YHUBEP3UTETY Y HUIIIY
GAKVYJITETY CIIOPTA 1 PUBUYKOI' BACIIUTAIbA YHUBEP3UTETA Y HUIITY
HACTABHO HAYYHOM BERY

IMpenmer: N3Bemraj Komucuje 3a oneHy u og0paHy ypaleHe TOKTOpPCKE aucepTalmje
kauauaaTa XXuskosuh Mnazgena, JJAC 10

HacraBro Hayuno Behe ®akynrera criopta 1 GU3HUYKOT BacnuTama y Hunry, Ha ceqHUIN
onpxkaHoj 17.07.2014. rommHe, HAaKOH pa3MmaTpama Tmpemiaora Kartenape 3a mnpuMemeHY
KHHE3UOJIOTH]Y, IOHENO0 je oanyKy Opoj 04-1422/3 o obpazoBamy Komucuje 3a orieny u ogopany
ypahene nokrtopcke aucepranuje kanaumara JKuskoBuh Mnaaena, JTAC 10, mon HaszmBoM
»E(eKTH BUOPAIIMOHOT U M30METPHjCKOI TPEHNHIa HA MapaMeTpe eKCIIO3UBHE cHare® y
CacTaBy:

= 1ap Karapuna Xepopek, penoBHu npodecop dakynrera cnopra u (pu3HUKOr
BacluTama, Y HuBep3uteT y Huiy, MeHnTtop,

= jap Parko CrankoBuh, penoBuu mnpodecop dDakynrera cmopra u (PU3HUKOT
BacluTama, Y HuBep3uteT y Huiy, npeacentux,

= jap Pagmmana Koctuh, penoBHu mnpodecop @Dakynrera crnopra U (PHUIUUKOT
BacCllUTama, Y HuBep3utTeT y Humy, wian, u

= 1p Bophe Huhun, penoBan npodecop Pakynrera criopTckux Hayka, [laneBporicku
yHuBep3uTeT AnenpoH u3 bama Jlyke, unan.

Hakon mnpernema w anamuse ypaleHe AokTopcke aucepranuje Kommcuja momHOocH
Hayuno-nacraBHom Behy crienehu

NMN3BEWNTAIJ
OIIIITH IoJALI

Karmunat XXuskosuh Mmanen, JIAC 10, je 3a moTpebe u3paje TOKTOPCKE AMCEepTaIije
CIPOBEO EKCIIEPHUMEHTAITHH ITOCTYTIaK ¥ 00aBHO oAroBapajyha Mepema. ¥ CkiIaay ca MpeTxoaHO
0I00peHUM TIpOjeKTOM, Yy IWby yTBphuBama edexata JeCETOHENEJHHOT TOCEeOHO
POTpPaMUpPaHOT BUOPAIIOHOT U M30METPHjCKOT TPEHWHTa Ha TTapaMeTpe eKCIUIO3UBHE CHAre.

OJHOC YPABEHE JUCEPTALMUJE ITPEMA HAYY0J 3ACHOBAHOCTHU TEME

HactaBHo nHayuno Behe ®akynrera cnopTa ¥ (U3HYKOT BaclUTama, OJUTYKOM Opoj
04-1206/5 o 25.06.2013., onobpuiio je TeMy TOKTOpCKe aucepTanuje, a HayuHo-crpyuHo Behe
3a JpyIITBEHE M XYMaHUCTHYKE HayKe YHuBep3uTera y Humry, nano je carilacHOCT Ha Temy
JIOKTOpCKe nucepranyje, oamykoM 6poj 8/18-01-008/13-007 ox 28.06.2013. rogune. Onobpena
TeMa je y CKJIaay ca cajpikajeM ITOKTopcke amceprarje. [locTaBibeHH IUIBEBU Y TIPOjEKTY
JIOKTOPCKE AWCepTallrje Cy OCTBapeHU TOKOM pana. [IpenBulene Mmeroae ucTpaxkuBama, Koje cy
0/100peHe y MPOjEeKTY, Y 3aBPIITHO] BEP3UjU HUCY MEHaHE.



TEXHUYKHU OIIUC JUCEPTALIUJE

JlokTopcka aucepranuja moa HasuBoM: ,,EdekTH BHOpPAUHOHOI W HM30MeTPHjCKOT
TPEHMHIa Ha TMapaMeTpe eKCIUIO3MBHe cHare“ kanaungara Mianena JKuskoBuha je
OpPUTMHAITHO, CAMOCTaJHO HAay4HO HMCTpa)kMBame, HamucaHo Ha 129 cTpaHMIIa KOMIIjyTEpPCKH
oOpahenor Tekcra ca 52 tabene, 30 cnuka, 5 rpadukona u 100 HaBoga nmureparype. Kommnetau
cajp’kaj JOKTOPCKE Te3e je y CKIagy ca YIyTCTBOM 3a IHMCalke MarucTapckux Te3a |
JTOKTOpCKUX nucepranuja @akynrera criopta u Gpusnukor Bacnurama y Hunry. Pacnopehen je y
15 mornamspa: yBOJ, Mperjel HCTPAKUBAKA, IPEAMET U MPOOJIeM HCTPaKUBambha, IWJb U 3aalH
UCTpaXHBamba, XUIOTE3€ NCTPAKUBAA, METO UCTPAKUBAHA, PE3YJITATH, JUCKYCH]a, 3aKJbyYaK,
3Hauaj HCTPAXKUBamka, peepeHIie, MPUI03H, HACIOB U KpaTak cajpiKaj TUcepTalyje Ha CPIICKOM
je3uKy (cakeTak), HAacJOB M KpaTaK Cajpraj AUcepTallfje Ha EHIVIECKOM je3MKy (summary) u
ouorpadmwuja.

KAPAKTEPUCTUKE YPABEHE JOKTOPCKE JUCEPTAIIUJE

VY yBoay je jacHo neduHUCaHA CHAra Kao jeJHa O] OCHOBHUX MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH
yoBeka. JaT je akmeHar Ha TPEHUHTe 3a Pa3Boj MUIIMhHE CHare ca pa3IMYUTUM MUIIHhHUM
KOHTpaKIijaMa Kao U ca KOMOMHOBaHMM MHUIIMNHUM KOHTpakiujama. [leuHrcann ¢y OCHOBHH
MOJMOBU 3aCTYIUBCHU Yy TPOJEKTY JOKTOPCKE IUCEpTalije KOjU Cy BE3aHW 3a BHOPALMOHH
TPEHUHT, I30METPHjCKH TPESHHUHT Kao H 33 eKCIUIO3UBHY CHAry.

Y mornaBby mperJiel HCTPAKUBaWKbA, KaHAWIAT j€ aHAJIM3UPA0 JI0CAalllba
HCTpaKHUBamka U3 00JaCTH BUOPAIIMOHOT TPEHUTA Ha BUOpAIMOHUM IIaTdhopMaMa (BUOparinoHu
TPEHUHT BUCOKUX (hPEKBEHIIMja), BUOPAIIMOHOT TPEHUHTAa MamuX (peKBeHIHja (BUOpAIMOHU
TPEHUT ca OCIMITYjJyhIM pEKBU3UTOM) Kao U U30METPHJCKOT TpeHuHra. Jlart je mpukas 46 pagoBa
nomahux U cTpaHuX ayTopa Koju ¢y pahenn y nocneamux 10 roguna.

VY tpehem nornasipy aedunucanu cy npeamet u npodaem. IpeameT oBor uCTpaxMBamba
Cy BUOpAIlMOHU W W30METPHUjCKH TPEHHUHT, Ka0 W EKCIUIO3MBHA CHara. Y OKBHpY HpodJema
UCTpaXXHBamba MOTPEOHO je 1aTH OJrOBOP Ha OCHOBHO MHUTAKE: KaKBH Cy €(PEeKTH BHOPAIIMOHOT U
M30METPHjCKOT TPEHUHTA Ha IMapaMeTpe eKCILUIO3UBHE CHAre.

[ToceOHa MHTarka UCTPAKUBAHA CY:

" Ja JIF TIOCTOje pa3iuke y epexTuma JBa TpEHUHTA,

* edeKkTH Koje BpCTe TpeHWHTa WMajy Behw 3Ha4aj 3a MpPOMEHY MapameTapa
eKCIJIO3MBHE CHAre,

" KOJHUKM je YJe0 H30METPHJCKOT H3BOhema BekOM y ciydajy mnoBehama
eKCIIO3MBHE CWJIE W CHare IoJ yTUIajeM BHOPAalMOHOT TPEHHWHTa MPUMEHOM
HHUCKHX (ppeKkBeHIIH]a.

VY 4eTBpTOM MOTJIaBJby KaHAMIAT MPEHU3HO JAe(UHHUIIC Wb U 3aJaTKe HCTPAKNUBaIHA.
b ucTpaxkuBama je 1a ce yrBpae epeKTH JBa mporpama TpeHUuHTa y Tpajawy on 10 Henesba
Ha MMPOMEHY MapamMeTapa eKCIUIO3MBHE CHAre, Kao M Ja Ce YTBPJAH J1a JIU Cy €BEHTYAIHU e(PeKTH
M3a3BaHM BHOPAIIMOHOM CTUMYyJAlMjoM Mummha WiH Cy camMoO pe3yiaTaT H30METPHjCKOT
TPEHUHTA.

Ha ocHOBY 0Bako Je(pMHHCAHOT [TUJba IOCTABJBEHU Cy cielehn 3aganm HeTpakuBama:

= (0e30enuTH aneKkBaTaH y30paKk HCIWTaHWKA W3 TMOMyJamnuje cryaeHata Paxynrera
cropta U (PU3WIKOT BaclUTama, cTapocT 21 roauHa + 6 Mecenn, KOju HACY YKJbYUeHHU

HH y KaKaB [IPOTpaMUpaHu TPEHAKHU TPOLIEC.



=  (O06e30equTH carjJacHOCT UCMTUTAHUKA 3a ydenihe y eKCTIepUMEHTY .

= (OO0e30equTH aJeKBaTHE TPOCTOPHE U OPraHHU3aAIMOHE YCJIOBE 3a CIpoBoOheme
EKCIIEpUMEHTAITHOT Tporpama y Tpajamy o1 10 Henesba.

» (OO6e30enuTH aJIeKBaTHY ONPEMY 3a MEpeHEe.

» EKCHepuMEHTAIHU Y30paK MOJCIUTH y JBE TMOATpyIe (eKCIepuMeHTanHa rpyma 1,

eKCIIepUMEHTAJIHA Irpyma 2).

*  M3BpHIUTH MHUIUjATHO MEPEHE CKCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JIOBHUX eKCTPEMHUTETa Ha

IEJIOM Y30PKY UCTIUTaHUKA MIPe MOYETKA eKCTIEPUMEHTATHOT TPETMAaHa.

*  VTBpOUTH Pa3IMKe y BPEIHOCTUMA €KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JIOBHX eKCTPEMHUTETa
n3Mel)y ekcepuMeHTanHe rpymne 1 ¥ KOHTPOJIHE TPyTe HAa HHULIU]ATHOM MEpEmY.

*  VTBpOUTH Pa3IMKe y BPEIHOCTUMA €KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JIOHBHX EeKCTPEMHUTETa
nu3Mel)y ekcriepuMeHTalIHe rpyIe 2 ¥ KOHTPOJIHE IpyTie Ha MHULIMJaTHOM MEpemY.

*  VTBpOUTH PA3JIUKE Yy BPEIHOCTUMA E€KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JIOHBHX eKCTpEeMHUTETa
nu3Mel)y ekciepuMeHTanHe rpymne 1 ekcepuMeHTainHe rpyne 2 Ha UHUIUjaIHOM MEpemY.

*  CHpoBecTH KCIIEPUMEHTAITHH MIPOTPaAM.

*  H3BpmmTH GUHATHO MEPEHE HAKOH EKCIIEPUMEHTATHOT ITPOorpamMa IeJIOKYITHOT y30pKa.

*  VTBpOUTH paJIUKE Y BPEIHOCTUMA EKCIUIO3MBHE CHAre ropmUX U JOWUX CKCTPEMHUTETa

n3Mel)y MHUIHjaTHOT U (PMHATHOT Meperha KOJI UCTIMTAHUKA eKCIIEpUMEHTAIIHE TpyTie 1.

*  VTBpOUTH paIUKE Y BPEIHOCTUMA EKCIUIO3MBHE CHAre ropmUX U JOHUX CKCTPEMHUTETa

n3Mel)y MHUIHjaTHOT U (PUHATHOT Meperha KOJI UCTIMTAHUKA EKCIIEPUMEHTAIIHE TpyTIe 2.

*  VTBpOUTH palKe y BPEIHOCTHMA EKCIUIO3MBHE CHAre ropmUX U JOIUX EKCTPEMHUTETa
n3Melhy mHUIMjaTHOT U (PUHATTHOT MEpema KOl UCITUTAaHUKA KOHTPOJTHE TPYTIC.

*  VTBpOUTH Pa3IMKE y BPEIHOCTUMA €KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JOHHX eKCTPEMHUTETa
u3Mel)y ekcriepuMeHTanHe rpymne 1 ¥ KOHTpOJIHE TpyTie Ha (UHATHOM MEpemwY.

*  VTBpOUTH palIUKe y BPEIHOCTHMA €KCIUIO3MBHE CHAre ropmUX U JOWBUX EKCTpEeMHUTETa
n3Mel)y excriepuMeHTaliHe rpyIe 2 ¥ KOHTPOJIHE TpyTie Ha (PUHATHOM Mepemy.

*  VTBpOUTH paJIUKE Y BPEIHOCTUMA EKCIUIO3MBHE CHAre ropmUX U JOWUX CKCTPEMHUTETa
u3Mel)y ekcriepuMeHTaliHe rpyne 1 1 eKCrepuMeHTa He rpyne 2 Ha (PUHAITHOM MEpemY.

*  V1BpauTH eheKTe eKCIePUMEHTATHOT POrpama.

*  AHanu3upaTH, THTEPIPETUPATH U JUCKYTOBATH PE3YJITATEe UCTPAKUBAHA.

VY neTom mornaBiby KaHIUAAT je MpeACcTaBuo cieache xunmorese:

X1 — Ilocroje cTaTHCTMYKH 3HAuYajHE pa3iUKE Yy IapaMeTpuMa EKCIUIO3UBHE CHare
TOPHUX M JOBUX eKcTpemHuTeTa wu3Melly wucnuranmka ekcrnepuMeHTanHe rpymne |1,
eKCIepUMEHTAJIHE TPpYIe 2 U KOHTPOJIHE IpyIle Ha MHUIIM]aJTHOM Meperwny U (PUHAIHOM MEpemy.

X2 — Bubparnuonu tpeHuHr ca Flexi-bar-oM CTaTUCTUYKU 3HAa4YajHO yTHYE HA IPOMEHE
napaMerapa eKCIUIO3MBHE CHare TOpmUX U JOBUX eKCTPEeMHUTETA.

X2.1 — BuOpanmoHM TpPEeHHMHT YTHY€ CTATUCTUYKM 3HAYajHO Ha DA3JIMKE IMapamerapa
€KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JIOHBHUX EKCTpEeMHUTETa u3Mel)y MHUIHMjaTHOT U (PUHATHOT Mepema
KOJI UCTTUTAaHUKA EKCIIEPUMEHTAIHE Tpyme 1.

X22 — Bubpanuonu TpeHHHT MMa CTaTUCTUYKHU 3HA4YajHe eeKTe Ha MPOMEHE ImapameTapa
€KCIUIO3UBHE CHAre TOPHUX U JOBHUX EKCTPEMUTETa KO UCITMTAaHUKA eKCIIepUMEHTaHe rpyre 1
Ha (UHAITHOM MEpEHY.

X3 — MI30MeTpHjCKH TPEHUHT CTATUCTHYKH 3HAYAJHO YTUYE HA MPOMEHE y E€KCIUIO3UBHO]
CHA3U TOPIHUX U JOKUX EKCTPEMHTETA.



X 3.1 — V30MeTpHjCKH TPEHHUHI yTHY€ CTAaTUCTMUYKM 3HAYAaJHO HA PA3JIMKe MapaMerapa
eKCIUIO3MBHE CHAare rOpmUX U TOBHUX eKCTpeMHUTeTa u3Mel)y MHUIMjaTHOT U (PMHATHOT Mepema
KOJI UCITUTAHUKA EKCIIEPUMEHTAIHE TpyTIie 2.

X32 — HMBoMeTpujcku TpPEHHMHI HMa CTaTHCTUYKU 3Ha4YajHE €(eKTe Ha TPOMEHE
mapameTrapa eKCIUIO3MBHE CHare TOpHHX M JOHBUX eKCTpEeMHTeTa KOJA HCIHTaHHKa
eKCIEpUMEHTAJTHE TpyIie 2 Ha PUHATHOM MepemYy.

X4 — Bubpanyionu 1 M30METPHjCKH TPEHAXKHHU MPOrpaMu MMajy pasinuuTe edekre Ha
napaMeTpe eKCIUIO3MBHE CHAre TOPHUX U JOBUX eKCTPEMHUTETA.

[TornaBspe MeTO HCTPAKMBAKA CAAPIKH MTOJIATKE O:
YV3opxy ucnumanuxa

[Tonynanuja koja je mpeacTaBbaia y30paK UCIIMTAHWKA Y OBOM HCTPaKUBaBy CAauNHbaBaIn
cy cryneHTH Tpehe romune dakynrera crnopra U (usmukor Bacnurtama u3 Huma. Omabpanu
WCIHUTAHUIY HUCY OWJIM YKIJbYUEHHU HU y KaKaB IPOTrpaMHUpaHy TPEHAXKHU Mpoliec (HUCY aKTUBHU
CIIOPTUCTH) OCUM pPeoBHE (hM3MUKE aKTUBHOCTH KOjy Cy MMaJld y CKIIOMy Ipeamera Ha Tpehoj
roauau (JIETHU cemecTap). YKYIaH y30paK KOjH jé yUYEeCTBOBAO Y OBOM HCTPaXKHBHY YHHHO j€
60 ucnuraHuKa, MyIIKOr mona, ctapoctu 21 roamHa + 6 meceuu u 6uo pacnopehenu y tpu
rpyne. [IpBy ekcniepumeHTanHy rpyny (n= 15) YUHWIN Cy MCIUTAHWIM KOJU Cy TIOPEJ CBOjUX
PEIOBHUX THEBHUX (DU3MUYKUX AKTHBHOCTH Ha BekOama Ha (axkynTery, OWiM YKJbYYeHU Yy
noceOHO MporpaMUpaHu BUOPAIMOHM TPEHUHT HUCKUX (pekBenuuja ca Flexi bar-om. Ipyry
eKCIepUMEHTANHY Tpyny (n=15) 4uMHIM Cy WCIHUTAaHUIM KOjU Cy TOPEA CBOJUX PEIOBHHUX
MHEBHUX (U3NYKHX aKTHBHOCTH Ha BekOamMa Ha Qakynrery, OWiIM YKJbYYEeHH Yy IOCEOHO
MporpaMUpaHd U30METPHjCKH TpeHUHT. Tpeha rpymna 6mia je korrposHa (n= 30) U YMHUATH CY je
WCIHUTAHUIU KOjU Cy YIPaXHaBaTH CaMO PEIOBHE JIHEBHE (DM3MUYKE aKTUBHOCTH HA BexkOama Ha
bakynTery.
Y3opky mepnux uncmpymenama

3a mpoleHy aHTPOIIOMETPUJCKUX KapaKTepUCTHKA y30pKa: BUCHHA Tena (cm), Maca Tefa
(kg), Body mass index.

3a mpoleHy eKCIUIO3UBHE CHAare Topmux ekcrpemurera:cHara (W), Makcumanna cHara (P
max), cuna (N), Op3una (cm/s).

3a mpoleHy eKCIUIO3UBHE CHAre JIOHBUX €KCTPEMHUTETA: BpEME EKCIICHTPHYHE KOHTPAKIIH]je
(s), muK cuite ekcieHTpuaHe KoHTpaknuje (N), BpeMe KOHIIGHTPUYIHE KOHTPaKIrje (), IAK CHIe
KoHIleHTpraHe KoHTpakiuje (N), nHaekce ekcruto3uBHe cHare (N/s).
Opeanusayuju meperoa

Mepemwe BpeIHOCTH €KCIUIO3MBHE CHAare ropmbHUX M JIOBHX EKCTPEMUTETa, Kao MU MEpeme
AQHTPOTIOMETPUJCKUX KapaKTEpUCTHKA CIpOBeAeHO je y canu Pakynrera crnopra U (pU3HUKOr
BaCllUTama y NPENoJHEBHUM yacoBMMa. Peanuzanuja Mepema CHpOBEACHA je y JBa JaHa
(excriepuMeHTaIHa, 3aTUM KOHTPOJIHA TPYIIa), ¥ 32 MHHUIIMjATHO U 33 (PMHAIHO Mepembe. Mepeme
BPEIHOCTH E€KCIJIO3MBHE CHAre 00BN CYy MEPHOLIM KOjU Cy 00y4eHHU U UMajy UCKYCTBa Yy pay
ca OBOM ONpeMOM. Mepeme aHTPOIOMETPHjCKUX KapaKTepuCcTHKa 00aBHO je JeKap CIIOpTCKe
MeIHIIHE.
Excnepumenmannom npoepamy

ExcniepumenTtannu nporpam je Tpajao 10 Henmespa, oOyxBatao je 20 Ttpenunra. CBu
WCIIUTAHUIIM CY Ppaauil HCTEe H30METPHjCKE BEXOE y HCTOM Tpajamy, cCa THM IITO CYy
WCIIUTAHUIT KOJH Cy PaaviIi BHOPAIIMOHW TPEHUHT TOPE]l OBUX BEKOM MMalld U BHOPAIMOHY
CTUMYJIalAjy MHImWha Kojy je mpousBoauo Flexi-bar. ExcriepiMeHTAIHA MpOTpaM 3a pas3Boj
CHare je MpeasioXeH O] CTpaHe KaHJuaaTa, peajqu3aropa MpojeKTa, y3 MOIITOBamE Mpernopyka



npousBohava Flexi-bar-a, Ka0 M CBETCKUX ayTopa KOju ce 6aBe OBOM TEMaTHUKOM. Y TIPEIJory
BEKOM /1at je mpukas oj 12 BexxOu, ca 1eTaJbHUM OTTUCOM U JIO3UPAHEM.
Memooama obpade nooamaka

Y mMiby WCIUTHBaWKa pa3ivka u3Mel)y rpyna Ha HWHULUJATHOM U (UHATHOM MEpemy
KopuinheHa je yHWUBapHjaHTHA aHajdu3a BapujaHce (MOjeMHAYHO TIO0 CBAKOj Bapujadiiv) H
MyJITHBapHjaHTHA aHalu3a BapujaHce (rnobamHo mopeheme rpymna). YTBphuBame pasziuka
n3Mel)y WHUIHMjaTHOT ¥ (PMHAITHOT Mepema oape)eHo je YHUBapHjaHTHOM aHAJIM30M BapHjaHCe
3a TIOHOBJHCHA MEpema. 3a MCIUTUBAKE e(eKkaTa eKCIIePHUMEHTAIHOT MporpaMa Ha (UHATHOM
Mepemy KopuliheHa je yHuBapHjaHTHA U MYJITHBapHjaHTHA aHAJIM3a KOBapHjaHCe.

Y moriaBiby pe3yJTaTH TEKCTyallHO W Ta0emapHO Cy MpPHUKa3aHU JECKPUIITHBHH
CTaTUCTHYKH TOKa3aTeJbll BPETHOCTH CKCIUIO3MBHE CHAre rOpmHHX W JIOBHX SKCTPEMHTETa Ha
MHHIMjATHOM U (UHATHOM MEpemy, pa3liike y BPEIHOCTHMA EKCIUIO3MBHE CHAre TOpPHHX H
JMOBUX EKCTpeMHuTeTa u3Mel)y rpyna Ha HWHHUIMjATHOM M (UHATHOM MEpemy, pPa3hKe y
BpPEIHOCTHMA EKCIUIO3MBHE CHAare ropmHX U JIOBUX eKcTpeMurera m3Mmel)y WHHIUjaTHOT |
(¢uHATHOT Mepema, Kao U pe3ynraTH o edeKkTuMa eKCIIepUMEHTAIHOT IporpaMa Ha BPEeJHOCTH
eKCIJIO3MBHE CHAre ropmuX U JOBUX eKCTPEMUTETA.

Y nmnornaBjby OHMCKyCHja pe3yiaTaTd Cy Ha OJroBapajyhu HauuH oOjallmbeHH Y3
ynopehuBame ca pesynratuma MpeTxoIHO CIPOBEACHUX HCTPpaKuBama. OJCYCTBO CTAaTHCTUYKE
3HA4YajHOCTH y BPEIHOCTUMA EKCIUIO3MBHE CHAre TOPHHUX eKCTpeMHUTeTa n3Mel)y HHUIUjaTHOT |
(uHAITHOT MEpema, Kao U OJICYCTBO CTATHCTUYKE 3HAUAJHOCTH HAa (PUHAITHOM Mepemy (mopenchu
rpyre Kako Ha ri00adHOM HHBOY TAaKO M IOjeMHAYHO IO CBaKO] BapHjasIOiM) TOKasyje na
JICCeTOHEICJbHU TPEHHT HE YTHYE Ha IMOOOJbIIAEke pe3yiraTa y TecTy IOTHCAaK ca TpyJu.
AHanmu3a noOWjeHUX pe3ysTara BPETHOCTH EKCIUIO3MBHE CHAare MOMBUX EKCTpemuTeTa m3mehy
WHUIMjaTHOT W (MHAJTHOT Mepema yKa3yje Ha OCHOBY CTAaTUCTHYKE 3HAYajHOCTH IOCTOjarhe
pasnuke y Bapuja0biM BpeMe EKCIEHTpUYHE KOHTpakiuje. ['pyma koja je pamgwia moceOHO
MporpaMupaHd BHOpAIlMOHM TPEHUHT j€ TMOCTUria Behe BpPEIHOCTH OBE Bapujalie Ha
MHHIIMjAIHOM Mepemy y OJHOCY Ha (HHAIHO MEpeme, all ocTaje BPEeIHOCTH He Oenexe
CTaTHCTUYKH 3HAYajHE Pa3jIMKe KOJ UCIUTaHUKa oBe rpymne. KopmrhemeM Ipyrux cTaTHCTUYKUX
MeTO/Ia HHje 3a0elieKeHa CTAaTUCTUYKH 3HauajHa pas3iiuKa, KaKo y OBOj TAKO U Y JApyTe JIBE IpyIe,
nopeaehu pesynrate A00OHMjeHE TECTOM CKOK M3 4ydyma ¢ mpunpeMoM. HaBenmeHu pesynraTu
MOKa3yjy Ja TOoceOHO TporpaMupaHd BUOpamMOHW TpeHWHr ca Flexi bar-om yTude Ha
no0OJBIIAKE jEJHOT MapaMeTpa CeKCIUIO3MBHE CHAare IOKBHX EKCTPEMHUTeTa, alld Ja OCTaJH
mapamMeTpH eKCIUIO3MBHE CHare He Oelexxe HUKakBe ImpoMmeHe. Pesynratm moceOHO
MPOTrPaMHUPAHOT U30METPUJCKOT TPEHUHTA U peOBHE JHEBHE (PU3NYKE aKTHUBHOCTH Ha BexOama
Ha (aKkynaTeTy He Jajy CTaTUCTUYKM 3HA4YajHE pa3juKke y TEeCTOBMMAa EKCIUIO3WBHE CHare.
O0jammeme 3a J00HMjeHe pe3yiTaTe KaHIWIaT Hala3d y YUHBEHUIM Ja jeé HEeJ0BOJhbHA
¢pexBenmja on 4,6 Hz kojy mpowsBogu Flexi-bar, jep na Om ce Mummhu akTUBUpAIH
HajeukacHuja (pexBeHnuja Ou Tpedano na O6yxae y omcery on 30 mo 50 Hz. Cratuuke BexOe
KOje Cy cauMmaBaje 00a TpeHHHTa (BUOPAIMOHHU U U30METPHU)CKH) UMa]y CBOjY CHEIM(PUIHOCT Yy
MorJiely yriaa W3 KOjer ce W3BOAM Bex0a, jep je HEpBHM MeXaHW3aM OJroBOpaH 3a
crenu(UIHOCT yria y KOMe je U3BOheH U30METPHjCKU TPEHUHT U HE JI0JIa3u /10 moBehama cHare
TOPHUX U IOBHUX EKCTPEMUTETA y IPYTHM yTIOBUMA.

Y 1eBeToM TOINIaBJby Cy HAa OCHOBY JOOWjEHHX W aHAJIM3HPAHUX CTATUCTHYKUX
pe3yiTaTta HaBeJIeHH cienehn 3ak/bydnm:

= Xwurorte3a X Koja TiacH ,,[IOCTOj€é CTAaTHCTHYKH 3Ha4dajHE pasiiiKe y MapaMmeTpuMa
eKCIUIO3MBHE CHare TOPHHUX H JOKBUX eKCTpeMHuTeTa u3Melhy HCIUTaHuKa



eKCIepUMeHTallHe rpyne |, ekcrnepuMeHTaqHe rpyne 2 U KOHTPOJIHE TIpylle Ha
WHUIM]aJTHOM Mepemy U (PUHATHOM Meperny* y MOTIYHOCTH je o10ayeHa.

»  Xwunore3a Xz Koja IJ1acu ,,BUOpaliioHu TpeHUHT ca Flexi-bar-oM CTaTUCTUYKHU 3HAYajHO
yTHY€ Ha MPOMEHE MapaMeTrapa €KCIUIO3MBHE CHAare ropwmux U JOHUX EeKCTpeMUTeTa™ y
NMOTIIYHOCTH je o0avyeHa.

» Xwunore3a Xz Koja TJIacH ,,BUOPAIMOHM TPEHHHI yTHYE CTATHCTUYKU 3HAYAjHO Ha
pa3iMKe mapameTapa eKCIUIO3MBHE CHAare ropmUX M JIOBHX EKCTpeMuTeTa usmely
WHUIMJaTHOT W (PUHATHOT Mepema KOJ HCIHTAaHUKa eKCIepUMeHTalHe Trpyme 1
neJJUMUYHO je npuxBahena.

=  Xwurnote3a Xz.2 KOja IJ1acH ,,BHOPAIIMOHA TPSHUHT UMa CTATUCTHUYKHU 3Ha4ajHEe e(heKTe Ha
IpOMEHE TMapaMerapa eKCIUIO3MBHE CHAare TOPHHX M JOBUX EKCTPEMHUTETa KOJ
WCIIMTAaHUKA EeKCIepUMEHTalHe rpyne | Ha (uHAITHOM Mepemy™“ y MOTHYHOCTH je
oxdayveHa.

» Xwumnoteza X3 Koja TJIACH ,,M30METPUJCKU TPEHUHI CTATHUCTUYKHM 3HAYajHO YTHYE Ha
MPOMEHE y EKCIUIO3UBHO] CHAa3W TOPHHUX M JIOBHX EKCTPEMHTETa™ y MOTIYHOCTH je
oxdaveHa.

» Xwunore3a X3 Koja TJacH ,,A30METPHjCKU TPCHUHI yTHYE CTATUCTHYKHA 3HAYAjHO Ha
pa3iuKe mapameTapa eKCIUIO3MBHE CHAre ropmUX M JIOBHX eKCTpeMuTeTa usmely
WHUIMJATHOT W (PUHATHOT MEpema KOJ HCIUTAHMKA EKCIEpUMEHTalHe rpymne 2 'y
NMOTIIYHOCTH je 010a4eHa.

»  Xwunores3a X3.2 K0ja IJ1acy ,,A30METPHjCKH TPSHUHT UMa CTATUCTUYKH 3Ha4ajHE eeKTe Ha
NpoOMEHe TMapaMeTapa eKCIJIO3MBHE CHAare TOpPHHX M JOBHUX EKCTPEMHUTETa KOJ
WCIIUTAaHWKA EKCIIEpUMEHTaHEe Tpyle 2 Ha (UHATHOM Mepemy  y MOTHYHOCTH je
ox0ayveHa.

=  Xwumnote3a X4 KOja TJIaCH ,,BUOPAIIMOHM M HM30METPHUJCKH TPEHAKHH TMPOTPAMH HMajy
paznuuuTe eexTe Ha napamMeTpe eKCIUIO3UBHE CHAare ropwmbHX U JOHBUX eKCTpeMUTeTa™ y
NMOTIIYHOCTH je o10a4eHa.

3Hayaj OBOT HCTpaKMBaKka OTJIE/Ia CE€ Y UCIIUTUBAKY edeKaTa JABa Pa3InduTa Mporpama
TPEHHHTa Ha TMapaMeTpe eKCIUIO3WBHE cHare, W YyTBphuBamy pasiuka uszMely mpo0ujeHux
BpeaHOCTH. AHanm3a JO0O0HjeHUX pe3yliTaTa ToKasyje Ja MpuMeHa BHOpAIMOHOT TPEHWHTa ca
Flexi-bar-om yTrue Ha IpOMEHY J€HOT IMapaMeTpa eKCIIO3WBHE CHAre, JOK OCTAIH MapamMeTpu
He Oelieke CTAaTHCTHYKHM 3HAYajHE MpOMeHe. Pesynratm ucTpakuBama TpykKajy KOPHUCHE
nH(dopMaIje 0 OAroBOpy HEYPO-MUIIHMNHOT CUCTEMa MPHJIMKOM H3JI0)KEHOCTH BHOPAITMOHOM U
M30METPHUJCKOM BekOamwy, W omoryhapajy yCHENIHH]y TpPaKTUYHY MPUMEHY OBHUX BEXOH Yy
TpEeHaXKHOM Tpoliecy. EkcriepuMeHTamHu mporpam He Jiaje OYeKUBaHe pe3yiTare y KOHKPETHUM
TECTOBMMA, alu Jaje MOTyhHOCT 3a HOBa HCTpaXKMBamka Kako OM c€ HCIUTAIA CePEKTH
BUOpainmone crumynanuje wmumuha Flexi-bar-oM TPUMEHOM JIpyrauujux BexOW, Kao H
UCTpaxnBame eekara Ha Ipyre TUTIOBE CHAre.

VY nornasipy pedepeniie nat je cnucak aureparype ca 100 6ubnuorpadckux jenuHuna
KopuIINeHuX MpH U3paju JOKTOPCKe JucepTalyje, o1 Kojux je BehuHa o0jaBibeHa y MOCIeABUX
JIeCeTaK TO/INHA.



OIIEHA HAYYHOTI' JOITPUHOCA JTUCEPTAIIUJE

JlokTopcka nucepTanyjja moa Ha3uBoM: ,,EdexkTH BHOpPAHOHOI M HM30MeETPHjCKOT
TPEeHHHIa Ha TMapaMeTpe eKCIUIO3MBHe cHare“ kanaunata Mianena JKukoBuha je
OpUTHHAJIHH HAyYHO-UCTPAXMBAYKH pajJ Cca HAYYHUM JONPHHOCOM Yy OOJIACTH CIIOpTa.
Pesynratu cy WM3HETH MPENU3HO M MPETJIETHO, Y3 NPETXOAHY MPUMEHY aJeKBaTHUX METOJa
ucTpaxuBama. OPUTHHAIHOCT HCTPAKWBAKa OrJie/la Ce€ y YHIEHUIM J1a je OpraHU30BaH
eKCIEPUMEHTAIHM TIOCTyMaK Koju omoryhaBa kBaHTH(UKOBame edekara BUOPAIMOHOT
TpeHuHra ca Flexi-bar-om.

3Hauaj UCTpakMBama je 00jeKTHBHO o/peheH U carienaH ca TEOPUjCKOT M MPAKTUIHOT
acriekta. PesynraTi OBOT MCTpaXKMBamka Ce MOTY IIOCMATPaTH y OIHOCY Ha JIOTIPHHOC HAYIH Y
00J1acTH CTIopTa, alli M MpaKce, jep je Mpy>KeH MpeIu3an 0JAroBOp Ha MUTAHE CBPCHUCXOIHOCTH
MOCEOHO MPOTPAMHUPAHOT U30OMETPHUJCKOT TPEHUHTA U BUOPAIIMOHOT TPEHUHTA MPH (HPEKBEHIIH]H
on 4,6 Hz xon mnage momynarje. 300r Tora J00WjeHH pe3yJTaTH OBOT HCTPaXMBamba UMajy
MPUMEHJEUBOCT U KOPUCHOCT Y TEOPHjH U TIPAKCH.

[lupoj HayuyHO] 3ajelHULIM PE3YyJTaTH U caapxkaj ypaheHe HOKTOpCKe IaucepTanmje je
MPE3CHTOBAH, JI0 cajia, Kpo3 JBa Hay4yHa paja (jenaH paja y dacomucy kareropuje M24, npyru y
gaconucy kareropuje M52).



3AK/bYYAK U IIPEVIOT

Joktopcka mucepranuja Miuanena JXuskouha, JIAC 10, mon nasuBom: ,,E@EKTH
BUBPALIMOHOI' M HU3OMETPHJCKOI' TPEHMUHI'A HA ITAPAMETPE
EKCIIVIO3UBHE CHAT'E“ npencTtaBiba OpUTHHAIHN HAYYHO-UCTPAKUBAUKU pajl, C 003UpOM
Ha aKTyeJIHOCT IpolseMa MCTpaXKHBamba, METOAOJIOIIKY HUCIPAaBHOCT, MEPHE MHCTpyMEHATe U
HAauuH CIpoBOhema UCTPakUBamba y OKBUPY JOKTOPCKE JTUCEpTaLHje.

[Tpennaxxemo HactaBHo HayuyHoMm Behy ®akynTtera cropra ¥ (HU3MUKOr BaclHTamba,
VYuusepsurera y Humny, 1a nmpuxBatu Mo3UTHBHY OIIEHY OBE TOKTOPCKE AMCEpTalrje U oMoryhu
Munaneny ’KuBkoBuhy meny jaBHy on0paHy.

Komucuja:

ap Karapuna Xepopek, penoHu npodecop dakynrera
ciopra ¥ (QU3MYKOr BacluTama, YHHUBep3uTeT y Humy,
MEHTOp

ap Parko CrankoBuh, pemoBuu mnpodecop Daxynrera
copta U (U3NYKOT BacluTama, YHUBep3uteT y Humry,
IpeJICeTHUK

ap Paammna Kocrtuh, penoBam npodecop Daxynrera
cropTa W (PU3MYKOT BacHHTama, YHHBep3uteT y Humry,
YI1aH

ap DBophe Hwuhun, penoBaun mnpodecop Dakynrera
CHOPTCKUX Hayka, [[aHeBpoIncku yHUBEpP3UTET AINEUPOH U3
bamwa Jlyke, unan
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Zivkovié, M., Herodek, K., Bubanj, S., Zivkovi¢, D., & Posi¢, A. (2014). Effects of

vibration and isometric tralmng on the lower hmbs explosive strength. Facta
Universitatis, Series Physical Education and Sport, 12(2), In Press.
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I''TABHU HAYYHU JONITPUHOC JTUCEPTAIIUJE

»E(eKTH BHOPAIHOHOT M H30METPHjCKOT TPEHHMHra HAa MapaMeTpe €KCIIO3HBHE
cHare* je OpUrHHAJIHO HAyYHO MCTPAXXMBAIE YUjU PE3yNITaTH Jajy JONPUHOC Pa3BOjy TEOpHje U
npakce BUOPAIIMOHOT U M30METPUjCKOT TpeHUHra. Ha oCHOBY pe3yiTara HCTpaKHMBamba MOXKE Ce
3aKJbYYUTH Ja T[OCEOHO NPOrpaMUpaHd BHOPALMOHU TPCHUHT JCIUMHYHO YyTHYE Ha
eKCIUIO3MBHY CHAry JOBHX EKCTPEMHUTETa, JIOK Ha OCTajle INapamMeTpe HeMa YTulaja, Kao U
M30METPHjCKU TpeHUHT. Jloka3aHa je crienu(puIHOCT U30METPUjCKOT TPEHHUHTA Y MOTJIey yriia y
KOME ce M3BOJIM BekOa m HemoryhHocT TpaHcdepa y npyrum kpetamuma. Takohe je mokazaHo
na je BuOpamwonu TpeHWHr oa 4,6 Hz HemoBosbaH kako O ce mocturiie Behe BPEIHOCTH
napamerapa eKCIUIO3MBHE CHAre.

MAIN SCIENTIFIC CONTRIBUTION OF THE DOCTORAL DISSERTATION

"The effects of vibration and isometric training on the parameters of explosive strength" is
an original scientific research the results of which contribute to the development of the theory
and practice of vibration and isometric training. Based on the research results, it can be
concluded that specially programmed vibration training partially affects the explosive strength of
the lower limbs, while not affecting other parameters, as well as the isometric training. It was
demonstrated the specificity of the isometric training with respect to the angle at which the
exercise is performed, and the inability of the transfer in other movements. It was also proven
that vibration training of 4.6 Hz is inadequate one to achieve the higher values of the parameters
of explosive strength.
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ap Karapuna Xeponek, pemoBau mpodecop daxynrera
cropTa W (PU3MYKOT BacHHTama, YHHBep3uteT y Humry,
MEHTOP
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