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JOKTOPCKE JUCEPTAIINJE V /i

HACTABHO-HAYYHOM BERY ®AKYJITETA CIIOPTA 1 ®PU3NUYKOI' BACITUTABA

Ilpenmer: M3BemTaj KOMUCHje 3a Iperieln U OleHy Jokropcke aucepranuje @umuna Kojuha,
CTyJIeHTa JOKTOPCKUX aKaJeMCKHX CTyAu]ja

Ha 5. cennunm HacraBHo-HayuHor Beha @axynrera cnopra U ()M3HYKOT BaClUTama OAPIKaHO]
27. janyapa 2021, enexTpoHckuM myTeMm, y ckiany ca uwi. 40. IIpaBuinHuKa 0 JOKTOPCKHM
crynujama (02-6p, 893/20-3 ox 17. jyna 2020. u umanom 41-43. Craryra YHHBep3uTeTa y
Beorpany — ®@axynrera cnopra u ¢pusuuxor Bacnutama (02-6p. 896/20-2) ox 16. jyna 2020, na
npeor Beha nokropekux akanemckux crynuja,ioneta je Omiyka o popmupawy Komucuje 3a
Iperjel U OleHy JOKTOPCKE QUcepTaluje CTyAeHTa JOKTOPCKUX aKaaeMcKux cryauja @uanna
Kojuha, nmon HaszuBoMm: ,,YTHIA] ABe pa3jiMuuMTe BapHjaHTe TeMna H puTMa u3Bohema
Be:kOH ca ontepehemem Ha MopdosomKe H KOHTPAKTH/IHE ajanTauuje mumuha®,

Komucwja je popmupaHna y cactaBy:

1. Ip WUrop PanucassweB, BaHpennu npodecop, YHunepsurer y beorpagy — ®Paxynret
criopra ¥ (pU3UYKOr BacIuTamba,

2. Jp Cama Mannapuh, penoBHu npodecop, YuuBep3utrer y beorpamy — Pakynrer

criopTa ¥ (PU3MYKOr BaCIUTamba, YiaH,

Ip Hejana [Tonosuh, Baupeauu npodecop, Yaupep3uter y beorpany — ®@apmaneyTcku

baxynTer, 4aaH.

OS]

Hakxon mnpernema nocraBibeHor marepujania Komucuja momnocu HacrtaBHo-HayuHoM Behy
cnenehu:

M3BEWNTAIJ

. buorpadcexn noganu
@umun Kojuh pohen je 12. ampuna 1988. y beorpamy. [locne 3aBpriene rumHasuje,
ynucyje Menuuuncku dakynrer y beorpamy. Hakon 3aBpimetka mpBe rogawHe MeIHIIMHCKOT

daxynrera, mkoncke 2008/09. ynucyje ce Ha akaneMcke cTyauje YHuBep3uTera y beorpany -



®akyinrera cniopra 1 (Gusuukor BacnuTama. OCHOBHE akazeMcke cryauje na dakyarery cropra
¥ (U3MYKOr BacluTama je 3aBPIIHO IPOCEYHOM OLEHOM 7,59 0n0paHMBIIM 3aBpIIHM paj S.
okToOpa 2014. rogune Ha Temy: ,,DopMupame 3Hama U BELITHHA KO TPEIIIKOJICKE JIEle KPO3
UHTErpHcane (pU3MUKO-37paBCTBEHE aKTHBHOCTH  otieHoM 10.

Macrep akazemcke cryamje ynucao je mkoacke 2014/15. roaune Ha ®akyirery crnopra
¥ QU3MYKOr BacluTama, YHuBep3uTera y Humry, u 3aBpuo npoceunom ouerom 9,00. Macrep
paxHa Temy: ,Pa3Boj Op3uHe M cHare Ko jene Miaher IIKOJICKOr y3pacTa 3aBHCHO O]l
MOp(OIOMIKUX KapakTepucTuka®, onbpanmno je 16. memembpa 2015. omenom 10. [loxTopcke
akajgeMcke cryauje ynucao je 2016/17. na Yuusepsurery y Beorpany — ®akynrery criopra u
(u3MUKOT BacTHTama, CTYAMjCKH MpOrpaM Excnepumenmante memooe UCmpaxicusara XymaHe
JoKomoyuje.

V nepuony on 2017. 1o 2018. 6uo je 3anocneH Ha BUIoj mIKoIM CTPYKOBHUX CTyIH]a 3a
oOpazoBame BacruTada y KHKMHAM, Kao acHCTEHT Ha mnpeamery Mertoauka (GU3HUKOT
Bacrutama.On 15. debpyapa 2018. 3amocnen je Ha YuuresbckoM daxynrery YHHUBEp3UTETA y
beorpany, xao HACTaBHMK BelITHHA Ha npeaMery PU3HUYKO M 3[paBCTBEHO Bacnurame. Kao
CIIOPTCKH JUPEKTOP, Y BPEMEHCKOM IEPHOLY OA 'fp;d roague (2017-2019), anraxosan je vy
Kapagany ,,Jlyx MiagocTi‘ Ha IpojeKTy MOAPKAHOM O] cTpaHe MHHHCTApCTBA MPOCBETE, HAYKE
M TexHoJlowKor pa3Boja Peny6nuke CpOuje, Koju je peanu3oBaH y 33 ONIUTHHE M T'pajoBa
Cpbuje. Y okBupy npojexra OHO je OpraHu3aTop M pealn3aTop CIOPTCKUX MaHU(ecTaluja Koje
NPOMOBHUILY 3/IpaBe CTUJIOBE KUBOTA, CIIOPT, aKTUBU3aM U BOJIOHTHpame. TOKOM cTyauja, pajgno

je xao TpeHep y mKonuiy ,,JIokper 3a okpet u 6aBHO ce NEPCOHATHUM (PUTHECOM.

Hayuno McTpaskMBayYKu paj
Jocanamma HayyHO—UcTpakuBauka akTuBHocT ®ununa Kojuha ce nopen ydewha na
nomahuMm HayuynuMm KoH(QepeHIMjama, orjiena y o00jaBJbHBamy paaoBa y jgoMahum wu
MHOCTPAaHHM YacOITUCUMA:
1. Kojié¢, F., Ranisavljev, 1., Cosié, D., Popovi¢, D., Stojiljkovi¢, S., & Tli¢, V. (2021). Effects
of resistance training on hypertrophy, strength and contractile properties of elbow flexor: role
of eccentric phase duration. Byology of Sport, 38(4), 587-594.

2. Dzinovi¢, D., & Kaoji¢, F. (2020). Preschool children’s engagement in structured physical

activity. Educational space. Selected theoretical and practical approaches. Nowy Sacz: State
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270688012

Kojic, F. (2016). Mobile games as the factors of motoric skill’s development in children
aged from 3 to 4 years. Educacia Plus, 16(2), 87-97.

Mandi¢, D., Pelemi§, V., Dzinovi¢, D., Madi¢, D., & Koji¢, F. (2019). Quantitative and
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Kojuh, ®. (2017). ®opmupame 3Hama M BEIITHHA KOJ IPEALIKOJICKE Jlele Kpo3
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AHa/u3a JOKTOpPCKe AucepTanmje

JlokTopcka aucepTaiyja je HalmMcaHa JJATHHHYHUM ITHCMOM Ha 57 ctpana, ¢popmara A4,
Canpxu 13 cnuka, 6 Tabena u 6 mpunora. Hanucana je u ypehena y cknaay ca [TpaBuiHuKOM 0
JOKTOpPCKHUM cTyadjama dakynTera crmopra W (U3MYKOT BacHTama, Ka0 U ca YIYTCTBOM O
dopmupary peno3uTOpHjyMa JOKTOPCKMX —JaucepTaudja YHuBep3utera y bBeorpany.
Jlucepranuja je ypal)leHa Ha OCHOBY pEaJM30BAHOI IPOJEKTa Yy OKBHpY eiabopara Teme
JIOKTOPCKE IMcepTaldje M caapxku cienehe nenose: 3aXBaJIHUILY, PE3UME Ha CPICKOM U Ha
CHIJIECKOM je3MKy, cajpiaj u mperien ckpahenuia. Hakon Tora crnese nornasma: 1. Yo, 2.
[pernen mocamammux UCTpaXKuBama, 3. IIpobieM, npeaMeT, Unsb, U 3aJall UCTPAKHUBAILA, 4.
Xunorese HCTpE;JKI/IBaH)a, 5. MeToze uctpakuBama, 6. Pezynratn ncrpaxusama, 7. Jnuckycuja

8. 3aksbyuak, 9. Jlureparypa, buorpaduja ayropa u [Ipuiosn.

YBoa

Kanmupar je YBox (ctp. 1-9) mopmenno Ha 3aceOHa IOriaBjba BE3aHA 3a CKEJICTHU
mumdh 1 ajganranuje y3pokoBaHe TPEHHHIOM ca onrepehemeM. Y npBoM mornasipy (ctp. 1-4)
KaHAuAaT ce ocBphe Ha OMLITE KapaKTEePUCTHKE CkeneTHuX muiuha: rpaly, dynkuujy, Tunose
apxXuTeKType M THnoBe MUIUMhHMX BiakaHa. JacHO o6jammaBa MexaHumzam MuiMhze
KOHTpaKIlHje, Ka0 ¥ BPCTE KOHTPAKIMja, TI€ UCTHYE JIa je Y eKCLEHTPUYHO] (a3 Cuila KO0joj
muirh Moxe fa ce cynoprerasu Beha 3a 20-60% y ognocy Ha xoHueHTpuuny (ACSM, 2009).
Usnsaja u carenurcke henuje, xao mocebue mummhne hemuje, xoje y ciyuajy owrehewa
MUIIMAHOr BJIakHA HMajy CHOCOOHOCT Ja ce yMHOXaBajy M (y3uoHuily ca nocrojehom
mumnhnom hemujom (Nikoli¢, 2003; Almeida, Fernandes, Ribeiro Junior, Keith Okamoto, &
Vainzof, 2016). ¥ pamsem TeKCTy ykasyje c€ Ha IUIAaCTHYHOCT MMIUMAHOI TKMBA M HErOBY
CII0COOHOCT J1a C€ a/IaliTHPA TPEHAXKHOM CTHUMYJIYCY.

V cnenehem mornasiby (cTp. 4-5), KaHAWAAT TOBOPU O BapHjabiama TpCHHHra ca
ontepehemem, rae wusasaja cneaehe Bapujabne: ontepehewe, o0um, ¢pekBeHua, naysa,
penociaen BexOH, BPCTa KOHTpPAKIMja, aMIUIMTYAa I[OKpeTa, TEMIIO W pUTAM, BpEeME MO
ten3ujoM (Stojiljkovié et al., 2012; Howe, Read, & Waldron 2017; ACSM, 2009). Hcruue na
Ce HUXOBHM MAHMITYJHCAEKEM MOXE H3a3BaTH 3HAYAJHO pa3IMuYUT MHUIIMAHU OJIroBOp U
ykasyje jga cy Bapujabiie TemIo, puTaM M BpeMe IOJl TCH3MJOM Y J0CaAallib0] JIMTCPATYpH

yecTo 3aHemapuBane. Temno aeduuuie kao O6poj noHaBbawa y Munytn (Mandari¢, 2003) niu



Kao Tpajame jeZIHOr MoHaBJkama y cekyHaama (Schoenfeld, Ogborn, & Krieger, 2015; Davies,
Kuang, Orr, Halaki & Hackett, 2017; Wilk, Tufano & Zajac, 2020), nok puram ozapelyje kao
OZHOC Tpajama cBake (hase y cekyHJaaMa (eKCIEeHTpUYHa / M30MeTpHjcka / KOHIeHTpHuHa /
u3zoMerpHjcka). [lasbe, HCTHYE Ja Cy TEMII0, pUTaM M BpeMe T0JT TeH3ujoM MeljycoOHo 3aBUCHH,
¥ J1a CIIOPHMjH TEMIIO W/WIHM pUTaM JupekTHO nosehasa/jy Bpeme mnoxa tensmjom (Schoenfeld et
al., 2015, Wilk et al., 2020).

VYV mnornaeiey Mopdonomke amantauuje ckenetHor mumuha (ctp. 5-8), xanmumat
rOBOPH O TpOMEHama y BEIHYHMHHM M apXUTEKTYpH MHIIMNha MoJ yTHIlajeM TpEeHHHra ca
onrtepehemem. Mcrnue na je pact mumuha npeBacxoAHO pe3yiTaT XUIepTpoduje n KOHIU3HO
objammaBa MeXaHH3Me KOjH 10 Hera JIoBoje. M31Baja MeXaHMUKY TEH3Hjy, METabOIHYKH
crpec 1 mummhao omreheme kao mpuMapHe (AaKTOpe 3a 3aMOYMIaFe XUIEePTPOPUUHOT
oarosopa (Schoenfeld, 2010; Hedayatpour & Falla, 2015; Wackerhage, Schoenfeld, Hamilton,
Lehti, & Hulmi, 2019). Taxohe, ykasyje na mocroje aBa Tuna mumuhbae xuneprpoduje —
capkorula3MaTHyHa M KOHTPAaKTHIIHA, TJI€ WCTHUYE Ja capKolla3MaTH4yHa HE JOBOAM JI0
nobospiarba MeXaHHYKuX Tmepdomancn mwuiiuha, AOK KOHTPAKTHIIHY Y3POKYje [10/JaBarbe
capkomepa y Hu3y win napanenno (Ema, Akagi, Wékahara, & Kawakami, 2016; Franchi,
Reeves, & Narici, 2017; Schoenfeld, 2020). Tame, objammasa ga oBe TMPOMEHE Yy pacTy
mumnha yrudy Ha camy MummhHy apxurtekTypy. Ha OCHOBY Jnocajamimux HCTpa)kHuBamba,
KaHIUaT U3HOCH OMIITH 3aKJbyyakK Be3aH 3a yTH1a] Bapujabnu TpeHuHra ca onrepehemem na
NpOMEHE y BEJIMYUHHU U apXUTEKTYpH MHUIIKha.

V mapennom mnornasiby (ctp. 8-9) kanaMaaT M3HOCH MHQOPMAaLHje Be3aHe 32 BOJbHE U
HEBOJbHE KOHTPAKTUIIHE KapakTepucTuke Mumnuha. Ca acriekTa BOJbHHX, M3/1Baja CHITy (jaulHy)
Ka0 OCHOBHO MeXaHHMYKO CBOjcTBO Mummha. Taxole, npaBu AUCTHHKIH]Y 3a rojam Mummhxe
jaurHe — y MEXaHWYKOM CBOJCTBY MJIM Kao MOTOPWYKO] crocobnoctH. Jlase, ncrnue na ce
mummhiHa jayMHa MOKE TMPOIEHUTH HW30METPHjCKUM, H30WHEPIMJAIIHUM M H30KHHETHYKHM
TECTOBMMA, TIJIe HarjlalmiaBa TeCT jEeJHOr MaKCHMAaJHOr TMoHaBbawka (1PM) kao wecto
3aCTYIJBEHOT Y M30HMHEpPLHjalHUM ycrnoBuMa. [lo3uBajyhu ce Ha mpeTxojHa HCTpakHBarba
(Moritani & de Vries, 1979; Enoka, 1988), roBopu 0 HeypaqHUM ajanTaidjama Kao
MPUMapHUM Y WHHULIM]aJTHOM pa3Bojy jaurHe, Al Ja JaJbH pa3Boj jauuHe y oxpeleHoj mepu
3aBHCH U 01 Mopdoyomkux ¢axkropa (BenuuuHa, apXUTeKTypa). Ha ocHOBY mocamaiimbux

HCTpaXNBamba, KaHAWAAT M3HOCH OMNILUTH 3aKJby4aK Be3aH 3a YTHLA] Bapujadid TpeHHHTa ca



onrtepehemeM Ha pa3Boj jaunmne. Kanpmmar maxmsy mnocsehyje M HeBOBHMM MHIIMhHUM
KapakTepucTHKama, rae ucrude rensuomuorpadujy (TMI') xao epukacny meroay 3a npoieny
KOHTpaKTHIHUX cBojcTaBa muimha (Macgregor, Hunter, Orizio, Fairweather, & Ditroilo, 2018
Garcia-Garcia, Cuba-Dorado, Alvarez-Yates, Carballo-Lopez, & Iglesias-Caamano, 2019).
Usneaja pagujanno mnomepame (Dm) m Bpeme koutpakuumje (Tc) kao noysmane TMI
napameTpe, Koju ce JioBoJie y Be3y ca mutuhnom kpyrourhy (Macgregor et al., 2018; Hunter et
al., 2012), xomnosumjom (Dahmane, Djordjevi¢, Simuni¢, & Valen¢i¢, 2005; Simuni¢ et al.,
2011) u 3amopom (Rey, Lago-Pefias, & Lago-Ballesteros, 2012; Macgregor, Ditroilo, Smith,
Fairweather, & Hunter, 2016).

(]

Jlocanamma uCcTpakuBamba

OBo HOl‘naBJ‘beA(C’I’p. 11-15) je nomesseno Ha naBa aena. [Ipsu neo (ctp. 11-13) je
00yXBaTHO MCTpaXXMBaIba KOja Cy CIIUTHBAJIA YTHIAj TEMIAa H PUTMa TPEeHHHTa ca onrepehermem
Ha BEJIMUMHY W jayuHy ckeleTHUX Mulnha. ¥ oBoM meny ykasyje ce aa je Behuna pocamammmix
cryauja Onya ycmepeHa Ha npaheme WHIMPEKTHHX, OJHOCHO aKyTHHX IOKasaTesba Muiuhue
xuneprpoduje. Tako ce 3akipyuyje, na u3Boheme 6p3‘nx eKCLIEHTPUYHUX KOHTPAKL1ja JOBOJIH
no nojase munmhaor omrehemwa (Schoenfeld et al., 2012; Hedayatpour & Falla, 2015), ok ¢
Jpyre CTpaHe CIIOpHje KOHTpaKIMje JIOBOAE 10 TMoBehaHe KOHIEHTpanMje JjakTarta |
aHa0OJIMYKNX XOPMOHA, 3a KOje Ce NPEeTNOCTaB/ba Aad Cy MHAMKATOPH METa0OJIMYKOr CTpeca
(Calixto et al., 2014; Wilk et al., 2018; Sheikholeslami-Vatani, Ahmadi, Chehri, & Tadibi,
2018). ¥V nmasseM TekcTy, KaHAMIAT HUCTHYE Ha je y BEMHHM JocafallmbuxX CTyAHja, Koje cy
npaTHie XpOHWYHE ajanranuje Muimuha, Tpajame eKCIEHTPHYHE M KOHLEHTpHuHe (asze OGuio
U3j€IHAUYEHO WU j€ MaHUIYJIHCAHO CaMO KOHLIEHTPUYHOM (pa3oM. Y TAKBOj CHTYAIH]H [TOKA3aJI0
ce fa penetnumje Koje Tpajy usmehy 0,5 u 8 cekynan uzasnsajy yriaBHoM HCTH eeKat Ha pact
mutrha v passoj jaunne (Schoenfeld et al., 2015; Davies, Kuang, Orr, Halaki & Hackett, 2017).
Wnak y nutepaTypu NMOCTOjH HEJOBOJbHA MCTPAXKEHOCT O e(heKTHMAa MAHUIYIHCarha Tpajara
excuentpuyne ¢ase. C TUM y Besu, Kauauaar HaBoau cryaujy Ilepeupe u capannuka (Pereira et
al., 2016), y k0joj ce MCITUTHUBAO YTHIIA] Tpajarka eKCIEeHTpHYHE (a3e Ha TMOTNPEYHH TpPeceKk H
jaunny (reckopa y 3ri00y jaxTa. J[Be rpyre ucrmuTaHuKa Cy 3a/1aTy BeXOy W3BOIMIIH 10 OTKa3a
M Kpajibu Pe3yNTaTu Cy OTKPMIIM CYNEPUOPHOCT MPOJYKEHOT Tpajama ekcleHtpuune ¢ase, y

putmy 4/0/1/0 y onnocy Ha xpahe (1/0/1/0). C gpyre cTpaHe, y CHTyalllju Kaja Cy rpyre, Koje cy



Ce paslIMKOBajle y TEMIly U pUTMy TpeHuHra (2/0/2/0 u 4/0/2/0) Gune usjenHaveHe 1m0 yKynHOM
BpeMeHy 1noj TeH3ujom (Shibata et al., 2018) unu o6umy tpenunra (Mike et al., 2016), edekar
Ha xuneprpodujy u 1PM mummha kpagpuuenca je 6mo ucrtu. Kammupar ucrude ma je y
JI0Ca/Ialllih0] JIUTEPAaTypu Maju Opoj CTyAMja Koje Cy HUCIHMTUBaJle YTHIlA] TeMIla TPEHHHTa ca
onrepehemeM, MaHHITyIalMjoM Tpajama excueHTpudne ¢ase. C 003upom J1a je y eKCHEHTPHYHO)]
¢as3u, cuna kojoj mummh moxke ga ce cymporcraBu Beha 3a mexux 20-60% y oamnocy Ha
koHuenTpruaHy (ACSM, 2009; Carvalho et al., 2015), mocraBsbeHa je JIOrM4Ha MPETNOCTaBKa Aa
ce noBehamem onrepehiema WK CIIOPHJUM H3BOhEHEM Yy €KCIEHTPHYHO] (a3u, MOKe M3a3BaTH
3HayajHo Behu mummhaM pacT M pas3Boj jaunHe. OBakBa IPETIIOCTABKA C€ Ja/b€ TEMEJbH Ha
casHamMMa J]a BpeMe MO/ TEH3MjOM 3Ha4ajHO yTWde Ha cuHTe3y nporenHa (Burd et al., 2012;
Gumucio et al., 2015), kao u aa criopuje H3Bohewe y eKCUEeHTPUYHOj a3y JOBOJM 0 IMojaBa
WH/IIKATOPa MeTaGOoHYKOT crpeca (Calixto et al., 2014; Wilk et al., 2018), xoju je jenan o
r7IaBHMX Mexanu3amMa y Hacranky wummhue xuneprpoguje (Schoenfeld, 2010). Hnak,
maobpojHe cTyauje Koje cy ce OaBHiie JaToM MpoOJIeMaTHKOM IOKasajle Cy KOHTPaJUuKTOpHE
pesynrare. OBe pa3iHKe y pe3yaTaTuMa, KaHAUAAT o0jalimkaBa pasauuuTUM €KCIIEPHMEHTaTHUM
JIM3ajHOM, U M3/[Baja MUIIUNHM OTKa3 Kao Hajn0TeHT}iﬁjn ctumyiyc 3a xuneprpodujy (Helms et
al., 2014; Ozaki, Loenneke, Buckner, & Abe, 2016; Schoenfeld & Grgic, 2019), Te cyrepuie j1a
Ou u3Bolheme MmoHaBJbara J0 MOMEHTA Kaja BHIE HUje Moryhe moamhu Teper npencrTaBibao
HajBAIMAHU]H KpUTEpHjyM. MeljyTum, HemocTaTtak OBaKBOT NPHUCTYNa je uMibenuua jaa he xon
Opxker Temna (M pUTMa) MOCIEQHLUX Map MOHABJbamka OWTH HEWITO CHOpPHje, CTOTa KaHAMAaT
npeayaXke a ce MOHaBJbarba M3BOJE J0 MOMEHTa KaJa BHIIE HHUje Moryhe H3BpLIMTH
KOHTpaKIjy (OTKa3) MM 3aJ1aTH TeMIo u3Bolema; unMe he n Op3una (Tpajame MMOHABIbAIbLA)
OuTH CTpOKMje KOHTponucaHa. Jlajbe, KaHIUIAT Hariamasa NpodieM HHTEPMYCKysapHe
xuneprpopuje (Antonio, 2000; Wakahara, Fukutani, Kawakami, & Yanai, 2013; Ema et al,,
2016; Kubo, Tkebukuro, & Yata, 2019), kao u MmoryhHOCT ja TeMIT0 TpeHUHTa ca onrtepehemem
MOKE M3a3BaTH Pa3aIHuuTe MOP(O-PYHKIIMOHAIHE aJaNTalkje, Y 3aBUCHOCTH 0J1 apXUTEKType H
xomnosuruje camor mutha (Hackett, Davies, Orr, Kuang, & Halaki, 2018). Ctora, xao rinaBuu
HEJ0CTaTaK JO0CANAllbuX HMCTPaXKHBamba HCTHYE Jla HHUCYy OMila ycMepeHa Ha camo jeiHy
mutnhHy rpymy, Te 1a HAjeHa CTyI¥ja HUje 3ajelHo oO0yxBaTnia MuIIrhe Koju ce pasnukyjy y

APXUTEKTYPH ¥ KOMITO3UIUjH (HIIp. MUIIKhe FrOpmHUX U JOHBUX EKCTPEMUTETA).



Hpyru meo (ctp. 13-15) je ycMmepeH Ha pafioBe y KOjHMa Cy MCHHMTHBAHE NPOMEHE Y
TMI' napamerprma y3poKoBaHe TpeHMHIoM ca ontepehemeM. CXOIHO TOMe, HCTHUE Ce 1a Cy
HCTpaKMBarba OBAKBOI THIIA YIJIaBHOM, aKyTHOT KapakTepa. [Tokasasno ce ja ce moj yruuajem
TpeHuHra ca omnrtepehemem mnapamerap Dm cmamyje, mTo HMHAYKyje nosehany wmumuhuy
kpyroct (Garcia-Manso et al., 2012; Paula-Simola et al., 2015; Zubac & Simuni¢, 2017), kao u
Ja je oBa rojaBa MOCeOHO MHTEH3WBHpAHA HAKOH TPEHHHTA Ca CHOPHUJUM EKCLUEHTPHUYHUM
konTpakuujama (Paula-Simola et al., 2015). [lasse ce HaBoam ma ce uctu napamerap (Dm)
II0Ka3a0 Kao KOPHCHO CPeACTBO y Aerekuujit muimnhue atpoduje (Pisot et al., 2009). Kanauaar
HCTHYE JIa je caMo jelHa CTyAMja IpaThia XpOHHYHE IpOMeHe y mapamerpy Dm wu3azsane
TpeHHHroM ca onrtepehemeM, 1 To myTeM Mexanomuorpaduje (Than, Tosovic, Seidl, & Brown,
2016). V HaBeIeHOM UCTpaXHBaky CE MOKA3aJ0 Jia je TPEHHWHIOM H3a3BaHO CMarbeme
BPEHOCTH napaMeTpé Dm noxka3zatessa xuneprpoduje 3a mummhe uexcope y 3rino0y jakra.
Kao riaBHM HemocTaTak HOCAJAlIBUX CTYAHjA, KAHIUIAT UCTHYE OJCYCTBO JIOHTUTYIHHAIHUX
uctpaxkuBama koja 6m oOyxsarmna TMIT mujarnoctuxky. Cmatpa, a OW ropej rnpoMena y
BeIMYMHUM M jaunHM Beher Opoja mummha, ykibyunBame TMIT aujarsHoctHke MpyKuiio
cBeoOyxBaTHe HHpopManuje 0 epexTuma npnmei{é cropujer u Opsker Ttemmna (M pUTMA)

TpCHHUHTa Ca onTepehePLeM.

HDO6J‘[€M, NpeaAMET W ITHMJb UCTPpaXXUBama

IIpobnem ucmpadsicusarba je HopMHpaH Ha OCHOBY Tperjiena IUTeparype, aHalu3e
pes3ynTata ¥ HeJO0CTaTaka MOCAJallbUX HCTPaXKHBama a MPEICTABJbEH je KpO3 JiBa acriekTa.
[IpBHU acmekT ce OJHOCH Ha IPOMEHE y BEIMYHHU U jaunHH MHUIINha y 3aBUCHOCTH OJT TeMIa U
puTMa u3Boljema TpeHHHra ca onrepeliemem, OTHOCHO BpeMeHa Moj TeH3MjoM. Jlpyru acrekT
Cce OJHOCH Ha IpPOMEHE Y KOHTPAaKTWIHHM KapakTepucrukama wmumuha (Dm wu Tc),

MPOLEHEHUM TEH3HOMHOTpa(HjoM, 1 IUXOBOM MOBe3aHomIhy ca MOp(OITOIIKHM IIPOMEHama.

IIpeomem ucmpadxcuearba 00yxBata MOPQOJIOUIKE W KOHTPAKTHIIHE ajarTaruje

cKeJleTHOT Mumnha Y 3aBHCHOCTH Ol TEMITa U pUTMa ]/I3BOT)CH>a TpEHHHIA Ca OﬂbepCheH»CM.

L/u/heeu ucmpasikcueara.

(1) Mcnuraty yTunaj Temna M pUTMa TPEHHHTra ca onTepehiermeM MaHUIMYIAlNjoM Tpajarba



ekcueHTpuyHe (ase, Ha TpeHaxkHe Bapujabie - Bpeme nox tensujoM (TYT) u o6um Tpenunra
(6poj cepuja x Opoj MOHABIbAKHA);

(2) UcnuraTn yTuuaj TeMIa M pHUTMa TPEHHHTa ca onTepeherem, MaHWIyaujom Tpajama
eKCLEeHTpHYHE (a3e, Ha BENUYUHY U jaununy ¢iekcopa y 3r1o0y jakTa (m. biceps brachii);

(3) Ucnuratu yruuaj TemIia 1 puTMa TpeHHHra ca onrtepehemem, MaHHMyIAlHjoM Tpajarba
eKCleHTpruYHe (a3e, Ha BENTMUMHY U JaunHy Onpyxaua y 3100y konena (m. rectus femoris, m.
vastus lateralis, m. vastus medialis u m. vastus intermedius);

(4) Hcnuratm yrHIm@) Temmna TpeHWHra ca onTepehemeM, MaHHUIYJIAlHMjOM Tpajamba
eKkcleHTpuuHe (a3e, Ha HEBOJbHE KOHTPAKTHWJIHE KapaKTepucTHKe m. biceps brachii-a, mepene
TyTeM TeH3HoMHorpaduje;

(5) MWcrurati yTHIQ) Temra TpeHWHra ca onTtepehemeM, MaHUIyJalnjoM Tpajama
eKCLieHTpH4YHe (a3se, Ha HEBOJBHE KOHTPaKTHIIHE KapaKTepucTuKe m. rectus femoris 1 m. vastus
lateralis, Mepene myTeMm TeH3noMHoOrpaduje;

(6) Vcnurati moBe3aHocT u3Mel)y mpomena y BeNMUMHM MHUIIMha M TEH3MOMHOrpadCcKux

rmapameTtapa.

Xurorese HCTpaKHBamba:

(1) Criopuju TEMIO TPEHHUHTA Y PUTMY TIE je MPOAYKEHO TPajame eKCIeHTpHUHE (asze y 0JHOCY
Ha KOHLEHTPHYHY, Mpoy3pokoBalie 3Hauajuo Behe Bpeme moj tensujom (TYT), y oanocy nHa
Op’KH TEMITO TPEHUHTA Ca jeIHAKUM TpajarmeM KOHIEHTPUYHE M EKCLEHTpUYHE (ase;

(2) TlpakTukoBame TpeHHHTaA ca onrtepehemem nosemhe 10 3HauajHOr nosehama BeIMUMHE U
jaunne munha ¢uekcopa y 3rno0y sakra (m. biceps brachii);

(2.1) Criopuju TeMII0 TPEHHHTAa y PUTMY TZi€ je MPOAYKEHO Tpajame eKCLEeHTpHuHe ¢ase y
OZIHOCY HAa KOHILEHTpUYHY, Yy3pokoBahe 3HauajHo Behe mnoBehame BenuuuHe M jauune
tTectipaHor wmumuha, y oaHOCy Ha OpKH TEMIO TpPEHHWHTa ca jeAHaKUM Tpajarbem
KOHILIEHTPHYHE U EKCLEHTPUUHE (a3e;

(3) lpaxTukoBame TpeHHHTa ca onrtepehemem nosemhe 10 3HayajHOr MoBehara BennunHE H
jaunHe onpyrkaya y 3r100y koneHa (Mumha KBajapuiernca);

(3.1) Criopuju TeMIio TpeHWHTa y PUTMY TZ€ je TMPOMYKEHO Tpajame eKCUEHTpuuHe (ase y
OZIHOCY Ha KOHLEHTpWYHY, y3pokoBahe 3HauajHo Behe mnoBehame BenMuMHE W jauHHE

TectupaHux wmummha, y oaHocy Ha Op)KM TEMIIO TPEHHMHTa ca JEJHAKUM TpajarbeM



KOHLIEHTPUUHE U eKCLEHTpUUHE dasze.

(4) TlpakTukoBame TpeHuHra ca ontepehemem nopemhe 10 3HawajHOr mosehama KpyrocTH,
0JTHOCHO CMamE€HMX BPEIHOCTH MapaMmeTpa Dm, 3a m. biceps brachii;

(4.1) Cnopuju TeMIo TPEHHMHIa y PUTMY TJ€ je MPOJIYXKEHO Tpajame eKCIeHTpuuHe (dase y
0JIHOCY Ha KOHIIEHTPUYHY, y3pokoBahe 3HauajHo Behy KpyTocT Tectupanor muiuha, y oJHoCy
Ha Op’KM TEMITO TPEHUHTA Ca je[IHAKUM TpajarbeM KOHLEHTPHYHE M eKCIeHTpHUYHE (ase.

(5) TlpakTukoBame TpeHuHra ca onrtepehemem poBemhe 10 3HadajHOr TIOBehama KpyTOCTH,
OZITHOCHO CMam-eHUX BpeJHOCTH napaMeTrpa Dm, 3a m. rectus femoris u m. vastus lateralis;

(5.1) Criopuju TeMIO TPEHUHIA y PUTMY TJie je MPOJIYKEHO Tpajame eKCleHTpuuHe ¢aze y
0JIHOCY Ha KOHIEHTPUUHY, y3pokoBahe 3HauajHo Behy KpyTocT TecTupanux mumnha, y oaHocy
Ha Op KM TEMITO TPEHWHTa ca jeJIHAaKUM TPajarkheM KOHLEHTPUYHE M eKCLEHTpHYHE (ase;

(6) IlpernocraBspa ce ﬁa he nocrojatn 3HauajHa MOBE3aHOCT M3Mel)y MpoMeHa y BETHYMHH

mumrha u napamerpy Dm tectupanux mummha.

Meton

Y nornaeky Meron (ctp. 18-24), KaH,III/I\H\aT je ucrakao jaa je cryauja Owmna
JIOHTHTYIHHAJIHOT KapakTepa, y Kojoj ¢y ucnuranuiu (n = 20, 11 mymkapana u 9 xxena) Ounun
pacniopeljenn y 2 rpyme, Koje Cy ce pa3sIMKOBajle Yy TEeMIly M PUTMY H3BOohema TpeHHHTra ca
ontepehemem: ®EIT — rpyma koja je wu3Boguina Op3e exkcueHTpuuHe KoHurpakuuje (ls
excrientpuuna / Os uzomerpujcka / 1s xonuentpuuna / 0s uzomerpujcka ¢asza) u CEI' — rpyna
KO0ja je M3BOJIMIIA CIIOPE eKCLIEHTpUYHE KOHTpakuuje (4s eckuentpuyuHa / 0s uzomerpujcka / s
KoHUeHTpu4Ha / 0s m3omerpujcka ¢asa). TpeHakHa MHTepBeHLHja je crpoBoljeHa 2 myra
HeJle/bHO, Y Tpajamby 0J1 7 Heaesba. IIpolieHa BeNMWYMHE, jJAYMHE M KOHTPAKTUIIHMX CBOjCTaBa
muiiha je yrBpheHa y WHHIMjaTHOM M (QMHATHOM Mepemy (MPETeCT-MOCTTECT), 0K Cy 00UM
TPEHMHTa ¥ BpeMe TOJ TEH3WjOM H3pauyHaTH 3a CBAKOI HCIIMTAHMKA y TOKY IpBE HeAelbe
TpeTMaHa.

Hakon y3opka, au3ajHa M NPOTOKOJA EKCIEPUMEHTA, KAHAWAAT je JETa/bHO OMUCA0
CBaKH IOjeJMHAYaH TECT U MEPHH MHCTpyMeHT. IIponeHa jaunne mumuha ¢uaexcopa y 3rimody
JaKTa U EKCTEH30pa y 31100y KOJICHA je YCTaHOBJbEHA HAa OCHOBY TECTa jeJHOI MAKCHMAJIHOT
noHassbama (1PM), u To 3a Bexxbe bunenc nperu6 Ha CxkoroBoj kinynu u [lapanennn dyuam.

Jame ce uctuye na je ueo 1PM mocrymak Ttectupama CHPOBEIAEH IIpeMa CTaHIapiHO]
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npoueaypu (Beachle & Earl, 2008). 3a mnponeny Benumuune wmummha xopumhena je
yATpa3By4dHa JMjarHOCTHKa, noMmohy anapara Siemens Antares (Siemens, Erlangen, Germany),
kopucrehn gujarHocTuuky wmeroxy 2J1 enumnce, ca JWHeapHoMm comjgom 7,5 MHz.
VYTpa3zBydHOM METOOM NIpPOIEH-EeHA je 1ebspiHa (hiekcopa y 3r100y Jiakta — M. Oulieric 6paxu
(BbB), xao u nonpeunu-npecex (I1IT) excrenzopa y 3rnody xonena - M. pexryc pemopuc (PD),
M. Bactyc narepanuc (BJI), M. Bactyc menuanic (BM) u M. Bactyc unrepmeanyc (BW), npema
cranmapanszoBanoj mnpouenypu (Zhang, Ng, Lee & Fu, 2014; Perkisas et al., 2017).
KoHTpakTHIHE KapakTepucTUke Muiinha cy mpouemeHe Metoaom teHsnomuorpadpuje (TMG-
BMC, Ljubljana, Slovenia). Tectupame je oOyxBartmino mummhe: Ounerc 6paxu (Bb), pekryc
demopuc (P®) u Bactyc natepanmuc (BJI), nommmantHe pyke/Hore. Cba Mepema cy
peann3oBaHa y CKJIaqy ca TIpernopykama TIpou3Bohaua Wy CKIagy ca TpeTXOJHUM
HCTPaXUBAkbUMA (Piéof et al., 2008, Garica-Manso et al., 2012; Hunter et al., 2012; Zubac &
Simuni¢, 2016).

Kanguuar je qetajbHO OIMHMCa0 TPeHaKHY MHTEPBEHLH]Y, KOjy Cy Ipe/cTaBibaie BexoOe
ounenc nperu6 Ha CkoroBoj kiaymu (Scott Bench-PA06, TechnoGym) u BexOa mapanennu
gyyyam ca munkoM. Onrepehewme u O6poj cepuja je 61;10 HUICHTHYAH 3a 00e rpyre, 10K CycBa
NOHaB/bakba H3BOHEHA J0 MOMEHTa Kaja Huje Moryhe NpaBHJIHO H3BPIUMTH KOHTPAKLH]Y
(oTKa3) WM 3a7aTH TeMIo. Tpajame naysa je H3HOCHIIO 2 MUHYTA.

HasnaueHe cy cBe CTaTHCTHYKE METOJE KOje Cy NPHUMEHMBAHE 33 NPOBEPY XHUIIOTE3a, a
KaHAMAAT je HaBeo KojuM codrBepckum nakerom/mporpamom (IBM SPSS Statistics, version 20,

SPSS Inc, Chicago, IL, USA) ce ciyxuo 3a o0paay nojaraka 4 CTaTUCTUUKY aHATIHU3Y.

Pesynratu
Pesynratu uctpaxuBama (ctp. 24-30), npuka3anu cy rpaguuxu u tabemapHo. 3a obe

BexOe (Ouieric mperud U mapajenHu Yydam) CropHju Temno u3Bohemwa ko CEI pesynrupao je
3HauyajHo Behum BpemeHnoM noj tensujom (p<0,01) y oaunocy na Opxxu temno kojx DEI. Ca
apyre crpane, Opoj noHaB/bama (TUME M 00MM TpeHuHra) je O6uo 3Hauajuo Behm kox DEI
(p<0,05).

Kana cy ce ynopenuie pasinuke udmelhy Mylikapama u )KeHa y IpOMeHaMa Yy BEJIMYMHH,
jaunnn u TMI' napamerpuma TecTHpaHuX MHIIMha, CTaTHCTMYKAa aHalIM3a HUje OTKpHIIA

3HauajHe pa3nuke u3mely nonaosa (BE=0,06-0,30; p>0,05).



O6e excniepuMeHTalIHe IpyIe cy 3Ha4yajHO nmoBehane nebsbuny bb, 6e3 pasnuka usmelyy
mux (F[1,17]=0,05, p=0,825, BE=0,17). Takole, xox o6e rpyre je youeno nosehame 1PM-a, ¢
THM 1ITO je oHo Ouio 3navajuo Behe y xopuct CET (F[1,17]=8,60, p<0,01, BE=0,71). Cmameise
TMI" napamerpa Dm je 6mio eBuaeHTHO Koj obe rpyne, 0e3 paszmuka usmely wmux (F[1,17] =
0,01, p=0,912, BE=0,10), nok cy Bpemnoctu mapamerpa Tc ocrane menpomemene (p>0.05).
Jlasee, yodeHa je 3HawajHa HEraTHBHA IMOBe3aHOCT H3Mel)y armcosyTHUX mpomena (A mpeTect-
noctrect) y nebspunu bb-a u mapamerpy Dm (r =-0,763, Adj.R?=0,560, p<0.01).

®ETI u CEI" cy 3na4ajuo nosehaie JuMeH3Mje cBa YeTupu Mumuha KBaapuuernca, ¢ THM
o je 3a BJI mosehame 6uno 3nauajuo Behe y xopucr CEI (F [1,14] = 6,77, p< 0,05). Takobe,
Hako cy obe r‘py'rne 3Ha4ajHOo nosehane 1PM uyuma, oBo nosehame je 3HauajHo 6o Behe Koj
CET (F [1,17]=5,31, p<0,05, BE=0,64). PenykoBame BpeqHoCTH napameTpa Dm 3a mumuh PO
je OmI0 eBUAECHTHO Koﬁ o0e excriepuMeHTalHe rpyne, 6e3 pasnuka usmelhy wux (F[1,17]=0,10,
p=0,758, BE=0,09), nok cy BpenHocts Dm-a 3a mumuh BJI ocrane nenpomemene. Kog CET,
TpeHa)kHa HWHTEpBEHIMja je 1noBena a0 nosehama napamerpa Tc 3a Tectupane Muimhe
kBaapuuernca, 10k cy kox ®EI oBe BpeqHOCTH OcTajle HENPOMEmEHE, C Tora je M youeHa
3HavajHa pasnuka n3Mely rpymna 3a mumuunhe PO (F[1,17]=8,82, p<0,01, BE=0,82) u BIJI
(F[1,17]=4,90, p<0,05, BE=0,64). Ha xpajy, [IlupcoHoB Koe(hHIHjeHT KOpealuje HUje yKa3ao
Ha 3HAYajHy MOBE3aHOCT U3Meljy amcomyTHHX IMpoMeHa (A TPEeTecT-TIOCTTECT) y INONPEedYHOM

npeceky 1 napamerpy Dm 3a mummhe P® (p=0,371) u BJI (p=0,850).

Huckycuja

YV nuckycuju (ctp. 30-35) pesynratu MUCTpaKHBama Cy IIPOMATPaHH OJBOJEHO Y OJHOCY
Ha [ocraB/beHe Iu/beBe. JloOMjeHH Haymasu cy oOjalllbeHM M aHaIM3UpaHW y CKIaly ca
pe3ynTaTuMa MpeTXOAHUX HCTpaxkuBama. KopuihieHa je pelieBaHTHA aKkTyellHa JIMTepaTypa, Ha
KOjy ce KaH/IU/aT y BEJIMKOj MEpH IT03UBAO U Y YBOJHOM JIEly.

[IpBu neo (ctp. 30-31) je ycmepen Ha omuTe MHpOpMALMje O KOjUX €€ AOLLIO
HCTPOKUBAEM W THUYY ce (pekBeHLMje TpeHuHra, Opoja cepuja, Kao M pasiMkama y
xuneptpodpuyHoM oroBopy n3mMehy mummha ropmux U gomux excrpemurera. M3 tor acnexra,
3aK/pydyje ce Ja Cy pe3yaTaTH J00MjeHH OBUM HCTPAKMBAILEM CarjJacHM C€a MPETXOJAHMM

crymujama (Cureton, Collins, Hill & Elhannon, 1988; Abe, DeHoyos, Pollock & Grazarella,



2000; ACSM, 2009; Schoenfeld et al., 2017; Shibata et al., 2018; Damas et al., 2019). Takole,
HCTHYE Ce Ja HeMa pasiuke u3Mel)y mosioBa y mpoMeHama BelIMUYMHE M jaudHe TECTHPaHHX
mummnha, mwTo je Takohe carnmacHo ca mperxoxnuM cryaujama (Cureton et al., 1988; Roberts,
Nuckols & Krieger, 2020). HoBo ca3Hame, 100HjeHO OBUM HCTPaKUBALEM, j€ Jla HUCY yOUeHe
pasnuke u3mel)y Mymkapana u skeHa 1 kaja cy ce mocmarpane TMI aganrauuje.

Cnenehu neo auckycuje (ctp. 31) ce ogHocH Ha mpomeHe y Bapujabiama Bpeme T0jl
TEH3MjOM W OOMM TPEHHHTa y 3aBHCHOCTH OJ TeMma M puTMa u3Boljema. Mako y oapehenum
cryaujama (Sakamoto & Sinclair, 2006; Shibata et al., 2018) Huje Ouilo 3HauajHUX paziuka y
o0MMy TpeHHMHIra U BpeMeHa noja TeH3ujoM wu3mely Opker M crmopujer TemIia, KaHIuaaT
3aKJbydyje Ja j€ pasiuka o1 3 ceKyHie u3Mel)y 1Ba TeMna OBOT HCTpakuBama (2 M 5 CeKyH/H),
JIOBOJbHA J1a M3a30BE 3Ha4YajHe alTepHAI|je Y HaBEACHUM TPEHaXXHUM BapHjadiama.

ORo je mpBa cfynnja KOja je y CBOM EeKCIIEpUMEHTAJIHOM Jiu3ajHy o0yxBaruia Muiinhe
rOpI-UX M JOILNX eKCTPEMHTETa M NpaTHJIa MPOMEHE Y BEUYHMHH, JAYUHH W KOHTPAKTHIIHUM
CBOJCTBMMa Y 3aBHCHOCTH OJl TeMIa M pUTMa TpeHuHra ca onrtepehemem. [Ipyra xunoresa je
Ouma nenumuuHo notsphena, ¢ o63upom ga je xumeptpoduja bb-a Ouna mpentnuna kox obe
rpyme, ¢ THM mTO je nosehame jaunHe Ouno Behe ‘KOI[ Tpyre ca CIOPHUJUM eKIEHTPHUHHM
KOHTpakiMjama. Kauaunar oBy TmojaBy objammaBa Ha 2 HayMHa - CapKOIUIa3MaTHYHOM
xuneprpopujom kox DEIT u Behum Heypamuum yuemhem (m3pakeHom MeljymuinmhHoM
koopaunanujom) kox CEIN. Oba ofjammema cy 3acHOBaHA Ha MPETXOJHHUM HCTPaKHBALHMa
(Tax, van der Gon Denier, Gielen & Klyne, 1990; Kulig et al., 2001; Haunn et al., 2019;
Schoenfeld et al., 2019) n nmajy jako pauuonaiuo ynopumre (ctp. 31-33).

OHO 1WTO ce MCTHYEe Kao MmoceOHa cHara OBOI MCTPakKMBaiba, jecTe IUTO CYy MepeHe
nuMensuje cea yernpu mumuha kBaapuuenca. Kao wro je To 61o ciyuaj ca apyrom, u tpeha
XUIoTe3a je AenMMUYHO noTBpheHa, ¢ 063upom aa ce cnopuje usBoheme, y purmy 4/0/1/0
TM0Ka3aJio Kao CyrnepHopHO caMo 3a xuneptpodujy mummha BJl-a n nmosehame 1PM-a uyuma.
Kaninaar HarnamniaBa jja OBU pe3yJiTaTH yKa3yjy Jila MaHUIIYJIallja TeMIa 1 pUTMa TPEHUHTA ca
ontepehemeM MOXKe JIOBECTH JI0 MHTEPMYyCKYyJapHe XunepTpoduje KBaapuiernca, u HCTHYE Jia
criopa Munmhua Bnakna, koja Behunom ynne mummh BJT (Lexell, Henriksson-Larsen, Winblad
& Sjostrom, 1983), mMory Outu moceOHO OceT/bMBA HAa CTUMYJYC CIOPHjEr eKCLUEHTPHUYHOT
temna tpenunra (Gilles et al, 2006; Hackett et al., 2018). OBo name mnoTkpenbyje

orncepBauujoM Aa ce napamerap Tc, uuje ce Behe BpeIHOCTH BE3yjy 3a MpOLEHAT CIOPHUX



MumHuhHUX BiIakaHa (gimunic‘: & Zubac, 2011; Dahmane et al., 2005), 3nauajuo nosehao camo
kon CET'. Jlaswe, ocnamajyhn ce Ha nperxoany jureparypy (Pincivero, Gandhi, Timmons, &
Coelho, 2006), xkanauaaT HaBOH Ja je u3paxkenuje nosehame aumensuja BJI rmasuu pasnor 3a
Behe nosehame 1PM-a kox CET. Kangupar takohje ucTude, Ja Mako je CIOPHjH TEMNO M
puTaM, y oaHOoCy Ha OpxH, y3pokoBao Behu pa3Boj jaumne 3a obe BexOe (Ouuerc nperud u
napajeiny 4ydarm), OBE pasjiuke cy Ouie uspaxkenuje 3a mummnhe ropmux excrpemurera. OBo
JlaJb€ MHJYKYje Ja TPEHMHT ca OYKUM TpajameM eKcLUeHTpuuHe ¢aze uma Behu edekar Ha
pa3Boj jauuHe (iiexcopa y 37100y 1akTa y OZiHOCY Ha eKCTeH30pe y 3100y Kosena (ctp. 33-34).

Ca acnekra Tensuomuorpaduje (crp. 34-35), KaHaAUAAT 3aK/bydyje Aa ce MO/ yTHILajeM
TpeHHHra ca orrepehemeM, napamerap Dm cMamyje y XpOHHYHHM cMHCIy, 6e3 003upa Ha
TEMIIO ¥ puTam u3Bohema. Jlasbe, oBe mpomeHe y mapamerpy Dm cy nokasaress xunepTpoduje
3a mumuhe pyky (6Huénc Opaxm), IITO je cariacHO ca MPEeTXOAHUM HcTpaxkuBamiMa (PiSot et
al.,, 2008; Than et al., 2016). Nnak, ¢ 003upoM ma oBa cHUTyalHja HHUje yodeHa 3a Muiunhe
KBaJ(pUIerica, KaHIUAaT MPETIOCTaBIba J1a Cy MPOMeHe y nmapaMeTpy Dm npBeHCTBeHO Be3aHe 3a
NpOMeHe Y MUIINNAHO] apXUKTETYpH.

VY nocnenmeMm nacycy (cTp. 35) xaHaumat yKé13\yje Ha HeJocTaTKe cTyauje: 1) BemnuuHa
muIrha je nporemeHa caMo Ha jeTHOj peruju, Te moctoju MoryhHocT ja pact muiitha Huje 61o
yaudopman y oHoCy Ha aAyxuHy muinnha, 2) nonpeunn npecek muiuha PO n BT je mepen y
JHCTATHOM JIeNly, JOK CY KOHTPAKTUJIHA CBOJCTBA NMPOLEILEHA Y CPEeAHIIL0) perdju muinha, 3)

MPHIMKOM TecTHpama jaunHe (1PM Tect), TemMno u putam u3Boherma Tecta HUCY KOHTPOJIHCAHH.

3akJbydak

VY oBoM nornasiby (cTp. 36-39), KaHAMIAT HA OCHOBY NOOHMjEHHX pe3yiTara yKasyje Ha

ciezneha cazHama:

e @pekBeHUMja TPEHMHIa OJ ABa IIyTa HEAE/bHO M Opoj cepuja 6—8 Ha HEJICILHOM HHBOY,
JIOBOJIC JI0 3Ha4ajHOT pa3B0oja jauMHe M pacTa MUIIMha FOPHUX U JOHBHX eKCTPCMHUTETA;

o [lpomeHe y jauMHHU, BETHMYMHH M KOHTPAKTHJIHMM CBOjCTBMMAa MMIIMhA Cy HJICHTHUYHE KO/
MyILKapara 1 KeHa;

e [3Boheme moHaB/pama A0 MOMEHTA Kaja J0JIa3W [0 3HATHOT YCIIOpaBarba KOHLECHTPHYHE
(pase je 10BO/LHO 3a 3HAYajaH MULIMNHYU PACT U Pa3BOj jauMHE,

o Tpajame excueHTpuuHe (asze y Bennkoj mMepu oapeljyje tpenaxue Bapujadne TYT u oOum



TPEHHHIa;

OGa Tpenaxkna NpoTOKONA MMAjy MAGHTHYAH edeKkaT Ha pacT MuiuMha ropmUX M J0HHX
CKCTPEMHUTETa, OCUM 3a BACTYC JlaTepaluc, IZAE je CHOopHju Temro, y putmy 4/0/1/0,
CynepHopaH y ogHocy Ha Opxxu temrio u puram 1/0/1/0;

[Tapanennu yyyam ca ontepehemeM je ehUKACHO CPEACTBO 3a XUITEPTPODHUAH OJrOBOP CBA
yeTHpH MumKHha KBagpuIenca;

Cniopuju Temmno, y purmy 4/0/1/0 je cynepuopan y oxHocy Ha Opsku Temrno y putmy 1/0/1/0,
KaJa ce TJIeJa pa3Boj jaunne QIiekcopa y 31100y JIaKTa M eKCTEH30pa Y 31100y KoJleHa.

O6a TpenaxHa NPOTOKOJNA MOBOJAE A0 HMACHTHYHOr moBeharba MmumhHe KPyTOCTH, IOK
yMEpPEeHO cn'op Temmno tpenunra (4/0/1/0) nosoam no moseharma BpeMeHa KOHTpPaKIMje KOJ
muha Hory;

IIpomene y mummhHO] KpyTOCTH Cy IOKasaTesbu Xuneptpopuje 3a muiiuhe ropmux

ekcTpemurera (Ourernc opaxu).

Y CKJlaay ca I10OCTaBJb€HHUM XUITI0TE3aMa, KaHAuaaT HaBOIn cienehe 3aKJbYYKE!

\

Xunoresza 1 - Ciopuju TeMIO TPEHUHra y PUTMY T je IPOIYXKEHO Tpajabe eKCLUEHTPUYHE
¢da3e y omHOCcy Ha KOHICHTPHYHY, Npoy3pokoBahie 3HauajHO Behie Bpeme MOJ TEH3HjoM
(TYT), y omHocy Ha OpyKM TEMIIO TPEHHMHTa ca jJEJHAKUM TpajabeM KOHICHTPHYHE W
excuenTpuute ¢ase. Kanaunar 3axpydyje na je xumoresa | morsphena.

Xwumnoresa 2 - [IpakTukoBame TpeHuHra ca onrepehemem nosenthe 10 3HavyajHor nosehama
BEJIMUUHE U jaunHe Qiexcopa y 3riao0y nakta (M. Ounenc Opaxu). Kanaunar 3akipydyje na je
xuroresa 2 norspheHa.

Xunore3a 2.1 - Cnoopuju TEMIO TPEHUHra y pUTMY TJE j¢ MNPOJYIKECHO Tpajambe
excueHTpuuHe ¢ase, y3pokopahe 3HauajHo Behe nosehawe BennuMHE M jaYMHE TECTHPAHOT
muminha, y ofHoCcy Ha OpXH TEMMO TPEHHHTa ca jEAHAKUM TpajarbeM KOHICHTPHYHE H
excueHTpuyHe dase. Kanauaar saxpydyje aa je xunoresa 2.1 ae1uMu4HO notephena.
Xwunotesa 3 - IIpakTukoBame TpeHUHra ca onrtepehemem nosenthe 1o 3Hauajoor nosehama
BEIMYMHE W jauWHE oIlpyxkada y 3rio0y komeHa (mummha kBampuierica). Kampumnar
3aKJpydyje Ja je Xurotesa 3 morsplena.

Xunotesa 3.1 - Cnopuju TEeMHO TPEHHHra y pPUTMY I/€ j€ MPOAYKEHO Tpajare

eKCleHTpUuHe (a3e y OJHOCY Ha KOHLEHTpHYHY, y3pokoBahe 3HauajHo Behe mnosehame
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BEIMYMHE M jauMHE TECTUPAaHUX Mulnha, y oJHOCY Ha Op)KH TEMIIO TPEHHMHIA Ca jeJHAKUM
TpajameM KOHIIEHTPUYHE U eKcHeHTpuuHe ¢asze. Kanmumar 3akibydyje ga je xunoresa 3.1
JIETUMUYHO MTOTBpheHa.

e Xumnotesa 4 - IIpakTHkoBame TpeHUHTa ca onrtepehemeM nosemhe 10 3Hauajuor nosehama
KpPYTOCTH, OZIHOCHO CMameHMX BPEJAHOCTH mapamerpa Dm, 3a m. Ouuenc 6paxu. Kanauuaar
3aKJpydyje Ja je XunoTes3a 4 norspheHa.

e Xumoresa 4.1 - Cropuju TEMNO TPEHHWHTa, Y PHTMY TJe j¢ NPOAYKEHO Tpajarbe
eKcleHTpH4yHe (aze y OJHOCY Ha KOHLCHTPHYHY, y3pokoBahe 3nauajuo Behy kpyroct
TecTHpaHor wmummha, y OJHOCY Ha OpKM TEMIIO TPEHHHTa Ca jeJHAKUM TpajarmheM
KOHLICHTpPI'-;HC u excueHtpuune ¢ase. Kanmuaar 3akibyuyje na je xunoresa 4.1 ojgdavena.

e Xunote3a 5 - IIpaktukoBame TpeHUHra ca onrtepehemem nosemhe 10 3HauajHor nosehama
KPYTOCTH, OAHOCHO CMamEHHX BPEIHOCTH mapameTpa Dm, 3a M. pekTyc (hemopuc U M.
Bacryc jarepaiuc.: Kanauaar 3akipydyje a je Xurnoresa 5 J(eIMMUYHO NoTBpheHa.

e Xumore3a 5.1 - CrHopuju TEeMHO TpPEHHHra y PHTMY TZ¢ j¢ TMPOIYKCHO Tpajarbe
CKCLEHTPHYHE (ase y OAHOCY HA KOHLCHTPHYHY, y3pokopahe sHauajuo Behy Kpyroct
TecTupaHux Mummha, y ofgHocy Ha Opxu Temno TPEHUHIa ca jeJHAKHM TPajamem
KOHIIEHTPUYHE U eKcleHTpruyHe (paze. Kanauaat 3axspydyje 1a je xunoresa 5.1 ondauena.

e Xwunotesa 6 - I[IpernocraBiba ce na he mocrojaTu 3HayajHa MOBE3AaHOCT U3Mely mpomeHa y
BenuuuHU mumnnha u mapamerpy Dm rtectupanux mummmha. Kamgupar saxspydyje na je

XHITOTe3a 6 JeTUMUYIHO ITOTBpleHa.

3Hauyaj] HCTPAXKUBALA

Y NpakTHYHOM CMHCIy, KaHAUJAT 3aKJbydyje Aa MPe3eHTOBAHU PE3YJTATH IIPOMOBHIIY
YMEpEHO CIIOp EKCLEHTPHYHH TEMIIO 3a pa3Boj jaunHe Mumunha ¢uekcopa y 3100y Jakra u
eKCTeH30pa y 31100y KojeHa, ko 06a rnona. Crora, y MIpakTHYHOM CMHUCIY KaHIHJIAT TIpeIake
Jla TIPOAY’KEHO Tpajame eKCLeHTpHuHe (ase (4 cexyHze) Oyne UMILUIEMEHTHPAHO y TPEHHUHT ca
ontepehemeM, Kana je Lusb pa3Boj jauune. C Apyre CTpaHe, Tpajame PeneTUulinja y omncery 2—5
ceKyHIH, 0e3 003upa Ha pa3IMuUTO Tpajarme €KCUEHTpUYHE (ase, UMa MICHTHYAH edeKaT Ha
pact mumuha KoJ HETPEHHMpPAaHHX HCIIHTAaHHKA, OCUM 3a BACTyC JaTepalliuc, IJe je CIOpHjU
temno, y putmy 4/0/1/0 cynepuopan y ogHocy Ha Opxxu Temmno, y purmy 1/0/1/0. Ipemor je na

TTOYCTHHIIH, peneTHque HE U3BOJC OO IIpaBor Mumuhuor OTKasa, Bch J0 MOMEHTa KaJaa J0JIa3H
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A0 3HATHOI YCIOpaBama KpeTama y KOHIEHTPHYHO] (asu, OapeM y mnpBuM Heaesbama
TPEHUpama. Y JyKeM BPEMEHCKOM INepHOAy, BepoBaTHO Ou 00a nauuna Tpenunra (1/0/1/0 u
4/0/1/0) naBana nobpe pesynraTe y MpBUX HEKOJINKO MECEIH, @ 3aTHM OW JIONIO JI0 CTarHalmje
y xuneprpoduju. Kopucrehn pesynrare oBor ucTpakuBama, Morjla OW ce CHpeuydTH T0jaBa
CTarHauyje Tako ITO OM ce MEepHOAUYHO, Y HHTEPBATMMA O] M0 HEKOJIHKO MECELH, CMELUBAO
TPEHMHI TJe Ce Hu3BOJEe penaTtuBHO Op3a mnowuaBsbama (1/0/1/0), ca TtpenumHrom rae je
eKCLEHTPUYHA KOHTpakuuja ymepeHno criopa (4/0/1/0). TMI' uncTpymeHT je ynorpeGJbHBO M
KOPHUCHO cpecTBO 3a npaheme eQeKTHBHOCTH TpeHuHra ca onrtepehemem u mapamerap Dm ce
MOKE€ KOPHUCTHUTH 3a JETeKIUjy IPOMEHa Yy BEIMYMHM MHIIHha TOpHHUX EKCTPEMHTETA.
Iocmarpajyhn ‘Mummhe TOPHUX M ITOBHX EKCTPEMHTETAa, KAHIWIAT 3aKJbydyje Ja FHXOB
MOp$OJIOMKHY M KOHTPAKTUIIHHA OJTrOBOP HUje WACHTHYAH, C Tora OM HaBeleHe MuIMhHe rpyre
Tpebano nmocmarpaTu dz(BojeHo, OJIHOCHO TpEHaKHH e(ekaT KOju ce MCIOJbM Ha (IieKcope y

3rno0y nakTa He Ou Tpebasio reHepan30BaTH Ha eKCTeH30pe Y 317100y Kojiena U 00pHyTO .

Jlutepatypa

V osom nornasiby (crp. 39-50) Haseneno je 149 OubGimorpadckux jeaununa, y Kome
MPEOBJIaJaBajy CTpaHW HaydHH pazoBU. buOinmorpadceke jeinHUIE Cy KOPEKTHO HaBeJeHe Y

TEKCTY U CITHCKY JIUTepaType.

[Tpunosu

OBo nornassee (ctp. 51-57) canpxu nogarke npeasulene IIpaBUITHUKOM O IOKTOPCKUM
crymjama @Dakynrera crnopra M (U3MYKOT BaclMTama M YIYTCTBOM O (HopMHpamby
PENo3UTOPHjyMa JOKTOPCKHUX JUCEPTaLHja:
¢ (1) Konwmja u3jaBe 0 ayTopcTBYy;
¢ (2) Konmja u3jaBe 0 HCTOBETHOCTH IITaMITaHE U €JIEKTPOHCKE BEP3Uj€ TOKTOPCKOT paja;

e (3) Konwuja uzjase o kopuihemwy;

e (4) Kommnja nacnosHe ctpane objaBisenor pama (Koji¢, F., Ranisavljev, I, Cosié, D.,
Popovi¢, D. Stojiljkovi¢, S. & Tli¢, V. (2021). Effects of resistance training on hypertrophy,
strength and contractile properties of elbow flexor: role of eccentric phase duration. Biology

of Sport, 38(4), 587-594, https://doi.org/10.5114/biolsport.2021.99323

e (5) Konnja onobpema ETnuke komucuje YHusepsurera y beorpany - @akynrera criopra u
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(bHU3UUKOT BaCIHUTAbA;

e (6) Konuja hopmynapa 3a carnacHOCT MCIMTAHUKA 33 yuewnhe y UCTPaKUBaIbY.

Jana 22. neuem6pa 2020. roaguHe H3BpLIEHA j€ IPOBEpa OPUTHHAIHOCTH I10JIHETE
JOKTOPCKE JHcCepTaluje o CcTpaHe YHuBep3urercke Oubiamorexe Ceroszap Mapkosuh,
kopumhewem nporpama iThenticate, xojom je yTrBph)eH HMBO HHIEKCA CIHYHOCTH Of 7%.
JlaJboM aHaIM30M CIHMYHOCTH TEKCTa JUCEpTalije Y OOHOCY Ha JlaTe U3BOPE, KOjy j€ U3BPIIHO
umeHoBanu MeHtop Jp Cranumup CrojuspkoBuli, penoBHH mpodecop, ca curypHomhy je
yrBpheno na Hajsehu Opoj moknamama MpeacTaB/ba Aeo craHaapaHux Gopmynauuja u dpasa,
Te J1a je TEKCT U CaapIkaj MOJHETE JOKTOPCKE AMCEPTALM]e Y MOTIHYHOCTH OPHIMHAIIHO HAYUHO

JEJI0.

3ak/pyyak

[TpoGnemMu HpeACTaBIbLEHH Y OBOM Pajy M PEAM30BAHO HCTPAKHBAME, TPYKHIH CY
OJIrOBOpE HAa HEKa Ba)KHA MHTama U3 acreKkTa edexara TpeHuHra ca onrtepehemem Ha Mumnhne
anantandje. Kanmunar je jacHuM neduHHCAmHEM ‘np06neMa U IOCTaBJbAILEM XHIIOTE3a,
neduHMCa0 mUTakba Ha Koje je Tpebajo JaTH OArOBOpPE OBHM HMCTPaKHMBameM. Pealn3oBaHO
HCTPaXXUBAKE TPYXKUIO je BeoMa KOpHCHE HH(opManuje y Be3H ca IPUMEHOM M edeKTuMa
pa3IMYATHX BapHjaHTH TeMIla M PUTMa Yy TpPeHHHry ca onrtepehemem Ha cTpykTypaiHe
ajanTanyje mMumuha ropmUX U JOBUX eKcTpemurera. Pe3ynraTH cy NpPYKWIM KBAJIUTETHE
[paKTHYHE CMEPHUIIE y BE3U NPUMEHE MMPOAYKEHE eKCUEHTPUYHE KOHTPAKLHUje Y TPEHUHTY ca
onTepehemeM, Kaa je IIMJb Pa3Boj jayuHe Kao ¥ 0 eheKTHMa OBAKBOI TPEHHHra Ha MUIIMhHY
xureptpodujy. Moke ce pehin 1a je 0Bo HCTpaskuBame JONPHHENIO MOTIYHHjEM caryiefaBarby
npobnemaTtrke eexaTa TpeHUHra ca onrtepehemem, kaa ce Mema Tpajame pazauyuTHX (asa

mumuhne KOHTpakuuje.



Mumbeme u npeaior Komucuje

Hoxtopcka naucepranuja Pumuna Kojuha noxm macnmosom: ,VTHULIAJ JIBE PABHH‘{I/ITE
BAPUJAHTE TEMIIA W PUTMA W3BOBEHA BEXBWU CA OIITEPEREWEM  HA
MOP®OJIOWIKE U KOHTPAKTHUJIHE AJAITALMJE MMIIUBA“ je ypaljena Ha OCHOBY
AetajbHe aHau3e mpobiema M aHamu3e 6ubamorpadckor MaTepujaia Be3aHor 3a mpobaeMaTuKy
KOMIIOHEHTH onrtepehema y TpeHMHTy cHare W MumuhHEX ananTauuja. McTpaxupame je
CIIPOBEJICHO Y CKJIAy Ca YCBOJEHHM IIPOjEKTOM U IpeJCTaB/ba OPUTHHANIAH Hay4YHH paj. Hamasu
JIUCEpTaLje Cy MPYXKUIH BeoMa KOpHCHE HH(opmaluje 0 Kopuiuhermy pasiduuTHX BapHjaHTH

TEeMIIa U pyTMa TPpEHHUHTa ca OHTCpChEH:CM U lbbUXOBHM e(I)CKTHMa Ha MUIITHhHE anamaunje.

CXomHO H3HETOM,' MpeIaXeMo 1a Hac/TaBHo-Haquo Behe VYHuBep3urera y beorpamy -
®axynrera criopra U (U3MYKOr BacmuTama npuxsaté V3Bemraj Komucuje u yrBpau mpeaior
OJIyKE O MO3UTHBHO oﬁe}beﬂoj JOKTOpCKOj auceprauuju crynenra ®umuna Kojuha, mox
Hacnosom: ,,Y TULIAT JIBE PA3JIMUUTE BAPUJAHTE TEMIIA U PUTMA U3BOBEHA
BEJXBU CA OIITEPEREEbEM HA MOP®OJIOIIKE U KOHTPAKTUJIHE AJJATITAIIUIE
MUIINRA®, Te na Ty oadyKy ymyTH y najby npouenypy Behy nayunux o6mactu apymrseHo-

XYyMaHMCTUYKUX HayKa Y HuBep3uteTa y beorpany.

Y beorpany, 22. hebpyap 2021. roaune.

Ynanosu Komucuje:
y
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