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CAKETAK

b ucTpakuBama OHO je Jla ce yCcTaHOBE e(eKTH PA3IMYUTHX EKCIIEPUMEHTAIHHUX IporpaMa
Ha MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH M MOP(OJIOIIKE KAPAKTEPUCTUKE MIIAIUX CIIOPTHUCTKHIbA. Y30paK
UCIIUTAHMIIA CAYHIbaBao je 45 MiaguX CHOPTUCTKUIbA (pyKoMeramwia) y3pacta ox 15 mo 18
roJMHa M3 TpU pyKoMeTHa Kiyba ca teputopuje All Bojommue. Mcnuranume u3 »KEHCKOT
pykometHor kiyba ,,IlerpoBapaaun u3 IlerpoBapanuna (E1; N=15) 6une cy 8 nHenespa (4 myra
HEJIeJbHO) YKJbYUEHE Y €KCIIEPUMEHTAIHU IPOrpaM — Urpe Ha CKpaheHOM IIPOCTOpPY Y PYKOMETY.
Vcnuranuie w3 )EHCKOI pyKOMETHOT KiayoOa ,,PaBanrpan” m Combopa (E2; N=15) 6uire cy 8
Hezesba (4 myTa HelesbHO) YKJbYYEHE Y CeKCIHEpUMEHTAJIHM IporpaM — BUCOKO-MHTEH3UBHU
WHTEPBAJIHU TPEHHHT, 8 UCIUTAHUIC M3 JKEHCKOT pyKoMmeTHor kiyba ,Jlaku“ u3 Ilpeenke (K;
N=15) 6une cy 8 Heaesba yKIbYUEHE Y KOHTPOJIHH IporpaM. EkcriepuMeHTaHu IporpaM — Urpe
Ha cKkpaheHOM IPOCTOpY Y pYKOMETY KOHIIMITMPAH j€ TaKo JIa Ce CacTO0jao M3 JBE BPCTE TPEHUHTA
(TpeHUHT urpe Ha ckpaheHoOM NpPOCTOpPY U PYKOMETHOT TPEHUHTIa), & eKCIIEPUMEHTAIHU IPOrpam
— BUCOKO-MHTEH3UBHU MHTEPBAJIHU TPEHUHI KOHLMIIMPAH j€ TaKO Jia Ce cacTojao Takohe u3 ase
BPCTE TpEHHHIa (BHCOKO-WHTCH3MBHHX HHTEPBAIHHUX TpeHuHra 15 S — 15 S u pykomeTHHX
TpeHuHra). KOHTpONHM mporpam cacroja0 ce u3 pyKoMeTHHX TpenuHra. OpnpehuBame
MHTEH3UTETa TpeHHHra Ha 0a3u (peKkBeHLe cpla y TOKY EKCIEpUMEHTAJHUX Iporpama H
KOHTPOJIHOT nporpama 6uo je npahen nomohy I[lonap tum cucrema. Ilcuxonomko ontepeheme y
TOKY nporpama 6uio je npaheno y3 momoh boprose ckane cy0jektuBHOr ocehaja ontepehema.
barepuja 3a ucnutuBame M mpaheme MPOMEHA IMPOY3POKOBAHMX TPEHAXHHM IPOTpaMuUMa
cacTojajia ce W3 JIEBET aHTPOTIOMETPHJCKUX MEpa, JEBET Mepa TeJIeCHE KOMITO3UIIMje U JECEeT
MOTOPHUYKHX TE€CTOBA. 3a CBAKy Bapujaliy U3padyyHaTH Cy OCHOBHHU JIECKPUIITUBHU CTATUCTHIIU,
a 3a HOpMaJHOCT AMcTpuOyuuje pesynrata npumemeH je [anupo-Bunk tect. ¥V musby
yTBphuBama edekxaTa pa3IuuUTHX eKCIIEpUMEHTATHUX MTporpama Ha MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH U
MOpGOJIOUIKE KapaKTePUCTUKE UCIIMTAHUIA, TPUMEEHa je KOMOMHOBaHa aHajIu3a BapujaHce ca
NIOHOBJLEHUM MepemuMa. Bennunna edexra kopuiihena je 3a nmpaheme HarpeTka rpyne Koja je
Ouila MOJBPrHYTa TPEHAXKHOM TporpaMy. Pe3ynTtatu ucrpaxuBama 1MoKasyjy J1a Cy UCIIUTaHHIIe
u3 E2 rpyne octBapuie 6oJbe pesynrare y MOjeIUHUM MOP(]OIOUIKUM KapaKTepUcTUKama U y
MOTOPUUYKHM cHocoOHocTuMa (Op3uHa W u3ApxJpbuBOCT) on ucnutanuna u3 El u K rpyme.
[TprumeHOM KOMOMHOBaHE aHAIHM3€ BapHjaHCE Ca MOHOBJFEHUM MEPEHIMa MOKE CE€ YOUUTH JIa CY
ucniuranuie u3 El1 rpyne octBapuine 6osbe pe3ynraTe caMo y jeJHOj MOTOPHYKO) CIIOCOOHOCTH
(excrmo3uBHaA cHara). 3akipydyje ce Ja Cy HUCIHMTaHUIE Koje Cy 8 Helesba NpPUMEHUBAIS
eKCIEepUMEHTAIHU TpPOrpaM — BHUCOKO-MHTEH3MBHU WHTEPBAJIHM TPEHUHI OCTBapuie Behu
Hafpeaak y MOTOPHYKUM CIIOCOOHOCTUMA U Y TIOjeAMHUM MOP(OJIOUIKUM KapaKTepUCTHKaMa 01
UCTITaHUIIA KOje Cy 8 Helesba MPUMEUBaIe eKCIIEPUMEHTAITHN TIPOTrpaM — UTpe Ha ckpahHOM

POCTOPY Y PYKOMETY.

Kibyune peum: Urpe Ha ckpaheHOM mHpocTOpy, BHCOKO-WHTEH3MBHHM WHTEPBAJIHU TPEHUHT,
a/10JIECLICHTKUEE, PYKOMET.



ABSTRACT

The aim of this study was to establish the effects of different experimental programs on motor
abilities and morphologic characteristics in young female athletes. 45 young female athletes
(handball players) aged 15-18, from three handball clubs in VVojvodina, participated in this study.
Participants from female handball club “Petrovaradin” from Petrovaradin (E1; N=15) were
involved in the experimental program of small-sided games in handball for 8 weeks (4 times a
week). Participants from female handball club “Ravangrad” from Sombor (E2; N=15) were
involved in the experimental program of high-intensity interval training for 8 weeks (4 times a
week). Participants from female handball club “Laki” from Crvenka (K; N=15) were involved in
the control program for 8 weeks. Experimental program — small-sided games in handball
consisted of two kinds of training (small-sided games and handball training). Experimental
program — high-intensity interval training also consisted of two kinds of training (high-intensity
interval training 15s -15 s and handball training). Control program consisted of handball training
only. Physiological and psychological stress induced during experimental and control programs
were monitored by Polar team system and Borg scale of perceived exertion respectively. Battery
for testing and monitoring of the changes caused by training programs consisted of nine
anthropometric measures, nine body composition measures, nine motor tests and one specific
motor test. Basic descriptive statistics were calculated for every variable and Shapiro-Wilk test
was used for the normal distribution of the results. Mixed model analysis of variance with
repeated measurements was applied to determine the differences the programs had on motor
abilities and morphologic characteristics of the subjects. Effect size was used to calculate the
degree the effects had in every group. Results of the study show that participants in E2 group
achieved better results in some morphologic and motor abilities than participants from E1 and K
groups. By using mixed model analysis of variance with repeated measurements, it was
established that participants from E1 group achieved better results in only one motor ability.
Based on the above, it can be concluded that subjects from E2 group (experimental group - high-
intensity interval training) had improved more in motor abilities and some morphologic
characteristics than E1 group (experimental group- small-sided handball games).

Key words: Small-sided games, high-intensity interval training, female adolescent, handball.



1 ¥YBOI

CaBpeMeHHU TPEHAXHU MPOLIECH ITOCTaBIbajy MPe]] TPSHEpe U3a30Be, IITO 3aXTeBa BPJIO 030MIbaH
NPUCTYNl TUIAHWpalky W TporpaMHpamy TpeHHHra. YTBphHBame yTHIaja MPOrpaMUpPaHOT
PYKOMETHOT TPEHUHTa Ha MPOMEHE MOPQOIOIIKUX KapaKTePUCTHKA, Oa3UYHUX U CHEIUPHIHHUX
MOTOPHYKHX CIHOCOOHOCTH y pPa3IMYUTHM LUKIyCHMa CIIOPTCKE MPHIPEME MPEACTaBIbajy
MeXaHu3aM Bajopu3anyje edexara pasIMUuTO AM3AJHUPAHUX Hporpama. M3 nocamammux
uctpaxkuBamwa (Buchheit, Mendez-Villanueva, Quod, Quesnel, & Ahmaidi, 2010; Gorostiaga,
Granados, Ibanez, & lzquierdo, 2005) moxe ce yOUHTH Ja CYy TPCHEPU NPUMEHHUBAIU Pa3TnIUTE
TpEHaXHE Mporpame 3a MoOOJbIame aHTPOIMOJIOMIKOT CTaTyca PYKOMETAalla U PyKOMETaIlInIa

Pa3IMYUTOr y3pacra

Hanpenak Hayke y TpeHa)KHOM IpOTrpaMy JOBOJH J0 HOBHX METOJIa TPEHHUHTA, KOje HyJIe
Marbe WM BHIIE arpeCUBaH MPHUCTYI Y OCTBApUBahy BPXYHCKUX CIOPTCKHX pocturayha. Urpe
Ha ckpahieHOM MPOCTOpPY MpPENCTaB/bajy HOBY TPEHAXKHY METOIY M MOTYy ce Ne(UHHCATH Kao
OrpaHUYCHA WIrpa Koja ce BEeKOAa HAa MajoOM IMPOCTOPY, YECTO ca MamuM OpojeM urpava u
amantupanum npasuauma urpe (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011) a uma 3a 11ib
1a mo0osbIna: MOPQOIIOIIKE KapaKTePUCTHKE, (DYHKIIMOHATHE, MOTOPUYKE M TEXHUYKO-TAKTHUKE
crocoOHOCTH criopTrcTa U crioptucTkuba (Buchheit et al., 2009; Dello lacono, Ardigo, Meckel,
& Padulo, 2016). Hemocratak mocamaliimbuX HCTpaKMBamba y Be3W ca epeKTHMMa Hrpe Ha
ckpaheHOM TIPOCTOpY Y PYKOMETY Ha MOTOPHUYKE CITOCOOHOCTH M MOP(QOJIONMIKE KapaKTEPUCTHKE

MIIaIUuX CHOPTUCTKHHE-A HABOJAU UCTpaAKUBada Ha MPEAMET MHTCPECOBAK:A.

1.1 Teopujcku okBUp paaa

Pykomer je TUMCKH CIIOPT JIBE CYNPOTCTaBJbEHE SKHIIE ca MO ceiaM urpava (Hajuemrhe mo mect
urpada ¥ TOJIMAHOM), KOj€é HaW3MEHHYHO IMPEy3uMajy yJIOTy Hamajgada Wid OpaHHola Yy
3aBHCHOCTH OJ1 Tora ko mMa moces sonte (Corvino, Tessitore, Minganti, & Sibila, 2014). Oaj
CIOPT CaJip’)kKi HEOorpaHW4yeH Opoj MOKpeTa Hajpa3IMuUTHjUX KUHEMAaTUYKUX U JUHAMHUYKHX
CTPYKTYypa, M 300T CBOjeé KOMIUIEKCHOCTH oMoryhaBa WHIUBHUIyaJHY KPEaTHBHOCT CBaKOT
urpaua y3 MollTOBame MPOIUCAHHUX MpaBuia. PyKoMeT cnajia y rpyny KOMIUIEKCHUX CIIOPTOBA,
U KapakTepHIlle Ta BHUCOK HMHTEH3UTET KPATKHUX aKTHMBHOCTH (CIIPHHT, CKOK, OKPET, Typambe,
OmoKupame, Oalame, UT/I.) pa3IBOjeHUX Mepuoanma Kpartkor oamopa (Rannou, Prioux, Zouhal,
Gratas-Delamarche, & Delamarche, 2001). Ykonuko ce aHanu3upa CTPyKTypa pyKOMETHE HIpE,

MOYXE C€ YOUHMTH, UCIOJbABAkE PA3IMYUTUX TOKpETa JOWmUX (3aycTaBibame, yOp3ame, TOCKOK,



CKOK, Op3a MpoMeHa MpaBla KpeTama M CIPHUHT) U TOPHUX EKCTpeMuTeTa (Oarame JIomnTe,

JIOCKOK IIPH Tajly ¥ GIOKMpamba Jionte) ycknalienux ca npasumma urpe (Cavala & Katié, 2010).

Pykomer je ¢u3nuku 3aXTeBaH TUMCKHU CIIOPT BUCOKOT MHTEH3HMTETA, Ca BEIUKUM OpojemM
aHaepOOHMX aKIMja MOMmyT Op3e MpPOMEHE MpaBIa KpeTama ca U 0e3 JIoNTe, CKaKama, KPaTKUX
cupuntee uta. (Madsen et al., 2019). ITosoac u cap. (POvoas et al., 2012) cmarpajy aa ce y
PYKOMETY YIJIaBHOM HCIOJbaBajy aKTHBHOCTH HUCKOT MHTEH3MTETA Kao HITO je XOJame, JaraHo
Tpuame, TOK Cy aKTHBHOCTH BHCOKOI MHTEH3UTETa CMameHe. XOAame Kao aKTUBHOCT HHUCKOT
WHTEH3UTETa ncrosbasa ce y 39,6% (Michalsik, Aagaard, & Madsen, 2013) wiu 35% (Povoas et
al., 2012) ox ykymHuUX aKTUBHOCTH TOKOM urpe. OBO TOBOpH [1a UTPayd y TOKY PYKOMETHE
yrakmune 1/3 BpeMeHa mpoBely Yy akTHBHOCTUMA HUCKOT MHTEH3UTETa. AHAIM30M CIIPHHTA Kao
AKTHMBHOCT BHCOKOT' MHTCH3HMTETa, MOXE CE€ YOUHTH Jla C€ OH ucmosbaBa camo 2% 10 3,8% (Al-
Lail, 2000) 0,31% (Pdvoas et al., 2012) wu 1,8% ox yKymHOT BpeMeHa 3a Urpy IO YTaKMHIHU
(Michalsik et al. 2013). Ha y30pky ox ocaM KyBajTCKUX pyKOMETallla MOXE CE€ YOUHUTH Ja Cy
Urpavd y TOKY PyKOMETHE YTaKMHIIE XOAanu y mpoceky 620 m, a tpuyanu crnpunt 451 m (Al-
Lail, 2000). lancku pykoMeTali y TOKY pyKOMETHE YTaKMHUIIE X0/1ajy y ipoceky 1424 + 265 m,
a Tpue cupuHT camo 275 + 182 m (Michalsik et al., 2013). Maptuu (Martin, 1990) no6wuja
[OJaTaK Jla Urpadu y TOKY PyKOMETHEe yTakmulle u3zBojae 70 cpUHTEBa U THUME IMOKPUBAjJy OKO
470 m mo 560 m, mro Ou 3HAYMIIO J1a y IPOCEKY AMCTaHIa CIIPUHTA U3HOCU o 6 M 10 8 m, a
MHTEpBaNl oaMmopa usMmelyy crnpuHTeBa n3Hocuo 6u oko 50 S. Ilocnenwu momarak je u3 1990.
roJMHE M Tpeba ra y3eTu ca pe3epBoM. Ha OCHOBY HaBENEHHMX pe3yaTara y HCTpaKUBambHMa
suie ayropa (Al-Lail, 2000; Michalsik et al., 2013; Pdvoas et al., 2012) moxe ce younTH 1a
MIOCTOJU jacHa pa3iiiKa u3Mel)y 3aCTyMJbEHOCTH CIPUHTA U XOJamka, Ka0 aKTUBHOCTH HUCKOT
(oxo 40%) u BUcOKOr MHTeH3HUTETa (0KO 2-3%) y TOKy yTakMuie. Mel)yTiM, BUCOK MHTCH3UTET
HE WCIO0JhaBa Cce caMo y Op3WM TMPaBOJMHH]CKHM KpeTmama, Beh W y JApyruM akTHBHOCTHMA.
Crora, arumHOCT Kao Op3a mpomeHa mpasia kpetama (Gredelj, Metikos, Hosek, & Momirovié,
1975) najuemnhe ce WM3BOAM BHCOKMM HWHTEH3UTETOM, & 3aCTYIJBEHOCT AarviIHOCTH Y TOKY
PYKOMETHE yTaKMUIle U3HOCH O0KO 65% (13,2 Op3ux nmpoMeHa MpaBlia KpeTama y TOKY Haraja 1o
urpauy; 17,5 6p3ux mpoMeHa cMepa KpeTama y oxbpanu mo urpauy (Pori, Mohari¢, & Sibila,
2009). IMopen armmuoctu Ilopu u cap. (Pori et al., 2009) cmarpajy ma mocrtoje U apyre
AKTUBHOCTH KOj€ C€ M3BOJI€ BUCOKMM MHTEH3UTETOM, a allMKIMYHOI Cy KapakTepa, Kao IITO Cy:
CKOKOBH U Oamama (13,8 + 6,14 ckokoBa; 6,7 £+ 3,95 6anama; u 20,3 + 15,70 curyanuja jenas Ha
jeman kon urpada). Ha OCHOBY HaBEJEHOI MOXE CE 3aKJbYYUTH Jia C€ Yy TOKY PYKOMETHE

TAaKMHUIEC H3BOJAC AKTHBHOCTH HHCKOI' MHTCH3UTAaTa OKO 35%, BHCOKOI HMHTEH3HUTA BHU]
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MIPABOJIMHU]CKOT Tpuyama OKO 2% UM BUCOKOT MHTEH3UTETa Y BUy Op3e MpOMEHe MpaBlia KpeTama

0K0 65%.

YcnemHocT 'y pykoMeTy ozapeheHa je HHBOOM MOTOPHMYKHX CIIOCOOHOCTH, OCOOMHA
JMYHOCTH, TEXHUYKO-TAKTUYKOT 3Hama CBAKOI Wrpaya Kao W HHUXOBUM MelhycoOHMM
MHTEpaKIfjamMa y OKBUPY MO3HATUX M HEIIO3HATUX CHUTYallhja KOje Ce jaBJbajy TOKOM PYKOMETHE
yrakmune (Vuleta, Simenc, & Hrupec, 2001). KoMmieTnujy uHGOPMAHLHjY O Yera 3aBHUCH
yCIIeX y CIOPTY, Ma U Y PYKOMETY, Hyld HaM Hayka Kpo3 MMO3HATy jeHAYMHY CrernuuKanmje
ycrexa. M3 jemHaunHe crienuduKaiyje ycrnexa y pykKoMeTy MOXKe Ce 3aKJbyYUTH JIa je yCIex
caTKaH O]l BEJIHKOr Opoja (akTopa KOjU Cy y HMHTEPAKUUjU U (YHKIMOHATHO] 3aBHCHOCTH
(Goranovi¢, 2002). dakTopu YCIEIIHOCTH Y CHOPTY AeGUHUCAHU CY XMjEPAPXHUJCKH, IIITO 3HAYH
Jla Ha TIOYETKY HHU3a CTOjH HajBaXHHjH (HDaKTOp WIIM IUMEH3Hja, a Ha Kpajy Mame BakaH. Byrera,
Munanosuh u Ceptuh (Vuleta, Milanovi¢, & Serti¢, 2003) oBe dakTope mocMaTpajy Kpo3
MUpPaMUJIy CaCTaBJbEHY OJ1 YUSTHPU HHMBOA. Ha IIPBOM MECTy Cy aHTPOIIOJIONIKE KaPaKTEPUCTHUKE
U CcrocoOHOCTH (MOPQOJIOIIKE KapaKTePUCTUKE, MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH, (PYHKIIMOHAIHE
CIOCOOHOCTH, KOTHUTHBHE CIIOCOOHOCTH, KOHATUBHE M COIMOJIONIKE KapaKTEPHCTUKE) KOje Cy
IpeyclioB 3a pa3Boj CHEHU(PUYHHUX CHOCOOHOCTH M 3Hama (MOTOPHMYKE HaBUKE), KOje Cy Ha
npyrom HHuBOYy. Ha Tpehem HuBOY je cuTyanmoHa eUKacHOCT KOja je TIOCTMTHYTa Ha OCHOBY
CBUX PErMCTPOBAaHMX CHUTyallja TOKOM YTaKMHMIIE WJIM TOKOM IIE€JOI CUCTeMa TakMuuemwa. Ha
YETBPTOM HHUBOY, IITO j€ Kpajlbl HUBO PYKOMETAlla TaKMHUYAapCKOI yTUIIAja, j€ CIOPTCKU

pe3ynTar.

Mopdodornomike KapaKTepUCTUKE U MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH YCKO Cy IOBE3aHEe M OBa JBa
TIPOCTOpa TOTPEGHO je MHTErPAllHO M YHOpenHo u3ydaBatu (Zivkovié, Goranovié, Markovi¢, &
Brankovi¢, 2010). Mopdoronike kapakTepUCTUKE MMajy BaXHY YJIOTY 3a MOCTHU3aHkE KPajHer
pesyarara y pykomerHoj yrakmuim (Hasan, Rahaman, Cable, & Reilly, 2007; Sibila & Pori,
2009) mTo ce MOXe BHUACTH M3 jeaHaunHe crenudukaidje. AHAIN30M JaTEHTHUX THUMEH3H]ja
MOpP(DOJIONIKUX KapaKTepUCTHKA Yy PYKOMETY J0OHjeHH Ccy pe3yiTaTh KOju Cce MOTy
UHTEpPOpPETHpaTH  Kao: JIOHTUTYIWHAJIHA JIMMEH3MOHAJTHOCT  CKeleTa, TpaHCBep3alHa
JTMMEH3HOHATHOCT CKelleTa, BOJIyMEH U Maca Tella, Kao ¥ MOTKOKHO MacHO TKHBO. CBe HaBeJeHe
MOPQOJIONIKE KapaKTEPUCTHKE KO PYKOMETalla ¥ PyKOMETAIIHIIA Pa3INIUTE Cy Y 3aBHCHOCTH
ol mo3uiuje (roiama, cpefmu Oek, JeBU OeK, 1ecHU O€eK, JeBO KPHIIO, JECHO KPHIIO U KPYKHU
urpay) Ha kojoj urpajy (Sibila & Pori, 2009; Vila et al., 2012). Wrpauka mo3uuuja npeacrasiba
OpraHU3aIMOHO-KMHE3NOJIOLIKY CTPYKTYpY NehUHUCAHY (PU3NUKUM IMapaMeTpuMa U IpaBUiINMa
urpe (Cavala, 2012) Te pa3nnunTe Urpayuxe MO3UIHjE 3aXTEBajy O Urpada (CBAKOT IOjeIHHIA)
na u3Beny oapehene 3amaTke (TEXHUYKO-TAKTHYKE) W Ja UCIyHE oapeheHa 3amyxema yHyTap
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urpe. YnpaBo TH crieuu(puyHu (PU3NYKU 3aXTEBH IOJEJUHOI MTPAuKOr MECTa IpaBe pasiuKy
u3Mel)y urpava y Mop(QosIomKkiM KapakTepucTukama. PykomMeTammie ceHHOpKe penpe3eHTalnje
CnoBenmje y3pacra 22,52 * 4,7 roguHa Ha MNO3UIMjH Oeka MMajy HAjBUIIEC HU3PAKEHY
JIOHTUTYJMHAIIHY JMMEH3MOHAJIHOCT CKeJeTa M HajMame BPEIHOCTH Y MOTKOKHOM MacHOM
TKHBY Yy OJHOCY Ha pyKOMeTaluue ca apyrux nosuuuja (Bon, Pori, & Sibila, 2015). Ykonuko
aHATM3UPaMO UTPYy HA TMO3ULMjU Oeka y a3y Hamaga MOXE Ce YOUHUTH Ja OHHU YIJIaBHOM:
OpraHu3yjy Urpy, myTupajy u3 nabuae (3oHcka ogdpana 6:0), u3Boae pazindure ,,puHTe Koje
he pesyaruparu mposaCkom 10 auHHje 6 m (qyOooka 30HCKa ofbpana 3:2:1; 5:1; 4:2), ctBapamem
BUIIIKAa UTpavya Ha HEKOM JIely TepeHa U Takohe Mopajy Ja youe cioOOJHOr caWrpada Te Ja
3abenexe ycrenrHo aoaaBame. Kaga ce Ha cBe oBO nona yiora y ¢asu ondpaHe, OH/Ia 3aucTa
pYKOMETAIIMIIE Ha MO3MIUjU Oeka MOpajy OMTH BHUCOKE M CHaxkHe. Pykomerammne (y3pacra
25,74 *+ 4,84 ronuna, ca 14 roguHa pyKOMETHOT MCKYCTBA) Ha MO3UIUJU KpUJla OCTBAPY]Y HUKE
BPEIHOCTH y JIOHTUTYIWHAIHO] AUMEH3HOHAIHOCTH CKeJleTa (TelecHa BHUCHHA, Jy)KUHA PYKe),
BOJIyMEHY M TeJNeCHOj Macu (TelecHa Maca) Wy IlapaMeTpuMa TpaHCBEp3aHe
JTMMEH3MOHATHOCTH CKeJIeTa OJ1 MTpadyMila Ha MO3UIMjH ToIMaHa, Oeka u KpykHor urpada (Vila
et al., 2012). Pykomeraruile Ha MO3UIMjA KpHJIa HUMajy Mambd KOKHH Habop TpOyxa of
pykoMeTammua Ha nosurmju ronmana (Sibila, Vuleta, & Pori, 2004). Paznuke y neGibuHH
KOKHOT Habopa Ha TpOyXy MOTry ce 00jacHUTH y3 momoh crnenupuyHOCTH UIrpadyke MO3ULIH]e.
['onmanu nenyjy y OorpaHHMuY€HOM MpOCTOpPY (crpedaBajy NMPOTUBHUUKY 3aBpIIHMILY Hamasa,
3aycTaBJbajy KOHTpaHamajga, HaKOH oja0paHe yjapla Jojla3e IITo Opxke y Tocea JIONTe H
CTaBJbajy j€ MOJ KOHTPOJY, Ha TayaH M YYMHKOBUT HAYMH 3allOUMIby Halaj CBOje €KUIe) U
bUXOBHU TOKPETH HE M3UCKY]y BHCOKE EHEPreTCKe 3aXTeBe, Ka0 Mrpadd Ha TO3HIWjU KpHJa.
Cama npaBuiia pyKOMETHE UTpe, UTpade Ha MO3UIM]JU TOJIMaHa U3/[Bajajy Kao MmoceOHor cy0jekTa
U J10/1eJby]y MY cHelu(pHUUHe TEXHHUUYKO-TAKTUYKE 3aXTEBE KOjU C€ 3HAa4YajHO PA3IHUKY]y OJ
urpaya y mnosjpy. 3a KpyXHe Hurpade (MMBOTMEH) 3aXTE€BU UIpPE Cy C€ MPOMEHHIH y CMHUCITY
TakTU4Ke e(pUKacHOCTH (,,0p3‘‘ IEHTap) TeMIIa U aTPAKTUBHOCTH MTPE T€ YKIbYUyje (PU3HOIIOIIKE
nporiece y Tely KOju CMamyjy MacHy TeJECHY Macy, JIOK CTIHW KOHTAaKT Ca MPOTHBHUYKAM

urpaunMa 3axtepa Behy xomunny mummhae mace (Vrbik, Cimzek, & Gruié, 2011).

MoTopuuke ciocOOHOCTH MOKEMO JehUHUCATH Kao JaTeHTHE MOTOPUYKE TUMEH3H]e KOje
Cy OJroBOpHE 3a OeckoHayaH Opoj MaHU(ECTHUX MOKPETa KOJU C€ MOTY U3MEPUTH U OIHCATH.
MOTOpHYKHM CIIOCOOHOCTMMA C€ Ha3WBajy CIIOCOOHOCTH KOj€ YYeCTBY]Y Yy pellaBamby
MOTOPUYKHMX 3aJaTaka M YCIIOBJbABA]y YCIEIIHY KpeTwy. JelaH o] HajIo3HaTHjUX Mojelna
MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH j€ MOJeN 3alMOpPCKOT, KOju HABOAM Ja IOCTOjU 7 €CEHIIMjaTHHX

MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH 4YOBEKa: cHara, Op3uHa, W3PKIBUBOCT, KOOPAMHAIIM]A, PAaBHOTEXA,



NPEIM3HOCT U TMIIKOCT, T€ OHE MPECTaB/bajy OMTaH CETMEHT aHTPOMOJIOIIKAX KapaKTePHCTHKA
KOj€ y BEJIMKOj MEpH NpejyAuInpajy epuUKacHOCT pykoMmeTamuia y (a3um Hamaga u y ¢asu

ono6pane (Karisik & Goranovi¢, 2010).

Xumnorercku Mojen 0a3uYHUX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH OJIFOBOPHHX 32 YCIIEHIHOCT y
pYKOMETY mpencraBibajy: cHara (28%), usmpxsbuBocT (23%), Op3una (20%), mpenusHocT
(14%), xoopaunanuja (10%) u runkoct (5%) (Vuleta, Milanovi¢, & Grui¢, 2003). Ykomnuko ce
aHaAJU3UPa jJOII MPELUU3HU)E XUIOTETCKH MOJIeNl 0a3MYHIUX MOTOPUYKHX CIOCOOHOCTH, Moryhe je
YOUUTH Ja Cy MaHu(ecTaluje eKCIUIO3UBHE CHare TUIa CKOYHOCTH M u30auaja, Op3uHEe H
arWJIHOCTH BHUCOKO TO3HMIIMOHHMPAHE Y MOJICNY YCIENIHOCTH Yy pykomeroj urpu (Markovié,
Vuleta, & Belanci¢, 2003; Vuleta et al., 2003). [To3uatu xpBatcku tpeHep Jluno UepBap HaBoau
Ja JOMHUHAHTHO MECTO KOJ pyKOMETalla 3ay3uMajy aepoOHa M aHaepoOHAa W3APKIBHBOCT,
Op3uHa, eKCIUIO3MBHA CHAra W MPEUU3HOCT, T€ OH CMaTpa Ja ce y MOCIEeAmUX IeCeTak ToAnHa
3Ha4YajHO yOp3a0 TOK UIpe, Ma Cy Op3uHa U U3IPIKIBUBOCT MOCTAIE JJOMHHAHTE CIIOCOOHOCTH 32
ceakor urpaua (Cervar, Vuleta, & Grui¢, 2004). Pykomerna npasuna u3 1997. rommme
ompaBnaBajy UepBapoBe 3akiJbyuke, MehyTHM MpOMEHE Koje cy ycuemwie ox Mehyrapomne
pykometHe denepanuje 2018. (enru. International Handball Federation) xao mro cy: ckpaheno
Tpajame Hamanaa, Op3u IeHTap (MMOYETHH yJaapal] HAKOH MPUMEJBEHOT TIOTOTKA MOXKE CE M3BECTU
MaKO TPOTHBHUYKU WTPAYd HHUCY Ha CBOjOj TIOJOBHHU TEPEHA) U 3aMEHa I'OJIMaHa WIpavyeM Y
Harany (0e3 roiMaHa Ha TOdy, 7 Wrpadya y TepeHy) 3HaTHO Cy yOp3aje TOK Hrpe, YuMme Cy

nosehase gu3nuke U TEXHUUKE 3aXTEBE MOjeIMHIA Y UTPH.

JleTaJbHOM aHaIHM30M CTPYKTYpE KpeTama PYKOMETHE HTPe MOXKE C€ YOUUTH Ja CE€ y TOKY
yTaKMHIIE M3BOJIE: Op3U KOHTpaHamaau, KpeTame y oadpamOeHoj dopmaiuju, Kpatka U Jayra
yOp3ama (0p30 Bpahame y ogOpambeny (opmaliinjy), mperu3Ho J0JaBamke JoITe, Op3a mpoMeHa
mpaBlla KpeTama ca JIONTOM WKW 0e3 e, ONOoKupama Wrpaya, rypama, HIyTHpame Ha Toll
TEXHUKOM W3 MECTa M CKOK IIyT W ci. M3 HaBeneHOT ce MOXKe BHJIETH JIa C€ Y OBUM KpeTHhama
YIJIaBHOM MaHH(ECTyjy: armiHOCT, Op3WHAa W eKCIDIO3MBHA CHara TOPHUX M JOHBHUX
EKCTpEeMHUTETa. YKOJIMKO Ce aHaTU3Mpa CaMO arujHOCT, MOXE Ce BUAETH Ja je 3aCTYIJbEHOCT
arWJIHOCTH TOKOM PYKOMETHE YTaKMHIIE BPJIO BHCOKA, ¢ 003MPOM Ja PyKOMET KOjU Ce JaHac
uTpa Mmojapa3yMeBa BUCOK MHTEH3UTET UTpe, Op3e M eKCIUTO3MBHE NMPOMEHE MpaBIia KpeTama ca U
6e3 nmonte, uta (Rodi¢ et al.,, 2011). OBe nHanmaze moTBphyjy Munxancuk, Maacen u Arapna
(Michalsik, Madsen, & Aagaard, 2014) koju HaBojae Ja PYKOMETAIIUIE KOje CE TaKMHUE Yy
JTAHCKO] PYKOMETHO] JIUTU M30/i€ y Mpoceky 663 + 99,7 mpomeHa cMepa KpeTama, a MpocevHa

op3una u3Hocu 5,31 + 0,33 km/h y Toky pykomerne yrakmurie (50:42 + 5:50 min akTuBHE Urpe).



Excrio3suBHa cHara TrOpmHX W JIOBHX EKCTPEMHTETa, armiHOCT, Op3uHa, aepoOHa
U3JPKIBUBOCT, KOOPAWHAIMja PYKY, (PEKBEHIMja MOKpEeTa PyKy M PENeTHTHBHA CHara TpyIa
3HAYajHO Ce Pa3lIuKyjy u3Mel)y YCIEIIHUX U Mambe YCICIIHUX pyKoMeTamuia (pyKoMeTaIuIe
KOje Cy HAIyCTHJIE PYKOMET, jep HHCY 3aJI0BOJbMIIC TAKMHUYAPCKE 3aXTEBE) y aJ0JIeCIEHTCKOM
y3pacty (Naisidou, Kepesidou, Kontostergiou, & Zapartidis, 2017; Srhoj, Rogulj, Zagorac, &
Kati¢, 2006). Moropuuka CyNepHOpPHOCT TEeMEJbU C€ Ha J00pO pa3BHjEeHHM CIIOCOOHOCTHMA
KOOpJMHAIM]e, SKCIUIO3UBHE CHare M Op3uHe Te OHE ojpel)yjy Mrpauku KBaJHTET y KEHCKOM
pykomery (Naisidou et al., 2017). Cinuuna cuTyaigja je KoJ pyKOMeETalla y aJ0JIeCIEHTCKOM
y3pacty (15 romuna). Paznuka w3mely yclemiHMX M Mame YCICHIHHX pyKoOMeTalia je y
€KCIUIO3UBHO] CHAa3W JOWHX W TOPHUX CKCTPEMUTETa, AarwiHOCTH, Op3WHH, acpoOHO]
U3JIPKJBUBOCT, KA0 M Y MAaKCHUMaIIHO] m3oMeTpHjckoj cHa3u mmake (KariSik & Goranovié, 2010;
Mohamed et al., 2009; Palamas et al., 2015). PykomeTaiu Koju cy ocTBapuin 00Jbe pe3yirare y
€KCIUIO3UBHO] CHA3M JOKUX CKCTPEMHUTETa M arwIHOCTU IMOCTU3aIM Cy O0Jbe pesyitare y

Op3unu Kperama y hasu onopane (Karisik & Goranovié, 2010).

3a pykoMeTalmIe y aaoJeCIeHTCKOM MIEPUOay HEONXOAHE Cy A00po pa3BujeHe cienehe
MOTOpPHUYKE CIIOCOOHOCTH: €KCIUIO3MBHA CHAara TOPHHUX EKCTPEMHUTETa, CeKCIUIO3MBHA CHara
JOWUX EKCTpeMHUTeTa, arujiHOCT, Op3uHa M aepoOHa M3APKIBUBOCT. BHCOK HHUBO OBHUX
criocoOHocTH omoryhaBa pykoMerammiama jaa edukacHuje, Opke M KBaJUTETHH]jE H3BOJE
KpETH-€¢ HEOIIXO/HE 3a 0Baj] CIOPT. Pa3BUjambeM MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTHU KOj€ CY HEOIXOJIHE 32
yCIEeHO 0aBJbeHhEe PYKOMETOM MOpa OMTH LUJbAHO U IJIAHCKU ycMmepeHo. To 3Haum ga tpeda
pasBUjaTH YIpPaBO OHE CIIOCOOHOCTH OJI KOJUX 3aBUCH YyCIEX Yy PYKOMETY, and He Tpeda
3a00paBUTH J1a Cy ONTUMAJIHU OJHOCU M3Mely BUX rapaHigja Jo0pux U BpXyHCKUX pe3ysrTaTa.
Crneunduyna gusnuka npunpeMa ycMepeHa je Ha pa3Boj OHMX (YHKIIMOHATHUX U MOTOPHYKHX
CITOCOOHOCTH KOJU Cy YBPCTO TOBE3aHHM ca o0eleXjuMa PYKOMETHE WIpe, a HHTerpalyja
TEXHUYKO-TAKTHUKUX eJIEMEHaTa C KOHIWIIUjCKUM eJIEMEHTHMa IPECTaBJba HAjBAXHHUJH 10
CBEYKYITHE NPHUIpEMe pyKoMeTalla/pyKoMeTaIlnIa y MPUIPEMHOM MEPUOY, @ Y TAKMHYAPCKOM
mepuody ca yrmaBHOM oxapxasajyhom ¢ymkmujom (Cervar et al, 2004). Jlocamamma
UCTpaXKMBama MOKa3yjy Ja MOCTOjH HEKOJIUKO TPEHAKHUX METO/Aa KOJI PYKOMETallHia Koje
n000JbIIIaBajy aHTPOIOJIOIIKKA CTATyC Kao IITO Cy: TUIMOMETpHjckH Meton paxa (Hammami et
al., 2020), Tpernunr HeypomyckynapHe crabmnusanmje tpyna (Genevois et al., 2014; Genc,
Cigerci, & Sever, 2019), tpenunr ca meaunuuakom (Raeder, Fernandez-Fernandez, & Ferrauti,
2015), xommuekcau Tpernar (Hammimi, Gaamauri, Aloui, Shephard, & Cehhlz, 2019), tpenunr
ca emactuunuMm Tpakama (Mascarin et al., 2017), BHCOKO-MHTCH3MBHM WHTEPBAIHU TPEHUHT

(Alonso-Fernandez, Lima - Correa, Gutierrez-Sanche, & Abadia-Garcia de Vicima, 2017). Ha



OCHOBY HAaBEJICHHX HCTPaXHBamkba MOXE C€ BHJETH Ja Cy CBE TPEHAXHE METO/E YIIIaBHOM
¢dokycupaHe Ha pa3BOj JBE, €BEHTYaJIHO TPU MOTOPHYKE CHOCOOHOCTH, JIOK OCTalie OCTajy
3anocraBjbeHe. Ilnmomerpujcku MeTOJ paja KoX pykoMeramumna y3pacra 13,5 roauna
no0oJbllIaBa: €KCIUIO3UBHY CHAry THIla CKOYHOCTH, Op3uHy Tpyama Ha 20 m 3a 9,6%, Op3uny
tpyama Ha 30 M 3a 20,9% u armnnoct 3a 14% (Hammami et al., 2019), nok ce Koa BpXYHCKHX
pykomeTtammia (25 roauHa) modoJblIaBa caMo eKCIUIO3MBHA cHara tuna ckognoctu (Prieske et
al., 2019). V naBeaenum pagosuma (Hammami et al., 2019; Prieske et al., 2019) mosxe ce BuaeTu
Jla TUTMOMETPUJCKA TPEHUHT KOJ| pyKOMETAIuIa MOo00JbIIaBa €KCIUIO3UBHY CHary, Op3uHy U
arwIHOCT, ajM Jia aepoOHa W3JIPKIJBUBOCT OCTaje 3aHeMapeHa. AHalU30M TPEHHHIa Ca
MEIUIIUHKOM MOX€E C€ YOUHTH Jia C€ IOCJe MIECT HeJesba TPEHAKHOT Mporpama modosblnana
camo Op3uHa Oamama jonrte 3a 15% 1Mok ce armimHOCT, Op3WHA, eKCIUIO3WBHA CHAara W aepoOHa
U3APKJBUBOCT He mobosbmiaBajy (Raeder et al., 2015). HoBuja ucTpaxuBama Ha Y30pKY
pykomeramuia 0OaBe ce edeKkTuMa TpPEHWHra HEYPOMYCKYJIapHE cTaOWiu3aluje Tpyna Ha
U30METPHjCKY cHary u u3apksbuBoct Tpymna (Kuhn, Weberru, & Horstmann, 2018), paBaoTexy,
THIIKOCT, CTHCaK JieBe W jAecHe mrake (Genc et al., 2019). Ananusupajyhu edexre TpeHHHTa
HEYPOMYCKYJIApHE CTa0WIIM3allije TPyla Ha MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH, MOXKE C€ BHJICTH Jla OBaj
METO/l TPEHUHTra He M000JbIIaBa AUPEKTHO arkJIHOCT, Op3UHY M €KCIUIO3UBHY CHAry, Tj. Y OBUM

pazoBuMa HE yo4yaBa ce MMPOMEHA Ha HABEJACHUM MOTOPUYKHM CITIOCOOHOCTHMA.

OcBpTOM Ha TPETXOIHU MACYC, MOXE C€ BUACTU JIa MOCTOje pa3He TPEHAKHE METOME
KOje ce KOPHCTE y )KEHCKOM PYKOMETY W Jla OHe Ha e(uKacaH HauuH Mo00JbIIABaj)y MOTOPUYKE
CHOCOOHOCTH 3HayajHe 3a pykomeT. MehyTum, OMTHO je HAllOMEHYTH Ja CBaka TpEHaKHa
METO/1a pa3BHja caMmo ojpeleHe MOTOpHUYKE CIOCOOHOCTH, JAOK HEKE OCTajy 3alocTaBibeHe. Y
OBOM HCTpa)kMBamy Tpara ce 3a TPeHa)KHOM MEeTOJIOM Koja he Ha HajOoJpu U Ha Haje(UKACHUJU
HA4YWH TMOOOJBIIATA YMPABO OHE CIIOCOOHOCTH KOj€ Cy OJ KPYIHMJjaJIHOT 3Hadaja 3a YCIEITHO
0aBibeHE pykoMeToM. Ha OCHOBY Jocamamimbux HUCTPaKMBamba MOXKE CE TPETIIOCTABUTH Ja CY
urpe Ha ckpaheHoOM MIpOCTOpPY Yy PYKOMETY aJieKBaTaH TPEHaXHM MeToj Koju he moOosbliaTu
CIOCOOHOCTH KOje Cy OMTHE 3a YCIIEIIHO 0aBJbEHE PYKOMETOM Yy aJJ0JIECLIETCKOM MEPHOY, 3aTO
IITO WTPe Ha CKpaheHOM MPOCTOPY MPEACTaBIha]y CHUTYAIIHOHO KOHAWUIIMOHY METOy TPCHUHTA
Koja pa3BHja (YHKIUOHATHE, MOTOPUYKE M TEXHHUYKO-TAKTUYKE CIIOCOOHOCTH CIIOPTHUCTA;
ycaBplIllaBa UTPy Y TOKY YTaKMHULIE U TpeHeprMa oMoryhasa ga eKOHOMHUYHO KOPHCTE TPEHAXKHO

Bpeme (Dellal, Varliette, Owen, Chirico, & Pialoux, 2012; Hill-Haas et al., 2011).

Jlocanaiima UCTpaKMBama IMOKasyjy Ja Ce WIpe Ha CKpaieHOM MpOCTOpY KOPHCTE Yy
THMCKHM CIIOPTOBHMA M OCTBAapyjy pasjinduTe e(exTe Ha MOTOPHYKH TPOCTOP CIIOPTHUCTE. Y
byndany, urpe Ha ckpahenom mpocropy mobosbmasajy armimaoct (Davies, Young, Farrow, &
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Bahnert, 2013) 6p3uny (Azam et al., 2016) ekCII03MBHY CHAry JOWBUX €KCTPEMUTETA, TEX HUUKE
enemente (Katis & Kellis, 2009; Mara, Thompson, & Pumpa, 2016) aepoOHy U3APKIEUBOCT
(Dellal et al., 2012; Faude, Steffen, Kellmann, & Meyer, 2014) u runkocr (Rodriguez-
Fernandez, Sanchez, Rodriguez-Marroyo, Casamichana, & Villa, 2016). ¥V komapuu, urpe Ha
ckpaheHOM MNpPOCTOpPY MO3UTHBHO YTUYY HA TEXHUYKE eJIeMeHTe, rmoBehaBa ce KOHTAaKT ca
gontom (McCormick et al., 2012) noGoJbiiaBajy aepoOHy HU3IpKBUBOCT 3a 3,4%, arnIHOCT 3a
4,5% u cHary ropmux exctpemurera 3a 7,9% (Delextrat & Martinez, 2014). V ox6ojiu, mocie
IIeCT Hejlesba UTpe Ha CKpaheHOM MpOCTOpy, y3 0A00jKaIllKi TPEHUHT, 00O0JbIIaBa ce Op3uHa
(Tpuambe Ha 5 m u 10 m) JOK ce arwJIHOCT M EKCIUIO3MBHA CHara JIOWUX CEKCTPEMUTETa HE
no6ospinaBajy (Trajkovi¢, Milanovié, Sporis, Mili¢ & Stankovi¢, 2012). T'aber (Gabbett, 2006)
je kox 69 parbucrta y3pacra 22,3 + 0,8 rogrHa YCTAaHOBHO JIa j€ JOIUIO J0 MO0OJbIIamka Op3uHE
tpuatba Ha 10 m (-5,2%), 20 m (-3,2%), 40 m (-3%), VO.max (+4,7%), arwiHoCTH H
€KCIUIO3UBHE CHAare [OWUX EKCTPEMHTETa y BHUAY BEpPTHKAIHE CKOYHOCTH. Ha OCHOBY
HaBEJICHUX HUCTPAXHMBaka O HMrpamMa Ha CKpalieHOM MPOCTOpY y KOJCKTHBHUM CIOPTOBHMA,
MOJKE CE€ YOUHTH Jla C€ MTPe HajBUIIC MPUMEHY]y Vv hyadany U Ja cy BEITUKH yCIIeX OCTBapHIIe
yIIpaBO y OBOM CIIOPTY, INTO KAacHHjE€ JOBOJM JO CKCIAH3Uje U y OCTAIUM KOJEKTUBHHM
croproBuMa. TpeHYTHO, TIOCTOjM BeoMa MaJl0 TojaTraka (OCKyaHAa HWCTPaKWBama) O
3aCTYIJBEHOCTH M €(UKACHOCTH Mrpe Ha CKpahieHOM MPOCTOPY Y PYKOMETY KOJ PyKOMETAIINIa
y ajosecieHTckoM mnepuonay. CTora je HEONMXOJHO OBO HCTPaKMBambe, Kako OM ce MHOTre
HEJOYMHIIE U pa3Ha nuTama peurwia. Kibydno nurame MHorux ayropa (Hill-Haas et al., 2011;
Impellizzeri et al., 2006), a camum THM U OBOT paja, jecTe Ja JIM TPSHUHT Ca JIOMTOM MOKE Ja
3aMEeHH TPEHUHT 03 JIONTE, a Jia MPUTOM OCTBApPH MCTE WK YakK 00Jbe epeKTe Ha aHTPOIIOIOIIKA

CTaTyC MJIaJuX CIIOPTHCTKHbA.

1.1.1 Urpe na ckpahenom npocropy y pykomery (enri. Small-sided games in handball)

Urpe na ckpahenom mpocropy (MCII) y pykomery mpenctaBibajy MOAU(DHUKOBaHY
PYKOMETHY WTIpy, KOoja 3axTeBa OJi Wrpada Ja HU3BOJE HCTEe o0paciie MOKpeTa Kao Yy TOKY
yTaKMHIlE, a Ja MPUTOM OCTBApE CIMYHE (PU3UOJIOIIKE 3aXTeBe Kao Ha yTakMuI. Hrpe
MPEICTaBIba]y M3Y3€THO KOPUCHY CUTYAIlMOHO-KOHJMIIMOHY TPEHAXKHY METONY KOja CaapKu
HEKOJIMKO TIapaMeTapa KOju 3HauajHO YyTHUYy Ha caMy Urpy (MHTEH3UTET UTpe), TE CaMUM THUM U
Ha CIIOPTHUCTY (Ha BeroBe (YHKIIMOHAIHE, MOTOPUYKE U TEXHUYKO-TAKTHUKE CIOCOOHOCTH). Tu
napameTpH Cy: TUMEH3Hje TepeHa, Opoj urpada, Tpajame aKTUBHOCTH M OAMOpa, MpaBHIia UTrpe,

METOJI pajia ¥ TpeHepcka motuBaiija (Rampinini et al., 2007).
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[TpBu mapamerap cy AMMeH3Hje TepeHa. Mrpa Ha pa3iuuuTUM JUMEH3WjaMa TepeHa yTude
Ha (u3HYKe 3aXTeBe, Kao M Ha (usnonomko onrepeheme urpaua (Halouani, Chtourou, Gabbett,
Chaouchi, & Chamari, 2014). Kox pykomerTaiia ce y Toky urpe (4 Ha 4) Ha MambeM npoctopy (24
m x 12 m) octBapyjy: Behu Opoj mryreBa Ha roji, oa0paMOCHHX akidja, CKOKOBA, NMPOMEHa
npaBalia, HamaJa4kux akiyja y ogHocy Ha urpy Ha Behem mpocrtopy (32 m x 16 m) (Corvino,
Vuleta, & Sibila, 2016). Kana ce amanmms3upa npoceuna cpuaHa (pekBeHIAa Y TOKY MIPe KOJI
CIIOPTHCTA, MOKE CE€ YOUHTHU pa3iiuKa u3Mel)y urpe Ha MajioM U BEJIMKOM MPOCTOPY. Y TOKY Urpe
Ha MajioM MpocTopy y pykomery (10 m x 7,5 m) 3anaxa ce aa cy pykomertammuiie (15 roaguna)
OCTBapHIie HUXKE BPEIHOCTH y MPOCceuHoj cpuanoj dppexseniu (154,08 otkyiaja y MUHYTH), y
OJIHOCY Ha PYKOMETAIHUIIEe KOje Cy urpajie Ha TepeHy Behux mumensuja 20 m x 7,5 m (163,12
orkynaja y munytu) (Clemente, Rocha, Martins, & Mendes, 2014). Kox munahux pykomerariuia
y3pacta 13 roguHa, MOXe ce YOUUTH J1a ce y TOKy urpe (5 Ha 5) Ha mamem npoctopy (30 m x 20
m) youaBa HUXa BPEIHOCT MpocedyHe cpuane ppeksenie 169,8 oTkymaja y MUHYTH, Y OJHOCY Ha
pOCEeUYHy cpuaHy (ppeKBeHIly MPHIUKOM Hrpe Ha mpoctopy Behux mumensuja (20 m x 40 m)
184,3 orkymaja y wmuHyTH. Ha OCHOBY HaBeIeHOr, MOXXE C€ 3aKJbyYuTH Ja Cce€ KOJ
pYKOMETallulla TpocedyHa cpuyaHa (peKkBeHIla y TOKY UIpe pasluKyje Yy 3aBUCHOCTU O]
TUMeH3Mja TepeHa. Ha MamuM TepeHMMa 3a HWIpy, NpOCeYHa cpuaHa (peKBeHIA KOA
pYKOMeETaIINIIa je HIKa Y OIHOCY Ha MPOCEeYHy cpyaHy (pekBeHily Ha Behem Tepeny. Mehytum
Tpeba HalOMEHYTH, J1a je UCTH Opoj urpava (4 Ha 4) OMO aHTa)KOBaH M KOJ UTPE HA MameM
npocTopy M Koja urpe Ha Behem mpocropy, amu cy (U3MYKM 3aXTeBU HeEmTOo Behu Oumm
HNPUIMKOM Urpe Ha Behem mpoctopy. Y NpeTXoAHUM HcTpaxuBamwiMa y pykomery (Chittibabu
& Balasubramanian, 2014; Dello lacono, Eliakim, & Meckel, 2015) urpe Ha ckpahenom
pocTopy Wrpajy ce Ha tepeHy amMmensuja 20 m x 20 m, a Mory ce peaiu3oBaTH M Ha
perynapHoM pykoMeTHOM TepeHy aumensuja 20 m x 40 m (Buchheit et al., 2009). Urpe nHa
ckpaheHOM IPOCTOPY Y PYKOMETY Takole ce MOTy pealn30BaTH M Ha TepeHy auMeH3uja: 12 m x

24m;30mx 15mu 32mx 16 m (Corvino et al., 2014).

Hpyru napamertap je Opoj urpada. bpoj urpaya y Toxy urpe Ha ckpah€HOM HpOCTOpy y
PYKOMETY MOKE€ OMTH pa3InyuT, a 3Ha4ajHO Behy cpyaHy (peKkBEeHIly y UTPH OCTBApY]y HUTpadn
Koju Mrpajy 3 Ha 3, y nopehemy ca urpama 4 Ha 4 u 5 Ha 5 (Belka, Hulka, Safar, & Veiser,
2016). Hejemnak Opoj urpada y TOKy WTpe, yTUYe Ha MHTCH3UTET UTPE KOJA Urpada Koju je
HakHagHo ymao y urpy (Hill-Haas, Coutts, Dawson, & Rowsell, 2010). Urpe na ckpahenom
POCTOPY Y PYKOMETY MPUMERY]y ce y Buiire ¢opmara: 3 nporus 3 (Dello lacono et al., 2015;
Ravier, Hassenfratz, Bouzigon, & Groslambert, 2019), 4 npotus 4 (Buchheit et al., 2009) u 5
nporus 5 (Madsen et al., 2019).
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Tpehu mapamerap mpencTaBba Tpajakbe aKTHBHOCTH M oAMopa. Mrpe Mory KpaTko naa
tpajy 30 s — 30 s (Ravier et al., 2019) u 5 x 2,25 min - 1 min (Dello lacono et al., 2015).
MehyTtum, MocToje UCTpaKMBamka Koja MOKasyjy J1a urpe Ha ckpaheHOM MpOoCTopy Y PYKOMETY
mory ayro aa Tpajy 2 x 10 min (Carneiro et al., 2019) u 5 x 15 min (Madsen et al., 2019).
Tpajama akTHBHOCTH M OJIMOpa 3aBUCH OJ: y3pacTa, IoJia, CTamba TPEHUPAHOCTH, JIea CE30He,

3/1paBJba Bexx0Oaya U HapaBHO O LIUJba TPEHUHTA.

YerBpT mapamerap Cy INpaBwia wurpe. TWIHYHA TpaBWiIa WIPE YIIABHOM CY
nojenHocraBbeHa (Buchheit et al., 2008; Buchheti et al., 2009; Dello lacono et al., 2015;
Coutinho et al., 2016). I[IpomeHoM MpaBUIMMa WIPE yTHYE CE€ HA MHTCH3MTET UIPe Kao M Ha

TexHuuke 3axTeBe nojeaunna (Dellal et al., 2011).

[letn mapamerap mnpencrtaBiba MeToi paaa. Urpe Ha ckpaheHOM mpocTOpy MOTY ce
MPUMEHHUTH KPO3 JIBa METO/A: UCIIPEKUIaHN U KOHTUHYHpaHu. [IpoHalheHe cy camo aBe cTyauje
(Hill-Haas, Rowsell, Dawson, & Coutts, 2009; Kokla, Sert, Almdaroglu, & Arslan, 2015) koje
CY KOPUCTHJIC KOHTHHYUpPAHU MCTOA pada, AOK C€ Yy OCTallUM HUCTpaXMBalbMMa YITIABHOM

an/IMe}Lyje HHTCPBAJIHU MCTO/J pajad.

[lectn mapamerap je TpeHepcka MoTHBalWja. MoTHBalMja TpeHEpa MOXKE YHAIPeIUuTH
nepdopMaHce Urpada TOKOM urpe Ha ckpaheHom mpocropy. McrpaxkuBame Pamnunuja u cap.
(Rampinini et al., 2007) mokasyje aa ¢yadagepu y TOKy Wrpe Ha ckpalieHOM TpOCTOpYy Y3
TPEHEPCKY MOTHBALIM]Y, OCTBapyjy, Behy KOHILEHTpalWjy JIaKTaTa y KpBH, BUIIY MPOCEUHY
cpuaHy (pexBeHIly U Behu cyOjeKTMBHM ocehaj 3amopa Hero urpadu 0e3 JoAaTHE TPEHEpCKe

MOTHBAIIH]E.

ManunynucambeM HaBeIEHUM MapaMeTpuMa TpEeHepd MOTy Ja HpEeTHOoCTaBe KOju je
WHTEH3UTET WIpe, Al HE U Jia Ta ofpene W mpate. Jeman ox mpobieMa urpe Ha ckpaheHom
IpOCTOpPY y pyKoMeTy je oapehuBame uHTeH3uTera. Kao jeman on HajupucTynadyHUjUX U
BAIMIHUX WHIWKaTopa onTepehema y3uma ce ppekBenna cpia. Cpyana (peKBeHIIa MPEICTaBIba
BaIMJaH (PU3UOJIOMIKK UHIUKATOP Y TOKY TPEHHHTa 3aTO LITO IpYy’Ka pejeBaHTHY UH(OpMAIIH]y
0 peakuuju opranusMa Ha ¢usznuku ctumynanc (Goranovi¢ & Radulovi¢, 2006). ¥ Toky urpe Ha
ckpaheHOM TpOCTOpY y pykomery (aumensuje TepeHa cy 20 m x 40 m) mpoceyHa cpyaHa
dbpekBeHIa Ko pykomeTaiia U pykomerammuna (y3pacta 16 romuna) 6mna je 175 orkymaja y
munyTH (Buchheit et al., 2009). Hiwke BpemHOCTH y MPOCEYHO] CpyaHOj GPPEKBEHILIM OCTBAPY)y
pykomeTammue y3pacta 15 roauna, a oHa je uzHocmna 163,12 otkymaja y MUHYTH (IUMEH3H]je

tepena 20 m x 7,5 m) (Clemente et al., 2014). Ha ocHOBY HaBeIeHOT, MOXKE CE€ YOUHTH Ja je
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IpoceyHa BPEIHOCT CpuaHe (PpEeKBEHIIE y TOKY Urpe Ha cKpaheHOM TpocTopy y pPYKOMETY

pasInumTa.

[To3HaBame MHAMBUAYAIHUX PEaKifja HA TPEHUHT WU YTaKMHIy oMoryhaBa mpaBibeme
mporpaMa mpema 3axTeBy. IIpema Tome, jeqHa O KJbYYHUX CTBApu y TOCTU3ABY A00pHX
pe3yirara y CHOPTY je KOHCTaHTHO mpaheme TpeHaxHOr onTepehema M MHIMBHIyaTH3allHja
TpeHakHOr mporpama. Munanosuh, I'peros n Illanaj (Milanovi¢, Gregov, & Salaj, 2012)
cMaTpajy Ja ce moOoJbliamkeM Urpe Ha ckpaheHoMm mpocTopy y BUAy yTBphuBama U mnpahema
WHTEH3UTa TPEHHUHTa y3 momoh cpuaHe (QpekBeHIle, MOXKE OYCKHBATH HANpeJaK CIIOPTHCTa Ha

TaKMHUYCHBHUMA.

1.1.2 Bucoxko-uHTEeH3MBHH HHTEepBaIHU TpenuHr (enrJ. High-intensity interval training)

I/IHTepBaJ'IHI/I MECTOA BexxOama noapasymeBa pag y KOjeM ce Me}Lajy HHTCPBAJIM BHUIICT OO
BHCOKOI' MHTCH3UTCTA onTepehe}La Ca nepruoarMa OomnopaBKa HUKCT JO YMCPCHOI' MHTCH3UTCTA

(Babaji¢, Pojski¢, Kovacevi¢, & Abazovié, 2014).

WHTEepBaIHM TPEHUHT BHCOKOT WHTCH3WTETAa WJIM BHCOKO-WHTCH3MBHU HHTEPBAIHU
tpeauHr (BUUT) je TpeHWHr KOjU ce CacTOju OJf BHCOKO-MHTeH3MBHHUX (85-95% VOmax)
UHTEpBala paja KOju Ce Memajy ca HUCKo-uHTeH3uBHUM (40-60% VO,max) win nacuBHUM
WHTEpBaJUMa OJMOpa, a ONTHUMAIHHU CaApKaj 3a peain3aldjy TPeHHHTa YKJbydyje YriIaBHOM
UKIMgHe 00JmKe Kperama (Bok, 2019). BUNT ce moske nporpaMupaTi y 00IHMKyY KpaTtkor (<45
s) wiu ayror (2-4 min.) ¢opmara, a 006a omoryhyjy MakcUMH3Hpamke BpeMeHa MPOBEICHOT Y
30HM MakcuMasiHor aepoOHor Hamopa. Jyru BUMT cactoju ce o uHTEpBana pajga u oaMopa y
pacriony oa 1 min mo 6 Min mpu yemy je pacrmoH pajaa u oamopa decto 2:1, J0K ce KpaTKu
cacToju OJ MHTEpBajia paga u oamopa kpahux omx 1 min ca Hajuenthom pasmepom paga 1:1. VY
(U3UOJOUIKUM CMHUCIYy, IUJb OBUX TpPEHHHra jecre MoBehame MaKCHUMalHe MOTPOIIbE
kuceonnka (VO2max) m 1o moBehameM ymapHor BoidyMmMeHa cpua. /la OM ce TO IMOCTHIIIO
NOTPEOHO je TPEHUPATH UHTEH3UTETOM KOjU OJIr0Bapa OHOM MHTEH3UTETY MPHU KOjeM OpraHu3am
JOCTHXKE MaKCUMAaJIHy MOTPOILIKBY KHUCEOHUKA, a TO je Hajuemhe mpu cpuyaHo] GpeKBEHIUJU O]

90-95% on makcumanse ¢pexsenue cpua (Markovi¢ & Bradi¢, 2008).

[Iporpamupame BUWT-a octBapyje ce y3 momoh HEKOJIMKO BapHjabiu TpEHHUHTa:
UHTCH3UTET W Tpajamkbe HMHTEpBajla pajla, MHTCH3UTET U Tpajambe HHTEpBajla 0AMOpa, Opoj
NOHAaBJbamka, 0poj cepuja, Tpajama oaMopa usMehy cepuja. TpeHepr MaHUIYIHINY HAaBEACHUM
Bapyjabiama, a CBe ca IMJbeM Ja ce moBeha kKapamo-pecnupaToOpHH HAmop y3 MUHHUMAIHU
METabOJMYKK CTPEC, T€ ITO MamK cyOjekTuBHU ocehaj 3amopa (Buchheit & Lauresen, 2013).
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JHerapHuja ananu3a nporpamupama BUWT-a onHocu ce Ha mpenu3Ho onpehuBame U npaheme
WHTCH3UTETA paja Kao jeAHE Of Haj3HAYajHHjuX Bapujabmu TpeHuHra. Jla Om ce w3aszpana
yjealHa aKyTHa peakiyja OopraHu3ma, MOTPeOHO je MO3HABATH WHTEH3UTET aKTUBHOCTH TPHU
KojeM ocoba nmoctmxke cBoj VO2max. MHTeH3uTeT, OMHOCHO Op3WMHA KpeTama IMpu KojeM he
ocoba moctuhu cBoj VO2max Moxe ce YyTBpJIUTH y 1a00paTOPHjCKUM HJIH TEPSHCKUM YCIOBHUMA
npuMeHoM mporpecuBHor tecra omntepehema (Bok, 2019). IIporpecuBHu Tect onrtepehema
MOXE CE CIIPOBECTH Ha TepeHy win y cnoprckoj xanu (bunm tect u JO-JO TecT) Ha MOKPETHO]
tpanu (KOHKOHH]EB TecT), OWIHMKI-eproMeTpy (CHHPO-eprOMETPUjCKH TMPOTPECUBHU TECT
ontepeherba Ha  OWIMKI-PrOMETPY), BECIAYKOM  epromerpy  (CIUpO-eproMeTpujcKu
NpOrpecHBHU TecT omnTepehema Ha BECIAYKOM €ProMeTpy) WM IUIMBAYKOM EproMerpy, a
cacToju ce o KOHTHHyHpaHor noBehama onrepehema 10 TpeHyTKa OTKa3a IpU 4eMy Ce MpaTu

(U3HOJIONIKK OATOBOP Ha pa3inuuTe cTymmbeBe ontepehema (Vudeti¢, Sukreski & Sporis, 2013).

JloOpo ucIuIaHupaH U MporpaMrupaH aepoOHU TPEHUHT BUCOKOT MHTEH3UTETA MMa 32 [IUJb
Jla T000JbIlIa CIOCOOHOCTH MIpada Koje e M3BOJIE Y aKTHBHOCTUMA BUCOKOT MHTEH3UTETA U J1a
1000JbIla CIOCOOHOCTH OMOpaBKa Mrpavya HAKOH aKTMBHOCTH BHCOKOT MHTeH3uTera (Bangsho,
2007 mpema: Markovi¢ & Bradi¢, 2008). UaTensurer BUMT-a xox Miaaux CopTHCTA, Y OBOM
cllyyajy MIAAMX pYyKOMETallMIia Mopa OWTH WHAMBHAyanu3oBaH. MHauBHIyanu3anuja
npe/cTaB/ba jefaH OJ TeMeJbHUX IMPHUHLMIA paja Yy MOJpydjy cHopTckor TpeHuHra. OnHa ce
OJTHOCH Ha 3aMHCA0 Jia Ce TPEHEPH MOPajy OJHOCUTH IIPeMa CBAaKOM CIIOPTUCTH MHIMBHYaTHO,
y CKJIaAy Ca HEroBUM CIOCOOHOCTHMA, MOTEHUUjalnuMa, oOelexjumMa yuemwa, crieluuuHoCTH

cropra, 6e3 003upa Ha HUBO CIIOPTCKOT pe3yiarara (Bompa, 1994).

OBaj meTon paja MOCTaBJba IMpE] TPEHEPE BEIMKE HU3a30BE, 300T M3y3€THE BaXKHOCTH
npUMeHe oAroBapajyhux AMjarHOCTHUYKUX IMOCTyHakKa Kao IperycioBa 3a TayHO oapehuBame
UHTEH3UTeTa pada (MHAMBHIyalM3alMja) W BEJHMKE CIIOXKEHOCTH MporpaMupama caMor
TPEHMHIa, ca BEJIUKUM OpojeM MPOMEHJbUBUX Koje Tpeba mpenusHo monaudukoBatu. Crora ce
WHTEPBAJHU TPEHUHT BHCOKOT MHTEH3UTETa KOJ MJQJMX CIOPTHUCTa TOjaBJbyje Kao pactyhe
HOJpyYje MHTEpPECOBama 3a HAyYHHMKE Yy OOJIaCTH cIopTa U TpeHepe. VcTpakuBama CTpaHUX
ayropa (McMilian, Helgerud, MacDonald, & Hoff, 2005) na y3opky ¢ynbdanepa y3pacra 14 -
17,2 ronuue moka3syjy na ce nocie 8 mo 10 memesba BUWT-a (4 x 4 min. na 90-90% HRmax)
VO2max no6osbmao 3a 8% (Chamari et al., 2005; Impellizzeri et al., 2006) u 10% (McMillan et
al., 2005). Cmarpa ce a mocToju BpJIO Masi Opoj CTyAuja Koje cy ucnutupaie yruuaj BUUT-a

Ha CIIOCOOHOCTH CITOPTUCTA (MYIIKOT H KEHCKOT ToJ1a) Y y3pacty oa 8 no 18 roauna.
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Ha ocHOBY mocamanimux UCTpakuBama y pyKoMeTy, Moxe ce youutn ga ce BUUT (15 s
— 15 S) npumemyje yriiaBHOM KojJ Mylnkapana y3pacta 19-25 romuna (Chittibabu &
Balasubramanian, 2014; Dello lacono et al., 2015). Illto ce Tu4e MiIaguxX pyKOMETAIlUIlA U
pykomeraria y3pacta 16 roamHa, npoHal)eHO je 10 caja camo jeIHO UCTPaXKHMBAKE KOje HaM
roeopu ga ce mocie 10 memesba BUUT-a (15 s - 15 s) mobosbliaBa €KCIUIO3WBHA CHAara
ckouHocTH 3a 3% u Op3uHa Tpuama Ha 10 m 3a 1% (Buchheit et al., 2009). lnak, oBe pe3ynrare

Tpeba y3eTH ca pe3epBoM, jep ayTop y paay HUje pa3aBOjUO JIeUaKe U JICBOjIHIIC.

1.1.3 Jepunucame 0CHOBHHUX NOjMOBA

Hrpe Ha ckpaheHoM mpocTopy NpeACTaB/bajy WPy Ha MajoM IPOCTOPY, YECTO Y3
npuiaroleHa npasuia u Mamu O0poj urpauda (Hill Hass et al., 2011). [enan u cap. (Dellal et al.,
2012) HaBoje 1a urpe Ha ckpaheHOM IPOCTOPY MPEACTABIbA]Y CUTYaIMOHO KOHIUIIHOHY METOTY
TPEHUWHTa KOja pa3BHja (YHKIUMOHAIHE, MOTOPUYKE W TEXHHYKO-TAKTUYKE CIIOCOOHOCTH
CIIOPTHCTA; ycaBpllaBa WIpy W TpeHepuMa omMoryhaBa Ja €KOHOMHUYHO KOPHUCTE TPEHAKHO

BpEME.

Hrpe na ckpaheHoM npocropy y pykomery 3a norpede oBor paja aedunucahe ce kao
CHTYyaI[MOHA KOH/IUIIMOHA TPEHAXKHA METO/1a KOja ce M3BOAM Ha MajoM mpoctopy (20 m x 20 m),

ca MambeHUM OpojeM urpada (3 npotus 3) U ca MOAU(PUKOBAHUM MPABUIMMA UTPE.

BuCOKO-HHTEH3UBHI HHTEPBAJIHH TPEHUHI ce Ie(UHHINEe KA0 MOHABJhAE BEIKOU
kpaher (< 45 S) wnm ayxer Tpajama (2-4 MiN.) OPUIMYHO BUCOKOI, i HE MAaKCHMAITHOT

WHTEH3UTETA, UCTIPEKUIaHuX neproanma oamopa (Buchheit & Laursen, 2013).

BHCOKO-MHTEH3MBHU MHTEPBAJTHH TPEHHHI 32 oTpede oBor paja aepunucahe ce kao
NOHaBJbake BEKOM Kpaher tpajama (15 S) Buckor maHrensurera (90%HR max) ca kprakum

nepuoauma oamopa (15 s) xomama.

ATHWIHOCT ce JeHHHMINE Kao CTOCOOHOCT Op3e mpoMeHe mpasiia kperama (Gredelj et al.
1975). bp3a npomeHa mpaBiia KpeTama MpeCTaB/ba 3aTBOPEHY aKTHBHOCT - 3aTBOPEHA BEIITHHA
kperama (Young, James, & Montgomery, 2002) koja oOyxBara yHaIpes IUIaHHpaHe TTOKPETe
Hajuemhe ce jomr Ha3WBa M MuIaHupana armiaHoct (Farrow, Young, & Bruce, 2005). Tepmun
TUTaHUpaHa ariIHOCT O3HAauaBa YHELEHUILY JIa CYy YUECHHIIM CBECHH MOJIENa IMOKpeTa Koje Tpeda
na um3Beay mnpe moduetka tecra (Sheppard & Young, 2006). Ilojenuuu ayropu (Brown &
Ferrigno, 2014) nnaHupaHy arwiHOCT Hajuemhe ONHUCYje caMO Kao armjiaHoOCT, 0e3 peun

IUIaHUpaHa, mTo he u y oBoM pagy OUTH TaKo.
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PeakTHBHA arwJHOCT MOXe ce jaeduHHCATH Kao Op30 KpeTame IeNor Teja ca
NPOMEHOM TIpaBIla KpeTama Kkao oaroBop Ha crumynanc (Oliver & Meyers, 2009) u
MaHU(ECTyje ce y yCIOBUMA Kaja ocoba Tpeba a u3Bele aruiHy KpeTHY CTPYKTYPY, alld Tako
Jla MOpa pearoBaTH Ha HeKakaB cTuMyiaHc. Hajuemrhe ce y mpocTopy peakTHBHE arHIHOCTH
3anpaBO Pajd O BH3YCJIHOM CTUMYJIAHCY, IITO je Yy TMOAPY4Yjy CIOpPTa MOTIYHO jacHO, jep
CIIOPTHCTA arkjiHe KPETHE CTPYKTYpE, MO MPaBWIIy W3BOJAM HA TEMEJbY BU3YCIHOI 3alakarba

POTHBHUKOBE KpeTHe Win Tpajekropuja omnte (Sekuli¢ & Foreti¢, 2019).
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2 HPEIJIEA JOCAJAIIIHBUX UCTPAKUBAIHA

Jla 6u ce NpaBUIHO HPUCTYHNWIO MCTPAXKHUBamy, MOTPEOHO je aHaIM3UpaTH MPETXOJHA
UCTpaXXMBamka Koja Cy MMasla CIMYHYy Ipobiematuky pajga. Ha ocHOBy gocTymHe aureparype
NprKa3aHa Cy UCTpakuBama Koja cy 3a remy numana epexre CII u BUNT y pykomery, anu u 'y

JPYTUM CIOPTCKUM UI'paMa.

Ha y3o0pky on 40 ¢pyndanepa npahenu cy edektu urpe Ha ckpaheHOM MPOCTOPY M BUCOKO-
WHTEH3UBHOT HHTEPBAIIHOT TPSHUHTA HA: KOHIIEHTpaIujy jJakrata y kpsu, VO,max (ml/kg/min),
€KOHOMHYHOCT Tpuama Ha JIAKTaTHOM Impary ©u (¢yn0ajicKy crenupuuHy H3ApKIbUBOCT
(Impellizzer et al., 2006). Ayropu cy Takohe mpaTwid JIOKOMOTOPHE AKTUBHOCTH TOKOM
dynodaicke yrakmuile (yKylHa TpeTpYaHa JUCTAHIIA, BpeMe MpoBeacHo crojehu, xomajyhu u
tpuehu). Wcnutanumum y3pacta 17,2 + 0,8 roguna nonesseHu cy y ase rpymne. [IpBa rpyma
(MCIT; N=20) npumemHnBaia je JaBa IyTa Helle/bHO UIpe Ha ckpaherom mpocropy (3 mpotus 3), a
npyra rpyna (BUUT; N=20) BuCOKO HMHTCH3MBHU-UHTEpBadHH TpeHHHT (4 x 4 min 90-95%
HRmax, ca 3 min akruuor oagmopa 60-70% HRmax). Tectupame je peaau3oBaHo mpe, mocie 4
Hezesbe U mocne § Henesba. PesynraTu ucTpaknBama IOKa3yjy Jla HE MOCTOJU CTaTUCTHUYKH
3HauajHa pasznuka (p>0,05) y ebpexkruma u3Mmel)y nBe paziudyuTe TPEHAKHE METOAC Y CBUM
Bapujabiama. Moxe ce 3akpyuntH na ucnuranuiy u3 MCII u BUNT rpyne octBapyjy ciauune
edekre y: KoueHTpauuju yakrara y kpu, VO:max (ml/kg/min), ekoHoOMHYHOCTH TpYama M

(bynbdanckoj creruduIHOj U3IPKILUBOCTH.

['aber (Gabbett, 2006) ynopehyje edekre urpe Ha ckpaheHOM MPOCTOPY U TPATUIIMOHATHH
parOu TPEHUHT Ha MOO0OJbIIake Op3UHE, arMJIHOCTH, €KCIUIO3MBHE CHAre THUIMAa CKOYHOCTH U Ha
aepobHy m3npxxspuBocT. Illesnmecer meser parbucra (mpoceune crapoctu 22,3 + 0,8 roguHa)
nojiebeHn ¢y ase rpymnre, npsa rpymna (MCII; N=32) npumemuBaia je AeBeT Hele/ba Urpe Ha
ckpahenom mpoctopy, a apyra rpyma (TT; N=37) neser Hede/ba NpUMEHHBAIA je
TPaIUIIMOHATHN ParOu TPeHUHT. Pe3ynTatu ucTpakuBama MoKas3yjy Ja ce mocie 9 Heneba Ko
WCII rpyme ocTBapyje CTaTHCTHYKH 3Ha4ajHO mMmoOosbmame pesynrata (p<0,05) y Op3uHH
tpuawa Ha 10 m (-5,2%), 20 m (-3,2%), 40 m (-3%) u y VO2max (ml/kg/min) +4,7%. Jlok ce
kon TT rpyme moxe youutd moOospiname y Op3uHu Tpuama Ha 10 m (-2,7%) u VO2max
(ml/kg/min) 3a +5,2%. Ha ocHOBY 10OMjeHUX pe3yiTaTa MOXKE CE 3aKJbyYUTH J]a UCIIUTAaHUIH U3
HCII rpyne octBapyjy Behe npomene y Op3unau Tpuama Ha 10 m, 20 m u 40 m, kao u 'y VO2max

(ml/kg/min) ox ucriuranuka u3 TT rpyme.
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Bymer u cap. (Buchheit et al., 2009) cy Ha y3opky ox 39 pykomeraina ¥ pyKOMETaIIIHIIA
(y3pacra 15,5 = 0,9 roguna) ucnutuBaiu epeKTH BUCOKO-UHTEH3UBHOT MHTEPBAIHOT TPEHUHTA
U Urpe Ha cKkpaheHOM MpOoCTOpY Ha MOTOpPHYKE CIIOCOOHOCTU. VICHUTAHUIM CY MO/IEJbEHH Y JIBE
rpyme, npsa rpyna (BUWT; N=17) npumMemuBaia jé BUCOKO-WHTCH3UBHH UHTEPBAIHU TPEHUHT
12 — 24 x (15 s — 15 s), nok je mpyra rpyma (MCII; N=15) npuMemunBaia urpe Ha ckpaheHoM
npocrtopy y pykomery. OGe rpyme Tpenupane cy 2 X HenesbHo, 10 Henmesba. Tectupame je
CIPOBENICHO Tpe U MOocje TPEHAKHUX nporpama. [Ipumemenu cy crneaehu TeCTOBU: BEpTUKAIHH
CKOK KpO3 ToJIydydam, Tpuamkbe Ha 10 M, moHoBibeHu crpuHT, TecT 30-15 UDT (ucnpexkumpanu
dbuTHEC TECT) U MHIEKC U3APKIbUBOCTH. Pe3ynratu ncTpakMBama Mokasyjy Aa Cy UCIHUTaHULU
u3 UCII u BUUT rpyne mobospImanu caMo MakCHMaiHy Op3uHy Tpuama y tecty 30-15 UDT
(UCIT ca 18,4 + 1,5 km/h Ha 19,6 £+ 1,4 km/h; BUUT ca 17,9 + 1,8 km/h na 18,9 + 1,3 km/h). Ha
OCHOBY J00HMjEeHUX pe3ysiTaTa MOXE ce 3aKJbY4UTH Ja 00a TpeHakHa mporpama mo0oJblliaBajy
caMO MakcuManHy Op3uHy Tpauama y TecT 30-15 UDT kox wmiagux pykoMeramia u

pyKOMeTalmia.

Henan u cap. (Dellal et al., 2012) cnpoBenu cy ucTpakuBambe YHjH je HJb OMO J1a ce
ycTaHOBE €(EKTH IIEeCTO-HEJACJbHUX TPEHAXHUX IoprpaMa Ha MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH
bynbanepa. Y ucrpaxkuBamy je yuectBoBaio 22 dymdanepa (26,3 £ 4,7 roauna) noAe/beHUX Y
tpu rpyne. [Ipa rpyma (MCII; N=8) nprumMemmuBana je mIeCT Helaesba Hrpe Ha CKpaheHoM
npoctopy (2 npotuB 2 u 1 nporus 1), apyra rpyma (BUUT; N=8) npumMemmnBaia je BUCOKO
uHTeH3UBHU-UHTepBaTHU TpeHuHTr 30 S — 30 S, 15 s — 15 s w 10 s — 10 s, a tpeha rpymna
npumMerbuBana je ¢ynbancku tpenuHr (K; N=6). MoTopuuke CIOCOOHOCTH MpPOLCHEHE CY
nomohy cienehux tectoBa: Banmean tect u 30-15 UDT. Pesyararu uctpakuBama 1nokasyjy aa
o0e TpeHakHE METOJIe OCTBapyjy ciamuHe pesynrate y tecty 30-15 UDT (+5,1% u +5,8%).
Takohe oBa cryawja Tokaszyje Ja Ccy o00a TpeHakHa TMporpama jeaHako edukKacHa H Yy

mo0OoJbIIalky aepoOHe U3IPKIBUBOCTH (hyadanepa.

Ha y3opky on neBetHaecT ¢gymdanepa y3pacra 16,5 ronuHa aHanu3upanu cy eheKTH urpe
Ha cKkpaheHOM MPOCTOPY M BUCOKO-MHTEH3MBHH MHTEPBATHU TPEHHHT HA €KCIUIO3MBHY CHArY,
Op3uHy, armiaHOCT W aepoOHy m3apxksbuBocT (Faude, Steffen, Kellmann, & Meyer, 2014).
Hcnurannnm cy HaCyMHUYHO TMojebeHu y nBe rpyme: npsa rpyma (MCII) npumemnBana je 4
Hezesbe, 2 MyTa HeJeJbHO Urpe Ha ckpaheHOM IpocTopy, JOK je Y HCTO Bpeme Jpyra rpymna
(BUUT) npumewmunBana BHUCOKO-MHTEH3UBHU MHTEPBAJIHM TPEHUHI. Y UCTpaXuBamy CYy
NPUMEHECHU clielehy TeCTOBU: BEPTHKAIHHM CKOK KPO3 IMOJydy4am, JyOOKH Uydam, TPUAme Ha
10 m, T-TecT u ucnpeKkuIaHu TEPEHCKHU TeCT. Pe3ynTaTu ucTpakxuBama MoKas3yjy /1a He MOCTOj!
CTaTUCTHUKHK 3Ha4ajHa paznuka (p>0,05) usmeljy rpyna y modosblamy eKCIJIO3MBHE CHAre THIA
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ckouHOCTH. Ha OCHOBY 10OMjeHUX pe3ysiTaTa MOXe ce 3aKJby4uTH 1a ce koa ooe rpymne (UCII u

BHMUT) noGosbiiaBa caMo U3APAKIBUBOCT, AJIM HE M €KCIIO3MBHA CHAra.

VYuytpamme ontepeheme urpadya 3aBUCH 0/ TUMEH3Hja TEPEeHa y TOKY UTpe Ha ckpaheHoM
npoctopy y pykomery (Corvino et al., 2014). Illect pykomeraiia (y3pacta 28 + 3 romuHe)
JIBAHACCT Helleba PUMEHUBAIIU CY TPU pa3InduTe Urpe Ha ckpahenom npocropy (3 npotus 3).
Urpe cy Tpajane 8 min, a gumeH3uje TepeHa oune cy: 12 mx24 m,30mx 15mu32mx 16 m.
[{enokymnHa mpeTpyaHa AucTaHIa Koa urpada nosehana ce Ha 885,2 m nmocne 12 Henesba urpe Ha
12 m x 24 m; na 980,0 m mocne urpe Ha 30 M x 15 m u Ha 1095,0 m mocne urpe Ha 32 M x 16
m. Pe3ynTatu ucTpakuBarma MoKasyjy, 1a He OCTOjU CTAaTHCTHYKHU 3HavyajHa pasnuka (p>0,05) y
TEXHUYKUM TIapaMeTpumMa, Opojy chenupuuHUX PYKOMETHHUX CKOKOBa, IPOMEHHU IIpaBIia
KpeTama, Ka0 U BPEMEHY IMPOBEICHOM Y Pa3jIMYMTUM 30HAMA WHTECH3UTETA KOJ| MCIUTAHUKA
yCIIe]l ITPe Ha Pa3IMYuTUM TUMeH3Hjama TepeHa. OneHa cyojektuBHOT ocehaja onrepehema ko
UCIUTaHKUKa Ouna je 3HauajHo Beha mpuimukoMm Urpe Ha TepeHy AuMeHsuja 32 m x 16 m y ogHocy

Ha TepeH auMensuja 24 m x 12 m (p<0,05).

Aytopu (Chittibabu & Balasubramanian, 2014) cy crpoBenu HCTpaKUBaWbE YHjU j€ 1IUIb
610 n1a ce yrBpae edekTu urpe Ha ckpaheHoM MpocTopy y pyKOMETY Ha TeJIeCHY KOMIIO3ULIU]Y U
VOomax pykomeramia. Illecnaect pykomerarra (y3pacra 22,12 + 3,22 roaune) Ouiam cy
MoJIeJbEHU y JBE TpyIe, npBa rpymna npumemubaia je UCII, a npyra rpymna 6mia je KOHTPOJIHA
(K). UCII rpyna npumemHBana je urpe Ha ckpaheHom npoctopy (4 npotus 4) y pykoMmety 8
HeZlesba, 3 X HeleJbHO. PykoMeTannma cy MepeHr MacHa Maca, YucTa TeiecHa maca u VO2max
(ml/kg/min) npe, mocie 4 Henesbe U mocie 8 Heesba. Pe3yaTaTu MCTpaKuBarmba MOKa3yjy Ja ce
xon UCII rpyne VO2max (ml/kg/min) cratuctuuku 3uaudajuo modoseimao (p<0,05) 3a 4,75%
nocne 4 Henesbe, a mocie 8 Henmesba 3a 8,83%. Ha ocHOBY m00HMjeHHX pe3ynrarta MOXKe ce
3aKJbYYHUTH Ja ce Tocjie 8 Helesba Urpe Ha CkpaheHOM HpoCTOpy y PYKOMETy HoOoJblIaBa

aepoOHa U3IPKIBUBOCT, AJIM HE U TEJIECHA KOMIIO3HUIIN]a.

HUCII u BUUT yruuy paznuyuto Ha (QU3MYKE M TEXHUYKE CIIOCOOHOCTH KOIIapKaiia
(Delextrat & Martinez, 2014). Ocamuaect Korrapakiina y3pacta 16,03 roauHe Moae/beHu Cy y
nse rpyne. [Ipsa rpyna (BUNT) npumemnBana je BUCOKO-UHTEH3UBHU MHTEPBAHU TPEUHT KOjH
ce cactoju U3 Tpuamwa 15 s Ha 95% on ¢unanne Op3une Ha Tecty 30-15UDT u 15 S akTHBHE
nayse. [pyra rpyna (UCII) npumewuBana je urpe 2 npotus 2 Ha TepeHy 28 m x 7,5 m. O6e
TPEHAXKHE METO/JIE Cy NMPUI0JATE KOIIAPKAIIKOM TPEHUHTY 2 X HeleJbHO, 6 Heaesba. TecTupame
je peanm3oBaHo mpe W mocie 6 Hemesba. [Ipumemenu cy cneaehu tecroBu: 30-15 UODT,

noHoBJbeHU cripuHTa (6 X 20 M), T-TecT, TeCT 3a MPOICHY arkJIHOCTH Y HAIMajy, TeCT 3a MPOLEHY
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arWJIHOCTH Y 0JJOpaHH, TECT CKOK y JaJb, Oalame MEAUIIMHKE ca Tpyau o 3 Kg kao u myTepcku
TecT. Pesynaratu uctpaxuBama mMokasdyjy cimyHa mnobosemama kojg VCIT u BUMT rpyne y
aepobnoj m3apxspuBocTU (3,4% nHactpam 4,1%), y onbpambenoj armwitnoctu (4,5% Hacmpam
2,7%). Kon myrepckor Ttecta (7,4% nampam 2,4%) u y cHa3u ropmux ekcrpemutera (7,9%
nacrpam 2,0%). 3axspyuyje ce ma je MCII rpynma ocrtBapuia 00JbM Hampedak y IOjeAMHAM
MotopuukuM criocoornoctuma ox BUUT rpyme. Urpe Ha ckpaheHOM MpOCTOpY MPEACTaBibajy

NPUCTYNAYHy METOJy y M0OO0JbIIakY (GU3NUKE KOHAUIN]E MIAINX KOIIapKaIla.

Ha y3opky on cenamuaect dynodanepa (y3pacra 15,5 £ 0,6 roguna, 8,5 ronuHa UCKycTBa)
npahenu cy epekTu TpeHaXHUX METO/a Ha aepoOHY HU3APKIBMBOCT, €KCIUIO3UBHY CHAry THIIA
CKOYHOCTH M cKajy yxkuBamwa (L0S Arcos et al., 2015). Y3opak je noaesbeH y JBe rpyrie: npaa
rpyma npuMemHBaa je mect Heaesba (qBa myra HeaesbHo) MCIT (4 mpotus 4; 3 npotus 3) 20-25
min, a apyra rpyna npuMmemuBaia je 20-25 min HWHTEpBaJHH TpPEeHHHT (4 min Tpyama
unrensuretom 90-95%HRmax 3a cBakor urpada ca 3 min aktuBHe mayze 50-60%HRmax) 2
nyta HenesbHOo, 6 Henesba (BUUT). Urpaun cy tectupanu mpe u mnocie 8 Henesba. Pesynratu
UCTpaXKMBama IMoKa3yjy na cy ¢ynodanepu u3 rpyne HCII mocme 6 Henmesba mobospimanu
pe3ynrare y Bapujaldiu BEpTUKIHU CKOK ca 42,71 + 2,43 cm na 41,96 + 2,76 cm, ok ce Ko
urpada u3 BUUT rpyne He Moxe younTH nodosbiiame (ca 42,76 + 4,59 cm na 42,41 £ 4,76 cm).
AHanu3oM 100UjeHuX pe3ysTaTa, MOXKe Ce 3aKJbYUMTH Jla UTrpadM KOjU Cy IPUMEHHUBAIN UTpe
Ha ckpaheHom mpoctopy y dyadany nmokasyjy 60Jbe pe3yiTaTe Ha CKaJIM YXKUBamka, O]l Urpayda

KOjI/I Cy IpUMCHUBAJIM BUCOKO HHTCH3UBHU-UHTCPBAJIHA TPCHUHT.

Jeno Nakono u cap. (Dello lacono et al., 2015) ynopehusanu cy epexkre BUNT Tpenunra
u UCII y pykomery Ha Op3uny Tpuama Ha 10 m u 20 m, cnenuduyHy aruwiHOCTH, CHary,
€KCIUIO3UBHY CHAry THIIa CKOYHOCTH M aepoOHY M3ApKJbUBOCT. OcaMHAaecT pyKOMeTalla
(y3pacra 25,6 £ 0,5 roguHa) MoJieJbeHU Cy y JBE TpyIe: MpBa rpyna npuMemusaina je BUUT (15
s - 15 s), 12-24 nonaBibama, a japyra rpyna npumewuBana je UCII y pykomery 3 mpotus 3.
Wcnuranunm cy TpeHupaiu 2 X HeJeJbHO, 8 Helesba. TecTupame je peaTn30BaHo Mpe U mocie 8
Henespa. [Ipumemenu cy cienehu tectoBu: Tpuame Ha 10 m u 20 m, cnenupUUHN PyKOMETHU
tect armwtHoctd (CPTA), 1 monasikajyhm Makcumym Ha Oend mpecy (1RM bench press),
BEPTUKAIHH CKOK Kpo3 nonyaydamk — CMJ, BepTUKaIHH CKOK KpO3 MOTydydam 3aMaxoM pyKaMa
- CMJarm u aepo6uu dputHec (AD). Pesynratn ucrpaxuBama MoKa3yjy /1a OCTOj€ CTATUCTUIKU
3HauajHe paznuke (p<0,05) y AD (23,3% u 26,3%), Tpuawy Ha 10 m (2,3% u 4,1%), Tpuamy Ha
20 m (2,1% u 4%), cneunpuunoj pykometrnoj arminocta (1,1% u 2,2%), 1RM bench press
(6,8% u 12,3%), CMJ (7,4% u 10,8%) u CMJ arm (6,4% u 8,9%). Ha ocHoBy noOujeHux
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pe3ynTara MOXKe ce 3aKJbYUUTH, Ja je Tociie 8 Heaesba TpeHaxxHor nporpama MCII rpyna Bute

no0oJblIana MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH pyKomeTamia y onnocy Ha BUNT rpymy.

Kox 18 pykomerama (y3pacta 24,8 + 4,4 roguna) npahenu cy edekTu IBe pa3inuuTe
TpeHakHe Meroxe Ha Motopuuke crnocoonoctu (Dello lacono et al.,, 2016). Ilpea rpyma
npumewsuBasia je MCII, a agpyra rpyma npumemuBaiga je moHoB/beHa Tpuama (IIT). Csu
UCTIHTAHUIIM TIPUMEHUBaIM cy oapeheHe mporpame 2 X Hene/bHO, 8§ Hemeba y CKIOIY
pykomeTHOT TpeHuHra. Mrpe Ha ckpaheHoM mpocTopy cacTtojajie Cy ce 01 5 UTpHIla, 0K Cy ce
Tpuama cacrojaa ox 2 cepuje mo 14-17 monaBmama 20 m cropuHTa U 9 m CKOK MmIyT
ucnpekuaano ca 20 s ogmopa. TecTupame je pealn30BaHo Mpe U nocie 8 Henesba. [I[pumMemenn
cy cinenehu TectoBu: Tpuyame Ha 10 m, Tpyame Ha 20 m, TECT 3a MPOICHY arMJHOCTH U TECT 32
MOHOBJBCHU CIPHHT, BEPTHKAIHU CKOK Kpo3 moiydydam - CMJ, Tect Oamame METUIIUHKE.
WuTepnperannjoM pe3yirara MOXKEe Ce YOUHTH Ja o0a TpeTMaHa OCTBapyjy MoOoJbllama y
onpehenum Bapujadnama. Ko IIT rpyne youaBajy ce Behu pesynrtaru y Bapujabiau Tpuame Ha
10 m u CMJ (cm) y mopehewy ca UCII rpynom (+4,4% nacnpam +2,4%; +8,6% Hacmnpam
+5,6%). Hcnuranmum w3 MCIl rpyme octBapwim cy Behu Hampenak y aruiHOCTH H
€KCIUIO3MBHO] CHA3M THMa Oarama o1 ucnutanuka u3 [T rpyne. OBu pe3ynTaTu mnokasyjy za cy
o0e TpeHakHe MeTojle epHUKacHE 3a pa3BOj MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH pPyKOMETalla TOKOM
TaKMHUYapCKOI' IepHo/Ia, alli Jla Urpe Ha ckpaheHOM MpocTopy ocTBapyjy 0oJjbe edekTe camo y

arvwJIHOCTH U €KCIUIO3UBHO] CHA3H.

2.1 OcBpT Ha 0CaIAllIHA HCTPAKUBAHA

Ha ocnoBy pocanmammux uctpaxkuBama 3akibydyje ce na UCIT u BUUT octBapyjy cnenehe

edeKTe Ha aHTPOIOJIOLIKY CTAaTyC CIIOPTUCTA:
dynodan

- Tlocne mpumene urapa Ha ckpaheHoMm mpoctopy y dyadamy moOospIiaBa ce€ armjHOCT
(Davies et al., 2013), Opsuna (Azam et al.,, 2016), exkcro3WBHAa CHara JOFBHX
exctpemutera, Texuuuku enementu (Katis & Kellis, 2009), aepoOHa u3apXKIBUBOCT
(Dellal et al., 2012; Faude et al., 2014), runxoct (Rodriguez-Fernandez et al., 2016) u

eKCIUIO3MBHA CHara omux excrpemutera (Mara et al., 2016).

- Urpaum koju cy npuMemHBaIu UTpe Ha ckpaheHoM mpocTopy y hyadany mokasyjy 60osse
pesyiTare Ha CKajH yXHUBama OJf UTpada KOju Cy NPUMEHUBAIN BHCOKO MHTEH3WBHU-

uHTepBaiHU TpeHuHr (Los Arcos et al., 2015).
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[Tocne yetupu Henmesbe UTpe Ha cKkpaheHoM mpocTopy y hyadany (3 mpotus 3 + roiMan)
no0oJbllIaBa ce EKOHOMUYHOCT Tpuama, VO2max (ml/kg/min), cpuana gpekBennuja kao

U pe3yaTar Koj Tecta noHossbeHor crpunta (Owen, Wong, Paul, & Dellal, 2012).

Komapka

Urpe na ckpahenom npoctopy y komapuu (3 nmpotuB 3) noBehaBajy TEXHHUYKE €JIEMEHTE
(moBehasa ce konTakT ca gontom) (McCormick et al., 2012). Takohe ce Mmoxke younTtu aa
HE MOCTOjU CTaTUCTUYKHU 3HavajHa pasiuka (p<0,05) y KOHIEHTpalMju JaKTaTa, yClel

Urpe Ha pa3auuuTHM quMmensujama tepena (Marcelino et al., 2016).

Koxg wmmagux komrapkamia urpe Ha ckpaheHOM MpocTopy Mo00JbIIaBajy: aepoOHy
U3JIP’KIBUBOCT, arkJIHOCT, PE3YJITATe y IIYTEPCKOM TECTY M CHAary ropmbHUX eKCTpeMuTeTa

(Delextrat & Martinez, 2014).

Onoojka

Parou

[Tocne mect Henesba Urpe Ha ckpaheHOM MPOCTOPY Y 0A00j1U y3 0A00jKAIIKU TPEHUHT
nobospIiaBa ce camMo Op3uHA, JOK C€ armwiHOCT U EKCIUIO3MBHA CHAara JOBUX

excrpemuTera He modosbmaa (Trajkovié et al., 2012).

[aber (Gabbett, 2006) je kox 69 parbucra y3pacta 22,3 + 0,8 roguHa yCTaHOBHO Ja je
Jo1uIo a0 mobosbliama: Op3uHe Tpyama Ha 10 m, 20 m, 40 m, VOomax (ml/kg/min),

ATrJIHOCTHU U CKCINIO3MBHE CHAre JOmUX CKCTPEMUTETA.

Pykomer

[ToGosbmaBa ce ¢puHamHa Op3uHa Tpuama KoJ Tecta 30-15 UDT, nok ce Op3uHa Tpyama
Ha 10 M ¥ eKCIJIo3MBHA CHAra JIOKBHX eKcTpeMuTera He moboJskinaBajy (Buchheit et al.,
2009). Uctu ayropu HaBOJIE J]a UTPe Ha CKpalieHOM MPOCTOPY Y PYKOMETY MPECTaBIbajy

Moy3Jiany MeToay 3a pa3Boj CHCI_II/I(I)I/UIHI/IX HUI'PpAYKHX CIIOCOOHOCTH.

[ToGospmaBa ce VOzmax amum He wu TenecHa komnosumuja (Chittibabu &

Balasubramanian, 2014).

PesynTaTu uctpakuBama MoKasyjy Jia ce aepoOHa M3IPKIBUBOCT, Op3uHa Tpuama Ha 10
m, 20 m, cmnenuduuHAa PYKOMETHA AarwiHOCT, CHara TOPEHHUX EKCTPEMHUTETa |
€KCIUIO3MBHA CHAara JOBHUX EKCTPeMUTEeTa NOoO0O0JbIIaBajy yciex 8 Heaesba Wrpe Ha
ckpaheHOM MPOCTOPY M BHUCOKO MHTCH3MBHOT-uHTepBanHor tperunra (Dello lacono et

al., 2015; Dello lacono et al., 2016).
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3 HNPEAMET, IPOBJIEM U IINJb PAJTA

[Tperxonna uctpaxkuBama (Ozbar, Ates & Agopyan, 2014; Filipa, Byrnes, Paterno, Myer &
Hewett, 2010; Rowan, Kueffner, & Stavrianeas, 2012; Fagnani, Giombini, Di Cesare, Pigozzi, &
Di Salvo, 2006; Kraemer et al., 2000) noka3yjy Ja mOCTOje pa3InYMTe TPEHAKHE METO/E KOje
pasBHjajy MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTHM U 1000JbIIaBajy MOPQOJIOMIKE KapaKTEPUCTHKE
CIOPTUCTKMIbA. BehuHa OBHX TpeHaXHMX MeETOJa, Npe CBera, Jeilyjy caMoO Ha jeIaHy,
€BEHTYAITHO JIBE MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH, IITO MOHEKAJl MOXE MPEJCTaBIbaTH MPOOIIEM jep Cy
norpede CIOPTUCTKHIbA AajeKo KoMmIulekcHuje. Ctora Cy ce y MpakCH My HAayllh CBE BHIIE
noyesie IPUMEHUBATH UTPE Ha CKpalleHOM MPOCTOpY, 3aTO IITO MCTOBPEMEHO pa3BHjajy BHUIIIE
MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH, ald M (YKIMOHAIHE, TEXHUYKO-TAKTHYKE CIIOCOOHOCTH Kao H
MOPQOJIONIKE KapaKTEPUCTHUKE CIIOPTUCTKHIbA. [IpeTxolHa WCTpaKUBamkba YIIIaBHOM CY
npoyvaBaia edexre urpe Ha CKpaheHOM MPOCTOPY Ha MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH BPXYHCKHX
pykomerammuna (Luteberget, Trollerud, & Spencer, 2018; Belka et al., 2017), pykomeraiuiia
y3pacta 13 romuna (Madsen et al., 2019) u onbojkammuna y3pacrta 11 romuna (Trajkovic,
Kristicevi¢, & Spori§, 2017). Ha ocHOBY HaBeAeHHMX HCTpa)kMBamka MOXE C€ YOUMTH Jia HHje
npoHal)eHO UCTpakMBamkE€ KOj€ MpoydyaBa €PeKTe TPEeHaXHUX Iporpama (uUrpe Ha ckpaheHom
IPOCTOPY y PYKOMETY ¥ BHCOKO-MHTEH3WBHOT WHTEPBAJIHOI TPEHHHI') HAa MOTOpPHYKE
CHOCOOHOCTH U MOP(OJIOUIKE KapaKTEPUCTHKE MIIAIUX CIIOPTUCTKUIbA (PYKOMETAIINIA) y3pacTa
16 roguna. Takole, jour yBek HeMa jaCHOT ca3Hama O e(eKTUMa Urapa Ha ckpaheHoM MpocTopy
Yy PYKOMETY M BHCOKO-WHTCH3MBHOT WHTEPBAIHOT TPEHUHra HA PEAKTUBHY armjHOCT MIIAJINX

CIIOPTUCTKUHA.

300or Tora mpeaMeT paja TMpeACTaB/ba)y MOTOPUYKE CIMOCOOHOCTH M Mopdosomke

KapaKTCPUCTUKE MIIaIUX CIIOPTUCTKHHLA.

Ha ocHOBy HaBefieHOT Tipeamera paja nedUHHCAH je mMpodJeM pajaa rae ce IMOCTaBiba
nuTame: KakBe he edekre OCTBapUTH Pa3IMUUTH EKCIEPUMEHTAIHM Mporpamu (Urpe Ha
cKkpaheHOM MpOoCTOpYy Y PYKOMETY M BHCOKO-WUHTEH3MBHHM WHTEPBAIHU TPEHHHT) HA MOTOPHYKE
CIIOCOOHOCTH M MOP(OIIOIIKE KapaKTEPUCTHKE MIIAJNX CIIOPTUCTKUEbA Y Tpajamby OJl 0caM

HeJeJba.

l'enepasunm mmsb paga je ga ce ycTaHOBe €(EKTH pa3IUUYUTUX EKCIePUMEHTATHUX

nporpama Ha MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH U MOP(OIIOIIKE KAPAKTEPUCTUKE MIIATMX CIIOPTUCTKHHA.
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[TaprujamHu TUIbEBH paja Ccy:

YTBpAUTH JAa JHM TOCTOje pa3iuke u3Mel)y cyOyzopaka Ha WHHULMJATHOM TECTHPAY

MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH B MOP(OIOIIKUX MEpEHha.

YTBpauTH Ja JM TocToje paznuke usMmel)y cyOy3opaka Ha (UHAIHOM TECTHPABY

MOTOPHUYKHX CLIOCOOHOCTH U MOP(OIOUIKUX MEpEHba.

YTBpauTH na M TOCTOje pa3nuke u3Mel)y HMHuIMjamHOr W (DUHAIHOT TeCcTHpama

MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH U MOP(OIOUIKUX MEPEma MOCMaTpaHor cyOy30pKa.

VYTBpOUTH @ M TOCTOje pa3iuKke y e(QeKTHMa pas3InduTHX eKCIEPUMEHTATHHX
nporpaMa Ha MOTOPUYKE CIOCOOHOCTM U MOPQOJIOIIKE KApaKTEPUCTUKE MIIaJNuX

CIIOPTUCTKHIbA.

YTBpautu ga nu he eKCImepuMeHTalHW NporpaM — Urpe Ha ckpaheHoM mpocTopy y
PYKOMETY OCTBapUTH Oo0jbe e(eKTe Ha MOTOPUYKE CIOCOOHOCTH M MOP(QOJIOIIKE
KapaKTepUCTUKE MIIAJMX CIIOPTUCTKHEbA OJI €KCIIEPHUMEHTAJHOI Mporpama — BUCOKO-

VWHTEH3UBHU UHTEPBAJIHU TPEHUHT.
YTBpAUTH Aa U MOCTOJU pa3iuvka u3Mely aruiaHOCTH U crieud(UyUHEe aruiHOCTH, Kao U

I/I3Mel’_)y AruJIHOCTH MW PCEAKTHBHC AarvJIHOCTHU YCJICH PA3JIMYUTUX CKCIICPUMCHTAIIHUX

nporpama.
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4 XUITOTE3E PAJIA

Ha OCHOBY IIOCTaBJBCHOT' np06neMa " IMPEAMETA UCTpa’KMBamba, Ka0 U 3a1aTHX MUJbEBA MOI'y CC€

MOCTAaBUTH ciiesiehe xumnorese:
I'enepanna xumnore3a

X — IpernocTaBspa ce Aa he pa3auuuTH €KCIIEPUMEHTATHHU MPOrpaMU OCTBAPUTH Oojbe edekre
HA MOTOPHUYKE CIIOCOOHOCTH M MOP(DOJIOIIKE KAPaKTEPUCTHKE MIIAJNX CIIOPTUCTKHUIHA Y OJHOCY

Ha KOHTPOJIHU IIPOTpaM.
I[Mapuujanne xunorese

Xo1 — [Ipermocrasba ce a HE MOCTOjU CTATHCTHYKW 3HAdajHa pa3iuka n3mely cyOy3opaka Ha

WHHIIHjATHOM TECTHPAkhy MOTOPHUYKHUX CIIOCOOHOCTH U MOP(OIOMIKHX MEPEHa.

X2 — IlpernocraBba ce Aa MOCTOjU CTAaTUCTUYKM 3HadajHa pas3iunka usmely cyOyszopaka Ha

(uHAIHOM TeCTHpamby MOTOPUUKHUX CIOCOOHOCTH U MOP(OIOLIKUX MEpema.

X3 — IlpernocTaBiba ce Ja MOCTOJU CTATHCTUYKHM 3HAuajHa pa3iuKa u3Mel)y MHHUIMjaTHOT U
(GuHATHOT TecTHpama MOTOPUUYKHUX CHOCOOHOCTH U MOP(OJIOMIKUX Mepema MOCMaTPaHOT

cyOy3opka.

X4 — IlpernocTaBiba ce J1a MOCTOJU CTATUCTUYKHM 3HAYajHA Pa3jIMKa y epeKTHMa pasInduTUX
eKCHepUMEHTAIHUX IporpaMa Ha MOTOpPHYKE CHOCOOHOCTH M MOP(OJIOIIKE KapaKTEPHCTUKE

MIIaJIuX CIIOPTUCTKHH:A.

Xs — [IpernocTaBsba ce na he ekCepuMEHTAIHH MpOrpaM — UTpe Ha CKpaheHOM MpocTopy y
pYKOMETy ocTBapuTH OoJbe edeKkTe Ha MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH ©  MOPQOIOIIKe
KapaKTepUCTUKE MJIAJNX CHOPTUCTKUIA O] EKCIEPUMEHTAIHOT IPOrpaMa — BUCOKO MHTEH3UBHU

MHTEPBAJIHU TPEHUHT .
X6 — [IpernocraBiba ce 1a MOCTOjU CTATUCTUUKH 3HaYajHa pa3jivKa y ariIHOCTH U CHEHU(PUYIHO]

arWIHOCTH, Ka0 M U3Mel)y armjiHOCTH M PEaKTHBHE arvjHOCTH YycJel NPHUMEHE Pa3InduThX

EKCIIEPUMEHTATHHUX MpOrpama.
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5 METOJIE PAJIA

OBO UCTpaXMBAaKE UMAJIO j€ 3a LUJb J1a UCIUTA eEeKTe PA3TMUUTHX TPEHAKHHUX Iporpama Ha
MOTOPHYKE CHOCOOHOCTH B MOP(OIIOIKE KAPaKTEPUCTHKE MIIQINX CIIOPTUCTKHIbA. Y OBOM pany
OWJIO je peur O UCTPAKUBAYKO] EKCIIEPUMEHTATTHO] METO/IU Pajia ca JIBe EKCIIEPUMEHTAITHE TPYIIe
U jJeTHOM KOHTPOJHOM. Y CB€ TPH rpyre Ouio je 3a0eieKeHO MHUILMJAIHO CTame, MIPUMEHEHU
SKCIIEpPUMEHTAJIHU MIPOTrpaMy U GUHATHO cTame. [IpBU TpeHa)KHH (€KCIEPHUMEHTATIHN) Iporpam
cacTojao ce U3 TPEHWHIa Urpe Ha CKpaheHOM MPOCTOpy Yy PYKOMETY M PyKOMETHUX TPEHUHTra U
W3BOJIMO C€ y CIOpPTCKOj xamu ,,Cimana Oapa“ Ha Kmuen, HoBu Can, npyru (eKcriepuMeHTAaTHH )
TPEHAXHU MTPOTPaM CacTOjao C€ U3 BUCOKO-MHTEH3WBHUX MHTEPBATHUX TPEHUHTA U PYKOMETHUX
TPEHUHIa M U3BOJIMO C€ Yy CIIOPTCKO] xamu ,,Moctonra®“ y Comb6opy. Tpeha rpyma Ouna je

KOHTpPOJIHA U OHajC IMpUMCHUBAJlda YCTAJbCHC PYKOMETHE TPCHUHI'C.

5.1 Y3opak ucnuraHmua

Y O0BOM EKCHEpUMEHTAIHOM HCTPAXHBAKY YYECTBOBAJIO je 45 MIIaguX CIOPTUCTKHbA
(pykomerammiia — jyHuopku) ca teputopuje AIl BojBomune, y3pacta ong 15 no 18 roawmna.
VY30pak HMCIUTaHHLA Y OBOM HCTpaXHBamwy JAe(UHHUCAH je Kao HaMepaH (MPHUroJiaH) y30pak

nomynalyje pykoMeTamuia koje ce Takmuue y [IpBoj pyxkomerHoj iuru ,,Cesep* Bojpoauna.
3a motpebe ucTpakuBama 0JabpaH je HaMepaH y30paK:

- mpobseM OBOT UCTpakKMBama 3aXTEBAo je 0Jadup KiIyooBa KOjU Cy c€ TAKMUYMIIN Y HCTO]

JIMTH, U 12 Cy Ha MOJIyCe30HU OMJIM MPUOJIMKHO paHTUPaHU Ha TabenH,

- Yy CIHOPTCKHM cCallaMma HOCTOjaJ'Ia Cy CBa HCOIIXOAHA CPEACTBA W PCKBU3UTH 34

peanuzanujy npeaBul)eHor NCTPAKUBabA,

- TpeHepu MMajy AYTOrOJUIIkbEe UCKYCTBO Y paay ca MIIaJUM pyKoMeTaluiuaMa u Ouiu cy

cariaCHu aa ce peanmyje HUCTpAXUBAKLC.
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VYKymnaH y30pak MojiejbeH je y Tpu cy0y3opka:

[TpBu cyOy3opak unamie cy ucnutanune u3 KPK ,IlerpoBapagun’ u3 IlerpoBapanuna,
Koje cy 8 Helesba MpUMEHUBAJIE eKCIIEPUMEHTAIHN TPOTpaM - Urpe Ha cKpaheHoM mpocTopy y
pykomery (E1; N=15; rogune 16,13 + 0,91; tenecna Bucuna: 165,87 + 3,24 cm; TerecHa maca:
62,49 £ 7,07 kg; Tpenaxkuu crax: 6,20 + 1,70 rox.).

Hpyru cybdy3opak unamie cy ucnuranuie u3 JXKPK ,,PaBanrpan™ uz Combopa, koje cy 8
HezleJba OuJie TIOJBPTHYTE SKCIIEPUMEHTATHOM MPOTPaMy — BUCOKO - HHTEH3UBHOT WHTEPBATHOT
tpenunra (E2; N=15; romune 16,20 + 0,94; tenecna Bucuna: 168,38 £ 6,32 cm; TeiiecHa maca:

64,26 *+ 4,54 kg ; Tpenaxkuu crax: 6,27 + 1,71 rox.).

Tpehu cyOy3opak unnune cy ucnutanuie u3 XKPK , Jlaku* u3 Llpeenke koje cy 8 Henespa
oune nmoaBpruyre KoHTponHoMm mporpamy (K; N=15; rogune 16,00 + 0,93; Tenecna BucuHa:

168,44 + 4,20 cm; Tenecua maca: 64,46 + 6,89 kg ; Tpenaxuu crax: 5,73 £ 0,96 rox.).

M3a0panu y30pak HCIHUTAHMIIA 33I0BOJBHO je cienehe kputepujyme:

1) XpoHOJIOIIKA CTAPOCT CBUX UCTUTaHuUI[a Ouia je ox 15 mo 18 roauna,

2) CBC UCIIUTAHULC CY oune 3ApPaBCTBCHO CIIOCOOHE Yy AaHUMa HpeI[BI/IheHI/IM 3a MCPCHEC U

TECTUPAIHE,

3) y3opak Cy YHMHWIE PyKOMETalIMIe Koje Cy IO TaJda aKTUBHO TPEHHpaie PYKOMET

(MHHUMYM 5 TOTMHA TPEHAXKHOT UCKYCTBA),

4) y30pak Cy YMHHIIE CaMO PYKOMETAIIIHUIIE KOje CY YIeCTBOBAJIC M HA MHUIIM]aTHOM MEpCHY

U TECTHpamy U Ha PUHATHOM MEpEHmY U TECTUPAmY,

5) y3opak Cy YMHHWJIE CaMO PYKOMETAIIHIIEe KOje Cy Ouiie MOJBPrHYTE SKCIIEPUMEHTAITHUM

nporpamMmmnuMa 1 KOHTpPOJIHA Iporpamy, Ipu 4€mMy €€ TOJICpUCA0 CaMO ABa U30CTaHKa,

6) ucnuTaHuie oOyxBalieHE OBMM HCTpaKMBamkbeM HHUCY CMeENE Ja Y4YeCTBY]Y Y APYTHM

O6J'II/II_[I/IMa (I)I/IBI/I‘-IKC AKTUBHOCTH Y TOKY CKCIICPUMCHTAJIHOT U KOHTPOJIHOT TpOoTrpama,

HcTpakuBame je CIpoBeIEHO Y 3UMCKOM MPUIIPEMHOM Tiepuoy, cezone 2017/2018 roaune.
WMHnnyjanHo Mepeme U TeCTUPaEe pealn30BaHo je cpenuHoM janyapa 2018. ronune, 10K je

(UHAITHO MEPEHE U TECTUPAE PealTn30BaHO cpeauHoM mapTta 2018.
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CBe wucnuranmie koje cy uMmaine 18 rogmHa pgame Cy carjacHOCT O JOOPOBOJHEHOM
YUeCTBOBakY y Mporpamy, IOK cy ucnutanune wiahe on 18 roamHa [oHENE MONYHEH

(dopMynap o carflacCHOCTH POAMTEIbA 32 YUCCTBOBAE Y HCTOM.

5.2 Y3opak Mepa 1 MEPHUX HHCTPyYMeHATAa

VY30pak Mepa 1 MEpHUX HHCTpyMEHAaTa Ha OCHOBY KOjUX j€ BpIICHA aHaNn3a OMO je CaulibeH O
9 aHTPONOMETPHUjCKUX Mepa, | MEpHOr MHCTPYMEHTA 3a MPOLEHY TeJecHe Kommo3unuje u 10

MOTOPUYKUX TCCTOBA.

AHTpOIIOMETPHjCKE Mepe:
1) Tenecua Bucuna (Cm),
2) Tenecna maca (Kg),
3) Koxuu nHabop Tpurenca (mm),
4) Kosxuu Habop rpyau (mm),
5) Koxuu HaboOp cpenmu akcuiapau (mm),
6) Koxxuu HaGop TpOyxa (mm),
7) Koxuu cynpawnuagau (mm),
8) Kosxxuu Habop sieha (mm),
9) Koxuu Habop HaTKoseHuie (mm).

TenecHa KoMIo3uIMja MepeHa je OMOENeKTPUYHOM HMIIEAAHIIOM, a pe3yJTaTH Cy

npHKa3zaHu y cienehum Bapujabiama:
1) Bbesmacha tenecHa maca (KQ),
2) besmacna tenecna maca (%),
3) MacHa tenecHa maca (KQ),
4) Macua tenecHa maca (%),
5) Mummuhna TenecHa maca (Kg),
6) Excrpauenynapna Boaa (%),
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7) Exctpanenynapua Boga (1),

8) MHurpanenynapua Boga (%)

9) MHurpanenynapua Bojaa (l).

MoTopryKH TECTOBU U BapujadIe:

1) Ckok u3 moayuyusma (Cm),

2) CKoOK Kpo3 mosryuydas (CM),

3) Ckok Kpo3 mojydydam 3aMaxoM pykama (cm),

4) VY3acTOIHU CKOKOBHU Kpo3 mosydy4dam 15 — 60 s (cm),

5) bamname Meaununke u3 jexeher mosoxaja Ha sehuma (dm),

6) Tpuame 30 m — Bapujadie: Tpuame 0 — 10 m (S)
Tpuame 10 m — 20 m (S)
Tpuame 0 - 20 m (s)
Tpuame 20 m — 30 m (S)
Tpuarme 0 — 30 m (S)

7) T - tect (S)

8) Tect peakTHBHE arwJIHOCTH (S)

9) Tect cneunguyHe arMIIHOCTH Y pyKOMeETY (S)

10) JO - JO tect — Bapujadie: JO — JO (m)

VOzmax (ml/kg/min)
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5.3 Onuc aHTPONMOMETPHUjCKHUX MOCTYNAKA

Y O0BOM HCTpaXuBamby MEpEHE AaHTPOIOMETPH]CKHX Mepa pPEaJH30BaHO je Yy CBIAYHOHUIIM
criopctcke cane ,,Cinana 6apa®, cnoprcke cane y LIpBeHKH U y MpOCTOpUju ‘Dadkor urpaiuiira.
3a aHTPOMOMETPHU)CKO Mepeme Ousie cy aHrakoBane oOydeHe CTyIeHTKUbe DakynTeTa cropra
u Qusnukor BacnuTama y HoBom Cany, ca kojuma je ypaheHO 1o jeqHO TpPOOHO Mepeme.
N3abpana Oarepwja aHTPONOMETPHUJCKMX Mepa KopuinheHa je TmpemMa  YIyTCTBHMA

WurepHannonaasor ouosormkor nporpama (Lohman, Roche, & Martorell, 1988).

VY muiby Behe TauHOCTH pe3yJiTaTa, MPUIMKOM Mepermha BOJUIIO Ce payyHa Jia ce KOPUCTE
OakmapeHH PEKBM3WTH CTaHIApJHE HW3paje: OWruTajHa Bara ca taudomhy on 0,1 Kg,
aHTporiomerap o Maptuny (ca 00C/Ie)KEHUM MEHTUMETPUMA ¥ MHJIMMETPHUMA) M KaJHIep 3a
Mepeme KokHux Habopa [lon Byn (British Indicator Ltd., UK) moaemien ma nputucak BpxoBa
KpakoBa Ha Koxu Oyzme 10 g/mm?. Tlopen Tux 3axTeBa, Mepema Cy BpIIECHA Y MPENOJHEBHHM
Y4acoOBHMa, a MCTH MEPHJIAI] je BPIIHO aHTPOIIOMETPHjCKa MEpEeha Ha MHHUIMjaTHOM U (DUHAIOM

MEpewY.

TenecHa BucHHa — Mepu ce aHTpormomeTpoM no Mapruny (GPM in Switzerland).
Hcnuranuiie cToje Ha paBHOj MO/JIO3U Ca TEKUHOM jeHaKo pacnopehenoM Ha 06e Hore. Pamena
Cy OIyIITEeHa, IeTe CcacTaB/beHe, a TJlaBa IIOCTaB/beHa Yy TMOJ0Xkaj T3B. (paHK(ypTCKe
XopH30oHTasle. BojjopaBHM Kpak aHTpoIoOMeTpa CIyIITa ce JO TEeMeHa IJlaBe (Tauka BEpTEKC)
TaKo Jia MpHama YBpCTO, anu 6e3 npurucka (Sporis, 2007). Pesynrar ce ountaBa ca TayHouhy

ox 0,1 cm.

TenecHa maca — m3MmepeHa je ymotpedbom maurutande Bare (Omron, Nederland) mnpe
MoYeTKa Mepema TelleCHe Kommo3uiyje. McnmuTaHuma cToju Ha Barm ca MHUHUMATHOM

KoyIm4rHOM ojiche. Mepeme je peanuzoBano ca taynoiihy ox 0,1 Kg.

Kosxnn nadop tpuuenca — ce mepu kanunepom tuna [lon Byn. cnurtanuna npuirkom
Mepema CTOjU Y YCIIpaBHOM CTaBy, ca pyKama OIyIITEHUM Iopes Tena. JIeBoM pykoMm mepuJail
MOJUTHE y3/1y’KHU KO>KHU Habop ca CTpakibe CTpaHe Ha/UIaKTHIIe, U3HA/ TPOrjaBor Mumnha Ha
HajIIMpEM MECTYy U INPHUXBATH I'a BPXOBUMa Kallulepa, T€ OYUTa BPEAHOCT Mepema (Sporis,
2007). Yutame pesynraTa BPUIMJIO C€ JIBE CEKYHJE IMOCIE MOCTH3ama MpUTHCKa. Mepeme ce
BPIIMJIO TPU IyTa, a Ka0 KOHAYHA BPEJHOCT Y3UMao Ce IpocedaH pe3yaraT. Pesynrar ce uutao

ca tayHoihy oz 0,2 mm.
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Ko:xxuu Hadop rpyau - ce mMepu kanunepoMm tuna [lon byn. Mcnuranuna npuimkom
Mepema CTOjH y YCIIPaBHOM CTaBY, ca pyKama OMyIITEHUM Mopes Tera. Mepuial KaXUIIPCTOM U
najieM JieBe pyKe OAMTHE y3AY)KHH HaOop W3Haj JeceTor pebpa y MamMHIApHO] JIMHUJU U
MPUXBaTH KpPaKOBHMAa KajiuIiep, 3aTUM ouuTa pesyarar (Sporis, 2007). Uurame pe3ynrara
BPIIMJIO C€ JIBE€ CEKYHJE IOCJe MOCTH3ama NPUTHUCKA. Mepeme ce BpUIMIO TpU IMyTa, a Kao
KOHayHa BPEAHOCT Y3UMAO ce€ IpoceuaH pe3ynrar. Pesynrar ce unrao ca taunourhy oxa 0,2 mm.

KoxHu Ha0op cpenmy akcHiIapHu - ce Mepu kanunepom tuna [lon byn. Mcnuranuna
IPUWINKOM Mepema CTOjU Y YCIPaBHOM CTaBy, ca pyKama OMYHITEeHHM Mopen Tena. Mepuian
KOKUIIPCTOM U TAJILIEM JIeBE pyKe MOJUTHE Y3/Iy>)KHH Ha0Op KOXkKe Ha CPEIMHU aKCUIIapHE jaMe U
NMPUXBAaTH Ta KPaKOBMMa KallUIiepa, TE€ O4YuTa BpeaHocT Mepema (Sporis, 2007). Uwurame
pe3yJiTaTa BpUIMIIO C€ JIBE CEKYHJE ITOCIIe MOCTH3ama MpUTHCKa. Mepemwe ce BpIIWIO TpH yTa,
a Kao KOHa4yHa BPEJHOCT y3MMao ce MpocedHa pe3ynraT. Pezynrat ce untao ca taynourhy ox 0,2
mm.

Koxuu Ha6op TpOyxa - ce mepu kaynunepoM tuna [lon byn. Mcnurannna npuinukom
Mepema CTOjU Yy YCIIPaBHOM CTaBy, ca pyKama OIYIITEHHM Tope] Tena. Mepuial JIEBOM PyKOM
MOJIMTHE TOMPEYHH KOXKHU HabOp KOju ce Hajazu 2 cm JiarepaiHo oj mynka (umbrilicusa) u
OpUXBaTH ra BPXOBUMA KaJlWIlepa, T€ OuuTa BpeAHOCT Mepema (Spori§, 2007). Yurtame
pe3yJiTaTa BpUIMIIO C€ JIBE CEKYHJE MOCIe MOCTH3ama MpUTHCKa. Mepemwe ce BpIIWIO TpH MyTa,
a Kao KOHAauHa BPETHOCT y3UMao ce MpoceyuHa pe3ynTart. Pesynrar ce untao ca taunomhy ox 0,2
mm.

Koxnun HaOop cynpamnumaynm - ce mepu kKanunepom tumna [lon byn. Mcenumranuna
IPUWIMKOM MEpEma CTOjU y YCIPaBHOM CTaBy, ca pykama OIyIITeHUM nopen Tena. Kaxxunpcetom
U TaJIeM JIEBE PYKE OJUTHE ce y3/1y>KHU HaOOp KO’Ke Ha MECTY Koje ce Haja3u 1 cm u3Haj u 2
cm MeIujaiHO O] KoIlITaHe u30ounHe kapiuile (j1at. spina iliaca anterior superior) u npuxBatu
KpakoBuMa Kanumepa (Spori§, 2007). Uuramwe pe3yaTata BpUIMIO C€ JBE CEKyHJE Iocle
nocTu3ama MpUTHCKa. Mepewe ce BpIIMIO TPHU IMyTa, a Ka0 KOHA4YHAa BPEIHOCT Y3MMao ce
npoceuaH pesynrar. Pesynrar ce untao ca taydomrhy ox 0,2 mm.

Koxuu nHaGop neha - ce mepu kamunepom tumna [lon byn. Mcnurannna npuiavkom
Mepema CTOjH y YCIIPaBHOM CTaBY, ca pyKama ONYyIITEeHUM Mopes Teraa. Mepual KaXHIPCTOM U
NajileM OJUTHe Y3y>KHU KOXKHU HabOp HEMOCPEIHO UCIOoJ Bpxa JieBe Jonartuie. Koxxuu Hadop
ce NpHUXBaTH BpPXOBHMa KallMliepa M O4yUTa ce BpenHocT mepema. (Sporis, 2007). Yurame
pe3yaTaTa BpIIMIIO CE ABE CEKYHJE IOCIE MOCTU3amba IPUTHCKA. Mepeme ce BpUIMIO TPU IIyTa,
a Kao KOHavyHa BPEJHOCT Y3MMao ce mpoceyaH pe3yntar. Pesynrar ce unrao ca taunouhy oz 0,2

mm.
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Koxnn HaGop HaTkojJeHMue - VcrnuTaHWIa MPWIMKOM MEpPEHma CTOJU Y YCIPaBHOM
CTaBy, Cca pyKaMa OIYIITCeHUM IOpe] Tesla. Mepuian KaKUIIPCTOM U TaJIEeM OJUTHE Y3Iy>KHU
KOXHH Habop ca mpeme CTpaHe HATKOJICHUIIEC (Ha CPpeIMHA u3Mel)y Jamuiie 1 3riao0a Kyka), Te
OuMTa BPEIHOCT Mepema. Yurame pe3yiaTara BpUIMIO C€ JBE CEKyHJIe MOcje IMOCTH3ama
nputucka. Mepeme ce BPIIWIO TPU IyTa, a Kao KOHAYHA BPEJHOCT y3UMAo CE€ IpOcedaH

pesyntat. Pesynrar ce unrao ca tauronthy ox 0,2 mm.

5.4 Onuc mepa TejiecHe KOMIIO3ULIMje

V3 momoh Guoenekrpuune mMmmeaanie Maltron Bioscan 920-2 (Maltron BioScan 920 v1.1,
Maltron International Ltd, UK) mporemyje ce CTpykTypa TEIECHOT cacTaBa Y jyTapmuM
yacoBuma (9h) emuToBameM HuUcke, 6e30eane 03¢ cTpyje (800 pamp Ha 50 kHz) xpo3 sbyacku
opranm3aM. Kama ce crpyja mpomycTH Kpo3 Telo, OHa Tede MPOBOJJBMBUM TKHBHMA, a
NPEeBacXOJHO KPO3 TKHBAa Ca BHUCOKHM cajpXajeM BOJE, CTpyja mpojia3u 0e3 ormopa Kpo3
mutrhe, 10K OTHOP MOCTOjU MPH Mposiazy Kpo3 macHo TkuBo (Korovljev, 2010). OBom meTogom
nobujeHe cy mHpOpMaIHje 0 KOMIIOHEHTaMa M 3acTYIJb€HOCTH MHINMhHE Mace, yjaela MacHe
Mmace, yiena 0e3MacHe Mace, eKCTparenyjapHe W HMHTpaleTylapHe BOJE y TEIECHOM CacTaBy

MIIaIuX CIIOPTUCTKHUELA.

Be3macHa TesiecHa Maca - npe/icTaB/ba YKYIIHY Macy MUIIMhHOT, BE3UBHOT U KOIITAHOT
TKHBa y TenecHoM cactaBy (Korovljev, Mikalacki & Cokorilo, 2011). 3a cratuctuuky obpany

Ho/IaTaka | J1ajby aHaju3y, y3eTe cy BpeqHocTH y kunorpamuma (Kg) u y nmpouertuma (%).

MacHa TejiecHa Maca - Ipe/ICTaB/ba yJie0 MacHe Mace y TesiecHoM cactaBy (Korovljev et
al.,, 2011). 3a cratucTuuky oOpaay mMojmaTaka M Jajby aHAIU3y, y3eTe Cy BPEIHOCTH Yy

kuorpamuma (Kg) u y mpouentuma (%).

Mummhna TesecHa maca - MpejacTaB/ba yJIe0 MHUIIMNHE Mace y TEJIeCHOM CacTaBy
ucniutanuka (Korovljev et al., 2011). 3a craructuuky oOpaay mojaraka u Aajby aHAIH3Y, Y3€Te

Cy BpeaHOCTH y Kuiorpamuma (Kg).

ExcrpanenyiapHa Boaa win Banhenanjcka TE€YHOCT, OOMYHO j€ TEPMHUH KOjU O3HAuaBa
CBE TeJeCHe TeYHOCTH u3BaH henuje. 3a craTUCTHUKY 00pady Mojaraka M Jajby aHaIu3y y3erTe

cy BpeaHocTH y mporienTiMa (%) u y mutpama (1).

HuTpanenynapHa Boaa yKyIlHa TeJleCHa TEYHOCT KOja ce Hajmasu yHyTap hemuje. 3a
CTaTHCTUYKY 00pany mojaTaka W Jajby aHAIU3y, y3eTe Cy BpeIHOCTH y mporeHtiMa (%) u y
autpama (1).
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5.5 Onuc MOTOPHYKHX TECTOBA

Motopuuke CrocOOHOCTH Cy TpolleHkeHe mpuMeHoM Oatepuje on 10 cTaHmapaHHX TecToBa
KOjUMa C€ Tpolembyje: eKCIUIO3UBHA cHara, Op3WHA, AarwiHOCT, pEaKkTHUBHA aruiHOCT,

CHGHI/IQ)I/I‘IHa ArujaHoOCT U aepo6Ha HU3APKIbUBOCT.

Ckok u3 moayuyuma (enri. Squat jump)

bpoj mepuiana: 1

JujarHocThuka onpeMa W peKBU3UTH: TeH3uoMeTpujcka miaardopma (Kistler, Quattro Jump,
9290AD, Switzerland) aumensuja 920 x 920 x 125 mm, nanton u npoayxuu kabden. Kopumhen
je bBocko cnermujanan mporokosn (Bosco, Luhtanen, & Komi, 1983) koju omoryhasa

KBaHTHQ)I/IKaI_[ij H3BOI’)€H:3 AKTHBHOCTH JOHBUX CKCTPECMHUTCTA.

Onuc mecta u3Bohema: Tect ce u3Boau Ha KuctiiepoBoj TeH3MOMETpUCKO] maTdopMu Koja ce
CacToju OJ TOKPETHE TEH3WMOMETPHjCKe IutaropMe IOBe3aHe KabeloM 3a JIanToll KOju

perucTpyje mojaTke, Te MOCTOjH MOTYNHOCT aHaIN3¢e UCTHX.
3agarak:

[TouetHu: Manu packopauHu cTaB, pyke o Ook. CHOpPTHCTKMB-A C€ Hajla3u Ha

mw1arGopmMu y naTukama.

U3Bohemwe 3amaTka: McnuTaHuma CTOju y YCHpPaBHOM CTaBY HEKOJMKO CEKYHIU W3
KOjer ce CIyllTa y MO3UIH]y HOodydyuma (Hore cy (QuIeKTHpaHe y KOJEHHMa MO[
yraom on 90°) rme mupyje 2 s, HakoH (paze MUpOBama, ClIeId MaKCUMAallHU

BEPTUKAIIHU CKOK, T€ TOCKOK Ca JaranoM (hJIeKCHjoM y KOJICHUMA.

[Tonoxaj mepuona: Mepuiall ceay 3a JIANTONOM Iopexa miardopme, Jaje 3HAK 3a HU3BOheme

CKOKa U KOHTPOJIMIIC UCITPAaBHOCT CKOKa.

Hanomena: EnumuHanmja mnokpera pyKy NpU BEPTUKATHOM CKOKY CMamyje JOINPUHOC
KOOpJMHAIIM]E€ CaMOM U3BOhEmYy IMOKpeTa, YMMe j€ TaKmka YCMepeHa Ha EKCIUIO3UBHOCT

omnpyxaua Hory (Sudarov & Fratri¢, 2010).

Mepeme u pesyiarar: McnutaHuiie u3Bojie TpU CKOKa, a HajOOJbU Pe3yNTaT ce KOPUCTH 3a Jlajby
aHanmu3y. TecT mpolemyje KOHLIEHTPHYHY KOMIIOHEHTY CKCILIO3MBHOCTH cKkoka (Sudarov &

Fratri¢, 2010). Mepu ce BucuHa cKoka ca TadHolhy o 1 cm.

Bapujabna: Ckok u3 momydydssa (Cm)
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Ckok Kpo3 moayuy4dam (cari. Countermovement jump)
bpoj mepuona: 1

JujarHocTryka onpeMa W peKBU3UTH: TeH3noMeTpHjcka miatdopma (Kistler, Quattro Jump,
9290AD, Switzerland) manton u npoayxuu kaben. Kopunihen je bocko cnienujaaHu mpoToKoJ
(Bosco et al., 1983) koju omoryhaBa KBaHTHU(HKALHWjy H3BOhEHA AKTHBHOCTH JOHHUX

CKCTPEMUTETA.

Omnuc mecra m3Bohema: TecT ce m3Boau Ha KHCTIepoBOj TEH3MOMETPUCKO] TuIaThopMH Koja ce
CacToju O]l MOKpeTHe TeH3noMeTpujcke miatdopme, numensuja 920 X 920 x 125 mm nosesane

Ka0eJIoM 3a JAMTOIOM KOjI/I perHCprje IIo4aTKeE, TC HOCTOjI/I MOFYhHOCT aHaJIM3€ MCTUX.

3agarax:

[TouetHu: Manu packopauHu cTaB, pyke o Ook. CHOpPTHCTKHIA C€ Halla3u Ha

wiatrGopmMu y maTukama.

N3Bohemwe 3amarka: Mcnuranuna cToju y yCIpaBHOM CTaBY HEKOJIMKO CEKYHIU U3
KOjer ce CIylITa y MO3ULHjy Moiydyuma (Hore cy (ieKTHpaHe y KOJE€HHMMa MOJ
yraom oa 90°). be3 3ayctaBibama y Tadykd NPOMEHE CMepa KpeTama, W3BOJU
MaKCHUMAaJIHH BEPTHKAJIHU CKOK, T€ CJEIU MEKH JIOCKOK ca jaraHoM (JIEKCHjOM Y

KOJICHHUMa.

Hononcaj Mepuona: MepI/mau CcU 3a JIAIITOIIOM ITOPEN HJ'IaT(i)OpMe u zLaje 3HaK 3a I/I3B01'_)eH>e

CKOKa U KOHTPOJIMIIC UCITPABHOCT CKOKa.

Mepemwe u pesyntar: Vcnutanuie u3BoJe TpU CKOKa, a HajOOJbU pe3ynTaT ce KOPUCTH 3a JaJby
aHanu3y. TecT mpolemyje eKCIEeHTPUIHO-KOHIIEHTPUYHY KOMITOHEHTY €KCIUIO3MBHOCTH CKOKa

(Sudarov & Fratri¢, 2010). Mepu ce BucuHa cKoka ca Taudorrhy ox 1 ¢cm.

Bapuja6a: Ckok Kpo3 moiydydam (Cm)
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CkoK Kpo3 moJiyuyyam 3amaxoMm pykama (eurir. Countermovement jump with arm swing )
bpoj mepuona: 1

JujarHocTryka onpeMa U peKBU3UTH: TeH3noMeTpHjcka miatdopma (Kistler, Quattro Jump,
9290AD, Switzerland), maonron, npoayxuu kaben. Kopumihen je bocko crenujamHu mpoTOKOI
(Bosco et al., 1983) koju omoryhaBa kBaHTH(MKaNWjy H3BOhEHma AKTHBHOCTH JIOHUX

CKCTPEMUTETA.

Omnuc mecta n3Bohema: Tect ce u3Boau Ha KHCTIEpoB] TEH3MOMETPHUCKO] MIaThopMu Koja ce
CacToju O]l MOKpeTHe TeH3noMeTpujcke miatdopme, numensuja 920 X 920 X 125 mm nosesane

Ka0eJIoM 3a JIANTON KOjU PETUCTpYje MoJaTKe, T€ MOCTOju MOTYNHOCT aHAIHM3€ UCTUX.
3ajaTax:

[TouetHu: Manu packopadHu cTaB, npeapyueme. COpTCKUba ce Halla3u Ha Iuatdopmu

y IaTUKaMa.

N3Bohemwe 3amaTka: CKOK c€ M3BOAM HAEGHTUYHO KAa0 CKOK M3 Uydma ca IPHUIPEMOM,
caMO ce KOJ OBOI' CKOKa KOpUCTe pyke y GYHKIHMJU 3aMaxa, paju IOCTU3ama
MaKCHUMaJIHE BUCHUHE CKOKa. KOOpZ[I/IHl/IcaHO Ca CIIylITalkEeM y dydalh UCITMTAHHUK U3BOAU
3apydeme, ClIeqd MakCUMaJHU O/pa3 M 3amMax pykama Kpo3 (asy mpeapydyema 0
y3pyuewa. KoopanHucan 3amax pykama y (yHKIMJU CKOKa JONPUHOCH Behoj BHCHHU

ckoka 3a 10% (Sudrov & Fratri¢, 2010).

[Tonoxaj mepuonia: Mepuiiail ceu 3a JanTonoM THopen rmiatGopmMe U Jaje 3HaK 3a u3Boheme

CKOKa ¥ KOHTPOJIHUIIC UCITPABHOCT CKOKa

Mepemwe u pesyntar: Vcnutanuiie u3BoJe TpU CKOKa, a HajOOJbU pe3yaTaT ce KOPUCTH 3a AaJby
aHanu3y. TecT mpolemyje eKCIeHTPUIHO-KOHIIEHTPUIHY KOMITOHEHTY €KCIUIO3MBHOCTH CKOKa
(BUCHHA CKOKa M3MEpeHa y [EHTUMETPUMA) M KOOPJIUHAIN]Y eKCTpEeMHUTeTa y u3Bohemy CKoka

(Sudarov & Fratri¢, 2010). Mepu ce BucuHa ckoka ca Taynomhy ox 1 cm.

Bapujabna: Ckok kpo3 monydydam 3aMaxoMm pykama (Cm)
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Y3acTonHu CKOKOBH Kpo3 moJyuy4dam 15 s — 60 s (ears. Continuous Jump wiht Bent Legs )
bpoj mepuona: 1

JlvjarHocTHYKa OmpeMa W peKBU3MTH: TeHznomerpujcka muatdopma (Kistler, Quattro Jump,
9290AD, Switzerland), nanrom, npoxyxuu kaden. Kopunihen je Bocko crerujaiHu mpoToKod
(Bosco et al., 1983) koju omoryhaBa kBaHTH(MKaNWjy H3BOhEHma AKTHBHOCTH JIOHUX

CKCTPEMUTETA.

Onuc Mecra u3ohema: Tect ce m3Boau Ha KUCTIEpoB] TEH3MOMETPHjCKO] TuiaTrGopmMu Koja ce
CacToju O] MOKpeTHe TeH3uoMmeTpujcke miatdopme aumensuja 920 X 920 x 125 mm nosesane

Ka0eJIoM 3a JIANTON KOjU PETUCTpYje MoJaTKe, T€ MOCTOju MOTYNHOCT aHAIHM3€ UCTUX.
3ajaTak:

[TouetHu: Manu packopauHu cTaB, pyke o Ook. CHOpPTHCTKHIA C€ Halla3u Ha

mw1atrGopmMu y naTukama.

H?»BOI’)GHSG 3aJaTkKa. I/ICHI/ITaHI/IL{a CTOjI/I Yy YCIIpaBHOM CTaBYy HCKOJIMKO CCKYHIH, a
HAaKOH 3BYYHOI' CHMTHaJIa MIOYHUILEC HM3BOAWUTH KOHTHHYHPAHC MAKCHMAJIIHE CYHOKHC

CKOKOBE Yy Tpajamy o1 15 S.

[Tonoxaj mepuonia: Mepuiiail ceu 3a JanTomoM THopen rmiatGopme U Jaje 3HaK 3a u3Boheme

CKOKa U KOHTPOJINIIC UCITPABHOCT CKOKaA.

Hamomena: O6patutu maxxmy Ja yrao y 3100y kKosieHa uzHocu 90° y TpeHyTKy KOHTakTHE (a3ze
Tj. haze mockoka. TecToM ce y 3aBUCHOCTH O] Tpajama mporemyje cienehe: 15 S — makcumanna
aHaepoOHa cHara, 45 S — 60 S — cHaXkHa WU3JIPKJBUBOCT Y U3BOhEHY aKTUBHOCTU €KCIIJIO3UBHOT

KapakTepa.

Mepemwe u pesynrar: Mepu ce ImpocedHa BUCHHA CKOKOBa ca TayHormhy ox 1 CM, u3BeneHa y

JEIIHOj CEpHjU CKOKOBA y Tpajamy o1 15 s.

Bapwujabia: Y3acTomau CKOKOBH Kpo3 mosryaydar 15 S — 60 s (cm)
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Tect 0aname MeaUIIMHKE U3 Jiexkamba Ha Jehuma (Metikos, Prot, Hofman, Pintar, & Oreb,

1989)
Bpoj mepuoma: 1 + 1 momohauk
PexBusutu: menuimaka ox 1 kg, crpymada, Merap, CeJIoTe]jI.

Onuc mecTa u3Bohema: 3aaTak ce U3BOJIM Y CIIOPTCKO] XaJlu Ha PaBHO] MOJIO3U JUMEH3H]ja 25
x 3 m. CTtpymaua je mocTaBJbeHa Ha CPEIUHY YXKe CTpaHHuIle Mojiore, Joaupyjyhu je cBojom
y’KOM cTpaHuioM. Jly’xa cTpaHa mpaBOyraoHuka (CTpymade) U3Byde ce KpPeAoM HIIU CEeJIOTEJIIOM
U Ha BY CC HaHece JeluuMMeTapcka MepHa ckaia. Hynra Tayka Hajga3u ce W3a CTpymade Ha
CEIHINTY YX€e CTPaHUIIC MOJJIOTE U YXKe CTPaHUIIe TPOCTOPHOT MPABOYraoHUKa (CTpymaue), U Ha

Ty TauKy IMOCTaBH ce MeauiaKa o1 | kg. MepHa ckana moynme 5 m 011 HyJITe Tauke.
3agarak:

[Touernu: Ilonmoxaj yiexame 3aamke (Ha JehuMa) rIaBoM MpemMa METUIUHKH, C JlaraHo
pamMpeHuM Horama ONpPYKEHHM TIpeMa MepHoj ckanmu. M3 nexeher momoxaja
HUCIIMTaHUIA JOXBAaTHU AJIaHOBMMA MCIHUIMWHKY U HAMCCTH CC TAKO J1a PYKE 6yz[y IMOTITYHO

OIIpY’XEHE, He MeHa]yhu IPUTOM MOJI0XkKa] MEAULIMHKE.

N3Boheme 3amatka: M3 moueTHOr mojokaja MCMUTaHUIA Oala METUIIMHKY INTO jaye
MOXK€ Yy TpaBlly MepHe ckaie, He ommwkyhu mputom rnaBy ca momjore. Ilomohuu
Mepuial XBaTa MEIUIIMHKY HAaKOH HEHOT MPBOT OJCKOKa M ymyhyje je Hazaj npema
WCIIUTAHWIIM, JIAaTaHO j€ 3aKOTPJhaBINM IO Tiy. VcnuTaHWIla y3uMa MEIUIUHKY O]
MOMONHOT MepHoIla, M TMOCTaBJba j€ Ha MCTO MECTO Tj. HAa HYITY Tauky. 3ajarak je

3aBpIlIEH HAKOH ILTO MCIMTAHUIIA UCIIPABHO Oally YeTHUPHU MyTa MEAULIUHKY.
[Tonoxaj mepuora: Mepuuar ce Hasazu oko 10 m oj] UCTTUTaHHUIIE, HEAATIEKO O]l MEpHE CKaJle.

Mepeme u pesyiarar: PesynrtaT y 3aAaTKy je yAaJbeHOCT HM3pakeHa y JACLHUMETpuMa OJl HyITe
Tayke 10 Tayke MPBOT JOJMpa MEAULMHKE Ca MOUIOTOM Tj. OKOMHUTE NMPOjEeKlHje T€ TauyKe Ha
JIMHUJY Mepemwa. Peructpyjy ce detnpu pesynrara ca taudomihy ox 1 dm, a HajOoosbH pe3yiaTaTt

Ce y3MMa 3a CTaTUCTHUKY aHaJlu3Yy.

Bapujabna: baname menumuake (dm)
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Tpuamwe 30 m
bpoj mepuitana: 1

JlujarHocTruka ompema W pekBusutH: 4 mapa doro-hemmja (Witty Sem; Micorgate, Bolzano,

Italy) nocraBibeHe Cy nmpaBOMHUCKH Ha cTapTy, Ha 10 m, 20 m u 30 m, yymeBH.

Onuc mecra u3Bohema: TecT ce M3BOAM HAa TBPAOj W PABHO] TOJUIO3U Yy CIIOPTCKO] XaiH
mMuHUMaNHUX nuMeH3nja 40 x 2 m. Ha 30 m ox craptHe nuuuje (ayra 1,5 m) mocraBiba ce
nuHUja muba (ayra 1,5 m) obe muamje MehycoOHOo cy mapanenue. Jucranna ox 30 m ce mepu

TaKo Jia IIUPUHA CTApTHE JMHH]jE yaa3u y Mepy on 30 m, a NIMPHHA JIMHUjE IUJba HE.
3agarak:
[Mouernu: Micnintanuia 3ay3umMa ctaB (BUCOKH CTapT).

W3Boheme 3anarka: Ha 3Hak Mepuona (mpumnpemMa-rmo3op-caj) HCIUTAHNIIA TPUU MITO

opxe 30 m. Mepeme npecTaje Kaja UCIIMTaHUIIa IpcuMa npehe HUIbHY JTUHH]Y.

[Tonosxaj mepuomna: Mepuarll CTOju OKO 1 m o]l UCIIUTaHUIIE, /1aje 3HAK 3a CTAPT U KOHTPOJIHILIE

Jla JIM je NCTIMTaHWIA YYHHUIIA IPECTYII.

Hamomena: Tuctanity og 30 m ayropu (Delecluse et al., 1995) nene y tpu ¢asze:
1. ®a3y noverHor yop3ama - CraptHa 6p3uHa (10 10 m)
2. ®da3za cekyHaapHor yop3ama - Yop3ame (10 m - 20 m)
3. ®aza makcumanne op3une (20 m - 30 m)

Mepewe u pesyarar: Mcnutanuia u3BOAu TpU CIIPUHTA ca 2 min MHTEpBajia oaMopa usmely
Tpuama. Mcnuranuiama ce mepu Bpeme npoiaza Ha 10 m, 20 m u 30 m ca Taynouthy 0,01 s.

Haj6osp1 pe3ynrar ce KOPUCTH 3a JjaJby aHAIIU3Y.

Bapujabiie koju ce Oenesxe MPUINKOM TECTa Cy: Tpuame 0 - 10 m (s);
Tpuame 10 m - 20 m (s);
Tpuame 0 - 20 m (S);
Tpuame 20 m - 30 m (3);

Tpuame 0 - 30 m (s).
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T-tect (Pauole, Madole, Garhammer, Lacourse, & Rozenek, 2000)

bpoj mepuitana: 1

JujarHoctruka onpeMa u pekusuth: doro-hemuje (Witty Sem; Micorgate, Bolzano, Italy), 4

qyHa.

Onuc mecta u3Bohemwa: TecT ce M3BOAM Ha TBPAO] M PaBHO] MOAJIO3U y CIOPTCKO] Xaiu

MUHUMAITHUAX auMeH3uja 10 x 5 m.

3agarak:

[Touernn: McnuraHuma CTOjU y BHCOKOM CTapTy M3a O3HA4YCHE JIMHUje W Ha 3HaK

MepuoIia (MpurpeMa-mo30p-caj) 3a0Unmbe TECT.

W3Boheme 3amarka: HakoH 3Haka, MCIMTAHWIIA MMa 3ajaTak Ja 3a mTo Kpahe Bpeme
npehe nyramy u3Mel)y yeTupu nmocraBibeHa Uymha y 00JmKy cioBa T. YkynHo npehenun
iyt u3Hocu 40 yd unu 31, 99 m, a Mepeme BpeMeHa MOYULE U 3aBpilaBa KoJ 0aze A.
Hcnuranuia Ha 3HaK TPUM Mpema Hampen 10 uyma b notakue ra gecaom pykom (9,14
m) 3aTuM ce 60uHO Kpehe y JeBy crpany no0 uyma I (4,57 m) u noaupHe ra jeBoM
pykom. ITocre Tora, ucnutanuia ce 6ouHo kpehe y aecHy crpany a0 aymba J] (9,14 m)
U JOJMpHE Ta JIECHOM PYKOM, a OHJa ce 004HO kpehe y neBy cTpaHy A0 uywma b
JOJUpPHE Ta IeBOM pyKoM (4,57 m). Kaga noaupue b 4ymw, ucnuTanuiia Tpuu y Ha3aa u

MpoJIa3u Kpo3 IUJb T1ie ce Hama3u uym A (9,14 m).

[Tonoxaj mepuoiia: Mepuial aje 3HaK ¥ OYUTaBa BpeMe mpeheHor tecra.

Mepeme

U pe3ynTaT: 3amuc pe3yirara je ayToMaTcKM y MEMOpHUjU padyHapa, y3 MoryhHocT

HaKHAIHOT HMCIHCHUBama pesynTaTta. Kao kpajwu pe3yaTaT o TpH MOKyIIaja, y3uMa ce Haj0oJbu

pe3ysTar u3paxkeH y cekyHaama ca taunomnhy ox 0,01 (S).

Bapwujatmna: T-tecr (S)
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Tect peakTuBne armianoctu (Trecroci et al., 2016)
bpoj mepuitana: 1

JujarHoctruka onpeMa u pekBusutu: ¢oro-hemuje (Witty Sem; Micorgate, Bolzano, Italy), 6

YYyHCBa.

Onuc mecta u3Bohemwa: TecT ce M3BOAM Ha TBPAO] M PAaBHO] MOAJIO3U y CIOPTCKOj Xalln

mumensuja 15 x 10 m (Cruka 6p.1).
3amarak:
[Todernu crap: McnutaHuiia CTOju y BUCOKOM CTApTy M3a O3HAUCHE JIMHH]C.

N3Boheme 3amaTka: McnuTanuiia Ha 3HaK TPYM CIPHHT 3 M, 3aTHM y MPOCTOPY O 2 m
¥Ma 3a/laTaK Jia pearyje Ha JIeBy WIH JECHY CTpaHy IpeMa MOKpeTHMa JAEMOHCTpPATOpa.
[Tokpern npemonctpaTopa cy cienehu: 1) kopak Hampenx JICBOM WU JIECHOM HOTOM; 2)
KOpaK Harpe]l JEBOM WM JIECCHOM HOT'OM, 3aTHUM Y JICBY WJIM JIECHY CTpaHy, Ha 3a/aTy

KpETHY, UCIIMTaHULA TPUH Y JIEBY WIH JIECHY CTPaHY.
ITonoxaj Mmepuona: Mepuiaill CToju ca CTpaHe M OUMTaBa pe3yirare.

Hamomena: Mcnuranuiie HHUCY 3HaJIC KOJy CTpaHy he ACMOHCTpPATOp IIOKa3aTu, U HE

cMmejy J1a npeaBubajy KpeTwy HUTH Jia TUTajy IeMOHCTpaTopa Ha Kojy he crpany uhu.

Mepeme u pesynrat: VcnutaHnuile u3Bojie YeTUPU MOHABJbAKA Ca ABE MUHYTE May3e u3mehy
noHaBJbamka. Kao Kpajibu pe3ynaTaT 3a CTaTUCTUYKY aHAM3y y3WMa ce HajO0oJbU pe3ynrTar

M3paXkeH y cekyHama ca taynomhy ox 0,01 S .

Bapwuja6mna: Tect peakTuBHE arvyiHOCTH (S)

Cauka 1. Tecr peakTrBHe aruiHocTH (u3Bop: Trecroci et al., 2016)
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JO - JO recr (enrn. YO-YO Intermittent Recovery Test level 1) (Krustrup et al., 2003)

bpoj mepwitania: 1 mepwtan u 3 3anucHryapa (1 3anmucHUYap npaTtv 5 UCIIMTaHUKA).

PexBusurtu: YYHCBU, MCPHA Tpaka, JIAITOII Ca 3BYyUHHUIIMMA U CHUMJbCHHUM IIPOTOKOJIOM.

Onuc mecta u3Bohemwa: 3ajarak ce M3BOAM Yy CIOPTCKO] Xald HAa MPOCTOPY MHUHHUMATHHX

nuvensuja 40 x 20 m.

3ajaTak:

[TouetHu craB: Mcntanuile cToje y BUCOKOM CTapTy M3a CTapTHE JIUHH]E.

H3Boheme 3amaTka: HakoH 3By4HOr cuTHaja, ucnutanuie Tpye 2 X 20 m (Hanpen-
Ha3a/) ca mocreneHuM mnoBehameM Op3WHE KOHTPOJIMCAHE 3BYYHHM CHUTHAJIOM.
Nsmely neonwurie tpuama (2 x 20 m) ucnuranuie umajy 10 s akTUBHE Tmay3e Koja ce
cactoju o1 2 X 5 m gorupama. Kajga ucnuranuiie 2 myra He CTHTHY IO JIMHUjE 3a
onpeheHo BpeMe, IpeTpuyaHa JUCTAaHIA ce OCNeKU U MPEICTaBIba KPAjibU PE3yNITaT
TecTa.

Hamomena: JO-JO Tect HuBO 1 cactoju ce o1 4 HUBOa TpUama Ha Op3uHu o 10 mo 13
km/h (0 - 160 m), 7 uuBoa Ha Op3unu ox 13,5-14 km/h (160 — 440 m). 3atum ce
Op3una nosehasa 3a 0,5 km/h mocne cBakux 8 nperpuanux HuBoa (760, 1080, 1400,

1720 m).

Honomaj Mepuona: Mepnnau CCU 3a CTOJIOM H IIpaTH KaJla C€ UCIHUTAHUIIN 3ayCTABC, HAKOH

3ayCTaBJbakba, OeJIeKu HUBO Ha KOMje HUCIIMTAHUK CTAOo.

Mepemwe u pesyntat: Tect ce u3Boau camo jenHom. Pesynrtatu y TecTy mpeicTaBibajy YKYIHY
npeheHy yaajbeHOCT M3paXkeHy y MeTpuma ca tayHomthy of 10 m u penaTuBHY MakCHUMAaHY

notporiky kuceonuka - VO2max (ml/min/kg).

VO2max (ml/min/kg) = Ykymnna npehena ygaspeHoCT u3pakeHa y merpuma (m) Ha JO — JO

tecty X 0,0084 + 36,4 (Bangsbo, laia, & Krustrup, 2008)

Bapujaoe: JO - JO (m)
VO2max (ml/min/kg)
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Tect cnenuduuHe arujanocTu y pykomerty (Vieira, Veiga, Carita, & Petroski, 2013)

bpoj mepuitana: 1

JlujarHoctruka ompeMa u pekBusuT: (oto-hemmje (Witty Sem; Micorgate, Bolzano, Italy) u 5

YYHEBa.

Onuc Mmecta u3Bohemwa: TecT ce M3BOAM HAa TBPJO] M PABHO] MOJUIO3U Y CHOPTCKOj Xalld

MUHUMAJIHAX TUMEH3Hja 5 X 5 m.
3amarakx:

IToueTHu cras: Mcnuranuna CTOjI/I Y BUCOKOM CTapTy H3a CTAPTHE HI/IHI/Ije N Ha 3HakK

Meprola (MpUIpeMa-mo30p-cajl) 3a0unmbe H3BOhemke TecTa.

N3Bohemwe 3anarka: Mcnuranuna kpehe ox uyma Op. 1. Ha 3Hak Mepuona ucnutanuna
MIPABOJIMHUJCKU TPYH Yy HAmpen A0 4yma Op. 2, 3aTHUM TPUYM AMjarOHAIHO Y Has3aa 10
gyma O0poj 3. Ilocne Tora ncnuraHuna TpYM AMJarOHAIHO y Hampel 0 dyma Op. 4,
3aTUM TpYM IPABOJIMHU]CKHM Yy Ha3ajl 10 uyma Op. 5. Ha kpajy, ucnuranuna o uymwa
Op. 5 TpuM OUjaroHAIHO HAMpe[ A0 Yyma Op. 3 3aTUM TpUYU AMjarOHATHO Ha3azd 10

gywa 0p. 1 (Cnuka 0p. 2).

Hp W e

v

CTAPT / ITHb

Cimka 2. Tect cnennduyne armiiHocTH y pykomery (u3Bop: Dello lacono et al., 2015)
[Tonoxaj Mepuona: Mepuial CTOji ca CTpaHe U OYMTaBa PE3YJITaTe.

Mepewe u pesynrar: CBe HCIIUTAHUIIE U3BOJMIIE Cy TECT 2 MyTa, y pa3Maky of 5 munyra. Kao
KpajEbu pe3yiTaT 3a CTAaTUCTHUKY aHAJIM3Y y3UMa ce HajOOoJbU pe3yaTaT U3pakeH y CeKyHaaMa ca

tayHomhy oz 0,01 S.

Bapuja6na: Tect crieruudHe ariiiHOCTH y pyKOMeTy (S)
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5.6 OnpehuBame uHTeH3uTETAa onTepehema Ha 0a3u GppexBeHle cpua U
Boproge ckaJe cy0jekTuBHOT ocehaja onrepehema

TpeHaXHU MHTEH3WTET MpelCcTaB/ba (haKTOp Kora je TEIIKO OApenuTd y TpeHuHry. OH mopa
OWTH WHAMBHUIYAIHO JIO3UPAaH, IITO 3HAYM Ja MCTH WHTCH3UTET NMPUMEHEH KO Pa3IHuUuTHX
CIIOPTHUCTA MOXE PE3YJITUPATH PA3IUYUTUM BPETHOCTHMA (PPEKBEHIIE CPIIa U TUME CIIOPTUCTE
YBECTH y pa3inuuuTe Merabonnyke 30He. Cpuany dpexseniyy (enrt. Heart rate — HR) najuenthe
IPaTUMO M3 BHIIE Pa3Jiora: MpeacTaB/ba MEPHY jeIMHUILY 3a Paj] Cpla M JUPEKTHO je MoBe3aHa
ca MHTEH3UTETOM pajia y TOKy TpeHuHra. Kaja ce kopuctu cpuaHa (ppeKBeHIIa Ka0 KPUTEPUjyM
3a J03Upame WHTCH3UTeTa onrtepehema OUTHO je OAPENUTH IYJIC y CTalkby MHPOBama U

MaKCHUMaAJIHU ITYJIC.

[Mporiena makcumanue cpuane pekxsenerie (HRmax) xox rpyna (E1, E2 u K) oapehena
je y3 momoh dopmyne mpeysere u3 mureparype ®parpuha (Fratri¢, 2015): HRmax = 220 —
roauHe crapoctu. Bpennocr HRmax no6ujena oBom GopmysinoM Mory 3HayajHO OJICTYHATH O]l

CTBapHUX BPETHOCTH, & CTAHAAPIHO OJICTYINAkE H3HOCH NMPHOI0kKHO + 10 OKTyIaja y MUHYTH.

El rpynma - HRmax = 220 — 16,13 = 203,8 otkynaja y MUHyTH
E2 rpyna - HRmax = 220 — 16,20 = 203,8 otkynaja y MUHYTH
K rpyma - HRmax = 220 — 16 = 203 oTkynaja y MUHYTH

Jobujenn pesynratu mnoka3yjy HRmax 3a cBaky rpyny mnocebno. Hakon Tora
HanpaBJbeHa je Kiacu]uKalMja UHTEH3UTeTa TPEHHUHIa 3a CBAaKy IPYIy Ha OCHOBY JOOMjeHOT

HRmax (Tabena 1 u 2).

Tabena 1. Knacudukanuja narensurera tpenunra (Fratri¢, 2015)

Knacudukanuja nHTeH3UTETA % HRmax
BPJIO HU3AK Mame o1 35%
HU3AK 35% — 59%
CPEJIHU 60% — 79%
BHUCOK 80% — 89%
BPJIO BUCOK Buie o1 90%

Jlerenaa: % HRmax - mporieHaT o MakcuMaliHe cpyaHe QpeKBeHIIe
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Tabena 2. Knacudukanuja nHTeH3UTETa TPeHUHTAa HA OCHOBY HRMax 3a cee rpyne

. Cpuana gpekBeHIIa
Knacudukammja p bp H

WHTEH3UTETA % HRmax (O;EZIHYZT‘LI/I) Y
BPJIO HU3AK Mame og 35% 71,05
HU3AK 35% — 59% 71,05 -119,77
CPEIBU 60% — 79% 121,80 - 160,37
BUCOK 80% — 89 % 162,40 — 180,67
BPJIO BUCOK Bumie ox 90 % > 182,70

Hakon wum3pauynaBamba HRMax 3a caky rpymy, mpaheHa je u aHamm3uwpaHa MpocedHa
BpeaHoct (pekBenie cpua (edri. Heart rate average — HR average). Ilpoceuna BpemHOCT
¢dpekBeHle cpua npheHa je U perucTpoBaHa IMyTeM MOHHTOpa cpyane (peksenie [lomap Tum
cucrema (Mooen RS800CX, Polar Electro Oy, Kempele, Finland) npunukom peanuszanuje E1, E2
u K nporpama xon ucnuranuna. Jleraspnuje, npoceuna Bpeanoct HR npahen je y Toky 2., 4., 6.
u 8. Hemelbe KOI CBa TpU nporpama. I[IpuMornpenajHUK WHTETPUCAH Ha EJIACTHYHO] Tpaid
MOCTaBJbEH j€ OKO TPYAM MPEKOPJUjaIHd PErHOH MCIMTAHHIA, T€ JETEKTOBaHY (PPEKBEHIH]Y
cpua W JApyre mapaMmerpe majbe y npujeMHUK (pyunu car). [logamm ca pydHOr caTa, MpeKo
drnemra npebavyeHn Cy Ha WMHTEPHY MeMOpH]y padyHapa. [lomap ThuMm cuctem cactoju ce u3

HCKOJIMKO JCJIOBA:

1. Enacruuyne Ttpake (Polar Wear Link, mnocraBjba ce oko rpyaHor koma +
npumonpenajuuk heart rate sesnor H3) koja ce craBjba Ha MPEKOPAMjATHH PETHOH U
Mepu cpuaHy (peKBEHLIH]y Mpeko akiuoHor HamoHa koxe EKI'-a, Te masbe curxain
OTKYyllaja cplia y MPHjEMHUK;

2. Tlpujemuuk je pyunu cat (Polar RS800cX) koju ce mocraBsba Ha JIEBY PYKY;

3. Tlomamu ca py4Hor cara mpeHoce ce npeko MH@pampseHe jgamnuue Ha ¢uem (Polar
IrDA USB Adapter);

4. Tlomamm ca ¢rnema ce MpeHOCe Ha JanTolm ca HWHCTanupaHuMm codtBepom Polar

ProTrainer 5 ™ rxe ce Bpum 06paia mogaraka.

OnpehuBame WHTEH3UTETAa TPEHWHTA Y TEPEHCKMM YCJIOBHMA C€ yriaBHOM ojapehyje y3
nomoh (¢pekBeHIle pana cplia y MUHYTH U Op3uWHE KpeTama cropTtucte . MelhyTum, mocroju u
Ckana cy0jexktuBHe mporieHe omnrtepehema (boproBa ckama) koja ce MOXe KOPUCTUTH Kao

jeaHOCTaBaH, aJTepHATUBAH MHIUKATOP UHTEH3UTETa BEXKOAmA.
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Cy0jextuBHu ocehaj ontepehema je M3MEpeH Ha OCHOBY CKaJie KOjy j€ KBaHTH()HUKOBAO
bopr (Borg, 1982). CBakoj MCHTaHUIM je TpPEe TPEHUHTa IPEACTaBJbeHA CKalla U JETaJbHO
o0jalmeHo ymyTcTBo 3a ynotpedy. Hakon cBakor Tpenutra (5 min mocie tpenunra) y 2., 4., 6.
U 8. HeJieJbH HCIIMTAHUIIE Cy MMoKa3aie Ha ckaau o 0-10 (mogudukoBana boprosa ckane CR-10)
OpojKy Koja HajOIKe oJIroBapa bEHO] CyOjeKTUBHO] IPOIIEHN HAropa Koje je Ouia u3J10KeHa y
TOKY TPEHHUHTa, a CBE ca IIJbeM JoOHujama MH(pOpMaIHja O JTUIYHOM JI0KHBJbAjy MHTCH3UTETA
TpeHUHTa. Y3 OpojuaHy OILIEHYy BeJIMYMHE Hamopa JaT je TEPMHUHOJOMIKK ONHC, JAa Ou
UCIMTaHUIIA KOja ce MPHUBH MyT cycpehe ca 0BOM CKaJoM IpENr3HUje U JaKIie n3adpaia onueHy
KOja 0/IroBapa Haropy.

0 - mumra y normynoctu (enri. Nothing at all)
0,5 - Beoma, Beoma sarano (enri. Very, very week)
1- Beoma ciabo (enri. Very weak)

2 - cnabo (enri. Weak)

3 - ymepeno (enrit. Moderate)

4 - nenuMuvHO Temko (enry. Somewhat strong)
5 - remko (enri. Strong)

6 - Temko

7 - Beoma Teinko (enri. Very strong)

8 - Beoma Temko

9 - BeoMa TemKo

10 - uspasuro 3axTeBHO (eHri. Very, very strong)

5.7 Opranuszanmja Mepema U TECTHUPabA

Mepeme © TecTHpame aHTPOIOJIOMIKUX KApaKTEPUCTHKAa H CHOCOOHOCTH HCIHTaHHIIA
CITPOBOJIMJIA CY C€ Ha TPH JIOKAIMje U TO y CIIOPTCKoj Xanu ,,Cnana 6apa“ na Kmucu, Hosu Can,
cnoprckoj camu Ha Daukom wurpanuimry, HoBom Cax, m y cmnoprckoj xamu y LlpBeHkw.
[Ipocropuje (cropTcka cajla WK Xalla) y K0joj Cy ce MCIHUTaHHIE MEpUIIe U TecTHpaje Ouia je

00pO OCBETJhEHA, IPOCTPAHA U ONTUMAITHO 3arpejana of 18-22°C.

NuunmjaiHo Mepeme W TecThpame ucnutanuna w3 El rpyme peamusoBaHo je y
cnoptckoj xamu ,,Crnana Gapa“ Ha Kimen y Hoom Cany 20.1.2018. ox 9h mo 12h, nok je

(UHAITHO Mepemhe U TECTUPABE PEATN30BAaHO Y UCTOj criopTckoj xanmu 24.3.2018. ox 9h o 12h.
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Nuannmjanao Mepeme U TeCTUupame uenutanuia u3 E2 rpyne peaan3oBaHo je y CIIOPTCKO]
camu Ha DBauxom urpamumty y HoBom Camy 19.1.2018. ox 9h no 12h, a ¢punanHo Mepeme u

TecTUpame peann3oBano je 22.3.2018. y ucroj canu y nepuoay ox 9h no 12h.

WNuunmjanao Mepeme u TecTupame ucnuranuia u3 K rpymne peanmsosano je 3.3.2018. ox
Oh no 12h, y cmoptckoj xanu y LlpBeHkH, 10K je GUHAIHO MEpEemhe U TECTUPAkhE UCITUTAHUIIA

CIIPOBEJICHO y UCTOj criopTckoj Xxanu 21.4.2018. ox 9h mo 12h.

CBe ucnuranuiie (4WIaHOBH jeJIHE Tpyrie) Oujie cy MpBO MOABPTHYTE aHTPOTIOMETPH]CKOM
Mepemy, 3aTUM Mepemy TelleCHe KOMIIO3HIIMje, HAKOH TOora JieJie ce y JBE Mame Trpyme. Jeana
Mama rpylna oJula3uiia je Ha TECTOBE. CKOK M3 IMONydydkha, CKOK KPO3 IMOJydydam, CKOK Kpo3
MoJydydar 3aMaxoM pyKama M Ha y3acTOITHE CKOKOBE Kpo3 moiydydawm 15 S - 60 S, 1ok je apyra
rpyna unuia Ha tect Tpuyame 30 M. 3aMeHa pagHUX MecTa Cleauia je Kajaa U jeJAHa U JIpyra
rpyna 3aBpiie ca npeasuljeHuM TectoBuMa. Kaga cy CBe HCIMTAHMIIE 3aBPIIMJIEC TECTHPAIHE
IPBE TPYIAIHje TECTOBA, CIajajy ce Yy jeIHy Tpyiy (Kao Ha MOYETKY TeCTUPaka) U Taja HIy Ha
TECT PEaKTUBHE armjHOCTH, T-TecT, TecT cnenuduyaHe arwiHOCTH Y PYKOMETY, TecT Oarame

MeAMIIMHKE U3 JieXKara Ha Jehuma u Ha kpajy Ha JO-JO TtecT.

VY nporuecy Mepema U TeCTUPamka YYeCTBOBAJIO j€ MEeT MEpUOla, YeTHPH 3alMCcHUYapa U
jenaH leMoHCTpaTop. JleMOHCTpaTop U 3anucHUYapu OWIIM Cy CTYAEHTH, AOK Cy MEpUoLX Ouiu
aCHCTEHTHU 3amnocieHu Ha PakynTeTy crnopra U (GU3NYKOr BacHuTama YHuBepaurera y HoBom
Cany. Uctn mepunan Mepuo je U Ha MHHUIMJATHOM U Ha (UHAIHOM Mepewmy HCTH TECT WIU

IpyIy TeCTOBA.

5.8 ExcniepuMeHTAJIHU IPOrpamM — urpe Ha ckpaheHoM mpocTopy y pyKomMeTy

Wcnuranune w3z El rpyme (N=15) mpumemuBane Cy €KCIEPHUMEHTAJIHU MPOrpaM - WIPe Ha
ckpah€HOM TIPOCTOPY y PYKOMETY Yy 3UMCKOM (TIpuUmpeMHoM) mepuoay y cezonu 2017/2018 y
KEHCKOM pyKoMeTHOM KiyOy ,,IlerpoBapanun‘ u3 [lerpoBapanuna. EkcnepumeHTaHu mporpam
- urpe Ha ckpaheHOM MPOCTOpy Y PYKOMETY pealiu30BaH je y CIOpTCKoj xamu ,,Crnana Oapa‘ Ha
Kmucu y HoBom Cany y mepuony on 22.1.2018. mo 23.3.2018. rogune. ExkcnepumeHTaHu
nporpaM — urpe Ha ckpaheHoM NIpocTopy Y PYKOMETy Tpajao je 8 Henesba, YeTUpH IIyTa

HenesbHO Mo 90 MIN 1 cacTojao ce U3 JBe BPCTE TPEHUHTA:
1. Tpenunr urpe Ha ckpaheHOM TIPOCTOPY U

2. PykoMeTHUW TpEHUHT.
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1. Tpenunsu urpe Ha ckpalieHOM MOpPOCTOPY Y OKBHUPY CKCIIEPUMEHTAIHOr Iporpama
peal30BaHu Cy CPEIOM U METKOM Y CIOPTCKoj xamu ,,Crnana 6apa“™ Ha Knucu y HoBom Cany
(Tabena 3). Urpe na ckpahenom mpocrtopy npeysere cy u3 paia Jlemna Makona u cap. (Dello

lacono et al., 2015) u peanusyjy ce npema cieachuM npaBuIMMa;
- Pykomerammuue cy urpane 3 npotus 3,
- Tepen je 6uo numensuja 20 m x 20 m,
- Urpane cy ca pykoMeTHOM JionToM Op. 2, obuma 54 - 56 cm u texune 325 - 375 gr.
- T'omou cy 6mmu numensuja 120 cm x 90 cm.

- IlpaBuna urpe Omna cy MomumpuKoBaHa: XOAame Kao M Boheme JomnTe HUje OMIIo
JI03BOJCHO; 010paMOCHH HIpadl MOpaik O Ja 3ayCTaBe Urpade y Hamaay peryliapHuM
daynom, a kazHa Ou Owiia Bpahame JonTe y Ha3aa; MaKCHMallaH Hamaj pe Hero IITo ce

jonTa u3ryou usHocuo je 20 s.

2. PykoMeTHHM TPEHHH3H Yy OKBUPY €KCIIEPUMEHTAIHOT IPOrpaMa peain30BaHU Cy YTOPKOM
¥ YETBPTKOM y CHOpTckoj Xxanu ,,Crnana 6apa* Ha Kmucu y HoBom Cany (Tabena 4). Ilpema
CTPYKTYpU TpeHUHra (yBOJIHO-TIPUIPEMHHU J€0, IJIaBHU J1€0 U 3aBpUIHU JI€0 TPEHUHra) U y3
KOHCYJTAIMjy ca TPEHEpOM HalpaB/beH j€ IUIaH W TMporpaM pPYKOMETHUX TPEHHHTra 3a
TUTAHUpaHE ME3OIHKITyce. 3aXTeBH Cy OMIIM BE3aHU 3a CPEIU MHTEH3UTET BekOama ca 4eCTUM

nay3ama ¥ HHCTPYKIIjaMa Off CTpaHe TPeHepa.

Onuc cTpykType M cajaprkaja TpEHUHIa WUrpe Ha ckpaheHoM mpocTopy 3a mepuoja ona 8

Hezlesba MOXe ce BuaeTu y Tabenu 3.
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Ta6ena 3. Onuc cTpyKType U caJpkaja TPEHUHTa Urpe Ha cKkpaheHoM mpocTopy 3a nepuos o 8

HEACbA
° Kperama 0e3 onTe (IpaBOJIMHM]CKO TpUAEkhE Y HAIIPE, MPaBOIMHIjCKO
& - Tpuame y Ha3ajl, TpUamke y HAIpe IUK-I[aK, TpYame y Hazal [UK-1aK,
= S 00YHO KpeTame, AC€UjH IIOCKOIH, CYHOKHH CKOKOBH HaIlpe, CYHOXKHHU
§ g CKOKOBH IIUK-IIaK, je/ITHOHOXKHU CKOKOBH JIeCHa (JIeBa) HOTa, CKOKOBH Y
> J1aJb).
Bexb6e y mapy:
JlonaBame ca Be pyKe: OI0310; Y BUCHHHU TPy, N3HAJ IJ1aBe; O0THO
J0JaBamke OJIHKOM PYKOM M OOYHO OJaBamkbe AaJbOM PYKOM.
Q
£ JlonaBambe ca jeTHOM PYKOM (ZIECHOM I1a JIEBOM): u3a Jieha; mpeko riase;
° Q KpPO3 HOTE M M3 CKOKA.
Q
=4 5 .
= 8 JonaBame ca jeJHOM PyKOM, IIyT Ha TOJ ca Tia.
o
= = .
23 g c JlonaBame ca jeTHOM pYKOM, IIYyTHPAE Ha T'OJI U3 CKOKa.
= S e
g_ = 0 JonaBame ca jeTHOM PYKOM, ITyTHPAHE Ha TOJI U3 CKOKa (CYHOXKHH
5 2 oapas).
T (o]
= .
g g JlonaBame ca jeTHOM pYKOM, ITyTHPAE Ha T'OJI Ca 3aJAPIIKOM.
> 8 .
§* JlonaBame ca jelTHOM PYKOM, LIYTHPAbe Ha TOJI OTKIOHOM (TIOlyepeT 1
O epeT WIyT).
JlonaBambe ca jelTHOM PYKOM, ITYyTHPAE Ha TOJ U Majl.
JonaBame ca jeJHOM PYKOM, IIYT Ha TOJ I00OBameEM (,, 100 IIyT)
[s+]
Q C% o
S ! = Bex0e obnukoBama 0e3 cripaBa u pekBusuTa (8-10 BexxOH): 3a paMeHH
% 2 : .
58 2| 10jac U pyKe, TpyIl, KapJIMuHH M0jac U HOTe.
CQ = —
]
S}
= c
%2 g Urpe Ha ckpalieHOM rpocTopy y pykoMeTy 3 npoTHB 3
g &
o
= &
=
z £
a 8 S CraTnuko ncresame
a H Lo
ng —

49



Omnwuc cTpyKType W cajpkaja pyKOMETHHUX TPEHHHTA 3a MEpPHOJa Of 8 Helesba MOXKE ce

Buzetu y Tabenu 4.

Ta6ena 4. Onuc cTpyKType U cajpikaja pyKOMETHHX TPEHHHTa 3a IEPUOoJ o/ 8 Henesba

Kperama 0e3 jionte (MpaBOJIMHU)CKO TPUYAE Y HATIPE],
MIPABOJIMHU|CKO TPUYAKkE y Ha3a/l, TPUALE Y HANIPE]] [IUK-1IaK, TPYamke Y
Ha3a/ UK-11aK, 00YHO KpeTamwe, MOCKOIIH, eUjH MOCKOLH, CYHOKHHU
CKOKOBH HAaIpesl, CYHO)KHU CKOKOBH LIUK-11aK, jJTHOHOKHH CKOKOBH
JlecHa (JIeBa) HOTa, CKOKOBH Y JaJb).

VYBoaHU J1€0
10 min

Bex6e y napy:

JonaBame ca Be pyKe: 070310, y BUCUHU I'PY/H, U3HAJ] I1aBe, 00YHO
JI01aBambe OJIMKOM PYKOM M OOYHO JI0JIaBabe JaJbOM PYKOM.

HonaBame ca jeTHOM pYKOM (IECHOM I1a JIEBOM): m3a jeha, mpeko
I71aBe, Kpo3 HOTE U U3 CKOKa.

JonaBame ca jeTHOM pyKOM, ITyT Ha TOJI ca Tia.
JlonaBame ca jeTHOM pyKOM, ITyTHPAE Ha T'OJI U3 CKOKa.
JonaBame ca jelTHOM PYKOM, ITYTHPAE Ha TOJI Ca 3aIPIIKOM.

JonaBame ca jeJHOM PYKOM, IIyTUPame Ha FOJI OTKIOHOM (TIOIyepeT u
epeT WIyT).

Y BOAHO-TIPUIIPEMHH €0
CropTcko crenn(uIHO 3arpeBame
25 min

JonaBame ca jeTHOM pyKOM, ITyTHPAkE Ha IO U Majl.

JonaBame ca jeTHOM pyKOM, IITYT Ha roJI JIOOOBAHEM.

15 min

Bex06e obnukoBama 6e3 cripaBa u pekBu3nTa (8-10 BexOM): 32 pameHn
10jac U pyKe, TPYIl, KapJIMuHU I10jac U HOTe.

Bexoe
00JIMKOBamka

Bex0e Koje ykiby4yjy BUCOKO-UHTCH3UBHE M HUCKO-UHTCH3UBHE
HOKpEeTe KOjH Ce KOMOHMHY]Y Ca TEXHUKOM Y PYKOMETY.

Pan y rpynu: JeqHOCTpYKO yKpLITame CKOK IIYT Ha roi (3X);
JBoCTpyKO (IyIUI0) YKPIITamkhe CKOK IIyT Ha TOI (3X);

JenHocTpyko ykpiiTame OekoBa nac Ha Apyry CTpaHy, IIyT Ha TOJ U3
nponasa (3x);

I'maBHU neo
25 min

JenHocTpyko ykpiTame OeKoBa, yila3ak CyNpOTHOT OeKa Ha MO3UILHU]Y
MMMBOTMEHA, lEMY Ce JIOITa JI0aje U NIyThpa Ha 1o (3x).

Kpuc-xpoc (3x)
Tpuame y KOHTpa HamaJ, CKOK LIYT Ha ToJ (4X).

IlyTupame ceamepana

CTaTHYKO HUCTE3AHE

3aBpIrHU
JIe0
15 min
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JlerajbaH onuC IUIaHA €KCIEPUMEHTAIHOT MporpamMa — Urpe Ha ckpaheHoM MpocTopy y
pykomeTy Moxe ce Buaetd y Tabemnu 5. UaTen3urer tpenunra npahes je y 2., 4., 6. u 8. Henesbu
nomohy ITonap Tum cucrema u boprose ckane. Bpeanoct cpuane pexBeHIie npeacraniba 100ap

nokasareJb HHTEH3UTETa y urpama Ha ckpahienom mpoctopy (Drust, Reilly, & Cable, 2000).

Tabesa 5. [Inan u nporpam tpenunra 3a E1 rpymy

Henesma Han Tpenunr WHTEeH3UTET TpEHUHTa BC
1 ITonenemmak PT
Cpena UCII urpa: 5 x2 min 25 s ; maysa: 1 min
YerspTak PT
ITetax HUCII urpa: 5 x 2 min 25 s ; maysa: 1 min
2 ITonenemak PT 60 — 79% HRmax | cpenmu 4,87
Cpena UCIT urpa: 5x2 min 35s ; maysa: I min | 80 -89% HRmax | Bucox 6,13
YerBpTrak PT 60 — 79% HRmax | cpenmu 5,13
ITetax UCII urpa: 5x 2 min 35 ; may3a: 1 min | 80 - 89% HRmax | Bucok 7,24
3 [MTonenesmak PT
Cpena UCII urpa: 5 x 2 min 55 s ; maysa: 1 min
YerBparak PT
Ilerak HUCII urpa: 5 x 2 min 55 s ; maysa: 1 min
4 Ionenespak PT 60 - 79% HRmax | cpenwmu | 5,07
Cpena UCII urpa: 5 x 3 min ; maysa: 1 min 80 - 89% HRmax | Bucok 6,53
YerBpTax PT 60 - 79% HRmax | cpenwu | 4,93
[Merak HUCII urpa: 5 x 3 min ; maysa: 1 min 80 - 89% HRmax | Bucok 6,20
5 ITonenemak PT
Cpena WCII urpa: 5 x 3 min ; maysa: 1 min
YerspTak PT
Ilerak HUCII urpa: 5 x 3 min ; may3a: 1 min
6 Ionenespak PT 60 - 79% HRmax | cpenwu | 5,07
Cpena UCII urpa: 5 x 3 min 10 s ; maysa: 1 min 80 - 89% HRmax | Bucok 6,27
YerBpTak PT 60 - 79% HRmax | cpenwu | 5,07
Ierak UCIT urpa: 5x 3 min 10 s ; may3a: | min | 80 - 89% HRmax | Bucok 6,93
7 TTonenemak PT
Cpena UCII urpa: 5 x 3 min ; may3a: 1 min
YerBprak PT
Ierak HUCII urpa: 5 x 3 min ; may3a: 1 min
8 TTonenespak PT 60 - 79% HRmax | cpenmu 4,87
Cpena UCII urpa: 5x2 min55s ; maysa: 1 min | 80 -89% HRmax | Bucox 6,20
YerBpTak PT 60 - 79% HRmax | cpenwu | 4,73
Ierak WCIT urpa: 5x 2 min 55 s ; maysa: 1 min | 80 - 89% HRmax | Bucok 6,40

Jlerenna: PT — pykomernu tpernnr; UCII — tpenunr urpe Ha ckpaheHom npocropy; BC — Bpeanoct Ha Boprogoj
ckanu cy6jextuBHoOT ocehaja ontepehema
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5.9 EKCHepI/IMeHTaJIHI/I nporpamM — BUCOKO-HHTCH3UBHHM MHTCPBAJTHHU TPCHHUHT

Wcnurtanuue u3z E2 rpyne (N=15) npumemuBaiie cy €KCIEpUMEHTAJIHM IIPOrpaM — BHUCOKO-
WHTECH3UBHU MHTEPBAIHU TPEHHHT y 3UMCKOM (TIpUIpeMHOM) nepuonay y cesonu 2017/2018 y
JKEHCKOM PYKOMETHOM Ki1yOy ,,PaBanrpan’ uz Combopa. ExciepuMeHTaIHu mporpaM — BUCOKO-
WHTCH3WBHU MHTEPBATHU TPESHUHT PEalM30BaH je y CIOPTCKO] xanu ,,Moctonra™ y CoMOopy y
nepuoay on 22.1.2018. mo 23.3.2018. ronune, y Beuepmum yacosuma o 20h go 21:30h. OBaj
EKCIICPUMEHTAIHH IPOrpaM Tpajao je 8 Hemesba (detupu myta HegesbHO mo 90 Min) u cacTojao

Ce U3 JIB€ BPCTE TPEHUHTA:
1. BUCOKO-MHTEH3UBHHU MHTEPBAIHU TPEHHUHT U
2. PyKOMETHM TPEHUHT.

1. BUCOKO-MHTEH3MBHU HWHTEPBAIHU TPEHHH3H Y OKBUPY EKCIIEPHUMEHTAIHOT MpOrpma
pealu30BaHU Cy CpPEelIOM U METKOM Yy CIOpTckoj Xanu ,,Moctonra®“ y Combopy (Tabena 6).
BuHCOKO-UHTEH3MBHE MHTEPBAIHU TPCHUH3M Tpey3eTu cy u3 pana Jlemna Makona u cap. (Dello
lacono et al., 2015). Onrepeheme y TOKY TPEHHUHTA 3a CBAKy UCIIMTAHHUILY MMOCEOHO je oapeheHo

y3 nomoh J1o0ujeHnx pe3yaTaTa Ha MHUIUjaTHOM Mepewy kKox JO-JO Tecra.
ITpumep n3pauyHaBamwa IUCTAaHLE TPUYAba 32 UCIIUTAHUILY Y TOKY TPEHUHTA!

Hcnutanuna kxoja je Ha MHUIMjamHOM Tectupamy Ha JO-JO Tecty ucrpuana 440 m uma
¢Gunanny 6p3uny Tpuama 14,0 km/h (Krustrup et al., 2003).

90% ox ¢unanue 6p3une Ha JO-JO Tecty nzHocwia je 13,0 km/h.

13,0 km/h = 3,61 m/s

UzpauyHaBame npehene aucranue 3a 15 S tpuehu Ha 90% ox punanne Op3une Ha JO-JO Tecty
u3Hocu: 15Sx 3,61 m/s =54 m

Hcnuranuia 3a 15 s (uaTepBan pana) tpeba aa npehe pazpamsuny og 54 m (2 x 27 m), a 3atum

3a 15 s (uHTepBan ogmopa) Tpeda aa xoma 10 m (2 X 5 m) (Cnuka 6p. 3)

A A A
15s(2x5m) 15s (2 x 27 m)
Cauka op. 3

Jly’xrHa Xo/ama TOKOM nHTepBana oamopa (15 S) m3nocuia je 10 m u Ouia je ucra 3a cBe

HUCIIMTAaHUIIC.
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2. PykoMeTHH TPEHUH3H Y OKBHPY €KCICPHMEHTAIHOT MPOrpaMa peam30BaHu Cy YTOPKOM
U YETBPTKOM Y CIIOPTCKOj Xaiu ,,Moctonra“ y Combopy (Tabena 7). IIlpema cTpykTypu
TpeHuHra (yBOJHO-IPUIIPEMHU JI€O, IJIABHU €0 W 3aBpIIHM JI€O0 TPEHUHTa) U Y3
KOHCYJITAIMjy ca TPEHEPOM HAIPaBJ/bCH je IUIaH U MPOrpaM PyKOMETHHUX TPCHUHTa 3a
IUIAaHUPaHEe ME3OLHUKIyce. 3aXTeBH Cy OMIIM BE3aHH 3a CpPElibM MHTEH3UTET BexOama ca

4eCTUM Tay3amMa U HHCTPYKIIHjaMa OJ1 CTpaHe TPeHepa.

Onwuc cTpyKType U cajpikaja BUCOKO-MHTEH3WBHOT MHTEPBAIHOT TPEHHUHIA 3a MEPHOA o1 8§

HezeJba MOXKe ce BuaeTu y Tabenu 6.

Ta6ena 6. Onuc CTpyKType U caJpikaja BUCOKO-UHTEH3UBHOT HHTEPBAIIHOT TPEHUHTA 3 TIEPUO]T
oI 8 Henepa

Kperama 0e3 jonte (MpaBOJIMHU)CKO TPUYAE Y HATIPE],
E o = TIPABOJIMHU]CKO TpUake y Ha3ad, TPUAmke Y HAIlpe | UK-1aK,
c & g TpUame y Ha3aJ MUK-I[aK, 00YHO KpeTame, IIOCKONH, CYHOKHU
2] .
> — CKOKOBH, jeTHOHOKHHU CKOKOBH JICCHA (JIeBa) HOTa, CKOKOBHU Yy 1aJb).
Pan y mapy:
(]
g JlonaBame ca iBe pyKe: 0703710, y BUCUHU I'PY/H, U3HAJ TJIaBe,
g 00YHO J10/1aBabe OJMKOM PYKOM M OOYHO [T0JIaBAC 1aJbOM PYKOM.
o 5 .
& 8 JlonaBatbe ca jeTHOM pyKOM (JIECHOM I1a JIEBOM): u3a jieha, mpeko
= 2 IJIaBe, KPO3 HOTE M U3 CKOKA.
E c
s = = )
2, —§~ 1S JonaBame ca jeTHOM PyKOM, IIyT Ha roJi ca TJja.
E = Lo
= N p
& 2 JonaBame ca jeJHOM pPyKOM, ITyTHPame Ha TOJ U3 CKOKA.
o
1
E{ % JonaBame ca jeJHOM PYKOM, IIyTHPame Ha TOJ ca 3aIPIIKOM.
) I~ .
;‘ §‘ [onaBame ca jeTHOM pyKOM, HIyTUPAHkE Ha T'OJl OTKIOHOM
@) .
JonaBame ca jelTHOM pyKOM, IIyT Ha rojl JIoboBameM (,,J100° 11yT)
<
8
8 g
% 9 E Bex0e obnukoBama 6e3 cripaBa u pexksusuta (8-10) 3a pamenu
() . .
m E o rojac ¥ pyke, TpyIl, KapJIMYHH 110jac ¥ HOTE.
O —
o
[©]
Q
s £
= 1S Tpuame - HHTEpBAIHN METO paja (BUCOK HHTEH3UTET)
2 3
=
—
o
(0]
s c
S o —
= 1S CTaTH4KO UCTE3amhe
g 0
a —
<
o™

53



Onuc cTpyKType U capxkaja pyKOMETHUX TPEHUHTa 3a MEepHoJ 0/ 8 Helesba MOXKE Ce BUJIETH Y

TabGenu 7.

Ta6ena 7. Onuc CTpyKType U cajpkaja pyKOMETHHX TPEHHUHTa 3a IEPUOJ 0] 8 Helesba

YBOOHO-IIPUIIPEMHHU J1€0

VYBoaHU

pi (S0)

10 min

Kperama 0e3 nonte (MpaBOJIMHU)CKO TPYAHE Y HATIPE, MPABOIHUHU]jCKO
Tpuame y Ha3aj, TpYame y HATpe IUK-1[aK, TPYAkE Y Ha3a.l [UK-1aK,
004YHO KpeTame, Ae4jH MOCKOIH, CYHOXKHH CKOKOBH HATPE., CYHOXKHHU
CKOKOBH ITMK-TIaK, j€/THOHOKHU CKOKOBH JIeCHA (JIeBa) HOTa, CKOKOBH y JaJb).

CriopTcko crenn(uIHO 3arpeBame

25 min

Pan y mapy:

JonaBame ca Be pyKe: 0103710, Y BUCHHU TPy, H3HA] I1aBe, 009HO
J0JIaBambe OIIMKOM PYKOM B OOYHO JT0JIaBamkbe JaJbOM PYKOM.

JonaBame ca jeqHOM pyKOM (I€CHOM Ia JIeBOM): u3a Jeha, mpeko riase,
KpO3 HOTe H U3 CKOKa.

JonaBame ca jeqHOM pyKOM, IIyT Ha TOJI ca Tia (OOYHH MIyT).
JonaBame ca jeJHOM PYKOM, IIyTHPabe Ha IO U3 CKOKa
JonaBame ca jeJHOM PYKOM, IIyTHPahe Ha TOJI ¢a 3aJPIIKOM.
JonaBame ca jeJHOM PYKOM, IIYTHPArhe HA FOJI OTKIIOHOM.

JlonaBame ca jeTHOM pYKOM, IIyTHPAmke Ha IO U Maj.

Bex6e
00JIMKOBamka

15 min

Bexobe obimkoBama 6e3 ciipaBa u pekBu3uTa (8-10) 3a pameHu mojac u pyke,
TPYII, KApJIMYHH 110jac U HOTe.

I'maBHu neo

30 min

Bex0Oe koje ykJby4yjy BUCOKO-MHTEH3UBHE U HUCKO-MHTEH3HBHE ITOKpPETEe
KOjH ce KOMOMHYjy ca TEXHHKOM y pykomety. Pax y rpynu.

JeIHOCTPYKO YKpIITarhe CKOK IIyT Ha ToJ (3X);
JBocTpyKo (IymIt0) YKpIITame CKOK IIyT Ha 1o’ (3x);

JeaHOCTpPYyKO yKpIITamhe OEKOBa Mac Ha IPYry CTPaHy, IIyT Ha TOJ U3
npouasza (3x);

JegHOCTpYyKO yKpIITamhe OEKOBa, yIa3ak CyIPOTHOT OeKka Ha MO3HUIH]Y
MMBOTMEHA, (beMY Ce JIONTA J0/1aje U IIyTHpa Ha roi (3X).

Kpwuc-kpoc (3x)
Tpuame y KOHTpa HamaJl, CKOK IIyT Ha ol (4x).

lyTupame cenmepana

3aBpIrHA
JIe0

15 min

CTaTHYKO HUCTE3ALE

I[eTaII:aH OMUC IIaHa CKCIICPUMCHTAJIHOT IMpOorpaMa — BUCOKO-MHTCH3UBHU WHTCPBAJIHU

TPEHUHT MOXke ce BuAeTH y Tabenu 8. MluTensurer Tpenunra npahen je y 2., 4., 6. u 8. HenAebH

nomohy Ilonap Tum cuctema u boprose ckaie.
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Taoena 8. [Inan u nporpam Tpenunra 3a E2 rpymy

H | dau Tpenunr WnTensurer BC
Ilonenemak | PT
1 Cpena BUUT 2 X [pam:6 min - 15s (90% ¢.6.) 155 (xomame) u oamop:3 min]
YetBpTax PT
ITerak BUUT 2 X [pamx:6 min - 15s (90% ¢.6.) 155 (xomame) u oamop:3 min]
Tonenesmak | PT 60-79%HRmax | 6,00
2 Cpena BUUT 2 X [pam:6 min 30s - 15s (90% ¢.6.) 15s (xomame) u oaqmop:3 min] 90%HRmMax 7,20
YeTBpTak PT 60-79%HRmax | 5,73
[Terax BUUT 2 X [pam:6 min 30s - 15s (90% ¢.6.) 15s (xomame) u oaqmop:3 min] 90%HRmMax 6,93
Ilonenemak | PT
3 Cpena BUUT 2 x [pan:7min 15s - 155 (92% ¢.6.) 15s (xoxame) u oamop:3 min]
YerBpatak | PT
Ilerax BUUT 2 x [pax:7min 15s - 155 (92% ¢.6.) 15s (xoxame) u oamop:3 min]
Ionenesmak | PT 60-79%HRmax | 5,67
4 Cpena BUUT 2 x [pan:7min 30s - 15s (92% ¢.6.) 15s (xomamwe) u oamop:3 min] 90%HRmMax 7,50
YeTBpTak PT 60-79%HRmax | 6,13
ITerax BUUT 2 x [pan:7min 30s - 15s (92% ¢.6.) 15s (xomamwe) u oamop:3 min] 90%HRmMax 7,73
Ilonenemak | PT
5 Cpena BUUT 2 x [pax:7min 30s - 15s (92% ¢.6.) 15s (xoxamwe) u oamop:3 min]
YerBpTax PT
Ilerax BUUT 2 x [pax:7min 30s -15s (92% ¢.6.) 155 (xoxame) u oamop:3 min]
Tonenemak | PT 60-79%HRmax | 5,24
6 Cpena BUUT 2 x [pan:8min 15s - 155 (92% ¢.6.) 155 (xoxame) u oamop:3 min] 90%HRmMax 7,13
YeTBpTak PT 60-79%HRmax | 6,07
ITerax BUUT 2 x [pan:8min 15s - 155 (92% ¢.6.) 155 (xoxame) u oamop:3 min] 90%HRmMax 8,12
Ilonenemaxk | PT
7 Cpena BUUT 2 x [pax:7min 30s -15s (92% ¢.6.) 155 (xoxame) u oamop:3 min]
YerBpTax PT
ITerax BUUT 2 x [pax:7min 30s - 155 (92% ¢.6.) 155 (xoxame) u oamop:3 min]
Tonenemak | PT 60-79%HRmax | 5,51
8 Cpena BUUT 2 x [pax:7min 15s - 155 (92% ¢.6.) 155 (xoname) u oamop:3 min] 80-89%HRmax | 7,80
YeTBpTak PT 60-79%HRmax | 6,13
ITerax BUUAT 2 X [paa:7min 15s - 155 (92% ¢.6.) 15s (xomame) u onmop:3 min] | 80-89%HRmax 7,73

Jlerenaa: bC — boprosa ckana, 90% ¢.6.- 90 % ox ¢unanne 6p3une mocturayte Ha JO-JO Tecty
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5.10 KonTpoJHu nporpam

Hcnurannne w3 K rpyne npumemuBaie Cy KOHTPOJIHH IMPOrpaM KOju je OO CIPOBEIEH Y
3UMCKOM miepuoay y cesonu 2017/2018 y sxeHckoM pykoMeTHOM kiyOy ,Jlaku™ u3 LlpBenke.
OBaj mporpam Tpajao je 8 Hemesba (detupu myta HemesbHO mo 90 Min) u cacrojao ce u3
PYKOMETHUX TPEHUHTa. Y3 KOHCYJTAIHjy ca TPEHEPOM U MpemMa CTPYKTYpH TpeHUHTra (yBOIHO-
NPUIIPEMHH 710, TJIaBHHU JI€0 M 3aBPIIHM JI€0) HANpPaBJbEH j€ IUIAaH U MpOorpamM pPyKOMETHHX
TPEHUHTA 3a TUTAHUPAaHE ME3OIHMKIyce. 3aXTEeBU Cy OMIM y BE3HM Ca YMEPEHHUM HHTEH3UTETOM
BekOama ca 4eCTHM Iay3aMa U HHCTPYKIUjama 01 cTpaHe TpeHepa. CIIOpTUCTKHIbaMa j& CUCTEM
BekOama OMO MO3HAT HAa OCHOBY MPETXOAHOT UCKYCTBA. JeTajbaH OMUC KOHTPOJIHOT Mporpama
Hanasu ce y Tabemu 9. Onrepeheme Ha TpeHuHTy Omio je mpaheno y3 momoh Ilomap Tum

cuctema u boprose ckaiie cydjekTuBHOT ocehaja 3amopa.
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Tabena 9. [Inan u nporpam Tpenunra 3a K rpymy

Henempa Han Tpenunr WHTen3uTeT TpeHUHra E((:II: ;ﬁ:a

ITonenespax PT

1 Cpena PT
YerBpTak PT
Tlerax PT
ITonenespax PT

2 Cpena PT 60-79%HRmMax cpenmu 4,10
YerBpTak PT
Tlerak PT 60-79%HRmMax cpenmu 4,12
ITonenespax PT

3 Cpena PT
YerBpTak PT
TleTak PT
ITonenespax PT

4 Cpena PT 60-79%HRmMax cpenmu 5,20
YerBpTak PT
TTerak PT 60-79%HRmMax cpenmu 6,14
ITonenespax PT

5 Cpena PT
YerBpTak PT
TleTak PT
ITonenespak PT

6 Cpena PT 60-79%HRmMax cpenmu 5,17
YerBpTak PT
Tlerak PT 60-79%HRmMax cpenmu 5,91
ITonenespax PT

7 Cpena PT
YerBpTak PT
TleTak PT
TTonenespax PT

8 Cpena PT 60-79%HRmMax cpenmu 5,04
Yersprak PT
Ilerak PT 60-79%HRmMax cpeamu 5,83

Omnuc cTpykType U cajpkaja pyKOMETHUX TPEHUHIa 3a MepHoj o1 8 Helesba MOXKE ce

Buget y Tabemnu 10.
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Tabeaa 10. Onuc cTpyKType U caapxaja pyKOMETHUX TPEHUHTA 3a TIEPHO] O] 8 HelleJba

YBOIHO-TIPUTIPEMHHU JICO

YBoauu neo

15 min

Kperama 0e3 sonte (IIpaBoJIMHKUjCKO TPUAHKE, KPETAke LUK-1IaK, TPYAbE Y
Ha3aj, 004YHO KpeTame, BEPTUKATHI CKOKOBH, CKOKOBHU Y JaJb).

CropTcko cnenu(GuIHo 3arpeBame

25 min

Pan y mapy:

JlonaBame ca JiBe pyKe: 00310, Y BUCHHU IPYAH, U3HAJ IIaBe, OOUHO N0JaBabe
OIIKOM PYKOM M OOYHO T0JaBamke JaJbOM PYKOM.

JonaBame ca jeJHOM PyKOM (JCCHOM Ta JIeBOM): u3a jeha, mpeko riiase, Kpo3
HOT'€ U U3 CKOKa.:

JonaBame ca jeJHOM PyKOM, IIYT Ha roji ca Tia (OOYHHM IIyT).

Jonasame ca jeJHOM pYKOM, IIIyTHPame Ha TOJ U3 CKOKa (CYIPOTHOM HOTOM).
JonaBame ca jeTHOM pyKOM, OTyTHpA-e Ha TOJ M3 CKOKa (CYHOXHH 0pa3).
JonaBame ca jelTHOM PYKOM, ITYTHPAE Ha TOJI Ca 33IPIIKOM.

JonaBame ca jeJHOM PYKOM, IIYTHPake Ha FOJI OTKIOHOM (IIOJIyepeT U epeT
1IyT).

JonaBame ca jeJHOM PYKOM, IIYT Ha TOJ I00OBameM (,, 100 IIyT)

Bex6e
00JIMKOBamba

15 min

Bex0Oe o6nukoBama

I'maBuu neo

30 min

Bex0e koje ykibyuyjy BUCOKO-MHTEH3UBHE U HUCKO-MHTEH3UBHE ITOKPETE KOjU
ce KOMOHMHY]y ca pyKOMETHOM TEXHHUKOM.

Pan y rpynama:
JenHOCTpYyKO yKpIITake CKOK HIyT Ha roi (3x);
JIBoCTpyKO (AYTJI0) YKPIITamkhe CKOK YT Ha o (3x);

JemHOCTpYKO yKpIITame OEKOBa Mac Ha IPYTyY CTPaHy, IIyT Ha TOJI U3 Ipolia3a
(3x);

JennocTpyko ykpmrame OeKoBa, yla3ak CylnpoTHOT OeKka Ha MO3HLH]Y
ITMBOTMEHA, (beMY Ce JIONTA J0/1aje U IIyTHpa Ha roJ (3X);

Kpuc-xpoc (3x);
Tpuame y KOHTpa Hamasl, CKOK IIyT Ha roJ (4x);

Ilytupame ceamepana.

3aBpIIIHU 10

15 min

CTaTHYKO UCTE3amE
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5.11 MeToae o0pane nmogaraka

OO6pana nogaraka peaan3oBaHa je y craTHCTHYKOM nporpamy (Statistical Package for Social

Sciences, version 20.0; SPSS, Inc., Chicago, IL, USA) u nosesbeHa je y BUIlle eTara:
3a cBaky Bapujadiry u3padyyHaTu Cy ciefnehu NeCKPUNTHBHU CTATUCTHIIN

AputMmernuka cpeauna (AS)

Cranpapana nesujarmja (SD)

MuHuManHu pe3yaTar mepema u Tectupama (MIN)

MakcumainHu pe3yaTar Mepema u Tectupama (MAX)

Uz nyxenoct (kyprosuc) nuctpudynuje (KUR)

3akpuBsbeHOCT (ckjyHuc) nuctpudynuje (SKJ)

Hopmantoct auctpubyiiije npoMeH/buBUX TecTrpana je lanupo-Buik Tectom (enri. Shapiro-

Wilks test - S-W).

3a yTBphuBame paznuka u3Mmel)y rpyna Ha MHHUIHM]aTHOM MEpEHhY U TECTHpamky NMPUMEHEHA je
MyJITUBapHjaTHA aHAJIM3a BapHjaHCe 3a CBE BapHrjadie (aHTpONmOMETpUjCcKe BapHrjadIie, Bapujadie

TeJeCHEe KOMIIO3UIMje U MOTOpPHUKE Bapujadiie).

3a yrBphuBame paznuke u3Mmely rpyna Ha (UHAIHOM Mepewmy NMPUMEHEHA je yYHUBapHjarHa
aHajgn3a KoBapHjaHCE 3a aHTPOIOMETH]CKY Bapujadiny Koownu Habop epyou, a 3a ocrtaje

aHTPOIIOMETpH]jCKe BapHjabiie IpUMEHECHA je YHUBapHjaTHA aHAJIN3a BapHujaHce.

3a yrBphuBame paznuka usmely rpyna Ha QUHATHOM Mepemy NPUMEHEHA j€ MYJITHBapHjaTHA

aHaJM3a KoBapHjaHce 3a CBe BapHjaliie TelleCHe KOMIO3HIIT]e.

3a yrBphuBame paznuka usMely rpyna Ha (UHAIHOM TeCcTHpamby MpHUMEHEHa je

MYJITHBapHjaTHA aHaJIM3a BapHjaHCe 3a CBE MOTOpPHUUKE Bapujadie.

Edexar TpeHa)KHUX Nporpama aHaJU3UpaH je MPUMEHOM KOMOMHOBaHE aHAM3€ BapHjaHCe ca
MOHOBJHEHUM MepemHMa ca (akTopoM ,,Bpeme’* (MHUIUjaIHO U (UHAIHO), (GaKTOpoM ,,rpyma
(E1, E2, K) u untepakiujom ,,Bpeme x rpyma“ (2 x 3 Mixed Factorial design with repeated

measured) y3 npumeny boudeponu tecra (enri. Bonferoni test).
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Benmnuunna edekra (ES) kopumihena je 3a mpaheme Hamperka rpyme Koja je Ouia moaBpruyra
TpeHa)XHOM mporpamy. Kputepujym 3a oxapehuBame BenmumHe edexta Ouo je: < 0,20
tpuBHujanax; 0,20 — 0,6 mamu; 0,6 — 1,2 ymepen; 1,2 — 2,0 Benuku; >2,0 Beoma Benuku; >4,0

exctpemuo Benuka (Hopkins, Marshall, Batterham, & Hanin, 2009).
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6 PE3VJIITATU HCTPA’KNBAIBA CA JTUCKYCHJOM

Y HapenHOM TIOTJIaBjby MPEJCTaBbEHU Cy pE3yNTaTH MHCTpaKUBamka ca JUCKYCHjOM
CIIPOBEJICHOT Ha 45 ucnuTaHUIa (pyKoMmeTamui@a) y3pacta ox 15 qo 18 roauHa momesbeHUX y
tpu rpymne. 3a E1l, E2 u K rpyny npukasanu Cy AECKPUNTHBHU CTATUCTHIIHA, HOPMATHOCT
muctpuOynyje, aHamu3a pasiuka u3Mmel)y Tpu rpyne Ha MHHIMJaTHOM U (PMHAIHOM MEpemy H
TECTUpabY, Ka0 U e(PeKTH eKCrIepUMEHTATHHUX MporpaMa Ha (PMHATHOM MEpemy U TeCTUPABY 32

cBe Bapujabie.
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6.1 OcHOBHM JeCKPUIITUBHU CTATHCTUII HA HHULHjAJTHOM Mepemy

PesynraTu NeCKpUNITUBHE CTAaTHCTUKE AHTPOIIOMETPUJCKMX BapujabIM M BapHjaldiu TelleCHE

kommosuiyje ko El rpyne Ha nHumjamHoM Mepemy npukaszanu cy y Tabemn 11.

Tabeaa 11. OCHOBHU JECKPUTITUBHH CTATHCTHUIIM AaHTPOIIOMETPH]CKUX BapHjadyi U BapujadiIn
TeJIeCHe KOMIIO3HIIMje Ha MHUIMjaTHOM Mepemy koa El rpyne

Bapujabma AS SD MIN MAX KUR SKJ S-W
TenecHa BucuHa (cm) 165,87 3,24 160,90 172,25 -052 0,48 0,80
Tenecna maca (kg) 63,10 6,81 53,80 7501 -103 058 0,13
Koxxuau Habop rpyau (mm) 10,16 2,05 7,02 14,03 -0,48 0,18 0,87
Koxxuu Habop tpuierica (Mmm) 12,96 3,08 8,04 18,06 -094 0,18 0,68
Koxxnu Habop TpOyxa (mm) 12,97 3,39 8,06 18,04 -0,83 0,28 0,09
Koxnu Habop neha (mm) 13,92 3,56 9,04 19,02 -161 -0,06 0,12
Koxxau HaO0op HaTKoJIeHUIIEe (mm) 15,24 3,01 10,02 19,03 -0,76 -0,58 0,16
i{n‘]’g” Ha0op cpetrbH akcuapHH 1284 281 804 1702 -105 -0,15 0,64
Kooxxuu Habop cympanminuavyiy (mm) 13,68 2,60 9,04 17,72 -0,96 0,07 0,48
be3macha TenecHa maca (kg) 46,15 4,42 39,58 533, -098 0,30 0,52
be3macha TenecHa maca (%) 69,09 4,93 62,20 78,20 -105 0,01 0,21
MacHha tenecna maca (kg) 16,90 4,45 11,68 2549 -042 0,82 0,06
Macha tenecna maca (%) 30,93 4,93 21,78 3780 -1,04 -0,02 0,22
Mummmhna maca (kKg) 21,97 2,98 18,16 27,67 -1,00 -1,00 0,86
Excrpanenymnapna Boga (%) 37,80 2,19 33,92 4151 -061 -0,61 0,80
Excrpanenynapaa Boaa (1) 16,45 1,40 14,27 18,30 -0,37 -1,20 0,13
WueTpanenynapHa Boaa (%) 61,91 2,45 58,00 66,07 0,13 -0,81 0,29
Wurpanenymnapaa Boja (1) 30,26 4,38 21,09 4,38 049 2,71 0,25

[Mpernenom TaGene 11 Moxe ce yOUMTH Ja Cy pe3yJITaTH Yy CBUM aHTPOIIOMETPH]CKUM
Bapujabiama u Bapujabiama TelleCHE KOMIIO3UIMje Ha MHULMjaTHOM Mepewmy kon El rpyme
HOpMasTHO nucTpuOyupanu (p=>0,05). Y ckopo CBUM aHTPOIMOMETPHJCKUM BapHjalbiama u
BapujablamMa TeleCHE KOMIIO3UIMje TOoJald Cy CHUMETPUYHH, OCHM KON Bapujadbiu
Excmpayenynapna 6ooa (1) v Humpayenynapna eooa (I). Y Bapujabnama Excmpayenyiapha
sooa (1) u Uumpayenynapna sooa (1) BpeaHocTu ckjyHuca cy Behe o +/- 1 mro ykasyje Ha To 1a

Cy mojalmy y THM Bapujabiama acuMmeTpuuHu. Y Bapujadmu Excmpayenynapua eooa (I)
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pesynratn  ckjyHuca (SKJ=-1,20) cy HeraTMBHO acHMETpPUYHH, JIOK CYy Yy Bapujadnu
Humpayenynapna 6ooa (l) pesynararu ckjynuca (SKJ=2,71) MO3UTHBHO aCHMETPUYHHU.
Bpennoctu kypro3uca y CBHUM aHTPOIIOMETPUjCKUM Bapujabiama u BapujabiiamMa TeJecHE

komnosuiyje ko E1 rpyne Ha uHUIMjaIHOM Mepermhy CY XOMOT€HH.

PesynraTi necKpUNTHBHE CTATUCTHKE AHTPOIIOMETPH]CKHX BapHjabiau M BapujadiIu

TeJecHe KoMmmosunuje koa E2 rpyne Ha mHUITMjaTHOM Mepewy npuka3anu cy y Tabenu 12.

Tabena 12. OCHOBHU ACCKPUNITUBHU CTATUCTUIIM AaHTPOTIOMETPH]CKUX Bapujadiv u
Bapujabiu TeleCHe KOMITO3HIINj€ HAa MHUIIM]ATHOM Mepery ko E2 rpyme

Bapwujabmna AS SD MIN MAX KUR SKJ S-W
TenecHa BucuHa (cm) 168,39 6,32 156,40 180,50 0,52 0,28 0,551
Tenecna maca (kg) 65,55 511 57,81 72,82 -160 0,01 0,19
Koxxun Habop rpymu (mm) 9,08 1,45 7,04 11,05 -140 -0,03 0,17
KoxHnu Habop Tpuiernca (mm) 12,45 2,74 8,38 17,02 -0,80 0,11 0,60
Koxuu Habop tpOyxa (mm) 13,78 3,80 8,06 19,05 -1,74 0,01 0,06
Koxnu Habop neha (mm) 12,66 3,13 8,38 19,04 -045 064 047
Koxxuu Ha0op HaTKoJIeHUIe (mm) 14,60 3,23 9,06 18,38 -1,28 -0,55 0,06
éﬁ;{“ HAOOP CPEAIbH AKCILIAPHIL 1246 310 838 1838 -060 053 041
Koxxuu Habop cynpamivadau (mm) 12,32 3,26 7,34 16,70 -1,62 -0,14 0,08
besmacna TenecHa maca (kg) 48,01 3,74 40,94 54,10 -0,43 -0,23 0,97
BbesmacHa Tenecna maca (%) 73,28 4,08 65,93 8241 0,77 026 091
MacHa tenecna maca (kg) 17,32 3,41 9,73 23,03 060 -0,63 0,51
Macha tenecna maca (%) 26,76 4,08 1759 34,07 081 -280 0,93
Mumnhaa maca (kg) 20,74 1,50 1790 2298 -0,97 -0,32 0,54
Excrpanenymnapua Boaa (%) 39,54 3,80 32,40 4553 -0,44 -0,07 0,80
Excrpanenymnapua Bosa (1) 15,75 1,00 13,77 1756 0,05 -0,17 0,13

MurpanenynapHa sona (%) 6044 380 5446 6759 -044 007 0,80

Mrrpanenynapsa sona (1) 18,70 301 1291 2303 193 049 062

VY Tabenu 12 Moxe ce yOUUTH J1a TUCTPUOYIIHja Pe3ynTara y CBUM aHTPOTIOMETPH]CKUM
Bapujabiama u Bapujabiama TelleCHe KOMIIO3MIIMj€ Ha HHULIMjAIHOM Mepewy kKoa E2 rpyne He
oJCTynajy on HopMmanHe auctpubynuje (p=>0,05). YV Bapujabmu Macna menecna maca (%)

yoyaBa ce HeratuBHa acuMetpuja guctpubynuje (SKJ=-2,80) moxk ce y ocramum
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AHTOPIIOMETPHUJCKUM BapujabiamMa W BapujabiiaMa TeJIECHE KOMIIO3HIIM]je youaBa CHUMETpHja
mucTpuOynvje. BpemHocTn kypro3uca y cBuMa Bapujabnama xox E2 rpyne Ha WHHIMjaTHOM

Mepemy Cy XOMOTeHH (ME30KYpTHYaH OOJIMK JUCTpHOYLIHje).

Pesynratu AecKpUNTHBHE CTaTHCTHUKE AHTPONOMETPHjCKUX Bapujabmu W Bapujaldiu

TenecHe KoMmno3uiyje ko K rpyrne Ha HHUIMjaTHOM Mepery npuka3anu cy y Tabemu 13.

Tabesaa 13. OCHOBHU JECKPUTITUBHH CTATHCTHUIIM AaHTPOIIOMETPH]CKUX BapHjadyi U BapujadiIn
TeJIeCHEe KOMIIO3MIIMje Ha MHUIHMjATHOM Mepemwy kof K rpyme

Bapwujabna AS SO MIN MAX KUR SKJ S-W
TenecHa BucuHa (cm) 168,50 4,40 1584 1737 0,72 -0,90 0,25
Tenecua maca (kg) 64,24 6,32 5291 7364 -048 -0,17 0,37
Kosxxuu Habop rpyau (mm) 1097 201 750 1401 -127 000 0,31
Koxxuu Habop Tpuiierica (Mmm) 12,71 2,60 8,05 1751 -0,11 0,33 0,63
Koxxuu Habop tpoyxa (mm) 13,36 2,36 11,02 19,90 3,41 1,66 0,01
Koxuu Habop neha (mm) 12,81 2,62 9,01 19,03 1,12 0,70 0,37
KosxHu Habop HaTKOJNEHHIIE (mm) 14,14 3,00 10,80 19,10 -1,23 0,45 0,07

Kosxau Habop cpebu akcuiapHu (mm) 1205 1,97 8,23 17,01 2,44 0,67 0,34

Koxxan Habop cynpamnmmadan (mm) 13,14 2,07 9,54 16,04 -0,90 -0,63 0,06
besmacna TenecHa maca (kg) 46,85 4,68 41,00 54,29 -1,56 0,11 0,09
BbesmacHa Tenecna maca (%) 61,80 8,85 48,00 71,14 -1,76 0,31 0,01
MacHa tenecna maca (kg) 16,99 594 8,13 25,53 -161 -0,10 0,10
Macha tenecna maca (%) 30,26 2,32 2744 35,72 1,49 1,32 0,03
Mummhaa maca (kg) 2197 39 1725 3205 151 110 0,11
Excrpanenymnapna soga (%) 3691 2,06 33,12 40,00 -0,87 -0,37 0,49
Extparnenynapua Boaa (1) 17,07 1,49 15,12 1962 -102 0,35 0,50
WuTpanenyiapHa Boja (%) 63,08 2,06 60,00 66,88 -0,87 0,37 0,49
Wurpanenynapua Bosa (1) 30,10 3,10 25,00 37,79 1,32 057 0,74

[Ipernenom TaGene 13 mMoxke ce BUAETH Ja J€ QUCTPUOYyIHMja pe3ylTara y CKOPO CBHM
aHTPOIIOMETPHjCKMM BapHjabna W Bapujabiiama TelecHe Kommosuuuje kox K rpyne Ha
WHUIIA]AJTHOM MEpEehy HOPMAITHO TUCTPUOYyHpaHa, OCHM Koj Bapujadiu: Koowcnu nabop mpoyxa,
besmacna menecna maca (%) n Macna menecna maca (%) (p<0,05). YV Bapujadbnu Koowcnu nabop
mpbyxa pesyntatu kyprozuca cy Behum om 3 (KUR=3,41) mrTo mnpenacraBiba H3paKeHO

IpyNucame pe3ysiTaTa OKO apUTMETHUKE cpefinHe (JIENTOKYpTHYaH OOJMK JUCTPUOYIH]je), TOK
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BpeaHoct ckjynuca (SKJ=1,66) y uctoj Bapujabmu (Koowcnu nabop mpbyxa) ykasyje na je
HArHyTOCT BpXa KpUBE Ka 30HU MamHUX BPEAHOCTH, IITO HJE y MPUIOT YUE-CHULU Ja je Behu
O0poj ucnutanunna K rpyne Ha WHUIMjaTHOM Mepelmhy MMao HUXKE BPEIHOCTH y Bapwjadiu
Koowcnu nabop mpoyxa. Y Bapujabnu Macna menecna maca (%) xon ucnutanuna u3 K rpyne na
HMHHUIIMjaTHOM MEPEHY MOXE CE YOUUTH MMO3UTHBHA acuMmerpuja pesynrarta (SKJ=1,32), mok cy
BpeaHoctn  kyprosuca xomorenn (KUR=1,49). V cBum ocranmum  Bapujabiama
(aHTpOTIOMETPHUjCKUM M BapHjabiiama TeleCHe KOMIIO3MIIMjE) BPEIHOCTH CKjyHHCA yKa3yjy Ha

CUMETpH]y IUcTpuOyIHje, JOK BPeJHOCTH KypTO3Hca yKa3yje Ha XOMOT€HOCT [10/1aTaKa.

PeByJ'ITaTI/I JACCKPUIITUBHC CTATHUCTUKEC MOTOPHUYKUX BapI/Ija6J'II/I KO El I'pyne Ha

WHUIUjaIHOM TeCTUpamy Npuka3zanu cy y Tabenu 14.

Ta6ena 14. OCHOBHM JECKPUNITHBHH CTATUCTUIIM MOTOPUYKHX BapujabIId HA MHHUIINjATHOM
Tectupamy ko1 El rpyne

Bapujatna AS SD MIN  MAX KUR SKJ S-wW
Tpuame 0 — 10 m (s) 2,02 0,13 1,85 2,32 0,56 0,85 0,39
Tpuame 10 m—20 m () 1,54 0,08 1,42 1,69 -1,08 0,03 0,59
Tpuame 0 — 20 m (S) 3,58 0,16 3,39 3,94 0,14 0,80 0,19
Tpuame 20 m —30 m (S) 1,51 0,08 1,39 1,67 -0,66 0,40 0,73
Tpuame 0 — 30 m (S) 5,13 0,32 4,81 5,90 0,88 1,12 0,06
CKOK M3 Moytyuyuma (cm) 32,06 2,70 28,30 37,00 -0,67 0,50 0,43
CKOK Kpo3 nojiy4dy4am (cm) 33,09 3,01 28,30 39,10 0,36 0,46 0,37

CxoK Kpo3 Moy yHdan, 3aMaxom 39,99 293 33,70 4540 0,40 -0,18 0,98
pykama (cm)

Y3aCTOIHU CKOKOBH KPO3 25,45 3,00 18,20 30,40 1,22 -0,80 0,61
monyuyuaml15s — 60 s (cm)

Baname menumunke (dm) 80,58 10,01 64,5 95,1 -1,31 -0,16 0,20
T-tect (S) 11,40 0,87 10,36 13,08 -0,15 0,99 0,03
TecT peakTHBHE arvJIHOCTH (S) 2,66 0,14 2,44 2,96 -0,14 0,54 0,63

Tect cienuduyHe aruIHOCTH Y
8,05 0,68 7,00 9,23 -0,53 0,17 0,70

pykomery (S)
JO-JO (m) 501,33 42,40 440 560 -1,07  -0,10 0,06
VO,max (ml/min/kg) 40,61 035 40,10 41,10 -1,09 -0,10 0,06

Ananuzom pesynrata y TaGenu 14 mMoxe ce youuTH Aa je JUCTpHOyLHMja pe3yirara y
CKOpO CBMM MOTOPHYKHM Bapujabiama koa El rpyne Ha WHHUIMjaTHOM TECTUPamy HOPMAIHO
IUCTpUOyHpaHa, jeMHO ce Koj Bapujadbme T-mecm MOXKE YOUHUTH CTATUCTUYKHA 3HAYAJHO
oJCcTyname o1 HopmanHe auctpubyrmje (p<0,05). YV Bapujabmu Tpuarwe 0 - 30 M BpeaHOCT
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ckjyauca (SKJ=1,12) yka3yje Ha TO3UTHBHY aCHMTEpPH]y IUCTPUOYIIHje, HOK BPEIHOCT
kyprozuca (KUR=0,88) ykazyje Ha XOMOIeHOCT AUCTpuOynHje. Y OCTAIMM MOTOPUYKUM
Bapujabnama kox El Ha WHUIMjaTHOM TeCTHpamy yodaBa Ce€ CHMETPHja M XOMOI'€HOCT

pe3ynTaTa.

YV Tabenun 15 npukazamu cy pe3yiaTaTH JECKPUNTUBHE CTAaTHUCTUKE MOTOPUUYKHUX

Bapujadiu koa E2 rpyne Ha HHUITMjaTHOM TeCTUPAbY.

Ta6ena 15. OCHOBHM JECKPUNITHBHH CTATUCTUIIM MOTOPUYKHX BapyjabiIv Ha MHUIIU]ATHOM
tectupamy koa E2 rpyne

Bapwujabmna AS SD MIN MAX  KUR SKJ S-W
Tpuame 0 — 10 m (s) 2,09 0,08 1,93 2,17 -0,75 -0,59 0,09
Tpuame 10 m—20 m (S) 1,52 0,10 1,30 1,70 0,79 -052 0,87
Tpuame 0 — 20 m (S) 3,61 0,15 3,34 3,87 -094 -0,13 0,75
Tpuame 20 m— 30 m (S) 1,53 0,11 1,35 1,75 -0,09 026 0,84
Tpuame 0 — 30 m (S) 5,16 0,19 4,75 5,45 -0,11 -0,59 0,65
CKOK U3 mosryuydmba (cm) 32,29 3,83 23,10 40,80 2,74 -0,26 0,23
CKOK Kpo3 nojiydy4am (cm) 34,20 4,52 21,10 43,00 562 -1,36 0,00
CKOK Kpos momyuyHar 3aMaxoM 4553 5 40 2710 5270 349 0,32 0,05

pykama (cm)

Y3acTOIHUA CKOKOBU KPO3

nonyaysam15 s — 60's (cm) 25,58 2,94 20,10 31,10 0,02 0,16 0,97

Baname menumunke (dm) 85,24 10,45 64,0 109,0 1,36 0,27 0,85
T-tect (S) 11,16 0,64 10,16 12,52 0,14 0,26 0,68
TecT peakTHBHE armIHOCTH (S) 2,55 0,13 2,38 2,76 -1,38 0,27 0,13
Tecr cnennduine armHocTny 7 64 1,00 6,62 10,76 6,76 231 0,00
pykomery (S) ' ’ ’ ’ ’ ’ ’

JO-JO (m) 506,67 120,63 360 720 -0,94 0,60 0,08
VO,max (ml/min/kg) 40,52 1,03 36,42 42,45 -0,79 0,76 0,04

[Tpernenom TaGene 15 mMoxe ce youuTH Aa MOCTOJH CTATUCTUYKH 3HAYAjHO OJICTYIAHE
on HopmainHe auctpubyimje (p<0,05) pesynrara y Bapujadbnama: Ckok kpo3 noayuyuars, CKok
Kpo3 noayyyuars 3amaxom pykama, Tecm cyeyugpuune acunnocmu y pykomemy u VOzmax.
Ocrane MoTopuYKke Bapujalie HE OJCTYMajy CTaTUCTHYKU 3HA4YajHO OJ HOpPMAaJIHE pacIojelie
pesynarara no Illanupo-Bunk tecty (p>0,05). Ananusupajyhu BpeIHOCT CKjyHHUCa KO BapHujadie
Crok xpo3 noayuyyars (SKJ=-1,36) MOke ce yOUHMTH TpyHHCambe pe3yiTara y 30HH BHIINX
BpeIHOCTH (HETaTHMBHA acMMETpHja pesyiTaTta). BpemHoctn kyprosuca y Bapujabnama: Ckok

kpo3 noayuyuare 1 CKOK Kpo3 NOIYYYUare 3aMaxom pykama cy Bucoke (>3), mro HaMm yKka3yje Ha
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JICITOKYPTHYaH OOJHK KPUBE TUCTpuOyIHje. Ananu3zom Bpearoctu kyprosuca (KUR=6,76) kox
Bapujabne Tecm cneyuguune acunHocmu y pykomemy MOXe c€ Takohe yOUHTH JISITOKYpTHYAH
obmuk auctpubyimje, a BpeaHocT ckjynuca (SKJ=2,31) roBopu O 3HATHO TMO3UTHUBHO]
acuMeTpuju pesynarata. [lo3uTuBHA acuMmeTpuja pe3yaTara ykasyje na cy pesynratu kox E2
rpylie Ha WHUIUjATHOM Mepewmy Yy Bapujabmu Tecm cneyuguune acunHocmu y pyKomemy
IPYNUCAHH y 30HK HW)KUX BPEIHOCTH, Y3CBIIU Y 003UP MHBEP3HY METPHUKY, UCTIMTaHUIIC U3 E2
rpylie Ha MHHUIKjATHOM MEpeHy OCTBapuiIe Cy 00Jbe pe3yiTaTe y TeCTy ClelUpHUIHe aruiIHOCTH
y pyKOMeTy. Y OCTaJuM TECTOBHMa MOTOPHUYKHX CHOCOOHOCTHM BPETHOCTH CKjyHUCA H

KypTO3Hca yKa3yjy Ha CHMETPH]y U XOMOT€HOCT TUCTpUOyIHje.

Y Tabenu 16 mnpuxazaHu cy pe3yinTaTH IECKPUNTUBHE CTATUCTUKE MOTOPUUYKUX

Bapujabmu xoa K rpyrne Ha MHUIIUjATHOM TeCTUPAY.

Tabesa 16. OCHOBHM JECKPUNITHBHH CTATUCTUIIM MOTOPUYKHX BapHjabIId HA MHHUIIN]ATHOM

tectupamy ko K rpyme

Bapwujabna AS SD MIN MAX KUR SKJ S-W
Tpuame 0 — 10 m (3) 207 014 190 233 -044 076 013
Tpuame 10 m—20 m () 1,57 0,13 1,39 1,87 0,63 1,02 0,13
Tpuame 0 — 20 m (s) 363 024 332 416 110 116 0,06
Tpuame 20 m -30 m (s) 157 020 135 1,9  -1,20 0,65 0,02
Tpuame 0 — 30 m (s) 508 044 450 450 039 094 0,19
CKOK U3 mosryuydmba (cm) 30,93 4,36 20,70 37,90 1,26 -0,64 0,43
CKOK KpoO3 ToTydydars(cm) 32,82 4,36 23,40 38,60 0,18 -0,90 0,20
E;E;szgml;"“y‘ly‘lafb JAMAXOM 3747 449 2890 4460 055 -024 0,63
r?;iayf;’[‘:}fl‘g‘g‘i"gg o 2381 420 17,80 3130 -052 048 027
Barame menumuake (dm) 83,62 13,52 57,0 112,20 0,61 -0,03 0,81
T-recr (s) 1115 071 1010 1254 020 0,68 0,33
TecT peakTHBHE arvyIHOCTH (S) 2,60 0,14 2,45 2,86 -0,72 0,58 0,06
Tecr cneunpuane armwHocTny g 14 g5q 750 921  -08 088 0,00
pykomery (S) ’ ’ ’ ' : , ,
JO-JO (m) 482,67 48,91 400 520 -0,71 -0,95 0,00
VOzmax (ml/min/kg) 40,45 0,41 39,76 40,77 -0,72 -0,91 0,00

Pesynratu JecKpuNTHBHE CTAaTUCTHKE MOTOPUYKUX Bapujabmum kxon K rpyme Ha
WHULIM]AJTHOM TECTUPamy Mpukazanu cy y Tademu 16. TectupameM HOPMAITHOCTH JUCTPHOYITH]E

meroaoM Illammpo-Bunk Tecra y Bapujabnama: Tpuarwe 20 m — 30 m, Tecm cneyugpuune
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azunnocmu y pykomemy, JO-JO u VO2max Moxe ce YyOUUTH CTATUCTHYKH 3HAYajHO OJICTYIAHE
ol HopMatHe pacrnojene noaaraka (p<0,05). Y ocramum Bapujabrama HE MOCTOJH CTATHCTUYKU
3HAYajHO OJICTYyName 0] HopMmaiiHe auctpudyiuje (p=>0,05). YV Bapujadiama Tpuawe 10 m — 20
m u Tpuarwe 0 — 20 M BpEeIHOCTH CKjyHUCA YKa3yjy Ha MO3HTHBHY aCUMETPHYHOCT pe3ysiraTra
(SKJ>1), nok y ocraaum MOTOpPHYKHM Bapujabiama koa K rpyme Ha MHUIHjATHOM TECTHPAY
yodyaBa C€ CHMETpHja pe3yirara. AHaIM30M BPEIHOCTH KypTO3UCA KOJ CBUM MOTOPHYKHX

BapHjabiu yodaBa ce ME30KypTUYHA OOJIMK TUCTpUOYIIH]E.
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6.2 OCHOBHM JeCKPUITHBHM CTATHCTUIIN HA (PMHAJTHOM Mepemy

PesynraTi neCKpUNITUBHE CTAaTHCTUKE AHTPOIIOMETPHjCKHX Bapujabiu M BapHujaldiu TeyecHe

kommnosuiyje ko El rpyne Ha punannom Mepemwy cy npukazanu y Tabenu 17.

Ta6ena 17. OCHOBHU JECKPUNITUBHY CTATUCTHIIM aHTPOIIOMETPHU]CKUX BapujadiIu U Bapujadbiu
TeJecHe KoMIo3uirje Ha punanHoMm Mepewy koxa El rpyme

Bapujatna AS SD MIN MAX KUR SKJ S-W
Tenecna maca (kg) 61,59 6,87 5220 73,00 -108 050 0,15
Koxnu Habop rpyan (mm) 10,62 124 801 1301 037 008 0,16
Kosxuu Habop tpurenca (mm) 11,40 305 800 16,00 -151 0,50 0,02
Kosxuu Habop TpOyxa (mm) 11,87 28 801 16,10 -1,08 041 0,07
Koxnu Habop neha (mm) 12,79 2,74 900 17,05 -148 006 0,16
KoxHu Habop HaTKoJIeHuIe(mm) 14,95 2,57 10,01 18,20 -0,10 -0,86 0,08

Koxxun Habop cpeamu akcuaapHu(mm) 11,57 334 656 1751 -09 0,37 0,56

Kosxuu Habop cynpannnadHu(mm) 12,18 3,10 8,00 1825 -090 0,60 0,08
besmacna tenecHa maca (kg) 47,33 500 40,38 54,38 -151 -0,06 0,17
besmacHa Tenecna maca (%) 71,10 517 6281 7920 -1,19 -0,22 0,40
MacHa tenecHa maca (kg) 14,64 3,23 11,62 22,00 0,53 1,19 0,02
Maca tenecna maca (%) 28,88 524 2080 37,19 -1,27 0,26 0,32
Munmhnaa maca (kg) 23,84 325 1937 2953 -115 0,15 045
Excrpanenynapua Boaa (%) 36,52 2,18 32,80 4050 -0,31 0,18 0,96
Excrparenymnapua Boja (1) 15,44 1,17 13,20 17,30 -0,25 -0,010 0,47
WuTpanenynapua Boga (%) 63,47 2,18 5950 6720 -0,31 -0,18 0,96
WNutpanenynapua Boja (1) 30,43 3,74 22,84 3900 149 030 0,83

[Ipernenqom Tabemne 17 moxke ce yountu Aa je Ha puHATHOM Mepewmy koa El rpyme y
AHTPONOMETPH)CKUM BapHjabiiaMa u BapujabiiaMma TeJlecHe KOMITO3UIIM]je UCTTUTaHUIa JOLUIO J0
CTaTUCTHUKU 3HavajHOr oxactymnama (p<0,05) u To 3a Bapujabne Koowcnu nabop mpuyenca u
Macna menecna maca (Kg). Y ocranum Bapujabiiama He yodaBa C€ CTATHCTHYKM 3HAYajHO
OJICTyNIal€ O]l HOpMajHe aucTpuoOymnuje pesynrara (p=>0,05). [Ipema HarHyTOCTH KpHBE KOJ
Bapujadne Macnua menecna maca (KQ) Bumu ce nosutuBHa acuMmerpuyarocT (SKJ=1,19) 1j. 61aro
rpynucame pe3yaTara Ka 30HH HUKHX BPETHOCTH, TOK C€ y OCTAJIMM BapHjaldiaMa MOXKE YOUUTH
CUMETPUYHOCT pe3ynraTta. AHaIu3upajyhu u3ayKeHocT KpuBe TUCTPUOYIHje pe3yaTara y CBUM

AHTPOIIOMETPHUJCKUM Bapujabiama W BapHujabiiama TenecHe kommosuije koa El rpyme Ha
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(UHATHOM MeEpemy MOXKE C€ YOUHTH XOMOTEHOCT pe3yiTara (MEe30KypTHYaH OOJUK KpPHUBE

nuctpulynuje).

Pe3ynraTtu nEeCKpUNTHBHE CTATHCTHKE AHTPOIIOMETPHjCKMX BapujabiM W Bapujadim

TesiecHe komno3unuje kox E2 rpyne Ha ¢puHamTHOM Mepemy cy npukazanu y Tabenn 18.

Ta6ena 18. OCHOBHU JECKPUIITUBHHA CTATUCTHIIM aHTPOIIOMETPH)CKUX Bapujadu U BapujadiIu
TeJiecHe KOMIo3HIHje Ha puHamHOM Mepewy koa E2 rpyme

Bapwujabna AS SD MIN  MAX KUR SKJ S-W
Tenecna maca (kg) 6298 397 5680 6820 -150 -0,25 0,14
Koskin nabop rpy (mm) 809 128 602 1107 100 088 0,40
Kosxuu Habop Tpuiernca (mm) 1297 2,80 8,00 1705 -0,86 0,11 044
Kosxen nabop TpGyxa (mm) 1263 321 800 1805 -121 017 0,61
Kosxuu Ha6op sneha (mm) 11,88 2,92 805 1900 098 091 0,28
KosH1 HaOOp HaTKoNeHHUIe (mm) 1465 3,00 954 1901 -0,75 -059 014
Koxnu HaGop cpemmy akcwnapan (mm) 11,64 259 801 16,02 -125 -002 021
KoskHi HaGop cymparmatsy (mm) 1229 324 800 1701 -151 014 016
besmacna tenecna maca (kg) 48,38 3,06 4350 5382 -084 044 0,37
Besmacna tenecua maca (%) 7349 288 67,30 7820 -1,18 -0,40 0,13
Macha Tesecta maca (Kg) 1460 352 840 2153 -011 017 1,00
Maca Tenecta maca (%) 2622 387 2180 3256 -1,12 059 0,06
Mummhaa maca (kg) 21,72 386 18,62 34,85 10,98 3,12 0,00
Excrpatenyapua soxa (%) 4529 411 3245 4940 708 -248 0,00
Excrpattenyapta sosa (1) 1514 106 1321 17,27 026 029 047
Virtpanenyapra oja (%) 5470 411 50,60 67,55 7,08 248 0,00
Wurpanenynapua soja (1) 18,67 3,80 1506 30,90 8,16 260 0,00

VYBugom y pesyiarare TaOeme 18 mMoxxe ce youwTH Jia TIOCTOJM CTATUCTHYKH 3HAYAjHO
OJICTyName pe3ynrara oj HopMmanHe pacnojene (p<0,05) y Bapujabnama: Muwuhna maca,
Excmpayenynapna eooa (%), Unumpayenynapua eooa (%) u Humpayenynapua eooa (I). Y
OCTaJIMM aHTPONOMETPUJCKUM BapHjabiama M Bapujabiiama TelecHe KOMIIO3MIIMje HE TMOCTOjU
CTATUCTUYKH 3HAYAjHO OJICTYyNAmkE OJf HOpMalie nTucTpuoOynuje pesyarara (p>0,05). Ha ocHoBy
HArHyTOCTH KPUBE AUCTpUOyIHMje y Bapujadbmama Muwwuhna maca, Humpayenynapua éooa (%) u
Humpayenynapna éooa (l) Moxxe ce youuTH ce J1a Cy OHU TOMEPEHHU Ka 30HU HUKHUX BPEIHOCTU
(SKJ>1), miro Huje ciayyaj ca pe3yiatatuma y Bapujadbmu Excmpayenynapua eoda (%) tae ce
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jaBjba HeraTwmBHa acumerpuja pesyiarara (SKJ>-1). V¥V ocramuM aHTPOIIOMETPH]CKHM
Bapujabiama 1 Bapuja0iiama TelleCHE KOMITO3UIIMje youaBa ce€ CUMEeTpHja pe3ynraTa. Pesynraru
KypTo3uca y Bapujabnmama: Muwuhna maca, Excmpayenynapua eéoda (%), Humpayenynapna
6ooa (%) u Uumpayenynapua eooa (I) ykasyjy Ha H3pasHTO JCHTOKYPTHYHU OOJHK KPHUBE
muctpuoynuje (KUR>3) 1ok ce Kom oCTaaMx aHTPOIIOMETPHjCKMM BapHjaOiid W Bapujadiu
TesiecHe Komro3unuje ko E2 rpyne Ha uHaIHOM Mepemy MOKE BUACTH ME30KypTHUYAH OOJINK

KpUBE AUCTPUOYIIH]E.

Pesynratu JecKpUNTHBHE CTATUCTHKE AHTPOIIOMETPUJCKUX Bapujabau M Bapujadiu

TesiecHe komno3unyje ko K rpyne Ha puHamHOM Mepemy cy npukazanu y Tabemn 19,

Ta6ena 19. OCHOBHU JECKPUNTUBHU CTATUCTHUIIM aHTPOIIOMETPHU]CKUX BapujaldiIu U Bapujadbiu
TeJICCHEe KOMITO3UITHje Ha puHATHOM Mepemy Koa K rpymne

Bapuja6na AS SD MIN MAX KUR SKI SW
Tenecua maca (kg) 6337 612 5220 7280 020 -0,35 0,40
Koxin #a6op rpyau (mm) 1038 152 7,02 1305 054 -036 0,78
Koxru HaGop Tpurerica (mm) 11,76 322 601 1803 -015 -0,12 0,94
Koxcan za6op tpGyxa (mm) 1242 228 1002 19,06 464 225 0,00
Koxru HaGop nela (mm) 1253 238 905 1820 1,16 089 0,33
Ko Ha60p HaTKONEHHIE (mim) 1394 271 1002 1807 -148 001 021

Kosxan Habop cpemmyu akcwmapa (mm) 12,69 232 1001 17,04 -0,86 0,72 0,06

Koxxuu Habop cynpamivadau (mm) 12,98 2,37 8,00 17,00 0,06 -0,31 0,99
be3macha TenecHa maca (kg) 47,40 4,67 41,19 5398 -148 0,13 0,12
be3macha TenecHa maca (%) 69,98 250 6429 7289 050 -1,11 0,06
MacHa tenecHa maca (kg) 15,82 6,00 8,13 2407 -195 -0,02 0,02
MacHha tesecHa maca (%) 30,02 250 27,11 3571 0,50 1,11 0,06
Mummhaa maca (kg) 23,72 466 18,18 3589 203 1,18 0,14
Excrpanenymnapna Boga (%) 36,43 2,02 33,12 40,02 -0,62 -0,25 0,56
Exctparnenynapna Bosa (1) 16,42 1,47 14,30 19,12 -0,67 0,62 0,74
WuaTpanenynapua Bona (%) 63,56 2,02 59,98 66,88 -0,62 0,25 0,56
Hutpanenymnapua Bosa (1) 30,58 3,04 2500 37,79 1,32 0,57 0,12

[Mpunukom ananmse pesynrata K rpyme (Tabena 19) ma uHanmHOM Mepemy, MOXKE Ce
YOUMTH CTaTUCTHUYKM 3HA4YajHO OJCTyName OJf HOpPMajHEe IUCTpUOylHje TMojaTaka y
Bapujabnama: Koowcnu nabop mpoyxa v Macna menecna maca (Kg). Ha ocHOBY HarHyroctu

KpuBe nuctpulyuuje pesyiarara y Bapujabnama: Koowcnu nabop mpoyxa, Macna menecua (%) n

71



Muwuhna maca (KQ) BUAMMO TO3WTHBHY aCHMETPHjy IUCTPHOYIIHMje OJHOCHO TPYIHCAHE
pesyirara y 30Hu HUxuX Bpeanoctu (SKJ>1) nok ce y ocranum BapujabiaMa youaBa CUMETPHja
mucTpuOynrje. Ha ocHOBY aHanmm3e W3IY>KEHOCTH KpHBE NUCTpuOynmje y Bapwjabmu KoowcHu
Habop mpbyxa moryhe je youuTH JienToKypTuaHor ooauka auctpudyiuje (KUR=4,64). ¥ cBum
OCTAJIMM aHTPOIIOMETPHjCKUM BapujabiamMa W Bapujabiama TeJeCHE KOMIIO3HUIIMje Pe3yJITaTh

Kypro3uca kox K rpyme Ha puHaIHOM Mepey MOKa3yjy Ha XOMOTEHOCT pe3yTara.

Pesynratu neckpunTHBHE CTAaTUCTUKE MOTOpUYKUX Bapujabiaum kox El1 rpyme Ha

¢duHaTHOM TecTupamwy npukasanu cy y Tabemu 20.

Ta6esa 20. OCHOBHU AECKPUNITUBHU CTATUCTULIA MOTOPUUYKHX Bapujaldiau Ha (PUHATHOM
tectupamwy ko1 El rpymne

Bapujabna AS SD MIN MAX  KUR SKJ S-w
Tpuame 0 — 10 m (s) 2,00 0,12 1,81 2,30 1,35 0,81 0,70
Tpuame 10 m — 20 m (s) 1,51 0,11 1,37 1,87 7,61 2,39 0,00
Tpuame 0 —20 m (s) 3,52 0,15 3,31 3,90 1,38 1,02 0,27
Tpuame 20 m— 30 m () 1,53 0,10 1,39 1,78 1,04 0,79 0,51
Tpuame 0 — 30 m () 5,08 0,25 4,73 5,50 -0,82 0,31 0,41
CKoOK U3 nosyuy4sma (cm) 33,09 3,27 28,10 39,80 0,04 0,38 0,60
CKOK Kpo3 nojTy4ydam (cm) 34,58 2,85 30,10 40,30 -0,54 0,40 0,71
E;S;M‘;P?m‘;"“y‘ly‘*a‘*’ GAMAXOM 4145 296 3430 4670 137  -060 0,45
¥/3ACTOILHH CKOKOBH Kpo3 2833 214 2420 3180 032 -013 0,89
moayuyuam15 s —60s (cm)
Barame meaurake (dm) 85,23 5,82 75,0 93,3 -1,14 -0,18 0,42
T-tecr (S) 10,91 0,83 9,73 12,59 0,22 0,72 0,24

TecT peakTHBHE arvJIHOCTH (S) 2,48 0,13 2,23 2,72 -0,29 0,02 0,89

Tecr cnenguine armmoct y 7,89 0,82 664 928 057 010 047
pykomery (S) ; : ’ , , , :

JO-JO (m) 605,33 78,36 520 680 -2,19 -0,15 0,00
VOzmax (ml/min/kg) 41,48 0,65 40,77 42,11 -2,19 -0,15 0,00

[Tpernenom Tabene 20 moryhe je yountu na je Ha ¢puHamHOM TecTHpamy koa El rpyme
JIOTILIO JIO CTATUCTHYKH 3HAYAjHOT OJICTyIama y Bapujabnama: Tpuarwe 10 m — 20 m, JO-JO u
VO2max Y cBUM ocCTaluM MOTOPHYKMM BapujabilaMa HE IOCTOJH CTAaTHCTUYKH 3HAYajHO
OJICTyName 0J] HopMmanHe auctpubyimje (p>0,05). YV Bapujadiama Tpuawe 10 m — 20 m u
Tpuare 0 — 20 M BpeTHOCTH CKjyHHUCA yKa3yjy Ha MMO3UTUBHY acuMeTpujy pesynrara (SKJ>1). V

OCTAJIMM MOTOPHYKHM BapHjabiiaMa MOXE C€ YOUHTH CHUMETpHja Tojaraka. AHamu3upajyhu

72



W3IY)KEHOCT KpuBe AUCTpuOynuje y Bapujadbau Tpuarve 10 m — 20 m youaBa ce JENTOKYpTUYAH
ook guctpudynuje (KUR=7,61). ¥V ocramum MoropuukuMm Bapujabiama kox El rpyme Ha

(UHATHOM TECTUpPYamy pe3yJATaT KypTo3Hca IPUKa3yjy ME30KypTHUaH OOJIUK AUCTPUOYIHje.

Pesynratu neckpunTHBHE CTaTUCTUKE MOTOpUYKUX Bapujabnau koxa E2 rpyme Ha

(bUHATHOM TeCTUpamky NpuKa3anu cy y Tabemn 21.

Ta6esa 21. OCHOBHU JECKPUINITUBHH CTATUCTHUIIA MOTOPHYKHX Bapujaldiau Ha (PUHATHOM
tectupamwy kox E2 rpyne

Bapujatna AS SD MIN  MAX KUR SKJ S-wW
Tpuame 0 — 10 m (s) 2,05 0,08 1,95 2,19 -1,74  -0,60 0,03
Tpuame 10 m—20 m (S) 1,47 0,08 1,33 1,62 -0,21 0,19 0,94
Tpuame 0 — 20 m (s) 3,51 0,14 3,30 3,78 -0,49 0,49 0,57
Tpuame 20 m—30 m (S) 1,58 0,13 1,40 1,85 -0,27 0,75 0,27
Tpuame 0 — 30 m (S) 5,02 0,17 4,77 5,38 -0,25 0,42 0,75
CKOK U3 ToJTy4y4mba (cm) 33,14 3,57 2480 41,80 3,33 0,11 0,08
CKOK Kpo3 nojTy4ydam (cm) 34,30 3,62 24,70 41,90 3,93 -0,82 0,04

CKOK Kp03 NOJIy4y4ar 3aMaxoM 4088 510

28,20 51,80 3,06 -0,60 0,06
pykama (cm)

Y3aCTOIHH CKOKOBH KpO3 2547 360 1840 3210 026 -024 081
nonyuayvam 15 s — 60 s (cm)

Baname memummuke (dm) 85,91 11,13 65,5 110,0 0,55 0,34 0,98
T-tect (S) 10,81 0,62 954 1158 -0,69 -0,66 1,94
TecT peakTHBHE armIHOCTH (S) 2,46 0,10 2,34 2,63 -0,98 0,73 0,03
Tecr cnennguine armmocti y 7,69 090 660 998 157 123 0,08
pykomerty (S) ’ ’ ’ ’ , , :
JO-JO (m) 637,33 114,60 400 880 1,08 -0,17 0,20
VO,max (ml/min/kg) 42,11 1,22 39,76 43,79  -0,57 -0,22 0,36

Ha ocHoBy ananmuse pesynrtata u3z Tabene 21 mMoxke ce yOUMTH OJCTyName O]l HopMmale
pacrioziene nojataka y cieaehum Bapujadnama: Tpuarse 0 - 10 m, Cxok kpo3 nonyuyuars u Tecm
peaxkmugne acurHocmu. Y CBUM OCTaJMM BapujabiiamMma MOTOpHYKor mpocropa kox E2 rpyne Ha
(GuHANTHOM TECTHpawky HE TIIOCTOJU CTATUCTUYKU 3HAYajHO OJICTYNAame OJf HOpMajHe
nuctpuoOynuje mnoxaraka (p=>0,05). YV Bapumjabmu Tecm cneyughuune acunnocmu y pykomemy
BpeaHoct ckjynuca (SKJ=1,23) ykasyje Ha MO3UTHUBHY acUMETpHUjy ToAaraka (rpynucame
pesyiTara Ka 30HM HIDKHUX BPEIHOCTH, JIOK C€ Yy OCTaIMM MOTOPHYKHMM Bapujabiama Moxe
MIPUMETUTH CUMETpH]ja pe3ynTara. AHanu3upajyhu pesynarare KypTo3uca y Bapujadbiama Ckok u3z

nonyuyurba (KUR=3,33), Ckox kpo3 nonyuyuars (KUR=3,93) u Ckox kpo3 nonyuyuare 3amaxom
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pykama (KUR=3,06) moxe ce mpuMeTHUTH 1a Cy pe3yiatatd Behu 3 mTO HaAM TOBOPH Ja je
TUCTpUOYIIja pe3yiTara JISNTOKYPTUYHOT OOJuKa (Tpymucame pe3yiaTaTa OKO apUMTETHUKe
cpeaune). Y ocTaluM MOTOPHYKMM BapHjabiama koj E2 rpyne Ha ¢uHaiHOM Mepemy

pe3yNTaTH KypTo3uca roBope Jia Cy MojAaly XOMOTreH! (Me30KypTHYaH O0JIMK AUCTPUOYIH]jE).

Pesyntatu JeckpunTHBHE CTAaTUCTHKE MOTOPMYKHX Bapujabmu kox K rpyme Ha

dbuHaTHOM MepemYy NpuKa3anu cy y Tabenu 22.

Ta6ena 22. OCHOBHM JJECKPUNITHBHH CTATUCTHIIM MOTOPUYKHX Bapujadbiu Ha (UHATHOM
Tectupamy koj K rpyme

Bapwujabmna AS SD MIN  MAX  KUR SKJ S-W
Tpuame 0 — 10 m (s) 2,08 0,13 1,87 2,30 -054  -0,15 0,64
Tpuame 10 m—20 m (S) 1,54 0,14 1,30 1,87 0,86 0,67 0,70
Tpuame 0 — 20 m (S) 3,63 0,23 3,30 4,12 0,41 1,05 0,03
Tpuame 20 m— 30 m (S) 1,58 0,16 1,40 1,93 -0,39 0,90 0,04
Tpuame 0 — 30 m (S) 5,10 0,43 4,51 6,05 0,58 0,85 0,15
CKOK M3 MoJTy4y4ma (cm) 31,85 4,37 22,00 39,90 1,39 -0,58 0,38
CkoK Kpo3 mnosrydydar (Cm) 33,79 4,40 25,00 42,00 0,20 -0,35 0,82
CKOK KpO3 IOJyHyyak, 3aMaxoM 3838 540 27,10 4530 008 -0,76 021
pykama (cm) ’ : ’ ’ , , ,
Y/3aCTOMHH CKOKOBH KpO3 2335 446 1750 31,40 -0,55 069 0,12
nonyuayvam 15 s — 60 s (cm)
baname menuiuake (dm) 85,63 13,39 60,0 110,5 -0,24 -0,14 0,98
T-tecr (S) 1100 080 10,10 1250 -0,42 0,78 0,06
TecT peakTHBHE armIHOCTH (S) 2,50 0,12 2,30 2,79 1,30 0,84 0,52
Tecr cnenngurine aruHoct y 821 061 747 947 -041 063 027
pykomerty (S) ’ ' ’ ’ ’ ’ ’
JO-JO (m) 549,33 61,35 400 640 1,69 -0,44 0,02
VOzmax (ml/min/kg) 41,01 051 39,76 41,78 1,70 -0,43 0,02

[pernenom Tabene 22 moxe ce BUAETH CTATUCTHYKH 3HAYAJHO OJICTYIAE O] HOPMaTHE
muctpubynuje (p<0,05) y Bapujabnama: Tpuarwe 0 — 20 m, Tpuarwe 20 m — 30 m, JO-JO u
VO2max. Y Bapujabmu Tpuarwe 0 — 20 m pesynraru ckjynuca (SKJ=1,05) ykasyjy Ha mO3UTUBHY
acUMETpH]y TMoJaTaka, JOK Yy OCTaJuM BapujabiiamMa  BPEJHOCTH CKjyHHCA IIOKa3yjy Ha
cUMeTpujy nonartaka. Bpenoctu kypTo3uca y cBUM MOTOpUUYKMM Bapujabima koxa K rpymne Ha

(UHATTHOM MEpPEHmY CYy XOMOTEHH Tj. UMa]y ME30KYPTUYHU OOJIMK KPUBE AUCTPUOYIIH]E.
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6.3 Pa3zimke usmel)y rpyna Ha HHULIIMjaJIHOM Mepery

VY Tabenu 23 Mory ce youlTH pe3yaTaTd MyJATHBapHjaTHE aHAIM3E BapHjaHce u3Mel)y rpymna Ha
WHUIMJATHOM MeEpelhy Y IIEJIOM CHCTeMY aHTPOTIOMETPH]CKUX Bapujaldiu. YHUBApPHjaTHOM
aHaJM30M BapHjaHCE y CKIIOIY pe3yJiTaTa MYJTHBAapUjaTHE aHAJM3€ BapujaHCE I0OHjEeHE Cy
pasziuke u3Mel)y eKCIepHMMEHTAIHUX W KOHTPOJIHE TPpyIe Ha MHUIM]aTHOM Mepemhy y CBaKoj

AHTPOIIOMETPH]jCKOj BapHjabiu moceOHO, a boMmpeponu moct xok TecT je kopumheH na 6u ce

OJIpeIUIIO Koje Tpyme ce MelycoOHO pa3nukyjy.

Ta6ena 23. Paznuka uzmel)y rpyna y aHTponoMeTpHujCKUM BapujabiiamMa Ha MHUIU]ATHOM

Mepemy
El rpymna E2 rpymna K rpymna
Bapwujabna p

AS £ SD AS £ SD AS £ SD
lonune 16,13+0,91 16,20+0,94 16,00+0,93 0,18 0,83
Tenecna Bucuna (cm) 165,88+ 3,24 168,39+6,32 168,44+4,19 141 0,25
Tenecna maca (kg) 63,10+6,81 6555+511 64,24+631 0,60 0,55
Kosxau Habop rpymu (mm) 10,16 +2,05 9,08+1,45* 1098+201 3,90 0,03
Kosxau Habop tpuiierica (Mmm) 1296+3,08 1245+274 12,71+259 0,12 0,88
Kosxuu Habop TpOyxa (mm) 1296+3,39 13,78+3,80 1336+236 024 0,78
Koxuu Habop neha (mm) 1392+356 1266+3,14 1281+262 0,73 0,49
KosxHu Habop HaTKOJIEHHIIE (mm) 1524+301 1460+3,22 1414+299 048 0,62
Kosxuu Habop cpenmu akcunapau (mm) 1284 +281  1246+3,10 12,02+198 0,32 0,72
Kosxuu Habop cympannuadsy (mm) 1368+2,60 12,32+326 1314+207 098 0,38

F=1,03; P=0,44

Jlerenma: f — BpemHOCT 3a yHHBapWjaTHy aHajinW3y BapHjaHCe;, P - CTATHCTHYKA 3HAYAJHOCT 3a YHHBApHjaTHY
ananusy Bapujance (p<0,05); F — BpeaHOCT 3a MyJITUBapHjaTHY aHaIu3y BapHujaHce; P - CTaTHCTHYKA 3HAYAjHOCT 32
MyJITHBapHjaTHy aHanusy Bapujance (p<0,05); *cratuctuyku 3HauajHa pasnuka usmelhy E2 u K Ha HuBoy p<0,05

Ha ocHoOBy pesynrara MynTHBapujaTHE aHallM3€ BapujaHCE, MOXE CE€ YOUHUTH Ja He
MIOCTOjU CTaTHCTUYKU 3HayajHa pas3jiika u3Mel)y rpyna Ha WHUILUJATHOM MEPEHmY y CHCTEMY
aHaJIM3MpaHUX aHTpornoMmeTpujckux Bapujadmu (P=0,44). Pesyntatu yHHBapujaTHE aHaIU3e
BapHjaHce MOKa3yjy Ja IMOCTOjU CTaTUCTHUYKM 3HA4YajHAa pasjiuka u3Mel)y rpyna y Bapujadbiu
Koorcnu nabop epyou (p=0,03). BoHbepoHHjeB OCT XOK TECT MOKa3yje Jia MOCTOjH CTATUCTHUKU
3Havajua pasnuka (p<0,05) usmehy E2 u K rpyme, a BpeIHOCTH apUTMETHUYKHX CpEeIUMHA Ha
MHHUIHJATHOM Mepemy M0Ka3yjy HaM Ja cy ucnuranuie u3 E2 rpyne nmane Huxe BpeIHOCTH y

Bapujabnu Koowcnu nabop epyou on ucnmtanuna u3 K rpyme. ¥V ocraiuMm aHTPOIIOMETPH])CKHM
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Bapuja0biamMa HE TIOCTOJU CTATUCTUYKHM 3HA4yajHAa pa3jauka u3Mel)y Trpyna Ha WHHUIH]AUTHOM

mepewy (p=0,05).

[Ipe moyeTka aHaiM3e aHTPOIIOMETPH]CKUX Bapujabiu pykoMeTamuia tpeda ucrahu na
UCTHUTaHUIIE (PYKOMETAIINIIE) Y OBOM UCTPAXXHBaWky HUCY OHIIE TpylNHUcaHe IpeMa MO3UIHjU Ha

K0jOj Urpajy, Beh cy ce mocmarpale Kao I1e0 y30pak.

Hcnurannne y oBom uctpaxuBawy (E1, E2 u K rpymne) Ha uHUIIMjaTHOM MEpemy Yy
npoceky umajy 16,11 + 0,91 ronuna, Bucoke cy 167,57 + 4,58 cm, a TenecHa Maca U3HOCHUJIA j€
64,30 + 6,07 kg. Ciiuune pesynraTe, ajqd Ha y30pKy JaHCKUX pyKomeTariuia y3pacra 15,8 £ 1,3
roauaa goomu ¢y Moc u cap. (Moss et al., 2015). Ayropu (Moss et al., 2015) naBoxe aa cy
JIAHCKE pyKoMeTaluiie Bucoke 169,3 + 6,3 cm, 1ok uM je TeaecHa Maca usHocuia 64,0 + 9,4 kg.
JlaHCKe pyKOMeTallIUIle Cy BHIIE 3a 2 CM 0J] pyKOMETAIIIUIAa Y OBOM HUCTPaXXHBAKY, JOK UM j€
TedecHa Maca Owia ucra. Mcrpaxuame bojuh-hahuh (Bojié-Caéi¢, 2018) mokasyje ma cy
XpBaTcKe pykomertammuie y3pact ox 14 no 16 romuna Bucoke 170,58 cm, a tenecna maca Ouia
uMm je 63,67 Kg, mrto Hac gajbe HABOAM Ja 3aK/byYMMO Jia CY PYKOMETAIIHUIE M3 OBOT

HCTpaXuBamba ouie HIKe U Behe TelnecHe Mace Ol pyKOMCTaIIurIla U3 XpBaATCKE.

TenecHe BHCHHE KOJ CTapHjUX dYelIKUX pykomertammua (17,9 + 0,3 ronuna) u3HOCH
169,6 + 6,9 cm g0k je uMm TerecHa Maca O6uia 65,4 + 6,9 kg (Belka, Hulka, Safar, Weisser, &
Samcova, 2014). Pykomerainuiie Koje ce TakMHYe y IIMAHCKO] JIMTH UCTOT y3pacta 17,1 + 1,1
uMajy TenaecHy BucuHy 176,3 + 6,6 ¢cm, a tenecny macy 71,8 + 8,6 kg (Moss et al., 2015).
Amnanusupajyhu TenecHy BHCHHY YEIIKMX M IIMAHCKUX PYKOMETAIIHIIA, CTAPUjHUX CaMO TOJIUHY
JlaHa OJ1 PYKOMETAIIHIIa 13 OBOT HCTPAKMBambha, MOXKE CE YOUUTH Jia Cy HIMAHCKE PYKOMETAIIHIIE
3a 8,73 ¢cm Buie, a yenke 3a 2,03 CM o pyKoMeTalluila y OBOM HUCTPaKUBamwy. YBUIOM Yy
TENIECHY Macy MOXe Ce YOYMTH Ja Cy INMaHcKe pykomerammie 3a 7,5 Kg Texe of
pYKOMETalIMIa y HallleM UCTpaKHBamwy, a demke camo 3a 1,4 kg. Ha ocHOBy HaBeneHor Moxe
Ce 3aKJbYYUTH Jia Cy IIMAHCKe PYKOMETAIIWIIE HajBHIIC W HAjTeXKe OJ aHAIM3HPAHUX
pyKoMeTamuia (4eKHX U PYKOMETIIMIIA M3 OBOT MCTpaXkMBama). Tpebda HAMOMEHYTH 1a ce
HIMTAHCKE PYKOMETAIIINIIE KATErOPHINly Y BPXYHCKE U Jla Ce OHE PeIOBHO TakMu4ie Ha EBpornckom
oMJaauHCKOM TpBeHCTBY (eHri. European Youth Championship) kao u Ha CBerckoM
omianuHckoM npBeHcTBY (enri. Youth World Championship) mok ocrane pykomerariuiie 3a TO

HUCY UMAJI€ IPUIIUKY.

AHaIM30M KOKHUX HabOpa KOJ JaHCKHX PYKOMETAIINIIA UCTOT y3pacTa MOXKE C€ YOUUTH
cnenehe: koxHu HAOOp TpHuIenca 6uo je 15,8 = 4,17 mm, koxxau Habop neha 10,5 + 3,52 mm,
KOKHH HaOop cympaniarayau 17,0 + 5,10 mm u koxxau Habop Tpoyxa 16,5 + 5,27 mm (Moss et

76



al., 2015). Ymopeljyyjyhu pesyiarare MCIUTaHHWIIA Y OBOM paay ca JAHCKHM PyKOMETaIlHMIlaMma
MOYE C€ YOUUTH JIa Cy PYKOMETAIIIUIE Y OBOM MCTPKUBAY UMAJIC HHXKE BPEAHOCTH Y KOXKHOM
HAOOpyY TpUIlETCca, CYIPAanIMavHOM U KOKHOM Habopy TpOyxa. Y Bapujabiu KokHU HaOop neha

HUCIIUTAaHUIEC Y OBOM HCTPaAXHBalky OCTBApPUIIE CYy Behe BPCAHOCTH OO HMCIIMTaHHMIIA MocoBe u

cap. (Moss et al., 2015).

Ha ocHOBY 100MjeHUX pe3yJsiTaTa MOXKE Ce KOHCTATOBATH Jia CE eKCIIEPUMEHTAIIHE TPYIIe
U KOHTPOJIHA TIpyla Ha TIOYETKY CKCIICPUMEHTa HE pasjuKyjy Yy aHTPOIIOMETPH]CKHM
Bapujabnama (Tabena 23). Mumuroj-/Iypakosuh (Misigoj- Durakovi¢, 2008) cmarpa na npu
aHaJIM3KM aHTPOIIOMETPHUJCKHUX BapHjabiid yBeK Tpeba MaTh Ha yMY Jia OHE TOBOPE O aKTYEJTHOM
MOP(]OJIOMIKOM CTaTyCcy CIOPTHUCTE W Ja je TO pe3yaTar Hacieha W amanTandje Ha YTHIAje

pa3nmuuuTHUX (PaKTopa, a HAPOUUTO TPEHUHTA U UCXPAHE.

Y Tabenmu 24 npukazanu Cy pe3yiTaTH pa3jikKa y Bapujadiiama TeJIeCHE KOMITO3HUIU]e

u3mMel)y rpyra Ha UHUIHjATHOM MEpEmbY.

Ta6ena 24. Paznuka uzmelyy rpymna y Bapujabiama TelieCHE KOMITO3HIIH]€ Ha HHUIM]aIIHOM

MEPEBY
) El rpyna E2 rpyna K rpyna
Bapuja6na f p
AS £ SD AS £ SD AS £ SD

be3macha tenecHa maca (kg) 46,15+ 4,42 48,01 £ 3,74 46,85 + 4,68 0,71 0,49
be3macha tenecHa maca (%)  69,09+4,93#  73,28+4,08* 61,80 8,85 12,71 0,00
Macha tenecHa maca (kg) 16,90 + 4,45 17,32 £ 3,41 16,99 + 5,94 0,03 0,97
MacHa tenecHa maca (%) 30,93+493+ 26,76 +£4,08* 30,26 2,32 486 0,01
Mummhna maca (kg) 21,97 £2,98 20,74+ 1,50 21,97 £ 3,96 0,84 0,44
Excrpanenynapna Boga (%) 37,80+ 2,19 39,54+3,80* 36,91%2,06 343 0,04
Excrpanenynapua Boaa (1) 16,45+ 1,41 15,15+£1,86* 17,07+1,49 3,79 0,03
WuTpanenyiapHa Boja (%) 61,91+ 2,45 60,44+ 3,80* 63,08+ 2,06 3,19 0,05
Wurpanenynapua Boja (1) 30,26 +£4,38+ 18,70+3,01* 30,10 3,10 52,19 0,00
F=7,01; P=0,00

Jlerenna: f cratucrnuku 3HauyajHa pasnuka nsmely E1 n E2 rpyne Ha HuBoy p<0,05
# craructnuky 3Ha4ajHa pasnuka nsmelhy E1 u K rpyne na Huoy p<0,05
* cTAaTHCTHYKM 3HadajHa pa3nuka u3mely E2 u K rpyne va auBoy p<0,05

Ha ocHOBY noOuWjeHHMX pe3yiraTta MOXe C€ KOHCTATOBAaTH Ja TOCTOjU CTaTHCTHYKH
3HavajHa pasiuka (P=0,00) Ha rmobanHOM HUBOY y BapujabiiaMa TejlecHe KOMIO3HIuje u3mely
rpyna Ha UHUIUjaTHOM Mepemy. [IpuMeHoM yHUBapujaTHE aHaJIM3€ BapujaHce yTBpheHo je aa
MIOCTOjU CTAaTUCTHUYKM 3HAa4YajHa pa3nuka uzMel)y rpyna y Bapujabnama: bezmacna menecna maca

(%), Macna menecna maca (%), Excmpayenynapua eooa (%), Excmpayenynapna eooa (1),
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Humpayenynapna sooa (%) u Unmpayenynapna sooa (). Ha ocroBy pesynrtara y Boudeponu
TECTy, MOXE C€ YOUHUTHU Ja MOCTOjU CTaTHCTHUKW 3HauyajHa paznuka (P<0,05) usmehy E1 u E2
rpyne y Bapujabnama Macna menecna maca (%) v Unmpayenynapua eoda (1). Cratuctuuku
3HauajHa paziauka (p<0,05) takohe ce moxe youutu u usmehy E2 u K rpyne y Bapujabnama:
beszmacna menecna maca (%), Macua menecna maca (%), Excmpayenynapua eooa (%),
Excempayenynapna eooa (1), Unmpayenynapua éooa (%) u Unmpayenynapna eooa (1). Paznuke

usmely E1 u K rpyne (p<0,05) nojaBuiie cy ce y Bapujabnu Besmacna menecua maca (%).

Ananuzom pesynrtata y Tabenu 24 moxke ce youuTH Ja cy ucnuranuue u3 E2 rpyne Ha
MHUIMJATHOM MEpely HMalle HajHWXKe pesynrare y Bapujabnmama Macua menecna maca (%),
Excmpayenynapna sooa (1), Humpayenynpan 6éooa (1) u Uumpayenyrpua eéooa (%). Jlok cy
ucniuranuie u3 K rpyrne Ha HHUIjaTHOM Mepemhy OCTBapHIIe HajHIKE pe3yaTare y Bapujabdiama:
bezmacna menecna maca (%) n Excmpayenynapua éooa (%). Ha 0cHOBy IpeTX0/IHO HaBEACHOT
MOXE C€ 3aKJbyUUTH Ja Cy ucnutaHuie w3 E2 rpyne Ha WHHIMjATHOM Mepemy TelecHe
KOMITO3HUIIUje UMaJIe HajHWXKE BPEIHOCTH Y MACHO] TEJIECHO] MacH Kao M y WHTpAIleNyJapHO] U
eKCTpanenyiapuoj Boau. A wucnuranune u3 K Tpyne umane Cy HajHIXKE BPEIHOCTH Y
0e3MaHCHO] TejecHO] MacH. [[oOujeHW pe3ynaTaTd TMOKa3yjy HaMm Ja ce JeBojuuile (muiane
CHOPTUCTKUEE) HCTE€ XPOHOJIOIIKE CTApOCTH pa3iMKyjy y TeJNeCHO] KOMIO3MLHUJU Ha

UHUIIHAJATTHOM MEPEY.

[Ton TenecHOM KOMMO3MIMJOM IOApa3yMeBaMO CacTaB JbYJACKOT  OpraHu3Ma
MPEJICTaB/bEH BEIMUYMHOM U TPYMUCAHEM MOCTojehnx MepJbUBUX CErMEeHaTa U3 KOJUX CE€ CacToju
(Ugarkovi¢, 2001). Mehyrtum, neduHucame TelleCHE KOMIO3UIIMjE aJO0JeCIieHaTa TEIIKO je
U3BOJJbMBO, jJ€p OHE joIll Hemajy cTaOuiHe pedepeHTHE KapaKTepUCTHUKE, a MOCEOHO KOJ
neBojuniia. Pasnmuuut pacT MOpQOJIOMIKMX KapaKTepUCTHKAa W TKUBa Op30 Mema TellecHe
npornopuyje, MmMTO OWTHO YyTUYE Ha TMOYy3/JaHOCT JedUHHCaka WHAMBHUIyalIHE TeEJIeCcHe
KOHCTUTYyIMje AeBojumua. Pasnmuka u3mel)y rpyma Ha HMHHIMJaJHOM MeEpemy je MOXKe ce
OTIpaB/IaTH ca BUIIe pasnora. [IpBu pa3ior oHOCH ce Ha PacT U pa3Boj AEBOjUHIIA y3pacTa ox 15
no 18 rogmna. Cropu um Cranr (Story & Stang 2005) HaBome na ce alOJIECIICHTH HCTE
XPOHOJIONIKE CTAPOCTH MOTY Y BEIMKO] MEpPU PAa3IHKOBATH y (PU3UYKOM U3IIIENy, a INTO je
nocienuna mybeprera. IlyGepTeT je jemaH on HajBaXKHHJUX MEpHOAa OHWOJOIIKOT pacTta u
pa3Boja, KOjH ce uecTo JaepuHuIIe Kao pu3ndka Tpanchopmairja AeTeTa y oApaciay oco0y U KO
neBojurna oH Tpaje o1 11 1o 15 ronuue xuBoTa. Y HallleM HCTpaKUBaby y30paK UCITUTAHULIA je
on 15 no 18 roguna, ma 6u ce Morio pehu n1a je 1eo UCIHUTaHuIa y TyOepTeTy, TOK Ce MojeInHe
Haja3e y MepHoay MilajnajamTBa (Mepuoj] KacHe amosiecueHnuje ox 16 mo 21 romumHe Kof
JieBOjaka). 3a UCIUTAHMIIE Koje uMajy 15 roguHa moxke ce pehu na ce Hanase y dasu mydeprera,

78



Kaja ce JemnaBajy OHOJIOIIKE MPOMEHE, YKJbydyjyhm MOoJaHO ca3peBame, mnoBehame TenmecHe
BUCHHE U TE)KMHE, 3aBpIIETAK pacTa ckenera npaheH moBehameM CKelleTHE Mace M MPOMEHE Y
cacrapy Ttena. Cykmecwja oBuxX jorahaja ToOkoM myOepTeTa je KOH3UCTEHTHA Mehy
ajloJieclieHTMa, Meh)yTuM MoXke ohm 710 ojcyIama y y3pacrty, Tpajalkby U Temiy THX jaorabhaja
yHyTap IHOjeAnHaNa, U YIpaBo U3 TOT Pa3jora, aJoJIeCIeHTH UCTE XPHOJIOIIKE 00U MOTy ce y
BEJIMKOj MEpPH pa3IMKOBAaTH Yy MOP(OJIOMIKMM KapaKTePUCTUKaMa M TEJIECHO] KOMIIO3UIIHU]jH.
Wcnuranune crapuje ox 16 rogunHa 3aBpmmie cy ca ¢a3oM pacta ¥ pas3Boja, MehyTum
UCTIMTaHuIe ca 15 roguHa cy M Jajbe y myOepTeTCKOM Pas3Bojy TOKOM KOjer pacTy M IOJHO
ca3peBajy, TE ce€ HUXOBa CTPyKTypa Tena Memwa. Jlpyrm pasjor mpeicraBba paHa
CIeNUjaIn3alja WIrpavydila 10 WrpadykuM mo3uijama. Pykomerna wurpa OasmpaHa je Ha
Kopuithermy OCHOBHHUX M CHEIH(PUUYHHX MOTOPHYKHX CIOCOOHOCTH, a CBE y CKIaay ca
AQHTPONOMETPHjCKUM NPOGMIOM Urpada. PykomeT kapakTepuile H3BOleme BEIITHHA Yy BE3H ca
UTPaYKOM IO3MIIMjOM, TJIe jeé CBaka mrpauka (QyHKIMja cnennuyuHa y ITOTJIeNy TEXHUYKHUX H
TAKTUYKUAX BEIITHHA, MOTOPWYKHMX W (¢yHKumoHamuux crocodnocru (Urban, Kandrde, &
Taborsky, 2012). Tpenepu 6u y pykoMeTy mrpade tpedaao jga Gupajy mpemMa MOpQOJIOImKOM
npoduny HajKOMIATUOWIHMjEM 3a MO3UIMjy Ha KO0jO] Mrpajy, Kao U IMpema 3axTeBUMa HUrpe
(Srhoj, Marinkovi¢, & Rogulj, 2002). OBako mocMaTpaHo BHIH Ce a OCTOjH yCKa Be3a U OJHOC
u3Mely KOHCTUTYLM]e Tena U criopTa. MepemeM Beher Opoja BpXYHCKUX CIIOPTUCTA MOjEAMHUX
CHOPTCKHUX JUCHUIUIMHA W HW3paJoM Tabela HHUXOBUX OCHOBHUX MOP(OJIOMIKAX OCOOHHA,
no0ujeHe cy BpeIHOCTH Koje KapakTepuiy ojarosapajyhu cnoprcku tum. Ilpema Tome, 3anmaxa
ce na cy Mop(oJomKe KapaKTepUCTHKE BPXYHCKUX CIOPTHCTA Yy TMOj€IMHUM CIOPTCKUM
TUCIMTUTMHAMA BeoOMa CIMYHE W y TpOceKy uuHe ojpelheHu cmoprcku Tum. He cme ce
3aHEMapUTH J1a Cy OHE CaMO OJI PENIATHBHOT 3Ha4aja M Jla je MOCTHU3amke BPXYHCKOT pe3ysrara
YUTaB KOMIUIEKC Pa3InYUTUX (pakTopa. BpxyHcke pykomeTaluie ocTBapyjy HHKE BPEIHOCTH Yy
MacHOj MacH, BHIIE€ BPEIHOCTH Y T'YCTUHM KOCTH M YHCTO] TENECHO] MacCH Off aMaTepCKUX
PYKOMETAIINIIA, T€ C€ UTPAYHIIEC Ha TIO3UIU]H KPUJIa U TOJIMaHa Pa3jiuKyjy O OCTAJIMX UTpaduiia
(Milanese, Piscitelli, Lampis, & Zancanaro, 2011). Ciouune pe3ynrate noowiu cy Buma u cap.
(Vila et al, 2012) koju yka3yjy Aa cy BpXyHCKe pyKoMeTammie y3pacra 25,75 + 4,84 ronuHa Ha
NO3MLIMJU KpWia: JIakille, HWKE W MMajy MamH PAacCHoOH pyKy HEro rojMaHu, Urpaduie Ha
no3uiju nuBota U Oeka (P<0,001). Urpaumiie Ha mosuimju Oeka ¥ MUBOTA OCTBapyjy Behe
BpPEIHOCTH y MHUIIUNHO] Macl HETro WTpavyuile Ha MO3WIMju Kpuia. Tpehu pasmor 3amTo cy ce
1I0jaBUJIe Pa3JIMKe y TEIECHO] KoMro3uiuju usmely ncnuranuna npema Pakuhy u cap (Raki¢ et
al., 2013) mpencraBipajy OpojHH CHOJbAlIBH (PAKTOPU (COLMOSKOHOMCKM CTaTyC, HAaBHKE Y

UCXpaHH, PU3NYKa aKTUBHOCT, CTHJI KUBOTA).
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Kama ynopeaumo TtenecHy KOMMIO3UIM]y HCHUTAHMIIA W3 OBOI HCTPaKMBama ca

UCTIMTAaHUIIAMA U3 IPYTUX MOXKE ce youHuTu ciezehe:

1. Pykomerammuiie uctor y3pacta (ox 15 mo 17 ronuna) ca repuropuje Typcke (AHKapa)
UMajy MacHy TenecHy macy 22,9 + 3,6% nok uMm je 6e3mMacHa TejrecHa Maca U3HOCHIIA
46,1 £+ 5,8kg (Ciplak, Eler, S., Joksimovi¢, & Eler, N. 2019). Hcnuranuie u3 oBOT
UCTpaXXUBamka MMajy y Mpoceky Behy macHy TtenecHy macy (28,71 £ 4,39%) on

pykomerarua u3 Typcke, 10k UM je 6e3macHa TesecHa maca (Kg) ucra (E1 rpyna u

K rpymna).

2. Pykomerammie roguny nana miahe 15,2 + 0,9 ronnHa uMajy MacHy TEJIECHY Macy
24,3 + 2,9% (Buchheit et al., 2009) nox pykomeraruie u3 E2 rpyme y oBom
UCTpaXXHBamky OCTBapyjy ciauuHe pesyartare 24,96 + 592%. Ucnuranuue u3 El
rpyne u K rpyne octBapyjy Behe pesynrare y macHoj TenecHoj macu (30,92 + 4,93%

u 30,26 + 2,32%) on pykomeramuia u3 OpaHirycke.

3. Crapuje pykomerammie y3pacta 22,7 = 2 romuHe ca teputopuje CpOuje mmajy
MacHy TenecHy macy (%) Ha modetky cezone 27,89% (Boji¢, Stojiljkovié, Valdevit,
Velickovi¢ & Nikoli¢, 2019). Uranujancke pykoMeTamuie ucror yspacra (22,1+5,7
rojIiHa) UMajy HHXKE BPEIHOCTH MacHe TelecHe mace 25,4+5,6% (mepeno JJEKCA
metosoM) o pykomeraruiia u3 Cpouje (Cavedon, Zancanaro, & Milanese, 2018).
AKO ynopenuMo Hallle pe3yiraTe ca pe3y/ITaTiMa CTapujuX pyKOMETaIHIIa, MOXe ce
3aKJPYYUTH Ja CYy pPYKOMETAlllMlle y HalleM HCTpaKuBamy HuMane Behy MacHy
TenecHy Macy (%), y3 YMIbEHHUILY J1a Cy PYKOMETAIIUIIE Y HAIlleM UCTPaKUBamy Ouiie

miahe (rmpocek 16 roguna).

Ha ocHoBy mperiena nocajgalilbUX HCTPaKMBamba IOCTOJ€ PAZOBU KOJU MpPOydaBajy
UHTpAIeyJIapHy BOAY U €KCTpaleTyJIapHy BOIY, alld Y MYIIKOM PYKOMETY, KOIIApIH, 0100jIx
(Silva et al., 2014) u y uynoy (Silva, Fields, Heymsfield, & Sardinha, 2011) mehytum mux
Hehemo y3ern 3a nmasby aHanmmsy. Y pykoMmeTy, nmpoHaheH Je€ camo jemaH paj Koju ce OaBu
Ipoy4yaBakbeM BOJIE y TEJIECHOM cacTaBy pYKOMETallMlia y3 MOMOh JHMpeKTHE MeToje
OouoenextpuuHe umrnenanie. Ha y3opky uemkux pykomerammuna y3pacta 24,0 + 3,5 roaune
MOYKE C€ YOUYHTH Ja je WHTparenyiaapHa Boaa u3Hocmia 23,08 £ 1,00 (I) a exkcrpanenymnapna
Boma 16,7 + 2,407 (I) (Mala, Maly, Zahalka, Tuma, & Bunc, 2011). Ykoauko ymnopemumo
pe3ysTare YeHKNX PYKOMETAIINIA U PyKOMETAIIUIa Y OBOM HCTPAXKUBAY, MOXKE C€ YOUUTH A
Cy dYelKe PYKOMETAIIWIE OCTBApHJIE HIDKE BPEAHOCTH y WHTPALEIYIapHO] BOAM M BHIIE
BPEIHOCTH y €KCTpanenyiaapHo] Boau. Boma umam HajBehm meo TenmecHe mace CBakor, ma U
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JbYJICKOT OpraHM3Ma W CBE JXKMBE henuje UCIymeHe Cy BOJACHHUM PacTBOpHUMA M MOTOIJBCHE Y
BoJicHe pacTBope. [1o3HATO je na ce Boja M3 LENOr Teja Jeld Ha JBa (YHKIMOHAJIHA JIea,
henujcka Boma (MHTpalenylapHa BoAa) U BaHhenwjcka Boja (SKCTpalenyiapHa BoAa) T€ Ja je
OHA HEOIXO/IHA 3a ONTUMAIHY TEPMOPETYIIAIH]y, KapJAUOBACKYIApHY U META0OINYKY QYHKIIH]Y.
VKyIHa KOJMYMHA BOJIE Yy TNy MPEICTaB/ba BaXkaH MoKa3aTesb MPU YTBPhHBamy MpOMEHa Koje
ce JeliaBajy y Telly yClel pa3Iu4uTUX OoJieCTH M (U3MOJIOMIKMX crama. CMartpa ce na
MpoIeHAT BOJIE Bapupa ¢ 003UpOM Ha MacHy TelecHY macy (Mact je xuapodoOHa, a y MacCHUM

hennjama uma mano Bojae) u crapoct (Golubovié, 2012).

VY Tabenu 25 Mory ce youuTH pe3yiTaTd MyJITHBapHjaTHE aHallu3e BapujaHce u3Mely
rpyna Ha MHHUIIMjATHOM TECTUPABY Y IEJIOM CUCTEMY MOTOPUYKHX BapujaOiau. YHHUBApPHjaTHOM
AaHAJIM30M BapHjaHCe y CKJIONY MYJITHBApjHTHE aHAJIN3¢ BapHjaHCe JOOHjCHE Cy pa3iuke uzmMely
EKCIIEPUMCHTATHUX W KOHTPOJHE Tpyle Ha HWHUIUJATHOM MEPEeHY Y CBaKO] MOTOPHYKO]

Bapujabmu mocedHo.

Ta6ena 25. Paznuke uzmelyy rpyrna y MOTOPHYKUM BapujadiiaMa Ha MHUIM]JAITHOM TECTUPAY

El rpyna

E2 rpyna

K rpyna

Bapwujabna f p
AS +SD AS +SD AS +SD

Tpuame 0 — 10 m (S) 2,02+0,13 2,09+0,08 2,07+0,14 117 032
Tpuame 10 m —20 m (s) 1,54 +0,08 1,52 £ 0,10 1,57£0,13 0,79 0,46
Tpuame 0 — 20 m (s) 3,58+0,16 3,61+0,15 3,63+0,24 030 0,74
Tpuare 20 m — 30 m (s) 1,51 +0,08 1,53 £0,11 157+£020 017 084
Tpuarme 0 — 30 m (S) 5,13+0,31 5,15+0,19 508+044 019 082
CKOK 13 [oMTydy4ba (cm) 32,06 + 2,70 34,20 + 4,52 3093+£437 265 008
CKOK Kpo3 Moydy4das (cm) 33,09 + 3,01 34,20 + 4,52 3282+436 050 061
CIKOK P03 noMYyiath 3998+292  4053+540  3747+449 206 0,14
3amMaxoM pykama (Cm) ’ ’ ’ ’ ’
Y3acTOIHUA CKOKOBU KPO3 25,45 + 3,00 25,58 + 2.94 23,81+ 4,20 1,23 030
noirygyvam 15s — 60 s (cm)

Bbaname meaumunake (dm) 80,58 + 10,01 85,24 + 10,45 83,62+1352 0,64 0,53
T-tect (S) 11,40 + 0,87 11,16 + 0,65 11,15+0,72 0552 0,60
TecT peakTHBHE arvJIHOCTH (S) 2,66 +£0,14 2,54 +0,13 2,60+0,14 220 0,12
g;;z;gf;?guqﬂe aruIHOCTH y 8,05 + 0,68 7,64+ 1.00 8.14 + 0,59 1,74 0,18
JO-JO (m) 501,33 +42,40 506,67 +120,63 482,67+4891 038 0,68
VOzmax (ml/min/kg) 40,61 £ 0,35 40,52 +£ 1,03 40,45+041 020 081

F=1,90; P=0,20



[Ipumenom MynTHBapujaTHE aHAJIW3€ BapHjaHCE IMOTBPHEHO j€ Ja HE TMOCTOjU
CTaTUCTHUKM 3HauyajHa pasznuka (p<0,05) m3mely rpyma y MoTOopuukuM Bapujabiama Ha
UHHUIHjATHOM Tectupamy (Taberna 25). YHUBapUjaTHOM aHAIM30M BapHjaHCe YTBPHEHO je 1a He
MOCTOj€ CTAaTHCTHYKH 3HayajHe pasiuke (p<0,05) u3zmehy rpyma y moTopuukum Bapwujabiama
noceOHO. Moske TocTojaTh BHUIlle OO0jallmkbema 3a Jo0ujeHe pe3yaTtare: 1) UCHUTaHUIE Cy Yy
npoceky Owmie ucrtor jyHuopckor yspacra (16,11 + 0,91 romumua) ca mpUONMIKHO HCTUM
TPEHAXHUM HUCKYCTBOM (6 roauHa); 2) TaKMUYWIE Cy C€ y UCTOM PaHTy TaKMHUUEHa; 3) mpe
WHUIMjATHOT TECTHpama W CaMHX TPEHAXHUX IporpamMa Ha Tabeinw cy Owie paHTHpaHe

MPUOJIMIKHO.

6.4 Pa3iauke usmel)y rpyna Ha GpuHAJTIHOM Mepemy

3a yrBphuBame pasznuke u3mel)y rpyma Ha (GuUHATHOM Mepemy Koj Bapujabne KoorwcHu
Habop epyou TPHUMEHCHA je YHHMBapujaTHa aHanM3a KoBapHjaHce (yTBpheHO je aa mocToju
pa3inKa Ha MHHIMjaTHOM Mepemy). 3a yTBphuBame paznuka uzMel)y rpymna Ha (QUHAITHOM
Mepewmy KoJ Bapujadim: Terecna maca, Koocnu nabop mpuyenca, Koocnu nabop neha, Kosicnu
Habop namkonenuye, Koowcnu nabop cpeomwu axcunapnu nu Koowcnu Hnabop cynpaunuaqnu

NpUMEHhEeHA j€ YHUBapHjaTHA aHalIN3a BapHjaHce.

Tabena 26. Pa3nuka nzmel)y rpyma y aHTpOIOMETPHjCKUM BapHjabiama Ha GUHATHOM MEpemy

Bapriatia El rpymna E2 rpyna K rpymna ¢ 0
AS +SD AS +SD AS +SD
Tenecna maca (kg) 6159+6,87 6298+397 6337+6,12 0,39 0,68
Koxnu nabop rpymu (mm) 10,62 £1,25+ 8,09+1,28* 10,38+1,52 13,97 0,00
KosxHu Habop Tpuuenca (mm) 11,40+3,05 1298+280 11,76+323 112 0,34
KosxxHu Habop TpOyxa (mm) 11,87+286 12,63+322 12,62+220 0,36 0,70
Koxnu Habop neha (mm) 12,79+274 1188+292 1253+238 045 0,64
KosxHu Habop HAaTKOJIeHuUIE (mm) 1495+257 1465+3,00 1394+271 053 0,59
Koxuu Habop cpenmu akcumapau (mm) 11,56 +3,34  11,64+259 1296+276 0,76 0,47
KosxHu HabOp cylpanirausy (mm) 12,18+3,10 12,29+324 1298+237 0,33 0,72

Jlerenna: 1 crarucruuky 3Havajua pasnuka usmely E1 u E2 rpyne Ha nuoy p<0,05
* cTaTHCTHYKHM 3HadajHa pa3nuka usMel)y E2 u K rpymne na auBoy p<0,05

Ha ocHoBy pesynrara y Tabenu 26 MoXe c€ yOUUTH Ja IMOCTOjU CTAaTUCTHYKH 3HAYajHA
paznuka u3Meljy rpyma Ha GUHATHOM Mepemy caMo y Bapujabnu Koowcnu nabop epyou (p<0,05).

Pesynratn boMmdeponn moct xok Tecra mokasyjy Aa MOCTOjU CTATUCTUYKW 3HAYajHA paslivKa
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(p<0,05) m3mehy E1 u E2 rpyne, kao u usmeljyy E2 u K rpyne. ITocmarpajyhu pesynarare E2 u K
rpyne Ha puHATHOM Mepewmy y Bapujadmu Koowcnu nabop epyou Moxe ce Buaetu na E2 rpyma
uMa HIDKE BPpeTHOCTH Yy Bapujabmu Koowcnu nabop epyou on K rpyne. Takohe ce Moxke BUIIETH J1a
je E2 rpyna Ha ¢uHaIHOM Mepemy uMmalla Hike BpenHocTd U o1 El rpyne wcro y HaBeneHoj
Bapujabiu Kooicnu nabop epyou. icnmranune u3 E2 rpyne npuMemuBaie cy eKClIepUMEHTATHA
porpam - BUCOKO-MHTEH3MBHU MHTEPBAJIIHU TPEHHUHT 8 Henesba (4 X HEIEeJbHO), a MO3UTUBHU
epexaT BHCOKO-WMHTCH3MBHOI HMHTEPBAJHOI TPEHHHra Ha AaHTPOIIOMETPUjCKE BapHjalie

CIIOPTUCTKHUIHA, OTIPAB/IaBajy 100MjeHe pe3yaTaTe Ha ((UHATHOM MEpEmbY.

VY Tabenu 27 mpuka3aHu cy pe3yiTaTtd pasiuka usmel)y rpyna Ha GuHaTHOM MEpemy y

Bapnja6naMa TCICCHEC KOMHOSI/II_II/Ije MIIaauX CIIOPTUCTKUIbA.

Ta6ena 27. Paznuka uzmel)y rpyma y Bapujabiiama TelieCHe KOMIO3HIIHje Ha (PMHATHOM MEPEHY

Baprjatia El rpyna E2 rpyna K rpyna ; 0
AS +SD AS +SD AS +SD
besmacna TenecHa maca (kg) 47,33+500 48,38 + 3,06 47,41 + 4,67 0,69 0,51
BbesmacHa Tenecna maca (%) 71,00+5,17 73,49+3,88 69,98 + 2,50 1,26 0,30
Macana tesecna maca (kg) 14,64 +3,23 14,60 + 3,52 15,82 + 6,00 2,10 0,14
Macha tenecna maca (%) 28,88 +524 26,22+ 3,87 30,02 + 2,50 1,76 0,19
Mummhna maca (kg) 2385+£325 21,72+3,86 23,72 + 4,66 3,68 0,04
Excrpanenynapaa Boza (%) 36,52+2,18 41,96 +5,001* 36,43%2,03 7,13 0,00
Excrparnenymnapua Bosa (1) 15,44 + 1,17 15,15+ 1,06 16,42 + 1,48 0,77 0,47
Wurpanenymnapaa Bozga (%) 63,48 +2,18 54,70+4,11* 63,57 +2,03 7,18 0,00
Wurpanenymnapua soja (1) 30,43+3,74 18,67 +3,801* 30,58 + 3,04 5,08 0,01
F=1,63; P=0,88

Jlerenaa: fcrarucTuyky 3HadajHa pasnuka usmehy E1 u E2 rpyne va HUBOY p<0,05
*CTaTHCTHYKHY 3HadajHa pa3nuka usmely E2 u K rpyne va auBoy p<0,05

Ha ocHoBy pesynrtara u3 Tabene 27 Moxe c€ YOUMTH Ja HE TOCTOjU CTATUCTUUKHU
3Ha4yajHa pas3nuka u3Mely rpyna y cucteMmy Bapujabiid TelleCHe KOMIIO3HMIMje Ha (hpUHATHOM
mepey (P=0,88). YuuBapujaTHa aHamu3a KOBapHjaHCE IMOKa3yje Ja IOCTOjU CTaTHCTHYKH
3HauYajHa pasznuka udMmely rpyna y Bapujadbnama: Muwuhna maca (kg), Exempayenynapua 6ooa
(%), Unmpayenyrapna eooa (%) u HUnmpayenyrapna 6ooa (1). bomdpepoHn mocT XOK TeCT
NOKa3yje Ja IMOCTOjH CTaTUCTWYKHM 3HavajHa paznmuka (p<0,05) m3mehy rpyma (E2 u K) y
Bapujabnama: Excmpayenyrapna eooa (%), Humpayenynapna eoda (%) u Unmpayenynapna
sooa (1). Takohe, pesynratn bomdeponu Tecra mokasyjy aa MOCTOjH CTATUCTHUYKK 3HaYajHa

paznuka (p<0,05) u3melyy rpymna (E1 u E2) y uctum Bapujabnama. Mcnurtanune u3 E2 rpymne Ha
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dbuHanHOM Mepewmy HMajy HajBehy BpemHocT y Bapujadnu Excmpayenynapua eoda (%) wn
HajMamke BPEIHOCTH Y Bapujadbnama Uumpayenynapna éooa (%) u Uumpayenynapna éooa (1) on
ucniutanuna u3 octanux rpyna (E1 m K). Mcnuranune w3 E2 rpymne octBapuine cy Huxe
BPETHOCTH Y MHTpaleNysiapHoj Boau on ucniutanuna u3 El1 u K rpyne, a o6jammeme MOXKEMO
npoHahu y KajaopujckoM neHIMTy KOjH C€ jaBJba IOCJIC BHCOKO-WHTCH3MBHUX WHTEPBATHUX
TPEHHHTA, jep Ce CMamhCHhEe WHTpPALCTyIapHe BOJIE jaBba YIPABO KOJ OHHX CIPOTHCTKUEbA KOje

HICY YHOCHUJIE IOBOJBHO XPaHEe U TEUHOCTU HAKOH BexXOama.

Y Tabenu 28 mnpukazaHu cy pe3yiaTaTH pasiuke uisMehy rpyna y MOTOPHUYKHM

Bapujabiama Ha (PUHATHOM TECTHPAIY.

Tabena 28. Paznuke nzmel)y rpymna y MOTOpUYKUM BapHjabiiaMa Ha (GUHAITHOM TECTHPAmbY

El rpyna E2 rpyna K rpyna
Bapwujabmna p
AS +SD AS +SD AS +SD
Tpuame 0— 10 m (s) 2,00 % 0,12 205+008 208013 191 016
Tpuame 10 m—20 m (S) 151+£0,11 1,47 £ 0,08 154+£0,14 145 0,24
Tpuame 0 — 20 m () 3,52 +0,15 3514014  363+023 200 0,15
Tpuame 20 m — 30 m (S) 153+£0,10 158+0,13 158+0,16 061 0,55
Tpuame 0 — 30 m (S) 5,08 £0,25 5,02 +0,17 510+043 0,25 0,78
CKOK M3 1oJTydyyan (cm) 33,10 + 3,27 33,15+ 3,58 31,85+4,38 0,57 0,57
CKOK Kpo3 HoJIydy4as (cm) 34,58 + 2,86 34,31+ 3,62 33,79+4,40 0,18 0,84
CKOK Kpo3 MOIyHyHakh 4145+2,96  40,88+511  3838+540 188 0,16
3amMaxom pykama (Cm)
Y3acTOnHU CKOKOBU KPO3
nonay4ydam 155 — 60 S 28,34 +215# 25,47 + 3,61 2335+4,46 7,51 0,00
(cm)
Baname menununke (dm) 85,23+ 5,82 8591+11,13 8563+13,39 0,01 0,99
T-tecr (S) 11,02+ 1,12 10,68 + 0,95 11,00£0,80 0,60 0,55
(T§CT PCAKTHBHE arWIHOCTH 5 48 4 () 13 245+010  250:012 050 0,61
S
Tect cnenuduane 7.89+0.82 7,69 + 0,90 8,21+061 166 0,20
aruJIHOCTH Y pYKOMETY (S)
JO-JO (m) 605,33+78,36  637,33+114,61* 549,33+61,35 3,87 0,03
VO.max (ml/min/kg) 41,48 + 0,65 42,11+£1,22 * 41,01£0,52 6,22 0,00
F=3,25; P=0,01

Jlerenga: *cratuctuuku 3HauajHa paznuka usmehy E2 u K rpyne Ha nHuBoy p<0,05
# craructuuky 3HauyajHa pasnuka usmehy E1 u K rpyne na nuoy p<0,05
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Ha ocHoBy pe3synrara u3z Tabene 28 MOXe ce yOUMTH J1a HAa MYJITHBAPHUJaTHOM HHUBOY
HIOCTOjU CTAaTHCTUYKU 3HauajHa pasiuka (P=0,01) uamely rpyma 3a unTaB mocmartpaH CHCTEM
MOTOpUYKHX Bapujabiau. Ha ocHOBY pe3yirara yHHBapujaTHE aHAJIM3€ BapHjaHCE MOXKEMO
3aKJbYYHMTH Ja MMOCTOjU CTaTUCTUYKH 3HadajHa pasiuka (p<0,05) m3mehy rpyna Ha puHanHOM
Mepemy y Bapujabnama: Ysacmonnu ckoxkosu kpo3 noayuyuars 15 s — 60 s, JO-JO n VOzmax.
Jabom ananm3oM Moke ce youuTH na je El1 rpyna octBapuna 6osbe pesynraTe Ha (PUHAIHOM
tectupamwy o1 K rpyme y Bapujabnu Vzacmonuu cxoxosu kpos noayuyuars 15 s — 60 S, Te 6u ce
NOOMjeHH PEe3yJITaTH MOTJIM 00jaCHUTH YME-ECHHUIIOM, JIa CE Y TOKY €KCIIEPUMEHTAIHOT Iporpama
— urpe Ha ckpaheHoM mpocTopy y pykomery (8 Helespa, 4 myTa HElleJbHO) BHUIIE HCIIOJbABA]Y
CKOKOBH, HETO KOJ| KOHTPOJIHOT TporpaMa. AKTHBHOCTH Kao IITO Cy CKOK HIYT Ha TOJI, CKOK Y
o0paHH, T0JaBamke U3 CKOKA - Cy €JIeMEHTH Koju ce 4emhe jaBibajy y urpama Ha ckpaheHom
IPOCTOPY HEro KOJI PYKOMETHOT TpeHWHTa. HaBelneHe aKTUBHOCTH YKJbY4yjy HMHTCH3UBHY
MUIIMHHY aKTUBHOCT Y BEJIMKE EKCICHTPHUYHE MUIIMNHE HANope JOHBUX EKCTPEMHUTETA, ITO OU

MOTJIO MpEeJCTaB/baTh ePUKACHO cpeAcTBO 3a noBehamwe mummhue cHare uctux (Dello lacono et

al., 2015).

VY Tabenu 28 Bumu ce na cy ucnuranuie u3 E2 rpyna y Bapujabiama JO-JO u VO2max
ocTBapuIia 00Jbe pe3ynTare Ha GUHATHOM TeCTUpamy o/ ucnuTanuna u3 octaaux rpymna (E1 u K
rpyne). JloOujeHn pe3ynraTH y OBOM HWCTpaXKMBamy HIYy IOJ PYKy ca pesylraruma H3
MNPpETXOAHUX HUCTPAKHMBaka O YTI/IIIajy BUCOKO-MHTCH3MBHOI' HHTCPBAJIHOI' TPCHWHIA Ha
napametpe aepobHe m3npxsbuBoctu (Helgerud et al., 2007; Daussin et al., 2008; Jabbal &
Baxter-Jones, 2017).

6.5 EdexTu pasimunTUX eKCNIEPUMEHTAJIHUX NPOrpaMa Ha
AHTPONOMETPHjCKe BapHujadjie MIaIUX CIIOPTUCTKUHHA

Edextn pa3nuuuTUX eKCIepUMEHTATHUX TMporpaMa M KOHTPOJHOI Mporpama Ha
AHTPONIOMETPHjCKE Bapujalie MIaIuX CHOPTUCTKUIA, JOOWJEHH NPUMEHOM KOMOHMHOBaHE

aHaJIM3e BapujaHce ca MOHOBJbEHUM MepemuMa MpHuKa3anu cy y Tabenu 29.
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Tabena 29. Paznuke uzmely E1, E2 u K rpyne y antponomerpujckumM Bapurjadiaama

Bapmja6ia Wuunyjanuo dunHaTHO .
Tpyne Mepeme Mepeme % ES F p
(AS £ SD) (AS £ SD)
Tenecna maca (kg) I'pyna: F=0,43 p=0,65
El 63,10+6,81 61,59 +6,87*a 24  -0,22
E2 65,55 £5,11 62,98 + 3,97*C -3,9 -0,56 Bpewme: F=64,07 p=0,00
K 64,24 £ 6,32 63,37 £ 6,12* -1,4  -0,14
Bpewme x I'pyma: F=5,76 p=0,01
Ko:xnu nato
rpmenca (mrlr)1) Ipyma: F=0,19 p=0,82
El 12,96 £ 3,08 11,40 £ 3,05 -120 -0,51
E2 12,45+ 2,74 12,97 £ 2,80 4,2 0,19 Bpeme: F=3,09 p=0,09
K 12,71+ 2,60 11,76 £ 3,22 -75  -0,32
Bpewme x I'pyna: F=2,69 p=0,08
Komnn(;anﬁs)p aeha I'pyna: F=0,58 p=0,56
El 13,92 £ 3,56 12,79 + 2,74* -8.1 -0,36
E2 12,66 £ 3,13 11,88 £2,92 -6,2 -0,26 Bpewme: F=8,75 p=0,01
K 12,81 £ 2,62 12,53 £ 2,37 -2,2 -0,11
Bpewme x I'pyna: F=1,03 p=0,37
Koznu (“rﬁg;’)p rpymu I'pyna: F=8,91 p=0,00
El 10,16 £ 2,05 10,62+ 1,24 a 4,5 0,27
E2 9,08 £ 1,45 8,09+1,28 C -109  -0,72 Bpewme: F=3,31 p=0,08
K 10,97 £ 2,01 10,38 £1,52 -54  -0,33
Bpewme x I'pyna: F=4,39 p=0,02
Kosca HaSop Tpeiya Fpyna: =028 p=0,75
El 12,97 + 3,39 11,87 + 2,85* -85 -0,35
E2 13,78 £ 3,80 12,63 £ 3,21* -8,3 -0,33 Bpewme: F=35,05 p=0,00
K 13,36 £ 2,36 12,42 +2,28* -7,0  -0,56
Bpewme x I'pyma: F=0,59 p=0,56
Koxuu Habop
HAaTKoJeHuIe (Mm) I'pyma: F=0,59 p=0,55
El 15,24 £ 3,01 14,95 £ 2,57 -1,9 -0,10
E2 14,60 * 3,23 14,65 * 3,00 0,3 0,02 Bpewme: F=0,15 p=0,70
K 14,14 + 3,00 13,94 £2,71 -1,4  -0,09
Bpewme x I'pyna: F=0,08 p=0,92
Ko:xnu na6o
CyNpanJauavYHu (lr)nm) I'pyna: F=0,35 p=0,71
El 13,68 £ 2,60 12,18 + 3,10* -11,0  -0,53 Bpewme: F=3,94 p=0,05
E2 12,32 £ 3,26 12,29 + 3,24 -0,2 -0,01
K 13,14 £ 2,07 12,98 £ 2,37 -1,2 -0,07 Bpete x Tpyna: F=2,82 p=0,07
Koxun nHabop cpeamn Tovia: F=0.61 p=0.94
akcuiapHu (mm) pyn DLPT
El 1284+281 1156+334ab -99 -0,41 Bpewme: F=2,30 p=0,14
E2 12,46 + 3,10 11,64+259 ¢ -6,6 -0,29
K 12,05 £ 1,97 12,69 £ 2,32 5,3 0,30

Bpewme x I'pyna: F=3,22 p=0,05

Jlerenga: % - IlponeHTtyaiHe pasiMke M3Mel)y MHUIMjalHOT M (UHAIHOT Mepewa; ES — pesynrar Bemmumnne

edekra; F —

BpeAHOCT; P — cratucThyka 3HadajHocT (p<0,05); * - crarucTHYKHM 3HAYajHa pa3nuka u3Mmely

WHULKjaaHOT U puHanHoT Mepema (p<0,05); a - craructiuku 3Ha4yajHa pasnuka usmel)y E1 u E2 rpyne (p<0,05);
b — cratuctruky 3Havajua pasiarka usmehy E1 u K rpyne (p<0,05); ¢ - craTucTHyky 3Ha4ajHa pasiuka usmehy E2

u K rpyne (p <0,05).



Ha ocHOBY pe3ynrtara KOMOMHOBaHE aHAJM3€ BapHjaHCE Cca IMOHOBJHEHUM MeEpEmhHMa Y
Tabenu 29 Moke ce YOUMTH J1a TIOCTOjU CTATUCTHUKH 3HayajaH edekar dakrtopa ,,Bpeme™ 3a
Bapujabne: Tenecna maca, Koowcnu nabop neha, Koowcnu nabop mpbyxa n Koowcnu nabop
cynpaunuaynu. Edexar dakropa ,,['pyna* mokasyje na mocToju CTaTUCTHYKH 3HA4YajHA pasiuka
(p<0,05) u3mehy rpyna Ha MHUIM]ATHOM MEpPEHY, Al U Ha (UHATHOM Yy Bapujadmm KoowcHu
Habop epyou. VHTepmperanujom (aktopa mHTepaknuje ,,.Bpeme x ['pyma® moxke ce youuTtu
CTaTHCTUYKU 3HavajHa pasznuka (p<0,05) m3mehy rpymna y edextuma TpeHaXHUX Mporpama Ha
Bapujabne: Tenecna maca, Koowcnu wnabop epyou wn Kooxcnu Habop cpedrwu axcuiapuu.
JleTaJbHUjOM aHAIM30M MOXE Ce€ 3ama3uTH Ja cy ucnuranuie u3 E2 rpyne mocie 8 Hemesba
eKCIIEpUMEHTATHOT TporpaMa OCTBapWiie NMpoMeHe Ha Oosbe y Bapujabmama: Tenecna maca,
Kootcnu nabop epyou y onnocy Ha ucnuranuie u3 E1 u K rpyne. Kox ucnuranuna uz E2 rpyne
CMabHITH Cy Ce pe3yiTaTH y Bapujabiu Ternecna maca 3a -3,9% (ES=-0,56), 10k cy ce pe3yaratu
y Bapujabmu Terecna maca xon ucnuranuna us E1 rpyne cmamuna 3a -2,4% (ES=-0,22) a xox K
rpyne 3a -1,4% (ES=-0,14). Cauune pe3ynrare n06mu cy Anonco-depuanzes u cap. (Alonso-
Fernandez et al., 2017) koju HaBoje Aa ce mocie 8 Heae/hba BUCOKO-UHTEH3UBHOT HHTEPBATHOT
TPEHUHTa TEJIECHA Maca MIIQJMX pyKoMeramuia y3pacra 15,2 £ 0,6 roquHa cMamuia camo 3a
0,27%. Tpeba HamoMeHYTH Ja Cy HCTH ayTOpH MPHUMEHHUBAIN IPYTy METOAy BexOama, a y
nyramy je Tabata Meroma. [locTUTHYTH pe3yiaTaTH y BUIY CMamema TelecHe mace kojx E2
rpyme (-3,9%) Mory OuTH mocieanIia HHANBUIYATHOT JO3UPAHOT TporpamMa BexOama, KOju Ha
OCHOBY BHCOKOI WHTeH3uTeTa omntepehema y kparkoMm BpemenckoMm mepuoay (15 s — 15 s)
yOp3aBa MeTabonu3aM HCHHTaHMIA AoBoAehu a0 Benmke Kamopujcke motpomrme. [lomap tum
cucteM u boproBa ckana cy0jekTuBHOT ocehaja ontepehema, 1Moka3yjy HaMm Jia Cy UCIUTAHUIIE
u3 E2 rpyne 6une noaspruyre Behem TpeHaxxHOM oTnepehemy IITO je U JTOBEJIO 0 CMamkemha
TeJeCHe Mace KO/ TUX MUCTUTaHuIa. EKCiepuMeHTaIHU MTPOorpaM - UTpe Ha CKpaheHOM MpoCTopy
y PYKOMETY HHje Yy JOBOJbHO] MEpPH YTHIIA0 HA KaJOPHUjCKY MOTPOIIKY HCIUTAHUIA, TE CE
TelecHa Maca ucnutanuna u3 El rpyme cmammna camo 3a -2,4%. YV Bapujabmu Koownu nabop
epyou Moxe ce yountu na je E2 rpyma octBapmia Behe mpoMeHe, y BHIYy CMamemha KOXKHHUX
Habopa (-10,9%), y omHocy Ha ocrane rpyne El (+4,5%) u K(-5,4%). V Bapujabmu Koowcnu
Habop cpeomwu axcunapuu E1 rpyna octBapuia je Hajehe mpomene (-9,9%) y ogHocy Ha E2 (-

6,6%) u K rpyny (+5,3%).
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6.6 EdexTn paziuunTuX eKCrepuMeHTAJIHUX POrpamMa Ha TeJlecHy
KOMIIO3MIMjY MJIaUX CHOPTHCTKHIbA

EdexTn paznuuutux eKCnepuMEHTaIHHUX MporpamMa Kao M KOHTPOJIHOT TMporpaMa Ha Bapujadie

TCJICCHEC KOMHOSI/IHI/IjC MIauXx CIIOPTUCTKUIbA, ,Z[O6PljeHPI IMPUMCHOM KOMOMHOBaHE aHajn3e

BapHjaHce ca MOHOBJbEHUM MepermruMa npuka3anu cy y Tabenu 30.

Tabena 30. Paznuke usmel)y E1, E2 u K rpyne y Bapujabiama TejaecHe KOMITO3HIIH]E

Bapujabia Wuunmjanso dunanmHO
ovire Mepeme Mepeme % ES F p
Py (AS£SD) (AS£SD)
Beswacna e Tpyna: F=0,48 p=0,62
El 46,15 + 4,42 47,33 + 5,00* 2,6 0,25
E2 48,01 £ 3,74 48,38 + 3,06 0,8 0,11 Bpewme: F=6,75 p=0,01
K 46,85 + 4,68 47,41 = 4,67 1,2 0,17
Bpewme x I'pyna: F=0,82 p=0,45
Besvaca reicons Fpyna: F-9,88 p=0,00
El 69,09 £ 4,93 71,00 £5,17* 2,8 0,38
E2 73,28 £ 4,08 73,49 £ 3,88 0,3 0,05 Bpewme: F=20,31 p=0,00
K 61,80 £ 8,85 69,98 + 2,50*C 13,2 1,26
Bpewme x I'pyma: F=10,11 p=0,00
Ma;g*c‘;(elfg)c“a Tpyna: F=0,08 p=0,92
El 16,90 £4,45 14,64 + 3,23* -13,4 -0,58
E2 17,32 £3,41 14,60 + 3,52* -15,7 -0,78 Bpewme: F=55,16 p=0,00
K 16,99 £ 5,94 15,82 + 6,00* -6,9 -0,19
Bpewme x I'pyna: F=2,74 p=0,08
Ma;:*c‘;?;}:)c“a Tpyna: F=4,06 p=0,02
El 30,93 £ 4,93 28,88+524*ab  -6,6 -0,40
E2 26,76 = 4,08 26,22 + 3,87*C -20 -0,13 Bpewme: F=17,81 p=0,00
K 30,26 + 2,32 30,02 + 2,50 08 -015
Bpewme x I'pyna: F=6,15 p=0,01
M“““?Eg)a maca I'pyma: F=0,98 p=0,38
El 21,97 +2,98 23,84 + 3,25* 8,7 0,61
E2 20,74 £1,50 21,72 £ 3,86 4,7 0,33 Bpewme: F=14,85 p=0,00
K 21,97 £ 3,96 23,72 + 4,66* 8,0 0,40

Bpewme x I'pyma: F=0,49 p=0,61

Jlerenma: * - CTaTUCTHYKM 3HAYajHA pasjivKa u3Mel)y nHunmjatHor u punamHor Mepewa (p < 0,05);

a - cratucTuuku 3HauyajHa paznuka usmehy E1 u E2 rpyne (p < 0,05);
b — crarucTnuku 3navajna pasnuxa nsmely E1 u K rpyne (p < 0,05);
C - craTucTHYKM 3HaudajHa pazmuka m3Melhy E2 u K rpyne (p < 0,05).
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Ha ocHOBY pe3ynrtara KOMOMHOBaHE aHAJM3€ BapHjaHCE Cca IMOHOBJHEHUM MeEpEmhHMa Y
Tabenun 30 MoXxe ce youuTd JAa IMOCTOjU CTAaTHCTHYKH 3HaudajaH edekar ¢akrtopa ,,Bpeme™
(p<0,05) 3a cBe Bapmjabne TenecHe kommosunuje. Edexar ¢akropa ,,I'pyma“ mokasyje na
MOCTOJM CTAaTUCTHYKHK 3HadajHa pazimka (p<0,05) m3mely rpyma Ha MHUIIUJATHOM MEPEHY Yy
Bapujabna besmacna menecna maca (%) u Macua menecna maca (%). Vnrtepnperanujom
daxTopa uHTEepakumje ,,.Bpeme x ['pyma“ mMoxke ce youuTd Ja MOCTOjU CTATUCTHYKU 3HAYajHA
pasnuka (p<0,05) uzmely rpymna y edexkruma TpeHaXHOT mporpama y Bapujabimama bezmacHa

menecna maca (%) 1 Macua menecna maca (%).

Herapauje, kon ucnuranuna w3 El rpyme youaBa ce Behe cmameme pesynrara y
Bapujabnu Macna menecna maca (%) nero xox ucnutanuna uz E2 u K rpyne. Mcnuranuie u3
El rpyne mocne 8 Henespa €KCHEPUMEHTATHOI MHporpama pesynrate y Bapujabmu Macua
menecna maca (%) cmamwuie cy 3a -6,6% (ES=-0,40), nok cy wucnuranune u3 E2 rpyme

pesynrare y Bapujabiu Macna menecna maca (%) cmammie camo 3a -2% (ES=-0,13).

[Tpexpambenn ynoc kox ucnuranuna u3 E1 u E2 rpyne nuje O6uo npahen. Ysumajyhu y
003up na yHoc Kajopuja u npaheme mpexpaMOeHUX HaBHKA UMa yTUIA] HA OBY NPOMEHJbUBY,
CUTYpHO je Aa OM NMpaBWIIHUjE M CTaOUIHMjE MpexpaMOeHe HaBUKE KOJI CIIOPTUCTA YTHIaje Ha
Behe cmameme TenmecHux mactu (Alonso-Fernandez et al., 2017). Ha ocHoOBy mocamamimux
UCTpaXXMBamka MOXE CE€ YOUHMTH Ja MOCTOjJH JO0CTa pajgoBa KOJU MPOydaBajy €(heKTe BHCOKO-
MHTEH3MBHOT MHTEPBAJIHOI TpEeHUHra (pa3nuuute Gopme) Ha MacHy TeiecHy macy (%) amu Kox
KeHa ca nujaberecom tuma aBa (Maillard et al., 2016) rojasuux »xena (Kong, Sun, Liu, & Shi,
2016), mnanux sxeHa U He cnioptucTkumba (Panissa, Alves, Salermo, Franchini, & Takito, 2016;
Naves et al., 2018). Illto ce Thue pykomera, 10 caja Cy mpoHaljeHa camo JBa pajaa Koja Cy
npoydaBajia €(eKkTe BHCOKO-MHTEH3MBHOI HHTEPBAJHOI TPEHUHra HA TEJIECHY KOMIIO3UIU]Y
miaaux pykomerammuia (Alonso-Fernandez et al., 2017, Granados, Izquierdo, Ibanez, Ruesta, &
Gorostiaga, 2007) wu jeman panx Koje je mpoydaBao edekre mrpe Ha ckpahieHOM MpoCTpy y
PYKOMETy Ha TelleCHy Kommosuijy pykomerarra (Chittibabu & Balasubramanian, 2014).
Anonco-®epnannes u cap. (Alonso-Fernandez et al.,, 2017) naBome na ce mocie 8 Henmesba
BUCOKO-MHTEH3UBHOT HMHTEPBAJTHOI TpeHMHra (mpuMemuBanu cy Tabara MeTomy BexOama)
MacHa TejiecHa mMaca (%) Miragux pykoMmertammia y3pacta 15,2 roguHe cMmamyje ce 3a -3,45%.
Kox crapujux pykomerammna y3pacta 23,1 + 4 roaune, Takohe ce MOXKe yOUHTH CMambeHe
MacHe TeiecHe Mace ca 21,1 + 5% na 19,2 £ 5 % anmm nocae 6 HeAe/ba BUCOKO-MHTCH3UBHOT
MHTEPBAIHOT TPEHWHIA, TPEHUHra CHAare, TPEHUHra ca JONTOM Y MPUIIPEMHOM IEpUOTY
(Granados, lzquierdo, Ibanez, Ruesta, & Gorostiaga, 2007). Ha y30pky crapujux pykomeraiia
(y3pacra 22,12 + 3,22 ronuHe) He youaBajy ce IPOMEHE Y TEIECHO] KOMIO3UIJU TTocie 8§ Helesba
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urpe Ha ckpaherom mpocropy y pykomery (Chittibabu & Balasubramanian, 2014). ITocturayru
pe3yiTaTd y OBOM HCTpPaXMBamy TNOKa3yjy na cy ucnuranune u3 El rpyme pesynrare y
Bapujabmu Macna menecna maca (%) cMamune 3a -6,6%, a ucniuranune u3 E2 rpymne pesynrare
y HCTO] BapHjOaIy cMamuie ¢y caMo 3a -2%. EKkcriepuMeHTaHu porpaM — urpe Ha ckpahenom
NPOCTOPY Y PYKOMETY CBpCTaBa Cce y TIpyly aepoOHHUX TPEHHMHTa BUCOKOT HMHTCH3UTETa Ca
JONTOM, TpEeHaXHO onrtepeheme kperano ce oxa cpeamer (60-79%HRmax) mo Bucokor (80-
89%HRmax). UctpaxuBame AxcoBuha, Anekcannposuha u Jopruha (Aksovié, Aleksandrovic,
& Jorigi¢, 2017) nmoTBphyjy na je aepoOHM TPEHUHT BHCOKOT MHTEH3UTETa edukacaH 300r Tora
HITO C€ Y TOKY MHTEpBajia paja rnoBehasa kamopujcka MoTpollkha, C THM HITO je MPOLECHTYAIH!
yIIe0 MacTH Y TOj KaJOPHjCKO]j MOTPOIIHM MHOTO MamU Y OJHOCY Ha KOHTHHYHPAHO TpUambe
YMEPEHOT WHTEH3WUTETa, ajll Ta] YAEO je y YKYIHOM 30Mpy JOBOJhAH 3a PEIYKIUjy MacHe
TeJIeCHE Mace. BUTHO je joIll HAallOMEHYTH Jla ce CHEepreTcka MoTpollma He noehaBa camo y
TOKY aKTUBHOCTH (BUCOKO-MHTEH3UBHUX aKTUBHOCTH) Beh M HEMOCPETHO IO 3aBPIICTKY, &k U Y
neproay ornopaBka (mojayaBa ce Oazamuu Merabonusam) (Talanian, Galloway, Heigenhauser,
Bonen, & Spriet, 2007). Edexktn TpeHHMHra BHUCOKOT WHTEH3MTETa MPOMOBHINY moBehaHy
noTpouky eHepruje u kopuiiheme mactu y muposamy (Kelly, King, Goaerlach, & Nimmo,
2013) crora ce 4nHU Ja OOHaBJbaE MIMKOTCHA UMa META0OJMYKH MPHOPUTET TOKOM OMOpaBKa
anmu noojehu mo moBehama okcunanuje mactu (Naves et al., 2018). Tpeba jour HamoMeHYTH J1a
cy wucnuranune u3 E2 rpyne Takohe Ousie mnoaBprHyre apoOHOM TPEHUHTY BHCOKOT
WUHTEH3UTETa, anu Oe3 jonte. Meljyrum, cama HauumH W3BOlea TpPEHWHra [Tpuame KpaTke
neonutie (2 x 27 m) Bucokor unateHsutera (90%HRMax) ca yectuma maysama (15 S xomama)]

BEPOBATHO HHjE JIOBOJHHO YTUIIAJIO HA KAJOPHJCKY MOTPOIIHY UCITUTAHUIIA.

Kon ucnuranuma 3 K rpyne moxe ce yountu Behe moBehame pesynrara y Bapujadbiu
besmacna menecna maca (%) nero xox ucnuranuna uz E2 rpyne. Ucnuranune uz K rpyne
nocyie 8 Hezle/ba KOHTPOJHOT MporpaMa pesyirare y Bapujadbmu besmacna menecna maca (%)
nosehasane cy 3a 13,2% (ES=1,26), nok cy ucnuranune u3 E2 rpymne pesynrare y Bapujadiu
besmacna menecna maca (%) nosehane camo 3a 0,3% (ES=0,05). IIpernocraBiba ce, na ce
ucnmranuie u3 K rpymne HUCY npaprkaBalie POTOKOJIA MEPEHa MPUIMKOM WHUIIHN]aTHOT MEepema
TEJIECHE KOMIO3MIUje OuoenekTpuuHOM wumienannom Mantpon (Maltron Bioscan 920-2).

[TpoTokos Mepema cacToju ce u3 cneaehux cmepHuIa:
1. be3 ynoca ankoxona 48h mpe mepema,
2. 12h mpe mepema 0e3 6aBIbEeHa TEIIKOM (PU3MYKOM aKTUBHOILINY,

3. be3 yHoca npousBoma ca kodennom 4h npe mepema,
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4. be3 oOumHUX 00pOKa,

5. 7 nana npe mepema 0e3 yHOca JUypeTHKa U KOH3yMHUpamba TeUHOCTH (YHOC TEYHOCTH

orpaHuy4eH je Ha 1% TeyecHe Mace WM JBe Yaiie Boje 2h npe Mepema).

VY Tab6enu 31 moxe ce Buneru pasnuke usmehy E1, E2 u K rpyne y Bapujabiama Tenecue

KOMIIO3UIIH]€.

Ta6esa 31. Paznuke usmely E1, E2 u K rpyme y Bapujabnama TenecHe KOMIIO3HIIH]E

Bapmja6na Wuuiyujanuo duHaAITHO
Tpyne Mepeme Mepeme % ES F p
(AS * SD) (AS + SD)
Exerpauenyapna Fpyna: F=9.06 p=0,00
El 37,81+£2,19 36,52+ 2,18 -34 -0,58
E2 39,54 £ 3,80 41,96 £500acC 6,1 0,54 Bpewme: F=0,39 p=0,54
K 36,91 + 2,06 36,43 £ 2,03 -1,3 0,34
Bpewme x I'pyna: F=10,41 p=0,00
EKCTIZ:;ZH()I’;I apua I'pyma: F=4,29 p=0,02
El 16,45+ 1,41 15,44 £ 1,17* 2,8 0.38
E2 15,74 £1,00 15,15 + 1,06* -3,7  -0,57 Bpewme: F=46,47 p=0,00
K 17,07 £1,50 16,42 +£1,48* 1,7 0,50
Bpewme x I'pyna: F=1,36 p=0,27
H“gﬁ;‘:ﬁ%‘p“a T'pyma: F=22,00 p=0,00
El 61,91 £245 63,48 £ 2,18* 2,5 0,68
E2 60,44 + 3,80 54,70 £ 4,11*ac -95 -1,45 Bpewme: F=10,53 p=0,00
K 63,08 £ 2,06 63,57 £ 2,03* 0,8 0,23
Bpewme x I'pyma: F=35,75 p=0,00
H“TP::;;"(VIJ)”I’“ I'pyma: F=18,83 p=0,00
El 30,26 + 4,38 30,43+ 3,74 -36 -0,22
E2 18,70 + 3,01 18,67 + 3,80 -53 -043 Bpewme: F=0,17 p=0,68
K 30,10 £ 3,10 30,58 + 3,04 25 -0,10

Bpewme x I'pyna: F=0,09 p=0,92

Jlerenna: * - CTaTUCTHYKY 3HAYajHA pasjivKa usMel)y naunujaaHor u punamHor mepewa (p < 0,05);

a - craTUCTHYKH 3HaudajHa paznuka m3mehy E1 u E2 rpyne (p < 0,05);
C - craTucTHYKM 3HaudajHa paznmuka m3Mely E2 u K rpyne (p < 0,05).

Anammzom TabGene 31 Moke ce youuwTH Ja TIOCTOJM CTATUCTUYKM 3Ha4yajaH edekar
dakTopa ,,.Bpeme™ 3a Bapujabne Excmpayenyrapna sooa (I) m HUmmpayenynapna eooa (%).
Edexar daxropa ,,I'pyna‘“ nokasyje 1a mocToju CTaTUCUTYKHU 3HadajHa pasiuka (p<0,05) usmely
rpyna Ha WHUINHJATHOM Mepewmy, Kao W Ha (QUHATHOM Mepewmy Yy Bapujabiama:
Excmpayenynapna eooa (%), Excmpayenynapua eooya (1), Humpayenynapna eooa (%) u
Humpayenynapna eooa (l). Uarepnperauujom dakropa uarepakuuje ,,Bpeme x ['pyna“ moxe ce

YOUUTH Ja TOCTOJU CTaTUCTHYKM 3HavajHa pasznuka (p<0,05) m3mehy rpyma y edextuma
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TPEeHaXHUX IporpaMa Ha Bapujabie Excmpayenynapua éooa (%) u Unmpayenyrapna éooa (%).
JerassHujoM aHanmm3oM QakTopa HHTEpakuuje ,.Bpeme x I'pyma“ Bumumo na je E2 rpyma
octBapuia nosehame y Bapujadbau Excmpayenyrapna éoda (%) 3a +6,1% nok cy rpymne E1 u K
cCMamemhe pe3yiTaTa y uctoj Bapujabmu 3a -3,4% u -1,3%. Ako aHanmsupamo pesyirare y
Bapujabnu Uumpayenynapua éoda (%) Mmoxe ce BUAETU Aa ce oHa koj E2 rpyne cmamuna 3a -
9,5% noxk ce kox rpyne E1 youaBa mosehame 3a +2,5% u K +0,8%. Ha ocHOBY HaBeneHOT, MOXe
ce 3aKJbY4MTH Ja cy ucnutanuue u3 E2 rpyme octBapuie nmosehame pesynrata y BapHjaliu
Excmpayenynapna 6éooa (%) 3a +6,1%. Cunsa u cap. (Silva et al., 2014) cmatpajy nma ce
noBehame eKcTparenyjJapHe BOAC y TNy KOJ KOIIApKAIIWIa U OJ00jKaIlIUIa JTOTOIUIO 300T
cMameHma MacHe TelecHe Mace U nosehamwa 6e3macHe tenecHe mace. Koa pykomerammna u3 E2
rpyne (y3pacra 16 romumna) moBehame eckrpamenyinapae Boae (%) Moxke ce 00jacHUTH
3axBasbyjyhu cmamemy MmacHe TenecHa Mace (%) -2% u MuHMManHoOM noBehamy Oe3macHe
tenecue mace (%) +0,3%. Takohe uctu ayropu (Silva et al., 2014) naBoae, na ce mosehame
UHTpalenyJapHe BOJAE OJIBUja HA padyH YHOCAa TEYHOCTH W XpaHe 3a Op30 MOIymaBame
TIIMKOTEeHa, jep ce 3-4 g Boae Bexe 3a 1 g rmkorena. C 003upoM, /1a je y OBOM HCTPaKUBAbY
JIOILIO JI0 CMakbekha HHTparenyaapue Boje (%), Moxke ce MPeTHOCTaBUTH Ja UcruTanuie u3 E2
rpyrie HHCY YHOCHJIE JTOBOJBHO TEYHOCTH M XpaHe 3a Op30 MOIMymaBame 3alHuxa TIIMKOTeHA,

Ta4yHM]€ Y POKY OJ 2 caTa HaKOH BexOama.

Ha ocnoBy no6ujenux pesynrara y tabemama 30 um 31 Moxe ce 3akJbY4UTH Ja CYy
ucniutanuiie u3 E2 rpyme octBapusie moBehame ekcTpaienynapHe Bone (%) U cMmameme
uHTpauenyitapHe Boje (%) Ha padyH cMmamema MacHe TenecHe Mmace (%) MU MUHUMITHOM
noBehawy Oe3macHe TenmecHe mace (%) a TO Moxe OWUTH TMOCiIequIla HE JOBOJFHOT YHOCA

TCYHOCTHU U XPaHC IMOCJIC TPCHUHTIA.
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6.7 EdpexTn pa3iuunTuX eKClepUMeHTAJIHUX NPOrpaMa Ha MOTOpPHYKe
CIIOCOOHOCTH MJIAIMX CIIOPTHCTKUHHA

Edextu paznuuutux eKCriepuMEeHTaIHUX MporpaMa U KOHTPOJIHOT MporpaMa Ha Op3UHY Tpuamba
MJIaJIUX CIOPTUCTKHIbA, TOOUjeHU MPUMEHOM KOMOMHOBaHE aHAIM3€E BaprjaHCe ca TOHOBJbEHUM

MepemrMa, Ipruka3anu cy y Tabemn 32.

Ta6ena 32. Paznuke uzmely E1, E2 u K rpyne y manudgecranuju 6p3une

Bapuja6ia WunnujanHo ®duHanHO
Tpyne TeCTHpame TeCTHpame % ES F p
(AS £ SD) (AS £ SD)
Tpuame 0-10 m (s) I'pyma: F=1,61 p=0,21
El 2,02+0,13 2,00+0,12 -1,0  -0,16
E2 2,09+0,08 2,05 0,08 -19 0,50 Bpewme: F=0,81 p=0,37
K 2,07+0,14 2,08 +0,13 0,5 0,06
Bpewme x I'pyna: F=1,17 p=0,32
Tpuame 10 m-20 m () I'pyna: F=0,14 p=0,71
El 1,54 £ 0,08 151+0,11 -19  -031
E2 1,52+0,10 1,47 £0,08* -33  -0,55 Bpewme: F=9,77 p=0,00
K 1,57 +0,13 1,54 0,14 -19 0,22
Bpewme x I'pyna: F=0,00 p=0,74
Tpuame 0-20 m (S) I'pyna: F=0,93 p=0,40
El 358+0,16 352+0,15ab -1,7 -0,39
E2 3,61+0,15 351+0,14*c -28 -0,69 Bpewme: F=13,87 p=0,00
K 3,63+0,24 3,63+0,23 -0,3  -0,04
Bpewme x I'pyna: F=3,36 p=0,04
Tpuame 20 Mm-30 m (s) I'pyna: F=0,75 p=0,48
El 1,51+0,08 1,53+0,10 13 0,22
E2 153+0,11 1,58 +0,13 3,3 0,41 Bpewme: F=3,71 p=0,06
K 1,57 +£0,20 1,58 +0,16 0,6 0,06
Bpewme x I'pyna: F=0,53 p=0,59
Tpuame 0-30 m (s) I'pyna: F=0,01 p=0,99
El 513+032 508+025ab -10 -0,19
E2 5,16 £0,19 5,02+017*c -27 -0,78 Bpewme: F=8,94 p=0,00
K 5,08 £ 0,44 5,10+ 0,43 0,4 0,04

Bpewme x I'pyna: F=5,49 p=0,01

Jlerenga: * - cTaTHCTHYKY 3Ha4ajHa pa3iuka u3mely nHuLmMjamHor u puHanHor Mepema (p < 0,05);
a - CTAaTHCTHYKH 3HayajHa pasnuka usmely E1 u E2 rpyne (p <0,05);

b - craructnuku smavajna pasnuka usmely E1 u K rpyne (p<0,05);

C — cTaTHCTHYKH 3HauajHa pasirka usmelhy E2 u K rpyne (p<0,05).

Amnanuzom pesynrara y Bapujabnu Tpuarse 0 - 10 m y Tabenu 32 moxe ce yOUUTH Ja He
MOCTOjJM CTAaTUCTHUYKH 3HadajaH edekar dakropa ,,.Bpeme* (p=0,37) u ,,I' pyna* (p=0,21). Takohe

Ce MO’KE€ KOHCTAaTOBAaTH Jia HE MOCTOJU CTATUCTHUYKW 3HauyajaH edexkaT mHTepakimje ,,.Bpeme x
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I'pyna‘“ (p=0,32). Ucnuranune u3 E1, E2 u K rpyne nucy nmobdossiane Op3uHy Tpadama y (haszu
MOYCTHOT WJIM CTapTHOT yop3ama. Ciaudne pesyirare noownu cy bymer u cap. (Buchheit et al.,
2009) koju HaBoje Aa ce HU mociie 10 Hemesba BUCOKO-UHTEH3MBHOT HHTEPBAITHOT TPEHUHTA (6-
12 min 15 s Tpauama, 15 s akTuBHE may3e) He moOoJblaBa Op3uHa Tpyama Ha 10 m Kox
pykomertaliia u pykomeraruna y3pacra 15,5 £ 0,09 roguna. Mctu ayropu (Buchheit et al., 2009)
3abenexuiu cy aa ce nocie 10 Henespa (2 myTa HeleJbHO) Urpe Ha ckpahenom mpoctopy (4 Ha 4,
Ha IEJIOM PYKOMETHOM TE€PEHY) HE OCTBAPY]y CTATUCTHUYKH 3HaYajHE MTPOMEHE y Op3WHU TpUama
Ha 10 m. bymer (2008) cmarpa na cy ob6a TpeHa)kHa MeToJ1a (BUCOKO-MHTECH3UBHU MHTEPBATHU
TPEHUHT W Urpe Ha CKpaheHOM IMPOCTOPY) KOHIMIIUPAaHA TAaKO Ja YIJIIaBHOM IO0O0JBIIABAjY
acpoOHy M3APKJBUBOCT. Melyytum, cynpoTtHe pesynrtate noduo je I'aber (Gabbett, 2008), anmu
Koz ojbojkama W onbojkamuna y3pacra 15,6 = 0,1 roguna, rme ce mocie 12 Henmerpa (3x
HEZIeJbHO) Urpe Ha ckpaheHoM npocTopy, Op3uHa Tpuama Ha 10 m moGosbmana 3a 2,2%. ['abera
(Gabbett, 2008) je peanuzoBao HCTpakuBambe y Tpajamby oa 12 Hemesba (3 X HEIEIBHO), JOK je
OBO HCTpPaXMBaWme Tpajasio 8 Hemesba (2 X HENEJbHO), Ma Ce NPETIOCTaBha Ja Ty)KHUHA
TPEHAXHOT MpOrpama, Kao W TPEHaKHA YYEeCTAJIOCT YTHUYy Ha pa3BOj CTapTHOT yOp3ama KOA

MIIaaux CIIOPTUCTKHUELA.

Amnanuzom pesynrara y Bapujadbmu Tpuarwe 10 m - 20 m y Tabenu 32 Moxe ce yOUUuTH Jia
MOCTOjU CTAaTHUCTUYKM 3HadajaH edekaTr ¢akropa ,.Bpeme” (p<0,01). Pesyntatu y Bapujabnu
Tpuawe 10 m - 20 m moka3anu Cy Ja HE MOCTOJU CTATUCTHUYKHM 3HadajaH edekar ¢akropa
LI pyna®“ (p=0,71) u edexar unrepakuuje ,,Bpeme x I'pyma‘ (p=0,74). Kox E2 rpyne nakon 8
HeJleJba MOXKE C€ YOUMTH J1a je JOILIO je JO CTAaTUCTUYKH 3HayajHOT MoOoJbIlamka pe3yrara 3a -
3,3 %. UnTepnperanujoM BenuurnHe e(heKkTa MOXKe Ce YOUUTH Ja jé OCTBapeH Maiu edeKaT Koj

Bapujadne Tpuarwe 10 m - 20 m (ES=-0,55).

Pesynratu y Bapujabnu Tpuarwe 0 - 20 m npukazanu y Tabenu 32 moka3zyjy Jia MoCTOjH
CTaTHCTUYKK 3Ha4ajaH edekar dakropa ,,Bpeme (p<0,05) te ce xox El1 rpyne moxe youutu
cTaTUCcTUUKK 3HavajHa pasznuka (p<0,05) usmel)y wuuunMjanHOr W (UHATHOT TECTHpama, a
BeNIMYMHA eekTa mokasyje /a je edexar ekcrepuMEeHTAIHOT Mporpama — Urpe Ha ckpaheHom
MPOCTOPY Y pyKOMETY Ha Op3uHy Tpuama Ha 20 m Huzak (ES=0,39; -1,7%). Kox E2 rpymne moxe
Ce YOUMTH paziuka m3Mmel)y WHUIMjaTHOT W (PMHATHOT TECTHpama, a TO MOOOJbIIake pe3yTara
tpetupa ce kao ymepeno (ES=0,69; -2,8%). Ebekat daxropa ,,[ pyna‘“ He mokasyje CTaTUCTHUKH
3HauajHy pasnmuky (p=0,40) usmely rpyna Ha WHUIMjATHOM TECTHPaky, Kao U Ha (pUHATHOM
TecTupamy. Bpennoct unHTtepakumje ,.Bpeme x I'pyma“ mokasyje na MOCTOjU CTATHCTUYKH
3HavajHa pasnuka (p<0,05) usmehy E1 u E2 rpyne, kao u usmeljy E1 u K rpyme y Bapujadiu
Tpuarve 0 - 20 m. Takohe ce MOXKE YOUHTH CTAaTUCTUYKU 3Ha4yajHa paznuka (p<0,05) nuzmehy E2
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u K rpyne y Bapujadbmm Tpuarwe 0 - 20 m. Ha ocHOBY 100Mj€HUX pe3ysTaTa MOXKE C€ 3aKJbyUUTH
na je E2 rpyna octBapuia Behu Hanpenak (-2,8%) y Bapujabnu Tpuare 0 - 20 m (yop3amwy) ox
El1 rpyne (-1,7%). IlpermocraBiba ce, na je E2 rpyma HampemoBama 300r BelIHMKOr Opoja
NOHaBJbamka JicoHuNa nyxuHe o1 20 m 10 40 m TOKOM €KCIIEPHUMEHTAIIHOT TpOorpamMa, Te TaKo
octBapuia Oosbe pesyirare on El rpyme. Ananranmja opraHu3Ma Ha TpYamke HCTE JCOHHIIC
TOKOM E€KCIEpUMEHTAHOT IporpaMa yTHIAo je Ha nobosbmame Op3uHe. CTaaHO aKTHBHPAE
UCTUX MHUIIMNHUX Tpyla, Te HaBHKaBambe OPraHU3Ma Ha MCTY MOTOPUYKY Pajiby IOBOAU IO
npupacta CHare TUX MUIIMNHUX Tpyla KOje Cy aHTa)XOBaHE NPWIMKOM H3BOheHma KpaTKux
JICOHUIIA KA0 Y TOKY EKCIIEPUMEHTAIHOT MPOrpaMa-BHCOKO-UHTCH3UBHH MHTEPBAIHH TPCHUHT.
Hnp. ucnuranuue u3 E2 rpyne mopaina cy aa ucrpde JeoHUILy o1 54 m, a 300r gyKuHE caje OHe
Cy Ty JACOHHMILYy Tpuaje u3 aBa aena (2 x 27 m) u nonassbajie oapehenn Bpemencku nepuos (2 x 7
min 15 s). ¥ ToM BpeMEHCKOM MEPHOAY MCITUTAHUIIEC Cy TpUYalie BACOKUM MHTCH3UTETOM KPATKY
neonuity (2 x 27 m), a To je yTuiaio Ha nosehame murimhine cHare TOWHUX EKCTPEMHUTETA, IITO
CE TIO3UTHBHO OJ[PA3WIIO Ha MOOOJbIIAKkE pe3ynTaTa y Bapujadim Tpuare 0 - 20 m. Vcniuranune
u3 El rpyne nucy Omie y cuTyanuju (KpaTKy CIPHHTEBH 70 3 m 0e3 JIonTe, CIPUHT ca JIONTOM
710 3 m, CIPUHT Ka MPOTUBHHUYKOM HUIpady 10 2 m 10 5 M) aa ucnosbe Op3uHy Tpuama oa 20 m
10 40 m, jep mumensuje tepera (20 m x 20 m), kao u Opoj urpaya (3 mPoTHUB 3), HUCY TO3BOIUIIC
Jla cé TakBa aKTHBHOCT OCTBAapH, Ia C€ MPETIIOCTaBJba C€ Ja Cy 300r Tora OCTBapuiie Mambe

no0oJbIIake pe3yaTara (HEIITOo JIOMIUJU pe3yaTarT) y Op3uHu Tpuama Ha 20 m.

Ha ocHoBy mpukaszanux pesynrtata y Tabemn 32 xonx Bapujabne Tpuarwe 20 m - 30 m
MOYKE C€ YOUMTH Jla HE MOCTOjU CTaTUCTHUKU 3HauyajaH edekaTt dakropa ,.Bpeme” (p>0,05) u
daxropa ,,I'pyna* (p>0,05). Takohe, Moxe ce youuTu Aa HE MOCTOjU CTATUCTHYUKMU 3Ha4ajaH
edekar uHTEpaKuje pakropa ,,.Bpeme x I'pyma (p>0,05). ExcriepuMeHTaIHN TpOrpamMu Kao u
KOHTPOJIHU TIPOTpaM HUCY JOTPUHENH J1a ce MaHudecramuja Op3une Tpuama uzmehy 20 m u 30

m KOoa MJIaJuX CIIOPTUCTKHE:A ITPOMEHU.

[Tpuka3zanu pesynratu koj Bapujadiie Tpuarwe (0 - 30 m y Tabemn 32 mokasyjy aa
MOCTOjU CTAaTUCTHYKU 3HavajaH edekat (akropa ,,.Bpeme™ camo xox E2 rpymne (p<0,05) To 3Haun
na cy ucnuranune u3 E2 rpyne noGosbiiane pesyntare y Bapujadau Tpuarse 0 - 30 m nocne 8
Hezesba eKCIepUMEHTATHOT mporpama. Koj ocranux rpyma He MOXKE Ce YOUHTH CTAaTHCTHYKH
3Ha4YajHO ToOOJBIIake pesynrara y Bapujadmu Tpuarwe 0 - 30 m (>0,05). Edekar ¢akxropa
I pyna“ He TOoKa3yje CTaTUCTHYKM 3HA4yajHy pa3iuKy u3Mmel)y rpyma Ha HMHHULMjAIHOM U
¢unamHOM Mepemy (p=0,99). Untepakuuja ,,Bpeme x I'pyna‘ nmoka3zyje na mocToju CTaTUCTUYKU
3HauajHa paznmmka (p=0,01) uzmel)y rpymna y Bapujabau Tpuarwe 0 - 30 m. Usmehy cBux rpyma
MOXXE C€ YOUUTH CTATHUCTHYKHU 3Ha4yajHA pa3iuka y eheKTUMa TPEHAKHOT IMpoIieca y Bapujadm

95



Tpuarve (0 - 30 m. E2 rpymna nocie 8 Henmesba ocTBapuia je Hanpenak y Bapujadnu Tpuare ) — 30
m 3a -2,70% (ES=-0,78%), nok je E1 nanpenosana 3a -1% (ES=-0,19). Ha ocHOBY HaBemHOT
MOJKe C€ 3aKJby4uTH, 1a je E2 rpyna octBapmia Hajehu Hanpenak y Bapujabdmu Tpuarse 0 - 30
m. OBM Hala3u TOKa3zyjy Ja WHTEPBAJIHU TPEHHHI BHCOKOT HMHTEH3uUTeTa 15 s - 15 s y
KOMOWHAIIMjH ca PYKOMETHUM TPEHUHTOM Y Tpajamy O] 8 HeJesba OCTBApYje 3HAUYajHE TPOMEHE
y MaKCHMaJIHO] Op3uHM Tpyama (Tpyame Ha 30 M) Kox MIIaIMX CIOPTUCTKUIbA. Join naBHe 1984.
roqune ['yxamoBcku (1984) je HaBeo na Cy CEH3WTHBHHM TEPUOAM 3a pa3Boj Op3WHE KOJI
neBojunna 15-16 roauna, noxk Manunaa u cap. (Malina et al., 2004) naBoae 1a ce Gp3uHa MOXKeE
nob6ospimatu cBe g0 17 rogune. Hosuje uctpakusame (LIoyd & Oliver, 2019) nokasyje na je
pa3Boj Op3uHE AMPEKTHO MMOBE3aHO ca BPEMEHOM IyOepTeTa M KacHHjer pasBoja (eHri. Peak
Height Velocity). Y3opak ucnuranuiia y oBOM HCTpaXXMBamby je YIPaBO Yy OBOM y3pacTy, mna Ou
ce Momio pehm na je Hampemak y MaKCHMMaiaHOj Op3WMHHM TpYamka MOXKIA W TOCICIHIIA
CCH3UTHBHOT TIIEPHOJAa Yy Ppa3BOjy JeBOjunila. AKO HaBEICHY TBpPIbY IOBEXKEMO Ca
@OpatpuheBom, MOoxkeMo 3ama3uTH Ja je Op3uHy Moryhe pasBujaté camo y onpehenum
MepHOANMa OHOTOTEHETCKOT pa3Boja M TO caMoO y3 momoh mo0po omabpaHux CTHMYyJIaHca
(Fratri¢, 2015). C 063upom fa ce ucuTaHuIEe Haia3e y MoroaHoj ¢gasu 3a pa3Boj Op3uHe, Te 1a
Cy CHOJhallllbl CTUMYJAHCH y BHUJy WHTECH3MTETa W oOmMa paga koj E2 rpyme npuiarohenu
CBaKO] MCMUTAHUIIM (MHAUBUIYaTU30BaHM) Tla OU ce MorJio pehu Aa je U TO JOMPUHENO pa3Bojy

Op3uHe Tpuama Ha 30 m.

Ha ocHOBy HaBeJeHOT MOXKE€ C€ 3aKJbyUWTH, Jla C€ KOJ aHalu3e ederaTa TPEeHaKHOT
mporpaMa Ha MIagy OpraHW3aM WM Ha ojpeheHe CMmOCOOHOCTH TEIIKO HMHTEPHPETUpajy
pe3yaTaTd TpeTMaHa, jep ce IOCTaB/ba IMUTAmE Ja JIM Ce TO TOOOJBIIAKE JOTOIMIO MO
yTUIIQjeM TPEeHWHra WM Cy Mo0oJbIlIamha PE3yiTarT yoOWYajHOT pacTta M pa3Boja MIIAJIOT

CIIOPTUCTE.

VY Tabenu 33 Mory ce BUAETH pa3iuke y ehekTuMa pa3InuuTHX TPEHAKHUX IporpaMa Ha

MaHU]ecTaImjy eKCIUIO3UBHE CHAre THUIAa CKOYHOCTH U Oaljama KOJ MJIaJIuX CIIOPTUCTKHHA.
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Ta6ena 33. Paznuke uzmelyy E1, E2 u K rpyne y manudecranuju ekcryio3uBHe cHare

Bapuja6ia Wuunujanao dunamHO
Tpyne TECTHPAme TECTHPAHE % ES F p
(AS + SD) (AS + SD)
CkoKk Kkpo3
nostyay4as(Cm) I'pyma: F=0,23 p=0,79
El 33,09 £ 3,01 34,58 + 2,86*ab 4,5 0,51
E2 34,20 £ 4,52 34,31+3,62¢C 0,3 0,02 Bpeme: F=18,20 p=0,00
K 32,82 £ 4,36 33,79 £ 4,41* 3,0 0,22
Bpewme x I'pyna: F=4,05 p=0,03
Ckok u3
noJyuyuma(cm) I'pyna: F=0,59 p=0,56
El 32,06 £ 2,70 33,09 + 3,27* 3,2 0,34
E2 32,29 £ 3,83 33,15 + 3,58* 2,7 0,23 Bpewme: F=19,94 p=0,00
K 30,93 £ 4,36 31,85 + 4,38* 3,0 0,21
Bpewme x I'pyna: F=0,06 p=0,94
Ckok u3
MOJYYyYHba
3a1§13§0M I'pyma: F=1,98 p=0,15
pykama (cm)
El 39,99 £2,93 41,45 + 2,96* 3,7 0,49 Bpeme: F=13,33 p=0,00
E2 40,53 + 5,40 40,88 £5,11 0,9 0,06
K 37,47 + 4,49 38,38 £ 5,40 2,4 0,18 Bpewme x I'pyma: F=1,65 p=0,20
¥Y3acronun
Hf:;‘;i;‘:;:pf; s I'pyma: F=4,13 p=0,02
-60 s (cm)
El 25,45 + 3,00 28,34 + 2,15ab 11,4 1,11 Bpeme: F=3,19 p=0,08
E2 25,58 +2,94 25,47 +3,60 Cc 0,4 -0,03
K 23,81 +£4,20 23,35+ 4,46 1,9 -0,11  Bpewme x I'pyna: F=6,01 p=0,01
baname
MeIUI[UHKE I'pyna: F=0,25 p=0,78
(dm)
El 80,58 +10,01 85,23 + 5,82* 5,8 0,57 Bpeme: F=6,48 p=0,01
E2 85,24 + 10,45 85,91 + 11,13 0,8 0,06
K 83,62 + 13,52 85,63 + 13,39* 2,4 0,15 Bpwme x I'pyna: F=1,48 p=0,24

Jlerenpa: - * - craTMCTHYKY 3HAYAjHA pasiuKa u3Mel)y unuimjandor u gpunasHor Mepewa (p < 0,05);
a - craructuyky 3HayjaHa pasnuka uzmehy E1 u E2 rpyne (p < 0,05);

b - crarucTuuxm 3Hauajua paszmuka msmely E1 u K rpyne (p < 0,05);

C — craTrcTUYKY 3HavajHa pasnuka uzMelhy E2 u K rpymne (p < 0,05).

BaXHOCT eKCIUTIO3MBHE CHAare MPOW3WJIa3d M3 YHIEHHUIIE Jla Ce Yy TOKY PYKOMETHE
yTakMHIle y TpoceKy m3Boae oko 13,8 + 6,14 ckokosa (Pori et al., 2009) no urpauy. HoBuja
UCTpaXHBama HUCY NMpoHal)eHa, alny UIaKk OBaj MoJaTak HaM TOBOPH KOJIUKO CY CKOKOBH Ba)KHU
3a PyKOMETHY UTpy. AKO ce aHAJIM3Upa XUIIOTETCKA MOJIEN MOTOPHYKUX CIIOCOOHOCTH MOJKE Ce
YOUHUTH J1la cy MaHudecTalije eKCIUIO3MBHE CHare THIa CKOYHOCTH M Oarama BHCOKO
NO3UIIMOHUPAHE y MOJENY ycHemHocTu y pykomerHoj urpu (Markovi¢, Vuleta, & Belancic,
2003; Mohamed et al., 2009; Vuleta et al., 2003).
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Anamuzom Tabene 33 wu daktopa ,,Bpeme Moke ce 3ama3uTu Ja MOCTOJU CTATHCTHYKH
sHayajua pasnuka (p<0,05) wu3mely wuHHMNMjaTHOr W (GUHATHOI MeEpema KO TIpyna y

Bapujabiiama, T€ ce MOXe 3aKJby4uTu ciezehe:

- El rpyma nob6ossiaBa pesynrare y Bapujadnama: Cxox kpo3 nonyyyuars 3a 4,5%, Crxok u3z
noaydyurea 3a 3,2% u bayarwe meouyunke 3a 5,8%. Cinune pesynrare 1o6unu cy bymer
u cap. (Buchheit et al., 2009) xoju HaBoae Ha ce CKOK KpO3 IMOJIy4ydar 0OO0JBIIA0 3a
3,5% xonx muanux (15 ronuna) pykomerania u pykomertaimuiia nociie 10 Hepesba urpe Ha
ckpahenom npocropy. [Tobospiiame eKCIIO3UBHE CHAre ropmer nena tena koa El rpyne
yKazyje Ja BelHKa I0jaBa aKTUBHOCTHU, Kao MITO cy Oalame JjomnTte (JIofaBame, IIyT Ha
ro), Typame, ApKame, Bydewme U Beha ydectanocT (pU3MUKNX KOHTaKaTa u3Mel)y urpauda y
TOKY EKCIIEPHMEHTAJIHOT IporpamMa — WUrpe Ha ckpaheHOM TIpOCTOpY y PYKOMETY

OCTBapyjy KyMYJIaTHBHU TPEHAKHU CTUMYJIAHC KOJH j€ JOBEO J0 MOOOJbIIAbA.

- Kox E2 rpyma moxe ce BuueTu mobosplame pe3ynrara camo y Bapujabmu Ckok u3z

noayuyurea 3a 2,7%.

- K rpyma moboseimaBa pesynrare y Bapujadmama: Ckox kpo3 noayuyuare 3%, Crox u3z

nonyuyurea 3a 3% u bayarwe meduyunxe 3a 3%.

Ha ocHoBY HaBesneHor Mose ce 3akjbyuuTH jaa cy cse Tpu rpymne (El, E2 u K) nocne 8

HEACJba TPCHAXKHUX IIpOTrpamMa mo0oJbIIaIe MaHI/Iq)CCTaI_[I/ij CKCIIJIOBMBHEC CHArec.

Hammom anamuzom TaGene 33 u mHTepakuuje ,.Bpeme x I'pyna“ moxe ce youutu aa y
Bapujabnama Crok Kpo3 noayuyuars U Y3acmonuu ckokosu Kpo3 noayuyuars 15 S —60 S mocroju
CTaTMCTUYKHU 3HavajHa pasnuka usmely rpymna (p<0,05) u to y xopuct EI rpyne. To rosopu na
cy ucrimtannne n3 El rpyme yciem 8 Hedesha €KCIEPHMMEHTAHOT Iporpama MmoOoJbIiale
€KCIUIO3MBHY CHAry TUIAa CKOYHOCTH ca MPETXOAHOM amopTu3aiujoM. Mrpe Ha ckpaheHom
IpocTopy (CBOJUM MHTEH3UTETOM M OOMMOM pajia) y3 KOMOMHAIIM]Y ca PYKOMETHUM TPEHHUHIOM
y Ieproly o1 8 HeJieJba HajBUIIE Cy TOMPHUHEINE J1a ce Mo00JbIajy pe3yaTaTu y Bapujadmu Ckox
KpO3 noayyyyars y OJTHOCY Ha OCTajle TpeHaxxHe rnporpame. [Ipermocrasiba ce 11a je HCIoJbaBame
CKOKOBa y TOKY UIpe Ha cKpaheHOM NpocTOopy AONPHUHENO Ja C€ eKCIUIO3MBHA CHara HOry
pasBuje 110 oapeheHor HuBoa. Y3poK je TO IITO c€ Yy TOKY HI'pe UCIO0JbaBajy pa3He BPCTEe CKOKOBA
(CKOK MIyT Ha TOJ, CKOK y OJIOK, CKOK Yy OA0paHH, CKOK MPWJIMKOM JI0/IaBama JIONTE) KOje O
urpava 3axTeBajy Jia UCIOJbe MaKCUMAIHY CHUJIy MUIIMha HOTY, aKTUBHOCT MaKCHUMAaJIHOT Opoja
mortopuux jenunuia (Kreamer & Newton, 1994) y3 eKCIICHTPHUYHO-KOHIICHTPUYHH PEXUM Paja.

CwMmaTpa ce J1a je aHraKOBamkbe MaKCUMAJIHOT Opoja MOTOPHHUX jEeMHHUIIA 32 BEOMa KPaTKO BpeMe
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y3 EeKCIEHTPUYHO-KOHIICHTPUYHHU PEXKUM paja JONPUHEO Ja ce MOoO0JbIlla eKCIIO3MBHA CHAra
HOTy. BUTHO je joIl HalmOMEHYTH Ja Ha HCIOJhaBakhe MAaKCHMAalTHE BUCHHE CKOKA yTUYYy pa3HU
(akTopu Kao MITO Cy: IIeMa aKTHBAllMje U CHHXpoHU3anuje MotopHux jeaunuia (Kreamer &
Newton, 1994), oxHoc 6p3ux u cnopux Mummhaux siakaHa (Kaneko, Fuchimoto, & Suel,
1983), crocobHoCT nckopuinhaBama CMHATHOT peduiekca Ha pacte3ame (Kreamer & Newton,
1994), 3amax pykama, eKCTeH3Hja Tpyna u nokpetu riasom (Vint & Hinrics, 1996), kao u jaunHa

adomomunanue myckynarype (Cisar & Corbelli, 1989).

Y Tabenmu 34 mory ce BHICTH pa3uke y e(peKTUMa TPEHAXHHUX Iporpama Ha
MaHu(EeCTallMjy arwiHOCTH, pEaKTHBHE arujiHOCTH W cheru(uYHe aruiaHOCTH MIIaJHX

CIIOPTUCTKHIbA.

Ta6ena 34. Paznuke uzmehy E1, E2 u K rpyne y manugecranuju armiHOCTH, peakKTHBHE
aTWJIHOCTH U CTienu(UYHE arvIHOCTH

Bapuja6ia Wunnujanao ®duHanHO
T TECTHPAmE TECTHpame % ES F p
pyne (AS + SD) (AS + SD)
T - Tecr (S) I'pyna: F=0,20 p=0,82
El 11,40+0,87 1091+0,83* -43 -054
E2 11,16 + 0,64 10,81+0,62* -3,1 -0,56 Bpewme: F=31,37 p=0,00
K 11,15+0,71 11,01+080 -13 -0,28
Bpewme x I'pyna: F=2,92 p=0,06
TecT peakTHBHE I'pyma: F=1,52 p=0,23
ArWJIHOCTH (S)
El 2,66 +0,14 248+0,13* -68 -1,33 Bpeme: F=42,59 p=0,00
E2 2,55+0,13 2,46+0,10* -35 -0,78
K 2,60+0,14 250+012* -3,8 -0,74 Bpewme x I'pyna: F=1,93 p=0,16
Tect cneunduune
aruJiHOCTH y I'pyma: F=2,25 p=0,12
pyxomery (S)
El 8,05+ 0,68 7,89£0,82 20 033 Bpewme: F=0,01 p=0,91
E2 7,64 +£1,00 7,69 +0,90 0,7 0,05
K 8,14 + 0,49 8,21 +0,61 0,9 0,11 Bpewme x I'pyna: F=0,36 p=0,70

Jlerenpa: * - cCTaTUCTUYKHU 3HAUAjHA pa3kKa U3Mel)y nHULMjanHoT U puHanHor Mepera (p<0,05).

3acTyNIbEHOCT arMJIHOCTH y TOKY PYKOMETHE yTakMulle je Bpio Bucoka (Rodi¢, Grui¢, &
Ohnjec, 2011). OBy uumenuily notBphyjy u Munxancuk u cap. (Michalsik et al., 2014) koju
HaBOJIE JIa ce y TOKY pykomeTHe yrakmuie (50:42 + 5:50 min akTuBHE Urpe) HcnobaBajy 664
NpOMEHE CMepa KpeTama KOJ JIAaHCKUX pykomeramuia. CXOJHO TOMeE, MPETXOAHE CTyAuje Cy
arWIHOCT HMJEHTU(UKOBANE Kao jeAHY OFf HajBAKHUJUX OJPETHHIIA YCIICHIHE PYKOMETE WIpe
(Cavala & Kati¢, 2010; Spasi¢, Krolo, Zeni¢, Delextrat & Sekuli¢, 2015). IlIto ce Tuue
pPEaKTHUBHE arrjHOCTH, Ka0 CIOCOOHOCTH CHOPTUCTE Jla arWjIHE KPETHE CTPYKType M3BOAW HA

TEMeJby BU3YEIHOI 3amakama MPOTUBHUKOBE KpeTmke Win Tpajekropuja sonte (Sekulié &
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Foreti¢, 2019), takohe ce yodaBa BeNMKa 3aCTyMJbEHOCT. ATHJIHE KPETHE HCIOJbABAjy Ce
yrinaBHOM y (a3u Hamanga, JOK ce pPeakTHBHA ariIHOCT MaHudecTyje MmpeBacxomaHo y ¢asu
onopane (Spasi¢ et al., 2015). [Ipenusnuje, ondpamOeHN Urpadnd Mopajy Op30 Ja OAroBOpe Ha
aKIMjy MPOTHUBHHKA, I1a C€ CTOra rnepopMaHce arviIHOCTH HE MOTY YHAIpe]l IUTaHupaTu. buTHo
je joml HaOMEHYTH Ja Cy pPEaKTHBHAa arWjiHOCT M arwiHOCT - JIB€ MOTIYHO pa3jIHyuTe

cnocobnoctu (Scanlan, Humphries, Tucker, & Dalbo, 2014).

Ha ocHOBY npeTxoHOr macyca MoKe ce€ BUAETH Jla Cy arMiIHOCT M PEaKTHBHA arkIHOCT
BEOMa OUTHE MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH 3a YCIEHIHO 0AaBJEHE PYKOMETOM, I1a je CBAKH HalpeaaK

Yy OBUM CIIOCOOHOCTHMA HU3Y3CTHO Ba’KaH.

AHanu3om pesyntata y Bapujabmu T-mecm y Tabenu 34 Moxke ce yOUUTH Ja MOCTOjU
CTaTHCTUYKK 3HauajaH edekat dakropa ,,.Bpeme” (p<0,05) xox nse rpyme (E1 u E2). ITocne
ocaM Hezlesba TpeHakHor nporpama El rpyma noGosemaBa pesynrate y Bapujadbnu 7-mecm 3a -
4,3% (ES=-0,54), mox ce xom E2 rpyme youaBa mobGoJseiiame 3a -3,1% (ES=-0,56). Cnuune
pesyaTare, alld Ha y30pKy cTapujux pykomertama goounu cy Jleao Makono u cap. (Dello lacono
et al., 2015). V pany Jlena Nakona u cap. (Dello lacono et al., 2015) youeno je mobGosbiiame
MaHMpecTamje aruiaHocTH 3a -2,1% mnocie 8 Henesba urpe Ha ckpaheHom mpocropy, a -1,04%
1I0CJI€ BUCOKO-MHTEH3UBHOT WHTEPBAIHOT TpeHUHTa. Takohe cy mponaleHa ucTpaknBama Koja
MoKa3yjy Ja urpe Ha ckpaheHoM mpocTopy moOoJplaBajy MaHUecTalujy armHOCTH KOJ
¢dynodanepa (Davies et al., 2013; Chaouachi et al., 2014), ¢yrcan urpaua (Amani-Shalamazari et
al., 2019) u kox komapxkamia (Delextrat & Martinez, 2014). JTok Tpajkosuh u cap. (Trajkovi¢ et
al, 2012) nobwujajy pe3ynarare koju ynyhyjy Ha TO Jla C€ arMJIHOCT IOCJIE IIECT Heesba Urpe Ha
ckpaheHOM TIpOoCTOpyY y 0/100j1I HUje mobosbinana. JlajbuM MperyiieioMm HaydHHX pajoBa, HUCY
npoHaljeHa HCTpakMBama Koja MpoydaBajy edekre urpe Ha ckpahleHOM MpoCTOpy y pyKOMETy
KO/ MJIaJluX pyKoMeTamuiia. PesynraTi u3 oBe qucepralyje cy HOBU U OJ1 BEJIMKOT HHTEpeca 3a
JYHHOPCKH Y3pacT pyKOMETalIHIIa, jep HaM roBOpE J1a j€ armJIHOCT Ka0 MOTOPUYKA CIIOCOOHOCT

MOJIJI0’KHA MPOMEHaMa M3a3BaHUM TPEHAXHUM IPOTrpaMoM Yy aJ[0JIE€CIIEHTCKOM y3pacTy.

[ToGospmiame pesynrara y Bapujadnu 7-mecm xox El rpyme, ocTBapeHO je Ha OCHOBY
TPEHAKHOT TIporpamMa y KOM c€ T0jaBJbyjy aKTHBHOCTH Kao IITO Cy: TMOHOBJhEHA KpaTka
yOp3ama, ycropaBama, Op3e MpPOMEHE NpaBlla KpeTama Kao M Wrpe ,jeldaH Ha jemaH™ (25
arvwJIHAX TIOKPETa y TOKY Urpe Ha ckpaheHom mpocTopy 1o urpady, yourim cy JyHr u Porepc,
2013). Y ToKy urpe, CBaKM HTpad MMao je Ha pacrojaramy IoBpmmay o1 38,04 m?, a urpad u3
HCTpaXkuBama Apyrux aytopa (Buchheit et al., 2009) umao je 100 m?. 3anmaxa ce 1a je TycTUHA

urpayda y oBoM pajay Ouiia 3HaTHO Beha o] OHe KOjy Ccy APYrd ayTopu npHjaBibuBaiu. Ha kpajy
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ce MOXe 3aKJbyYUTH Jia Cy KpaTka yOp3ama paju 3ayCcTaBJhbarkba NMPOTUBHUYKOT HIrpava WU
MOCTHU3ama IMOTOTKa, Op3e NMpoMeHe MmpaBlia KpeTama (decta GUHTHUpama — WUrpa ,,jeJaH Ha

jenan‘) y Beoma MaJio mpoCTopy IOTpPUHENA 1a ce MaHu(ecTalnja armiHOCTH odosbia ko El

rpyme.

[ToGospmame pesynrata y Bapujabmu T-mecm kon E2 rpyme mpernocrtaBiba ce aa je
0CTBapeHo 300r mo0oJbIIamka Op3uHe Tpuarma (Buau ce y Tabemu 32 ) Kao M KCIUIO3MBHE CHAre
nomKx ekcrtpemurera (Buau ce y Tabenu 33). On paHuje je Mo3HATO Ja Ha arvjHOCT yTUYE
eKCIUIO3MBHA CHAra JIOWBMX EKCTPEMHTETa, paBHOTEXa, rTunkocT 1 Op3una (Katis & Kelis, 2009)
TE Ce cMaTpa Ja je MoOOoJbIIake Y OBUM CIIOCOOHOCTHMA JOIPUHENO MOO0JbIIAkY arHiHOCTH,
IITO OMpaBJaBa M pe3yaTaT UCTpakhBama bajpakrapa 2017 (Bayrakat, 2017). 3anuMibuBH Cy
pesyaratu Xepmacuja u cap. (Hermassi, Fadhloun, Chelly, & Bensbaa, 2011) xoju HaBojae na
Op3uHa TpBOr KOpaka, Op3WHA Tpyamka HAa 5 m, NpaBWIHA TOCTaBKa CTONaja YTHUYy Ha

HCIIOJbaBabEC arujiHOCTH. Mel’_)YTI/IM, Yy OBOM paay HaBCACHU MMapaMETpUu HUCY HpaheHI/I.

AHanmm3oM pesynrara y Bapujabmu Tecm peakmushe aeunnocmu 'y Tabemm 34 moxe ce
YOUHTH J1a MOCTOjU CTaTHCTUYKU 3HaydajaH edekar pakropa ,,Bpeme” (p<0,05) 3a cBe Tpu rpyre.
[Tocne ocam Henmesba TpeHaxkHur nporpama El, E2 u K rpyma noOosbinaBajy pesyiarare y
Bapujabmu Tecm peaxmuene acunnocmu, xon El rpyme To moGospiame u3Hocu -6,8% (ES=-
1,33), xon E2 rpyme -3,5% (ES=-0,78), mox xox K rpyme -3,8% (ES=-0,74). Ha ocHOBy
NoOMjeHux pesyirara Moxe ce BuAeTH Aa je El rpyma octBapuna HajBehe moOosbliame y
Bapujabnu Tecm peaxmueHe auiHOCmu, a TO MOXKEMO MPUIIUCATH EKCIEPUMEHTAIHOM
nporpamy. Takohe Ham, BenumunHa edexra (ES) nokasyje na je edexar TpeHaXHOT Iporpama Ha
Bapujadny Tecm peaxmuene acunnocmu xkon E1 rpymne Benuku. Urpe Ha ckpahenom mpoctopy
NpEeJCTaB/bajy TPEHAXHY METOAYy Koja MOJCTHYE TMOjeAMHLA Ja MPYXH Hariid U epHuKacaH
MOTOPHHU OArOBOp Ha criosbHU ctumynanc (Chaouachi et al., 2014). Camum TuM moGoJbIIaBa ce
CIOCOOHOCT KOja y ce0u caapku MOTOpHUUKe TIeppopMaHce, aju U OJITOBOP HA BU3YEITHU CUTHAII.
Jyar u Pomepc (Young & Rogers, 2014) gak cmaTpajy ma ce MmaHudecTalyja peakTHBHE
arMJIHOCTH MOOO0JBbIAaBa HA payyH JOHOLIEHa ojulyke. TadHuje, cnocoOHOCT Op30r JOHOIICHA
OJUTYKE MPUIMKOM pearoBama Ha KpeTame IPOMEHe CMepa Harajgaya WM JIONTe, IpecTaBba
pesyitar BexOama TOKOM TpeHUHra urpe Ha ckpahenom mnpoctopy (Young & Rogers, 2014). VY
OBOJ IUCEPTALIMjU HUJEe MEPEHO U paheHo BpeMe JOHOIIEHa OJUTYKe, 1A Ce MPETIIOCTaBba J1a ce
MaHH(]ecTalMja peakTUBHE arMIHOCTH KOJ pYyKOMeTallMia MmoOoJsbliaia ynpaBo 3axBajbyjyhu

MOTOPUYKOM TiephopMancy (1o0oJbIIamy KCILIO3UBHE CHAre TOHBHUX CKCTPEMUTETA).
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AHanmu3oMm pesynrara y Bapujadnu Tecm cneyugpuune acurnocmu y pykomemy y Tadbenn
33 MOXke ce youuTH Jia He TMOCTOjH CTAaTUCTHYKH 3Ha4yajaH edekar dakropa ,,.Bpeme (p=0,91) u
I pymna“ (p=0,12). Takohe ce Moke KOHCTATOBaTH Jla HE MOCTOjU CTATHCTHYKU 3HaudajaH edexat
untepakiuje ,,.Bpeme x I'pyma“ (p=0,70). Ucnuranunue u3 E1 u E2 rpyme, Hucy mobosbiiase
pesyarare y Bapujabmu Tecm cneyugpuune acunmocmu y pykomemy. Hucy mnponahena
Jocalalikba MCTpaKMBama Ja Ou ymopeauwnu pesynrate. WMrpe Ha ckpaheHoMm mpoctopy
IpeJICTaBIbajy CUTyannoHo Kouauimony meroxy (Lehnert, Stejskal, Hap, & Vavék, 2008) mox
C€ BHMCOKO-MHTCH3WBHHM HWHTEPBAJIHU TPEHUHT CaCTOjU O] BHCOKO-MHTEH3WBHHX (85-95%
VO2max) uHTepBaia paja Koju ce U3MEmYjy ca HHCKO-uHTeH3uBHUM (40-60% VO:max) wiu
MACUBHUM HWHTEpPBAJIMMa OJMOpA, a ONTHMAIHU CaJ(pKaj 3a peall3alujy TPEHUHTA YKIbydyje
YIJIaBHOM LUKIUYHE O0JIMKE KpeTama U TO MPEACTaBJba OA3MUHU KOHIWIIMOHHU TpeHUHT. Te ce
cMarpa Jia CUTYallMOHU KOHIUIIMOHU TPESHUHT U 0a3MYHU KOHIUIIMOHN TPEHHUHT, HUCY JIOBOJHHU
Ja ce crenuduuHa arwiHOCT Mo0O0JbIIa, MOXAA O crnenudUYHM KOHIWUIMOHU TPEHUHT

ocTBapuo 00Jbe eeKTe 01 MPETXOAHA JIBa, AJIM TO HAYYHO Tpeba JOKa3aTu.

VY TaGemu 35 Mory ce BHIETH pa3iuke y epeKTUMa TPEHAKHHUX MporpaMa Ha aepoOHy

HU3JAPKIBUBOCT MJIAAUX CIIOPTUCTKUIbLA.

Ta6ena 35. Paznuke uzmely E1, E2, rpyne y napamerpuma aepoOHe U3Ip>KIbUBOCTH

Bapuja6ia WuunujanHo ®dunanHO
Tpyre TEeCTHpame TECTHpame % ES F p
(AS £ SD) (AS £ SD)
JO-JO (m) I'pyna: F=2,03 p=0,14
El 501,33+42,40 60533+7836*ab 20,7 165
E2 506,67 + 102,63 637,33+ 114,61*c 258 1,20 Bpewme: F=116,99 p=0,00
K 482,67 + 48,91 549,33 £ 61,34* 13,8 1,20
Bpewme x I'pyma: F=3,99 p=0,03
(n\]/l/?(;r/“rf‘]fn) Ipyna: F=2,52 p=0,09
El 40,61 + 0,35 41,48 £0,65*a b 21 167
E2 40,52 + 1,02 42,11 +1,22*cC 3,9 1,41 Bpewme: F=133,09 p=0,00
K 40,53+0,14 41,01 +£0,51* 1,2 1,28

Bpewme x I'pyna: F=12,22 p=0,00
Jlerenaa: *- cTaTUCTUUKYM 3HAa4YajHa pasivka u3Mel)y nHULMjamHor 1 puHaIHOT Mepema (p < 0,05);
a - craructuuky 3Ha4yajaHa pasnuka usmehy E1 u E2 rpyne (p < 0,05);
C - cratucThuku 3HauajHa paznmka m3mehy El u K rpyne (p < 0,05);

b — crarucrnuxu 3nauajua pasmuka msmely E2 u K rpyme (p < 0,05).

Ananm3om pesynrara y Bapujadimu JO-JO u VO,max y Tabenu 35 Buau ce aa mMocToju
CTaTUCTHUKU 3HauajaH edekat ¢akropa ,.Bpeme* (p=0,00) u daxropa marepakumje ,,.Bpeme x
I'pyma“ (p<0,05). Hutepmperanmjom pesynrara y Bapujabmu VO2max Moxe ce YOuHuTH
nobosbiiame koa E2 rpyme 3a 3,9% (ES=1,41), nok xox E1 rpymne To no6osbmame uznocu 2,1%
(ES=1,67), a xon K rpyme mobosbmame je camo 3a 1,2% (ES=1,28). Ha y3opky mumaaux
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pykomeTammia y3pacrta 15,2 + 06 ronuHa, mocne 8 Hefe/ba BUCOKO-MHTEH3UBHOT HHTEPBATHOT
tpenunra VO2max ce nmo6ossmasa 3a 6,19% (Alonso-Fernandez et al., 2017), nox Bymer (2009)
HaBo U J1a ce nocue 10 Henesba BUCOKO-MHTEH3UBHOT MHTEPBAIIHOT TPEHUHTA KOJI PyKOMETaIla

u pykomeramuna yspacta 15,5 £ 0,9 ronuna VOzmax no6oseiiao 3a 7%.

Pesynraru y Bapujabnu JO-JO nokasyjy aa E2 rpyna octBapyje nmobospiiame 3a 25,8%
(ES=1,65), E1 3a 20,7% (ES=1,20) u K rpyna 3a 13,8% (ES=1,20). leio UakoHo u cap. (2015)
Ha pyKoMeTammma y3pacta 26 roguHa n1o0ujajy na ce yKymHa npeheHa yaabeHOCT H3pakeHa Y
metpuma Ha JO-JO Ttecty mobospmmana 3a 23,4% mociae 8 Hemelba BUCOKO-WHTEH3WBHOT

HHTCPBAJIHOI' TPCHUHTA.

ExcriepuMeHTaIHH TporpamM - BHCOKO-MHTCH3WBHHM MHTEPBAJIHM TPEHHHI ITOCIE 8
Hezesba Ko ucnutanuua u3 E2 rpyne noBoau 1o nosehama pesynrara y Bapujadnama VO2max
u JO-JO u TEMe OoCTBapyje MO3UTHBHE e(eKTe Ha CIOCOOHOCT Wrpada Ja JyXKe H3BOJC
AKTUBHOCTH BHCOKOT WHEH3HUTETa, KA0 M Ha CIIOCOOHOCT OpKer ompaBKa IOCIE aKTHBHOCTU
BUCOKMM WHTCH3UTETOM 3acTyIUbCHE y PYKOMETHO] yrakmui. Ha xkpajy je OuTHO jomr
HAIOMEHYTH ce Koja wucnutanuna u3 El rpyme Takohe 3amaxa moOosblllame Mapamerapa

u3apxsbuBocTd (VO2max u ayxuny tpuama kox JO-JO m), anu He y TOJIHMKOj MepH kao koj E2

rpyIe.
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7 3AK/bYYAK

HctpaxuBame je CHOpOBEIEHO ca IMJbeM Jla Cce ycTaHoBe e(QeKTH Pa3IUuYUTHX
EKCIIEpUMEHTAIHUX IporpaMa Ha MOTOPHUYKE CHOCOOHOCTH U MOP(OJIOIIKE KapaKTePUCTHKE

MIIaIUX CIIOPTUCTKHUILA.

VY30pak wHCNUTaHUIA KOJU j€ YYeCTBOBAO y HCTPAKMBaWky 4YUHUO je 45 Miaaux
CIOPTHCTKUIbA (PyKOMETAIINIA) y3pacta oA 15 10 18 roguHa Koje y mpoceKky umajy 6 roiuHa
TpeHaKHOT UCKycTBa. Mcnuranune cy Oune moaesbeHe y Tpu cyOy3opka. IIpBu cyOy3opax
yunwia je E1 rpyna (N=15) koja je npumMemuBana 8 Hejesba SKCIIEPUMEHTAIHU IPOTpaM - Urpe
Ha ckpahleHOM MPOCTOpY y pyKOMeTy; npyru cyOy3opak Omna je E2 rpyma (N=15) koja je 8
HeZleJba MPUMEHUBalla €KCIIEPUMEHTAIHN IPOTrpaM - BUCOKO-UHTEH3UBHH UHTEPBATHU TPEHHUHT
u tpehu cyOy3opak O6una je K rpyma (N=15) koja je ympaxmaBaia 8 Heme/ba KOHTPOIHH
nporpam. Ilpe nHUIIMjaTHOT Mepema U TeCTUpamka, UCIIUTAHUIIE Cy UMaJle HeJeJby JaHa TOKOM
KOjUX Cy OmJie yrmo3HaTe ca MpaBHiIMMa U3Bohema BeKOU U MPOTOKOJIIOM Mepemha U TeCTHpamba.
Wzmepene cy 33 Bapujabie, o1 yera 9 aHTpOonoMeTpHjCKUX, 9 Mepa TenecHe kommo3uuuje u 15
MOTOpPUYKHMX Bapujabiu. 3a cTaTHCTHUKY oOpaly Mojaraka IMpHUMEmEeHe cy ojaronapajyhe
CTATUCTUYKE TPOIEAype Ha OCHOBY KOjUX je Owmio Moryhe W3BpIIUTH HWHTEPIPETAIH]y

noOMjeHUX pe3ynrTara.

Ha ocHoBy craTtuctuuku oOpaleHux mojaraka W AOOMjEHMX pe3yiTara HCTPaKUBama,

U3BEJICHU Cy ciefehy 3aKIbydlin:

- Ha ocHoOBYy cripoBenieHe aHaM3e MOXE C€ 3aKJbYUHTH JIa je TeHepaHa XUIIOTe3a Koja
je riacunma ,,IPETHOCTaBba ce Ja he pasIu4uTH EeKCIIePUMEHTATHH MPOorpaMu
OCTBapuTH ©OoJbe edekTe Ha MOTOpPHYKE CIOCOOHOCTH U Mopdoromike
KapaKTEePUCTUKE MIIQIUX CIOPTUCTKHIA Y OJHOCY Ha KOHTPOJIHHU Mporpama‘
npuxsahena. Paznuuntu excriepuMeHTaIHU MIPOTrpaMu OCTBAPIIIH Cy 00Jbe edexTe
Ha MOTOPHUYKE CITOCOOHOCTH ¥ MOP(OJIONIKE KapAaKTEPUCTHKE MIIAJTUX CIIOPTUCTKHAHA

0J1 KOHTPOJIHOT Tporpama, OCUM y Bapujabnu besmacna menecna maca (%).

- Ha ocHoBy pe3ynTtata y oBOM HCTpakuBama YTBpHEHO je Ja MOCTOjU CTAaTUCTHUKH
3HauajHa pa3iuka y MOpQOIOIMIKUM KapakTepucTukama u3Mely cyOy3opaka Ha
WHULIA]AJTHOM MEpemYy, 0K ¢ Y MaHU(]ecTarju MOTOPUIKUX CITOCOOHOCTH HE MOXKE
Ce YOUMTH CTATUCTUYKM 3HauyajHa pa3nuka. 1o 3Haum ja ce Xoi Koja je riacuia

,»IIPETIOCTaB/ba Ce€ Ja He IOCTOJU CTAaTUCTUYKM 3HayajHa pasznuka wusmely
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cyOy3opaka Ha WHHIMjaTHOM TECTHpPamky MOTOPUYKHX  CHOCOOHOCTH H

MOP(DOIOMIKUX Mepermha‘* NeJTMMHUYHO MPUXBATA.

Ha ocHOBy pesynrara y OBOM HCTpaXHBamy YTBPHEHO je Ja MOCTOjU CTaTUCTHUKU
3HauajHa pasnuka m3Mmel)y cyOy3opaka Ha (uHATHOM Mepewmy Y MOPQOIOMKHM
KapaKTepUCTUKaMa, Kao M Y MOjeIMHUM MOTOPHYKHUM CriocoOHocThMa. To 3Haum aa
ce X2 Koja je riacuia ,,IIPETIoCTaBiba Ce Ja TOCTOjU CTATHCTUYKH 3HAYajHA Pa3lIuKa
u3mel)y cyOy3opaka Ha (UHAIHOM TECTUPalky MOTOPUYKUX CIHOCOOHOCTH U

MOpP(OJIOUIKUX Mepema‘“ y HOTIHYHOCTH NMPUXBATA.

Ha ocHOBy pesynrara y OBOM HCTpaXHBamby MOXKE C€ YOUYHTH Ja IOCTOjH
CTaTUCTHYKMA 3HAYajHA paziuka u3Mely HHHIMjaTHOr M (DUHAIHOT TEeCTUpama
MOPOTHYKHX CIOCOOHOCTH M MEPEHa MOP(OJIONIKUX KAPAKTEPUCTHKA TOCMATPAHOT
cyoy3opka. To 3Haum na ce X3 Koja je Tiacmia ,,[IPETIOCTaBlba Ce Ja IMOCTOjU
CTaTUCTHYKM 3HAYajHA pasiuka u3Mmel)y HHHLOUjaIHOT W (DUHAIHOT TecTHpama
MOTOPHUYKHUX CIOCOOHOCTH M MOP(OJOIIKUX MEpema MOCMaTpaHor cyOy3opka“ y

MOTIHYHOCTH IIpUXBaTa.

Ha ocHOBy pe3ynTara y OBOM HCTpaXMBamby YTBpHEHO je /a MOCTOjU CTaTUCTHYKU
3HayajHa pa3iuka y e(eKkTuMa pa3IMuUTUX EKCIIepUMEHTAHUX Iporpama Ha
M0jeINHE MOTOpPUYKE CIHOCOOHOCTH U MOP(QOJOUIKE KapaKTEepUCTHUKE MIIAJAUX
CIIOPTUCTKUIHA, TIa c€ X4 KOja je riacuia ,,lIPeTIoCcTaB/ba Ce 1a MOCTOjU CTATUCTUUKU
3HayajHa pa3iuka y e(eKkTuMa pa3IMYUTUX EKCIIepUMEHTAHUX Iporpama Ha
MOTOpPHYKE CIIOCOOHOCTH U MOP(OJIONIKE KapaKTePUCTUKE MIIAJUX CHOPTHCKHHbA™

MOKE y NOTIIYHOCTH NPUXBATUTH.

Ha ocHoBy pe3ynrtata y oBOM HCTpaxxuBamy yTBpheHo je ma je El rpyma koja je
npUMemkUBalla  €KCIIEpUMEHTATHH TpOTpaM — WIrpe Ha CKpaheHOM MpoCTOpy Y
PYKOMETY ocTBapuia 060Jbe eeKTe caMo y eKCIIJIO3MBHO] CHA3H U y J€JIHO] BaphjaliIu
Mopdodomkor mpocropa (Macna menecna maca (%)) om E2 rpyme koja je
NpUMEkHUBalla EKCIIEPUMEHTATHU TporpaMa — BUCOKO-WHTEH3WBHU WHTEPBATHU
tperudr. [la ce Xs koja je rjacuna ,,ipeTHoOCTaB/ba ce Jga he eKcrepuMEeHTalHU
nporpaM — Wrpe Ha ckpaheHOM MpOCTOpYy Y PYKOMETy ocTBapuTh 0ojbe edekre Ha
MOTOpPHYKE CIOCOOHOCTH M MOP(OJIOIIKE KaPAKTEPUCTUKE MIIAJUX CIIOPTUCTKHEbA OJ1
€KCIIEPUMEHTAIHOT IIporpaMa — BUCOKO MHTEH3MBHM MHTEPBAJIHU TPEHUHI' MOIKe

ACTHUMHAYHO IPUXBATUTH.
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- Ha ocHoBy pe3ynTaTa y OBOM UCTpakuBama YTBPHEHO j€ Ja He MOCTOjU CTAaTUCTUIKU
3HaYajHa pa3iivKa y arvjHOCTH U CIIEU(HYHO] arlJIHOCTH, KAa0 U u3Mel)y armiHoCcTH
U PEaKTUBHE arWjIHOCTH YCIIeJ MPUMEHE Pa3IHYUTHX EKCIEPUMEHTATHUX HpPOTpaM,
na ce X6 Koja IJIacH ,,IPETIIOCTaBJba €€ Ja MOCTOJU CTATUCTUYKU 3HAYajHA pa3jiuka y
arwJIHOCTH ¥ CHEeUU(HUYHOj arWwiHOCTH, Kao M u3Mel)y armiHOCTH M PEaKTHBHE
aTWIHOCTH YCJIEJ] PA3IUYUTUX EKCIIEPUMEHTAIHUX IporpaMa’ Moke y MOTIIYHOCTH

00ALUTH.

Ha ocHOBY HaBeneHOr MOXeE Ce 3aKJbydydTH Jla Cy HCIUTAHUIE Koje cy 8 Heziesba
NpUMEHUBANIC EKCICPUMEHTAIHH TPOrpaM — HUrpe Ha CKpaheHOM MpOCTOpY y PYKOMETY
no0oJbliale; eKCIUIO3UBHY CHAry, arHHOCT, PEaKTHBHY arvjIHOCT M U3APKJbUBOCT. Mcnuranuie
u3 El1 rpyne mosehane cy pesynarare y Bapujabiama: besmacna menecna maca (Kg u %),
Muwuhna maca, Execmpayenynapua éooa (1), Hnmpayenynapna éooa (%) n cMammie pesyirare
y Bapujabnama: Tenecua maca (kg), Kooxcnu nabop neha, Koowcnu nabop mpoyxa, Kosxxcrnu nabop

cynpaunuaunu, Macna menecna maca (Kg u %).

Hcnutanuie koje cy 8 Henesba MpUMEHUBANE €KCIEPUMEHTAIHH MPOTrpaM — BHCOKO-
WHTEH3WBHU WHTEPBAHU TPEHUHT MoOoJbIIae Cy: Op3uHy, €KCIIO3MBHY cHary (moBehame
pe3ynara camo y jeaHoj Bapujabimu Ckok u3 noiyuyurba), armjHOCT, PEaKTHBHY arvjiHOCT U
u3npxJipuBocT. Ucnnranuie u3z E2 rpyne cMamuiie cy pesyararte y Bapujadnama: Terecha maca
(kg), Koorcnu nabop mpoyxa (mm), Macna menecna maca (Kg u %), Excmpayenyrapna éooa (1) u

Humpayenynapna eooa (%).

Paznuke y epexkrrma eknepruMeHTAIHUX MpOorpaMa yodaBajy ce Koj Bapujabdnu: Ternecua
maca (kg), Koocnu nabop cpeoru axcunapuu, Macna menecna maca (%), Exempayenynapna
6ooa (%) u HUumpayenyrapua eooa (%). AHaIN30M MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH, MOXE Ce
YOUHTH JIa MTOCTOjH CTATUCTHYHN 3HAYajHA pasnKa y epeKTHMa CKCIEPUMEHTAIIHUX IporpaMa y
Op3WHU, EKCIUIO3MBHO] CHAa3W M H3APK/bUBOCTH. JleTalbHHU]je, €KCIePHUMEHTAIIHH TporpaM —
BHUCOKO-MHTECH3WBHU MHTEPBAIHU TPEHUHT OCTBapyje 00Jbe edekTe Ha Op3UHY M HU3IPIKIBUBOCT
MIIQJINX CIIOPTHCTKHIbA, JOK EKCIIEPUMEHTAIHH MporpaM — Wrpe Ha CKpaheHOM MpOCTOpYy

ocTBapyje 6osbe edeKTe jeTMHO y eKCIIO3UBHO] CHA3H.
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8 3BHAYAJ UCTPAKUBAIbA 3A HAYKY U ITIPAKCY

Benuku Opoj ucTpakuBama jacHO IOKa3yje MO3UTHUBHE e(eKTe TPEHAXHUX IMporpaMa Ha
MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH M MOP(OJIONIKE KapaKTEPUCTHKE MIIaIUX CHOPTUCTKUIA. MehyTum, o
edexTrmMa urpe Ha cKpaheHOM MPOCTOpYy y PYKOMETY Kao M BUCOKO-WHTEH3UBHOI MHTEPBAIHOT

TPCHUHI'a HA MJIaJ OPraHu3Ma pyKOMETalIulla y Haylu, aJid U y IIPpaKCH MaJIO CC 3HA.

Kao mTo je mo3HaTo, pyKOMET jeé KOMIUIEKCHU CIIOPT KOjH OJ MUrpada 3axTeBa J00po
pa3BUjeHy eKCIUIO3WBHY CHary, Op3uHY, arWjiHOCT, PEaKTHBHY AarmjiHOCT, Kao M aepoOHY
U3APKIBUBOCT. Ha OCHOBY NPETXOIHMX HCTPOKUBAKa MOXKE CE 3aKJbYYUTH, Jia MIpe Ha
ckpah€HOM TPOCTOpY MPEACTaBbajy TPEHAKHY METOAY KOja MCTOBPEMEHO pa3BHja HaBEICHE
CIOCOOHOCTH CIOpPTUCTa, MehyTMM Ha OBOM Y30pKY HCIHMTaHHIA jOII TO HHje HAYYHO
notBpheHo. Mrpe mpeacraBibajy CUTYallMOHU KOHAMIIMOHH TPEHHHT, KOjU CUMYJIMpPA TOKPETE
KOjH Ce JIeIIaBajy Ha YTaKMHIIA Kao MITO Cy: CKOKOBH, Oalama, yop3ama, Op3a mpoMeHa mpasia
KpeTama U TpYarka BUCOKUM MHTEH3UTETOM, a OHO IITO j& joII OMTHH]jE, je YUHCHHUIIA Jla CE HE
cMamyje Opoj KOHTakara ca JIONTOM, IITO je OJ BEJIHKOT 3Hayaja 3a CIIOPTHUCTKUILE y3pacTa O

15 no 18 romuHa.

3Hauaj oBOI MCTpakKUBaWk-a OIJIEa CE Y YMIEHUIM Ja cy ucnuranuue u3 El rpymne
nocie 8 Helesba EKCIEePUMEHTATHOI Mporpama noOoJblnaje eKCIJIO3WBHY CHAry, arujiHoCT,
PEAaKTUBHY arMJIHOCT U M3APKIbUBOCT. Takohe, OMTHO je ucrahu naa ce koa ucnuraHuna u3 E2
rpynpe mocine 8§ Hexelba EKCHEpUMEHTANHOr Iporpama Mo0oJbliaBajy  MOpQOJIOIIKe
KapaKTepUCTHUKE, Ka0 W Op3WHA, ariMJIHOCT, PEaKTHBHA ariJIHOCT M HM3JAPKIJbUBOCT. Pesynratn
OBOI' HCTpakKMBamka IIOKa3zyjy Ja IIOCTOJU CTAaTUCTHUYKM 3HauyajHa pasiuka y edexTtuma
eKCHepPUMEHTAIHUX IporpaMa Ha MOTOPUYKE CHOCOOHOCTH U MOP(OIIOIIKE KapaKTepHCTUKE
MIIaJINX CIIOPTUCTKHIbA. JleTasbHUjoM aHaIu30M, MOke ce youuTH Aa je E2 rpyma octBapuia
06ospe edexkTe Ha MOTOPHYKE CHOCOOHOCTH (Op3MHY M HU3APKIBMBOCT) U MOP(OJIONIKe

kapaktepuctuke ox El rpyme.

HUrpe Ha ckpaheHOM MpOCTOpPY y PYKOMETY HWMajy KOOPAHMHAIUjCKY CIUYHOCT ca
TaKMUYApCKUM BekOama (aKTMBHOCTHMA KOj€ C€ HCIO0JhaBajy HAa YTaKMWIM) W YIPaBO Ta
CIIMYHOCT oMoryhyje MOBOJbHE TpPEHAKHUX CTUMYJaHca 3a MHUIIMhe KOju Ccy OUTHH Yy
cneun(pUYHUM KpeTmama Ha yrakMuiu. OBakaB HauMH TPEHUHTA 3aXTEBa O] Urpaya h3Boheme
TEXHUKE y peaJHUM ycioBMMa y3 Behum uHTeH3uTeT. J[OK BHCOKO-MHTEH3UBHU HMHTEPBAIHU
TPEHUHIa HEMa KOOPJMHALMJCKY CIMYHOCT Ca YTaKMULIOM, ajld j€ MIAaK OCTBAPUO MO3UTHBHE
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e(ekTe Ha MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH 3HAYajHE 3a YCHEIIHO OaBJheme pykoMeToMm (Op3uHa,
armJTHOCT, pPEaKTHBHA AarwjHOCT W W3APKIbUBOCT). O0a TpeHakHA MeToJa Cy BeoMa
alIMKaTUBHA M MO0O0JBIIABAjy YIPAaBO OHE CIOCOOHOCTU KOj€ Cy Ha XHjepapXHjCcKOj JECTBUIU

MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH pPyYKOMETalmua BUCOKO ITO3UITUOHUPAHE.

3Havaj] OBOT MCTPpaKMBamka OTJIeAa CE joIll U Yy MOKYIIAjy yTBphuBama edekata urpe Ha
ckpaheHOM TpOCTOpYy HAa PEaKTHBHY AarwjiHOCT, IITO je IpeMa ayTOpOBOM Ca3Hamy MPBO
UCTPaXUBAKHE OBOT TUIA HA OBOM Y30pKy wcnuTaHuna. [IpoHaheHu cy cTaTHCTHYKU 3HAYajHU
e(eKTH eKCIIEPUMEHTAITHOT TIporpama - urpe Ha ckpaheHOM MpPoCTopy Y pYKOMETY Ha PeaKTHBHY
arWJIHOCT MIIQJIMX PYKOMETAIUIA, alld pa3liuke y edekTuma uzmely eKcrepuMEeHTaTHUX

nporpama Huje Ouio.

Pe3ynTatu u3 oBOr MCTpakuBamba MOIJIM OM MOCIYXHUTH TPEHEpPUMa U KOHJIULMOHUM
TpeHepHMa Ja CTBOPE 00JbY CIMKY O MOOO0JbIIaKY KPYLHjaTHIX MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH Kao

¥ MOPQOJIOMIKUX KaPAKTEPUCTUKA MIIAJIUX CIIOPTHCTKUEbA (PYKOMETAILIUIIA).
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,Hukona Bykuhesuh* u Cpenmy eKOHOMCKY KOy 3aBpmuia je y ComOopy. Y ToM nepuoay
aKTUBHO ce OaBWJia PyKOMETOM, TpEHHpana M TakMH4YWiIa ce 3a JKeHCKHM pyKOMEeTHH Kiy0
»PaBanrpan” u3 Comb6opa. Ha ®akynrer cnopra u Gpu3HUKOr BactnuTama ynucaia ce 2007/2008
HIK. Tof. cMep (u3nuKo BacnuTame. [IpecesbereM y HOBU Tpal, Mpenasu Ja TpeHupa U Ja ce
TakMu4M 3a JKeHcku pykoMmeTHH Kiy0 ,,Bojpoguna* 3 Hoor Cana, kacHuje nipenasu y JKeHcku
pykometHU Kiy0 ,,IletpoBapanuu® u3 IlerpoBapaauna. Jumnomupana je 2011. roa. mpoceyHom
omeHoM §,88. JIMTUIOMCKH paj moja Ha3uBoM ,,IloBpene, omrehema U BUXOBA NPEBEHIHjA Y
kapatey“ oxOpanmia je omenoM 10 (mecer) Ha mpeamery CrHopTcka MenuiuHa. Y 3Bambe
capagHuka y HacTaBu Ha PDakynrery cnopra U (pU3MUKOr BacIuTama, YHuBep3utera y HoBom
Cany Oupana je 6.11.2012. romuue Ha npeamernMa OCHOBE aHTPONOMOTOpHKE W Pa3BojHa
aHTporioMoToprka. Macrep crynuje 3aBpmaBa 2013. roamHe ca mpocedHoM oueHom 9,17 a
HACJIOB MacTep paga Ouo je ,[loBe3aHocT paBHOTEkE ca MHTPOBEPTHOIINY-eKCTpOBEpTHOLINY
cryaenata dakynrera cnopra u Gu3MYKOr BacmuTama*“ MeHTop npod. ap Jenena OGpagoBuh.
JlokTOpcKke cTynuje Ha MaTUYHOM (QakynTeTy ymucyje y mkosnckoj 2013/2014 roaunu cmep
¢uznuko Bacnurame. Haxon Tora, 2014. roguHe Oupa ce y 3Bame€ acHCTEHTa Ha HCTUM
npeameruma, a peuszadpana je 20.03.2017. roguHe Ha UCTOM, MaTHYHOM (haKyaTeTy. 3a Bpeme
pana Ha PakynTeTy ydecTByje y akTHUBHOcTHMa (DakynrTeTa Kao IITO Cy: cajaM o0pa3oBama,
decTtuBan Hayke, opraHusanuja mMehyHapoaHe HayuHe koHdepermuje ,,EQOL® 2013 u 2018.
BononTupana je Ha CBeTCKOM pyKOMETHOM MpBEHCTBY 3a xkeHe 2013. U3mely ocranor, yuecHUK
je ¥ OpOJHUX HAyYHHMX CKYIIOBa y 3eMJbM U MHOCTPAHCTBY. AyTOp je U KoayTop 31 Hay4yHOTr paga
(mpema 6a3um KapTroHa HayuyHUX paJHUKa YKYyMaH HHJAEKC KOMIETEHTHOCTH u3Hocu 47,50).

Vnara, majka nedaka Byka.
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IMPUJI03U

Prilog 1.

Izjava o autorstvu

Potpisani: Mila Vukadinovi¢ Jurisi¢

Broj upisa: 2/2013

Izjavljujem

da je doktorska disertacija pod naslovom:

Efekti razligitih eksperimentalnih programa na motori¢ke sposobnosti i morfoloske
karakteristike mladih sportiskinja

. rezultat spostvenog istrazivackog rada,

. da predlozena disertacija u celini ni u delovima nije bila predloZena za dobijanje
bilo koje diplome prema studijskim programima drugih visokoskolskih ustanova,

. da su rezultati korektno navedeni i

. da nisam krsio/la autorska prava i koristio/la intelektualnu svojinu drugih lica.

U Novom Sadu, 79. 02.2027. Potpis
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Prilog 2.
Izjava o istovetnosti Stampane i elektronske verzije doktorskog rada

Ime i prezime autora: Mila Vukadinovi¢ Jurisi¢

Broj upisa: 2/2013

Studijski program: Doktorske studije

Naslov rada: Efekti razli¢itih eksperimentalnih programa na motori¢ke sposobnosti i
morfoloske karakteristike mladih sportistkinja

Mentor prof. dr Jelena Obradovi¢

Potpisani

Izjavljujem da je Stampana verzija mog doktorskog rada istovetna elektronskoj verziji
koju sam predala za objavljivanje na portalu Digitalna biblioteka disertacija Univerziteta
u Novom Sadu.

Dozvoljavam da se objave moji li¢ni podaci vezani za dobijanje akademskog zvanja
doktora nauka, kao §to su ime i prezime, godina i mesto rodenja i datum odbrane rada.

Ovi li¢ni podaci mogu se objaviti na mreZnim stranicama Digitalne biblioteke disertacija,
u elektronskom katalogu i u publikacijama Univerziteta u Novom Sadu.

Q/Q V/?‘MO'ML///L/LL 1/7L z/L/ ’LH/CL

U Novom Sadu, (9. 02 2077, Potpis
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Prilog 3.

Izjava o koriSéenju
Ovlaséujem Centralnu biblioteku Univerziteta u Novom Sadu da u Digitalnu biblioteku
disertacija Univerziteta u Novom Sadu unese moju doktorsku disertaciju pod naslovom:
Efekti razliditih eksperimentalnih programa na motoritke sposobnosti i morfoloske
karakteristike mladih sportistkinja
Disertaciju sa svim prilozima predala sam u elektronskom formatu pogodnom za trajno
arhiviranje.
Moju doktorsku disertaciju pohranjenu u Digitalnu biblioteku disertacija Univerziteta u
Novom Sadu mogu da koriste svi koji postuju odredbe sadrZane u odabranom tipu licence
Kreativne zajednice (Creative Commons) za koju sam se odlutila.
1. Autorstvo
2. Autorstvo — nekomercijalno
3. Autorstvo — nekomercijalno — bez prerade
4. Autorstvo — nekomercijalno — deliti pod istim uslovima
5. Autorstvo — bez prerade
6. Autorstvo — deliti pod istim uslovima

(Molimo da zaokruZite samo jednu od Sest ponudenih licenci, kratak opis licenci dat je na
poledini lista.)

U Novom Sadu, (09.02.7 021 Potpis /
L pec ‘7“% l

; /7{,1/1/1/ Lo
{ v

127



1. Autorstvo — Dozvoljavate umnoZzavanje, distribuciju i javno saopstavanje dela, i prerade,
ako se navede ime autora na nacin odreden od strane autora ili davaoca licence, gakiu
komercijalne svrhe. Ovo je najslobodnija od svih licenci.

5. Autorstvo — nekomercijalno. Dozvoljavate umnozavanje, distribuciju i javno
saopdtavanje dela, i prerade, ako se navede ime autora na nalin odreden od strane autora
ili davaoca licence. Ova licenca ne dozvoljava komercijalnu upotrebu dela.

3. Autorstvo — nekomercijalno — bez prerade. Dozvoljavate umnozavanje, distribuciju i
javno saoptavanje dela, bez promena, preoblikovanja ili upotrebe dela u svom delu, ako
se navede ime autora na nagin odreden od strane autora ili davaoca licence. Ova licenca ne
dozvoljava komercijalnu upotrebu dela. U odnosu na sve ostale licence, ovom licencom se
ograni¢ava najve¢i obim prava kori$¢enja dela.

4. Autorstvo — nekomercijalno — deliti pod istim uslovima. Dozvoljavate umnoZavanje,
distribuciju i javno saopstavanje dela, { prerade, ako se navede ime autora na nadin odreden
od strane autora ili davaoca licence, i ako se prerada distribuira pod istom ili slicnom
licencom. Ova licenca ne dozvoljava komercijalnu upotrebu dela i prerada.

5. Autorstvo — bez prerade. Dozvoljavate umnoZavanje, distribuciju i javno saopStavanje
dela, bez promena, preoblikovanja ili upotrebe dela u svom delu, ako se navede ime autora
na nadin odreden od strane autora ili davaoca licence.

Ova licenca dozvoljava komercijalnu upotrebu dela.

6. Autorstvo — deliti pod istim uslovima. Dozvoljavate umnozavanje, distribuciju i javno
saopstavanje dela, i prerade, ako se navede ime autora na na¢in odreden od strane autora
ili davaoca licence i ako se prerada distribuira pod istom ili sli¢nom licencom. Ova licenca
dozvoljava komercijalnu upotrebu dela i prerada. Sli¢na je softverskim licencama, odnosno

licencama otvorenog koda.
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