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IIpod. np TomucnaB Oxuunh, penoBHu npodecop YHUBEpP3UTETA Y
Humy, @akynrer ciopra v GU3MYKOT BaCIUTAba

Edextu mporpaMupaHor TpeHHHTa Ha MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH
oja00jKkarra

Onbojka je cokeHa CIOPTCKa Urpa, Koja ce OJUTHKYje Pa3HOBPCHUM
dopmama kperama. 300r HEHE KOMIUIEKCHOCTH U IPUMEHJBUBOCTH
Ba)XHE Cy M 3aCTYyIJb€HE CBE MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH, MelyTum
Hay4yHa U CTpY4Ha IIpakca IoKa3aje Ccy Jla HeKe O] BUX umajy Behu
JOTIPHHOC YCHEIIHOCTH TaKMU4apa y OBOM CHOPTY. Y 0100juu
IUIMOMETPH]CKH TPEHUHT j€ IIUPOKO PaclpOCTPabEH U KOPUCTH CE 3a
pa3BOj EKCIUIO3MBHOCTH, C THM Y BE3M LWJb OBE JIOKTOPCKE
mucepranuje O6uo je  yrBphuBame edekra  IIeCTOHEIEJHHOT
IPOTPaAMHUPAHOT TPEHHWHTa HA MOTOpPHYKE CIIOCOOHOCTH OA0OjKalia.
VY3opak ucnuranuka unHWIO je 40 oxdojkaiia jyHHOPCKOT y3pacTa
15,47 + 1,96 roguna ondojkamkux kiayooa OK ,, Tormnuuanun™ u3
[Mpokymba (N=20) koju cy unHUIM ekcriepumenTandy rpyny 1 (E1) u
OK ,,Humr” u3 Huma (n=20) Koju Cy YHHWIN €KCIIEPUMEHTAIIHY TPYILY
2 (E2). ExcnepumenTanna rpymny 1 je mopea OCHOBHHX crenu(uyHoO-
CUTYallMOHUX TPEHUHIa UMaJjla JoJaTHE INIMOMETPU)jCKE TPEHUHTIe JBa
myTa HelleJbHO y Tpajamy O LIeCT Heslelba, 10K je ExcnepumenTtanna
rpyna 2 y OBOM IEpHOJYy HMMaja camo CHeHU(pUUHO-CUTYyallMOHE
TpeHuHre. TecTupame HWCIHTAHUKAa W3BPIICHO j€ Tpe W HAKOH
eKCIIepUMAaHTAIHOT Tiepuo/a. 3a moTpedy UCTpaxuBama, ogadpane cy
MOTOpPHUYKE CITOCOOHOCTHU: EKCIUIO3WBHE CHAare, Op3WHE, arviIHOCTH H
cnenu(ruyHe-MOTOPUYKE CHOCOOHOCTH, a 3a HHUXOBY IPOLEHY
kopumheHe Cy  CTaHJapAu30BaHe  Oarepwje  TecToBa.  3a
UHTEpHpeTalvjy M TpHKa3uBame pesynaTara KopuutheHa je
JECKPUNTHBHA CTAaTUCTHKA. 32 yTBph)UBame pa3iuKe Ha MHULIM]aTHOM
u (huHanHOM Mepemy n3Mmel)y rpyna kopuihen je T-TecT 3a He3aBUCHE
y30pke. 3a yrBphuBame edekara eKCIEepUMEHTATHOT IMporpama
NpUMEmkEeHE Cy MYyJITUBapHjaHTHA aHanu3a koBapujaHnce (MANCOVA)
U yHuBapujaHTHa aHanu3a koBapujance (ANCOVA). Crarucrtuuka
aHanmu3a 10OMjeHHX Io/aTaKa U3BpILICHA je y OKBUpY nporpama IBM
SPSS Statistics. Pesynrat Koju Cy TNpE3eHTOBAaHH Yy OBOM
UCTPaXXHBay, KA0 U 3aKJbYUIIM KOJH Cy Y OJJHOCY Ha HUX U3BEJCHU
HEeJBOCMHUCIIEHO ynyhyjy J1a je 10JaTHU IUTMOMETPU]CKH TPEHUHT UMao
3Ha4yajaH YTHUIQ)] Ha TOO0OJBIIAKE MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH
excriepumenTaine rpymne 1 (E1) koja je umana nogaTHe minoMeTpujcke
TPEHUHTE, y OIHOCY Ha ekcnepuMeHTanny rpyny 2 (E2), koja je 6una
oOyxBaheHa camMo peryinapHUM TPEHaXHUM MPOI[ECOM TOKOM Tpajama
excriepuMeHnTa. OBO MOOOJbIIAHE HAjBUILNE JOJNAa3M O H3paxkaja y
JIOMEHY IToCMaTpaHuX Crenu(puIHO-MOTOPUYKUX CIIOCOOOCTH, KOj€ Cy
ce Ipe CBera 0JIHOCHJIE Ha BUCHHY CKOKA MPH OJOKUpabY.
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Volleyball is a sport characterized by a variety of complex movements.
Due to this complexity and applicability, it is essential to develop all
motor skills; however, both scientific research and practical experience
have demonstrated that certain skills play a more significant role in the
success of athletes in this sport. Plyometric training is commonly
employed in volleyball to enhance explosiveness. In light of this, the
goal of this doctoral dissertation was to evaluate the effect of a six-
week structured training program on the motor abilities of volleyball
players. The study involved a sample of 40 junior volleyball players,
with an average age of 15,47 + 1,96 years, from two clubs: OK
,,Topli¢anin” from Prokuplje (n=20), who formed Experimental Group
1 (E1), and OK ,,Ni§” from Ni§ (n=20), who comprised Experimental
Group 2 (E2). Experimental Group 1 participated in additional
plyometric training twice per week, alongside their regular sport-
specific situational training, for six weeks, while Experimental Group
2 only participated in the regular situational training throughout this
period. Testing was conducted both before and after the experimental
intervention. The motor abilities assessed in this study included
explosive strength, speed, agility, and specific motor skills, with
standardized test batteries utilized for their evaluation. Descriptive
statistics were used to interpret and present the results. A T-test for
independent samples was conducted to identify differences between the
initial and final measurements of the groups. Additionally, multivariate
analysis of covariance (MANCOVA) and univariate analysis of
covariance (ANCOVA) were employed to assess the impact of the
experimental program. The statistical analysis of the collected data was
performed using IBM SPSS Statistics. The results of the study, along
with the conclusions drawn, indicate that the additional plyometric
training had a significant positive effect on the motor abilities of
Experimental Group 1 (E1), particularly when compared to
Experimental Group 2 (E2), who only underwent regular training. This
improvement was most notable in the specific motor skills assessed,
especially in jump height during blocking.
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3axeanrnocm

Kenum oa ce 3axsanrum ceom menmopy npog. op Tomucnagy Okuuuhy 3a Hecebuuny
NOOPUIKY u 60hcmeo moxkom yenoe npoyeca uzpaoe moje 0okmopcke oucepmayuje. Bawa
CMPYYHOCM, MYOPOCM U CIMATHA NOOPUIKA OUNU CY K/bYUHU Y CBUM (ha3ama Moe
UCMPAXCUBATLAL.

Henum da ce 3axeanum npedcednuxy npogh. op Pamky Cmanxosuhy u uwianosuma
Komucuje, Kao u ceojum npoghecopuma u konezama ca @axyrimema cnopma u QuuuKoe
sacnumarea y Huwy 3a moj akademcku passeoj. Ceaxu cagem koju cme mu 0anu, c8axKa

KPUMuKa u noxeauna nomMo2iu ¢y Mu 0a ce obiuKyjem kao ucmpaxcusayd. Bawa noceehernocm
U 3HAIbE UHCNUPACANU CY Me 0a MENCUM BUCOKUM YUbeBUMA U HUKAoa He odycmajem. Xeana

6AM WMO cme y6eK ounu my oa me ycmepume u momuesuuieme.

HKenum 0a uzpasum ceojy 3axeanrnocm oobojkawxum knyoosuma OK |, Tonruuanun™ u
OK ,,Huw,” xoju cy yuecmegosanu y uspaou oge oucepmayuje. bes sauie capaome osaj pao ne
ou ouo mozyh. Ilocebno bux scenena 0a ce 3ax8anum mpeHepuma, CHOPMUCmMuUMa u
YnaHo8UMA KyO08a KOju cy 0enunu ceoje epeme, 3Harbe U UCKYCMEd.

He moey oa 3ab6opasum nu ceojy nopoouyy. Moja najoyo.ma 3axeainocm uoe mojum
pooumenUMa, Koju cy Mu NPyHCUIu noOpuwKy u /byoase mokom yenoz mo2 oopazosarea. Xeana
8aM WIMO CMe MOj OCIOHAY U WMo mMe noocmuyeme 0a cleduM c8oje CHoge.

Ogy oucepmayujy noceehyjem ceom opamy Munymuny, jep je on 0eo ceaxoe ycnexa
KOju cam nocmueia, Xeana wmo cu Moj Hajoossu npujamenu u noopuwika. Teoj nozumusan
cmas, cmpnbesse U pazymesarbe MmoKOM C8UX 08UX 200UHA 0ABANU CY MU O00AMHY CHAZ).
Yeex cu my 0a me nacmejews u noocemuw Ha 8axcHe cmeapu y HCUGOM) .

Ha xkpajy, xeana mojum npujamemuma Koju cy ounu y3 MeHe u céuma Koju cy Ha ouno
KOJU Ha4uH OONPUHenU MOM Nymy.

be3 sac ceux, osaj ycnex ne o6u 6uo moeyh. Ilonocna cam wmo eac umam y c6om

HCUBOMY U WUMO MO2Y 04 NOOETUM 08aj MPEHYMAK Cd 8aMA.
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1. YBOJA

CaBpemena 0/100jKa je CIIOpT ca BEIMKUM OYEKHBabUMa 32 MaHU(ECTAIN]y TOKPETHUX
AKTUBHOCTH TJI€ UTPaYll BHCOKOT HMBOA MOTOPUYKUX U (PYHKIIMOHATHHUX CIIOCOOHOCTH MOTY
Jla IPUKaXXy oJroBapajyhly TeXHUKY U TaKTHKY, TOKOM YHTABOT Tpajama Meua (Borras et al.,
2011). CaBpemena oa0ojKalllka HWIpa 3axTeBa OJ CBMX HIpada BHCOK HHBO OIIITHX MU
cnenu(pUYHUX MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH, KapaKTEPUCTUYHHUX 3a ONOOJKAIIKy UTpy, W 3a
onpehene mosuije urpaya Ha tepeny (Bojani¢ et al., 2015). MoTtopuuke crocoOHOCTH ce
YCIOBHO Ne(UHUINY Kao JIATCHTHE MOTOPHE CTPYKTYpE, OJIrOBOpHE 3a OCCKOHa4yaH Opoj
UCII0JbaBathba MOTOPHHUX peakiuja u mory ce meputu u onucatu (Findak, 2003). Pa3Boj
MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH CaMo j€ jelaH o1 MHOTHX 3a/laTaka Ha IyTy CTBapama CBECTpPaHe
JUYHOCTH 0/00jKama, CHoCOOHUX 3a KpEaTHBHY caMOpealln3aliijy ¥ TaKMHYapCKH IPOIEC
(Vrani¢, 2013). M3menom mpaBmia urpe, yBohewem RPS (Rally point system) rue je cBaka
akuuja moeH, nosehama ce Op3uHa M3BOhema MokpeTra M Op3uHA peakiyje, MITO 3aXTeBa

I/IHTCH3I/IBHI/Ij€ BEXKOAmE cerMeHara OeJor Tejia, Kao 1 noBehame eKCIUIO3UBHE CHIIE.

MoTtopudke CHOCOOHOCTH Cy caMmoO jellaH OJ TOJCUCTeMa KOju y KOMOWHAIHjH ca
JpyruM nojcucreMuma (MopQhOoJOUIKUM, KOTHUTUBHUM, KOHATUBHUM U COLIMOJIOIIKUAM) YHHH
CIIOKeHY CTpyKTypy uoBeka (Bokan, 2009). Ommre MOTOpHYKE CIIOCOOHOCTH Cy OHE
MOTOPHUYKE CIIOCOOHOCTU KOj€ C€ MO CBOjO] KapaKTepUCPHUIM MOTY Hahu y IpyruMm BpcTama
crioprta. Cnenuduine MOTOPUUYKE CIIOCOOHOCTH CY MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH KOj€ Cy MOCEeOHO
pa3BHUjeHE y CBaKOj I10j€IMHO] CIIOPTCKO] TPaHHU U pe3ynTart cy oapeheror rpenunra. Ha ocHoBy
peTXoHUX ncTpaxuBama (Boras et al., 2011; Colakhodzi¢ et al., 2011), najBehu Gpoj
0/100jKaIlIKUX CTPyYmhaKa MOJ[ CIeIMUPUIHUM MOTOPUYKUM CIIOCOOHOCTMMA TMOJpa3zyMeBa
cienehe cmocoOHOCTH: €KCIUIO3UBHY CHAry, artIHOCT, (PJIEKCUOMITHOCT, KOOpUHAIIM]Y TeTa,
Op3uHYy aJTEepHATHBHHUX TIOKPETa, KOOPAWHALW]Y PYKYy H HOTy. Mepeme U OlCHHBame
CHOPTCKUX HEYPOMHUIIMNHUX CHOCOOHOCTH y €KCIIO3MBHOM HAropy, MOXe OpHjeHTUCATH

mutnuhau TpenuHr (Cretu & Vladu, 2010).

Jla 6u ce OCTUTa0 BHCOK HUBO Mep(opMaHCH HEKOT eIeMEHTa, OJ1 Urpaya ce 3aXxTeBa
HE CcaMO YycCaBpllaBak€ TCXHUYKO-TAKTHUYKHX CJICMCHATA, Beh u BHCOK HHBO MOTOPHUYKHUX

CIIOCOOHOCTH €KCIUIO3MBHE CHare, Op3uHe M armwiHoctd (Ziv & Lidor, 2010). Moropuuke

Karapuna Hejuh — Jlokropcka aucepramyja 1



CIIOCOOHOCTH Cy YKJbY4YEHE y peanu3alyjy CBHX BpCTa IMOKPETa, Y HHUXOBO] OCHOBH j&
e(pUKACHOCT OpraHCKHX CHCTE€Ma, MOCEOHO HEPBHOMHUIIMNHOT KOjU je OJroBOpaH 3a
WHTCH3UTET, Tpajalbeé M KOHTPOJY IOKpeTa, CIOCOOHOCT o0e30ehuBama CHa)XXHUX, Op3HUX,
TPajHUX, MPEIU3HUX U KOOPAMHUCAHUX MMIUIEMEHTAIIN]ja Pa3IMYMTUX MOTOPUYKHX 3aJaTaKa

(Bartlett, Smith & Peel Davis, 1991).

HcTpaxnBame MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH MOTBPHIIO j€ J1a CE OBaj CETMEHT HE MOXe
OMHUCAaTH C jEIHOM WJIM BHIIE JIATCHTHUX AWMEH3Mja, Beh je TO ClIoKeHa CTPYKTypa
KBaHTUTATUBHUX (CHara, Op3uHa, U3Ap>KJbHBOCT) U KBAJIMTATUBHUX (KOOPAMHALM]A, aTHITHOCT,
pPaBHOTEXA, TAYHOCT) MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH. MHOTH ayTOpH Cy MCTPaKUBAIH MPOOIIeM
cnenu(uyHe MOTOPUYKE CIOCOOHOCTH. HbHXxOBa MCTpakWBama Cy YyIJIaBHOM oOyxBarana
CTPYKTYpPY 0/100jKalllKe UIpe KO MYIIKUX HIIH )KEHCKHX 0J100jKallla U pelIaBambe MOTOPHYKUX
3ajJlaTaka y CUTYyallMOHOM TPEHMHI'Y WM 0J100jKamiko] KoHKypeHuuju (Bernstein, 1990; Gajic,

2005; Karali¢, 2007).

1.1. 3Hauaj ekcnI03WMBHE cHAre y 0a00jun

Excmio3uBHa cHara, kao BaykHa MOTOpHUYKA CIIOCOOHOCT, y BEITMKO] MEpH je HaclieheHa
(mpubnmxHO 80%) (Stojiljkovié, 2003). MakcumanHe BpeJHOCTH €KCIIO3MBHA CHara 0OM4HO
JIOCTHOKE HAKOH JBaJieceTe TOAMHE. Y3 MpaBWIHO IUIAHUPAH U CTPYYaH mporpam, moryhe je
OJUTOKUTHU ONa/Ialke OBE CIIOCOOHOCTH JI0 TpuaeceTe roauHe. HakoH Tora, onaiame mnocraje
3Ha4ajHH]je, IITO MOXKE OTPAHUYHTH ITOCTU3AKHE BPXYHCKUX pe3yiTaTa y CHOPTOBUMA Yy KOjuMa

j€ eKCIUIO3MBHA CHara KJjby4dHa 3a ycrex (Jovanovic, 1999).

VY cBakoj 0100jKaIIKOj aKI[UjH HEOXO/IHO j€ UCTIOJbaBambe Pa3IMUUTUX O0JIMKa CHare,
IITO yKa3yje Ha TO J1a ce 0/100jKAIIKe TEXHUKE PAa3JIMKY]y Y HAUMHY Ha KOJU Ce CHara peajusyje.
Y 0BHUM TexHHKaMa, €KCIVIO3MBHA CHara ce MaHu@ecryje Kao KoMOMuHaIja CBUX KOMIIOHEHTH
nokpeta. EpukacHOCT 0Be HHTerpallije HajBHILIE 3aBUCH O] CHIOCOOHOCTH HEPBHOTI CUCTEMa Ja
KoopanHupa Muinhae koHTpakuuje. CTerneH KoopIuHalrje MUIIMNHOT JeI0Bamka YCIOBIbEH
je Kako HacleAHUM (pakTopuma, Tako U yrpeaupanoinhy opranusma (Kosti¢, 1995). C 063upom

Ha TO JIa C€ Y OJ00JIM CBE aKIlMj€ W KpeTama MOPajy U3BOJUTH Op30, JJOTUYHO j€ J1a paja Ha
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pa3Bojy OBOT acrekTa Tpeda 3armoueTH o/ CaMor To4eTKa TpeHuHra. Haume, o ykynHor oouma
KOHJIMIMOHOT paga ojdojkama, vak 50% Tpeba MOCBETUTH pPAa3BOjy EKCIUIO3UBHHUX
criocoOHOCTH. [1o1ITO je CKOYHOCT jefiaH o1 KIbyYHUX (paKTopa YCIEINTHOCTH Y 0J100j11, jaCHO
j€ I1a je moTpeOHO YJIOKUTH MaKCHMAJIHE HAllope Y EeH pa3BOj KaKO OM CIIOPTUCTH TOCTUTIIH

BPXYHCKE pe3ysTaTe y 0BOM KoleKTuBHOM criopTy (Neji¢ et al., 2010).

Bucuna ckoka 3aBucH He camo o] Op3uHE HEeroBor H3Bohema, Beh W 01 MpaBHIIHOT
TajMuHTa. bp3MHa CKOKa y BelMKo] Mepu je onpeheHa MophOoJIOMKUM M (HU3HOJIOIMIKUM
ocoOMHamMa CIIOPTHUCTE, Al TPEHUHT Takole Wrpa BakHY yJOTy y HEHOM pa3Bojy. Kibyuna
KOMIIOHEHTa KOja yTHY€ Ha BHCHHY CKOKa j€ eKCIUIO3MBHA CHara eKCTEH30pa JOHX

excrpemurera (Nejic et al., 2010).

1.2. 3Hauaj arujaHoOCTH y 0100j1IH

ATHITHOCT je mpBOOMTHO Je(hUHUCaHA Ka0 CIIOCOOHOCT YOBEKa J1a Op30 MPOMEHH cMep
U MpaBlia kKpeTama. MelyTum, ClI0KeHOCT 0Be MOTOpUYKE CIOcCOOHOCTH HUje omoryhuia ia ce
OBaj HIMPOK TOjaM Iyro 3aJp>Kd y OpUTHHATHOM 001uKy. CTora cy yCKOpPO YCBOjeHE HOBE
KapaKTepUCTUKE KOj€ NpElH3HUje OMHUCY]y armwiHocT, ¢oxkycupajyhu ce Ha Op3uHy H
MIPEIU3HOCT Y MPOMEHHU TpaBiia kpetama (Jovanovic, 1999). Kako je Hayka HampeaoBaia, Tako
cy ce u neduHHUIIMje OBOT IMOjMa yCIOXKIaBajie U AoOujane HoBe nuMmeH3uje. CaBpeMeHU
ayTopy, MaKO HE y MOTIYHOCTH ycCarialleHH, CIaxy ce Jia je MOTPeOHO MOMyHUTH paHHje
neduHuIMje, UCTUYYhU 1a armIHOCT MOoIpa3yMeBa HE caMo Op3y U MPEIU3HY POMEHY IIPaBIia,
Beh u cmocoOHOCT Op3e peakiyje, eduKacHOT HAcTaBKa KpeTama M Op30r 3aycTaBibamba
(Vestergen & Marcello, 2001). ¥V mocnenmux mneaecerak roguHa, MHTEH3UBHO CE Tpara 3a
YHHUBEP3AIHOM JIe(PUHUIIN]OM aruiHOCTH, alld JI0 cajia HHje MOCTUTHYTA cariacHoCT. Pa3nuke
Mel)y HeTpakuBaduMa yTiIaBHOM Ce OJTHOCE Ha CITeIU(UIHOCTH KpeTama Py IPOMEHH CMepa,
moceOHO y KOHTEKCTy Tpuama W Op3e MpoMeHe cMepa KpeTama TOPHUX W JOBHX
exctpemutera. OBO yKasyje Ha TO Jja ayTOPU HE UCTUUY caMO (U3UUYKE acTeKTe aruIHOCTH,
Beh ¥ KOTHUTUBHE MPOIECEe KOjH CYy OJ1 3Hauaja 3a JIOHOIICHE OJUTyKa Y BE3H ca MPOMEHOM
cMepa Kkpetama. [Ipunmnkom neduHMCama armJIHOCTH Kao BaKHE MOTOPHUYKE CITOCOOHOCTH,

BaXHO j€ HAIIOMEHYTHU Ja OHA MPOM3Ja3u U3 MHTEpaKIje BUIIE MOTOPUYKHUX CIOCOOHOCTH
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KOj€ Cce aKTUBHPA]y TOKOM Op30T KpeTama U IPOMEHa MpaBlia, Kao U U3 KOTHUTUBHUX MTpOIeca

U TexHuKe kpetama (Verstegen & Marcello, 2001).

ATHITHOCT ce oriefia y CHoCOOHOCTH J1a ce Op30 MPOMEHU CMEp KpeTama, a TECTOBH 3a
IPOLIEHY OBE MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH Cy IM3ajHUPAHU J]a YKIbYUY]y 3aaTKe Kao ILITO cy Op30
HOKpeTame (CTapT), yop3ama, yclopema 10 PeIaTUBHOI 3ayCTaBJbamba, Kao U Op3e MpoMeHe
CMepa M IOHOBHA yOp3ama. AHAJIM30M arnIHOCTH Ka0 MOTOPHUYKE CIIOCOOHOCTH, MOXE Ce
3aKJbYUUTH [1a j€ 3a YCIEIIHY peaju3alyjy aruJHOCTH HEONXOJHA MHTEpakKlMja C APYruM
MOTOPUYKHM CIIOCOOHOCTHMAa Kao IUTO Cy CHara, BaXKkHa 3a yOp3ame U yclopeme, U
KOOpJMHAIMja, KOja Urpa yJIOry y NpoMEeHaMa cMepa M TeXHHUIM Kperama. OBa JerajbHa
aHaJIM3a yKa3yje Ha CJII0KEHOCT ¥ KOMIIJIEKCHOCT arMiIHOCTH Kao MOTOpHUKe criocodHocTu. Ha
OCHOBY TOT'a, MOXKE C€ 3aKJbYUHUTH Ja arIHOCT 00yXBaTa nepuenuujcke Gpaxkrope u paxrope
OJUTyKe, YKJbyuyjyhu youaBame, IpeJBuhame M NpoleHy, Kao U Op3uHy IpPOMEHE cMmepa,
TEXHUKY KpeTama, Op3MHy caMOI KpeTama, OCOOMHE MHuIIMha JOBHUX EKCTpeMHUTETa U

aHTporomerpujcke kapaktepuctuke (Young et al., 2002).

Ycnex cnopracta 'y JEMOHCTpAlMjU ardjHOCTH 3aBUCH OJf KOMIUIEMEHTApHE
UHTEPaKIHje Pa3INYUTUX MOTOPUIKHX CIIOCOOHOCTH, TOCEOHO CHAre U KOOp/IMHAIIH]E.

AHanu3a caBpeMeHe 0JI00jKalllke UTpe TMOoKa3zyje Ja MpocedyaH MOeH TPaje OKO IIECT
CEeKyHIHU, a Tay3a u3Mel)y moeHa je OKO 4YeTpHaecT CeKyHIu. Y CKiaay ca TuM, (OKyC
oJ100jKalIKOr TpeHUHra Tpeba Ja Oyae Ha KpaTKOTpajHUM BexOamMa MaKCHUMalTHUM
UHTEH3UTETOM, HAaKOH KOJUX CIEAU JYKH OAMOP. ATHMIIHOCT Urpa KJbYYHY YJIOTY Y 0A00j1H,
0e3 003upa Ha MO3UIIN]Y UIpaya WIK HEroBY TPEHYTHY MO3ULMjy Ha TepeHy. OBo yka3yje Ha
TO Jla arwjiHOCT, Koja ce MaHudectyje y crmocoOHOCTH Op3e MpOMEHE cMepa KpeTama,
NOCTU3alky MyHE Op3uMHE y HEKOJIMKO KOpaka M CHOCOOHOCTH 3ayCTaBJbama, MpeAcTaBiba

Ba)XKHE KapakTepucTuke BpxyHckux onbojkama (Elif et al., 2010).

1.3. 3nauaj Op3uHe y on00jun

bp3una ce neduHuie Kao CmocOOHOCT YOBEKa Ja W3BPIIHM BEIUKY (DPEKBEHIIU]jY
MOKpeTa 3a Hajkpahe BpemMe Wi Ja jeIaH JeIMHU TTOKPET U3BEIe IITO je Moryhe Opike y 1aTum

ycinouma (Malacko & Rado, 2004). V ctpykTypu Op3uHe, Ha e1eMEHTapHOM HUBOY OMTHO Ce
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pasnuKyjy Op3uHa pearoBama, Op3ruHa 0jeMHAYHOT TOKpeTa U Op3ruHa (PEKBEHIIN]ja TOKPETa.
OBu eneMeHTapHU OOJUIM HWCIOJbaBamba Op3WHE, Y WHTETPATHOM CMHUCIY oMmoryhasajy
UCIIOJbaBabe Op3UHE, ME)yTHM y TEOPHjCKOM, METOJMYKOM M METOJOJIOIIKOM CMHUCIY OHH

HUCY Mel)ycoOOHO MOBE3aHU M 3aXTEBa]y Pa3IMYUT MPUCTYII.

bp3una pearoBama je MHIMBUIYaTHOT KapaKTepa M 3aBUCH Y IIPBOM PEIy 011 ypoheHux
NPEIUCIIO3UIINja, TAaKO Ja Op3MHA pearoBama pa3jIMYUTHX CErMeHara Tejla MCTe ocobe nMma
CIIMYHE KapakTepucTtuke. Bpeme peduekca je HacnenHo 95% a nHacnerHOCT Op3uHE pearoBama

n3zHocu 85%.

[Ipunukom camor u3bopa BexOH y TpPEHaXHOM IMpolecy, Tpeda y3eTu y o03up u
BEJIMYMHY 0/100jKankor TepeHa. Mrpad u3 mo4eTHe y CBOjy Kpajiby MO3UIU]y CTHXKE y CaMo
nap Kopaka, Ia je jaCHO Jia je CIIOCOOHOCT Op30T M EKCIIO3MBHOT CTapTa, 3ayCTaBlbamba U
pOMEHE MpaBlia KpeTama O]l M3y3eTHOr 3Haudaja. Takole, Bpio je OMTHa U CHOCOOHOCT
npeJiacka U3 XOPU30HTATHOT Y BEPTHKAIHA HAYWH KpeTama. Mako cama Op3uHa y 0100j111 HUje

MPECy/Ha, CIIOCOOHOCT yOp3ama je HEeOIX0/IHa.

1.4. [lepuHuuuje oOCHOBHMX MOjMOBA

Malacko & Rado (2004), momopuukum cnocoonocmuma Ha3vuBajy oHe CriocoOOHOCTH
YyoBeKa KOje YUEeCTBYjy y pellaBamby MOTOPHUKHX 33/1aTaKa U YCIOBJbaBajy YCIIEIIHO KpPeTame,
0e3 003upa Ha TO Ja M Cy CTeueHe TPeHUHroM mim He. OHe 3aBHce O] AMHAMUYKE, Kao U O]l
KWHEMaTH4YKe CTPYKTYpe KpeTama, ajd M OJi TCHETCKOT MOTEHIMjala CIHOPTUCTE, KOjU Cce
OrJie/la Y UCIOJbaBalky CBOT Ofpel)eHOr HMBOA y 3aBUCHOCTH OJi YCIIOBAa CaMOr' KpeTamba M
cutyanuje y kojoj ce Hamasu (Bala et al., 2007). [lene ce Ha Oasuune momopuuke
cnocoonocmu (KOpOWHAIMja, CHara, Op3WHA, W3IPKJBMBOCT, TUIKOCT, PaBHOTEXa U
NPEIU3HOCT) U CheyuduuHe MOmMopuuKe CHOCOOHOCMU, A TO CY CTEYCHHU YCIIOBHU peduiekch
KOJU C€ jJaBJhajy Yy MOjEIMHUM CIHOPTOBHMA Kao pe3yiTaT CIeuu(PUUHOT TPEHaXXHOT paja Ha
pa3BOjy OHHMX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH KOj€é Cy KapaKTepHCTHUYHE 32 TY MOTOPHYKY
mucruminay (CrojusbkoBuh, 2003). V OKBHpPY aHTPOIIONONIKOT CTaTyca Y0BEKa, pa3liuKyjy ce
MaHU(ECTHU U JIATCHTHA MOTOPUYKH TIPOCTOP, TIPH YeMy MaHU(ECTHH MOIpa3yMeBa KpeTama

KOj€ Ce BH3YEIIHO carjiefiaBajy W Hajuemhe cy mpaheHa MPUMEHOM TEXHHKA MOCMATpama H

Karapuna Hejuh — Jlokropcka aucepramyja S)



CKaJMpama, 0K ce MO JaTeHTHUM IIPOCTOPOM IOJpa3syMeBajy oapehena ¢usnuka cBojcTBa
Koja HUje Moryhe NUPEKTHO M3MEPHUTH, alld C€ MHIUPEKTHUM HAaYMHHAMa MOTY IMPOLEHHUTH

(Peri¢, 2009).

0Oobojxamka cnaza je nenom HacneheHa, a 1emoM cTedeHa crmocoOHOCT o00jKaIa aa
u3pasu oapeheHn creneH MUIMhHE CUJIe CBOJUM TEJIOM WITU HeroBUM JienoBuMa. Hacnehenu
¢dakTOopH, Kao MTO Cy cacTaB OCHOBHMX TKMBa (MHIIMNhHO ¥ HEPBHO), CIIOCOOHOCT
HCTOBPEMEHOT aKTHBUPamka arOHUCTa, KOOPAWHAIM]a MUIIMNHUX KOHTpaKIUja U MEXaHUYKE
KapaKTepUCTHUKE Teja, UTrpajy 3HauajHy yiory. Mehy credenum dakropuma, HajBOKHH]U CYy
TPCHHUHT, HUBO TPEHUPAHOCTH W COIMjAJIHA aCTEeKTH. Y OJI0O0jKAIIKMM aKTHBHOCTHUMA, TPHU

OCHOBHA THIIA CHAre Cy: OpP3MHCKa, EKCIUIO3UBHA CHAra v CHa)kHa u3apkJpuBocT (Kosti¢, 1995).

Ekcnno3usna cnaea je jenat ol KJby4YHHX (akTOpa YCIEIIHOCTH Y aKTUBHOCTUMA KOje
3aXTEBajy MaKCHMAIIHO HUCIOJbaBambe MUIIMNHE CHIIE Y KPAaTKOM BPEMEHCKOM HHTEpPBAILY
(Newton & Kreamer, 1994). Ona urpa BaxkHy yJOTy y aKTHBHOCTHMA TJ€ j€ MOTPEOHO
TeHEepUCaTH BEIIMKO yOp3ame, OWII0 3a IIeJI0 TeJo, JSJIOBE Tella WK croJbHe o0jekre. To ce

IOCeOHO OAHOCH Ha:

1. ckokoBe (CKOKOBU Yy 0A00jIM, KOIIAPIM, PYKOMETY, CKaKadke JUCIHUIUIMHE Y
aTJICTHIIN);

2. chOpuHT (CIPUHTEPCKE MAWCIMIUIMHE Yy aTJIETUIH, yOp3ama y onoojum, (ymdary,
PYKOMETY, KOILIapIn);

3. Oarmamba (barama y aTIETHII, Oallabe JIONTE Y PYKOMETY, KOIIapIin);

4. ynapuu (ymapiy TOPHUM U JIOBHM €KCTPEMHTETHMA, YAApIH IO JIONTH Y 01001,

TeHHCY, Qyndaiy).

Aeunnocm TIpelCTaB/ba CHUHTE3Y CKOPO CBMX MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH KoOje
cnoptucta noceayje (Verstegen & Marcelo, 2001). Jledunuiiie ce MOTOPHUKHUM 3a1aI[IMa KOjU
Cy cacTaBJbeHHU OJ1 Op30T Tpuama ca YeCTHM IpOMEeHama TpaBia kpetama (Jovanovi¢, 1999).
CnocoOHocT Op30r 3aycTaBjbatba M IPOMEHE IMpaBla OYMIVIEaH je HpuMep (QU3UUKe
crocoOHOCTH Koja 00e30ehyje mpeTBapame KilacuyHe Op3uHe y cnelupuiHy Op3uHy Y CKOpO

CBHM CIIOPTOBUMA.
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bp3una ce nedunumie kao criocoOOHOCT YOBEKA J]a U3BEIE BEIIMKU Opoj MOKpeTa y MITO
Kpahem BpeMeHy WM J]a U3BPILU je[aH MOKPeT To Opxke y oapehenum ycinouma (Malacko
& Rado, 2004). Y nuteparypu MHOTHX ayTopa, eKCIUIO3MBHA CHAra, arlJIHOCT U Op3MHa 4eCTO
ce objenumbyjy Kao Op3MHCKO-eKcIuto3uBHa cBojctBa (SAQ — speed, agility and quickness)
(Milanovi¢, 2004).

Cnopmcku mpenunz TpeicTaBba crenupuyaH TPAaHCHOPMAIMOHH  IIPOIIEC
AHTPOIIOJIOIIKUX CIIOCOOHOCTH M OCOOMHA CIOPTHCTAa, Y KOjeM C€ CHOPTCKH Ppe3yNTaTH
IOCTH)KY KOHTHHYHPAaHOM MPUMEHOM oOJpeheHHX TpeHaXHHX CpelcTaBa, Merona |
ontepehema TokoM oxapeheHor meprona. OCHOBHA CBpXa CIOPTCKOT TPEHHHIA je Ja ce
crioptucTa mpele U3 mosa3HOr MM MHUIIMjATHOT CTamba Y HOBO, puHANHO crambe (Malacko &

Rado, 2004).

ITnuomempuja je nonynapHa MeTOJa TPEHUHTA KOja j€ IIMPOKO PacHpoCTpameHa Mehy
coptuctuMa. [lmuomerpuja ce OJHOCHM Ha BeXOE Koje Cy Ou3ajHUpaHe Ja TMo00JbIIajy
criocooHoct mumha ynotpedom ckoka (Chatzinikolaou et al., 2010). [TnrnomeTpujcku TpeHUHT
KOPHUCTH CHIIy TpaBHUTaluje 3a Op30 mcTe3ame MuIMha MpH JOCKOKY Aa Ou ce mpu ToMe
CTBOpMJIA €JTaCTHYHA CHEPTHja 3a MITO ePUKACHH]Y peann3alyjy KOHIIEHTPHYHE (a3e 0JJCKOKa.
OcHOBHA CBpXa TIMOMETPH]CKOT TPEHHHTa jecTe pa3Boj mTo Behe peaxtunue cune (Coh &

Mackala, 2013).

Cneyuguuna Konouyuona npunpema, HETOCPEIHO je Be3aHAa 3a H3BOhEHE
Pa3IMUUTUX CTPYKTYpa TEXHUUKUX eJIeMeHaTa y KOHIUIIMOHUM ycioBUMa. OBaj TUII TPUTIPEME
MHTETPUIIIE KOHIMIIMOHN U TEXHUYKU TPEHUHT. BaxkaH mpe1yciioB 3a KOHCTpYyHCambe Iporpama
crnenupuyHe KOHJIUIMOHE MpPHUIpPEME j€ MO3HABaWkEe TEXHHMKE KOHKPETHOI CIOpTa, Kao M
OINIMYHA capaima u3Mel)y KOHIIIMOHOT W TJIaBHOT TpeHepa. METOauYKku mMapameTpu
cnenupuYHe KOHIUIIMOHE NpPUIIPEME MPUOIMKHU CYy peaTHUM 3aXTeBHMMa  HU3Bolema
CTPYKTYpE KpeTama KapaKTepuCTH4HEe 3a Taj crnopT. Caapxkaju cy UCKJbYYMBO BE3aHU Y3
TexHuKy. VHTe3urer ce Hajuemhe kpehe oa cyOMakcMMaiHOT 10 MakCHUMajlHOT, OOUM ce
3HATHOM CMamyje y OJIHOCY Ha BHUIIECTPaHy M 0a3WuyHy MPHUIPEMY, a KapakTep U Tpajame

oJIMopa HpUONIMKaBajy c€ peaJHUM EHEpPreTKUM ycJoBHMa cropTcke akTuBHOCTH (Nesic,

2002).
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Cumyayuono-KoHOuyuoHu mpeHunz NoapasyMeBa Kopuiheme BeKOU Koje Cy CBOjoM
CTPYKTYPOM, HHTE3UTETOM U TPajarmheM BpJIO CIMYHE OKpeTUMa o00jKama Ha Medy (Salas et

al., 1995).
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2. HPETJIEA UCTPAKUBAIbBA

[perpakuBame IuTEpaType je U3BpIIeHO y3 nmomoh cieaehux nperpaxupada: Google
Scholar, Srpski citatni indeks, PubMed u Kobson, nperpaxuBamem kbyunux peun: Volleyball,
motor abilities, explosive leg strength, speed, agility. Ilperparom nureparype y3eTu Cy y
pa3Marpame caMmo OHH PaJIoBU KOju ¢y o0jaBibeHu y iepuoay oa 2006. mo 2024. rogune. [Topen
TOTa MperJieane ¢y 1 pedepeniie CBUX pagoBa pajau MpoHAIAKEHa J0JaTHUX HAyYHHX PaioBa
KOjU Cy UCTPAXUBAIH UCTY UM CIIMYHY O0JIaCT.

Gabbett, Georgieff, Anderson, Cotton & Savovié¢ (2006) cy y CBoM UCTpaXKUBamby Ha
y30pKy oA 26 oadojkamia jJyHHOPCKOT Yy3pacTa HUCHUTHBAIM edekTe crnenuduuHor u
CUTYallMOHOT KOHAMIIMOHOT TPOTrpaMa TPEHHHra HAa TEXHUKY M MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH
onbojkamra. EkcriepuMeHTalTHN TPETMaH TPajao je ocaM HelleJba TOKOM KOjer Cy UCIUTAHUIN
CIPOBOJMIIM TPU cClielMpHUUHA ¥ CHTYallMOHO-KOHIHMIIMOHA TPCHUHTA HEIeJbHO. TpeHHH3H
TEXHUKE OWIM Cy JU3ajHUPAaHH TAaKO Ja pa3BHjajy JOJaBame, JIU3alke, CEPBUC, CMEY,
OJIOKMpame W MPEUU3HOCT, Ka0 M TAaKTUKYy WIPEe M CIIOCOOHOCT MO3WIMOHHpama. [lopen
IPOIICHE TEJIECHOT cacTaBa M TECTOBA 3a MPOICHY TEXHUYKHX eJIeMeHaTa, KO/ UCITUTAHUKA je
OwuJIa mpoleuBaHa U arwiiHocT y3 momoh T-tecta u Op3une (cipuHT Ha 5 Metapa u 10 MeTapa).
HakoH NOHOBJbEHOT Mepewa, YTBp)EHO je MOCTOjame CTAaTUCTMYKU 3HAaYajHUX HpPOMEHa
n3Mel)y HHUIIM]amHOT U (PMHATHOT Mepera y MOTJIeNy UCIoJbaBamka Op3uHE, AT U arJIHOCTH
U TO Ha HMBOY 3HaudajHocTH p<0,05, ka0 M KOJA HpPOLEHUBAHE TEXHUKE, JOK KOJ| OCTaJINUX

npaheHux napaMeTapa HUje OUI0 CTATUCTUYKU 3HAYajHUX IPOMEHA.

Ca nusbeM J1a HCTpaxke yTullaje MeCTOHEAEIbHOT TporpamMa IIMOMETPH]CKUX BeXKOH Ha
excruiosuBHy cHary, Milié, Neji¢ & Kosti¢ (2008) cy cnpoBenu cTtyamjy y Kojoj je
yuecTBOBao 46 oxdojkamia crapoctu 16 roguna (6 mecenu). Y eKCepUMEHTAIHO] TPYIU
owio je 23 oxbojkara, mpoceune Bucuue 186,35 + 8,52 cm u npoceune texune 70,57 £ 8,98
kg, Mok je KOHTpoJIHA Tpyna o0yxBaTajia yueHUKE Cpe/iibe IMIKOKe, MpoceyHe Bucune 177,35 +
4,80 cm u Texxune 68,91 + 6,48 kg, koju HUCY y4eCTBOBAJIM Yy IUIMOMETPH)CKUM BexOama.
VY30pak MEepHUX HHCTPYMEHATa CacT0jao ce O] 0OCaM TECTOBA EKCILIO3MBHE CHAre HOTY: CKOK y
0JIOK CYHOXKHHM OJIpa3oM, CKOK y OJIOK 0JIpa3oM JECHE HOTe, CKOK y OJIOK OJIpa3oM JIEBE HOTE,
CKOK y CM€Y CYHOKHUM OJIpa3oM, CKOK y CM€Y OJ[pa30M JIECHE HOT'€, CKOK Y CM€Y OJ[pa3oM JIEBE

HOT'¢, CKOK yJ1aJb U3 MECTa U TPOCKOK. CTaTHCTUYKOM AHaJIn30M, yTBpI)eHaje 3HaqajHa pa3jinka
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y ©KCIUIO3UBHOj CHa3W HOTY KOJl EKCIepHUMEHTajaHe rpyme. [lopacT eKCIIO3MBHE CHare

3a0eJIekKeH je KOJJ CKOKOBA ca 00CHOHHUM U jeTHOHOKHUM OZPA30M.

Markues, Van Den Tillaar, Vescovi & Gonzalez-Badillo (2008) ucnutusmu cy
YTUIAj TBAHACCTOHEICJHHOT IPOTpaMa Ha EKCIUIO3UBHY CHAry. ¥Y30paK UCIIUTaHUKA YUHHIIO j&
10 ongbojkammuna y3pacra (25,3 + 1,3 roauna). [Topen yoOudajeHnx 0q00jKaIKUX TPECHUHTA,
UCTIMTAHUIIE CY JBa MyTa HEACJbHO CIPOBOIMIIE TPEHUHT OTIOPA U TNTMOMETPUJCKUA TPEHHUHT.
CHara je npolnemBaHa y3 moMoh TectoBa: OeHY mpec, MapalieIHy Yydarh, Oalame MeIUIIHHKE
nu3Haja rinaee (BTD), kao u ckokoBa u3 uydma 0e3 ontepehema u ca onrepehemem (CMJ).
Chara je nmobGospimana 3a 15% u 11,5% y OeHux npeccy u mapanenHoMm uyuwmy (p<0,01).
Pacrojame y BTD je mo6ossmrano 3a 11,8% (p<0,01), nok ce Bucuna CMJ 6e3 onrepehema n
ca onrepeheweM mnosehana usmehy 3,8% u 11,2%. [loOGujenu pesynratu ykasyjy na
0J100jKaIIKIIe MOTY TIOOOJBIIIATH CHATYy MPUMEHOM J0OpPO OCMHUIIBEHOT MpOTrpaMa TPEHUHTa

KOjH YKJby4yje U BeKOE OTIIOpa M IITMOMETPH]jCKe BexOe.

Dzibrié, Ferhatbegovi¢ & Ganié (2009) cy Ha y30pky ox 112 ogbojkama, y3pacrta oj
13 no 15 roguHa MpUMEHUIIM CUCTEM OJ YKYNMHO 21 mpomMeHJbHUBE BEIMYMHE, Of 4dera 18
MPOMEHJPUBUX 32 MPOLEHY MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH W TPH IMPOMEHJbUBE 3a TMPOICHY
CUTYallMOHO-MOTOPUUYKHUX CIIOCOOHOCTH U3 0JI00jKe, ¢ IMJbeM yTBphuBama MelycoOHHux
penamuja. Ha ocHOBY pesynTata M0OHMjeHUX MPUMEHOM KAaHOHHMYKE KOPEIAIlMOHE aHaIN3e
npoHalleHO je Ja penanuje u3Mel)y MOCMaTpaHUX CKYNoBa MPOMEHJbUBHUX BEIUYMHA
MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTHU (K20 MPEIUKTOPCKH CKYII MPOMEHJBUBHUX) Ca KPUTEPHJCKUM CKYTIOM
MPOMEHJBUBUX (CUTYaIIMOHO-MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH) 00pa3zyjy CTAaTUCTUYKU 3HaYajHE

Koe(uIMjeHTe KAaHOHUYKE KOopesaluje.

Lihnert, Lamrova & Elfmark (2009) ucrpaxuBanu cy yTHIaj ILTHOMETPH]jCKOT
TPEHUHTI'a Ha Pa3BOj €KCIIO3UBHE CHAre JOWUX eKCTPEMUTETA. Y30paK UCIIMTAHUKA YUHUIIO je
11 onbojkammia, jyHHOpPCKOT y3pacTa. EkcriepuMeHTallHu Mporpam Tpajao je ocaMm Hejnesba,
TOKOM KOjHUX Cy c€ CITPOBOJIMIIA [IBA TPEHUHTA HelleJbHO. [IpolieHa ekcIruio3nBHe cHare 1 Op3uHe
00aBJpeHa je TIpe, TOKOM M IOCJIe TPeTMaHa y3 MOMON TeCTOBa: CKOK yBUC 0e3 3ajieTa, CKOK
YBHC ca 3aJeTOM M 6 X 6m ,,imati pan* Tect. Pesynratu cy nokasanu 3Ha4ajHO MOOOJbIIAE

€KCIUIO3UBHE CHAre, MOroToBy y BUy BepTuKaiHe ckouHocTH (p<0,05).
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Sheppard, Dingley, Janssen, Spratford, Chapman i Newton (2010) cy crnpoBeiu
UCTPAXHMBAKE Ca LUJBEM Jla CE Ca INMPOICHU e(PUKACHOCT TPEHHHIa CKOYHOCTH y3 momoh
TECTOBA: CKOK U3 4ydmba ca npumnpemoM (CMJ) u ckok 3a cmeu (SPJ), u cranaapaHuX CKOKOBa
Ha y30pPKYy CIUTHHUX OJI0OjKalmuia. Y OBOM HCTPaXHBamky YYECTBOBAJIO je ceaaM IapoBa
JYHHOpPCKE perpe3eHTanuje y 0a00ju, crapocue no6m 18,0 £+ 1,0 roguna, Bucune 200,4 £ 6,7
cm u texure 84,0 = 7,2 Kg. ExcrnepuMeHTallHU TpOrpaM je Mojapa3yMeBao TPEHUPAHE
BEPTHKATHUX CKOKOBa ca omntepehemem on 10 kg Tpu myra HenesbHO, KOpHIIhemeM T3B.
OaHyuMcHCcTEMa, JOK je TPEHUHI CTaHAApJHOT CKOKa YKJbYUYHMBAaO WCTE YCJIOBe, aiu 0e3
BEPTHKATHUX CKOKOBA. TpeHa)KHH MpPOrpaM Tpajao je MeT Helesba, a Ha MOYETKY U Ha Kpajy
CBaKOI TPEHHWHra BpIieHa cy Tectupama 3a CMJ, SPJ u cramapauu ckok. YTBpheHo je
CTaTUCTHYKU 3HAYAJHO MOOOJBIIAkE CKOYHOCTH KO TECTOBA BEPTHKATHUX CKOKOBA M CKOKOBA
3a cmed (2,7 £ 0,7 cm (p< 0,01, ES=0,21) u 4,6 £ 2,6 cm (p<0,01, ES = 0,32)), 10K TpeHUHT

OOWYHOT CKOKA HHje PE3YJITUPA0 3HAYajHUM IMOOOJBITHEM HAKOH TPSCHAKHOT IIPOorpama.

Trajkovié¢, Milanovi¢, Sporis, Mili¢ & Stankovi¢ (2011) cy ucrpaxkuBaiu edexre
[IECTOHEICJbHOT CHEeNM(PUUHOT M CHUTYAI[MOHOT KOHAMLIMOHOT TPEHHHTa HAa MOTOPHYKE
crocobHoCTH o100jKaa, 16 ogdojkaia npoceyne crapoct 22,3 + 3,7 roanHa, TeecHe BUCUHE
190,7 £ 4,2 cm u TenecHe Mace 78,4 + 4,5 kg, yaecTBOBaJIO je y OBOM UCTpaKuBamwy. TecTupana
je 6p3uHa cupuHT Ha 5 meTtapa u 10 MeTapa, armJIHOCT M CKOK (BEPTHKAIHU CKOK 32 CM€Y U
0110K). Y nopehemy ca MHUIUjATHUM CTambEM, JIOILIO j€ 10 3HA4YajHOT HAMpEeTKa KOJ CIIPUHTA
Ha 5 Metapa u 10 merapa. Huje 6uno 3HauajHe pasnuke u3mel)y MHMLIMjATHOT U (PUHAIHOT
CTama KOJI CKCIUIO3MBHE CHAre JOWmUX EKCTPEMHUTETa W armiHoCcTH. Ha OCHOBY 10oOMjeHHX
pe3ynrata, MOXe Ce 3aKJbYYHTH Ja TPEUIONKEHH MPOrpaM CHEIU(PUIHOT U CHTYAIIHOHOT
TPEHHra HHje JOBOJbAH 3a MPOMEHE y MOTOPHYKHM CIIOCOOHOCTMMA KOJ HWCHUTHBAHHUX

on0ojKaria.

Kostani¢, Cigrovski & Prlenda (2011) cy wmamu 3a mwb aa yrBpam edekre
0CaMHAaECTOHEIEJPHOT ITpOrpamMa TPEHHUHTA 32 pa3B0j eKCIUIO3MBHE CHAre TOKOM TaKMHYapCKe
ce30He. Y30paKk UCnuTaHuka YuHWIO je 13 oxbojkamma. Excrio3nBHa cHara je mporemruBaHa
nomohy Kuctnepose miatdopme, Kpo3 MeT TECTOBA: BEPTUKAIHU CKOK U3 UyUHha, BEPTUKATHU
CKOK Ca MPUIIPEMOM, JETHOHOKHH CKOK YBHMC O/Ipa3oM JIECHE M JieB€ HOre, U MOHaBJbajyhu

CYHOXXHHU CKOK. Hopen CTaHJApAHUX TPCHUHTAa U YyTaKMUI[A, UCIIMTAaHUIHU CYy [Ba ITyTa HEACJbHO
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W3BOJWIIA TPEHUHTE TIPeMa CICIHjaTHOM IMPOorpaMy, KOju je YKJby4HMBaoO jellaH TPEHUHT ca
onrepehemeM U APYryu TPSHUHT UCTOT JIaHa ca Pa3IMYUTUM TUTIOBHUMA CKOoKoBa. CTaTHCTUYKA
anaim3a (p=0,00) je mokaszana CTATUCTUYKH 3HAYajHE MPOMEHE y pe3yJTaTuMa e€KCIUIO3MBHE
cHare m3Mel)y MHHIMjaTHOT U (UHATHOT Mepema. MelhyTuM, 3HadajHe MPOMEHE CYy YOUCHE

caMo y TECTOBHMMA: BEPTUKAJIHU CKOK U3 uyuma (p=0,02) u BEpTUKAIHU CKOK ca MPUIPEMOM

(p=0,01).

Memagi¢, Bali¢, Novakovi¢, Bili¢ & Redzi¢ (2011) umaim cy 3a 1uJb Ja yTBpIE
mporpaM KOMOMHOBaHUX BEXOM 3a pa3BOj arMjHOCTH M €KCIUIO3MBHE CHare oj00jKaIuiia.
HcTpaxuBame je Tpajaio ABaHAECT He/leba. ATHITHOCT je MpolemhhBana y3 moMoh 7-mecma u
jenka mecma, a €KCIUIO3MBHA CHara y3 NOMOh BEpTHKAIHOT CKOKa M CKOKa ynaalb. 3a
yIBphUBame pa3ivka MpuMemeH je T-TecT 3a 3aBUCHE y30pKe. Y CBHM BapHjadiiama 3a
NPOIICHY CSKCIUIO3UBHE CHAre W arwjHOCTH, OCTBAPEHE Cy CTATUCTUYKU 3HAYajHE pa3jiuKe

u3Mel)y MHUIMjaTHOT U (PMHATHOT MEpemha.

Neji¢, Trajkovié, Stankovi¢, Milanovi¢ i Sporis (2013) cy cpoBenu ucTpaKuBame
ca IMJBEM JIa CE YTBPJIE pPa3lIuKe y CKOYHOCTH M3Mel)y HIpadkux MO3uIHja KO 0100jKalunia
JYHHOPCKOT y3pacTa. Y HCTpaKHBamy je ydecTBoBaio 56 omdojkammia (n=56), mpoceyna
crapoct 16,28 + 1,32 roguna. VMcnuranuiie Cy MOACHCHH HA IO3UIMjE CPEImer Oiokepa
(n=13), mpumaua cepBuca (n=15), kopekropa (N=16) u muzada (n=12). Wcnuranumu cy
U3BPIINIA TECTOBE CKOYHOCTH (CKOK M3 Uy4Ha M CKOK M3 Uy4yka ca IPUIIPeMoM) Kopuctehu
,,MHOTeCT” U TECTOBE CKOKOBA 3a CMeY U 0JIOK. Pe3ynTaTtu y TecToBMMa BEpPTHUKAIHOT CKOKa,
CKOK M3 Uy4Hha U CKOK M3 Uydrha ca IPUIIPEMOM IT0Ka3y]jy CIMYHE BPETHOCTH 3 CBE MO3UIIH]E
y TUMY 1 6€e3 3HauajHe paziuke (p>0,05). Hcte pe3ynrare cy nokasajiu U TECTOBU-CKOK 3a CMeY
u Onok. Pe3ynTatu oBOr HMCTpakMBama IOKa3yjy Ja HeMa 3HauajHE pa3jiMKe y CKOYHOCTHU

u3Mel)y mo3uiyja Ko jyHMOpCKUX 0A00jKalluIa.

Smida, Rozim & Bendikova (2014) cy Ha oxbojkammma, y3pacta 12 10 15 roausa,
CIIPOBENIM CTYAH]Y Y K0jOj Cy yTBphuBamu edexTe crnemnujasHo Au3ajHUPaHOT TPEHWHTa Ha
pa3Boj eKCIUIO3WBHE cHare Mumuha Hory. Wcnuranunm (n=14) cy 4YuHWIN jeAHy
eKCIepuMeHTalIHy rpyny. Excruio3nBHa cHara npouemnBaHa je y3 nomoh ypehaja ,,Muorect”.
Hakon ¢uHanHOr Mepema M CTaTUCTUUYKE OOpaje IMojaTaka, ayTOpHU Cy 3aKJbydlsiu JAa je

JIOIILIO JIO CTAaTUCTUYKHU 3HaUajHOT MoOoJblIamka ekcrio3uBHe cHare (p<0,05), 1ok napameTapu
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BpeMe KOHTaKTa ca IMOJJIOrOM M BpPEME pEakKiMje HUCY Ha CTATHCTUYKH 3HAYajHOM HHBOY

(p>0,05).

Moreno, Asencio & Badillo (2014) cy ucniutuBanu edekaTe mporpaMUpaHor TPEHHUHTa
Ha Pa3BOj CGKCIUIO3MBHE CHAre THMa BepTUKanHe ckoyHOocTH (VJ). Y 0BOM HUCTpakuBamy
y4ecTBOBaJIO je 12 mcnuranuka, npoceune crapoctu 23,1 * 3,4 rogune, Bucune 191,25 + 0,06
cm u TexmHe 83,3 = 9,1 kg HMcnuraHunud cy TOABPTHYTH —IIECTOHEIEIHHOM
eKCIICPUMEHTAJIHOM TpEeTMaHy, KOju je o0yXBaTao CIELHjaIHO AW3ajHUpPaH Iporpam.
BeprukaaHa CKOYHOCT MPOIIEH-EHA j€ y3 MOMON TeCTOBa CKOK M3 uydrba ca npuipemom (CMJ)
U IUTMOMETPHYKHU CKOK M3 KOHTpanokpera ca onrepehemeM (CMJ loaded). Hakon cripoBeeHor
TpeTMaHa, U3BPIUICHO je (MHATHO Mepeme. PesyntaTi 1001jeHN OBUM HCTPAKUBAKHEM YKa3aJIH

Cy Ha CTaTHCTHUYKHU 3Ha4YajHO MoOoJbIIamke BUCHHE cKoka (p<0,05).

Ho, Lin, Chen, Chiu, & Chen (2015) cy kao riaBu nusb CTyI{je HCTPAKUBAIN ePEeKTe
IIECTOHEEJHHOI TpOorpamMa ILIMOMETPHUJCKOT TPEHHHIa Ha pPa3BOj armjIHOCTH KoI 26
ombojkaria. 3a mporeHy armiHoctd kopumihen je T-rect u blocking agility test, nok je 3a
IPOLIEHY €KCIUIO3UBHE CHAre yrnoTpeGsbeH countermovement jump tecr. Pesynraru Tectipama
MOKa3aJIM Cy CTATHCTHUYKU 3HAYajHy pa3jiuKy u3Mel)y HHUIHjaTHOT U (HHAIHOT MEperba, IITO
HEJIBOCMUCIIEHO yKa3yje Ha TO Ja MPaBHIHO IUIAHUPAH, JO3MPaH U CTPYYHH ILUTHOMETPH]jCKH
TPEHHHT MOJKE ITO3MTUBHO YTHIIATH HE CaMO Ha €KCIUIO3WBHY CHAry U BUCHHY CKOKa, Beh 1 Ha

aruja”HoCT.

Mannan, Johnson, Avulaiah & Nathaniel (2015) cy y cBoM ucTpaxkuBamwy CIpOBEITH
JIBAHAECTOHEAEJbHU TPOTpaM yCMEpPEeH Ha pa3Boj Op3uHe, cHare W armiHOCTH. Y30pak
ucniutanuka ynHmWIo je 30 oxbojkaiia, pacnopeheHux y aBe rpyre: eKcrepuMenTanny (n=15)
U KOHTpoiHy (n=15). ExcnepumeHTanHa Tpyna je YydecTBOBaja Yy IUIMOMETPUJCKUM
TPEHUH3UMa, JIOK je KOHTPOJIHA Tpyla ClIeuia FOJUIIBY TUIaH U Mporpam TpeHuHra. Hakon
aHanu3e 100ujeHNX pe3ynTara, yrBpheHe cy cTaTUCTHUYKHY 3HauajHe mpomene (p<0,05) uzmehy
WHUIMJAIHOT W (UHAIHOT Mepema Yy KOPHCT eKcrnepuMeHTaiHe rpymne. KoHkpeTHo,

no0oJbIIamke y 00J1aCTH arwIHOCTH u3Hocuo je 1,93%.

Pereira, Costa, Santos, Figueiredo & Vicente Jodo (2015) cy y cBojoj cryauju

HUCIINTUBAIN G(I)CKTI/I OCMOHCICJbHOT KOMOMHOBaHOT TPCHUHT'Aa HAa CKCIIO3UBHY CHAl'y TOpHBUX
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U JIOKbUX EKCTPEMUTETA. Y30paK HUCIUTAaHUKA YHHUIIO je 20 0100jKalIuIa Koje Cy MoJeJheHE Y
JBE rpyne, ekcnepuMeHTanny (n=10) u konTponny rpyny (n=10). ExkcnepumMenTanna rpymna,
Mopel PeIOBHUX OJ00JKAIIKKMX TPEHHWHTa, CIIPOBOJIMIIA j& CIEIUjaTHO JU3aJHHPAH MPOrpam
IJTMOMETPU]CKUX BE)KOU 1 B&XOM Oarama MeUIIMHKE U oA00jKatke jgonte. KonTpoiaHa rpyna,
OCHM CTaHJApJHUX TPEHUHTA NpPeABUNECHUX TOAMINBLUM IUIAHOM, HHjE HMala J0JaTHE
aKTUBHOCTH. HakoH OCMOHENE/PHOT EeKCIIEPUMEHTAIHOT TPEeTMaHa, W3BPILICHO je (UHAITHO
Mepeme. AHanu3a JoOWjeHHMX IoJaTaka IoKa3aja je CTaTUCTUYKH 3HA4ajHO IMOOOJHIIAE
napamerapa y eKCHepUMEHTAIHOj Tpynu (CKOK M3 uydyma ca npurpemoMm p=0,05; Oaname
MeaunuHKe ¥ onoojkamke jornre p=0,00). KonTponHa rpyna HUje mokasajga CTaTUCTUYKU

3HauajHe npomene (p>0,05).

Sabin & Alexandru (2015) umanu cy 3a 1usb Aa yTBpAe edekre IeBETOMECCUHOT
mporpamMa Ha pa3Boj armJIHOCTU M paBHOTEXe KoJ oxdojkamuia. Kopumthena je 6arepuja ox
IIECT TECTOBA, OJ1 KOjUX je TpH yHoTpeOsbeHO 3a mporeHy armiHoctd Side step agility recr,
hexagon agility tect u 505 agility tect. ExcriepumeHTaiHi nporpaM HHje MOJIpa3yMeBao
JI0JJaTHE TPEHUHTE, Beh cy ayTopH y OKBHPY PEJIOBHOT T'OIMIIHET IUIaHA U IIPOrpamMa, YBPCTUIH
J0JJaTHE BEKOE Koje Cy YTHIAJe Ha pa3Boj OBE JBE MOTOpPUYKE CHOCOOHOCTH. HakoH
MIOHOBJHEHOT MEpema, YTBpHeHe Cy CTaTUCTHUKM 3Ha4yajHE pa3iuke u3Mel)y MHULHUJATHOT U

¢uHanHOT Mepema y 00a npaheHa napamerpa.

Trajkovié, Kristic¢evi¢ & Bai¢ (2016) cy cipoBesin HCTpaXUBambe ca IIUJBEM J1a YTBPAE
edeKTe IMOMETPUJCKOT TPEHHUHIa ca CIEeU(PUYHIM TECTOBUMA CKOYHOCTH Ha y30pKy of 60
0/100jKaIuIia JyHuOpCKOT y3pacTa. rpauutie cy Tectupane y ocam paziIuduTUX CEUOUIHAX
ckokoBa. ExcriepuMeHTanmHa Tpymna je CHpoBeNia MIECTOHENSIbHH IUTHOMETPHjCKH TPEHUHT.
[Tnnomerpujcka rpyna je MocTUra 3HadajaH Harpeaak y TectoBuma 3a 0ok p<0,01, LFBJL
(ckok y 0ok ca nese Hore), COBJ (ckok y 6510k ykpmteHUM Kopakom), SSBJ (ckok y 6510k
KopakoM y crpany) p<0,05. KonTtponna rpyma HHje ocTBapuja HampeJak HHM KOJ jeaHe
Bapujabe. Y 3akJbyuKy, KOpUIINeHe MIMOMETPH]CKOT MporpaMa TPEHUHTa MOKe TT000JBITIATH

crienupuvHEe CKOKOBE y OJI0KY KOJT 0/100jKaIlInIIa.

Kristicevié, Krakan & Baié¢ (2016) cy y cBOM HCTpakuBamy Ha Y30pKy on 54
0/100jKaIINIIa JYHHOPCKOT y3pacTa (TOoJebeHEe Y eKCIIEPUMEHTAHy U KOHTPOIHY Tpymy)

UCTIUTUBAINA €(eKTe MEeTOHEJACIFHOT IUIMOMETPH]CKOT TpeHuHTa. [lopen mporieHe TenecHor
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cacraBa, IpPOICHUBAaHA j€ EKCIUIO3MBHA CHara (BEpTUKaJIHA CKOYHOCT: CKOK M3 Uy4ma ca
nputipemoM (CMJ) u ckok u3 uyuma (SJ)) u crieruduuHu 0100jKalIKi CKOKOBH (CKOK 3a CMeY
U CKOK y OJok). IlnmmoMeTpujcku TpEeHUHT je M3a3Bao 3HavajHa moOospimama y SJ u CMJ.
MelhytuM, KOHTpOJHA Tpyla HHUje IOKa3ajga 3HadajHa IMOOOJbIIalka HU Yy jEAHOM TECTYy
BEPTUKAJTHOI CKOKa. lleToHeNne/bHM IUTMOMETPHjCKM TporpamMa TpPEeHUHra je mo0oJblao
onabpaHe TECTOBM BEPTHKAJIHOT CKOKa KOJA MJaaux ojdojkammuna, mehyrum Huje Ouio

3HAYajHUjUX NMPOMEHA Y CrIeU(PUIHUM 000]KAIIIKUM CKOKOBUMA.

Gjinovci, Idrizovic, Uljevic & Sekulic (2017) cy umanu 3a musb aa nporeHe ehexTe
12-Henes/bHOT TTMOMETPH]CKOT U OA00jKAIIKOT CHUTYAIlMOHOT KOHIUITMOHOT TPEHUHTa Ha
y30pky o 41 oxbojkammuie (21,8 £ 2,1 ronuHa), Koje Cy y4ecTBOBalC y IUIMOMETPH]jCKOM
(n=21) u curyannonoM KoHAUIMOHOM TpeHHHTY (n=20). Oba nmporpama Cy ce W3BOIWIIA JBA
myTa HeJleJbHO. Y30pak BapHujabiiu ynHUIIA je 6aTepuja TeCTOBA: CKOK U3 Uydmha ca MPUIPEMOM
(CM)), ckok y nams (SBJ), Ganamwe memunmbke (MBT) u cnpunt Ha 20 mertapa (S20M).
[TnrmomeTpujcka rpyma je mobospinana cBoje nepdopmance y S20M (ymepenu ES; 8%), MBT
(Beoma Benmuku ES; 25% ), CMJ (Benuku ES; 27%) u SBJ (ymepenu ES; 8%). Ucniutanune
KOj€ ce CITPOBOIMIIC CUTYalMOHO KOHTUIIMOHU TPEHUHT 3HauajHo cy nodospmane CMJ (Benuku
ES; 18%), SBJ (mamu ES; 3%) u MBT (Benuku ES; 9%). Mako cy oba monena TpeHuHTa
M3a3Bajia MO3UTHUBHE MPOMEHE Yy CIMOCOOHOCTMMA CKakama M Oaiama, YTBpHEHO je da je

IUTMOMETPH]CKH TPEHUHT €PUKACHU]U O] CUTYaIlHOHOT KOHIUIIMOHOT TPEHUHTa.

Veli¢kovié, Bojic i Beri¢ (2017) oBa cTyauja je paljeHa ca 1iibeM Ja ce yTBPIH YTHIA]
IPOTPaMHUPAHOT TPEHUHTA Ha MMPOMEHE eKCIUTIO3MBHE CHAre Mjaaux oa0ojKamua. Y30pak ce
cactojao ox 30 oxbojkammiia, crapoctd on 14 no 16 romunHa, MoOjAe/LEHUX y JIBE Tpyme -
excnepuMeHTanHy (n=15) u koHTposnHy rpyny (n=15). ExcnepumeHnrtanHa rpymna je ocum
OCHOBHOI' TEXHMUYKOI M TAaKTMYKOI TPEHMHIa, J[Ba IyTa HEJEJbHO CIPOBOJMIIA TOCEOHO
JIM3ajHUpPAHU POTpaM 3a pa3Boj eKCIIO3UBHE cHare. ExcriepuMeHTanHu mporpam npuMemheH
je y IpUIPEMHOM NEPUOy TIpe CIIY>)KOSHOT IMOYeTKa PETHOHAIHUX TakKMU4erma. KoHTpoiaHa
TpyIia je y UCTOM MEePHOAY CIPOBOAMIIA TPEHUHTE KOjU CY MPETXOIHO UCIUTAHUPAHHU Y OKBHPY
TOJMILIRET JIaHa U mporpama kiyoa. IlpolieHa ekcIio3uBHE cHare ykJjbydHBaja je 4eTUpU
TecTa: CKOK U3 uyumha (SJ), ckok u3 uydma ca npunpemom (CMJ), nyouncku ckok (DJ), ckok
U3 4ydma ca npunpeMoM Ha jenHoj Ho3u (OLCMIJ). Edextu mporpeMupaHor TpeHHHTra Ha

Pa3BOj €KCIUIO3WBHE CHAre KOJ MJIaJMX OJ0OjKaIiuiia yTBpheHU Cy aHaTM30M KOBapHjaHCe,
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ANCOVA. [lobujeHnn pe3ynraTH TMOKa3ald Cy CTAaTUCTHYKA 3HAYajHO MOOO0JbIIALE
TECTUPAHUX IapaMeTpa y eKCIepUMEHTaNHOj Trpynu. Pasnuka je Ouna He3HaTHa camo y
OLCMJ. Pesynraru ynyhyjy Ha 3akjbydak Jia je €KCIIEPUMEHTAIHH MMPOTpaM TPEHUHTa MMao

ITO3UTHUBHE e(beKTe Ha IIPOMCHE CKCIIDIO3WMBHE CHArc Mjagnux oz[6oj1<am1/1ua.

Ramlan, Pitil & Wahed (2018) ymopehuBamu cy edekre YeTBOpOHEAEIHHOT
TUTHOMETPHjCKOT TPEHUHTa Ha BEPTHKAIHU CKOK oj00jkama (n=12) y 0HOCY Ha TpaBHATYy U
OETOHCKY MOJIOTy. BepTHKaIHU CKOK je OIICHEH Y JIBE BPCTE CKOKA; CKOK M3 uydma (SJ) u
CKOK U3 uyuma ca npunpeMmoM (CMJ). Pe3ynratu oBe cTynuje ykaszyjy Aa je IUIMOMETPH]jCKH
TPSHHUHT JIOBEO JIO 3HA4YajHOr moOoJemame y mocrrectoBuma SJ u CMJ (p<0,05) 3a obe
TpaBHaTe MOBpIIMHE M OeToHCKe moBpmuHEe. Mehyrum, y mnopehemy TpaBe u OeToHa

MOBpIIUHE, HUje OuII0 3HauajHe pasznuke (p>0,05).

Idrizovié, Gjinovéi, Sekulié, Uljevi, Joao, Spasi¢ & Sattler (2018) ynopehusanu cy
edeKxTe KOHIUIIMOHOT TPEHUHTa 3aCHOBAHOT HA 0JJ00jKAIIKIM BEIITHHAMA M TTHOMETPH]CKOT
TpeHuHTra (00a TPEHUHTA Cy ce CITPOBOIMIIA KA0 JJOJJaTaK PEAOBHUM 0/100jKAIIKUM TPEHUH3UMA
JIBa MyTa HEAEJbHO TOKOM 12 Hemespa) Ha Y30pKy o1 47 oadojkamiuia jyHHOPKOT y3pacTa.
Hcnutanuue cy 6wmie nogemene y Tpu rpyme: El (n=13) je cmpoBoauia MiIMOMETPHjCKe
tpenunre, E2 (n=17) je cnpoBoawia KOHAWIIMOHE TPEHUHI 3acHOBaHE Ha 0/100jKaIIKUM
BEUITMHAMa U KOHTpPOJIHY Ipyny (n=17). Bapujabne y oBOM HCTpakuBamy Cy yKJbyduBaje
TEJIECHH CacTaB, CKOK W3 4dyumba ca npurnpemoM (CMJ), copunt Ha 20 merapa, Oamambe
MEIUIUHKE U TECT ,,CUT €HJ pud”. 3araXeHu Cy 3HauajHU pe3yJTaTH 3a cBe BapHjalie, OCUM
koj tenecHe Mace. CripunTt Ha 20 Metapa (n2 =.09; mamu ES), CMJ (12 =,29; Benuku ES),
Oamname meaunake (m2 =.58; Benuku ES), ,,cut enn puu” (n2 =,35; Benuku ES), ca 60spum
pe3ynTaTuMa y IITHOMETPHUjCKOj TPYMH M TPYNH 3aCHOBAHO] HA BEUITHHAMa. 3aKJbydakK je
yKa3ao Ha MO3UTUBHE MpoMeHe y 1) Oanamby MEJUIMHKE U CKOK M3 4ydlha ca MPHUIPEMOM 2)
,»CHT €HJl py4”’ IJIMOMETPHjCKE TpyIle U Ipyle 3aCHOBaHE HA BEIITHHAMA; U 3) copuHT Ha 20
MeTapa camo 3a IITMOMETPpUjCcKy Tpymy. M3abpane Bapujabie ce Mory moOoJbIIaTH J01aBakhEM
JIBa TTMOMETPH]CKAa TPEHWHTa TOKOM mepuona on 12 Henmespa. JlogaTHO KOHAUIIMOHUPAHHE
3aCHOBAHO Ha BEUITHHAMa HUje JOMPUHENO0 Mo0oJbIIaky MPOyyaBaHUX BapHjalin y nopehemwy

ca peloBHUM 0J100jKALIKUM TPEHUHTOM.
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Sheik & Hassan (2018) cy umanu 3a 1iuJb Ja YTBp/IE YTHLA] TNTMOMETPH]CKOT TPEHHHTa
ca TeXKHMHCKUM MIPCIYKOM M 0e3 mera Ha Op3WHY M armiHOCT KOJA 0J00jKalla jyHHOPCKOT
y3pacta. Uerpaecer net ucnuranuka (N=45) cy HacyMU4HO o1a0paHu Kao cy0jeKTH U BbUXO0Ba
crapoct ce kpetana uzmely 18 u 22 ronune. Onabpanu cy0jeKTH Cy HACYMHYHO pacriopeheHu
y Tpu jenHake rpymne. ['pyna I mianoMeTpujcku TpeHUHT ca TeKUHCKUM npeiaykoMm (PTVVYV),
rpyna Il umomerpujcku TperuHr 6e3 TexxuHckor npeiryka (PTVOVYV), rpyna 111 konTponHa
rpyna (C) u cBaka rpyIia ce cacTojajia oJf meTHaecT ucnutanuka (n=15). O6e ekcriepuMeHTaIHe
rpyme cy Ouie MmoaBpruyTe oAroBapajyheM eKcriepuMeHTaIHOM TpeTMaHy TOKOM 12 Henesba,
Tpu myta HenesbHO. KoHTponHa rpyna Huje Omiia M3JI0KeHa HUKAKBOj CIIEHU(PUIHO] OOYIIH.
bp3uHa u armimHOCT cy Omiie y3eTe Kao Bapujadiie 3a OBy CTYIH]y U MEpPEHO je Tpuame Ha S50
MeTapa ¥ Tpuame ,,l1aT1 pan”. [IpuKymbeHn nmojany ¢y aHaTM3upaHu KOpuInhemeM aHan3e
koBapujance (ANCOVA). Pesyaratu Cy OTKPWIM 3HA4YajHy PA3IMKy Y CBUM OJa0paHUM
¢u3nuknm Bapujadbmama (p<0,05) mehy PTVVV u PTVOVV xoju ykazyje Ha ymoTpeOy

IUTMOMETPHjCKOT TPEHHHTA 32 T000JbIIAE TTIEPPOPMAHCH.

Anitha, Kumaravelu , Lakshmanan & Govindasamy (2018) cy 3a 1ib umainu jaa
yTBpJie e(eKTe MIEeCTOHEeAeIbHOT TUIMOMETPHUJCKOT U KPY>KHOT TPEHUHTA. Y30paK UCIUTAaHUKA
yuHUJIO je 24 onbojkama y3pacta on 18 1o 25 roguna. bunu cy nmonesbeHu y aBe rpyrme (1Be
eKCIIEpUMEHTAJIHE W jeHA KOHTPOJHA Tpymna) eKCIepuMeHTaj Ha rpymna 1 je crmpoBojuia
TUTMOMETPU]CKU TPEHHHT, a eKCIEpUMEHTalIHa Tpymna 2 je COpOoBOAMUIIA KPY)KHH TPEHUHT, a
KOHTPOJIHOj TPYIU HHje OMJIO T03BOJFEHO yYECTBOBATH y OMIIO KoM mporpamy. Tectupane
Bapujabie cy Op3uHa, MuIMhHA U3IPKIBUBOCT, (DIEKCHOMIHOCT, armiiHOCT, €KCIUIO3MBHA
CHAara, BUTAJHM KamalWUTeT W aHaepoOHW KamamuTeT. Pe3yiararm cy Mokazaud Ja

IUIMOMETPHjCKH TPEHHUHT U KPY>KHU TPEHUHT 3Ha4ajHO M000JBIIaBa]y CBE HaBeIeHe BapHjaliie.

Hale, Kollock, Pace & Sanders (2019) cy 3a 1isb umaiu 1a yrBpae aa iu he edextu
OCMOHEJIEJbHOT  MPOTPaMUPAHOr TPEHUHra JOBECTH [0 MobOosbllama nephopMaHcu
BEPTUKAJIHOI CKOKa M arwiHOCTH ojAOOjKamMia. Y30pak HCIUTaHUKAa 4uHWio je 11
on0ojkammuiia nmpocedne crapoctu 15,1 = 2,7 ronuna. OcMoHEETbHA ME30IHMKITYC CaCcT0jao ce
U3 JIBa OJIBOjEHA Jiefia (CBAKH je Tpajao 4YeTupHu Hezlesbe). [IpBu 4eTBOpOHEIETbHU 160 YKIbYUYje
TPEHUHTe CHare (ABa MyTa HEJAeJbHO) y Tpajamy oa 60 min. [Ipyrd 4yeTBOpPOHEAEIbHU 10
o0yxBaTa INIMOMETPHUjCKE BexkOe U BeskOe 3a pa3Boj ariIHOCTH (J1Ba ITyTa HEJIEJbHO) Y Tpajamby

o21 60 min. TecToBU KOju cy KOpUIINEHH 3a MPOLIEHY BEPTUKATHOT CKOKA CY CKOK y OJIOK, CKOK
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3a CM€Y U CKOK M3 Uy4ba ca MPUIPEMOM, a 3a MPOIIEHY arkiIHOCTH KOPUIINEH je jerka mecm.
CraTHCTHYKHM 3HA4YajHO MOOOJbIIAme 3a0eNeKEHO je KOJA CBE YEeTHPH NMpOMEHJbHBE. Tpu
BEepTUKAJIHA CKOKA 3HauajHo cy nmosehana Bucuny (BVJ: 37,1 vs 40,9, p.=0,00; CMJ: 43,9 vs
46,7, p=0,00; AVJ: 53,3 vs 58,7, p=0,01). Hanpenak je 3abenexen u y norieay arwiHoct (9C:
25,3 vs 23,6, p=0,00).

Kanbak & Daglioglu (2020) cy ucnutuBaiu yTHiiaj OCMOHEIE/BHOT TIMOMETPH]CKOT
TPEHUHTa Ha Op3uHY U neppopMaHce TUHAMHYKE PABHOTEKE 0JI00jKaIIHIA. Y UCTPAKUBALY
je yuectBoBajo 20 oxdojkammuiia y3pacta ox 18 mo 23 rogune, Koje cy Ouie moaesbeHe y 1Be
rpyne ekcrnepumentanHy (n=10) u xonTposnny rpyny (n=10). OGe rpymne cy crpoBoauie
yobOuuajeHe oxa0ojkamike TpeHWHre. EKcIeprMeHTaaHa Tpyna je CIpPOBOIWIA JIOJATHE
IUIMOMETPUjCKe TPEHUHTe TpH IyTa HelesbHO. Biodek Balance SD Isokinetic Balance Tecr je
NPUMEHCH 32 MEpPEHhE TMHAMHYKE PAaBHOTEKE, a 32 Mepewme Op3uHe cnpuHT Ha 30 merapa.
Hakon cnpoBeneHor mporpama yTBpljeHa je 3HauajHa pa3jimKa y pe3yiTaTuMa JUHAMUYKE
paBHotexe (p<0,05) kon excriepumenTtanHe rpyme. [loganu o Op3uHM HHUCY OWIIM 3HAYajHU
(p>0,05). Kao pesyntar tora, Moxke ce pehu ga mimoMeTpujcKu mporpaM TPEHHHTa KOjU ce

npuMemYyje Ha 0A00jKaluile modosblaBa pe3yirare Op3uHe U JUHAMUYKE PAaBHOTEXKE.

Ortega, Berral-Aguilar & Berral de la Rosa (2022) cy umanu 3a 1iusb Ja MporeHe
KMHEMaTH4Ke/KUHETHYKe BapHjalie U BEPTUKAIHY CKOYHOCT MJIaJUX 0/100jKaIINIIa, Kao U Ja
UIEHTUHKYje TPOMEHEe y THUM BapHjalbiaMa Koje cy ce Jecuse HAaKOH ITMOMETPH)CKOT
TPEHUHIa HUCKOT MHTeH3uTeTa. Ha y30pky ox 28 ondojkammua, y3pacra ox 14 no 18 ronuna,
KOje Cy Ouie moJieJbeHe y ABE rpyIie INIMOMETPHU]CKY i KOHTPOJIHY. TeCTUpaH je CKOK U3 Uy4ha
ca npunpemoM (CMJ) HakOH ceaMOHEACI/HHOT IUTMOMETPHJCKOT TPEHHHTa U MEPEHE Cy
KHHEMaTH4Ke U KMUHETUYKe Bapujalie, 3ajeHO ca BepTUKaimHOM. Pesynratu: Bucuna ckoka,
CHJla M CHara 3HayajHo cy mnoBehaHun y miamomerpujckoj rpynu (p<0,01). 3akspyuak:
CeIMOHE/ICJbHU TNTMOMETPHU]CKU TPEHUHT HUCKOT MHTEH3UTETa IIPOU3BEO je MpOMEeHe Y BehnHU

KHHEMATHIKUX ¥ KHHETUIKUX BapHjadim modosbiasajyhu nepdopmance CMJ.
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2.1.  OcBpT Ha J0cajallkba HCTPAKUBAHA

VY nuTepaTypH MOCTOjH BEIMKU OpOj MCTPaXXHBamWka, y KOjUMa Cy ayTOPH KOPUCTUIIH
pa3auuuTe MOJENe IporpamMa y Iujby MoOoJbIlIalkba MOTOPHYKHX CIOCOOHOCTH oabojKaria.
Excnio3uBHa cHara, Op3uHa U ariiTHOCT 3ay3MMajy HajBUILIE MECTO Y XHUjepapXuju TPEHUPAHUX
CIOCOOHOCTH, TITO yKa3yje Ha TO Jia Cy OBE MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH Y TMPEKTHO] KOpEeTaluju
ca ycnexoM y onoojiu. Takohe, BehnHa npoHal)eHUX pajioBa 00jaBJbEHH Cy Y MPOTEKIUX Tap

roJIMHA ILITO YKa3yje Ha TO J1a C€ OBE MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH MHTE3UBHO UCTPAKY]Y.

CBe aHanu3upane cryauje, o0jaBibeHe cy y nepuoay ox 2006. (Gabbett et al., 2006) mo
2022. rogune (Ortega et al., 2022). bpoj yuecHHKa je TPUIMYHO Bapupao OJ] HCTPAKUBarba 10
UCTpaXKMBama TAKO J1a je HajMamHu O0poj ydyecHuKa (n=11), 610 3aCTyIJbEH Y HCTPAKUBAHHMA

(Lihnertet al., 2009), a najsehu (n=116) y ucrpakusamy (Dzibricet al., 2009).

Jlocanamima HCTpaXUBakha YKa3yjy Aa ONTUMAIHO TO3UPaHH IUTMOMETPH]CKH TPEHHHT
MOYKE JIOBECTH JI0 OYEKMBAHHUX NPOMEHA Y MOTOPHYKHM CIOCOOHOCTHMMA KOJ| MCIIUTaHHKA
Pa3IMYMUTOT y3pacTa M 1ojia. Y UCTpakuBamUMa cy KOpulheHu pas3inyuTy MOAEIH IIporpama
y Wby noOoJblllatbha MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTM a Hajuemhe cy IpUMEHUBaHE
HUCKOMHTE3WBHE TUIMOMETPHjCKE BexkOe y Tpajamy of neT Henesba (Sheppard et al., 2010) no
18 menespa (Kostanié et al., 2011), nyouncku ckokosu (Velickovié et al., 2017), TpeHuHr ca
ontepehemeM (Moreno et al., 2014), ka0 u KOMOHMHaIMja TPETXOJHO HABEACHUX MOjema
tpenunra (Hale et al., 2019). Mehytum TpeHepu u cTpyumaiy U3 006JacTu CHare U KOHIUIH]je
Tpa’ke HauyMHE Jla CUMYJIMpAjJy 3aXxTeBe Meda, WM O0apeM HaMeTHy MHTE3UTeT onrtepehema,
Y4ECTaJIOCT U TPajarbe KOHKPETHUX aKTUBHOCTH TpakeHHX TokoM yrakmuie (Trajkovié et al.,

2011).

TexHUKa U TAKTHUKA CY €JIEMEHTH KOjH Cy TJaBHE OJUIMKE CIIeLU(UIHOT ¥ CUTYallHOHOT
TperuHra. Huje nponalen Benuku Opoj McTpaxkuBama Koja cy ce OaBWiIM crenupUIHUM U
CUTYaIlMOHUM KOHJIUIIHOHUM TPEHUHTOM U HhHXOBHM YTHI[ajeM Ha MOTOPHUYKE CITOCOOHOCTH U
TexHUKY. Y ucTpaxuBamy (Gabbett, 2006) cuTyariioHO-KOHAWIIMOHH TPEHUHT JOBEO j& 10
3Ha4YajHOT MoOOoJbIIAEba y pe3yiTaTUMa Yy KOjUMa ce TecTupaja OJ00jKallka TEeXHHKa U

MOTOPHYKE CITIOCOOHOCTH.
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C 003upom 1a je peu 0 6a3MIHUM MOTOPUYKUM CITIOCOOHOCTHMA, Tpeba HAIOMEHYTH Ja
je HajaJeKBaTHUJU TIEPHOJ 32 HUXOB Pa3Boj MPHUIPEMHU NEPUOJ, Ia je YIPaBO TO jeaH O
nuMuTHpajyhux dakropa Kaja je ped o camoj TyXKHUHHU Tpajarba eKCIIEPUMEHTATHOT TPETMaHa

jep je uctu yckiahuBaH ca pa3IMuYUTUM TaKMHUYAPCKUM KaJeHIapuma.

[IITo ce pe3ynrara aHaTU3UPAHUX CTY/AM]a THYE, HAKOH CTATUCTHYKE 00pajie moiaTaKa,
pe3yNTaTH yKa3zyjy Ha CTaTUCTHYKHU 3HA4ajHO MoOoJbIame mpaheHux mapamerapa KoJ rpymna

Koje cy Omie moABpruyTe ojapeheHoM ekcrepuMeHTaaTHoM TpetMany (Mamagic et al., 2011;

Moreno et al., 2014; Mannan et al., 2015).
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3. IPEJMET PAJIA

IIpeameT oBOT HCTpaXKMBamba Cy MPOrpaMUpPaH TPEHUHT, eKCIUIO3MBHA CHara, Op3uHa,

ArMITHOCT U CHEIM(PUIHO-MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH KOJI 0J100jKaIlla jyHHOPCKOT y3pacTa.

Excrio3uBHa cHara, Op3WHA W armjHOCT Kao jeJJHE OJ JACTEPMHHAHTH YCIICIIHOCTH
0aBibeba 0JI00JKOM, TPEIMET Cy HCTpaKMBama Kako JoMahnx Tako M CTpaHHMX ayTopa
HApOUYMUTO Y NMOCTEIBUM JelieHHjamMa. Y CTAIHUM HAcTOjambiMa Jia ce mpoHal)y HajaeKBaTHUjU
HAYMHU 32 Pa3BOj MOMEHYTUX MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH, HCTPAXKUBAUU Cy Y OKBUPY CBOJHX
CTyZlMja UCTINTHBAIH €EeKTEe Pa3InUUTHX [IPOTrpaMa TPEHHHIa Ca HCTUM IHJBEM - J1a Pa3BHjy U
NOJWTHY MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTM Ha HHMBO HEOIXOJaH 3a IIOCTH3ame MaKCUMAalTHHX

CIIOPTCKHUX pe3yJITara.

Ha onoBy mpenmMera uctpaxuBama aedUHUCAH je MPOOJeM HCTPAKUBaMKbA TAC Ce
IIOCTaBJba MUTAkhE KakBe e(heKkTe MMa MPOrpaMUpaHH TPEHUHT y Tpajarmby O]l IIECT HeAesba 3a
BpeMe NPUIPEMHOT ITIEpHOJa Ha EKCIUIO3UBHY CHary, Op3HWHY, armjiHOCT W crerudu4Ho-

MOTOPHYKE CITOCOOHOCTH KO 0100jKaIia jyHHOPCKOT y3pacTa.
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4. IIWJb U 3AJIALIA PAJIA

Ha ocHoBY neduHICcaHOT TpeaMeTa HCTPAXKUBAbA, b HCTPAKUBAA j€ 1a Ce YTBP/E

e(eKTH MPOorpaMUpaHOr TPEHUHTa HA MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH oA00jKaIa.

Ha OCHOBY IIOCTAaBJbCHOT IIPpEAMETA U IMJbA, 3aJallM OBOT HCTpaKUBakha Cy.

00e30eaUTH afieKBaTaH y30paK UCIIUTAHUKA;

00e30eIMTH CcarfJacHOCT MCHHUTAaHUKA, BUXOBUX TpeHEpa M CTpydHOr ImTtaba 3a
yuerhe y HCTpaXHUBamwYy;

YIIO3HATHU UCIIUTAaHUKE U TPEHEPE ca LIMJbEM U 3aJalliMa UCTPaKUBamba

00e30eaUTH aJeKBaTHE IIPOCTOPHE M OpPraHM3aIIOHE YCIOBE 3a CIpPOBOhEme
€KCIIEpPUMEHTAJIHOT TPETMaHa;

00e30eaUTH aIeKBaTHY OIIPEMY 32 MEPEHE;

00e30eauTH aJeKBaTHE IPOCTOPHE M OPraHM3aLMOHE YCIOBE 3a CHpPOBOhEHme
Mepema;

W3BPIINTH WMHHUIUjATHO MEPEHEe eKCIUIO3UBHE CHare, Op3WMHE W arWiIHOCTH
eKCIIepUMEeHTalHe rpyne 1 npe novyerka eKCriepuMEHTAIHOT TPETMaHa,;

M3BPUINTH HHMIMJATHO MEpPEHE EKCIUIO3MBHE CHare, Op3uMHE M arujaHOCTU
eKCIepUMEHTAIHE TpyIe 2 Ipe NoYeTKa eKCIEPUMEHTAIHOT TPETMaHa;

YTBpAMTH paziuke u3Mely ekcriepuMeHTanHe rpyne 1 u ekcriepuMeHTanHe rpyme 2
Ha UHUIU]aJTHOM MepemYy;

MOJIBPTHYTH €KCIIEPUMEHTAJIHE TPyIe eKCIIEPUMEHTATHOM Mporpamy y Tpajamby Of
LIECT HEACHA;

M3BPUINTH (PUHATTHO MEpEHE eKCIIepUMEHTAIIHE Tpymie 1;

M3BPLINTH (PUHATTHO MEPEHE EKCIIEPUMEHTAIIHE TpyIIe 2;

YTBPAUTH paziuke u3Mel)y MHUILIMJaTHOT U (PUHAIHOT Mepema eKCIIepUMEHTaIHEe
rpyne 1;

YTBPIUTH paziuke u3Mely MHHUIMJATHOT U (PUHATHOT Mepema EeKCIepUMEHTATHEe
rpymne 2;

YTBPJAUTH €PeKTe MporpaMUpaHOr TPEHUHTa Ha €KCIJIO3UBHY CHAry oJ100jKala;

YTBPAUTH €PeKTe MporpaMUpaHor TPEHUHTa Ha Op3UHY 0/100jKaIla;
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e YTBPAUTH e(eKTe MPOorpaMHpPaHOr TPEHUHTA Ha arkJIHOCT 0/100jKaIlia;
e yTBpAUTH eQeKTe MNPOrpaMHUpPaHOr TPEHHHra Ha CHEHUPUIHO-MOTOPUYKE
CIOCOOHOCTH 0/100jKaIa;

® CIPOBECTH JIeTaJbHY aHAIHM3Y U UHTEPIIPETALIN]y pe3ysiTaTa UCTPaKUBaba.
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5. XHIIOTE3E

X1—-MoTopnuke CHOCOOHOCTH Ce€ CTATHCTHYKHM 3HAYAjHO PA3JIHMKYjy KoJ 0oa0ojKaia

eKcliepuMeHTAaJIHe rpyne 1 1 ekcnepuMeHTAJIHe Ipyne 2 HA HHUIIUjAJTHOM MepemY.

X1.1-TlocToju CTaTUCTUUKM 3HA4YajHA pa3jidka Yy EKCIUIO3UBHO] CHa3u u3Melhy

0/100jKaIlIa eKCrepUMEeHTaIHe Tpyre | ¥ eKcliepuMeHTaIHe Ipyrie 2 Ha UHUI]jaTHOM MEpemY.

X12-TTocTojM CTATUCTMYKM 3HA4ajHa pasiuka y Op3uHM u3Mmel)y onbojkamia

EKCIIepUMEHTAJTHE TpyIe | U eKCIIepuMeHTATHE TPpyIe 2 Ha MHUIM]aTHOM MEPEHY.

X13-TlocTojM CTATHCTMYKM 3HA4ajHa pasiuKa y aruaHocTH usmel)y onbojkama

EKCIIepUMEHTAJTHE rpyIe | U eKCIIepUMEHTAaTHE TPpyIe 2 Ha MHUIM]ATHOM MEPEHY.

X14-TlocToju  CTaTMCTMYKKM 3HA4ajHA pasi¥uka y  CHEHU()UUHO-MOTOPHYKUM

cnocoOHOCcTIMa U3Mel)y o0ojKala eKCliepuMeHTalHe Tpyne | U eKcriepuMeHTallHe TpyTe 2

Ha WHHIIN]ATHOM MEPEHY.

X2>-MoTopu4Ke CHOCOOHOCTH C€ CTATHCTHYKH 3HAYAJHO PA3JIMKYjy Kox 0a00jKamia

eKCIIepUMeHTAaJIHe rpyne 1 1 ekcniepuMeHTaJIHe rpyne 2 Ha QUHAJTHOM MepemYy.

X2.1-TlocToju CTAaTMCTUYKM 3HAYajHA paslMKa y €KCIUIO3MBHO] CHasuM wu3Mely

o/100jKaIIa eKkcriepuMeHTaHe rpymne | u ekcriepuMeHTaaHe rpymne 2 Ha GUHAIHOM MepemYy.

Xo2-TlocToju CTATUCTMYKKM 3HA4ajHa pasiuka y Op3uHM u3Mmel)y onbojkamia

eKCIIepUMEHTaJHe rpyne 1 u ekcriepuMeHTa He rpyne 2 Ha (pUHAIHOM MEpemYy.

X23-TlocToju CTATUCTMYKM 3HA4ajHa pa3IuKa y aruiHocTH usMmely onbojkamra

eKCIIepUMEeHTaJHe rpyne 1 u ekcriepuMeHTa He rpymne 2 Ha (UHAIHOM MepemYy.

X24-TlocTOju  CTATHCTMYKK 3HA4YajHA pasiMka y  CHEHU()UUHO-MOTOPHYKUM

crioco0HOCTUMa U3Mel)y o/100jKala eKCriepuMeHTalHe Tpyne | U eKcrepuMeHTallHe rpyme 2

Ha (PUHAITHOM MEPEHY.
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X3~ MorTopuuke CHOCOGHOCTH €€ CTATHCTHYKHM 3HAYAjHO PpasiuKyjy u3sMelhy

HHUIHjAJTHOT ¥ (PUHATHOT Mepeha Ko/I 0100jKala eKcnepuMeHTa He rpyme 1.

X3.1-TTocToju CTAaTUCTUYKM 3HAyYajHa pas3iMKa Yy €KCIUIO3MBHO] CHasu wu3Mehy

WHULIA]AJTHOT U (PMHAIHOT Mepera KoJ1 0100jKalla eKCriepuMeHTaIHe rpyre 1.

X32-TTocTOjM CTATUCTUYKKM 3HA4YajHAa pas3iuka y Op3uHM HM3Mel)y HHMIMjATHOT |

(buHATHOT Mepema Ko 0/100jKallia eKcrepuMeHTainne rpymne 1.

X33-TlocToju CTAaTUCTHYKKM 3HAYajHA PA3IMKa Y arkIHOCTH H3Mel)y MHHMIMjaJHOT U

¢duHATHOT Mepema Ko 0100jKalla ekcrepuMenTaine rpyme 1.

X34-TlocToju  CTaTMCTMYKK 3HA4YajHa pasiuka y  CHenu()UYHO-MOTOPHYKUM
CHocoOHOCTHMA M3Mel)y MHUIMjaTHOT ¥ (PUHAITHOT Mepema Ko/ 0/100jKalla eKCIIepUMEHTATHE

rpyne 1.

X4~ MoTopHuKke CHOCOOHOCTH C€ CTATHCTHYKHM 3HAYAjHO Ppa3juMKyjy wusmely

HHHUIHjAJTHOT U (PUHATHOT Mepera Ko/ 0100jKalIa eKCllepMMeHTaIHe rpymne 2.

X4.1-TTocTOjM CTATHCTUYKKM 3HAYajHA paslMKa y €KCIUIO3MBHO] CHasM u3Mely

WHULIUJAJTHOT U (PUHAIHOT Mepema Kol 0100jKallia eKCriepuMeHTaIHE TpyTie 2.

X4.2-TlocToju CTAaTHCTHYKKM 3HAYajHA pasivuka y Op3vHM u3Mel)y WMHULUjaHOT U

¢uHaNHOT Mepema KoJl 0100jKallla eKCIiepuMEeHTaIHe rpymne 2.

X4.3-TlocToju CTAaTUCTHYKK 3HAYajHa PasiiMKa y ardjIHOCTH W3Mel)y MHHMIMjaaHOr n

¢uHaNHOT Mepema KoJ 0100jKallla eKCepUMEHTaIHe rpyme 2.

X4.4-TTocTOjM  CTAaTUCTMYKM 3HAYajHA pas3jidka y  CHENUPUIHO-MOTOPUYUKUM
criocoOHOCcTUMA M3Mel)y MHUITH]aTHOT B (PUHAITHOT MEPema KOJI 0/100jKalla eKCIepUMEHTATHE

rpyme 2.
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Xs5— EdexTn excnepumenTajne rpyne 1 cy Behu ox ekcnnepuuMenTaine rpyme 2.

Xs.1-Edexru excnepumenTande rpyna 1 cy Behu on ekcrepuMeHTanHe rpyme 2 y

TIOTJIey eKCIIO3UBHE CHAre o100jKama.

Xs.2— Edexru ekcriepumentanne rpyna 1 cy Behu o eKcriepuMeHTaiHe Tpyme 2y

norsieny Op3uHe oa00jKama.

Xs3-Edexru ekcriepumentante rpyna 1 cy Behin o1 eKcliepuMeHTanHE Ipyme 2 y

MOTJIEy arMJIHOCTH 0100jKalia.

Xs.4-Edektu excniepumentande rpyna 1 cy Behu o1 excnepumeHTande rpyme 2y

norsieny crneuu(GuuHO-MOTOPHUYKUX CIOCOOHOCTH 000jKaIla.
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6. METOJ UCTPAKUBAIbBA

6.1. ¥Y3opak ucnuTaHuka

VY30pak uCIUTaHWKA Yy OBOM HCTpakuBamwy umHUIO je 40 oxbojkamia jyHHOpPCKOT
y3pacTta, ctapoctu 15,47 £ 1,96 ronquna ondojkamikux kiayoosa: OK ,, Tommuuanun” (N=20) u3
[Mpokymba u OK ,,Humr” u3 Huma (n=20). Mcnutanuiu cy Ouin Mojae/beHH y JIBE IpyIie:

excnepumentainy rpymy 1 (E1, n=20) u ekcniepummHTanny rpymy 2 (E2, n=20).

Excnepumenrtanny rpyny 1 unnunu cy onbojkamu OK ,, Tonnuvanun™ u3 Ilpokynssa,
KOjH Cy IOpel OCHOBHUX CHELU(PUUHO-CUTYAIMOHUX TPEHUHIAa UMaJM U JBa IyTa HeleJbHO
IUIMOMETPHjCKE TPEHUHTE y Tpajamy O]l IECT Hefesba. EKCTIepuMeHTalIHY TpyIy 2 YHHUIH CY
onoojkammm OK ,,Huma” w3 Hwuma, koju cy y TOM MEpHOAYy MMalIHd Camo CIenu(UIHO-

CUTYallUOHC TPCHUHIC.

HcrpaxxuBame je JOHIMTYIAMHAJIHOI KapakTepa, ca MHULUjATHUM M (UHAIHUM
MepemeM. EkcriepuMenTanie rpyme cy TpeHupaie UCTHM OOMMOM U MHTE3UTeTOM, aiw je El
uMana JBa J0JaTHa IUIMOMETpHjcKa TpeHuHra. E2 Huje mnpuMemuBaia JI0JaTHE,

HJII/IOMeTpI/Ij CKCTPCHUHTC.

Ja 6u uHdOpmMamuje 0 y30pKy HCIUTaHMKa OWJie NOTHYHHUje, yTBphUBaHE Cy U
Mopdouonike kapaktepucTuke cBux ucnuranuka (TB - Tenecna Bucuna (cm), TM - TenecHa

maca (kg).

Hcnuranunu, TpeHepy U yrpasa Ki1yOoBa KOjU Cy YU€CTBOBAJIM Y OBOM HCTPAKUBAY,
Cy YIO3HATH ca HAYMHOM, IPaBUJIMMa U CBPXOM TecTupama. Jlob1jeHa je cariacHocT Kiry0oBa,

Jla TIO/1alk TOOM]eHU TECTHPAkhEeM MOTY OWTH KOpHUITheHH 3a U3pajy JOKTOPCKE AUCEpTallnje.
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6.2. ¥Y3opak MepHHX HHCTPyMEHAaTAa
6.2.1. MepHH HHCTPYMEHTH 3a MPOIEHY aHTPOIOMETPH]CKUX KapaKTEPUCTHKA

VY Tabenu 1. mpukasaHu Cy MEpPHM WHCTPYMEHTH KOjU Cy KopumIheHH 3a MpoueHy
AQHTPOIOMETPH]jCKUX KapaKTEPUCTUKA HCIIUTAHHUKA.

Tabena 1. MepHU HHCTPYMEHTH 32 IPOLIEHY aHTPOMOMETPH)CKUX KapaKTepUCTHKA

1. TenecHa BucuHa cm TV

2. Temecna maca kg ™

[Momanm aHTPONIOMETPHJCKUX KApaKTEPUCTHKA HHUCY IMOABPTHYTE CTATHCTUYKO]
o0Opanu, Beh ciayxke camo Kao uaeHTU(UKallMja BUCHHE U Mace TeJla MCIUTaHNKa Ha KOjUMa ce

BPHINJIO OBO UCTPAKUBAILE.

6.2.2. MepHM UHCTPYMEHTH 3a MPOIECHY EKCIIJIO3UBHE CHATe

VY Tabemu 2. mpukazaHa je Oarepuja TecToBa Koja je KopumheHa 3a TpOIEHY

CKCIINIOBMBHEC CHAr¢ UCIIMTaHHUKaA.

TaGena 2. MepHM HHCTPYMEHTH 3a MPOLIEHY €KCIIJIO3UBHE CHare

1. CKoK U3 uyuma cm SJ
(Squat jump)

2. CKOK H3 4y4ma ca cm CMJ
IpUIPEMOM

(Countermovement Jump)

3. CKok U3 4yuma ca
MPUIIPEMOM Ca 3aMaxoM
pykama (Counter cm CMJa
Movement Jump/Arm
Swing)
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6.2.3. MepHH HHCTPYMEHTH 3a MPOIICHY Op3uHe

VY tabenu 3. npukaszaHa je GaTepuja TeCTOBa Koja je KopuiiheHa 3a mpoueHy Op3uHe

HUCIIMTaHHUKA.

TaGena 3. MepHH HHCTPYMEHTH 3a MPOLECHY Op3uHe

1. 5 MeTapa cpuHT S SPRINTS
2. 10 metapa cupuHT S SPRINT10
3. 15 merapa cpuHT S SPRINT15

6.2.4. MepHM UHCTPYMEHTH 3a MPOICHY arMJTHOCTH

VY tabenu 4. mpuka3aHa je 6arepuja TecToBa Koja je KopuiheHa 3a MpoIeHy artIHOCTH

HUCIIMTaHUIIA.

TaGena 4. MepHM HHCTPYMEHTH 3a MIPOLIEHY arlJIHOCTH

1. T — TecT armwyIHOCTH S TTEST
2. 9-6-3-6-9 TecT armiIHOCTH S T9-6-3-6-9
3. 505 TecT armiIHOCTH S T505

6.2.5. MepHHM HHCTPYMEHTH 32 MPOIEHY CHEUPUIHO-MOTOPUIKUX

CITOCOOHOCTH

VY Tabenu 5. mpukazana je Oarepuja TecToBa Koja je KopuiheHa 3a MpPOIEHY

crenu(pUIHO-MOTOPUINX CITOCOOHOCTH.
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Tabena 5. MepHU HHCTPYMEHTH 32 TIPOLIEHY CIEUPDUIHO-MOTOPHUKHUX CIIOCOOHOCTH

1. Ckok 3a OJ0Kupame cm SUBO
00€HOKHO
2. Ckok 3a Oj0Kupame cm SUBD

KOpPaKOM Y CTpaHy

3. Ckok 3a OJ0Kupame cm SUBUK

YKPIITEHUM KOPaKOM

6.3. Omnuc MepHUX HHCTPYMeHATAa

6.3.1. Onuc MepHUX UHCTPYMEHATA 3a MPOIEHY aHTPOTIOMETPH]CKUX

KapaKTCpUCTHUKA

AHTpPONOMETPHjCKE KapaKTEPUCTHKE HCIUTAHUKA MPOLICHUBAHE Cy IIpeMa yTBpheHoj

uHTepHanmoHaHoj nmpouenypH (Eston & Reilly, 2001).

Mepeme 6ucune mena BPIICHO jé aHTPONOMETPOM. VcnuTaHUK 3ay3uMa YCIpaBHH,
CHEeTHU CTaB Ha paBHOj MojuIo3d. [lowma cTpaHa Kpaka aHTpPOIIOMETpa IOCTaBjba Ce€ Ha
HajUCTypEHH]jH JIeo TeMeHa riaBe (Vertex). Pesynrar mepema ounrtasas je ca Taunomrhy ox 0,1

cm.

Mepeme menecnhe meycune BpIICHO je y3 moMoh enmekTpoHcke Bare. McmmraHuk
3ay3uMa MHMpaH yCIpaBaH CTaB Ha CTajHO] MOBPIIMHM Bare. Pe3ynarar Mepema ounTaBaH je ca

ekpaHa Bare ca Taynornhy ox 0,1 Kg.

6.3.2. Onuc MepHUX MHCTPYMEHATA 3a TPOIICHY CKCIJIO3UBHE CHAre

3a mpoIeHy eKCIJIO3MBHE CHare KopuiiheH je cuctem ,,Ontoramn‘‘. OBaj ONTHYKH
CHUCTEM 3a MEpEHmE CacToju ce of mpeaajHuka u npujemuunka (Cnuka 1), mpu uemy cBaku

caapxu 96 mumoma (ca pesomyuujom on 1.0416 cm). /luome Ha mpedajHUKy CTaIHO
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KOMYHUIIUPAJy ca JuojaMa Ha mpujeMHHKY. CHCTEM JeTeKTyje CBaKH MPEKu] Yy
KOMYHHKAIIMjH 1 H3padyHaBa lbHXOBO TPajake, IITO oMoryhasa mpernu3Ho Mepeme BpeMeHa
JieTa ¥ KOHTaKTa TOKOM CKOKOBa, ca TauHomihy ox 1/1000 S. Ha ocHOBY OBHX OCHOBHHX
nojaraka, mnoceban codTBep TreHepulle HH3 I[apameTapa Be3aHHUX 3a mnepdopmaHce
CIOPTUCTE y PEaTHOM BpPEMEHY M ca MaKCUMaJHOM TauHounhy. OACYyCTBO NMOKPETHUX
MEXaHUYKHX JIeJIOBa OCUTYPaBa BHCOKY TA4HOCT M MOY3JaHOCT. ,,Onropamn” omoryhasa
CIpoBoheme TEeCTOBa CKOKa, TECTOBA peakllije U TEeCToBa Tpuama. [logamnu xoju ce Mory

JIOOHTH CY:

e BHCHHA CKOKa (CM),

® BpcME KOHTAKTa,

e BpeMe JieTa,

e BpEMe peakiirje Ha 3BYK/BH3YCITHU UMITYJIC,
e creBallMja LIEHTpa rPaBUTALIH]E,

e cnenuduyna caara (W/kg),

e (pekBeHuHUja.

3axBasbyjyhu OBMM TmojaliMa W BHJIEO aHAIMU3HW, OIMEpaTop Op30 TMpoIeHY)e
eKCIUIO3MBHY M €JIACTUYHY CHAry CIOPTHUCTE M TOJEPAHIM]y Ha pa3IMuMTe BPCTE HAIopa,
MOJI0Ka] ¥ TeXHUKY. OTUC MEPHOT UHCTPYMEHTA ,,0NTOLIaMIT” TIPEYy3€eT j& ca 3BAHUYKOT CajTa

oBOr MHCTpyMeHTa http://www.optojump.com/What-is-Optojump.aspx. IToyzmanoct mepHOT

UHCTpyMeHTa oTBplheHa je y ucrpakusamy (Glatthornet al., 2011).

| >

= . r_r—‘ f

- -_— ' |

"

Cimka 1. OnToyamn - ONTUYKU CUCTEM 32 MEPEHE.
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6.3.2.1.Ckox u3 uyurpa

Onpema: ,,ontoyami’’.

Ioyemnu nonooicaj: VIcnUTaHUK CTOjU YCIPABHO, a CKOK IIOYHELE M3 IOTIIYHO
(buKCcHpaHOT MOJI0KAja Y BEPTHKATHOM CMepy, 0€3 3aMaxa pyKy, YUMe Ce UCKIbYTYje TOTPUHOC
eNIaCTUYHE CHEePruje y MUITHhMa U MEXaHU3MHU pe(IIeKCHOT aKTUBUPakba. 3aTUM Ce ,,CITymiTa”
y TIOJIOKaj MOJy4ydrba, C HOrama CaBHjeHUM Yy KojeHuMma moj yrioM ox 90°. Cromana cy

napasesHo U y IUPUHU paMeHa, a pyKe Cy Ha KyKOBHMaA.

3aodamax: VI3 MOYETHOT I0JI0Kaja, HCIIMTAHUK M3BOJM BEPTHUKAIHU CKOK IITO j& BHILE
Moryhe 1 1ockade Ha OAJIOTY ca 00e Hore, Ha HCTOM MECTY C KOjer je M3BpIIeH oapas. Pyke

Mopajy OCTAaTH HAa KYKOBHMA TOKOM YUTABOTI IIOKPETA.

Ilpoyedypa: Cnoptucta CTOjU MHPHO Ha IUIATGOPMH Yy YCHPAaBHOM IOJIOXKA]Y, C
paBHOMEpHO pacriopelleHoM Te:kmHOM Ha o0a cromana. Kamga Oyzxe cmpeman, cmymra ce y
nostydy4am 110 yria oa 90° uzmely HaTkoneHuIle U moTKoIeHuIe. HakoH HEeKOJIMKO CeKyHIN
y TIOYETHOM TIOJIOXKAjy, Ha 3HaK Mepuola Wi ypehaja 3a Mepeme, U3BOJAM MAaKCHMATHU
BepTUKANHU CKOK. OZipa3 u JOCKOK MOpajy OMTH M3BEIEeHU ca 00e HOre U Ha UCTOM MECTY C
KOT j€ U3BPIIEH 0/ipa3. TecT ce moHaBJba TPH ITyTa, a 32 00pay rmojaTaka KOpUCTH ce HajOObU

pesynatat. M3mel)y cBakor mokyimaja 103BOJbEH j€ OJMOP.

Pezynmamu u oyersusarse: Ilapamerap Koju ce KOPHCTHO 32 J1aJby CTAaTUCTHYKY 00pajty
je BUCHHA CKOKa.
6.3.2.2.Crox u3 uyurva ca npunpemom (Countermovement Jump)

Onpema: ,,ontoyamm’”’.

Tlouemnu l’lOJZODfCClj.' Hcnutanuk je Yy yClIpaBHOM CTaBYy Ca CTOIIaJIuMa MMOCTaBJbCHUM

napajesgHo M y IIMPUHU paMeHa. Pyke cy Ha KykoBUMa.

3adamax: V3 moyeTHOr mojoxaja, Ha 3HaK MEpPHUOlla, UCIIUTAHUK ce Op30 cIyITa y
noJjiyuydam U 0e3 rmayse U3BOJAU LITO je Moryhe BUIIM CKOK, HAKOH Yera J0cKaye Ha MOJJIoTy

ca 00e Hore. Pyke Mopajy ocTaTH Ha KyKOBMMa Kako He OM yTUIalle Ha MEPEHe CIIOCOOHOCTH.
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Pesynmamu u oyerwusarse: IlapameTap Koju ce KOPUCTHO 3a AaJby CTATUCTHUYKY 00pamy

j€ BUCHHA CKOKa.

6.3.2.3.Crox u3 uyurwa ca npunpemom ca samaxom pykama (Countermovement

Jump/Arm Swing)

Onpema: ,,ontoyami’’.

Tlouemnu nonoscaj: icnutaHuk CTOjU yCIIPaBHO, CTOMANA Cy Y IIUPUHU KYKOBa, a pyKe

Cy HIOCTAaBJbCHC 3a 3aMax (C OUJBEM IIOCTHU3amka MaKCHMaJIHC BUCHHC CKOKa). VY nodeTtHOM

HOJIOXKAjy, pyKe CY Y Ipeipydethy Ha BUCUHH IPY/IH.

3aoamaxk: VIcnuTaHUK N3BOJIU 3apyyuehe Y KOOPAWHALM]H ca CIYIITAKEM Y Yydath MO
yrioM o 90° y konenuma. HakoH Tora ciieii MakCHMaJIHU OJIpa3 U 3aMax pykama Kpo3 (asy
peapyyea 10 y3pydera, a 3aTUM UCIIMTaHUK JOCKa4ye Ha MIOAJIOTrY ¢a 00€ HOre HCTOBPEMEHO.

Koopaunucan 3amax pykama y QyHKIHjU CKOKa MOke moBehatu Bucuny ckoka 3a 10 %.

Pezynmamu u oyersusarve: Ilapamerap Koju ce KOPUCTHO 32 JJaJby CTATHCTUUKY 00pany

je BUCHHA CKOKa.

H0y3I[aHOCT )51 (I)aKTOPI/IjaJIHa BAJIAHOCT TCCTOBA 3a IMPOLCHY CKCIUIO3MBHE CHAre

notBpheHa je y uctpaxuBamy (Markovic et al., 2004).
6.3.3. Onuc MepHUX UHCTPYMEHATa 3a MPOLIeHY Op3uHe

3a nporieny 6p3une xopumihen je cuctem Witty dorohenmja (Witty-microgate). OBaj
ONTHYKH CHUCTEM 3a Meperme ykibyuyje Witty tajmep, 6exxnune dorohenuje u pediekrope
(Cnuka 2). 3axBasbyjyhu MHTErpuCaHOM NPEHOCHOM CHCTeMy c JoMeTroMm oxa 150 merapa,
¢dorohenuje cy Beoma noysnaHe. Paauo-npeHoc omoryhaBa mpeHoc mojaTaka Ha TajMep ¢
MakcHMaiHoOM npeuusHouthy ( 0,4 XUIbaJuTH 1€0 CEKYHJE), YaK U Y YCIOBUMa Ca OMETEHUM
curHaiom. Witty Tajmep naspuncku npenosnaje U] ¢poto-henuje, mTo onakiiasa mojemnapame
TUIIa CUTHAJA: CTapT, CTOI U MpoJia3Ha BpeMeHa. KoMnakTHa BelTMYMHA, eprOHOMCKH JIM3ajH U
uHOBaTuBHU M3riiex uynHe Witty TajMep nmpakTHYHUM U Jlako KopuctuBuM. I'padudke nkoHe n
YIyTCTBa Ha €KpaHy y 00ju Mpykajy jacHOhy u onakiaBajy kopuiiheme. Ca ocaM pa3TuauTHX
pamno-¢ppekBeHnuja, Moryhe je mcroBpemeHo paautu ca Buiine Witty cucrema (tajmep u

¢orohenuje) y ucrtoMm mnpocropy. PazmuuuTH THUIOBH NPEKOH(PHUTYPHUCAHHUX TECTOBA CY
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JMOCTYIHY (MHAUBHUIYAIHU, TPYITHU, JTUHHU]CKH TECTOBH, UIANTE U BpaTUTE ce, Opojad UTH.), a
KOPUCHHIIM MOTY CTBOPHMTH U MpHIIarol)eHe TeCToBe U MPOTOKOJIE AUPEKTHO Ha Tajmepy. Witty
CKJIaIUINTH M TPHKa3yje CBaKO BpeMe, Koje ce kacHuje mory mpeyseru y Witty Manager
coprBepy.Onuc mepHor uncrpymenta Witty npeyser je ca 3BaHHYHOT CajTa OBOT HHCTPYMEHTA!

Witty wireless training timer, http://www.microgate.it/Witty. Iloy3manoct MepHOTr

MHCTpYMEHTa IOTBpheHa je y uctpaxusamwy (Donath et al., 2016).

Camka 2.Witty wireless training system - ¢porohenuja, pediiekrop u Tajmep.

6.3.3.1. Cnpunm na 5 memapa, 10 memapa u 15 memapa

Onpema: ,,Witty porohenuje”.

3aoamax: Ilporiena Op3uHe UCTIUTAaHUKA BPIIICHA je CIPUHT TECTOMHA Ha 5 mertapa, 10
MeTrapa u 15 metapa. Y TecTy HCIUTaHUIM UMAa]y 3aJaTaK J1a KpEeTamkheM U3 BUCOKOT CTapTa, 3a
mro kpahe Bpeme, npetpye crazy Ayry 15 merapa. Mcnutanunu cy caMmu MpolemhHBalIu Kajga
Tpeba aa 3ano4Hy TecT. Mepu ce Bpeme y IeCeTUHKaMa CeKyH/ie, 0]l TPeHYTKa Kajia HCIIUTaHUK
npohe cTapTHy Kamujy Koja je MocTaB/beéHa Ha 15 merapa on uusba, A0 MOMEHTa Kaja
ucniutanuk npehe musb. Cee kanmje cy meh)ycoOHno nmapanense. Tpu crajika Cy MocTaBjheHa Ha
KpajeBMMa CTapTHE JIMHUje, Ha IMHUJU 5 MeTapa o]l CTapTHE JInHUje, Ha TuHuju 10 Metapa on
CTapTHE JIMHUjE U Ha LIWJbY KOjU je MocTaBbeH 15 merapa on craptHe nuHHje. CeM Mepema
BpeMeHa TpuamwaHa 15 Metapa, y OKBHpY OBOT TecTa npaheHo je 1 BpeMe Tpuama NoTpedHo /1a
ce nipehe mpBux 5 merapa u 10 merapa. [Ipe Mepema, UCTIUTAaHUIIM CY UMAJU jeJaH TPOOHHU

MOKYINaj, a 3aTUM TPYAIM JBa IMyTa. 32 CTATUCTHUYKY 00pany, kopuuiheH je 60Jbu pe3yinTar.
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[Moy3nanoct u ¢axkTopujaiiHa BaJIHOCT TecTa morBpheHa je y ucrpaxupamwy (Bishopet al.,
2001).

6.3.4. Onuc MepHUX UHCTPYMEHATA 3a MPOLEHY aruJIHOCTH

6.3.4.1.T - mecm azunnocmu

Onpema: ,,Witty porohenuje”, Tpaka 3a MEperbe, YSTUPH Uyiba.

3aoamax: Vicnutanuk tpeba mro Opke na npehe nmyt uzmely yetupu uyma (A, b, [l u
I1) nocraBibenux y oonuky cioBa T (Cnuka 3). CrapTHa mo3unuja je Koj 4yma A, rae ce
Haa3W kanuja. Mcnmurtanuk Tpuu 10 4yma b U moaupyje ra I1ecCHOM pykoM. 3aThM, OOYHUM
KpeTameM (Kopak-IoKopak) ujae no uyma L] u momupyje ra neBom pykoM. McTo TakBUM
KpETameM J10J1a3u JI0 uyyka | 1 1oaupyje ra IeCHOM pyKoM, a IoToM ce Bpaha 1o uyma b, rie
ra goaupyje neBom pykom. [locnenma dasza nogpasymeBa Tpuame yHazaz 10 uymba A. Mepu ce

BpeMe MoTpeOHO 3a n3BOhewe 3a1aTKa.

C B D

am

10m

A
A

Cauka 3. Agility T test

[Ipe Mepema, HICIUTAHUIM CY UMAITH jefjaH TPOOHH MOKYIIAj, a 3aTUM TPUaIH JBa MyTa.
3a craTucTUUKy 00pany, kopuirheH je 60sbu pe3ynrar. [loy3nanocT u pakTopujanHa BaIIHOCT

tecta nmotBplhena je y ucrpaxusamy (Pauoleet al., 2000).
6.3.4.2. 9-6-3-6-9 mecm acunnocmu

Onpema: ,,\Witty ¢porohenuje”, Tpaka 3a oOeeKaBambe, Tpaka 3a MEPEIbE.
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3aoamax: VicnuTaHuk 3ay3uMa T0JI0%ka] BUCOKOT CTapTa, OKPEHYT IpyauMa Ka [uby.
3amounmbe TpUamke MAaKCHMaJIHOM Op3WHOM JI0 JIMHUjE yJdajbeHe 9 merapa on crapra, rae
nonupyje nuHujy cromanom, okpehe ce 3a 180° u HacTaBiba Tpuame rpyuMa OKpEeHYTUM Ka
CTapTHO] JTUHU]U JI0 JTUHU]E yaajbeHe 6 meTapa. HakoH Tora moHoOBO 10aupyje JIHHHU]Y, OKpehe
ce 3a 180° u Tpum mo nuHUje ynasbeHe 12 m. McnuTaHUK OmeT JOTHYE JTUHHU]Y CTOIAJIOM,
M3BOJM HOBU OKpeT 3a 180° u HacTaBiba TpUame J0 JHHHjE 9 MeTapa o cTapTHe Tadke. Ha
OBOj JIMHHJH TIOHOBO MEHa cMep KpeTama 3a 180°. 3amaTak ce 3aBplnaBa Kajla UCIUTAHUK
MaKCHMaJIHOM Op3WHOM mpole JIMHU]Yy [uJba MOCTaB/beHY Ha 18 Merapa o cTapTHE Tauke
(Cnuka 4). Tect ce u3BoaM JBa IMyTa, a 3a 00paIy pe3yiTara KOPUCTH ce HAjOOJBU pPe3yiTar.
[Toy3manoct U (pakTOopHjcKa BAIIMTHOCT TeCTa MOTBphEeHU Ccy y HcTpakuBamy (Sporiset al.,
2010).

f < — I_e c
El a
b

Ciauka 4. 9-6-3-6-9 tect arunHOCT

6.3.4.3. 505 mecm acunnocmu

Onpema: ,,\Witty dpoTtohenuje” Tpaka 3a Mepeme, IeT YymheBa.

3a0amax: VicnutaHuny MMajy 3ajJaTak Ja M3 BUCOKOI CTaBa, Ha 3HAK MeEpHOLa,
MaKCHUMAaJTHO yOp3ajy /10 JIMHH]e Koja je obenexeHa Ha 10 meTapa oj crapTHe no3uiyje. Hakon
TOTa, Ha JAPYroj JIMHUjHU, KOja ce Hala3u Ha 15 mMeTapa ol cTapTHE MO3UIHje, 3ayCTaBjbhajy Ce,
okpehy 3a 180° 1 moHOBO MakcUMaHO yOp3aBajy 70 JIMHHUje Koja je Ha 10 MeTapa o crapTHe
no3unyje. Bpeme ce Mepu kaja MCUTaHUK NpBU MyT npohe nuHUjy Ha 10 mertapa, rae ce
HaJla3| Kallyja, a 3aycTaBjba ce Kaja UCTY JUHU]Y npole mo apyru nyt HakoH okpeta (Ciuka
5). CBaku MCHUTAHMK IOHAB/ba TECT JBa IyTa, a Yy OOpayyH ce y3uma OOJbM pe3yiTar.
[Toy3aanocT u GakTOpHjcKa BAIMIHOCT TeCTa MOTBphEHH cy y ucTpakuBamwy (Stewart, Turner

& Miller, 2010).
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A

Cauka 5. 505 Tect armiHocTH

6.3.5. Onuc MepHUX UHCTPYMEHATA 3a MPOLEHY CHeUPUIHO-MOTOPUIKHUX

CITOCOOHOCTH

6.3.5.1. Crox 3a 6aoxuparee 06er0iCHO

Onpema: Mepay BUCUHE CKOKa 3a OJIOK.

3aoamaxk: ViciuTaHUK CTaHe UCIPE]] Mepaya BUCHHE cKoka y Oi1oky. Ha 3Hak mepuona:
,»Caal”, UCIMTaHUK CKadye CYHOXKHHMM OJpa3oM U3 Mecra. Pykama HacToju Ja MakCHUMAajIHO
JIOTaKHE Mepay BHCHHE CKOKa. MepH ce MakCHMaJHa BHCHHA CKOKa KaJ OA0OjKall JOTaKHe
Mepau BUCHHE y CKOKY 3a OJ0K. benexe ce Tpu BUCHHE y TpH CKOKA. 3a CTaTUCTHUKY 00pamy

ce KOpHUCTH Haj0O0JbU pe3yiTart.

6.3.5.2. Ckok 3a O10KUparbe Kopakom y Cmpamy

Onpema: Mepad BUCUHE CKOKa 3a OJIOK.

3adamax: VcinTaHUK cTaHe JIE€BO O] Meépaua BUCHHE CKOKa y 0510Ky. Ha 3Hak mepuona:
,Caal”, UCIUTaHUK KOPAaKOM Yy CTpaHy KpeHe Y 3ajeT M ckade y Onok. McnuraHuk ckaue
CYHOXHUM 0Jipa3oM. Pykama HacToju Ja MakCUMaJIHO JOTaKkHEe Mepad BUCUHe cKoka (Crimka
5). Mepu ce MakCHMaJIHa BUCHHA CKOKa Ka 1 0700jKalll JOTaKHE Mepad BUCHHE Y CKOKY 3a OJIOK.

benexe ce Tpu BUCHHE Y TpU CKOKA. 3a CTATUCTHUKY 00pajly ce KOPUCTU HAjOOJbU pe3yTarT.
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Cnuka 5. Mepau BUCHMHE CKOKa

6.3.5.3. Crox 3a 6aokuparee yKpuimeHnum KopaKom

Onpema: Mepad BUCHHE CKOKa 3a OJIOK.

3anatak: McnuTaHuK cTaHe JIEBO OJ1 Mepaya BUCHHE CKOKa y Oioky. Ha 3Hak mepuona:
,Canl”, NCIUTaHUK YKPIITEHUM KOPaKOM KpeHE Y 3aJIeT U cKaye 3a Osok. McnuraHuk ckaue
CYHOXXHUM 0jipa3oM. Pykama HacToju 1a MaKCMMaJTHO JOTaKHEe Mepad BUCHHE CKOKa. Mepu ce
MaKCHMaJiHa BUCHHA CKOKa KaJl 0J100jKalll JOTaKHEe Mepad BUCHHE y CKOKY 3a OJ0k. benexe ce
TPU BUCHHE y TPU CKOKa. 32 CTATUCTHUKY 00paly KOpUCTH ce Haj0osbu pe3ynTaT. [Toyznanoct
1 ¢akTopujaHa BaJTHOCT TECTOBAa 3a MPOLEHY CHeNU(PUIHO-MOTOPHUKHX CIOCOOHOCTH

notBpheHa je y uctpaxupamwy (Nejic¢ et al., 2016).

6.4. Opranusanmuja Mepema

Mepeme MOTOPUYKHX CITIOCOOHOCTH KOJT 000jKallia, CIIPOBE/ICHO j€ y JIBE eTare:
® [IpBa €Tala - UHUYUjATHO Meperbe, CIIPOBEICHO je Ipe eKCIIEPUMEHTAITHOT TPEeTMaHa

e JIpyra erama - QpuHaIHO Meperbe, CIIPOBEIICHO € HaKOH OocaM HeJesba, TauHUje HAKOH

3aBpHICTKA CKCIICPUMEHTATIHOT TpE€pMaHa.

CBa Mepema pean3oBaHa Cy y CIIOPTCKO] XajH, Y K0jOj Cy UCTIUTAaHUIIM CIIPOBOIMIIH

CBOje PEAOBHE TPCHUHTIC, y1'IOTp660M NpEeTXOAHO ONHNCAHHUX MCPHUX HHCTPYMCHATaA IpCMa
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CTaHJApAHU30BaHUM MIPOTOKOIMMA M IIpeMa YIYTCTBY Ipou3Bol)aua HHCTpyMEHAaTa KOjuMa ce

BpLIWJIO MEPEHE.

6.5. ExcnepmMeHTaIHM TPeTMaH

ExcniepuMeHTamHu TpeTMaH Tpajao je MIeCT Heae/ba W OWo je pealn3oBaH y
OPUIIPEMHOM Tiepuoay. McenurtaHuim cy umainu yoOuuajeHe crenu(UuIHO-CHTYallnoHe

TPEHHHI€ MIeT MyTa HeJIeJbHO, Y Tpajamy o1 90 min.

Ha oBum TpenmnH3mMa oxbojkamm obe rpyme Cy paawid Ha OJpXaBamy (U3NUKE
npurpeMe U yBekOaBamwy TEXHUUKUX M TAKTHUUKUX ejlemeHara. Crenu@uuHO-CUTYyalluOHU
TPEHUH3U C€ 3aCHUBAJy Ha TEXHUIM U JU3aJHUPAHU CY TAKO Ja pa3BHjajy TEXHUKY OJUTpaBamba

npCcTMa u LICKI/IheM, CCPBHUC, CMCY, 6J'IOK, ozl6paHy I10Jba U CIIOCOOHOCT MMO3UIIMOHUPAIbA.

Excniepumenranna rpymna 1 je cipoBoania ABa IMyTa HEIEJbHO TNTMOMETPU]CKHA TPSHUHT
y Tpajaky ox 20 min. [InuoMeTpujcKu TPEHHMH3W KOHLUIMPAHU Cy TaKo Jia je y MPBUM
HezesbaMa ontepeheme Mambe U Jja ce ocTeneHo nosehasa, Bexobe cy pacnopehene Tako aa ce
y IPBUM HeJleJbaMa pajie Mame 3aXTeBHE BexOe, ca MambUM OpojeM cepHja U MOHaBJbamba, a y
KaCHHJUM HeJleJbaMa U3BOJIC Ce KOMIUIEKCHU]je BexkOe ca moBehanum OpojemM moHaBIbamka U
cepuja, MOIMITYjyhu TpUHIMI O] JIaKIIier ka TexeM. MuHuMmaiHu Opoj ydecTBOBama Ha

TpeHHH3UMa 3a 00e ekcriepuMeHTanHe rpymne je 70% mpucycrsa.

3a ACTaJbaH OIIMC CKCICPUMCHTAJIHOI IIpOrpamMa, Kao U OIIUC BEXKOH KOje cy oune

MNPUMCHHUBAHC ITOTJICAATH HpI/IJ'IOF.
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6.6. METOJ/IE OBPAJIE ITOJIATAKA

OcHOBHH JACCKPUIITUBHU ITapaMETPH

3a uHTepHpeTalMjy M TNpUKa3uBamke pe3yiaTara KopumiheHa je IeCKpUIITUBHA

CTaTHCTHKA, U PE3YITATH Cy MPUKA3AHH TaOEIapHO.
3a cBe Bapujabiie U3pauyHaTH Cy OCHOBHH JIECKPUITUBHU ITapaMeTpu:

e Cpenma Bpeanoct (MEAN)
e Crannapana aesujanuja (SD).
o Munumanna u makcumanna speaaoct (MIN i MAX)

e Pacnon (RANGE).

JMCKpUMHUHATUBHOCT MEpPEHA

JIMCKpUMUHATUBHOCT WM OCETJBHMBOCT MEpEHa MPEJCTaBjba CBOJCTBO MEPHOT
MHCTPYMEHTA J1a YCIELIHO Pa3MKyje MCIUTAaHMKE Ha OCHOBY HUXOBHX pe3yiTaTa Mepema
nomohy Tor uHCTpyMeHTa. TauHuje JUCKPUMUHATUBHOCT MEpema yKa3yje y K0joj MepH ce y
IpOLIECY Mepemha MOT'Y Pa3INKOBATH UCIIUTAHUIM TI0 OHOME IITa Tpeba 1a ce Mepu. Y OBOM
UCTpaXUBawy AUCKPUMMHATUBHOCT Mepema oapehena je ynorpedom Konmoropos-CmupHoB
tectoM. OBUM TECTOM J100HMj€H je MoAaTak KoJMKa je BepoBaTHONaA Ipelike, OHOCHO /1a JIU je

mucTpuOynrja Bapujabau HopmanHa win He (Madi¢, Nikoli¢ & Stojiljkovic, 2015).
T-Tect 3a HE3aBUCHE y30pKe

3a yrBphuBame paziuke Ha MHUIMjAIHOM M (UHATIHOM Mepewmy u3Mely rpymna
kopuitheH je T-TecT 3a He3aBUCHE y30pKe, OBaj TECT ce ynoTpeOsbaBa 3a nopeheme cpeambux
BPEIHOCTH O0elieXja MEPEHOT y JIBE€ pasjMuuTe Ipyle WIH y pa3iudUTUM OKOJHOCTHMA.
[Topene ce BpenHocTu oapeheHe HEMpeKHuIHEe MPOMEHIbUBE, MEPEHE Y JIBE€ Ipyle WK y JBa

HaBpaTa.
AHann3a KoBapHjaHce U YHUBapHjaHTHA aHAIM3a KOBapHjaHCce

3a nmopeheme pa3nuUUTUX CyOy30paka MCHUTAHWKA HAa WHUIM]AJTHOM U (UHATHOM

Mepemy IpUMEHhEeHA je MyITHBapHjaHTHA M YHUBAapHjaHTHA aHAJIM3a BapHjaHCe 32 TOHOBJbEHA
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meperra (MANOVA u ANOVA). 3a yrBphuBame edexata eKCIEpUMEHTATHOT Iporpama
NpUMEmkeHE Cy MyNTHUBapujanTHa aHanm3a kosapujance (MANCOVA) u yHuBapujaHTHa
ananmu3a kosapujance (ANCOVA). 3a yrephuBame BennuuHe ePeKkra CKCIEPUMEHTATHOT

nporpama kopuiithe je Effect Size usmel)y unnnujannor u gpunannor mepema.

Cratuctuyka aHanmsa J00WjeHHX TOJaTaka M3BpIICHA je y OKBUpPY mporpama |IBM

SPSS Statistics (Bep3uja 20).
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7. PE3YJITATH

[IpumeHa npeanoKEeHUX METO/a 3a CTAaTUCTHYKY aHalu3y Jaja je pe3ylTare Koju
ynyhyjy Ha 3akJbydke 0 of0anuBamy WU MOTBphUBamky HABEACHUX XHUIOTe3a. Y CKIAay ca
THM, pe3ynTartu he OUTH N3I0)KEeHN Ha HAYWH KOj! MTPEACTaBIba JJOTMYKH CIIe]T N3Jarama UCTUX.
Tpeba HamoMeHyTH Ja HHUCY MpPEACTaB/bEHH CBU PE3YNTaTH O KOJUX C€ AOIUIO Y TOKY
craructThuke anHanmuse. Ceneknuja OWTHUX wHHPOpMaNMja je H3BPLICHA HAa HAYMH KOJU

omoryhaBa pazymeBame HHTEpIpETAlje pe3yTaTa.

7.1. JleCKpMITHBHHU NapaMeTPHU HA MHULMjAJTHOM U (PMHAJIHOM Mepemy

7.1.1. leckpuntuuu napametpu ogdojkamia OK ,, Tormuyanun™ Ha

WHUIIM]ATHOM MEPEHY

[Tapamerpu 106MjeHH IPUMEHOM JECKPUIITUBHE CTATUCTUUYKE aHanu3e ondojkama OK

,» TOTIIMYaHUH " AOOMjeH! Ha MHUIMJAIHOM Mepery MPUKa3aHu cy y Tadenu 6.

Bpennoct aputmernuke cpeauHe (Mean) mocMarpaHux BapujadiM ykasyje na cy
yTBpl)eHU mapaMeTpy Ha HUBOY OYE€KHBAHUX KaJia ce y3Me Y 003Hp y3pacT M TAKMHYAPCKU CTaX
cenekTupaHux ojnoojkama. [lapamerpu crangapane nesujanmje (Std. Dev) u pacnona
pesynrara (Range) ykasyjy na ce yrBpheHa croma BapujaOunureTa Kpehe y OdeKHMBaHUM

rpaHuliaMa.

Kako 0Ou ce morimm MNPUMCHUTHU JaJbU MOCTYIIIW CTAaTUCTUYKE aHalln3€C, BaKHO je
VTBPJIUTH TPETIOCTAaBKy IIOCTOjaba HOpPMaliHE AucTpuOymmje pesynrata. Y Ty CBpXY
npuMeneH je KonmmoropoB-CmupHoB Tect. Jlooujenu pesynaratu Konmoropos-CMupHOB TecTa
(K-S test Sig.) yka3yjy Ja KojJ ocMaTpaHux Bapujabau HHUAIU]jATHOT Meperba oabojkamma OK

,», TOTUTMYaHWH"’ HE JI0JIa3H JI0 HapylllaBama MPETIOCTABKE 0 HOPMAITHOCTH JUCTPUOYIIH]E.
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TaGena 6. [leckpuntuBHu napameTrpu ogoojkamra OK ,, Torumvyanun™ — MHUIU]aTHO

Mepeme

N | Mean | Std. Dev | Range | Min Max K-S test

Stat | df | Sig.
VISINA 14 | 183,30 6,57 19,70 | 171,50 | 191,20 | ,21 | 14,00 | ,10
MASA 14 | 75,29 11,03 | 40,00 | 54,70 | 94,70 | ,16 | 14,00 | ,20

CMJ 14 | 38,09 4,61 15,70 | 31,60 | 47,30 | ,09 | 14,00 | ,20
CMJa 14 | 45,49 5,83 18,50 | 35,90 | 54,40 | ,10 | 14,00 | ,20
SJ 14| 35,21 5,12 14,60 | 27,40 | 42,00 | ,19 | 14,00 | ,20
SPRINT5 |14 | 1,15 ,07 23 1,00 1,23 | ,17 | 14,00 | ,20
SPRINT10 | 14 | 1,89 ,09 ,32 1,70 2,02 | ,22 | 14,00 | ,06
SPRINT15 | 14| 2,59 22 ,90 1,93 2,83 | ,27 | 14,00 | ,07

TTEST 14| 10,70 71 2,58 | 9,82 | 12,40 | ,23 | 14,00 | ,07
T9-6-3-6-9 | 14 | 8,05 ,62 2,50 7,18 9,68 | ,14 | 14,00 | ,20

T505 14| 3,65 22 75 3,39 4,14 | |17 | 14,00 | ,20
SUBO 14| 2,84 ,10 ,35 2,62 297 | 15 | 14,00 | ,20
SUBD 14| 2,85 11 ,35 2,63 298 |,19 | 14,00 | ,18
SUBUK 14| 2,85 ,10 ,30 2,65 2,95 | ,23 | 14,00 | ,09

Jlerenna: N — 6poj ucnumanuka, Mean — cpeora épeonocm; Std. Dev. — cmandapona oesujayuja.
Range — pacnon; Min- munumanna épeonocm, Max — maxcumanua epedrnocm, K-S test — Koimoeopos-

Cmupnoe mecm, Stat — cmamucmuxa; df — cmenenu cnobooe; Sig. — snauajunocm.
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7.1.2. JeckpuntuBHu napametpu onodojkama OK ,,Hunr” Ha nHunmjatnom

Mepemy

VY tabenu 7 nmpukazaHu Cy pe3yiTaTd mapameTapa JIeCKpUIITUBHE aHau3e 0J00jKaia

OK ,,Hunr” yrBpheHrn Ha HHUIMjATHOM MEpemY.

[TapameTrpu aput™meTnuke cpeaune (Mean) mocMaTpaHuX BapujaliIn yKaszyje 1a cy, Kao
u 'y ciny4ajy ogbojkama OK ,, Tormmuuanun”, yrBpl)eHn napameTpu Ha HUBOY OUYEKHBAaHUX Ka/1a
ce y3Me y o03up y3pacT M TaKMHUYAapCKH CTa)X CeJNEeKTHpaHux oxabojkama. Bpemnoctu
crangapane aesujanuje (Std. Dev) u pacnona pesynrata (Range) ykasyjy na ce yrBpheHa

CTOoIIa BapI/Ija6I/IJ'II/ITeTa erhe Yy OUYCKHBAHUM I'paHUIIaMa.

TaGena 7. JleckpuntuBHU napameTpu ogoojkamra OK ,, Humr” — nHALHjaTHO Meperme

N | Mean | Std. Dev | Range | Min Max K-S test

Stat | df | Sig.
VISINA 18 | 178,43 | 11,65 | 50,00 | 144,00 | 194,00 | ,15 | 18,00 | ,20
MASA 18 | 65,22 | 10,59 | 38,40 | 39,70 | 78,10 | ,18 | 18,00 | ,13

CMJ 18 | 30,52 3,74 17,50 | 22,20 | 39,70 | ,13 | 18,00 | ,20
CMJa 18 | 37,62 5,77 26,90 | 24,30 | 51,20 | ,13 | 18,00 | ,20
SJ 18 | 27,48 3,67 15,20 | 20,70 | 35,90 | ,18 | 18,00 | ,13
SPRINT5 |18 | 1,15 ,10 ,39 1,00 1,39 | ,14 | 18,00 | ,20
SPRINT10 | 18 | 1,96 17 ,66 1,74 2,40 | ,13 | 18,00 | ,20
SPRINT15 | 18 | 2,70 23 91 2,36 3,27 | ,15 | 18,00 | ,20

TTEST 18| 11,89 1,35 3,97 | 10,12 | 14,09 | ,14 | 18,00 | ,20
T9-6-3-6-9 | 18 | 8,27 12 261 | 7,37 9,98 | ,13 | 18,00 | ,20

T505 18| 3,94 42 1,60 | 3,42 502 |,13 | 18,00 | ,20
SUBO 18| 2,75 22 ,94 2,04 2,98 | ,22 | 18,00 | ,06
SUBD 18| 2,75 ,18 78 2,22 3,00 | ,18 | 18,00 | ,12
SUBUK 18| 2,77 ,20 81 2,22 3,03 |,18 | 18,00 | ,13

Jlerenpa: N — Opoj ucnumanuxa; Mean — cpedrwa epeonocm; Std. Dev. — cmandapona
desujayuja: Range — pacnon; Min- munumanna epeonocm, Max — maxcumanna epeonocm, K-S test —

Konmozopoe-Cmuprnoe mecm; Stat — cmamucmuxa; df — cmenenu cnobooe; Sig. — snauajnocm.
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Pesynratun Konmmoropos-CmupnoB tecta (K-S test Sig.) ykasyjy na koa mocMaTrpaHux
Bapujabiim MHUIMjamHOr Mepema onxdojkama OK ,Hum™ He nonasu 10 HapyliaBama

MPETIIOCTaBKE O HOPMAJTHOCTU AUCTPUOYIIH]E.

7.1.3. leckpuntuBuu napametrpu ogoojkama OK ,,Tomnuyanun™ Ha ¢puHaTHOM

Mepemy

Pesynrati 100MjeHH MPUMEHOM [ECKPUITHBHE CTATHCTUYKE aHAIN3€ MCIMTHBAHUX
Bapujabmu onoojkama OK , Tormmuanus” n00WjeHn HAa GUHAITHOM MEpemy MPHUKA3aHU Cy Y

Tabenu 8.

Tabena 8. [eckpuntuBHu mapametpu ondojkama OK ,, Tomnmnyanun” — GUHATHO Mepeme

N | Mean | Std. Dev | Range | Min Max K-S test

Stat | df | Sig.
VISINA 14 | 182,93 6,76 21,70 | 170,00 | 191,70 | ,18 | 14 | ,20
MASA 14 | 75,86 9,84 32,60 | 60,20 | 92,80 | ,16 | 14| ,20

CMJ 14 | 39,79 4,80 18,30 | 33,00 | 51,30 | ,16 | 14| ,20
CMJa 14 | 47,08 6,13 20,30 | 38,60 | 58,90 | ,13 | 14| ,20
SJ 14 | 36,55 5,77 19,00 | 28,70 | 47,70 | ,16 | 14| ,20
SPRINT5 |14 | 1,07 ,07 24 ,90 1,14 | 26 | 14| ,09
SPRINT10 | 14 | 1,82 ,10 ,36 1,61 197 | 16 | 14| ,20
SPRINT15 | 14| 251 22 ,89 1,90 2,79 | ,21 |14 ,08

TTEST 14 | 10,23 ,65 2,43 9,20 | 11,63 | ,17 | 14| ,20
T9-6-3-6-9 | 14 | 7,93 ,62 1,87 7,15 9,02 | ,15 |14 ,20

T505 14 | 3,57 ,26 ,86 3,22 4,08 | ,24 |14 | 06
SUBO 14| 2,96 ,10 ,33 2,73 3,06 |,22 | 14| ,08
SUBD 14| 2,96 11 37 2,72 309 |,19 |14 )16
SUBUK 14| 2,98 12 ,39 2,73 3,12 | ;30 | 14| ,06

Jlerenpa: N — 6poj ucnumanuxa, Mean — cpedwa @peonocm; Std. Dev. — cmanoapona
oesujayuja: Range — pacnon; Min- munumanna epeonocm, Max — maxcumanna epeornocm, K-S test —

Konmoeopos-Cmupros mecm; Stat — cmamucmuxa; df — cmenenu cnobooe; Sig. — snauajnocm.
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Aputmernuka cpeanHa (Mean) BpeJHOCTH MOCMATpaHUX BapujadiIM ykaszyje na cy
yTrBphenu mapamerpu ondojkama OK ,, Torumyanun” Ha HUBOY OYEKMBAHUX KaJa c€ y3Me y
003Mp y3pacT W TaKMHYApCKU CTaXK CEJEKTUpaHUX oj0ojkamia. BpemHocT craHmapaHe
nesujarje (Std. Dev) m pacnmona pesynrara (Range) yka3yjy ma ce yrBpheHa croma
BapujabunuTera Kpehe y oueknBaHuM rpanuniama. [IpumerHo je na je ponuio A0 oapeheHux
npomeHa kaja je pedy o oxbojkamuma OK ,, Tormuuanun” Koje ce eByIeTHO MOTY BHJIETH U3
MaHudecTHUX BpemaHocTH. CTaTHCTUYKE aHaiu3e Koje he OWTH NMpHMEmeHEe Y HACTaBKY
HUCTpakMBama he TMoka3aTH J1a JIM je JOUUIO J0 3HaudajHe TpaHchOopMalHje HCITMTHBAHUX

napamMeTapa TOKOM CKCIICPUMCHTAJIHOT IMOCTYIIKA.

Bpennoctu Kommoropos-Cmupnos Tecta (K-S test Sig.) ykasyjy aa Ko mocMaTpanux
Bapujabnu ¢unanHor Mepemwa oxbojkama OK ,,Torumuyanue” He Aoja3d A0 HapyllaBamba

IMPCTIIOCTABKEC O HOPMAJIHOCTHU ,Z[I/ICTpI/I6y1_II/Ije.
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7.1.4. leckpuntuHu napametpu ogodojkama OK ,,Hunr” Ha punaaHoM Mepemy

VY Tabenu 9 npukazaHu cy napameTpu J00Hj€HU IPUMEHOM JECKPUIITUBHE CTATUCTUUKE

anaymze oxbojkama OK ,,Hum” Ha puHATHOM MepemYy.

Tabena 9. HdeckpuntuBHu mapameTpu oxdojkama OK ,,Humr” — ¢puHanHo Mepeme

N | Mean | Std. Dev | Range | Min Max K-S test

Stat | df | Sig.
VISINA 18 | 179,20 | 12,00 | 50,30 | 145,30 | 195,60 | ,15 | 18,00 | ,20
MASA 18 | 66,11 10,07 | 36,90 | 42,10 | 79,00 | ,19 | 18,00 | ,08

CMJ 18 | 31,02 4,11 17,20 | 21,70 | 38,90 | ,14 | 18,00 | ,20
CMJa 18 | 38,64 6,40 22,70 | 27,70 | 50,40 | ,14 | 18,00 | ,20
SJ 18| 27,21 3,60 12,90 | 21,90 | 34,80 | ,19 | 18,00 | ,08
SPRINT5 |18 | 1,10 ,10 ,38 ,96 1,34 | ,14 | 18,00 | ,20
SPRINT10 |18 | 1,91 ,15 ,64 1,71 2,35 | ,14 | 18,00 | ,20
SPRINT15 | 18 | 2,65 21 ,88 2,33 3,21 | ,15 | 18,00 | ,20

TTEST 18 | 10,84 ,96 3,25 | 9,55 | 12,80 | ,23 | 18,00 | ,06
T9-6-3-6-9 | 18 | 8,08 (4 2,74 7,07 9,81 |,18 | 18,00 | ,14

T505 18| 3,78 44 1,64 | 3,36 5,00 | ,22 | 18,00 | ,07
SUBO 18| 2,80 ,20 ,82 2,25 3,07 | ,16 | 18,00 | ,20
SUBD 18| 281 ,19 81 2,27 3,08 |,18 | 18,00 | ,13
SUBUK 18| 2,83 ,20 ,80 2,31 3,11 | ,16 | 18,00 | ,20

Jlerenpa: N — 6poj ucnumanuxa; Mean — cpedra epednocm; Std. Dev. — cmandapona oesujayuja:
Range — pacnon; Min- munumanna epeonocm, Max — maxcumanua epednocm, K-S test — Koimoeopos-

Cmupnoe mecm, Stat — cmamucmuxa; df — cmenenu cnobooe, Sig. — snauajuocm.

YTBphene Bpennoctu apuTMeTuuke cpenuue (Mean) mocmaTtpaHux Bapujabiu ykasyjy
na cy yrBphenn mapametpu oxbojkama OK ,Hum* Ha HUBOy OueKMBaHUX KaJa c€ y3Me y
003Mp y3pacT M TAaKMHMYApCKU CTaX CeNeKTUpaHuX ojdojkamia. Bpeanoctu cranmapaHe
nesujaurje (Std. Dev) m pacmona pesynrara (Range) yka3yjy ma ce yrBpheHa croma
BapujabunuTeTa kpehe y ouekuBanuM rpanuiiama. EBuaeHTHO je na je u ko oxbojkamra OK

»Hunr” gonuio 1o onpeheHnx mpomeHa Koje ce €BUJIECHTHO MOTY BUAETH U3 MaHU(PECTHUX
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BpenHocTH. CTaTHCTHUKE aHalU3e Koje he y HacTaBKy MCTpakuBama OWUTH MpHUMEHeHE he
nokasatu Ja Ju cy npumeheHe TpaHcpopmalvje HCHUTUBAHUX IapaMeTapa TOKOM

CKCIICPUMCHTAJIHOT IIOCTYIIKa CTATUCTUYKHU 3Ha‘IajHC.

Pesynratu Konmmoropos-CmuproB Tecta (K-S test Sig.) yka3yjy aa koj mocMarpaHux
Bapujabmu ¢uHamHOr Mepema oxabojkama OK ,Hum™ He nonmasu a0 HapyliaBama

MPETIIOCTABKE O HOPMATHOCTH AUCTPUOYIIH]E.
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7.2. Pa3ziuke y MOTOPMYKHUM crniocoOHocTuMa u3mel)y rpyna na

MHULUjATHOM Mepemy

Hakon 3amoBospaBajyhmx mnapamerapa JOOHMjEeHHX TNPHUMEHOM JECKPUNTHBHE aHAIU3E
pe3yiTaTa, IPUCTYIIJbEHO j€ JaJbUM CTaTUCTUYKUM noctynuuma. Kako 6u ce yrBpano egekar
PUMEHEHOT eKCIIEPUMEHTAITHOT Mporpama, Ipe cBera je ouino noTpedHo yTBPAUTH Pa3UKe y
CBUM IIOCMaTpaHUM MOTOPHYKUM criocoOHOCcTHMa H3Mel)y [IBe rpyrie mocMaTpaHux o00jKara

OK ,,Tonnuuanun” u OK ,,Hum”.

7.2.1. Pasnuke y eKCIIO3UBHO] CHa3u u3Mel)y rpymna Ha MHUIM]aTHOM MEpPEHhY

Tectupame pas3iuka y eKCIUIO3UBHOj cHa3u u3Mehy onoojkama OK ,, Tormmmaanun” u

OK ,,Humr” Ha MHMIIMjaTHOM Mepemwy MpHKa3aHo je y Tadenu 10.

TaGena 10. Pa3nuka HHBOA €KCIUIO3MBHE CHare Ha MHULUjaJIHOM MEpPEeHbY

t df Sig. Mean Mean | Mean Effect size
(2-tailed) | OK Topl. | OK Nis | Diff
CMJ |-5,13 1|30 ,00** 38,09 30,52 | 7,57 | 0,5 | Cpenma paznuka
CMJa | -3,81 | 30 ,00** 45,49 37,62 | 7,87 |0,3| Mana pa3nuka

SJ -4,98 | 30 ,00** 35,21 27,48 | 7,73 | 0,5 | Cpenma paznuka

Jlerenpa: t — T-mecm; df — cmenen cnobode, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajuocm T-
mecma; Mean Diff — nymepuuka paziuxa usmelly apummemuuxux cpeduna, Effect size — eenuuuna

pasnuxe.

VYBugoMm y pesyarare npukaza€e y Tabenu 10. Moxke ce yTBPAWUTH Ja IOCTOjH
CTaTUCTHYKU 3HayajHa paznuka (p<0,01) y cBUM HMCIHUTHUBAHUM MapamMeTpUMa EKCIUIO3UBHE
cHare. Pasnuke apuTMeTHUKUX cpeAarHa cBUX TecToBa cy y kopuct OK ,, Torumuanus”, U TO
CKOK M3 Uy4Ha ca MpUIpeMoM ca 3amaxoM pykama (CMJ=7,57), ckok U3 uyydma ca MpUiIpeMom
(CMJa=7,87), omHocHO CKOK U3 uyuma (SJ=7,73). BennunHa eekTa HICIUTUBAHUX BapHjaOIH
je cpeama, Te u3HocH 0,5 3a TECTOBE CKOK M3 UydHha ca IpUIpeMoM ca 3amaxoM pykama (CMJ)

U CKOK 13 uyumba (SJ), omHocHO 0,3 3a TeCT CKOK U3 uydmba ca npunpemom (CMJa).
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7.2.2. Paznuke y Op3uHU U3Melyy rpyria Ha MHUITM]aTHOM MEpeHY

VY tabenu 11. mpuka3anu Cy pe3yliTaTH CTATUCTUYKE aHAJIM3E pa3nuka usmely

WCIIUTUBAHUX Ipyma.

TabGena 11. Paznuka HuBoa Op3vHE HA MHUITH]jATHOM MEpEHY

t | df Sig. Mean Mean | Mean Effect size
(2-tailed) | OK Topl. | OK Nis | Diff
SPRINT5 ,10 | 30 .92 1,15 1,15 0,00 | 0,00 | Mana pa3znuka
SPRINT10 | 1,41 | 30 17 1,89 1,96 | -0,07 | 0,06 | Mana pa3nuka
SPRINT15 | 1,33 | 30 ,19 2,59 2,70 -0,11 | 0,06 | Mana pasnuka

Jlerenpa: t — T-mecm; df — cmenen cnobode, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauwajuocm T-
mecma; Mean Diff — nymepuuka pasziuxa usmelly apummemuuxux cpeouna; Effect size — eenuuuna

pasiuke.

Pesyntatu T-Tecta npukazanu y tTabenu 11. moka3yjy f1a Hema CTaTUCTUYKH 3HAYaJHUX
pasivka HUBOa Op3MHE Ha WHUIMjaIHOM Mepewmy Hu3Mel)ly ucnutuBanux rpymna. Bpean
OPUMETUTH Jla Cy pa3lidKe W y HYMEpPUUKMM BpeAHOCTMMa He3HaTHe U y kopuct OK

,» JOTTMYaHKH ",
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7.2.3. Paznuke y aruaHOCTH u3Mel)y rpyIia Ha HHUIIM]ATHOM MEPeHY

CraTucTH4KM pe3ynTaTu npuMemeHor T-Tecta Ha BapujabiamMa artJIHOCTH yTBpHeHUM

Ha WHUIM]aJTHOM MepemY JIBE Ipyrie 000jKalia npuKka3anu cy y tademu 12.

TaGena 12. Pa3nuka HUBOA arWJIHOCTH HA HHUIUJATHOM MEpebY

t df Sig. Mean Mean | Mean Effect size
(2-tailed) | OK Topl. | OK Nis | Diff
TTEST 3,20 | 26,88 | ,00** 10,70 11,89 | -1,18 | 0,25 | Mana pa3znuka
T9-6-3-6-9 | ,87 | 30,00 39 8,05 8,27 | -,21 | 0,02 | Mana pasnuka
T505 2,3230,00| ,03* 3,65 394 | -29 | 0,15 | Mana pasnuka

Jlerenna: t — T-mecm; df — cmenen cnobooe, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snavajnocm
T-mecma; Mean Diff — nymepuuxa paziuxa uzmely apummemuuxux cpeduna,; Effect size —

6eIUHURA paA3TUKe.

Pe3ynrati cTaTUCTHYKE aHATM3E MTOKA3yjy [a MOCTOjH CTATHCTHYKK 3HAYajHA pa3ifKa
y armwiHoctd koj Bapujadbmu T-tect armnnoctu (TTEST) (p<0,01) u 505 tect armiHocTH
(T505) (p=0,03). Kox Bapujabne T-mecm aeunnocmu yTBphieHa je cpeima BeqndrHa edexta

(0,25), nox je kox Bapujabie 505 mecm acunnocmu (T505) yrBphena mana (0,15).
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7.2.4. Paznuke cieniuuIHO-MOTOPUYKHAX CIIOCOOHOCTH M3Mely Tpymna Ha

WHUIIA]aTHOM MEPCHY

PesynraT craTucTHUKe aHAIM3E Pa3IuKa CenU(PUIHO-MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH

n3Melyy rpyna Ha MHHIMjaTHOM MeperY MpHUKa3aH je y Tadenn 13.

Tabena 13. Paznuke cnenupuyHO-MOTOPUYKUX CTIOCOOHOCTU HA MHUIIM]ATHOM MEpEhY

Sig. Mean Mean | Mean _
t | df ) _ Effect size
(2-tailed) | OK Topl. | OK Nis | Diff
SUBO -1,35 | 30 ,19 2,84 2,75 ,09 | 0,06 | Mana paznuka
SUBD -1,71 | 30 ,10 2,85 2,75 ,09 | 0,09 | Mana pa3nuka
SUBUK | -1,40 | 30 17 2,85 2,77 ,08 | 0,06 | Mana paznuka

Jlerenpa: t — T-mecm; df — cmenen cnobooe, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajuocm T-
mecma; Mean Diff — nymepuuka pasziuxa usmelly apummemuuxux cpeouna; Effect size — eenuuuna

pasnuxe.

PesynTar craTucTHUke aHalu3e pas3iidka CHElU(PUUHO-MOTOPUYKHX CHOCOOHOCTH Ha
UHUIMJATHOM Mepemy I0Ka3dyje Ja HeMa CTaTHUCTUYKM 3HAuajHUX pas3iuka usmehy
apUTMETUYKUX CpEeIMHA MOCMaTpaHUX Tpyla UCHHUTAHMKA Yy BapujabiiamMa Koje ce OAHOce Ha
IPOCTOp CHEUUMPUUHO-MOTOPUUKUX clocoOHOocTH. Hymepuuke pasnuke cy, Kao U Yy

IPETXOAHUM TECTOBUMA MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTH, Y KopHcT onoojkamia OK ,, Tormmyanun”.
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7.3. Pa3ziuke y MOTOPHMYKHM crniocoOHocTUMAa u3Mel)y rpyna Ha punaanom

Mepemy
7.3.1. Paznuke y eKCIIO3UBHO] CHa3| u3Mely rpyna Ha GUHAITHOM MeEpemhy

Tectupame pa3nuka Ha HUBOY eKcilo3uBHe cHare wu3mely oxpbojkama OK

,»Tommyanun” u OK ,,HUIII” Ha ¢punanHOM Mepemy NnpHuKa3aHo je y Tadbenu 14,

TabGena 14. Pa3znuka HUBOA €KCIIO3WBHE CHAare Ha (PMHATHOM MEPEHY

t df Sig. Mean Mean | Mean Effect size
(2-tailed) | OK Topl. | OK Nis | Diff
CMJ |-556 |30 ,00** 39,79 31,02 | 8,76 | 0,51 | Cpenma pazimka
CMJa | -3,76 | 30 ,00** 47,08 38,64 | 8,43 | 0,32 | Cpenma pasiuka
SJ -5,62 | 30 ,00** 36,55 27,21 | 9,34 | 0,51 | Cpenma paziuka

Jlerenpa: t — T-mecm; df — cmenen cnobooe, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajuocm T-
mecma; Mean Diff — nymepuuka pasziuxa usmelly apummemuuxux cpeouna, Effect size — eenuuuna

pasiuke.

Pesyntatu T-tecra mpukazanu y tabenu 14. moka3syjy Ja je yTBpheHa CTaTHCTUUKH
3HayajHa pas3inka u3Mel)y CcBHX IOCMaTpaHMX Ilapamerapa eKCIUIO3MBHE cHare usmely
ondojkama OK ,,Tormuyanun™ u OK ,,Humr” Ha ¢puHAIIHOM Mepemy, U TO: CKOK U3 Uydmha ca
npunpemMom ca 3amaxom pykama (CMJ) (p<0,01), ckok u3 uyuma ca npunpemom (CMlJa)
(p<0,01), omHocHO ckok u3 uyumba (SJ) (p<0,01). Kao u Ha MHUIMjaTHOM MEpEHY, pa3IuKe
BPETHOCTH apUTMETHYKUX CpeJuHa CBHX TECTOBa EKCIUIO3MBHE cHare cy y kopuct OK
,» OIUIMYaHUH. CKOK U3 Yyula ca NpUIpPEeMoM ca 3amaxoM pykama (CMJ=8,76), ckok u3
gydma ca npunpemMoM (CMJa=8,43), onHocHO ckok u3 uyuma (SJ=9,34). Benuuuna edekra
WCIUTHBAHUX BapHjabiu je cpelba M M3HOCH CKOK M3 Uydla ca MPUIIPEMOM ca 3aMaxoM

pykama (CMJ=0,51), ckok u3 uyuma ca npunpemom (CMJa=0,32), 0THOCHO CKOK M3 Uy4kha
(SJ=0,51).
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7.3.2. Paznuke y Op3uHu u3Mmelyy rpymna Ha puHATHOM MEpemy

VY tabenu 15. mpuka3anu cy pe3yiaTaTd CTaTUCTHUYKE aHAIM3E paziiuka uzmehy

MNocCMaTpaHux rpymna uCIinTaHukKa.

TaGena 15. Pasnuka HuBOa Op3uHE Ha (PUHAITHOM MEpemy

t | df Sig. Mean Mean | Mean Effect size
(2-tailed) | OK Topl. | OK Nis | Diff
SPRINTS5 1,26 | 30 ,22 1,07 1,10 | -,04| 0,05 | Mana paznuka
SPRINT10 | 1,88 | 30 ,07 1,82 191 | -,09]|0,11 | Mana paznuka
SPRINT15 | 1,84 | 30 ,08 2,51 2,65| -14|0,10 | Mana pasnuka

Jlerenpa: t — T-mecm; df — cmenen cnobooe, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajuocm T-
mecma; Mean Diff — nymepuuka pasziuxa usmelly apummemuuxux cpeouna; Effect size — eenuuuna

pasiuke.

Pesynraru cratucruuke ananuse (Tabdena 15.) mokasyjy 1a Huje yTBpheHa CTaTHCTHYKA
3HaYajHa pa3yinka u3Mely mocMarpaHux rpyrna UCIIMTaHUKA Ha (PUHATHOM MeperY HU Y jJeTHOM
0]l IPUMEHEHUX TeCTOBa. Takole, MPUMETHO je Jla Cy pa3jiKe Y BpeAHOCTUMA apUTMETHUKUX
cpenuna onoojkama OK ,, Torumyanun” u OK ,,Humr” mMuHMMainHe, TO yKa3uje Ha BEJUKY

yj€IHaYeHOCT OBHX €KMIIa Kajia je ped 0 TMMEH3Uju Op3uHe.
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7.3.3. Paznuke y arunHocTy u3mel)y rpymna Ha (MHATHOM MEpeHhY

CraTtucTH4Ky pe3ynTaTu npuMereHor T-tecta Ha BapujabiiamMa aruiiHOCTU

yTBp)EeHUM Ha MHHIIMjATTHOM MEpEemY JBE rpyme oa0ojKala npuka3anu cy y tadenu 16.

TaGena 16. Pa3nnka HUBOA arMJIHOCTH HA (HHATHOM MEPEHY

t | df Sig. Mean Mean | Mean Effect size
(2-tailed) | OK Topl. | OK Nis | Diff
TTEST 2,03 |30 ,05* 10,23 10,84 | -,61| 0,12 | Mana pa3znuka
T9-6-3-6-9 | ,60 | 30 ,55 7,93 8,08 | -,15|0,01 | Mana pasnuka
T505 1,59 | 30 12 3,57 3,78 -,21 | 0,08 | Mana pasnuka

Jlerenpa: t — T-mecm,; df — cmenen cnobode, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajuocm T-
mecma; Mean Diff — nymepuuka paziuxa usmelly apummemuuxux cpeouna; Effect size — eenuuuna

pasiuke.

[TpruMeHOM CcTaTHCTUYKE aHAJIM3€e pa3jfKa arnjHOCTH Ha (UHATHOM Mepemy (Tabena
16) yrBpheHo je Ja MOCTOjU CTAaTHUCTUYKW 3HA4YajHA Pa3jivKa y TecTy T-mecm azunnocmu
(TTEST) na nuBoy p=0,05, 1ok cy HyMepHYKe pa3juKe y KOPHUCT eKCIiepUMEeHaIHe rpyme |
(OK ,,Tormmuanun”). Kox tecroBa 9-6-3-6-9 mecm acunnocmu (T9-6-3-6-9) u 505 mecm
azunnocmu (T505) Hucy yrBpheHe cTaTucTHUKY 3HaYajHE pa3iIuke u3Mely mocMaTpaHux rpymna
Ha (HUHATHOM Mepewmy Ha HuBOy armwiHoct (T9-6-3-6-9 p=0,55, omxocro T505 p=0,12).

Benmnunna edexra Bapujadie T-tect arunnoctu (TTEST) je mana (0,12).
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7.3.4. Paznuke cnieniuuIHO-MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH m3Mel)y Tpymna Ha

¢uHATHOM Mepemy

PesynraT craTucTHUKe aHAIM3E Pa3IuKa CenU(PUIHO-MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH

n3Melyy rpyna Ha MHHIMjaTHOM MepemYy MpUKa3aH je y Tabenu 17.

Tabena 17. Paznuke cnenupuuHO-MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH Ha (PMHAIIHOM MEpEHY

t df Sig. Mean Mean | Mean Effect size
(2-tailed) | OK Topl. | OK Nis | Diff
SUBO |-2,87 |30 ,01** 2,96 2,80 ,16 | 0,22 | Mana paznuka
SUBD |-2,54 |30 ,02* 2,96 2,81 ,15 | 0,18 | Mana pa3nuka
SUBUK | -2,47 | 30 ,02* 2,98 2,83 ,15 1 0,17 | Mana pa3nuka

Jlerenpa: t — T-mecm; df — cmenen cnobooe, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajuocm T-

mecma, Mean Diff — nymepuuka pasnuxa uzmely apummemuuxux cpeouna,; Effect size — eenuyuna

pasnuxe.

VBumoM Yy pesyarate crnenuUYHO-MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH yTBpheHHX Ha
¢GunamHOM Mepemy (Tabena 17.) MoXke ce 3aK/bYYUTH J1a je YTBpl)eHa CTaTHCTHYKH 3HAYajHA
pasiimKa KoJl CBUX OCMaTPaHUX TECTOBA: CKOK 3a Oiokupame ooenoxHo (SUBO) p=0,01, ckok
3a Ookupame kopakoMm y crpany (SUBD) p=0,02, ckok 3a 6i10KHpame YKPIITEHUM KOPaKOM
(SUBUK) p=0,02. Bennuuna edekra je Maia KO CBa TPH TECTa U U3HOCH: CKOK 32 OJIOKUparbe

obeHoxHo - 0,22, ckok 3a Onokupame KopakoM y crpany - 0,02, ckok 3a Oiokupame

YKpIITEeHUM Kopakom - 0,17.

7.4. Pa3znuke usmel)y nauumjagHor u ¢punaaHor rectupama OK

» TOIJIMYAHUH"

Kako 6u ce yTBpuiio NOTEHIIUjaIHO TIOCTOjamhe CTATUCTUUKY 3HAYajHUX pa3jivKa Ha
HUBOY IIOCMaTpaHUX MOTOPUUYKUX criocoOHOocTH oabojkama OK ,, Tommuanun” npuMemneH je

T-Tect 3a 3aBUCHE Y30pKE.
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Tabena 18. T-tect 3aBUCHHX y30paka - ekciuio3uBHa cHara - OK ,, Tormmuanun”

t df Sig. Wuurujando | GuHaIHO Effect size
(2-tailed) Mepemne Meperbe
CMJ | -4,67 |13 ,00** 38,09 39,79 | 0,63 | Benuka paznuka
CMJa|-2,98 | 13 ,01** 45,49 47,08 | 0,41 | Cpenma paznuka
SJ -1,98 | 13 ,07 35,21 36,55 | 0,23 | Maa paznuka

Jlerenpa: t — T-mecm; df — cmenen cnobode, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajuocm T-

mecma, Effect size — senuuuna paznuxe.

Pesynratu T-tecra 3a 3aBucHe y3zopke onbojkama OK ,, Tormmyanun” mokasyjy na
IIOCTOjY CTaTHCTHYKH 3HauajHa pa3iiuka y chepu eKCIUIO3MBHE cHare u3Mel)y MHUIMjaTHOT U
¢buHanHOT Mepeba (Taberna 18.) y Bapujabiama CKOK u3 dyumba ca npunpemom (CMJ) Ha HEUBOY
p<0,01 u cKoK U3 Yydma ca MPUIIPEeMOM ca 3amaxoM pykama (CMJa) ausoy p=0,01, 10k je Ha
TECTY CKOK U3 uyumba (SJ) 3a0ene)keH HUBO CTATUCTUYKE 3HAYAjHOCTH YHja je BPEIHOCT BeoMa
07113y MOCTaBJbEHOT KpUTEpHjyMa cTaTicTHyke 3HauajHoctu (p=0,07). 3a Bapujaliy ckok U3
qy4dma ca MpUIpeMoM 3abenexeHa je Benuka BenuunHa edekra (0,63), 10K je 3a TeCT CKOK U3

yy4ma ca MPUIPEMOM ca 3aMaxoM pykama 3abemnexeHa cpeliba BenuunHa egekra (0,41).

Tab6ena 19. T-TecT 3aBUCHUX y30paka - Op3uHa - OK ,, Tormmyanun”

t df Sig. WNuunnujanHo | uHaiHO Effect size
(2-tailed) Mepemne Mepeme
SPRINT5 |5,28 | 13 ,00** 1,15 1,07 | 0,68 | Benmka paznuka
SPRINT10 | 3,65 | 13 ,00** 1,89 1,82 | 0,51 | Cpenmwa paznuka
SPRINT15 | 3,14 | 13 ,01** 2,59 2,51 | 0,43 | Cpenma paznuka

Jlerenma: t — T-mecm; df — cmenen cnoboode, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajuocm T-

mecma; Effect size — eenuuuna paznuxe.

Amnanuza mapamerapa Op3uHe ombojkama OK ,, Tormmmvyanwa” uMmruieMeHTanujom T-
TECTa 3a 3aBHCHE y30pKe 1mokasyje (Tabena 19.) 1a mocroje CTaTUCTUYKHU 3HAYAJHE Pa3TIHKE KOJI

CBHX MOCMaTpaHuX TectoBa u T0: 5 MeTapa cipuHT (SPRINTS) na HuBoy p<0,01, 10 merapa
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cupunt (SPRINT10) na nuBoy p<0,01 u 15 merapa cnpunt (SPRINT115) na nusoy p=0,01.
Kana je peu o Bennunnu edekra, 3a0enexeHa je cpeama BenmnunHa edekra ko Bapujadbmu 10
merapa cupuHT (0,51) u 15 merapa cnpunr (0,43), Te Benuka 3a Bapujabiry 5 MeTapa CIPHHT

(0,68).

Tabena 20. T-tect 3aBuCcHHX y30paka - armwiHOCT - OK ,, Tomnmmyaaun”

t | df Sig. WNunnmjanno | @uHanHo Effect size
(2-tailed) Mepemne Meperbe
TTEST 458 | 13 ,00** 10,70 10,23 | 0,62 | Benuka pa3nuka
T9-6-3-6-9 | 1,62 | 13 13 8,05 7,93 | 0,17 | Mana pasnuka
T505 191 |13 ,08 3,65 3,57 | 0,22 | Mana pasnuka

Jlerenpa: t — T-mecm; df — cmenen cnobooe, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajuocm T-

mecma, Effect size — senuuuna paznuxe.

CrarucTudka aHam3a pa3jiuka u3Mely MHUIMjaTHOT U (UHATHO Mepema Bapujadiu
MPOCTOpa arwJIHOCTH CHpOBeAcHa ymoTrpeOoM T-Tecta 3a 3aBucHE y30pke oabojkama OK
,» Tormmuanun” (tabena 20.) ykasyje Ja MoCcTOju CTaTHCTUYKY 3HAYajHa pas3iiuKa Koj Tecta 7-
mecm aeunnocmu (TTEST) Ha HuBoy p<0,01. Takolje, BpeHO je KOHCTATOBATH J1a j€ Ha TECTY
9-6-3-6-9 mecm acunnocmu (T9-6-3-6-9) 3a0enexeH HUBO CTATHCTUYKA 3HAYAJHOCTH YHja je
BpPEIHOCT Beoma Om3y craructuuke 3uaudajuoct (p=0,13), ogrocHo p=0,08 Ha Tecty 505

mecm azunnocmu (T505). Bennuuna edexra 3a T-rect arunnoctd (TTEST) je Benuka u u3HOCH

0,62.

Tabena 21. T-tect 3aBUCHMX y30paka - crienupuyna motopuka - OK ,, Tormnnmuanun”

t df Sig. WNuutmjanao | GuHAITHO Effect size
(2-tailed) Mepeme Mepembe
SUBO -7,65 | 13 ,00** 2,84 2,96 | 0,82 | Benuka paznuka
SUBD -8,91 | 13 ,00** 2,85 2,96 | 0,86 | Benuka pasnuka
SUBUK | -10,60 | 13 ,00** 2,85 2,98 | 0,90 | Benuka paznuka

Jlerenna: t — T-mecm; df — cmenen cirobooe; Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa 3nauajrocm T-

mecma, Effect size — senuuuna paznuxe.
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Pesynrar cratucTuuke aHamM3e pas3iMKa CHEHU(PHIHO-MOTOPUYKHX CHOCOOHOCTH
u3Mmel)y MHUIMjaTHOT U (UHATHOT Mepema mocMaTpanux onoojkama OK | Tormnmuyanun”
(tabena 21.) mokasyjy Ja IOCTOje CTATHCTHYKM 3HA4YajHE pas3iIuKe KOJ CBa TPH ITOCMaTpaHa
TECTa: CKOK 3a Osokupame 006enoxHo (SUBO) na nusoy p<0,01, ckok 3a 610KHpame KOpakoM
y crpany (SUBD) na HuBoy p<0,01 u ckok 3a 6iokupame ykpureauM kopakom (SUBUK) Ha
HuBoy p<0,01. Bennunna edexra ucnuTHBaHUX Bapujabiu je Benuka, Te u3Hocu 0,82 3a tect
CKOK 3a Osokupame obeHoxHo (SUBO), 0,86 3a ckok 3a OJOKHpame KOPaKOM Yy CTpaHy

(SUBD), oxnocro 0,90 3a Tect ckok 3a O0kupame ykpirenum kopakom (SUBUK).

7.5. Pa3znuke uzmel)y nnunumjaasor u ¢punaanor recrupama OK ,,Humr”

V1BphHUBame CTaTUCTUYKE 3HAYAJHOCTH pPa3iMKa HAa HUBOY IOCMAaTPaHUX MOTOPUYKHX
cnocobHocT ono6ojkana OK ,,Humr” uzmel)y nHunujansor u GuHaIHOT Mepema CIpOBEIECHO

je mpumeHoM T-TecTa 3a 3aBHCHE Y30pKe.

Tabena 22. T-TecT 3aBUCHUX y30pakKa - ekciuio3uBHa cHara - OK ,,Humr”

t df Sig. Wuutmjanao | GuHAIHO Effect size
(2-tailed) Mepeme Mepeme
CMJ |-1,220 | 17 ,239 30,52 31,02 | 0,08 | Mana paznuka
CMJa | -1,644 | 17 ,119 37,62 38,64 | 0,14 | Mana paznuka
SJ 642 | 17 ,529 27,48 27,21 | 0,02 | Mana pa3nuka

Jlerenna: t — T-mecm; df — cmenen cirobooe; Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajnocm T-

mecma, Effect size — senuuuna paznuxe.

Amnanuza napamerapa 6p3une oxbojkama OK ,,Humr” ummnementanujom T-tecta 3a
3aBUCHE Y30pKe Toka3syje (Tabena 22.) Aa HE MOCTOje CTATUCTUYKU 3HAYajHE pa3iuke niMely
WHUIMJATHOT ¥ (UHAJTHOT Mepewma y AMUMEH3UJU EKCIUIO3UBHE CHare HU KOJl jellHE Of

mocMaTpaHuX Bapujaldu.
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TaGemna 23. T-tecT 3aBUCHUX y30paka - Op3una - OK ,, Humr”

t | df Sig. Wunnmjanno | @unainHo Effect size
(2-tailed) Mepemne Meperbe
SPRINTS5 |2,29 | 17 ,03* 1,15 1,10 | 0,24 | Mana pa3nuka
SPRINT10 | 2,34 | 17 ,03* 1,96 1,91 | 0,24 | Mana pa3nuka
SPRINT15 | 2,15 | 17 ,05* 2,70 2,65 | 0,21 | Maia pa3nuka

Jlerenpa: t — T-mecm; df — cmenen cnobooe, Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauwajuocm T-

mecma, Effect size — senuuuna paznuxe.

Pesynraru T-tecra 3a 3aBucHe y3opke ondojkamra OK ,,Hum™ npukazanu y Tabemn 23.
noKa3yjy Ja cy 3a0elexXeHe CTaTHCTUYKH 3Ha4yajHEe pa3jMKe Y CBHM IIOCMaTpaHUM
Bapujabrama Op3MHCKUX crocoOHOCTH U TO: 5 metapa crpuHT (SPRINTS) Ha nHusoy p=0,03,
10 merapa copunt (SPRINT10) na nuBoy p=0,03, xao u 15 merapa cnpunt (SPRINT15) na
HuBoy p=0,05. Bennunna edexra ucnuTuBaHUX Bapujadnu je Mana u u3Hocu 0,24 3a tect 5
metapa cipuHT (SPRINTS), 0,24 3a 10 metapa cipunt (SPRINT10), Te 0,21 3a Tect 15 merapa
ciupuHt (SPRINTI1S).

Tabena 24. T-tect 3aBUCHHX y30paka - armiHocT - OK ,,Humr”

t | df Sig. WNunnmjanno | @uHanHO Effect size
(2-tailed) Mepemne Mepeme
TTEST 457 | 17 ,00** 11,89 10,84 | 0,55 | Cpenma paznuka
T9-6-3-6-9 | 1,93 | 17 ,07 8,27 8,08 | 0,18 | Cpenma paznuka
T505 1,63 |17 12 3,94 3,78 | 0,14 | Cpenma paznuka

Jlerenna: t — T-mecm; df — cmenen cirobooe; Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa snauajnocm T-

mecma, Effect size — senuuuna paznuxe.

Pe3ynrar cratucTruke aHaIN3€ pa3iuKa arujiHOCTU n3Mel)y nHuIMjanHor u puHaIHOTr
Mepema nocMaTpanux oadojkama OK ,,Humr” (Tabena 24) nokasyjy /a MOCTOj€ CTATUCTUYKU
3HavajHe paznuke kox tecta T-mecm acunnocmu (TTEST) Ha auBoy p<0,01. Takohe, BpemHO
je TpUMEeTHTH Jia MaKo HUje 3a0eyiekeH HUBO CTaTHCTHYKE 3HAYajHOCTH KOjU OAroBapa
KPUTEPHjyMy IOCTaBJbEHOM Y OBOM HCTpaKHMBamy, BpeIHOCTH TectoBa 9-6-3-6-9 mecm

acunnocmu (T9-6-3-6-9) wa nusoy p=0,07, xkao u 505 mecm acurnocmu (T505) Ha HUBOY
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p=0,12, cy Beoma Om3y oBe rpanutie. Kazna je ped o Bennunnu edekra, 3adenexena ce cpesima

BennunHa edekra tecra T-tect armmHoctu (TTEST) na HuBoy 0,55.

TabGena 25. T-TecT 3aBUCHUX y30paka - cnenuduuna motopuka - OK ,,Humr”

t df Sig. Wuunujanao | ®uHAIHO Effect size

(2-tailed) Mepeme Mepeme

SUBO -3,89 | 17 ,00** 2,75 2,80 | 0,47 | Cpenma paznuka
SUBD -6,25 | 17 ,00** 2,75 2,81 | 0,70 | Benuka pasnuka
SUBUK | -8,97 | 17 ,00** 2,77 2,83 | 0,83 | Benuka paznuka

Jlerenna: t — T-mecm; df — cmenen cirobooe; Sig. (2-tailed) — cmamucmuuxa 3nauajnocm T-

mecma; Effect size — eenuyuna paznuxe.

Pesynratu T-tecra 3a 3aBucHe y3opke onoojkama OK ,,Humr” mokasyjy na mocroje
CTaTHCTUYKH 3HA4YajHE pa3iiuke u3Mmely HHUIUjaTHOT U (PUHATHOT Mepema (Tabena 25.) kon
CBUX TIOCMAaTpaHWX BapHjabIu Kaga je ped O TEeCTOBUMA CIEeNU(DUIHO-MOTOPHYKHIX
CIIOCOOHOCTH: CKOK 3a Onokupawme 00eHoxHo (SUBO) Ha HuBOy P<0,01, ckok 3a Giiokupame
kopakoM y ctpany (SUBD) na muBoy p<0,01 u ckok 3a OJOKHpame YKPIITEHUM KOPaKOM
(SUBUK) na nuBoy p<0,01. Kana je peu o Benuuutu edekra, 3a0eiiexeHa je BelnKa BeTnInHa
edekTa Ko BapujadaM CKOK 3a Oyokuparme kopakoM y ctpany (0,70) u ckok 3a OJ0KHpame

ykpmrenuM kopakom (0,83), Te cpenmba 3a Baprjadiy CKok 3a Oiiokupame 0oenoxHo (0,47).

7.6. EdexTH nporpaMupaHor TpeHUHIa HA MOTOPUYKe CIIOCOOHOCTH

on0ojkama

Kako Ou ce yrBpamnu epexTu ekcriepuMeHTATHOT INTMOMETPU]CKOT TporpamMa Bexoama
Ha MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTHM OJ0OjKalia MPUMEHEeHa je MYJATHBAapHjaHTHA aHalIu3a
koBapujance (MANCOVA) Ha MynTUBapHjaHTHOM HUBOY Ha pe3y/lTaTUMa (GUHAIHOT Mepemba.
VYuuBapujantHe pasnuke usmely rpyne El koja je oOyxBaheHa mmoMeTpHjcKUM IpOrpaMoM
(OK ,,Tormmuanun™) u rpyne E2 (OK ,Hum”) ytepheHe cy mpuMeHOM YHHBapHjaHTHE
anamu3e koBapujance (ANCOVA). Tlomro je yrBpheHO na HHCY HapylleHe MPETCIIOCTaBKe

I(Oje oun CIIpCUNJIC MPUMCHY HABCACHC AHAJIM3C, KAa0 U HU3BPUHICHC HCYTpaJ'II/ISaLII/IjC pas3jinka
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pesyiTara rpyna Ha WHUIHM]aJTHOM MEpelmy, MOIJIM Cy C€ TOY3/JaHO YTBPAUTH e(eKTH
CHPOBENICHOT EKCHEPUMEHTATHOT TMporpaMa Ha MNPOMEHY NpOy4YaBaHUX MOPQOIOUIKUX

CIocoOHOCTH 0/100jKaIIa.

TabGena 26. MyntuBaprjaHTHaA aHAJIM3a KOBapHjaHCE EKCTUIO3MBHE CHATe
Wilks' Lambda | F Error df
,844 | 1,544 25,000

Hypothesis df
3,000

Sig.
,228

Partial Eta Squared
,156

Jlerenna: F — gpeonocm F-mecma 3a mecmuparbe 3HAYAJHOCMU PA3IUKA APUIMMEMUUKUX

cpeouna; Sig. — cmamucmuuka snavajnocm,. Partial Eta Squared — seruvuna ymuyaja.

PesynraTn MynTuBapujaHTHE aHAM3€ KOBapHjaHCE €KCIUIO3WBHE CHAre MpHUKa3aHH Y
tabenu 26. yka3yjy Ja HE NOCTOjU CTAaTUCTHYKU 3HA4YajHA Pa3iIMKa HA MYJITHBAPHjaHTHOM

HUBOY H3Mel)y mocMarpaHe JBe rpyre oadojkaiia Ha puHaaHoM Mepemny (p=0,228).

TaGesna 27. YHUBapujaHTHA aHaJIM3a KOBApHjaHCE EKCIJIO3UBHE CHAare

) Adj. Mean | Adj. Mean | Adj. Mean Partial
Variable _ F p
El E2 diff. (E1-E2) Eta Squared
CMJ 35.57 34.30 1,27 | 2.243 146 077
CMJa 42.06 42.55 -049 | .172 .682 .006
SJF 32.07 30.69 1,38 | 1.819 .189 .063

Jlerenma: Adj. Mean E1, E2 — Pasauxe usmehy apummemuukux cpeouna; F — epeonocm F-mecma
3a mecmuparbe 3HAUAJHOCMU PA3TUKA APUIMMEMUYKUX CPeOUHA, P — 3HAYAJHOCIU PA3IUKA

apumemmuukux cpeouna usmely oge epyne; Partial Eta Squared — éenuuuna ymuyaja.

VY tabenu 27. mpukazaHe Cy yHUBapHjaHTHE pa3liuke y Bapujabiama 3a NpoOLEHY
eKCIUIO3MBHE CHare wu3Mely /B eKCIepUMEHTalHe TIpyne Ha (UHATHOM MeEpemy ca
HEYTpaTu3aljoM U TaplHjain3aldjoM pe3yjiTaTa Ha WHHUIMJATHOM Mepemy. Pesynrtatu
YHHABapHjaHTHA aHaJM3€ KOBapHjaHCE EKCIUIO3MBHE CHAre IMOKa3yjy Ja HeMa CTaTHCTUYKH
3HayajHUX BpenHocTH. [IpuMeTHO je na cy HyMepHuuke paziuke usmel)y cpelmux BpeJHOCTH
YIJIaBHOM y KOPHCT 00JbUX pesynTara ekcriepumeHTanHe rpyne jeaan (EK1) kanma je peu o
TECTOBUMa CKOK u3 uydma ca npunpemoM (CMJ) um ckok u3 uyuma (SJ), mok je
excriepumenarina rpyna 2 (EK2) 3abenexuna 60sb€ pe3ynrare Kaaa je ped 0 TeCTy CKOK M3

qydmba ca MPUIPEMOM ca 3aMaxoM pykama (CMJa).
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TaGena 28. MynTuBapijaHTHa aHaJIM3a KOBapHjaHce Op3uHe
Wilks' Lambda | F | Hypothesis df | Error df | Sig. | Partial Eta Squared
,968 | ,280 3,000 | 25,000 |,839 ,032

Jlerenpa: F — epeonocm F-mecma 3a mecmuparse 3HAYAJHOCMU PA3IUKA APUMMEMUYKUX

cpeduna; Sig. — cmamucmuuxa snavajnocm,. Partial Eta Squared — eeruuuna ymuyaja.

MynTuBapHjaHTHaA aHaJIN3a KOBapujaHce Op3MHCKHUX mapamerapa (tabena 28.) HaBou
Ha 3aKJby4aK Jia HE MOCTOjU CTaTHCTHYKH 3HAYajHa pa3iiiKa Ha MYJITHBAPUjAaHTHOM HHUBOY

usmel)y mocMatpase aBe rpyne oadojkamia Ha punamrHOM Mepemy (p=0,839).

TaGena 29. YHUBapujaHTHA aHATM3a KOBapHjaHce Op3uHe

) Adj. Mean Adj. Mean Adj. Mean Partial
Variable _ F p
El E2 diff. (E1-E2) Eta Squared
SPRINT5 1.08 1.10 -0.02 538 470 .020
SPRINT10 1.86 1.88 -0.02 .098 .756 .004
SPRINT15 2.58 2.60 -0.02 252 619 .009

Jlerenna: Adj. Mean E1;E2 — Pasnuxe uzmehy apummemuuxux cpeouna, F — epeonocm F-mecma
3a mecmuparse 3HAYAJHOCMU PA3IUKA  APUMMEMUYKUX CPeOUHd;, p — 3HAYAJHOCMU PA3IUKA

apumemmuukux cpeouna usmely oge epyne; Partial Eta Squared — éenuuuna ymuyaja.

Pe3yntatu yHuBapujaHTHE pasiuke y Bapujabiiama 3a mpoleHy Op3uHe u3Mmelyy aBe
eKCIepUMEHTAIHE Ipyle Ha (MHAIHOM Mepemy ca HeyTpallu3allijoM M Haplyjaln3alijoM
pesyiTarta Ha MHHUIMJAJHOM Mepemy NpuKazaHu cy y TaGenu 29. YBUIOM y IpHKa3aHe ]
BPEIHOCTH Bapujabiii €BUACHTHO j€ Ja HEMa CTAaTUCTUYKM 3HAYajHUX pasziuka uszmehy
nocMmarpanux rpyna. Hymepuuke pasnuke usmel)y cpeamux BpeIHOCTH Cy HE3HAaTHE U Y

KOPHCT Cy 00JbUX pe3ynTara excriepumentante rpyne 2 (OK ,,Humr”).

TaGena 30. MynTuBapHjaHTHa aHaIM3a KOBapHjaHCE arMJIHOCTH
Wilks' Lambda | F | Hypothesis df | Error df | Sig. | Partial Eta Squared
,887 | 1,058 3,000 | 25,000 | ,385 113

Jlerenpa: F — epednocm F-mecma 3a mecmuparse 3HAUAJHOCMU PASIUKA APUMMEMUYKUX

cpeouna, Sig. — cmamucmuuka sHavajnocm,. Partial Eta Squared — seruyuna ymuyaja.
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Kapna je peu o pe3ynratima My/lITUBapHjaHTHE aHAJIM3€ KOBapHjaHCE arMJIHOCTU, MOKE
ce 3aKJbYUUTH JIa HE MIOCTOjJH CTAaTUCTUYKH 3HAYajHA pa3iinka n3Mely mocMaTpaHux rpyma Ha

bunamHoM Mepemy (p=0,385).

TabGena 31. YHuBapujaHTHA aHAJIW3a KOBAPHjaHCE arMUIHOCTH

] Adj. Mean | Adj. Mean Adj. Mean Partial
Variable _ F p
El E2 diff. (E1-E2) Eta Squared
TTEST 10.52 10.61 -0.09| .101 75 .004
T9-6-3-6- 8.16 7.90 0.26 | 281 11 .094
T505 3.73 3.65 0.08 41 53 .015

Jlerenna: Adj. Mean E1;E2 — Pasnuxe uzmehy apummemuuxux cpeouna, F — epeonocm F-mecma
3a mecmuparse 3HAYAJHOCMU PA3IUKA  APUMMEMUYKUX CPeOUHd;, p — 3HAYAJHOCMU PA3IUKA

apumemmuukux cpeouna uzmehy oee epyne; Partial Eta Squared — eenuuuna ymuyaja.

[TpumMeHa yHHBapujaHTHAE aHAJIM3E KOBapHjaHCe HA Bapujaldiie 3a MPOLEHY ariIHOCTH
(tabema 31.) u3Meljy mocMaTpaHuUX EKCHEPHUMEHTATHUX Tpyna Ha (PUHATHOM MEpemy ca
HEYTpaJIM3AIIH]OM ¥ TIApIIAjaTU3allijoM pe3yTaTa Ha HHUIM]ATHOM MEeperhYy MOKasyje 1a HeMa
CTAaTHCTUYKM 3HaYajHUX pasznuka uisMely rpyma. Hymepuuke pasnmke u3mel)y cpenmux
BPEIHOCTH YIJIABHOM CYy Yy KOpPHCT OOJbHX pesyarara ekcnepumentanne rpyme 1 (OK

,» Tommuanun): 9-6-3-6-9 mecm acunnocmu (0.26) u 505 mecm aeunnocmu (0.08).

Tabena 32. MynTuBapHjaHTHA aHaIM3a KOBapujaHCe CeUPUIHO-MOTOPUUKUX
CIIOCOOHOCTH
Wilks' Lambda F Hypothesis df | Error df | Sig. | Partial Eta Squared
377 | 13,799 3,000 | 25,000 | ,000** ,623

Jlerenpa: F — epednocm F-mecma 3a mecmuparse 3HAYAJHOCMU DPA3IUKA APUMMEMUYKUX

cpeduna; Sig. — cmamucmuuxa snavajnocm,. Partial Eta Squared — seruuuna ymuyaja.

VYBuzoM y pesynraTe MyATHBApHjaHTHE aHAJIM3€ KOBapHjaHCE CIHEIU(PUYHO-
MOTOPUYKHX CHOCOOHOCTH MpPHUKa3aHUX y Tabenu 32. MOXe ce KOHCTaTOBaTH Jia MOCTOjU
CTaTUCTHYKU 3HauajHa paznuka usmelhy exkcrnepumenrtanse rpyne 1 (OK ,,Tormnnuanun”) u
excriepumenTtanue rpyne 2 (OK ,,Hum™) na myntuapujanTHoM HEBOY (p<0,01). VBHIOM Y
BpeaHOCTH Koeduuujenara ,,Partial Eta Squared” moske ce 3aKk/bY4HTH Ja MOCTOjH BHCOK

YTUIA] eKCTIEPUMEHTATHOT TpeTMaHa Ha pas3iivke u3Mel)y mocmaTpaHux rpyna Ha (UHAIHOM
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Mepewy. [Ipukasanu pe3ynaTaTd NOKasyjy Aa KOHCTaTOBaHA CTATUCTUYKHU 3HAuajHa pas3iiuka

u3mel)y rpymna ucnutanuka odjammana 62 % BapujaHce y pe3yaTaTuMa Ha (HHATHOM MEpemy

CHGHI/I(i)I/I‘IHO'MOTopI/I‘IKI/IX CIIOCOOHOCTH.

TabGena 33. YHuBapujaHTHA aHAJIM3a KOBapHjaHCE CIICIU(PUIHO-MOTOPUIKHUX CITOCOOOCTH

] Adj. Mean Adj. Mean Adj. Mean Partial
Variable _ F p
El E2 diff. (E1-E2) Eta Squared
SUBO 2.916 2.838 0.08 | 33.090 .00** 551
SUBD 2.906 2.849 0.51| 11.556 .00** .300
SUBUK 2.933 2.873 0.06 | 16.169 .00** 375

Jlerenna: Adj. Mean E1;E2 — Pasnuxe uzmehy apummemuuxux cpeouna, F — epeonocm F-mecma
3a mecmuparse 3HAYAJHOCMU PA3IUKA  APUMMEMUYKUX CPeOUHd;, p — 3HAYAJHOCMU PA3IUKa

apumemmuukux cpeouna usmely oge epyne; Partial Eta Squared — éenuuuna ymuyaja.

Pesyntatu yHuBapujaHTHE pasziuke y Bapujabiiama 3a MpoOLEHY cheuupuyHo-
MOTOPUYKHX CHOCOOOCTH u3Mel)y J1Be eKClepUMEHTaJIHe rpyle Ha (pUHAIHOM Mepemy ca
HEYTpalIM3alKjoM U Haplyjaln3alijoM pe3yiITaTta Ha HHUIHM]aIHOM Mepemhy NPUKa3aHU Cy Yy
tabenu 33. CTaTUCTHUKY 3HAYajHE pa3jMKe KOHCTAaTOBAaHE Cy KOJ CBA TPHU TECTa Ha HHUBOY
3Hayajuoctn P<0,01. Bemnumna edekra CBHX IOCMAaTpaHUX BapujadbIM crenuduIHo-
MOTOPHYKHUX CIOco00cTH je Benuka: 0,551 Ha TecTy ckok 3a Giokupame 0boeHoxHO (SUBO),
0,300 Ha TecTy CKOK 3a OyoKHpame Kopakom y crpany (SUBD), kao u 0,375 Ha TecTy CKOK 3a
onokupamwe ykpmreHuMm kopakoM (SUBUK). Hymepuuke pasnuke wusmely cpemmbux
BPEIHOCTH CYy Y CBUM TECTOBUMA Y KOPHUCT 00JbHX pe3yaTaTa ekcnepumenTtanse rpyne 1 (OK

» T OIUIMYaHUH ) KOja je MpUMEemhHBaJIa IITMOMETPH)CKU TPOTPaM.
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8. IMCKYCHUJA

[lwb oBOr MOriaB/ba je aHaiW3a pe3yiiTtara CIPOBEACHOI HCTPAKUBAKA HA TEMY
edekara MPOrpaMHpPAaHOT TPEHHHra HA MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH ofbojkamia, Kao u

KOMIIapalyja Jo0ujeHuX pe3yaTaTa ca J0CaallibuM UCTPaKUBABUMA.

YBUIOM y pe3ynTaTe IeCKpUINITUBHE CTATUCTUYKE aHAJIN3€e, HAPOUUTO OHE 3a0eleKeHe
Ha WHUIM]aJTHOM Mepemy (Taberne 6. u 7.), MOXKe Ce 3aKJbYUUTH Jla Cy KOHCTaTOBAaHE MPOCEUYHE
BPCAHOCTU IMOCMATpaHUX TIpyla HCIUTAHUKA Y CKIady Ca OYCKUMBAHHMM pPE3yITaTUMa

0;[60j1<ama oL[r0Bapajyher I10JIa, TPCHAXKHOT' CTaKa U XPOHOJIOHIKEC CTAPOCTH.

VY npwior oBoMe, KOMIIApalWjoM pe3ysitara IECKPHIITHBHE CTATHCTHKE MOXKE Ce
3aKJbYYMTH Ja C€ BPEJAHOCTH CKCIUIO3MBHE CHAre y OBOM HCTpaxkuBamwy Kpehy y OkBupY
IPOCEYHUX BPEIHOCTH KAa0 M y MCTpakuBamwy Koje cy cmposenu Tsoukos, Drikos, Brown,
Sotiropoulos, Veligekas & Bogdanis (2019) y koM je o6yxBaheno 52 ombojkaiia jyHHOPCKOT
y3pacta. YTtBphenu cy mapamerpu Countertmovment jump (CMJ) (36,3 + 4.8), Mesfar,
Hammami, Selmi, Gaied-Chortane, Duncan, Bowman & Van Den Tillaar (2022) cy Ha y30pKy
ox 31 ombojkaria, jyHHOpcKor y3pacrta yrBpauan mapamerpe Countertmovment jump (CMJ)
(32,69), Fathi, Hammami, Moran, Borji, Sahli, & Rebai (2019) cy Ha y30pky ox 60 oxdojkaria
JYHHOPCKOT y3pacTa yTBpAWIM mapamerpe Squat jump (29 + 5,9) u Countertmovment jump
(CMJ) (32,5 £ 5,9), BpenHocT yTBpheHHX Mapamerapa OWje Cy CIMIYHE Kao y Hallem

uctpaxupamwy Countertmovment jump (CMJ) (31,2) u Squat jump (SJ) (27,2).

AHanM30M pe3ynTara JeCKpUITUBHE CTATHCTHKE MOXKE C€ 3aKJbYUUTH JIa C€ BPEJHOCTH
Op3uHE y OBOM UCTpPaKUBamy Kpehy y OKBHPY MPOCEYHHX BPEIHOCTH K0 U y HCTPAKHBADY
Gabbet, Georgieff & Domrow (2007), ayTopy cy Ha y30pKy y KoM je o0yxBaheno 28 oxbojkaiia
JYHHOPCKOT y3pacTa, YITBpAWIU napamerpe op3une 5 merapa cripust (1,07 £ 0,08) u 10 merapa
cnpunt (1,91 * 0,13), Takohe Fathi, Hammami, Moran, Borji, Sahli, & Rebai (2019) cy na
y30pKy o7 60 onbojKaia jyHHOPCKOT y3pacTa YTBPAWIN apaMmeTpe Op3uHe 5 MeTapa COpUHT
(0,8 £ 0,1) u 10 merapa crpunt (1,9 + 0,1), Gabbet (2008) je Ha y30pKy ox 25 ondojkama u
om0oKaImIia jynuopekor y3pacra (15,6 + 0,1) roguHa yTBpKO BPeIHOCTH Op3WHE 5 MeTapa
cupunT (1,10 £ 0,04) u 10 metapa cripunt (1,9 £ 0,6), BpeaHocT yTBpheHHX mapameTtapa Ouire

Cy CIHJTYHE Kao y HallleM HCTpakuBamwy 5 metapa cpuHT (1,10) u 10 merapa cnpunr (1,91).
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AHaJIN30M pe3yiTaTta ISCKPUIITHBHE CTATUCTUKE MOXKE CE 3aKJbYUUTH Ja CE BPSTHOCTH
arJIHOCTH y OBOM HCTpPaXHBamy Kpehly y OKBHpPY IPOCCUHHUX BPEIHOCTH KA0 U Y
ucrpaxkuBay Wubale, Kebede & Belay (2023), ayropu cy Ha y30pky ox 40 ombojkaria
jyruopckor y3pacta (15,49 + 1,36) roauna yrBpauiau mapamerpe aruwiaHocta T-mecma (10,75
+ 0,02), Gabbet (2008) je Ha y30pKy oa 25 ombojkaiia 1 oa0OKalIUIla JYHHOPCKOT y3pacTa
(15,6 £ 0,1) ronuna yrBpauo mapamerpe aruwiaHoctd T-mecma (10,69 £ 0,3) koju cy y ckiaay

ca HaImM uctpakuBameM T-mecma (10,84).

Pesynratu T-mecma 3a He3aBUCHE Y30pKe HA HHUIUjATHOM MeperbY IMOKa3yjy Ja y 1eT
O]l IBAaHAECT aHANTM3UpaHuX Bapujadmu ogoojkamm OK ,, Tormmuyanun’ ocTBapyjy CTaTUCTHYKH
0osbe pesyarare y oaHocy Ha omoojkamie OK ,Hum” (tadene 10.-13.), mpe cBera y cBUM
BapujabliaMa eKCIUIO3UBHE CHare (CKOK M3 Yydla, CKOK U3 Uy4rha ca MPHUIPEMOM, CKOK U3
Yydma ca MPUIPEMOM ca 3aMaxOM pyKama), aid W Bapujabmama arwimHoctH (T-mecm
acunnocmu, 505 mecm acurnocmu). Y OCTaaMM TECTOBHMA HHCY KOHCTATOBAHE CTATHCTHYKU
3HauajHe pasziiuke m3Mely mocmarpaHuX rpyma, ajad ce Ja MPUMETHUTH Jla Cy Uy OBUM
BapHjabiama MpoceyHe BPEAHOCTH pe3ynTara BehuHe TecToBa Ha cTpaHu ondojkama OK
,» Torum4anun”. OBO ce MOXe 00jaCHUTH HEITO BehoM XPOHOJIOIIKOM CTapOCTH UIpava KOju
Hactynajy 3a OK ,,Tomu4anuH’, MTO Y JYHHOPCKUM CeJieKIfjaMa JOTPUHOCH Pa3JIiIU Kaja
j€ y muTamy pa3Boj MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH YCIIOBJbEH OMOJIOIIKUM MPOIIECHMa MaTypaliuje

OpraHnu3Ma TOKOM II€pUoaa ny6epTeTa.

Kana je ped o xommapanuju pesynartara (GUHAIHOT Mepewma NpUMEHOM T-mecma 3a
He3aBUCHE Yy30pke mpumehyje ce cimuan TpeHn (tabeme 14.-17.). Opdojkamm OK
,» TOIIJIMYaHUH " OCTBApyjy CTAaTUCTUUYKU 00JbE pe3ysTare y celaM O] IBaHAeCT UCIUTUBAHUX
Bapujabiu - CBUM BapHjaliaMa €KCIJIO3MBHE CHare (CKOK M3 4y4mla, CKOK M3 4ydma ca
IPUIIPEMOM, CKOK U3 Uy4ma ca MPUIIPEMOM ca 3aMaxoM pyKama), 3aTUM Bapujadbiom T-mecm
aeunHocmu, Kao M CBHUM TECTOBHMa CIEIM()UYHO-MOTOPHYKUX CIOCOOHOCTH (CKOK 3a
OJIOKMpame OOCHOXKHO, CKOK 3a OJIOKHpame KOpakoM Yy CTpaHy, CKOK 3a OJIOKupame
YKPIITEHUM KOpakoMm). Y OCTaJIMM TECTOBMMA HHUje YTBpl)eHa CTATUCTUYKH 3HAYajHA PA3JIHKa,
Id je KOHCTaToBaHa HyMmepuuka pasznuka y xopuct OK , Tonnmuanun” koja ce y Behunu
Bapujabiu yBehana y o1HOCY Ha MHUIIMjaJTHO MEepeme. YIPaBO CTATUCTUUKM 3HAYajHA pas3sinKa
Ha (DUHAJTHOM TECTy CHEHH(PUYHO-MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH y OAHOCY Ha WHUIUjAIHU Y

kopuct ekcrnepumentanHe rpyne 1 (OK ,Tormmuanun”) koja je mpumemHBana J0JaTHU
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IUIMOMETPHU]CKH TPEHUHT, Kao U nosehame pa3nuke HyMEPHUUYKUX BPEAHOCTH y TECTOBHMA
eKCIJIO3MBHE CHAre y HmeHy KOpHCT yhyhyje Ha 3akjbydak Jia je CIpOBEISHHU MPOrpaM Jao
KeJbeHH eekaT Kaja je ped o moboJblIamky eKCIUIO3UBHE CHAre U CHelU(pHIHO-MOTOPHUIKUX

CIOCOOHOCTH, IITO j€ U MPUMApHHU 3a/1aTakK IMOMETPU]CKOT TPEHUHTA.

WUncutnBame CTAaTUCTHYKE 3HAYAJHOCTH pa3nuka wu3Mmely pesydarara jaBejy
NoCMaTpaHUX Tpyna Ha MHHULMJATHOM U (UHATHOM MeEpemy H3BpLIeHa je T-mecmom 3a
3aBUCHE y30pKe. PesynraTtu mokasyjy 3HauajHO Behu Hampenak y KOPUCT Tpylne Koja je
obyxBaheHa [HOJaTHUM IUTMOMETPUJCKUM TpeHUHToM. Hamme, kom oxpbojkama OK
,» TOIUIMYaHuH" yTBpl)eHa je CTAaTHCTUYKH 3HAaYajHa pa3jivKa y pe3yaTaTuMa (pUHaIHOT Mepema
y omHOCY Ha nHMIMjainHo (Tabene 18.-21.). Hanpenak je yrBphen y BapujadiaMa eKCIUIO3UBHE
cHare (CKOK M3 4y4ma ca MPUIPEMOM, CKOK M3 Uy4mha Ca IPUIPEMOM Ca 3aMaxoM pyKama),
CBHUM Op3MHCKHM Bapujabnama (5 merapa cipuHT, 10 Merapa cripuHT, 15 Merapa cripuHr), 7-
mecmy acunHocmu, Ka0 U CBUM BapHjabiama crienupuvyHe MOTOpHKe (CKOK 3a OJOKHpame
00€HO0KHO, CKOK 32 OJIOKHpamke KOPAaKOM y CTPaHy, CKOK 32 OJIOKHpPamke YKPIITEHUM KOPAKOM).
VY omHOCY Ha €KCHEpUMEHTAIHY TPyNy Koja je MMana JOAaTHH IUTMOMETPHjCKU TPEHHHT,
ono6ojkammm OK ,Hum” cy O6unu oOyxBaheHM caMo peoBHUM TPEHA)KHUM aKTHMBHOCTHMA
TOKOM Tpajama eKCIepuMeHTaIHOT npoieca. Kaga je ped o paznuinu uzMel)y HHULIUJATHOT U
(GuHANTHOT pe3yiTaTa Mepema oBe rpyre (tadene 22.-25.), yrBph)eHo je CTaTUCTUYKH 3HAYajHO
nosehame y cBUM Bapujabiama Op3uHe (5 merapa cnpuHTt, 10 MeTapa cnpuHT, 15 merapa
CHPUHT), Bapujabnu T-mecm azunnocmu, Ka0 U CBUM BapHjaliaMa crenupuyHe MOTOPHKE
(cKkoK 3a OJOoKUpame 00EHOKHO, CKOK 3a OJIOKHpame KOPaKOM Yy CTpaHy, CKOK 3a OJIOKHpame
YKPIITEHUM KOopakoM). M3 HaBeneHOT ce jacCHO MOXe 3aKJbyYUTH Ja je Tpymna Koja je uMasia
JIOJJaTHU TUIMOMETPUJCKU TPEHUHT HampejaoBasia y BeheM Opojy mocMmaTpaHMx mapamerapa y

OJIHOCY Ha OHY Koja je o0yxBaheHa caMo peryJapHUM TPEHAKHUM MPOLIECOM.

JlonaTtHa moTBpAa OBOT 3aKJby4Ka J10Ja3d HAKOH MPUMEHE MYJITUBAPHUjaHTHE aHAJU3E
koBapujance (MANCOVA) u ynuBapujantHe ananuze kopapujance (ANCOVA). Hauwme,
pe3ynTaTH npe3eHToBaHH y Tabenu 32. ynyhyjy Ha 3akjbydak Jia je MIMOMETPHU]CKU TPEHUHT
KojuM cy 6unn oOyxBahenu onoojkamu OK ,, TormmuuaHuH” ocTBaprUo MO3UTUBHE e(eKTe Ha
pa3Boj crierupuyHo-MoTopuukux crocooHoctu. Jlomatna ANCOVA ananuza mokasaina je na
ce oBu edexkTu MaHUGECTy]y y CBUM ITOCMaTpaHUM BapujabiiaMa HCIUTUBAHOT MPOCTOpa

cnenupuIHO-MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH, T€ Jia j€é KOHCTaTOBaHa BEJIMYMHA €(eKTa Yy CBUM
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tectoBuMa Benuka: 0,551 Ha TecTy ckok 3a Omokupame 0oenoxuo (SUBO), 0,300 Ha TecTy
CKOK 3a Onmokupame kopakom y ctpany (SUBD), kao u 0,375 Ha TecTy CKOK 3a OJOKHpame
ykpmTeHuM kopakoM (SUBUK). C 063upom Aa ce IInoMeTpHjCKU TPEHUHT ITPe CBETa KOPUCTH
3a moBehame CKOYHOCTH, ONpaBIAHO j€ M3BECTH 3aKJby4yakK Ja je YINpaBo OH OATOBOpaH 3a
no00JbIIAkE Pe3yNiTaTa y TECTOBUMA CIEUU(UIHO-MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH KOjH CE€ OJHOCE

Ha IPOIeHy ehUKacCHOCTH OJIOKUpama.

CBH Tpe3eHTOBaHU PE3yJTaTH JIOBOJIEC JO 3aKJbydyKa Jla je JOJATHH TUIMOMETPH])CKH
TPEHUHT UMAO MO3UTHUBHOI yTHIIaja Ha MOOOJBIIAKE MOTOPHUYKUX CIIOCOOHOCTH 0/100jKalla,

IIpe CBEra y acreKTy Crenu(GuIHO-MOTOPHYKHUX CIIOCOOHOCTH.

VY ucrpaxxuBamy Koje cy Mannan, Johnson, Avulaiah & Nathaniel (2015) cipoBenu Ha
y30pKy oA 30 ox0ojkaiia Koju cy OMIIU OJEJbEHHU Y JIBE IPYIIE EKCIIEPUMEHTAIHY U KOHTPOJIHY
crpoBeJieH je 12-HelesbHU Mporpam 3a pa3Boj Op3uHe, CHare U aruiaHocTH. ExcniepumenTanna
rpymna Owia je MoABPrHyTa IUIMOMETPH]CKHM TPEHWH3WMMA, JTOK jeé KOHTPOJIHA CIIPOBOAMIIA
TPEHUHTE OjApeheHe TOAWIIHBUM IUIAHOM W MPOrpaMoM. AHAM30M JOOHMjEHUX pe3yliTaTa,
yrBpheHe cy craTucThuku 3Havajue npomene (p<0,05) m3mely ununmjamsHor um unamHOT
Mepema y KOPUCT eKCIIepUMEHTalHe rpyme. Pesynratu oBor McTpaxkuBama KOJ CBa TPU
napaMmerpa CUTYallMOHO MOTOPUYKHUX CIIOCOOHOCTH KOja cy npaheHa U y OBOM UCTpPaXKUBaby

Cy WIACHTHUYHA.

Usman & Shenoy (2015) cy 3a mwb umanu aa yTBpae e(pexTe OCMOHEIeJbHOT
IUIMOMETPUJCKOT TPEHUHIa Ha BEPTUKAJIHHU CKOK M BHUTANHE (yHKIMje. Y30paK MCHHUTAaHUKA
yuHUio je 120 onbojkama u ogdojkammia y3pacra oa 18 no 22 ronune. Ucniuranumm cy Ounu
MOJIEJbCHH Y YETHPH jeJAHAaKe TpyIle, IBE EKCIepUMEHTATHE W JBE KOHTPOJHE TIpyIia.
ExcniepumeHTanHe rpymne cy CHOpOBOJIWIIE IUTMOMETPUJCKM TPEHUHI JBa IyTa HEJJHHO.
PesynTtatu cy mokasanu Ja IJIMOMETPUJCKU TPEHUHT y Tpajamy O/ 0caM Hejesba 3HauajHoO
no0oJblilaBa BEPTUKAJIHU CKOK M BHUTaJHE (yHKIHje KoJ 00a mona. BepTukamHu CKOK y
0100jIIM MMa JIOMHHAHTHY YJIOTY y OCBajamy IOCHA, OJIOKUPAKEM KA0 M Y YIIACHUBIBECHY
NPOTHBHUYKOT Harajga, HAKOH Yera eKWIla WMa BEeJIMKY IIAHCY J1a OCBOjU ToeH. TecToBu 3a
BEPTUKAIHU CKOK Cy MOKa3aJId CTATUCTUYKY 3HAYajHOCT KOJI €KCIIEPUMAHTAIHHUX IPyTia, HITO

je HACHTUYHO Ka0 Y OBOM HUCTpaAXXUBALY.
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Sheik & Hassan (2018) cy Ha y30pKy o1 45 oa00jKkaiiia jyHHOPCKOT y3pacTa UMalld 3a
Wb J1a YTBPJE YTHUIQ] TNTMOMETPUjCKOT TPEHUHra ca TeKMHCKUM MPCIYKOM M 0e3 mera Ha
Op3WHYy U arrwJIHOCT Koj oxbOojkamra. Omadpanu cyOjeKTH Cy HaCyMHUYHO pacriopehenu y tpu
jennake rpyne. I'pyna 1 mimoMeTpujcKu TpEeHUHT ca TexuHcKuM npciykoM (PTVVYV), rpyna
2 TUTMOMETPUjCKH TPpEeHUHT 6e3 TexxuHcKor npciyka (PTVOVV), rpymna 3 kontponHa rpymna (G)
W CBaKa rpyIma ce cacrojaja oJ neTHaect ucnuranuka (n=15). O6e ekcriepuMeHTalIHe TPYIIE CY
Ouiie MOABPrHYTE OAroBapajyheM eKCliepuMEeHTAIHOM TPETMaHy TOKOM 12 Hesesba, TpH IyTa
HezleJbHO. bp3uHa u armitHOCT cy Omite y3ere Kao Bapujadiie y OBOM UCTPAKHBAKY U MEPEHO je
Tpuame Ha 50 MeTapa u Tpuame ,,laTi pan' . Pe3ynratu cy OTKpWIH 3Ha4ajHy pa3liiKy y CBUM
onabpanuM MotopuukuM Bapujadiama (p<0,05) mehy PTVVV u PTVOVV koju ykasyje Ha
yrnoTpedy IUIMOMETPH]CKOT TpEHWHra 3a moOoJbliame mnepdopmancu. JlonpuHoC OBOT
UCTPaXKMBamka j¢ U y TOME INTO je MOKa3ao Ja IUIMOMETPH]CKH TPEHUHT Ca TEKHHCKUM
onrepehemeM Ko on00jKama Jaje MO3UTUBHE pe3yliiTaaTe, anu Tpeda OuTH 00a3puB Ja ce
OBaKBa BPCTa IUTMOMETPH]CKOT TPEHUHTA IPUMERYje Ko Mitahux y3pacra (Kaaera), MoIiTo Cy
KOJI BHX MOP(OJIONIKE KapaKTEPUCTHKE y IYHOM Pa3Bojy, Ila MOXe Mpou3BecTu onapehene

[IOCIEINLIE.

Anitha, Kumaravelu , Lakshmanan & Govindasamy (2018) cy 3a uuss umanu na
yTBpJie e(heKTe MIECTOHENEIbHOT TNIMOMETPHUJCKOT M KPY>KHOT TPEHUHTA. Y30paK UCIUTaHUKA
yuHWIO je 24 oxbojkama y3pacta o 18 1o 25 ronuna. bunu cy nopesbenu y nBe rpyme (1se
eKCIepUMEHTaJIHEe M jeJHa KOHTPOJHA Ipyra) eKCIepuMeHTajdHa rpyna 1 je chpoBoauiia
IUTMOMETPUJCKH TPEHMHT, a eKCIEpUMEHTalIHa Ipyna 2 je CIpoBOJMIA KPYKHU TPEHUHT, a
KOHTpPOJIHA I'pyIa HUj€ YYECTBOBATH y OMIIO KOM nporpamy. Tectupane Bapujabie cy Op3uHa,
MUIIMhHA U3IPKIBUBOCT, (PIIEKCUOMIIHOCT, aTUITHOCT, €KCIIJIO3UBHA CHAra, BUTAIHU KaraluTeT
U aHaepoOHM KamauuteT. Pe3ynraTu cy mokasaiy Ja IUIMOMETPUJCKM TPEHUHT M KPY)KHHU
TPEHUHT 3Ha4ajHO 1M000JbIIABAjy CBE HaBeIeHE Bapujabdie. 1 0BO UCTpakuBame Ue y MPUIIor
CIpoBOhewYy IMIMOMETPHJCKOT TPEHHHra KOjU Jaje CTAaTHUCTUYKU 3HauyajHe pe3yiTare Koi
eKCIUIO3MBHE CHare, Op3MHE W arwIHCTH, a JY)KUHA Tpajama j€ MIeCT HelleJba C 003UpOoM J1a je

BpeMe Tpajara MPUIIPEMHOT MIEPHO0/1a OTPAaHUYEHO.

Fathi, Hammami, Moran, Borji, Sahli & Rebai (2019) cy wucnutuBamu edekre
[IECHECTOHEIC/PHOI KOMOMHOBAHOT TPEHUHTA M TUTMOMETPHjCKOT TPESHUHTA Ha y30pKYy o1 60

on0ojkaia Koju cy OWin Toje/beHr y Tpu jeaHake rpyme. Excnepumentanna rpyma 1 je
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CHpPOBOJMJIa KOMOMHOBAaHM TPEHUHI JBa IIyTa HENEJbHO, EKCIEpHUMEHTalHA rpyna 2 je
CHPOBOJIMIIA TUTMOMETPH)CKH TPEHUHT J[Ba IyTa HeJeJbHO U Tpeha rpyma je Ouna KOHTOpIHA.
[Ipahene Bapujabne cy MUIIMhHM BOJIYMEH, TEJIECHE MacTd, (JIESKCHOMITHOCT, Op3uHA,
€KCIUIO3MBHA CHara 1 0arame MeJUIIMHKe. Pe3yntaTu Cy mokas3aiy Ja IITMOMETPH)CKU TPEHUHT
U KpPY)XHH TPEHHUHI J0Boje a0 moBehama mumuhaor BomymeHna (effect size 0,71 u 0,42),
cMmamema TenecHrx Mactu (-0,42 u -0,34), kao u nodosblIama y cipuHTy Ha 5 Metapa (-0,69 u
-0,46) u ctipunTy Ha 10 metapa (-0,31 u -0,3), ekcruI03uBHO] CHa3u nomuX ekctpemurera (0,44
u 0,36) U eKkcruio3uBHO] cHa3u Muinuha ropmwer aema tena (1,32 u 0,7). JlompuHoc oBor
UCTPaXKMBama j€ y TOME J]a Cy CTATUCTUYKH 3HAYajHU PE3YJITATH IOCTUTHYTH, HAKO je IPUMEHa
IUTMOMETPH]CKOT TPEHWHra Onia 3acTylJbeHa JBa IyTa HenesbHO. To mae y mpuior na ce

OBaKaB TPE€TMaH MOKE CIIPOBCCTU U KO/ MJ'IaI’_)I/IX KaTeroija.

Hernandez-Martinez, Guzman-Mufioz, Ramirez-Campillo, Herrera-Valenzuela,
Magnani Branco, Avila-Valencia & Valdés-Badilla (2023) cy wucnurtuBanmu edekre
IUTMOMETPHjCKOT TPEHUHTa Ha €KCIUIO3WBHY CHAary JAOHUX €KCTPEeMHTETa, Op3uHY M Op3uHYy
cepBHca KO on0ojkamia. Y30pak HCIUTaHHKA YUHHIO je 53 ombojkama (14,7 £ 0,26).
Wcniuranuim cy Onim noJie/beHu y Tpu rpyne, ExcriepumenTtanta rpyna 1 koja je cripoBouiia
jellaH MINOMETPHUJCKU TPEHUHT HeleJbHO, ExcnieprMenTanHa rpyna 2 Koja je CupoBOAuiIa ABa
MJTMOMETPUjCKa TPEHUHTA HEIeJbHO M KOHTPOJIHA Tpyna. Tectupane cy Bapujadie squat jump
(SJ), countermovement jump (CMJ), countermovement jump arms (CMJ-a), 5 metapa cripuHT,
10 merapa cnpuHT u Op3uHa cepBuca. [loOMjeHH pe3yaTaTd MOKa3ad Cy CTaTUCTUYKH
3Ha4YajHO MoOoJpIIamke y cBuM Bapujadbmama (p<0,01) xon ExcriepumenTanue rpyne 1 u 2 y
OJTHOCY Ha KOHTpoNHy rpymy. Hucy Halene 3Hauajue pasmuke m3mel)y Excnepumenranne
rpyne 1 u EkcriepumenTante rpyne 2. Y ucTpaxuBamy Cy KOpUIINeHH UCTH TECTOBH Kao U 'y
OBOM HCTPaKMBamkhy U UMAJIU CY CTATUCTHUKY 3HAYajHOCT, aJIM MOKEMO 3aKJbyYUTH Jia je jOIl
jedaH 3HayajaH JONPHUHOC ITMOMETPHUJCKU TPEHUHI KOjHU C€ CHPOBOJU jEIHOM HEAEJHHO

noJjjeJTaHKo euKacaH.

VY ucrpaxusamy koje cy Lihnert, Lamrova & Elfmark (2009) o6asuiu Ha y30pky ox 11
on0ojKammIa jyHuopckor yspacta 14,8 £ 0,9, roguHa npuMemeH je IMOMETPH)jCKA TPEHUHT
Ha Pa3BOj EKCIUIO3MBHE CHAre TUMa CKOYHOCTH. [Iporpam je Tpajao ocaMm Heleba y OKBUPY
KOJer je CrpoBOheHO /1Ba TpEeHUHTa HeleJbHO. VcninTrBaHe cy Bapujabiie eKCIUIO3UBHE CHAre U

arwIHOCTU. Pesynratu cy ykasanu Ha 3HadajHO moOoJsbiiame ekcruiosuBHe cHare (p<0,05).
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[TomTo je TpeHaXHU MPOrpaM Tpajao MPUOIMKHO Kao Y HallleM UCTPaXKUBAY O/ 0caM HeJlesba,
a y3pact je OMO HCTH, OYHMIVIEAHO C€ IOKa3ajo Ja Cy pe3yiaTaTd H JEAHOT U Jpyror

HCTpa’KuBamka y IOSUTUBHOM CMEPY.

Memagi¢, Bali¢, Novakovi¢, Bili¢ & Redzi¢ (2011) umanu cy 3a nmib aa yTBpJe
nporpaM KOMOMHOBAaHUX BEKOHM Ha pa3BOj arWIHOCTH M €KCIUIO3UBHE CHare oa00jKalluia.
[Tporpam je Tpajao ABaHAeCT Helesba. Y CBHM BapujadiiaMa 3a MPOICHY €KCIIO3UBHE CHATE U
arWJIHOCTH, OCTBApEHE Cy CTATUCTHYKU 3HAuYajHE pasiuke u3mel)y mHunmjanHor u GuHaIHOT
Mepema. Mako je TpeHakKHH MPOILEeC y OBOM HCTPaXHBamy OHO JYKH HEKOJIHMKO Hejelba
pe3yiTaTH Cy MOKa3ald WIASHTUYHOCT KOJ CKOPO CBUX TECTOBA arMJHOCTH U CKCIUIO3UBHE

cHare, jeZJMHO Cy BpeAHOCTH Omiie Behe Koj cnenu(puyHuX TeCTOBa y HAallleM HCTPAXKUBABDY.

VY ucrpaxuBamy koje cy Radu, Fagiras & Graur (2014) cnpoBenu Ha y30pky ox 15
MIaIux ondojkammna y3pacta 16 no 17 roamHa, HCOUTHBAIM Cy e(eKaT IUTHOMETPH])CKOT
TPEHWHTa y Tpajalby OJ JECeT HeJes/ha Ha EKCIUIO3UBHY CHAry JOBHBHX EKCTPEMHTETa.
LlemokymaH y30paK YMHHO je jeJHY eKCIepHUMEHTAIHy Tpymny. Pe3ynratu noOujeHn y oBoM
UCTPAXHUBAKY, Ka3aJIH Cy Ha HOOOJbIAE aTaKTaTHE aHaepOOHE CHAare, BpeMeHa JIeTa, BUCHHE
CKOKa, BpEMEHa KOHTAKTa ca IOJUIOTOM M CHJIe CKOKa y TectoBuMa 15 cexyHam ckok u 30
CEeKyHIU CKOK. M y OBOM HCTpakMBamy TPEHa)XHU TPOIIEC HABEICHOT Y30pKa Tpajao je
HEKOJIMKO HeJlesba AYyKe, a Y ’beMy Cy ce Takol)e Ha (HHATHOM MepeYy MOKa3aIi CTATUCTHYKA
3HaYajHU Pe3y/ITaTH Y MO3UTUBHOM CMHCIY, Y TECTOBUMA KOJU CY UCTIUTUBAJIN BUCHHY CKOKA,
BpeMe KOHTaKTa ca MOJUIOTOM M CHJIE CKOKa Takolje Cy MoKa3alnu CTaTUCTUYKU 3HayajHe

pe3yJnrare Kao y TECTOBUMA KOj€ CMO M MU KOPUCTHIIU.

VY ucrpaxusamy koje cy Voelzke, Stutzig, Thorhauer & Granacher (2012) cnpoBenu Ha
y30pKy oa 16 onbojkammia NoJe/beHUX y JIBe TpyIe: eKCclepuMaHTalHy rpymy 1 koja je
CIPOBOJIMIIA ITPOrpaM BexOarma KOjU Ce CacT0jao 0J1 BEXKOU U3 KJbUBOCTHU U IMITMOMETPH)CKUX
BexxOu (RT+P) u excnepumeHTasnny rpyny 2 Koja je KOMOMHOBaJla €IeKTPOCTUMYJIAIH]jy
mumnha u mauomerpujy (EMS+P). UcnutuBane cy Bapujalsie €KCIUIO3UBHE CHare THUIMa
CKOYHOCTH, Op3WHE U arriTHOCTH. HakoH cripoBeIeHOT eKCIIEPUMEHTATHOT TPETMaHa YKYITHOT
Tpajama MeT Heaesba, ayTopu Cy JOUUTM 10 3akjbyuyka jaa je RT+P mporpam mompuneo
CTaTUCTHYKUA 3HAYajHOM IMO0O0JbIIay CKOYHOCTH y TectoBuMa Squat jump (+2.3%) u

JIOXBAaTHO] BUCUHU CKOKOM U3 Tpu Kopaka (+0.4%). EMS+P nporpam pe3yntupao je 3HauajHUM
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no6ospinameM y cieaehum recrouma: Countermovement jump (+3,8%), Drop jump (+6,4%),
JIOXBaTHAa BUCHHA CKOKOM M3 TpH Kopaka (+1,6%), cipunt Ha 15 merapa (-3,8%), nposazHo
Bpeme Ha 5 merapa u 10 merapa (-2,6%, -0,5%). Haknaauum yrnopehuBamem pasinka usmely
rpyma, yrBpheHa je CTaTHMCTHYKM 3HauyajHa pas3iidka Koa Tecta Squat jump y kopuct RTHP
rpyne (p=0,02), kao u xox cnpuHTa Ha 15 Merapa ca mpoJia3HHM BpPEMEHOM Ha 5 MeTapa
(p=0,06) y kopuict EMS+P rpyme. 3a pa3nuky o NPEeTXOAHUX OBO HCTPAKUBAKE j& TPajasio
Hezlesby aHa Kpahe y OHOCY Ha Hallle, ajld Cy pe3yJaTaTH OMIIM CTATUCTHYKY 3HAYajHU U KOJ|
jeHe W KOJ JIpyre rpyre Takohe cy W 1o BapujabiiaMa OWJIM TPUMETHE pa3lIuKe Y KOPHUCT

(GuHaNHOT Mepema.

Pereira, Costa, Santos, Figueiredo & Vicente Jodo (2015) cy y cBojoj crymuju
UCTIUTHBAIH €EeKTEe OCMOHEIEJbHOT KOMOMHOBAHOT TPEHHHTa Ha EKCIUIO3UBHY CHAr'y TOPEHHX
U IOBUX eKCTpEMHUTETa. Y30paK UCTIMTaHuKa YUHWIIO je 20 0100jKaluia Koje Cy MojiesbeHe y
eKCIepUMEHTAIHY W KOHTpOJNHY rpyny. EkcnepumerannaHa rpyma, MHOpex PpPEeIoOBHUX
0J100jKaIIKUX TPEHUHTA, CIPOBOJMIIA j€ CHEIHjaTHO JU3ajHUpaH MPOrpaM IUTHOMETPH)CKUX
BexOU u BexOe Oanama MEAMIIMHKE, Kao M on0ojkaiike yonte. KoHTponHa rpyma, ocum
pPEIOBHUX TPEHUHTra OJpe)eHHX TOAMIIBUM IUIAHOM U IMPOTPaMoM, HHUje MMaia JoJaTHe
TpeHuHTe. Pe3ynTatm wucTpaxuBama Cy IOKa3add Ja MOCTOJH CTAaTHCTUYKH 3HAYajHO
noboJbiname npaheHux napamerapa ekcrepumenTainde rpymne Countertmovment jump (CMJ)
(p=0,05); Oamame menunmuke u oabojkamke nonte (p=0,00). Kontponna rpyma Huje
3a0enexuiia CTaTUCTUYKHU 3HadajHe mpomeHe (p>0,05). OBo ucTpakuBame je Tpajaiao Kao U
Hallle 0caM HeJleJba Y KOME Cy CBH MapaMeTpH MMaJId CTATUCTHYKH 3HaYajHe TPOMEHE Y KOPCT
ekcriepuMmeHTanne rpyrne. Ha ocHoBy ynopehuBama 100MjeHUX pe3yiTaTa ca MPEeTXOJIHUM
UCTpaXMBakUMa, MOXKEMO 3aKJbYYUTH J1a j€ BPEMEHCKHU MEPHO Y PACIIOHY O] IIECT A0 0CaM
Hezlejba JO0BOJbAH 3@ KBAJUTETHO MOOOJBIIAKE Pe3ylTaTa y €KCIUIO3HMBHO] CHAa3W, BUCHHHU

CKOKa, arMJIHOCTH U OP3WHH IITO je U IHJb IUTMOMETPH]CKOT TPEHUHTA.

VY uctpaxuBamy koje cy Gjinovci, Idrizovi¢, Uljevi¢ & Sekuli¢ (2017) obaBuiu Ha
y30pKky o 41 ombojkammie (21,8 £ 2,1) roarHa UManHM Cy 3a Wb Ja mpoieHe edexre 12-
HEJICJbHOT TUIMOMETPHUJCKOT M OJ00jKAIIKOT CHTYallMOHOT KOHIMIIMOHOT TPEHHWHTa Ha
Bapujabsie: Countertmovment jump (CMJ), ckok ynamb (SBJ), 6aname meaunuuke (MBT) u
cnput Ha 20 wMmerapa (S20M). OOa mporpama cy ce H3BOAMJIA JBa IyTa HEAEJHHO.

[Tnrnomerpujcka rpyma je mobosbiiana cBoje nepdopmance y cipunty Ha 20 merapa (S20M),
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(ymepenu ES; 8%), 6anamy menunmake (MBT), (Beoma Bemuku ES; 25% ), Countertmovment
jump-y (CMJ), (Beuku ES; 27%) u ckoky yaais (SBJ), (ymepenu ES; 8%). Ucnuranuie koje
Cy CIIPOBOJIMJIC CUTYAITMOHO KOHIUIIMOHH TPEHHUHT 3HaUajHO cy moboskiraize Countertmovment
jump (CMJ), (Benuku ES; 18%), ckok ymam (SBJ), (mamu ES; 3%) u Ganame MeauIIMHKE
(MBT), (Benuku ES; 9%). Mako cy o0a Mozena TpeHUHIa M3a3Bajia MO3UTUBHE MTPOMCHE Y
CHOCOOHOCTHMA CKaKama U 0arama, yrBpheHo je /1a je TNIMOMETPUjCKUA TPEHUHT epUKACHUjU
0J1 CUTYaIlMOHOT KOHIHMIIMOHOT TPEHHMHTa. Y OBOM HCTpPaXHBamky Y30pak je Ouo OpojHHjH,
Takole je u Ty’)KrHa Tpajama eKCrepruMeHTa Beha 3a 1mecT Heesba, IITO j€ HBEeroBa MpeIHoCT Y
NOOHMjeHUM pe3yNITaTHMa, ajlil UIIaK OBH PE3YNTATH Cy y CKJIaay ca pe3yiaTaThuMa J0O0HjeHUM

HAKOH TUIMOMETPH]jCKOT TPEHUHTa IPE3EHTOBAHNUM Y OBOM HUCTPAKHUBAY.

VY uctpaxxuBamy Koje cy Velickovi¢, Boji¢ & Beri¢ (2017) o0jaBuie Ha y30pky ox 30
0/100jKaIINIIa JYHHOPCKOT y3pacTa UCIIMTUBAH j€ yTUIIa] IPOTrPaMUPAHOT TPEHUHTA y Tpajamby
on 12 Henmespa Ha MpPOMEHE EKCIUIO3MBHE CHAre Muiagux oa0ojkammuia. ExcrepumeHTanHa
rpyma je OCHM OCHOBHOT TEXHHYKOT M TAKTHUYKOT TPEHUHTA, J[BA IyTa HEJEJHHO CIIPOBOAMIA
noceOHO TU3ajHUPaHH TPOrpaM 3a Pa3Boj SKCILIO3MBHE CHare. ExcriepuMeHTanHu mporpam
NPUMEHEH je Y TpUIpeMHoM neproay. KoHTposiHa rpyma je y UCTOM Mepuojy CIpOBOMIA
TPEHUHTE KOjH Cy MPETXOAHO MCIUTAHUPAHU Y OKBHPY TOAMIIHET IUIaHa W TporpaMa Kiryoa.
[IporieHa €KCIIIO3MBHE CHAare yKJbyduBalla j€ YETHUPH TecTa: CKOK u3 uydma (SJ), ckok u3
yyumba ca mpunpemom (CMJ), nyouncku ckok (DJ), ckok u3 uydma ca mpUIpeMoM Ha jeIHOj
Ho3u (OLCMJ). JloOujeHn pe3ynTaTH MOKa3add Cy CTAaTHCTUYKHM 3HA4ajHO MOOOJBIIAE
TECTHUPAaHUX TMapaMeTpa y eKCIepuMEHTalHoj Ipynu. Pasnuka je Omia He3HaTHa camo y
OLCMJ. Pesynratu ynyhyjy Ha 3akjbydak Ja jeé €KCIEPUMEHTAIHH MPOrpaM TPEHUHTa UMao
NO3UTHBHE e(peKTe Ha IPOMEHE EKCINIO3UBHE CHare Miaaux oadojkamuma. OHO IITO je BaKHO
3a OBO UCTPaXXMBAME /A j€ CIPOBEIECHO Ka0 U y OBOj JUCEPTALUjU Y IPUIIPEMHOM MEPHOAY, a
BpeMe Tpajama eKCIepUMEHTa je OMIIO JyXe 3a IIECT Helesba, UIAK Pe3yJITaTH CTaTUCTHUKE
3HAYajJHOCTH M OBOT HCTpaXMBama IIOKa3aje Cy MO3WTHBHE BPEIHOCTH Y TpOMEHaMa

CKCIIJIOBUBHE CHAre.

Idrizovi¢, Gjinovci, Sekuli¢, Uljevi, Joao, Spasi¢ & Sattler (2018) ymopehuBanu cy
e(eKTe KOHIUIIMOHOT TPSHUHTa 3aCHOBAHOT Ha 0JI00JKAIIKUM BEIITHHAMA U TUTMOMETPH]CKOT
TpeHuHra (00a TpeHUHTa Cy Ce CIIPOBO/INIIA KA0 JI01aTaK PeIOBHUM 000jKAIlIKUM TPEHUH3NMA

JIBa MyTa Hele/bHO TOKOM 12 Hezesba Ha y30pKy o1 47 oJ00jKalIniia jyHHOPKOT y3pacTa).
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Wcnuranune cy Ouine moaesbeHe y Tpu rpyne: El (n=13) je cnpoBoauia mimoMeTpHjcke
tperunnre, E2 (n=17) je cmpoBoawmiia KOHIWIIMOHE TPEHUHI 3aCHOBAHE HA O0J00jKAlIKUM
BEIITUHAMA M KOHTPOJIHY Tpymy (n=17). Bapujabie y 0BOM HCTpaXuBamy Cy YKJbydHBale
TesecHu cactas, Countertmovment jump (CMJ), copunt Ha 20 MeTapa, Oaname METUIIHHKE 1
TECT ,,CUT €HJI pyud‘. 3aMaXeH Cy 3Ha4YajHU PE3YJITATH 3a CBE Bapujabiie, OCHM KOJ| TEIECHE
mace. Cnpunt Ha 20 merapa (n2 =.09; manu ES), Countertmovment jump (CMJ), (n2 =,29;
Benuku ES), 6aname menunuake (n2 =.58; Benuku ES), ,,cut eng puu* (n2 =,35; Benuku ES),
ca OOJBMM pe3ylTaTuMa y IUTMOMETPHUJCKOj TPYNH W TPYNH 3aCHOBAHO] HAa BEIITHHAMA.
3akJpyyak je yka3zao Ha MO3WTHUBHE mpomeHe y 1) Oamamy Mmemuimake u Countertmovment
jump (CMJ), 2) ,.cut eHa pud™ IIIMOMETPUjCKE TPYIIE U FPyIe 3aCHOBAHE HA BEIITHHAMA U 3)
cnpuHT Ha 20 MeTapa caMoO 3a IUTMOMETpUjcKy rpyny. M3abpane Bapujabne ce Mmory
no0OJbIIATH JIOJIABAEM JIBa IUTMOMETPUjCKA TPEHHMHTa TOKOM Tiepuoja on 12 Hezjespa.
JlonaTHO KOHIMIIMOHUpAmkEe 3aCHOBAHO Ha BEIITHHAMA HHjE JONPHHEIO IO0O0JBIIAY
Npoy4YaBaHUX Bapujabmu y mopehemy ca pemoBHUM 0J00jKAIIKMM TPEHUHTOM. Joul jeIHO
UCTPAXKUBAKE Y KOME j€ BEJIMYMHA y30pKa M JY)KUHA Tpajama NyIUTUpaHa Y OJHOCY Ha OBO
UCTPAXKUBAE, Al CYy PE3YJITaTH KOjU Cy NOOWjeHH HAKOH CIIPOBEICHOT ILTHOMETPH)CKOT
TPEHWHTa MMM CTATHUCTUYKY 3HAYajHOCT KOJ TECTOBA KOjH Mepe eKCIUIO3MBHY CHAary H
Op3uHy, a Takohe je 3Ha4ajHO HArJIACUTU Ja KOHIWIIMOHU TPEHUHT HH]€ MMAo MO3UTHUBHOT

edexTa Ha OBe TapameTpe.

Kanbak & Daglioglu (2020) cy ucnuTHBagu yTHIa] OCMOHEEJHHOT TUIMOMETPU]CKOT
TPEHHMHTra Ha Op3UHY U NeppopMaHCce AUHAMHUYKE PAaBHOTEKE 0/100jKalIMIa. Y UCTPaKUBADY
je yuectBoBajo 20 oxbdojkammuiia y3pacta oa 18 mo 23 roaune, Koje cy Ouse moaesbeHe y aBe
rpyne excrnepuMmeHTanHy (n=10) u koHTpoiHy rpyny (n=10). Obe rpymne cy crnpoBoauie
yobuuajeHe opa0ojKalike TpeHUHre. EKcrnepuMeHTallHa Tpyna je CHpPOBOAMIA JOAATHE
IUTMOMETPHjCKe TPEHUHTre TpH nyTa HenesbHo. Biodek Balance SD Isokinetic Balance Tecr je
NPUMECH 32 MEepemhe NMHAMHYKE PaBHOTEXKE, a 32 Mepeme Op3nHe cnpuHT Ha 30 mertapa.
Hakon cnpoBeneHor mporpaMa yTBpheHa je 3HauajHa pasiidka y pe3yJTaThuMa JTUHAMHYKE
paBHoTexe (p<0,05) kox excrniepumenTanHe rpymne. Iloganu o 6p3uHM HUCY OMIIM 3HAYajHU
(p>0,05). YV oBoM ucTpaxuBamwy je y30pak OMO HEIITO CTapUju, i Cy Pe3yJTaTh JOOHjeHH

KOJI EKCIepUMEHTAJHE TIpyne OWiM KBAaJIUTETHUJU HAKOH CIIPOBEIEHOr IUIMOMETPH)CKOT
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TpeHMHra. Pasznuka y pesyiaTariMa HaBEIEHOI HCTPAKMBamba €€ MOXKE MHTEPIPETUpATH Y

YUILEHUIIM JIa j€ Y CCHHOPCKOM Y3pacTy TeXe IPOU3BECTH TPOMEHE.

Ortega, Berral-Aguilar & Berral de la Rosa (2022) cy umanu 3a mujb Aa IPOICHE
KHHEMaTHIKE/KUHETHYKE Baprjadiie U BEPTUKAIHY CKOYHOCT MJIQIMX OJ00jKaIIHIla, Kao U Ja
UICHTUHUKYje TPOMEHE y THM BapHjalbiaMa Koje Ccy ce Jecusie HAaKOH ILTMOMETPH)CKOT
TPEHUHTa HUCKOT WHTeH3uTeTa. Ha y3opky on 28 ombojkammiia, y3pacra ox 14 no 18 roauna,
KOje cy OmJie mo/ieJbeHe y JBE TPYIIE INIMOMETPHjCKY M KOHTPOJIHY, TECTUPAH j€ CKOK U3 Uydmbha
ca npumpemom Countertmovment jump (CMJ), HakOH ceAMOHEIEHHOT IUIHOMETPH]jCKOT
TPEHWHTa M MEpeHe Cy KMHEMaTHYKe M KWHETHYKe Bapujalie, 3ajeHO ca BEPTHUKATHOM.
Pesynratn: Bucuna ckoka, cuia u cHara 3HauajHO Cy moBehaHu y IimmoMeTpHjcKoj rpynu (p<
0,01). AyTopu Ccy 3aKJby4YWIIH J1a je TUTMOMETPUJCKH TPEHUHT HUCKOT MHTEH3UTETa Y Tpajamby
O] celaM HeJesba aJeKBaTaH 3a pa3BOj CKOYHOCTH KOJ 0OJ0OjKallWIla jyHHOPCKOT y3pacTa.
OuurnenHo je na y KMHEMAaTHYKHUM/KHHETHYKHM BapujabiiaMa W BEPTHUKAITHO] CKOYHOCTH
MIOCTOjM CTATUCTHYKA 3HAYAJHOCT Y KOPUCT eKCIIepruMeHTalIHe rpyre. OHO MITO je BaXKHO J1a ce
y OBOM HCTpa)XHBamy Takohe Mepro BEpTUKAIIHU CKOK KOjU je BeoMa 3HauajaH y 0JJ00jKaIKoM

CIIOpPTY, LITO CY U Y OBOM UCTPAKHMBAKY ITIOKA3aJIM TCCTOBH 3a BEPTUKAJIHU CKOK.

Cimenli, Kog, Cimenli & Kagoglu (2016) cy 3a nup umanu ga yTBpae edekre
OCMOHE/IEJbHOT TUIMOMETPHUJCKOT TPEHUMHIa Ha JPBEHO] MU CHHTETUYKO] TMOJUIO3U. Y30paK
UCNMTaHUKa YuHIIO je 36 oxbojkara y3pacta oa 18 10 24 ronuna. bunu cy noaesbeHu y Tpu
rpymne: eKclepMMeHTalHa Tpyna | Koja je CHpoBOJAWJIa TPEHUHIE Ha JPBEHO] MOJJIO3H,
eKCIIEpUMEHTaJIHa Tpyma 2 Koja je CIpOBOJMJIA TPEHUHI€ Ha CUHTETHYKO] MOAJIO3U U jeHa
KOHTpoJiHa rpymna. EkcnepumenTanna rpyna 1 u 2 je cnpoBoAwia IIIMOMETPHCKU TPEHUHT,
TPHU IyTa HEJIEJbHO, TPEHUHT je 00yxBaTao 20 pa3IuYuTUX INIMOMETPU]CKUX BexOu. Pezyntatu
Cy MOKa3aJlu Jia IIIMOMETPUJCKU TPEHUHT y Tpajamy 0]l 0caM Heslewa, 0e3 0031pa Ha K0joj ce
MOJVIO3U M3BOJH, JOBOJM JI0 MOOOJbIIAka BEPTUKATHOT U XOPU3OHTAIHOT CKOKa. JOII jeTHO
HUCTpaXHBAKE KOje MMa 3a YHICHUILY J1a CIpPOBOhEHE IUIMOMETPHJCKOT Mporpama y
TPEHAKHOM TIPOIIECY O] IIECT HeNleJba TIa HaBHIIIE Jaje CTATUCTUYKM 3HAauYajHe pe3yaTaTe 0e3

003upa Ha BpCTY MOJUIOTE.

Ramlan, Pitil & Wahed (2018) cy Ha y30pky on 12 oxbojkamna ynmopehuBanu edexre

YECTBOPOHCACIbHOT HJ'H/IOMeTpI/IjCKOF TPECHUHI'a Ha BEPTUKAJIHU CKOK Y OJHOCY HAa TpaBHATy U
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Oeroncky mojiory. McnutuBane cy Bapujabie cKok u3 uyuma (SJ) M CKOK U3 4ydma ca
nputipemom (CMJ). Pe3ynraru uctpakuBama Ccy MOKa3ajiH J1a IOCTOjU CTATUCTUYKY 3HAYajHA
pasnuka u3mel)y HHUIUjaTHOT U (PUHATHOT Mepema y TECTOBMMA CKOK M3 4uydma (SJ) u ckok
u3 uyuma ca npunpemom (CMIJ) (p<0,05) 3a 06e noutore. Y nopehemy TpaBHaTe U OETOHCKE
nojyiore, Huje 6uso 3Hauajue pasnuke (p>0,05). OBu ayTopu cy 3aKby4riiu a 0e3 003upa Ha
KOjO] c€ MOJUIO3M W3BOAM IUTMOMETPHUjCKU TPEHUHT JTOBOAM /O TMOOOJBIIAka BEPTUKATHOT
CKOKa. [ 0BO UCTaXMBamE j€ Y MOTIYHOCTH MOTBPIUIIO PE3YNITaTe MPETXOAHOT UCTPAKUBAIbA,
a KapaKTEUCTUYHO j€ 300T TOTa IITO Cy UCIIUTUBAHE Bapujabiie CKOK U3 uyuma (SJ) u cKok u3

yyuma ca npunpemom (CMJ) nokaszanu no3UTUBHE IPOMEHE.

Ca mmwbeM n1a yTBpae edekTe MEeCTOHEIEJFHOT MporpaMa INIMOMETPHjCKUX BEXOU Ha
eKCIUI03UBHY cHary, ayropu Mili¢, Neji¢ & Kosti¢ (2008) crpoBenu ¢y qu3ajHUpaHy CTYIAH]Y
y K0jOj je y30pak ucrnuTtaHuka ynHuio 46 ondojkama y3pacta 16 roguna (6 meceun).
ExcniepumenTtanny rpymy 4uHIIO je 23 og00jKaiia, 10K ¢y KOHTPOJIHY TPYITy YNHWIN YUSHHUIIHA
Cpelmbe MIKOJIE, KOjU HHUCY NPUMEHHMBAIHN IUTMOMETPHJCKA METOA pajaa. Y30paK MepHHUX
MHCTpYMEHATa j€ YMHWIIO 0CaM TeCTOBa €KCIUIO3UBHE CHAre HOTY: CKOK Yy OJIOK CYHO)XXKHUM
0JIpa30M, CKOK y OJIOK 0/1pa3oM JIeCHE HOre, CKOK y OJIOK 0Jpa3oM JieBe HOre, CKOK y cMed
CYHOKHUM 0JIpa30M, CKOK y CMeY 0J[pa30M JIeCHE HOTe, CKOK Y CMEY OIpa3oM JIEBE HOTE, CKOK
yaJb U3 MECTA U TPOCKOK. Y TBphEeHa je CTAaTUCTUYKHY 3HaYajHa Pa3jInKa y eKCIUIO3UBHO] CHAa31
HOTY y KOPHCT €KCIIEpUMEHTaJIHE rpyne. YTBpheH je mpupacT eKCIUIO3UBHE CHare 3a CKOKOBE
ca 00€HOXHHMM M jJeTHOHOKHUM o7ipazoM. OBO HCTpaXHBambE j€ YCKO MMOBE3aHO ca HAIUM 300T
crnenupuYHUX 0A00jKaIKUX TECTOBA KOJU MEpe €KCIUIO3UBHY CHAry, a Koja je 0J IpecyaHor
3HaYaja 3a MO3TH3ake BPXYHCKUX PE3YINITaTa, jep Cy TO YIpaBO MOKPETH KOJU CE€ M3BOJE Ha

TEpEeHY y TOKY 0J100jKaIIKOT TAKMUYEHA.

VY ucrpaxuBamy koje cy Trajkovi¢, Milanovi¢, Sporis, Mili¢ & Stankovi¢ (2011)
CIPOBEIU Ha Y30pKY 071 16 ombojkara mpoceune crapoct (22,3 + 3,7) roanHa, UCTTUTUBAIH Cy
e(eKTe MIEeCTOHEACIHHOT CIIEIU(PUIHOT U CUTYAI[OHOT KOHJAUIIMOHOT TPEHUHTa Ha MOTOPHYKE
criocoOHocTu. McutuBane Bapujabdie cy: Op3uHa, CpUHT Ha 5 MeTapa u 10 MeTapa, aruaHoCT
U CKOK (BEepTHKAJIHU CKOK 3a cMed U 0J10K). Y nopehermy ca MHULIUjaIHUM MEPEHEeM, JIOLIO je
JI0 3HaYajHOT HaIlpeTKa KoJ| cipuHTa Ha 5 metapa u 10 merapa. Huje Oumo 3HavajHe pasnuke

u3Mel)y MHUIUjaTHOT U (PUHATHOT Mepema KOoJl eKCIJIO3UBHE CHare JOWUX €KCTPEeMUTETa U
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armiHocTH. Ha ocHOBY 100uMjeHUX pe3yiTaTa, MOKE CE 3aKJbYUUTH J1a MPEAJIOKEHU IIPOTrpam
cneuu(UYHOT ¥ CHUTYAIlMOHOT TPEHTra HHje JJOBOJbAH 32 IMPOMEHE Yy MOTOPHYKUM
CHOCOOHOCTUMA KOJl MCIIMTHUBAHUX 000jKamIa. Pe3ynTatu HaBeJJeHOT UCTpakuBamba e MOTy

MHTEPIPETUPATH Y YHILEHULIU /1A J€ Y CEHUOPCKOM Y3pacTy TEXe MPOU3BECTH POMEHE.

Ho, Lin, Chen, Chiu & Chen (2016) cnpoBenu cy CTyIujy ca IHJbEM Ja HCIUTA]y
edeKTe MeCTOHEeAEJbHOT MporpamMa IIMOMETPU]CKOT TPEHUHTa Ha Pa3BOj arkjIHOCTH y OJIOKY
K01 26 oxbojkara. 3a mporeHy armiHocT kopuinhen je T-mecm, kao u blocking agility test,
JIOK je 3a MmpoleHy eKkciuio3uBHe cHare kopuirhen Countertmovment jump (CMJ). Pesynratu
TECTHpama yKa3alH Cy Ha CTATUCTUYKH 3HAYajHY Pa3IvKy u3Mel)y MHUIHjATHOT U (pUHATHOT
Mepema IMTO HeIBOCMUCIICHO YKa3yje Ha TO Ja MPaBHIHO UCIUIAHWPAH, JO3UPAH U CTPYIHO
CHPOBEJICH ITMOMETPH]CKH TPEHUHT MOXKE YTHIIATH, HE CaMO Ha EKCIUIO3UBHY CHAr'y M BUCUHY
CKOKa, Beh ¥ Ha UCNOJbaBaKkhE arkJIHOCTH. Y OBOM HCTPAXXHBaHKy CY KOPUIINCHH TECTOBHU Y
MOTITYHOCTH Ka0 Y HAIlIeM KOjH OIHCY]y CUTYallMOHY MOTOPUKY 0/100jKalla, a 3Ha4ajHo je U TO
IITO Cy PE3YJITaTH y HO3UTUBHOM CMEPY, HaKO j€ TPEHaKHU MPOIIEC TPajao MIECT Heelba, 300r

TOTa IITO NPUIPEMHH IIEPUOJL PETKO MpeMallyje Ty AY)KUHY Tpajamba.

Kristicevi¢, Krakan & Bai¢ (2016) cy y cBoM HcTpaxuBamy Ha y30pKy on 54
0/100jKalINIla JYHUOPCKOT y3pacTa, MOAEIbEHE y EKCIEPUMEHTAIHY M KOHTPOJHY TpyIy
UCTIUTUBAIA €(eKTe MEeTOHEJEJFHOT IUIMOMETPH]CKOT TpeHuHTa. [lopen mpolieHe TenecHor
cacraBa, IpollelbMBaHa je excruio3uBHa cHara Countertmovment jump (CMJ) u Squat jump
(SJ), u cnenndryHn 0100JKAIIKKA CKOKOBU (CKOK 332 CM€Y U CKOK y 0I0K). [lnnomerpujcku
TPEHHUHT je U3a3Bao 3HavajHa mobosbiiama y TectoBuma Countertmovment jump (CMJ) u Squat
jump (SJ). Konrtposna rpyna Huje Mmokasajia 3HadajHa 1moOoJblIakha HU y JEAHOM TeCcTy. Y
3aKJbYUKY, 3aBpIIETaK METOHEAEJbHOI IUIMOMETPH)CKOI IporpaMa TPEHHMHIa je Mo00JbIIa0
oJlabpaHe TECTOBHM BEPTHKAJIHOI CKOKa KOJA MJaaux ojdojkamuua, mehyrum Huje Ouio
3HaYajHUjUX MIPOMEHA y celM(PUUHUM 0/100jKaKMM CKOKOBHMa. OBako JOOHjeHe pe3ynraTe
3a crieruIHe MOTOPHYKE TECTOBE (CKOK 33 CMEU M CKOK Y OJIOK) MOKEMO TIPOKOMEHTapUCaTH
Kao Tocliennily Kpahe mpuMeHe TUIMOMETPHjCKOT IMporpama y TpPEeHa)XHOM Tporiecy (et
Heslesba), YMME CcMaTpamMo Ja je MUHMMYM Kopuiihema IUIMOMETPHUCJKOI Mporpama y

MNpUIPEMHOM MEPHUOAY AYIKU.
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Trajkovié, Kristicevi¢ & Bai¢ (2016) cy cripoBenu UCTpakHBamke ca IUJbEM J]a YTBPAC
edeKTe TIMOMETPUjCKOT TPEHHUHTa Cca CIEIU(PHUIYHIM TECTOBUMA CKOYHOCTH Ha y30pKy of 60
on0ojKammMna jyHHOPCKOT Yy3pacTa. lcnuraHuWie cy TeCTUpaHe y ocaM pasInduTHX
cnenupUYHUX  CKOKoBa. EKcmepuMeHTanHa Tpyma je CcHopoBela  IECTOHEICJbHU
IUIMOMETPHjCKH TpeHUHT. [Inmnomerpujcka rpyma je mocTUria 3Ha4ajaH HallpeJaK y TeCTOBUMA
3a 610k (p<0,01), ckok 3a OJIOK 0JIpa30oM JIEBE HOTE, CKOK 32 OJIOK YKPIITEHHM KOPaKOM, CKOK
3a 610K KopakoM y ctpany (p<0,05). KontposHa rpyrma Hrje ocTBapriia Hapeaak Hi KO jeIHe
Bapujabie. AyTopu Cy 3aKbydmsin Aa Kopumheme IUTMOMETPHjCKOT  TPEHHHTa MOXKE
no0oJbmaTu crenu@uyHe CKOKOBE y OJOKYy Kox onxdojkammma. KapakTepucTuyHO y OBOM
HCTPaXUBAYy je TO JIa Cy TECTOBH 3a OJIOK , CKOK 3a OJIOK 0JIpa30M JIeBE HOTe, CKOK 3a OJIOK
YKPIITEHHM KOPAaKOM, CKOK 3 OJIOK KOPaKOM Y CTpaHy IOKa3aln CTaTUCTUYKY 3HA4ajHOCT Koja

je BaxKHa 3a MPUMEHY KpeTama KOjH ce KOpHUCTe y u3Bohemy OlioKkupama.

Hale, Kollock, Pace & Sanders (2019) cy 3a mwb umanu ga ytBpiae edexre
POTPaAMHUPAHOT TPEHUHTA Ha MepPOpPMaHCe BEPTHKATHOT CKOKA M arriIHOCTH 0J100jKAIIHIIA.
V3opak ucnuTanuka dnHmiIo je 11 ombojkammia npoceune crapoctu (15,1 + 2,7) roxuna.
[Iporpam je Tpajao ocam HejeJba U CacTOjao ce U3 JIBa OJ[BOjeHA Jieja CBaKH je Tpajao YeTHpHU
Henesbe. [IpBr 4eTBOpOHENEJbHH /IO YKJbYUMBAO j€ TPEHUWHIE CHAre (JIBa MyTa HENEJbHO) Y
Tpajamby o1 60 min. J[pyru ueTBopoHeieJbHHU J1e0 00yXBaTao je MINOMETPHjCKE BeKOeE 1 BexkOe
3a pa3BOj arMJIHOCTH (JBa MyTa HEAEJbHO) y Tpajamy o 60 min. TectoBu koju cy KopuirheHu
3a POILIEHY BEPTUKAIHOT CKOKa CY: CKOK y 6110k (BVJ), ckok 3a cmeu (AVJ) 1 CKOK U3 dydrba
ca npurnpemom (CMJ), a 3a mporeHy arwiHOCTH KopwuiiheH je jeaxa TecT. CTaTHCTHYKH
3HauYajHO MOOOJBIIAKE 3a0€NIEKEHO j€ KOJI CBE YETHPU MPOMEHIbUBE. TpH BEpTHKAIHA CKOKa
3Ha4yajHO cy noBehana BUCHHY, HaNpelak je 3a0eieeH U y Morjieay ariaHOCTH. JoIl jeHo
UCTPaXHBakE KOje Ce y MOTIYHOCTH MOJyJdapa ca OBUM HCTPaXKHUBAKEM U y TOINIETy
CUTYallMOHO MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH BE3aHUX 3a M3BONEHE TEXHUYKHX eIeMeHaTa cMed U

6J'IOK, KaoO 1 MO3UTUBHE MPOMCHE KO aruJIHOCTHU U €KCIIJIO3MBHEC CHAre.

Wang, Chen, Hung, Chang, Ho, Chang, & Lin (2020) cy ucnutuBanu edexre
IECTOHEAEJbHOT TUIMOMETPU]CKOT TPEHUHTa Ha IPOMEHE eNIEKTPUYHHMX CUTHaJIa y MUIIKhrMa
JIOBUX eKcTpeMuTeTa KoJl of0ojkama. Ha y3opky o 20 og6ojkariia Koju ¢y OMITU MOIeJbEHH Y

eKCIIEpUMEHTAIIHY M KOHTPOJHY TPYIy TECTHpPaHE Cy BapHjablie arwiHOCT OJIOKHpama |

Karapuna Hejuh — Jlokropcka aucepramyja 79



MaKCHMaJHa BHCHMHA BEPTUKAIHOT CKOKa. Pe3ynraru cy mokasaiu Ja je KoJ rpyme Koja je
CIIPOBOIMJIA TUTHOMETPH]CKH TPEHUHT JIOILIO 0 MOOO0JbIIakha ariiTHOCTH OJIOKHpama 3a 6,26%
1 1o0oJbIIaba MAaKCHMaJTHE BUCHHE BEPTUKAIHOT CKOokKa 3a 3,33%. Y OBOM HCTpaXKuBamy je
KapaKTepUCTUYHO TO Ja je CTAaTUCTUYKA 3HAYajHOCT IMOCJE EKCIEPUMEHTAIHOT Iporpama
3HATHO NMO0OJBbIIAHA Y 00a MPOCTOPA, UCHTHYHO Ca OBUM HCTPAKUBAEM j€ TO JIa j€ MPOIICHAT

BehM y KOPUCT armiiHOCT OJIOKHpama.

Pesynratn o kojuma je IHCKYTOBaHO Y OBOM HCTpPaXHMBamby, Kao W HHHXOBA
KOMITapaluja ca CIMYHUM JIOCAJalllbUM HCTPAKUBAKBLUMA, HEABOCMHUCIEHO IOKa3y]jy
CTATHCTUYKHA 3HAYAJHO IMIOCTOjalbe YTHIAja IUTMOMETPUJCKOT TPEHAKHOT Iporpama Ha
1000JBIIaAke MOTOPHYKHIX CIIOCOOHOCTH 0100jKama. OrpaHHyYemhe OBOT HCTPAKUBAba OTJIeaa
ce mpe cBera y 0pojy UCIUTaHUKA KOjU je Ouo noctynaH. 3anaTak Oyayhux uctpaxupama he
Ce y TOM CMHUCITY OTJIe/laTH Ipe cBera y noBehamy Opoja HCIIUTAHUKA, KA0 U TUBEP3UQHUKAIIN]U

y30pKa UCIIUTAaHUKA y OJIHOCY Ha XPOHOJIOUIKY CTapOCT U IOJ.
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9. BAKJbYYAK

Onmre U cnenupuyHe MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH KapaKTEPUCTHYHE 3a OJI00jKAIIKY
UTPY MPEIMET Cy MHOTHX UCTpakuBama. Maxo je mpeaMeT 0cTao UCTH, METO/IE KOje Ce KOPUCTE

3a IbUXOB Pa3B0j Cy y KOHCTAHTHOM HANpeTKy U pa3Bojy.

HcpaxuBame je CIpOBEIEHO ca LMJbeM YyTBphUBama edekra IeCTOHEIeJbHOT
pOTpaMHUPAHOT TPEHUWHTaHa Ha MOTOPHYKE cocoOHOCTH ofbojkamia. Y cBpXy yTBphuBama
napamerapa TeCTHPaHMX MOTHPHUYKHX CIIOCOOHOCTH, y30pak HMCHHUTaHuKa o0yxBatuo je 40

o/100jKaIla JyHHOPCKOT y3pacTa.

3a mpolieHy eKCIUIO3MBHE cHare kopuiheHe cy OaTepuje TectoBa: CKOK M3 Uyumba
(Squat jump), Cxok u3 uyuma ca npunpemom (Countermovement Jump), Ckok U3 uydma ca
npurnpeMoM ca 3amaxom pykama (Counter Movement Jump/Arm Swing), momeHyTe

CIIOCOOHOCTH IMpOLCHHUBAHE CY Y3 momoh HHCTPYMCHTA ,,OHTOI,IaMH”.

3a nporeny Op3uHe KopuirheHe cy O6arepuje TecToBa: 5 merapa cnpuHT, 10 Merapa
CIIPUHT, 15 MeTapa CIpUHT, IOMEHYTE CIIOCOOHOCTH MPOIICHUBAHE CY Y3 TOMOh HHCTpYMEHTA

Witty porohenuje.

3a npoleHy aruiaHocTH KopuurheHe cy 6arepuje TectoBa: T-tecT aruiaHocTH, 9-6-3-6-9
TeCT arwiHocTd, 505 TecT arwiHOCTH, MOMEHYTE CIIOCOOHOCTU NMPOLEHUBAHE CY y3 MOMOh

uncrpymenta Witty ¢porohenuje.

3a npolueHy cnenuPpUIHO-MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH KopHIllheHe cy 6aTrepHje TecToBa:
Ckok 3a Onokupame 00eHOkHO, CKOK 32 GJIOKHpame KOpakoM y cTpaHy, CKOK 3a OJ0KHupame
YKPIITEHUM KOPAaKOM, a TIOMEHYTe COCOOHOCTH IMpOLEHUBaHE Cy Y3 MoMoh Mepaya BUCHHE

3a CKOK y OJIOK.

CrarucTuuka aHaiau3a J00MjeHHUX MoJaTaka M3BpILIEHA je y OKBHpY mnporpama |IBM
SPSS Statistics (Bepsuja 20). ITopen meckpunTHBHE aHalIM3e, 3a KOMIApalujy rpyna Ha
UHHUIMJATHOM U (DUHAIHOM Mepemy NMpHUMEeH je T-mecm 3a He3asucHe y3opke, JOK je 3a
yIBphuBame pasiauke u3Mel)ly MHHUIMjaTHOr U (UHAIHOT Mepema I0jelMHAauYHuX TIpyra

npuUMemeH T-mecm 3a 3a8ucHe y3opke. 3a yTBphuBame eexara eKCriepuMEHTAIHOT ITporpama
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NpUMEmkeHE Cy MYJNTHBapujaHTHa aHanm3a kosapujance (MANCOVA) u yHHBapujaHTHa

anaymza koBapujance (ANCOVA).

[Iporpam koju je peajn3oBaH y OKBHPY OBE AMCEpTallMje MpUKa3aH je y MpUjory, a

J00UjeHU pe3yNTaTu Cy aHAIU3UPaHU.

Pesynrat KOju Cy Mpe3eHTOBAaHH Y OBOM HCTPAXXHMBamby, Ka0 U 3aKJbYULU KOJH Cy Y
OJTHOCY Ha FHHX M3BEACHU HEIBOCMHUCICHO ymyhyjy Ja je AOAAaTHU IUIMOMETPHUJCKU TPEHUHT
MMao 3HavajaH yTUIAj Ha MOOOJBIIAKE MOTOPUYKHX CHOCOOHOCTH CKCIICPUMEHTAIHE TpyIie
OK ,,TormmyanuH” Koja je MMaya JOJaTHE IIMOMETpHjcKe TpeHUHTe. OBO MOOOJBIIAKE Y
onHOCcy Ha ekcriepuMeHTanHy rpymy OK ,,Hum”, koja je Ouna odyxBahena camo perynapHuM
TPEHAKHUM TIPOIIECOM TOKOM Tpajara eKCIEPUMEHTa, HajBHIIE JI0JIa3H JI0 M3paxaja Kajaa je
ped o pe3yiTaTuMa crieu(pUuIHO-MOTOPUYKUX CIIOCOOOCTH, KOje Cy ce Mpe CBera 0JTHOCUIIC Ha

BHUCHHY CKOKa IPH OJIOKHpamby.
VY ckiany ca HaBeJJeHUM, NIPY>KEHU CY OJrOBOPU Ha IIOCTABJbEHE XUIIOTE3E:

X1 — Moropruuke CHOCOOHOCTH C€ CTaTUCTHYKH 3HAYajHO paslUKyjy Koi ojdojkama

CKCIICPUMCHTAJIHE I'PYIIC ln CKCIICPUMCHTAJIHE I'PYIIC 2 Ha I/IHI/IHHjaHHOM MCPCHY.

C o063upoM Ha TO JAa je yTBpheHO Ja ce MOTOpPHYKE CIOCOOHOCTH CTATUCTHYKH 3HAYAJHO
pas3nuKyjy Koa oja0ojkalia eKCIepuMEHTalHe rpymne | W eKcliepuMeHTaiaHe rpyne 2 Ha

WHUIMJAJIHOM MEperwY Yy M0JeIMHUM CIIOCOOHOCTHMA, XUIOTe3a X1 C€ JeIMMUYHO MTPUXBATA.

X11 — IlocToju CTaTUCTMYKM 3Ha4yajHAa pa3jidKa y EKCIUIO3UBHO] CHa3u u3Mehy
oJ00jKala eKcriepuMeHTaHe Tpyne 1 U ekcriepuMeHTa He rpyne 2 Ha MHULU]aJIHOM

MEpewYy.

C o063upom Ha TO Na je yTBphEeHO Ja TOCTOJU CTAaTUCTUYKH 3HA4YajHA pPa3IvKa Y
€KCIIJIO3UBHO] CHA3M KOJ 0J00jKalla eKCriepuMeHTaIHe rpyne 1 u eKcrepuMeHTaIHe

rpyne 2 Ha MHUIUjaJTHOM MepemYy, XUnoTe3a X1.1 ce y MOTIYHOCTH IpUXBara.

X12 — IlocToju cTaTMCTHYKM 3HAuYajHa pa3iuka y Op3uHHM u3Mel)y onbojkaiia

eKCIIEpUMEHTAJIHE Tpyne | 1 eKCriepuMeHTaTHE TPpyIie 2 Ha HHUIH]jaTHOM MEpemY.

C 003upom Ha TO Ja je YTBPHEHO Ja HE MOCTOJH CTATUCTUYKM 3HAYajHA pasiiuKa y
Op3uHM KO/ 0J00jKallia eKCIIepUMEeHTalHe Tpyne | U eKCrepuMeHTalHe Tpyre 2 Ha

WHUIHjATHOM MepemYy, XUIoTe3a X1.2 ¢ y MOTIYHOCTH oj0aIryje.
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X13 — IlocToju craTUCTHYKKM 3HaYajHA pa3lidka y arwiHocTd u3mely ondojkama

eKCIIepUMEHTATHE rpyne | U eKCriepruMEeHTaTHe TpyIe 2 Ha HHUIIA]aTHOM MEPeHY.

C o03upomM Ha TO 1@ je yTBphEHO Ja MOCTOjU CTATUCTUYKHM 3HAYajHA pa3jIvKa Y
MOjeTMHUM TECTOBMMA arvJIHOCTH KOJ OJ0OjKalla eKCIepUMEHTalIHe Tpyne 1 u
eKCIIEPUMEHTATHE TpyIe 2 Ha WHHIM]ATHOM MEpermYy, XUNore3a X1.3 Ce JETMMHYHO

IIpUXBaTa.

X14 — Tlocroju cTaTUCTHUKM 3HAuYajHA pasziuka y CHEHUPUIHO-MOTOPUYKUM
cnocobHoctuma u3Mmely onbojkaiia ekcriepuMeHTaliHe rpyne 1 U eKkcrnepuMeHTalIHe

rpyre 2 Ha MHUALUjaIHOM MEpEmbYy.

C 003upom Ha TO Ja je yTBphEHO Ja HEe MOCTOjU CTATHCTUYKU 3HAYajHA pas3liiKa y
crerupUIHO-MOTOPUYKHAM CIIOCOOHOCTUMA KOJT 0,100jKalla eKCIIepUMEHTAIHE rpyre |
U EKCTIEPUMEHTAIIHE TPpyIIe 2 Ha HHUIIHjATHOM MEPEHY, XUIO0Te3a X1.4 C€ Y IOTITYHOCTH

onbaryje.

X2 — Moropuuke CHOCOOHOCTH €€ CTAaTHCTUYKHA 3HA4YajHO PA3IHMKYjy KOJ OJ00jKaria

eKCIIepUMEHTAaHE rpymne | U ekcriepuMeHTaIHe rpymne 2 Ha (UHAITHOM MepemYy.

C o063upoM Ha TO JAa je yTBpheHO Ja ce MOTOpPHYKE CIIOCOOHOCTH CTATUCTHYKH 3HAYajHO
pa3nuKyjy Koja oja0ojKaiia eKCIIepUMEHTalHe rpyne | W eKcrnepuMeHTalHe Trpymne 2 Ha

(GuHAIHOM Mepewy Yy MOJeJUHUM CIIOCOOHOCTUMA, XUIIOTe3a X2 ce AeIMMUYHO IPUXBaTa.

X21 — IlocTOju CTaTUCTMYKM 3HAYajHA pas3iUMKa y EKCIUIO3UBHO] CHa3u u3Mehy
on00jKalIa eKcliepuMeHTalHe rpyne | M eKcrepuMeHTalHe rpyrne 2 Ha (UHaIHOM

MEpewYy.

C o063upom Ha TO 1@ je yTBphEeHO Ja MOCTOjU CTATUCTUYKM 3HAYajHA pa3jivKa Y
€KCIIJIO3UBHO] CHA3M KOJ 0J00jKalla eKCIepUMeHTalHe rpyne 1 U eKcrepuMeHTalHe

rpymne 2 Ha pUHATHOM MepemYy, XUIoTe3a X2.1 C€ Y MOTIIYHOCTH NPUXBaTa.

X22 — IlocToju cTaTUCTHYKM 3HayajHa pa3iuka y Op3uHM u3Mel)y ondojkaiia

eKCIIepUMEHTAIIHE Tpyme | B eKCriepuMeHTaIHe rpyme 2 Ha (UHATHOM MEPEHY.

C 003upom Ha TO Ja je YTBPHEHO Ja HE MOCTOJH CTATUCTUYKH 3HAYajHA pasiiuKa y
Op3uHM KO/ 0J00jKallia eKCIIepUMEeHTalHe Tpyne | U eKCrepuMeHTalHe Tpyre 2 Ha

¢buHaTHOM MepemYy, XuoTe3a X2.2 ce y HOTIYHOCTH oj0altyje.
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X23 — IlocToju cTaTUCTHYKKM 3HAYajHA pasziuka y aruiaHoctd u3mely ombojkamia

eKCIIepUMEHTAITHE Tpyme | U eKcriepuMeHTanHe rpyre 2 Ha GUHATHOM MepemY.

C o03upomM Ha TO 1@ je yTBphEHO Ja MOCTOjU CTATUCTUYKHM 3HAYajHA pa3jIvKa Y
MOjeTMHUM TECTOBMMA arWIHOCTH KOJ OJ0OjKalla eKCIepUMEHTalIHe Tpyne 1 u
eKCIIEpUMEHTATHE Tpyle 2 Ha (QUHATHOM Mepemy, Xumore3a X23 Ce JCTUMHYHO

IIpUXBaTa.

X24 — IlocToju cCTAaTUCTHYKHM 3HAYajHA pasziuka y CHEHUPUIHO—MOTOPUUKUM
cnocobHoctuma u3Mmely onbojkaiia ekcriepuMeHTaliHe rpyne 1 U eKkcrnepuMeHTalIHe

rpyme 2 Ha QUHATHOM MEpemYy.

C 003upoM Ha TO 1a je yTBpHEHO Ja TMOCTOjU CTATUCTUYKW 3HAYajHA pa3jivka y
crerupUIHO-MOTOPUYKHAM CIIOCOOHOCTHMA KOJT 0100jKallla eKCIIepUMEHTaIHE rpyre 1
U eKCIIepUMEHTAIHE rpyrne 2 Ha GUHATHOM Mepemy, XUIoTe3a Xo2.4 e y MOTIIYHOCTH

IIpuXxBaTa.

X3 — Moropuuke CIOCOOHOCTH C€ CTATUCTUYKH 3HAYAJHO Pa3NIMKyjy u3Mel)y WHUIMjaTHOT U

dbuHaNHOT Mepema KoJ 0100jKallla eKCepuMeHTanHe rpyme 1.

C o063upoM Ha TO JAa je yTBpheHO Ja ce MOTOpPHYKE CIIOCOOHOCTH CTATUCTHYKH 3HAYajHO
pasnukyjy uzmel)y HHUIM]jaTHOT U (PUHATTHOT MEpea KO 0100jKallia eKCIIepUMEHTaTHE TpyIie

1 y nojennHuM cnocoOHOCTHMA, XUIIOTE3a X3 Ce IETMMHUYHO NPUXBATa.

X31 — IlocToju CTaTUCTHYKM 3HAyajHA pasziuKa y EKCIUIO3UBHO] CHa3u u3Mely

MHUIMJATHOT U (MHAIHOT Mepema Ko 0100jKalla eKcriepuMeHTanHe rpyne 1.

C o063upom Ha TO na je yTBphEeHO Ja MOCTOjU CTAaTUCTUYKH 3Ha4yajHA pa3inKa y
M0jeIMHUM TECTOBMMA €KCIUIO3MBHE CHare u3Mel)y MHUIMjaTHOT U (PMHAIHOT MEpemba

KO O,Z[60jKaH_Ia CKCIICPUMCHTAJIHEC I'PYIIC 1, XHIIOTE3a X3.1 Ce Yy ACJIMMHAYHO ITpHUXBaTa.

X32 — IlocToju CTaTUCTUYKM 3Ha4yajHa pasiuka y Op3uHM H3Mel)y MHUIUjaHOT U

¢duHaTHOT Mepema Ko/l 0J100jKalla eKCriepuMeHTanHe rpymne 1.

C 0063upom Ha TO Ja je yTBpheHO J1a MOCTOjJH CTATUCTUYKH 3HA4YajHA Pa3jIuKa y Op3uHU
n3Mely nHUIMjaTHOT U (UHATHOT MEperma KoJI 0J00]jKalra eKCriepuMeHTaIHe rpyte 1,

XHIIOTE3a X3.2 Ce Y HOTIIYHOCTH IIpHUXBATa.

Karapuna Hejuh — Jlokropcka aucepramyja 84



X33 — [locToju cTaTHCTUUKK 3HA4YajHA Pa3MKa y arMiIHOCTU M3Mel)y MHMIIMjaITHOT U

¢duHaTHOT Mepema Ko 0100jKalla eKCriepuMeHTanHe rpymne 1.

C o063upom Ha TO Ja je yTBpheHO aa MOCTOjU CTATUCTUYKU 3HAYajHA pasliuka y
MOjeTMHUM TECTOBHMA arvjIHOCTH W3Mel)y WHHIMjadHOT ¥ (UHAITHOT Mepema KOJ

on0ojKaIIa ekcrepuMeHTaHe rpyme 1, xumnoresza X33 ce ASTUMUYHO TPUXBaTa.

X34 — Ilocroju craTHCTMUKM 3HAYajHA pa3UKa y CHEHU(PUIHO-MOTOPUUKUM
criocoOHOCTUMA HM3Mel)y WHUIMjaTHOT | (UHATHOT Mepema KoJ oadojKalia

eKcliepuMeHTanHe rpymne 1.

C o003upoM Ha TO na je yTBphHEHO J1a TOCTOjU CTATUCTUYKU 3HAYAjHA Pa3JIMKa Y
cnenu(pUIHO-MOTOPHYKUM CITIOCOOHOCTHMA M3Mel)y MHUIHjalTHOT U (PHHATHOT Mepermha

KO O,Z[60jKaH_Ia CKCIICPUMCHTAJIHE I'PYIIC 1, XHUIoTe3a X34 ce Y ODOTITYHOCTH IIpHUXBaTa.

X4 — MoTtopuuke ciocOOHOCTH C€ CTAaTUCTUYKHU 3HAYAJHO PasNuKyjy u3Mmely MHUIMjaTHOT U

¢duHATHOT Mepema Ko 0100jKaIlla eKCIIepUMEHTaIHE TpyIe 2.

C 003upoM Ha TO Ja je yTBpheHO Ja ce MOTOpPHYKE CIIOCOOHOCTH CTATUCTHYKH 3HAYajHO
pa3iuKyjy usmel)y HHUIMjaTHOT U (PUHATHOT Mepea KO 0/100jKallla eKCIIepUMEHTaIHE TpyIie

2 y HOjC,ZLI/IHI/IM CHOCO6HOCTI/IM8., XHUIIOTE3a X4 C€ JCITUMHUYHO IpuxBara.

X41 — IlocToju cTaTUCTHYKM 3HAYajHA pa3juka y EKCIUIO3UBHO] CHa3u u3Mely

WHULIUJAJTHOT U (PUHAHOT Mepema Kol 0100jKalia eKCriepuMeHTaIHE TpyTie 2.

C 0063upom Ha TO Aa je yTBphEeHO Ja He MOCTOjU CTATHUCTUYKHM 3HayajHa pasjiuka y
€KCIUIO3UBHO] CHa3M Hu3Mel)y MHHMIMjaTHOT M (MHATHOT Mepema Koj o0]00jKamia

eKCIIepUMEHTAIHE TpyIe 2, XUMoTe3a X4.1 C€ y MOTITYHOCTH 010aIryje.

X42 — Ilocroju cTaTUCTUYKM 3HAYajHa pasziuka y Op3uHU u3Mel)ly MHHUIMjaJHOT U

¢duHaTHOT Mepema Ko 0100jKallla eKCIepuMEeHTaIHe TpyIe 2.

C 003upoM Ha To 1a je yTBpheHO Ja NOCTOjU CTATUCTUYKY 3HAUajHa pa3jivka y Op3uHH
u3Mel)y MHUIMjaTHOT U (PUHATIHOT Mepera Ko 0100jKallia eKcriepuMeHTanHe rpyme 1,

XHUIOTe3a X4.2 C€ y MOTIIYHOCTH NPUXBATA.

X43 — [locToju cTaTuCcTUUKYU 3HAYajHA pa3jivKa y armjIHOCTU U3Mel)y MHULMjaTHOT U

¢duHaTHOT Mepema Ko/l 0J100jKallla eKCliepuMEeHTaIHe Tpyme 2.
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C o003upomM Ha TO na je yTBphHEHO J1a TOCTOjU CTATUCTUYKU 3HAYAjHA Pa3IMKa Y
NOjeJMHUM TECTOBHMA arvjHOCTH W3Mel)y MHHIMjaTHOT M (UHATHOT MEpema KOA

on0ojKaIIa ekcriepuMeHTanHe rpymne 1, xumnoresza X4.3 ce ASTUMUYHO IpUXBaTa.

X44 — TlocTOju CTAaTHCTHYKM 3HAYajHa pa3jidka y CHEHU(PHIHO-MOTOPUYKUM
CHocoOHOCTUMA U3Mel)y WHHIMjaTHOT M (UHATHOT Mepema  Koja oadojkaria

EKCIIepUMEHTAJIHE Tpy1me 2.

C o03upomM Ha TO Na je yTBphHEHO Aa TMOCTOjU CTATUCTUYKHM 3HAYyajHA pa3jivKa y
armiHOCTH  m3Mel)y  uHunMjamHor W (QUHAIHOT Mepema KOoJ  oadojKalia

eKcliepuMeHTaHe rpyne 1, xunoresa X4.4 c€ y HOTIIYHOCTH IpUXBaTa.
Xs — Edexru excnepumentanne rpyne 1 cy Behu o ekcriepurMeHTaHe rpyme 2.

C o63upom Ha TO na je yrBpheHo na cy edekTtu excrnepuMeHTanHe rpyne 1 cy Behu of
EKCIICPUMEHTAJIHE IpyIie 2 y MOTJeNy MM0jeIMHUX MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH, XUTIOTE3a X5 CE

ACIIMMUYHO ITpUXBara.

Xs1 — Edextn excnepumenrtanne rpyna 1 cy Behu ox excriepuMeHTanHe rpyme 2 y

norjieny €KCIIO3uBHEC CHAre 01[60j1<ama.

C 0063upom Ha To J1a HUje YTBpheHo Na cy edeKTH ekcrepuMeHTanHe rpymne 1 cy Behu
0J1 EKCTIEpUMEHTAJTHE IPyTIe 2 y MOTJIely €KCIJIO3UBHE CHAre o/100jKaia, Xunore3a Xs 1

ce y NOTIYHOCTH ojdaityje.

Xs2 — Edextn excnepumenTtanse rpyna 1 cy Behn oa ekcrniepuMeHTallHe Tpyme 2 'y

noryiexy Op3uHe ox00jKama.

C o03upoM Ha TO J1a HHUje YTBpheHo 1a cy eekTu excriepuMenTanue rpymne 1 Behu o
eKCIIEpUMEHTaJHe Tpyne 2 y mnorjeay Op3uHe oj0ojkaiia, XWUroresa Xs2 ce y

MOTIYHOCTH oj0aIryje.

Xs3 — Edextn excnepumenrtanse rpyne 1 cy Behu oa ekcrnepuMeHTallHe Tpyme 2 y

MOTJIely arlIHOCTH 0J00jKaIa.

C o03upoM Ha TO /1a HHje YTBpheHo na cy edekTn excrnepuMenTante rpymne 1 Behu o
eKCIIepUMEHTATHE Tpyle 2 y TOTJeqy arvwiHOCTH O0ojKala, Xurore3a Xs3 ce y

MOTIIYHOCTH oj0aIryje.
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Xs.4 — Edextn excnepumentanne rpyne 1 cy Behu oa excrnepuMeHTalHe Tpyme 2 y

norJieny crnenu(GuIHO-MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH 000jKaIa.

C o63upoM Ha TO Aa je yrBpheHo aa cy edextu ekcnepumenTande rpyme 1 cy Behu ox
EKCIIEpUMEHTAIHEe Tpyrne 2 y morjieny crenuGuIHO-MOTOPHYKUAX CIIOCOOHOCTH

on0o0jKara, Xurnore3a Xs4 ce y NOTIYHOCTH PUXBATA.
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10. 3HAYAJ UCTPAKUBAIBA

OBa JOKTOpCKa JHcepTandja, Kpo3 JIOHTUTYAWHAIHO HCTPAKUBAKE KoOje je
CIIPOBEJICHO, TPYKa HAYYHO-TCOPH]CKU M MPAKTUYHH JOMPUHOC ON00JIM U Jaje Mperu3He
OJITOBOpE U 00jalImhema 0 epekTrMa MporpaMUpaHoOr TPEHUHTa Ha MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH

oja00jKara.

Y HaydyHOM TIOTVIEly OBO HCTpaKUBame JomyHuhe caszHama O edekruma
OpOTPaMHUPAHOT TPEHHHra Ha MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH oxabojkama. Jlocamamma
UCTpaXHBama Cy CE YIIIaBHOM 0aBuia eeKTHMa TPEHWHTa Ha €KCIUIO3MBHY CHary, Op3uHy U
aruiTHOCT 0100jKallia, aJlyi Mal je Opoj paJoBa KOjH je UCTPaKMBAO JOXBATHY BUCHHY Y OJIOKY,
OBO HCTPaXMBamE MPYXa HOBE MHPOPMAIIKje O TOME KaKO MPOTrpaMUPAaHU TPEHUHT yTHUYE Ha

cnenu(puIHy MOTOPHKY.

C 003upom Ja je y OBOM UCTpaKuBamy YTBpeH MO3UTHBaH edeKaT MeCTOHESHHOT
MPOrpaMUPAHOT TPEHHHra Ha MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH OJ00jKalla, MOoCceOHO OHUX KOje ce
oIHOCe Ha e(uKacHOCT m3Bolema eneMeHara 0J0Ka, MPEUIOKEHN POTrpaM TPEHUHTa MOXKe

MOCITY)KUTH TPEHEPHUMA Y IIHJbY Pa3BOja MOTOPHYKHX CITIOCOOHOCTH 0JI00jKaIIa.
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12. HPUAJIOT

12.1. CneuuduyHo-CUTYallMOHU TPEHUHT

IIpBa Hexesba

-UHAUBUIYATHO 2
min.

- Cepauc onpelhene 30He.

YBOJAHMU JEO I'TIABHU JEO 3ABPLIHU
AAH (20 min.) (60 min.) AEO
' ' (20 min.)
-pa3Hu o0y
Tpuama 8 min. -Y mapoBHMMa MPCTH, YeKUh, HaIyllaBambEe.
-BexOe - Cno6oyan cMeu u3 30He 4 u 2.
obomukoBama 10 ‘
[Tonenemak | min. - CepBHuC U TIpUjeM cepBHCa. HCTE3aIhE
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-pa3Hu o0HIH
Tpyama 5 min.

- ¥V mapoBuMa, jejaH mapTHep nojadairyje JIONTY IPYroM 3a MOBaJbKy, CyH M ynujad. Hakon
10 montu monasu g0 mpomeHe. Bexoba ce panu y ABe cepuje 3a CBaKOI' Urpaya.

-UHAUBUIYATHO 2
min.

Mpexe, Iu3ad je y 30HU 3 U IMKe IPOU3BOJBHO Y 30HE 4 U 2, UTpadu oJ0paHe ce U3 MOYETHE
MO3MIIMj€ TIOCTaBIba]y Y Kpajiby MO3UIH]Y 3a IPUXBaTamhe CMeya.

- CepBuC U IIpHjeM cepBHUCa

-BexKOe . o
Y g |- VY Tpojkama, ogOpaHa Mo Mmapajely Tako IITO ce urpad oa0paHe HoH-cton okpehe 3a 180
min (20 monarspama 1a npomeHa). Bexxba ce n3Boau y aBe cepuje.
Yropak UCTE3aE
-CTEIOBakE Ha | - J[M3a4 HaU3MEHUYHO AMXKE JIONTY KOjy My Aojaje iaubepo y 30He 4 u 2. CmeuepH cMeuyjy
Ky 3 x 45 s. 0 Tapaiesiy WK TUjarOHAIN Y 3aBUCHOCTH Y KOjOj 30HH UTpay oJ0paHe uMa 3aJaTak Ja ce
OpaHH.
-CepBucC U IIpHjeM cepBuca, IpUMadn 1 1u0epo mpumMajy cepBuc y 3oHama 1 u 5.
-pa3Hu o0
Tpuama 8 min -Y mapoBuMa MpCTH, YeKUh, HAITyIIaBamke.
-BexkGe - CnobGosian cMed u3 30He 4 u 2.
obmuxosara 10 | Urpauu croje y onOpanu y 30Hama 1,6 u 5, Hanagauu cToje y 30Hama 4 u 2 ca UCTe CTpaHe
Cpena min. P )€ ¥ oAbpattt y ’ ’ A Jey p UCTE3amhe
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-pa3Hu o0HIH
Tpuara 8 min.

-Bex0e
00JIMKOBamka 10

-Ckok y 0110k (TIojeAMiHaYHM, ABOJHU W TPOjHU), 18 moHaBsbama (1Mo 6 MoHaBJbamka y CBAKO)]
cepuju) (2 min.).

-JIBa 610Kepa cToje y CBOjUM MOYETHUM MO3UIMjaMa U U3BOJE § CKOKOBa 3a OJIOK y 30HamMa
4 u 2 He3aBUCHO jenaH ox apyror. Ca apyre cTpaHe Cy MOCTaBJ/bEHE 2 KOJIOHE Wrpada u 2

-UHAUBUYATHO 2
min.

-Y onbpanu cy 3 urpada ¥ MOKYIIIaBajy Jia OJIUTPajy JIONTE KOje CMEYepr CMevyjy U3 30Ha 2,
3 u 4 6e3 Gnoka.

-CepBuc, cepBUpame y CTpymady.

YerBprak min IM3ada Koja JiKy cMeueprmMa JIONTY. 3a/1aTak cMedepa je J1a Morojie make OJoKepy Kako Ou | ucrezame
OH MOTao J1a MpaBUJIHO u3Bee 010K, BexxOa ce n3Boau y 2 cepuje o 8 u3BeAeHUX OJI0KOBa.
-UHAUBUIYATHO 2
min. - Cno6oman cMmey us 30He 4 1 2.
- CepBHC U TIpHUjeM CepBHCA.
-pa3Hu o0
Tpuama 8 min. -V mapoBuUMa MpCTH, 4YeKuh, HAITyIlaBambe.
-BEKOE - CMeY TelIKKX JIONTH U3 30HE 2, 4 1 6.
oOmukoBama 10
ITerax min. UCTE3ahE
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JApyra Henesba

-UHAUBUYATHO 2
min.

MPOMEHE Hrpada Mo 30HaMa.

- Ilpujem cepBuca y mapoBHMa Tako IITO jeJaH Wrpad MpUMa CEpBUC a Apyru cepsupa 10
cepBuca 3a peaoM. Bex0a ce u3Boau y 4 cepuje Tako MITO Cy y MPBOj UTPAUU Y TMOYETHO]
MO3ULUJU Y YIIOPY Ha OCHOBHO] JIMHUjH, Y JPYToj ¢y y cenehem nosoxajy Ha JUHUJU 3 M, y
Tpehoj cy y cenehem moinoxajy Ha cpeauHu TepeHa (4, 5 M) u y 4eTBpTOj Cy y ceachem
10J10Kajy Ha O0YHOj JINHUjH.

YBOJIHU JIEO TJIABHM JIEO 3ABPIIHH
AAH (20 min.) (60 min.) AEO
' ' (20 min.)
- Ca obe ctpane Mpexe y 30Hama 2,3 u 4 je MOCTaBJbEH 0 jelaH Urpad U OH CMedyje I
napajieii urpady Koju ce y TOM TPEHYTKY Halla3u y 30HH 3a onopany (1,6 u 5). Urpaun
onOpaHe BpIle MPOMEHY TO3HIIMje Y CMEpY Ka3aJbKe Ha caTy ca o0e ctpane mpexe. Hakon 7
-pasHu 96HHHH KpyroBa J10J1a3u J0 MPOMEHe cMeuepa ca urpaunMa ogopane. BexxOa ce u3Boau y ABe cepuje.
Tpuamwa 8 min.
- Y cBakoj 30HH ca 00e cTpaHe MpeXe CTOju urpad. rpad u3 30He 2 cMevyje urpady y 30HH
'Eéem& 10 5, urpad u3 30He 3 cMedyje Urpady y 30HU 2, Wrpad U3 30HE 4 cMedyje IO JIyradkoj
ToHenebaxK ;)niJrI]HKOBaH’a JjaroHanu urpady y 30uu 6. Bex6a Tpaje 1 min. y KOHTHHYNTETY HAKOH Y€ra JONA3U JIO | oronar o
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-pa3Hu o0HIH
Tpyama 5 min.

-Y mapoBuMa MPCTH, YeKuh, HAMyl1aBambE.

-UHAUBUYAITHO 2
min.

CTpaHe MpeXxe, I3ad je Y 30HU 3 U IMXKe MPOU3BOJHHO Yy 30HE 4 U 2. UTpavyn 010paHe ce U3
MIOYETHE MO3MIIMje TIOCTaBIbA]y Y KPajiby MO3UIIM]Y 3a IPUXBaTambe cMeya.

- CepBHuC U TIpUjeM cepBHca.

-BexkOe - Cno6oman cMey u3 30He 4 u 2.
00JIMKOBama 8 ‘ _ ‘
min. -JIBa mapa croje ca CynpoTHE CTpaHe Mpeke (110 mapajein), cMeuyjy U3 Apyre TIMHH]E TaKo
YTtopak IITO AW3a4 [MOJUTHE JIONTY 1A HAKOH JH3amka uJIe y 010paHy (10 OCHOBHE JIMHH]E), CMeUep HCTE3aBC
-CTCIOBAKE Ha | HaKOH cMeYa 0CTaje KOJ MPEKe U Mpey3uMa yIIory au3ada. ety mpoMeHy mo3uliyja BpIiu
Kiynu 3 x 45 s. U Tap ca CYNPOTHE CTPAHE MPEKE.
-CepBuc u IIpHjeM cepBuca.
-pa3Hu 00JIUIN
Tpuarma 8 min. -Y mapoBuMa MpCTH, 4YeKuh, HAITyI[aBambe.
-BexkGe - CnobGosian cMed u3 30He 4 u 2.
obmukosara 10 - Urpauu croje y onOpanu y 3oHama 1, 6 u 5, Hanagauu ctoje y 3oHaMa 4 u 2 ca ucte
Cpena min. P )¢ y ONOpaHiy ’ ’ a ey UCTE3ame
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-pa3Hu 00U
Tpyama 8 min.

-Bex0e

obnukoBama 10
YerspTak | min.

-UHAUBUIYAIHO 2
min.

-Y napoBuMa npcTH, Yekuh, HaTylaBame.

- CMed TeImKHX JIONTH U3 30He 2, 4 u 6.

-Y onbOpanu cy 3 urpada | MOKyIIaBajy jJa OJUrpajy JOMITe Koje CMEUepH CMeUyjy U3 30Ha 2,
3 u 4 Ge3 Gnoka.

-[Ipujem cepBuca y mapoBHMa Tako IITO jeJJaH UTpad IpUMa cepBUC a JIpyru cepsupa 10
cepBHca 3a peqoM. BexOa ce u3Boau y 4 cepuje Tako LITO Cy y IPBOj UTPayHl y MOYETHO]
MO3UIUjU Y YIIOPY HAa OCHOBHO] JIMHUjHU, Y APYroj cy y ceaehemM monoxajy Ha JUHUJU 3, Y
Tpehoj cy y cenehem momnoskajy Ha cpenuHu TepeHa (4, 5 M) u y 4eTBpToj Cy y cenchem
noJioxkajy Ha 6ounoj nuauju. [Ipumauu rienajy cepBepa U y TpEHYTKY Kajia moadaiy JOonTy
OHHM Op30 ycTajy U 3ay3UMajy Kpajiby MO3UIH]y 3a PUjeM CepBuUCca.

HUCTE3albEC
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-pa3Hu o0JuIN
Tpuama § min.

-Bex0e

o0iukoBama 10
ITerak min.

-UHAUBUIYAIHO 2
min.

-Y napoBuMa npcTH, Yekuh, HaTylaBame.

-J[Ba mapa cToje ca CynpoTHE CTpaHe Mpeke (I10 Mmapajesin), CMeuyjy U3 Apyre JUHHUje TaKO
HITO AM3a4 MMOJWTHE JIONTY 11a HAKOH JH3ama uje y oa0paHy (0 OCHOBHE JIMHU]E), cMeUep
HAKOH CMeua 0CTaje KOJl MPEeXe M Mpey3umMa yiory au3ada. VicTy mpoMeHy mo3uiyja BpIuIi 1
map ca CympoTHE CTpaHe MpExKe.

- YV onOpanu cy 3 urpaua v NOKyIlIaBajy Jia OJUrpajy JIONTe KOje CMEeYepu CMevyjy U3 30Ha 2,
3 u 4 6e3 6noka. TpeHHH3H Cy KO/ KOPIIU ca JIONTaMa i cMedeprMa oA0allyjy JOMTe 3a CMed
penom. Jeman KpyT ce 3aBpIliaBa Kajga CBUX 6 Urpada oacmeuyjy o jeany jonty. Cepuja ce
3aBpllIaBa HAKOH 7 KPyrosa Kajia TpeHep rOBOPH Ko Cy cieaehu urpadu y og0paHH.

- YurpaBamwe koMOuHanuja u3 30ue 4, 3 u 2 (pycka u Oyrapcka ajama u ckpaheHu Makc).

- CepBHUC U TIpHUjE€M CEpBHCA.

HUCTE3albEC
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Tpeha nenespa

-UHJIUBUIYaJTHO 2
min.

-Urpaun cToje y onOpanu y 30Hama 1, 6 u 5, Hamagayu croje y 30HaMa 4 1 2 ca UCTe CTpaHe
MpeKe, 113ad je Yy 30HHU 3 U J¥bKe IPOU3BOJbHO Y 30HE 4 1 2. Urpaun ogOpaHe ce U3 IoYeTHE
NO3MIIMj€ TIOCTaBIbA]y Y Kpajiby MO3UIIM]Y 3a IPUXBaTambe CMeya.

- CepBuC U TIpUjEM CEpBUCA.

TAH YBOJIHU IEO IJIABHM JIEO 3AEPE13HH
(20 min.) (60 mMin.) (10 min,)
-Y mapoBHMa IIPCTH, YeKUN, HANyIIaBambe.
- Cno6ogad cMmey u3 30HeE 4 u 2.
-pa3Hu o0y
Tpyama 8§ min. - Urpauu croje y 3onama 1, 6 u 5, KojoHa CTOjU u3a 30He 6, TpeHep je y 30HU 3. AKO je cMeu
5 y30HY | unu 30HY 5, Urpad Koju ce oJ0paHuo UJie Ha 3a4ebe KoJoHe (13a 30He 6), Ha MECTO
_%@K © 10 urpava KojH je HalyCTHO TEPEH yJa3u urpad u3 30He 6. y 30HYy 6 yla3u IpBU UTpad U3 KOJIOHE.
00JIMKOBama . . )
Tonenesbak | min. AKo je cMeu y 30HY 6 Mo3ulirja 0CTaje He MPOMEHbEHA. HCTe3ame
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-pa3HH  OONHIHU
TpYama 5 min.

- 2x8 ckokoBa y 010Ky Oe3 stornre u3 mecra (1 min.).

- 2x8 cKoKoBa y OJIOKY yKpIITeHHM Kopakom (1 min.).

-UHAUBUAYATHO 2
min.

30He 2 nozdailryje JONTY 3a CyH Urpayvy KOjU CTOjU y 30HH 5 KOjU MOpa 0JJMaxX HaKOH 0/10paHe
J1a ce OKpeHe U cturHe cyHoM Jionty. Hakon 10 onbpana u 10 cyHoBa urpauu Bpiiie NpoMeHy.

- CepBHC U IpHUjEM cepBUCa, IpUMadX U TMOepo IpUMajy cepBHC y 30HaMa 1 u 5 u HakoH 10
MUH., BpIlIe IPOMEHY MO3MIIKja.

;%iI)I;I?(ZBa}La |- Urpauu cy y NMapoBUMa 1 rypajy JIONTy u3Ha Mpexe Mel)ycoOHO, Hau3MEHHYHO JIPKE JIONTY
min. y pyKamMa ca KOjoM cKady ¥ u3Bojie OJIOK.
Yropak HCTE3ambe
-CTENOBAKBE Ha | -Urpau 6poj 1 u3Boaum 9 ckokoBa 3a OJOK YKPIITEHUM KOPAKOM, IOYMIE U3 30HE 2 U
xiaynu 3 x 45 s. HacTaBJba CKOKOBE 3a 010k cneaehum penom: y 30Hy 3, 30HY 4, 30HY 3, 30HY 2, 30HY 3, 30HY
4, 301y 3 u 3aBpmaBa y 30HU 2. Ca CynpoTHE CTpaHEe MpEXE UIpadyd Cy IOCTABJbEHU Y 3
KOJIOHE U U3BOJIE CHHXPOHU30BaHU CMEY CaMOIo0alBambeM U3 30Ha 2, 3 U 4 ca nuJbeM Ja
cMeuyjy OJ0Kepy y pyke Kako O OH IPAaBUIIHO U3Beo Oiokupame. CamonoadauBame Mopa
OUTH CHHXPOHU30BAHO Ca KPETHOM U CKOKOM Osiokepa. BexOy u3BOAE CBU Hrpayu y JBE
cepuje 1o 9 cKoKoBa 3a OJIOK.
- YV napoBuMa, jeJjaH mapTHEp Mmoadalyje JIONTy APYroM 3a MOBaJbKY, CyH M ynujad. Hakon
-pasHu 00JIMIH | 10 nonTu nofnasu Ao npomeHe. BexxOa ce panu y 1Be cepuje 3a CBaKor Urpava.
Tpuama 8 min.
- ¥ Tpojkama, oOpaHa 1o rapajeiii Tako ITO ce Uurpad ogdpane HoH-cTom okpehe 3a 180°
-BexKbe (20 noHaBspama na npomeHa). BexoOa ce uzBoau y 2 cepuje.
obmukoBawa 10
Cpena min. - V¥ Tpojkama, urpad KoJ Mpeke HallyllaBa urpady y 30HH 5, y TpeHYTKY oj0paHe urpad u3 | ACTC3ambE
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-pa3HH  OONHIHU
Tp4ama & min.

-BeXxOe
obmukoBama 10

- Ckok y 0JI0K (MOojeIMHaYHu, IBOJHU U TPOjHH), 18 moHaBsbama (1o 6 OHaBJbakba y CBAKO)]
cepuju) (2 min.).

- JIBa Gi0Kepa cToje y CBOjUM MOYETHUM MO3UIMjaMa U U3BOJIE 8 CKOKOBa 3a OJIOK y 30Hama
4 u 2 He3aBUCHO jenaH on aApyror. Ca apyre cTpaHe Cy IMOCTaB/beHE 2 KOJOHE urpava u 2

-UHJIUBUyaTHO 2
min.

- JIBa mapa croje ca CynpoTHE CTpaHe Mpexe (110 mapajienu), CMeuyjy U3 Apyre JUHHUje TaKo
HITO JAM3ay MOAUTHE JIONTY Ia HAKOH /IM3ama uje y of0paHy (10 OCHOBHE JIMHH]E), cMedep
HAKOH CMeYa 0CTaje KOJI MpeXe U Mpey3uMa yiory nu3ada. Mcry mpoMeHy no3umnuja Bpim 1
nap ca CylnpoTHE CTpaHe Mpexe

- CepBHC U IPUjEM CEepBHCA.

YerBprak min JU3ada Koja MKy cCMedepruMa JIONTY. 3a/laTak cMedepa je Ja Moroje make 0JIokepy Kako Ou | ucresame
OH MOTao Jia IpaBWIHO u3Bene 00K. BexOa ce n3Boau y 2 cepuje no 8 u3BeeHUX OJIOKOBA.
-UHAUBUAYATHO 2
min. - Cnobonan cmed u3 30He 4 1 2.
- CepBHUC U TIpUjeM cepBHCca
-V mapoBHMa IIPCTH, YeKUN, HAyIaBambe.
-pasHu OOJHIH | - CMed TeIIKHX JIONTH U3 30HE 2,4u6.
Tpyama 8§ min.
_Bebe - ¥ on0panu cy 3 urpaua M MOKyIIaBajy Ja OAUIpajy JIONTE KOje CMEUEpU CMedyjy U3 30Ha
oGmmkopama 10 | & 3 ¥ 4 6es Gioka.
Ierax min. HCTE3ame
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YerBpra Hexesba

-UHAUBUAYATHO 2
min.

- Urpau 6poj 1 m3Boam 9 ckokoBa 3a OJOK YKPIITEHHM KOPAaKOM, MOYUEE U3 30HE 2 U
HacTaBJba CKOKOBE 3a 0110k cneaehum penom: y 30Hy 3, 30HY 4, 30HY 3, 30HY 2, 30HY 3, 30HY
4, 301y 3 u 3aBpmaBa y 30HU 2. Ca CcynpoTHE cTpaHe MpeXe UIrpadyd Cy MOCTaBJbEHU Y 3
KOJIOHE U U3BOJIE CHHXPOHU30BaHU CMeY CaMONo0aluBambeM U3 30Ha 2, 3 U 4 ca uJbeM Ja
cMeuyjy OJ0Kepy y pyke Kako Ou OH MpaBUIIHO M3Beo Onokupame. CaMmonogdanyBame MOpa
OWTH CHHXPOHU30BAHO Ca KPETHOM U CKOKOM Oyiokepa. BexOy u3BOAE CBU HTpayd y JBE
cepuje 1o 9 cKkokoBa 3a OJIOK.

TAH YBOJIHU IEO IJIABHM JIEO 3AEPE13HH
(20 min.) (60 min.) (10 min)
- 2 x 8 ckokoBa y 010Ky 6e3 Jjonte u3 Mecta (1 min.).
- 2 X 8 ckoKOBa y OJIOKY yKpImITeHUM KopakoM (1 min.).
-pa3Hu o0
Tpuarma § min. - Urpauu cy y mapoBHMa U Typajy JIONTY U3HA Mpexe Mel)ycoOHO, HAaM3MEHHYHO APIKE JIONTY
-Bexbe y pyKama ca KOjoM cKady ¥ U3Bojie OJIOK.
o0mukoBawa 10
ITonexnesbak | min. UCTE3amhe
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-pa3HH  OONHIHU
TpYama 5 min.

- ¥ mapoBuMa npcTH, 4ekuh, HamylaBame

-UHJIUBUJyaTHO 2
min.

30He 2 nozdailryje JIONTY 3a CyH Urpauvy KOju CTOjU y 30HH 5 KOjH MOpa 0JJMaX HaKOH 010paHe
J1a ce OKpeHe U cturHe cyHoM Jionty. Hakon 10 onbpana u 10 cyHOBa urpadu BpIie npoMeHy.

- CepBuC 1 TIpUjeM cepBuUCa, TPUMaYH U THOEpo MpruMajy cepBHC y 30Hama | u 5 u HakoH 10
min, BpIiie MPOMEHY MO3HIINja.

-BexOe - Cno6oan cmed u3 30He 4 1 2.
00JMKOBama 8
min. - YurpaBame Hamaaa kpo3 cBe nosunyje ¢asze Kl y kojuma ce nusau Hamasu. Y CBakoj
Yropax TIO3HITM{H Ce U3BOJIM 110 6 IpHjeMa cepBICca HaKOH IIpujeMa 6 Hamasa Koje au3au y3 cyrectujy | ACTC3abC
-CTEIOBakhe H2 | rpenepa omabupa.
kiynu 3 x 45 S.
- CepBHC 1 TIpHjeM CepBHUCa, IPUMAYX U IMOEPO MpUMajy cepBuC y 30HaMa | u 5 u HakoH 10
mMin. BpIiie MPOMEHY MO3HIIHja.
- ¥V mapoBuMa, jeaH mapTHep moadairyje JONTy ApyroM 3a MoBajbKy, CyH U ynujad. Hakon
10 yionTi motasm ;10 mpoMeHe. Bexk0a ce paam y IBe cepuje 3a CBaKOT urpada.
-pa3Hu 00U
Tpuama § min. - Y TpojkamMa, oOpaHa 1o mapajeid Tako ITO ce Uurpad ogdpane HOH-cTom okpehe 3a 180°
Besxe (20 monaBspama na npomena). Bexxba ce uzBoau y 2 cepuje.
obmmkoBama 10 | -y TpojKama, Urpad KoJi MpeKe HamylaBa urpady y 30HH 5, y TPEHYTKY OJi0paHe urpad u3
Cpena min. UCTE3ame
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-pa3HH  OONHIHU
Tp4ama & min.

-Y napoBuMa npcTH, Yekuh, HalTylaBame.

- CMeY TeIIKHX JIOIITH 13 30HE 2, 4 u 6.

-V onbOpanu cy 3 urpadya W IOKYIIIaBajy Jia OJMIPa]jy JIONTE KOje CMEUEPH CMEUYjy U3 30Ha 2,

-UHAUBUAYATHO 2
min.

- Urpauu croje y onOpanu y 30Hama 1, 6 u 5, Hamajiauu croje y 30Hama 4 u 2 ca UCTe CTpaHe
MpeKe, 113ad j€ y 30HU 3 U JMKe MPOU3BOJBHO Y 30HE 4 U 2 Urpayuu oJI0paHe ce U3 MOYETHE
NO3MIIMj€ TIOCTaBIbA]y Y Kpajiby MO3UIIM]Y 3a IPUXBaTambe cMeua

- CepBuC U IpUjEM CEpBUCA.

-BexOe 3 u 4 6e3 6710Ka
obimkoBama 10
YerBpTax min . : . HCTE3amkhe
: -JIBa mapa cToje ca CynpoTHe cTpaHe Mpexe (10 mapajiesin), CMeuyjy U3 Jpyre JIMHUje TaKo
“MHAMBHAyanHo 2 | WITO /U334 TOJMIHE JIONTY T HAKOH JIN3akba UiIe y ol10paHy (10 OCHOBHE JIMHH]E), CMEYEp
min HAKOH CMeYa OCTaje KOJI MPEkKe U Mpey3umMa yiory amu3ada. ety mpomMeHy mo3uiyja BpIy u
nap ca CylnpoTHE CTpaHe Mpexe
-CepBuC U IpHjeM cepBHca.
- Y nmapoBuMa npcTH, Yekuh, HaIylaBame.
- Cno6ogad cMmey u3 30HeE 4 u 2.
-pazHu o0y
Tpuama 8 min. - Urpauu croje y 30Hama 1, 6 u 5, KoJoHa cTOjU U3a 30HE 6, TpeHep je y 30HU 3. AKO je cMeu
5 y30HY | unu 30HY 5, UTpad Koju ce 0J0paHuo UJie Ha 3a4esbe KOJOHE (KM3a 30He 6), Ha MECTO
-BexOe ..
5 10 Urpaya KojH je HalyCTHUO TEPEH yJia3u Urpad U3 30He 6. y 30HY 6 yna3u NpBU UTpay U3 KOJIOHE.
00IMKOBamka . . )
Merak min AKo je cMeu y 30HY 6 Mo3ullrja 0CTaje He POMEHEHA. ACTE3AmhE
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ITeTa Heneba

-UHAUBUAYATHO 2
min.

HAKOH CMeYa 0CTaje KOJI MpEeXe U pey3nMa yJory au3zada. ety nmpoMmeHy mo3uiuja BpIiy u

nap ca CyrnpoTHE CTpaHe MpexKe.

- CepBuC U TIpHjeM CepBHCa, MPUMAYHX U JTHOEpO MpuMajy cepBuc y 30Hama 1 u 5 u HakoH 10

min., BpIlIe MPOMEHY MO3HIH]a.

TAH YBOJIHH IEO TJIABHM JIEO 3A131PE1110HI/I
(20 min.) (60 min.) (10 min)
- V napoBuMa mpcTH, yekuh, HalylaBame.

-pa3Hu obmuu
Tpuama 8 min. - Cio00mad cMey u3 30He 4 u 2.
-BexkOe - JIBa mapa croje ca CympoTHE cTpaHe Mpeske (10 mapaliesin), CMedyjy U3 Apyre JUHH]E TaKo
obmmkoBaa 10 | 1110 usau noaurue NONTy Na HAKOH AM3amba WAE y 0AOPaHy (1O OCHOBHE JIMHHjE), CMEUep

[Monenesbak | min. HCTE3ame
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-pa3Hu o0HIH
Tpyama 5 min.

- ¥V mapoBuMa, jeJiaH mapTHep nojadairyje JIONTy IpYroM 3a MOBaJbKy, CyH U ynujad. HakoH
10 nonitu monasu o mpomMeHe. Bexoba ce panu y ABe cepuje 3a CBaKOT Urpaya.

-UHAUBUAYATHO 2
min.

- Urpauu ctoje y onOpanu y 3oHama 1,6 u 5, Hanmajauu croje y 30Hama 4 u 2 ca UCTe cTpaHe
Mpeke, 113ad je y 30HU 3 ¥ IuXkKe MPOU3BOJHHO Y 30HE 4 U 2. Urpauu oJ0paHe ce U3 MOYETHE
MO3MIIM]j€ TIOCTaBIba]y Y Kpajiby MO3ULHU]Y 3a IPUXBATAKE CMEYa.

- CepBuc u IpHjeM cepBuca.

-BeXGe - V Tpojkama, o0paHa 1o napajieiy Tako IMTOo ce urpad oadpaHe HOH-cTom okpehe 3a 180°
OGIIMKOBALA 8 | (20 monasbama na nmpomena). Bex6a ce usBoau y 2 cepuje.
yTopaK min. -y TpOjKaMa, Hurpayd KoJ MpeKe HallylaBa urpady y 30HU 5, Y TPCHYTKY 0ﬂ6paHe urpayd 3 | gcrezame
-CTEIOBamE Ha | 30He 2 moabaIryje JIONTY 3a CYH UTpady KOju CTOjU Y 30HH 5 KOjH MOpa 0JIMaxX HAaKOH Ofi0paHe
xirymu 3 x 45 s. Ja ce okpeHe u cturue cynom jonty. Hakon 10 on6pana u 10 cyHoBa urpauu Bpiie IpoMeHy.
- CepBuC U IpUjeM CepBHCa, TPUMAUU U TNOEpo MpuMajy cepBuc y 30Hama 1 u 5 u HakoH 10
min, BpIiie MPOMEHY MO3MIIHja.
- Y napoBuMa npctu, yekuh, HamyaBame
-pa3Hu f018%)0%00051 ) ) ) .
Tpuara 8 min. - Urpauu croje y 3oHama 1, 6 n 5, KOJIOHA CTOjU U3a 30HE 6, TpeHep je y 30Hu 3. AKO je cMeu
y30HY | WM 30HY 5, UTpad Koju ce 00paHuo UJie Ha 3auelbe KOJIOoHE (13a 30He 6), Ha MECTO
-BeXKOe urpaya KOju je HaIyCTHO TEepEeH ylia3u urpad u3 30oHe 6. Y 30HY 6 yna3u NpBU UTpad U3
obnmkoBama 10 | xomone. Ako je cMed y 30HY 6 MO3HIHMja OCTaje He IIPOMEHCHA.
Cpena min. UCTE3ame
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-pa3Hu o0y
Tpuama § min.

-Bex0e
00JIMKOBamka 10

- ¥V mapoBuMa, jeJiaH mapTHep nojadairyje JIONTy IpYroM 3a MOBaJbKy, CyH U ynujad. HakoH
10 nonrtu monasu o npomeHe. Bexba ce panu y ABe cepuje 3a CBaKOT Urpaya.

- Y tpojkama, o0paHa 1o napajieiy Tako IITo ce Uurpad ogdpane HoH-cTom okpehe 3a 180°
(20 monarspama na nmpomeHa). Bexxba ce nuzBoau y 2 cepuje.

-UHAUBUAYATHO 2
min.

- /IBa mapa croje ca CynpoTHe cTpaHe Mpexe (10 mapayein), cMedyjy U3 JIpyre JMHH]je TaKo
IITO JAM3a4 MMOJUTHE JIONTY a HAKOH JIh3ama UJie y 0J0paHy (10 OCHOBHE JIMHHU]E), CMeUep
HAKOH CMeua 0CTaje KOJl MpeXe U pey3umMa yiory au3zava. Mcty npoMmeHy nosuigja BpIiy U
map ca CymnmpoTHE CTpaHe MpExKe.

-CepBuc u mipujeM cepBuca.

quBpTaK min -y TpOjKaMa, Hurpayd KoJ MpeKe HallylaBa urpady y 30HU 5, Y TPCHYTKY 0,u6paHe urpayd U3 | ycreszame
30HE 2 moadalryje JONTY 3a CyH UTpavdy KOjU CTOJH Y 30HU 5 KOJU MOpa 0JIMax HaKOH oj10paHe
-UHJMBUIIyaHO 2 | 1a ce oKpeHe u cTurHe cyHoMm Jionty. Hakon 10 on6pana u 10 cyHOBa UTpayy BPIE IPOMEHY.
min.
- CepBuC U IpUjeM CepBHCa, TPUMAUU U TNOEpo MpuMajy cepBuc y 30Hama 1 u 5 u HakoH 10
min., BpIlie MPOMEHY MO3HIIHja.
-Y mapoBuMa MPCTH, YeKUh, HAITyl1aBambE.
-pasHu o6ymuw | - CMed TeNKKX JIONTH U3 30He 2, 4 n 6.
Tpuama § min.
- V onOpanu cy 3 urpavya | IOKYIIaBajy Jla OJUTPA]jy JIONTE KOje CMEUYepPH CMEUyjy U3 30Ha
-BexKOe 2, 3 u 4 6e3 610Ka.
obnukoBama 10
ITerax min. HCTE3ambe
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[HlecTa Hexeba

-UHJAUBUAYATHO 2
min.

- CepBHC ¥ TIpHjEeM CEpBHCA.

- CepBuc onpehene 30He.

TAH YBOJIHU IEO IJIABHM JIEO 3AZPE13HH
(20 min.) (60 min.) (10 min)
-pa3Hu o0
TpYama & min.
-Y napoBuMa npcTH, Yekuh, HamylaBame.

-BexkOe Cr1o6 42
oGmmkopamma 10 | - C1000aH cmed u3 30He 4 1 2.

[Tonenemak | min. UCTE3ame

Karapuna Hejuh — JlokTopcka nucepranuja

112




-pa3HH  OONHIHU
TpYama 5 min.

- ¥V mapoBuMa, jeaH mapTHep mojdailyje JONTy APYyroM 3a MoBajbKy, CyH U ynujad. Hakon
10 nmontu monasu 1o npomene. BexOa ce paau y 1Be cepuje 3a CBaKOT UTpaya.

-UHAUBUAYaTHO 2
min.

- Urpau 6poj 1 u3Boam 9 ckokoBa 3a OJOK YKPIITEHHM KOpPAaKOM, MOYUHE-€ U3 30HE 2 U
HACTaBJba CKOKOBE 3a OJIOK cienehum penom: y 30HY 3, 30HY 4, 30HY 3, 30HY 2, 30HY 3, 30HY
4, 308y 3 u 3aBpmaBa y 30HU 2. Ca CynpoTHE CTpaHe MpEXE UTpadd Cy MOCTABJbEHU Y 3
KOJIOHE U U3BOJI€ CHHXPOHU30BaHU CMEU CaMOIo0alMBakeM U3 30HA 2, 3 U 4 ca IMJbeM J1a
cMeuyjy OJ0Kepy y pyke Kako Ou OH MpaBUIJIHO M3Beo Onokupame. CaMmonogdanyBame MOpa
OWTH CHHXPOHU30BAHO Ca KPETHOM U CKOKOM Oyiokepa. BexOy u3BOAEe CBU HTpayd y JBE
cepuje 1o 9 cKokoBa 3a OJIOK.

—BexGe - V Tpojkama, oJ0paHa 1o mapajieiad Tako IITO ce Urpad oadpane HOH-cTom okpehe 3a 180°
0GIIMKOBALA 8 | (20 monassbama na npomeHa). Bexo6a ce usBoau y 2 cepuje.
min. .
Y1opak - Y Tpojkama, urpad KoJ Mpexe HarylaBa urpady y 30HU 5, y TPEHYTKY o0paHe Urpad U3 | ycresame
-CTEIOBAKE Ha | 30HE 2 nmojbairyje JIONTY 3a CYH Urpavy KOju CTOJH y 30HU 5 KOJU MOpPa 0JIMax HAKOH OJI0paHe
kiymu 3 x 45 s. Ja ce okpeHe u cturde cynom jonty. Hakon 10 ogOpana u 10 cyHoBa urpayu Bpiiie IpoMeHy.
- CepBuC 1 TIpHjeM CepBHUCa, TPUMAYH U JIMOEPO MPUMAjy cepBUC y 30Hama | u 5 u HakoH 10
min, BpIlie MPOMEHY MO3HIIHja.
- 2 X 8 ckokoBa y 010Ky 6e3 storre u3 Mecta (1 min.).
- 2 X 8 cKOKOBa y OJIOKY YKpHITeHHUM KopakoM (1 min.).
-pazHu o0y
Tpyama 8§ min. .
- Urpauu cy y mapoBuMa u rypajy JONTY U3HaJ Mpeske Mel)ycoOHO, HAN3MEHUYHO JPIKE JTONTY
-BexKOe y pyKama ca KOojoM cKady ¥ U3BOjIie OJIOK.
obmukoBama 10
Cpena min. UCTE3ambe
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-pazHu o0y
Tpuama § min.

-BeXxOe
obmukoBama 10

- ¥V mapoBuMa, jeaH mapTHep mojdailyje JONTy APYyroM 3a MoBajbKy, CyH U ynujad. Hakon
10 nmontu monasu 1o npomene. BexOa ce paau y 1Be cepuje 3a CBaKOT UTpaya.

- Y Tpojkama, oi0paHa 1o napajeiy Tako IITO ce urpad ogdpane HoH-cTomn okpehe 3a 180°
(20 monarspama na mpomena). Bexx0a ce uzBonu y 2 cepuje.

-UHAUBUAYATHO 2
min.

- /IBa mapa croje ca cynpoTHe cTpaHe Mpeske (110 Hmapayienu), cMedyjy U3 Apyre JUHHUje TaKko
IITO JAM3a4 MMOJUTHE JIONTY Ma HAKOH JU3ama UJe Yy 0J0paHy (10 OCHOBHE JIMHH]E), CMEYep
HAKOH CMeua 0CTaje KOJl MpeXe U Npey3uMa yiory nu3ada. Mcry nmpoMeHy nos3unuja Bpiy U
map ca CynpoTHE CTpaHEe MpexKe.

- CepBuC U TIpHjEM CEpBUCa.

quBpTaK min -y TpOjKaMa, Hurpayd Ko MpCxKe HallyllaBa urpady y 30HHU 5, Y TPCHYTKY 0):[6paHe urpayd us3 | ycresame
30HE 2 moadalryje JIONTY 3a CYH UTpady KOjU CTOjU Y 30HU 5 KOjU MOpa 0JJMax HaKOH of0paHe
-UHJMBUIYaIHO 2 | ma ce OKpeHe u cTurHe cynom sionty. Hakon 10 oxOpana u 10 cyHOBa Urpadu BpIiie MpOMEHY.
min.
- CepBuC U IIpHjeM cepBuca, IPUMaUX U TUOepo IpuMajy cepBHcC y 30Hama 1 u 5 u HakoH 10
min, BpIlie MPOMEHY MO3HIIHja.
-Y mapoBuMa IPCTH, YeKUh, HAyllaBambe.
-pasHu o6ymumu | - CMed Temkux JonTH U3 30He 2, 4 1 6.
Tpuama § min.
-Y onOpanu cy 3 urpada W MOKYIIIaBajy Ja OJUTPA]jy JIONTE KOje CMEUepH CMedyjy U3 30Ha 2,
-BeKOe 3 u 4 6e3 O0Ka.
obmukoBama 10
ITerax min. HCTE3arbe
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12.2. IIporpaM nJMOMeTPHjCKOT TPEHUHTA

IIpBa u apyra Heae/ba

Ha3usB Bexoe Bpoj cepuja Bpoj Ilay3a usmely | Ilay3a mamely
NMOHAB/bAKHA cepuja KOMILIeKCca
[Ipeckonu 2 6 60 s 60 s
MIPEKO MPeToHa
(BucuHa
npemone 30 cm)
Ckok y nyouny 2 10 60 s 60s
(BucuHa
canayka 40 cm)
[Ipeckoru 2 30s 60 s 60s
MIPEKO MIBEICKE
KJTyrie 60YHO
(BUCHHA KITyTIE
30 cm)
CxokoBHu 13 2 9 60 s 60 s
ucrnajaa
Beprukanau 2 8 60 s 60 s
CKOKOBH
Tpeha u yeTBpTa Hene/ba
HasuB BexoOe Bpoj cepuja Bpoj May3a uamelhy | Ilay3a mzmely
NMOHAB/bAA cepuja KOMILTeKca
[Ipeckoru 2 6 60 s 60 s
MIPEKO MperoHa
(BUCHHA
npenone 40 cm)
Ckok y n1youny 2 10 60 s 60 s
(BuCHHA
carayka 50 cm)
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[Ipeckoru
MIPEKO LIBEACKE
KJIyrie 609HO
(BucHHA KITyTIE
30 cm)

30¢

60 s

60 s

CKOKOBH U3
ncrama

60 s

60 s

Beprukanuu
CKOKOBU

60 s

60 s

Ilera u miecTa Hege/ba

Hasus Bexoe

Bpoj cepuja

bpoj
IOHAB/baAbHA

ITay3a uzmebhy
cepuja

IIay3a usmebhy
KOMILIeKCca

[Ipeckoru
IPEKO MPEenoHa
(BuCHHA
npemnone 50 cm)

6

60 s

60 s

Ckok y nyouny
(BuCHHA
canayka 60 cm)

10

60 s

60 s

[Tpeckorm
MIPEKO IIBECKE
KJ1yrie 604HO
(BUCHHa KIyTIE
30 cm)

30s

60 s

60 s

CKOKOBH U3
ncrama

60 s

60 s

Beprukanau
CKOKOBH

60 s

60 s
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Onuc MINOMETPU]CKUX BEXOH

IIpeckolu NpeKo NpenoHa

Pexsuzumu: mect npenona (BUCHHA MpeToHa ce oapelyje HHANBUTYaTHO).
Ilouemnu cmag: y cCpelitbe BHCOKOM Uy4HbY CTATH UCIPE]] pea MperoHa.
Axyuja: TIpecKOK CYHOXKHO TMPEKO MpBe mnpenoHe. [Ipuiankom qockoka, Op30 OJCKOYUTH H

IIPECKOUYUTH JIPYTy IIPETIOHY U TaKO JI0K CE€ HE IIPECKOUE CBE MPEIIOHE.

CKOK V IYOMHY

Pexeuzumu: cannyk.

Ilouemnu cmag: ycripaBHH CTaB Ha CaHIYKY, OJIMIKE MPEIH0j UBUIU CaHIYKA.

Axyuja: JlockounTu ca caHAyKa Hampea Ha o0a cromala HMCTOBpeMeHO. VcroBpemeHuM
ollpa3oM ca o0a cTomana CKOYHTH YBUC, IITO je Moryhe Op)ke U y CKOKY JAOAMPHYTHU MapKy

Kojaje IIOCTaBJb€HA HAa BUCMHHU MaKCHUMAJIHOI' 1OXBaTa U3 CKOKa 3a OJIOK MJIM CMEUY.

IIpeckonu NpeKo MBeACKE KJIYIIe 00YHO

Pexeuzumu: mBencka kinyna Bucuse 30 um, mupuse 30 nm.

Ilouemnu cmas: crajatu 604HO y3 OOK IIBEJCKE KITYIE ca CTONAIMMa Pa3MaKHYTUM Y ITUPUHU
pameHa.

Axyuja: TIpeckounTr O0YHO MPEKO MIBEJCKE KIYTE CYHOKHO U Y TOCKOKY Op30 OJICKOYUTH U
MIPECKOYUTHU Ha CYNMPOTHY CTpaHy KIyle, HAau3MEHHYHO J10 Kpaja BexOe. loaup moBpiinHe

moaga cajeL[He CTpaHEC pavyHa CC Kao jenaH A0OAUDP.

BepTukaJdHu CKOKOBHM MCIIOJ Mepaya BUCMHE BEPTHKAJHOI CKOKA

Pexeuszumu: Mepad BUCMHE BEPTUKAIIHOT CKOKA.

Ilouemnu cmae: Bexbau je y packopauHoM cTaBy Hcmoja Mepada. lllupuna cromana je y
UIMPUHU PaMEHa.

Axyuja: VicnuTaHuK 3aMaxHe pyKama Hallpel 1 HaBUIIIe, CKOUYX YBHUC U JECHOM PYKOM HacTOjU
Jla TOMEpH UKy Mepaya Ha HajBehoj J0XBaTHOj BUCHHM, IOCKOYH Y IIOYETHH CTaB U IIOHOBU

CKOK, aJIM HAaCTOjH Jia ciesiehy UMKy TOMEPH JIEBOM PYKOM.
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CKOKOBHY M3 HCHALA

Pexeuszumu: 6e3 pekBU3UTA.

Ilouemnu cmas: HCKOpa4YUTHU HOT'OM TaKO Jia yrao y 3I‘J106y KYKa U KOJICHAa UCKOPAYCHC HOT'C

Oyzae mox yriom ox 90°.

Axyuja: 3aMaxoMm pyKy Hampe] U y BUC CKOYUTH MAKCHUMAJIHO Y BUC, IOCKOYUTH Y MOYETHU

CTaB U 0JJMax IMOHOBO CKOYHUTH Y BHUC.
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13. BUOT'PAD®HUIJA

Karapuna Hejuh, pohena je 15.05.1993. rogune y Humry.

OcHoBHY 1IKOITY ,,YuuTesb Taca” y Humry 3aBpinmia je ca ONJTUYHUM YCIIEXOM, Kao |

[IpBy HUIMIKY ruMHA3U]y ,,CteBan Cpemair”.

On6ojky je mouena aa tpenupa 2003. roguHe kao wiaH oxbojkamkor kimyoda ,llap
Koncrantun”. Y kareropuju kazgera je 2008. rogune ca cBOjoM €KUIIOM OCBOjHJIa TPBO MECTO
Ha TpaguiroHaTHOM CBETOCAaBCKOM TYPHHUPY TJI€ je MporjaiieHa 3a Haj0oby 0100jKalIuiy
typuupa. Mcre romuHe je mo3BaHa oj crtpaHe OCC-a Ha KaMIl HajuepCHEKTHBHHJUX
onoojkammua Cpbouje. ¥ 2009. rogunu je cesleKLMOHKCAHA 33 JYHHOPCKY pPEelpe3eHTalu]jy
Cpbuje mTo je meH HajBehu ycrex Ha penpe3eHtaruBHOM miany. Ox 2005. rogune je wiaH
onoojkamkor kinyoda ,,Ctynent” u3 Huma. Ca nctomMeHnM KIIyOOM je BHUIIE ITyTa OCBajaja
Kym u nuramka takmudema. Kao wnan on6ojkamkor tTuma @CDB-a, ocam roguHa je ocBajaia
MIPBO MECTO Ha YHHUBEP3UTETCKOM NUTramkoMm Takmuuewy. ['omune 2016. monoxuna je 3a
onoojkamkor cyaujy. On crpane OCC u Cyaumjcke opraHuzanuje aoouina je JHLEHIY

HAI[MOHATTHOT CY/H]e.

loguae 2012. ynumcanma je OCHOBHE akajgeMcke cTyauje Ha dakynrtery cmopra U
¢u3nukor Bacnuramwa y Humry, a 2015. rogune je 3aBpIinia OCHOBHE akaJeMCKe CTyAMje ca

npoceuHoM otieHoM 9, 83 (meBet ocamzaecer TpH) y TOKY CTy/IH]a.

Toguae 2015. ynwmcana je W 3aBpmiwia mMactep akajgeMmMcke crynuje Ha dakynrery

criopta u Gu3nyKor Bacnurama y Humy ca npoceunom orerom 10, 00 (necer).

VY 2016. ronuHM ynucana je J0KTOPCKeE CTy/H]€ KOje je Takole 3aBpIIniia ca IpOCEYHOM

orteom 10, 00 (mecer).

VY mkonckoj 2014. roguan n3abpaHa je 3a IEMOHCTpAaTOpa Ha HACTAaBHOM IPEIMETY

On6ojka Ha @akynrery copta U (GU3UIKOT BacuTama y Hurry.

V mikonckoj 2015. rogunu nzabpana je 3a capaJiHUKa y HACTaBH, 3a YKy Hay4HY 00J1acT
Haydne nucuumnimee y ciopTy U GU3MYKOM BacluTamwy, peaMeTn KopekTuBHa THMHACTHKA,
Onbojka n Ono6ojka Ha mecky. ['ogure 2019. Omia je aHra)koBaHa Ha MpeaMeTy MeToauka

(bu3MYKOT BaCMUTabA.
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VY 2018. uzabpana je y 3Bame UCTpakMBaya MpuipaBHUKa Ha dakynrery cropra u
¢usnukor Bacnutama y Hunry. Mcre roquae 6opaBuia je Ha pa3MeHu cryneHara y ClIoBeHUjU
(Jbyospann), a 2019. roauHe je yuecTBOBaIa y MPOrpaMy JICTHE IIKOJIC M0/ HA3UBOM ,,3/paB

Y aKTUBaH HauuH xuBoTa” Takohe y Cnosenuju ([Tupan).

lNomgune 2024. nzabpaHa je y 3Bambe UCTPKHUBAY capagHuK Ha DakyiaTeTy cropTra u
¢usnukor Bacnurama y Humry. Vcre ronune 6opaBuina je Ha pa3meHu ctyaeHara y CeBepHO]

Maxkneonnju (CKOILUBY).
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N3JABA O AYTOPCTBY

U3jaBspyjemM na je TOKTOpCKa qucepTalyja, moj HaCJI0BOM

E®EKTHU IIPOTPAMHUPAHOT TPEHMHT'A HA MOTOPUUYKE CIOCOBHOCTH
OJBOJKAIIIA

Koja je ogOpamena Ha PakynreTy cropra U GU3NYKOTr BacnuTama y Hury akynrery
Yuusepsurera y Humy:

® DPE3yNTaT COICTBEHOI UCTPAKUBAYKOL pasia;

® Ja OBY AMCepTalujy, HU y LEJIMHU, HUTH Y JIeJI0BUMa, HHUCAM IpHjaBbUBA0/JIa Ha
IpyruM (pakyinTeTuMa, HUTH YHUBEP3UTETUMA,;

e Ja HHCaM IOBPEAMO/Ia ayTOPCKa TpaBa, HUTH 3J0YMOTPeOMO/Ia WHTEIEKTyalHY
CBOJUHY APYTUX JIHIIA.

Jlo3BospaBaM Ja ce o0jaBe MOjH JIMYHH IOJAIM, KOjU CYy Y BE3W ca ayTOPCTBOM H
n00ujameM akaJeMCKOT 3Bama JOKTOpa HayKa, Kao IITO Cy UME U MPe3UMe, TOIUHA U MECTO

pohema u natym oxgdpaHe paja, ¥ TO y KaTasory bubnmuoreke, JIUruTallHOM pero3uTOpHjyMy
VYuusepsutera y Huy, kao u y nyonukanujama YHuBep3urera y Humry.

VY Humy, 15.04.2025.

[Totnuc ayropa aucepranyje:

Karapuna Hejuh
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N3JABA O UICTOBETHOCTHU IITAMITAHOI' 1 EJIEKTPOHCKOTI' OBJIMKA
JOKTOPCKE JUCEPTALIUJE

HacnoB gucepranmje:

E®EKTHU IIPOTPAMHUPAHOT TPEHMHT'A HA MOTOPUUYKE CIOCOBHOCTH
OJBOJKAIIIA

N3jaBibyjeM na je €NEKTPOHCKHM OOJUK MOje JTOKTOPCKE AHcepTaluje, KOojy cam
mpenao/iia 3a yHomewe y Jlururaanu penosuropujym YHauBep3utera y Humy, ucroBeran
[ITAMIIAHOM OOJIUKY.

Y Humy, 15.04.2025.

[Totmuc ayropa aucepranyje:

Karapuna Hejuh
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N3JABA O KOPUIII'REWY

Ornamhyjem YHuBep3uTeTcky Oubmuoreky ,Hukoma Tecma™“ ma y Jdururanau
peno3utopujyM YHuBep3uteTa y Hulily yHece Mojy JOKTOPCKY JMCEPTAIH]y, MO HACTOBOM:

E®EKTU IPOTPAMUPAHOI' TPEHUHI'A HA MOTOPUYKE CITOCOBHOCTHA
OJBOJKAIIIA

JlucepTraiyjy ca CBUM MPUIIO3UMa [IPEe1ao/ia caM y eIeKTPOHCKOM OOJIMKY, TOTOJTHOM
3a TpajHO apXUBUpPAE.

Mojy IOKTOpPCKY nucepTanyjy, yHeTy y Jurutaaau peno3utopujym YHHUBEP3UTETA Y
Hunry, Mory KOPUCTUTH CBH KOjH TOWITY]y oApende caapane y oqabpaHoM TUITY JIMIEHIIE
Kpeatune 3ajennuiie (Creative Commons), 3a kKojy cam ce 0JTy4no/a.

1. Ayropcteo (CC BY)

2. AyropctBo — Hekomepuujaintao (CC BY-NC)

3. AyropcTBo — HekoMepuujaano — 6e3 nmpepaae (CC BY-NC-ND)

4. AyropcTBO — HeKOMepIHjaaHo — aenuTh o uctum yeosuma (CC BY-NC-SA)
5. AyropctBo — 6e3 mpepaze (CC BY-ND)
6. AyropctBo — nenutu noj uctum yciaosuma (CC BY-SA)

VY Humy, 15.04.2025.

[Totnuc ayropa nucepranyje:

Karapuna Hejuh
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