe
cuare (Bompa, 1999)MakcuManHu TpeHaXHH WHTEH3UTET je BeoMma epHKacaH y IPOLECY
pa3Boja GU3HUKUX CHOCOOHOCTH, ¢ OO3MPOM Ha TO Jla TAKMHUYapCcKa aKTUBHOCT YECTO 3aXTeBa
UCIIOJbaBakhe MaKcUMATHUX (u3nukux Hanopa (Bondarchuk, 2010).

BexOe cHare ce mory kiacudukoBaTH mpemMa AY)KWHW MUIIMha Ha: CTaTUYKE WIIH
M30METPHjCKe KOje JOCIOBHO 3Haue KOHCTAHTHA MCTA Ty)KMHA, IUHAMHYKE KOje Cy MOoJIeJheHe Ha
BEKOE ca KOHIIEHTPUYHOM, EKCIICHTPUYHOM U PEBEP3NOMITHOM MUIITMhHOM akijoM. JlmHaMuake
BEeXKOE ce YecTo Ha3uBajy M M30TOHHMYKE. Mely nuHaMUYKUM BexOama MoceOHy Tpyny 4uHe
U30KMHETHYKE Be:KOe (Be)kOe HEMPOMEHIbHBE Op3UHE).

Hampenak Hayke y pa3muUUuTHM MOJbMMA je€ JOBEO M /IO HOBHX METOJda Y TPEHUHTY
CHOPTHCTA, KOje HyJe Marme WM BUIIE arpeCUBaH MPUCTYI OCTBAPUBAKY BPXYHCKHX CIIOPTCKUX
nocturayha. McrpaxuBame MexaHHW3aMma KOjU JI0BOJE /10 yBehama CHoOpTCcKux mnepdopmaHcu
cBakako O6u Tpebano na Oyay npeamer Behrx MHTEpECOBamka UCTPAKHUBAYA.

[Mocnenmux romwHa CBEIONM CMO CBE Behe NMpHMEHE Kako CTapHux, TaKO M HOBHX
TPEHaXHUX METOJa KOjeé MMajy 3a Wb MOOOJBIIAkEe MOTOPHUYKHX CHOCOOHOCTH CIIOPTHUCTA.
Heke ox muX NOMyT KOMIUIEKCHOT TPEHHMHTa Cy HAcTaje CIydyajHO M YycleJ HeIocTaTKa
aJICKBaTHHUX YCJIOBA 32 TPEHUHT, JOK Cy HEKE MPOU3BOJ] BETUKOT (PMHAHCH]JCKOT yJarama MomyT
HeypoMUIIMhHE eJeKTPOCTUMYIAlMje WJIM BHOpalMOHOr TpeHuHra. Texma ayTtopa aa

OHTI/IMI/IBYjG )41 MI/IHI/IMaHI/I3yj€ OHTGthGI—Be JIOKOMOTOPHOI' arapaTa y TPCEHAKHOM IIPpOLECY,
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HaBella ra je Ja ucmura HoBe MyryhHoOcTH y caBpeMeHOM TpeHuHTYy. [locnmenemmux romuHa
HaWJIa3UMO Ha CBe Behy MpHUMEHY, Y CBETCKMM OKBHUPHMA, KOMEPIHjaTHUX HEYypOMHUITMhHUX
€JIEKTPOCTUMYJIATOpa Kao U BUOpanuoHux ruiardpopmu. Kox Hac BUXOBA MPUMEHA je jOII YBEK
Ha HHCKOM HHBOY Y OJIHOCY Ha 3alajiHe aji U UCTO4He 3eMibe. Takohe mpumehyjemo cBe Behu
Opoj HayYyHHX HCTpaKMBama Koja ce OaBe momMeHyToM npobiematukoM. Heypomwumuhaa
EJIEKTPOCTUMYJIAIH]a je Kao MeToJ nocieampux /0roauHa npeaMeT pa3HuX UCTPAXKHUBAKA, a CaM
HarpeJak Hayke U I0jaBe MUKPOIIpOIiecopa JOHOCH HOBE MOT'yhHOCTH puMeHe HeypoMuiInhHe
elekTpocTuMynanuje. Bubpannonu meTo Takolje uMa CBOJy AYTy MCTOPHjY MOCTOjamba alid ce
moxe pehu na je tek HakoH 2000. roamHe 3ampaBo KpeHYJIO ca O30MJBHUJUM HayYHUM
UCTpaKUBakHMa y oOBOj obOmactu. O0a moOMeHyTa, IO HEKUM ayTopuMa Ha3BaHa
excnepumMenmania memooa y mpenuney chaze HaBoje Ha MoryhHocT nosehama muinhHe cHare
y3 3HAaTHO Mame ontepeheme Ha JTOKOMOTOPHU amapaT y OJHOCY Ha KJIacHYHE M Iperno3HaTe
METO/Ie 3a pa3Boj cHare (IOMyT KOMIIEKCHOT TPSHHUHTA).

WutepecoBame ayropa 0 MoryhHocTMMa MOCTH3ama MAaKCHMATHUX pe3yiaTara y3
MHHHAMAITHO onTepeheme JIOKOMOTOpHOT anapaTa, MIaJux CIOPTHCTa 003UPOM Ja CMO CBEIOIH
cBe yenther moBpehuBama criopTucTa ycieq noBehaHor TpeHakHOT onrtepehema u mpuUTHCKA
TpeHepa, yrpaBa U pa3HUX JPYTUX CTPYKTYypa, U3 jeTHOCTaBHE 3a0iy/e /1a y CIIOpTYy YBEK BHIIE
3Ha4u U 60Jbe, JOBEJIO j€ JI0 pPeann3alje OBOr HCTPpaXHBamba Ha Y30pKY CTapUjUX aj0JieclieHaTa

KOjH Cy YKJbYYEHH Y PE3THUYNTE TPEHAKHE TpoIIece.
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2 TEOPHU)JCKHU MOJEJ

[IpaBunan mpUCTYNT CBaKOM HCTPAKUBAKY TMOJpa3yMeBa MPETXOJHY IOCTaBKY TEOPUjCKOT
MoJIeNIa UCTPakKMBamba KOjJU Ce 3aCHMBA Ha JI0CA/IallllbUM UCKYCTBMMA Yy MPOYYaBamy aKTYEIHOT

mpeaMeTa TC IOCTaBJbalby OI[FOBapajth/IX XHUIIOTEC3Aa.

2.1 KOMIIVIEKCHHU TPEHHUHI

KomrmiekcHrn TpeHMHT kao MeTo]l nmoBehama eKCIUIO3MBHE CHare Muiuha, Halao je ¥ OmpaBaao
CBOj€ MECTO y MPHUIIPEMH BPXYHCKUX criopTucta. OBaj METOJ paja KapakTepuile Haun3MEHUYHO
CMEHUBalke BEXOM cHare cyOMakcuMaysHOT ontepehema MW 0alMCTUYKMX TIOKpEeTa HCTOT
OonomexaHnvkor mrabiona (komruiekcHu map). M3Bolheme KoMIulekca ce MoHaBiba 2-3 myTa.
Tpajame nmay3a yHyTap KOMIUIEKCHOT Mapa u3HocH of 2 10 4 MuHyTe, a nu3Mel)y KoMmruiekca S 10
10 munyTa. YHYTap jeqHOr TpEeHWHTa Moryhe je W3BOAWTH BHIIE PA3NTUYUTHX KOMIUIEKCHHX

napoBa.

2.1.1 HcropujcKu mperJie HaCTaHKa KOMIJIEKCHOT TPEHUHra

Panux 70ux roamHa nBaneceror Beka Jypuj Bepxomrancku je mpeanarao ia Kaja ce M3BOJE
BekOe CHare ca MaKCUMAaJIHHM orTepehiemeM Mmpe IMOMEeTPHjCKUX BexOHu (rJ1laBHA aKTUBHOCT)
ca KICTOM MOTOPHOM aKTHUBHOIINY, Ta TJIaBHa MOTOPHA aKTUBHOCT he OMTH 3Ha4ajHO 1MOOOJBIIaHA
(Gouvéa, Fernandes, César, Silva, & Gomes, 20&)ytum, KOpeHe KOMILIEKCHOT TPSHUHTa
MoxeMo Hahu TokoM 5041x roauHa kaza je Jypuj Bepxomancku 610 HENIO3HAT TPEHEP U BEIUKH
nomrosanan pana ap Brmagumupa bHakoBa, ayropa NpBHX HaydYHUX NPUHIMIA Y TPEHHHTY
ckakaua (Verkhoshansky, N. 2011Kpajem 50+41x roamna mponuior Beka, BepxomaHncku je
II0CTa0 TPEHEep Malie Ipymne ariethyapa (Ckakada) CayMibeHE OJl CTYACHATa AepoHaymuukoe
Huoncervepckoe Unemumyma. C 063MpoM Ja HUCY UMM aJieKBaTaH MPOCTOP 3a BEXKOAmEe TOKOM
3UMCKUX JaHa, BepXomaHCKH W CTYJICHTH Cy TpPEHHpald Ha CTENECHUINTY M XOIHUIMMA
Hucturyra. Tako cy atiernyapu OWIM TOJIEJbEHH y JIBE TPYIIE: JIOK je jelHa rpyma BexoOana ca
TEroBUMa, Jpyra rpyna je paauia CKOKOBE Yy XOJHUKY. YOP30 je OTKPHBEHO Jia CIIOPTUCTU KOJU
Cy BpXOBHUMa MPCTHjy MIaKe NOAMPHBAIN IU1a(OH, HAKOH HM3BECHOT BpEMEHa MOYelu Cy Ja
nonupyjy miadoH mesoM MmoBpmKUHOM iiaHa. OTKpuBame MOryhHOCTH HOBOT METOJa paja ca

cnopTtucTtuMa 3abenexuhe u cam Bepxomancku: [louenu cmo enabopuparse 0602 HOB02 CA3HAA
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ca BelUKUM eHmy3ujazmom, noxywiasajyhu oa nobosuwamo memooonozujy kopuutheroa eexcou
ca cnoboonum mezom (Verkhoshansky, 2011KacHuje, y CBOjUM pa3MHIUbAalBHMa O HAYMHY
Kako OM MOrao Jia OCTBapy BEJIIMKO MHIIMNHO Hampe3ame (IOMyT OHOTr IITO ce JeliaBa KOJ
TPOCKOKAIIIa), JIOIA0 je Ha HJEjy Ja KOPUCTH KHHETHYKY SHEPIHjy JbYJICKOT Telia MPHIUKOM
najioBa. YIpaso je TO OMO MmoveTak peBOJIYIIHOHAPHOT HaunHa TpeHupamwa 20. BeKa, I03HAT Kao
nyOMHCKHU CKOKOBH. Hemro kacHuje je 10120 1 Kopuinhemhe KHHETUYKE SHeprHje Tera Koju majaa
kako Ou nmoBehao mMummhHO Hanpe3ame TOPHHUX eKCTpeMHUTeTa. Bepxomiancku je cBoje oTkpuhe
Ha3Bao wox memoo (Verkhoshansky, 2011).

CaM MeTOJ1 KOMIUIEKCHOT TPEHUHTA je MOpa3yMeBa0 KOMOMHAIIN]Y MUITMhHUX Hampes3ama 01 2-
3 nonaBspama Ha 90-95% 01 peneTUTHBHOI MakCMMyMa, Koje je mpatuiio 6-8 moHaBibama ca
onrepehemem o1 30% 01 pENETUTUBHOT MaKCUMyMa, KOja C€ M3BOJE MAaKCUMAIHOM OpP3WHOM.
Onmop usmely ceroBa je n3Hocuo 3-4 MUHYTA, a Kaja ce Memwajo ontepeheme u3Hocuo je 3-5
MUHyTa. Y jeIHOM TPEHUHTY Cy ce u3Bojauie 2-3 cepuje ca naysama usmehy cepuja ox 8-10

munyta (Verkhoshanskj 2006).

r T - o w L3
1 I Rest. | - | Nusber| Rest |
[] First Ibetween| Second lof reps|betwsen(
[ | axsrcise lemerci-|i exXercise fI of ~ jreps off
| . | ses | jcomplex |complex |
F ¥ + ~ ¢ ~i= 3
i oax i i 30x | 1 L]
] 3 2xP-3 | 4-6" | 3xs-8 | 2-3 -| 810" §
] 3 rest 3-4" 1| I . Trest 3~4"1 1 ==y
— t 1 —+ + . |
i 16-24-322 ‘'kgl ] 6-8 yups| i . |
] 2x6-8 1 34" | 2x5-6'| 2-3 | &-@& ]
1 rest 3-4* | . } rest 3-4° | i ]
; % + + —t 1
1 sc-asz | 2 W 16-24-32kg | - (]
1 2x2-3 | 38§ | ‘2-3x4-6 | 2-3 | &8 |
i rest 3-4- | } test 3-4" | v (]
; — i e —4 —4
| 70-80x | | 3 sumps | | S |
[ . 2x5-€ | &6 | 2-3x5-8 | 23 | e& [
} rest 2-4" | . - rest 4-6° | - g = i
— + — 4 = g |
1 90-95x | o 0,75 | -t o |
r ex2 . | a6 | 2x6-9 | 2-3 | 81
] rest 2-4" i rest 4-6°) . L |
" — - i A i A -

Cnuka 1. Ipumep BexOM y KomiuiekcHoM Tpenunry. Crmka npeysera u3z Verkhoshanskj I. V. (2006).Special

strength training: A practical manual for coachéditimate Athletic Concepts.
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CBojy e(pUKacHOCT KOMIUIEKCHH TPEHHUHI j€ TMOTBPAHO y HUCTPAKMBAambMMa MHOTHX ayTopa
(Adams, O’Shea, O’Shea, & Climstein, 1992; Chu, 8&99ensen, & Ebben, 2003).

I/IHTepeCOBaI-BC 3a UCIIMTHUBAKC eq)eKaTa KOMIIJICKCHOT TpeHI/IHFaje " [aJb€ aKTYCIIHO.
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2.1.2 PuU3MO0JIOIMIKH aClIeKTH KOMILUIEKCHOT TPEHHUHra - IOCTAaKTUBAaLMjCKa
MMoTEHNujalja

KoMIuiekCHE TpEeHUHT TpeJCTaB/hba CTPATETHjy TPEHUHra Koja YKJbydyje BekOe cHare ca
cyOMakcuManHuM  onTepehemeM Koje TPETXOJe CKCIUIO3UBHUM  IMOKPETHUMAa  CIMYHUX
OMOMEXaHWYKMX KapaKTepPHCTHKA, IITO Ce cMaTpa Ja IMpejcTaBiba kKoMiuiekcHu nap (Hodgson,
Docherty, & Robbins, 2005KomriekcHu map Koju ce MOHaBJba y BHIIE CEpHja TOKOM BpeMeHa
NPOU3BOAM JYTrOTpajHE TMO3WTHBHE NpOMEHe chocoOHocTn wmumuha 3a MaHubecTanujy
eKcruio3uBHe cHare. (DeHOMEH KOju ce Be3yje 3a KOMIUIEKCHM TpPEHUHI Ha3uBa Ce
IMocrakTuBanujcka norennujanuja (ITAIT). [TocTakTHBanMjcKa MOTEHIIMjAIMja HACTAje BOJLHOM
KOHTPAKIHMjOM MuIIHha MpyU MaKCUMAITHUM M CyOMaKCHMAJIHUM onTepehemuma, u JIOCICSIHO Cce
MaHu(ecTyje Kpo3 noBehame BpIIHE cHare M Op3WHE pa3Boja MUIIMNHE CHJIE TOKOM KacCHHUjUX
xoutpaknuja (Tillin, & Bishop, 2009).1locroje aBa mpemoxena mexann3ma Hactanka [TATI
(Lorenz, 2011)IIpema JlopeHity, npBu Mexanu3zam 6u 6uo (hochopursaiija MHOSHHCKUX JaHAaIla,
JIOK OM Ipyru MexaHu3aMm OMO Be3aH 3a CHHANTHYKY eKCIMTAIMjy YHYTap KHUMEHE MOKIHHE.
Bpno je BepoBatHo na [TAII nactaje 3axBasbyjyhu nmoBehamy dochopuszanuje nanama MHO3HMHA
yuHehn aKTHH-MHO3MH OCETJbMBHjU Ha mo3uTuBHE joHe Kamujyma (Ca2+) TokoM HapemaHux
KOHTpPAaKIIMja, Kao M ajanTandjama pedeKCHUX akKTHBHOCTH KnuMmene Moxxaube (Hamada, Sale,
MacDougall, & Tarnopolsky, 2000{aj6urHuja MunmhHa KapaKTepUCTHKA KOja yTUYE HA HUBO
[TAII, jecte tun mummhxor BrnakHa. Pocdopuzanrja MHOZHHCKHX JIaHAIA j€ BEPOBATHO O]
HajBeher 3Hauaja 3a Op3a MumKMhHA BJIAaKHA, OJHOCHO 3a M3Pa)KEHO IMOBehame OCETIHUBOCTH
muodpmiamenara Ha Ca2+y Op3um mumwmhaum Biakauma (Moore, & Stull, 1984)I1ocrojame
kopenanuje usmely nucrpuOyuuje tunoBa mummhaux BiakaHa u IIAII, kao u ckpaheme
BpeMeHa MulnhHe KOHTpakiyje U yBehame MUITMhHOT aKIIMOHOT TOTEHIIMjalla y KOpealuju je
U ca jauctpudOynmjom THroBa mumunhHux Biakana (Hamada et al. 2000)OBa ca3Hama
nojjpa3yMeBajy na OW CIIOPTUCTH OPHJCHTUCAHW HA AKTUBHOCTH OpP3MHCKOT W CHAXHOT
KapakTepa HCIOJbaBAIM BUIIM HUBO MOTEHIMjalUje, ¢ OO3MpOM Ja ce 3a Te CIOPTCKE
AKTHBHOCTH aHTaXYyjy JOMHHaHTHO Op3a mumuhaa BrnakHa (Duthie, Young, & Aitken, 2002).
[ToGospmrama MumuhHe eQUKACHOCTH ce MPUNUCYjy WIM HEypaJHUM ajanrtanujaMa WiH
mortopHoMm Tpanchepy (Kotzamanidis, Chatzopoulos, Michailidis, Papaiakg & Patikas,
2005). Ucnuruama X-peduekca (Trimble, & Harp, 1998)yka3yjy Ha Moryhe HeypaiHe
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mexarmme ITAIL. Cmatpa ce ma ITAII ysehasa Bpenmoctn X-pediekca’, moehasajyhn HEBO
ciama HepBHHX ummynca y mumwmh (Hodgson et al. 2005)C apyre crtpane, HarjamiaBa ce
B)KHOCT Tay3e yHyTap KoMiuiekcHor mapa (Gossen & Sale 2000)a mpakTHYHOT CTAHOBHINTA Y
CHOpPTCKUM akTHBHOCTHMa Kopumiheme [TAIl y GammcTiukuM KoHTpakmujama Ou Tpebano na
oyne m3mehy 1 1o 3 MuHyTa HaKOH MakcUMalHHUX Harpe3ama (Miyamoto, Kanehisa, Fukunaga,
& Kawakami, 2011).Beoma 6utHO je Harmacutu na ITAIl kao ctumyiyc mpukasyje 3Ha4ajHa
noBehama BpPEAHOCTH WCMOJbaBaka MHUINIMhHE CHare KOJ BHUCOKO TPEHUPAHUX CHOPTHCTA

(French, Kraemer, & Cooke, 2003).

! Xodmanos pedrexc, Hazan 1o HemaukoM Hayuruky [layn Xodmany 1910.romume; IpeacTaBiba eleKTPHIHO
W3a3BaH ITaH/IaM MEXaHUYKO-MHOTaTHIKOM pediekcy, ca pa3inukoM na X-pediekc 3a00mna3n MUIIMHHO BpeTeHO
IITO Ta YMHU U3y3€THO BAXXHUM AJIATOM y AWjaTHOCTUIMPARky MOHOCHHANITHYKE pedIekcHe aKTUBHOCTH KHUMEHE
MOXIHHE.
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2.1.3 Ilu/beBM U 3a4aL M KOMILIEKCHOT TPEHUHTa

Huse KOMIJIEKCHOI TpEHMHra je Ja NporpaMHpaHUM U CHCTEMAaTCKUM MOTOPHYKHM
AKTUBHOCTHMA JONIPUHECE Pa3BOjy MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH, KOje he MOmpUHETH CTHLABY,
ycaBpllaBalkby M NPUMEHH MOTOPUYKUX YMEHa M HaBMKa Kao M JOCTUTHyha y CHOPTCKUM

AKTHBHOCTHMA.

3a)1au1/1 KOMIIJICKCHOT TPCHHHIA.

® Iloguzame HUBOA CHare, HapoO4uTO CKCIIJIO3BUBHE CHArIcC.

2.1.4 MeToauKa paja y KOMIJIEKCHOM TPEHUHTY

OcHOBHO cpeAcTBO paaa y komiuiekcHoM TpeHuHTY je BEXKBA kojy 4mHM C10j MOTOPHUYKHX
aKTUBHOCTH Bek0Oaya cyOMakCMMaaHOT M TUIMOMETPHjCKOT KapakTepa Hampesama. Y
KOMIUIEKCHOM TPEHHMHTY C€ KOPUCTE PEKBH3HTH Kao IITO Cy: CIIOOOJHH TEroBH (OJMMIIHjCKA
IIWIKA, TErOBH, CTajaK, OM3a4KH T0jac, KIyIe), KOjU 3a pasiuKy OJ TPECHaxepa HHCY
OrpaHHYCHH jeTHMM cTeneHoM cioboae (anp. CMUT MallMHa MMa jeiaH CTerneH cioboje, ¢
003UpOM J1a Ce IIUIKA MOXKE KPETaTH CaMO BEPTHKAIHO, INTO je HempuponaH mokper). Oa
KapaKTepUCTUKa CJI000AHUX TeroBa omoryhaBa Bex0Oaudy n3Boheme OMOMEXaHHUYKH MPUPOTHUX

IMOKpCTa NPpUIUKOM BexxOama.

CTpyKTYpa TPEHUHTA

Komminexcau TPCHHUHI CC CaCTOjI/I U3 TpH AcIa:

1. YBOJHO MPUTIPEMHH,
2. ['maBHU 160 —METO0M KOMILIEKCHOT TPEHUHTA,
3. 3aBpIIHu A€0.

CpenctBa paja cy:

. VY yBOAHO NPUIIPEMHOM JIeTy — BE:KOE MCTE3ama U OMYINTamba,
. VY rnaBHOM jeny — BexOe jadama (0poj mapoga),
. VY 3aBpIIHOM JeTy — BexO0e OMyITama U HCTe3atba.
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Jo3upame 00MMa U MHTEH3UTETA

OHTGthGI—Be Y KOMIUICKCHOM TPCHMHIY C€ M3pakaBa Ca JBa OCHOBHA IapamMeTpa. oouM u

HUHTCH3UTCT OHTGthGI—Ba.

O6um pana npencraspa KonmuuHy ontepehema y (Kg) u Opoja moHaBJbama y CBUM

cepHjaMa M U3pakaBa ce y KWJIOrpaMuma:

. yKyIHOT Opoja BexOu - 6poj NoHaBJbamba

. Opoja cepuja

HuTen3uter ontepehema y KOMIJIEKCHOM TPEHUHTY HPEACTaBIba CTETEH YIO0KEHOT Hamopa y
TpPEHaXKHOM pajy. IHTEH3UTeT ce MOKe y IPBOj BE&XKOHM yHyTap KOMIUJIEKCHOT Mapa U3pakaBaTH
y MPOICHTUMA Y OJJHOCY Ha jeJaH perneTHTUBHU MakcumyMm (1PM) mim y MakcumaiHoMm Opojy
NOHaBJbama J10 oTKaza (amp. 5 PM, 3 PM), 10k y Apyroj Be:kOH yHyTap KOMILIEKCHOT Iapa ce
u3paxaBa y Opojy MoHaBJbama OATMCTUYKUX TOKpeTa. VHTEH3WTET TpEeHWHTa 3aBUCH U Off
n300pa Be:KOM yHYTap KOMIUICKCHOT Iapa.

O6uM 1 UHTEH3UTET onTepehema cy Mel)yCoOOHO BUCOKO TTOBE3aHU U MEHAakhEeM BHXOBUX OJTHOCA
ce ToCTaB/ba IIeMa paja y KOMIUJIEKCHOM TpeHHHry. McroBpemeHo, moBehame obuma u
WHTeH3UTeTa je Moryhe camo g0 onpehene rpanuile, HaKOH dYera Jasbe moBehame jeaHor

napameTpa rnogpasyMmeBa CMakbCHhE APYror.

2.1.5 MpUHIUNOH KOMILJIEKCHOT TPEHUHTa

3aKOHUTOCTH KOMILIEKCHOT TPEHHHTa OJ[pakaBajy Ce€ y HU3Y ONIUTHUX U CHeluGUIHUX
npuHiuna. ONIITH NPUHIUNM Cy OINIITE 3aKOHUTOCTH IEJArolIKOr M aHJpParolKor pajga U
OJlpakaBajy OIILITa ONpelesbeHha, I'eHepalHy JMHUJY U YCMEpPEHOCT pajga ca Jpyauma. OBu
HPUHIMIIY c€ NOAYAapajy ca OIMIITUM NPUHIUINMA GU3UUKOT BaCIUTambA.

OcuM OBHX, OMNIITHX, TpeOa HAOMEHYTH, Ja C€ KOMIUIEKCHH TPEHHHI NpHUApKaBa U

AUTAKTUYKHUX IMPpUHOUIIA, OAHOCHO IPpHHIOUIIA MCTOIHUKC (1)I/IBI/I‘IKOF BacCliyuTama. JaBJ'bajy cC Hu
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HCKH HOBH, KAPAKTCPUCTUYHU 3a KOMIUJICKCHU TPCHHHT, I1a Ou cBe MNPpUHOUIIC MOTJIA IMOACIUTH

Ha ITUJAKTHYKC U CHGL[I/I(bI/I‘{He.

O63HpOM Aa C€ Yy KOMIUICKCHOM TPCHHUHIY paiu O HNEAAromkKoM IMIpoHecCy, HCOMXOAHO je

npuapxkaaty ce 1 JUJAKTUYKUX TTPUHIUIIA.

o MPUHIMI IOCTYITHOCTH,

. MPUHIIUI UHAUBUIYaTHOCTH,
. MIPUHLIUI UCTPAJHOCTH,

o MPUHLMI I0CTIEHOCTH,

o NPUHLKI KOMITJIEKCHOCTH,

Makcumainna aI[aHTaI_II/Ija, CKOHOMHNYHOCT U C(i)I/IKaCHOCT KOMIIJICKCHOI' TPDCHHUHI'a je OCTBapuBa

ykonmko ce nomtyjy cieaehu CIIEHUOUYHU [MTPUHLIUTIN:

. [punnun OuomMexaHHYKe MOAYAAPHOCTH KOMIUICKCHOT TMapa — TpPaJUIHOHAIHE
BekOe cHare (osMMmmMjcka au3arba) npaheHe cy OMOMEXaHHWYKH MOAYAaPHUM EKCIUIO3UBHHM
BexOama.

. Ilpunuun ajarepHanuje BexxOM — OHOMEXaHWYKHA TOAYJapHE BexOe yHyTap
KOMIUIEKCHOT Tapa Ce U3BOJC HAM3MEHHUYHO (CKCIUIO3MBHE BeXOE Ce H3BOJIE HAKOH

OJIMMITH]CKHUX JN3aba).

2.1.6 [Jocajaiima HCTPAKHBakha YTHIIAja KOMILIEKCHOT TPeHHHTa Ha
€KCIIJIO3BUBHY CHAry.

JlocTynmHa WCTpaKMBama Ce MOTY TOACIHTH Yy TPyIe HCTpaKMBamba aKyTHUX M XPOHUYHUX

edekara KOMIUIEKCHOT TPEHUHTa Ha MapaMeTpe eKCIUIO3UBHE CHare.

AxyTHe edeKTe KOMIUIEKCHOT TpeHHHra ucnutuBaimum cy Brandenburg; Weber, Brown,

Coburn, & Zinder; Evans, Hodgkins, Durham, Berni&gAdams.Ha y3opky ox 8 ucnmuranuka

u3BpIIcHA cy 4 excrnepuMeHTaiHa TpeTmana. CBakM TpeTMaH Ce cacTojao oj 3arpeBama (3

u3bayaja u3 OeHY mpeca), MPOTOKOJN BexOama W 3 m3badaja W3 OcHYA HAKOH IPOTOKOJIA.

[Iporpam BexOama ce cactojao u3 caBnagaBama onrtepehema om 100%, 75%, 50%ox 5

MaKCHMaJHUX MOHaBJbama (SPM); 4eTBPTH MPOTOKOJ HHUje CaapKao MOHABJbAKA U CIIYXKHO je
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Ka0 KOHTPOJHH. VICIIUTaHWIM Cy YYECTBOBAIM Yy CBAaKOM IIPOTOKONY DAa3JIMYHUTOr JaHa.
[Ipoceuna cHara u3bauaja je OeJekeHA NPUIMKOM IMOYSTHOT CETMEHTA KpETama M KPajemer
CerMeHTa KpeTama (Tauka Kajga je [IMIKA HayliTaja XBaT) 3a CBaku u30auaj. Pesynratu
UCTPKUBAKA Cy YKa3zajld Ha TO Ja HUje Owio moBehama meppopMaHCH EKCIUIO3WBHE CHAre
TOPEUX EKCTPEMHUTETA Y 3aBUCHOCTH OJ1 PA3JIMYUTOr onTepeherma alii yKasyjy Ha MPaKTUIHOCT
BPEMEHCKY SKOHOMHUYHOCT OBakBor HaumHa Tpenumura (Brandenburg, 2005)AkytHu yrtunaj
u3Bohewma uyuma ca ontepehewmem ox 85% IPM Ha crenehe u3Boheme Ckoka U3 uydma Cy
uctpaxusanu Weber, Brown, Coburn, & Zinder, 2008a y3opky oa 12 atnetnyapa TecTHpaHa
Cy JIBa MPOTOKOJIA!

e 7 CKOKOBa M3 yy4ylma KOjuMa cy mperxoamwna S5 uyumeBa Ha 85% IPM u motom 7

CKOKOBA M3 Uy4kha Ha TeH3uoMeTpujckoj miatpopmu (5C rpyna).
e 5 CKOKOBa W3 uy4yma KOjuMa cy mperxoamwna S5 uyumeBa Ha 85% IPM u motom 5
CKOKOBA M3 4y4tba TeH3HOMETpHjcKoj mardopmu (7C rpyma).

Onmop u3mely cepuja je m3Hocuo 3 munyTa. Kon BC rpyne cpeama BpeIHOCT CKOKa, BpIITHA
BHCHHA CKOKa Kao ¥ BpIIHA CHJIa UCToJbeHa je moBehana 3a 5.8% + 4.8%, 4.7% + 4.8%,4.6%
7.4%, nok je xox CJ rpyme cpenma BpeJHOCT CKOKA, BPIIHA BUCHHA CKOKa Kao M BpIITHA CHJIA
ucnoJbeHa je nopehana 3a 2.7% = 5.0%, 4.0% + 4.9%, 1.3% = 7.5@Bu pe3ynratu ykasyjy Ha
MoryhHocT akyTHor moBehamwa mumuhaux nepdopmancu. M3BecHa ciarama ca pesyiaTaTtuMma
OBOT' UCTpaXKMBama Moxe ce mpoHahu y uctpaxusawy Evans, Hodgkins, Durham, Berning,
Adams, 2000,rme cy ayropu wucnuTHBaaM akyTHe edexkre S5PM OeHu mpeca Ha Oanambe
MenuIMHKe. Pe3ynTatu cy Oy CTaTUCTUYKY 3HaYajHU U yOueHO je nosehame nyxuHe u3bdadaja
meaunuake on 31,4 cm. Takohe, ucTpaxkuBauum ykasyjy Ha BHCOKY Kopeiamujy usmely
noOoJbllama JaJbuHe Oalamba MeTUIMHKE U BennunHe SPM OeHu mpeca. MctpakuBama yTuiiaja
Opefler W 3amer 4ydma Ha Op3uHy Tpuama Ha 40 M HakoH may3e ox 3 MHUHYTa Cy
uctpaxusanu Yetter, & Moir, 2008.Onrepeheme npuinkoM u3Bohema dydmena je omio 30%,
50%mwu 70% IPM HakoH 5 MHHYyTa BOXKEE OMIIMKIIA. KOHTPOJIHHM TpeTMaH ce cacTojao camo O]l
BOXKIe Ounukia. CipuHTeBU cy u3Bol)eHM 4 MHUHYTa HAKOH U3BEJCHUX UYydYmheBa. Y OUCHE CY
CTaTHCTUYKHM 3HAYajHa mMoOoJblllarka y Op3WHHM Tpuama Ha jgeoHunama oa 10 m 20 merapa
MPUTHKOM H3Boljerba 3a/Itber dyuma y nopeljerby ca kontponHnM tpermanoM ( 0.12 m-8; 95%
y pactiony ox 0.05-0.18 m-§ P = 0.001).Takohe je youeHo moGosbluame Ha aeoHHnaMa ox 30

u 40 meTapa npuiarMKoM u3Bohema 3aamer uydma y nopehemy ca u3BohemeM Mpeamer 4ydma
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(0.24 m-8; 95% y pacmony ox 0.02-0.45 m-S P = 0.034)u y nopehemy ca KOHTPOIHHM
tpermatom (0.18 m-&; 95% y pacrony ox 0.03-0.32 m§ P = 0.021). Ayropu npeminaxy

ynoTpely 3aber Yydrmha Y MPOTOKOJIMMA 3arpeBama YKOJIHKO je b oBehame Op3uHe Tpuama.

XpounuHe edeKkTe KOMIJIEKCHOr TpeHuHTa cy ucrpaxusamu Cherif, Said, Nejlaoui, Gomri,
& Abdallah; Mihalik, Libby, Battaglini, & McMurray;Santos, & Janeira; Ingle, Sleap, &
Tolfrey. UctpaxuBame Cherif, Said, Nejlaoui, Gomri, & Abdallah, 20%3je je 3a uum umaio
Ja UCTpaxu edekTe KOMIIEKCHOT TPEHWHra KOJi pyKoMeTalla KOjH je€ cajJpikao MoHaBbajyhe
CIPUHTEBE U TyOMHCKE CKOKOBE Y OKBHPY TPEHUHTA HA CKOK M3 Uy4ha, CKOK KpO3 TOJyYydam, U
JTyOWHCKE CKOKOBE, Ka0 1 TECT TOHOBJHEHE CIPUHTEPCKE CIIOCOOHOCTH. AyTOpH 3aKJbydyjy Ja je
nporpaM JIOBEO [0 IMO3WTHUBHUX IMPOMEHA KOJ PYKOMETalla y CKAaKauKUM W CHPUHTEPCKUM
cnocobHocTMa. Ha y30pky on TpuaeceT u jemHor onoojkama, 11 mymkapama u 20 xene,
NPUMEHEH je KOMIUIEKCHH TPEHUHT W MEUIOBUTH TPEHUHT CHAre y Mepuody oj 4 Helesbe, 1Ba
nyta HeJesbHO. KOMIUIEKCHM TpPEHHHT je ca/p:kao Hau3MEHHYHY IpPOMEHY BeXOW cHare H
TUTMOMETPH)CKHUX BEKOH, JIOK j€ MEIIOBUTH TPEHUHT Ha J€THOM TPEHHUHTY CaJpkKao BexxkOe cHare,
a Ha cieneheM TpPEHUHTY IUTMOMETpHjCKe BexOe. Pesynratm ucTpakuBama Cy TIOKa3alH
CTAaTUCTHYKH 3HauajHa MoOO0JbIIakha Y BEPTUKATHOM CKOKY KOJ 00€ rpylie HaKOH TpH Heeshe
tpernHra (P < 0.0001), omHocHO 5% 3a komIutekcHy rpymy u 9% 3a MEOIOBUTY TpyILy.
MelhytuMm, HUje mpoHaljeHa CTAaTHCTHYKHM 3HavajHa pa3nuka uisMmely rpyma. Pesynratu oBor
UCTpakuBama ynyhyjy Ha To Ja je moTpeOHO MUHUMYM 3 HEJleJbe TPEHUHIa Kako OU JOIIJIO JI0
MO3UTUBHUX TpaHc(hopmalija y BEpTUKAIHO] CKOYHOCTH, MPU YeMy Ou TpeHepHu Tpedanau camu
Jla ce ompesee Koju Meton je moroAanuju 3a muxose cnoptucte (Mihalik, Libby, Battaglini, &
McMurray, 2008)Ha y3opky on 25 komapkaia y3pacta 14-15roauna uctpakuBanu cy ehekru
KOMIUIEKCHOT TPEHHHra Ha BPEJIHOCTH CKOKAa M3 Uy4ha, CKOKAa Ca MPETXOJHOM IMPHUIPEMOM,
AbasakoBOr CKOKa, JYOMHCKOT CKOKa, MEXaHW4YKe cHare, Oanama MmeauuuHke HakoH 10-ro
HEJIEJbHOT TPEeTMaHa. Y eKCIepruMeHTaHOj Tpynu (N=15)KOMIUIEKCHU TPEHUHT Ce YIPaKEbHaBa0
2 myra HeJIeJbHO, JOK je kKoHTponHa Tpyna (N=10) ympaxkmaBana peqoBHE TPEHAXKHE
akTUBHOCTU. EKCcrieprMeHTanHa Tpyma je CTaTHCTHYKH 3HAa4ajHO MoOOoJbIIaNa pe3yaTaTe CKoKa
U3 4y4ha, CKOKa ca MPETXOAHOM MpHIIPeMoM, AOaIakoBOr CKoKa, Oanama meaunuake (P<0.05),
JIOK j€ YOU€H TaJ BPEIHOCTH CKOKa ca MPEeaXOHOM MpuiipeMoM, AOarakoBOT CKOKa M Oarama
menuiake (P<0.05) kox KoHTposiHE Tpyme. AyTOpU TMOAPKaBajy yMoTpeOy KOMILICKCHOT

TPpECHUHIa Kao CpCIACTBa 3a nopehame €KCIUIO3WBHE CHAare AOBUX CKCTPEMHUTCTA MJIAIUX
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KOIllapKaiiia, Ipu 4eMy MOoceOHO HarjamaBajy mnotpely 3a TPEHWHTOM CHAare TOKOM TPEHWHTa
(Santos, & Janeira, 2008fdexkTe KOMOMHOBaWka TPEHUHIAa CHAre M CIPUHTEBA TOKOM HCTOT
TPEHAXHOT TporpamMa Ha CHary, Op3WHYy Tp4Yama, BEPTHKAIHY CKOYHOCT (Qyndamepa cy
ucrtpaxusaim Kotzamanidis et al. 2009 punecer u neT UCUTaHUKA je OMIIO MOJCIHEHO Y TPU
rpyme. Ilpea rpyma (KOM, n=12)je u3Boania KOMOMHOBAHO TPEHHWHI CHare (MOJIydyd4am) W
CIPUHTEBE HA jeJJHOM TpeHuHry, apyra rpyma (CHA, n=11)je u3Boauia caMo TPEHUHT CHAre,
1ok je tpeha rpyma O6mna kontponna (KOH, n=12). Tectupan je CKOK M3 4y4ra, CKOK KpO3
noxyuydam M nyomHcku ckok, 30 merapa cnpuHT Kao u 1PM momydyydam. HakoH TpeTmaHna y
Tpajamy o1 13 Henesba KOM rpyma je uMana cTaTUCTHUYKHU 3HauajHO 6osbe pesyntare o1 CHA u
KOH rpyne y Bapujadbaama 30 MeTapa CIIPpHHT, CKOK U3 4y4kha, CKOK Ca MMPETXOTHOM ITPHUMEHOM.
3akJby4eHO je Jla KOMOMHOBame¢ TPEHUHIa CHAre ca CIPUHTEBMMA Hpyxa 0oJbe pesynrare of
KOHBEHI[HOHATHOT TPEHHHTra cHare kox (yndanepa. [lojequnau ayropu (Ingle, Sleap, & Tolfrey,
2006) mpemraxy ynotrpedy KOMIUIEKCHOT TPEHHHra Kao BPEMEHCKH €()HKAaCHOT W CHTYPHOT
TPEHAKHOT METOJIa KOJU M3a3MBa Majia Mo0oJblama KOoJl IeYaKa y mpea myoepTeTy u myoepTery
MPWIMKOM pa3Boja aHaepoOHE cHare, CKOYHOCTH, Op3WHE Tpuyama M JUHAMHYKE CHare.
Melhytum, Ta mobosbllIamba HAKOH JETPEHUHTA Ce TyOe NCTOM OP3MHOM Kao U KOJ IPYTUX METoAa

pasBoja cHare.

HerpakuBame yTHIIAja KOMIJIEKCHOT TPEHHHIa HAa TeJleCHH cacTaB ¢yabdasepa BpIIeHO je
on crpane Nelson, & Terbizan, MacDonald, Lamont, & Garndf.ceom pany Nelson, &
Terbizan, 2006cy Ha y3opky ox 45 wcnurannka y pacrony oa 18-26 roguna aHamusupaiu
yTHIa] KOMILJIEKCHOT M KJIACMYHOI TpeHMHIa cHare. HakoH 3aBpIIE€HOr eKCIEepHUMEHTAIHOT
TpeTMaHa ayTOPU Cy YOYHJM TPOMEHE alh HE W CTATUCTHYKY 3HAYajJHOCT THUX IMPOMEHA Yy
TEJIECHOM cacTtaBy. Hamme, rpyma Koja je ympaxmaBaia KOMIUIEKCHH TpeHuHr (N=25) je
U3ryOmia Ha TeXKUHHU, JIOK je rpyla Koja je ynpaxmanaia kiacudan TpeHuHr (N=20) noOuna Ha
TEJIECHO] TEXKHHH, Y BapHjaliid MpolLeHaT MAacHO TKHUBO HHjE youeHa pasiuka. Vcrpakupame
edekara 6 Hejesba J1Ba MTyTa HEJEJbHO TPEHUHIA CHAre, INIMOMETPHj€ M KOMIIEKCHOT TPEHHUHTa
Ha CHAry JIOBHX €KCTPEeMHUTETa M aHTPOIIOMETPHjCKe MmapameTpe cy ucrpaxusaan MacDonald,
Lamont, & Garner, 201ZHa y3opky ox 30 ucnuranuka KopuiheH je jeZjaH oJ MOMEHyTa TPU
MeTo/ia. YUYEeCHUIM cy OWIM TeCTHpaHU Tpe, 3a BpeMe Tpajarba M HAKOH EeKCIIEPHMEHTAITHOT
TpeTMaHa y BapHujalbnama: PyMyHCKO MpPTBO Iu3ame, YCIIOH Ha IpCTe, 00MM HAaTKOJIEHHIIE, O0MM

MOTKOJICHHUIIE, TeJIeCHa Maca M TMpoleHar macTu. [lujera HHje Ouia KOHTPOJIMCAaHA TOKOM
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UCTPpaKMBamka. YOUYEHO je CTAaTHCTHYKH 3Ha4yajHO MoBehame cHare y Bapujabiama PymyHCko
MpTBO Am3ame, ycroH Ha mpcre (P = 0.000)y cBuM rpymnama HaAKOH TpeTMaHa, 0e3 pa3iuKe
uszmely rpymna. Takohe, youeH je Hampenak y oOMMY HATKOJICHHUIIE, OOMMY MOTKoJeHUIE (P =
0.001), ka0 u cmameme mpoleHTa mactd koj miromerpujcke rpyme (P = 0.000)u rpyne
KOHBEHIIMOHAITHOT TpeHuHra cHare (p = 0.031).

Ha ocHOBY npeTXxoHO HaBeIECHOT, MOXKE C€ 3aKJbYUUTH J1a j& Y J0CAJAlIbIM UCTPaXKUBAHIMA
noTBpheHa mprMaHa KOMIUIEKCHOT TPEHHMHTra ca IuJbeM akKyTHor mnoBehama wmummhHux
neppopmancu. Takohe ce y3o4yaBa Ja KOMIUIEKCHH TPEHHHI KOIHUpa eeKTe, Kako TPEHHHTa
CHare Tako W TUIMOMETPHjCKOT TPEHUHra M HE JOBOJAM 10 CMameHkha BPEIHOCTH y TECTOBHMA
CHare W y aHTPONOMETPHjCKUM MapaMeTprMa, 300T dera ce MoKe MpeIaXKUTH Kao MpUKIIaJaH

TPCHAXXHU MCTO/I.
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2.2 HEYPOMHIIWKhHA E/IEKTPO CTUMYJ/IALIHJA

VYV HapenHuM moriaBibuMa Ouhe BUIIE pedn O UCTOPHJCKOM Iperiiely HacTaHKa HeypoMHIInhHe
enextpo crumyianuje (HMEC), ¢pusnonomkum aciektuMa, npuannnuMa paga ca HMEC, kao u
nocanammbuM  ucTpakuBamhMma ytuiaja HMEC Ha excrmo3uBHY cHary W TeJECHH cacTaB

HUCIITMTaHHUKA.

2.2.1 HUcTtopwujcKu nperjieJ HaCTaHKa

Bepyje ce nma cy jom crapu Erumhanu kKopuCTWIM €lEKTpUYHE jeryJbe 3a JieUeHe
onpehenux Oomuux crama (Kunnumpurath, Srinivasagopalan, & Vadivelu, 20@&pictions.
2011). YnoTpeba eJeKTpUYHE CHEpruje MPOM3BEICHE OJ] CTpaHe puda MPAKTUKOBaHA je Y
tpetmanuma Ckpubonujyca Jlapryca (Scribonius Largus)ynave ¢usmujaTpa puMCKOr Biajapa
Kanymujyca (Caludius)koju je, Takole, KOpUCTHO €NIEKTPHYHE jeTyJbe 32 TPETMaH OOJHUX CTama
(Kunnumpurath et al. 2009)IpBe mokase fa eleKTpUYHA CTPYja aAlUTMIMpaHa Ha MHUIIUh MOke
W3a3BaTH HETOBY KOHTpaKIMjy Hanaszumo koja [anBanmja 1791.romuue (Vrbova, Hudlicka, &
Centofanti, 2008).I'anBanujeBe uaeje 0 HCUBOMUILCKOM eleKmpuyumemy Cy HCTPaKHUBAHE
tokoM 19. u 20. Beka, kKaja je YCTAaHOBJbEHO Ja je EJEKTPULMTET jelaH O] HajBaXKHHMjUX
MeXaHH3aMa y KOMyHUKaluju usmel)y HepBHOr cuctema u muminha. Ta ucTpaxuBama Owia cy
ycMepeHa y TpaBIly pa3BHjama CBe CO(PHCTUIMpaHHUje OmpeMe Koja OM Moria jaa 3a0enexu
CIIEKTPUYHE MPOMEHE Yy HepBUMa M MHIIMhUMa, Ka0 U Ja HM3a30Be (YHKIMOHAJIHE MPOMCHE
€JIEKTPUYHOM CTUMYJIAlIUjOM TUX CTpykTypa. KomOuwHamuja oBa JBa METO/Aa je paszjacHUIA
MHOTe TpuHIHUIe (GyHKIHOHUCamka HepBHOr cuctema (Vrbova et al. 2008)Pycku HaydyHHK U
noktop JakoB Ko je mocraBno Temesbe KIMHHYKE yrmoTpede T3B. pycke cmpyje (Ward, &
Shkuratova, 2002 komyHucTHukoM M cTOYHOM OJIOKY €IEKTPOCTUMYJIAIK]ja Ce KOPUCTHIIA OJT
50#x rogmna 20. Beka y cBpxy moOoJblnama cropTckux pesynrata (Francis, & Patterson,
1992).Ha koudepenimju Ha Konkopauja YHauep3urera y Montpeany 1973.roaune np Jakos
Ko je u3Heo y cBOM paay na je ycmeo Ja IMyTeM eJeKTPOCTUMYIalHje n3a3oBe noBehame
MaKCHMAaJHe BOJbHE KOHTPAKIUje KO BPXYHCKHX criopTucTa 3a 40% 1 TUME yIo3HAO 3araHu
ceer ca notenijaiom HMEC-a (Ward et al. 2002) Pycka enextpudna ctuMmyinamnuja 1pemman

10/50/10noxpa3ymeBaia je elneKTpuuHy CTUMYNanMjy y tpajamy oa 10 cexyHau ca mepronoM
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ox 50 cexynau mayse y tpajamy ox 10 munyra (Keller, & Katch, 1998)Cspxa tpermana je O6umna
nosehame criocobHocT mummha 3a renepucame — ucrnosbaBame Behe mummhae cuie. OHO mTO
je 6una KomoBa npernopyka je ma 0u enekrpoctumyianuja Tpedana aa Oyae TOMyHCKO CPeaCTBO
NPUIMKOM BexOama Mpe Hero 3aMeHa 3a caMo BexkOame. [IpoOiieM Ha KOju ce HaWja3wio y
KoroBo BpeMe npuinkoM HeypoMuIIMhHE eleKTpoCTUMYJaltje je Taj Ja je CTUMYJaluja ouia
NONPWINYHO HempujaTHa u OonHa. Jla cy ctBapm ocrane kao y KomoBo Bpeme, Mano je
BepoBatHO na O0u HMEC wmkama ymua y mmpy npumeny. Ca HaydHUM pa3BOjeM Ha IOJbY
€JIEKTPOHMKE U Pa3BHjal-eM MUKPOIPOIIEcopa, CUTyalHja ce paauKaiHo npoMeHuka. [Tocraio je

Moryhe cMamHUTH PU3MK O] ONEKOTHHA M E€IIMMUHHUCATH 00N Koju je mpoy3pokoBaia HMEC

(Rigaux, 2011).
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2.2.2 ®uU3MO0JIOLIKU aCIeKTH HeypoMUuInhHe esleKTpocTUMYyJ1anMje

Jla Ou ce pazjacHHWIM (DU3HMOJIOIIKH ACIEKTH HEYPOMHINMNHE eNeKTPOCTHUMYIIallje
NMOTpeOHU je CMO3HATH MPUHIIMIIE aKTUBAIMje MOTOPHHUX JEMHUIIA U YTHIQ] HEYpOMHUIITUhHE
eJIEKTpOCTUMYJIalMje Ha IieHTpanau HepBHH cucteM (L[HC).

AxtuBHOCT Mummha je xoHtposmcana nytem [[HC-a (Mo3ak, Ku4MeHa MOXKIHMHA).
Kpajwy xomanay mummhuma 3a paj 1ajy MOTOHEYPOHH, KOjU Cy TIOBE3aHU Ca MUIIMNKMA ITyTeM
CBOjUX Jyraykux HacTaBaka (akcoHu). MOTOpHA jeMHHIIA OCHOBHA (DYHKIIMOHATHA jeIWHHIIA
HEPBHOT CHCTEMa M MHIIMha KOjU TPOM3BOAM IMOKpeT. MOTOpHa jeIWHUIIA CE€ CacTOju O]
MOTOHEYpPOHA KOjH C€ Haja3d y BEHTPAJTHOM pOTY KHYMEHE MOXKJIWHE, HEHOT aKCoHa H
mumuhHUX BiakaHa koje Taj akcon unHepsumie (Liddell & Sherrington, 1925mpema Enoka,
2008). IleHTpasiHu HEPBHH CHUCTEM KOHTPOJMINE MHIIMNHY CHIy MCHAmEeM AaKTHBHOCTH
MOTOPHHUX jenuHHuIla Koje yuHe onapehenn mummh. Behumna ckenmetHux mumuha caapxu Ha
CTOTHHE MOTOPHHX jeauHuna (Mj), BuxoB 0poj Bapupa ox 10 mj 3a mane mutmhe no 1500Mj 3a

BeJmmke mumuhe.

Abductor and flexor pollicis brevis 115
Adductor pollicis | 370
Abductor pollicis Longus 126
Biceps brachii 1a51
Extensor carpi radialis 390
Extensor carpi ulnaris 216
Extensor digiti secundi proprius 87
Extensor digitorum communis 273
Extensor pollicis longus 14
First dorsal interosseus 172
Flexor carpi radialis 235
Flexor carpi ulnaris 314
Flexor digitorum profundus 475
Flexar digitorum superficialis 306
Lumbricals (lateral) 57
Triceps brachii 1271

Cruka 2. [Iponemen Opoj MOTOPHHX jeMHHUIIA TOPIHUX SeKCTpeMuTeTa nmpumara Jenny & Inukaj
1983.TIpey3ero u3 Enoka, R. M. (2008 Neuromechanics of human moveméhtman Kinetics

Publishers.

I'pyma MmoToHEypoHa KOja MHEpBHUIIE jeaH MUITHh Ha3uBa c€ MOTOPHHU HYKJIeyc. MOTOHEYpOHH

YHyTap MOTOPHOI HYKJIeyca BapHpajy y CBOJUM €JIEKTPUYHUM CBOJCTBUMA U pPEIaTUBHUM
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aMIUTMUTyJJaMa CHHANTHYKOT HaJpa)kaja Koju MpUMajy 0] CTpaHe pa3inyuThx n3Bopa. CHara kojy
MuImh WCMoJbaBa 3a BpeME KOHTPAKIMje 3aBHCHU OJf Opoja aHra)KOBaHMX MOTOHEYpOHA.
AKTHBalMja MOTOHEYpOHa ce wucrosbaBa 1o onpehenom pemocneny. Ilpema Xewemanosom
npunyuny (Henneman, Somjen, & Carpenter, 196&)ToHeypoHH ca aKCOHMMa CIIOpE
MPOBOJJBUBOCTH KOjU HMHEPBUIILY CIIOpa MUIIMhHA BJIaKHA — OTIIOPHA HA 3aMOp, HPUIHUKOM
BOJbHE KOHTPAKIIMj€ aKTUBUPA]y C€ NPe HEr0 MOTOHEYPOHHU Ca aKCOHMMA Op3€ MPOBOAJEUBOCTH
KOju uHepBHUINy Op3a mumuhha BiakHa. C 003UpOM Ja aMIUIMTy/a aKIMOHOT MOTEHIH]jaia
3aBUCH O] IMjaMeTpa aKCOHa, OJHOCHO BeinuuHe henuje, XeHemaH 3akjbydyje Ja c€ MOTOpPHE

jeI[I/IHI/II_Ie aKTI/IBI/Ipajy 110 IpUHOMITY rosehama BeJInInHe MOTOHCYpPOHA.

MU recruitment

>

Small motor neurcons (MN) Large MN

Slow motor units (MU) Fast MU

00000

& et —
Recruited MUs Nonrecruited MUs

Cauka 3. [Ipunmun akTuBaije MoToHeypoHa. [Ipeysero u3: Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W.

J. (2006) Science and practice of strength trainifduman Kinetics Publishers.

Heypowmumuhza packpcHuUIa, 3aBplieTak MOTOPHOT HEpBa MMa Pa3IMYMTa CBOjCTBA. 3aBpIICTAK
MOTOpHOT HepBa caapxu arnetwixonud (ACh), koju ce Hanmasu y manum Ganonnma (vesicles)u
noceOHUM MexaHm3MoM ociobaha ACh kazia eneKTpUYHN UMITYJIC I0CTIE 0 HEPBHOT 3aBpILIETKA.
VY Tom Tpenytky Ca2+ynasu y HepBHU 3aBplIeTak M u3a3uBa aa 6anonu (vesicles)koje canpixe
ACh ce crnoje ca MeMOpaHOM HEPBHOT 3aBpIIETKa MpU YeMmy Josaszu a0 ormymrama ACh u3
BecHKyna. Ha MecTy KOHTakTa HEpPBHOI 3aBpIIeTKa MHIIMNHA BJIaKHA pa3BUjajy BHCOKO
CIELUjalIn30BaHy CTPYKTYPY - MomopHuy cnojuuyy. BbeHo Haj3HauajHHUje CBOJCTBO j€ Ja CaJpXKH
MoJIeKyJie Koju cy crmocoOHu na komOunyjy ACh ca anermnxomumu penentopuma AChR. Y
MoMeHTy oTmymTamba ACh u3 HepBHOT 3aBpiieTka oH ce komOunyje ca AChR, u xao pesynrar
Te KOMOWHAIlMje HACTaje eNeKTpUYHa NMpoMeHa MeMOpaHe MHUIIMhHOT BJIaKkHa Ha MOTOPHO]
CTOjHUIN. AKIIMOHU TIOTEHIMjaJl C€ MPEHOCH IIeJIOM IYy>KHHOM MHUIIMhHOT BJIaKHAa U HM3a3HBa
BErOBY KOHTpakuujy. HakoH Tora eH3uM XoJMHecTapas3a, KOjU C€ Hajlla3d Ha MOTOPHO]

criojuunu, 06p3o yaumrasa ACh. Kaga ACh 0OwuBa yHuIITeH, €J1eKTpHYHa MpoMeHa ce Bpaha y
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HOPMaJIHO CTame W MeMmOpaHa je omeT crnpemHa fa pearyje Ha ACh Tako na ce mummh mMoxe

ITOHOBHO aKTUBHPATH.

Intermeuran

Small-diamaier
mobor neuron

Large-diarmeter
moior neuron

Action
o potential

Cnuka 4. ]Isa MoTOHEYpOHA pa3nmnuuTux BeianmuunHa. [Ipeysero uz Kandel, E. R., Schwartz, J. H.,
& Jessell, T. M. (Eds.). (2000¥rinciples of neural scienc@/ol. 4, pp. 1227-1246). New York:
McGraw-Hill.

JlBa MOTOHEYpOHa pAa3MYUTUX BEIMYMHA WMaJy WCTH EJCKTPUYHH MOTEHIUjal
MeMOpaHe y MUPOBamby U MPHUMAjy MCTU €KCIUTATOPHU CHUHANTHYKU HAJPaXKaj U3 CIUHATHUX
MoToHeypoHa. C 003upoM Ha TO Ja Makbh MOTOHEYPOHH MMajy Mamy MOBPIIUHY, OHH, Takole,
UMajy Mame Napalie]lHMX KaHana joHa W camuM TuM Behy enektpuuny ornopaoct (R high.
[Ipema Omo6om 3axkony, CHHANTHYKAa CTpyja YHyTap MaJdX MOTOHEYpPOHA MPOU3BOJIU BEIHKH
noctcuHanTrdku noreHnujan (EPSPH koju moctmke mpar Hagpaxkaja ¥ pe3yiTupa akIHOHUM
MOTEeHIMjaJIoM. Manu MOTOHEYpOHH, Takohe, MMajy akCOHE MaJIoT JujaMeTpa KOju TPOBOJE
aKIIMOHU TIOTEHIIMjaJl PEeJIaATUBHO CIIOPO Ka MameM Opojy mummuhHux BiakaHa. Hacympot Tome,
BEITMKM MOTOHEYPOHHM HWMajy Behy MOBpIIMHY, IITO PE3yJITHpPa MambOM TpaHCMEMOpaMHHM

orropoM (R low) u mamuM noTnpakxHuM noctcuHantukuM noreHnujaiom (EPSPH y ogHocy Ha
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UCTy EKCIIUTAaTOpPHY CHHAINPUYKYy CTpyjy. To pesynrupa MamOM perpyTanydjoM MHUIIHNHUX
BJIaKaHa KOj€ WHEPBHIIIE.

Enextpuuna ctumynanuja 3a0011a3u XHjepapxujcKu peiociie]] akTHBUPakha MOTOPHHUX
jeauHuna, oqHOCHO oOphe pepocien akTUBalMje U Ipy’ka MOIYhHOCT aKTHBHpama MUIIMNHUX
BJaKaHa KOja C€ aHraxyjy 3a BpeMe€ MaKCHUMaJHHX Hampe3ama. Ha Taj HauMH ce MoOxe
KOPUCTUTH aJalTHBHH IMOTEHILHMjan Muiunha ¥ oAp)KaBaTH BUIIM HHUBO aKTUBHOCTHU JKEJbEHUX
MUIIUNHUX BJIAKaHA Ca HEYPOMHUIIMNHOM €JIeKTPOCTHMYJIAIMjOM HETO KIACHYHUM BEKOAmHEM.
Konayno, BHCOK HMBO aKTHBHOCTH MulMha ce Moxe ojapxkaBatu ¢ o63upom na I[[HC,
KapJMOBACKyJApHU U JIPYTH CHCTEMHU C€ HE MEIajy WIH OrpaHHuYaBajy KOJWYHHY aKTUBHOCTHU
mumuha, Kao mTo je To ciydaj ca kiacuyauMm BexkOamem (Vrbova et al. 2008)Y ciyuajy
npumene HMEC gomasu 1o axkTuBanuje MOTOPHHX jEeJMHHMIA KOj€ C€ Yy HOPMAJTHHUM
OKOJIHOCTUMA aKTHBUPAjy TEK NPUIMKOM MaKcHMalHUX Hampesama (Trimble, & Enoka, 1991).
Kana ce ckenernn mumuh Bemrauku aktuBupa myrem HMEC, anraxoBame MOTOPHUX jeTMHUIIA
j€ pasIMuMTO OJf MAaJIONpe MOMEHYTOI XEHEeMaHOBOT TPHUHIIMIA KOjU BaXXH 3a BOJHHE
KOHTpakuuje. [ TaBHU apryMeHT OBakBOI peJlociie/ia aKTHBAIlMjeé MOTOHEYpOHA je Ja aKCOHU
Behe BeNMYMHE — JAMjaMeTpa Ce JIaKIe EKCIUTUPA]y €ICKTPUYHHM CTHMYIYCOM, KOjU MEHa
penocien akTuBaije Moroneypona 3a Bpeme HMEC (Enoka, 2002 ).

[Tocroje OuTHE pasznuke y MEXaHU3MHMAa aKTHBUPamha CKEJIETHOT MUIITMha BEIITa4u H3a3BaHUM H
BOJAHUM KOHTpakiujama. Ha mpumep, 3a Bpeme BoJbHe, y mopehemy ca HMEC wuszazBanom
KOHTPAKIIMjOM aKTHBallMja MOTOPHMX jE€AMHHUIIA je XMjepapXHjcKa HACyNpOT HECEJIEKTUBHE,
WHTEH3UTET KOHTPAKIMje j€ BHUCOK HACYNpOT cyOMakcUMayiHe, MHIIMhHA aKTUBaldja je
CHHEpryjcKa HAcynpoT IMJbaHe, AHTAarOHMCTUYKAa MHUINMhHA aKTHUBallMja j€ KOOPJAMHHCAHA
HACyNMpOT HEKOpAWHHCAaHe, (U3MOJOMIKK HW3BOP KOHTPAKIMje j€ YHYTpalllkbh HACyNpOT
cniospatmer. Mehyrtum ynpkoc TakBuM paznukama, HMEC y nopehemy ca BoJbHUM BexOameM,
HEOYEKHBaHO, UITaK IPOU3BOIY CIIHMYHE eeKTe Y HCIOJbaBakhy MaKCHMAIHE BOJbHE KOHTPAKIIH]je

(Hortobagyi, & Maffiuletti, 2011).
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Cmukxa 5. Konnentyannu mozen nopehema u3Bopa HeypaiHe aaantanuje 3a Bpeme HMEC u
BosbHOr Tpenunra cHare (BTC). Ipeysero u3 Hortobagyi, T., & Maffiuletti, N. A. (2011).
Neural adaptations to electrical stimulation sttBngraining.European journal of applied
physiology 111(10), 2439-2449.

Kao mro je mpukaszano Ha ciaunu Op. 15, nakon HMEC (neBa crpana), noBehame MakcumalHe
BOJbHE KOHTpAKIMje je pe3yirar Oapaxka y3na3HuUX a(epeHTHHX CUTHajla Ka CEH30MOTOPHHM
KOPTUKAJTHUM perdjama KOju yTudy Ha cuiiazHe MoTopHe myTteBe. [logebspaHa ycrpaBHa IMHU)A
pesyntupa HMEC koja ekcuutupajyhu crumysumre adepeHte (KpaTke TaHKE YCIpaBHE
CTpeNuIle KOje MOKa3yjy Ha rope), IpejcTaBibajyhin jaky KOMIIOHEHTY HEYpalHHX ajarTaliuja
kao oaroBop Ha HMEC. Uuaykmumone ctpyje renepucane yHyrap mumuha myrem HMEC
(kpaTke TaHKe YyCIpaBHE CTpEIMIlE KOje TOKalyjy Ha J0Jie), MPEACTaBibajy TUPEKTHY
Jenoyiapu3anujy capkoseme u Muiuhnay kontpakuujy. Hacynmpor tome, BTC nma 3HaTHO Mamu
adepeHTHN CUTHAJl Ka CEH30pHHMM pervjama Mo3ra, ajii MMa Behu cuia3HM MHTEH3UTET KOjU
reHepHuIlie BOJbHY KOHTPAKIIN]Y U UCTIOJbaBamkhe MakcuMaiHe BosbHe KoHTpakiuje. HMEC u BTC
npou3BojAe ciauyHa noBehama MakCHMallHE BOJbHE KOHTPAKIMjE ald IyTeM pa3IHuuTHX
MexaHu3ama. [lonebspaHe nMHHMje W TamMHHje Oo0je TpeaAcTaBibajy MOBHUIIEH edekaT. 300r
JEOHOCTAaBHOCTH TpHUKa3a, Ipyru JenoBu Mo3ra aktuBupanu 3a Bpeme HMEC u BTC Hucy

NpUKa3aHH.
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ITpoceuna ¢pekBeHnyja 3a aktuBanujy mummmha n3nocu ox 10 Hzza coneyc mo 30 Hz
3a adductor pollicisz biceps brachimumuh (Bellemare, Woods, Johansson, & Bigland-Ritchie,
1983).Melyytum, norpebHO je Harmacutu aa ce npuimkom HMEC gecto xopucre ppekBeHimje
Behe ox HaBenenux. [Ipema Hekum aytopuma, BehuHa nokasza HaBoau Ha 3aksbydak ga HMEC
aKTUBUpPAa MOTOPHE jEJIMHUIIE MO HECEJIeKTHMBHOM IMa0JOHYy M Ja Cy MHIIMhHA BIIaKHA
aHra)xoBaHa 0e3 MPEeIXOIHOT cilarama y 0JIHOCY Ha Tun mutinhaux Biakana (Gregory, & Bickel,
2005).[Ipunor Teopuju mo kojoj 3amop nzazsan HMEC koHTpakiujama napajin3oBaHOT Mulnha
3aBUCH BUILIE O] JAPYruX (hakTtopa HEero oJ oOpHYTOT pemociieia aKTUBUPamkha MOTOPHUX aKCOHA
(Thomas, Nelson, Than, & Zijdewind, 2002)Jnaue, nosehame 3amopa 3a Bpeme HMEC je
jemaH o 4ecTo HaBOhEHHMX Halla3a KOju je KopuinheH 3a TOoJp)kKaBambe Teopuje OOpHYTOT
penociena akruaiuje Mmotoneypona (Gregory et al. 2005 A HraxoBambe MUIIMIHAIX BIaKaHa ca
HMEC je puxcupano u BpemeHOM pe3yaTupa najaom cHare. Behu 3amop uzazsan myrem HMEC
MUIIMhHUM KOHTpakildjamMa je ToBe3aH ca HemoryhHomhy Memama M1abjioHa aHTaXKOBamkba
MUIIMNHUX BjaKkaHa WM HEMOTYhHOCTH Memama (PEKBEHIMje Cllalba CUTHAJIA aKTHBAIUje y

mumuh wa yenen oba cinydaja (Carpentier, Duchateau, & Hainaut, 2001).

Yrunaj HMEC Ha ieHTPAJIHH HEPBHHU CHCTEM

[TotpebHo je Takohe carnematu yruna] HMEC-a Ha cnuHanHy W CynpacnvHaiIHy aJanTaiujy.
Yecto ce na HMEC rnena kao Ha jeAHy TEXHUKY akKTHBalWje MuIInha Koja HCKJbydyje
anraxxoBame [[HC mpuimkom meHOT ynpaxkmaBama. Melytum, onpehenu mokasu rosope y
npwior ga HMEC penyje kako Ha CHMHaJIHE TaKO M Ha KOpTUKaiHe peruje. Haumme,
ycTraHoBJbeHO je na jeaHa cecuja HMEC, y3 BosbHE KOHTpakuuje, JOBOAM A0 CIHHAIIHE
eKCIMTAOMIIHOCTH, ald HUCY youyeHe koptukanne npomene (Lagerquist, & Collins, 2010).
Heypanne ananTanmyje W JonpuHOCH NOBehamy CHare MakCUMajHE BOJbHE KOHTPAKIHje
m3asuBaHe kopuimthewseM HMEC Hactajy myrem mnoBehama chuHanmHE eKCHUTaOMIHOCTH
(Hortobagyi, & Maffiuletti, 2011).Takohe, oapehenu nokasu rosope y mpumior ga HMEC
M3a3uBa Takohe W CIMHOIEpeOpaHy aKTUBAIMjy Koja OM MOTJIa UTPAaTH BeOMa BaXKHY YJIOTY y
OIMOpaBKy MOTOpPHHX (YHKIIMja HAKOH JIoxuBjbeHor mutora (Smith, Alon, Roys, & Gullapalli,
2003). Ananuza fMRI ciavka mpriimkoMm JiBa pasjinyrTa METOa peXaOMIUTaIM]e je OTKpHUIIa 1a,
noHaBbajyhn wmeron BexOawa 6e3 HMEC, je y jeaHoj rpymu mnamujeHata KOju Cy ce

OTIOpaBJbajiv O] 1IIJIOTa, J0Beo 70 nmoBehama cHare muinuha 1make aju To nmoBehame cHare Huje
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MPYXKUJIO JI0Ka3e O MpoMeHamMa KOPTUKaIHO] peruju mo3ra. Jlok ca apyre crpaHe, nmoHaBbajyhu
meto] BexkOama y3 HMEC, je, Takohe, 10Beo 10 moOospiama cHare U GyHKIHje IIaKe, aiu je
J0BeO M 110 moBehama WHACKCA KOPTHKAIHOT WHTEH3UTETa y HIICHIATEPAIIHOM MPUMApHOM
CEH30pHOM KOpTekcy. [Ipomene Hucy 3abenexeHe y MOTOPHOM KOpPTEKCY HHjelHe XeMucdepe,
BEPOBATHO 300T MOTpede aKTUBHOT aHTa)KOBakba TOKOM pexaOuiIHTaIuje Kako Ou ce aKTUBHPAo
MOTOpHH KOPTEKC, 3akJbyuyjy aytopu (Kimberley, Lewis, Auerbach, Dorsey, Lojovich, &f@y,
2004).

Cortical contribution?

Spinal contribution?

Presynaptic
{PTP}

? Postsynapilc
ﬁ) {PIC)

Cnuka 6. MumuhHa KOHTpakifja HacTajga IEHTPATHUM MEXaHH3MUMa Moria Ou OUTH M3a3BaHa
NPECHHANTHYKAM W TMOCTCHMHANTHYKUM MexaHm3muMma. IIpeysero u3 Collins, D. F. (2007).
Central contributions to contractions evoked by anet neuromuscular electrical
stimulation.Exercise and sport sciences revie®53), 102-109.
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2.2.3 llwbeBH U 3ajauu HeypoMmuminhHe eJieKTpocTUMyJialMje

Hup HeypomummhHe eneKTpocTHUMyJalyje je Ja NyTeM BeIITaukd HW3a3BaHe eJICKTPUYHE
CTUMYJallMjeé MOTOPHHMX Tadaka JIOBEAC /10 aKTHBAIMje MOTOPHHUX jeIWHHIA KOj€ JOMPUHOCE
pPa3BOjy MOTOPHYKHX CIHOCOOHOCTH, PETreHEepalju U pexaOWIMTaIMjH, OJHOCHO CBEYKYITHOM
no0oJbIlIatby KPETHHX CHOCOOHOCTH YOBEKAa HWIIOJbEHHUX Y CBAKOJHEBHUM U CIEUU(DUIHUM

yCji0oBUMa KMBOTA U paaa.

3anganu HeypoMuIIMhHe CTUMYJIAlyje:

. Pa3Boj U ycaBpIllaBamkhe MOTOPUUKHUX CIIOCOOHOCTH;

. MOJICTUIIae OOHaBJbama omTeheHnX JOKOMOTOpHUX (YHKIMja WIH HUXOBA
KOMIIEH3aIIH]a;

. MOTOpHA peayKalHja HaKOH OJy3€TOCTH WJIM HHAKTHUBHUTETA - MOOO0JbIIAkhe HApyIIEHUX

MOTOPHUYKHX CITOCOOHOCTH HACTAJIMX HAKOH pa3IMUUTUX IIOBpCAa U 000sbemA.
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2.2.4 MeToauka HeypoMmulinhHe ejleKTpocTUMYyJIalUje

CTpyKTYpa TPEHUHTA

Hakon armumkaruje enekTpoia u moBe3uBama ca ypehajem, 3arnounmbe ¢ce TPEHUHT KOjH
C€ CcacTOojH U3 TPH Jea:
1. VYBoaHo mpumpeMHOr - (Tpajame OBOT JieNia je Y 3aBHCHOCTH O] U3a0paHor mporpama
pana).
2. T'maBHOT Jenia TPEHUHTA.

3. 3aBpHIHOT Jena TPEHUHTA.
Onrepeheme 3a mumuh NpuiIMKoOM HEypoMUIIMhHE €NEeKTPOCTUMYIIAIM]je U3pakaBaMO HUBOOM
WHTCH3UTETA alUTMIMpaHe eNeKTpudHe cTpyje. OHO ce Mema MPOMEHOM CTpYyjHE (pEKBEHIIH]je

A1 1 IPOMEHOM MMPHUMCEELCHOT CJICKTPUYHOT HAIIOHA.

Huso GHCDI‘I/Iie HaCcynpoT UHTCH3UTCTY

Omnyayjyhu Qakrtop eneKTpUYHE CTUMYJIAIMje jecTe BeJIMYMHA MPUMEHEHOT
€JICKTPUYHOT HAloOHA KOja j€ U3pakeHa Y MUKPOKOIyMOuMa. Y ciIy4ajy mpaBOYraoHOT UMITyJICa,
BeJIMYMHA HAllOHA C€ M3padyHaBa MHOXKEHEM NYXKHHE Tpajarmba HWMIyJca ca HHTEH3UTETOM
ctpyje. Kaga ce 3Ha koiMka je ayXuHa Tpajamba MUMITyJIca MPWIMKOM H3BOhema CTUMYJIAIHje,
UHTEH3UTET (M3paKeH y MUJIMAMIIePHMa) je MOYy3/laH WHAUKATOP HUBOA CTUMYJIanuje. Y ciiydajy
KaJia je ny>)KHHa Tpajama UMITyJIca MO/JI0KHA BapHjalfjaMa u3 TpeTMaHa y TpeTMaH y nmporpamy
y KOM Cy CBU OCTalld TapaMmeTpu W Bapujabie uacHTHUHU (YKJby4dyjyhu M HCIUTaHUKE |
mumirhe), UHTEH3UTET CE HE MOXKE CMaTpaTh Kao MNPHUKIaJaH HHIUKATOp, ¢ 003UpoM Jia

BCJIMYMHA CJICKTPUYHOI HAIIOHA MOKC BapHUpaTu HA UCTOM HUHTCH3UTCTY.

DpekBeHIM]a CTPYJHOT UMITYJICA

OpekBeHIIMja UMITYJICa TPEJCTaBJba Opoj MOHABJbAkha UMIYJICA Y CEKYHAH U HM3PaXEH je Y

Xepuuma (Hz).
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Ha mpumep, ¢pekenuuja onq 10 Hz 3maum ga ce mmnysic nmoHaB/ba 10 myta cBake

CeKyHJe, LITO 3Hauyu jAa ce MUImuhHa BiIakHa KoHTpaxyjy 10 myra cBake cexyHIe.

Kaﬂa C€ TOJIUKO IIyTa jaBJ'ba KOHTpaKHI/Ija Y TaKO KpaTKOM BPEMCEHCKOM HHTCPBAJlYy,

Huje Moryhe pa3nuKoBaTH MojeAunHa4yHe KOHTpakiuje. OBaj peHOMEH je MO3HAT Kao

memnopanno cymupare (http://www.compex.info/en_EU/Dictionary.htinl Vmecto cepuje

MOjeTMHAYHUX KOHTPAaKIIMja, JIeiaBa ce ¢py3uja KOHTpaKiuuja u Hactaje memanusayuja. 11Ito je

Beha (y3uja, Beha je cHara kKoHTpakiuje U Behu je paj y jeIMHUIN BpeMeHa.

EnekTpyuyHu uMnOynic

Kibyu edukacnoctu HMEC jecte cyOjektuBaH ocehaj mpujaTHOCTH elEeKTpOCTUMYJIaluje.

OnTuMmanaH WMITYJIC Ce Hajla3u y OKBHpHUMa BajcoBOr 3akoHa €JIEKTPOCTHMYJAIldje KOjH

nojipazymena cienehe:

1.

Benuuuna npara Hajzpakaja Koja je mMpou3BOJ] BOJITAXE y JeIMHUIIA BPEMEHA j€ JIMHeapHa
byHKIM]a Ty)KUHE Tpajamba UMITyJIca.
YBek MocToju MUHUMYM MPOHU3BE/ICHE €HEPTH]€ Yy 3aBUCHOCTH O] TPajarha UMITyJICA.

OO0k uMITysIca He urpa yiory y enekrpoctumynarumju (Irnich, W. 2003).

Ontumanan uMmyJc cagpxku cieaehe kapakTepUCTUKE:

. Koncranran je.

. BepTukanno je opujeHTHCaH, Kako Ou 00e30enmo TpeHyTaH edekar H
CMamHuO BpeMe Tpajama MpoToKa.

. [IpaBoyraonor je o6iauKa, MTO 3HAYU J1a C€ MOXKE KOPUCTUTU HAJHHUKH
Moryhu eneKTpHYHU WHTECH3UTET.

. Beroso Tpajame je jenHako Kponakcuju (MHHHMalHO BpemMe HMOTpeOHO
CJIIEKTPUYHO] CTPYjH Ha BOJTaXxu aymiao Behoj ox peobaze - MUHUMATHE
CTpyjHE aMmiauTyne OecKpajHOr Tpajama Koja pe3yidTupa mparom
nernojapusamnuje hemujcke mMemOpaHe Kao IITO je aKIMOHU MOTEHUHUja]d HIH
KOHTpakiuja muinnha, 3a cTuMmynanujy Muinnha) mubaHe HEpPBHE CTPYKType

ca IMJbEM Jia C€ KOPHUCTHU HajJHUKXKU MOTyhH HUBO €HEpTHje.
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. KomnenzoBan je kako ©Oum ce wu30ernu cexkyHAapHH e(eKTH

noJiapu3aiuje.

Manupame MOTOPHUX Tayaka

MoTopHa Tauka mpeacTaB/ba MOBPIIMHY KOKE KOja MPEeKpHUBa MUIIMNh U TIPH YeMy je
norpeOHa MUHUMAaJHA KOJWYMHE CTpYyje 3a akTuBHpame Muinuha. To je HajOmmka Tauka rie
MOTOPHHU HEPB yja3u y MUIMh u 0OMYHO ce Haia3u u3Han TpOyxa mumuha. Benuku mumuhu
MOTY Ja MMajy BHIIe MOTOPHUX Tauaka. YKOJHMKO CE €JEeKTPOJe MPaBHIHO MOCTaBe Taja je
HMEC mnpujatHa u nako ce nmomHocu. To 3Haun aa je moryhe 10BoJbHO nmoBehame HHTEH3UTETA

CTUMYyJallije, 4YuMe Cy, YyjeaHo, omoryheHe KBanuTeTHe MuIIMhHE KOHTpakuuje U Op3u

pesyiararu.
ﬁ]‘i
i:.i
Detoid 1 - Teapezi
8 Pectoralis Major peis 18 26 Teres Minor
g 27 Teres Major
I s ; )
Biceps 2 ’| . 9 Latisivus Dore Triceps 19 28 Latissimus Dorsi
Triceps 3 ‘
o | R0 ExemalOvicue Extemal Oblique. 20
Rectus Abdominus 4——- R\ (10) 29 Gluteus Medius
Transverse Abdominus 5 ‘ﬂ il
f.'" ik }5 }s:;rfascial.am 30 Gluteus Maximus
. IR ineus
Sartorius. 6 VN iR 13 AdduclorLongss Adductor Magrus (7] 21— Sciatic nerve region
R YA NE— Semitendnosis 22—
Adductor Magnus 7 ol W o ft—15  RecusFemor g ospe Femorts 23
it ) :
|‘|"“'|‘ pl 16 Vastus Lateralis
Y - 17 VostsMedils) &

Cnuke 7. Manupame MOTOpHEX Tadaka. [Ipey3ero u3z Vrbova, G., Hudlicka, O., & Centofanti, K.
S. (2008) Application of Muscle/Nerve Stimulation in HealthdaDiseas€Vol. 4). Springer.
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[TapameTpu cTumynanmje, Kopuiiheme, TOCTaBbamke EISKTPOIa

Crumyaanuja uzmely 1Hzu 15 Hz

Ha oBako HuckuMm (pekBeHIIMjaMa CHAara KOHTpakiuje u3HOCH 1/3 MakcHMallHe KOHTPAKIUje
mumhHor BiakHa. CTuUMynamuja Ha OBUM (pEKBEHIMjaMa Ce KOPUCTH 3a. TMOOOJBIIAE
NPOTOKA KPBU, CMamkbEeHhe MUIIMNHOT Clla3Ma, Jiyderwe eHaopduHa.

Crumyaanuja uzmely 15 Hzu 20 Hz

KonTpakuuje mocrajy CHaXHHje — TETAaHHMYKE KOHTPAKIMje, KOJ CHAXHHjUX 0CO0a HacTaHaK
TETAaHWYKUX KOHTpaKIHja je Moryh Ha HemTo BUIINM (PpeKBEHIIMjaMa.

Crumyaanuja nuzmely 20 Hzu 50 Hz

M3a3zuBa mOTMyHY KOHTpakiMjy CHOpuX MUMMhHUX BiakaHa Tuma la. Y Tom ciydajy
1no0oJbIIIaBa MUIIUNHY H3APKIBUBOCT AKTUBUPAHUX MUIIMNHUX BIaKaHa.

Crumyaanuja usmely 50Hzu 90 Hz

VYrtude Ha pa3Boj lla mummhHuX BiakaHa Koja ce Mo KapakTrepucTukama Hajiaze usmehy | u 11X
MumMhHUX BiakaHa. TpeHUHT Ha OBUM (pPEKBEHIIMjaMa H3a3uBa MOOOJbIIAKA y CHA3W Uy
YMEPEHO] MEpPH ¥ MUIINNHO] U3APKIbUBOCTH.

Crumyaanuja usmely 90Hzu 120 Hz

Yrtuye Ha mumuhaa BnakHa tuna |16 koja ce y 0BOM peXUMy aKTUBHPA]y Y KOPHUCT Op3MHCKUX

KapaKTCPpUCTHUKA aJI1 Ha paYyH muiunhie HU3APKIbUBOCTH.

1to9Hz  10to 20 Hz 20 to 30 Hz 40to 70 Hz 75to 100 Hz 100 Hz
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Cnuka 8. Teranmuku mporiecu — cymapho. [Ipeysero 3 SEMSoc, The Sports and Exercise
Medicine Society (2012). Retrieved February 19, 2013, from

http://semsoc.files.wordpress.com/2012/06/neuronmiasstimulation.pdf
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Flexor of wrist Peroneous
Muscle and fingers Muscle

L

Tibialis Anterior

Trapezius Triceps Extensors of wrist Low Back Muscle Calf Muscle
and fingers

Cnuka 9. TlpaBuiHo mocraBsbaibe eekrpona. IIpeysero u3 Electrode Placement. (n.dTENS,
TENS Unit, Muscle Stimulators, Ultrasound Therapyofreeze | Medical Products Online
Retrieved February 19, 2013, from http://www.melicaductsonline.org/compex-electrode-

placement.html.
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2.2.5 MpuHuunu HeypomuiuuhHe eleKTPOCTUMYJIaLUje

Pan ca HMEC kapakrtepuily NpUHIUIN KOjU C€ MOAYJapajy ca OCHOBHUM JIHMJIAKTHUYKHM

NPUHIMITAMA:

. MPUHIIAI TOCTYITHOCTH,

. MPUHIIAI WHIUBUIYaTHOCTH,
J MIPUHITUI UCTPAJHOCTH,

J MIPUHILIUI JTOCJICTHOCTH,

. MPUHIIAI KOMITIEKCHOCTH.

2.2.6 Ytuuaj HeypomuminhHe eJIeKTPOCTUMYJIaLlUje Ha €KCIJIO3MBHY CHary.
ﬂOCﬁAa]lll-ba HUCTPpAXKHBaAhA.
Vrunaj HMEC-a Ha ekchnjio3uBHY CHary JOBHX EKCTPEMHUTETa j€ HCTPaXKHUBaH O] CTpaHE
onpehenor Opoja Hayunuka. OHO mTO Kapakrepuine BehuHy uctpaxkuBama jecte aa je HMEC
MIPAKTUKOBAaH y M30METPUJCKOM PEKUMY paaa kao u y komOunanju HMEC + koHBeHIIMOHaMaH
TpeHuHr. Ha y30pKy on miecHaecT BpPXYHCKHUX oj0ojkamia mpBe jure Hemauke paheHo je
HCTPAKUBAKHE Ca IMJbEM yTBphUBama pasinuka u3Mmel)y KpaTKOpOyHUX edekara KOMIUIECKHOT
TPEHUHTA ¥ KOMIUIEKCHOT TpeHUHTa y3 n3omerpujcky npumeny HMEC-a. Ucnuranumm cy Oumnm
pacniopelhenu y Be Tpyre, o/ KOjuX je ImpBa Ouia MOABPrHyTa TpeTMaHy KOMIUIEKCHOT TPEHUHTa
(KT), a npyra kommiekcHor tTpeaunra ca HMEC (KT+HMEC). Hakon uHUIMjaqHOT Mepema
KOje je 00yxBaTajlo CKOKa M3 4y4ma, CKOKa Kpo3 MOoJydydam, CKoKa ca BucuHe (drop jump),
CKOKa M3 TPOKOpakKa, CIpUHTa Ha 15MnpaBoiMHUjCKH U cripuHTa HA 15mMnaTepanno, ycneauo
j€ TpEeHaXXHH TIpoIIeC KOju je Tpajao 5 Henesba. HakoH ¢uHANMHOT Mepema, YOUCH je CTaTUCTHYKU
3HaYajaH HalpeJaK y BPEAHOCTHMA CKOKa M3 dydma U ckoka u3 Tpokopaka y (KT) rpymu. 3a
(KT+HMEC) rpyny yodeH je CTaTUCTHYKM 3HAuYajaH Hampeaak y BapujabliamMa CKOKa Kpo3
nojydydam, CKOKa ca BucuHe (drop jump), ckoka ©3 TpOKOpaka, chnpuHTa Ha 15m
npaBoiuHujcku (Ha neonuniama on 5 m 10 merapa) u cnpunTa Ha 15M nmatepanHo. Ayropu
ynyhyjy Ha eduracHocT kimacuyHor TpenuHra y3 gomatak HMEC-a (Voelzke, Stutzig,
Thorhauer, & Granacher, 2012).

Herrero, IzquierdoMaffiuletti, Garcia-Lopez,2006, uctpakuBaiu Cy KpaTkopouHe edekre

tpeauara ca HMEC, mmmomerpujckor Tpenunara (I[I) u KOMOWHOBaHOT IUTMOMETPH]CKOT
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tpenunra mwiyc HMEC (IT+HMEC) u KOHTpoJiHE Trpyle Koja HHje yhIpakibaBaja HHKAaKaB
tperMan (KI') mummha onpyxada noTkosieHa Ha BpeMe Tpyama Ha 20mM,CKoKa U3 4y4mha, CKOKa
KpO3 MOJy4ydar, MaKCHMallHy W30METPHjCKY KOHTpakiujy mumuha u oOumMe M HOTKOKHO
MacHO TKHMBO HaTkojieHa. UerpaeceT ucnuranuka 6mio je pacnopeheno y 4 rpyne: HMEC, II,
I[I+HMEC, KI'. Hcnurtanuiy cy OwinM TECTHpaHH y IOMEHYTHM TECTOBHMa Ipe M HAKOH
YETBOPOHEAEJbHOI TPEeTMaHa, Kao M HAKOH 2 Hejesbe JeTpeHuHra. CTaTUCTHYKM 3HayajHa
no0oJblIaka y Op3MHU TpuUama HakoH jaeTpenuHra yodeHa cy y I[T+HMEC rpymu (p < 0.05),
oxHOCHO (— 2.3%),110K je momuto a0 moeeharma BpemHocTH pedynrara Tpuama 328 HMEC rpymy
3a (2.4%). IloBehama BpeMHOCTH CKOKa W3 Uy4Yma M CKOKa KpO3 TOJydy4amk youeHa Cy Y
(IT+HMEC) rpymu (p < 0.05)3a ckoka u3 uyuma (7.5%) u ckoka kpo3 nonydydam (7.3%).
[ToBehame makcumaiiHe BosbHE KOHTpakimje je youeno y HMEC rpynu HakoH tpenunra (9.1%)
u nerpernnra (8.1%),kao u y [I+tHMEC rpynu nakon tpenunra (16.3%).IToBehame BpeaHocTH
obuma HatkoseHuie je youeno y HMEC rpymu (9.0%) u II+HMEC 3a (7.1%). Ayropu
3aKkJpydyjy na komobunoBake HMEC u mumomerpujckor TpeHuHra no0oJsblliaBa BUCHHY CKOKa
Kao ¥ Op3uHy TpYama KoJ (GU3HUKH aKTUBHUX MyIIkapara. [loBehame BpenHOCTH MakcuMaHe
cuare youeHo je koq HMEC kao u [I+HMEC rpyne, mehyrum HMEC Tpenunr camoctanto Huje

JOBCO 10 noschama BPEAHOCTU CKOKa.

Heka panuja uctpaxuBama kparkopounor yrunaja HMEC-a na cHary ompyxkaua y 3rio0y
KOJICHA KOJ XOKejaria, HaBojge naa Beh HakoH 3 Hemesdbe HMEC mporpama ponasu 1o
craructryku 3HavajHor (P<0.05)noBehama BpeHOCTH M30KUHETHYKOT TecThpama 3a (-120wu -
60 °s?, kao u 3a 60 and 300°8), K0k Cy BpEeIHOCTH BEepTHUKAIHOT CKOka omaie SJ (-2.9+/-2.4
cm), CMJ (-2.1+/-2.0 cm), DJ (-1.3+/-1.1 cnda apyre ctpaHe, Op3uHa Kin3ama Ha 10m je
craructniku 3HayajHo (P<0.05)6una mompassbena on (2.18+/-0.20m0 2.07+/-0.09 s)Ayropu
Harnmamasajy mno3utuBHe edekre mpumeHe HMEC-a Ha HM30KHHETHYKY CHAry (IPHIHKOM
SKCIIEHTPUYHUX M KOHIEHTPUYHUX Op3MHA) Kao W Ha Op3uHy Kin3ama xokejama (Brocherie,

Babault, Cometti, Maffiuletti, & Chatard, 2005).

VYrunaj miceronenesbHe npumene HMEC-a y komMOuHanMju ca TPEHUHIOM TUMHACTHKE Ha
BEPTUKAIHU CKOK ¥ MHUIIMhHY CHAary TUMHACTHYapKH Yy NpeArnyOepTeTckoM 100y Cy
uctpaxxusanu ¢paniycku ayropu (Deley, Cometti, Fatnassi, Paizis, & Babault, 20HMEC je
aIUIMIIMpaH Ha MUIKhuMa onpykauyuma MmoTKoJieHa y Tpajaky o1 20 MuHyTa 3 mMyTa HEeJleJbHO.

Beh nakon TpU HEACJBC IIpOorpamMa, YOUCHO je rosehame BPCAHOCTHU pPE3YyJiTaTa NU30KUHCTUYKOI
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tectupama (+40.0 = 10.0%, +35.3 + 11.8%, and +50.6 + 7.3®%aokpere ox -60, +60, and
+240°S1, Ha cratuctuykoj 3HadajHoctu o, P < 0.05).Ayropu HaBoje aa je OmiI0 moTpedHo 6
Henesba HMEC-a 3a moehame BpeaHocTr Beptukantor ckoka (+10.1 + 10.0%, p < 0.0%) xa cy
Ta MOOOJbIIamka 3/IpakaHa W jelaH Mecell HAaKOH NpecTaHKa TpeTMaHa. AyTopu HaBoje Jaa
mectonenesbuu HMEC nporpam, y koMOMHaIMj1 ca CBaKOIHEBHUM TMMHACTHYKUM TPEHUHTOM,
CTaTUCTUYKHM 3HauajHO moBehaBa, kako cHary mumuha ompykada y 3riio0y KoJeHa Tako H
n3Bolheme BepTUKATHOT CKOKa. buTHa pas3iuka usmel)y oBa JBa MCTpakKUBama jeCTe y JYKUHHU
tpajatka HMEC TpeTmana. Moxe ce youuTH Ja mepuojl o TpU Hejaesbe Huje OMo JOBOJbAH 3a
noBehame BpEIHOCTH BEPTHKAIHOT cKoka. Mehytum, jacHo ce Buau aa Beh HakoH 6 Hezeba
npumeHe HMEC-a nona3u 10 nosehama BpeTHOCTH U T BapHjabdlie, IMTO CE CBAKAKO MOpa y3€TH

y 0031p IPUIMKOM TJIaHUPakha HEKOT TPEHaKHOT Mporpama koju ykpyuyje HMEC.

Hakon uerBoponenessHor TpetmMana HMEC- nmomaror y oa00jKalllki TPEHMHT  TPH IIyTa
HeJleJbHO Tpyla ayropa HHje 3a0eiexusia MO3UTHBHE TOMake Yy BpPEAHOCTHMA BEPTHKAIHOT
ckoka ocuM y Bapujabmu 158 CMJsu 10 3a 4% (p < 0.05).Meljyrum, mecer maHa HaKOH
npecranka npumene HMEC-a momnuio je 10 craTUCTHYKM 3HavajHOT moBehama BpEeIHOCTH
BepTukanHor ckoka (SJ +6.5%, CMJ +5.4%, p < 0.05)yropu Harnamasajy ga Kajaa je ub
HMEC-a no6ospmame Manudecranyje BepTUKAIHOT CKOKa, MoTpebaH je oapeheH BpeMEHCKH
nepuoj koju 6u omoryhuo ITHC-y 3a ontumusanmjy Heypomuimhaux cBojcraBa (Malatesta,

Cattaneo, Dugnani, & Maffiuletti, 2003).

Yrunaj HMEC Ha TeJIeCHHM cacTaB

HeypomumnhHza enekTpudHa cTuMynalyje je yecto Omia kopuiiheHa y pekjiaMHe CBpXe
Kao cpeAcTBO 3a noBehame CHare, CMamemhe MPOILEHTa MacTu U aApyro. Crora je rpyma ayropa
(Porcari et al. 2002)enena ga ucnuTa T TBPAKE M TECTHpaia y30pakK oJf 27 UCIHUTAHHKA.
Ucnuranunm cy ownm mogesberux y ase rpyme: HMEC (n=16) u koutponHa rpyma (n=11).
I'pyma koja je ynpaxmaaia HMEC umana je tperman 3 myra HezaesbHO. CTUMynanuje je
BpIIeHa 00ocTpaHO Ha cienchum mummhuma: Oourenc gemopuc, KBaJIpHIeIc, Oulenc Opaxw,
TpHIlernic Opaxu, peKTyc abJoMuUHUC W 00iMKycu abaomuuuc. barepuja TectoBa je caapikaia
cienehe Mepe: TelecHa TEXKWHA, IOTKOXKHO MAacHO TKHBO (MEpEeHO Kaiumepom), obOume,
M30METPH]CKY M M30KMHETHYKY CHary kao u Qororpaduje npe u nocie. Ayropu 3aKibyqyjy aa
HUje JIONLIO IO CTATHCTUYKHU 3HAYajHE PA3JIUKE Y HUjETHOM MEPEHOM HapaMeTpy H 3aKJbydyjy

na HMEC nuje edukacan npeMa lUXOBOM UCTPAXKUBADY.
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Hcre roaune apyra rpyma ayropa (Pérez et al. 2002je oGjaBuia pesynraTe CBOT
uctpaxuBama epekata HMEC-a Ha (eHOTHIT MHO3WHA, BEJIMYMHY, OKCHIATUBHU KaNalUTeT U
Kanuapu3anyjy ckenetHux mumha. Ha y3opky on 15 ucnuranuka y3pacta (22+5roauna) npu
yemy HMEC rpymu je unnmio 10 ucnuranuka koj kojux je HMEC-om ctumynucana rpuna
mumumha kBaapunenc Gpemopuc Ha ¢ppekBeHuju oa 45-60 Hzca myxuHOM Tpajama KOHTPAKIIH]E
on 12 su may3om on 8 Sy ykymHoMm Tpajary on 30 MUHYTa, TpU MyTa HEJAECJPHO TOKOM IIECT
Henesba. Palhena je Ouomcuja moMeHyTMx Mummha npe M HakoH TpeTMmaHa. Pesynrtatu
HCTpaKMBamkha YKa3yjy Ha CTaTUCTUYKW 3HadajHe kpartkopouHe epekre HMEC mpotokona Ha
XUCTUXEMHjCKE M MeTaOOJIMYKEe aJanTanuje CKeIeTHMX Mummha W yKa3zyjy Ha MOTYhHOCT
npumene HMEC-a y kiIMHUYKe CBpXE Ka0 U Yy CIIOPTCKOM TPEHHUHTY.

I'maBHa pa3nuka u3mel)y oBa Ba HCTpakMBama, OCUM MEPHHUM Bapujadiiama, Ouma je u'y
camom HMEC amapaty. Y uctpaxkusamy (Pérez al. 2002)e ctporo 6wmiao BoheHo pauyHa o
NoCTaB/batby e€JeKTpoga, a u cam ypehaj (Stiwell Medical Technologies, Villeneuve,
Switzerland)je omoryhaBao TauyHO MO3WIIMOHHPAKE KATOAE W aHOJE Ha MOTpPeOHE MOTOPHE
Tayke, IITO anmapat y apyrom uctpaxusamy (Porcari et al. 2002);1e je kopurthen Bodyshapers
model BM1012BI;ro uuje omoryhasao.

Ca apyre crpane, Gorgey, & Shepherd, 201, cBojoj cTyauju ciay4aja HaBojae 1a
xopuitherse HMEC-a u3aszuBa xuneptpodujy y MumumhuMa ompykaunMa y 3rjo0y KoJeHa
HakoH 12 mHenespa mpumene HMEC-a. IToBehame npocedHor mornpedHor npeceka MUIIHhHUX
BJIakaHa je u3Hocwio ox 12% no 43% 1ok je MyaTH-OCOBHHCKHM CHHMMAaK MarHeTHE pe30HaHIIe
npukazao xuneprpodujy y pacrnony oxg 30% - 112%.YoueHo je cMameme MHTPAMYCKYyJIapHe
macaohe (MM®) 3a 50 % , mok ce moTkoxHO MacHO moBehano 3a 24% kox ocobe ca
noBpe)eHOM KHUMEHOM MOXIUHOM. VIHTpamMyCKylapHO CMamemhe MAaCHUX KHCEIHMHA
JICTIOHOBAkbEM y TOTKO’KHO MAacHO TKHBO ayTOpH oOjalrmaBajy kKao OeHedut, ¢ 063upoM 1a
oco0e ca aujaberec MenuTycoM Tuna 2 uMajy sume MM®, a Mmame MOTKOXKHOT MacHOT TKUBA Yy
nopehemy ca 31paBuM ocobama. Ayropu Harjamasajy noteHiujan HMEC-a Ha nobGosblaBame
MHCYJIMHCKE CEH3UTHBHOCTH.

NnutuBawe HMEC-a npu paznuyuTuM HHTEH3UTETUMa CTHUMYJaIlMje Ha EHEPreTcKy
HOTPOLIY Kao U pa3BHjambe MOJIela JINHEApHE PErpecHje 3a MPeIuKIHjy eHEpreTcKe MOTPOIIbhe
y OJIHOCY HA: MHTEH3WUTET CTUMYyJaluje, y3pacT, noj, bBMU, Texuny, mporeHaT MacTH, MO,
OJTHOC CTpyKa W KykoBa cy ucrpaxuBamu (Hsu, Wei, & Chang, 2011).Ha y3opky ox 47

uctntanuka (18 du 229) npumemennu cy cnenehu uarensureru ctumynanmje: (E1) censopan
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npar, (E2) motopuu mnpar, (E3) MakcuManHH WHTEH3HUTET TOJIEPUCAH O TaKye HEMPHjaTHOCTH
crumynanyje. Ilpahenn cy mapamerpu tuiyhHe BeHTmianuje. ['eHepandHM MOJAEN EHEPreTCKe
NOTPOIIKHE je TMOKa3a0 JHUHEApHO MoBehame eHepreTcke MOTPOIIke MoBehambeM HWHTEH3UTETa
cTUMYynanyje, 6e3 003upa Ha gemMorpadcKy MpPUMagIHOCT UCIMTaHUKa. VcTpaxxuBaun ykasyjy Ha
norenijan HMEC-a y mporpamuma MpiiaBbemHMa, Kao u Ha motpedy pasBujama HMEC

CTUMYyJIaTOpa Koju 6 OMIM NpUjaTHUjU 32 KOpHUIIheme.
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2.3 BHBPAIIHOHH TPEHHHI

On 90+#1x roauHa MPONUIOT BEKa Ioveia Cy MHTEH3WBHUja UCTpakKUBama Ha 10Jby Bubparmonor
TPEHUHTa KOja Cy MOTBPJMIA KeroBy eUKacHOCT y pa3Bojy cHare u rumkoctu (Bosco et al.
1998; Bosco et al. 1999; De Ruiter et al. 2003Van den Tillaar, 200 muoru apyru). Csa ta
UCTpaKUBaa JIONPHUHENA Cy TOME Ja BHOpanuoHu TpeHHWHr (Tepamuja) Halje cBoje mecTo y
HAyYHUM YyCTaHOBaMma, OOJIHUIIaMa, pEeXaOWIMTAIlMOHUM IIEHTpUMa, (UTHEC KiIyOoBUMaA U

MMOCTAaHC MPEAMCT HHTCPCCOBAa BCIIMKOT 6p0ja JbyIU IIUPOM CBETA.

2.3.1 HUcTtopujcKHU mperJiea HaCTaHKa.

[IpBy MOKYMEHTOBaHY MPUMEHY KopHihema BUOpaMOHe TuaThopMe y TpeTupamy oapeheHnx
3paBcTBEHUX NopeMehaja Hanasumo koa Hukone Tecne. OH je kopuctno Tako3Bany MexaHuuky
mepanujy 'y Jieuely CTOMayHUX mpoOsiema (KOHCTHUIALMja, AMCIIENICHja M CI.) KOJ CBOjHX
npujaresba, mocebHo kox Mapk TBeHa, koju je matmo o cromaunux mopemehaja (Fishlock,
2001). ®panuycku seyposor Jean-Martin Charcotje 1880 wucnutuBao wusHeHalyjyha
nobosplIama cramba [lapkuHCOHOBE OOJIECTH KOJ aMEpPHYKHX IWITPUMA KOje je MPUIHCHBAO
BUOpalyjaMa HACTAJIMM Y KEJIC3HHYKUM BaroHMMa M KOo4YujaMa Koje Cy BYKIIM KOEH JIOK CY Ce
ocobe mpeBosuiie. Ha 0CHOBY Te Higje OH je KOHCTPYHCAO EIEKTPUIHO MMOKpPEeTany BUOpHupapjyhy
cronuity U Kanury. tberoBy uzejy cy kacuuje pasujanu pasnunuutu Teparneytu G. Taylor (USA),
G. Zander (Sweden), and J. H. Kellogg (US&ju cy koHCTpyHucany pa3IMyuTe anapare 3a
BuOpanuone TperMmane pyky u seha (Albasini, Krause, & Rembitzki, 2010)Ip Jan Bupman
1960. roguue pa3BHja MpeTedy JaHAIIBUX BHOPAIMOHUX TpEeHakepa. 3a BpeMe XJIaJHOT paTa
Pycu xopucte BHOpalimoHHM TPEHUWHT Kako OM MOMOIJIM CBOJMM KOCMOHAyTHMa Ja NpeBasuhy
HEraTUBHE YyTHIaje HynTe rpaButanmje y cemupy (Pettibon, 2006).Haume, na HynTOj
IPaBUTAIIUjH KOCTH M aHTUTPaBHTAIMOHM Muiuhu (rpyne mumuha Koje oapikaBajy MOCTYpY)
BUIIEe He Tpre ontepeheme, HacTaje MumuhHa aTpoduja U cKeleTHa JereHepanyja. bopaBak Ha

HYJITO] TpaBUTAIMjU pe3yiATHpa TYOMTKOM KomtaHe mace oa 4% y KocTMMa Koje Hoce
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ontepehemwe (HOp. THOMA), MPU YeMy BEJIMYMHA JIETCHEPATHBHUX MPOMEHA 3aBHCH O] Jy)KHHE
6opaska y ceemupy (Vico et al., 2000).

Kibyuna ¢urypa y uctopuju BuOpanumoHor TpeHHHra Koja je NMpecylHO YTHIlaja Ha HEroB
pa3Boj O0mo je ap Bmamumup HaszapoB, akTHBHM CIOPTUCTA, WIAH COBJETCKE T'MMHACTHYKE
penpeseHTanuje U npodecop Ha Kareapu 3a OMOMEXaHWKy Ha J[p:kaBHOM YHHBEP3UTETY Yy
Muncky. HaszapoB je HactaBuo nake na paspabyje bupmanose (Beirman) uaeje m youwmo
MO3UTHBAH YTHUIA] BUOPALIMOHOT TPEHWHTa HAa CHAry, Kao W Ja TOHaBJbajyhe eKCIEeHTPUYHO
onrepeheme y3 BUOpaIMje MaJUX aMIUIMTy/la TMO3WTUBHO YTHYE Ha pa3Boj cHare ycien 00Jbe
cuHxpoHu3anuje Motopuux jeaununa (Nasarov & Spivak, 1985KomOuHoBame TpeHHHTa ca
onrepehemeM 1 BUOPAIIMOHOT TPEHHUHTA j€ TIPBU M0Ye0 /1a ucTpaxyje VcypuH u capaHHUIIH KOJH
cy ycranoBwin 49,8% Hamperka y MakCHMallHO] CHa3M HAaKOH BeXOama ca JOJaTHUM
onrepehemeM y3 BuUOpalyje y OJHOCY Ha TPyIy Koja je M3BOJWIA MCTH MPOTOKOJ camo Oe3
BUOpaIyja u 3abenexuia Hanpeaak oa camo 16%. [IpoTokon ce cactojao oj BexxOama Tpu MmyTa
HEJIEJbHO y Tpajamy O TP Heaesbe, Ha GpekBeniju oa 44 Hzu ammmuryaun ox 3 mm (Issurin,

Liebermann, Tenenbaum, 1994).

Pulley

© ¢

—_—
Amplitude 3 mm
Frequency 44 Hz

Vibratory
stimulation
device

Lbad

Crnuka 10. KomOunanuja BUOpAIIMOHOT U TPEHUHTA ca croJbaiimum ontepehemem. Issurin VB,
Liebermann DG, Tenenbaum G (1994). Effect of vilmastimulation training on maximal force
and flexibility. Journal of Sports Scienc&2:561-566I1pey3ero u3 Albasini, A., Krause, M., &
Rembitzki, I. (2010). Using whole body vibrationphysical therapy and spo@linical practise

and treatment exercises. London: Churchill Liviroget Elservier
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2.3.2 ®U3MO0JIOUIKH aCIeKTH BUOPAILMOHOT TPEeHUHTa

Yecto ce y oapehennm mnpodecHjaMa Kao IITO Cy BO3a4U pPAJHUX MalluHa
(BuipymIKapa, TpakTopa) HarjalaBa HeraTMBaH YTHIA] H3JI0KEHOCTH BHOpanujamMa u ykasyje ce
Ha omrehema TkuBa u Hepasa (Wikstrom et al. 1994; Bovenzi & Hulshof, 1998;lfRar et al.
2000). Mehytum, Benmuku Opoj HCTpaKMBama yKasyje Ha IMO3MTHUBHE edekre BHOpaumuja Ha
nosehame rycruHe koctujy (Torvinen et al. 2003; Verschueren et al. 200/axaBame
cumrnroma pubpomuanruje (Alentorn-Geli et al. 2008; Gusi et al. 201@ko u mobospmama
KBAJIUTETA J)KUBOTA 0co0a Koje 6oiyjy ox [Tapkunconose 6osiectu (Schuhfried et al. 2005; Haas
et al. 2006)Ono wTo pasnukyje n00pe BHOpaIyje o/ JOUIMX jeCTe HUXO0Ba MPUPOJIA, OJHOCHO

Jla 1 cy BUOpaIyje KojuMa je YOBEeK M3JI0KEeH XapMOHHYHE WM HEXapMOHHYHE BUOpalyje.

(4-5 Hz)
Chest wall
(50-100 Hz)

Lung Volune

Lower Arm
(30-40 Hz)

Spmal Colunn 3 E (4-8 Hz)
axial mode

(10-12 Hz)

k.
Ny
K
Standing Pel'snl “‘—hole BOd.\

Cmuka 11. Yopomrhenn mozaen ¢pekBennuje oapehenux aemosa tena. [Ipeysero uz: Druga, C.,

Barbu, D., & Lache, S. VIBRATION AND THE HUMAN BODY Annals of the Ordea
University. Fascicle of Management and Technological Enginget/olume VI (XVI), 168-

173.

C 003upoM Ha TO J1a CBE y MPUPOIU uMa oJipeheHy ppeKBeHIIr]y, TAKO U JbYJCKHA OpraHu3aM
uMa cBojy (pekBenuujy (cimka 3.). [maBHM y3pOK HAcTaHKa 3/pPaBCTBEHHX MpoOIeMa
MIPOY3POKOBAaHUX BUOPAIIM]OM jECTE pe30HAHIA, OHOCHO TMOKJIaname (PpeKBeHIMje IeJoBa Tea
ca ¢pexBeHIjoM BuOpanuja. PesoHanTHa QpekBeHIMja JbYACKOT Tena u3Hocu 5 Hz. MehyTtum,
pa3NuuuTe TEJEeCHE CTPYKType HMMAjy pasiuuyure (peKkBeHIMje, Ia Tako OKO MMa HajBUILY

¢dpexBenmjy 20 Hz,rnaBa 18 Hz,kuuma 8 Hz, uiyha 8 Hz, mummhu 7-15 Hz (Herterich, &
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Schnauber, 1992Dmiire mo3Hatr mpuMep je mpea3ak BOjcKe MapIiieM MPeKo MOCTa, a MOCT Ce
yclell pe3oHaHIle mMapina 0ojHHKa U ppekBeHiuje Mocta cpymu. Rubin et alcy 2003.roaune
KOPUCTWIIN XUpypIIke urie y JI4 npuubeHy kako 01 qoka3anu Ja BUOpaluje y yCIpaBHOM CTaBy
Ha ¢pekBernuju ucnoa 20 Hzuznoce 100% pe3onanue. [loTpeOHO je TOMEHYTH M YUEEHUILY
na Ha ¢pekBeHIMjama u3Han 25 Hz mpenoc omaga Ha oko 80% y 3ri00y Kyka ¥ KHUMHU.
[ITaBuiie, y onymTeHOM yCHpaBHOM cTaBy (BoJbHO) mpeHoc omana Ha 60%,a ca duekcujoM y
300y kosieHa of 20° ce yak cMmamyje Ha 30% o MakcuMaimHUX BpenHOcTH. To cazHame je
KJIMHUYKKA BeOMa 3HA4ajHO, ¢ 003MPOM Ja IMoKas3yje Ja pazuduTe MO3UIMje Tela W YIrjioBa y
3r1000BMMa yTUYY Ha BEMUYMHY BHOpanuja u pe3oHaniy. CaBpeMeHe BHOpamuoHe miaTgopme
MPOM3BOJIe BUOpaIlKje KOje Cy BaH OICera pPe30HaHIIe Ca YHYTpAlllbUM OpraHuMa U JeJIOBHUMAa

TCJIa YOBCKaA.

Cnunaanu pedJiekc

[Tpunukom nprMeHe MEXaHWYKEe BUOpaluje Ha TETUBY WM Muiiuh nonasu 10 pediekcHe
peaknuje (KOHICHTPUYHA KOHTpakKI(Kja) Mumuha Ha KOju je BHOpallija yCMepeHa, OJJHOCHO JI0
penumnpoyHe WHXHOUIIMje HEeroBux anTaronucra. CHara peduiekca 3aBHCH O] TapaMmeTapa
BUOpanuje kao u AykuHe mummha Ha nodeTky amwmkanuje BuOpanmja (Eklund & Hagbarth,
1966).OBakaB mumuhau 0AroBOp ce HasuBa Tonuuku eubpayuonu pegaexc (TBP). Mumuhua
BpETeHA Ce aKTHUBHUPAjy CHHXPOHHM30BAaHO ca IUKIycoM BuOpanuja. Uetupu (akropa yTuuy Ha
TBP: 1) nokamuja Bubpanwuje; 2) Excrmrammja [[HC; 3) wnunujanna ayxuHa muimha; 4)
¢dpexBennuja Budpanuja (Bishop, 1974mpema Cochrane, 2011) Bubpanuje cTUMyIUIy Kako
MOHOCHHANTUYKEe Tako u mnomucuHantudke peduekcue nyreBe (Burke & Schiller, 1976).
[Mpumenom BuOpanmja Ha ucnutanuke y cenehem monoxajy (Roll et al. 1980)y ycranoswim na
BUOpaIyje yTudy Ha eKCTepo U MPOIPHOPEIENITOPE BHUIIEe HETO Ha BecTHOYIapHu opraH. Takole,
BUOpalyja CTUMYJIHUIIE MHOTOOpojHE mepudepHe penentope MOmyT MHUIIMNHOT BpETeHa W
TOJIIMjEeBOI TETHBHOI OpraHa INTO pe3yiaThpa MuinuhHoM koHTpakmujom (Latash, 1998).
MexaHWYKH CTUMYIIYCH KOjU c€ TpeHOoce ca BUOpamuoHe miatGopMe CTUMYIIHINY CEH30pHE
perienTope, HajBepoBaTHUje MuluhHa BpereHa. OBO BOJM JI0 aKTUBaIHje aia-MOTOHCYPOHA U
UHHIIMPA MUIIHNHY KOHTPAKIKjy CJIMYHO Kao ¥ TOHWYKH BuOpanuonu pediaekc (Delecluse et al.
2003; Cardinale & Bosco, 2003)ako y BUOpalliOHOM TPEHUHTY BHOpAIMja HHje ITOCTaBJbEHA

JUPEKTHO HA TETUBY WJIM MHIIKN, KAO IITO j€ ONMUCAHO M 3aXTEBAHO Y MOHUYKOM 8UOPAYUOHOM
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pedghrexcy, nopehana mummhHa aKTUBHOCT c€ TPUIIKCYje yrpaBo oBoM (peHoMeHy. Bubparuje
WHIUPEKTHO MOTY Ja H3a30BYy akTuBHpame wmumuhxor Bperena (Gandevia, 2001mpema
Cochrane, 2011)to Moxe OWTH TpenusHHje OO0jalIbeme MHUIIMhHE aKTUBAalHUje IyTeM
BUOpaLIMOHOT TPEHMHIa, ¢ OO3UPOM Ja Cy y BHOpAallMOHOM TPEHHUHIY HM3Jjarama BHOpalijama
UHIUpeKTHa U ayxka ox 30S.Bubpaiuja ce npeHocH Mpeko cTomala, IIaka WK JpYTuxX JIejoBa
Tena. 300r Tora je NPWIMKOM HpUKa3MBamka MeXaHM3aMa (yHKIMOHHCamka BHOpAIIMOHOT

TPCHHUHI'a HCOIIXOAHO pasMOTPUTH jOI_H HCKEC 0] MOFth/IX YTI/II_Iaja.

Teopuja MumuhHoOr moaemiaBama

Teopuja MummhHOTr MojemIaBamka jeCTe PeIaTHBHO HOB KOHIICTIT MPE3EHTOBAH OJI CTPaHE
(Nigg, 1997; Nigg & Wakeling, 200% kacuuje u ox Cardinale & Lim, 2003)u npeacrasiba
pednexkcHy MUITHhHY aKTHBHOCT KOja C€ MOXKE TTOCMaTpaTH Kao HeypOMUIITMNHO ycarjanraBame
- MTUMake Kako OM ce ymamuie BUOpaiyje MEeKUx TKuBa. McTpakuBao XUMmoTesy mpema Kojoj
je BuOpamuja mpUMEmkEHa Ha CTomalio ONM3y NpupojHe (PEKBEHIMje MEKUX TKHUBA JIOHUX
eKCTpeMHTeTa, MUIuhiHA aKTHBHOCT ce moBehaBa, mrTo yjemno mnoeehaBa 1) mpupoaHy
¢bpekBeHIMjy U 2) MpUTYIIyje yTHId] BUOpalja kako OM ce cMamHiIa pe3oHaHna. Bubparmje
MEKHX TKHBA Cy MEpPEHE aKIeJIepOMETPOM, a MUIIMhHA aKTUBHOCT je OelekeHa MOBPIIMHCKUM
eJeKTpoJamMa eliekTpomuorpada: KBaJapuIlernica, 3almbe JIoke OyTa, THOMANIMC aHTepHopa H
Tpuuernca cype. Bubpauuje cy ce kperane y oncery o 10-65 Hz.Ilosehame eMr akTHUBHOCTH U
npurymuBama BuOpanmja je mnpumeheHo ca mpubamkaBameM (pekBeHIMje BUOpammja
npupoaHoj (pexBeHnMju Tena. Jomo ce A0 3akibydyKa Ja je MEXaHHW3aM IPUTyIIaBamba
BUOpaIyja 0/l CTpaHE MEKMX TKHBAa HAYWH 32 N30eTraBame Pe30HAHIIE MPUIMKOM aKTHBHOCTH Kao
IITO je TPUame, NPUIMKOM Yera ce IpeKo neTe Bubpauuje NpeHoce Ha Lo Telo.

Cardinale & Bosco (2003}y namu memMaTcku MpUKa3 KOjU WIYCTPYje peryianujy ToHyca
mumuha 3a Bpeme crumynnanuje BuOparmjama (Cnuka 4). Edexar BuOpanmja ce ornena y 0p30j
NPOMEHH Jy>KWHE MHUITUNHO-TETUBHOT CKJIONA, KA0 M KpeTame Yy 3100y, Mpu uyeMy peduiekcHa
mumhHa aKTUBHOCT MPEKO 0L ¥ Y MOTOHEYPOHA MEHa YUBPCTUHY MUIINha 1 MOKYIIaBa J1a yMambH

BUOpaImoHe Tanace npeHemieHe Ha teno. Bume peruje [IHC cy takohe ykipyueHe.
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P <F-motor neurone;
@ <@-motor neurong>S

_+* Muscle spindle A'

' i
Joint mechanoreceptors

Vibratory stimulus

Cnuka 12.11lemarcku npukas peryiaiuje ToHyca MUIInha 3a BpeMe cTuMyJialyje BUuOparmjama.
Cardinale, M., & Bosco, C. (2003). The use of vilaraas an exercise interventidexercise and
sport sciences reviewd1(1), 3-7.IIpeysero u3 Albasini, A., Krause, M., & Rembitzki, I.
(2010). Using whole body vibration in physical ey and sporClinical practise and

treatment exercises. London: Churchill Livingst&igervier.

YTuuaj BUOPAIMOHOT TPEHUHIA HA IIEHTPAJHHU HEPBHU CHCTEM

Nishihira et al. (2002)cy ucnuTHBaiM TPOMHHYTHO H3jarame BHOpamujamMa Ha X-
pednexcrner MUHYTa HAKOH BUOpAIIMOHOT TpeTMaHa. PesynTaTu ykasyjy Ha ToO Ja je moBehame
eKCIIMTaOMITHOCTH Kako la adepeHTHHX BiakaHa, Tako W epEepeHTHHX BJaKaHa MPOY3POKYyje
noBehame eKCUTaOMIHOCTH MOTOHEYPOHA.

UcnuruBame nopehama pedaekCHUX MUIIMNHUX KOHTPAKIMja HAKOH BUOPAIMOHOT TPEHHHIA
uctpaxusanu cy Pollock, Woledge, Martin, & Newham, (2012 y3opky ox 7 ucnuTaHHKA,
npu ueMy cy Oenexxuim 3anuce 32 MOTOpHE jequHuLe u3 Bactyc narepanuc mumuha 3a Bpeme 5
jenHOMHHYTHUX M3narama BuOpammjama (30 Hz, 3 mm).O6muk curnan BuOpanuja je Taxkohe
3a0enexeH. 3aK/by4eHO je Jla Cy MOTOPHE jeMHHUIIC Ca HAjHIDKUM TparoM HaJpaxkaja rnoBehane
CBOj Tpar Hajpa)kaja, JOK Cy MOTOpPHE jeIMHHUIIE Ca BHIIMM IIparoM CBOj Ipar HaJpaxkaja
CHHM3WIC. 3aTHM Cy ayTOPH UCTPAKHUBAIIM Y3POK OBOT ()EHOMEHA y MPOyUYaBamy MPECHHANTHYKE
WHXUOMIIMjE coJieyca, Ha Y30pKy oJ 8 ucnuranuka, rae je ykynHo 30 X-peduiekca 3a0enexeHo
(uaTensuter crumynanuje 30% om MakcuMyMmMa) Mpe M HAKOH BHOpAIMOHOT TpEeTMaHa.
UctpaxkuBaun 3akspydyjy Ja IMOCTOJM TPHUCYCTBO MHIIWNHE AKTHBHOCTU CIIMYHE TOHUYKOM
BUOpaioHOM peduiekcy. Pa3nuuuT oAroBop MOTOPHUX jeIMHHIIA HUCKOT M BHUCOKOT Ipara

Ha/lpakaja TPUIHCAH jJ€ MOHOCHHAaNTHYKMM M TOJMCUHANTUYKUM IIyT€BUMA, ald HE U
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MIPECUHANTUYKO] MHXUOUIHjU. OBO UCTPAKUBAKHE MOKEMO CMaTpaTH BeoMa OMTHHM jep yKa3yje

Ha YMHCHULLY Ja e(beKTI/I BI/I6paLII/IOHOF TPCHUHI'A 3aBUCC Y BGJII/IKOj MCpH O CBOjCTBa muiuha.

HctpaxkuBawa nyteM Ipanckpanujaine macnemue cmumyiayuje omoryhasajy Ham
carjie/laBame IeJIOBUTE CIIMKE MeXaHn3ama (DyHKIMOHHCAka BUOPAIMOHOT TpeHUHTra. MelhyTum,
1o cana je ypahen mamu Opoj HCTpakMBama O TOM NpobiemMy. JeTHO 0/ TUX HCTPaKUBama Cy
ypaauwiu Mileva, Bowtell, & Kossev, (2009koju cy 3a nusb HCTpaXHBakba UMAJH J1a YTBPC 1a
JaM BUOpAIMOHHM TPEHHHI MEHa EKCUUTAOMIIHOCT KOPTHUKO-CIIMHATHHUX W WHTPAKOPTHUKATHHX
nyreBa THOWanMc aHTepuop Mmwuinuha. Pe3yntatm TpaHCKpaHHMjaJlHE MAarHETHE CTHUMYJIAIHje
yKa3yjy Ha TO Ja je BUOpAIMOHU TPEHUHT MoBehao KOPTHKO-CIIMHAIHY €KCIIUTAOMITHOCT, Kao U
Jla je BUOpAIMOHU TPEHUHT M3a3Ba0 MPOMEHE M Y MHTPAKOPTHKAIHUM Tporiecuma. OBa ca3Hama
ynyhyjy Ha MoryhHOCT na BUOpallMOHH TPEHUHT CTHUMYJIHUIIE KOPTHKO-CIIMHAIHE ITyTeBE.
Mehyrum, Weier & Kidgell, (2012),cy, Takohe, KOPHUCTHIM TpPaHCKPAHHUjaTHY MarHeTHY
CTHUMYJAIMjy Kako OW yTBPAWIM MPOMEHE Y KOPTHKOCIHMHAIHUM IyTeBHMa HaKoH 4 Helesbe
TpEeHUHIa CHare ca cJao00JHMM TEeroBMMa M ca CJII00OJHUM TEroBMMa Ha BHOPAIMOHO]
miatgopMu. Y 3aKJby4Ky ayTOpH HaBOJIE Ja HHUje OWJIO CTAaTHCTHYKH 3HaYajHE pasiuke uzMmehy
rpyna y KOpTHKOCTIMHAJIHOj eKCIMTAIHjH. FIcTOBpeMeHOo, OHM HarJjaiiaBajy Jia je /10 CBOjeBpCHE
NpOMEHE Y KOPTUKOCIIMHATHUM ITyTeBHMa, UTaK, A0Nu10. IbiXoB 3akiby4ak HECyMIBUBO yrnyhyje
Ha cMep Oynyhux ucTpakuBama O BHOpPAllMOHOM TPEHUHTY Koja Ou Buie Tpebana ga Oymy

yCMEpeHa HaA MEXaHU3ME q)YHKI_II/IOHI/IcaI-Ba BI/I6paLII/IOHOF TPCHUHIA.

TeHcUTpHUTET

[Mojam mencuepumem y ynorpe0y yseo je Richard Buckminster "Bucky" Fullekpju je
01O aMepHYKH TeopeTHYap, apXUTEKTa U mpoHana3ad. Mosekysu, henuje, TKUBa, OPraHd U 1EJ0
TEJI0 KOPUCTH meHcuzpumen apxXUTEKTOHCKH MOJE] Kako O MEXaHHYKH CTaOMIIM30BajoO CBO]
OOJIMK y3 aKTUBAIlMjy CBUX TEJIECHUX CTPYKTypa. MeXaHHWYKe CHJIC W3a3uBajy MPOMEHE Y
OMOXeMHjU YOBEKa M T'e€HCKOj perynanuju kupe hemuje. OBaj CTPyKTypajaHO 3aCHOBAaH CHCTEM
oMoryhaBa HaM MEXaHHCTHUYKH MPHUCTYN MPH pa3yMeBamy yTHIAja (U3HMKaJIHE Tepanuje Ha
¢usmonorujy hemuja u tkusa (Ingber, 2008)Y spyackoM Tely KOHEKTHBHO TKHBO 00e30ehyje
IpeIHANpPEe3ame CUila, a KOCTH M TEJIECHE TEYHOCTH OCTBAPYjy MPOTHBTEKY THM CHIaMa TaKoO

mTo 06e30el)yjy nenoBame cuiie kommnpecuje. [Ipema oBoM Mozenny, moCTypy Teja He JAPKE caMo
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KocTH, Beh 1 Meko TkuBO. Muimuhu u TeTUBE ce afanTHpajy Ha CIOJballhe YTHIaje — CTpeC, Ha
MOJIEKYJIAPHOM HUBOY, IIPU YeMY C€ Ta aJarTalyja MPEeHOCH Ha OCTaje TEJIeCHEe HUBOE - IIEJI0

teno (Ingber, 2003).

Cellular mechanochemistry

Tension

Tension

Tensegrity .
force balance &=

|

Compression

Cmuxka 13. JlonpuHoc henujckor TeHcurpurera Ha MEXaHOXEMHUjCKY KOHBep3Hjy. Ilpey3eTo u3:
Ingber, D. E. (2003). Tensegrity I. Cell structmed hierarchical systems biologhurnal of
Cell Sciencell1§(7), 1157-1173.

Teopuja TeHcUrpHUTETa MPETIOCTABIbA Ja MPEHOC BUOpaIHja yTuye Ha aJXxe3uBHE Mpolece y
MOJIEKyJTuMa Ha henujckoM HHMBOY, W MO CBeMy cylehu mMmajy 3HauyajaH YTHIQ] Ha 37paBJbe
MHUIIMhHOT TKWBa TMPEKO JOJAaTHOI NPWIMBA MEXaHWYKH MPOM3BEACHE  KUHETHYKE U

NOTCHIIMjaJIHE CHEeprHje Kojy BuOpaunonu tpenunr npenocu (Albasini et al. 2010).

2.3.3 lln/beBH M 3aJ4a0 M

[{usp BUOpanMOHOT TpPEHMHIa je Ja Pa3HOBPCHUM M CHCTEMAaTCKUM MOTOPUYKUM
AKTUBHOCTHMA JIONIPHUHECE Pa3BOjy MOTOPUUKHX CIIOCOOHOCTH, 3aTHM CTULIAKY, yCaBpllIaBamy U
OPUMEHU MOTOPUYKUX YMEHAa, Ka0 M HAaBUKAa y CBAKOJHEBHMM M CIEHU(PUYHUM YCIOBHMA

JKUBOTa U pazaa.

3amany BUOpAIMOHOT TPEHUHTA!

. AKTHBaIMja HEYPOMUIIHMhHOT cucTeMa.
. AKTHBaIMja KapAUOBaCKyJIAPHOT CUCTEMA.
. OmnopaBak HapyIIEHUX MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTM HACTaJMX HAKOH pa3IHYUTHX

noBpcaa u 000JbebA.
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2.3.4 MeToae ¥ NPUHIMIIM PaJa y BUOPALIOHOM TPEHHUHTY

CpenctBa paga y BUOpPAllMOHOM TPEHHUHTY je Bex0Oa Koja c€ Yy CTaTUYKOM WIIUU
TUHAMUYKOM PEXUMY pajga H3BOAM moMohy BuOpamuone tuiargopme, OIHOCHO, CIIOj
MOTOPUYKUX aKTMBHOCTH Bex0Oaua W BHOpaimoHe miaTdopMe Koja c€ KOPUCTH Y METOIH
BUOpAIMoOHOT TpeHuHra. [IpunukoM BHOpaIMOHOT TpPEHUHTa BexOad ce Hajla3W Ha 1miathopMu
KOja TMPOM3BOAM XapMOHHYHE BEpTHKAJIHE BUOpanuje ca MoryhHomhy mnpoMeHe HHXOBUX
(bpekBeHIMja U aMIUTUTYe. Y 3aBUCHOCTH OJ1 TOTa KOjy Tpyly Muluha akTuBHpa, BexOad Ha
wiathopMu 3ay3uMa ojpelieHe craBoBe u moisoxkaje (crojehu, kmeuehw, cemehu, nexehu u

Ipyru). MexaHu4KH CTUMYJTYCH Ce ca BUOpaIOHe IaThopMe MpeHOoce Ha TeIo BexOaya.
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CrpaBe U pEKBU3UTU

Bennunna came 1iar¢popme Bapupa |y 3aBUCHOCTH  OJT
npousBohaua u kpehe ce ox 50 v ca 80 v na Hamasbe. Bubparnmona
wiaThpopmMa UMa MOKPETAYKH MEXaHHU3aM KOjU MPOHM3BOIM aAMILIUTYY
U yOp3ame paBHOMEPHO y CBAaKOM MOMEHTY IPEKO IIeji¢ MOBPIIUHE
wiathopme. AMIUIUTYJa BHOpalmja W3HOCH 2MM fHucka) u 4mm
(Bucoka), oK ce ¢GpekBeHIMja BUOpalrja MOKe MmojiemmaBaT o 25 10
50 Hzy cexynan.

[IpaBan BuOpaiyje koje MamMHa Mpou3BOIM j€ y TPU PaBHH, IIITO
3HAYM J]a OHA BHOpHpa OKO TPH OCOBHHE: rope-I0Jie, Hamlpea-Has3al, ca
neBe Ha jgecHy crpany (Cnuka 1). YV ocHoBH muiaTtopme je CrojeHa
BEpTHKAJHA IIEB HAa KO0jOj Ce Haja3e IpXayd 3a PyKe U HOre H
ymnpaBbauku mynt. Ha ympaBibaukom mynry (Ciowka 2) Moxke ce

MojcIIaBaTH.

*  ®pexBennyja ox 25-50 Hz,

*  Tpajame BuOpanmja: nogecuso y cekynnama (o1 30s 10 9 muH),

Slika 15

e Crapt/Crorm TacTep: 3a akTHBHPame BHOpaIlnja y CKIIaay ca u3abpaHuM rmapaMmeTpuma,

b Penear TaCcTep. 3a IIOHABJbAKC NPEAXOJHOI MOJIC/Ia paja,

* High/Low Ttacrtep: 3a nmojeiaBame BUCOKE/HUCKE aMILTUTY/IE,

* Air rtactep: 3a mojemaBame Ba3AyIIHHX jactTyka. [logHokje miardopme ocnama ce Ha

jacTydyacto MeKaH MaTepujai. Yiora OBakBOT OCJIOHIIA MAIlIMHE CACTOjH C€ Y TOME Ja arncoplyje

npeHoc BHOpanuja Ha MOJ W Ja OCHTypa PaBHOMEPHY AUCTPUOYIH]jYy MPEKO IIesie TMOBPIIHHE

iatopme.

PexBusutu

Yy CBpPXY IIOCTH3aka JOAATHOI onTepeheH,a BexxOaya y BI/I6paHI/IOHOM TPEHUHTY, MOT'Y

Ce KOPUCTUTH pa3HM JPYrM PEKBU3UTU IONYT CKIIEKEPA, IWIATEC JIONTH, I'yMEHHMX Tpaka,

MCIUIIMHKH, PYYHUX TCTOBA, OJ'II/IMHI/IjCKI/IX IIWIIKHA, CTCII KJIyIla, CTpymada U APYro.
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Merone paga

C acnekra opraHuzanyoHe (GpopMe U METOJUYKOr oOirka BuOpanmoHOr TpeHMHTra,
Hajuemrhe ce cycpehemo ca unousudyannum mpenunzom Koju omoryhyje HajcUrypHUju myT Ka
XKEJLeHUM TpoMeHaMma, ycpeacpehyjyhu ce Ha motpebe BexxOada. 3acTyIbeH je U paja y MambUM
rpymnama, y 3aBUCHOCTH 0J1 Opoja clipaBa KojuMa Ce pacIojaxke.

Bubpanyonn TpeHUHI KapakTepulle uHmepeanHu memoo paoa. Ilepuone BexOama
cMemYyjy nepuoau oamopa. Cam 6poj BexOHM U BUXOBO Tpajamke, MHTEH3UTET U OpOj MOHaBJbamba,
Kao ¥ Jy)XHHA OJIMOpa, mpuiaroleHe cy TPEeHYTHHM (H3MYKUM CHOCOOHOCTHMA BexOaua u

3aganrma pajaa.

Mertoze pa3Boja cHare y BUOpaIfHOHOM TPEHUHTY

Cuara BexxOaua maHudecTyje ce TPUIMKOM CaBJiajiaBama pazIWnIUTHX OTIOpa Ha
BUOpPAIMOHO] TIATHOPMHU Yy AMHAMHUYKOM WJIM CTATHUYKOM PEXHUMY paja. bUTHO je HamoMeHyTH
Ja KOJ CTaTHYKOT peXuMma pajaa, ycjiea BuOpanvja MHUIIUNU WIAK OCTBApYyjy KpeTame
KOHTpakKIMje JOK KpeTama Yy 3MI000BMMa Hema, IITo ce objammaBa moBehanom

Heyp0MI/IH_II/IhHOM aKTI/IBaLII/IjOM TOKOM BI/I6paLII/IOHOF TPCHUHTIA.

Hajuemhe MeTozie 3a pa3Boj €KCIIJIO3MBHE CHare y BUOPallMOHOM TPEHUHTY CY:

1. MeTto eKCIJIOZBMBHOI HA/Apakaja - BpiIe ce Op3a MOHABJbAKA y3 AKTHBAIM]Y TaYyHO
onpehennx mumuhaux rpyna,

2. MeToa cTATHYKHX MOJI0kKAja— BPILIU CE BEJIMKO MUINMNHO Hampesame (Teno 3ajpikaBa
oJpeheHu MoJIoXKaj, a yIeCTaIOCT MUIIIMNHUX KOHTPAKIIMja 3aBUCH 01 (DPEKBEHIU]e BUOpaIuja),
3. CTaTHYKO-THHAMUYKA METOJa — Ce€ OTJie/ia Y TOME J1a CE€ IPBO BPIIH CTATUYKU PEKUM
pana, a 3aTUM Ce M3BOJIM IUHAMUYKA KOHTPAKIIH]a,

4. IanomeTpujcku MeTox — JI07a31 0 McTe3amha Muinuha (ekcreHTpuuHa (asa), HAaKOH
Koje ce mummhu KoHTpaxyjy (koHueHTpudHa (aza). bp3o W CHaXHO HCTe3amhe MUIIMNHUX
BpETEeHA OJIaKIIaBa KOHTPAKIM]y MHUIIIMha KOjU MCT0JbaBajy Behy eKCIIo3uBHY CHary,

5. Mertoa mnoHaB/baka — BpPIIM CE BUIICKPATHO CaBla/IaBalkbe TEXKHHE CBOTAa Teja

(penaTHBHA peNeTUTUBHA CHAra) y yciIoBHMa yOp3ama rpaBUTAIIMOHUX CHJIA.
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Mertoie pa3Boja TUIKOCTH Y BUOPAIIMOHOM TPEHUHTY

l'unkocT y HajBehoj mMepu 3aBUCH O] MOKPETJHMBOCTH Yy 3III000BHUMA, €IaCTUYHOCTH
mumuha, TeTHBa M cTadmiau3aTopa 3rioda (3riIo0HMX Yaypa W Be3a-NMACHBHUX y4BpIINUBaya).

Bubpaiyionn TpeHHHT MMa Mo3WTHBaH edekar Ha pa3poj runkoctu (Madi¢, D., Obradow, J.,

Pantové, M. 2012).

Hajuenrthe metose 3a pa3Boj rMIKOCTH Y BUOPAIIMOHOM TPEHUHTY CY:

MeTona cTpeyHHr Be:kOM — mojpasymeBa noBehame MOKPET/BHMBOCTH y3 MoMoh BHOparmoHe
wiatrhopMe Mpu 4YeMy Bex0Oad JIOCTHKE EKCTPEMHH TOJIOXkKaj Yy oapeheHOM MOKpeTy Koju
3agpkaBa MUHUMYM 30 cexkyHmu. 3a TO BpeMme (DU3HOJIONMIKM U OHOXEMHjCKH TPOIECH CY
nocreneHd (PpeKBEeHTHUM aKTUBHpPakbeM MHIIUNHUOT peduiekca Ha HUCTE3ame, KPaTKUM |

WHTEH3UBHUM BUOpaljama.

VY BHUOpAIlMOHOM TPEHUHTY MOTPEOHO je MOITOBAaTH ojapeheHe OMONIOMIKO-TIeIaronKe
3aKOHUTOCTH, Ha OCHOBY KOJUX CE€ MOTOPHUYKE CIIOCOOHOCTH MOTY pa3BHUjaTH MOCTETICHUM

nosehamem OHTGthGI—Ba IMPUMCHOM OI[pel'_)eHI/IX METOAA.

Taxohe y Bubpanrionom tpeHuHry, Heonxoaso je nomrosatu u JUJAKTHUYKE ITPUHIIUIIE.

. MPUHIMI TOCTYITHOCTH,

. MPUHIUI WHAUBUIYaIHOCTH,
. MIPUHLIUI UCTPAJHOCTH,

. MPUHLMI JI0CTIETHOCTH,

. MPUHIKAT KOMITJIEKCHOCTH.

Makcumainna a,[[aHTaLII/Ija, CKOHOMHNYHOCT U eq)HKaCHOCT BI/I6paI_II/IOHOF TPCHHUHI'Aa 3a MUHHUMAJIHO

BPEMEHCKO Tpajame je ocTBapuBa y3 npuapxkasame cienchux CIIEHUOUYHUX [TPUHLUTIA:
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e  Ilpuamun pe3oHanme — QpekBeHIMja BUOpamMja HE CMe ce ToJyaapaTd ca
(bpeKBeHIMjOM YHYTpAIIkbUX opraHa Bexoada (>20Hz).
e [lpunnun axuenepanuje — ontepeheme ce Memba TPOMEHOM (PPEKBEHIIM]E U aMILTUTY/C

BUOpanyja.

Jlo3upame 00MMa U MHTEH3UTETA pajaa

JemaH ol OCHOBHUX MPHHIUITA Y METOJUIIA TPEHUHTA CHAre 3aCHOBAH je Ha MOCTYITHOM
nosehamwy ontepehema. Y meMmy je onrepeheme Moryhe mocreneno nosehaBaT y ckiagy ca
MOpacToOM pasBoja cHare BexkOaya. M3 moMeHyTHX paszjiora, BEJIMKH OpOj TPEHAKHUX METOJa ce
3acHMBA Ha NpUHOUNY moBehama TEXKUHCKUX jeaunHuia ontepehema (kox TpeHaxepa ca
teropuma). Jlakie, 3a epUKaCHU]jU paj Ha pa3Bojy MulrhHe cHare moTpeOHO je moBehaTu yTuiaj
rpaBUTAIlOHE CHJIe KOjy Mumuhu Tpeba ga cammanajy. Y ckimany ca ontepehemem, muimh
pa3BHja CHIIy KOja CaBliaJiaBa pazIMYUTy Macy IMpH YeMy CHJIa 3eMJbHMHE TeXe KOHCTAaHTHO

msuocn 9.81 m/8. TIpema ToMe, IPHHIKII ce YKPAaTKO MOKe cBecTd Ha FbyTHOBY dopmyiy:

F=mxa F-Cuia; m-—maca; a —yop3ame

U3 oBe opmynie ce MOxKe jacHO BHAETH Jla C€ CHila MOXKE MoBehaTH oJaBambeM WM
BuIlle Mace WM Beher yOp3ama. 3a pa3iuKy o]l IOMEHYTOI KOHBEHIIMOHAIHOI IPUCTYyMa TJe je
CaBIla/IaBamk-e¢ IPABUTAIIMOHE CUJIE OCHOBA pajia Ha Pa3Bojy CHare, BHOPAIMOHU TPEHUHT KOPUCTH
Jpyry cTpaHy jenHauuHe. To moapasymena jaa ce onrepeheme nosehasa mytem Beher yop3ama
ycien yera Mumnhu, TeTuBe U 3ri000BU BexkOaya HE Mopajy Jia TpIle clojballllbe ontepeheme.
Ha oBaj HaunH ce ymamyje MoryhHoct nospeza u cinuyHo. OBo nosehame Cusie rpaBuTanyje ce
orjiesia y MocTojamby HEMPEeKUIHUX MPOMEHa MpaBlla KpeTama KOJ XapMOHWYHUX BHOpaluja,
IITO Y3pOKyje moBehame Op3WHE NpU NEpMaHEHTHUM IPOMEHamMa TpaBla (akieiepanyja).
Axuenepaiiyja npeacraBiba JeTSPMUHAHTY BHOPAIIMOHOT MHTEH3UTETa. BepTukanHa aMumTyaa
1 (peKBeHIUja BHOpamMja Cy OX CYIITHHCKOr 3Hadaja. AKuenepamuja ce Mepu y Mm/S.

Bubparije npousBoje cuie koje ce opso memwajy (QCAFS)u koje ce nperumhy ca yrumajem
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cuiia 3eMJbHHOT TpaBuTaiioHor mosba (Schmidt, 2004)Bennuunna akieneparyje g Cuie, MOXe

ce youutu y Tabenu 1.

TaGeqa 1 Axkunesepaumja g Cujie NpuHKOM pa3jMYUTHX (PpeKBeHUHja W aAMILIMTYAA

BuOpaumja
Ammuatyaa (mm) | ®@pexBenunuja (Hz) Yop3ame (m/sz)
Hucka (2 mm) 30 18.00 m/é

35 22.80 m/s

40 27.10 m/s

50 34.10 m/s
Bucoka (4 mm) 30 31.10 m/é

35 39.10 m/s

40 50.09 m/g

50 62.40 m/s

Tabena 1. TIpeyseto u3 Fundamentals Level | - Online Learning_FINAL FiH.d.).Power Plate
- Vibration Plate Training & Exercise - Gym EquipmeRetrieved November 10, 2012, from

http://www.powerplate.com/resources/vid/academgleiplayer.html
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Pamu 6osbe miryctpanmje ynopeaunhe ce morpedHa cuiia Kojy muiuh tpeda na pasuje 1a 0u
caBnanao oxpeheno onrepeheme. Y3ehe ce nmpumep BexxOaya tenecHe Texxune 70 kgca jom 70
kg momatae texune y mopehemy ca BexOaueM Koju BexOa Ha BHOpPAIMOHO] riathopmMu

(Fundamentals Level | - Online Learning_FINAL FiH.d.).

Yo0u4ajeH TPEHUHT €A TErOBUMA!

F = [70 kg + 70 kgiomarre texune] X 9.81 m/$ (1g)= 1373,4WbyTHa

Slika 16.

Buopanuonn TpeHuHr Ha BUOpPaIHOHOj IJIAT(HOPMHU
40 X3 1 BUCOKA aMIUTUTYa — MakcHMaIIHO yop3ame 50.0 m/$

F = 70 kg fexuna tena) X 50.0 m/é = 3500kbyTHa

Slika 17.
Kparke u mnTeH3uBHEe BHOpanuje (GPEKBEHTHO aKTHUBUPA]y MHUIIMhHU pediieKc Ha HCTe3ambe.

Bubpanuje n3zazuBajy npoMeHe y JyKMHHU M HalleTOCTU MUIINha, IITO y3pOKYyje CTalHEe peakiyje
mummha myremM ydecTaHOT KOHTpaxoBama. OBO KOHTPaxoBame U ONyIITambe MUIIMha ce oBHja

pedIieKCcHO.

Onrepeheme BUOpanMOHOT TPEHUHIA CE U3paXkaBa ca JIBa OCHOBHA IIapaMeTpa: 00um

Y MHTEH3UTET onTepehema.

OO0um pajna noapazymeBa YKyNHY KOJMUMHY paja Ha TPEHUHTY Koja ce M3pakaBa y

jenuHUIM BpeMeHa (CeKyH/1a) ¥ 3aBUCH O
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IOy)XKHHE Tpajaba HHTepBala paja u 0aMopa
YKYITHOT Opoja BexOu

Opoja cepuja

HNurensurer ontepehewma y BuOpanmoHOM TpeHHMHTY ojapehyje koiuku he OWTH cTeneH

YIOKEHOT Hamopa y TPEHaXHOM pajy, a M3pakaBa ce IapaMeTpuMa Y4ecTaJoCTH BHOparuja

(bpexBeHIMjOM) Y jeTUHHUIINA BPEMEHA.

WHuTen3urer TPECHUHIa 3aBHUCH O

¢dbpekBeHimje Bubpaiyja,

aMIUIUTyIe BUOpanmja,

MOYETHOT CTaBa — I0JI0Kaja,

yriioBa y 3ri1000BHMa Koje Bexk0ad 3ay3uma MpUIMKOM BexoOama,
dbopme kpeTama,

Temna u3Bolhema Bexoe,

J04aTHOI OHTGthGI—Ba.

OOMM W HMHTEH3UTET onTepehe}La cy Mehy006H0 BHCOKO IIOBC3aHM H MCHAHBLCM

BbHUXOBUX OAHOCa C€ IOCTaBJba IIpOrpaM pada y BI/I6paLII/IOHOM TPCHUHTY. HCTOBpCMeHO,

noBehame oOMMa M MHTEH3WTETa MOryhe je camo 10 oapelheHe TpaHHIle, HAKOH Yera Jajbe

nosehame jeI[HOF napamMeTpa rnmoapazyMmeBa CMambCHE APYIror.

BapwujabunHoct ynpasibama ontepehemem:

[ToBehamwe 0OrMa Mpu UCTOM UHTEH3UTETY .
[ToBehamem MHTEH3UTETA TIPU UCTOM O0UMY paja.
UcroBpemennm noBehameM 00MMa ¥ MHTEH3UTETA.
HcroBpeMeHHM CMamemheM 00MMa U HHTEH3UTETA.

3HAaTHUM CMambEHEM 00MMa y3 nosehame HHTEH3UTETA U CII.
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C Typa TPEHUHTA

Bubpannonu TpeHUHT ce CacTOju U3 TPH IeTMHE YHYTap KOJUX CE U3BOJE:

. BexOe jayama (eyoTHH]E),
. BekOe ncTe3ama (enoHraimje),
. BekOe penakcanuje (Macaxa).

[IpBu neo TpeHuHra — Bol)eme U MPUIIPEMALE 3a Pal.

VY yBOJIHO NpPUIPEMHOM Jeldy Koju je Tpajama 5-10% mpBor nena yaca KOpUCTE ce
BexOe OOJIMKOBama, YCIPaBHU CTAaBOBU INPH KOjUMa je IENI0 TEeJNO HM3JI0KEHO BUOpalujama ca
mbeM yBohema U npunpeme 3a pan. C o03upom aa ce BuOpanuje MpeHoce Ha IeNI0 Teo, a
mummhy nouumy peduIekCHO Ja ce KOHTpaxyjy Josiazu 1o Op3or mnoausama (yHKIMja
OpraHM3Ma Ha BUIIKM HHUBO W TPHUIpPEME JOKOMOTOPHOT amapaTa 3a mpejacrojeha Hampesama.
[Ipennoct BHOpaLMOHOT TPEHUHTra Ce Orjiefia y TOME IITO CE BEJIMKU J€0 BEKOU CIIPOBOIU Y
3aTBOPEHUM KMHETHUYKHUM JIAHIIMMA TPU 4eMy je Tpyma Muirha Koja ce BekOa yBeK JUCTAIHO
¢ukcupana. Y BHOpallMOHOM TPEHUHTY, KaJa paJiMO ca 3aTBOPCHUM KHHETUYKUM JIAHIMMA,
Be)KOad MOKE J]a TMpero3Ha TpaHulle CBOje MOOMIIHOCTH BEOoMa JIaKo, IITO crpedaBa MOryhHOCT

nmoBpcaa.

Hpyru 11eo - TIIaBHU JIe0 TPEHUHTa CaCTOju C€ OJ1 BEKOM jauama U BEKOW HCTe3ama U

M0JIEJbEH j€ 10 MUIIMNHUM Tpyrama Ha BexOe:

. HOT'Y ¥ KapJIM4HOT TI0jaca,
. PYKY U paMeHOT Hojaca,
. Tpyna.

Tpehu neo TpeHmHra, ymHe I0JIOXKAjU 3a MacaXy Ha BUOpAIMOHO] IIaTGOPMH, KOjU
MMajy 3a IWJb CMHPHBaKHE OpPraHu3Ma, OIyIITama MYyCKyJaType, Bpahame BUTATHUX (DyHKIIHja

Ha HOpMaJlaH HHUBO, Ka0 M MOO0JbIIIakEe IIUPKYJIalje KPBU y Tpo0ieMaTUYHUM 30HaMa. Takole,
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NOCTIeNIaBa ce pa3MeHa KHUCEOHHKAa M YIJbEH-IWOKCHIA, Ka0 U MHKPO W MaKpOHYTpHjeHaTa

(Cruka 18).

e

—

Canka 18.Macaxka Ha
BHOpanHoOHOj miaTdopmu
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2.3.5 . Jlocajamma UCTpaKUBakbha ePpeKaTa BUGPALMOHOT TPEHUHTA Ha
€KCIIJIO3UBHY CHary.

AKYTHM epeKTH BUOPALIMOHOI TPEHUHIA

Peakuujy ckenerHux muinuha HaKOH jeJHOr BUOpamuoHOr TpeHuHra Bosco et al.
1999a,cy ucrpaxkuBanu kox 6 ombojkamuia. bp3uHa Mmokpera, €KCIIO3MBHA CHara W cujia
3a0eNexeHn Cy MPUIMKOM M3BOhEerma MaKCUMAIIHOT JIer-Tpecc ca JoJaTHUM omnrtepehemem on
70, 90, 110u 130 kr. Tectupame je BPIICHO NMPE M HAKOH JIECETOMHHYTHE H3JIOKEHOCTH
BuOparujama. TokoM BHOpaIMOHOT TPETMaHa UCTIMTAHUIM CY C€ HAJA3WIH y YCIIPABHOM CTaBY
ca ca MpCTHMa jeJHe HOre OCIOmeHUM Ha BuOpamnuony miatdopmy (E Hora), 1ok je apyra Hora
(I wora) Omya ogurHyta o Tia. BuOpanuoHu TpeTMaH je y3pOKOBAO CTATHTUYKH 3HAYAjHO
nosehamwe (P <0.05) Op3uHe TOKpeTa, €KCIUIO3WBHE CHare W Mumuhbe cuie. [nemajyhu
rpad UKy MpencTaB/beHy AUCTPUOYIH]Y TMoJaTaka, KpuBa oJlHOCa Op3MHA-CHJIa M €KCIUIO3MBHA
cHara-cuwiia je Owmma momepena Ha gecHo. Kontpomna (I[) Hora Huje mokasayia HpoMeHE Y
MOCMaTpaHUM MEXaHWYKUM BapujabiiaMa HaKOH BHOpAIMOHOT TpeTMaHa. Y 3aKJby4yKy, aKyTHH
edekTr BUOpAIMOHOT TpeTMaHa Ha HEYpOMHUIIMNHU amapaT MCIOJbEH je T00O0JbIIamheM Op3HHE
MOKpeTa, MUIKUNHE CUJIE U €KCIUIO3UBHE CHAare y M3BOhEmY Jier-Tpecc BexOe ca CHoJballlibiM
ontepehemem. Mcra rpyna ayropa u3BemiTaBa Ja aKyTHH €(EeKTH YHHUJIATEpaHOT OWIIETIC
npernba y3 BuOpanuje nosehaBa ucnosbaBame ekcrio3uBHe cHare 3a 12% (p<0.001)Hauwme,
pesynratu enekrpomuorpama (EMI') 3abenexxenu y m.biceps brachigkcniepumenranne rpyme je
M0Ka3a0 CTaTUCTHYKU 3Ha4yajHo mnosBehame (P<0.001) Heyposomike aKTHBHOCTH 3a BpeMe
TperMana BuOpanujama. OBo moOoJbmiame MHUIIMhHUX TeppopMaHCH MPOY3POKOBAHO
BUOpAIIMOHUM TPEHUHTOM HABOJM Ha 3aKJbydyaK Ja J0Ja3d JO0 HEYpOJOUIKE aJanTaiuje
npoy3pokoBane BuOpanujama (Bosco et al. 1999b).

Ca npyre cTpaHe, CMamele pajJHe crocoOHOCTH Beher oOMMa HaKOH BHOPAaIMOHOT
TPEHUHTa Yy Topelery ca KOHBEHIIMOHATHHM BEXOAmEM YOUCHO je Y HUCTpaXHUBamy Koje Cy
cuposenu Rittweger et al. (2000)crpaxuBaun cy Ha y30pKy o1 37 HCIUTAHUKA MOPEIHUIH
edexTe uyydymeBa Ha BUOpAIMOHO IUITGOPMU M BOXKIE HAa OWIMKI €pProMeTrpy A0 OTKasa.
Bubpannona rpyna je u3Boauiia 4y4meBe Ha BUOpannoHoj miatdopmu npu ¢ppekBeHnuju 36 Hz
ca crospamimbuM ontepehemeM on 40% o Tenecte TexuHE BexOaya. Pesynratu cy ykazanu Ha

TO J1a, UAaKO je TeCT M3BOhEH M0 OTKa3a, KapJIUOBACKYJIapHU YTHIA] je OMO Oiar, a CMameHme
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MuIIMhHE CUje HaKOH U3BEICHOT MEpema Ha M30KMHETHYKO] CTOJIMIM j€ OWII0O M3paKeHHUje y
BuOpanmonoj rpynu 9%. Ayropu HaBoJe Ja je MOTPEOHO HMCTPAKUTH MEXaHH3ME 3aMopa
NPUIMKOM BHOPAIIMOHOT TPEHHMHra KOjU Cy O cBeMmy cyaehu OWium y HEypO-MUIIUYHO)]
KOMIIOHEHTH.

De Ruiter et al. (20G3 cy 3a0enexxnim 1a Kajga ce eIeKTPUIHO CTUMYJIHITY MUAIIHhN
OINpYXa4yM KOJICHA, MAaKCUMallHa CWJIa TaJa 3a0ele)KeHa W MaKCHMallHA CHJIa HA WCTH HAYMH
UCIUTHBAHA HAKOH aKyTHe mnpuMeHe BuOpanuonor tpenunra (30 Hz, 8 mm), moka3syje
craructryku 3Hadajan man Ha 93 (5)% [mean (SD), P<0.0%lakon Tpu cara BpeaHOCTH ce
Bpahajy Ha moueTHM HHMBO. /IOK BOJbHA KOHTpakKmuja ocTaje cMameHa 3a (2—4%). CMmameme
Bpeasocty EMIT curnama m.vastus lateralisy m.gluteus mediuge Ttakohe youeHO HaKOH
NpuMeHe BUOPALMOHOT TpeTMaHa y Tpajamy o]l 4 MUHYTe IpU aMIUIMTYJIU BuOpauyja ox 2 mm
(Torvinen et al. 2003)3amop urpa KJbydHy YJIOTYy, IITO HAaBOJM Ha 3aKJby4akK Ja Tpajarbe
M3JI0’)KEHOCTH BHOpalyjama, aMIuiuTyla U (peKkBeHIMja y BEJIMKO] MEpH Cy (PakTopu KOjH
omnyunjy na jau he ce mobutu moreHTHpajyhu edextn wim he yak nohu 10 cMamema paaHe
CHOCOOHOCTH.

[Tojeqnn ayropu cy ce OaBuiM aKyTHUM edeKkThuMa BHOpaiuja Ha MaHudecramu)jy
eKCIIO3MBHE CHAre MPHIMKOM IPUMEHE pa3NHuuTHX (peKBeHIHja. Pe3ynraT HakoH MmpUMeHe
Hucke ¢pexsennuje (20 Hz) cy mokaszanu mosehame mapamerapa ckoka u3 dyuma 3a 4%
(p<0.05),10k je Bucoka ¢pexBeniuja (40 Hz)yrumana Ha cMamemhe BPEIHOCTH CKOKA U3 Iy4iha
3a (-3.8%; p<0.05)0mu0cH0 (-3.6; p<0.001) kon ckoka kpo3 monydyyuam (Cardinale & Lim,
2003).Tpeba momenytu ucnutuBame Da Silva et al. (2006)tunaja pazmuuntux Budparnmja (20,
30, 40 Hz)na y3opky on 31 mcrnuTaHuka, MpH YeMy Ce HUXOBO H3JIarame BHOpalijama
cacrojajo o 6 cepuja y Tpajamy o1 60s, ca 1Be MUHYyTe oMopa u3Mely cepuja. Mcnuranunu cy
ownu rectupanu Ha 1RM, SJ, CMJHajsehu npupact cHare je yrBphen npu ppexueniuju og 30
Hz 3a for SJ (p<0.001), CMJ (p<0.0TacynpoT Tum pe3ynratuma npu ¢ppekseniuju ox 40 Hz
JIOIIJIO je JI0 Maja BPEeIHOCTH pe3yiraTa. AyTOpH 3ak/bydyjy Ja je ujaeaiHa (pekBeHLHja 3a
noehame Heypomumuhae aktuBHOCTH (ppekBenuuja ox 30 Hz, mro ce moHekie cmaxe ca
pe3yiTaTiMa TPETXOJHOT HCTpPaKuBama, ¢ O03UpOM Ja cy obe rpyme ayropa JOLUUTH JI0
3akpydyka na (pexBenuuja ox 40 Hz mema morentmpajyhu edekar. Ilpunukom wu3Bohema
OaIMCTUYKUX TIOKpeTa HjeajHa (peKBeHIMja BHOpalyja Koja W3a3uBa CTUMYIANH]y HEYpo-
mummhaor cuctema uzHocu 50 Hz, a te BexOe je mMOTpeOHO HM3BOMUTH EKCILIO3MBHO M ca

cyomakcumanuum ontepehemem (Rgnnestad, 2009)3a mnoeehaBame eKCIUIO3WBHE CHare
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BuOpaije y tpajamy ox 30 mpu Ha dpexBenuuju on 40 Hz, mpu ammumutymu ox 8 mm je
noTpeOHO YBPCTUTH y TMporpaM (U3MYKE MPHUIpPEMe, MPU YeMy ayTOpH HaBoje MOTpely 3a
JaJbUM HUCTPaXMBAambMMa Ha PAa3IMYUTHM Y30pIMMa, C OO3MpOM Ha TO Ja je y HHXOBOM
UCTPKUBAKY YUKIbYUYCH y30paK HCIUTAHUKA KOjH Ce pekpeaTHBHO 0aBmo crioprom (Turner et
al. 2011).ITorpebHO je HAMOMEHYTH Ja Ce HaBeJCHA MCTpakuBama Mel)ycoOHO pa3nukyjy 1mo
y30pKY HMCIUTAHHWKA, TUMY TUIATGOPMHU KOPUIINEHHUX 32 UCTPAXHUBAKE, KA0 U y aMILTUTyJama
npumemeHnx BuOpamuja. Rgnnestad & Ellefsen, (201McnutuBanu cy yTHiaj pa3iuduThX
¢dpekBeHIMja BUOpalMja HAa NP3y NPHIPEMY HCIUTaHWKa 3a u3Bohewme crnpuHTa Ha 40 m.
Vcnuranuny cy u3BOIWIM MONUYydmeBe y Tpajamy o1 30s Ha dpexBenmujama ox 30 Hzu 50
Hz kxao u 6e3 BubOpanuja. McTpaxuBaunm HUCY HalUTM CTATUCTHYKHU 3HAYajHY pas3iuKy u3mehy
¢dpexsenmmje 30 Hz u 6e3 BuOpanuja, nok je kon ¢peksenmnuje ox SO Hz youeno mosehame

Op3uHe Tpyarma Ha 40 m.

X[!OHI/I‘-IHI/I eg[)eKTn BHOPAIIMOHOI TPEHUHIA

HctpaxxuBame KpaTKOpOYHHMX edekara XpPOHHYHE H3II0KEHOCTH BHOPAIIIOHOM
TPEHUHTY Ha MEXaHWYKO IMOHAIIamke CKEeJIETHUX MHIIWha je yKa3ajo Ha MOryhHOCT HeypajHe
noTteHmjanuje myrem BuOpanuja (Bosco et al. 1998)Ayropu cy Ha y30pKy OJl 4eTpHAeCT
UCIIMTAaHKUKA CIPOBEJIN HCTPAXKUBAKE Y TPajarby OJ1 AeceT NaHa. McnuTaHuiy ¢y OMITN H3II0KEHH
BUOpalyjaMa CBaKOJIHEBHO Y OOMMY O/ TIET cepHja 1o JBe MUHYTE (YKyITHA JHEBHA M3JI0KCHOCT
BUOpanyjama JeceT MUHYTa) Ha ¢pekBeHimju oa 26 Hznpu ammauryau oq 10mm. Pesynratu
(UHATHOT Meperma Cy MOKa3aJd CTATUCTUYKH 3HaYajaH HalpeJaK KOJl MCIUTAHUKA W3JI0KEHUX
BUOpalyjaMa y BUCUHH CKOKA U TIPOCEYHO] BUCUHHM KOHTUHYHUPAHUX CKOKOBA y Tpajamy O 5s.

VYTHiaj BUOPaOHOT TPEHUHTA y Tpajarby OJ JBAHACCT HEJeJba Ha CHATY ONpyXKadya
y 3rino0y kojeHa uctpaxuBanmu cy Delecluse et al. 2003Y3opak on me3mecer u cenam
UCIUTAHWKA TOJIe/beH je Ha BuOpaunmony (BI', n=18), rpymy koja TpeHHpa ca KJIACHYHHM
cnospamenm ontepehemem (CI', N=18), mnane6o rpymy (I1I', Nn=19) u kouTponny rpymy (K[,
n=12).VcnutaHuiy Cy U3BOIUIIN CTATHYKE U JUHAMHYKE YydibeBEe HA BUOPAIIMOHO] TIaThopMu
y pacniony ¢pexsenuuje ox 35—40 Hz BI') u 6e3 Bubpanuja (I1I), nok je (CT') BexxOana Ha yier
Ipec ¥ Ha HOXHO] eKcTeH3uja MamuHu. [IpBe Tpu rpyme cy BexOane Tpu ImyTa HEJeJbHO JO0K
(KT') muje ympaxkmapaia (U3UYKY aKTHBHOCT. VMUTAaHUIM Cy TECTHPAHH HAa W30KUHETHYKO]

CTOJIMITM TIPe M HAKOH TpeTMaHa U TeH30-TuaTgopmu. HakoH TpeTMaHa, BpeJHOCTH CKOKa Kpo3
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HOJTy4ydar Cy ce CTaTUCTHYKH 3HadajHO mosehase jeauno y (BIY), a BpeIHOCTH M30KUHETHYKOT
TecTUpama Cy ce crarucTuukyu 3ua4yajuo nosehane y (BI') u (OI'). UcTpaxkuBaum 3akipydyjy na
BuOpanyja u peduekcHe peaxnuje Mumwuha, Koje OHa IMPOY3pOKyje, MMajy MOTEHIMjaa Jaa
NpOU3BEy HaIpelnak y CHa3u Mummha onpyxada HOTY y HCTOj pa3Mepu Kao M TPEHUHT ca
CHoJballkbuM onTepehemeM yMepeHOT HHTCH3UTETA.

Delecluse et al. (2005}y na y30pky ox aBageceT uckycuux cupunrepa (133, 7 9,
17 — 30 roaunHa) CHOpOBENM EKCIEPUMEHTAIHM TPETMaH y Tpajaky Ol 5 Helelba Trie je
Bu6panuona rpynma (B[ n = 10: 64 , 4 Q) u3Boauna cTaTuuke M AMHAMHUYKE BexkOe Oe3
cnospammer ontepehema Ha BuOpanmonoj miardpopmu (35 - 40 Hz, 1.7 - 2.5 mm, Power
Plate®). Konrponna rpyna (K[, n = 10: 74, 3 Q).) je HacTaBuna ca peOBHUM TPEHAXKHHM
aKTUBHOCTHMA. AyTOpPH HaBOJE Jla HHje JOILIO JI0 pa3jiMKe y CHa3u Mulirha onpyxada y 31100y
KOJICHa TPWIMKOM H30KMHETHYKOT TeCTHpama, Kao HU y Op3uHU Tpyama. Ayropu, Takolbe,
HarJanaBajy Ja mepuoj of IMeT HelleJba HUje JOBOJbaH Jia M3a30Be Behe MO3UTHBHE €deKTe Of
KOHBEHIIMOHAITHOT TPEHUHTA y CIIPUHTY.

Torvinen et al. (2002 2002) cy y 1Ba pa3nmuunTa UCTPAKUBAA IPHIHKOM YCTHPH
U 0caM MecCelH yIpaxkibaBama BUOparroHor Tperaunra (25-35 Hz, 2 mm)y yerBopomecedHOM
UCTpaKUBAKY YOUWIH Jla HANpeIak y CHa3M OIpy)kada y 3rio0y KoJleHa KOjH HacTaHe HaKOH
nBa Mmecena 3,7% Huje HacTaBUO pacTyhu TpeHa HaKoH HapeqHa aBa Mmecena. Takohe, HuU Ha
Kpajy ocam Mecelld BUOPAIMOHOT TPEHUHTA HUje JIONLIO IO CTATUCTUYKHA 3HA4YajHOT HAMpEeTKa y
OJHOCY Ha mpBa JBa Mecena. OBaj 3aksby4ak ymyhyje Ha TO Jia je y BUOPAIlIOHOM TPEHHUHTY,
tTakohe, moTpeOHO mporpecuBHO TnoBehaBatu onrtepeheme, omHOCHO na (QpekBeHIHja |
aMIUIMTY/1a, HAKOH MTOYETHE aJarnTaliyje, caMu 1Mo ceOu HUCY 0BoJbHU. [Ipema Tome, moTpeGHO
j€ pa3MOTpPUTH OIIIKje J0aBarma CIoJballkber onTepehema i MemaTi came Bexoe, Kao IITo je
Clly4aj U y KOHBCHIIMOHATHOM HAYMHY TPCHUPAA.

BuOpaunonu TpeHUHT y3 KOMOWHOBaWmE TPEHWHIa Ca CHOJballkbHM ontepehemem
naje 0oJbe pesynraTe y MUIIMNHO] XUNepTpoduju H30METPUjCKOj CHA3H JIyMOaliHe peruje y
nopehemy ca kiacuunum TpeHuHrom (Osava & Oguma, 2011)Onu cy Ha y30pKY OJ TPHUJIECET
U JIBa UCIUTAHMKA WCTPaXUBAJIM Pa3liMKe y TPEHUHrY ca crosbaiimuM ontepehewem (PIY) u
criospammbiM ontepehemem y3 noxarak BuOpamuja (BIY). McrpakuBauum cy HaKOH TPHHAESCT
Helesba youru moBehama aujaMerpa MompedyHor mpeceka M. psoas major m. erector spinae
kon (BT'). OBa mosehama mpahiena cy u moBehamrma M30METpHUjCKEe CHare JiymOallHEe peruje,

CKOKa KpO3 MoJlydy4yar, OOPTHOT MOMEHTA y 3rJI00y KOJIeHa.
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Yrunaj BHOpanuoHOr TPEHUHIA HA TeJeCHHU caCTaB

Onpehenn Opoj ucTpakuBama 0aBHO ce YTUIAjeM BHOPAIMOHOT TPEHHWHTA HA MOTPOIIY
kuceonnka. Rittweger et al. (2002)patunu cy mapameTpe MOTPOIIEKHE KUCCOHHKA 332 BpeMe
BexxOama Ha BHOpanuoHo] miuardgopmu. Pe3ynratd BHUXOBOI HCTpaXuBama ymyhyjy Ha
YHELCHUILY Ja C€ y TOKY BHOpAIMOHOT TPEHHHTA jaBJba jaK METAOOJIMYKU OJIrOBOP U Jia Ce TH
napamMeTpu MOTY KOHTPOJHMCATH (DPEKBCHIMjOM W aMILTUTYAOM BHUOpaIMja, Kao W JIOJaBambEeM
criospainmber ontepehema.

Elmantaser et al. (2012ijppeaunn cy KpaTKOPOUYHE U Cpeamepoute edeKkre BUOparmoHor
TPEHUHTa Ha SHIOKPUHU CTaTyC, MUIIMNHY (YHKIU]Y U MapKepe TYyCTHHE KoCTH]y. McnuTanum
cy y mepuoxy on 16 Heneiba ympaXkmaBaldd BHOPAIMOHM TPEHHHT TPH IyTa HEJEJHHO.
HcTpaxxuBauu Cy youwIId Jia BAOPAIIMOHU TPSHUHT CTUMYJIUIIIE CEKPEIM]y XOPMOHA PacTa, Kao
Ja cMambyje HMBO KopTu3oia. OBH HajiasM ce Mmoayaapajy ca ucrpaxusamem Bosco et al. (2000),
I7Ie je YCTaHOBJbEHO M MoBehame HUBOA TECTOCTEpOHA HAKOH jeJJHE MHTEPBEHIIN]€ BUOPAIIMOHUM
TpeHHUHTroM. BuOpannoHu TpeHUHT CTUMYIUIIEe ocinobalambe XOpMOHa pacTa Kao U MPOU3BOIHY
JaKTata Koj Troja3HHX oco0a, y MCTO] MEepU Kao W BHOpAIMOHU TPEHUHT Y3 CIIOJhaIllhe
onrepeheme, MTO yKa3dyje Ha CHUTYPHOCT W TPEBEHIM]y TMOBpela MPUIMKOM BexOama Ha
BuOpanuonoj mrarpopmu (Giunta et al. 2012)Ayropu ykasyjy Ha noTpeOy HCTpakHBamba Be3e
u3mel)y BUOpaImoHOT TPEHUHTA U MPOU3BOIE HHCYIMHA CIIMYHOT (pakTopa-1.

Ha y30pky ox 14 rojasuux ucnutanuia Wilms et al. (2012)uctpakuBanu cy aa ju MOCTOjU
NO3UTUBAH YTHUIA] J0JaBaka BHOPAIMOHOI TPEHUHra TPEHUHTY W3APKIBUBOCTH Y MLUIbY
penyKIje MacHO TKHBO. Pe3ynratu OnoenekTpuyHe UMIIeaHIIe MTOKa3alli Cy Jia je TpyIa jKeHa,
KOja je y3 TPEHUHT U3JPXKJBUBOCTU YIpaXKkhaBajla W BUOPAIMOHM TPEHHWHT, MMalia 00Jbe
pesynrate OHOeNIeKTpUYHOT (a3HOT Yria, KOju je OWUTaH MOoKa3aTesb 3APABCTBEHOI CTamba
nojenuHia. KomOuHOBame aepoOHOr BekOama WM BHOPAIIMOHOT TPEHHWHIa ca KaJOPHjCKOM
PECTPUKIINjOM Ha JTyXKH BpeMeHCKH mepro (6 Mecenun) Moxe pe3yaTHpaTH CMAmhCHhEeM TEIeCHE
texxuHe on 5-10% (Vissers et al. 2010Ayropu ucte Te CTyauje yka3yjy Ha MOTSHIUjal
BUOPAIIMOHOT TPEHUHra y CMambehy BHCICPATHUX MAcTH M TO y Behoj Mepu Hero aepoOHO
BekOame. Ca mpyre crpane, Fjeldstadet al. (2009)uaBome ma je kKoa CTapHjux KeHa 3a
CHIKABAME MPOIEHTa MACTH MOTPEOHO KOPUCTUTH TPEHHHT Ca CHOJhAIEUM OnTepehemeM U Yy
KOMOMHAIMj1 ca BUOPAIIMOHUM TPEHWHIOM. AyTOpH HarjamiaBajy Jia jé BUOpaIlMOHU TPEHUHT
OMO yCIENIaH y CMambeHy MPOICHTAa MACTH CaMO y KOMOMHAIIMjH ca Bex0Oama ca COoJballbiM

onrepehemem.
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3 MNPEAMET, IIPOBJIEM U HU/BEBH

[Ipenmer oBor UCTpakMBamba MPeCTaB/ba AaHTPOTIONIONIKY CTaTyc MymiKapara ctapux 20 roauna
* 6 mecenu, MOCEOHO MOTOPUYKE CIHOCOOHOCTH, MOP(OJIOIIKE KAPAKTEPUCTUKE M TEICCHU

caCTaB, Kao U pa3jiInuuTe MCTOJIC TPCHHUHI'A CHAI'C.

[IpobnemM — UCTpakUTH Ja JH M KaKBE NMPOMEHE aHTPOIOJOIIKOT CTaTyca, HAPOYHTO HHUBOA
cHare, MOP(OJIOMIKUX KapaKTEpPUCTHKA W TEJIECHOT cacTaBa M3a3WBa IETOHEAE/bHA IMpHUMEHa
Pa3NMMYUTUX METO/Ia TPEHUHTa CHare KO ajojecieHaTa MYIIKOT T0JIa U Koja he o1 mpuMemeHnx
METOJ/Ia UMaTH KakaB e(eKxaT Ha HMBO CHare, TEJIECHU CacTaB M aHTPOIOMETPUJCKE TUMEH3H]E

HUCIITMTaHHUKA.

FeHepaJ'IHI/I IWJb UCTpAKHBabA je HUCTPAXUTU [a JIM U KAKO CKCIICPpUMCHTAJIIHHU paad IIPHUMCHOM
TpHU PA3JINIUTEC METOJAC TPCHUHIAa CHAre¢ yruic¢ Ha HUBO CHAre, MOp(bOJ'IOH_IKe KapaKTCPUCTUKEC U
TCJICCHU CACTAaB NMMOCMATPAHOT y30pKa.

[MapumjamHu nUIbEBU:

1. VYcTaHOBUTH J1a JIU MOCTOj€ Pa3IUKe Y MOTOPUYKUM CIIOCOOHOCTHUMA, MOP(OIOMIKIM
KapaKTepUCTHKaMa M TEJIECHOM CacTaBy MCHUTAHHMKA IMOJAEJbEHUX IO CyOy3opLuMa y
WMHUIIH]AJTHOM MEpPEHY.

2. YCTaHOBUTH JIa JIM MIOCTOj€ Pa3IuKe y HUBOY CHAre, MOp(OJIOMIKIM KapaKTeprUCTUKaMa
U TEJECHOM CacTaBy WCIHTAaHUKA MpE M MOCJE MPUMEHE KOMILJIEKCHOT TPEHHMHIa Kao
eKCTIEPIMEHTAITHOT TPETMaHa.

3. YCTaHOBHTH Jia JM MOCTOj€ pa3ivKe y HUBOY CHare, MOp(OJIONIKUM KapaKTepUCTHKaMa
U TEJIECHOM CacTaBy MCIHTaHHWKA Tpe U IMOCI]e MPUMEHe BHOPAIMOHOT TPEHWHTa Kao
€KCIIEPUMEHTAIHOT TPETMaHa.

4. YCTaHOBUTH Ja JIM TIOCTOj€ Pa3INKe Y HUBOY CHare, MOpQOJIOIIKUM KapaKTeprucTUKama
U TEJIECHOM CacTaBy WCHHTaHWKAa Tpe M I[oclie MpUMEHe HeypoMuiinhHe

eNIEKTPOCTUMYJIAINje Kao eKCIIEPUMEHTATHOT TPEeTMaHa.
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VYCcTaHOBUTH J1a JIM TOCTOj€ pa3iuKe y MOTOPUYKUM CIOCOOHOCTHMA, MOP(OJIOMKIM
KapakTepUCTHKaMa M TEJIECHOM CacTaBy MCHUTAHHMKA IMOJAEJbEHUX IO CyOy3opLuMa y
(bUHATHOM MEpemY.

Y CTaHOBUTH KOja 01 MPUMEHEHUX METO/Ia TPEHUHIa CHare u3asuBa Hajpehe mpomeHe y

HUBOY CHAre, TeJICCHOM CaCTaBy U aHTpOHOMeTpI/Ij CKCHUM I[I/IMGHSI/IjaMa HCIIMTaHHUKA.
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4 XWIIOTE3E UCTPAKHBAIbBA

I'enepanna xunoresa
H — ExcnepumeHTamHu pajJ NPUMEHOM pPa3IMYUTHX METOJla CHare yThde Ha HUBO CHare,

MOP(]OJIOIITKE KapaKTEPUCTUKE U TEJIECHU CacTaB MyITIKapala y KacHOj aJI0JICCIICHIIN]H.

H1 —npernocTasba ce Ja HE MOCTOj€ Pa3IMKe Y MOTOPUYKHM CIIOCOOHOCTUMA, MOP(HOJIOIIKUM
KapaKTepUCTHKaMa U TEJIECHOM cacTaBy u3Mel)y cyOy3opaka Ha WHHUIIM]aTHOM MEPEHY.

H2 —npernocTasba ce 11a je npuMeHa KOMIUIEKCHOT TPEHUHTa M3a3Baja MojaBy pasjinka usmehy
VHUIIM]AJTHOT ¥ (DMHATHOT CTaHja Y HUBOY CHAare HUCIMUTAaHMKA IOCMATPaHOT CyOy30pKa.

H3 — npernocraBiba ce Ja mpuUMeHa KOMIUIEKCHOT TPEHHHTa HUje W3a3Bajia IM0jaBy pa3jivKa
n3mel)y mHMIMjaHOT M (PUHATHOT cTaHja y MOPQOJIOMIKUM KapaKTepUCTUKaMa HCIHUTaHUKA
HOCMaTpaHor cy0y30pKa.

H4 —npernocraBsba ce 11a je mpuMeHa KOMIIEKCHOT TPEHHHTa U3a3Baja MojaBy pasiinka usmehy
VMHUIIM]AJTHOT ¥ (DMHATHOT CTaHja y TeJIECHOM CacTaBy MCIUTAHUKA IIOCMATPaHOT CyOy30pKa.

HS —npernocrassba ce n1a je mpuMeHa BUOPAIMOHOT TPEHUHTa U3a3Baja MojaBy pasziiuka usmehy
WHUIM]aJTHOT ¥ (PMHAHOT CTaHja Y HUBOY CHAare MCIMTAaHUKa IIOCMaTpaHor cy0y30pKa.

H6 — npernocraBiba ce Ja MpuUMEHa BUOPAIMOHOT TPEHHHra HUje M3a3Bajia I0jaBy pa3jivKa
n3mel)y mHMnMjanHOT M (PUHAMHOT cTaHja y MOPQOJIOMIKUM KapaKTepUCTUKaMa HCIHUTaHUKA
MOCMaTPaHoOT CyOy30pKa.

H7 —npernocrassba ce 11a je mpuMeHa BUOPAIMOHOT TPEHUHTa U3a3Baja MojaBy pasziiuka usmehy
WMHUIIM]AJTHOT ¥ (DMHAITHOT CTaHja y TeJIECHOM CacTaBy MCIUTAHUKA IIOCMATPaHOT CyOy30pKa.

H8 — npernocrasiba ce J1a je MPUMEHAa HEYPOMHUINMNHE €IEKTPOCTUMYJIAIMje M3a3Baja 10jaBy
pa3iuKa y HUBOY CHare MCIUTaHUKa MOCMAaTpaHor cyOy30pKa.

H9 —mpernocTasiba ce 1a npuMeHa HeypOMHUIIMhHE eeKTpOCTUMYIIalllje HUje n3a3Baja 1ojaBy
pa3nuka y MOpQOJIOIIKUM KapaKTePUCTHKaMa UCITUTAHUKA TOCMATPaHOT CyOy30pKa.

H10 —mpetnocTaBiba ce J1a je MpUMEeHa HeypOMHITUhHE eeKTPOCTUMYJIAIMje W3a3Balia T0jaBy

pa3jiKa y TCJICCHOM CaCTaBy UCIIMTAHUKA ITOCMATPAHOT cy6y30p1<a.
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H11 —npernocTaBsba ce /1a je IpUMEHa eKCIIEPUMEHTAIIHOT TPeTMaHa YCJIOBHIIA 110jaBy pa3iinuKa
Y MOTOPHUYKHM CITIOCOOHOCTHMA, MOP(OJIOIIKUM KapaKTEPHCTUKaMa U TeJIECHOM cacTaBy u3melhy

cyOy3opaka Ha (pUHATHOM MepemYy.
H12 —mpetnocTaBiba ce J1a je TPEHUHT CHare MeTOJJ0M KOMILJIEKCHOT TPEHWHTa 1M3a3Bao HajBehe

IMMO3UTHUBHEC IIPOMCHE Y HUBOY CHAIrc¢ UCIIMTAHUKA.

71



5 METOJE PAJIA

OBO uCTpaxXuBame UMa 3a Wb Ja UCIUTA YTUIA] PA3IMYUTUX TPCHAXKHUX METOJa Ha
MOTOpPHYKE CIIOCOOHOCTH M MOP(]OIIOIIKE KapaKTEPUCTHKE M TEJIECHOI cacTaBa MyIIKapana y
KacHOj a/I0JIECIEHIIM]H U y KOjO] MEpU OHE yTU4y Ha nephopMaHce y CKakamwy, Op3UHH Tpuama,
TeJeCHH cacTtaB. Ped je 0 WCTpaXMBaykoj EKCIEPUMEHTAIHO] METOAM paja ca TpHU
eKCIIEpUMEHTAIIHE TPYIE U JEJHOM KOHTPOJIHOM I'pynoM. Y cBe 4eTHpH rpyne Ouhe 3abenexeHo
MHMLUjaJIHO CTame, MIPUMEHEH €KCIIEpUMEHTAIHN TpeTMaH U (uHaIHO cTame. M3 Tor pasiora
he cBe vetupu rpyme agonecueHata he ynpaxmaBaTH YETUPH Pa3IMYUTa TPEHUHT IMporpama.
Tpu excriepuMeHTaaHa TpeTMaHa he ce cacTojaTu oj IporpaMa NpakTHYHE HacTaBe U3BOheHe Ha
dakynreTy cnopra U (U3NYKOT BACIUTAMKA, JONYHBCHO KOMIUICKCHUM TpeHuHroM (E1 rpyma),
BuOpanuonum Tpernunrom (E2 rpymna) u Heypomumuhnaom enekrpo crumynamujom (E3 rpyma).
Yerepra rpyna (K rpyma) ciyxuhe ka0 KOHTpoaHA 1 oHa he ynpaxkmaBaTi yoOHUYajeH mporpam

IMPAaKTUYHHUX IIPpCJaBakba Ha CDaKy.]'ITeTy CIIopTa 1 q)HSI/IqKOF BacCIluTama.

5.1 Y3O0PAK UCITHTAHHUKA

VY30pak HCHHTaHWKA j€ YMHHMO (5 3/IpaBUX ajojieciieHaTa cryaeHara dakynrera crnopra u
¢usnukor Bacmutama y HoBom Cany y3pacta 20 +0.5 roamna. CTyneHTH Cy CBOjeBOJHHO
NPUCTYIUTH MEPEHY, TECTUPAY U €KCTIEPUMEHTAITHOM pajy.

VY neToHele/bHH SKCIIEPUMEHTAIHH MPOTpaM je YKIbY4eHO 45 cTyJeHaTa Kao eKCIeprUMeHTaTHA
(E1, E2, E3) rpyna. Crymentu cy HacyMu4yHo Owiu mojesbenn y tpu rpyme: (E1, n=15;E2,
n=15; E3, n=15). Yerspra rpyma ox 30 cryaeHata je ympaxmaBaja yoOHYajeH Mporpam
NpaKTUYHUX TIpeiaBamba Ha PakyireTy cropra U (HU3MYKOr BAcIUTama, U KOPHCTWIIA CE Kao

kouTtposHa rpyna (K).
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5.2 Y30PAK TECTOBA H MEPA

OBo HUCTPAXUBALE 3a MPOLCHY CKCINIO3UBHE CHAI'C JOBUX CKCTPEMHUTETA KOpI/ICTI/Ihe Kistler
Quattro Jumprpotokoie pasBujeHe oj crpane Carmelo Boscoxao u Kotzamanidis et al. 2005,
Kotzamanidis et al. 200@enecuu cacraB Ouhe uzmepen y ckiany ca Bioelectrical impedance
analysis in body composition measurement. Natiofradtitutes of Health Technology
Assessment Conference Statement. Am J Clin Nut6; 8493 Suppl):524S- 32S.

3a mpoleHy eKCIUIO3MBHE cHare Mumnha JOMBHX EKCTpeMUTeTa ¥ KapJIWYHOr Tojaca

KOPHUCTHJIN Cy C€ MOTOPUYKU TECTOBHU:

=

Ckok u3 mosrygy4ma (Cm)

CkoK kpo3 noxydydas (CM)

[Ipoceuna cHara ckoka kpo3 moxyayd (W)

Y3aCTONMHU CKOKOBH - CKOYHH 313100 (CM)

IIpoceuna cuia ckokoBa kpo3 mosyuyd. (W/kg)

[IpoceyHa BUCHHA y3aCTOIMHUX CKOKOBA KpO3 MoJydydam (CM)
[Tpoceuna cuiia ckokoBa kpo3 monydydam (W/KQ)

Tpuame nposasz Ha 10m (S)

© 0N kA ODd

. Tpuame nposiaz 10 - 20m (S)
10. Tpuame mposaz 20 - 30m (S)
11. Tpuame mposas va 20m (S)
12. Tpuame mposas Ha 30m (S)

On aHTPOMOMEPH)CKUX Mepa KopuliheHe cy:
. Tenecua Bucuna (Cm)

. Tenecna maca (kg)

PesynraTu TenecHor cacraga:

1. Besmacha maca (kg)
Tenecue mactu (KQ)
Mumhnaa maca (Kg)

ITporeunu (Kg)
Munepanu (KQ)

ook WD

®azum yrao (¢
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5.2.1 Onuc MOTOPUYKHUX TECTOBA

CKoOK U3 IoJIy4y4ma :

bpoj ucnuranuka: 1

Huctpymenr : Quattro jumpuiardopma (Kistler), pauynap, codptBepcku mporpam

3ajnaTak:

1. Mouetnu craB: McnuraHuk ce Hana3W Ha MIaTGOpMHU y MaTUKamMa y MajoM PacKOpPavyHOM
CTaBy Cca pyKama II0CTaBJbEHHM O OOK.

2. ITonoxxaj mepuora: Mepunan cenu 3a pauyHapoM nopen miatdopme. Jlaje 3Hak 3a u3Boheme
CKOKa ¥ KOHTPOJIHUIIIE HCIIPABHOCT CKOKA.

3. Ussohemwe: Hcnuranuk ce cmyctu y mouydam (90° y 3rino0y kojeHa) ca usapkajem 2
cekyHje. HakoH Tora mMakcHMManaH CYHOXXHH OJICKOK y BHUC M JOCKOK Ha IUIATHOPMY ITYHHM
CTOTIAJIOM.

Hanomena: VcniuraHuk MOpa MITO CHAXKHH]E Ja OJCKOYHU y BHC, Jia JOCKOYHU Ha MathopMy U Ha
H0j Ce 3ap)KH Yy MHPHOM YCIIPaBHOM CTaBy. Mepewme u pesyirat: M3Boje ce Tpu ckoka, a

HajOO0JBH PE3YNTAT C€ KOPUCTH 32 J1aJby aHAIH3Y.

bpoj mepunana: 1

Cnuka 19.Komapkam penpeseHraiyje Janana npu Tectupamy Ha Kuctieposoj mmatgopmu

[TapameTpu koju ce Oenexe Mpu CKOKOBUMA U3 TIOJy4Yydmbha CY:
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. Bucuna ckoka (Cm)

Bucuna ckoka neduHHCaHa je Ka0 MaKCHMAallHO MOMEpame TEKHUIITa Tella M3payyHaTo Ha
OCHOBY BEPTHKAJIHE KOMIIOHEHTE CUJIE PEaKI[Hje MOJIOTe 1 TeKHHE Tela.

3a BUCHHY CKOKa 3Ha4yajHH cy Op3uHa u3Bohema CKOKa, OJIHOCHO, €KCIUIO3MBHA CHara muiuha
OTpy’Kada HOTY, BEJIMUYMHA PEAKTUBHOT MPEHOICHA 3aMaxa, 3ajeT, JyOHHa MoYy4ya, MOJI0XKa]
CTOlaja, HACKOK Kao M creneH MelycoOHOr aenoBama HaBeJeHHX (aKTopa BUCHHE CKOKA.
[IpaBoBpemMeHOCT u3BOhEHa CKOKAa j€ €CEHIMjaJIHd TmapaMerap e(ukacHOCTH u3Bohema
CTPYKTYypE MOKpeTa CKoka. Beoma je OuTHO na mpu u3Bohemy CKoKa BexOad KpeHe y TayHO

onpeheHo Bpeme Harope.
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Ckok kpo3 nouyyam (SIBL)

bpoj ucnuranuka: 1

Huctpymenr : Quattro jump

3anarak:

1. IloyetHu craB: Mcnuranuk ce Hajma3uW Ha MIATQOPMH y MATHKaMa y MaJlOM PacKOpPavyHOM
CTaBy ca pykama 0 OOK MOCTaBJbEHUM..

2. Tlonokaj mepuona: Mepwiall ceau 3a KoMmmujyrepoM mopen rmiatdopme. Jlaje 3Hak 3a
U3BOl)ee CKOKA M KOHTPOJIMIIIE UCIIPABHOCT M3BOemha CKOKa.

3. UsBoheme: McnutaHuk Kpo3 MONydydar HM3BOJM MaKCHMallaH CYHOKHH OJICKOK y BHC H
JIOCKOK Ha TuiaThopmy.

Hanowmena: MicniuraHuk MOpa MITO CHa)XKHH]E Ja OJCKOYH y BHC, J1a JOCKOYH Ha I1athopMy U Ha
H0j CE 3aJpKH Y MUPHOM yCIIPaBHOM CTaBY.

Mepeme u pezyntar: M3Boje ce Tpu ckoka, a HajOOJbU pe3ynTar ce KOPUCTH 3a J1ajby aHaIHU3Yy.

bpoj mepunana: 1

Cmuxa 20.IIpuka3 ckoka Kpo3 nmouydam y pazama
[Tapamerpu Koje OeNEKUMO MPUITUKOM CKOKA KPO3 MOYyUarh:

. Bucuna ckoka (Cm)

. IMpoceuna cuara ( W/kQ)
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3a BUCHHY CKOKa 3HauajHH cy Op3uHa u3Bolema CKOKa YHjU Cy YUYECHUIIM €KCTIO3UBHA
cwia mumuha ompyxkaya HOTY, BEIMYMHA PEAKTUBHOT IPEHOIICHA 3amaxa, 3ajlieT, JayOuHa
MoYyuka, MOJI0XKa] CTOIaja, HACKOK Kao U creneH MelycoOHor nenoBama HaBeleHUX (hakTopa
BUCUHE cKOKa. [IpaBoBpemMeHOCT M3BOhema CKOKa je €CEeHLHUjaHd MapaMerap e(QHUKacHOCTH
n3BOhema CTPYKType MOKpeTa CKoka. Beoma je OMTHO /1a mpu n3Bohemy CKOKa BexxkOad KpeHe y
Ta4HO OJjpel)eHo Bpeme Harope.
CHara oJCKOKa - IPOM3BECHA je TOKOM KOHIIEHTpUYHE (pa3e M3BOhema BEPTHKAIHOT CKOKA H
npecTaBsba MPOU3BOJ BEPTUKAIHE KOMIIOHEHTE CHJIE peakiyje IMoaaore 1 Op3uHe eHTpa Mace
Tena.
[Ipoceyna cHara - je mpocedyHa MEXaHHWYKa CHara IMpPOHM3BEIE€Ha TOKOM KOHIIGHTpUYHE (ase

IOKpCTAa.
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VY3acTonHu cKOKOBH Kpo3 moyyuydam (CIBL) — TecT cHaxHe M3APK/bUBOCTH Tpajama 15 -

60 cexynau

bpoj ucnuranuka: 1

Wuctpymenrt : Quattro jump

3anarak:

1. IloueTtnu crtaB: McnuTaHuk ce Hajla3W Ha MIATGOPMHU y MAaTHKaMa y PacKOpauyHOM CTaBy ca
pyKama mocTaB/bEHUM O OOK.

2. Tlonoxxaj mepumomna: Mepwian ceau 3a KoMmmujyrepoMm mopen miatdopme. Jlaje 3Hak 3a
u3Boleme CKOKa M KOHTPOJIUIIE HCIIPABHOCT M3BOema CKOKa.

3. U3Boheme: HMcmuTaHuk Kpo3 movydyam HW3BOAM KOHTHHYHUpPAaHE MaKCHMallaHE CYHOXKHE
CKOKOBE y Tpajamy o1 45s.

Hanomena: O0paTtuT naxxmy aa yrao y 3riio0y kosiena usHocu 90y TpeHyTKy KOHTaKkTHe (a3ze,
Tj. JOCKOKa. TecTtoMm ce, y 3aBUCHOCTH Of Tpajama, mnpoiemyje ciuenehe: 15 cekynmm —
MaKCUMaJlHa aHaepoOHa cHara, 45 — 60 cekyHIM — CHaXXHa H3JPKJBUBOCT Yy H3BOhCHY
AKTHBHOCTH €KCIUIO3MBHOTA KapakTepa.

Mepeme u pesynrart: M3Boau ce jeqHa ceprja CKOKOBa.

Bpoj mepunana: 1
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Cnuka 21.Y3acTonHM CKOKOBHU Kpo3 mostydydam. [Ipukas ckoka y daszama.

BpC,I[HOCTI/I TECTa HU3PAKCHE CYy Yy 06J'II/IKy BUCHMHEC CKOKa MCPCHC Yy HLCHTUMETPUMA WA Kao

npoceyna mexanuuka caara (W/kQ).



¥Y3acTONHU CKOKOBH U3 CKOYHOT 3r7106a (CJISL)

Bbpoj ucnuranuka: 1

Huctpymenrt : Quattro jump

3anarak:

1. IMouyeTtnu craB: McnuTaHuk ce Hajla3u Ha TUIATGOPMHU y MaTHKaMa y PacKOpauHOM CTaBy ca
pyKaMma MoCTaBJbEHUM O OOK.

2. Tlonoxaj mepuwomna: Mepunam cead 3a KOMIjyTepoMm mopes miatdopme. [laje 3Hak 3a
U3BOl)ee CKOKA M KOHTPOJIUIIIE NCIIPABHOCT M3BOemha CKOKA.

3. N3Bohemwe: McnmTanuk ca onpy>KeHHM HOTaMa U3BOJIU KOHTHHYHpPAHE MaKCUMaJlaHe CYHOXKHE

CKOKOBE Y Tpajamy of 45s.

S P

Crnuka 22.Y3acTOMHU CKOKOBH U3 CKOYHOT 3ri100a. [Iprka3 ckoka y dazama.

TecToM ce mporemyje elacTudHa eKCIJIO3MBHA CHara IUTaHTapHUX ¢ieKcopa - MUIIha 3a1mbe
cTpaHe moTtkoJjieHuile. OBaj TECT HAMIA0 je IUIOAHO TJIO y CHOPTCKAM JUCHMIUIAHAMa (HIp. Y
TPOCKOKY) KOje O] CIIOPTHCTA 3aXTEBajy CEKCIUIO3MBHY CHAry M TOJICPAHIM]y Ha KOJIUYHHY
€JIaCTHYHE €Hepruje TEeTUBHOI amaparta. BpegHOCTH TecTa MOTy ce M3pa3uTH Yy OOJIMKY BHCHHE
CKOKa MEpPEHE Yy LEHTHUMETpPHMAa WJIM Ka0 PEAaKTUBHU HMHJICKC. PEakTHBHM HWHIEKC je OJIHOC

Tpajara JeTa ¥ KOHTAKTa C TOIOTOM.
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Tpuame Ha 30m

bpoj ucnuranuka: 1
Uuctpyment: enekrporcku xpoHomerap (New Test),moBe3an ca 4 mapa ontopedIeKTHBHUX
npeKu1avya JOUUPAHUX MPABOJIMHU]CKU Ha cTapTy, Ha 10, 20u 30m.
3anarak:
1.loueTHu ctaB: MiciuTaHUK je Y BUCOKOM CTapTy.
2. ITonoxaj mepuonia: Mepuiiail ceiv 3a KOMITH]yTEPOM J1aje 3HaK 3a CTapT U OYHMTaBa BPEMECHA.
3. U3Bohemwe: HakoH 3Haka 3a ctapT ucnuTaHUK TpuH mTo Opske 30Mu jaraHo ce 3aycraBiba
HIOCJIE TIpOJIacKa KpPo3 IUJb.
Hanomena: VcnutaHuk W3BOJAM TPU CIPUHTA Ca 3-MUHYTHHM HWHTEPBAJIOM OIMOpa u3Mely
TpUama.
Mepeme u pesynrar: M3Boje ce Tpu crpuHTa, a HajOOJbM pe3yiTaT ce KOPUCTU 3a Aalby
aHanu3y. BpemeHa ce Oenexe Ha mpoJiazy Kpo3 Kanuje nmoctaBbeHe Ha 10m, 20mu 30mca 0,01
CeKYHIH TaYHOCTH.
bpoj mepunana: 1.
VY uctpaxusamy Delecluse et al. 199%yropu cy momenunu aeonuny on 30 Metapa Ha TpH
dasze:

1. ®dasy mouetHor - ctapTHOTr yop3ama (0-10m)

2.  ®azy cekynaapHor yop3ama —melhyyopsame (10-20m)

3.  ®a3y makcumaine op3une (20-30m)
Pesynratu Tecta ce u3paxapajy OpojuaHO y CEKyHAaMa | TO:

1. Tpuame mposas va 10m (S)
Tpuame mpoasz 10 - 20m (S)

Tpuame npozas 20 - 30m (S)
Tpuame nposas va 20m (S)

o bk D

Tpuame nposasz va 30m (S)
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5.2.2 . AHTpomomMeTpHja

TEJIECHA BUCHHA

Tenecna BucuHa (CM) K0 PEMPE3CHT JIOHTMTYIWHAIHE TUMEH3MOHATHOCTH CKelieTa MEpHU Ce
CTaHJAPJHUM aHTporoMmeTpoM o Maptuny (npema UBII-y).

TEJIECHA MACA

Tenecna texxmna (KQg) kao pempe3eHT BoiiyMeHa W Mace Tena Ouhe m3MepeHa ymorpeOom

JAUTUTAIHC Bare rnpe rnmo4ucTtKa TCCTupama TCJICCHOI' CaCTaBa.

5.2.3 TeJiecHH cacTaB

Tectupame TenecHOr cacraBa BpHiM ce OmoenexktpuyHoM umnenancom MAJITPOH 920- 2.
buoenekTpuuna wmmnenanna wim OwoumrneHaanna — Maltron Bioscan 920 — Je Opsa
HEMHBAa3MBHA METOJa KOja (PYHKIIMOHHIIE TaKO IITO C€ KPO3 CTPYKTYpYy Tesa eMutyje 6e30eqna
nosa crpyje on 5 kHz, 50 kHz 100 kHzz 200 kHz. Mantpon OuoumneHJaHna crana y
HAjHOBH]Y T€HEpaIfjy OBaKBUX arapara.

Peu je 0 BHIIEKOMIIOHEHTHO] OMOMMIEHJAHLM OCETJbMBO) Ha (a3sHM yrao koja omoryhasa
npahewme M aHaIM3y cacTaBa Tejla Ha aTOMCKOM, MOJIEKYJapHOM, helljcKOM U TKUBHOM HHUBOY.
IIpe ymorpebe mozece ce mapamMeTpu Ha MOHUTOPY (BUCHHA, TEXHWHA, IOJI, TOJUHE CTapOCTH,
pacHa MPHIAAHOCT W (PHU3MYKA aKTHBHOCT) M amapar, Koju y3 momoh moctojeher codrsepa,
U3padyHaBa KOMIIOHEHTE cacTaBa Tela.

Tectupame ymotpedbom Maltron Bioscan 920-Zpmu ce Ha aecHOj CTpaHu Teja, y Jexehem
nooxajy (Ha HEmpPOBOAJBMBO] TMOJJI03M), TIPH COOHO] TemmepaTypu. Pyke u Hore Tpeba ma cy
o/IBojeHe jenHa oj npyre. He 6u tpebano na Oyae HUKAKBUX KOHTakaTa u3Mel)y HaTKOJIEHUIIA,
pyky u Tpyma. [TocToju BHIIE POTOKOJIA 32 MEPEHE TeIeCHe KOMIIO3UIIMje OBHM arapaTrom. Y
UcTpaxuBamwy je kopuinhena omuuja Full test.OBa onmuja moapa3zymeBa MmocTaBibambe YKYITHO
4yeTupH eyekrpojie y oonuky cnerjaiaux ME 4000jactyunha: 1Ba Ha miaky  jJiBa Ha CTOMAJIO.
[IpunukoM Mepema HEONXOAHO je MOCTAaBUTH CIHENMjalTHO jacTyde Ha CPEIUHy IIaKe, oAMax
W3HAJl KOpeHa Cpelmer npcra. Jpyry enexkTpoy MOCTaBUTH Ha MpeBOj 3riioda pydja. Jactyde

takohe Tpeba MOCTaBUTH HA CPEAMHY CTOIAaja, W3HAJ KOpeHa apyror u Tpeher mpcra. pyry
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€JIEKTPO/y TOCTABHTH HA IPEBOjy CKOYHOT 3rj00a, y JMHHUjU IieBanuile. Amapar Maltron
Bioscancanpxu cet exekTpoHCKuX kabioBa. CBaku kali je JOBOJFHO Jyradyak M Ha CBOM Kpajy
uMa JIBe TI03UTUBHE (+ [PBEHA) M JIBE HEraTHBHE (- I[PHA) MITUIAJbKE, YKYIHO YeTupu. Kabmosu
CE CIajajy TakKo Ja ce MO3UTUBHU KPajeBH MOCTABIbA]y OJIKE CPIly, a HETaTHBHH JIaJbe.
[IpunukoM mocTaBibama jacTydyuha 3a €NEeKTpoJie Ha PYKY U HOTY, BaXXHO j€ H3MEPUTH
pacrojame u3mehy mux. Kana ce monasspa TecTupame Ko UcTe ocode, Tpedano ou na jactyunhu
Oyny MOCTaB/bEHM Ha UCTOM MECTY M Ha McTO] Mel)ycoOHOj y1albeHOCTH Kao U Mpe.

PYKA: HeratuBua (IipHa) eieKTpoja ce craja 3a jacTyde OJKe MPCTHMA, a IMO3UTHBHY
(upBeny) 3a jactyde Ha 37100y pydja.

CTOITAJIO: HerarusHa (mpHa) eJIeKTO/Ia TIOCTaBH CE Ha jacTyde OJFKe MPCTHMA, a MO3UTHBHA
(upBeHy) Ha jacTyde Ha CKOYHOM 3IJI00Y.

HeonxomHo je ocurypatu na manMjeHT Oyjae MUpaH HajMambe 5 10 10 MuHyTa mpe modverka
TecTupama. HakoH Tora ce nmocrasspajy eleKkTpoe.

Mepeme U TecTupame CIpPOBEAN ce y MPENOJAHEBHUM catuMa. Kako Ou 100HjeHu pe3ynTaTu 3a
MPOLIEHY TEJIECHOT cacTaBa OWJIM IITO MPENU3HHU]U, Mepemhe he OUTH M3BPIIEHO TIO MPOTOKOTY

AILICM u3 2005.roaune (Heyward, 2006)[Iporokon moapasymea cieache:

. Mepema ce Bplle y jyTapihUM 4aCOBUMa y UCTO BpEME.

. ITpa3na MokpahHa Oelrka HCIIUTaHUKA.

. 48 caty 1pe Mepermha UCITUTAaHUIIN HICY KOH3YMHUPAJTH AIKOXOJI.

. HopmanHo ctame XUJIpHUPaHOCTH.

. 12 catu ipe Meperma UCITUTAHMIINA Ce HUCY OaBUJIM HUKAaKBOM (DU3MYKOM aKTHBHOIINY.
. Mepeme ce U3BOIM J0K je HCIIMTAHUK Y JieskeheM MosIoxkajy.

HpOLIGI—BI/IBaI-BCM TCJICCHOT caCTaBa ,I[O6I/Ij€HI/I Cy lmoganu y CJ'IG,I[GhI/IM Moka3zaTresbuma.

FFM (xr) — Fat Free massmu yaeo Ge3smacHe Mace y TEJIECHOM CacTaBy a MpejcTaBba YKYITHY
Macy MUIIMNHOT, BE3UBHOT U KOIITAHOT TKHBA,

FM (kr) - mpesicTaBiba y1e0 MacHe Mace y TEJIECHOM CacTaBy,

MM (kr) —npejcraiba yaeo MUIIUhHE Mace y TEIICCHOM CacTaBy

PHASE ANGLE —}a3nu yrao npejcrasiba moka3aTtesb 3paBiba hemnmje.
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5.3 . EKCIIEPUMEHTAJIHH TPETMAH

[TporpaM ekcreprMEHTAIHOT TpeTMaHa je Tpajao MeT Heaesba. EKcrepuMeHTaIHU

nporpam ce u3BoJuo y ¢utHec neHtpy dakynrera cropra U pU3NYKOr BacnuTama, [[MM TOHUK

¢utHec nentpy, ®ur HC xnyOy u nmpocropujama dakynrera cnopta U (GU3NYKOT BaCIUTAbA.

[IpocTopuje cy umane cradbminy temmeparypy 23-24°.Ilporpam he ce cmpoBoamo Tpu myta

HCOCJBHO.

5.3.1 EKcnepyMMeHTaJ/IHM MPOrpam 3a rpyny - KOMIJIEKCHU TPEeHUHT

ca cyOMakcuManHuM ontepehemeM 5-8 PM u mimmoMeTpujcKux BexOu.

Excniepumentanau nporpam E1 rpyme cacrojahe ce y Hau3sMeHUYHOM HU3BOhEHY BEXKOH

TaGena 2.

Bexo6a | [lon. —Cpe. —Iler. 1Henema | 2Heneswa | 3Henmemwa | 4 Hemesva | S Henespa
Al [Honyuyuam 8PMx3 | 8PMx3 | 5PMx 3 SPMx3 | 5PMx 3
A2 CKOK Kpo3 uyuam 6x3 6x3 10x 3 10x 3 10x 3

bl Habauaj 8PMx3 | 8PMx3 | 5PMx3 S5SPMx3 | 5PMx 3
b2 JlyOuHCKHU CKOK 6Xx3 6Xx3 10x3 10x 3 10x 3

1 benu mpec 8PMx3 | 8PMx3 | 5PMx3 5PMx3 | 5PMx3
12 baname meummake | 6 X 3 6x3 10x 3 10x 3 10x3

[Tay3a yHyTap jemHor komiuiekca he Tpajatu 2 MuHyTa, u3Mely cepuja u3Hocuia je 5 MuHyTa, a

u3mely kommiekca 5-7 MuHyTa.
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5.3.2 EKcnepuMMeHTaJ/IHM Mporpam 3a rpyny - HeypomumunhHa
eJIeKTpPOCTUMYyJ/Ialyja

Excniepumentanan tperman E3 rpyme ce cactojao on HUCKe IutMoMmerpuje (BoJpHEe MumimhHe
KOHTpaKIMje - CKOKOBa Kpo3 IOJydydyam) Mpeko koje je Omma ammuupana HMEC (Compex

Sport). Mcriutanuim cy U3BOAMIM TPH CKOKA 32 BpeMe Tpajama (a3a KOHTpaKIUje Ha Iporpamy

CKCIIJIO3MBHA CHara.

Tabena 3. [Iporpam excruiosuBae cHare [IPB1 HBO

ExcmiosuBHa cHara (32 munyra) | 3arpeBame | Konrpaknuja | AktuBHE oamop | OnopaBak
®dpekBeHIMja 5Hz 104 Hz 1Hz 3 Hz
Tpajame noausama HHTEH3UTETA 15s 0.75s 05s 15s
Tpajame dase 5 min 3s 28s 10 min
Tpajame cMambeha HHTCH3UTETa 2s 0.5s 05s 3s
Tabena 4. [Iporpam excruio3usne cHare JIPYI'I HUBO

Excruto3uBna cHara (32 munyrta) | 3arpeBame | Kontpakiumja | AxtuBau oaqmop | OnopaBak
®dpekBeHInja 5Hz 108 Hz 1Hz 3 Hz
Tpajame noau3ama HHTEH3UTETA 15s 0.75s 05s 15s
Tpajame dase 5 min 3s 29s 10 min
Tpajame cMameha HHTCH3UTETa 2s 0.5s 05s 3s
Tabemna 5. [Iporpam excruiosusne cHare TPEhI HMBO

Excruto3uBna cHara (34 munyra) | 3arpeBame | Kontpakiuja | AxtuBau oaqmop | OnopaBak
OpekBeHIyja 5Hz 111 Hz 1Hz 3 Hz
Tpajame noau3ama HHTEH3UTETA 15s 0.75s 05s 15s
Tpajame dase 5 min 3s 32s 10 min
Tpajame cMameha HHTCH3UTETa 2s 0.5s 05s 3s

Crumynamuja KBajpuiiernca ce Bpmuruia ca 6 enekrpona (2 Benuke u 4

Male).

. MO3UTHBHA €JIEKTPO/Ia je IjpBeHe 0oje,

o HCTAaTUBHaA CJICKTPOda je

[TosutnBHa enekTpoja Ouma je mocTaB/beHAa HA MOTOPHY TauyKy Muinha

(Cruka 26 ).

1pHe 0oje.

Slika 23.

ITocTaBbame CJICKTpOda
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Kapaktepucruke ypehaja COMPEX SPORT
MI-SENSOR

VY okBupy Mu censopa (Crnuka 17.) Hanmaze ce onpehene ¢pynkimje xoje yckialyjy
KapaKTePHCTHKE CTPYJHOT CHTHAJNA W MMITYJICA Ca WHIUBHIYATHHM (DH3HOJIOIIKUM
crieuUIHOCTIMA M EKCIUTAOMIHAM KapaKTepHCTHKaMa CTHMYJIHMCAHOT Mumuha
CBAaKOI' TOjeIMHAYHOI KOpPHCHHMKa Kao mTo je Mi — Scan ¢ynkuumja. Mumuhna
KpOHakcHja ce ojBuja npema JlamukoBom 3akony (Lapique’s law).

Cruka 24.

+ I,

= |

[Ipu Tom, | - mpencTaBba MHTEH3UTET CTPYjHE CTUMYJAIH]je, (- j&é eKCIEPUMEHTAIHO
onpehen koeuIMjEeHT KOju OAroBapa KBaHTU(HMKAIMjH €IEKTPHUYHOT HamoHa, { — mpeacTaBiba
IY)KHHY Tpajarba UMITYJICa; | —je HHTEH3HUTET CTPYje.

KonBeH1moHanHU MUIIMhHE CTUMYJIaTOPU KOPHCTE MPABOYIJIe UMITyJce ca (GUKCHOM
muprHOM wumMmiysca. [Ipema Tome, y THUM cHCTeMHMa, H3Ja3 CTpyje je€ mpuiaroheH Kpos
uHTeH3uTer. Ha mpumep, npaBoyrim ummysic ox 200 mukpocekynau (US) O uMMao myJicHY
MIMPUHY ca NpuiaroybuBuM uHTeHsuterom u3mely O m 100 mAmp Ilpema npuHuny enekTpo-
¢dusmonoryje, onTUMalHa LMIMPUHA MMITyJca j€ jelHaKa WM NPUOJIKHO jeHaKa KPOHAKCHjU
[IUbAaHOI MOTOHEYpPOHA, WITO PEe3yJTHpa MPUjaTHUJOM U CHEUU(UYHUJOM EKCLUTALHjOM
[IUbaHUX MOTOHEypoHa. OO3MpOM Ja MIMPHUHA MMITyJICa MOKE J1a Bapupa OJ] jJeHOT 10 JAPYror
mwbaHor mumuha, xopumheme HHTEH3UTETa Kao Mepe CTPYjHOr H3ja3a HHje MOY3AaHO.
O063upoM J1a KOHBEHITMOHAIHA MUIIHNHU CTUMYJIATOPU HUCY ONMPEMJbEHH CEH30POM 33 MEpEHE
KpPOHAKCHje, OHM KOpHCTe (UKCHY UMITYJCHY IIMpHHY Koja Huje ontuManHa (Buhlmann et al.
2009).

Ca npyre crpane, ¢pynkuuja Mi — Action je HaunH pana koju omoryhasa pan y3 BoJbHY
MUIIMhHY KOHTPAKIUjy KOJU MpaTH eleKTpocTuMyianuja. Ha Taj HaumH KOHTpaKIfja u3a3BaHa
HMEC je xoHTponHcaHa ¥ TPETMaHU MMOCTajy MPHjaTHUjU (Ca TCHXOJIOIIKOT ¥ (hU3HUOJIOIIKOT
CTaHOBHWIITA) ¥ WHTEH3WBHHUje (moiasu 10 moBehama koopauHarmje). Mi — Action dyrkimja

omoryhaBa KOPHCHHKY Jla BOJbHOM MHUIIMNHOM KOHTpakInjoM 3amoudHe paj koju npatu HMEC.
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Y TOoKy pana, akmeiepomerap, koju je aeo Mi — Sensor cucrema, perucrpyje MumiunhHe
KOHTPAKIIMje aKTUBUPAHE KPATKUM EJCKTPUYHHM TECT UMIyJIcoM y (a3ama oaMopa (TOKOM
pana). Y MOMEHTY KaJla Ce CHTHAJl U3MEHH ITyTeM BOJbHE MUIIMNhHE KOHTPAKIIUje, ClIpaBa Iajbe
CUTHaJe CTUMYJAIje Tako Ja BoJbHa KoHTpakuuja 1 HMEC Hactynajy uctoBpemeno. [lpu tom,
kopucHuk aktuBrpa HMEC BosbHOM MUIIMNHOM KOHTPAKIIMjOM OH/A Ka/ia TO leMY OJroBapa.
HcroBpemeHo akTuBUpame BoJbHE Mumuhae koHTpakuuje 1 HMEC-a mobospmaBa edukacHoCT

TpeHuHra u noBehasa Opoj akTuBupanux Muimhaux Baakana (Buhlmannet al. 2009).
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5.3.3 EKcnepyMMeHTa/IHU MPorpam 3a rpyny - BUGpanuoOHu TPEHUHT

ExcnepumenTannu nporpam E2 rpyme ce cacrojao oq 10 X 10mimomMeTpujcKkux BeKOH Koje Cy

C€ HN3BOIMJIC HaA BI/I6paI_II/IOHOj HJ'IaT(i)OpMI/I. HpBe HEACJbC UCIUTAHULIU CY U3BOAUTHU BeXOe ca

CBOjOM TEJIECHOM TEKHMHOM, a Y HapeJIHUM HeJlleJbaMa je OMIJIO J0JaTo CIoJhallikhe onrepeheme

IPOLEHTYAIHO Y OJHOCY Ha TelecHy TexxuHy BexxOada (%TT). Cnospamme ontepeheme je

onpeheHo Ha ocHOBY ucTpaxuBama (Beijer et al. 2013yne cy ayropu youwnu jaa y3 Jnojate

BUOparyje, ucro onrepeheme koje ce n3Boau 6e3 BuOpanmja, ce moehasa 10 18%.

TaGena 6.

Bex6a | [Ton. —Cpe. —Iler. 1Henema | 2Henemma | 3Henema | 4 Henema | 5 Henespa
1. CKOK 13 noJIyuyuma - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
2. CKOK 13 noJTyuyuma - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
3. CKoK Kpo3 nonydydaswms | - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
4. CKoK Kpo3 nonydydasms | - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
5. CKOK Kpo3 mojy4yy4am | - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
6. CKoK Kpo3 nonydydasms | - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
7. CKoK Kpo3 nonydydaswms | - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
8. CKOK Kpo3 mojy4yy4yam | - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
9. CKoK Kpo3 nonydydaswms | - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
10. CKoK Kpo3 nonydydaswms | - 15%TT 20%TT 25%I'T 30%I'T
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5.4 METOJE OBPAJEIIOJATAKA

3a cBe noOujeHe Bapujadie oapeheHn cy OCHOBHU JIECKPUIITUBHU MapaMeTpu Mepa IeHTpajHe
TEHJICHIM]j€ U BapHujabMITHOCTH pe3yiTaTa Ha MHHIIM]AIHOM U (UHATHOM Mepemy, MOCeOHO 3a
cyOy30pKe eKCelepruMEeHTATHUX U KOHTPOJIHE TPYIIE.

Hopmannoct muctpuOynuje Bapujabiivi Ha WHHUIMJaJTHOM MEpelhy je€ TEeCTUpaHa NPUMEHOM
Konmoropos-CmupHOB Tecta, a OOMMK AMCTPUOYLMj€ TPOILEHEH MepaMa acuMeTpHje |
xomoreHoctu muctudynuje (Cxjynuc u Kyprosuc).

Paznuke m3mel)y rpyrna Ha MHHIUjaTHOM Mepemy TECTHpaHe Cy NMPUMEHOM MYITHBAapHjaTHE H
YHHBapHjaTHE aHAIM3€ BapHjaHCEe 3a CBE MPUMEH-EHE Bapujaliie.

3a yrBphuBame edeKkTa NPUMEHEHOT TpeTMaHa MPUMEHEHA je MYJITHBapHjaTHAa aHaln3a
KOBapHjaHCe 3a 11€0 CHCTEM NPUMEH-EHUX Bapujalid, a 3a mojeanHe Bapujabiie yHUBapujaTHa

aHalln3a KOBapHjaHce.
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6 Pe3yaTtaTu ucTpaxkuBama ca JUCKYCHjOM

VY HapeaHOM TEKCTY Cy IPUKa3aHU U aHAIM3UPAHU OCHOBHU LIEHTPAJIHHU U JUCIEP3MOHU
CTaTUCTHIM 3a CBaKy TIpyIy HCIHTaHKa IOjeIuHayHo. Y Tabenama cy MpHKa3zaHe OCHOBHE
CTaTUCTUYKE KapaKTEPUCTUKE IPUMEHEHOT CHCTEMa MOTOPMYKHMX M aHTPOIIOMETPH]CKUX
Bapujabau. Y OBOM HCTpakHMBamy NpHKasaHe Cy. apurMmernuka cpeauHa (AC), cranmapaHa
nesujanyja (C), muaumanau (Mun) u Makcumanau (Max) pesynrar, ckjyruc (Ckew), KypTo3uc
(Kypt) ¥ HHBO 3HAYajHOCTH OJCTYNamka YOUYCHE OJf HOPMAJIHE IUCTPYOylHje momMohy
Kommoropos—CmupHoBibeBor Tecta (KC). Ha kpajy Ttabene je mnpukazaH KOSQHIIUjEHT
Bapujamuje (KB) 3a cBaky Tpetupany Bapujadiy. CBe aHaaM3upaHe Bapujadie Koje CTaTHCTHYKH
3HA4ajHO OZICTYTAjy OJf HOPMaJIHE PacHojelie WK M0Ka3yjy NMPEeBUCOK KOe(QUIIMjEeHT BapHjaLyje,

300r JIaKILIEr U jacHUjer youaBamwa, ouhe 6ongoBaHe.
ILleHTpa/IHM M QU CNIEP3MOHM NAapaMeTPH MOTOPHYKHUX Bapujad/iu

Tabena 7. llenTpasiHu M NOUCTIEP3UOHU TapamMeTpu MoTopuukux Bapujabmu E1 rpyme Ha
WHUIM]AJTHOM MEpEmhY

AS S Min Max SkewKurt K-S KV

CkoK u3 mosrydydma (Cm) 45,43 4,28 37,10 52,20 -0,76 0,47 ,041 9,42
CKoK Kpo3 noydydasm (CM) 50,304,85 44,20 61,60 0,80 1,16 ,200 9,65
[Ipoceuna cHara ck.K.moiy4ayd (W) 28,45 3,41 22,80 33,20 -0,11 -1,12 ,200 11,98
VY3acTOMHN CKOKOBH - CK. 317100 (CM) 41,153,77 32,20 47,50 -0,84 1,83 ,200 9,16

ITpoceuna cuina ck. kpo3 moayuy4. (W/kg) 45,89 4,01 38,20 52,60 -0,48 0,02 200 8,73
ITpoc. Buc. y3actonuux ck. moxyayd. (cm) 38,32 1,78 36,00 42,00 0,46 0,03 200 4,65
IIpoceuna cuia ckok. kpo3 momyd. (W/kg) 22,00 3,35 17,70 30,10 1,28 1,76 ,200 15,24

Tpuame mposa3 va 10m (S) 1,93 0,111,76 2,11 -0,04-0,91 ,200 5,77
Tpuame nposasz 10 - 20m (S) 1,32 0,091,20 1,49 0,20 -0,99200 7,09
Tpuame nposaz 20 - 30m (S) 1,20 0,121,038 1,42 0,37 -0,74200 9,78
Tpuame nposas va 20m (S) 3,25 0,143,08 3,51 0,81 -0,04200 4,24
Tpuame nposasz va 30m (S) 4,45 0,154,24 4,68 -0,12-1,46 ,200 3,32

AS —apuTMeTHYKa CperHa Skew —Ckjynuc

S —cranaapaHa JAeBHjalMja Kurt —Kypro3uc

Min- MUHHUMaITHA BPEIHOCT K-S —Koamoropos CMopHOB
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Max-mMakcuMaaHa BpEAHOCT KV — Koedunujent Bapujaruje

Ananu3oM HaBeieHe Ta0ene jacHO ce BUAM Jla AUCTpUOYyIMja pe3yiaTata y CBUM
npouewmeHuM Bapujadbmama E1 rpymne He ofcTyna 3Ha4ajHO O]l HOPMAJIHE AUCTpUOyLHje. JequHu
U3y3eTaK Mpe/cTaB/ba Bapujalia 3a MPOLIEHY BHUCHHE CKOKAa W3 MOJIyuyy4yka KOja CTaTHCTUYKU
3HAa4YajHO OJICTyNa OJl HOpMajHe AUCTpHOylIHje Ha TPaHMYHOM HHBOY 3HayajHoctd ox P=0,05.
MebhyTum, yKOIMKO 0OpaTMMO MaXKkby Ha BPEIHOCTH CKjyHHCA M KypTO3uCca Yy IIOMEHYTO]
Bapujabiy He youyaBa ce 3HayajHHUj€ OJCTyNamke O HOpMallHe JUCTpUOYIHje pe3ynTaTa.

W3pauynaBameM KoeduIMjeHTa BapHjalldje MOKE C€ YOUMTH HHCKAa BapHjaOMIIHOCT
pesynrata y CBUM BapHja0iiama, OJHOCHO BapHjabiie He OACTYIajy 3HadajHO OJ CBOje
apUTMETHUYKE CpelrHEe. 3aKPUBJHEHOCT KpHUBE AUCTPUOYIMje CBUX MOTOPHUYKUX Bapujadiu je
JETITOKYPTUYHA, IITO YKa3yje Ha XOMOT€HOCT pe3yjiTaTa MOTOPHUUYKHUX TecToBa. AHanu3upajyhu
CTENEH HAarHyTOCTH BpXa KPUBYJhE, JACHO C€ BHJM Ja je TIoMepeHa Ka 30HW Behux pesynrara
(oo je BpeJHOCT MOJyca Marba O]l apUTMETHIKE CPEHHE), IITO UE Y MPWIOT YHIHCHULH J1a
je Behu Opoj UcrMTaHUKA MPBE EKCIIEPUMEHTAIHE TpyIe UMao 00JbE pe3ylsiTaTe y TECTOBHMA 3a
MaHH(ECTAIN]y eKCIJIO3UBHE CHAre HOT'Y M KapJIMIHOT 1ojaca (CKOK W3 MOJIydydrba, Y3aCTOIHH
CKOKOBH M3 CKOYHOT 3r7100a), UCTH CiTy4aj je 3a0eie:KeH W KOJ Tpuama, TAe je y3eTa y 003up
uHBep3Ha MeTpuka (mposa3z 10 - 20 m,nopona3 20-30 m,Tpuame nposiaz Ha 20m (S))y oaHOCY
Ha apUTMETUYKY cpenuHy. Takohe ce koI Tpyama youaBa IUIATHKYPTHUYHOCT KPUBE, ITO 3HAYH
Jla Cy pe3y/ITaTH OBE rpyIe HCIUTaHUKA MPHIMYHO XETEPOTreHH | JIa je MPUCYTaH MPHIHYaH Opoj

CKCTPEMHUX pE3yJITaTa.

TabGena 8. lleHTpasHM W JUCIEP3MOHM IMAapaMeTPU MOTOPUYKUX Bapujadbmu E2 rpyme Ha
WHUIM]aJTHOM MEpEmhY

AS S Min Max SkewKurt K-S KV

CKoOK u3 mosrygy4msa (Cm) 45,125,11 35,00 53,70 -0,10 -0,15 0,16 11,32
CkoK Kpo3 mosydydarm (CM) 48,304,51 42,00 57,80 0,52 -0,120,20 9,33
ITpoceuna cHara ck.k.moayay4a (W) 28,98 3,10 23,40 33,40 0,04 -0,830,20 10,71

VY3aCTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) 43,56 7,10 33,40 58,60 0,58 -0,010,20 16,30
ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 3rimo6 (W/kg) 46,30 8,42 29,80 60,50 0,01 -0,13 0,20 18,19
ITpoc. Buc. y3actonuux ck. moiydyd. (cm) 36,51 5,67 21,80 43,10 -1,13 1,89 0,20 15,54
ITpoceuna cuna ckok. kpo3 nmonyd. (W/kg) 25,06 5,94 8,70 33,00-1,44 3,20 0,20 23,69
Tpuame npoasz Ha 10m (S) 1,73 0,121,59 1,99 1,24 1,060,20 6,90
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Tpuame mpoasz 10 - 20m (S) 1,28 0,051,18 1,36 0,12 0,880,03 3,61

Tpuame mpozas 20 - 30m (S) 1,32 0,111,120 1,49 -0,69-0,30 0,11 8,25
Tpuame npoas va 20m (S) 3,00 0,142,77 3,31 0,75 0,470,20 4,75
Tpuame npoasz va 30m (S) 4,33 0,203,87 4,72 -0,261,39 0,20 4,60

[Ipernemom Tabene 8. youaBa ce Ja jeaIUHO AUCTpUOYIHMja pe3ystata y Bapujaliu
Tpuare nponaz 10 - 20mmokasyje CTaTUCTHUKK 3HAYAjHO OJICTYIAE OJ1 HOPMAJTHE pacIojiesie U
Tto Ha Onaxxem HuBOy (K-S=0,05).Ca npyre crpaHe Koe(HIHUjeHT Bapujanuje y IOMEHYTO]
BapHjadyii HEe yKa3yje Ha BHCOK BapHjaOMIMTET JOK BPEAHOCTH CKjyHHCA U KypTO3Hca TMOKa3yjy
HO3UTHBHY aCUMETPUYHOCT (CKjyHHUC) OJTHOCHO PE3yATAaTH MMajy HU)KE BPEJHOCTH IITO Y3EBILIH
y 003up TpHUPOJY TecTa yKa3yje Ja Cy HCIUTAHWIM OWJIM YCIENIHHjU Yy OBOj Bapujadiu.
BpennocTtu KypTo3uca HaMm yka3yjy Ha XOMOI'€HOCT UCIIMTaHUKa Y 0BOj Bapujadmu. 30or Tora he
ce M 3aKJby4lld aHaJIW3€ LEHTpaHE M JECKPUNTHBHE CTATUCTHKE pe3yjiTara y MepaMa 3a
npoueny Tpuare nponaz 10 - 20m (Sy3ertu ca oapeheHoM pe3epBoMm.

Y MOTOpPHYKOM NPOCTOPY OCHM IIOMEHYyTe Bapujabiie HHUjelHa JApyra Bapujalia He
OJCTyNa CTaTHCTHUYKM 3HA4ajHO OJf HOpManHe pacnojene pesyiatara 1o Koamoropos-
CMUpHOBJBEBOM TECTy HOpMaJUTeTa AUCTpUOyIHMje. YouaBa C€ BHCOKa ME30KYPTHUYHOCT
pesynrara y Bapujadbnama (/Ipoceuna cuna ckoka kpo3 noiyyar, IIpoceuna ucuna y3acmonHux
CKoKo8a Kpo3 noayuyyars, Tpuarwe npoaasz na 30M) mTo ykazyje Ha XOMOTCHOCT UCIIUTaHUKA Y
NMOMEHyTUM Bapujabnama. HaramyrocT kpuBe pacmonene y TIOMEHYTHM Bapujabiama je
HETaTHBHO aCHUMETPHUYHA ILITO TOBOPU JAa cy [lpoceuna cuna ckoxka Kpo3 noayuars, Ilpoceuna
BUCUHA Y3ACMONHUX CKOKO8A KpO3 NOAY4yuar,, y 30HM OOJbMX pe3yiTara JOK je Bapujadia
Tpuarve nponaz na 30My 30HU JOUIMjUX pe3yiTaTa y3eBIIH y 003Up HHBEp3HY MeTpuKy. OcTarne
Bapujabie cy y 30HU IUIATUKYPTUYHE 3aKPUBJHEHOCTU Ca NMPHUMETHOM TEHICHIINjOM MO3UTHBHE

acumeTpuje.

91



TabGena 9. lleHTpasHM W JUCIEP3UOHM IAapaMEeTPU MOTOPUYKUX Bapujabmu E3 rpyme Ha
WHUIM]AJTHOM MEpEmhY

AS S Min Max SkewKurt K-S KV

CkoK 3 mosrydydsba (Cm) 46,214,98 37,10 56,30 0,09 0,52 0,20 10,77
CKkoK kpo3 noydydasm (CM) 49,24 4,58 38,90 57,90 -0,39 1,23 0,20 9,31
ITpoceuna cHara ck.k.moayay4a (W) 29,19 3,91 22,10 38,10 0,44 1,19 0,20 13,38
VY3aCTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) 41,665,48 32,90 49,10 -0,11 -1,37 0,20 13,16

ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 3rmo6 (W/kg) 50,84 9,92 37,50 74,70 0,98 1,21 0,20 19,51
IIpoc. BHC. y3acTONMHUX CK. mosy4yd. (cm) 36,93 4,50 29,10 45,30 0,17 -0,380,20 12,19
[Ipoceuna cuia ckok. kpo3 nony4d. (W/kg) 22,27 2,49 18,30 28,90 1,32 3,32 0,20 11,19

Tpuame npoasz Ha 10m (S) 1,96 0,071,84 2,07 -0,18-0,86 0,20 3,41
Tpuame npoasz 10 - 20m (S) 1,26 0,150,94 1,50 -0,730,63 0,03 11,54
Tpuame mpozas 20 - 30m (S) 1,21 0,101,077 1,44 0,56 1,360,11 7,98
Tpuame npoasz Ha 20m (S) 3,23 0,122,99 3,41 -0,37-0,19 0,20 3,64
Tpuame npoasz Ha 30m (S) 4,44 0,164,08 4,66 -0,580,34 0,20 3,59

VBugom y Ttabemy 9. youaBa c€ CTaTMCTHYKM 3HAYAJHO OJICTYNAame OJf HOPMAJHE
pacnionienie y Bapujadbnu  Tpuarwe nponaz 10 - 20mu to Ha Onaxkem HuBoy (K-S=0,05) ,mTo je
youeHo W koja pesynrata E2 rpyme. HacympoT TOj YMECHHMIIM BPEIHOCTH KoedHIljeHTa
BapHjalyje y IIOMEHYTOj Bapujabim ykadyjy Ha Hu3ak Bapujabmimurer (KV=11,54).
3aKpUBJLEHOCT KPHUBE j€ ME30KYpTUYHOT 00JMKa, a Takohe ce 3ama)a ¥ HeraTUBHA acUMETpHja
IITO YKa3zyje Ha YUHCHUILYy J1a Cy MCHUTAHUIM OWJIM y 30HU JIOIIMjUX pe3yiTara y Bapujaldiau
Tpuarve nponaz 10 - 20mUnak y nasbeM pady pe3yiaTaTu y IOMEHYToj Bapujabiu he ce y3umaru
ca ozpeheHOM pe3epBOM.

W3pauynaBameM KoeuIMjeHTa Bapujallfje 3a OocTaje BapHjaliie HHje yOoueHa BHCOKa
JMcIiep3nja pesysiTata. YodaBa ce ME30KYPTUYHOCT pe3yJiTaTa IITO HaBOJM Ha 3aKJ/bydak Ja je
KpHUBa HOpMaJIHO nucTpuOyupana. M3y3erak npencraBiba Bapujabna /Ipoceuna cuna ckoka Kpo3s
nonyuars TAE Ce youaBa JIEITOKYPTUYHOCT KPUBE IITO HABOJM HA 3aKJby4aK J1a Cy MCIIMUTaHUIH Y
0BOj Bapujabiay OMIM XOMOTEHH, a 003UPOM Ha HEraTUBHY aCUMETPU]y HarHYTOCTH KpUBE MOXKeE
Ce 3aKJbYYHTH U Jla Cy OWJIM y 30HU JIOMIUJUX pe3yiTara. [ eHepanHo Bapujadie Tpuama yka3yjy
na cy ucnutanuud E3 rpyme Ounm y 30HM JIOIIMjUX pe3ydTara, JOK Cy y TeCTOBHUMa
eKCIIJIO3UBHE CHAare THINA CKOYHOCTU OCTBapUBaIM 00Jbe pe3yiTaTe y OAHOCY Ha NPOCEUYHY

BPEIHOCT.
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Tabena 10. LlenTpanHu W JUCTIEP3UOHHM IMapaMeTpd MOTOPUYKHX Bapujabmu K rpyme Ha
WHUIM]AJTHOM MEpEmhY

AS S Min Max SkewKurt K-S KV

CKoK 3 mosryaydsba (Cm) 45,56 6,99 29,60 60,30 -0,01 0,50 0,20 15,35
CKOK Kpo3 moydydar (CM) 47,175,81 32,80 55,60 -0,64 0,26 0,20 12,31
ITpoceuna cHara ck.k.moayay4a (W) 28,30 3,87 21,80 36,00 0,26 -0,440,20 13,66
VY3acTomHN CKOKOBH - CK. 317100 (CM) 39,07 4,84 32,10 49,00 0,17 -0,780,20 12,39

Ipoceuna cuia ckokoBa ck. 3r106 (W/kg) 43,11 8,23 30,50 59,40 0,23 -0,640,20 19,09
ITpoc. Buc. y3actonuux ck. monyuyd. (cm) 34,17 3,96 24,70 41,60 -0,28 0,35 0,20 11,59
ITpoceuna cuia ckok. kpo3 noiy4. (W/kg) 22,80 4,94 11,10 33,60 -0,41 1,35 0,00 21,65

Tpuame npoasz Ha 10m (S) 1,82 0,171,61 2,11 0,25 -1,440,08 9,09
Tpuame mpoasz 10 - 20m (S) 1,34 0,081,26 1,53 1,21 0,200,00 6,27
Tpuame mpozas 20 - 30m (S) 1,29 0,121,09 1,56 0,56 -0,00,20 9,17
Tpuame nposasz Ha 20m (S) 3,16 0,232,88 3,51 0,44 -1,550,00 7,30
Tpuame npoasz Ha 30m (S) 4,45 0,214,12 4,86 0,48 -0,639,20 4,75

TectupambeM HOpMalIMTETa TUCTPUOYIMje CcBUX Bapujabiu u3 tadene 10. meromom
Kommoropos-CmupHOBa youaBa ce CTATUCTUYKH 3HaYajHO OJICTyIamke y Bapujadbnama: /Ipoceuna
cuna cxokoga Kpoz noayuyuare, Tpuarwe nponas 10 - 20m,Tpuarwe nponaz na 20mu to Ha
OIITPHjeM HHUBOY CTaTHCTHYKOT 3aksbyunBama (K-S=0,01).Ha ocHoBy pe3ynraTta KoedhHiujeHTa
BapHjanyje Koj Bapujaliy TpUamka HE yo4aBa CE€ BHCOK BapHjaOMIIUTET pe3yiTaTa JIOK Cy Y
Bapujabmu [lpoceyna cuna CKOKosa Kpo3 NONY4Y4ars, YOYEHE HEIITO BHIIE BPEIHOCTH.
3aKpUBJHEHOCT KPHBE j€& ME30KYPTUYHOT O00JIMKA, @ HATHYTOCT KPUBE Y IIOMEHYTHUM Bapujadiama
TOBOPHU O YMEGCHUIIM Ja CY UCIUTAHHUIU OWJIM YCICIIHUJU y U3BOhCHY MOTOPUYKHX 3ajaTaka,
OJTHOCHO HaJiaze ce y 30HM 00JbuX pe3yiarara. CUMITOMAaTUYHA je YHibeHHIA na ce u 'y K rpynu
noHaBJba Bapujabna Tpuare nponaz 10 - 20mMkoja oactyna o HOpMaIHE pacroaere.

VY Bapujabnama Tpuama C€ MOXKE YOUUTH Ja Cy MOJaly IUIATHKYPTUYHH, OJHOCHO
pe3yiraTu oBe rpyre ucnuraHuka cy OWM MPUIIMYHO XETEPOTeHH U MIPUCYTAH je MpUiIndaH 0poj
eKCTpeMHUX pe3yartata. Harmyroct kpuBe y Bapujabiiama Tpyama jacHO TOBOpH Ja Cy
UCIUTAHUIU Y 30HH OOJBHMX pe3yirara. Y Bapujabiiama 3a MPOICHY EKCIUIO3UBHE CHAre THIIA
CKOYHOCTH TIPEOBJIaZiaBa ME30KYpPTUYHU OOJHMK KpHWBE OCHM Bapujabnu: [lpoceuna cuaca
CKOK08A KpO3 NONyuyuar, Yszacmonuu ckokoeu - ckounu 32100, IIpoceuna cuna cxokoea u3z

CKOUYHOC 3271004, T1Iie je TpuMeheH MIaTuKypTHIHA 00JIMK KpuBe. Koa moMenyTux Bapujadiu je u
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npuMeheHo Ja OCHM IITO Cy HCIUTAHUIM XETEPOreHHM Ce OHHM C€ M Haja3e y 30HH JIOIIMjHX
pesynraTa.

[TocmaTpajyhu pesynrtate koepuiMjeHTa Bapujallje youaBa C€ HHU3aK JIO yMEpeH
BapujabuiIMTeT pe3yaTara. Y CBakoOM CIydajy MHTEpIpeTaluja pesyiaTtara y Bapujabiiama:
Ilpoceuna cuna cxoxosa kpo3 noayuyyar, Tpuarwe nponaz 10 - 20m,Tpuarwe nporas na 20mhe

Ce BPIINTHU ca oApe)eHOM pe3epBOM.

Tabena 11. IlentpanHu U AWCHEP3MOHHM TapamMeTpu MOTOpHYKuX Bapujabmu E1 rpyme Ha
(buHATHOM Mepemy

AS S Min Max SkewKurt K-S KV

Ckok 3 mosryay4sa (Cm) 48,914,03 44,00 54,60 0,44 -1,53 0,14 8,25
CkoK kpo3 noydydasm (CM) 52,155,20 46,60 64,90 1,13 1,72 0,16 9,97
IIpoceuna cHara ck.K.moiy4ayd (W) 27,88 2,93 22,40 33,50 0,44 0,88 0,03 10,50
VY3acTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) 41,902,64 38,60 46,70 0,28 -1,22 0,08 6,30

ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 3rmo6 (W/kg) 45,39 6,92 25,60 53,10 -2,04 5,70 0,00 15,24
ITpoc. BucC. y3acTomuux ck. moaydyd. (cm) 36,62 2,95 29,00 40,60 -1,25 3,12 0,20 8,05
ITpoceuna cuia ckok. kpo3 nmony4. (W/kg) 21,60 2,40 19,20 28,60 2,21 6,49 0,02 11,09

Tpuame nposasz va 10m (S) 1,85 0,121,70 2,04 0,11 -1,3®,20 6,26
Tpuame mposaz 10 - 20m (S) 1,27 0,081,10 1,44 -0,121,72 0,12 6,39
Tpuame mposasz 20 - 30m (S) 1,20 0,111,07 1,39 0,94 -0,150,10 8,79
Tpuame nposas va 20m (S) 3,12 0,132,89 3,44 0,71 2,510,20 4,13
Tpuame nposasz va 30m (S) 4,32 0,174,05 4,59 0,01 -1,13,20 3,91

Ha ocHoBy anamuse pesynrata u3 Tabesne 11.y KommoropoB-CMHPHOB/EEBOM TECTY
HOpMajuTeTa ITUcTpuOyluje, youeHa cy ojcTynama y cienehum Bapujabnama: [lpoceuna cuna
CKOK08A U3 CKOYHOZ 3271004 W TO TIO OLITPHjeM HHBOY CTaTHCTUYKOT 3ak/byunBama (K-S=0,01),
JIOK Cy IO OJaKeM HHBOY CTATHCTUUKOT 3akibydnBama (K-S=0,05)onctynama 3a0enexena Ko
Bapujabne [lpoceuna cnaza ckoka kpo3 noayyyuars U Ilpoceuna cuna ckokosa Kpo3 nomyuyuar.
Kon Bapujabmu: Ilpoceuna cuna ckokosa uz ckounoe 32106a m Ilpoceuna cuna cKokoea Kpo3
nonyuyuar, yodaBa C€ 3aKpPHBJBEHOCT KPHBE H3PA3UTO JIENTOKYPTHYHOT OOJHKA, OJHOCHO
UCIIMTAaHULM Yy OBUM BapHjabiama cy H3pakeHO XOMoreHu. Tectupame KoeduiujeHTa
BapHjaiyje y MOMEHYTUM Bapujabiama He yKa3yje Ha HarjaiieHy AWCIep3ujy pesyirara. Y
CBaKOM CJIy4ajy NPHJIMKOM HMHTEpIpeTalrje Ha MoMeHyTe Bapujabiie he ce oOpatutu mnocebHa

nakmka U HHTeprpeTrpahe ce ca oapeheHoM pe3epBOM.
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M3pauynaBameM koeduiMjeHTa BapHjalje 3a ocraje BapHujablie HHje YOUYeHa BHCOKA
mucriepsuja pesynrara. Kon cux pesynrara Bpennoctu KV<10% mro npeacraBiba Beoma 100pe
BPEIIHOCTU. 3aKPHUBJHEHOCT KPHUBE AUCTPHOYIIHjE pe3yirara Bapujadiau eKCIUIO3UBHE CHAre THIIA
CKOYHOCTH j€ YIJIAaBHOM  ME30KYpTHYHA, OCUM KOJ Bapujabmu: CKOK u3 noayuyura W
Yzacmonnu cxokoeu - ckounu 32106 KOje HWMajy IUIATUKYpTU4YaH oOnuK KpuBe. Taxole,
HArHYTOCT KPUBE KOJ pe3yJTara BapHujadlid eKCIUIO3UBHE CHAre THIIA BEPTHKATHE CKOYHOCTH j€
y 30HH JIONIMJHX pe3yJTaTa, OJHOCHO BHUIIIEC HCIHMTAaHUKA je MCIOJhaBalo cialbuje pesynrare y
OJIHOCY Ha TIPOCEK, IITO HUje OUO Cydyaj Ha MHUIMjATHOM MEpEemYy OBE rpyre ucnuranuka. Koj
BapujaliM Tpyama yodaBa Ce€ IUIATUKYpTHYaH OOJHMK KpuBe 3a Bapujabne: Tpuarve nporas ma
10m, Tpuarwe nponaz 20 - 30m,Tpuare nporas na 30mM,a HaATHYTOCT KpPHBE yKa3yje Ja Cy
UCTIUTAHUIU OWIIM y 30HH O00JpUX pe3yiTara. 3a Bapujabne Tpuare nponaz 10 - 20mu Tpuarve

nponaz na 20mmosxe ce pehu 1a cy umane Me30KypTHUHH (3BOHACT) OOJIHK KPHUBE.

TabGena 12. llenTpadHu W JUCHEP3UOHHM MapaMeTpH MOTOPWUYKUX Bapujabmu E2 rpyne Ha
dbUHATHOM MEpemy

AS S Min Max SkewKurt K-S KV

CkoK u3 nosrydydma (Cm) 48,934,44 40,90 58,10 0,15 0,05 0,20 9,08
CKkoK kpo3 noydydasm (CM) 51,915,24 43,80 63,80 0,69 0,57 0,20 10,09
IIpoceuna cHara ck.k.moiy4ayd (W) 28,29 3,79 20,60 33,70 -0,10 -0,45 0,20 13,40
VY3acTONmHN CKOKOBH - CK. 317100 (CM) 43,275,26 37,60 54,70 1,22 0,88 0,17 12,16

IIpoceuna cuna ckokoBa ck. 3rno6 (W/kg) 46,42 7,11 35,70 61,60 0,83 0,06 0,03 15,32
IIpoc. BUC. y3aCTOMHUX CK. momyayd. (cm) 39,01 4,30 31,20 45,90 -0,03 -0,57 0,20 11,04
[Ipoceuna cuna ckok. kpo3 nony4. (W/kg) 21,55 3,77 13,10 26,90 -0,42 0,39 0,20 17,49

Tpuame npoasz Ha 10m (S) 1,78 0,111,59 2,09 1,29 3,420,17 6,35
Tpuame nposaz 10 - 20m (S) 1,26 0,041,18 1,32 -0,49-0,39 0,20 3,27
Tpuame nposaz 20 - 30m (S) 1,212 0,071,05 1,32 -0,910,50 0,10 6,16
Tpuame npoasz Ha 20m (S) 3,04 0,142,77 3,41 0,83 2,550,20 4,73
Tpuame npoasz Ha 30m (S) 424 0,153,82 4,48 -1,413,74 0,20 3,62

[Ipernemom tadene 12. meromom Konmoropos-CMupHOBa yodaBa c€ CTaTUCTHYKU
3HA4ajHO OJICTYNAalkEe JEIUHO y Bapujaduu [Ipoceuna cuna cKOKosa u3 ckouHoe 32100a U TO 10
OJakeM KPHUTEPUjyMy CTaTHCTHYKOT 3aksbyunBama (K-S=0,05).Me30kypTuyHa 3aKpUB/HECHOCT
KpPHBE Yy OBOj BapHjaldiu HAM TOBOPU O BLEHOM 380Hacmom oOauky. Ca Apyre cTpaHe HarHyTOCT

KpUMBE HaM TOBOPH Ja Cy MCIUTAHUIM OWIM y 30HU JIOIIWJUX pe3ysiTata y OBOj Bapujali.
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Koedummjent Bapujammje He ykasyje Ha HarjameHy Jucnep3ujy pesyiarata. Mehytum, y cBakom
clly4ajy, pe3yiTatu oBe Bapujabdie he ce y HacTaBKy pajia MHTEPIPETUPATH ca opeh)eHOM J030M
pesepse.

W3pauyHaBameMm KkoeduiMjeHTa BapHjandje 3a ocTayie Bapujalbie HHMje youeHa BHCOKA
micriep3uja pesynrara. Y Bapujabmama Tpuarwe npoaaz na 10mu Tpuarwe nponaz na 30m
yOY€HA je JISNTOKYPTHYHA 3aKPUBJLEHOCT KPHBE, INTO HAM TOBOPH Jia Cy WCHHTAHWIW OWIIH
XOMOT'CHH, a MHCIIEKIIMjOM HarHYyTOCTH KPUBE Ce youaBa Jia Cy KoJ Bapujadne Tpuare nponas Ha
10mucnuranuiy OUIM y 30HM OOJBHX pe3yiTara JIOK Cy Kox Bapujadine Tpuarse nponasz na 30m
Ce HAIIM y 30HU JomMjux pesyiarara. Koa ocranux Bapujabiid MpeoBiagaBa ME30KYPTHIHH
o0NMK KpuBe OCUM KoI Bapwjabmu: [lpoceuna cHnaea cxkokosa kpo3 noayuyyars, Ilpoceuna
BUCUHA Y3ACMONHUX CKOKO8A Kpo3 noiyuyuar, Ipuarwe nporaz 10 - 20m koje cy
IUIATUKYPTUYHOT 00JIMKa OJJHOCHO PE3yITaTH OBE IpyIle UcUTaHuKa y MOMEHyTUM Bapujabiama
Cy MPWINYHO XETEPOTE€HH W TPHCYTaH je MpHIHYaH Opoj eKCTpPEMHHX pe3yirara. Y IMOrieny

HAarHyTOCTH KPHBE TO/Ij€IHAKO CYy 3aCTYIIJbEHU OOJbH U JIOIIUJU PE3YITATH.

TabGena 13. LlenTpanHu W OUCHEP3UOHHM MapaMeTpu MOTOpWUYKUX Bapujabmu E3 rpyne Ha
dbuHATHOM MEpemy

AS S Min Max SkewKurt K-S KV

Ckok 13 mosrygy4sa (Cm) 46,995,43 38,60 57,40 0,24 -0,630,20 11,55
CKoK Kpo3 noydydasm (CM) 47,794,633 42,10 59,00 1,13 1,30 0,19 9,70
IIpoceuna cHara ck.K.moiy4ayd (W) 28,78 3,86 22,90 37,60 0,95 1,07 0,08 13,40
VY3aCTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) 39,651,38 36,10 41,90 -0,78 3,05 0,00 3,48

IIpoceuna cuna ckokoBa ck. 3ri06 (W/kg) 44,73 4,17 40,30 55,00 1,75 2,29 0,00 9,33
Ipoc. Buc. y3acronuux ck. moxyayd. (cm) 36,13 1,81 33,40 41,80 2,45 8,70 0,00 5,00
IIpoceuna cuia ckok. kpo3 nony4d. (W/kg) 22,39 1,54 21,50 26,70 2,37 4,89 0,00 6,88

Tpuame npoasz Ha 10m (S) 1,84 0,091,71 1,98 -0,07-1,46 0,20 5,08
Tpuame nposasz 10 - 20m (S) 1,32 0,071,23 1,45 0,77 -0,230,03 5,44
Tpuame mpozas 20 - 30m (S) 1,19 0,091,08 1,37 0,67 -0,70,20 7,82
Tpuame npoas Ha 20m (S) 3,17 0,122,955 3,31 -0,58-0,93 0,11 3,87
Tpuame nposasz va 30m (S) 4,36 0,144,04 4,59 -0,490,68 0,20 3,26

Tecrom HopMmaiuTeTa auctpuOynuje mo meroau Kommoropo-CmupHoBa Tabena 13.
youeHa Cy OJICTynama y cienehum Bapujabnama: [Ipoceuna eucuma y3acmonuux cKOKo8d -

CKOYHU 32.7106, Hpocelma Cujla CKoKoea U3 CKOYHOcZ 32]10661, Hpocelma BUCUHA CKOKOo6a Kpo3
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nonyuyyars, Ilpoceuna cuna cxokosa kpo3z noayuyuare u ITpuarwe nponasz 10 - 20m.Ocum
Bapujabne Tpuarwe nponaz 10 - 20mkoja CTaTUCTUYKM 3HAYAjHO OACTYyNA OJ HOpMAaIUTETa
auctpuOymmje o 6naxem kputepujymy (K-S=0,05),cBe ocrane HaBeneHe Bapujabiie o1cTymajy
0 OWITPHjeM HHBOY CTaTUCTHYKOr 3akibyunBama (K-S=0,01). Jlasbom wuHCHEKIHjOM
KoeduIMjeHTa Bapujalyje 3a MoMeHyTe Bapujadiie youasajy ce Hucke BpeaHoctu KV<10%. ITo
HorJiely 3aKpUBJBEHOCTH KpHBE, M3pa3uTa JIENTOKYPTUYHOCT pe3yiTara ce yodaBa y
Bapujabnama: [lpoceuna eucuma y3acmonHux CKOKoea - CKOYHU 32100, I[Ipoceuna eucuma
CKOKO8a Kpo3 noayyyuars, Ilpoceuna chaza ckokoea Kpo3 nonyuyyar. XeTeporeHoCT pe3yaTara
ce youaBa y Bapujabim Tpuarwe nponaz 10 - 20m,aok cy pesynratu Bapujabne [Ipoceuna cuna
CKOK0BA U3 CKOYHOZ 3271004 360HAcmo2 06auka. Y TOTJeny HaKpUBJHEHOCTH KPHUBE Bapujadie:
IIpoceuna cuna ckokoea u3 ckouHoz 32100a, lIpoceuna 6ucuHa CKOKO8a KpO3 HONYYYUAlb,
IIpoceuna cuna ckoxkoea Kpo3 noyuyyar, Ce€ Halla3e y 30HH JIOLIMjUX pe3yiraTa. YodaBa ce aa
BpPEIHOCT Koe(UIlMjeHTa BapHjaldje 3a cBe Bapujabiie Ha (UHATHOM MEpemy y OIHOCY Ha
WHUIM]JAaJTHO MEpEme je omnayia ITO yKa3zyje Ha Behy XOMOreHOCT HMCIHUTaHWKA Y MOTOPUYKHM
TECTOBUMA HAKOH MPUMEHCHOT eKCIIEPUMEHTAIHOT TPETMaHa.

3a Bapujabie koje HUCy oOyxBaheHe MPeTXOHOM aHAJIM30M CE€ youaBa Jia Cy MPETEeKHO
INIATUKYPTUYHE U YMEPEHO ME30KYPTHUYHE 3aKPUBJBEHOCTH KPUBE, A PE3YNITaTh Ce Haja3e MaxoM
y 30HHU CabMjux pe3yiTara HITO ykasyje Aa je Behu Opoj mcnuTaHMKa OCTBapuBao cialuje

pe3yiTare y OJHOCY Ha TPOCEK.

Tabena 14. llenTtpanHu W AMCTEP3UMOHM IMapaMeTpy MOTOpPHYKHX Bapujabmu K rpyme Ha
buHATHOM Mepemy

AS S Min Max SkewKurt K-S KV

Ckok 3 mosryay4sa (Cm) 43,406,44 29,90 53,00 -0,69 -0,12 0,10 14,84
CKoK Kpo3 monydydarm (CM) 45,504,99 34,90 54,10 -0,49 -0,07 0,20 10,97
IIpoceuna cHara ck.k.moiy4ayd (W) 27,71 2,86 19,90 33,50 -0,68 1,79 0,20 10,32
VY3aCTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) 35,553,87 28,50 41,80 -0,31 -0,77 0,20 10,87

ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 3rimo6 (W/kg) 38,05 6,60 26,50 52,70 0,39 -0,14 0,20 17,34
ITpoc. Buc. y3actonuux ck. moxydyd. (cm) 33,48 3,11 28,20 38,40 0,06 -1,36 0,20 9,28
IIpoceuna cuia ckok. kpo3 nony4d. (W/kg) 21,54 3,15 14,40 29,40 0,26 1,61 0,20 14,63

Tpuame npoasz Ha 10m (S) 1,85 0,131,65 2,07 0,36 -0,990,06 7,06
Tpuame mpoasz 10 - 20m (S) 1,32 0,121,120 1,58 0,30 0,310,01 9,09
Tpuame mposasz 20 - 30m (S) 1,25 0,101,02 1,45 -0,510,85 0,14 7,81
Tpuame npoasz Ha 20m (S) 3,17 0,192,88 3,54 0,46 -0,660,12 5,92
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Tpuame npoasz Ha 30m (S) 4,42 0,174,14 4,82 0,61 0,460,20 3,78

[Ipernenom Ttabene 14. meromom KommoropoB-CmupHOBa youaBa c€ CTaTHCTHYKH
3HA4YajHO OJICTyMame O] HOPMaJIHE IUCTPHOyIMje pe3yiTara jequHOo y Bapujabmu Tpuarwe
nponaz 10 - 20m.Cama Bapujabia uma Huzak koeduuujeHT Bapujanuje KV<10%, a kpusa je
ME30KypTUYHOr o6nuka. VcnuraHuuu y oOBOj Bapujaliin cy ce HajasWid y 30HH O0JbUX
pesynrara. MehyTum, y cBakom ciiydajy, pe3yiTratu oBe Bapujabie he ce y HacTaBKy pajna
MHTEPIIPETUPATH ca OJ]pe)eHOM J1030M pe3epBe.

Y mornexmy nucmepsuje pe3yirara H3padyHaBameM Koe(dHUIlMjeHTa BapHjalnuje Ha
(duHATHOM MepemYy y OJJHOCY Ha MHHIIMjATHO Ce youaBa OJjilara TeH/ICHIINja CMambEeha BPETHOCTH.
3aKpUBJLEHOCT KPUBE JAUCTPUOYIIHMj€ TOTOBO CBUX MOTOPWYKUX BapujaliM j€ IIATUKYPTHIHOT
obnuka. JenuHM U3y3eTak NpecTaBibajy Bapujadie: [lpoceuna cnaza ckoko8a Kpo3 nomyuyuar, .
IIpoceuna cuna y3acmonHux cKoxkoéa Kpo3 noiayuyyyars, Tpuarwe nponasz 20 - 30m,Tpuare
nponaz na 30mM. Y morneay HarHyrocTd KpHBE KOJI BapujabiiM Tpyama ce yodaBa Ja Cy
UCTIUTAHUIU y 30HM OOJbHMX pe3ynTaTa, a Ha CIMYHY CUTyalHjy, AOAyIIE Y MameM OoOuMy,

HaJla3uMO ¥ KOJ BapHjabiii eKCIUIO3UBHE CHAre THUIA BEPTHKAITHE CKOYHOCTH.

HeHTpaJ'IHI/I U JUCIICP3UOHU MapaMCTpPHU TCIICCHU CaCTaB

Tabena 15. llenTpannu u AucTiep3nOHM MapaMmeTpu Bapujadiu tenecHor cactaBa E1 rpyme Ha
WHUIIM]AJTHOM MEPEHY

AS S Min Max Skew Kurt K-S KV

TenecHa Bucuna (Cm) 176,15 4,47171,00 186,00 1,12 0,61 0,202,47
Tenecna maca (kKQ) 71,77 7,24 60,00 83,00 -0,41 -0,890,11 10,09
besmachHa maca (KQ) 63,34 5,73 54,06 72,29 -0,37 -0,820,16 9,04
Tenecue mactu (kQ) 8,42 1,61 5,16 10,71 -0,85 0,01 0,2019,17
Mumuhnaa maca (Kg) 30,51 2,15 26,28 32,98 -0,66 -0,640,20 7,05
[poreunu (kg) 12,80 2,18 9,80 17,32 0,65 -0,050,15 17,05
Munepanu (kg) 450 0,77 3,44 6,08 064 -0,050,15 17,03
®asnu yrao (& &0) 4,14 0,39 3,46 470 -0,07 -1,110,20 9,43

Ha ocHOBy mpersiena meHTpaqHUX W AMCIIEP3UOHUX MapaMeTapa Bapujadlid TEJIECHOT
cacraBa ucnutanuka E1 rpyme Ha MHHIMjaTHOM Mepemy, MOryhe je youuTH Ja TeCTUpameM
HOpMasUTeTa IUCTpuOynuje mo Mmeronu KommoropoB-CmupHoBa Tabema 15. Hucy youdeHa

ojcTynama. Takohe HU BpeAHOCTH KOoe(HIIMjeHTa BapHjalije HE yKa3yjy Ha BEJIUKY TUCIEP3H]y

98



pesynrara. KpuBa quctpulynuje pe3ynrara je yriiaBHOM IJIATUKYPTUYHOT OOJIMKa IITO yKa3yje
Ha BEJIMKY XETEPOreHOCT pe3yiiTaTa oBe rpymne ucnutanuka u takolhe ykasyje Ha MPHCYTCTBO
BEJIMKOT Opoja eKCTpeMHuX pe3ynrata. Ca cTaHOBHINTA HATHYTOCTH KPHBE MPEOBIaIaBajy Behe
BpenHocTu Tenecne medcune, besmacne mace, Tenecn€ macmu 1TO je ¥ JOTHYHO 003UPOM Ha
BUXOBY IMOBE3aHOCT. Takohe ce youaBajy BHIE BPEJHOCTH Bapujabne Dasuu yeao MWTO je

MO3UTHBHO, 003UpOM J1a Behe BpenHOCTH OBe BapHjabie cy MHIUKaTop 1o0por 3apasika henmje.

Tabena 16. LlenTpasnu u AUCTIEp3MOHM MapaMeTpu Bapujadiu tenecHor cacraBa E2 rpyme Ha
MHUIUjAJTHOM MepemYy

AS S Min Max Skew Kurt K-S KV

TenecHa Bucuna (CmM) 184,67 6,59 172,00 195,00 -0,43 -0,33 0,28,57
Tenecna maca (kg) 79,13 8,34 65,00 95,00 0,50 -0,01 0,200,54
besmachHa maca (KQ) 69,48 5,60 57,68 79,48 -0,33 0,28 0,208,06
Tenecue mactu (kg) 898 2,31 598 1452 091 0,70 0,06 25,67
Mumuhnaa maca (Kg) 34,32 2,81 28,40 39,50 -0,25 0,38 0,208,19
Iporeunu (kg) 15,01 2,28 10,31 18,60 -0,54 -0,12 0,205,18
Munepanu (KQ) 527 080 3,62 6,53 -0,54 -0,13 0,2015,20
®azuu yrao (© 4o 3,84 043 3,07 4,51 0,08 -0,78 0,2011,21

Hujenna Bapujabna 3a mpolrieHy TeJIECHOT cacTaBa HE OJICTyNa 3HA4YajHO OJ HOpMalTHE
auctpuOynuje moparaka no Metogu KommoropoB-CmupHoBa (tabenma 16). Anamuzom
Koe(dUIlMjeHTa BapujallMjeé C€ YyodaBajy HemTo Behe BpPEeIHOCTH, OIHOCHO, XETEPOTE€HOCT
pesynrara y Bapujabmu  Terecn€ macmu mrto W He u3HEeHalyje o03upoMm na y OpojHHM
ucTpakuBamuMa kao Ha npumep (Momwuposuh, Xomiek, IIpor, & Bocuap 2003)je youeno
OJICTYNamke OJf HOPMAaJHE pachojeie y I[OMEHYTOM IpOCTOpY. 3aKpUBJBEHOCT KpHUBE je
IUIATUKYPTUYHOT J0 YMEpPEHO ME30KypTHuHOr obnuka. Behuna Bapujabnu mmajy TeHIEHLU)Y
noMepama kKa 30HM Behux BpemHocTH ocuM Bapujadmu Tenecna maca n TenecH€ macmu Koje
4ecTo MOCIEIUYHO JIeNyjy jeHa Ha JApYry, aju je Ta TeHjaeHuuja npumehena u xox Bapujadie

@asznu yeao.
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Tabena 17. llenTpasnu U AUCTIEP3MOHM MapaMeTpu Bapujabim tenecHor cactaBa E3 rpyme Ha
WHUIM]aJTHOM MEpEmhY

AS S Min Max Skew Kurt K-S KV

TenecHa Bucuna (Cm) 178,14 7,48 168,00 193,00 0,58 -0,41 0,20120
Tenecna maca (kKQ) 73,00 8,89 58,00 86,00 -0,23 -0,44 0,202,18
Besmacna maca (kg) 64,37 6,87 51,98 75,08 -0,39 -0,35 0,200,68
Tenecue mactu (KQ) 8,63 2,28 5,06 13,67 068 045 0,08 26,45
Mumuhaa maca (Kg) 31,68 3,58 25,55 37,29 -0,35 -0,46 0,201,29
ITporeunu (Kg) 13,40 2,75 8,74 17,46  -0,03 -0,81 0,20,50
Munepanu (kg) 4,70 096 3,07 6,13 -0,02 -0,80 0,2020,49
®azuu yrao (© 50 3,71 0,27 3,31 4,18 0,28 -0,40 0,207,20

Takohe, anmamm3om Ttabene 17. Huje youeHo cCTaTUCTHYKM 3HAYAJHO OJICTYMAHE OFf
HOpMasiHe AucTpuOynmje momaraka mo meroau KommoropoB-CmupnoBa. Moryhe je youwtn
HEIITO BUIIE BPEIHOCTH pe3yiTrara KoedUIMjeHTa BapHjaldje KOjU YyKa3zyjy Ha H3BECHY
XETePOreHOCT MCIMTAHUKa y Bapujadbiu Tenech€ macmu Kao 1MITO je TO OMo um ciaydaj ca E2
rpynoM. Ha oOCHOBY aHanmm3e 3aKpWBJBEHOCTH KpuBe Moryhe je 3ak/byduTH Ja je OHa
IUIATUKYPTUYHOT 00JIMKAa y CBUM BapHjabiiaMa OCHUM jellHe, a TO je ympaBo Bapujabna Tenecne
Macmu Koja je Me30KypTH4HOr ob6nuka. CBe TO yKaszyje Ha TPHUCYTCTBO BEJIHKOT Opoja
eKCTPEMHHX pe3yaTara. Ha ocHOBY HarHyTOCTH KpUBe NUCTpHOyIHWje pe3yiTara, youaBa ce Ja
Cy OHHM TOMEPEHHM Ka 30HM BUIIMX BPEIAHOCTH OCUM Bapujabmu: Terecna eucuma, Tenecne
macmu, Dasnu yeao.

Mosxe ce pehu na cy ucnuranunu E3 rpymne y npoceky OuWiay HUXKE TEIECHE BUCHUHE Ca
MambHUM IPOIIEHTOM MAcCTH, IITO je WIUIO0 Yy KOPUCT HEHTO BHIIe TelecHe Mace ajau Ha payyH
Oe3macHe Mace U yzaena MuHepana u nporeuHa. llIto ce tTuye Bapujabne Paszuu yeao Behu 6poj

HCIIUTaHUKA Y OJHOCY Ha apUTMCTHUYIKY CpGI[I/IHyje HMaO0 HMIKC BPCAHOCTH.

TabGena 18. LleHTpasiHu U JWCIIEP3UOHM TIAapaMeTpu Bapujalim TeliecHor cactaBa K rpyme Ha
WHUIM]aJTHOM MEpEmhY

AS S Min Max Skew Kurt K-S KV
TenecHa Bucuna (Cm) 181,32 6,51 170,00 193,00 -0,08 -0,70 0,2(,59
Tenecna maca (kg) 79,40 10,42 61,00 104,00 054 0,05 0,14 13,12
Besmacna maca (kg) 68,23 6,11 54,23 80,70 0,20 0,69 0,13 8,96
Tenecue mactu (KQ) 9,74 2,29 6,77 13,74 0,44 -1,320,03 23,52
Mummhna maca (kQ) 33,74 321 26,39 40,49 0,20 0,64 0,08 951
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Tporenrn (Kg) 15,02 2,29 10,33 19,12 -0,04 -0,4D,02 1525
Munepam (Kg) 527 08l 363 672 -003 -04%,02 1528
®asnm yrao (*&0) 379 020 346 431 050 082 020522

Ananmsupajyhu pesynarare K rpymne (radena 18) moxe ce ycTraHoBUTH J1a Beh poBepoM
HOpMajuTeTa AUCTpuOynuje mnojaraka mo meroau Kommoropos-CMupHOBa Hawia3uMoO Ha
CTaTUCTHUYKH 3HA4YajHa OJICTyNama. Bapujabie koje cy ce W3BOjuUjIe HA OCHOBY OJACTYIama OJ
HOpMasHe auctpudyumje cy: Tenecne macmu, Ilpomeunu, Munepanu. Hemro Buine BpeIHOCTH
KoeQUIMjeHTa Bapujalje yoyaBamMoO KojJ Bapujabne TerecH€ macmu, a Ha OCHOBY
3aKpUBJHEHOCTH KPWBE M3/IBOJEHUX BapHjaliiM youaBa Cce Jla Cy OHE IUIATUKYPTHYHOT O0JIMKa,
IITO HAM TOBOPHU O BEJIIMKOM OpOjy €KCTpEeMHHX pe3yiTaTta. Y ciy4ajy TeJeCHHUX MacTu Behu
Opoj WCHHTaHMja j€é MMAo HWKE BPETHOCTH OJ TpOceKa JOK y Clydyajy MHHEpPaJHOT H

MIPOTEHHCKOT cacTaBa je Ouia oOpHyTa CUTyaluja.

Tabena 19. lleHTpayiHu W JUCTIEP3MOHM TTapaMeTpu BapHjadiau TeiecHor cactaBa E1 rpyme Ha

¢dbuHATHOM MEpemy

AS S Min Max Skew Kurt K-S KV

TenecHa Bucuna (Cm) 176,15 4,47 171,00 186,00 1,12 0,61 0,2®,54
Tenecna maca (kg) 71,92 6,64 60,00 80,00 -0,49 -0,93 0,209,23
besmachHa maca (KQ) 63,14 5,28 53,40 70,85 -0,50 -0,77 0,08 8,36
Tenecue mactu (KQ) 8,21 1,09 6,17 9,55 0,61 -0,67 0,2013,29
Mumuhnaa maca (Kg) 31,12 299 26,29 36,17 -0,27 -0,64 0,209,62
Iporennu (kg) 12,98 1,11 11,13 15,02 -0,17 0,350,00 8,53
Munepanu (kg) 452 040 391 5,27 0,05 -0,160,02 8,91
®asznu yrao (“ &) 392 024 341 4,23 -0,73 -0,29 0,10 6,24

[Ipernemom TtaGene 19. HaKOH M3BPIICHOT EKCIIEPUMEHTATHOT TpeTMaHa Mmoryhe je
youuTH Jna je Ha ¢uHanmHOM Mepewy El rpyme na je y UEHTPaIHUM W JUCTIEP3UOHHM
napamMeTapuMa BapHjadlid TEJIECHOT cacTaBa WCIUTAaHUKA JOUUIO JO0 CTAaTHCTHYKH 3HA4YajHOT
onctynama 1mo meroau Kommoropo-CMmupHoBa U T0 1o omtupjeM kputepujymy (K-S=0,01)3a
Bapujadbiny Munepanu nox je no Hemto Onaxem kpurepujymy (K-S=0,05)youeHo cratucTuuku

3Ha4YajHO OJICTyNamke OJ HOpMajaHe AUCTpuOylWje TmojaaTaka 3a Bapujabmy Ilpomeunu.
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AHanu3upajyhu 3akpuBJ/BEHOCT KPUBE Y IIOMEHYTHM BapHjadiaMa yodaBa c€ ME30KYPTHUYHOCT Y
Bapujabnu [lpomeunu IOK je JNENTOKYPTUYHOCT 3alenexeHa Kox Bapujadbne Munepanu, mTo
yKa3yje Ja Cy HAKOH €KCIEPUMEHTAIIHOT TPeTMaHa Pe3yJTaTd OBe Ipyle ucnuTanuka mocranu
XETePOreHH | JIa je MPHUCYTaH MpWiIndaH Opoj eKCTPEMHHUX pe3yiTaTa. Y MOTrjeay HarHyTOCTH
KpUBE KOJA Bapujabne [Ilpomeunu TpeoBlaZaBajy BHIIE BPEIHOCTH, JOK KOJ Bapujadie
Munepanu nanmmazumo Ha Behu Opoj HIDKUX BPEJHOCTH Pe3yTara.

3a mpeocTtanie Bapujabiie y MOTIeNy 3aKpHUBJHEHOCTH KpUBE, MOXe ce pehu, ma je oHa
IUIATHKYPTUYHA W J]a je JOUUIO pasyhuBama mojaTaka JIOK Cy pe3yiTaTd NMOMEPEHH y 30HY

BHIINX BPCAHOCTHU.

Tabena 20. lleHTpaJiHu W JUCTIEP3MOHM TapaMeTpu BapHjaldiau TelecHOr cactaBa E2 rpyme Ha
buHATHOM Mepemy

AS S Min Max Skew Kurt K-S KV

TenecHa Bucuna (Cm) 184,60 6,66 172,00 19500 -0,34 -0,44 0,2(8,61
Tenecna maca (kQ) 79,49 8,44 65,00 95,00 0,37 0,04 0,200,62
besmacna maca (KQ) 70,10 5,81 58,29 82,40 -0,16 0,96 0,208,28
Tenecue mactu (kQ) 8,65 191 5,84 12,60 0,47 -0,46 0,2022,08
Mumuhnaa maca (Kg) 3451 2,89 28,52 40,49 -0,24 0,87 0,208,38
[poreunn (kg) 1466 2,23 10,31 18,32 -0,36 -0,25 0,205,22
Munepanu (kg) 514 0,78 3,62 6,43 0,33 -0,29 0,2015,26
®azuu yrao (© 4o 425 0,82 341 6,68 1,98 4,950,022 19,39

Hakon wncneknuje tabene 20. Moke ce youuTH jaa je mpema wmetoau Koimoropos-
CMupHOBa JIONIJIO 10 CTAaTUCTHYKH 3HAYAJHOT OJICTyNama OJl HOpMajHE pachojelie W TO Ha
onaxem HuBoy (K-S=0,05)y Bapujabmu @aznu yeao y K0joj Cy ce pe3ysTaTH IpyMUcald y
U3Pa3UTO JIENTOKYPTHYHU OOJMK KPHUBE, OJJHOCHO BeOMa Cy OMIIM XOMOTEHH, JIOK Cy MO3UTHBHE
BPEIIHOCTH CKjyHHUCa yKa3uBalsie Ha Behu Opoj HIDKUX BpeaHOCTH y okBUpY E2 ekcriepumenTanHe
rpyne. Hemto Bumm koeduIMjeHT Bapujalyje TOHEKIIe MOTBphyje Ty YnmbeHuIly, crora hemo y
Jasb0oj 00paau pe3ynrara MOBECTH paduyHa MPUIMKOM UHTEPIpETaIHje OBe Bapujalde.

3a ocrane Bapujabie ce Moxke pehu Ja UMajy HOpMajHy pacrojieny, a HElITO MOBUIICH
KoeUIMjeHT BapHjallje MOXE C€ YOUUTH Yy Bapujabmu Macno mkueo. Y T1Orieny
3aKpPUBJHEHOCTH KpPHBE TPEOBJaJaBa ME30KypTUYaH OOJHMK, OCMM Koj Bapujabmu. TerecHa
sucuna, Ilpomeunu, Muneparu TIE yo4daBamMoO IUIATUKypTHYaH oOnuk kpuBe. Kom wmcrux

BapujaliIM CU pe3ysITaTH IIOMEPEHHU Y 30HY BUIIMX BPEIHOCTH.
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Tabena 21. lleHTpaJiHu W JUCIIEP3UOHM IapaMeTpu BapHjadiau TelecHor cactaBa E3 rpyme Ha
(buHATHOM MEpemhy

AS S Min Max Skew Kurt K-S KV

Tenecna Bucuna (CM) 178,07 7,47 168,00 193,00 0,64 -0,41 0,2019
Tenecna maca (kg) 73,11 8,33 58,00 86,00 -0,28 -0,39 0,201,40
Besmacna maca (kg) 63,57 6,12 50,78 75,42 -0,40 1,190,01 9,62
Tenecue mactu (KQ) 9,38 1,82 6,13 14,10 0,92 3,23 0,08 1942
Mumuhaa maca (Kg) 31,49 3,01 25,15 37,00 -0,50 0,940,01 9,55
ITporeunu (Kg) 13,90 2,18 9,69 17,78 -0,22 0,410,00 15,69
Munepanu (kg) 488 0,77 3,40 6,24 -0,22 0,410,00 15,72
®azum yrao (© 40 3,88 0,39 3,07 4,45 -0,74 0,350,00 9,97

3a pa3iaMKy OJ HMHUIMjaJIHOT Mepewa 3a E3 rpyny kama HHUje YOUEHO CTAaTUCTHYKU
3HAa4YajHO OJICTYNAame O]l HOpMalHE pacroxaene mpema weroau Kommoropos-CMupHOBa, Ha
dbuHATHOM Mepemy je TO OJCTyName youdeHo y Behem Opojy Bapujabmu. [lpema Omaxkem
kputepujymy (K-S=0,05) oncrymama cy yodena y Bapujabmama: besmacna maca, Muwuhna
Mmaca. JIok pemMa CTpOXHUjeM KpUTEpPHjyMy Cy youeHa OJicTynama y Bapujabmama: [lpomeunu,
Munepanu u Dasznu yeao. Kox cBux Bapujadim HHCY 3a0eJeKeHE EKCTPEMHE BPETHOCTH
KoedullMjeHTa BapHjaidje, a Takohe je yodeH ME30KypTHYHH oOJMK kpuBe. CBU pe3yiTaTH
NOMEHYTHX Bapujabiy ce Haja3e y 30HH BHIIUX BPETHOCTH Y OJHOCY HAa apUTMETHUYKY CPEIUHY
rpyrme.

3a mpeocTasie Bapujalie ce MOXE YOUUTH TUIATUKYPTHYaH OOJIMK KpUBE, a MaxoM Cy
pe3yaTaTi IOMEPEHH y 30HYy HIDKMX BpelIHOCTH. Ha oCHOBY aHalm3e Koe(UIIMjeHTa BapHjalyje
jenuHo cy y Bapujabmu Macno mkueo youeHe HEUITO BUILE BPEITHOCTH, MaJa Ce M OHE Hallase y

MMPUXBATJbUBOM PACIIOHY.

Tabena 22. lleHTpasiHu U JWCIIEP3UOHU TIApaMeTpu Bapujalim TelecHor cactaBa K rpyme Ha
(buHATHOM Mepemy

AS S Min Max  Skew Kurt K-S KV
Tenecna Bucuna (CM) 181,27 6,58 170,00 193,00 -0,10 -0,71 0,2®,63
Tenecna maca (kg) 78,85 10,38 61,00 101,50 0,43 -0,33 0,203,17
Besmacna maca (kg) 68,22 6,51 52,45 80,53 -0,18 0,66 0,200,54
Tenecune mactu (kQ) 9,41 2,15 6,22 12,73 0,42 -1,28,05 22,89
Mumuhaa maca (KQ) 33,80 3,18 26,07 40,22 -0,12 0,94 0,209,40
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Tporennn (KQ) 14,75 2,18 11,04 19,09 037 -0,55 0,204,75
Munepam (Kg) 506 079 38 675 071 -012 0,16 1561
° 395 0,76 307 673 245 855 0,13 19,14

dazuu yrao (°

Anammsupajyhu pesynrate K rpyme (tabema 22) Moxke ce YCTAaHOBUTH Ja IPOBEPOM
HOpMaJuTeTa IUCTpuOynuje monaraka mo meroau KommoropoB-CMHpHOBA HaWjasuMO MambU
OpuX CTAaTHCTUYKHU 3HAYajHUX OJICTYIAmka Y OAHOCY Ha MHUIMjAITHO Mepeme. JeanHa Bapujadia
KOja CTaTUCTUYKH 3HAYajHO OJICTYIIA O/ HOpMaJHe AUCTpUOyIIHje moiaTaka je Bapujabna Macho
mKU6o M TO Mo OllaxkeM kputepujymy onewmuBama (K-S=0,05).Kon TenecHux mactu yodaBamo
XETePOreHOCT pe3yJiTaTa, OJJHOCHO KpUBA MMa IUIATUKYPTUYAaH OOJIMK, @ HA OCHOBY HarHyTOCTH
KPHUBE MOXKE C€ YOUUTH Ja Cy pE3yNTaTH y 30HM HIDKUX BPETHOCTH, y3 HEIITO BUIIH
KoeduiMjeHT Bapujanuje. Ha ocHOBY cBera HaBeJICHOT y J1ajb0j aHAJIM3M IMOJaTaKa pe3ysTare
OCTBapeHe y 0BOj Bapujabiu hemo aHanu3upaTu y3 oapeheny no3y pesepse.

3a ocraime Bapujabne ce Moxe pehwm 1ga mnpeoBlajaBa IUIATUKYPTUYHH OOJIMK
3aKpHUBJLEHOCTH KPHWBE, JOK j€ HarHYTOCT KpUBE IOJIeJheHa, HauMe, Bapujabne Tenecna ucuua,
besmacna maca, Muwuhna maca ce Hanase y 30HH BUIIUX BPETHOCTH PE3yJITara, OK ce CTale

Bapujaliie Haja3e y 30HU HWKUX BPETHOCTH pe3yJiTara.
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3a yTBphuUBame KBAaHTUTATHBHHX pa3inka u3Mely cucreMa MOTOPHUYKHX BapujadiIu
u3mel)y rpyna ucnuranuka npuMermeHa je MyJiTuBapujaTHa aHanu3a Bapujance (MAHOBA). Ha
OCHOBY pe3yJiTaTa aHalu3e YTBphEeHEe Cy CTaTUCTHYKH 3HAYajHE Pa3IMKe LEIOKYITHOI CHUCTeMa
MoTopuikux crocoonoctu u3mely mcnuruBanux E1 u K rpyne u To Ha HMBOY CTaTUCTHYKE
snauajuoctu P=0,01.Hakon Tora je nmpuMmemeHa yHUBapujaTHa aHamu3a Bapujance (AHOBA),

Ca IUWJbEM [J1a CC€ YTBPAC PA3JIUKE H3M€r)y CBAaKe HOje,I[I/IHa‘-IHe MOTOpPHUYKE BapI/Ija6J'I€.

Tabena 23 Paznuke y motopuukum criocooHoctuma E1 u K rpyne Ha nHUIM]aTHOM MEpemy

INICIJALNO
BAPUJABJIA G AS S f 0
CkoK 3 mosrygydsba (Cm) EKl jg’gg g’gg 0,00 0,95
CKoOK Kpo3 moydydarm (CM) EKl 2329 gg? 2,67 0,11
ITpoceuna cHara cK.K.rmoay4qyd (W) EKl gggg gg% 0,01 0,91
Y3acTomHN CKOKOBH - CK. 317100 (CM) EKl gé’ég 131,;471 1,76 0,19
IIpoceuna cuiia ckokoBa ck. 3rio6 (W/kQ) EKl jg’?i g’gé 1,30 0,26
IIpoc. BHC. y3acTOMHUX CK. MOJy4y4. (CM) EKl gif% %;2 12,64 0,00
[Ipoceuna cuia ckok. kpo3 nony4. (W/KQ) EKl gg’gg 131,3451 0,27 0,61
Tpuame nposiaz Ha 10m (S) EKl igg 81% 4,46 0,04
Tpuame mpoasz 10 - 20m (S) EKl 1’52 8'82 0,27 0,60
Tpuame nposa3 20 - 30m (S) EKl 1’38 8'13 4,49 0,04
Tpuame npoasz va 20m (S) EKl g’ig 8';@ 1,71 0,20
Tpuame nposasz va 30m (S) EKl j’jg 8';? 0,01 0,94
F=285 P=0,01

G —rpyne ucnuTaHuKa P —HHMBO CTATUCTUYKE 3HAYAJHOCTH

AS —apuTtmernuka cpeauHa F —®-tecT 3a MynTHBapHjaTHY aHAJIU3y BapujaHce

S —cranaapaHa AeBHjalMja P —HuBO cTaTucTHKe 3HaYajHOCTH 3a D

f - ®-rect 3a yHUBapHjaTHY

aHaJM3y BapHjaHCce
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PesynraTu yHMBapujaTHE aHaIM3€ BapHjaHCce yKa3yjy Ha pa3nuke usmely ncnuranuka E1
u K rpyne y nojenuHadHo mocMaTpaHUM BapujabiiaMa MOTOPHYKUX CIIOCOOHOCTH MPUIHKOM
WHUIIM]aJTHOT Mepewa y Bapujabnama: [lpoceuna 6ucuna y3acmonHux cCKKOKO8a Kpo3 NOJYYyY,
Tpuarwe npoaaz na 10m, Tpuarwe nponaz 20 - 30mM.Ananu3upajyhu BpeJHOCTH apUTMETHUYKUX
cpenuHa pesynrata yodaBajy ce Bumie BpenHoctd E1 rpyme y Bapujabmu  anaepoOHOT
kanarreTa ([Ipoceuna gucuna y3acmonuux ckkokoga kpos noayuyyd) u Tpuare nponasz 20 - 30m
OomHOCHO y (a3u nmocTtu3ama MakcumanHe OpsuHe Tpuama. Ca npyre crtpane K rpyma je
ocTtBapuiia 60Jbe pesynrare y pa3u cTapTHOT yOp3arma MPUINKOM TpUamba.

[TocmaTpajyhu pesynrate mynrtuBapujaTHe aHanuse Bapujance E1 m K rpyme HakoH
U3BPIICHOT EKCIEPUMEHTAIHOT TpeTMaHa Tabena 24, takohe ce MOXKE YOUHMTH Jia Ce TpyIie
CTaTUCTUYKHM 3HAYQjHO PA3NIMKY]y Y LEJIOKYIMHOM CUCTEMY MOTOPHYKHX Bapujadid M TO Ha
HUBOY cTatucThike 3Hauajuoct P=0,01.MehyTtum oHO MITO je 3aHUMJBUBO TIPUMETHTH j€ JIa Cy
ce y pe3yJTaTuMa YHUBapHjaTHE aHAJIM3E BapHjaHCe I0jaBUJie JOJAaTHE pa3iuKe y Bapujaldiama
TECTOBa CKOYHOCTH, JOK Cy CE Te pa3liMKe y Bapujabiama TecTa Tpuama niryouse. Pasnuke cy ce
nojaBwie y Bapujabnama: Ckok u3 noayuyura, CKOK Kpo3 nomyuyuars, Yzacmonuu ckoxosu -
ckounu 32100, Ilpoceuna cuna cxokoea uz ck. 3enoba, Ilpoceuna eucuna y3acmonHux cKOKosd
KpO3 NOYUYHaTD.

[Ipuka3zanu pe3yiaTatd roBope na je 10 oApeheHuX MpOMEeHa y CHUCTEMY MOTOPUYKHUX
Bapujadn 010, ATk MpaBu eekaT eKCIiepuMEHTATHOT TpeTMaHa he ce yrBpautu T-TecToM 3a
3aBUCHE Y30pKe, MYJTHBApWjaTHOM W yHHBapujaTHoM aHaimm3oMm koBapujaHce (MANCOVA,

ANCOVA) rae he ce ycraHOBHUTH MpaBH (peaiHu) HAMpeIaK CBaKe MPOICHUBAHE IPYIIE.

Tabena 24.Paznuke y motopudkum criocooHoctuma E1 u K rpyne Ha puHaiHOM Mepewmy

BAPUJABJIA CIA)gHAJéHO f 0
Ckok u3 monydydma (Cm) EKl igjé ggi 7,68 0,01
CkoK Kpo3 mony4dy4ar (CM) EKl igég 238 14,04 0,00
ITpoceuna cHara cK.K.rmojay4qy4 (W) EKl g;g? ggg 0,03 0,87
VY3acTomHM CKOKOBH - CK. 317100 (CM) EKl gégg gg;‘ 27,40 0,00
IIpoceuna cuia ckokoBa ck. 37100 (W/kQ) EKl gg:gg g:gg 9,76 0,00
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36,62 2,95

[Mpoc. BUC. y3acTONMHUX CK. MOJIy4dyd. (CM) EKl 3348 3.11 8,67 0,01
ITpoceuna cuna ckok. kpo3 monyd. (W/KQ) EKl gi:gg g:ig 0,00 0,95
Tpuame nposasz Ha 10m (S) EKl igg 8:12 0,00 0,96
Tpuame nposas 10 - 20m (s) % 1:29,; 8122 1,69 0,20
Tpuame npoasz 20 - 30m (S) EKl 1:3(5) 8:13 2,11 0,16
Tpuame nposa3z Ha 20m (S) EKl g:i% 8:13 0,71 0,40
Tpuame npo:a3z Ha 30m (S) EKl j;ig 8:1; 3,03 0,09
F =4,92 P=0,01

[TocmaTpajyhu 1enokynan CUCTEM MOTOPHYKHMX BapHjaOiii Ha WHUIIAJaTHOM MeEpemy

usmehy E2 u K rpyne (rabena 25), Moke ce 3aK/bYYHTH Ja C€ IHEIOKYITHH CUCTEM CTATHCTHYKH

3HAYajHO pa3iiMKyje Ha HUBOY 3HauyajHocTu oj P= 0,01 HakHajHuMm yBuaOM Yy Tabeny yodaBajy

ce pasliuKe Ha YHHBApHUjaTHOM HHUBOY. Y BapujabiaMa Tumna CKOUYHOCTH. CKOK U3 nonyyyured,

Ckox kpo3 noayuyuars Xao U Ilpoceuna 6ucuna y3acmonHUX CKOKO8A KpO3 NOIYUYyUar, W

Hpocelma Cula y3acmomnHux CKoxKkoea Kpo3 nojyyyuyaro YOUCHC CY CTAaTUCTUYKH 3Ha‘~IajH€

pa3nuke mpu 4emy cy ucnutaHuiy E2 rpyne yriaBHOM ocTBapuBany Behe BPeIHOCTH OCHM Y

Bapujabmu Crok uz nonyyyyrea. Koj pedynrara Tpuama ce Takohe youaBa CTATUCTUUKH 3HaYajHA

pasnuka Koja Bapujadbmu: Tpuare nponaz na 10mu Tpuamwe nponaz 10 - 20mrae je E2 rpyna

takohe ocTBapuBaina 0osbe pe3ynTare.

Tabena 25.Paziuke y Mmotopudkum criocooHoctuma E2 u K rpyre Ha HHHIIM]jaTHOM Mepemby

BAPUJABJIA H}Egum ‘gHHO -
CkoK u3 mosy4ydsa (Cm) IIE<2 ig:éé 2:;3 8,32 0,01
CkoK Kpo3 mosrydy4ar (Cm) IIE<2 ig:ig g:éi 14,10 0,00
ITpoceuna cHara cK.K.mojay4ayd (W) IIE<2 gg:gg g:ég 0,33 0,57
VY3aCcTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) IIE<2 gg:gs Z:ég 2,67 0,11
ITpoceuna cua ckokoBa ck. 31100 (W/KQ) IIE(Z jgfg_) ggg 1,39 0,25
[Tpoc. BUC. y3aCTOMHUX CK. HOIy4dyd. (CM) IIE(Z 32?% ggg 8,41 0,01
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[Mpoceuna cuna ckok. kpo3 moiyd. (W/KkQ)
Tpuame nposa3z Ha 10m (S)

Tpuamwe npona3z 10 - 20m (S)

Tpuamwe npomna3z 20 - 30m (S)

Tpuame nposa3 Ha 20m (S)

Tpuame nposa3z Ha 30m (S)

E2 25,06 5,94

K 22.80 4.94 22> 0.03
2 5 s oo
2 12 8% 0o
2% B o
K 316 023 219 015
S 1818 o

F=3,03 P=0,01

HakoH crmpoBeaeHOr eKCIepUMeHTanHOr TpermaHa (tabenma 26) mpumehyje ce ma ce

HCJIOKYIIAaH CHUCTEM IMOCMATPAHUX MOTOPHYKUX BapI/Ija6J'II/I n 1aJbe Mehyc06H0 CTaTUCTHYKH

3HAYajHO pa3iiMKyje Ha HUBOY 3HavyajHocTH oj P= 0,00,mpu yeMy je Ha MojeMHAYHOM HUBOY

usMely Bapujabmu gounuio 1m0 onpehenmx mpomena. Ocrama je pasnuka y Bapujabnama:

IIpoceuna cuna y3acmonnux cKokoga Kpo3s noayyyyars, Tpuarse nponas na 10mxkao u 110 mojase

CTaTHCTUYKHM 3HAYajHEe pasziuke y Bapujadbmu Tpuamwe nponaz na 20M, 10K ce y OCTaIUM

BapHjabiiamMa TUTIa CKOYHOCTH Ta CTATUCTUYKA 3HAYaJHOCT U3ryOuIa.

Tabena 26.Paznuke y moropuukum criocobHoctuma E2 u K rpyne na punamHom Mepemy

BAPUJABJIA CIA)\IéIHAHSHO f D
Ckok 13 moyrygydsa (Cm) I|E<2 jg:ig g:jﬁ 0,40 0,53
CkoK kpo3 noydydas (CM) I|E<2 Zé:gé Z:Sg 0,00 1,00
ITpoceuna cHara cK.K.rmoay4qyd (W) I|E<2 gg:;i 2:;2 0,19 0,66
VY3aCTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) I|E<2 gg:é; g:gg 0,28 0,60
ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 3ri106 (W/KkQ) I|E<2 gg:gg Z:éé 0,25 0,62
ITpoc. BUC. y3aCTOMHUX CK. MOJy4dyd. (CM) I|E<2 gg:gé g:ﬁ_) 1,32 0,26
Ilpoceyna cuia ckok. kpo3 moay4d. (W/kg) I;:(Z gigi gz; 8,71 0,01
Tpuame nposiaz Ha 10m (S) I;:(Z i’;g 81;' 20,62 0,00
Tpuame nposas 10 - 20m (s) = i:gg 8:23 0,00 0,99
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Tpuame mpozas 20 - 30m (S)
Tpuame nposia3z Ha 20m (S)

Tpuame nposasz va 30m (S)

E2 1,21
K 1,25
E2 3,04
K 3,17
E2 4,24
K 4,42

0,07
0,10
0,14
0,19
0,15
0,17

3,79 0,06
5,81 0,02

0,85 0,36

F=5,68

P =0,00

AHanu3oM pasziuka y pesyinratuma u3mel)y cucrema moTopuukux Bapujabmum E3 m K

rpyme (tabena 27) Takohe ce youaBa pasnuka wu3Mmely mocmartpanux cyOy3opka Ha

mynTtuBapujatHoM o P= 0,01I1pu uemy cy ce mojeanHayHo W3JBOjUIIe Bapujadine: Yzacmonnu

CKOKOBU - CKOYHU 32]106, Hpocetma BUCUHA Y3ACMONHKHUX CKOKO6A KpO3 nojly4dyddro, qua}be

npoaaz na 10m, Tpuarwe nponaz na 10-20mK rpymna je umana 060Jb€ CTapTHO yOp3ame, JIOK je Yy

OCTaJIUM BaijaGJIaMa CCKYHAApHOT y6p3aH>a nu aHaep06H0r KaranurTeTa OCTBaprBajia y IpOCCKY

cnabuje pesynrare.

Tabena 27 Paznuke y motopuukum ciocooHoctuma E3 u K rpyne Ha nHuImjamHoM Mepemy

BAPUJABJIA HI:IAI/g_[MJéHHO f D
Ckok 13 mosrygydsa (Cm) I|E<3 ig:éé g:gg 2,99 0,09
CkoK Kpo3 noydydas (CM) I|E<3 23:]2; g:g? 1,90 0,18
IIpoceuna cHara ck.k.moiy4ayd (W) I|E<3 ggég 3:317' 0,46 0,50
Y3acTONHU CKOKOBH - CK. 317106 (CM) I|E<3 gé:gg i:gj 4,77 0,04
ITpoceuna cuita ckokoBa ck. 3rimo6 (W/KQ) I|E<3 Zg:ﬁ' g:gg 0,25 0,62
IIpoc. BUC. y3aCTONHMUX CK. MOJIy4y4. (CM) I|E<3 22:23 g:gg 7,19 0,01
ITpoceuna cuia ckok. kpo3 monyd. (W/KQ) I|E<3 gg:gg ‘21:32 2,20 0,15
Tpuame nposiaz Ha 10m (S) I|E<3 1:22 8:(])_; 14,44 0,00
Tpuame nposa3 10 - 20m (S) I;:<3 1;2 gég 11,39 0,00
Tpuame nposas 20 - 30m (s) = igé 8:12 0,76 0,39
Tpuame nposas va 20m (S) I;:<3 gig 8%% 3,74 0,06
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Tpuame npoasz va 30m (S) I|E<3 i’jg 8’%?_ 0,14 0,71

F=312 P =0,00

VBugom y tabeny 28, a HaKOH 3aBPIICHOr €KCIEPHUMEHTAIHOT TpeTMaHa W (puHaIHOT
Mepema Ha MYJITHBApHjaTHOM HHBOY CE CTaTHCTHYKH 3Ha4ajHa pasiuka uzmely rpyma 3aapxaina
aJlu caJla Ha HUBOY cTaTHCTHUKe 3HadajHoctu oj P= 0,01 Ha ynuBapujatHoM HUBOY npumehyje
ce CTaTUCTHYKU 3HA4yajHa pasiuka y Bapujabnu [lpoceuna cuna y3acmonuux CKOKO8d Kpo3
nonyuyuar,, a Takohe je youeHo omnajame IMpoCceyHe BPEIHOCTH pe3ynraTta Bapujabdne [Ipoceuna
BUCUHA Y3ACMONHUX CKOK08A Kpo3 noayuyuar, Kol obe rpyme. Mcnutanumu E3 rpyme cy
000JBIIAIN CBOjY CTAPTHY Op3MHY Y OJHOCY Ha HHHIHjaIHO Mepeme (Tpuare nporasz na 10m),
a TOjaBWJIa CEe CTATHCTHYKAa 3HA4YajHOCT pas3iuka y (asum nocTH3ama MakcuMalHe Op3uHe
(Tpuamwe nponasz na 20-30m,Tpuarwe nporaz na 30N) rae cy obe rpyre HCIMTAHUKA TPUKA3aAIIe

HarpCaak.

Tabena 28.Paznuke y moropuukum criocobHoctuma E3 u K rpyne na punamnom mMepemy

BAPUJABJIA CI'DA\I/éHAHéI © f D
Ckok u3 moyryuy4sa (Cm) I|E<3 jg:zg 2:32 1,27 0,27
CKoK Kpo3 noydydas (Cm) I|E<3 j;’gg jzgg 0,63 0,43
[Ipoceuna cHara ck.K.moixy4ay4 (W) I|E<3 gg:;? 3:22 0,04 0,85
VY3acTONMHN CKOKOBH - CK. 317100 (CM) I|E<3 gg:gg %:gg 0,90 0,35
ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 31106 (W/kg) I|E<3 gg:gg g:ég 0,46 0,50
IIpoc. BUC. y3acCTOMHMUX CK. MOJIy4y4. (CM) I|E<3 gg:ig %:?i 6,44 0,02
Ilpoceyna cuiaa ckok. kpo3 mouay4d. (W/kg) I|E<3 gi’gg %:ig 8,39 0,01
Tpuame npoJiaz Ha 10m (S) I|E<3 i:gg 8”22 8,33 0,01
Tpuame nposas 10 - 20m (s) = igg 8:2; 0,88 0,35
Tpuame mposas 20 - 30m (S) I;:<3 i’%g gg_)g 8,96 0,01
Tpuame nposas va 20m (S) I;:<3 gi’; 81’5 3,61 0,07
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E3 4,36 0,14
K 442 0,17
F=3,86 P =0,00

Tpuame npoJiaz Ha 30m (S) 4,12 0,05

YTBphuBambeM KBaHTUTATHMBHHX pasiuka usMmehy pesynrata E1 u E2 rpyme Ha
WHHIIMjATHOM MEpermhy Ha OCHOBY MYJITUBapHjaTHE aHAIM3e BapHjaHCE yodaBa Ce CTATHCTHYKA
3HAYajHOCT pa3JiMKa IEeJOKYIMHOT TOCMAaTpaHoT cucTeMa Ha HUBOY 3HauajHoctu ox P= 0,00.Ha
YHHUBapHjaTHOM HHUBOY CTATUCTUYKHM 3HAYajHO Cy ce u3aBojuiie cienche Bapujabne: Tpuarve
npoaas na 10m,Tpuare nponaz 20 - 30m,Tpuarwe nponaz na 20m JacHo ce MOKe BHJICTH 1A j€

E2 rpyna octBapuBaia 60spa BpeMeHa y IOMEHYTUM Bapujabiama.

Tabena 29.Paznuke y motopudkum criocooHoctuma E1 u E2 rpyrnie Ha MHHIIMjaJTHOM Mepemby

BAPUJABJIA H}E/éHHJgHHO f 0
CkoK 3 mosrygydsba (Cm) IIEEE jgig gi? 0,00 0,99
CKkoK Kpo3 noydydasm (CM) IIEEE 2328 jgi 0,01 0,90
IIpoceuyna cHara ck.k.moiy4ayd (W) IIEEE gg:gg g:;_% 0,19 0,67
Y3aCTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) IIEEE jé:ég 3:1; 3,28 0,28
IIpoceuna cuia ckokoBa ck. 3rio6 (W/kQ) IIEEE 22:28 g:?é 0,22 0,64
[Ipoc. BHC. y3acTONHMX CK. MOTy4yd. (CM) IIEEE gg:gi é:gg 1,70 0,20
[Ipoceuna cuia ckok. kpo3 nony4. (W/Kg) IIEEE gé:gg g:gi 1,20 0,28
Tpuame npoasz Ha 10m (S) IIEEE 1:32 8:1; 20,72 0,00
Tpuame nposaz 10 - 20m (S) IIEEE 1:252; 8:82 0,15 0,14
Tpuame nposas 20 - 30m (s) o 1::242 8:3 8,20 0,00
Tpuame nposas va 20m (S) IIEEE g:gg 8:12 21,21 0,00
Tpuame nposasz Ha 30m (S) IIEEE jzgg 8:;8 3,45 0,07
F =487 P =10,00
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Ca apyre ctpaHe yBujaoM y Tabeny 30. youeHo je Ja ce CTaTHCTUYKU 3HAYajHa pasihKa
IEJIOKYITHOT CHUCTeMa Bapujabiau Ha MYJITHBapHjaTHOM HMBOY M3ryOMia M Jja OHa caja U3HOCH
P=0,78.Ha ynuBapujaTHOM HUBOY Takole Cy ce M3ryOmie CTaTUCTUYKH 3HA4YajHe pas3iuKe, Mpu
4yeMy ce Huje/Ha Bapujabia rnojeIMHavYHO HUje U3aBOojuiIa U3 cuctema. Ca Apyre cTpaHe MOTry ce
YOUHUTH MOOOJbIIaka BPEIHOCTH apUTMETHUUKUX CPEMHA pe3yiTaTa y OAHOCY Ha WHHIIMjATHO
mepewme koa E1 rpyme. Jlomo je mo moOoJspliama MPOJIa3HUX BpEeMEHa Tpyama U TO KOJ:

Tpuarve nponasz na 10m,Tpuarse nponasz 20 - 30m Ipuarwe nponasz na 20m

Tabena 30.Pa3znuke y motopuukum criocooHoctuma E1 u E2 rpyrie Ha puHATHOM Mepemy

BAPUJABJIA q/)AHSHAHg O f 0
Ckok u3 mosrygydsba (Cm) IIEEE jggé jgi 1,28 0,27
CKOK Kpo3 mosydydarm (CMm) IIEEE giéi 252 3,98 0,06
ITpoceuna cHara cK.K.rmoay4ay4q (W) IIEEE gggg g?g 0,00 0,95
VY3acTONMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) IIEE% jé:gc?) é:gg 0,10 0,75
IIpoceuna cuia ckokoBa ck. 31100 (W/kQ) IIEE% ig:jg gﬁ 0,13 0,72
I[Tpoc. BUC. y3aCTONHUX CK. MOJTydyd. (CM) IIEEE gg:gi 421:28 0,03 0,87
[Tpoceuna cuna ckok. kpo3 monyd. (W/KQ) IIEEE gi:gg 2:4713 0,00 0,96
Tpuame npona3 Ha 10m (S) E; 1:32 8:1? 2,83 0,10
Tpuame nponaz 10 - 20m (S) E; igg 8:82 0,00 0,97
Tpuame npomna3z 20 - 30m (S) E; 1:32 8:3% 0,09 0,75
Tpuame nposa3z Ha 20m (S) IIEE; 212-)421 8:12 2,30 0,14
Tpuame npona3 Ha 30m (S) E; 212421 8:12 1,50 0,23

F=0,63 P=0,78
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[Mpunukom ananuze pesynrara E1 u E3 rpyne Ha WHHIIMjaTHOM MEpeHmY HHUCY yOYCHE
CTaTUCTUYKH 3Ha4ajHE pa3jIMKe IeJIOKYIHOI cHcTeMa MOTOPUYKUX Bapujadiu, o03upom na P =
0,90.Takohe je 3aHMMIBUBO HAIIOMEHYTH J1a HUj€ JAOILIJIO A0 CTATUCTUYKM 3HAYajHUX PA3/IUKa HU

Ha YHMBapHjaTHOM HHMBOY KO HHUjeHE MOTOpUYKE Bapujabdie.

Tabena 31.Paznuke y motopudkum criocooHoctuma E1 u E3 rpyrnie Ha MHHIIM]jaTHOM Mepemny

BAPUJABJIA HHX%[HJASHHO f 0
Ckok u3 mosygydsa (Cm) Eé jg:gi jzgg 1,08 0,31
CkOK Kpo3 mosydydarm (CM) Eé 28:22 jzgg 0,33 0,56
[Mpoceuna cHara ck.K.moay4ay4 (W) IIEE% gg:ig g:gi 0,28 0,60
VY3aCcTOIMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) IIEE% ji:ég 2:471; 1,07 0,31
[Mpoceuna cuna ckokoBa ck. 3riao6 (W/kg) IIEE% gg:gj 3:8]2' 1,37 0,25
[Tpoc. BUC. y3acTONHUX CK. MOJTydyd. (CM) IIEEE gg:gg i:;g 1,32 0,26
[Mpoceuna cuina ckok. kpo3 moiyd. (W/KQ) IIEEE gg:gg g:ig 0,08 0,78
Tpuame npona3z Ha 10m (S) IIEEE i:gg 8:3% 0,74 0,39
Tpuame npona3z 10 - 20m (S) IIEEE i:gé 8:220,09 0,76
Tpuame npoaasz 20 - 30m (S) IIEEE 132 8:152,37 0,14
Tpuame nposa3 Ha 20m (S) IIEEE ggg 81; 1,08 0,31
Tpuame nposa3z Ha 30m (S) IIEEE 232 8:120,06 0,81

F=0,47 P=0,90

Ha ¢unanHoM Mepemy OO je 0 M3BECHUX IpOMEHa u3Mel)y rpyma ajau OoHe HHUCY
ycliene Ja JOCETHY CTaTUCTHUKY 3HaudajHocT o63upom aa P = 0,06,mehytum morno Ou ce ca
U3BECHOM pE3epBOM HANOMEHYTH Ja je 10 oJpeheHuX NpoMeHa Yy CHCTEMY MOTOPHUYKHX
Bapujabim umak gouuio. [lojequHavHo TieaHO yodaBa C€ CTAaTUCTUYKW 3HAYajHA paslidka y

BapujabiaMa BEpTUKAIHE CKOYHOCTH: CKOK KpO3 NOIy4yuars u Y3acmonuu CKOKO8U - CKOUHU
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321060, YouaBa ce TaJi BpeIHOCTH CKokoBa 3a E3 rpymy, 0K cy BpeIHOCTH UCTHX Bapujadiu 3a

E1l rpyny y nopacry.

Tabena 32.Paznuke y motopudkum criocooHoctuma E1 u E3 rpyrie Ha puHAITHOM Mepemy

BAPUJABJIA q;\I/éHAH;I O f 0
CKoK 3 mosrygydsba (Cm) Eé jg:gé g:;oé 0,34 0,57
CKoOK Kpo3 noydy4am (Cm) Eé Z%:%g i:ég 0,53 0,03
ITpoceuna cHara ck.K.moay4yd (W) Eé gg:gg g:gg 0,16 0,69
¥Y3acTONMHU CKOKOBH - CK. 317106 (CM) Eé gé:gg igg 0,79 0,00
IIpoceuna cuna ckokoBa ck. 31100 (W/KkQ) IIEE% 22:32 2:23 0,46 0,51
[Ipoc. BuC. y3acTONHMX CK. MOIy4yd. (CM) IIEE% gg:?g i:gi 2,81 0,11
[Ipoceuna cuia ckok. kpo3 nony4. (W/KQ) IIEE% g%:gg i:gg 1,05 0,31
Tpuame npoas va 10m (S) IIEEE 1:2451 8:2-)3 0,28 0,60
Tpuame npoiaaz 10 - 20m (S) IIEEE i:g; 8:83 1,06 0,31
Tpuame npona3z 20 - 30m (S) IIEEE i:ig 8:33 0,74 0,40
Tpuame npo:as va 20m (S) IIEEE 3:15 8:13 1,41 0,25
Tpuame nposasz va 30m (S) IIEEE jgé 8:110,07 0,80

F=231 P =0,06

Amnanusupajyhu tabeny 33. Ha uHUIMjaTHOM Mepewy u3Mmehy rpyna E2 u E3, moxe ce
YOUHUTH CTAaTHCTHUYKA 3HAYajHOCT pPa3JIMKa ILEJOKYIHOT CHUCTeMa MOTOPMYKUX Bapujabiu Ha
HHUBOY cTaTtucThuke 3HauyajHocty oa P = 0,00.Ilojeaunadno riefaHo CTaTUCTUYKM 3HAuYajHE Cy
ce m3/1Bojwiie HajBehuM neriom Bapujadie tpuama (Tpuarwe nponas na 10m,Tpuarwe nponasz 20 -

30m, Tpuawe mnporaz wma 20M) wu Bapujabna CckO4HOCTH CKOK KpO3 NOLYYYUArb).
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Tabena 33.Paznuke y moropuukum criocobHoctuma E2 u E3 rpyne Ha nHHIIMjaTHOM Mepemy

BAPUJABJIA HI—’IAI@HHLQHHO f D
Ckok u3 monyuy4dsma (Cm) Eg jgéi i:éé 1,12 0,30
CkoK Kpo3 noay4yydam (Cm) Eg 28:22 jzgé 4,99 0,03
ITpoceuna cHara cK.K.moayay4 (W) Eg gg:ig g:ég 0,03 0,87
VY3aCcTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) Eg ji:gg 2131(8) 0,39 0,54
ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 31100 (W/Kg) Eg gg:gg g:gg 0,42 0,52
ITpoc. BHUC. y3aCTOMHUX CK. MOJy4dyd. (CM) Eg gg’g% Z’gg 0,01 0,92
ITpoceuna cuia ckok. kpo3 mosyd. (W/KQ) Eg gggg gig 0,65 0,43
Tpuame npoJsa3z Ha 10m (S) Eg i;g 8%3 20,71 0,00
Tpuame nposaz 10 - 20m (S) Eg 132 822 0,60 0,45
Tpuame nposas 20 - 30m (s) = igi 8:% 8,49 0,00
Tpuame nposia3z Ha 20m (S) Eg ggg 81421 20,98 0,00
Tpuame nposa3 va 30m (S) Eg 2:22 gﬁg 2,65 0,12
F =5,57 P =0,00

Ha ¢unamHOM Mepemy [eJI0KyIaH MmocMaTpaH! CHCTEM MOTOPHYKHX BapHjabiu (Tabena
34), je 3aapxao CBOjy CTATUCTHYKH 3Ha4yajHy pa3iuky mamelhy mocmarpane E2 u E3 rpyne P =
0,00. CraTtucTHuky 3Ha4yajHa pasivKa ce TmojaBuia y Bapujabnama: Ckox Kpo3 ROayuyuars,
Y3acmonnu cxoxoeu - ckounu 32106, Ilpoceuna eucuna y3acmonnux cKOK08a Kpo3 NOmyuyuars,
Tpuawe nponaz 10 - 20m,Tpuarwe nponasz na 20m, Tpuarwe nponaz na 30m. IlotpeOHo je
Harnacutu aa je E3 rpyma, 3abenexxuna cnabuje pesynrate Kaja je y MUTamy CKOYHOCT Y
NOMEHYTHM BapujabiiamMa y OJHOCY Ha HMHULHjaHO Mepeme, anu je y (asu ngoctuzama

MAaCKHMaJIHC 6p3I/IH€ TpUYakba OCTBAapHjia CTATUCTHYIKH 3Ha11aj aH HaIlpCaak.
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Tabena 34.Paznuke y Mmotopudkum criocooHoctuma E2 u E3 rpyrie Ha puHAITHOM Mepemy

BAPUJABJIA q;\I/ISHAHéI 0 f 0
CKoK 3 mosrydydrsa (Cm) Eg jggg gjg 0,31 0,58
CKoOK Kpo3 noydy4am (Cm) Eg 2;3; 2)2;‘ 4,99 0,03
ITpoceuna cHara cK.K.moay4yd (W) Eg gg:%g g:;g 0,14 0,71
¥Y3acTONMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) Eg gg:ég ?:gg 6,22 0,01
ITpoceuna cuita ckokoBa ck. 31106 (W/KkQ) Eg 2461:?2 Z:i% 0,02 0,89
IIpoc. BHC. y3acTOMHUX CK. MOJy4y4. (CM) Eg gg:gé i:gg 5,35 0,02
[Ipoceuna cuia ckok. kpo3 nony4. (W/KQ) Eg g%:gg i:g; 0,60 0,44
Tpuame npoa3z va 10m (S) Eg 1:;2 8:3; 2,95 0,09
Tpuame npoaas 10 - 20m (s) = 1::29,(23 8:8‘7‘7,94 0,00
Tpuamwe npona3z 20 - 30m (S) Eg iﬁé 8:8; 0,26 0,61
Tpuame mposa3 Ha 20m (S) Eg gg_);l 81421 6,56 0,01
Tpuame mposa3z Ha 30m (S) Eg jgg 8:124,01 0,05
F=6,43 P =0,00
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3a yTBphuBame KBaHTUTATUBHUX pa3iivka u3Mel)y cuctema Bapujadiid TEIECHOT cacTaBa
usmel)y rpyna mcnuranuka (tabena 35) npuMmemeHa je MyJNTHBapUjaTHa aHAllM3a BapujaHCe
(MAHOBA). Ha ocHoBy pe3ynTara aHanu3e yTBphEeHE Cy CTaTHCTHUYKM 3HA4YajHE pPa3IIHKe
LIEJIOKYITHOT cucTeMa TenecHor cactaBa usmely ucnutuBanux E1 m K rpyme um To Ha HHUBOY
cratuctruke 3HauajHoct P=0,00.HakoH Tora je npuMemeHa yHUBapHjaTHa aHaIN3a BapujaHce

(AHOBA), ca muibeM ja ce yTBpe pasiuke u3Mel)y cBake NojeiInHaYHe MOTOPUYKE Bapujadie.

Tabena 35.Pa3znuke y TenecHoM cataBy E1 u K rpynie Ha mHUIIMjaIHOM Mepemy
NMHUINIJAIJTHO
BAPUJABJIA AS S f 0
Ex 176,15 4,47
Tenecna BucuHa (CM) K 18132 651 5,46 0,03
E, 71,77 7,24
K 79,40 10,42
E: 63,34 5,73

Tenecna maca (kg) 3,27 0,08

Be3macHa maca (kg) K 6823 611 5,72 0,02

Teaccnemactn (kg) g:‘;ﬁ %:gé 7,94 0,01

Muumhna vaca (kg) g%%ﬁ g:gi 7,89 0,01

Mporennnu (kg) o ié:gg gég 12,09 0,00

Munepan (kg) o g:gg 8:;{ 5,46 0,03

®azuu yrao (" 4) EKl g:%g 8:38 3,27 0,08
F=357 P =0,00

Jamom aHanmu3oM Tabene 35. moryhe je youuTH Ja Cy Ce Ha YHMBApHjaTHOM HHBOY
CTAaTUCTHYU 3HAYajHEe M3/BOjuie cienehe Bapujadne: Tenecna sucuna, beamacna maca, Terecne
macmu, Muwuhna maca, Ilpomeunu, Munepanu. Takolhe je yousbuBo na cy ucnuranuiu K rpyme
OuM BUILIET pacTa, kao U Behe Oe3MacHe Mace, ajly U TeJIECHUX MACcTH Y OJHOCY Ha UCIIUTaHUKE
K rpyme. YowbMB je W BUIIM HUBO MNPOTEMHA M MHUHepana Koja ucnuranuka K rpyme.
HHTepecaHTHO je HarjaacuTH Ja Cy ce CTaTUCTUYKH 3Ha4ajHe pa3jIMKe [EIOKYITHOT T0CMaTpaHOT
cUCTeMa Bapujadid TEJIECHOT cacTBa Ha (PMHATHOM Mepemy u3ryouie, oo3upom aa je P = 0,06.
[lojenuHayHo mocmarpaHo BapHjabiie TEJIECHOI cacTaBa MEXe Ce YOUMTH Ja je JOLUIO JI0
CTaTUCTUYKH 3HAa4YajHE pasniuke y Bapujabnama: Tenecna eucuna, Tenecna medxcuna, Bezmacha

maca, Tenecne macmu, Muwuhna maca, Illpomeunu, Munepanu.
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Tabena 36.Pa3znuke y TenecHoMm caraBy E1 u K rpyne Ha puHanHOM Mepemy

OUHAJIHO
BAPHNJABIJIA AS S f D

E: 176,15 4,47

TesecHa Bucuna (Cm) K 18127 658 5,46 0,03
Tenecna maca (kg) EKl ;é;gg 166???8 4,63 0,04
Be3macHa maca (kQ) EKl ggég g:gi 5,68 0,02
Tenecue mactu (KQ) EKl 314211 ;:?_2 3,45 0,07
Mummhna waca (kg) gé;ég g:ig 11,50 0,00
TMporennu (kg) % ﬁ;gg %:ié 7,38 0,01
Munepau (kg) o ‘5‘:82 8:‘7‘8 5,16 0,03
®a3zuu yrao (© 40 Ei 392 0,24 0,02 0,90

K 3,95 0,76
F=2,19 P =0,06

VYKOJIMKO NaXJBUBO ToryiegamMo Tadeny 37. MOKEMO YOUUTH Jia C€ CHCTEM Bapujaliu
tenecHor cactaBa E2 u K rpyne HHje CTaTHCTUYKH 3HAYajHO Pa3IMKOBA0 HA MYJITHBApHjaTHOM
HUBOY, 003upoMm na meroB P = 0,37.Takohe ce HU yHUBapHjaTHOM ajTHAJIM30M BapujaHCE HHU]jE
YTBpAMWJIA CTaTUCTUYKU 3Ha4yajHA pasiiika HU Yy jelHOj Bapujabiu TEJIECHOr cacTaBa uU3Mely

HUCIIUTUBAHUX T'pyIia IPUIUKOM I/IHI/IL[I/Ij AJIHOT' MCpPCbaA.

Tabena 37.Paznuke y TenecHoM cataBy E2 u K rpyrie Ha MHUIIMjaTHOM Mepemy
NHUINIJAIJTHO
BAPUJABJIA AS S f 0

E2 184,67 6,59

K 181,32 6,51 233 013
E2 79,13 8,34
K 79,40 10,42
E2 69,48 5,60
K 68,23 6,11
E2 8,98 231
K 974 229
E2 34,32 281
K 33,74 3,21
E2 15,01 2,28
K 15,02 2,29

Tenecna Bucuna (CmM)

Tenecna maca (kg) 1,36 0,26

besmacna maca (kQ) 0,83 0,37

Tenecue mactu (KQ) 0,95 0,33

Mumuhaa maca (KQ) 0,82 0,38

[Mporennu (Kg) 0,30 0,59
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E2 527 0,80

Munepanu (kg) K 5927 081 1,37 0,25
®asnu yrao (") IIE<2 2’33 8’33 1,44 0,24
F=1,12 P=0,37

Ha ¢unannom mepemy moryhe je youuTH 1a je 10 HEKHUX NIPOMEHA JOIIJIO y CUCTEMY
BapHjabim TenecHor cacrtaBa (tadenma 38), mehyTum Te TMpoMeHE HHUCY ycHele JIOCETHYTH
CTaTUCTUYKY 3HauajHocT oO3upom na P = 0,07. Curyanuja je ocrama HcTa Kao W Ha
MHULMjAJIHOM Mepemhy M0 NHUTaky CTaTUCTHYKE 3HAYajHOCTH Bapujabiid aHaIM3MPaHUX
YHHBAapWjaTHOM aHAJIM30M BapujaHCe, OAHOCHO HHUjeJHA ce Bapujadiia HHje H3/BOjUJIA IIO

CTaTI/ICTI/I‘-IKOj 3Ha‘-IajHOCTI/I n3 CUCTCMaA.

Tabena 38.Paznuke y TenecHoMm caraBy E2 u K rpyne Ha puHanHOM Mepemy

OUHAJIHO
BAPUJABJIA AS St p

E2 184,60 6,66

K 181,27 6,58 22> 014

E2 79,49 8,44

K 78,85 10,38

E2 70,10 5,81

Tenecna Bucuna (CmM)

Tenecna maca (kg) 0,03 0,85

be3macna maca (kg) K 6822 651 0,81 0,37

Tenecue mactu (KQ) I;:(Z 846& %ié 2,34 0,14

Mumuhaa maca (KQ) I;:(Z gggé g?g 0,01 0,93

[Mporennu (Kg) IIE<2 ij;gg g:ig 0,40 0,53

Munepan (kg) = g:cl)g 8:;8 0,74 0,39

®aszum yrao (©55) IIE<2 g:gg 8:32 0,95 0,34
F=2,04 P =0,07

AmnanuzoMm tabene 39. Moxke ce yOUMTH J1a cecucTeM Bapujadbmu renecHor cactaBa E3 n K
rpyre HHMje CTAaTUCTHYKHU 3HA4YajHO PA3IMKOBA0 HAa MYJTHBApHjaTHOM HUBOY, 003MPOM Jia HETOB
P = 0,37.Takohe ce HuM yHUBapHjaTHOM aJHAJIM30M BapHjaHCE HUjE YTBPAWIA CTATUCTHUYKU
3HayajHa pa3jvKka HU y JE€IHOj Bapujabiid TeleCHOr cacTaBa u3Mel)y HCIIMTHBAHUX Tpyna

IMPHUIINKOM I/IHI/ILII/Ij AJIHOT' MCpCHha.
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Ta6ena 39.Pa3nuke y TenecHoM cataBy E3 u K rpyne Ha HHUIMjaJTHOM Mepewy

NHUIINIAJIHO
BAPUJABJIA AS S f D
Tenecna Bucuna (Cm) I|E<3 1;?’;3 g’g? 0,27 0,61
Tenecna maca (kg) I|E<3 ;3’28 18(’)8523,60 0,06
besmacna maca (kQ) I|E<3 gg’g; 2’21 1,41 0,25
Tenecue mactu (KQ) I|E<3 g’gi g’gg 1,26 0,27
E3 31,68 3,58
Mumuhaa maca (KQ) K 3374 321 1,58 0,22
TMporennu (Kg) =3 1380 215370006
Munepam (kg) S 003,69 0,06
Pasmn yrao (*50) 'ff g% 8’% 0,11 0,74
F=1,13 P=0,37

Taxohe ananu3om pesynrara tadene 40. HUje youeHa CTAaTHCTUYKHU 3HAYajHA Pa3jiiKa Ha

MYJITHBapUjaTHOM HUBOY 003upoMm na je P = 0,13.Ha yHuBapujaTHOM HHBOY Cy CE HM3JBOjUIIC

JBe Bapujabiie anu 003UpOM Ja YMTaB CHUCTEM HHje CTaTUCTHUYKW 3Ha4ajaH, crora ux Hehemo

JaJbC€ aHaJIN3UpaTHu.

Tabena 40.Paznuke y moropuukum criocobHoctuma E3 u K rpyne Ha ¢puHamHoM Mepemy

BAPHUJABJIA ACI;I/IHAHI;O f D

TenecHa BucHuHa E3 178,07 7,47

(cm) K 18127 658 002088

Tenecna maca (kg) I|E<3 ;g’éé 1863338 0,01 0,92

besmachHa maca (kQ) I|E<3 gg’g; 2’%? 4,55 0,04

Tenecue mactu (KQ) I|E<3 g’i? %'?é 1,81 0,19
E3 31,49 3,01

Mumnhna maca (KQ) K 3389 318 5,07 0,03

TMporennu (Kg) S 21 130026

Munepams (kg) = goo o7l 2,06 016

®asznu yrao ("5 E3 3,88 0,39 1,990,17

120



K 3,95 0,76
F=171 P=0,13

Ha ocHoOBy pe3ynrara MynTHBapHjaTHe aHanu3e BapujaHce (tabema 41) moxe ce pehn
Jla HWje yO4YeHa CTATHCTUYKHW 3Ha4ajHa pazniuka umely y anammsupanum E1 u E2 rpynama Ha
MHUIIM]aTHOM Mepemy o03upoM na je P = 0,22.Ha yHuBapujaTHOM HUBOY Cy C€ H3/IBOjUIIC
onpehene Bapujabne, amu yciel HEAOCTaTKa CTAaTUCTHYKE 3HAYajHOCTH pa3jIMKa YUTaBOT

cucteMa Bapujadiu HeheMo X Jajbe aHAIM3UPATH.

Tabena 41.Paznuke y TenecHoM cataBy E1 u E2 rpyne Ha nHUIMjaTHOM MEpewHY

BAPUJABJIA I/IH'ZI;_II/IJA;I HO f D
Tenecuna Bucuna (Cm) IIEE; 1;2:%3 g:g; 8,13 0,00
Tenecna maca (KQ) E; ;;’1; ;:326,12 0,02
be3macna maca (Kg) IIEE% gg:f{g 2:288,19 0,00
Tenecue mactu (Kg) IIEEE g:gé %:gi 1,50 0,47
Mumnhnaa maca (Kg) IIEEE gi:%g 2:338,47 0,00
[poteunn (kg) E; 12:(8)2 3:326,75 0,01
Munepanu (KQ) E; g:gg 8:;; 6,75 0,01
®asnu yrao (" 46) E; g:éi 8:22 3,567 0,07

F=1,48 P=0,22

VYBunoMm y tabeny 42.Ha OCHOBY pe3yiTaTa MyJITHBapHjaTHE aHAJIN3€E BapujaHCce MOXKe ce
YOUMTH CTaTHUCTUYKA 3Ha4YajHOCT pas3yiuka y pesyiaratuma rpyna E1 u E2 na ¢punannom mepemy,
o03upom n1a je P = 0,02 TAkohe y mocMaTpaHOM CHCTEMY Ha YHUBapHjaHTHOM HUBOY CY C€ Kao
CTaTUCTWYKHM 3HAdajHe u3aBojuie cienehe Bapujabne: Tenecna eucuma, Tenecna medwcuna,
besmacna maca, Muwuhna maca, Ilpomeunu, Munepanu. Yo4buBo je na cy ucnutanuim El
rpyrne OWJIM CTaTUCTHYKMA 3HAYajHO HWXKHM O] cumnutaHuka E2 rpyne, Takohe je yodspuBa
CTaTUCTUYKHM 3HAuyajHa pa3jiMKa y TeJeCHO] TeKMHM IUTO M He u3HeHahyje o03upoM Ha
Mel)ycoOHy MoBe3aHOCT OBe JB€ Bapujalie, Takohe Cy €BUICHTHE pa3jiMKe y HHUBOY Oe3macHe

Mace H3M€r)y OBC JIBC I'pyIIC. 3aHUMILHBO je HAaIlIOMCHYTHU Ha CC€ HUBO 0e3macHe Macec, Kao U

121



mumnhae mace koa E1 rpyne 3ampaBo cMamHO Y OJHOCY Ha MHHIIHjATHO MEPEHE IITO MOXKE
yKa3aTu Ha ojpelheHe kaTabolIuTHYKe MPoIece Y3POKOBAHE EKCIIEPUMEHTAIHUM TPETMAaHOM Al
TeK Yy Jajb0j aHanu3 HakoH ypaheHor T Tecta W MynTHBapHjaTHE aHaJu3e KoBapujaHce hemo
MohM JeTajbHMje aHaau3upatu pesyiarare. O03upoM Ha MPETXOAHO MMOMEHyTe MH(popManuje He

u3HaHalyyje mocrojame pasjiuka u 'y Bapujabiama munepanu, npomeunu.

Tabena 42 Paznuke y motopuukuM criocooHoctuma E1 u E2 rpyne Ha ¢puHaiHOM Mepemy

BAPUJABJIA (IA)‘IéIHAH;I O f D
TenecHa Bucuna (CM) IIEEE 1;2:%3 g:g; 8,13 0,00
Tenecna maca (kg) IIEEE ;éjg ggj 6,78 0,01
Be3macHa maca (kQ) IIEEE ggig 2:5210’88 0,00
Tenecue mactu (KQ) IIEEE géé 18? 0,53 0,47
Muumhna maca (kg) £ gjéi g:;gla,sz 0,00
TMporennu (kg) = 1421:22 %g 6,06 0,02
Munepau (kg) = g:i’ﬁ 8:‘;3 6,55 0,01
®azuu yrao (© 40 IIEEE 2:2; 8:5; 1,92 0,17

F=2,88 P =0,02

Ha ocHOBy pe3ynrara MynTHBapHjaTHe aHanu3e BapujaHce (tabema 43) moxe ce pehn
Jla HWje yO4YeHa CTATHCTUYKHW 3Ha4ajHa pazniuka umely y anammsupanum E1 u E2 rpynama Ha
MHMLUjaJIHOM Mepemy o03upoM na je P = 0,18.Ha yHuBapujaTHOM HHMBOY C€ W3JBOjUIIA
onpehena Bapujabna, amu yciel HEAOCTaTKa CTAaTHCTHUYKE 3HAYajHOCTH pa3jMKa YUTaBOT

cucteMa Bapujadiau HeheMo je fajbe aHaTU3UupaTH.

Tabena 43 Paznuke y tesniecHom cataBy E1 u E3 rpyrie Ha MHUIIUjaTHOM Mepemy

BAPUJABJIA H}/IA\%HHJASHHO f 0
Tenecna Bucuna (CmM) E% 1;2’12 ‘71’3:; 0,28 0,60
Tenecna maca (kQ) E% ;é’gg ;’gg 0,05 0,82

besmacna maca (kg) E 63,34 5,73 0,02 0,89
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Tenecue mactu (KQ)
Mumnhnaa maca (Kg)
[poteunu (kg)

Munepanu (KQ)

®azuu yrao ("¢

E3
E:
E3
E:
E3
E:
E3
E:
E3
¥ E:
) ga

o

64,37 6,87
8,42 1,61
8,63 2,28 ™
31,12 2,99
31,68 3,58 ™
12,80 2,18
13,40 2,75 ™
4,50 0,77
4,70 0,96 ™
4,14 0,39
3,71 0,27

0,38 0,55
0,64 0,43
0,17 0,69
0,04 0,85

11,34 0,02

F=1,63

P=0,18

Ha ¢unannom mepemy Tabena 44. Moxxe ce YOUHTH Ja HHjE JOULIO JI0 CTATUCTHYKH

3HaYajHEe pa3jivKe y 4yuTaBoM cuctemy Bapujabau E1 um E3 rpyme Ha ¢duHanmHOM Mepemy,

003upom aa Bpeanocta P = 0,29.

Tabena 44 Paznuke y motopuukum ciocooHoctuma E1 u E3 rpyne Ha ¢punanHoM Mepemy

BAPUJABJIA ATIO ;
Tenecna Bucuna (CM) IIEE:lg 1;3:3? é:j; 0,06 0,80
Tencena maca (kg) £ ;gsﬁ g:ggs,zo 0,09
besmacHa maca (KQ) Eé gg:é;‘ 2:%20,77 0,39
Tenccnemacrn (kg) £ g:gé 1:324,81 0,05
Mimnhua waca (kg) £ gi:}é gzéio,m 0,70
Tporennu (Kg) o g:gg ;:1;0,18 0,68
Munepam (kg) = jzgg 8:‘7‘30,04 0,83
®aszuu yrao ("5 IIEE%% g:gg 8:330,07 0,79

F=132 P=0,29
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Ha ocHoBy MmynTuBapujaTHe aHanmuse pesyiatara E2 w E3 rpyne Ha wHUIMjamHOM

Mepewmy (Tabena 45) Moke ce 3aKJbYYUTH Jia HE IMOCTOje CTATHCTUYKH 3HAYAjHE pa3jIMKe Y

YUTAaBOM CHCTEMY BapHjaliM TEJEeCHOT cacTaBa MOMEHYTHX rpyma, oo3upom aa P = 0,42 Hako

Ha YHMBapHjaTHOM HHMBOY CE€ MOTY YOUHTH ojpeleHe pasiuke.

Tabena 45 Paznuke y TesniecHom cataBy E2 u E3 rpyrie Ha MHUIIjaTHOM Mepemy

BAPUJABJIA H}L%HHJ%HHO f D
TenecHa Bucuna (Cm) Eg 13;:?1 g:ig 20,98 0,00
Tenecna maca (kg) Eg ;g:ég g:gg 2,96 0,10
besmacha maca (KQ) Eg gj;gg gzgg 0,26 0,61
Terecnenacn (K6)  £3 o'os g 409 0.05
Mumnhna maca (KQ) Eg gi:gg g:gé 6,19 0,02
Tporenn (Kg) Eg ig:gé 3:32 4,18 0,05
Munepam (kg) = 2:% 8:8‘; 8,69 0,01
®azuu yrao (" &4) Eg g:?i 8:;3 8,04 0,01

F=1,06 P=042

Mehyrum nerasbHOM aHanmu3oMm Tabene 46. Ha OCHOBY pe3yiTaTa MYyJITHBapHjaTHE

aHallM3e BapHjaHCe YMTABOI CHcTeMa Bapujabmu TenecHor cactaBa E2 u E3 rpyme moryhe je

YOUYUTH CTaTUCTUYKH 3Ha4YajHEe paziuke 003upom na P = 0,21 /lajbuM yBUJIOM y YHHUBApHjaTHY

aHaJUTy BapHjaHCEe youyaBa Ce CTAaTHCTHYKAa 3HaAuyajHOCT Koj cienehux Bapujabnu Terecua

meorcuna, besmacna maca, Macno mxueo, Muwuhna maca.

Tabena 46 Paznuke y Mmotopuukum ciocooHoctuma E2 u E3 rpyne Ha ¢puHaiHOM Mepemy

OUHAJIHO
BAPUJABJIA AS S f D
Tenecna Bucuna (CM) Eg igggg 32(75 6,23 0,01
Tenecna maca (kg) Eg ;2?2 g'ggB,G? 0,06
Be3macHa maca (kQ) Eg ggég 2'?%4,85 0,03
Teaecnemactn (kg) E2 8,65 1,910,17 0,68
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Mumuhnaa maca (kg)

IIporennu (kg)

Munepanu (Kg)

®azuu yrao (&)

E3
E2
E3
E2
E3
E2
E3
E2
E3

9,38
34,51
31,49
14,66
13,90

5,14

4,88

4,25

3,88

1,82
2,89
3,01
2,23
2,18
0,78
0,77

0,82
0.39 1,00 0,32

4,90 0,03
2,96 0,09

2,98 0,09

F=312

P=

0,01
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Paszmuke u3mel)y uannujamanor u ¢punaanor mepema 3a E1 rpyny (T — tect 3a 3aBHCHe
y30pKe)

[Ipumenom T —TecTa 3a 3aBUCHE y30pKe YTBPYjy c€ CTATUCTHYKHU 3HA4YajHE PA3JIHKE y CPEAHUM
BPEIHOCTHMA pe3yiiTaTa Ha WHHUIMjaTHOM M (pUHAIHOM Mepema Koja ekcrepumenrtanne (E1)

rpyre.

Tabena 47.Pesynraru T —Ttecra 3a E1 rpyny Ha uHHIMjaIHOM U (UHATHOM MEpEHY

AS t p
CkoK 13 mosy4dydma (Cm) jg;gi -3,20 0,01
CkoK Kpo3 nonyuydam (Cm) gg;ig -2,81 0,02
ITpoceuna cHara cK.K.mojay4qyd (W) gg’gg 0,62 0,55
VY3aCTOMHM CKOKOBH - CK. 317100 (CM) jiég -0,62 0,55
ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 3ri106 (W/kQ) jggg 0,22 0,83
ITpoc. BUC. y3aCTOMHUX CK. MOJy4dyd. (CM) gggg 1,69 0,12
[Ipoceuna cuia ckok. kpo3 nony4. (W/Kg) gigg 0,42 0,68
Tpuame npoasz Ha 10m (S) i:gg 3,53 0,00
Tpuame mpozasz 10 - 20m (S) i:g; 1,52 0,15
Tpuame mposas 20 - 30m (S) 1]:’228 0,15 0,89
Tpuame npoas Ha 20m (S) g:ig 5,64 0,00
Tpuame mposa3 va 30m (S) j:gg 5,07 0,00

AS- aputmeTHyKa cpenuHa, t- T TeCT 3a 3aBUCHE y30pKe, P —CTaTUCTHYKA 3HAYajHOCT

Kao mTo ce moxe Buaeru u3 tabene 47, kon E1 rpyme HakoH €KCHEPUMEHTATHOT
TPETMaHa Ce MOXE YOUHTH CTATHCTUYKH 3HAYajHO MMoOOJbIIamke pe3ynrara T —recta y cieaehum
Bapujabiama, paad JIaKiie KOMIapaluje pe3yiraTa HCTpaXuBama Mpukazahemo U
NPOIIEHTYAIHU Hampeaak cBake Bapujadie: Crok uz noayuyurea (7,66%) Crok kpo3 nonyuyuars
(3,67%) Tpuarve nponaz na 10m(-4,14%) Tpuarmwe nponaz na 20m(3,99%) Tpuarwe nponaz na
30m (2,92%) OBu pe3ynTatu ce MOHEKJIE MOAyAapajy ca pesyiaratuma uctpaxusama (Alves,

Rebelo, Abrantes, Sampaio, 2010j¢ ayropu HaBoje MO3UTHBHE KpaTKOpo4yHEe edekre (HaKOH
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6 Helmeba EKCIEPUMEHTAIHOI TpeTMaHa 3 IMyTa HEJCJbHO) KOMIUICKCHOT W KOHTPACcTHOT
TPEHUHra Ha MaHHU(ecTalMjy eKCIUIO3UBHE CHare TUIla CKOYHOCTH U Op3MHE Tpuama.
[TobGospmama cy youeHa Npu CTApTHOM yOp3amy Ha AWcTaHiu onx S5 mo 15 merapa 3a 9,2%
(5merapa) u 6,2% (15merapa). Takohe cy youeHa moBehama BpeJIHOCTH pe3yliTata CKOKa U3
noiryuyuma 3a 12,6%, mehyTumM HuCy youeHa CTaTHCTHYKU 3HauyajHa nosehama BPETHOCTH
pesynraTa CKOKa Kpo3 Mojydydyawm. AyTOpU HarjailaBajy IpeJHOCTH OBAaKBOI HAayMHA paja ca
BPXYHCKUM MIaguM ¢yndaiepuMa y My noOoJsbliama Op3uHe Tpuamba U €KCIUIO3UBHE CHAre.
Hctpaxusame Taiana, Gréhaigne, Cometti, (19%bje je nmaio uaeHTHYAH MPOrpaM TPEHUHTa,
y Tpajamy of] 6 Heziesba ca (PPEKBEHIIMjOM O jeTHOT TPEHUHIa HEIEJbHO j€ Takohe je HCIOJBUII0
no0oJbIiaa BpeaHocTH pesyiarara tpuyama Ha 10 m (-0.08 s)omnocro wa 30 m (-0.07s).
Mehytum ucra rpyna ayropa HHje MpOHAIIa CTATUCTUYKK 3Ha4ajHEe IPOMEHE Ha BpeAHOCTUMA
CKOKa M3 4y4diba, IITO je 00jallli-eHO BUCOKUM HHBOOM TPEHUPAHOCTH HcnuTanuka (hymdanepa),
003UpOM Ja Cy y3 eKCIepHMMEHTAHH TPETMaH HCIHUTAHUIM YIPaXmHaBald CBOje PEIOBHE
CTIIOPTCKE aKTHBHOCTH, a BEOMa je OMTHO HAIIOMEHYTH Ja HU KOHTPOJIHA TpyIia HUje CTAaTHCTUYKH
3HAYajHO MEHasla BPEJHOCTH pe3yiTaTa CKOKa M3 MOIydydmha y MOMEHYTOM HCTpaxuBamwy. Koa
pesyirara Tecta CKOK KpO3 Uydam je JIONUIO YaK M JI0 CMamema BPeJHOCTH 3a 3CMm. Y
UCTpaKHUBamY, MOpTyrajicke rpyme ayropa (Santos, & Janeira, 2008yruimaja KOMILICKCHOT
TPEHUHra Ha eKCIUIO3MBHY CHAary MIIaJuX KOLIapKalla YCTaHOB/bEHE CY IO3UTHBHE W
CTAaTUCTUYKH 3HAYajHE MPOMEHE BPEIHOCTH pe3y/Tara Tecta CKOK u3 uydma (13%, P=0,00u
Tecta ckok kpo3 uydaw (10,5%, P=0,04)HakoH meceT Henesba Tpajamba SKCIEPUMEHTAITHOT
nporpama y3 y4ecTajocT OJ JBa TpEeHHHTra HeaesbHO. Kox KOHTposHe rpyne 3a0enekeH je maj
BPEIHOCTH pe3ynTara nmomenytux tectopa (8.6%, oqnocuo 7,7%). Mihalik, Libby, Battaglini,
McMurray (2008)cy ucnuTuBaM YTHIA] KOMIUIEKCHOT W MEIIOBUTOT TpeHnHra” Ha Y30pKy 0]1
31 oxbojkama (11 mymkapana u 20 neBojaka, y3pacra 20 roamna * Gmecenu). Tperman je
Tpaja0 4YeTUpU HeJesbe. 3abernexeHa cy MoOosbllIakba BPEJHOCTH pe3ysTaTa CKOKa Kpo3
Holydyydyarm ca 3aMaxoM pykama 3a 2,7Cm oxHocHO 5%, kox KoMIUIeKCHE rpyne. Y
UCTpaKUBamy YTHIAja KJIACUYHOT TPEHUHIa CHAre, MIMOMETPHU]CKOT TPEHHHIa U KOMILJIEKCHOT
tpenunra (MacDonald, Lamont, Garner, Jackson, 20d8)30pky ox 34 pekpearuBiia y3pacTa
21,3 + 3,5roauHa cy yCTaHOBMJIM Ja HE IIOCTOj€ CTAaTUCHYKHU 3HA4YajHE PA3MKe y HANpETKy

napaMeTrapa eKCIUIO3UBHE cHare wu3Mel)y OBHX pa3IM4MTUX MeToJla TpPEeHHHra. AyTopH,

2 KOJl MEIIOBHTOT TPEHWHTA Y jeTHOM JIaHy Ce U3BOJIe BEXOe ca crosbalimbuM onerepehemeM cyOMakCHMaTHOT
WHTEH3UTETa, a y APYTrOM TPEHAKHOM JIaHy BeKOE IUIMOMETpHje.
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HarjiamaBajy aa KOMIUIEKCHH TPEHUHT oMoryhaBa xopumiheme pa3inuuTHX MOJAIUTETA paaa y
OKBHUPY jEJHOT UCTOT TpeHUHTra. Pa3jore 3a oBakBe pe3ynrare, MOXXeMO NpoHahu y YWHCHHUIIN
Jla Cy y30paK MCIHUTAaHWKA YMHHIIN PEKPEATHBHO TPCHUPAHU WCIMTAHMIM, a TIO3HATO je Jia Ja
ITAIT xao ctumynyc npukasyje 3HadyajHa nmoehama BpeJHOCTH HCIIOJbaBamba MUIIMNhHE CHare
KOJl BUCOKO Tpenupanux croprucra (French et al. 2003).

VY ucrpaxuBawy Kotzamanidis et al. 2008yropu cy youmnm noGosblame pesynrara
Tpuama Ha 30 Mkoxa Qyxndanepa, HAKOH MPUMEHE Mporpama Koju je KOMOMHOBao omnrtepehema
uzmehy 3PM u 8PM u tpuama Ha 30 MeTapa, moboJsbiname pedynrara je usHocuio 0.25cekynau
Ha 30 m (p <= 0.05)butHo je HarnacuTH Aa cy 00a OBa UCTPAKMBAKHa BPEMEHCKH JTyXKe Tpajaia
y oaHocy Ha Hamie (6 Hemespa Alves et al. 2010, 8enesa Kotzamanidis et al. 2005pkie npeu
nporpam je Tpajao JyKe jelHy, a JPYTd TPU HeJesbe y oaHocy Ha Hami. CBakako Ja 1mocToje
U3BECHE pa3lMKe Yy CaMOM EKCIIEPHMEHTATHOM TpeTMaHy, ajld pPe3yJlTaTH HeJBOCMHUCICHO
ynyhyjy Ha e(pUKacHOCT OBaKBOT BHJia pa3BOja E€KCIJIO3MBHE CHAre Kako CKOYHOCTH, TaKO U
Opsune Tpuama 10 30 merapa. Edekre pazimuyutux Meroma pa3Boja Op3WHE M CHare je
UCTpaKUBaJIa IIaHcka rpymna ayropa (Saez de Villarreal, Requena, Izquierdo, GonzBladilo,
2013).ITopenchu edpexre KOMOMHOBAHOT TPEHHWHTA KOJU je Caap:Ka0 €IEeMEHTe MaKCHMAJHE U
€KCIJIO3MBHE CHAre y OKBUPY jeJHOT TPEHHHTa, IUIMOMETPHje, TPEHUHra MaKCUMallHe CHare Ha
y30opky ox 60 crymenata ®axynrtera cmnopta, y3pacta 20.4 +2.1 rogune, MOACHEHUX Y
oxrosapajyhe rpyrme, y ToKy 7 HejieJba ca ydecTadolihy TpeHHHIa oJ1 3 ImyTa HeleJbHO. AyTopu
Cy 3aK/by4HJIH J1la KOMOWHOBaH METOJA paja JoHocu Hemrto Beha moOospiiama (amu He ©
CTaTHCTHYKH 3HAa4YajHA) y OJHOCY Ha Jpyre MEeTole paja, y Tecty Tpuama Ha 30 M,y ckiaxy ca
KopuitheHuM OMOMEXaHWYKUM INA0JIOHOM KOpHUIINEHWM NPHIUKOM BexkOama. Kpatkopoune
eekTe KOMOMHOBamka TPCHUHTa CHare / IIMOMETPHUje U IUTMOMETPHjCKOT TPEHUHTa Ha Op3uHY
TpyYamka M CKOYHOCT TpodecnonHannux ¢yndanepa cy uctpaxuBamu (Ronnestad, Kvamme,
Sunde, Raastad, 2008\yropu cy moMeHyTe METOJC HMIUIEMCHTUPAIH Kao J0JaTak y3
¢dyndancke TpeHuHre (MCIUTAHUIM CY UMAJH 10 8 TPEHUHTa HEJeJbHO) Y IEPUOAY Ol 7 HeJesba
ca yuecraiomhy oa 2 myra HeAeJbHO. HakoH eKCIepUMEHTATHOT TpPETMaHa ayToOpu Cy
3a0eneXWIi Hampenak y mapamerpuMma Op3uHe: CTapTHOT yOp3ama, MaKCUMalHe Op3uHe
TpYama, i je U30CTala CTATHCTHYM 3HAauajHa pasiuka m3mely oBa JBa METOAa TPEHUHTra. Y
CBAaKOM CJIM4Yajy ayTOpHW HarjamiaBajy TO3WTHUBHE edeKTe HMIIEMEHTAIUje jeAHOT O] JBa

MOMEHYTa MeToa Y Pya0anCKu TPEHUHT.

128



AHanu3upajyhu mpeTxoaHO M3HETa HUCTPaKHUBamba, MOXKE Ce 3aKJbYUUTH Ja Cy epexTu
npuMeleHNX TperMmaHa pe3nmuuutu. [lopenehu pesynrare oBor ucTpaxuBama ca edexruMa
EKCIIEPUMEHTAIHUX TPETMAaHA Ha €KCIUIO3MBHY CHAry THUIA CKOYHOCTH pe3yiTaT ce Kpehy ona
noayaapama epekara (Santos, & Janeira, 2008)pexo nenmumuyHor ciarama (Alves et al.2010),
CBE JI0 HE cllarama pesyirara ucrpaxubaama (Taiana et al.1991Pasnore 3a TakBe pesynrare
MOXKEMO TOTPAXKHUTH Y HEYHU(POPMHUCAHOM METOJOJOUIKOM IMPUCTYNA CAMHX HCTPAXKHUBAMHA,
MOYEBIIM OJI CaMOr Y30pKa HWCHHUTAHWKA, EKCHEPUMEHTAIHOr Jau3ajHa W ci. Hamme y
uctpaxkuBamy Taiana et al.199kpenaxxuu cTUMYJIyC O/ jeIaHIyT HEIE/bHO HUje OO T0BOJbAH
Jla M3a30B€ y JOBOJbHO] MEPH MO3UTUBHE TpaHchopmaimone edekre. [lorpeOy 3a moBehemem Ha
0ap /JBa TpEeHaKHA CTUMYJyca TOKOM Helesbe, MOKEMO YOUuHTH y ucTpaxuBamy Alves et al.
2010, mehytum aytopu y mopehemy ca OBHM HCTPaXHBAKEM CY UMM jelaH TPEHAKHU
CTUMYJYC Mame HEACJHbHO IITO JOHEKJIE MOXE OO0jaCHUTH HE TIOCTOjalbe y HHUXOBOM
UCTPaKUBAKY CTATHCTUUKY 3HAYajHE PA3JIMKe Y BPEAHOCTHMA CKOKA KPO3 MOIydydarh.

Y TpeTxogHO HAaBEICHHM HCTPAKUBAkBHMa MOXXEMO YOUUTH MO3UTHUBHE edekre
eKCIIEpUMEHTATHUX TpeTMaHa Ha Op3uHy Tpuama. Pesynararum cy Behoj miam mamo] mepu
carjacHH ca pe3ylTaTHMa OBOI HCTpPaKHBamba, a IOCTOjame pasifKa ce MOXe OO0jaCHUTH
paszmmuntuM (akropuma. Ha npumep, y ucrpakusamy Kotzamanidis et al. 2005icrpakusauun
Cy HaKOH Bex0Oe ca CyOMaKCHMalHUM onTepehemeM KOPUCTHIM CIPUHT KOjU j€ CBaKaKo
crienuUIHUJU OJ1 KOMIUIEKCAa KOPUITNEHOT Y OBOM MCTpakuBamy. CIMYHA cHUTyallja ce MOXe
nponahu u y uctpaxuBamuma (Talana et al.1991, Alves et al. 2016)¢ cy ayropu Takohe
JIEJIOM HAKOH ToTeHTHpajyhe BexOe KopuCTHUIM BexkOy Koja je Omila ucTa Kao M caM TeCT
(MpaBOJIMHUM]CKH CHIPUHT). Y CBaKOM CIy4ajy pe3yjiTaTd OBOI HUCTPAKHBAaWka YKalyjy Ha
YUICHUILY Ja C€ M OBAaKBUM HAUYMHOM TPEHHHra MOXKE H3BPIUIMTH TO3UTUBAH TpaHCep

CKCIIJIOBMBHEC CHAre ca nnuJjbEM HCII0JbaBaAlkbEC 6p31/IH€ TpYalkba Ha 30 McCTapa.
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Tabena 48.Pesyntatu T —Tecta 3a E2 rpyny Ha MHUIIMjaTHOM M (DUHAITHOM MEpEHhY

AS t p
Ckok u3 mosydydsa (Cm) jgég -5,20 0,00
CKoOK Kpo3 mosrydy4as (Cm) g?gg_) -6,97 0,00
ITpoceuna cHara cK.K.rmojayayd (W) gggg 0,99 0,34
VY3acTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) jg:gg 0,23 0,82
[Tpoceuna cuia ckokoBa ck. 31100 (W/KQ) jg:ig -0,11 0,91
[Tpoc. BUC. y3aCTOMHUX CK. HOJIyuyd. (CM) gg:gi -2,78 0,01
[Tpoceuna cuna ckok. kpo3 moay4. (W/kg) gi’gg 2,78 0,01
Tpuame nposa3z Ha 10m (S) 1:;3 -1,85 0,09
Tpuame nponaz 10 - 20m (S) 1:52 1,59 0,13
Tpuame npoaa3 20 - 30m (S) igi 3,64 0,00
Tpuame npona3 Ha 20m (S) 2:82 -1,56 0,14
Tpuame npona3 Ha 30m (S) j:gj 3,17 0,01

VBugom y Ttabeny 48, HAKOH EKCIIEPUMEHTAJIHOT TPETMaHa, MOTY Ce YOUUTH
CTAaTUCTHYKH 3Ha4yajHa moOoJbIlIamha BPEIHOCTH pe3yaTaTta y Bapujadnama: CKoK u3 noayuyurbd
(8,44%), Crox kpo3 nonyuyuare (7,47%), [lpoceuna eucuna y3acmonHux CKOKO8A KpO3
nonyuyuars (6,85%), Tpuarwe nponaz 20 - 30m (8,33%)Ipuarwe nporaz na 30m(2,08%) Y
uctpaxuBamy Qpaniycke rpymne ayropa (Paillard, Noe, Bernard, Dupui, Hazard, 20@8je je
cripoBesieHo Ha 27 cryaenara dakynTera CIoOpTa, ayTOpPH Cy MCIUTHBAIN YTHIA] PA3THIATHX
¢pexpenirja HMEC Ha BUCHHY BEPTHKAIHOT CKOKa. MCITUTAaHWIU Cy OWIH TOJE/HEHH y TPH
rpyme (koutposHa —6e3 HMEC, HMEC1- crumymnaija va 80 Hz, HMEC2- ctumynaruja Ha 25
Hz). UctpaxkuBauu Cy yOUHJIM CTATUCTHYKH 3HAYajaH HAMPEOaK Y eKCIePUMEHTAIHIM Ipyrnama
ox (5 omHocHO 3 CM)y OXHOCY HA MHHUIM]AIHO Mepeme. AyTopu vak yodaBajy ma HMEC2

Imporpam KOjI/I nMa aKncHaT Ha paBBij Muinhue U3APKIbUBOCTH HC OMCTAa HCIIOJbABALC
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BEpTHKAJIHE CKOYHOCTH MCIMTaHWKa. Y uctpaxkuBamy Herrero et al. 200Gyropu cy younnu aa
HMEC He noBoau 10 mo0oJbIIaka BPEAHOCTH pe3ynTara opsune mpuarwa na 20 m2,4%),10x je
KOMOMHOBame TMumoMeTpujckor Tpenuara u HMEC je 3ampaBo 1oBeno 10 moOoJblIama
pesynrata 6pzune mpuara na 20 m(-2,3%) kao u noBehama BepTUKATHE CKOYHOCTH CKOK U3
nonyuyurwa (7,5%) omaocono Ckox kpo3z nonyuyuars (7,3%). AyTtopu 3akibydyjy na
KoMOuHOBame TpeHuHra mmauomerpuje u HMEC poBomu mno moOoJbliama pesyirara y
BapujabllaMa CKOYHOCTH W TpuYama, oK ca jpyre crpane HMEC cam 3ampaBo omerta
UCIIOJbaBabe MAKCHUMATHUX pe3yirara. Takohe npyra rpyma ¢paHIyCKHX ayTopa J0Jia3H 10
cimmuHux 3aksbydaka (Gondin, Cozzone, Bendahan, 201Haume, aytopu ymyhyjy Ha
YUBCHUILY J1a elekTpuuHu myic ¢ppekBenuje 40-50 Hzuuje nmorogan 3a pa3Boj CKOYHOCTH M
Op3uHe TpYama, anu Ja KOMOMHOBamEM Ca KOHBCHIMOHAIHUM HAYMHOM TPEHHPamba
(mmometpuja) maje mo3utuBHe edekrte. MuoarmBHa momudukanuja HMEC mportokona je
HaIrpaBJbeHA OJ1 CTpaHe amepuuke rpyre ucrpaxusada (Russ, Clark, Krause, Hagerman, 2012).
Aytopu cy nokymanu ga nyrem HMEC penpoaykyjy MumnhHy akTHBHOCT TIPHJIMKOM CTIPUHTA.
3a pesynrar cu ao6wimm 60spy Tonepanuujy Ha HMEC u cnuyan OMOXEMH]CKH OJrOBOp KOJH
omoHamia oaroBop mumuha npuiankom crnpunTta. Ytuna HMEC Ha mapamerpe chare, usmelhy
0CTaJIor, CKOYHOCTH U Op3uHe Tpuama ¢yndanepa je ucnuruBaia rpymna ayropa (Billot, Martin,
Paizis, Cometti, Babault, 201QY. paxy Hucy youeHa nmoBehama BpeHOCTH CKOKA Y BUC Kao HH
Op3uHe Tpuama Ha 10mM, MehyTuM ayTopu Cy YOUYWJIM CTATHCTHYKM 3Ha4yajHa MOOOJbIIAma
BpenHoctu pesyiaratra HMEC rpymne y crnienuduyHiM TeCTOBMMA Kao IITO j€ jaYrHa IIyTa JIOTEe
ca um 0e3 mperxomHor 3anera. Takohe, om crpaHe ayTopa, HarjalieH je TMO3UTHBAH YTHIIA]
nogaBama HMEC ¢yndanckoM TpeHUHTY Yy CBpXY MOOOJbIIama CHEIM(DUIHUX KPETHUX
cTpykTypa. HcTpaxkuBame Koje je 3a IiJb UMaJIO MOOO0JbIIAkhe aHACPOOHUX KalalluTeTa Kao U
UKIyca ucte3ama M ckpahuBama mummwmha (Maffiuletti, Bramanti, Jubeau, Bizzini, Deley,
Cometti, 2009),je yka3ano Ha MoryhHocT m mo3utuBHe edexte mmiuemenranuje HMEC y
HNPUIIPEMHOM NIEPUOJY TeHHcepa. VICTpaxuBaun Cy yOUMIIM CTATHUCTHYKU 3HAYAJHO TIOOOJBINAE
pesynrata y rectoBuma Ckok kpo3 nonyuyuars (5,3%HaKkoH met Helesba, OAHOCHO, 6,4%HakoH
IIeCTe He/le/be eKCIIEPUMMEHTATHOT TPeTMaHa) Kao U Op3uHa Tpuama 2 X 10 m (3,3%)Pesynratu
yKa3yjy na HakoH 7 Hexelba mapanendHe npumeHe HMEC W KOHBEHIIMOHATHOT TpPEHHHTA
noboJpiiaBa mapameTpe Manudecrammje excriosuBHe cHare. Edexte mpumene HMEC mpexko
BOJbHE MuImhHe KOHTpakiuje cy wuctpaxuBamu (Martinez-Lépez, Benito-Martinez, Hita-

Contreras, Lara-Sanchez, Martinez-Amat, 201P)komM eKCHEPUMEHTAIHOT TpEeTMaHa Y
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Tpajamy o1 8 Henme/ba ca (PPEKBEHLUjOM OJf 2 TPEHUHra HEJIE/bHO, ayTOpU Cy NMPUMCHUIIH
IPOTOKOJI HUCKE TUIMOMETPHje MPH YeMy je MPEKO BOJbHE MUIIMNHE KOHTPAKIUje aruTUIUPaH
HMEC. ExcnepumeHTanHa rpymna je ocTBapuiia Hampenak y TecToBuMa. CKOK U3 HOayuyured
(28,02%) Ckox kpo3 nonyuyuars (19,67%).Ayropu 3akibyuyjy na HMEC ¢peksennuje ox 150
Hz y3 ucroBpemeHO Hu3BOhEHE IMITMOMETPHjCKHX BEXOM TOBOJM 10 MOOOJbIIAEa CBOjCTBA
€KCIUIO3UBHE, €KCIUIO3UBHO - €JIACTUYHE U €KCIUIO3UBHO €JaCTUYHE - pEaKTUBHE — CHAre.

VYKONIHUKO YMOpeArMO pe3yiTaTe HaBeJSHHX HCTPaKHUBamka ca pe3yJTaTuMa OBOT
UCTpaKUBAa, yOuaBaMO paszIMYUTE UCXOJE EKCIIEpUMEHTAIHHUX TpeTMaHa Koju ce Kpehy ox
MO3UTHBHUX edekara Ha CKOYHOCT M Op3uHy Tpyama (Martinez-Lépez et al. 2013)a cee 10
ometajyhux edekara (Herrero et al. 2006)0H0 miTo ce Mopa y3eTH y 003Hp jecTe pa3aIrMyuTa
npumena npotokona HMEC, na npumep y uctpaxusmy (Herrero et al. 2006, Billot et al. 2010),
ayTopu Cy KOPUCTWJIM H30METpHjCKe KOHTpakiuje mnpuinukom wu3sohewa HMEC, nok je y
uctpaxuBambuma (Maffiuletti et al. 2009, Billot et al. 2010, Goindet al. 2011)apasento y3
HMEC y panmmma kajga ce HHje U3BOJAWIA CTHUMYyJaldja YOpaKmbaBaH HEKU BUJ
KOHBEHI[HOHATHOT TPEHUHTra (TPEHHHT ILIMOMETpHje, (yabaJCKu TPEHHUHT WIH CrelruuIHn
TeHHCEpCKH). HajBuIle CIMYHOCTH ca OBMM HCTpPaKHBameM, M0 muTamy mnporokoia HMEC,
Hanmasumo y wuctpaxuBamy (Martinez-Lopez et al. 2012joju cy jeauHun O MOMEHYTHX
ucTpaxkuBama ynpaxmwasaiu HMEC + BosbHYy MunhHy KOHTpakuyjy, Kao ITo je 6o ciydaj u
y HallleM HCTPaXHUBAY.

Pasnore 3a nmoGoJsbiame BpeJHOCTH pe3ysiTaTa MOTOPHUYKHUX BapHujadid MOkeMo rpoHahu
y yuwenuim 1a ce HMEC npumemunBana npeko BosbHE MuInhHe KoHTpakuuje. O63upoM aa
HMEC aktuBHpa U MOTOHEYpOHE KOjU IpemMa Xenemarnosom npunyuny He Ou OWIIM aKTUBUPAHH
NPUIMKOM W3BOhema HaBeNeHHX BEXOH, Jomnuio a0 y Behoj Mepu akTuBanuje MHUIIMhHUX
BIaKaHA AKTUBHUX Y CHEHU(PUYHOM TMOKpeTy (HHMCKA IUIMOMETPHja) IITO j€ JOBEIO U [0
MO3UTUBHOT TpaHC(epa eKCIUIO3MBHE CHAare Kako Ha MaHudecTanujy y BapujabiaMa Tpyama
TaKO W CKOYHOCTH. buTHO je HamomeHytu na (pexBenumja HMEC crumynamnuje je y oBoM
UCTpOKUBAKY OMIla MPHONMKHO WUCTa Yy OJHOCY HAa TOMEHYTa HUCTPAKUBAamka, ald Cy
UCITUTAHUIIM TOJIEPHMCAIA BHUINKW HUBO WHTeH3uTera Hup. Herrero et al. 2006 (60 - 120 mA)
HacrpaM (999 MA)TokoM oBor HCTpakuBama. CaMa y4ecTalocT O] TPH TPEHHHIa Ha HEeJICJbHOM
HUBOY je Takole yrumama Ha pesyiarare HMEC, npu wemy Filipovic, Kleinbder, Dérmann,
Mester, 2011naBoge na je 3a moOoJblIarkke MapamMeTapa €KCIUIO3MBHE CHAare, CKOYHOCTU U

Op3uHe Tpyama notpedHo 4 - 6Henespa y3 npubmmwkHo Tpu HMEC TpeTtmana HeiesbHO.
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Tabena 49.Pesynratu T —Tecta 3a E3 rpyny Ha MHUIIUjaTHOM U (DUHAITHOM MEpEHY

AS t p

Ckok u3 mosygy4mba (Cm) jgéé -0,82 0,43
CkoK Kpo3 mosydydarm (CM) 2333 1,82 0,09

29,19
ITpoceuna cHara cK.K.1moayay4q (W) 28,78 0,71 0,49
VY3acTOMHM CKOKOBH - CK. 317100 (CM) gé’gg 1,42 0,18

50,84
[Tpoceuna cuia ckokoBa ck. 37100 (W/KQ) 4473 2,11 0,05
[Tpoc. BUC. y3acTONHUX CK. MOTydyd. (CM) gg’?g 0,70 0,49
[Mpoceuna cuna ckok. kpo3 mouyd. (W/KQ) gg’gg -0,14 0,89
Tpuame npona3z Ha 10m (S) 1’32 4,25 0,00
Tpuame npona3z 10 - 20m (S) i’gg -1,78 0,10
Tpuame npomna3z 20 - 30m (S) 1’%; 0,58 0,58
Tpuame npona3 Ha 20m (S) g’i? 1,98 0,07
Tpuame npoia3 Ha 30m (S) j’gg 2,41 0,03

3a pasnMKy O MpPETXOJHE JBE eKcliepuMeHTanHe rpymne kon E3 rpyme Hucy
3a0ee)KHe CTATUCTHYKY 3HaYajHE POMEHE Y TECTOBUMA BEPTUKAIHE CKOYHOCTH OCUM Y jETHOM
Ilpoceuna cuna ckokoea y CKOYHOM 32100y W TO MO OJIa)KEM CTAaTUCTUYKOM KPUTEPHjyMY Y
HEraTUBHOM CMUCITY, OAHOCHO BPEJIHOCTH Pe3yTaTa Cy HUXKE Y OJJHOCY Ha WHUIIM]ATHO MEPEHHE.
VY Bapujabiama 3a TpolieHy Op3uHE Tpyarma JONUIO j€ O CTAaTUCTUYKU 3HaYajHUX MO3UTUBHUX
NpPOMEHa, OJIHOCHO HCIMTAHWIK Cy TOOOJbIIANIM CBOje pe3yirare Tpyama y Bapujabiama:
Tpuarve nponaz na 10m (6,12%) Tpuarwe nporaz na 30m (1,80%). Mako ce Hajsehu Opoj
UCTpaXMBamkba BUOPALIMOHUT TPEHHWHTa Y3 JOJATHO CoJballlibe onrepeheme 0aBHO aKyTHHM

epexTrMa y HemaBHOM mctpakuBamy (Wang, Chen, Liu, Yang, Huang, Shiang, Wang, 2014)
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rpyna TajBaHCKHUX ayTopa je HCTpakuBaja yTHUIQ] BHOpPAIMOHOT TPEHWHTA ca JIOJaTHUM
cnoJpaiimbuM ontepehemem y cBpXy mobosbinama nephopMaHCKU CHare U Op3uHE BPXYHCKHUX
aTyieTudapa. Ayropu cy rpymy on 21 aTierudapa moienwin y Tpu cyOy3opka: BuOpanmje +
crniospammbe onrtepeheme (BC=7), Bubpamuje 6e3 onrtepehema (BI'=7), cnospamime onepeheme
(CO=7). EkcniepuMeHTaIHU TPETMaH je Tpajao 4 Helesbe IPU YeMy Cy Ce TPSHUH3U OJIp:KaBaJv
Tpu myTa HexnesbHO. Menuranunu y BC rpynu Cy M3BOAWIM CTAaTUYKH H3APXKA] TOJ YIIOM O
120 y 3rn06y KoJieHa, ca CroJballibuM ontepehemeM 01 75% MakcuMalHe BOJbHE KOHTPAKIHUje
npu pexsernuju ox 30Hz u ammmTyan oq 4mmy obumy (3x30Sca may3om oa 3 MUHYyTa
umely cepuja). Mctu npotokos camo 6e3 cnospaiimer ontepehema je kopuctuna u BI, Takohe
je CO rpyma ynpakmapajia HCTH MPOTOKOJI ca croJbammbuM oniepehemem camo 0e3 Bubparuja. Y
3aKJby4YKy ayTtopu HaBoje na je BC rpyma ocTBapmia CTaTHCTUYKH 3HAYajHE IMO3UTHBHE
npomeHe y Tpuamy Ha 30 MeTapa y OJHOCY Ha Jpyre aBe rpyme, ¢ TuM aa je BI' rpyma vak
UCKa3aJa M HeraTHBHE e(eKkTe eKCIepUMEHTATHOI TpeTMaHa Ha Op3uHy Tpuama. Y
ucrpaxuBamy (Osawa & Oguma, 20113yropu Cy y CBOje HCTPaXHMBam€ YBPCTHJIH JIBa
NPOTOKOJIa: BHOpAIMOHU TPEHUHT MPOTOKOJI y3 crosbamimke onrepeheme ox 10% 3a xene,
onHocHO 15 % TenecHe mace 3a MyIIKapiie oj IeTe JI0 ceaMe Henesbe TperMana u 30, 0JJHOCHO
45% TenecHe Mace 0/ OCMe JI0 TPUHAECTE HENEJbE€ EKCIIEPUMEHTAIHOT TpeTMaHa. J[pyra rpyma
UCTHUTAHUKA je YIpaKmhaBala UCTU MPOTOKON Oe3 BuOpanuja. McnutaHumm cy U3BOJAMIN BEXKOE
cinenehe ca crospammbuM onTepehemeM: dydam, Oyrapcku uydam. HakoH GuHAIHOT Mepema
ayTOpH Cy YOUMIIM CTAaTHUCTUYKH 3HA4ajHO moBehame BpeIHOCTH HaKOH BUOPALIMOHOT TPEHUHA Y
TeCcTy ckok kpo3 noayuyuars (10,5%). Ronnestad, 20Qénopeano ytuiiaj u3Bohema dyydmeBa y3
crnoJpanime onrepeheme Ha BUOpAMOHO] MIATGOPMHU U WICHTUYHHUX YydmeBa 0e3 BUOparmja.
Hakon 5 Henespa koMOMHOBama YydmeBa BUCOKOT HMHTeH3uTeTa 6-10PM Ha BUOpaImoHoj
wiatopmMu, ayTop je ycraHoBuo noBehama BpeqHOCTH pesynrara tectoBa 1PM uyuar u cxok
Kpo3 noy4yuars KoJ KOJ UCTIUTAaHUKA KOjU Ce peKpeaTuBHO 0aBe criopToM. [Tocmatpajyhu rpyme
UCIIMTaHHUKA KOj€ Cy TpeHupaje ca BuOpanujama u 0e3 BuOpalyja ayTop jeé yOUuo CTaTUCTUYKU
3HaYajHy pasziUuKy y IPUMEHEHUM TPETMaHUMa y BapHjaliil CKOK KpO3 NOIYYYYar TIPU YeMy je
BUOpalMoHa rpyna Hanpenosana 8,76%, mehyTum y penaTMBHOM IPHPACTy BHCHHE CKOKa
pa3nuka u3melyy rpymna Huje Omia youeHa. AyTop HarjamiaBa T€HACHIHM]y Beher mpupacra cHare
KOJI M3BOhema UydmheBa Ha BUOPAIMOHO] TIaTGOpPMHU Y OJTHOCY Ha KOHBEHITMOHAJIAH HAYHH, IITO
o0jamnmaBa HEYpaJIHUM ajanTalyjaMa opraHu3Ma Ha BuOpauuoHu TpeHuHr. Ca apyre cTpaHe

Delecluse et al. 2005maBose OTCYTCTBO MO3MTHBHOT e(eKkTa BHOpAIMOHOT TPEHHUHTa 0e3
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cnioJjpanimer ontepehema Ha Op3uHy Tpuama. DpekBeHimja BuOpanuja ox 35 u 40 Hz u
ammumatyna on 1,7 - 2,5 mmuuje Owna 10BOoJbHA J1a HAKOH 5 Helesba €KCIEPUMEHTATHOT
TpeTMaHa Johe 10 MO3UTMBHUX MpOMEHa Yy BapujabliaMa eKCIUIO3uBHE cHare mely kojuma je
Owna w Bapujabima mpuarwe na 30M. 3aHUMJBMBO je MOMEHYTH HCTpaxuBame (Paradisis&
Zacharogiannis, 20074) koM cy HCTpa)XHMBaYl UCIUTHUBAINA e(PEKTe BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA Ha
KWHEMATUKY CIIPUHTa W nepdopMaHce eKcIuio3uBHe cHare. Ha y3opky on 24 ucnuranuka 12
keHa u 12 mylikapaia, HACyMUYHO MOJICJbCHUX y JBE Tpyme (eKCIepUMEHTAIHA U KOHTPOJIHA)
on no 12 ucnuraHuka MPUMEHCH je eKCIIEPUMEHTaIaH TPETMaH y Tpajamwy o1 6 Henesba 3 myTa
Helle/bHO. BuOpanuonn TpetmaH cy uuHuHIe 4 BexOe y M30METPHUJCKOM PEXHUMY paja MpH
dpexBernuju oa 30 Hzu ammuryam ox 2,5 mm.KoHTposiHa rpyna HUje yrpakmbaBajia HUKaKaB
BUJI TpeHHWHTa. HakoH CIpOBEJICHOr EKCIEPUMEHTAIHOT TPETMaHA YOYeHA Cy CTATHCTUYKH
3HaYajHa 1MoOoJbIIama pe3yirara Tpuama Ha 10m, 20m, 40m, 50m, 60rBeykynHo 3a 2,7%.
Aytopu cy youwnu noBehame ayxuHe Kopaka oj 5,6%1mTo je y cBaKoM City4ajy OMJIO BUIIIE OJ1
ryoutka o -3,9% Ha (pekBeHIIMjU KOpaka W Kao KOHA4YaH HCXOJ je Pe3yITHpaio OOJbHM
pe3yiTaTiMa TpYama.

Beoma je BakHO HaBeCTH HCTpaxkKMBame Koje cy cmposend Schmidtbleicher
&Kaptain (2014)y kome ayropu TBpje Ja CBAaKd BHOPAIMOHH TPEHHHT KOjU OpOjH BHIIE O
3500-4000 Bubparmonux crumyiyca, Aenyje uHxuOupajyhe na IIHC y 3ampaBo ymamyje
CIOCOOHOCT TIOje/IMHIIA 332 MaHH(ECTalH]y EKCIJIO3UBHE CHare. YINpaBO OBO HCTPaKUBAHE
yKa3yje Ha TOTCHIHWjaJlaH MpoOJeM ca HCIOJhbaBaAlkeM HAIpeTKa y BapujabiamMa BEepTHKAITHE
CKOYHOCTH ucmuTanuka E3 rpyme. YKoIHMKO ymopeaumo pesyiaTare HaBeACHUX HCTPaKUBamba
MOXEMO YOUUTH HM3BECHE DPa3lUKe y pe3yiTaTuMa. 3a HMCTpaXHBama KOja Cy YKJby4HBaia
BUOpAIIMOHM TPEHUHT H CIOJballllbe ontepeherme, KApaKTePHCTUYHO je M TO0OJbIIAmE Y
napamMeTpuMa eKCIUIo3uBHe cHare. Y wuctpaxkuBamy (Wang et al. 2014)ma 3aGenexe
noOoJblamka y Op3MHH TpUama JIOK je Y BOM UCTPaXXHUBAKY Taj Hampeaak youeH. Objanrmeme ce
MOXe MpoHahu y YMEEHUIIM J]a Cy BeKOE ca CrospallibiuM ontepehemhe y OBOM HCTPaKUBARY
u3Bol)cHE JMHAMHYKY, a HE CTATHYKU KA0 y UCTPAKUBAKY TAjBAHCKHX ayTopa. TakaB HaYMH
pazna je Morao Jia OCTBapH MO3WTHUBaH TpaHchep Ha mobospiname Op3uHe TpUyama 003UpoM Ja je
akTuBHpao ojapeheHe ¢usmooONIKe MexaHM3ME TOMYT I[HKIyca HCTe3ama W CcKkpahuBama
mumrha, KOju je CBakako MPUCyTaH W MPHJIMKOM Tpuama. Y CBOM paay rpyma ayropa Cheng,
Cheng, Lee, Huang, Kuo, & Lee, H. J. (201&) ycraHoBWiIHM Ja BHUOpAIlMOHH TPEHUHT

no0oJpllIaBa €KOHOMH]Y TpUarma, a OHO IITO j€ 3aHUMJBMBO 3a Topeheme ca OBUM pajioM jecTe
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YUBCHULA Ja ayTOpPU HUCY MPOHAILIM CTaTUCTHYKU 3HadajHa MmoOoJblllaka y CHa3W MUIllKha

OIpyxada IIOTKOJICHa aJii CY YOUYWJIM CTATUCTHYKU 3HaqajHa 1mo0oJbIIAk-a y I/ISOMeTpI/IjCKOj

CHa3W IUIAHTApHUX H Jop3anHuX ¢uekcopa(22% u 14%), mto ce. HbuxoBu pesynratu ce

noayapajy ca nodospmamuMa y Bapujadnu Ilpoceuna cuna ckoxosa y ckounom 32106y. OBakBu

pe3yJITaT HABOJAC HaA 3aKJbydaK Jda je J0I1JI0 40 OI[pel'_)eHI/IX (1)I/IBI/IOJ'IOIHKI/IX IMpOMCHA, OJHOCHO

rosehama aHaep06Hor KalmanquTeTa INIaHTApTHUX (bneKcopa ajJln "u a;[anTauI/Ija HeypOMI/II_HI/IhHOF

CcUCTCMa.

Tabena 50.Pesyntatu T —Tecta 3a K rpyny Ha MHUIIMjaTHOM B (DMHAITHOM MEpEHY

AS t p
Ckok u3 mosygydma (Cm) 2228 2,01 0,06
CKoK Kpo3 Tmosrydy4as (Cm) jgég 2,09 0,05
[Mpoceuna cHara ck.K.nmoiay4ay4 (W) gg:?g_) 1,07 0,30
VY3aCTOIHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) gg:g; 3,43 0,00
ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 35100 (W/kQ) gg:éé 3,24 0,00
[Tpoc. BUC. y3aCTOMHUX CK. HOJXy4dyd. (CM) gg:ig 1,02 0,32
[Mpoceuna cuna ckok. kpo3 moyd. (W/KkQ) gi:gg 1,63 0,12
Tpuame npona3z Ha 10m (S) 1:22 -1,25 0,22
Tpuame npona3z 10 - 20m (S) 1:5421 0,78 0,45
Tpuase nporas 20 - 30m (s) 1133 1,38 0,18
Tpuame nposa3 va 20m (S) g:ig -0,51 0,62
Tpuame npona3z Ha 30m (S) j:j:g 0,93 0,36

[Mocmatpajyhu pesynraTte KOHTpOJHE Tpyle HHCY yodeHa mnoBehama BpemHoCTH

pesynTara nmapaMeTapa eKCIJIO3UBHE CHAre, IITO je OWIo 1 32 OYeKUBATH 003UPOM J1a KOHTPOJIHA
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rpyna HHje ynpaxKiaBaja HUKaKaB €KCIIepUMEHTalIaH TPETMaH, a YNHCHUIA J]a Cy UCTIUTaHUIN
KOHTPOJIHE Tpyle Y aJ0JIECLIEHTCKOM Y3pacTy HHMjeé HM OHO O4YeKHMBaH 3HayajaH Hampeaak
IOMEHYTHX Bapujabiau IyTeM OMOJIOIIKOr pacTa M pas3Boja. Haume youaBa ce cMameme
BpPEIHOCTU pe3ynTaTta y Bapujabiama: Ckok Kpo3 noayuyyars, Y3acmonuu CKOKOBU - CKOUHU
3en00, Ilpoceuna cuna ckoxoéa ckouHu 32100. YKOIHMKO ce y3Me Yy 003up Ja cy 3a Bpeme
u3Boherma eKCepuMEHTAIHOT TPeTMaHa CTYACHTH y OKBHPY HAcTaBe MMallld M3pakeH paJl Ha
aepoOHOj U3AP>KJbUBOCTU OBU PE3YNITATH TaJa UMajy CBOj€ JIOTHYHO objaimeme. O03upoM 1a je

NO3HAT KOHKYPEHTHU OJHOC aepoOHe U3IPKIBUBOCTH U €KCIIJIO3UBHE CHATe.

Tabena 51. Pesynratu T — Ttecta 3a E1l rpymy Ha uHHIHMjaJIHOM U (UHAIHOM MEpEHY Yy
BapHjabiiamMa TEJIECHOT cacTaBa

AS t p

Tenecna Bucuna (CM) i;gigig

Tenecna maca (kg) ;1;; -0,23 0,82
Besmacna Tenecuna maca (Kg) ggij 0,65 0,53
Macuo txkuBo (kg) g:gjz_ 0,68 0,51
Mumuhnaa maca (Kg) gg:?; 1,15 0,27
Tporentn (kg) ig:gg 0,32 0,75
Munepan (kg) jzgg -0,14 0,89
®azuu yrao (©40) g:ég 2,56 0,02

Ha ocnoBy pesynrtata T-Tecra HakoH eKcliepuMEHTajaHOr TpeTMmaHa 3a El rpymy
(tabGena 51) jenuHa Bapujabiia y K0joj je youeHa CTAaTHCTHYKH 3HAyajHa pa3iiuka Ha (HUHATHOM
Mepewy y OAHOCY Ha HMHHUIMjAIHO Mepewme je Bapujabma ghazuu yeao y xo0joj je mpumeheHo
CMamemhe BPEAHOCTH pe3yirara. OBM pe3yaTaTu ykasyjy Ha ofpeleHe npoMeHe Ha LelnyJapHOM
HUBOY. O0janmemne CMambeha BPEAHOCTH pe3yliTaTa Bapujadiie (hasHu yeao MOXKe Ce OTPAKHUTH
y BHCOKOM HHMBOY HHTEH3MTETa TpEHHMHIa, Melyrum HajBehum mnpoOinem objammaBama Te
YUICHUIIC j€ HEOCTaTaK YBU/IA Y CBAaKOJHEBHY HcxpaHy ucnmrtanuka E1 rpyme.

OBO uCTpa)kuBame C JIOHEKJIE MOoJyJapa ca HEKMM pPaHUjUM MCTpakMBambUMa

yTHIaja KOMILICKCHOT TPEHHHTa Ha TeJieCHH cactaB. Y uctpaxkuBamy (Nelson, Terbizan, 2006)
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ayTOpHU Cy YOUMJIM CMAamEHE TEIECHE MAace NPUWIMKOM IPUMEHE KOMIUIEKCHOI TPEHHMHIa aju

HUCY YOUWJIN CTaTUCTUYIKHU 3Ha‘-IajH€ MNPpOMCHEC y ApYI'MM IlapaMeTpruMa TCJICCHOI' caCTaBa.

Tabena 52.Pe3ynaratu T —Tecta 3a E2 rpyny Ha MHUIM]aTHOM U (DMHATHOM MEpPEHY y
BapujabiaMa TeJIeCHOT cacTaBa

AS t p
184,66
Tenecna BucuHa (CM) 184.60 0,06 0,95
79,13
Tenecna maca (kg) 79.48 -0,74 0,47
69,48
besmacHa tenecna maca (KQ) 70,09 -1,72 0,11
Macuo TkuBo (kg) 2’22 0,90 0,38
34,31
Mumnhnaa maca (Kg) 34,51 -0,99 0,34
IMporeunnu (Kg) iigg 1,65 0,12
Munepamu (kg) :’iz 1,68 0,12
®asnu yrao (©4:) i’gj -1,51 0,15

YBunom y tabeny 52. Moxe ce yOUHTH Ja HaKOH €KCIIEPHUMEHTAIHOT TpeTMaHa
HHUje JOIJIO 0 CTAaTHCTHYKHM 3HA4YajHUX MpPOMEHa y Bapujabiama TEJIECHOT cacTaBa. Y CBOM
uctpaxuBamy (Porcari, McLean, Foster, Kernozek, Crenshaw, Seen 2002)cy usmelhy
octanor ucnutuBamn u epekre HMEC na Tenmecnu cactaB. batepujy 3a mporeHy TenecHOT
cacraBa Cy YMHHWJIM TECTOBH 3a TPOLEHY IOTKOXXHOT MAacHOT TKHBAa, OOMMH, TeJecHa Maca.

Haxkon CKCIICPUMCHTAJIHOT TPETMadHAa MUCTPpA)KUBAYM HHUCY YOUYHIIM CTATUCTUYKHU 3Ha‘lajH€
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IIPOMEHE y MapamMeTpruMa TelecHOr cataBa. OBHU pe3yiTaTH ce HOoAyapajy ca pe3yjaTaTuMa OBOT
UCTpaXKuBamba, 003UPOM Jla HUje youeHa CTaTUCTUYKH 3HayajHa pas3jMKa HU y jeaHO] Bapujabdiau
rocMmarpaHor mpocropa. Moryhe objamimeme 3a OBaKBE PE3yJITaTeé MOXKEMO MOTPAXKUTH Y Y
IOPUPOAN CaMOI EKCIIEPUMEHTAJHOI TpeTMaHa, KOjU je 3a IJIaBHM 3aJaTak HMao pa3Boj
eKCIJIO3MBHE CHare mummha, Te je Mo TPEeHUHIy Tpajao cBera 12 mMuHyTa y3 3arpeBame y
Tpajamby o 5 MuHyTa. OUHUIiIeHO TaKBa AyKHHA Tpajama eNeKTPUYHE CTUMYIalje Hije Ouia
JIOBOJbHA Jla M3a30B€ CTaTHCTHYKM 3HAayajHe NpPOMEHEe Yy Bapujabiiama TeJNecHOr cacTaBa

MIOCMATPaHOT y30pKa.

Ta6ena 53.Pe3ynaratu T —Tecrta 3a E3 rpyny Ha MHUIM]aTHOM U (DMHATHOM MEpPEwY y
BapujabiaMa TeJIeCHOT cacTaBa

AS T p
Tenecna Bucuna (CM) i;::éi 0,43 0,67
Tenecna maca (KQ) ;gig_) -0,32 0,74
Besmacha tenecna maca (Kg) gg:gs 0,95 0,35
Macho tkuBo (KQ) g:g: -1,57 0,14
Mumunhna maca (KQ) 21:2: 0,40 0,69
IMporennu (Kg) iggg -1,22 0,24
Munepau (Kg) j:;(; -1,22 0,24
®asznu yrao (" 45) 2:;(7) -2,01 0,06

Kao u xonm HMEC rpyne, aHu kon E3 rpyne koja je ynpakmaBajia BHOPAIIMOHH
tpeHuHr (tabena 53)Huje monuIo 10 MpOMEHa y Bapujabiama TeJIeCHOT cactaBa. Pesynratu oBor
UCTPaKUBaka Cy y CarlaCHOCTH Ca HEKUM JPYTUM HCTpaXMBamkbUMa yTHIaja BHOPAIIMOHOT
TPEHHHra Ha TEJIECHH cacTaB. Y CKOpallkbeM MWIOT uctpaxuBamy (Tapp, Signorile, 2014)
ayTOpH Cy UCIIUTHBAIU €(PUKAaCHOCT BUOPAIIOHOT TPEHHHTa Yy HUJbY MOJU(HUKOBama TENECHOT
cacraBa. AyTOpH Cy TEJIECHH CAacTaB UCIIMTUBAIIN JBOSHEPTETCKOM arCOPIIMOMETPHjOM X-3paKa.
HakoH excriepuMeHTaTHOT TpeTMaHa ayTopH 3aKJby4yjy Ja BUOPAIIMOHU TPEHUHT Y Tpajamy O

8 HCACba HI/Ije e(l)I/IKacaH METOJ Yy OCTBApHBALY MO3UTUBHUX ITPOMEHA TCJICCHOI CaCTaBa JKCHA Yy
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noctMmeHomnays3u. Mcre pesynrare Hanmasumo u y uctpaxuBamy (Roelants, Delecluse, Goris,
Verschueren, 200480ju Hako 24-HenesbHE MPUMEHE BUOPAIIMOHOT TPSHUHTa HUCY YCIIENH Ja
yode MpoMeHe y Bapujadiama TENeCHOI cacTaBa J>KEHa Koje Ce HHUCYy mpe Tora OaBuia
opranuzoBaHoM ¢usndykom aktuBHouthy. Kao u y nperxoanom npumepy ca HMEC-om moxemo
NPETIOCTaBUTH Jla OOMM paja y BHOpAallMOHOM TPEHUHTY HHUje OMO J0BOJBAH Ja H3a30BE
npoMeHe y Bapujabliama TeJIECHOT cacTaBa.

ITotBpay oBuX TBpAWKHM Takohe Hamasumo W y ucTpaxkuBamy (Gonzélez-Aguero,
Matute-Llorente, GOmez-Cabello, Casajus, VicentehiRmez,2013)rae ayropu HaBoje na
BUOPALMOHU TPEHUHT y Tpajamy o 20 Henesba, HIje 610 T0BOJbaH 3a oBehamwe MumuhHe Mace
UCMUTaHKKa ca /layHOBUM CHHIPOMOM, aJli UCTPAKUBAUM OCTAaBJbajy Ka0 MOI'YhHOCT IO3UTHBAH
yTHIa] BUOPAIIMOHOT TPEHUHTa Ha TeliecHu cactaB. Kopejcka rpyma ayropa (Song, Kim, Lee, &
Joo, 2011)youaBa Mo3uTHBHE MPOMEHE Yy TOTJIEeIy CMamemha TeIECHEe Mace, 00MMa CTpyKa, ajiu
je 3a0eNexeHo U CMamemhe MUITMhHEe Mace ucnutanuia. Ha ocHOBY MOMEHYTHX MCTpakKMBamba,
Kao U pe3yJiTaTa OBOT UCTPAKMBamkha MOXKE 3aKJbyUUTH Jla BUOPALIMOHU TPEHUHT U3BOEH HA 0Ba]
HauMH Oe3 aJIeKBaTHO JM3ajHUPAHOT HYTPUTHBHOT IUJIJaHA HHUJE€ JOBOJbAH 32 OCTBApEHE

CTaTUCTUYKH 3HAYajHUX [IPOMEHA Y MOIJIEey TeJIECHOT CacTaBa.

Tabena 54.Pesynraru T —Ttecra 3a K rpyny Ha MHUIHjaITHOM U (PUHAITHOM MEpEHY Y
BapHjabyiaMa TeJIECHOT cacTaBa

AS t p
181,31
Tenecna BucuHa (CM) 181,27 1,00 0,33
79,40
Tenecna maca (kg) 78.85 2,38 0,03
68,23
besmacHa tenecna maca (KQ) 68.21 0,04 0,97
Macno TkuBo (kg) 3’22 2,42 0,02
33,73
Mumuhnaa maca (Kg) 33.89 -0,81 0,43
[Mporeunu (kg) 1451(7)421 2,20 0,06
Munepamu (kKg) 25; 2,57 0,12
da3Hu yrao (&) 2’;2 -1,13 0,27
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Anammsupajyhu Tabeny 54.yodaBa ce CTaTUCTUYKU 3HAYAJHO CMAHEHE BPEIHOCTH
pesynrata y Bapujabnama. menecna maca u macio mkueo. O63UpPOM Ja U3 OpraHU3aLUOHUX
pasiora AMjera W IUIaH UCXpaHe HHje Ouiia KOHTPOJIHMCAaHA OBUM HCTPAKUBAKBEM O0jalllbEmhe 3a
OBaKBe pe3ynTaTe Tpeda TPaKUTH Y HEKHM JAPYruM (pakTopuma Koju HUCY oOyxBaheHH OBHM

HCTPAKUBAKEM.

AHa/In3a pa3jinKa KOHTPOJIHE M eKCIIePUMEHTAJIHHUX IPyna Ha (PUMHAIHOM Mepemy

3a yrBphuBame edexaTta EKCIEPUMEHTATHOT TpPETMaHa IMPUMEHkEHa e
myntuBapujaTHa anaimusa koBapujance (MANCOVA) koja CTaTHCTHYKH M3jeHAYaBaA PE3yIITaTe
o0e rpyre UCIUTAaHWKA Ha WHUIMJATHOM Mepemy. Pasnuke m3mely rpyma Ha YHuBapujaTHOM
HUBOY Ca HEyTpajdu3allijoM Ha WHHUIMjATHOM Mepewmy yTBpheHe cy momohy yHuBapujaTHe
ananmmse koapujance (ANCOVE), npeko KOpUTOBaHHUX CPEIbHX BPEIHOCTH. 3a yTBphHBame
CTAaTUCTHYKH 3HauyajHe pasiuke udmel)y rpyna uzpadyHar je JICJ] —mocT XOok TecT mapoBa rpymna

ca KopuroBaHuM cpemuM Bpeanoctuma (bana u Kpuera, 2007).

TabGena 55. Pesynratu wMysdTHBapujaTHE M yHUBapHjaTHE aHalu3e BapujaHce wusMmely
excriepumenTanie (E1) u kontponne (K) rpyne Ha duHATHOM Mepemy

BAPUJABJIA ;\DSH H?IJ(TE(? 0

Ckok u3 monyuyy4dsma (Cm) EKl jg:ié 251 0,12
Ckok Kpo3 noxydydam (Cm) EKl Zg:ég 4,40 0,00
ITpoceyna cHara cK.K.moayay4 (W) EKl g;;?i -0,07 0,95
VY3aCcTOIMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) EKl gé:gg 4,38 0,01
IIpoceuna cuiia ckokoBa ck. 31100 (W/kg) EKl gg;gg 6,95 0,01
IIpoc. BHC. y3aCTONMHUX CK. MOJy4y4. (CM) EKl ggf‘,g 2,58 0,03
[Mpoceuna cuna ckok. kpo3 mouryd. (W/KkQ) EKl gi:gg 0,84 0,49
Tpuame nposa3z Ha 10m (S) EKl 1:22 -0,04 0,26
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E: 1,27

Tpuame nporna3z 10 - 20m (S) K 132 -0,07 0,06

Tpuamwe npona3z 20 - 30m (S) EKl 1:3(5) -0,04 0,40

Tpuame nposia3z Ha 20m (S) EKl g:i% -0,10 0,02

Tpuame nposia3z Ha 30m (S) EKl f‘r:f‘é -0,14 0,00
F=3,60 P=0,00

AS —apurmernuka cpeauna, PKAC —pa3zirka KOpUTrOBaHUX apUTMETUYKHX CPEIUHA, P - HUBO
CTaTUCTHYKE 3HAYaJHOCTH

Ha ocHoBy pesynrata TabGene 55 MoxkeMO yo4yWTH Ja Ha MYJITHBAPUjaTHOM HHUBOY
MOCTOjH CTaTUCTHYKH 3HAauaja pa3iivka Ha HUBOY 3HadajHoctu oa P=0,003a uurtaB mocMaTtpan
cucteM Bapujabmu. Ha ocHoBy pesynrara yHumBapujaTtHe aHanmse koBapujance (ANCOVA)
MOXKEMO 3aKJbYYHTH Ja TMOCTOjH CTAaTHCTUYKM 3HAuYajHA pasiuKa y Bapujabiiama. CKoK Kpo3
NONYUYHARy, NPOCEYHA CULA CKOKOBA U3 CKOYHOZ 3271004, NPOCEUHA 8UCUHA V3ACHONHUX CKOKO8A
Kpo3 noayuyuars, Tpuarwe nponaz na 20m, Tpuarwe nponas na 30m.JlasboM aHaIM30M MOXE Ce
youuTH Ja je ekcriepumenTtanHa E1 rpyma y cBuM momMeHyTHM Bapuja0iama ocTBapuBaia 00Jbe
pe3ynTare, Kako y Bapuja0biama BEepTHKaJHE CKOYHOCTH, TaKO M y BapujabiiaMa 3a MPOICHY
Op3uHe Tpuama. OBHW pe3yaTaTd Uy TNOJI PyKy ca paHHje TOMEHYTUM pe3yjiTaTuma
UCTpaKUBaKka JIPYTUX ayTopa O YTHIAjy KOMIUIECHOT TPEHHMHIA Ha IMapaMeTpe eKCIUIO3UBHE
cuare (Mihalik et al. 2008, Santos, & Janeira 2008, @hedral. 2012).

[Tocmatpajyhu pesynrare E1 u K ekcnepuMenTanHe rpyne 3aHUMJBHBO j€ IPUMETUTH J1a
je mouwio nmo pasnuke y kopuct E1 rpyme y Bapujabiu BEpTHUKAIHE CKOYHOCTU. CKOK KpPO3
noJayuyyar, aav HE U 'y Bapujabiu ckox u3 nonyyyursa mako cu ooe Bapujadne y T tecry 3a E1
rpyny (tabena 47) 3a0enexuie CTaTUCUTYKU 3HadajaH Hampenak. OOjamrmeme 3a TakaB
pe3yaTar MokeMo npoHahu y caMHM KOMIUIEKCHUM TapoBuma BexxOn E1 ekcriepumeHTatHOr
TperMmaHa. ExcnepumenTanan tpetman E1 rpyme je OO OClOmeH ca jeqHe cTpaHe Ha edekar
MOCTAKTUBAIIM]CKE TIOTCHIIMjallMje, a ca JAPYre Ha IUKIyC McTe3ama W ckpahuBama Mwuiivha,
OJTHOCHO, €TACTHYHO-PEAKTHUBHOT M HeypairHor Mexanuszma (Komi, 1984).ITpuiukom u3Bohema
IUTHOMETPHJCKUX BexOM Behe ncrte3ame (EKCIEHTPHYHA KOHTPaKIMja) Muiuha Koja MpeTxoiau
MO3UTHBHOj-KOHIICHTPUYHO] KOHTPAKIMjH, M3a3uBa HacTaHak Behe MexaHwuke e(UKACHOCTH
(Radcliffe & Farentinos, 1999} cre3ame mumrha Koje IPEeTX0IU KOHIICHTPHYHO] KOHTPAKIIAjH
j€ YjeIHO U pasJior MOCTU3ama M0 MPaBWITY CIa0UJUX pe3yaTaTay TECTy CKOK U3 NOYVUYUYFAd O
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pesynrara Tecta ckok kpo3 noayuyurea (Bobbert, Gerritsen, Litjens, Van Soest, 19%8goleme

TECTA CKOK U3 nojiy4yudrpad 3aXTCBa N3Y3HUMAbC NPCTXOAHE aMoansauI/Ije, OAHOCHO, €CJIaCTUYHO-

peaKTI/IBHG/HeypaJ'IHe e(beKTC 1 CaMHMM THUM I/ICKJ'by‘lyje MCXAaHU3MC KOjI/I Ccy onnu JOMHHAHTHO

34CTYIIJbCHU IIPUIWKOM YUTABOI' CKCICPUMCHTAJIIHOI TPETMAaHa El rpy1me. Crora wmaxko je

CTaTHCTUYKH 3HAYajaH Hampeaak 3adenekeH T TecToM, Taj HanmpeaaK Huje Ouo 10BoJbaH aa Oyne

u 3Ha‘-IajH0 Behu Y OAHOCY Ha K rpymy. HpCTXO,I[HO HaBCACHU MEXaHU3MU CYy CBAKAKO OJUT'pAJIA

KJbY4HY yJOIy y noOoJsblllamy pe3yiTara TecroBa: Tpuare nponaz na 20m,Tpuarwe nponas na

30mrue y ucnosbaBakby MaKCHMAaJIHHUX PE3yliTaTa €1acTHYHO-PEaKTHBHH MEXaHH3aM CBaKaKo

MMa 3HayajHy yJory.

Tabena 56. Pesynratu yHuBapujaTHe aHaim3e koBapujaHce u3Mel)y ekcnepumenrtanne (E2) u

koutposire (K) rpyne Ha GpuHATHOM Mepemy

OUHAJIHO

BAPUJABJIA AS PKAC p
E2 48,93

Cxkok u3 noyuy4ma (Cm) K 4340 -5,17 0,00
E2 51,91

CKoK Kpo3 moxydy4am (Cm) K 4550 -4,84 0,00
E2 28,29

IIpoceuyna cHara ck.k.mony4yd (W) K 2771 -0,31 0,75
E2 43,27

¥Y3acTONMHU CKOKOBH - CK. 317106 (CM) K 3555 -5,75 0,00
E2 46,42

IIpoceyna cuia ckokoBa ck. 317100 (W/KQ) K 3805 -5,53 0,01
E2 39,01

IIpoc. BHC. y3acTOMHUX CK. mOay4y4. (CM) K 3348 -3,08 0,00
E2 21,55

ITpoceuna cuia ckok. kpo3 monyd. (W/KQ) K 2154 1,34 0,20
E2 1,78

Tpuame nposasz va 10m (S) K 185 0,01 0,78
E2 1,26

Tpuame nposaz 10 - 20m (S) K 1.32 0,01 0,74
E2 1,21

Tpuame npoasz 20 - 30m (S) K 125 0,05 0,18
E2 3,04

Tpuame npo:a3 va 20m (S) K 317 -0,02 0,61

Tpuame nposasz va 30m (S) E2 4,24 0,07 0,09
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K 4,42

VYBugoM y Tabeny 56. Ha OCHOBY pe3yliTaTa yHHBapHjaTHE aHAIM3€¢ KOBapHjaHCE
(ANCOVA) Moke ce yOUHTH Jia Cy HaKOH HeyTpallu3alyje Ha HHUIIMjATHOM Mepemy yTBpheHe
CTATUCTUYKH 3Ha4yajHE pa3iuke usMel)ly rpyma Ha yHUBapujaTHOM HHBOY Yy clieaehum
Bapujabiama. CKOK U3 NOAYYyyYrbd, CKOK KpO3 NONYYY YAy, V3ACMONHU CKOKOBU U3 CKOYHORZ
3en00a, npoceuna cuna CKOKoO8d U3 CKOYHoe 321004, NPOceuHa 8UCUHA Y3ACMONHUX CKOKO8A KPO3
nonyuyuar U T0 y KOpUCT ekcriepuMeHnTainne E2 rpymne.

Youen Hampenak y kopuct E2 rpyme y mapamerpuMa BEpTHKAlHE CKOYHOCTH Y
onHocy Ha K rpymy cBakako Huje n3HeHal)yjyh o03upom ga ce OBH pe3yniTaTd Moaynapajy ca
pe3yaTaTiMa HeKHX paHHjuX UcTpakuBamba Hip.(Martinez-Lopez et al. 2012Y. ucrpaxusamy
(Malatesta et al. 2003xyropu Takohe youaBajy moBchame Bapujabie npoceuna eucuna
V3ACMONHUX CKOKO8A KPO3 NOJIYYyYars 0OIMaxX HAKOH 3aBPIIECHOT eKCIIEPUMEHTAIHOT TPETMaHa, a
JIeceT JiaHa HAaKOH 3aBpIIETKa eKCIIEpUMEHTa yOo4aBajy CTATHCTHUYKH 3HadajaH Hampenak U y
Bapujabliama: CKOK U3 NOnyuyutbd, CKOK Kpo3 noayuyyars. llpumukoM u3Bohema MOMEHYTOT
eKCTIIepHMEHTA UCIIUTAHHUIIN CY U3BOIIN TPETMaH IyTeM H30METPHjCKe KOHTPAKIHje.

3aHUMJBMBO j€ NPUMETUTH Ja Mako je Bapujabiama Tpuawa y T Tecty E2 rpyma
OCTBapmJia CTATHCTHYKKM 3HAYajaH HANpeIaKk y OJHOCY Ha HMHHUIMjaJHO Mepeme (Tabema 48.
Bapujabne: Tpuare nponaz 20 - 30m,Tpuarwe nponaz na 30N) Taj Hanpeaak HUje OUO TOBOJbAH
Jla ce yO4H CTAaTHCTHYKH 3HayajHa pasnuka y ofHocy Ha K rpymy. He mocrojame craructuum
3HauajHe pasnuke usmelhy E2 u K rpymne y Bapujabnama Tpuama ce MOXKe JETUMUYHO 00jaCHUTH
uctpaxuBameM (Russ et al. 2012) xom cy ayropu onoHamaiu odpasar akTHBUpamba MUImMha.
ITocraBmawem Beher Opoja eekTpoaa U MPOMEHOM pejociesia aKTUBallMje MOTOPHUX Tadaka
mummha HaTkoleHa, ayTopu Cy ycmeiau jga y Behoj Mepu akTHBHpajy NMoMeHyTe muimhe.
[Mojenuuu ayropu (Bobbert & Van Soest, 1994iprnamasajy na nosehame cHare He Mopa yBeK
Jla IpaTH U 1MoOoJblIalke CIOPTCKUX pe3yiTara 003HMpOM Ja HHUXOBO H3BOheme ce o/BHja I0
yHanpen mporpamupanuMm maononuma. O63upom na ce HMEC wu3BOAMO TNPUIUKOM HHCKE
IUIMOMETpHje pe3ylaTaTd U yKa3yjy Ha BUCOK HHUBO TpaHC(epa CHare Ha BEPTUKAJIHY CKOYHOCT
IITO CE€ WCIIOJBHJIO y CTaTUCTUYKH 3HAYajHUM pasziikama y ogHocy Ha K rpymy, a y3eBmu y
003up na onpeheHn ayTopu Hariamapajy Jla HaKOH nepuoja jaetpeHuHra (6ap aBe Henelbe)

Jonia3u 0 noBehama BpEIHOCTH MapaMeTapa eKCiuio3uBHe cHare HakoH mpumene HMEC-a, y
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nopehemy ca KOHBEHIIMOHAJHUM TPEHUHIOM CHAare rje ce 4ak yodaBa Ojar maji BpeJIHOCTU

(Herrero et al. 2010Ha ocHOBY OBaKkBHX YMH-EHHIIA BEJIMKA je BepoBaTHOhA Ja OM ce mojaBmia

CTaTUCTYKH 3HAYaja pa3jivKa W y BapujaliaMa Tpuama, HAPOYUTO aKO MMaMo y BHIy na je E2

rpyna y crapTy OcTBapuBaja HajOosbe pesynraTe Tpyama. MehyTum y HEKUM HapeIHUM

UCTpOKUBALUMA OM CBAaKako OWJIO MOXKEeJbHO (YKOJNMKO je TJIaBHU IUb moBehame Op3uHe

TpYama) YBECTHU CrelupUIHIje HaunHe ynpaxmaBama HMEC.

Tabena 57. Pesynratn yHuBapujatHe aHanm3e koBapujance miMmel)y ekcnepumentanne (E3) u

koutposire (K) rpyne Ha GpuHATHOM Mepemy

BAPUJABJIA i);IH?EZIS 0

CxoK 13 nosryayurba (Cm) ||E<3 jg’jg -0,55 0,72
CkoK Kpo3 nosyuydam (Cm) I|E<3 j;;g -0,54 0,68
IpoceyHa cHara cK.K.moayuyd (W) I|E<3 ;3’;2 -0,41 0,71
Y3aCcTOMHH CKOKOBH - CK. 317100 (CM) ||E<3 gg’gg -1,91 0,22
IIpoceuna cuna ckokoBa ck. 3100 (W/kQ) ||E<3 gg’gg -4,27 0,09
IIpoc. BUC. y3aCTONHMUX CK. MOJIy4y4. (CM) I|E<3 ggig -3,13 0,01
ITpoceuna cuia ckok. kpo3 monyd. (W/KQ) I|E<3 ;i’gi -1,85 0,12
Tpuame mpoa3 va 10m (S) ||E<3 1:2451 0,06 0,12
Tpuame nposas 10 - 20m (s) ||E<3 i:g; -0,01 0,82
Tpuame nposas 20 - 30m (S) I|E<3 i;g 0,04 0,38
Tpuame nposas na 20m (s) I|E<3 g’i; 0,03 0,53
Tpuame npo:asz va 30m (S) ||E<3 j’jg 0,09 0,06
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[Tocmatpajyhu tabeny 57 Moxe ce YOUHUTH Jia eKCIepUMEHTAIHU TpeTMaH E3 rpyme
MojeIMHAYHO Y BehnHU Bapujaldiu HUje JOBEO 10 3HAYQjHUX CTATHCTUYKHUX PA3JIMKA Y OJJHOCY Ha
KOHTpOJIHY Tpyny. Ha yHuBapujaTHOM HHMBOY jenuHa Bapuja0ia Koja ce CTaTUCTHYM 3HA4ajHO
pas3lIMKoBajlla j€ MpoceyHa GUCUHA Y3ACMONHUX CKOKO8A KpO3 NONY4Yuar,, yMEpeHe edexTe
€KCIIEPUMEHTATHOT TPETMaHa, OJU3y CTaTUCTHYKE 3HAYajHOCTH aJIi HEJIOBOJHHO J1a j€ U JOCETHE
uMaia je Bapujabna mpuarwe nponas na 30muHaye oBa Bapujabia je Mokazana CTaTUCTHYKU
3HavajaH Hanpenak y T-tecty (tabema 49) 3a oBakBe pesynrare He Moxe ce pehu ma cy
OYEKHMBAHHU, Al Yy CBAaKOM CIy4ajy CIMYHHU PE3YATaTH Cy JOOWjaHU U Yy HEKYM JIpYruM
uctpaxuamuMa. Ha mpumep y uctpaxusamy (Preatoni et al. 2012)ropu Takohe Hucy ycnenu
Jla yCTaHOBE TO3UTHBHE e(peKTe BOhema TPEHUHTa CHare y3 MpUCycTBO BuOpaiuja y nopehemy
ca KJIaCHYHMM TPEHUHTOM cHare. Pa3nuka u3mel)y oBOT u HaIller UCTpakKUBama je y TOME Ja Cy Y
HallleM UCTPaKUBarby MCIUTAHUIM BPIIMIN OAMCTUYKE MOKPETE 3a Pa3IMKy OJ UCIUTAHUKA Y
ucrpaxuBamy (Preatoni et al. 2012)ne cy ucnuraHuid W3BOAMIN Yy4dHHEBE HAa BHOPAIIHOHO]
wiathopmu, mehytum, nobujeH je uctu edexar. Y HemaBHOM uctpaxkupamy (Hortobagyi, Rider,
DeVita, 2014)cy wcTpaxuBajid yTHIAj BHOpalMja Ha CHOHUHAIHY €KCIUTAOWIHOCT MuImha.
HakoH M3BpIIEHOT eKCIEPHUMEHTATHOT TPeTMaHa, ayTopu Cy YOUMIU Ja BHOPAIIOHH TPEHHUHT
HEMa yTHIa] HAa BOJbHE e(depeHTHE CUTHAlle, OJHOCHO, BHOpallvje M3a3uBajy MUHXUOMIH]Y X-
peduiekca 1 0ACYCTBO (palMIUTAPHOT AeNoBama Ha peduiekc mumuha Ha ucrezame. Kao moryhu
MexaHM3aM cMmamerma pedaekcaor oarosopa (Ritzmann, Kramer, Gollhofer, Taube, 2013)
HaBEIM Cy IOCT aKTUBAIMjCKy aenpecujy. CIHHAIHY eKCHUTAOWIHOCT U (XOMOCHHAINTHYKY)
IIOCT aKTHBAIUjCKY JIEMPECHjy, OIHOCHO, epukacHOCT adepeHTHOr oaroBopa (pumbdexa) cy
uctniutuBaimy (Kipp, Johnson, Doeringer, Hoffman, 20kh} cy younnu cmameme Bpeanoctd X-
peduiekca. Ayropu HaBoje na je oaroBop mwumuha 0e3 003upa Ha HETOBY CTPYKTYPY
(moMuHAHTHO Op3a WM TOMUHAHTHO Criopa MHUIIMNHA BIIAKHA) MPHOJIMKHO UCTH 003UPOM Jia Cy
aHamiupaim Coneyc mumuh (JOMUHAHTHO CIOpP) U KOjU CAQJAPKH MHOTO BHIIE MUIIUYHUX
BpETEHa OJ MEIUjaIHOI TacTpPOKHEMHUjyca. 3aHUMIJBUBO O0jallllemhe MOKeMO NpoHahu y paxy
(Earles, Dierking, Robertson, Koceja, 2002)kom cy ayTopu HCIUTHBAIM IPEe U IOCT
CHHANTHYKy KOHTPONY CHOPTHUCTa. AYTOpH Cy YOUWINM CMamemhe HHXHOHWIMjEe TMOBE3aHe ca
NPECUHANTHYKOM KOHTPOJIOM KOJI CIIOPTHCTA €KCIUIO3MBHO/CHAXHHUX TUCHUILIMHA, IITO jE Y
MHOTOME J[03BOJhABAJI0O MOHOCHMHANTHYKOM-pediiekcy mwuiinha Ha HcTe3ame Aa MOTIOMOTHE
u3Boheme OanmcTHukuxX mMokpera. Kon crmoprucra KOju Cy YHpaKehaBajdd aKTUBHOCTH THIIA

U3JIP)KJBUBOCTH, YOYEHH Cy OOpHYTHM OJHOCH HWHXHMOHWIIMj€ TOBE3aHE ca MPECHHANTHYKOM
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KoHTpoJioM. CBakako y MOKYyIajy pa3yMeBama OBaKBHX pe3yJiTaTta Tpeba HaBecTH Beh TOMEHYTO

uctpaxuBame (Pollock et al. 2012) u notpebHO je y3eTH y 003up J1a HAKOH BUOPAIIHOHOT

TPEHUHra MOTOPHE jeAMHUIIEC ca HajHKUM IIparoM HajJpaxaja nosehasajy cBOj Ipar HajJpaxaja,

JAOK MOTOPHC jeI[I/IHI/II_Ie Ca BUIIHUM ITparom CBOj Ipar Haﬂpamaja CHYH_ITajy. HpeTHOCTaBIbaMO Ja

je caMa CTPYKTYypa MUIIMNHUX BiaKaHa MCIUTAaHHKA OBE Irpyne, Ka0 U BbUXOBa IIPETXOJHA

TPCHAXXHa opjeHTaqua y BeJ'II/IKOj MEpHU yTHlalla U Ha CaM UCXO/ pe3yJiiTaTa.

Tabena 58. Pesynratu yHuBapujaTHe aHaim3e koBapujaHce m3Mmel)y ekcnepumentanne (E1) u

(E2) rpyne Ha puHAITHOM MEpembY

®UHAJIHO
BAPUJABJIA AS PKAC p
E; 48,91
C cm -2,66 0,14
KOK U3 TOJTy4dy4ma (Cm) E2 48.93
E; 52,15
C cm -0,44 0,77
KOK Kp03 Toyryuydarm (CM) E2 51,91
E, 27,88
IT K. W -0,38 0,77
pocedHa cHara cK.K.moyayd (W) E2 2829
VY3acTONmHN CKOKOBH - CK. 317100 (CM) E. 41,90 -1,37 0,45
E2 43,27
ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 3ri1o6 (W/kQ) E. 45,39 1,42 0,63
E2 46,42
E; 36,62
IIpoc. Buc. : .(cm -0,50 0,70
POC. BHC. Y3aCTOIHHX CK. OJIy4yd. (CM) E2 39,01
E; 21,60
IT . . (WI/k 2,18 0,12
pocedHa cuia ckok. kpo3 moiyd. (W/Kg) E2 2155
Tpuame nposas va 10m (s) B 185 -0,03 0,43
E2 1,78
Tpuame nposas 10 - 20m (s) B 127 -0,06 0,16
E2 1,26
E; 1,2
Tpuarse nposas 20 - 30m () 1 1200401 079
E2 1,21
Tpuame npoasz Ha 20m (S) B 312 -0,09 0,09
E2 3,04
Tpuame mpoa3 va 30m (S) E 432 -0,08 0,17
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E2 4,24

YKonMKO ce 3aapkumMo Ha Tabenmn 58 MokeMO yOuHMTH 3aHMMIBMBE M TIOMAJIO
u3zHeHalyyjyhe pesynrare. [Ipernenom pesynrata yHHBapujaTHE aHAJIM3E KOBapHjaHCE youyaBa ce
na TojenuHayHo mienaHo wu3mely pesynrata uwcnumranuka E1 m E2 rpyme He mocroju
CTaTUCTUYKH 3HauajHA pa3liiKka HUTH Y jeIHO] Bapujabiii MOCMATPaHOT MOTOPUYKOT MPOCTOPA.
YKONMMKO 3HAMO Ja ce pe3yaTaruMa T-TecTa yo4yno CTAaTUCTHYKM 3HAYajaH Hampenak y
IOCMaTpaHUM TIpylaMa y OJHOCY Ha came cebe, cajga MoxeMmo ciaobomaHo pehu na cy oba
eKCIIepUMEHTaIHa TpeTMaHa aainu nojjenHake edexre. [lotpeOHO je HarmacuTu BeomMa OUTHY
YUIBCHUILY, a TO je Ja ucnutaHuiy E2 rpymne HUCY MMalu HUKAaKBO CroJballme ontepeheme,
ITO CaMUM THM YKa3yje U Ja je onTepeheme JOKOMOTOPHOT amapara OWIO JaleKo Mame y
onHocy Ha E2 ekcriepumenTtanny rpyny. OBO HCTpakKMBamWbe je IpeMa HaIlllUM Ca3HamUMa jeTHO
O]l PETKUX HCTpakuBama koje je komOunoBanso HMEC 3a Bpeme aktuBHOr MumwuhHOT paja,
OJIHOCHO, U3BOl)eHe TUTMOMETPH]CKUX BEKOU.

Jenno on moryhmx objammema jecte, a y TOKY paaa OupaHO je akTUBUpaHa
onpehena Bpcra mummhamx Biakana (I1X), Ha koja je TokoM wu3Bohema BexOuM y daszu
KOHIICHTPUYHE KOHTpPAKIMje BpIIEHA EKCIEHTPUYHA KpEeTHha Koja je wu3a3uBana ojpehene
MHUKpOTpayMe, Koje cy ce MaHudecroBana y 00JIMKy jaKuX yrnajia Muiuha Koje cy Tpajajie u 1o 7
JlaHa TIPWIMKOM crpoBohema ekcrnepumenta. CyOjekTuBaH ocehaj ynana je OMO aHaJloral
CylnpaMakCUMaJHUM TPEHUH3MMa Ha KOJUMa C€ YMpPaXmkaBajy EKCICHTPUYHE KOHTPaKIIHje,
naxie ontepehema >115% ox 1IPM. YnpaBo y ToM OMpaHOM aKTHBHpaky MHUIIMNHUX BIakaHa
Ou MOTao W Jia JIeKHU OJArOBOp Ha OBakBe pesynrate. [IpeTmocTtaBka je ma ce MUhHU cuUCTeM
a/IalITUPA0 Ha TaKaB HAYHMH HaJpakaja M UCTHM MPUHIMIIMA aJaNnTaldje U CyIepKOMIICH3AIIH]e
MOIYT MPUHIUIA Y KIIACHYHOM TpeHUHTY cHare. Hakon excriepumentannor tpetmvana HMEC je
UCTIOJbHO HAIPEIaK y MOCMaTpaHuM BapHujabiiaMma eKCILUIO3UBHE CHAre.

OBakaB HauWH pajia CUTYPHO ca COOOM HOCH HEKE MPEJHOCTH W MaHe. Y KOJIHKO
nocmarpamo nosutuHe acriekre HMEC onm cy cBakako tu ga je mpumena HMEC 3a Bpeme
JMHAMHUYKOT pajia Mame OOJHa Hero NpwinkoM u3oMtpujckux kontpakiuja (Paillard, 2008;
Maffiuletti, 2010). Takohe, y pagy ca MiIaguM CIOPTHCTHMA HHje MOTPEOHO MaKCHMAIHO
onrepeheme JOKOMOTOPHOT amapaTa Kako OM c€ IMOCTHIVIM MaKCUMalHU e(eKTH, Kao Hu
MOTYNHOCT IIMJBAHOT JI€JIOBaa Ha ciialy KapuKy KMHETHUYKOT JIaHIa y (PYHKIHjU TOCTHU3amha

CTpYKTypasHOT Oasianca mummhHe cHare. CBakako MO3WTHBHA CTpaHa OW ce orJienana u 'y paay
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ca moBpeheHUM cropTHCTHMA KOJU HHCY jOII Yy MOTYNHOCTH 3a HM3BOhEHE MaKCHUMAalTHUX
MOHABJbaKa, a MOCTOju ToTpeda 3a eduxkacHoM U Op3om pexabmnutanmjom. Ca Apyre cTpaHe
HETaTUBHU acleKTH OM OWJIM TH IITO ce JAenyje Ha oapeheHy mumuhHy rpymy, a HE Ha I€0
nanan. Ceakako HMEC ne 6u Tpebasno mocMarpatu Kao 3aMeHy 3a KJIaCH4aH TPEHHUHT CHare Beh
Kao JOJAaTHO CPEICTBO Y MaKCHUMHU3Hpamy edekaTa TpeHHHra cHare. Hapouuty naxmy je
HoTpeOHO 00paTUTH Ha MEpUOIU3alM]y y TpeHUHTY Koju ykibyuyje HMEC o63upom na mocroje
HaroBemrTaju na pesuayanHu epexkth HMEC cy Hemro apyrauuju oja KJIaCHMYHOT HAvHMHA

tpenupama (Herrero et al. 2010).

Tabena 59. Pesynratu yHuBapujatHe aHaim3e koBapujaHce u3Mmel)y ekcnepumenrtanne (E1) u
(E3) rpyne Ha puHATHOM MepemY

OUHAJIHO
BAPUJABJIA AS PKAC p

E; 48,91

CKOK u3 110 a (cm 1,96 0,17
3 moxyyiea (Cm) E3 46,99
E; 52,15

C cm 3,86 0,00
KOK Kpo03 mojy4ay4am (Cm) E3 47.79
E; 27,88

IT K. W -0,48 0,64
pocedHa cHara cK.K.moyayd (W) E3 28.78

VY3aCTOMHU CKOKOBH - CK. 317100 (CM) E. 41,90 2,48 0,09
E3 39,65

ITpoceuna cuia ckokoBa ck. 3ri106 (W/kQ) E. 45,39 2,69 0,24
E3 44,73
E; 36,62

IIpoc. Buc. : .(cm -0,55 0,59
POC. BHC. Y3aCTOIHHX CK. OJIy4yd. (CM) E3 36,13
E; 21,60

IT . . (WIk -1,01 0,35
poceuHa cuiia ckok. kpo3 nomyd. (W/KQ) E3 2239

Tpuame nposas va 10m (s) B 1,85 0,02 0,64
E3 1,84

Tpuame nposas 10 - 20m (s) B 127 -0,07 0,02
E3 1,32

Tpuame nposas 20 - 30m (s) B 1,20 0,00 0,99
E3 1,19

Tpuame npoasz Ha 20m (S) E 3,12 -0,06 0,16
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E3 3,17

Tpuame mpoa3 va 30m (S) IIEE; 2’22 -0,06 0,21

Tabena 59 mpukasyje mnojeanHayHe pas3iuKe I0OMjeHE YHMBApPHjaTHOM aHaJIM30M
KOBapHjaHCE M OHO HITO C€ OJMax MOXe 3ama3uTu jecte na je E1 excrnepumeHTanHa rpyna
3a0enexnina cTaTUCTUYM 3Ha4ajHO OoJbe pesynrare y ogHocy Ha E3 rpyny y Bapujabnama: ckox
Kpo3 noayuyuars u mpuarwe nponas 10 - 20mMU3 npunosxene tadene ce moxxe Buaetu na je E1
SKCIIePUMEHTATHN TpPeTMaH OMO ePUKACHUjU Yy TOIJNIeAYy OCTBapUBaEma MAKCHUMAalHE BHCUHE
CKOKa Cca MPETXOJHOM aMOPTH3alLlMjOM Kao M Yy MOTrJeqy NMpupacTa cTapTHOT yop3ama. Y KOJIUKO
nornenamo tabeny 49 ognocno T-tect 3a E3 rpyny youaBamo na je uzmelyy ocranor E3 rpymna
3a0esexxuiia Hampelak y ogHocy Ha cebe y oapeheHnM BapujabiamMa CKOKOBA M TpUama alid TH
Hanpealu ¢y OWIM CTATUCTUYKHU 3HA4YajHO CJIa0uju O]l mpupacTa eKcruio3uBHe cHare y E1 rpymu.
IIperxonno HaBeaena ucrtpaxkupama (Ronnestad, 2004; Osawa & Oguma, 20%IyHorome
rOBOpE Yy NPWIJIOT YHILEHHUIM Ja BHOPAIMOHH TPEHUHT JAONPUHOCH MOOOJBIIAKY pe3yirTaTta y
napaMeTpuMa €eKCIUIO3MBHE CHare, IITO ce W Jecwio mnoMatpajyhu tadeny 49. Mehyrtum y
peaHUM TPEHa)XHUM YCJIIOBUMAa HE MOXKe ce pehm na yTuiaj BUOpaIMOHOT TPEHHWHTa MOXE Ja
Ha/IMAIlli YTHIA] KIACUYHOT TPCHHWHTa CHare, o0O3UpoM Jia ce y oJpeheHUM HCTpaKUBambHMa
BUOpAIIMOHA TPEHUHT IMOPEIMO Ca TPEHUHTOM CHAare KOju C€ OJBUja0 Yy H30METPH)CKHUM
yCJIOBMMA TOKOM ofipel)eHor BpeMeHcKor nepuoja, kKao y Ha npumep y ucrpaxusamy (Wang et
al. 2014)wro y peasHMM TaKMHYapCKAM YCJIOBHMA MPUIMKOM IPHUIIPEME CIIOPTHUCTA U HHUJE
CIlIy4aj.

WHTepecanTHO je N1a cy 3ampaBo pe3ynTaTH y ojpeheHuM BapujabiaMa Moka3uBasiu
ciabuje Bpeanoctu (rabena 49) y oAHOCY HAa WHHIHUJATHO CTAWE NPOCEYHA CUNA CKOKOBA U3
ckounoe 32100a. Y BE3M KOMIUIEKCHOT TPEHMHIA JIOCTa CTBAapM BE3aHO 3a NEpUOJM3alLH]y,
TpaHC(OPMaIUjy U TPaHCMYTallMjy CHare je mo3Haro, ca Ipyre cTpaHe BUOpallMOHU TPEHUHI Ha
TOM II0JbY j€ U Jajbe He UcTpaxkeH. Iloapydje Koje cBakako 3aciy)Kyje BUILE MaKmke U JoCTa
JIOJIATHUX UCTPaKHMBama j€ TEjTep y BUOPAIIMOHOM TPEHUHTY j€p OYMIJIEIHO je J]a OpraHu3am y
OJIpEKEHO] MepHu Jpyrauuje pearyje Kaja ce y TPEHUHI CHare MMILJIEMEHTHpa BHUOpalMOHU
tpenunr. M3 oBor mojpydja Hema n0BoJbHO uH(popmanuja KOji je To mepuon morpebaH 3a

TpaHCOpMaIMjy M TpaHCMyTalWjy cHare, oO3MpPOM Ja Ha OCHOBY paHHje IOMEHYTUX
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UCTPaKMBamkha HEMAa CYMIbE J1a BUOPAIIMOHU TPEHUHI MMa MO3UTHUBHE eekTe, au je moTpeOHO

HpOHahI/I AJICKBATHY MCDY.

Tabena 60.Pe3ynaratu yHuBapHjaTHE aHan3e KoBapujaHce u3Mel)y ekcriepumentaine (E2) u

xoutposre (E3) rpyne Ha punannom mepemy

BAPUJABJIA i)IS/IH?gES 0

Ckok u3 moy4y4sa (Cm) Eg jg’gg -4,62 0,01
CKoOK Kpo3 noydy4am (Cm) Eg Z%gé -4,30 0,01
IpoceyHa cHara cK.K.moayuyd (W) Eg 22’32 0,10 0,94
VY3acTONHH CKOKOBH - CK. 317106 (CM) Eg gg:é; -3,84 0,04
[Ipoceuna cuia ckokoBa ck. 3rio6 (W/kQ) Eg 32:32 -1,27 0,67
Ipoc. BHC. y3aCTONMHUX CK. MOIy4yd. (CM) Eé 222; 0,05 0,97
IMpoceyna cuiaa ckok. kpo3 mouay4d. (W/kg) Eg ;;’23 3,18 0,03
Tpuame mposa3 ma 10m (S) Eg 1:;2 -0,05 0,26
Tpuame nponas 10 - 20m (s) Eg 1:2(25 0,02 0,67
Tpuame nposas 20 - 30m (S) Eé ii; 0,01 0,80
Tpuame nposas va 20m (s) Eg 2’2‘7‘ -0,03 0,53
Tpuame mposa3 va 30m (S) Eg jég -0,02 0,71

Ha ocHOBy pe3yiraTa MyJITHBapHjaTHE aHaim3e KoBapujance (rabena 60), moxe ce

YOUYHUTH MOCTOjak€ CTATUCTUYKY 3HAYajHUX pasiuka usMehy excriepumentanne E2 u E3 rpyne y

BapujaliaMa BEPTUKAJIHE CKOYHOCTHU: CKOK U3 HOLYYYUYrbd, CKOK KpO3 HONYYYYAlL, Y3ACMONHU

CKOKOBU U3 CKOYHOZ2 321004, NpPOCeYHA CUId CKOKO8A KpO3 Noayuyyuars, y kKopuct E2
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eKCIIepuMEHTaIHe Tpyne. Y Bapujabiama Tpyama HHUje JOIUIO CTATUCTHYKH 3HAUYajHE pasliiKe
u3mely nocmarpanux rpyma.

Ha ocHoBy mperniena mocajamime JUTEpaType, MO HAIIUM Ca3HambHMa HE MOXE ce
pehu na je Omio ucTpaxkuBama Koja Cy mopeauia eQexTe oBa JBa MOJAIMTETA pa3Boja cHare. Y
nopehewy ca BubOpammonum tpenuarom HMEC je mao cymepuopHuje pesyirare y LIuby
noBehama HMBOA EKCIUIO3MBHE CHAre THIIA BEPTHUKATHE CKOYHOCTH. Ha OCHOBY MpeTXoaHO
U3JI0KEeHNX WH(OpManuja Be3aHUX 3a BUOPALMOHU TPEHHHT, MOXe ce pehu Ja OBaKBUM
NPUCTYIIOM Pa3Boja €KCIUIO3MBHE CHAre J0J1a3u 10 MO3UTHBHUX IMPOMEHA ajlH J]a OHE HHUCY Y TOj
MepH BHCOKe J1a OM MorJie paBHonpaBHo napuparu epexruma HMEC.

Paznore 3a ycnemmaoct HMEC y pa3Bojy eKCIsio3uBHE CHare MOXeMO MOTPKHUTH U Y
YHILCHUIIM J]a Y JOCAJAlIUM UCTPOKUBAMMA YIIIABHOM je KopuitheH orcer (peKkBeHIja
enextpudne crumynanyje nusmely 50-100Hz (Gondin et al. 201kpk cy y 0BOM HCTpakuBarmby
kopunthene gpekpernuje >110Hz.PesynraTi ykasyjy a YKOJIMKO j& Wb Pa3BOj €KCIIO3UBHE
cHare 0Oe3 MpeTXOoJHE aMopTHu3aldje, ca MPETXOAHOM aMOPTHU3allMjoM Kao W aHaepoOHOT
karmanurera HMEC Ou tpebano na uma nperHocT y 0JHOCy BUOpaIonu TpeHuHr. O63upom aa
CKOpallllba HCTpaKuMBama ymnyhyjy Ha (EHOMEH NOCT AaKTHUBAIM]jCKE JEMpecHje MPUIMKOM
BHOpAIMOHOT TpPEeHWHTa, OWTHO je HamoMeHyTH ucTpaxkuBame (Miyamoto, Fukutani, Yanai,
Kawakami, 2012koje une y npunor HMEC rae ayropu Harosemraajy MOryhHOCT Ja 003upom
na m. Rectus femorismpuiukom crumynanuje mM.Quadriceps femoris-3ay3uma Hajsehy
HOBPIIMHY U CaMMM TUM Y HajBehoj MepH je u ctumyiucad. I[loceOHO BakHa je UMIEHULIA 1A je
m. Rectus femorismumuh ca Hajehinm mpomeHoM Opusix mummhaux Biakana (tuma [IX) u

HU3PaKCHUM HOTGHTI/Ipajth/IM KarmanureToM y OJHOCY Ha OCTaJIC muiuhe u3 IIOMCHYTC I'pyIicC.
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Tabena 61. Pesynratu yHuBapujaTHe aHayim3e koBapujaHce u3Mel)y ekcnepumenrtanne (E1) u
koutposine (K) rpyne y Bapujabiama TenecHor cactaBa Ha (PUHAITHOM MEpCHY

OUHAJIHO
BAPUJABJIA AS PKAC p
Tenecna Bucuna (CM) B, 176,15 0,57 0,49
K 181,27
Tenecna maca (Kg) B 71,92 -0,19 0,75
K 78,85
BesmacHa tenecna maca (Kg) E 6314 -0,43 0,59
K 68,22
Macuo txuBo (KQ) & 82l -0,54 0,20
K 941
Murmhaa maca (KQ) E 3112 -1,24 0,01
K 33,89
I[Iporeunu (Kg) & 1298 -0,14 0,74
K 14,75
Ex 4,52
M k 0,01 0,97
unepamu (kg) K 506
.. E: 3,92
) fole -0,15 0,59
asHu yrao (") K 395
P=0,09 F=1,488

Ha ocnHoBy mnpumioxene Tabene 61. mMoxe ce youuTH Ja HAKOH IpHMEHE
eKCTIIEPHMEHTAITHOT TPEeTMaHa T'€HEPaNHO HHje JIOLUIO0 O CTAaTUCTUYKHM 3HA4YajHUX MPOMEHa Y
BapHjabiiama TenecHor cacraBa mimely excnepumenranne E2 rpyme m kontposHe (K) rpyme.
Jenuna Bapujabna y K0joj ce MojaBuijia CTaTHCTUUKM 3Ha4yajHa pas3iiuka je Bapujabna muwuhna
Maca v T0 Y KOPUCT KOHTPOJIHE IpyTIe.

3aHUMJBHBO je HaIlOMEHYTH Jla ce aHainu3oM T-TecTa HHje MojaBUiIa CTATUCTUYKH
3HayajHa pas3iuMka HM Kojx ekcrnepuMeHTanHe El rpyme amum Hu kxoj kontponne K rpyme y
MOCMAaTpaHoj Bapujabiu, MehyTMM CTATUCTUYKHMM U3jeHaYaBameM pesyirare obe Trpyrme
UCNIMTAHWKAa Ha WHUIHUjATHOM Mepemhy MOXE C€ YOUHWTH CTAaTHCTUYKHM 3HadyajHAa pasiiuka y
IOMEHYHTOj Bapujabin. OBakaB pe3yiTaT ce MOKE JOHEKJIe 00jaCHUTH /1a BUCOK MHTEH3UTET
KOMIUJIEKCHOT TpPEHWHTAa HHje TpaThia aJeKBaTHA HCXpaHa Te je Jouuio 10 oapehenunx

KaTa0OJIHYKUX IMpOMCHA KO UCIIUTAaHUKA El rpymne.
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TabGena 62. PesynraTt yHUBapHjaTHE aHajM3e KOBapHjaHCE TeJECHOT cactaBa u3Mely
excriepumenTanie (E2) u kontponne (K) rpyne Ha GuHATHOM Mepemy

OHUHAJIHO
BAPHUJABJIA AS PKAC p
Tenecna Bucuna (Cm) E2 184,60 -0,54 0,47
K 181,27
Tenecna maca (kKg) E2 79,49 -0,55 0,32
K 78,85
Besmacna tenecna maca (kg) E2 70,10 -0,57 0,42
K 68,22
Macro txuBo (KQ) E2 865 0,48 0,21
K 941
Mummhna maca (kg) E2 34,51 0,14 0,74
K 33,89
[Mporeunu (Kg) E2 14,66 0,39 0,33
K 14,75
E2 5,14
M k ’ 0,07 0,65
unepamm (kg) K 506
\ e E2 4,25
D Res ’ -0,28 0,26
azuu yrao () K 395

Ha ocHOBy mpunoxene Tabene 62. Moke C€ YOYUTH Ja HAKOH IPHUMEHE
eKCIIEpUMEHTATHOT TPETMaHa HHUje JIOIIJIO 0 CTaTUCTUYKY 3HAYajHUX TMPOMEHa y Bapujaldiama
TeslecHOr cactaBa u3mel)y excepumenrtanne E2 rpyme u xontposne (K) rpyme. Edukacuoct
HMEC tpermana Ha Bapujabie TEJIECHOT cacTaBa OCHMM OBOT MCTpaKMBamba HUJE YOU€HA HU Y
uctpaxuBamy (Porcari et al. 2002fxe ayropu He youaBajy epuxacHoct HMEC-a y numy
KOpPHUTOBama TEJIeCHOI cacTaBa McnuraHuka. Takohe y kacuujem uctpaxkusamy (Porcari, Miller,
Cornwell, Foster, Gibson, McLean, Kernozek, 20@&oe 1a cy HCIMTaHUIIM HAIPEIOBAIN Y
napamMeTpruMa CHare, Kao U Jia cy uMaju cyOjeKkTuBaH ocehaj TOHU3MpaHOCTH Muluha, Mehytum
ayTOpU HHUCY YCIIETH J]a yo4ye CTATUCTUYKH 3HA4YajHEe MPOMEHE Ha MapaMeTpe TEJIECHOT cacTaBa.
OBUM HCTpaXUBAKEM ayTOpPH Cy TMOTBPIMIM HEKE CBOje paHMje KOHCTATalMje y TOTJIeTy
epukacHocty HMEC Ha TenecHu cactaB. Y HEJaBHOM UCTPAXKHMBaBkY UTAMjaHCKA TPYIa ayTopa
(Maggioni, Giordano, Bertoli, Battezzati, Veicste# Merati, 2012)je wucnuruBama
kpaTtkopouHe epekre HMEC-a Ha TenecHu cacTaB XOCHHUTAIU30BaHMX keHa. HakoH 3aBpiieHor

CKCIICPUMCHTAJIHOI' TPpE€TMaHa ayTOpHU Cy YCTAHOBWJIM Oa HMEC nema cTaTUCTHYKH 3HaqajaH

154



MO3WTHUBAH YTHUIAQ) Ha Bapujalie TEJIeCHOT cacTaBa M Harjamana MoTpedy moceOHO
JM3ajHUPAHOT Mporpama UCXpaHe y IiHJby o0oJbllama Bapujadiau TEJIECHOT cacTaBa.

Ha ocHOBY cBera HaBeJICHOT MOXKE C€ YOUUTH J1a HU OBO UCTPa)KUBamkE HUjE U3Y3€TaK y
norneny edukachoctu HMEC-a Ha TenecHum cacrtaB, 003MpOM Jla HH Yy HEKUM
eKCIIEpUMEHTAJIHAM TIporpaMuMa Koju cy Tpajanu ayxke ox Hamer 8 Hexespa (Porcari et al.
2002), 6uenespa (Maggioni et al. 2012)ipu yeMy y CBUM NMOMEHYTHM HCTPKUBABUMA je/laH
tpetmMad HMEC je Tpajao 45 munyTa, HIje youeH no3utusal yrunaj HMEC Ha Tenechu cacras.
UumeHnna ga je Hall eKCIepUMEHTallaH TPeTMaH BPEMEHCKH Tpajao kpahe, Kako y moriemy
Jy’KMHE €KCHEepUMEHTAJIHOT TpeTMaHa, TaKo U y MOIJely AyKHMHE Tpajama caMe I0jenHayHe
cecuje (17 MunyTa), y OJHOCY Ha MOMEHYTa UCTPaKMBamba, CBaKako HUje Ouiaa obehaBajyha y

noriueny ;[pyraqnj €I UCXoaa CKCIICPUMCHTAJIHOI' TPD€TMAaHa Ha BapI/Ija6J'I€ TCJICCHOI' caCTaBa.

Tabena 63. Pesynratm yHHBapujaTHE aHajaM3€ KOBapHjaHCE TeJECHOr cacTaBa usMely
excriepumenTanie (E3) u kontponne (K) rpyne Ha duHATHOM Mepemy

OHUHAJIHO
BAPUJABJIA AS PKAC 0
E3 178,07
Tenecna Bucuna (CM) K 181.27 0,01 0,99
E3 73,11
Tenecna maca (kg) K 7885 -0,38 0,48
BesmacHa tenecna maca (Kg) E3 6357 1,08 0,13
K 68,22
Macuo tuBo (KQ) E3 9,38 -0,59 0,11
K 941
Mummhaa maca (KQ) E3 3149 0,84 0,05
K 33,89
IMporennnu (kg) IIE(S ii'?g -0,25 0,52
E3 4,88
Munepanu (kg) K 506 -0,19 0,20
cee E3 3,88
dazuu yrao (o) K 3.95 0,02 0,92

Ha ocHoBY pe3ynrara yHHBapHjaTHE aHAIM3E KOBapHjaHCE TEJIECHOT cacTaBa m3Melhy
excriepumenTanie (E3) u kontponne (K) rpyne Ha GpuHATHOM MEpewY, a HAKOH HEyTpaIn3aluje

HAa WHUIMJaJJHOM Mepemy yTBpheHa je CTaTUCTHMYKH 3HadajHa pas3iuka u3Mmehy rpyma Ha
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YHUBApHjaTHOM HHUBOY y Bapujadiu muwuhina maca v TO y KOPUCT EKCTIIEPUMEHTAJIHE TPYIIE Koja
je yrpaxmaBajia BUOPAllMOHH TPEHUHT .

Hako pesynratu T-tecta (rabema 53) HHUCY yKa3aid Ha TOCTOjambe CTATUCTHYKU
3HayajHe pa3luKe y Bapujabiama TejecHOTr cacrtaBa E3 ekcrepuMeHTanHe rpyre, HaKOH
CIPOBEICHOT EKCIEPUMEHTAIHOT TpeTMaHa. Mehytum pesyiaratn yHuUBapHwjaTHE aHalu3e
KOBapHjaHCEe yKa3yjy Ha MOCTOjam€ CTaTUCTHUYKU 3HAYajHE pa3jMKe Mo ciaabujeM KpUTepHjymy
olCHUBakba y Bapujabmu muwwublina maca. Y cxopanimeMm uctpaxusamy (Martinez-Pardo,
Romero-Arenas, Martinez-Ruiz, Rubio-Arias, Alcara2014) yka3yjy Ha MOTEHIH]jal
BUOpAIMOHOT TPEHUHra Yy CMHUCIYy mMoBehama xumeprpoduje AomUX excTpemutera. Maxo
BUOpAIIMOHU TPEHUHT caM M0 ceOM HHUje OO JO0BOJbAH Jla M3a30BE CTATUCTUYKW 3HAYajHE
npoMeHe y Bapujabiama TEJEeCHOr cacTaBa, OH je ycrmeo Ja 3aapku nocrojehm crartyc

UCIIMTAHMKA IITO C€ U OJPa3wiIo y pasziukama y mumrnhaoj macu ucnimranuka E3 u K rpyme.

TabGena 63. Pesynratm yHHBapujaTHE aHajaM3€ KOBapHMjaHCE TEJECHOr cacTaBa usMely
excriepumenTande (E1) u (E2) rpyne Ha dunaiHOM Mepemy

OHUHAJIHO
BAPUJABJIA AS PKAC 0
TenecHa Bucuna (Cm) B, 176,15 0,03 0,97
E2 184,60
Tenecna maca (KQ) & 7192 -0,74 0,26
E2 79,49
Besmacha tenecna maca (kg) E. 63,14 -1,00 0,24
E2 70,10
Macho TkuBo (Kg) 82l 0,06 0,89
E2 8,65
Mummuhna maca (Kg) & 3112 -1,10 0,03
E2 34,51
[Mporeunu (Kg) £ 12,98 0,24 0,61
E2 14,66
Munepanu (Kg) B 452 0,07 0,68
E2 5,14
. E; 3,92
(0)) it -0,43 0,15
asuu yrao (o) E2 425
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Ha ocHOBy pesynraTa yHUBapujaTHE aHalu3e KOBapHjaHCE TEJIEeCHOT cacTaBa
usmely excriepumentanue (E1) u xontponne (E2) rpyme Ha ¢unanmnom mepemy, yrBpheHa je
CTaTHCTUYKH 3HA4YajHa pa3linka u3Mel)y rpymna Ha yHHBapHjaTHOM HUBOY Yy Bapujabnu muwuhua
maca. I'pyna koja je ynpaxmanpaga HMEC nmana je Bumm HUBO MHUIIMOHE Mace y OJJHOCY Ha
TpyIly KOja je ympaxmaBajia KOMIUIEKCHU TPEHUHT.

Nako pesynratu T-Tecta HHCY yKa3WBall Ha CTATHCTUYKU 3HAYAjHE Pa3IHUKE y
MOMEHYTOj BapujaBiu kKako ko E1 excnepumeHnTanHe rpyne Tako Hu kKoja E2 ekcriepumeHTanHe
rpyne, HaKOH M3jeHadaBama rpyrna Ha HHHUIMjAIHOM MEPEHhY yodaBa Ce pasliuka Y TIOMEHYTO]
Bapujabnu. Pasnore takohe Tpeba MOTpakKUTH y KaTaOOJUYMM MPOIECHMA KOjU CYy OJUTpaIU
ylory y cMamemy Mumiuhae mace E1 rpyne y ognocy Ha E2 rpyny, 063upom na je E1 rpyma
uMaJsia TPEeH]l CMambemha BPEIHOCTH pe3yiTara y Bapujadlid MUIIMYHA Maca, JOIYIIE Taj TPEH.

HHje OMO cTaTHCTHYKHU 3HadajaH (Tabena 51).

Tabena 64. Pesynratu yHHBapHjaTHE aHajdM3€ KOBapHMjaHCEe TEJECHOr cacTaBa usMely
excriepumentande (E1) u (E3) rpyne Ha dunaiHOM Mepemy

OHUHAJIHO
BAPUJABJIA AS PKAC p

TenecHa Bucuna (Cm) B, 176,15 0,58 0,51
E3 178,07

Tenecna maca (Kg) & 7192 -0,58 0,37
E3 73,11

Besmacha Tenecna maca (Kg) E. 63,14 0,65 0,44
E3 63,57

Macuo txuBo (kg) & 82l -1,12 0,01
E3 9,38

Mumuhna maca (KQ) & 3li12 -0,40 0,42
E3 31,49

Tpotennu (Kg) B 1298 39 040
E3 13,90

Munepam (Kg) B 452 -0,18 0,30
E3 4,88
.. E; 3,92

) Reo -0,12 0,66
asHu yrao (o) E3 3.88
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Ha ocHOBy pesynraTa yHUBapujaTHE aHalu3e KOBapHjaHCE TEJIEeCHOT cacTaBa
usmely excriepumentanne (E1) u xontponne (E3) rpyme Ha ¢unanmnom mepemy, yrBpheHa je
CTaTUCTUYKH 3HAuYajHA pas3iiMka u3Mely rpyna Ha YHUBapUjaTHOM HHUBOY y Bapujabiu MacHo
mkugo. I'pyna koja je ynpaxmwaBajia BUOpAIlMOHN TPEHUHT UMaJia j€ BUIIH HUBO MAaCHOT TKUBA y
OJIHOCY Ha TPYILy KOja je ylnpakiaBajia KOMIJICKCHH TPEHHHT .

Beh y pesynratuma ananmmse T-tecrta 3a E3 excnepumenTanny rpymy (tadema 53)
yodeHo je Omaro moBehame BpPEIHOCTH pe3yiTara Bapujaliie MacHo mKuo Koje HHje OMIIo
CTAaTUCTUYKH 3HAYajHO, aJId y UCTO BpeMe aHaim3oM T-tecta 3a E1 ekcnepuMmeHTaIHy Tpymy je
youeHO 0J1aro cMameme BpeAHOCTU pe3yiTara y MOMEeHyToj BapHujaliu, koje Takohe Huje Omio
CTaTUCTUYKH 3Ha4ajHo. OuWrieaHo je na Kaxa ce TakBe Onare (Quykryaruje pesyiraTa
MOCMaTpaHUX Tpyma, yHopene MyJATHBApWjaTHOM aHAJIM30M KoBapujaHce no0uje ce ydeHa
CTaTUCTHYKa 3HayajHoCcT. OBa pa3nuka Ou ce Morjia 00jaCHUTH pa3jiukamMa y WHTEH3UTETY
NOCMAaTPaHUX TPEHWKHUX METOoJa, ald W y Moryhum pasnukama y HaBHKaMa Yy HCXpaHH

WCIIMTaHUKA IOMEHYTHX Tpyma.

TabGena 65. Pesynratu yHHBapujaTHE aHajgM3€ KOBapHMjaHCE TEJECHOr cacTaBa usMely
excriepumentande (E2) u (E3) rpyne Ha dunaiHoM Mepemy

GOHUHAJIHO
BAPUJABJIA AS PKAC 0

E2 184,60

Tenecna Bucuna (CM) E3 178.07 -0,55 0,51
E2 79,49

Tenecna maca (kQ) E3 73.11 -0,16 0,79

be3macHa TenecHa maca (kQ) E2 70,10 1,65 0,04
E3 63,57

MacHo tkuBo (kg) E2 865 -1,06 0,01
E3 9,38

Mummhua maca (kg) E2 3451 -0,70 0,14
E3 31,49
E2 14,66

[Mporennu (kg) E3 13.90 0,64 0,15
E2 5,14

Munepamu (KQ) E3 4.88 0,26 0,13

LA E2 4125 _
®aznu yrao (") E3 3.88 0,30 0,27
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Ha ocHoBy pesynraTa yHuBapujaTHE aHalM3e KOBapHjaHCE TEJECHOT cacTaBa
usmely excnepumentanne (E3) u konrponne (K) rpyme Ha ¢uHamHOM Mepemy, yrBpheHa je
CTaTUCTUYKHM 3Ha4yajHa pasznuka wu3Mmely rpyma Ha yHHBapujaTHOM HHBOY Yy Bapujaliama
be3macna menecna maca u macno mkueo. I'pyna koja je ynpaxmwansaia HMEC umana je umm
HUBO O€3MacHE Mace W HI)KHM HMBO MAaCHOT TKHBAa y OJHOCY Ha TpyIy Koja je ynpaKmaBaya
BUOPAIIMOHU TPEHUHT .

VYxonuko aHanmsupama pesynrate T-tecta (tabene 52 m 53) youaBamo na o0e
rpymne y Bapujabiama TeJIeCHOT cacTaBa HHCY MMajle CTAaTUCTUYKU 3Ha4yajHe MIPOMEHE y OJHOCY
Ha CBOj€ MHUIIMjAJTHO CcTamke. MelyTuM mako He CTaTHUCTHUYKH 3Ha4ajHO Ko E2 rpyme youdasa ce
noBehame BPEIHOCTH pe3yiTaTa y Bapujabiu OesmacrHa menecha maca JOK je Takohe 0e3
CTaTUCTUYKE 3HAYQjHOCTH Yy HMCTO] Bapujadbmu xoj E3 rpyme youeH maj BpEAHOCTH MOMEHYTE
Bapujabie. Mctu ciyuaj ce gecuo u ca BapujadiaoM macno mxuso riae je y E2 rpynu 3a0enexeHo
CMamemhe BPETHOCTH MAacHOT TKUBa, a ko E3 rpyne noBehame BpenHocTH MacHor TkuBa. Kama
Cce TaKBa KpeTama pe3yliTaTa aHaJIM3Mpajy HAKOH HEyTpaju3alldje Ha WHUIIM]aTHOM Mepemhy
umakK ce Jo0uja CTaTHCTMYKM 3HadajHa pasiuka Yy T1oriieny edexarta TOMEHYTHX
eKCIIepUMEHTATHUX TpeTMaHa. Mmajyhu y Buay mpeTXxoaHO HaBeJeHa paHWja HCTPaXUBamba O
yTUIAJy TPUMEHEHHX METO/Ja OBAaKBE pe3yiTaTe jeIHUM JAeJIoM OH MOTIH NIPUIHCATH
QIMMEHTAapHUM HaBHKamMa W HAYMHOM HMCXpaHE UCIHTAHWKA YHYTap rpymna, Koje HHCYy Owuiie
npeAMeT OBOr HCTpakuBama. Moryhe je 3ak/byduTd Ja 3a YCHEIIHOCT ITIOMEHYTHX
EKCIIEPUMEHTAIHUX TPEeTMaHa y TpaHCOpMalMju TEJIECHOT cacTaBa IMpe CBera je moTrpeOHa

KaJIOpUjCKa pEeCTPUKIIM]ja U IPABUIIHA HYTPUTUBHA aJTMMEHTAIIH]a.
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7 E(l)eKTI/I Pa3/IMMUTHUX ME€TOAd TPEHHUHTIA HA CHAry
HCIINTAHHUKA

O063upoM fa je y IpeTXOIHUM TIOTJIaB/bUMa OIMCaHa CTaTUCTUYKA 3HAa4ajHOCT edekara
U pasznuka u3Mel)y mocmarpaHux rpyma, y HapeIHOM MoTiaBiby Ouhe rpaduuku mpeacTaBibeHH
epeKTH pa3IMYNTHX METOJa CHAare W HUXOB JIONPHHOC NMPOMEHAMa Y HUBOY CHAre, TeJIECHOM

cacTaBy M aHTPOIIOMETPH]CKUM IUMEH3HjaMa UCTIUTAaHUKA.

I'padux 1. Edextn ekcriepuMeHTaTHOT TpeTMaHa M3PaKeHHW Yy MPOIIEHTHMA 3a Bapujaliy CKOK
U3 TOJTyYy4rha

10 8,4
7,7
8
6 -t
B Elrpyna
4 - py!
® E2 rpyna
2 -
M E3 rpyna
0 -t
B Krpyna
) CKOK U3 noaydydtba (%)
-4
-6 477

Ha ocHOBy pe3ynTara mpuka3aHUX y paHMjUM IOIVIaBJbMMA, OMTHO j€ HarjaacuTH Ja Cy
E1 u E2 rpyne ocTtBapuie Hampeaak KOjH je CTaTUCTHYKHM 3HavajaH, JoK koa E3 rpyme Huje
youeHa CTaTUCTHYKA 3Ha4yajaHoCT y HanpeTKy. CTaTUCTUYKH 3HA4ajHE pas3liuKe y MOCMaTpaHUM
tperManuma cy ce nojaBwie usmehy E1 u E3 rpyne, E2 u E3 rpyne anu u msmehy E2 u K rpyne.
OBakBH pe3yATaTH HaM CYTepHINy Ja je HajBehu JONMpHHOC MMaja METOoJa HeypoMHIIUWhHE
enekTpoctumynamnyje. OnMax y3 my ClIeId MeToJa KOMIUJIEKCHOT TPEHHHTa Ta TeK Ha Kpajy

BHUOpAIMOHa METO/1a.
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I'padux 2. EdhexTn excniepuMeHTAIHOTI TpeTMaHa U3pAXKEHU y MPOLEHTHUMA 3a BapHjalily CKOK

KpO3 MOJTydydar

10

8

7,5

CKOK Kpo3 n

N

(o]

-3,5

BE
BE
WE

mK

Craructryka 3HauajHOCT edekara pa3IuIuTHX METO/Ia pa3Boja cHare je yodeHa koa E1 u

E2 rpyme. O6e momenyre rpyme (E1, E2) cy wmMane cTaTHCTHYKHA 3Ha4YajHE pPas3lIUKe Yy

MocMaTpaHuM TpeTMaHuMa y ofHocy Ha K rpymy , 10K je Takole youeHa CTaTUCTUYKY 3Ha4YajHa

paznmuka m3mehy E2 u E3 rpyne. Ha ocHoBY mpezctaBibeHOr Tpaduka Takohe ce MOXKe yOUUuTH

Ja je HeypomuinhHa eIeKTpoCTUMYJallfje MoKa3ana HajooJbe pe3yaTaTe, MOTOM KOMIUIEKCHH

TPEHUHT, 0K je rpyla Koja je ynpaxmapajga BUOPALlMOHN TPEHUHT MTOKa3ajla YaK U TeHJCHLU]Y

Ha3aJ10Bamba.

I'padpuk 3. Edextu excrnepuMEHTAIHOT TpeTMaHa M3PaKCHHW Yy MPOILEHTHMA 3a Bapujaldiy
NpOCEYHA CHara CKOKa Kpo3 Moyrydydam

0,0

-0,5

-1,0

-1,5

-2,0

BE
BE
HE

HK
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Beoma je BaxxHO HamoMeHyTH Ja MocMarpaHa Bapujabia HHMje HWMajla CTaTHUCTUYKY
3HAYajHOCT HU MO MHUTalky edekara eKCIepUMEHTATHOT TPETMaHa, alld HU y pas3iukaMa mmelhy

caMMX TpeTMaHa cTora HeheMo KOMeHTpHCcaTH NMpHUKa3aHu Tpaduk.

I'padux 4. Edextn excrnepumMeHTANHOr TpeTMaHa H3paXEHW Yy TMPOIIEHTHUMA 3a Bapujadiy
y3aCTOITHU CKOKOBH - CKOYHH 3TJI00

4
1,8
2
0 -
BE
y3aCTOI'I_Iﬁ/|12KOKO
-2 g WE
4 mE
m K
-6
-8

Takohe Hu y BapujaOiaM y3acTOIHM CKOKOBH - CKOYHHM 3IJI00 HHje youeHa CTaTUCTHYKA
3HAYajHOCT Kako y edexaTnMa eKCIepUMEHTATHOT TpeTMaHa, Tako HU y pa3iukama mu3melhy

CaMUX CKCIICPUMCHTAJIHUX TPECTMaHa.

I'padux 5. Edextn excrnepumeHTaNIHOr TpeTMaHa H3paXKEHH Yy TMPOIIEHTHMA 3a Bapujadiy
IpOCEYHa CHJIa CKOKOBA y CKOYHOM 3III00Y

2
0,3
0 i
2 . NpoceyHa cuna ck. y
- -1,1
-4 mE:
mE:
-6
mE:
N mK
-10
-12
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VYV mocmartpaHoj Bapujabiii youeH je CTaTHCTHUYKHM 3HadajaH MajJil BPEJHOCTU pe3yJiTara
kox E3 u K rpyne, a cratuctruku 3HavajHa paznuka ce nojasmia udmely E1 u K rpyne, kao u
n3mely E2 u K rpyne. YodeHa je MUHMMaIHa TeHCHIIM]a TIOpAcTa BPeIHOCTH pe3yirara ko E2

rpyIie aay oHa HUje Ouila CTaTUCTHYKY 3Ha4YajHa.

I'padpuk 6. Edextu excrnepuMEHTAHOT TpeTMaHa M3PaKCHH Yy TMPOILEHTHMA 3a Bapujaldiy
NpOCEeYHa BUCHHA Y3aCTOITHUX CKOKOBA KpPO3 MOJTydydam

8 6,9
6
4

mE]
2 mE2
0 - mE3
4 -
i 4.4

CraTtucTiuky 3HauajHe eeKTe y mocMaTpaHoj Bapujadiu je 6uno moryhe yountu kox E2
rpymne, Koja Koje cy youeHe M CTaTUCTUYKM 3HaudajHe pasznuke y onHocy Ha K rpymy. Takohe je
youeHa CTaTUCTUYKH 3HayajHa pasnuka y tTpermanuma usmelhy E1 u K rpyne xao u nusmehy E3 u
K rpyne y xopuct K rpyme, Ha OCHOBY uera MOKE€MO TBPIUTH Ja je HeypoMmuiInhHa
eJIEKTpOCTUMYJIAIja UMana HajO0obH edeKaT Ha Bapujadlly HpPOCeuHa BUCUHA Y3ACTONHUX

CKOKO6a KpO3 nojiydydars.
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I'padux 7. Edextn excrnepuMEHTATHOI TpeTMaHa H3paXKeHH Y IpOLEHTHMa 3a Bapujadiry
IIPOCeYHa CHJIa CKOKOBA KPO3 HOJIyuydar

mEl

mE2

WE3

mKI

1c -14

Y nocmatpanoj Bapujadbau E2 rpyna je uMana cTaTHCTUYKY 3Ha4ajaH Majl BPeIHOCTH
pe3yiTaTa Koje ce OApa3uiIo U Yy CTATUCTUYKO] 3HAYaJHOCTH Pa3IMKe MTOCMAaTPaHUX

EKCIIEpUMEHTAIHUX TpeTMaHa y ojxHocy Ha E3 u K rpymy.

I'padux 8. EdexTn excriepuMeHTaIHOT TpeTMaHa N3PpaKEH! y MPOLIEHTHMA 3a BapHjalily Tpuame
mpona3 Ha 10 m

4 2,9

mEl
mE2

mE3

mKi

- /1

O03upoM Ha MHBEP3HY METPHUKY TIOCMaTpaHe Bapujadie Tpuame nposaz Ha 10 m,youasa
ce CTaTUCTUYKHM 3HauajaH edekaT Merojae koje cy ympaxmwasaia E1l m E3 rpynma. OxHocHO
HajOospH edexaT Ha a3y MoYeTHOr — CTapTHOT yOp3ama jeé MMajia BUOpalMoHa MeToja, a

HpI/I6J'II/I)KHO CJIIMYHC e(beKTe 1 METOJa KOMIIJIEKCHOT TPDCHUHTA.
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I'padux 9. Epextn excriepuMeHTaIHOT TpeTMaHa U3PpaKEH! y MPOLIEHTHMA 3a BapHjalily Tpuame
mpozia3 10 - 20 m

6
4,8
5
4
3
2 mEl
1 mE2
0 mE3
WK

-3,8
VY mocmarpaHoj Bapujadiii youeHa je CTaTUCTHYKU 3HauajHa pasnuka usmehy E1 u E3
rpyne e je y ¢asu mehy yOp3ama HajOosbe edekre mmasia rpyna Koja je yhnpaxmaBaja
KOMIUIEKCHM  TPEHHHI, 3aTUM Tpyna Koja je  yOpakmaBalia  HEYpOMHIIUhHY
€JIEKTPOCTUMYJIAIH]Y, a TPYIIa KOja je KOPUCTUIIA BUOPAIIMOHY METOTY j€ MpHKa3aia MOropiiame

BPEIHOCTH Pe3ysTaTa TpUama.

I'padpuk 10. Edpextn excriepuMeHTATHOr TpeTMaHa HW3paKEHU y TPOICHTHMA 3a Bapujadiry
Tpuame nposa3 20 - 30 m

0 0

mEl

mE2

mE3

mK

~ o 2

VYV da3u nocrmzama MakcuMmaigHe Op3uHe HajO0oJbe edekTe je Mmana Tpyma Koja je
ylpaxmaBalila HEYpOMHUITHhHY eNeKTPOCTUMYJIAIH]Y, ald CTATUCTUYU 3HAYajHOCT CE 10jaBUiIa
koa E3 rpyne koja je ynpaxmwanaia BuOpanuonu tpeHuHr. Kog E1 rpymne pesynrtatu cy ocranu

HENPOMEHCHH.

165



I'padux 11. Edextu excrnepuMEHTAIHOT TpeTMaHa H3PKEHH y TPOIEHTHMA 3a Bapujadiy
Tpuame mnpoJia3z Ha 20 m

2 1,3
1
0,3
0 -
mEl
1 A mE2
2 A mE3
mKi
-3 -
4 -
-4

VY Bapujabim Tpyame mnponaz Ha 20 M, CTAaTUCTHYKH 3HA4YajHE IMO3UTHBHE e(peKTe
youaBamo koa EI1 rpyme, koja je MMana W CTaTUCTUYKM 3aHa4dajHO OoJbe pe3yiTare y
nmocMarpanoj Bapujadnu y ogHocy Ha K rpyny. I'paduk Ham jacHo roBopu jaa je y (pa3u crapTHOT
n MmehyyOp3ama HajOosbe edexTe MMana rpymna Koja je yrnpaxkmaBalda KOMIJICKCHH TPEHUWHT,
3aTUM BUOpAaIMOHM TPEHHH, a TeK Ha IOCJETKY Ipyla Koja je ylnpakmaBajla HeypOMHUIIHhHY

€JIEKTPOCTUMYJIAIIH] Y.

I'padpuk 12. Epektn eKCHepuMEHTATHOI TpeTMaHa HW3PaKEHU y TPOICHTHMA 3a Bapujadiry
Tpuame npoJsiaz Ha 30 m

BE

BE

HE

HK

166



I'enepaniHo Tienano y op3unm Tpyama Ha 30 MHuaj0osbe edekte je npukazana E1 rpyma
KOja je ynpaxmanaja KOMIUIEKCHU TpeHUHT. E1 rpyma je no3utuBHe mpoMeHe y pe3yiTaThuMa je
y HajBehoj MepH OCTBapuiia Ha pauyH CTapTHOT yOp3ama Koje je KaCHHj€ YCIIEIIHO OP’KaBaHO y
ceuM (azama Tpuama Ha 30 M.3a mom cinenu E2 rpyma koja je macynpor E1l rpymu cBoj
HalpeJak OcTBapuja Ha pauyH (ase mocTuszama MakcUMajiHe Op3uHe, W JOoHeKIe Yy (aszu
mehyyOp3ama, ok je y mpBoj (a3u crapTHOr yOp3ama IOKa3ajda 4ak W HeratuBHe e(dexTe.
[Tocnenmwe panrupana no ycrmemHoct y Tpdyamwy Ha 30 mje E3 rpymna koja je ympaxmabaia
BUOpaimonu TpeHuHr. E3 rpymna je cTaTHCTHYKY 3HAa4ajHOCT YCIEIIHOCTH Yy Tpuaky Ha 30 m
nyryje 1o0pom crapTHOM yOp3amy, J0K ce y ¢da3zama MelyyOp3ama U MOCTU3amba MaKCUMalHe

Op3uHe youaBa TeHJICHIIM]ja CMambeha Op3uHE TpUama.
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8 3ak/pyyak

Y nOperxoiHMM IIOTJaBJbMMa OBOT paJa H3HETH Cy pe3yaTaTH, CIPOBEACHOT
UCTpaXXHBama, e)eKkara pa3IMIUTUX METOJA 32 Pa3BOj €KCIUIO3MBHE CHAre W HUXOBOT YTHIIAja
Ha AHTPONOJIOUIKM CTaTyC MYyIIKapala y KacHOj aJojecleHUuju. Y CKIaay ca LWbeBUMa U
3a/anMa HCTPaXUBama, y3 TMPOBEpPY IIOCTABJLEHHUX XHUIOTe3a Mory ce m3Byhu cnenehu
3aKJbYYlIH:

1. Ha HCHOBY CIIPOBCACHEC aHAJIM3€ MOXKC CC€ 3aKJby4UTH [Ja je OpBa XHIIOTE3a OBOT

UCTpaKUBamba j€ caMO JeIMMUMHMYHO IMOTBpl)EHA, OJHOCHO YOUYEHO j€ MOCTOjame pasiihKa y
MOTOPHYKUM CIIOCOOHOCTHMA, U3Mel)y cyOy3opaka Ha MHUILIM]aIHOM MEpembY.

2. Pesyntatu oBor wucTpaxuBama NOTBphyjy Apyry xumoTresy Jjga he npumeHa

KOMITJICKCHOT TPEHWHra M3a3BaTH I0jaBy pas3iiKa y HHUBOY CHAare HMCIUTAHUKA MOCMAaTpPaHOT
cyOy3opka.
3. VY Bapujabnama 3a nporeHy MOpQOJIOMIKUX KapaKTepUCTHKA HUJj€ JIOILIO A0 MPOMEHa U

cTora €€ MOXC IIPUXBATUTHU Tpeha XHUIIOTEC3a KOja TJ1acyu Ja KOMIIJICKCHU TPCHUHI nehe nzassaTtu

1I0jaBy pasyiMKa y MOp(OIIONIKUM KapaKkTepruCcTHKaMa UCIIUTaHNKa TOCMaTpaHoT Cy0y30pKa.

4. VY nmornyHocTH ce MOXe OJ0alTH YeTBpPTa XWIOTe3a Koja Tyiacu na he mpumeHa

KOMIUJIGKCHOT TPEHHHra U3a3BaTH II0jaBy pa3iuKa Yy TEJIECHOM CacTaBy WCIIMTaHHUKA
MOCMaTpPaHoT CyOy30pKa.

5. Ha ocHOBY noMeHyTHX pe3yniTaTa, MOXKe Ce MPUXBATHTH IeTa Xurnoresa na he npumena
HMEC wu3a3Baru 1ojaBy pa3ivka y HIBOY CHare MCIIMTaHUKA MOCMAaTPaHOT CyOy30pKa.

6. Kao mro je u oueknBaHo y Bapujabiama 3a MpoleHy MOP(OIOMKIX KapaKTepUCTUKA

HUje JOIUIO JI0 MPOMEHA M CTOTa ce MOXKE MPUXBATUTH IecTa xumnoresa koja riaacu n1a HMEC

Hehe M3a3BaTu mojaBy paszivka y MOP(OJONIKUM KapaKTepHCTUKaMa UCIIHTAaHHKA MOCMATPaHOT
cyOy3opka.

7. Ha ocHOBy M3HeTHX 4MIb€HMIIA ceMa XunoTe3a koja riacu nga he nmpumena HMEC

M3a3BaTH TI0jaBy pas3jMKa y TEJIECHOM CacTaBy HCIHTAHWKA TOCMAaTpaHOr cyOy3opka HHje

npuxBaheHa.
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8. O063upoM da yodaBaMO yMepeHe e(eKTe EeKCIIEPUMEHTATHOT TpeTMaHa JACIIUMUYHO

MOKEMO TPHUXBATUTH OCMY XWIOTe3y na he mpuMeHa HeypoMuIIMhHE eIeKTPOCTHUMYIIAlldje
M3a3BaTH M0jaBy pa3linKa y HUBOY CHAare MCIHUTAHUKA MOCMATPaHOT CyOy30pKa.
9. VY Bapujabnama 3a mporeHy MOp(OJIOMIKHX KapaKTepUCTHKA, MpeMa OYCKHUBAHHMA,

HI/Ije A0IIJIO OO0 HOpOMEHAa M CTOra C€ MOXKC IIPUXBATUTU ACBCTA XHMIIOTC3a KOja rj1aCu aa

BUOpAIMOHM TPEHHMHI Hehe H3a3BaTH MOjaBy pasjivka y MOPQOJOMIKAM KapaKTepHCTUKaMa
UCTUTAaHUKA TOCMATPaHOT Cy0y30pKa.

10. Ha ocHOBy pesynrtaTta oBOT UCTpaKMBamba MOXKE 3aKJbYYUTH J1a BUOpPAIIMOHHM TPEHUHT
u3BOleH Ha OBaj HauMH 0€3 a/JeKBATHO JM3aJHHUPAHOT HYTPUTHUBHOT IJIaHA HUjE JTOBOJhAH 32
OCTBapeH€ CTATUCTUYKHU 3HAYAJHMX MPOMEHA y TOTJEAY TEJIECHOT cacTaBa CTora ce ojdalryje

ACCCTa XUIIOTC34a.

11. Jemanaecra xumore3a Koja TMPETIOCTaB/ba CE€ Ja IOCTOj€ Pa3IUKe Y MOTOPHUYKUM

croco0HOCTUMA, MOP(OJIOMIKUM KapaKTepUCTHKaMa U TeJIECHOM cacTaBy u3Mely cyOy3opaka Ha

(buHATHOM MEpemYy ce MOXKE ACTUMHUYHO ITPUXBATUTH.
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9 3Hauaj ucTpaxvuBama

[IpuMena anexkBaTHUX METO/A, ONTHMAJIHO J03Mpamke OOMMa W WHTEH3UTETa Y
TPEeHUHTY pa3BOja CHare je oj KJbYYHOI 3Haudaja 3a e(UKacHO TOCTHU3ame MaKCHUMAaTHUX
pe3ynTara. YBoheme HOBHX METOJa pa3Boja CHare y TpPEHaXHY IMpakcy, Koje y cebu
ob0jenumaBajy e€(pUKacHOCT aau M 0e30eJHOCT HHUXOBE MPUMEHE, JOBOJIU 0 TOIU3amha
KBaJIUTETa TPEHAXXHOT TpOIleca, Kao W JO IMOAM3amka KBAJIUTETAa CBAKOJHEBHOT JKUBOTA
CIOPTUCTE — BEk0aya KOjH WX yIpaxmana. [lo3HaBambe HaydHUX acrekata ((pH3HOIONIKHX,
OMOMEXaHWYKKX, aHATOMCKHX M JIp. IPHHIUIIA) HAa KOjUMa TO4KBajy ojapeheHe meroae pa3Boja
CHare je oJ M3y3€THE BAXXHOCTU je€p CaMO TaKO CE MOXKE M IMPEIBUIACTH €BEHTYallHH KpPajibu
pe3yaTaT BUXOBE IPUMEHE.

Ha ocHOBy mpukazaHux pe3yaTaTa MOXE CE€ YBHJETH BEJIMKH MOTEHIMjall MPUMEHE
HeypoMuIIhHE eNeKTPOCTUMYJalje Y TPEHUHTY CHare KOju jé y MHOTHMM Bapujadiama uMao
npuOImKHO ciimyHe edekre ca Beh nokazaHuMm edekTnMa MpuMeHe KOMIUIEKCHOT TPEHUHTa Y
pa3Bojy cuHare. Ca apyre cTpaHe IpuMeHa BUOPAIIMOHOT TPEHUHTa MOpPa C€ CIIPOBOJIUTH Y BeoMa
KOHTPOJIMCAHUM YCIIOBHMAa 003UPOM Ha YOUEHY TEH/CHIIMjy MOropIlliamka BPEIHOCTH oapeheHux
napamerapa eKCIIO3HBHE CHare.

YHyTap KOMIUIEKCHOT TpPEHWHTa OWJI0 OW MOXKEJbHO MMILIEMEHTHpATH W Jpyra JBa
UCTpaKMBaHA METO/a pa3Boja eKCIUIO3WBHE cHare. [Ipemopyka ayropa 3a MpHUMeHY MOMEHYTHX
METOJ1a y pa3Bojy cHare Ou O6uiia cieneha:

* BuOpauuoHu TpeHUHT OM ce MOTa0 KOPHCTUTH Y YBOJHO MPUIIPEMHOM JIeNy TPEHUHTa
Kao CpeJICTBO MOTeHIHWjanuje ca obOpahamem moceOHe mMaxKmke HAa Opoj BHOPALMOHHMX
cTUMYITyca 003upoM Ja nocroje uHauiuje aa Buie o 3500-400QcTrmMytyca HeraTHBHO
nenyjy Ha IIHC onHOcHO Ha nasby MaHHdecTalMjy eKCIUIo3MBHE cHare. Takohe Ou ce
BUOpAallMOHM METOJ] MOTrao0 HMHKOPIIOPUPATH Y caM KOMIUIGKCHH Map — OJHOCHO
TUTMOMETPHjCKE BexOe OM ce M3BOJMIIe HAa BHOPAIMOHO] TIATGOPMHU Al y CMAmbEHOM
00MMY Kako ce He OM Mpemariuia IoMeHyTa Topikha TpaHuIla BUOPAIIMOHUX CTUMYJTyca.

* HeypomummuhHa enexTpocTuMynanuja 6u Moria Aa ce M3BOJU HAKOH MOJIU(PUKOBAHOT
KOMIIJIEKCHO-BUOPAIIMOHOT JieJla TPEHWHTa, HUKAKo Tpe, 003upoM na je omrepeheme
JIOKOMOTOPHOT arapara 3a Bpeme npumeHe HMEC-a munumManso, anu je ontepeheme Ha
HHC mujameTpanHo CympoTHE pa3mepe.

170



* bpoj cepuja yHyTap KOMIUIEKCHOT Mapa y MOIU(UKOBAHOM KOMIUIEKCHOM TPEHUHTY OH
ce cMamno, ca 3 Ha 1 1o 2 cepuje, mwTo Ou omoryhuno Behy ciobony Bapujanuje 6poja
CaMHX KOMIUIEKCAa YHYyTap jeJHOr TpeHHHra (yBeCTH BHIIE CrelHM(PHYHUX KOMILIEKCa Y

CKJIajy ca morpebdama BexxOaya).

OBakaB mpuctyn O HaM OMOTryhwo jJa M3By4eMO Haj0OJbe U3 TIOMEHYTHX METOJ]a,
y3€BIIHU y 003Hp NO3UTUBHE e(heKTe MOMEHYTHX METO/Ia Ha BEPTUKAIHY CKOYHOCT, 0K ca Apyre
CTpaHe OM ce MPHJIMKOM pa3Boja Op3WHE Tpuama MOKpuie CBe ¢asze Hmp. Tpuama Ha 30 m,
003MpoM Ja TO3UTHBHE €(EeKTe KOMIUIEKCHOT M BHUOpPAIMOHOT METOAa Ha pa3Boj MOYETHOT —
CTapTHOT yOp3ama, a ca Apyre crpaHe 6u ce Mmorao uckopuctut norennujan HMEC-a 3a pa3Boj
MOCTU3akha MAaKCUMAaITHE Op3UHE.

benedur ce Takohe ornema y penykumju ontepehema JOKOMOTOPHOI arapaTta y3
UCTOBPEMEHO TNoOBehaHO aHTaKOBame CTPYKTypa IMOTPEOHHMX 3a HCIOJbABAKE EKCILJIO3HBHE
CHare, MPWJIMKOM TPEHAXHOT IpOoleca, MTO NMpeACTaBbalia J0OPO MOJIA3HINTE Y XYMaHU3AIH]jU

(BpxXyHCKOT) criopTa yOIIIITe.
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