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EKCIVIO3UBHY CHJIY CIIPUHTEPA U IbUXOBE PEJIAIIMJE CA T'YCTHUHOM
KOIMTAHOI TKHUBA

(JloxTopcka mucepTariuja)

CAXETAK

OCHOBHH IIWJb HCTPAXKHBaKka OHO j€ TIPOIUJCHUTH YTHUIQ] JIEBETOMjECEHYHOT IIporpamMa
CIICITHj aTHIX BjeXKOM ca pasIUIUTHM WHEH3UTETOM omnTepehema (HUCKH, CpeAmi W BHCOKH) Ha Pa3Boj
CKCIUIO3MBHE CWJIC JOWUX EKCTpEMUTETa, Op3WHY CIPUHTEPCKOT TpYama W TYCTHHY KOIITAHOT TKHBA
aTiieTM4apa — CupuHTepa y3pacta 17 mo 18 romuHa, Te YyTBPAWTH KOjU O] IPUMHjEHCHIX WHTCH3UTETA
onrepehema nMa 3HaYajHUjH YTHIIA] HA PAa3BOj Y CBa TPU aHTPOIIOJIOIIKA TIOJICUCTEMa, Ka0 U MTOBE3aHOCT

(kopemnaryja) UCTPAKUBAHUX AaHTPOIOJIOMIKUX ITOJACUCTEMA.

VY3opak je obyxBatno 60 MCIUTAaHWKA MYIIKOT TIOJIa CAYHELEH OJ jeTHOT E€KCIIEPUMEHTATHOT M jeIHOT
KOHTPOJHOT cyOy30pka. ExcnepumenTanuu cyOy3opak YuHH 45 HCMHUTAHUKA-aTICTHIApa TOIH]eJbCHUX
y Tpu rpyne on mo 15 mcnumranuka. [IpBa ekcmepuMeHTanHa Tpymna (cyOy3opak) cacraBibeHa of 15
WCIIATaHUKA —aTJieTHdapa, CIPOBOIMIIA j& TIpOTpaM CIEIHjaTHiX BjexxOn ca maymm ontepehemem (EC1
60%1RM), npyra excriepuMeHTaIHa Tpyna (CyOy30pak) cacTaBjbeHa OJ1 15 WMCIUTaHWKA - aTieTHdapa,
CIIPOBOJMIIA j€ TpOTpaM CIeNHjalHuX BjexOm ca cpemmuM ontepehemem (EC2 70%1RM) u tpeha
eKCIIepruMeHTaHa Tpymna (cyOy3opak) cacTaBjbeHa OO 15 HCIUTaHWKA-aTJIeTHYapa, CIPOBOAMIA je
mporpaM crenyjartaux BjexkOu ca BucokuMm ontepehemem (EC3 85%1RM). Cee HaBenmeHe Tpyme
SKCIIEPUMEHTATHOT CyOy30pKa CaTaBJbEHU Cy 110 UCTOM OpOjYaHOM U CTapOCHOM mpuHIUy. KoHTpoiHn
cyOy3opak 4MHWJIO je 15 ucnuTaHWKa KOju HUCY y TPEHAKHOM TIPOIECY M HE 0aBe CE HHUTH jSAHOM
BPCTOM CIIOPTCKE aKTUBHOCTH, a YKJbYYCHA j€ y HUCTPaXHBAaWkE C NUbEM YTBpHHBama pa3liuKa y

BpHjeIHOCTHMA NPUMHjECH-CHUX Bapujadiy y OAHOCY Ha MCIUTAHUKE TPU CyOy30pKa eKCIepHUMEHTAIHE

rpyme.

Hakon npoBeieHOr MHUIIU]jAIHOT U (PMHATHOT Mjepeba, 100HjeHHu moaany ¢y oopaljeHu oarosapajyhum

CTaTUCTUYKO-MATCMATUYKUM IIpoLcaypama.

Anann3oM J00HMjeHuX pe3yliTara youaBajy ce 3Ha4ajHO OOJbM pe3yiTaTH Ha (PUHATHOM Mjepemy, Tj. Ha
Kpajy pealuzanyje eKCIepUMEHTATHOT MporpaMa KOJ HCIUTaHWKa CBE TPH TPyIE E€KCIEPHUMEHTATHOT
cyOy3opka. C TuM y Be3H ,u TpyIne ce Mel)ycoOHO pasinKyjy Ha HUBOY €KCHEPHUMEHTAIHUX TpEeTMaHa, Tj.

pa3TMYNTHX UHTEH3UTETA onTepehema.



Pesynratu uctpaxknBama Cy Jajiv OJrOBOp Ha MHUTAmk-E, KOjU O]l IPUMH)elheHIX UHTEH3UTETa onTepehema
je ,,pou3Beo’ HajBehie edekTe KOO CBE TPU IPyIe eKCIepUMEHTaIHOr cyOy3opka. ITorBpheno je ma
MpUMjeHa pa3uauTHX onTepehema y TpeHaAKHOM TPOLIECY OCTBapyje pasinuuTe eeKTe Ha eKCIIO3UBHY
cuty, Op3WHYy CIIPUHTEPCKOT TpYamka U I'yCTUHY KOIITAaHOT TKUBA. Pe3ynTaTu mokasyjy Aa ¢y MOTOPHYKH
3aman (Bjexx6€) Koju Cy Ce M3BOJMIIN Ca CPEIHUM M BUCOKUM MHTEH3UTeTOM onrepehema (70% 1RM u
85%1RM) ocTBapuiy CTaTHCTUYKH 3HAYajHE MPOMjCHE KOJ MCIHUTAaHUKA €KCIIEPUMEHTAIHOT cyOy30pKa

TOTOBO IPEKO IIHjEIIOT CHCTEMA TIPUMH]jCHHCHIUX BapHja0IIn.

Moxe ce KOHCTAaTOBaTH [la je JAEBETOMjECEYHH IpOorpaM CIEHHjalHAX BjeKOM ca PasIHuUTHM
WHEH3UTETOM omTepehema OCTBApPHO 3HAYajaH IMO3WTHBAH YTHIA] HA Pa3BOj CKCIIO3MBHE CHIIC JTOUX
eKCTpEeMHTEeTa, Op3MHY CHPUHTEPCKOr TpuYama W T'YCTHHY KOIITAaHOT TKHBA aTieTHdapa — CIPUHTEpa

y3pacta 17 go 18 ronuna.

[IpuMmjeHa pa3nmMUUTHX Tporpama TPEHAKHOT pana U mnpaheme BUXOBHX edekara cy MmoceOHO BakaH
CErMEHT MpPUIpPEME CIIOPTHCTA, jep OM OHU TpeOasiu AaTH OATOBOP HAa MHOTA MHTamka, Ko LITO CY, KaKO U
Ha KOjH HAayMH TPEHHUPATH, KAKO OJPEAWTH WHTEH3UTET TPEHHUHTa, IITO Yy BEJIHKO] Mjepu ycMjepaBa
XKeJbeHe eeKkTe COPTCKOT TpeHuHra. ['pernke y n300py HauMHA U MHTEH3UTETA CIPOBOhEHa TPEHAKHOT
mporeca TOKOM IpHUIpPEME CHOPTUCTa MOXE OCTaBUTH TpajHE HETraTHBHE MOCJEAUIEC Ha HETOBY

MOTOPHYKY €(PHKACHOCT.

Ki/byune pujeun: excruio3wBHa cuiia, Op3WHa CHPUHTEPCKOr Tpyama, TYCTHMHA KOIUTAaHOT TKHBA,

ncrimranuiy, cnpuatepu, ANOVA, ANCOVA



