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CaxerTax :

VY3opak je ooyxBaruo 20 dyndanepa uz ®K ,, Pynap Ipujenop* us Ilpujenopa, crapoctu
on 15 — 16 roguHa MOAEIbEHUX TI0 UTPAYKUM MO3uIjama ( 010paHa, BE3HU pejl, Haman).
[lnb OBOT MCTpakMBama je OWJIO J1a ce YTBPAM Ja JIM TOCTOje CTAaTUCTHYKU 3HA4yajHEe
pa3iuKe y ucrosbaBamy Op3uHe ¢ymdaiiepa mpeMa mo3uijaMma Koje 3ay3uMajy y eKHUIIu.
Ox aHTPONOMETH]CKHX KapaKTepPHCTHKAa MEpPEHEe Cy TeJeCHa BHUCHHA W TeJleCHa Maca,
HAKOH 4Yera je W3pauyHaT MHJICKC TEJIECHE Mace, JIOK je 3a MpOoIleHy Op3uHE W3BPIICHO
TEeCTUpame 3a Tpuame 0e3 jonte Ha neoHun on 10 merapa, 20 merapa, 30 merapa u
TecTupame Op3uHe (ymbdanepa ca montom Ha neorumnama o 20 MeTapa, TeCTHupame Op3uHe
ca norrtoM Ha 20 MeTtapa — ciajoMm Boheme U TecTupame Op3uHe ca iontoMm Ha 30 meTpa —
cnanom Boheme. HakoH no0HjeHNX pe3ynTaTa U3BpIICHA je aHallu3a pe3yiaTara 1001jeHuxX
TecTUpameM Op3uHe (ydanepa Ha MTOMEHYTHM JeoHUIaMa. J[eCKpUIITHBHOM CTaTHCTUKOM
oOpalheHu cy pe3ynTaru , a 3a aHAJIU3Y pasjMKe pe3ynrara u3Mmel)y rpyrna KOpHUIITEeHA je

ANOVA ( yHuBapHjaHTHA aHAJIM3a BapyjaHCe).

KibyuHe peuu : Op3rHa, aHTPOIIOMETPUjCKE KapaKTepUCTHKE, Qyndanepu



1. YBOJI

®ynban (enrn. football, ox peun (enrn. foot) — cromamo, u (enri.ball) — momnra,
KOJIGKTUBHHU j€ CIOPT KOju ce urpa m3mely 1Be ekure, cacTaBJbeHE OJ MO jelaHaecT
urpada. @ynban je TpeHYTHO HajmomylapHHUju cropT Ha cery. Urpa ce y mpeko 200
3eMasba. MOr'y Ta Urpatu JbyJqu CBHUX rojuinra u oba momna. Yecro ce o ¢pyndamy roBopu
Kao O ,,HajBaXHH]O] CIOpEIHO] cTBapu Ha cBeTy”. Urpa ce ¢ynmbaickom jonToM Ha
MPaBOYraOHOM UTPATUINTY C TPABHATOM HJIM BEIITAYKOM IOAJIOrOM. [ 0JI0BH Cy CMEIITEHH
jelnaH HaCyIpoT IPYroM Ha Kpajy yxke crpaHe urpanumrTa. [[um urpe je ydanutu nonry y
NPOTHBHUYKU TOJI OWJIO KOJjUM JICJIOM Tella OCHM PYKOM. JEIWHO TOJIMaH MOXE Y
OTPaHUYCHOM IIPOCTOPY, TAKO3BAHOM Ka3HEHOM IIPOCTOpY, UrpaTH pykoM. I[loOemHuk

YTaKMHIIE je eKHIIa KOja Ha KPajy YTaKMHIIE TIOCTUTHE BHIIE TOJI0BA (TIOTO/1aKa).

IIpema xkpurepujy cioxeHocTd ¢yadan cmnaga y TIpyloy HOJUCTPYKTYpPaIHUX
KOMILIEKCHUX CIIOPTOBA. 3a YCIEHIHOCT y (yn0ajcKo] HWIPU OArOBOPAH j€ KOMILIEKC
AQHTPOTIOJIOIIKUX O0eNexXja W crenuduyHa CIOCOOHOCT Wrpaya Jia ymnpaBiba HTPOM Yy
CMHCITYy yIpaBJbamkba CUCTEMOM U KOHIICTILIHjOM UTPE, YIPaBJbamba TEMIIOM U pUTMOM HUTpE,
Ka0 M BJIACTUTHM OHMOEHEPreTCKUM KalalUTeTeTOM M (YHKLIHMOHAJIHUM CTambHMa Yy TOKY

urpe.

®dynban je aepoOHO—aHaepOOHU CropT ¢ anTepupajyhum ¢dazama Bucokor ontepehema kao
IITO Cy CHPUHTEBH, Op3e NMpOMEHEe MpaBlla, CKOKOBH, Harja 3aycTaBibama. Dyndancka
yrakmuua ce cactoju oa 1000 — 1200 npoMeHa KpeTHH, IPOMEHa aKTUBHOCTH C€ OJIBUja
CBaKMX 5 — 6 CeKyHIM ca KpaTKMM Tlay3ama, KpeTama ce cactoje ojx xoxama (25%),
narador Tpuama (37 %), cydamkcumainuor Tpuama (20%), cnpunta (11%), Tpuama yHaszana
(7%) c TMMe 12 cBa OBa KpeTama cajpike BuliecMepHe kpetwe (eng. Ekblom, 1994 nmpema
Jeffreys, 2004).

JNanammy BpXyHCKM (ynbanm 3axTeBa CHa)XHE M H3JPKIJbUBE CIIOPTUCTE J0OpUX
MOTOPUUYKHMX M (YHKIIMOHAIHUX CIOCOOHOCTH (Op3MHA, €KCIUIO3MBHA CHara, aepoOHH U
aHaepoOHM KalaluTeT, KOOpJMHAIMja), T€ CMHCIOM 3a HMMIIPOBHU3AIH]y M KOJEKTUBHY
urpy. Ycmex y ¢ynbany 3aBHCH M O TOME KakO Ce€ WHAMWBUIYyaJlHE KapaKTepUCTHKE

nojeuHor (¢yadanepa ykianajy y HeJuHy U YHHEe KOXEPEHTHY eKHUITy.



Kazna roopumo o ¢yndany Ha HammM npoctopuma palheHo je BHIe HCTPaXKHBamba Koja Cy
nopeamna ¢ynbanepe uz nomahux nura ca dyndanepuma u3 HajOOJBHX EBPOICKUX JIUTA.
JenHo ox ®wux Owio je wu  yTBphUBame TNPOCEYHHX BPEIHOCTH OCHOBHHUX
AQHTPOIIOMETPH]CKHX U (PYHKIIMOHAIHUX MapamMeTapa HalluX MPBOJIMTAIIKUX (yndanepa u
nopeheme noOMjeHnx pe3yiTaTa ca CTaHAapAruMa y CaBPEeMEHOM BPXYHCKOM €BPOIICKOM

¢ynbany ( eng. Shephard, 1999.)

Ucnuranumm cy Ounu 77 dynbanepa crapoctu 24,5 + 3,2 ronuHe u3 Tpu Oeorpajacke
NPBOJIUTAIIKE €KUIIE KOje Cy y OKBHUPY PEIOBHUX CHCTEMATCKUX Iperjiefa Ha MOYETKY
ce3oHe Tecthpanu Ha MHcTUTYTY 3a MeauuuHCcKa uctpaxuBamba BMA. Tenecna Bucuna
(TV) u Tenecna maca (TM) MepeHu cy Ha CTaHIpPaTHO] Bard ca BUCUHOMEPOM, IPOIEHAT
macti y cactaBy Tena (F) mpeko neOsbMHE KOXKHHX Habopa wMeromom ,,Durnin-
Womersley*, a makcumaiina notpouima kuceonunka ( VO2max) ,,Astrandovim® tectom Ha
€proLUKITY.

Y onmHOCYy Ha cTaHIapie y €BPOICKOM (yndaiy, HAIld HCIUTAHHIU Cy HEIITO HIKU
(181,3 = 3,4 cm, mpema 182-184 cm), oarosapajyhe TM ( 77,5 £ 3,0 kg, mpema 75-80 kg),
npoceyHa BpeaHoct BMI um je Ha ropmoj rpanumm ontuManHor pacrona (23,6 + 1,1
kg/mz2, mpema 22,4 — 23,8 kg/m? ), F je Bumm ( 11,8 + 1,8 %, npema < 10% ), a nmpoceuna
BpenHocT penatuBHe VO2max 3a oko 22%  HKe OJf MUHUMAIHHX BPETHOCTH 3a
BpxyHcke urpade ( 50,6 £ 4,7 ml/min/kg, mpema 65 ml/kg/min). Camo xom Tpojuiie

UCIUTaHNKA MaKCUMaJIHa MOTPOIIIkha KceoHuKa je Omma Beha ox 65 ml/min/kg.

HenoBosbHa aepoOHa crocoOHoCcT ( Hajuemhe moBe3aHa ca IMOBEhaHUM MPOIEHTOM
TeJIeCHe MacTH y cacTaBy Teja) oHeMoryhasa oJip)kaBambe BUCOKOI HHBOA aepoOHOr paja
TOKOM IIeJIeé yYTaKMHUIIE M BOJM IPOrPECUBHOM HCLPIUBEHY, MOCEOHO H3PAKEHOM Y
nocienmux 15 munyta urpe. C TUM y BE3U OBH PE3YNITATH OCBETIHABA]Y jeIaH O acreKara
€BUJICHTHE KpH3€ y HallleM KIYIckoM pyndany koja ce MmaHudecTtyje ciadum pe3yiaraTuma
Ha mehynaponnoj cuenu ( XKusauuh C , )Kusotuh-Banosuh M , Manuhesuh C , Mujuh P,
Octojuh C, bormanosuh C, Masuh C) (MHCTUTYT 3a MEIUIIMHCKA UCTpaxkuBama , BMA,

beorpan).



Y MHOTHUM €BpOIICKMM 3€MJbaMa BpIICHA Cy MCTpaKMBama Ha MuaguMm (yndanepuma u
mokaszajla Cy HEKe 3aHMMJbMBE pe3yinraTe y morjieny QHU3MYKHX U (U3HOJIOLIKUX

KapaKTepHCTHKa TaJeHTOBaHUX (pyndanepa.

Masmna u capaguuim (2000) HaBoge Aa BpXYHCKH MIIQAM UTpadd UMajy Behy OHONOMIKY
CTapoCT Y OJTHOCY Ha Mame yCremnHe Miaae Gyadanepe u 3akibydyjy Aa TPEHEPU MHOTO
yemrhe Kao TaJCHTOBAaHE WIpade H3/Bajajy OHE KOju Cy MOP()OJIOMKH HaINpeIHH]H.
buomnomka crapoct onpel)yje ce Ha OCHOBY IOJIHUX, CKEJICTHUX M COMATCKUX MHIUKATOPA,
IpH YeMy Cy CKEJICTHH WHAMKATOPH OCETJHMBH TOKOM IIEJIOT TMEpHoJa ACTHICTBA H
aZioJieclieHIInje. buoromka crapocT TojeauHIa Ce MOXKE 3Ha4ajHO pPa3IMKOBATH O]
KaJleHJapcke (XpoHouonike) crapoctu. Kao npumep Manuna (2003) HaBoaM 1a CKelleTHA

CTapoOCT el y3pacTa of mpuoOinxKHO § roarnHa Bapupa of 6,3 1o 9,4 roguna.

3a yrBphuBame (HU3HOIOMIKAX KapaKTepUCTHKA TaJCHTOBAaHHX (Qyadanepa KOpHUCTE ce
pa3IMYMTH TECTOBU M TOKa3zaresbu. Hajuenihe ce kao mokasaresb y3uMa Mepa MaKCHMAaTHE
notpoube Kuceonnka (VO2max) u mOpuUMemYjy pa3lIddUTH TECTOBH OP3WHCKUX
cnocobnoctu u armaHoctu (T-Test, Shuttle run test, 505 agility test, , Tect moHaBbaHUX
CIIPUHTEBA) U TECTOBU EKCIUIO3MBHE CHAare (HMp. CKOK y BUC U3 MecTa). Tect aepoOHe

U3JIP>KIBUBOCTH c€ 0OMYHO HE MpUMEIbYje Ha y3pacTuma miuahum of 15 roauna.

JankoBuh u capaguum (1997) cy crpoBenu HCTpakuBambe HA Y30pKY MJIaJUX XPBAaTCKUX
dbyndanepa y3pacta ox 15 go 17 roguHa ¥ yTBpAWiIM Ja ce (U3HOJIOMIKK TapameTpu
(VO2max, anaepoOHa moh, Mepe cHare Iake ¥ TpyIa, PeJTaTHBHU U aliCOJIYTHU BOJYMEH
Cplia) 3HA4YajHO PA3JIMKYjy KOJ YCIEUIHMX U Mame ycrnemHux (yndanepa u ga ce Mory

KOPHUCTUTH Kao 100pu npeaukTopu Oynyher ycnexa.

N pesynratu ucTpakuBamba OpP3MHCKHX CIIOCOOHOCTHM YKa3yjy Ji1a OBH TECTOBH J00PO
JUCKPUMHUHMILY YCIEIIHE U Mame ycnemHe wiage ¢yndanepe. YcHemHu MIaau
¢byndanepu crapoctu ox 11 no 12 roauna cy 60spu y Tpuamwy Ha 30 M U mpoayKeHOM
MOBPAaTHOM TpYamy O/l CBOJUX Mame TaJIEHTOBaHMX BplImaka (Janssens u cap., 1998).
Reilley u capagaunm (2000) Takohe wuCTHYy 3HAYajHE pasiuKe y aHaepOOHUM
crocoOHOcTUMa U3Mel)y Tpyma eMuTHUX U OHUX MiIaauXx ¢yadanepa KOju HUCY CBPCTaHU Y

IpyIy €IUTHUX U MOCEOHO Harjamanajy Ja cy ce Kao J100pH JUCKPUMHUHATOPU MOKAa3alu



TECTOBHM CIIPHHTA Ha 15M, aepoOHa cnocoOHOCT Mepena Shuttle run tecrom u xkao Hajo0IBH

TECT HABOJIE CPEeAbY BPEIHOCT IMOHABJbaHUX cripuHTeBa Ha 30 M ca nay3om oz 20 S.

YTBpheHo je na nako gpyndancka yrakmuia y cedu caip>ku NpocedyHo oko 2% BpeMEHCKOT
nepuoaa aHaepoOHOT EHEepreTcKor oOez0eherma, OBaj €HEPreTCKM MEXaHU3aM je BeoMma
3Ha4yajaH jep ce y TOM PEeXUMYy paja Hajuemihe JemaBajy KJbYYHH MOMEHTH yTaKMHUIE (
CIPUHTEBH y T'OJ IIAHCH, CKOK, MPECUHT UTpa M CI...). Y TIPOCEKY, KpaTak CIPUHT ce
nemraBa Ha cBakux 90 cekyHnu meda, Tpaje uaMely 2 u 4 cexyHje 1 Hajuenihe mounme ca
HarjJoM MPOMEHOM TIpaBlla KpeTama Koja JIOJaTHO HarjaliaBa MepuoJl akielepaimje
0031poM 112 je cripuHT yriiaBHoM kpahu ox 30 m. Ilo3unmja y TuMy onpezesbyje KOJTHIUHY
CIPUHTA TOKOM YTaKMHIIE, IPH YeMy Halaja4du Hajuenrhe ocTBapyjy OBy aKTHBHOCT KOja
YKYIHO Ipenacrasiba 1-6% ykynHe nperpuane aucranue uiau 0,5-3% akTuBHOT BpeMeHa
urpe. HoBuja uctpaxxupama nokasyjy aa je yak 96% neonuna xoje gpyadanep nperpyu Ha
yrakmuii kpahe ox 30 m , a gak 49% kpahe ox 10 m. Takohe, pesynraru norBphyjy 1a o
y30pka (ynbanepa pa3IMYUTOr KBAIUTATHBHOI HHUBOA, BPXYHCKHM HMajy CTaTHCTHUYKH
3Ha4ajHO OoJba BpeMeHa y mposazy Ha 10 m , g0k je pe3yarar Ha 30 m CKOpO MJICHTHYAH.
Paznuka je tonuka ma dyndanep ca 6o5puM BpemMeHoM Ha 10 m , OCTBapu HpPOCTOPHY
npeaHocT ox | m. OBO MpakTHYHO TOBOPH O 3Hauajy Koju chopuHT Ha 10 m mma y
caBpeMeHOM (pyadany a mocleAMYHO U HA OAa0Up TPEHAXKHUX CaJpiKaja 3a pa3Boj Op3UHE

( Dr Thomas Reilley).

VYV cknomy aepoOHOr KoHIENTa (Qyadajcke Urpe, BaXKHO j€ HAMIOMEHYTH Ja BEPOBATHO
KJby4HE aKTUBHOCTH TOKOM YTaKMHUIIE CIIajajy y aHaepOOHU THI pajia, ca BEIMKUM OpojeM
CIPUHTEBA, CKOKOBA, arpeCUBHUX M CHAXXHUX Jyesla KOjU Cy €KCIIJIO3MBHOI KapakTepa
(Bangsbo, 2006). ¥V mpoceky, urpaun Harpase oko 20 CIpUHTEBa y Tpajamy OJ IBE 10
4eTupu cekyHzae, 15 ayena, 10 ynapana rnaBom, o 30 1o 50 ogurpaBama, UHTEH3UBHU]E
Tpue y nmpoceky Ha cBakux 70 CeKyHIM M HampaBe BEIUKU Opoj HAriIMX IMpoMeHa Mpaslia
Kkperama. Crora, 1a Ou OWIM yCHIENTHH, U3IJIeNa Ja j€ HEONXOAHO Ja eUTHH Qyndanepu
JTaHALTBUIIE [TOCE/Y]y BUCOK HMBO KaKO aepOOHUX TaKO U aHAepOOHHUX CIOCOOHOCTH, LITO
MOCJIEIUYHO yKa3yje U Ha MpaBall TPEHAXHOT Mpolieca TOKOM TaKMUYapCKe CE30HE, alH U
[EJIOTOIMIIBET Tporpama TpeHuHra. OBe je moceOHO MOTPEeOHO HAIrJIACUTH W 3HA4aj
pa3Boja OBUX CIIOCOOHOCTH Yy MPUIIPEMHOM TEPHOY, C OO3MPOM Ja je TOKa3aHo Ja Ce y

OBOM IIEepUOJly TpEHHMHra ocTBapyje Hajehum mpomeHaT mo0oJblIaka y OBHUM



CIOCOOHOCTHMA, JTOK CE€ y OCTaJOM JIeJly MaKpOIMKIyca YIJIaBHOM pajJy Ha OJp)KaBamby

OBHX CITIOCOOHOCTH Ha JocturHyroMm HuBOY (Koutedakis, 1995).

1.1 Tocapammba HCTPaKUBaba

[Tpunpemajyhu mactep pana, ayrop je NPOHAIIA0 HEKOJMKO HCTpakMBama Koja Cy ce

0aBwWIJIa CIIMYHOM MPOOIEMATUKOM WM UCTAXKHBAKHEM KOj€ j€ U CaM CIIPOBEO.

HctpaxuBame je cripoBeseHo Ha CI0BaYK0j HAIMOHAIIHO] ceNleKuju 10 21 roauHe Koja ce
Oopwia y kBammdukamujama 3a YEDA Esponcko mperncrBo y Jlanckoj 2011.
HctpaxuBame je oOyxBatwio 21 ¢yndanepa, y3pacra ucnon 21 romgune. Tectupana ce
Op3una (ymndanepa mo mosuirjama Ha aqeonunu o 10 merapa (tadena 1). [Ipoceyan HUBO
CIPUHTEPCKUX CHOCOOHOCTH urpada CroBauke HarpoHanHe (ymbayicke pernpeseHTaluje
ucnon 21 roguae 6uo je 2,21+0,08 sec. [loceOna ananu3a mpeamera Mokasana je ga He
NOCTOjU 3HauajHa pasnuka yrnopelyjyhum HHMBO CHPUHTEPCKHX CIIOCOOHOCTH y rpynama
urpada Ha TepeHy. HajBUIIM HMBO CHPHHTEPCKUX CHOCOOHOCTH OTKPUBEH j€ KOX TpyIie
Be3HMX wurpada ca BpenHomthy 2,184+0,10 sec, onma rpyma Hamajgada ca BpeAHourhy
2,20+0,06 sec m ombpamOeHux wurpada ca BpemHomhy 2,25+0,05 sec. I'pyma rommana
MOCTUIJIA j€ 3HaYajHO HMXKU HUBO CIPUHTEPCKUX CHOCOOHOCTH ca BpeaHouthy 2,31+0,06

sec (eng. Pavol Pivovarni¢ek, Martin Pupi$, Zuzana Tonhauserova, Martina Tokarova).

Hrpaun IIpoceuHo Bpeme Tpuama Ha Panr
10 m (sec)
T'onmann 2,31+0,06 sec 5
Onbpambenu urpaun 2,25%0,05 sec 4
Besnu urpaun 2,18+0,10 sec 1
Hananaun 2,20%0,06 sec 2
Yurapa rpymna 2,21+0,08 sec 3

Ta6ena 1- U-21 penpesentanuja CioBauke-Tectupame Op3uHe Ha 10 m



Tectupame Koje je CIIPOBEICHO HaJ| MOPTYTaJICKUM OMJIaJMHIMMA y3pacTa 19 ronuHa Ha
neonuriama ox 5 u 20 m (eng. Ramos A., Vale P., Salgado B., Correia P., Oliveira E.,
Seabra A., Rebelo A., u Brito J.) mokasaso je 1a cy 004HH U BE3HH UIpavX UMaId Haj0oJbe

pe3yiarare, ajlin Ja €€ HUCY CTaTUCTUYKHU 3Ha‘lajH0 PAa3JIMKOBAIN O OCTAJIMX HUI'pava.

HcrpaxkuBame koje je m3Bpimo Verheinen (1997) na ¢yndanepuma enriecke IIpemuep
JINTE UMAJIO j€ 3a IIMJb J1a TIOKaKe KOJMKO MIpayd mpel)y KuioMeTapa Ha jeJIHOj YTaKMHUILH
y OJIHOCY Ha TMO3HUIHjy KOjy 3ay3uMajy y ekunu ( Tadbena 2). I1ITo ce THue CIPUHTEPCKUX

KpeTHU Haj00Jbe pe3yiTaTe Cy MoKa3aiu HalalaqH.

Xonama Kackama  Tpuama Cnpunt  YKynHo
Ien. onbpambenu 4.2 km 2,7 km 0,5 km 0,2 km 8,4 km
bounu onbpambenu 2,8 km 4,2 km 1,3 km 0,3 km 9,8 km
JHedan3uBHM BE3HU 2,4 km 9,4 km 0,6 km 0,1 km 14,3 km
Odan3uBHH BE3HH 2,2 km 6,8 km 2,6 km 0,4 km 12,8 km
[Mosy mimuig 2,2 km 5,0 km 0,6 km 0,4 km 10,6 km
I{enTpanHu Hamagaq 4,4 km 2,1 km 1,3 km 0,9 km 9,8 km
Tabena 2 — bpoj nmpehennx kumomerapa 1mo mo3uiMjamMa Ha jeJHO] yTaKMHIIH




2. TPOBJIEM, IPEJIMET U INJb UCTPAKNBAIBA

[TpoGiiem oBora pajga ce OJHOCHM Ha yTBphUBame pasiuka y Op3uHU ¢yndaiepa mpema
no3uijama Koje 3ay3umajy y ekunu kaaerckor yspacta @K ,, Pymap Ipujemop™ us

[Tpujenopa.

[IpeameT oBora pana ynHH TecTupame op3une pyndanepa va 10 m, 20 m, 30 m 6e3 nonte
U TecTupame Op3une Gyaodanepa ca monrom ( Boheme sonte ) Ha 20 M, Gp3uHA Tpyarba ca
nontoM Ha 20 m - ciainoMm Boheme u Op3uHa Tpuama ca jontom Ha 30 m - craiom

Boheme, koju he Outn n3meperu koj Gpyadanepa kaaerckor y3pacra us [Ipujenopa.

[lwp oBora pama mHpeAcCTaB/ba aHAIU3UpPAkEC pa3iuka y Op3uHu (yndaiepa mpema
no3uIjamMa Koje 3ay3umajy y ekunu kajaerckor yspacta ®K ,, Pymap Ilpujemop® u3

[Tpujenopa.

2.1 UcrpaxkuBayaka Xxumnoresa

[TocraBibena je Hynra xunoresa (HO), Tj.1a He MOCTOje CTATUCTHYKU 3HAYajHE PasjiMKe y
Op3uHHM TpYama Ha 3aJJaHUM JICOHHUIIaMa Ko pyndanepa pasnuuuTux nosunuja y tumy OK

»Pynap Ilpujenop* u3 Ilpujenopa .



3. METOJ PAJIA

3.1 Y3opak ucnuraHnuka

Mepeme aHTPOIOMETPHjCKUX KapaKTepUCTHKA, T€ TeCTHpame Op3uHe 0e3 Jonte H
TeCTUpame Op3uHe ca jonTtoM, Owhe u3BpHIeHO Ha y30pKy oa 20 HCIUTaHUKA, Tj.
dbyndanepa ®K ,, Pynap Ilpujemop” u3 Ilpujemopa, y3pacra 15-16 rogmna koju cy
MoJICJbEHU MpeMa TOo3HUIMjaMa Koje 3ay3uMajy y ekunu ( ogdpaHa, BE3HHM PEIl M Haran).
Behuna ncnuranux ¢ynbanepa TpeHupa 1yku HU3 ToauHa. I[Ipe moderka ce3oHE CBU Cy

HPOILIUIU JICKAPCKE MPErJIe/ie U MOTIIYHO Cy 3[paBH.

3.2 Y3opak Bapujadiau

Opx aHTPOTIOMETPHjCKUX KapaKTEPUCTUKA ayTOP j& U3MEPHO :
- tenecHy macy ( kg)
- TeJeCHY BUCHHY ( cm )

Ha ocHoBy no0ujeHux pe3ynrata u3MEpeHe TeJIeCHe Mace U TeJIeCHE BUCHHE U3padyHarT je
WHJIEKC TeJIeCHE Mace CBUX ucnurtanuka ( BMI) .

Tectupame Op3uHe Tpuarma 0e3 JIONTe je U3BPIIEHO Ha cienehuM AeoHHuIama:

- 10m
- 20m
- 30m.

Tectupame Op3uHe ca TONTOM- Bol)era JIONTe H3BPIICHO je cneaehum neoHunama:
- Op3uHa Tpuama (Boheme) ca jomrom Ha 20 m
- Op3uHa Tpyama ca JIONTOM - cliajoM Bohemwe Ha 20 m

- Op3uHa Tpuama ca JIONTOM - cliajJoM Boherwe Ha 30 m.



3.3 MepHu nocrynak

Tectupame urpaua je uzspiieHo Ha ['pagckom craguony y [Ipujenopy. [IpBo cy uzBpiieHa
Mepera aHTPOITOMETPHU]CKUX KapaKTepUCTHKA (MEpeme TelIeCHE BUCHHE, TEJICCHE Mace),
HaKoH yera je u3pauyHatr BMI - uHaekc TemecHe Mace, a 3aTUM ce TecTHpana Op3uHa
Tpuama urpada 0e3 yonte Ha geonunama o 10 m, 20 m, 30 m u Op3uHa Tpuama urpada
NpUIMKOM Bolema sionte Ha feoHuiy oa 20 M, 6p3uHa Tpuama ca JIONTOM Ha JICOHUIH O
20 m — cnanom Boheme W Op3WHA Tpuama ca JIONTOM Ha jaeoHunH oj 30 M — craiom

Boheme.
Tenecna maca

Tenecna maca ce Mepu AWTMTAIHOM BaroM. Bara ce mocraBjba Ha paBHY IOJUIOTY.
HcnuTanuk ctaje Ha Bary 0e3 o0yhe y ycnpaBHOM mojoxkajy. Kazia Bara mokaxe pesynrar,

OH C€ 0YMTAaBA U OEJICIKU.
Tenecna Bucuna

Mepu ce anTponoMeTpoM. McnUTaHUK CTOjU Ha PAaBHO] TOJJIO3H, TEKHHA j& TIOJ]jeTHAKO
pacniopehena Ha o6e Hore. Mcnuranuk Ou Tpebao ma Oyne Ooc. Ilere cy ckymbeHe,
paMeHa OmyIITeHa, a TJlaBa MOCTaBJbEHA Y TOJIOKA] T3B. (PpaHK(ypTCKE XOpH30HTAIE.
AHTpOIIOMETap ce MOCTaB/ba BEPTUKAIHO y3 UCIUTAHMKOBA Jieha Tako Ja MX JOTHYE Y
MOJIPy4jy cakpymMa M HMHTepcKamyiaapHo. BogopaBHU Kpak aHTpOIIOMETpa CIyIITa ce J10

TeMeHa IriaBe, YBpcTo 0e3 nputucka. [lpennsnoct mepema je 0,1 cm.
BMI — Uupexc TesiecHe mace

BMI - Uupexc tenecue mace (enrn. Body Mass Index) je jeman on HauwHa mpolieHe
yxpameHocTd. O CBUX TO3HATHUX HHJEKCA, MHIIEKC TEJIECHEe Mace je Hajy)e MOBE3aH C
KOJIMYMHOM TPEKOMEPHOT MAaCHOT TKHBAa Y JbYJICKOM TEIy, a y3 TO Ta je PEIaTUBHO

JEAHOCTAaBHO M3pavyyHATH U3 TaOIMLA.
BMI ce pauyna Ha oHOCY TeliecHe TeXKHMHE U KBajipaTa BUCHHE 0co0e.

Bpeanoctu npenopydenor BMI-a ucrte cy 3a 06a nosa, o usnocu ox 18,5 — 24,9 kg/m?

npemMma KJ]aCI/I(I)I/IKaI_[I/IjI/I Csercke 3ApPaBCTBCHE 0PI aHI/I3aI_[I/IjC 34 CBPOIICKO CTAHOBHUIITBO.



Tpuame — 10 meTapa

Urpau ce Hanma3u u3a cTapTHE JUHHUjE Y BUCOKOM CTaBy. Ha 3HaK 3By4HOT CHTHaIa UTpad
TPYM MaAKCUMAIHOM Op3uHOM JoK He mnpehe nuHMjy Ha ymasbeHoctu ox 10 merapa y
oIlHOCY Ha ctapTHy JuHH]y. Kana npele nuuujy Ha ynassenoctu on 10 metapa Bpeme ce

3aycTaBsba. bp3uHa Tpuama ce Mepu IITONEPULIOM.
Tpuame — 20 meTapa

Hrpau ce Haya3u Kao M y MPETXOJHUM MEpeHhUMa U3a CTapTHE JIMHHU]E Y BUCOKOM CTaBy.
HaxoH 3By4HOT CHT'HajIa HTpady MOKYIaBa 3a mTo Kpahe BpeMe Ja npeTpuu pa3fgabuHy O
20 merapa. Bpeme ce 3aycraBipa Kaja urpad npehe 3amunubeHy TuHHUjy Ha 20 meTapa

yIaJbeHy O] CTapTHE JTUHH]E.
Tpuame — 30 meTapa

Wrpau ce Halasm M3a CTapTHE JIMHUjE y BUCKOM CTaBy. HakoH 3BYyYHOI CHTHaJIa UTpad
MOYMIHE J1a TPUM W TIOKYIIIaBa Jia 3a MTO Kpahu BPEMEHCKHU MEPUO] MPETPUH JICOHUILY O
30 merapa, HaKOH 4Yera ce 3aycTaBjba BpeMe, Kako O ce YTBPAWUJIO KOJHKO je OWIo

noTpeOHO BpeMeHa Jia ce MPETPUH JICOHHUIIA.
Bp3una Tpuama ca jJonrtom - Bohemwe jonte Ha 20 M

OBUM TecTOM KOHTPOJHUIIEMO 6p31/IHy TpYamka H KOOp,Z[I/IHaI_II/ij ca gonToM. Tect

KOPUCTHMO 3a CBE y3pacHe KaTeropuje urpava.

Ha tpu MeTpa pactojama o] cTpaTa MOBYyUe C€ jeHa nmapajieiaHa JuHHUja, a pyra Ha 20 m,
IJIe Ce MOCTaBJbha U Uyk. 3aJaTak Urpaya je Ja Ha JIaTy 3HaK MOBEJE JIONTY, a 3aTUM J1a je
JOII jeHOM JOTaKkHE y IpBa TPU METpa U HajMame JOUI TPU IMyTa y HapeaHux 17 m.
Mepuuan, BpemeHa crojehn koj JMHMjEe IMJba YKJbydyje INTONEPHIly KaJa HWCHUTAHUK
IpPBU MYT HOBeJE JONTY ( KpeHe ), a UCKJbydyje IITONEpHIly KaJa je 3a/aTaK 3aBplIeH,

OJIHOCHO KaJla UCTTUTAHUK U JIoNTa npel)y TUHU]Y [Hba.
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Bp3una Tpuama ca JonToMm - ciiajiom Boheme jonte Ha 20 M

Ocum Op3uHE TpUama U KOOPIWHAIM]E, OBUM TECTOM KOHTPOJMIIEMO arMjHOCT Urpada u
TEXHHUKY, OJHOCHO BIIQJIalbe¢ JIONTOM Y3 CaBja/iaBame TNperpeka 3a Hajkpahe moryhe

Bpeme. OBaj TECT KOPUCTUMO 3a CBE y3pacHE KaTeropuje urpaya.

W3mely nBa 4yma, Koje ce Haia3e Ha pactojamy of 20 M, MOCTaBH CE jOII MIECT YyHhEBa.
[lpaBu Ha aBa MeTpa, a cBaku cienehw Ha Tpu MeTpa pactojama (cimuka 1.). 3amgarak
WCIIMTAHUKA je Ja 3a mTo Kpahe Bpeme Boau JionTy u3Mehy dymena ( ciajgom Boheme ).
Mepuan BpeMeHa CTOjU KOJI TIOCHIEbeT Yylkha U YKIbyUyje IITONEPHIly KaJla UCITUTAHUK
JOTaKHE JIONTY NPUIMKOM CTapTa, a 3ayCTaBjba j€ Kajia UCOUTAHUK U JIONTA Tpely TuHUjY

UJba.

£ ” B F

Cnuka 1.

Bp3una Tpuama ca jontom — cianom Boheme stonte Ha 30 M

Kao u y mperxogHoM TecTy OcHMM Op3WHE Tp4ama U KOOpAWHAIMje, OBUM TECTOM
KOHTPOJIMIIEMO arMjIHOCT Urpadya M TEXHHUKY, OJHOCHO BJIQIaFb€ JIONTOM y3 CaBlIa/laBambe
npernpeka 3a Hajkpahe moryhe Bpeme. OBaj TeCT KOPUCTHMO 3a CBE y3pacHe KaTeropuje

urpaua.

Ha pacrojamy o1 Tpu MeTpa MOCTaBH Ce IIECT YyHeBa TaKo Jia YKYITHO pacTojame u3Mehy
MIPBOT M TOCJENET uyymha u3HocH 15 M (cnuka 2). McnuTanuk ctaHe ca JIONTOM TOpen
MPBOT 4Uyma. 3ajJaTak je€ Ja JIONTy BOAM 3a mTO Kpahe BpemMe u3Mmel)y uymeBa, OKO
nocneAmer U Ha3an  ( ciamoMm Bohemwe ). Mepunar, BpeMeHa CTOjU KOJ MPBOT Uylka U
YKJbyUyje MITOMEPHILy KaJa UCIIMTAHUK JOTAaKHE JIONTY MPUIMKOM CTapTa, a 3ayCTaBJba je

KaJia JIONTa U UCIUTaHUK Y IOBPATKYy npely NpeKo cTapTHE JINHU]E.

15 m

=
cilj

A N R N

B

Cnuka 2.
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3.4 Jlunamuka paaa

Ca Mepema ce Bpiue UcTora jnaHa. [IpBo ce mMepe aHTPOIOMETPHjCKE KapaKTePUCTHKE
ucnuTaHuka — Qymbanepa, Tj. TelIECHa BUCHHA, TEJIECHA Maca, HAKOH Yera ce M3pavyyHaBa
BMI (ungexc tenecune mace). HakoH Tora ciemu TecTupame OP3MHCKHX CIIOCOOHOCTH
¢dyndanepa Ha MPUIPEMIbEHOM MOIUTOHY. [IpBO ce Bpum Tectupame Op3uHe Qyndanepa
6e3 nonte Ha neonun ox 10 m, 20 m u 30 m, a 3atum Tectupame Op3MHE Ca JIONTOM
(Boheme monte) Ha Aconurama ox 20 m, 20 m cianom Tpuama ca jgornroM u 30 M ciaiaom
Tpuama ca JoNToM. TecTupame CTapTyjy oJ0paMOeH! Urpauul , HAKOH BUX Ha PeJ A0Ja3e
Urpaud BE3HOT pelia M Ha Kpajy Hamanauu. TecTupame ce BPIIM TaKo INTO jelHa rpyra
OJIpaJIi TECTUPAE Ha jEHO]j JICOHUIIH, TIa ©Ma aKTUBHU OJMOp, JOK OCTalie JIBE TPYIC HE
onpane tectupame. [Ipuje modyerka TecTupama UCIUTAHUIIIMA j€ HarJIalIeHa 3HA4ajHOCT

TCCTHpAaka U 1ITa OHA IIPETCTABJbA.

3.5 MeToae o0pane nmogaTtaka

Craructuuka oOpaja rnojaraka BpIICHA je y IpOorpaMy 3a CTaTUCTHUKY oOpaly mojaaraka
SPSS 17.0. UzpauyHate cy JECKpUINITHBHE KapaKTEPHUCTUKE CBUX aHAIU3UPAHUX
Bapujabiu (AS, SD, MIN, MAX). Kako 6u cMO yTBpIWIU Ja JIK TMOCTOj€ CTATHCTUYKH
3HavajHEe pa3iuke y Op3uHU m3Melyy urpada ogOpaHe, BE3HOT pela W Hamajada ayTop je

KOPHCTHO YHHMBapHWjaHTHY aHanu3y BapujaHce (ANOVA).
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4. PE3YJITATH HCTPA’KUBAIBA CA TUCKYCUJOM

4.1 Pe3yJaraTu Mepema TejieCHe BUCHHE, TeJlecHe TexkuHe u BMI

[Ipe mpukaza pesynrata Op3MHCKUX crocoOHOCcTHM Ouhe NpUKa3aHW pe3yaTaTd YKyIHE
Cpelme BPEIHOCTU TelecHe TexuHe, TenecHe Mace u BMI cBux ucnuranuka. Cpenma
BpPEIHOCT BHCHHE MCIUTaHUKA je m3Hocuia 180,5 + 4,28 cm. YkynHa cpeama BpeIHOCT
TeJIeCHe Mace MCNnuTaHuka je m3Hocwia 70,45 + 7,51 Kg, mok je cpenma Bpeanoct BMI

n3”ocwia 21,57 £ 2,01 %.

VY tabenu 3 6uhe npukaszane apurmeTruka cpeauna ( AS ), cranapanna aesujanuja (SD),
muHAMYM ( MIN ) 1 makcumym ( MAX ) 3a TenecHy BucuHy, TenecHy macy u BMI usmely

Tpu rpyne ¢yadanepa 1o no3uirjama- o10paHa, BE3HH pell, Hara/l.

Onopana Besnu pen Hanan
ASxSD AS+SD AS+SD
('min-max) (' min-max) (' min-max)
N 8 6 6
Tenecna Bucuna (CM) 181,00 £ 6,54 181,00 £ 1,54 179,50 £ 2,34
(173 -190) (179 -182) (175 -182)
Tenecna maca (kg) 70,00 + 10, 42 72,50 + 5,35 69,00 £ 5,09
(48 — 80) (67 - 78) (62 - 75)
BMI (%) 21,32+ 2,75 22,08 + 1,36 21,40 + 1,58
(15,1 -23,7) (20,5 - 23,5) (18,7 - 23,1)

Ta6eaa 3 — AS, SD, MIN, MAX 3a TenecHy BUCHHY,TelecHy Macy u BMI.

N — Opoj uCITUTaHHKA 11O TTO3UITHjama.
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4.1.1 I'padpuuxu npuka3 pesyJjrara

I'padukon 1 - Ilpuka3 pesynrara 3a TeJIECHY BUCUHY

181.5
181
180.5
180
179.5
179
178.5
178

B OpbpaHa

B Be3Hu pep,

® Hanag,

TenecHa
BMCKHa (cm)

I'paduxon 2 - [Ipukas pesynrara 3a T€JIECHY Macy

73

72

71

70 B OpbpaHa

]
69 Be3Hu peps,

M Hanag,

68

67

TenecHa maca
(kg)

I'pajuxon 3 - Ilpukas pesynrata 3a BMI

22.2

22
21.8

21.6 B OpbpaHa

21.4 B Be3Hu pep,

21.2 M Hanag,

21

20.8

BMI (%)




4.2 Pe3yJraTu TecTOBA 32 NPoIleHy Op3uHe

Pesynraru Tectupama Op3une Gyndanepa 6e3 jonre Ha neorumama o 10 m, 20 m, 30 m,
Kao W pe3y/ITaTu TecTUpama Op3uHe Qyadanepa ca jjontom (Bolheme JIONTe) Ha ICOHUIIAMA

0120 m, 20 m ciranmom Tpuama u 30 M ciiagoM Tpuama MpuKa3aHu cy y Tabenu 4.

[TpunmukoM Tectupama Op3uHE Tpyama Ha JeoHUIM of 10 M mpocedyHa Op3WHA CBHX
ucniutanuka je u3Hocuia 2,10 = 0,10 sec, a ANOVOM je yrBpheHo na HE MOCTOjU

CTaTUCTHYKH 3HAYajHa pa3iuka usMely rpyma ( p=0,330 ).

Ha neonunu on 20 m, nmpoceyna Op3uHa CBUX MCHHUTaHMKa je u3Hocuina 3,47 + 0, 21 sec.
ANOVOM je yrBpheHo ma mMOCTOjH CTAaTUCTUYKU 3HAuYajHA paziuka uisMely rpymna
(p=0,043). CraTucTiuku 3Ha4YajHE pa3liMKe MOKa3aHe cy u3Mel)y wrpada Be3HOr peaa u
Hamajaya, kao W u3Mely urpada ondOpaHe u Be3HOr pena. Pasnmuke koja je yTBpheHe
u3Mel)y urpaya Be3HOr pela M Hamajada W€ y KOPHCT Hamajaadya, Tj. MOKasyje nia Cy
Hanajgaun Opxku 3a 0,11 Sec., mok pasnuke koje cy yrBpheHe usmel)y urpaua omdOpane u
BE3HOI' pelia e y KOPUCT Urpava BE3HOT pefa, Tj. MOoKa3yje Jla Cy Urpadd BE3HOT pela

Op>xu o urpava ogopane za 0,17 sec..

Hakon Tectupama O6p3une Ha 30 M nmpoceyHa Op3wHA UCITUTAaHUKA je u3Hocwina 4,68 + 0,22
sec. Hakon npumene ANOVA-e yTBpheHO je na He MOCTOjU CTAaTUCTMYKU 3HayajHa

pasznuka u3melhy rpyna ( p=0,137).

[IpunukoM TecTHpama Op3WHE Urpaya ca JIONTOM Ha JeoHHnH oa 20 M mpocedHa Op3nuHa
ucniurtanuka je m3Hocmna 3,95 + 0,32 sec. ANOVOM je yrBpheno ma He mocToju

CTaTMCTUYKHU 3HayajHa pasnuka uzMely rectupanux rpyna ( p=0,449 ).

[Ipoceuna O6p3uHaA UCTIMTAaHUKA TPUIUKOM CJIAJIOM Bohjema ca ionToMm Ha JAeoHunu of 20
m u3Hocuiaa je 6,02 + 0,58 sec. Hakon npumene ANOVA-e pe3ynraru cy nokasajiu aa He
MOCTOjJU CTAaTUCTUYKM 3HayajHa pa3iuka u3Mely urpaua ojgOpaHe, BE3HOT pela M Harajaa

(p=0,281).

Hakon obpage moparaka TecTupama Op3WHE HWrpada MPHIMKOM CilaloM Bohema Ha
neonury oa 30 M mpoceyHa Op3uWHa CBUX HMCHHTaHWKa je m3Hocwia 10,20 = 0,79 sec.
ANOVOM je yrBpheHo na He TOCTOjU CTATUCTHYKK 3HAUYaja pa3iinka u3Mel)y UCTTUTaHUX
rpyna ( p=0,338).
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Onbpana Besnu pen Hanan F P
Jeonure AStSD AStSD AStSD
( min-max) ( min-max) (' min-max)
Tpuame 10 2,13+0,13 2,12+0,10 2,05+0,03 1,184 0,330
m (191-235) (1,95-2,22) (2,00-2,10)
Tpuame 20 3,61+0,20 3,44 + 0,23 3,33+0,11 3,802 0,043*
m (3,46 -4,08) (3,05-3,69) (3,14-3,45)
Tpuame 30 4,80 + 0,26 4,60 + 0,20 4,58 + 0,10 2,242 0,137
m (4,43-520) (425-482) (4,43-4,75)
Tpuame ca 3,99 £ 0,42 4,05 £ 0,26 3,81+£0,22 0,839 0,449
aontom20m  (3,64—-486) (365-440) (3,38-4,04)
Crnanom 6,15+ 0,49 6,16 + 0,62 5,69 + 0,62 1,371 0,281
Tpuambe ca  (549-6,86) (543-7,11) (5,11-6,86)
jgornTom 20 m
Crnanom 10,49 + 0,94 10,18 £ 0,72 9,84 £ 0,58 1,155 0,338
tpuawe ca  (9,19-12,07) (9,16-11,22) (9,08-10,46)

jorrrom 30 m

Ta6ena 4 — Pe3ynraTu TecToBa 3a NpOIeHY Op3UHE

4.2.1 T'padpuuxu npukas pe3yJrara

I'paduxon 4 - [Ipuka3 pe3ynrara TecTupama Op3uHe Ha JeoHUIH o7 10 M

2.14

2.12
2.1
2.08
2.06
2.04
2.02
2

B OgbpaHa

B Be3Hu pes,

Hanagpg,

Tpyarbe 10 m

(sec)
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I'pa¢uxon 5 - Ilpukas pesynrara Tectupama Op3uHe Ha 1eoHHUIH og 20 m

3.65

3.6
3.55

35

3.45
34

3.35

33
3.25

3.2

3.15

Tpuarbe 20 m
(sec)

B OpbpaHa
B Be3Hu pes

M Hanag,

I'paduxon 6 - IIpukas pesynrata recTupama Op3uHe Ha JeoHuIH o1 30 m

4.85

4.8
4.75

4.7

4.65
4.6
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4.45 T

Tpuarbe 30 m
(sec)

B OpbpaHa
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I'paduxon 7 - Ilpuka3 pe3yarar TecTUpama Op3WHE ca JIONTOM Ha JeOHUIH o1 20 m
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4
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20mca
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B OpbpaHa
B Be3Hu pep,
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I'padpuxon 8 — Ilpukas pesynrata Tectupama Op3uWHE ca JIONTOM - CJIaJOM Boheme Ha
neonury o 20 m

6.2
6.1

6
5.9
5.8
5.7
5.6
5.5
5.4

B OpbpaHa

B Be3Hu pes

M Hanag

Cnanom
Bohere 20 m

I'padguxon 9 — Ilpukas pesynrata Tectupama Op3MHE ca JONTOM — cjlajioM Bolhewme Ha
JaeoHunu ox 30 m

10.6

104

10.2

10 B OpbpaHa

]
98 BesHu pes

W Hanag

9.6

9.4

Cnanom
Bohere 30 m

ITnb oBora MCTpakuBama je OMIIO Ja ce MPOBEPH J1a JIM MOCTOje CTAaTHCTUYKU 3HAdajHe
pasnuke y Op3uHU m3Mel)y Wrpava KOju Wrpajy Ha pa3UuuTHM IMO3MIHMjaMa Ha TEPEHY.
Wrpaun — ucnuTaHuIy cy TECTHpPaHM IO rpynamMa, Koje Cy YMHWIM 00paMOeHu urpauu,

HUIpadyv BE3HOI pe€a U Hallaaa4u.

UcrpaxuBame 3a oBaj paj je cpoBefeHo Ha Qyadanepuma KaaeTcKor y3pacra, 1j. 15-16
TOJIMHA CTapocTH. HekonuimHa nCnuTaHnKa MOXe Jla ITpa Ha BHIIE MTO3UIHja Y TUMY, aJld
Cy Ce MPWIMKOM OBOTa HCTPaKHWBama OJJIYYWIIM 32 OHY TO3HUIIM]y Ha KOjOj MPOBOJIE

HaBUIIIE BpeMeHa MPUINKOM UTPamba.
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Haxkon cripoBenieHOT HCTpaXHBama, pe3yiITaTu CTyAMje MOKa3yjy a Ha AeoHurama ox 10
m (p=0,330), 30 m (p=0,137) 6Ge3 yoNTE HE MMOCTOj€ CTATHCTUYM 3HAYAJHE pa3iuke usmely
rpymna, mro je Ouo ciay4a] W TPWIOKOM TeCTHpama Op3MHE Wrpada ca JIONTOM Ha
neonunama ox 20 m (p=0,449 ), 20 m cnanom Bohema (p=0,281) u 30 m cnanom Bohema
(p=0,338). Jleonnma Ha KOjOj MOCTOjH CTATUCTHUYKH 3HAYajHA pa3jivKa je ICOHHUIa 3a
Tpuatbe Oe3 smonte Ha 20 m (p=0,043), rae je yrBphena pasznuka usmely oxdpamMOeHUX

urpayda M urpada BE€3HOI' p€1a, Kao 1 urpaydya BE3HOI' p€aa U Harlaja4da.

Ha BehmHu neoHumia Ha KojuMa Cy TECTHpPaHH HCIUTAHWIM HUje OWJIO CTATHCTUYKH
3HAYajHUX pas3iiuka u3Mely urpada ogdpaHe, BE3HOT pejia M Halajgada, ajid ce oneT Tpeda
MaJI0 OCBPHYTM Ha pe3yJiTaTe UCTpaxuBama. [Ipuimkom Tectupama Op3uHe Ha 10 m
HajOoJbe pesynTaTe cy npukaszanu Hamanadw ( 2,05+0,03 sec ), 1ok je Bpeme ogdpamMOeHUX
urpaya uznocwio ( 2,13+0,13 sec ) u Besnor pena ( 2,12+0,10 sec ). Hamagauu cy u Ha
neonun ox 30 m umanu Hajoosbe Bpeme ( 4,58+0,10 sec ), 3a pa3iuKy o BE3HOT peaa
( 4,60£0,20 sec ) u oxbpane ( 4,80+0,26 sec ). Tectupame Op3MHE MPUIMKOM BOhema
norre Ha 20 M mokasao je 1a cy HajooJbe BpeMe ocTBapuin urpaun Hamana ( 3,81 + 0,22
sec ), 3a pa3nuky ox oxopambenux ( 3,99 + 0,42 sec ) u urpaua Besnor peaa ( 4,05 + 0,26
sec ). Ha neonunm ox 20 m crnanoM Tpuama (Boherma) JonTe HajOpKu cy OWIM Hamajgaqyu
(5,69 + 0,62 sec ), Bpeme urpada oabpane je uzHocuio (6,15 + 0,49 sec ), a urpaua Be3HOr
pena (6,16 + 0,62 sec ). Hammagauu cy 6wiu HajOp>ku ¥ Ha JeOHUIM 01 30 M IpUIMKOM
crnanom Tpuama (Bohema) sonte ( 9,84 + 0,58 sec ), 1ok cy urpauu Be3HOT peaa OwiH
apyru no Op3uHu Ha oBoj neonuim (10,18 + 0,72 sec ), a onOpamOeHH Urpadu cy UMalH

Hajcnabuje Bpeme (10,49 £ 0,94 sec).

JenuHa geoHMIIa Ha KOjOj MOCTOjU CTATMCTUYKM 3Ha4yajHa pa3nuka usmely rpyma ouna je
HPUIMKOM TecTupama Op3une Ha 20m ( p=0,043 ). Hajbosbe pesynrare Cy UMaiu Urpadu
Hamaga ( 3,33+0,11sec ), ok je Bpeme urpava oadbpane omio ( 3,61+0,20 Sec ) u Be3HOT
pena ( 3,44+0,23 sec ).

Kazma morienamo pesynrare HCTpaKuBarmba BUIUMO Ja Cy HalaJla4d Ha CBUM CIIPOBEICHHM
TeCTHpambUMa UManu Hajoosbe BpeMe. Moxemo pehu na cy TakBU pe3yiTaTtd OWId H
OUYCKMBaHM, jep y BehuHu cinyyajeBa naHammu (yndan ce 6a3upa Ha Op3UM U IPOAOPHUM
Hanajauuma. Takol)e MOpaMo HariacuTH Jla aHac BEJTUK Opoj eKuIa urpa ca KpuiIHUM

Urpayrma, 3a Koje MOXKeMo Jla KaKeMO Jla UTPajy U Ha MO3ULIMJU Halajadya U Ha MO3HUIUjH
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BE3HOI Mrpaya, IITO CBAaKaKO 3aBUCH OJf TaKTHMYKUX 3aMuciu TpeHepa. C Tora He Ou
Yy[AWJI0 Ja y HEKH JPYTMM HCTPaKMBambMMa BE3HM HIpaydl MMajy OoJpe pesyarare y

OJIHOCY Ha Hallaga4de.

I'menajyhu pnanammu Gyadan BUAMMO Ja jeé 3aCHOBaH Ha Op30j WTPH, OpP30M IMPOTOKY
JIOTITE, Kao M Ha Op30j TpaHachopMalMju U3 OJ0paHe y Hamaa u oOpHyTo. bapcenonuna
urpa ca TpH U3y3eTHO Op3a urpaya y Hamamay kao mro cy Mecu, Cyape3, Hejmap nokasyje
YUUHKOBHTOCT Op3ux urpada. Moxkemo pehu 1a je cIu4Ha CUTyaldja U y OCTaIuM
eKHuIama Koje JTOMUHHUPA]y y JaHammeM ¢yadany kao mto cy Peanr Manpun, bajepn u3

Munxena, [1CXK, Jysentyc, Uencu.

CnunuHa cutyanyja je u ca oa0paMOEHUM Urpayuma, KOju MOCeNyjy M3BPCHE MOTOpPHYKE
crnocoHocTu. Benuku 6poj 60uHUX ,,AepaH3uBHUX  UTpaya ce MPHUKJbydYyje Hamajgauyuma y
BehrHUM Hamaja, 1ma 4ecTo M 'y 3aBpIIHUIM Hamaaadke akiuje. OBakBe cuTyanuje Hajuenthe

MO’KEMO J1a BUIMMO Ko urpada bopycuje u3z loptmynna, Jysenryca, [ICK u Bapcenone.

He Tpeba 3anemaputu Hu Op3uHY KOjy IpUKa3yjy UTpadd BE3HOT peja, Maja ce KOJ HUX

BulIe oOpaha naxxma Ha aepoOHY U3IPKIBUBOCT Y OJIHOCY HA aHAEPOOHY.

Hanamo ce na he uctpaxuBame Koje je ayTop ypaauo moMohu TpeHepruMa U CBHMa OHHUMa
KOJU Cy YKJbYYEHHU Yy paj ca Jerom, morotoBo y ¢yadany. Hakon oOpahenux momartaka
TpeHep he MMaTh NPUITNKY J1a BUJH pe3yiITaTe HCTPAKUBAba, a CaM THM U Jla UX YIOPEaH
ca UCTpakMBambUMa Koja cy paheHa ca JeroM y JIpyruM KiyOoBuMa. YjeaHO Ha OCHOBY
OBOTa MCTpakWBama TpeHep he Mohm na BHIM KaKBUM EKCIUIO3WBHUM WM OP3MHCKHM

CIIOCOOHOCTHUMA pacnoiaxxy \b€roBu Urpavu.
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5. 3AK/bYYAK

®dynban je manac He3aMHCIUB 0e3 Op3ux urpada. Behwna exkuna urpy 6azupa Ha Op3um
UrpadnMa, UrpaurMa Koju MMajy Op3y MpOMEHY MpaBlia KpeTama, KOjH Cy CIIOCOOHHU aa
HarpaBe pasiuky Ha TepeHy. C Tora ce jaHac J0CTa BpeMeHa mocBehyje TpeHuH3uMa 3a
pa3BOj MOTOPUYKHX CITIOCOOHOCTH, KaKO OW HMrpavyu OWJIM CIPEMHHU Ja OJrOBOpE Ha CBE

3axTeBe Ppyndayicke urpe.

Tectupame koje je ayrop ypaauo ca urpaunma @K ,,Pynap Ilpujenop ,, u3 Ilpujenopa je
[0Ka3aji0 Jia He IOCTOje CTAaTUCTHYKW 3HaudajHe pasiuke Ha Behumuu neonmmua (P>0,05).
JennHO T/Ie je MOIUIo MO CTAaTHCTUYKHU 3HavyajHe pa3jiuke OWio je Ha aeoHunu ox 20 m
Tpuama 6e3 jonte (p<0,043). Tpebda ucrahu na je TecTHparme CIPOBEACHO Y OMJIAJIUHCKOM
y3pacTy- KaJIeTH, Ila He MOXKEMO ca CUTYpHOIINY TBPAMUTH Ja Cy MO3HIIMje HA KOjuMa Cy
Urpayd TECTHPAHU jelMHE MO3MIIMje Ha KOojuMa Urpajy y ekunu. lMcrpaxupame je
MOKa3aJl0 OYEKHUBAaHE pe3yiTaTe, jep Cy Hamajgadd Ha BehWHM JeoHUWIa MMalid Haj0oJba
BpeMeHa. BpeMeHa koja Cy OCTBapWIIM UTpavd OJ0paHe W BE3HOT pejia He 3a0CTajy MHOTO
3a HamajJayuMa, ajid TO je OHO IITO IMOKa3yje JaHammu Gyndan, ga je m genmmh kopaka

JIOBOJbAH Ja OJJTy4d OOSIHUKA HA YTAaKMUIIH.

HcTtpaxuBauka XUIoTe3a Koje je MOCTaBJbeHA Ce JEeIMMUYHO MpuxBaTa. Paszmor tome je
ITO j€ MPUIUKOM TecTupama Op3uHe Ha jJeoHUnH o 20 M AO0mUI0 JO0 CTaTUCTHYKH

3HayajHe pa3iuke u3Mmely TecTupaHux rpyma.

C 003upoM J1a je UCTpaKUBAKE KOjE je& ayTop CIPOBEO JE€IHO OJf PETKHX KOje j& HEKO
CIIPOBEO ca MrpadynMa KOjH Cy TeCTUPaHH, HaJlaMo ce Ja he momohu TpeHepruMa MpHInKOM
Jajbe Kapujepe TeCTUpaHUX Urpava. Pesynratu koje cy mpuka3aHU Ha TECTHpamUMa 1ajy
HaM 3a MPaBo J1a MOKEMO OYEeKUBaTH Aa he ce y OyayhHocTu Ha oBe miaje urpade mMohu
030MJBHO payyHaTH, Y3 yCJIOB Jla C€ HACTaBH KBAJIMTETHO PaJUTU Ha yHampehemy Kako

(1)I/ISI/I‘IKI/IX " IICUXHWYKHX, TAKO U TCXHUYKUX U TAKTUYKHUX CErMCHATa (1)}’}16&]'[01(6 urpe.

Tectupamwe urpaua xagerckor yspacrta ®K ,,Pynap Ilpujenop™ nobuja Ha 3Hauajy jour

BHUIIIC Ca YMHCHUIIOM [J1a CY PETYJIapHU ACO CC30HC 3aBPIIHIIN HA ITPBOM MCCTY.
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