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OpurnHamHM Hay4YHM YTaHAK

E®EKTU NECTOHEIE/BHOT TPEHAYKHOT ITPOIIECA
HA MOTOPUYKE U ®YHKIIMOHATHE CHOCOBHOCTHN
KOIIAPKAIIIMIIA

Caxxerak

LInb pajaje 610 yrBphuBame npoMeHa MOTOPUYKIX 11 PyHKIMOHATHMX CIIOCOOHOCTH KOIIAPKAIIINIIA HACTA/IMX Y TUIIAjeM IIeCTOHEe/|e/bHOT
TpeHaXHOT mpoueca. [llecToHene/bHY TPeHAKHY Ipoliec (IPUIPeMHI IIePUOJ, jYHMOPCKe >KeHCKe KOoIlIapKallke pernpesenranuje Cpouje
3a EBpoIicko IpBeHCTBO), 00yXBaTao je 43 fjaHa, 53 mojefyHaYHA TPEHUHIa U 8 yTakMuIla. Y30paK UCINMTAHMKA YMHWIN Cy TPUHAECT
KOIIapKalINIfa, jyHMOpcKe penpeseHTaruje Cpbuje, mpoceune crapoctu 17.76 (+£0.43) ropmua. IIpBo Tectupame je M3BPLIEHO Ha
IIOYeTKY TPEHaXXHOT MpOIieca, a IPYro TeCTHpame Ha Kpajy TPEeHaKHOT IIpolieca Koju je Tpajao iect Hepeba. OmabpaHuM TeCcTOBMMA
IpOlLebIBaHe CY MOTOPUYKE CIOCOOHOCTH: Op3MHa, CHAra, arMIHOCT, TUIIKOCT M U3JPXK/BUBOCT. Pe3ynTaTy ncTpakuBama MoKasyjy fa
usMehy apuTMeTndKe cpefyHe MHUIMjATHOT ¥ (MHAIHOT TeCTUpama, TOTOBO y cBUM TectoBuMa ([y6oku nperkaon, Copunr 10 m,
Jletehn cnpuHT 10 m, Can/IHT 20 m, T - tect, CKOK 13 MOy 9y4iba, YO YO VHTEPMUTEHTHY TecT) IIOCTOjU CTATUCTUYKIM 3HAYajHA
pasmuka (p < 0.01), fok y Tecty CKOK ca mouydmeM 1 Y TecTy CKOK ca IOYy4eM ca 3aMaxoM pyKaMma II03UTMBHA PasyiKa OCTOjH, alu
HUje CTaTUCTUYKY 3Ha4ajHa.

Kmbyune peun: [IPOTPAM TPEHVHTA / TECTUPAILE / bGP3VHA / IIOKPET/bMBOCT / ATVUIHOCT / CHATA / U3JPKJbIBOCT

YBO[,

Komrapka je ekmmHa BeoMa [JMHaMMYHA CIHOPT-
CKa Urpa KOjy KapakKTepuIly KpeTie eKCIITO3VB-
HOr Kapakrepa. Harma, 6p3a u KpaTka Tp4yama, Ha-
JIe IPOMeHe MpaBlia M cMepa KpeTamwa, U3HEeHa[HA
3aycTaB/balba M CKOKOBJ YMHE CAaCTaBHI JIe0 CBaKe
komrapkamike yrakmuiie (Narazaki, Berg, Stergiou, &
Chen, 2008).

Komrapkamn tpeba ma cy y crawy na ce kpehy
edukacHo 1o Tepeny. [la 61 TO ocTBapuIN, MOPajy Aa
Ce OfUIMKYjy BUCOKVM HIBOOM OIILITe 1 creruduane
panue ciocobunoctu (Foran, 2010).

®usKooNIKa peakiiija KouapKaiia TOKOM yTakK-
Mulle BeoMa je crenuduyHa. YTPOIIAK KUCEOHU-
Ka octipke u o 42 ml/kg/min ogHocHO 10 75% of

MaKCUManHuX BpegHocT. PpexkBeHNMja paja cpla
poctike 180 ud/min, a y meproayma KpaTkux mpe-
maxa op 138 mo 163 ud/min. (Narazaki, et al., 2008).
BpenrocT mynca go 195 ud/min, Ha x0joj ce mpose-
me oko 10% ykymnHor BpemeHa urpe. Huso maxrara
HocTIbKe ¥ 1o 6.5 mmol/l, cpuyana ppexBeHnyja 10
93% op makcumanse BpegHoctu (MHR). Komrapka-
IV Meajy GOpPMY WM MHTEH3UTET KpeTama y Ipo-
cexy cBake 2 cekyHpe (Ben Abdelkrim, EI Fazaa, &
EI Ati, 2007). Komapkam y urpyu Hanpasu of 53 110
157 BUCOKO MHTEH3VBHUX MPABONMHUJCKUX KPETHA
y IpOCeYHOM Tpajamby 1.7 cekynpan. Vrpaa 60% Bpe-
MeHa nposefie Kpehyhn ce y HuckoMm, a 15% y Beoma
BJMICOKOM VMHTEH3UTETY (MclInnes, Carlson, Jones, &
McKenna, 1995). ¥ TOKY yTaKMulle, Urpayd Hpebe n
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1o 6.235 m (Erculj, Dezman, Vuckovi, Pers, Perse, &
Kristan, 2008).

Konpgunuona mnpumpeMa je CIOKEH M CBEO-
OyxBaTaH IIpollec IIpYMeHe BMIIe IporpaMa 3a
pasBoj U ofpKaBame (PYHKIVOHATHUX ¥ MOTOPUY-
KX CHOCOOHOCTH, KA0 ¥ MOP(OJIOMIKIX KapaKTepu-
cruka (Credanosnh, u Jakospesnh, 2004).

YrBphuBameMm mnpomMeHa (QYHKIMOHATHUX U
MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTM HAKOH CIIPOBENEHOT
onpebeHnor, oprosapajyher, TpeHa)kHOT Ipoleca MOTy
ce HOONUTH MOY3AaHN IIOKa3aTe/b) yTHUIIaja IIporpama
TPeHMHIa Ha crnoprtucre. Tako je mokasaHo fa 8 mo
16 aepo6HUX TpeHMHra, pacropeheHnx fBa g0 Tpu
IyTa He[e/bHO, KOju ce cacToje of 4 X 4 MUHYTa
VHTEPBAJTHOT IIOHAB/bajyher HEMPOMEH/BUBOT pajja
6e3 w1 ¢ yonToM, Ipu cpyaHoj ¢ppexdeniu ox 90
- 95% MHR, nosehaBajy MakcuManaHy IOTpPOLIbY
knceonnka (VO2max) waagux U OBpaciux
croprucra 3a oko 7 - 10% (Markovi¢, & Bradic,
2008). Ha ysopky op 14 Komapkamia perroHaJHOT
HMBOA yTBphUBaH je yTuiaj Be>x6u 5 Ha 5,3 Ha 3 n 2
Ha 2 Ha I1e7/IOM TepeHy Ha QYHKI[OHATHe TapaMeTpe.
Pesynratu mcTpakuBama Cy IOKasanu fa Bex6Oa
2 Ha 2 Ha IIeJIOM TepeHy Ipoy3pokyje onrepeheme
KOje ce cMaTpa ONTVMAHIM 32 Pa3Boj crnenuduaHe
KOLIApKalIKe M3ApxbuBocTy. Komrapkamm cy y
OBOj BeXXOM [OCTM3aMM HpocedHO onTepeheme of
92% MHR u npoceyHy KOHII€HTpalijy IaKTaTa Of
7.8 mmol/l (Castagna, Impellizzeri, Chaouachi, Ab-
delkrim, N., & Manzi, 2011). Canroc n >Kanuepa
(Santos, & Janeira, 2012) cy, Ha y30pKy opm 25
MJIafiuX KOIlapKalla yspacTta of 14 mo 15 ropuma,
HOIe/bEHNX Y eKCIIePYMAHTA/IHY ¥ KOHTPOJIHY IPYILY,
YIBpAWIN TIO3UTHBHE e(eKTe [jeCeTOHeMle/bHOT
TPEHVHIA 32 Pa3Boj allCOTyTHe CHare Ha IapameTpe
excrtosuBHocTi. Kykpuh, Kapanejuh, , Jakosmesuh,
,Hlerposrh nu Manpanh (2012) cy moxasanm no3uTuBHe
edexTe meceTOHene/bHE IIPYMEHE KOMIUIEKCHOT M
IUINOMETPUjCKOT METOAA TPEHNMHIA Ha MaKCUMAIHY
BUCMHY BEePTHKA/JIHOT CKOKa KOJ KOIIapKalla
jynuopa. Jakosmesuh, Jankosuh n Kyxpuh (2010)
CY YTBPAWIM IIO3UTVBHE IIPOMEHE Yy UCIIO/bABALY
CHare KOIIApKAaIINIlA HAKOH IPUIIPEMHOT IepHofa
KOju je Tpajao 66 pgaHa. Ilo mKMa, oBe MO3UTHBHE
IpOMeHe HIUCY CaMO IIOC/IeAVIIa TPEeHMHra CHare
Hero y oxpebenoj mepu u mpyrux ¢akropa, a mpe
CBera KOIIApKAIIKNMX TPEHMHTa KOji cafipske Y cebn
BeJIMKM OPOj KPEeTHUX aKTUBHOCTY ITie Ce MICIIO/baBajy
pasmuuuTy OO/MUIM CHare, HOCceOHO HOTy. PesyntaTn
UCTpaKMBama  e(PUKACHOCT IIpMMeHe BeX6n
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VICTe3aa pasIMIUTOr obuMa U QpekBeHLUje Y
Tpajaiby of 8 Heje/ba Ha Y30pKy 53 3ipaBe aKTUBHE
ocobe, koje cy cnposogumu Llunpuanu u cap. (Ci-
priani, Terry, Haines, Tabibnia, & Lyssanova, 2012),
MOKa3a/ln Cy Jla ceé IPMMEHOM JCTe3ama y Tpajarby
of 30 cexyHaM IO IIOHaB/baky, 6 IyTa HENE/HHO,
ocTBapyjy Hajsehm mosutuBHM edextn. Ilpn Tome,
HeMa pasjuKe aKo ce IporpaM IpuMmerbyje 6 JaHa
y Heme/bM WM 3 [aHA Y HEJE/bM Ca JABa TPEHMHIA
THEBHO.

LInsb oBOT pajia je a ce yTBp/ie MpoMeHe GyHKIN-
OHA/IHUX ¥ MOTOPMYKMX CIIOCOOHOCTH KO KOLIap-
KalINIla HAKOH IIECTOHEE/bHOT TPEHAXKHOT IIpOolle-
ca. Ouekyje ce ma he ce MoTopuuke 1 QyHKIOHATI-
He CIIOCOOHOCTM KOUIAPKAIINIIA HAKOH TPeHaXKHOT
nporieca Mo60/pIIATH Y GMHATHOM TeCTUPAY Y Of-
HOCY Ha MHULMjATHO TeCTUPAbE.

METO[,

Y3opak ncnmmrannka

Y3opak ucnmraHmuKa YMHUIN CY TPUHAECT KOLIap-
Kalnia jyHmopcke pemnpesenranyje Cpbuje, mpo-
ce4yHe crapoctu 17.76+0.43 ropguHa, mpoceyHe BU-
cuHe Tema 180.319.93 cm u nmpocedHe TenecHe Mace
70.384+8.6 kg. CBe ncnmTanuiie cy HajMame IeT ro-
OVHA Y TIPOLECY CUCTEMATCKOr KOIIAPKAILIKOT Tpe-
HyHra. [Ipe TecTupama cy o6aB/beHN TeKapCcKI TIpe-
I7IEAM ¥ HUCY YCTAaHOB/bEHYM HUKAKBU 3/]paBCTBEHU
npob6nemu. VicnnTtanuie cy Jo6pOBO/BHO IpuUCTase
Ia Y4EeCTBYjy Y UCTPKMBAIbY.

Y3opak Bapujaéian M MHCTPYMEHTH

[TpumeHOM TeCTOBA 3a IPOLEHY PYHKI[MOHATHUX
Y MOTOPUYKHMX CIIOCOOHOCTH KOje yTudy Ha epukac-
HOCT y Koluapiy: Op3uHe, CHare, U3AP)X/BUBOCTH,
runKocTy u armnHocty (Brittenham, 2005) mo6ujene
Cy He3aBUCHe Bapujabiie:
o Jlybuna npetkioHa (cm)
o Yb6psame Ha 10 m (s)
o Maxcumanna 6p3una Ha 10 m (s)
o Yb6psame Ha 20 m (s)
« bBpsa npomena npasiia 1 cMepa KpeTama (s)
o MakcumaaHa BUCHHA CKOKA IIPU CKOKY Y BUC
U3 ITOJTy4y4tha ca pyKama Ha 60okoByMa (cm)
o MakcumaaHa BUCHHA CKOKA IIPU CKOKY Y BUC
ca IoYy4meM ca pykamMa Ha 60koBuMa (cm)
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» MaxkcuManHa BUCHHA CKOKA IIPU CKOKY Y BUC
ca IOYy4heM ca 3aMaxoM pyKama (cm)
» Aepo6Ha n3apxpMBOCT (M)

[TpumemeHN Cy CTaHAAPAN30BAHY TECTOBU KOjuI
cy xopumheHN y paHUjUM MCTPaKUBambMMa (PyHK-
[UOHATHUX M MOTOPUYKMX CIHOCOOHOCTU CIIOPTH-
CTa/KoIIapKalia:

o [Jy6oxn mperxmon (IIPET) (Brittenham,

2005).

o Copmur 10 m (10C) (Mirkov, Nedeljkovi,
Kukolj, Ugarkovi¢, & Jari¢, 2008).

o Jlerehu cnpunT 10 m (10JIC) (Mirkov, et al.,
2008).

o Cupunr 20 m (20C) (Mirkov, et al., 2008).

o T - Tect 3a nmpoueny armnmnoctu (TT) (Miller,
Herniman, Ricard, Cheatham, & Michael,
2006).

« Ckok u3 nonyuyuyma (BCII) (Kykpuh, Kapa-
nejuh, Ilerposuh, n Jakosmesuh, 2009).

« Ckok ca nouyumem (BCBP) (Mirkov, et al,
2008).

o CKOK ca IOYyYmeM ca 3aMaxoM pyKama
(BC3P) (Mirkov, et al., 2008).

e YO YO HWurepmurentnu Ttect (YO-YO)
(Castagna, Impellizzeri, Rampinini, D'Ottavio,
& Manzi, 2008).

Y tecroBuma: Copuat 10 m, Copuat 20 m,
Jlerehn cnpunT 10 m BpeMe Tpuama je MepeHO
eeKTPOHCKN. EnmexTpoHcKa mmardopMa CKOYHOCTH
ce KopucTuTmIa 3a tectoBe: CKOK M3 MOMydydmba,
Cxok ca moyyumeM, CKOK ca IOYydeM Ca 3aMaxoM
pykxama. becKkoHTaKTHa MOZTIOTa 3a Meperme BUCHHE
CKOKOBa kao u ¢orohenuje cy meo cucrema PATO1
(Physical Ability Testing), mponssolaa UNOLUX NS,
beorpap. Tenecna Bucina u TeecHa Maca Cy usMepe-
He y CKIafy ca VIHTepHalMOHATHUM OVOIOIIKIM
IPOrpaMoM.

IIpoTokon excnepmmeHTa

ExcnepyMeHTaNmHO MCTpaKuBama Ce CacTojasno
U3 TPU Jiefla: MHULVjATHOT TeCTHparba, TPEHaXKHOT
mpolieca of IeCT Hefle/ba M (MHATHOT TeCTHpama.
IIpBo TecTmpame je M3BpIIEHO Ha IOYETKY Tpe-
Ha)KHOT TIpOlieca, a IPYro TecTUpambe Ha Kpajy Tpe-
HaXHOT mporeca. Oba TecTupamwa Cy U3BpLIEHA y
CIIOPTCKO] Xa/Ii 3a KOLIAPKY, Ha IapKeT IOJJI03H, Y
9h, Ha oNTMMATHOj TEMIIepaTy Py Bas/yxa.

IIpe TecTupama UCIUTaHUIIE Cy Ce IPUIPEMUTIE
3a TeCTUpame CIIOPUM TpYarbeM y Tpajarby Off 8 Mu-
HYTa, BeXKOaMa IMHAMIYKOT VICTe3amba Y TPajamy Of
4 MyHYyTe 1 Bexk6aMa Op31He 1 aTVIHOCTHI Y TPajamby
on 3 munyTte. TectoBu cy ce mapogwmm cienehum
penocnenom: Crnpuut 20 m (dporohenmje cy 6une
IIOCTaB/beHe Ha cTapTy, Ha 10 m u Ha 20 m o crap-
Ta Ma yjefHO Cy HOoOMjeHy pe3ynTaTu M 3a TeCTo-
Be Crpunrt 10 m u Jlerehu cnpunt 10 m), T-tecT,
Cxok 13 nmonmy4yyuma, Ckok ca mouyumeM, CKOK ca
HOYYy4HEeM Ca 3aMaXoM pykama, [lyboKu IpeTK/IOH 1
YO YO VHTepMuUTEHTHN TeCT.

Y mraHupamwy 1 nporpaMupamy TPEeHaKHOT IIPO-
1jeca IpUMebEH je IMHeapHM MOJeN eproau3alyje.
Onmry TeHAEHIUjy IIeCTOHENE/bHOT TPEeHAKHOT
Hpolieca IpecTaB/ba IMHeapHo noBehamwe NHTEH3M-
teta. O6MM TpeHaXXHOT pajia je y moueTKy 6uo Behu,
a MHTeH3uTeT Mamu. [loBehamweM MHTEH3UTETA IIPO-
rpama [paTy MOCTENeHO CMatbetbe 001Ma. VIHTeH31-
TeT paja je npahen nmomohy manmatopHOT Mepema.
VIHTEeH3UTeT je IIOCTEIIeHO PacTao Y TPEHAKHUM MU-
KPOLMK/TYCUMA, a 61 ce KacHMUje HaI/IMM CMakberheM
ontepehema, 06e30eIMIM KyMy/IaTUBHM TPEHAKHN
edextn. IIpocedaH MHTEH3UTET y IIECTOHENE/BHOM
TpeHa>KHOM IIpolecy je usHocno 74% MHR.

Omnmra npunpema, y Kojy je ypadyHaTo Tp4arbe
y mpupopu, BexxOe McTe3ama, BeXOe cHare 1 Jeo
3arpeBama y TPEHMHTY KOjH je peam3oBaH 6e3 Jom-
Te, YMHW/IA je 3Ha4YajaH €0 IpUIIPEMe Ca YKYIIHNUM
obumoM op 2333 munyTa win 42% yKyIHOT Tpe-
Ha)KHOT paja. [IpomeHar ommre mpumpeme JOMM-
HJIPAO Yy IIPBOM, APYroM U TpeheM MUKPOIVKITYCY U
CTaJIHO je omajzao TokoM npumnpema. C npyre cTpa-
He, KOHCTAaHTHO ToBehame IpoLeHTa yyiena CIery-
¢dudHoOr pasia je IOrMYHA OC/IEANIIA PUOIVDKaBaba
TaKMUYerba.

Heo mecTonene/bHN TPEeHAKHY IIPOLIEC je Tpajao
43 aHa 1 cacTojao ce u3 12 MUKPOLMKIIYCa, Ca YKYII-
HO 53 nojegyIHaYHA TPEHMHTA 1 § IPUIIPEeMHNX yTaK-
MuIa; 13 TpeHuHra cHare (IOjefMHAYHN TPEHUHT je
IIPOCEYHO TPajao 65.3 MIHYTa); 3 TpeHMHTa aepobOHe
U3AP>K/BMBOCTY (KamanuuTeT) (0jefTHAYHY TPEHVHT
je IpOcevHo Tpajao 75 MUHYTA); 4 TPEHUHIa aepoo-
He M3px/bUBOCTY (MOh) (IojesyHaYHM TPEHUHT je
IIPOCEYHO TPajao 65 MUHYTA); 7 TPEHVHIA [INKOJIN-
TIYKe OP3MHCKe M3AP>K/BUBOCTH (IIOjefUHAYHM Tpe-
HUIHT je IIPOCevyHo Tpajao 120 MuHyTa); 26 TpeHUHTa
KOIIApKaIlIKe TeXHMKe J TAKTUKe (II0jefnHaYHM Tpe-
HIIHT je IIPOCEYHO Tpajao 92.5 MUHYTa).
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Ta6ema 1. AHamM3a TpeHaXXHOT ITpoleca

MuxponukIycn 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
bpoj mana 6 5 4 5 2 3 2 3 2 4 5 2
bpoj Tpennnra 5 7 7 5 2 5 3 6 2 7 3 1
bpoj yrakmuia - - - 4 - - - - - - 4 -
bpoj Tpennnra cuare 2 2 2 - 1 1 1 1 1 1 1 -
Bpoj TpeH. aepo6HOr KamanureTa 3 - - - - - - - - - - -
Bpoj Tpen. aepobHe mohu - 2 2 - - - - - - - - -
bpoj TpeH. 6p3suHCKe U3APK. - - - - - 3 - 2 - 2 - -
bpoj TpeHMHra TeXHMKe M TAKTUKE - 3 3 5 1 1 2 3 1 4 2 1
O6uM (MUHYTA) - CBUX TPEHMHTA 335 630 630 850 210 525 270 540 150 630 710 90
O6uMm (MUHYTA) - OILITA CPEATBA 335 370 375 214 95 199 90 165 70 160 215 45
O6umM (MuHyTa) - cienuduyHa - 260 255 301 115 326 180 375 80 470 135 45
O6uM (MUHYTa) - TAKMUYapCKa - - - 335 - - - - - - 360 -

O6papma momaraka

Csu nopany cy obpabheHn nocTymnmmma gecKkpui-
TMBHE ¥ KOMIIapaTMBHe CTaTUCTHKe. VI3 mpocropa
JIeCKPUIITVBHE CTaTUCTUKE, 33 CBAKy Bapujabiy ns3-
padyHare Cy Mepe LIeHTpaJHe TeHJeHIje (apuTMe-
TUYKA CpefiMHa) M Mepa juciepsuje (cTaHgapiHa
meBujanyja). VI3 mpocTopa KOMIIapaTMBHE CTaTu-
cruke kopuurheH je T TecT 3a Maje 3aBUCHe y30pKe,
ca HIMBOOM CTaTUCTNUKe 3HauajHOCTM p < 0.01. CBNM
CTaTUCTUYKM NpopadyHu pahenn cy y3 momoh mpo-
rpama IBM SPSS version 19. USA.

PE3VYIITATU

Ta6ena2 nmokasyje cpefibe BpeITHOCTH, CTAaHJAPAHA
OZICTyMara, MaKCHMasnHe ¥ MUHJMAaIHe BPETHOCTH
Ha VHAOVjaTHOM U (QUMHATHOM  TeCTUPAIbY.
BpenHocTu Bapwmjabny, MakCcuMManHa BMCHHA CKOKa
IPY CKOKY Y BIC ca IIOYY4YHeM ca 3aMaXoM pyKaMma,
MakcuMmasnHa 6p3uHa Ha 10 m, y6p3ame Ha 20 m, ae-
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po6Ha M3IPKIBMBOCT, Ca (GMHATHOT TeCTa MOTY Jia Ce
yropepe ca BpeJHOCTVMMA KOLIapKaInia (jyHIOpK1)
u3 Aycrpanuje (Stapff, 2000), rme ce Moxe KOHCTa-
TOBATU [Oa MCIINTAHUILEC I/[Majy MNACHTUYHE PE3yil-
Tare Y MaKCMMaaHOj O6p3uHu Ha 10 m, yop3amy Ha
20 m u aepo6HO] U3APK/BUBOCTY, A JIOLINje Pe3yI-
TaTe y MaKCI/IMaHHOj BUCHMHI CKOKa IIpM CKOKY Yy
BIIC Ca ITOYY4IbeM Ca 3aMaXxOM pyKaMa y OJHOCY Ha
BIX. PesynTatu ncTpaxmpama mokasyjy ga nsmeby
apuUTMeTN4Ke CpefyHe VHMLMjaTHOT ¥ (PUHATHOT
TeCTHpatba, FOTOBO Y CBUM TecToBMMA (Jly60Ku mpeT-
k1oH, CripunT 10 m, Jlerehu cnpunt 10 m, CopusT
20 m, T - rect, Ckok u3 nonyuyuma, YO YO unrep-
MUTEHTHM TeCT) IOCTOjM CTATUCTUIKY 3HAYajHA pas-
muka (p < 0.01). ¥ tecty CKOK ca IIOUy4beM 1 y Te-
cTy CKOK ca MOYy4IheM Ca 3aMaXxoM pyKama, y OfHO-
Cy Ha MHUIVjAJTHO ¥ (MHATHO TeCTHpame, Halpe-
JaK IOCTOjU, a/IM HUje CTaTUCTUYKY 3HadajaH. [Ipe-
Ma TOMe, JOOMjeH! pe3y/lITaTu yKasyjy Ha eeKTuB-
HOCT IIECTOHE/IE/bHOT TPEHAXKHOT IIpoIleca Ha MOTO-
puuKe 1 QYHKIMOHATHE CIIOCOOHOCTY KOLIAPKAIIIN-
11a jyHMopckKe penpeseHTanuje Cpouje.
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Ta6ena 2. Yiopenuu pesynraru (Cpep. Bpennoct + Cr. [leB., Makcumante 1 MUHUMaTHe BpeSHOCTY) HO6OYjeHN
Y VHUIIUjaTHOM U (pUHATHOM TeCTHpamy. * HUBO 3HaYajHOCTH p < 0.01.

VInunyjanam Tect

®duHaIHY TECT

TECT Cpen. Bpegnoct + Maxc. Mt Cpen. Bpegnoct + Maxkc. Mt t(df=12)
Cr. [leB. Cr. [IeB.
ITPET 27.7+33 32.5 23 30.4 +3.9 37.4 23.8 -5.748*
10C 2.0+0.1 2.253 1.860 1.911 £ 0.096 2.136 1.787 4.149%
10J/IC 1.473 £0.102 1.737 1.353 1.423 £ 0.090 1.675 1.313 7.793*
20C 3.454 + 0.190 3.984 3.246 3.342 +0.183 3.788 3.125 6.801*
TT 11.477 £0.784 13.577 10.419 10.731 £ 0.625 12.59 10.086 9.733*
HIIT10 2.148 +0.110 2.418 2.001 2.075 + 0.086 2.368 1.953 4.358%
bT20 6.568 + 0.567 8.009 5.644 6.053 £ 0.431 7.323 5.567 7.710%
H3T10 2.717 £ 0.169 3.226 2.471 2.555+0.139 2.899 2.362 7.056*
BCII 245+2.7 29.0 17.3 27.6+2.4 31.6 19.8 -6.195*
BCBP 28.5+2.7 33.4 21.7 289+35 35 22.1 -0.857
BC3P 334 +3.1 36.4 24.4 34.8+3.3 414 254 -2.212
YO-YO 905 + 301 1480 400 1,375 £ 330 1820 700 -10.545%
I[]/[CKYC]/[] A MHTEH3UTETa CIOPTCKe aKTMBHOCTM min noBehama

Hajpeha mpomena, wusmely wHunMjanuor u
(bUHAMTHOT TecTupama, foOMjeHa je y TecTy U3JpxK-
puBocTH (YO YO MHTEPMUTEHTHM TeCT), HOLUIO je
1o nobospiama 3a 51.93%. Moxe ce 3aK/bY4UTH Jja
je 0BO CBOjCTBO HajBIIIE Pa3BUjeHO Y TPEHMH3MMA Y
KOjMMa je aKIjeHaT 610 Ha 6a31YHOM 1 crielipuIHOM
Tpyarby BMCOKOI MHTEH3UTeTa. basuyHo Tpuame
ce cacTojamo of 4 X 4 MHUHYTa MHTEpPBaHOT
HOHaB/bajyher HeNPOMEH/BMBOT paja, Py CPYAHO]
¢dpexdennm og 90 - 95% MHR, TpenmH3m cy
pacniopehenu yetupu nyta y jenHoj Hemesu (Marko-
vi¢, & Bradi¢, 2008). Cnenn¢pudHo Tpyame BUCOKUM
uHTeH3uTeToM paza (90% VO2max wim 95% MHR),
ce cacrojano of 35-45 munyTa akTuBHocTH (Wenger,
& Bell, 1986) y okBupy r/1aBHOT fiesia 7 IOjeAMHAYHNX
TPEHMHIA. YTaKMulle IO CBOM MHTEH3UTETY U
kapakrepy (Ben Abdelkrim, et al., 2007), takobe,
MOTy MMAaTy YTUIAj HA OBAKBY IIPOMeHY. Y IPBOM
fieny IOjeflMHAYHOT TPeHMHra 3a pPas3Boj aepoOHe
U3IPXK/BUBOCTY Y Tpajary of 20 MuHyTa paheHo
je Ha ydyemy TeXHMKa Tpyama. EKOHOMMYHO
KpeTame JOBOAYU [0 JyXeT IOgHoLIema ofpeheror

Opsune y oppebenom Bpemeny. IlpermocraBka je
fa IpOMEHe y EeKOHOMMYHOCTM KpeTama WHAU-
PEeKTHO yTU4y Ha u3ApxmBMBOCT cropTucte (Fo-
ran, 2010). Y s3aBpmHOM [eny TpeHMHra 3a
pas3Boj aepobHe M3APX/BMBOCTU pabeHe cy BexOe
aHaepoOHe UBLPXK/BUBOCTU (TpUame y3 CTeleHMI[e
MaKCMMATHOM OP3MHOM Yy BMCOKOM cKuiy 20 m X
5) ma 6u ce ucuprmene pesepse Moryher MuHnMyma
IIMKoreHa y munmmhuma kako 6u ce y mepuopy
CyIlepKOMIIeH3all/je HIBO IJIMKOTeHa y Mumuhnma
nosehao (JKepackos, 2004).

Y TecToBMMa 3a IpOLeHy Op3MHe M arMIHOCTU
IOLUIO je MO CTATMCTUYKM 3HAYAjHOT HAlpeTKa Yy
HepHOAY Off HUIVIjTHOT JO (PUMHATHOT TeCTUPamba,
n usHocu 4.65% 3a tect CropunTt 10 m, 3.51% 3a
tect Jlerehu copuut 10 m, 3.35% 3a tect CopuHT
20 m u 6.95% 3a T-rtect. Hacrane mpomene mory ce
IPUINCATY IO3UTUMBHOM YTHULAjy TPEHUHIA CHare
U BeXOU Koje Cy MMaje 3a LWb ydere: TEeXHUKe
TpYama, TeXHUKe Op3e IpPOMEeHe CMepa U IpaBIa
KpeTama, TeXHIKe O30T 001/IaXKerha, TeXHIKe Op3or
3aycTaB/bala 1 Op30r HacTaB/bama KpeTama Koje
Cy ce cupoBofuie 2 [0 3 IyTa Hele/bHO Y OKBUPY
IPBOT Jie/Ia [I0jelNHaYHOT TPEHHIA YKYIIHOT 06MMa
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20 muHyTa. V3BOobheme IpaBOMMHUCKOT CIHPUHTA
MOXKe OUTM KOPMCHO aKO ce IOCMarpa ca acHeKkTa
OmoeHepreTcKe CIMYHOCTH, amy TaKaB BUJ pas3Boja
crioco6HOCTH yOp3ara MMa BeOMa OIpaHMYEHY
BPEIHOCT y CHOPTOBMMA KOji OOWIYjy MOKpeTuMa
Op3or 3aycTaBbama ¥ HAaKOH TOra Op3or CrapTa,
O00YHMX KpeTama, KpeTama YHasajl M pasIndnTyx
BPCTa OKPETA, JOK CIIOPTUCTA UCTOBPEMEHO JOHOCH
TaKTU4Ke OfIyKe. [[MHaMUYKM 3aXTeBU OCTBAPYjy
ce y BuIIe IpaBalja, M 3a pasaMKy Of IIPOCTe
IpaBO/IMHYjCKe Op3JHe KpeTama, MHOTO BUIIIe 3aBYICe
OfI eKCIleHTpMYHe MuimhHe CcHare, AMHAMIYKeE
paBHOTexe (mponpuouenuuje) u GpreKCuOUIHOCTH.
[IpeTniocTaB/ba ce fa je M TPEHMHT KOLIApKAIKe
TeXHUKe TaKohe JMMao IO3NUTMBAH YTHI[aj Ha OBe
MoTOpiuke crtocobHOCTH. [IprMep TaKBUX ITOKpeTa je
usBoleme ApNOIMHTA, TO3HAT IIOJ] HA3UBOM Cr0SsOver
(n3Boherme eKCIIO3MBHOT MOKpeTa PeBep3UOMIHOT
Tina MummhHe KOHTpakIvje), 3aTUM JpUOINHT
TIO3HAT II0f] Ha3MBOM Crossung over (Haria IIpoMeHa
IpaBlia KpeTarma MCKOPAYHOM HOTOM HEMOCPENHO
HaKOH M3Bohemwa Op3or ekcrnosusBHOr Kopaka) (Fo-
ran, 2010).

TecT 3a mpolleHy I'MIIKOCTH yKa3yje Ha IO3UTUBHE
npomene wusMmeby wmHMnMjanmHOr WM QuHATHOT
TecTupama 1 nsHoch 9.74%. CTaTUCTUYIKM 3HaYajaH
Hampefak je TMOCHAeANlla TPEHMHIa CTaTUYKOT
UM JUHAMMYKOT MCTe3ama. Y OKBMPY CBaKOT
IOjeMHaYHOT TPeHUHIa Y YBOLHOM Jeny pabeHo je
OVIHAMUYKO MCTe3arbe Y TPajamby Off 5 MUHYTAa, JOK
Y 3aBPILIHOM JIe/Ty CBAKOT II0jeTHAYHOT TPEHNHIA y
Tpajamy o 10 MuHYyTa pah)eHo je cTaTI4IKo nucTesame
10 - 15 cexynmm y Tpu cepuje 3a cBaky mMmmmhHy
rpyny. Tpajame ncresama 3aBucu of uupba: 10 go 15
CeKyH/IM — McTexe ce mynmh, 30 ceKyHAM — NCTexe
ce mummh n mmmmhea oBojHmMia, 60 cexyHAM -
ucrexxe ce mymmh, mymmhHa OBOjHMIIA ¥ TeTHBA
(Foran, 2010).

PesynraTu y Tpu TecTa y Kojuma je mpouemnBaHa
cHara mumuha Hory cy pasmumuntu. Y Tecty CKOK
U3 IMONMyYydYrba OCTBAPEH je CTATUCTUYKM 3HA4ajaH
HaImpefjak Off MHMIMjaTHOT o (QUMHATHOT TecTa 3a
12.65%, mox y TectoBuma CKOK ca IIOYy4YIbeM U
CKOK ca IO9y4YIeM Ca 3aMaXOM pyKaMa HaIllpefaK je
BUJUBbMB U M3HOCK 1.4% 1 4.19% of MHMUIIMjaTHOT [0
¢dbuHAMHOT TecTa, alM HUje CTATUCTUYKM 3HAYajaH.
Y TecTy Koju HHUje MMao 3aXTE€BHY KOOpPAMHALVjY
nokpera (CKOK M3 IOTydYydma) MOIJIA je fa ce
MCHO/BY MaKCMMaaHa cHara wmummha, JOK KO
TECTOBA KOjU Cy KOOPAMHALIMOHO 3aXTEBHMjU HMUje
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MoI7IO fia fohe 1o mcrobaBama MaKCMMaHe CHare
300r HeNpaBWIHE TeXHNKe u3Bohema. TpeHuHr
afcomyTHe CHare M Be)kOe JMHAMIYKOT JCTe3armba
yTude Ha eKCIUIO3VMBHY CHary mmimmha Jomux u
ropmIx ekcTpemureTa (Santos, & Janeira, 2012; Ge-
len, 2011). CnopTucti Koju IOCeAyjy ONTMMAanaH
HIBO (PIeKCHOMITHOCTI OCTBAPYjy TeHepucame Cue
y Behem oncery nmokpeta (Foran, 2010).

3AK/bYYAK

[Ipumapuu Iwp OBe CTyAuje je 6mo ma ce
YCTQaHOBM KapakTep IPOMEHa MOTOPUYKUX MU
(YHKIMOHATHUX ~ CHOCOOHOCTM  KOIIapKaIluiia
jyHuopcke pernpesenranuje Cpbuje, HacTanMX HAKOH
IpUMEeHe IIeCTOHE[Ie/bHOT TPEHAXHOT Ipoleca.
Motopuuke u  (QyHKUMOHANIHE  CIIOCOOHOCTU
KOIIApKAaIllMIla HAKOH YTHUIldja ILIECTOHENE/BHOT
TPEHAKHOT Ipolieca nmobopliaje cy ce y GpuHaIHOM
TeCTMpaly Yy OFHOCY Ha MHUIMjATHO TeCTHpalbe,
IITO HEJBOCMMCICHO VKasyje Ha eQeKTUBHOCT
IPUMEHEHOT IeCTOHe/Ie/bHOT TPEeHaKHOT Ipoleca.
JobujeHe mpomeHe pesynTara ofabpaHMX TeCTOBA
HOTBPhyjy HOCTaB/beHy XMUIIOTE3Y.

Y TOTOBO Y CBMM TECTOBMMA IIOCTOjU CTATUCTUYKA
3HauajHa pasmuka (p < 0.01) namebhy apurmernyaxux
CpeliMHa pe3y/nTara Ca MHUIMjaTHOT U (DUHATHOT
Mepema , ToK caMo y fiBa Tecta: CKOK ca IovydmheM
u y tecty CKOK ca IMOYyYHmeM Ca 3aMaxoM pyKama
IIOCTOjY MO3UTUBHA PA3/IMKa, aJlM, HUje CTAaTUCTUY-
KM 3Ha4YajHa.

Hajseha mpomena, wusmeby wuHMnMjanHOr U
¢dbuHaMHOT TecTMpama, [oOUjeHa je Y TeCTy M3ApXK-
muBoct (YO YO UMHTEpMUTEHTHM TeCT), Ifie je
IOIJIO o mobosblrama 3a 51.93%. Y tecToBuMa 3a
HpOlLieHy Op3uHe, arVIHOCTU U TUIIKOCTY JIOLIIO je,
Taxobe, 10 CTaTMCTUYKY 3HAYajHOT HarpeTKa (4.65%
3a rect CrpuHT 10 m, 3.51% 3a tect Jlerehu cipuuT
10 m, 3.35% 3a Tect CripuHT 20 m, 6.95% 3a T-TecrT,
u [lybuokn mperkonoH 9.74%). Pesynratu y tpu
TecTa y KojuMa je mpoliehBaHa cHara Muinha Hory
Cy pasmmuuTy, caMo y TecTy CKOK 13 IOTy4ydma je
OCTBApeH CTaTUCTIYKY 3HaYajaH Harpesak (12.65%).

Konanimonu tpeHep nopen 6asmyHor jena, Mopa
OuTH yHo3HaT ca crenuduUIHOCTMMA JjaTe CIIOPT-
CKe IpaHe/[UCHUIUIMHE KaKo 0¥ MOrao #a IUIaHM-
pa ¥ mporpaMmpa MHTEH3UTET U OOVIM TeXHUYKO-
TaKTUYKMX TpeHuHra. Takobe, on Tpeba HemsocTas-
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HO fa capabyje ca ITTaBHMM TpeHepOM y IIpoIiecy
IIAaHMPAaba U IIPOrpaMypama TpeHnHra (1360p Me-
TOJa U CPefICTaBa TPEHMHTa, IePUOAU3aLHja..).
Vspana TpeHa)XHUX MpOrpama, Ipe CBera, y Of-
HOCy Ha KOMIIOHeHTe omtepehema, Tpeba ma ce
OCTBapyje Ha OCHOBY MCIIO/baBaba OforoBapajyhux
eHEepreTCKUX ¥ MOTOPHMX oOpasalia Koju ce IojaB-
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EFFEKTE EINES SECHSWOCHIGEN TRAINING PROZESSES
AUF DIE MOTORISCHE UND FUNKTIONELLE FAHIGKEIT VON
BASKETBALLSPIELERINNEN

Zusammenfassung

Das Ziel der Arbeit war die Ermittlung motorischer und funktioneller Fihigkeiten von Basketballspielerinnen unter Einfluss
eines sechswochigen Trainingsprozesses. Der sechswochige Trainingsprozess (Vorbereitungszeit des Juniorteams der serbischen
Basketballnationalmannschaft der Frauen fiir die Europameisterschaft) umfasste 43 Tage, 53 einzelne Trainings und 8 Spiele. DasMuster
der Priifpersonen setzte sich aus 13 Basketballspielerinnen der serbischen Juniorinnenmannschaft in einem durchschnittlichen Alter
von 17.76 (+ 0.43) zusammen. Der erste Test wurde am Anfang des Trainingsprozesses durchgefithrt, der zweite Test am Ende des
Trainingsprozesses, der einen Zeitraum von sechs Wochen umfasste. Mit Hilfe von ausgesuchten Tests wurden motorische Fahigkeiten
eingeschitzt: Geschwindigkeit, Kraft, Gewandtheit, Biegsamkeit und Ausdauer. Ergebnisse der Untersuchung zeigen, dass zwischen der
arithmetischen Mitte des Anfangs- und Endtests in fast allen Tests (Tiefneigung, 10-Meter-Sprint,fliegender 10-Meter-Sprint, 20-Meter-
Sprint, T-Test,Sprung aus der Halbhocke, Yo-YoIntermittentTest) ein statistisch relevanter Unterschied (p < 0.01) existiert, wahrend beim
Test im Sprung aus der Hocke und im Sprung aus der Hocke mit Armschwung ein positiver Unterschied zwar prasent, aber im statistischen
Sinne nicht relevant ist.

Schliisselworter: TRAININGSPROGRAMM / TEST / GESCHWINDIGKEIT / BEWEGLICHKEIT / GEWANDTHEIT / KRAFT /
AUSDAUER

[Ipumiben: 14.01.2014.
[Tpuxsahen: 25.04.2014.

82



