KOMHUCHJA 3A OHEHY JOKTOPCKE JUCEPTALIMJE

HACTABHO-HAYYHOM BERY ®AKVYJITETA CIIOPTA U ®U3HUYKOI'
BACIIUTAIBA

IIpeamer: M3BemTaj KOMUCHje O TIpEriiely U OLIEHHU JOKTOpCKe nucepranuje Hemame
3nojyTrpo (6p. Munekca 5009/2017), ctynenTa ca nporpamMa JOKTOPCKHUX aKaJIeMCKHUX CTYIH]a.

HacraBHo-nayuno Behe YHuBep3utera y beorpany — ®@akynrera copra U GU3NIKOT
BaciuTama Ha 11. cemnuiu onpkaHoj 8. maja 2025. roaumHe, y CKIagy ca wWiaHoM 32.
[TpaBuIHKKA O TOKTOPCKHM aKaJeMCKUM cTyaujama — npeuuuhen mexem (02-6p. 532/22-4 on
9. HoBeMOpa 2022. rogune), u wianoM 41-43 Craryra YHuBep3utera y beorpany — ®@axynrera
criopta ¥ GU3NUKOr BactuTama — npeuuwhen mexem (02-6p. 151/24-8 on 19. nenemopa 2024.
roauHe), Ha mpemior Beha mokropckux akagemckux cryamja (02-0p. 5/25-9 on 29. anpuna
2025. rogune) noueno je Omiyky o popmupamy Komucuje 3a orieHy TOKTOPCKE AUCEPTALIH]e
CTyJEHTa JOKTOPCKHUX akKaJeMcKux cTyauja Hemame 31m0jyTpo, moJx Ha3uBOM: ~AKYTHH
e(pexkTH OP3UX eKCHEHTPUYHUX KOHTPAKIKja ca Pa3jJIMYUTUM BeJluunHaMa ontepehema
Ha MaHu(ecTauMjy nocTakTuBanujcke mnoreHumjanmje”’. Komucuja je Qopmupana y
cacraBy:

1. Mp Hejaun Cy3oBuh, penoBau npodecop, YuuBepsuret y beorpany — @akyirer criopra
1 (GU3UYKOT BAaCIUTamwka, IPEACETHUK KOMUCH]E,

2. Jp Mapxko hocuh, nonient, Yausep3uter y beorpany — @akynrer ciopra 1 GU3HIKOT
BACIIUTamA, YWIAH,

3. Hp ®wmn Kyxuh, nonenrt, Yuusepsuter y bawma Jlynu — dakynrer ¢usnukor
BacCIuTama U CIopTa, 4jaH,

JlokTopcka aucepTalmja je 3aBplieHa Mo Haa30poM:
1. Jp Anexcanmap HenespkoBuh, penoBHu mnpodecop, YHuBepsutrer y beorpagy —
@axkynreT cnopTa U (PU3MYKOT BaCIIUTabA,

Hakon npernena mocraBibeHor matepujasia Komucuja mogHOCH HACTaBHO-HAYYHOM
Behy cnenehu

MN3BELITAJ

Kangumar Hemama 3mojyrpo mnpemao je ¢uHAIHY Bep3HWjy CBOje JOKTOPCKE
JUcepTanyje MoJ HasuBoM ~“AKYTHH edeKTH Op3MX eKCHeHTPHYHHX KOHTpPaKuuja ca
Pa3IMYUTHM BeJMYMHAMa onrtepehema Ha wmaHudecTranujy nocrakTuBanujcke
noreHuujauuje” apxuu Dakynrera 11. ampuma 2025. Tomune. [lokTopcka maucepranuja
canpxu 71 ctpana, 3 Tabene, 8 rpadguxona, 3 ciauke u nucty o 178 pedepeniu kopunrheHnx
y pany. JlokTopcka nucepTauuja je ypaheHa y MOTIYHOCTH y ckiaay ca llpaBuiHukom o
JOKTOpCKUM cTyanjama Pdakynrera cnopra U (pU3NYKOr BacluTama, Kao U ca YIYTCTBOM O
(dbopmHpamy peno3uTOpHjyMa JOKTOPCKUX JcepTalija Koju je ycojuo CeHat YHUBEp3UTETA



y beorpany. Hamucana je Ha cpricKOM je3WKy M CaJp>KH: HACJIOBHY CTPaHy Ha CPIICKOM U
€HIJIECKOM J€3UKY, CTPaHMIly ca MEHTOPOM U YJIaHOBHMa KOMHCH]jE, H3jaBy 3aXBaJHOCTU Ha
CPIICKOM jE€3UKY, pe3UMe Ha CPIICKOM U EHIJIECKOM Je3uKy, JUCTYy ckpaheHuIla, caapxkaj u
raBHa ToryaBiba: YBox; Dakrope mocrakTUBalMjcke moTeHuujanuje; Heypomumuhae
OCHOBE KOHIIEHTpUYHE KOHTpakiuje; Jocamanmma ucrpaxusama; [Ipodiem, mpeamer, ub u
3aauM  HMCTPpAXKUBamwa; XHIOTE3€ MCTpakuBawa; Merton wucTpaxuBawma; Pesynraru
ucTpaxkupama; Jluckycuja; 3akspyyak; Jluteparypa, Kao M JO0JaTHE JOKYMEHTE KOjU CY
HaBEJICHU Ha Kpajy OBOT M3BEIITaja.

buorpadgcku noganmu:

Hemama 35m0jytpo pohen je 15.08.1988. roqune y Cucky (XpBarcka). OCHOBHY IIKOTY
¥ TEMHA3Mjy 3aBpmuo je y Koszapckoj Hyouru (Pemy6mmka Cprcka). Juruiomupao je Ha
@akynrery (U3NYKOT BacHTama U cnopta YHuBep3urera y bamoj Jlymu 2011. rogune xao
HajOOJBH CTYJICHT TeHEpaIlMje W HAOCHOBY TOTa IOOMO je “’3naTHy IutakeTy” YHHUBEP3UTETA y
bawoj Jlyuu. Mactep pan je opOpanuo Ha YHuBepsurtery y bamwoj Jlymu 2015. ronune.
TpeHyTHO je CTyAEHT JOKTOPCKUX cTyauja Ha dakyireTy cnopra U (U3UYKOI BaclMUTamba
VYuusepsutera y beorpany Ha nporpamy “ExcnepuMeHTaIHe METO/E UCTPaKUBaba JbYJICKEe
Jokomouuje”- Mmonyi: Ilpumemena ucTpakuBamba JbyICKE JJOKOMOLIH]E.

On 2012. roquHe paay Kao KOHIUIIMOHH TPEHEP MIPH YeMY je CTeKao 3Hamba U UCKYCTBA
y pagy y HEKOJMKO KOJIEKTUBHUX W WHAMBHIYATHHUX CIIOPTOBA: (yadai, Komapka, pyKoOMeT,
TPHATIIOH, KHK-OOKC M ayTo-MOTO criopT. [IpenmeT nHTepecoBama Cy My 3aKOHUTOCTH pPa3Boja
MOTOPUYKHX CIOCOOHOCTH, a TOCEOHO HEYPODU3HOIOMKH €PEeKTH MOCTaAKTUBAIN]CKE
noreHuyjanrje u npuMena mukpo I'TIC TexHomoruja y cropry.

On 2015. ronuae Hemama 310jyTpo 3anocieH je Ha @akynTeTy GU3NYKOT BaCIUTamba
u criopta YHuBep3uTeta y bawoj Jlynu y 3Bamy Bulier acucrenta. Ha nomenyrom ¢akynrery
npenaje Ha npeamernma OcHoBe AHTponioMoTopuke, Konaunmona npurnpema u Konauuona
IpUIIpeMa y KOJIEKTHBHUM criopToBruMa. Hemama je 00jaBUO HEKOJIMKO HAy4YHUX pajioBa Te
MIPHUCYCTBOBAO Ha OPOjHIM HAYYHHM U CTPYYHHM CKYTIOBUMA y 3€MJbU U HHOCTPAHCTRBY.
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CTpyKTypa 10KTOpPCKe AucepTanmje:

JlokTopcka mucepranuja ooyxsara 10 moriaBiba W JUTEpaTypy Koja je HaBeICHA Y
TUcepTalju. 3a Mucame TucepTalije Kauauaar je Kopuctuo 178 pedepeniu.

Y ¥VBoay kanaumar ymnosHaje ca MpUMEHOM TPEHAXKHHMX METOJa 3a Pa3BOj jJaunHE U
cHare W Harnamana 3Hauaj [loct-AxrtuBanmjcke [otenmujanuje (ITAI) y pa3Bojy cHare y
MojeIMHUM BexxOama 1 MeTojiama. Harmnamiapa fja ce y TpeHa)KHO] MMPaKCH MPETXOIHO OMUCaH
METOJl Ha3WBa W KOHTPACTHU TPEHHHI WM KOMIUIEKCHA METOAa Y YHjOj OCHOBU JI€XKH
NPETXOAHO TIOMeHyTa (u3uoiomka mnojaBa. OBaj (peHOMEH je o] BEIMKOI HMHTepeca 3a
CIOPTCKY HAyKy M TPEHHUHT, jep MOXe 3HauajHO yHANpeauTH nephopMaHce y pasInduTuM
cioptckuM aucimiuinHaMa (Beato, et. al. 2019). Vopkoc Hamasuma koju moTBphyjy
epukacHoct npotokona [TAIl-a y akyTHOM mo0OoJpIIamy CIOPTCKUX MEPPOPMaHCH, HAY YHHUIIU
Cy yBEJIM HOBH I0jaM, MOCTaKkTUBalujcko mnoBehame nepdopMaHcu (EHIUI. postactivation
performance enhancement - PAPE), koju je yBeieH C IIHJbEM JIa C€ jJaCHO pa3rpaHuy4e YUCTO
(U3MONOMIKM MEXaHW3MHU TOTEHIUjallje Off OHUX KOjH JOBOJIE O CTBAPHOI, MEPJHHBOT
noboJpIama cioptTcekor u3Bohema (Blazevich & Babault, 2019). OBaj konment y3uma y o03up
u ¢akTope Kao MTO cy noBehame TelecHe TeMnepaType, BUCKO3HOCTH MuInha, nmoBehame
aMIUTUTYJE TOKpeTa, Kao ¥ MpoMeHe y ocehajy Haropa, IITO CBe 3ajeIHO JONPUHOCH 00JbeM
M3BOhEwY, MaKO MEXaHW3MH HE MOpajy OWTH HCKJBYUHBO MOCIEAUIA HEYPO(PHU3UOIOIIKE
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norennujanyje (Cuenca-Fernandez i sar., 2017). Hako je edekar ITAII motBpheH y Benukom
Opojy cTyauja jolr yBeK IOCTOoje IujieMe: BpCTa KOHTPAKIMje, BeIu4yrHa onrepehema, Op3nHa
caBiajaBama onrepehema, a caMUM THM W Op3MHA KOHTpPAKIMje KOJ H3Bolhema BEKOH
aKTHBanMje Kao u naysa usmely Bexou. [TAII ce nedpunumre kao puznonomku GeHOMEH KOJU
JIOBOJIM IO aKyTHOT ToBehama Cuiie y MUIIUNY Kao pe3yJsiTaT HheroBe MPeTX0JHe aKTHBAIIN]e
(Borba, et al., 2017; Dello, Martone & Padulo, 2016). Ha ocHOBY ocaianimux HCTPaKUBakbha
NPETXOJHa aKTUBAIMja WIM TNPETXOJHHM MNoTeHuujanujcku mnoxapaxkaj (I1I1) mpexncraipa
n3Boheme BexkOe Koja je OMOMEeXaHWYKY UCTa WIIA CIIMYHA TTOKPETY U KPeTamy KOje Ce U3BOIH
HaKoH BexOe ¢ ontepehemeM, anu 6e3 onrepehema U Koja IpeicTaBiba IpeTBapajyhy BexOy
(I1B) koja je Hajuenthe MIIMOMETPHjCKOT KapakTepa. Ha ocHOBY Tora kaHauaaT HariaimaBa Jia
je cymruna ITAIl-a y nejctBy Behux omnrepehema Koja y3pOKYyjy BHCOK CTEIICH HEpPBHE
CTUMYJAIHje, MTO pe3yiTHpa YKJbyduBameM Beher Opoja MOTOpHUX jenuHHUIA U BehoMm
¢pexsennujom HepBHuX mmiyica (Ilepuh & IlerpoBuh, 2015). IIperBapajyhe BexOe cy
Hajyemhe eKCIIO3WBHE, TUTMOMETPHjCKE WIIM Op3MHCKE MpHpoJe, Kao mpumep Moryhe je
HABECTHU CKOK, CIIPUHT WK Oarame, a OMpajy ce Tako Ja oJpakaBajy MpUPOAY IMOKpeTa KOju
ce tperupa (Cormier i sar., 2022). Edextu [TAIl-a ce mory nza3Batu u y 1a00paTOpHjCKUM
yCIOBHMa MOMONY MaKCHUMAaJHHX H30METPH]CKMX KOHTpaKIUja, KA0 M IMOCT-TETAHUYKUX
KOHTpaKIyja u3a3BaHux enekrpomuninhaom crumynamujom (Baudry & Duchateau, 2007). ¥
copty je Hajuemthu o6nuk uHAyknuje I[TAIl-a myTeM eKCLEHTPUYHO-KOHIIEHTPHUYHUX
KOHTpAaKIIHja, jep oHe oMoryhaBajy BHCOKM WHTCH3UTET y3 OMOMEXaHHWYKY CHCIH(PHUIHOCT
(Sale, 2002). Hajuenthu TpeHa)kHU IPOTOKOIH 3a n3azuBame [TAll-a cy KOHTpacTHU TPEHUHT
Y KOMITJIEKCHA METO/IA.

VY ofjammaBaky (QU3MOJIOMIKUX MEXaHW3aMa IIOCTAKTHBAIMjCKE IOTEHIIM]jalln]je
KaHJAUJaT HaBOAM Ja cy 3a 060Jby u epukacHujy npumeny [TAIl ogrosopuu: dochopunamnmja
perynanujckux JIakuX JlaHalla MHO3WHA, MoBehaHa akTUBallMja MOTOPHUX jeAMHMIIA BUIIET
pena u npoMeHa yria nerauuje. Ipukasyjyhu pasznuxe usmely ITAII u [TAIIE narnameno je
na noctaktuBanyjcka notennujanuja (ITAIT) u mocraktuBaiujcko nosehame nepdopmancu
(ITAIIE) mpencraBibajy ABe MOBE3aHE, alH pa3IMuuTe (PU3HONIOIIKE ajanTalyje Koje HacTajy
Kao 0JIr0OBOP Ha MPETXO/IHY KOHTpaKIK]y BUcokor unTeHzurera (Ilpuecke u cap., 2020). Mako
o0a (eHOMEHa YKJbYUy]y KpaTKOTpajHO yHarpeheme HeypoMyckynapHe (yHKIHje, OHE ce
pa3NuKyjy y BPEMEHCKO] IMMEH3HjH, OCHOBHUM MeEXaHW3MHMa [elI0OBamba M KOHTEKCTY
pUMEHE, ITO UMa JAMPEKTHE UMIUTHKAIMje Ha 00JacT CIIOPTCKOT TPEHWHTa W HayYHUX
UCTPaKUBAbA.

Y mnornaBby 2. moj HacioBoM MaKTOPpH MNOCTAKTHBALMjCKE MOTEeHUHjanuje
KaHIUaT HaBOJM Koju cy (akropu koju yruuy Ha [TAIl. Ha ocHOBY paHHMjUX MCTpakUBama
emnupHjck je notepheHo na ¢genomen ITAIl Hema jeaHake edexTe Ha paziIMyUTE 0COOE,
OJIHOCHO J1a TI0CTOj€ BEJIMKE pa3jiiKke y BeNuYuHU ucnosbaBama [IAIl edekra Ha Koje yTuuy
pasnmuuutu daktopu u nmapametrpu (Xenofondos et al., 2010; Evetovich et al., 2015) TIpema
aHanM3u gocanammux pagosa BenumunHa [TAIl edexra HajBume 3aBucu o Oananca u3mel)y
3aMopa U TMOTEHIIHjaIuje, OJTHOCHO o1 nepudepHux (akTopa Koju ce 0JHOCE Ha MUIIMhHU
CHCTEM W IIEHTPATHUX (paKTopa Koju ce ognoce Ha HeypanHy (IIHC) kommnonenty (Raisser &
Maclntosh, 2000). Taj ogHOC 3aBUCH OJ1: YTPEHUPAHOCTH, BEIMYMHE CIOJbAIILET onTepehema
y BexxOu I1I1 n mayse uzmelyy I1I1 BexOe u [1B BexxGe. Panuja uctpaskuBama NOTBpAKIIA Cy J1a
KOHTpaKIIFja Mopa J1a Oyjie MaKCUMATHOT WK cyOMakcuManHor nHTeH3uTeTa (Rixon, Lamont



& Bemben, 2007), mehytum moryhe je KOPHCTHTH W Malla W Cpelama onrepehema 3a
aktuBupame [1AIl-a.

HuBo yTpeHupaHocTH MOKa3ao ce Kao BeoMa BakaH (DaKTOp Ha MCIOJbaBamkbE MOCT-
aKTHBAIMjCcKe moTeHuujamnuje. CmopTUCTH ca Iy>KUM TPEHAKHUM CTa)KOM MOTY J1a aKTUBHPA]y
Behin Opoj MOTOpPHHX jeIMHMIIA Y OJTHOCY Ha HeyTpeHupaHe ocooe (Schmidtbleicher & Buehrle,
1987; Kilduff et al., 2007), onHocHO 1a TakBe 0coOe MMajy CIIOCOOHOCT HMCIIOJbaBama Behe
MaKCHUMallHe CHJIE ¥ OCTBapem-e Behe BpeHOCTH y BUCHHU BEPTHKAIHOT CKOKAa HAKOH Bex0e
I1ITy ogHOCy Ha 0co6€e KOje MOTY 1a TeHEPUILlY Makbhe BPeAHOCTH MaKCHUMaJIHEe MUIIMhHe cuie.
Jpyru BaxaH (axtop y ucnosbaBamy [TAIl cy THnoBu MumnhHuX B1akaHa TOMOJIOIIKE peruje
KOja je yKJbydeHa y poTokoJ. Ilopes reHeTckux YMHUIIAla Ha Hbera Mory Jia yTudy cTapocT
U yTpeHHUpaHOCT nojeanHua. [lokaszano je 1a nocroje 3HayajHe pasnuke umely mosgosa kajaa
je peu o manugecranuju [TAIl-a, a oBe pasimke cy moBe3ane ca GU3NOJIONIKIM, XOPMOHCKUM
u Heypaimaum Qakropuma (Tillin & Bishop, 2009). Hanme, mymkapuu numajy Behy mummhay
Macy y OJHOCY Ha JK€HE IITO JUPEKTHO MOXKE Ja YTHYe Ha TeHEepucame Cuie U Op3uHe
npupacta cuiie Koj excruio3uBHux nokpera (Hamada et al., 2000). [IpeTrxoano HaBeaeHo je
YCKO IOB€3aHO ca BehoM KoIMYMHOM Op3uX MUIIMNHUX BilakaHa TUNA 2 KOJ MyIIKaparia.
Tpajame KOHTpaKIIMje TOKOM aKTUBaIMje MOXKE 3HaYajHO YTHUIIATH Ha CIOCOOHOCT MuIInha faa
TeHepUIle CHary, Kao M Ha e(pHUKaCHOCT perpyTauuje MOTOPHUX jeAuHuIa. MakcumaiHa
noteHnyjanvja mumuha je Hajpeha HakoH 5-10 cek MakcuManaHEe BOJbHE HM30METPH]jCKE
konrpakuuje (Hamada et al. 2000; Baudry & Duchateau, 2004; Shima et al., 2006; Paasuke et
al. 2007; Xenofondos, et al., 2010) u omana ¢ Bpemenom. Teopuja [1Alla npernocrasba aa
caBJaJiaBame I0JaTHOT CIIoJballlber onTepehema y BexOu nmpeaonrepehema MoxKe y HapeaHo]
KOHTpakiuju na noBeha HUBO MumuhHe cHare, MoceOHO TPaaujeHT cuiie, Koju oxapehyje
Op3uny npupairaja cuie. [lay3a usmely Bexo6e I1I1 u [1B cmana mely kipyune pakrope koju
yruay Ha IIAIT (Chen et al.,, 2023). Hajsehu edexktn y BHCHHU CKOKa HaKoH BexOe
noTeHIMjanyje japibajy ce usmehy 3 u 9 munyra (Bauer et al., 2019; Beato et al., 2019; Beato,
Stiff & Coratella, 2021). Bucuna ckoka ca mouy4ymeM Ouiia je CTaTUCTUYKHU 3HadajHO Beha
HAaKOH 2 1 6 MUHYyTa y OHOCY Ha 12 MuHyTe nayse.

VY t1pehem mnornaBmy mon HacioBom Heypomummhee ocHOBe eKCHEHTPUYHE
KOHTpPaKIMje KaHIUJAT YIO3Haje ca HEeypOo(PHU3MOIOUIKUM aCIEeKTUMa EeKCIICHTPUYHE
KOHTpakiuje, buoMexaHMUKHMM acleKTMMa eKCIEHTpUYHEe KOHTpakuuje, Edextuma
€KCLEHTPUYHOI TPEHUHra Ha MHUIIMOHY jauyuHy, cHary U xuneprpodujy u ExcueHTpuuHuM
KOHTpakijama kao (akropy moxaynauuje ITAIl - JlocamammuM Hajmazuma ce JOLUIO 10
UHAMLM]A Ja (GU3NONIOMKY (PAKTOPU Urpajy KIbYUHY YJOTY HpU IFeHepHCamy BEIHMKE CHIIe
TOKOM €KCLUEHTpUYHE MHIIMhHe KoHTpakiuje. KOHKpeTHO ce MHUCIU Ha apXUTEKTypy,
OJTHOCHO, CTPYKTYpYy M paJ capkomepe, (QyHKIMOHAIHE jeAuHUIe MUIIMhHUX BiakaHa. Ca
acriekTa OMOMEXaHWYKUX KapaKTepUCTHKA €KCLUEHTpUYHE MHUIIMNHE KOHTpaKIHje U3a3UBajy
3Ha4ajHO Behy aKTUBAIM]y BEIMKMX MOTOPHUX JeIMHUIIA U OP3UX MUIIMNHUX BJIaKaHa THTIA 2,
IITO MOJKE IONIPUHETH MoBehamy MakcumaHe jaunHe u cHare (Schoenfeld, 2010; Wagle i sar.,
2017; Wallace 1 sar., 2018). C o63upoM na y mummhy nocTtoju BeIHKH OpOj MOTOPHUX
JEIMHHUIIA 10 cajJa je MO3HATOo Ja ancojlyTHa MulnhHa cuia 3aBUcH o1 Opoja, (peKkBeHLrje U
CHUHXPOHM3allMje aHTa)XKOBaHUX MOTOpHUX jeaununa (Japuh, 1997). Anantanuja mummuha je
MIPONOPIMOHATHA MEXaHUYKOM pajy Te je mpumeheH Behu oAroBOp Ha TPEHUHT y KOME ce
KOPHCTHJIa caMO eKCIIEHTpUYHAa KOHTpaKIfja, oceOHO Kaja Cy y MUTamby MapaMeTpH cHare



(Bukne u cap., 2006). Edextn eKCHeHTpUYHOT TPEHWHra Ha MHINMhHY jadyuHy, CHary u
xuneptpodujy - Ctyauje o epeKkTuMa eKCICHTPUYHOT TPeHUHTa Ha MUIIMNHY jaundHy, CHary
U XUnepTpoujy Cyrepully aa eKCLeHTPUYHHU pexXuM onrepehema Moxe pe3yaToBatu Behum
nosehameM cHare u XunepTpoduje y OAHOCY Ha KOHIICHTPUYHH TPEHHHT. J{a eKCIeHTpHUYHU
TpeHUHT JnoBoaM 10 Beher moBehama cHare Hero mTO je TO CiIy4yaj KOJA KOHIEHTPHYHOT
TpEeHMHTa NoTBpAIM ¢y Bukne u capaguunu (2006). EKCLIEHTpUYHM TPEHUHT MOXKE U3a3BaTH
crnenupuIHe HEypaJdHe ajanTaiuje, Kao MmMTo cy noBehaHa akTWBalMja BHCOKOMPAXKHUX
MOTOPHUX JE€MHHUIA IITO ONET MO3UTHUBHO YTUYE HA UCIOJbABAKE MOMEHYTHUX MOTOPHUYKHX
cnocoonoctu (Douglas 1 sar., 2017). ExclieHTpuyHe KOHTpaKIHje UTpajy 3HAYajHY YIIOTY Y
manudectanuju ITAIT edexra 3axBasbyjyhu cB0joj CTOCOOHOCTH T€HEpHCAka BUCOKUX CHIIA
y3 PpEIaTUBHO HW)KU EHEPreTCKM TpOIIaK W Mamu akyTHu 3amop. Kopumhewmem
eKCIICHTPUYHHX TOKpeTa Moryhe je IpUMEHUTH CHa)XaH KOHIUIMOHUPAjyhul CTUMYITyC KOjU
pesynrupa mpaxenujum [TAIT epexrom (JJobe u cap., 2019).

VY JocagammbuM UCTPAKUBAaKBUMA KOja YMHE TOTJIAaBJbe 4 KaHIUAAT yKaszyje Ja ce
HajBehH J€0 HCTpakuMBamka HA TEMY yTHIaja pa3inuyuTH MUIIMhHUX KOoHTpakuuja Ha ITAII
OJIHOCHO Ha JTUHAMHUUKe MulnhHe pexxume pana (Vargas-Molina et al., 2021). Mnak nocroje
u aokasu aa manudectanujy [TAIl Moxxe u3a3BaTu M U30METpHjCcKa MHUIIMhHA KOHTpaKIIHja.
[ToceGHO cy ce mokazane epuKaCHUM HU30METPHjCKe BekOe Ko 0coda ca BUCOKMM HHBOOM
re’Hepucama cuie. Mzomerpujcke mumnhae koHTpakuuje ca uarensurerom §0-90% ox 111Ma
Mory nnodospiiatu neppopMaHce y CKOKOBUMA U CIIPUHTY, Mel)yTuMm, BesinunHa eekTa 3aBUcu
0]l Tpajara U30METPHUjCKE KOHTpakuje u nepuoaa ogmopa (Pritchard & Roberts, 2015).

Crynuje koje cy ce 0aBuiie HCIIUTUBAKHEM YTUIIAja Pa3INUYMTHX IPOTOKOJIA HA ePeKTe
[TAIl-a Hajuemrhe cy KopucTWiIEe TpaJAMLMOHAIHE BexOe ca onTepehemeM kao BexOe
NnoTeHlMjaurje. Y pajgoBuMa Cy Owie aHalu3MpaHe pa3jMuyuTe KOHTpakiuje, TUHAMHYKa
(EKCLIEHTPUYHO-KOHLEHTPUYHA) U €KCIIEHTPUYHA, Ka0 U PA3JIMYUT UHTEH3UTET ontepehema u
Op3uHe koHTpakuuja. Hajehum Opoj cTynuja HCIUTHBAO je YTUIQ] CyOMaKCHMATHUX
ontepehema Ha ucnosbaBame epexara [TAll-a kako OM ce yCTaHOBWIO J1a je MeXaHU3aM
MOCTAaKTUBAIMjCKe MOTeHIMjanuje Moryhe 3HayajHO MOOOJBIIATH KPO3 JUHAMUYKHU PEXKUM
paga y BexOu norteHnujanuje. McrpaxkuBama Cy Mokasana Ja JUHAMHYKE KOHTPAKIHje ca
cyOMakcuManHuM onrepehemweM, nopen akytHor nosehama BucuHe [IMJ-a nmytem ITAIl-a,
JI0BOJIE M JI0 XPOHUYHHMX a/arTaluja Koje modoJsinaBajy excrutosusny cuary (Tillin & Bishop,
2019). Ilo3utuBHu edpextu Ha ITAIl, ogHocHO Ha BucuHy [IMJ-a, Mory ce jaBUTH U HaKOH
pUMeHe yMepeHux onTepehema Moka3aHo je pe3yiraTuMa HeKouKo ctyauja. Cryauje Koje
Cy HCTpaXuBaJle YTHUIQ] EKCUEHTpUYHOr MumuhHOr pexkxuma pana, Ha IIAIl edekre
KOPDUCTHJIM Cy pa3JIMuuTe pEKBU3UTE W CpEACTBA IMOMYT TpaJUIMOHAIHE BexOe ca
cynpaMmakcumanHum onrepehemem (eHri. eccentric overload - EOJI), (Wagleu cap., 2017);
m3ounnepuujamne Mmamuue (enri. flywheel), (beato um cap., 2021a); excmanmepa win
enacTuuHuX Tpaka (Abomapaa u cap., 2013); kopuroBame crosbanimer onrepehema y TOKY
caMmor paja o]l cTpaHe TpeHepa uiu nomohHuka (eHru. accentuated eccentric load- AEJ),
(Tcenr m cap., 2021; Ditch, 2024); ckokoBu y ay6buny (Bridgeman u cap., 2017); te
ucnymrame ontepehema Ha Kpajy ekcueHTpuuHe (asze ckoka (Sheppard u cap., 2008).
Hajuemthu Buja mnoreHuujanuje ca kopuiihemeM EKCLEHTPUUHUX omTepeherma BpIleH je
METOOJOMIKIM TNPUHIUIOM aKIIEHTOBAaHUX €KCLUeHTpUuHuX koHTpakuuja (AEJD). Ilojam
AEJI npencraBiba MeTOly K0ja oMoryhaBa npuMeHy AMHAMHUUYKHUX IOKPETa KPO3 YUTAB IIUKITYC



eKCLIEHTPUYHO-KOHLIEHTPUYHE KOHTPAKIM]je, NP YEMY C€ Y eKCLIEHTPUYHO] a3y KopucTe
Beha onTepehema, MOK ce y KOHIEHTpUYHO] KopucTe Mama ontepehema (Ditch, 2024).
Hexkonmuko cryaumja je mpukazano na je AEJI meroma cynmepuopHuja Ha akyTHO moBehame
BucuHe [IMJ-a y ogHocy Ha Tpanuuumonanse merozae (Ilatyc, 2021; Tcenr u cap., 2021).
CynpamakcuManHo ekcueHTpuuHo onrtepeheme 120% ox 1PM-a u ymepeno ontepeheme 65
% on 1PM-a y KOHUEHTPHYHO] (ha3d MOTY J1a ce KOPUCTE y BEXOHM Npelmu yydam paad
noBehama n3nazHux nepdopmancu y KOHICHTpUIHO] (a3 mokpeta (Mepwuran u cap., 2021).
[ToTennujanmjy moydydmeM Kpo3 eKCHeHTpuuHy (asy kopuctunu cy Krzysztofik u
capamaunu (2023a) 3a nzazuBame Mo3uTHBHUX edekara Ha [TAIl. Y1umaj manux ontepehema
npuMemeHux myteM AEJI mporokosna Ha WMHAYKLMJYy HOCTaKTUBALMjCKe IMOTEHLUjaluje
UCTPaXMBaH je y peJaTHBHO MajoM Opojy cryauja. Jlocajamimy Hajga3u MOKa3alu cy Ja
OBaKaB TUN TPEHHWHTA UMa YTHIIA] Ha Op30 MOMeparme TEIIKHX JIaHaIla MUO3HHA KOje yTh4e Ha
mo0oJbIIaka KO/ MCIoJbaBamka Cuiie onHOCHO jaunHe u cHare (Ojasto & Hékkinen, 2009;
Friedmann-Bette i sar., 2010; Walker i sar., 2016). Hekosuko cTyauja je KOPHUCTHIIO
CToJpalllbe onTepehemne y MpOoIeHTHMA y OTHOCY Ha TeJIECHY Macy UCITUTAHUKA.

HMako mnpoTOKOAM MOTEHUMjallMjCKOT MOJpaXkaja eKCLEHTPUYHOM MuIIMhHOM
KOHTPAKIMjOM TOKa3yjy MHoTeHujanHe akyTHe edekre Ha Manudecranujy [TAll-a, umak
IIOCTOJU HEAOCTATaK KOHCEH3yca y MOorjielly ONTHUMAJIHMX MapaMmerapa, ykibydyjyhu Op3uny
eKCLIEHTpUYHE KOHTpaKIHje, BeIMUuHy onTepehema u Ayxuny nayse. [lopex Tora Behuna
nocrojehux wcTpakuBama (GOKyCcHpa c€ Ha aKIEHTOBaHY eKCICHTPUYHY MHUIIMhHY
KOHTPAKITHjy JIOK je BeoMa MaJid Opoj CTyAHja KOje UCTIUTY]Y MOTECHINjaTHE eeKTe H30JI0BaHE
eKcueHTpuyHe noteHnujanuje Ha [TAIL

Y normaBky 3 KaHAMIAT o0jalmImaBa  yTHHAj TPEHUHIa ca TMPHMEHOM
eKCHeHTPMYHOI Ppe:KkMMa KOHTpaklMja, KOju IocTaje cBe Behu NpeaMeT HayyHHUX
UCTpaxuBama. VcTpaxkuBama Cy MOKa3zajga Ja eKCIEHTPUYHHM TPEHHHI MOXKE Ja M3a30BE
cneun(puyHe ajanTalmje Koje HUCY YBEK MPUCYTHE Yy KOHIIEHTPUYHOM WM U30METPUjCKOM
pexxumy paaa mummha (Douglas, Pearson, Ross, & McGuigan, 2017). CkenetHu mMumuhu
umajy MoryhHocT reHepucama Behe penaTuBHE CHJIE€ TOKOM €KCIIEHTpUYHE MHIIUhHE
KOHTpPAKIMj€ Y OAHOCY Ha KOHLIEHTPUYHY U U30METPHJCKY MULIMNHY KOHTPAKIHU]Y U TO YaK
50% Beha cuiia koA MakCUMaJlHE €KCLIEHTPUYHE KOHTPAKIMje Y OJAHOCY Ha KOHLEHTPUYHY.
Cryauje cy mokaszaie Ja eKCLUEeHTpUYHe MUIIMhHE KOHTpaklMje M3a3uBajy 3HauajHO Behy
aKTHBAIM]jy Op3uxX MUIIMNHKUX BJIaKaHa THIIA 2, ITO MOKE JIOMPUHETH oBehamy MakcuMaltHe
cune u cHare (Schoenfeld, 2010; Wallace et al., 2018). Takohe, ekClUeHTpUYHH TPEHHUHT
nosehaBa criocobHocT Mumurha fa ancopOyje Cuily NPHUIMKOM KOHTaKTa ca MOAJIOTOM, IITO je
BaXHO 32 INPEBEHIIM]y MOBpeNa, HAPOUYUTO y CHOPTOBMMA TIJie C€ Pa3BHjajy BEIHKE CHIIC
peakimje moJuiore y caMoMm KoHTakTy ca moM (Guilhem et al., 2016). CBe oBo HaBeaeHO
HaBEJIO je ayTopa Ha pa3MHIIIbake Ja JIM Ce ca MPUMEHOM MalluX U yMepeHHux ontepehema
Op3uX MUIIMNHUX KOHTPaKIMja MOTY IPOU3BECTH MO3UTUBHU edekTu Ha [locT-AKTHBAIN]CKY
[ToTennujammjy.

Y mnormaBpy 5 kao I[IpobiaeM ucTpakMBama KaHIUIAT HABOAW Ja ITOCTOJU
HEKOH3MCTEHTHO MUIJBEH-E KaJla Cy y nuTamy ontepehema n pexxum paaa Mummha y BexxOu
npenontepehema Ha edexte ucnosbaBama [IAIl. Vkaszyje nma je Owno motemkoha y
CHCTEMaTHU3alllj1 10CAJAIbUX HAYYHUX UCTPAKMBamkha U IbMXOBH 3aKJbydaKa, Kao U Ha MaJlu
Opoj UcTpaKUBamba Yija TeMa cy Ouiia Op3e u HarjameHe eKCIeHTPUYHE KOHTPAKIIN]je Y BeXKOU



noteHiyjanuje. Ha ocHoBy Tora moctasuo je Ilpeamer ucTpaskuBama Koju Tpeda 1a yTBpAH
aKyTHe e(eKTe pa3IHMuuTHX pekuMa pajna mumumha u BenmuuHa ontepehema Ha [loct-
AxTuBanujcky [lorenumjamnmjy.
Ha ocnoBy nedunucanor mpoGieMa M mpeaMera MCTPaKWBamba MOCTaBBEHH CYy WHMJbEBU
HCTPAKUBaMHA!
1. Hcnuratn yrtunaj ontepehema o 90% om 1 IIM Kkpo3 eKCHEHTPHUYHO-KOHIETPHUUHY
KOHTPAKIMjy Ha MaHU(ECTAIN]y IOCT aKTUBALIM]CKE TIOTCHIIM]aIH]e.
2. Wcnuratu ytunaj ontepehema o1 60% on 1 IIM kpo3 Op3y eKCLeHTpUYHY KOHTPaKIUjy Ha
MaHHU(ECTaIM]y TIOCT aKTUBAI]CKE TIOTCHIIH]jaIlHje.
3. Hcnuraru yrunaj ontepehema o1 40% on 1 IIM kpo3 Op3y eKCLEHTPUYHY KOHTPaKIUjy Ha
MaHH(ECTaIM]y TIOCT aKTHBAI]CKE TTOTCHIIM]jaIlHje.

VY nornasspy 6. Ha OCHOBY IIpeTryie/ia 10Calalllkhe JIUTEPATYPE U y CKIIaly ca IpeIMeTOM
U IIMJbEBUMA OBE CTyuje neuHuCaHe Cy 4 XHIoTe3e HCTPAKMBaba.
X1 - Onrepeheme ox 90% ox 1PM-a Kpo3 eKCHEHTPHUYHO-KOHIICHTPUYHY KOHTPAKIH]Y Y
BeXOU Yydam 3Ha4ajHO yTHYE Ha aKyTHO NOBehamke BUCHE BEPTUKAIHOT CKOKA C IPUIIPEMOM.
X2 - Onrepeheme ox 60% ox 1PM-a kpo3 Op3y eKCLIEHTPUYHY KOHTPAKIM]Y Y BeXKOU yydar
3Ha4YajHO yTHYE Ha aKyTHO NoBehame BUCHHE BEPTUKAIHOT CKOKA C IPUIIPEMOM.
X3 - Onrepeheme ox 40% ox 1PM-a kpo3 Op3y €KCLIEHTPUYHY KOHTPAKIM]Y Y BeXKOU yydar
3Ha4YajHO YTHYE Ha aKyTHO MoBehame BUCHHE BEPTHKAIHOT CKOKA C TIPUIIPEMOM.
X4 - Onrepeheme ox 90% Kpo3 eKCHECHTPUIHO-KOHIICHTPUIHY KOHTpakiujy u 60% ox 11TM-
a Kpo3 Op3y eKCIIEHTPUYHY KOHTPAaKIM]y y BEKOM Uydar 3HA4ajHO BHILE YTUYY Ha aKyTHO
noBehame BUCHHE BEPTUKAIHOT CKOKAa C MPHUIPEMOM y oaHocy Ha ontepeheme o 40% on
1IIM-a kpo3 Op3y EKCLIIEHTPUYHY KOHTPAKITH]Y.

3a ocTBapemE MOCTABJbEHUX LIUJbEBA U NPOBEPY XUIIOTE3a UCTPAKUBAHA KaHIUIAT je
peanu3oBao cienehe 3agarke:

1. Tlpernemao u aHamu3upao 10 caja KopHuilheHe MpOTOKoje MOoTeHLujanuje, onrepehema,
pexxumMa pasia mumnha u nayse.

2. Tlpermenao u aHaTU3HUPao JIO caja KopuirheHe MpoTokosie 3a mpoieHy 1PM-a y uyumy, u
BapujalJe 3a mpolleHy edekaTa MOCTaKTUBAIIN]CKE TTOTCHIIH]aIlH]e.

3. O06e30enno moTpeOHY MOKYMEHTAIM]y TIpe TecTUpama (0J00peme eTHYKE KOMHUCH]E
dakynrera (U3MYKOr BaclUTama M Cropra, YHuBep3utera y bawoj Jlyuu, omobpeme
Ipo/ieKaHa 3a HayKy 3a Kopuiiheme (akyJITeTcke onpeMe 1 HHCTpYMEHTapHja, CariacHOCT
HCIIUTaHUKA Ca IPOTOKOJIOM TECTUPamA);

4. Ymo3Hao HCIUTaHHUKE Ca MPOTOKOJIOM UCTPaKHBamba,

5. M3BpmuTH TpoIEeHY TelleCHE KOMIIO3MIIMjE U  MEpPEmEe  aHTPOIOMETPHU]CKHUX
KapaKTepUCTHUKa UCTIUTAaHUKA;

6. Ymo3Hao WCIUTaHWKE ca MPABUIHOM TEXHHUKOM H3BOlema Yydma Ha CMUT MAIluHH U
TEXHUKOM BEPTUKAIHOT CKOKa Ca MOYyUHEM;

7. W3Bpimo nporeHy TeJleCHe KOMIIO3UIUje U MEPEHhe aHTPOIIOMETPH)CKUX KapaKTepUCTUKA
UCIIUTAaHUKA,

8. U3Bpmmo cTaTHCTUUKY aHAJIU3y JOOHM]eHUX M01aTaKa;

9. IIpukazao U MHTEPIIPETUPAO PE3YNTATE UCTPAKUBAIDA.



[Tornassbe 7 uma Ha3uB MeToJe HCTPAKMBakba U y HEMY C€ HaBOJH JIa je y30paK
UCIUTAaHUKAa YMHUIO 22 cTyAeHTa MywKkor mnona, 11 crygenara @akynrera ®dusmuxor
Bacniurawa u Cnopra u 11 crynenara ®akynrera be3denHocHuX Hayka, YHUBEp3UTETa y
bawoj Jlynu, crapoctu 19 no 22 rogune. HaBoje ce xpurepujymMH 3a yKJbyuHBame U 3a
yueirhe y TeCTHpamy.

HctpaxuBame je Oui10 npe-ekcrnepuMeHTalHor qu3ajHa. CBa Mepema Cy CIPOBE/eHa
y OKBHpY 4 0JBOjeHE cecHje ca 1o 7 jaHa mayse u3Mmehy cBake cecuje. AHTpOIOMETpHjCKa
Mepewa U npoueHa | [IM y BexxOu uydaw Ha CMUT MallMHU U3BpILIEHA Cy Y OKBUDPY IIPBE
cecuje. Tectupame akyTHHX edekara, pasnHuUTHX ‘“Tipepontepehema” y 4dydmy H Kpo3
pasnuumTe pexxuMe paja MuIInha Ha KHHEMaTHYKe TapaMeTpe CKOKa ca MOvYy4heM, OTHOCHO,
MOCT-aKTHBALIM]CKY TIOTEHIIM]jAINjy U3BPIICHO je Y OKBHUpPY Jpyre, Tpehe u yeTBpTe cecuje. Y
OKBHpY Apyre cecuje kopuiiheHo je ontepeheme oa 90% ox 1 I[IM y uyumy Kpo3 pexkum paja
JUHAMHYKE, EKCIEHTPUYHO-KOHIIEHTpUYHE KOHTpakiuje. Y Tpehoj cecuju kopuinheHo je
npenontepehewe ox 60% ox 1 IIM y uyumy Kpo3 pexuM paaa Op3e eKCLEeHTpUUHE
KOHTpakKIyje, 710K je y 4eTBpToj cecuju kopuiheno npenonrepeheme 40% on 1 I1IM y uyumy
KpO3 PEXUM paja Op3e eKCIeHTPHYHE KOHTPAKIIH]e.

Tectupama cy peanuzoBana Ha UHCTHTYTY 3a criopT y 1a00paTOpHju 32 OMOMEXaHHUKY
npu Paxynrery Ousnukor Bacnurama u Crniopra Yausep3utera y bamoj Jlynu. YV okBupy
IpBE CecHje WCIHTAaHWIM Cy HAKOH YIO3HaBamba Ca MPOTOKOJIOM TMPUCTYHAIH
aHTPOTIIOMETPHJCKUM MepemuMa BHUcHHE Tena crtaauomerpom SECA 206 (Hemauka) ca
npeuusHomhy ox 0,5 uM U KomMmnosuuuje Teaa OuoenekTpuyHoM umrenanuoM Tanura BII-
418MA. TIlpouena 1 IIM y uyumy Kpo3 IJUHAMHUYKH PEXHUM paJa peaqu3oBaHa je y
1a00paTOpUjCKUM yclIoBUMa Ha Mojau¢pukoBaHoj CMUT MalIMHU KOja jeé KOHCTpyHCaHa 3a
notpede oBe CTyJHje MpemMa CTaHAApAHUM AuMeH3Hujama. Uydam je u3BoleH ca mapajiesHo
MOCTaBJbEHUM CTOMAIMMa MaJIO IIKWPE OJ IIMPUHE KyKOoBa ca ayomHoMm 10 90° y 3rioly
KOJICHA.

Wcnuranunm cy u3BoamiIM yKynHo 12 noHaBibama, ca 5 pasnunuutux ontepehema 50,
60, 70, 80 mo 3 monaBspama u 90% - 1 moHaBJpame y ogHocy Ha 1 [TM Koju je CBaKM HCITUTaHUK
MIPUjaBUO Mpe caMor TecTupama. Ol UCIMTAaHHUKA je 3aXTEBaHO Ja CBAaKO MOHABJbakhE U3BpIIIE
MaKCUMaJTHOM MoryhoM Op3MHOM JIOK MX j€ M MCTpa)KMBau JOAATHO BepOaIHO MOTHBHUCAO.
IIpoceuna Bpennoct 1PM-a Ouina je 148.4 + 20.4 kr.

3a mpoleHy KMHEMaTMUYKUX MapameTapa 4ydma KOpulnheH je JHMHeapHU EHKOJAEp
(Hontko HPSM1, New Taipei City 23545, Tajsan) koju je Ouo npuuBpiheH 3a YHyTpallbH
JIe0 IIMIKE M TOKOM KpeTama Iunke u onrepehema OenekeHa je KpuBa Koja MpeAcTaBiba
MIPOMEHY BUCHHE IIHUIIKE Y BpeMeHy ca (pekBeHuujom ox 1000 X3. lepuBannjom curHaia
nomohy Hamucanor padyHapckor nporpama (National Instruments LabVIEW, 2010, Austin,
TX, USA) nobujenu cy pe3yiaratu npoMeHe Op3uHe TOKOM BpeMeHa, IPOMEHE CHIIe TOKOM
BpEeMEHa, 0OJIHOCHO, IPOMEHE CHare TOKOM BpEMeHa.

ITponena edexara ITAII u3BpieHa je y okBupy apyre, Tpehe u ueTBpre cecuje u To Ha
OCHOBY pe3yJiTaTa KMHEMAaTHUKHX IapaMeTapa: MaKCHUMajHa BHMCHMHA CKOKa; IMpeTecTa U
MOCTTECTa, CKOKa M3 MjecTa ca M30JI0BaHUM pyKama Ha KykoBuMa, (CKOK ca MOYyYHEM).
Mepeme KHHEMaTHYKHX MMapaMeTapa CKoKa U3BPIIEHO je ynoTpedoM uHpaipBeHor ypehaja
(OptoGait, Microgate, Bolzano, Italy), crangapasom mpoueaypom. OptoGait je manpennu



CHCTEM 3a aHaJM3y XO0Ja, TpUYamka M CKOKOBA OJHOCHO, MEXaHHMKE KpeTama, KOju KOPUCTH
OIITUYKE CEH30pE 3a MPELIU3HO MEPEHE PA3IMUNTHX KHHETUUKUX [TapaMeTapa.

ExcnepumeHTanHa mpoueaypa CHpOBOJWIA C€ Tako Ja Cy IOCIHje IPETXOIHO
MOMEHYTOT 3arpvjaBamba CBH HUCIHTAHUIM W3BeNM HHHMLMjanHu mnperect L[[MJ-a ca 3
MOHABaJbamka, IJie je Haj0ospu pe3ynTar kopuinheH 3a Aaby aHanu3y. Hakon mayse on 3
MUHYTA IIPUCTYNUJIO ce U3Bohemy BexkOe NOTEHIMjallje yydam, 3 moHaBsbama ca EI190 % 3a
JUHAMHYKY KOHTPAKIUjy KOja ce M3BOJMIA Y OKBUPY ApyTre cecuje. [lorennujanuja y tpehoj
U 4eTBpTOj cecuju m3Boamia ce ca EL[60%, ognocno ELI40%, ca Op3um coymTameM Kpo3
ekcieHTpuuHy (asy. Hakon BexxOe moTeHmujaiuje ciieauia je naysa og 6 MUHyTa ITaCHBHOT
KapakTepa a 3aTuM u3Boheme nocrrecra [{MJ-a ca 3 moHaBibamwa rzue ce Takohe HajoOJBU
pe3yaTar y3uMao 3a Jlajby aHaJIu3y.

Kana je ped o cratuctuukoj oOpamu moaataka J{eCKpUNTUBHHU IOKa3aTeJbU CY
npencTaBibeHu: cpeamoM BpeaHomhy (CB), cranmapaaom nesujanujom (CI), MEHIMAITHOM
(MHWH), makcumanaom BpeaHoctu (MAX), koedunujenrom Bapujamuje (L[B) u crangapaaom
rpeuikom mepewa (CEM).

Ananuza edekara pa3IMUMTHX BpCTa HajApakaja Ha e(eKkTe NOCTaKTHBALUjCKe
noTeHujanuje AobujeHa je Ha ocHoBYy CTyJEHTOBOI T-TECTa 3a 3aBUCHE Y30pKe. YTHIIQ)
noreHujauyje Ha BucuHy LIMJ-a, onHocHO pasnuke n3Mely nperecta U cBake MojeluHauHe
cepuje y IIOCTTECTY YyTBpheHe Cy IpPUMEHOM YHUBapUjaHTHE aHaJIW3e BapHjaHCEe ca
noHoBJbeHUM Mepemnma (AHOBA) ca bondeponu kopekuujom. Bennmunne edexra (EC) 3a
CBaKM NPOTOKOJI MPEJACTaBJbEHE Cy €Ta KBaJpaTOM, a BEJIWYMHA MapuujatHor edekra
npukasasa je nomohy KoenoBor koeduuujenra. CBe cTaTUCTUUKE MPOLETYPE Cy U3BPILICHE
nomohy JACII craructuukor codrBepa (Bep3uja 0.18.3, Amcrepnam, XonaHauja) a HHUBO
CTAaTUCTUYKE 3HAYajHOCTH je mocTaBibeH Ha T < 0.05. 3a aHanm3y MOy3aHOCTH JIMHEApHE
perpecuje kox mpoueHe 1PM-a kopumthen je Microsoft Office Excel 2010 (Microsoft
Corporation, Redmond, WA, USA).

VY nornassby 8. nobujenu Pe3yaraTu uctpakuBama, yka3yjy Ja NoAaly He OJICTYIajy
3Ha4ajHO OJf HOpPMajHe JUCTpuOylMje, IITO ONpaBJaBa MPUMEHY HapaMeTpHjCKUX
CTATUCTUYKUX aHaim3a. JleckpunTHBHA aHanM3a TMoOKa3ana je Ja cpenme Bpennoctu (CB)
BEPTUKAJIHOT CKOKAa IMPETeCTa W IOCTTECTa, HAKOH NPUMEHE CBE TPHU BPCTE HaApaxaja,
nokasyjy TeHaeHuujy nosehama. Hajsehu pacnon mpumeheH je HakoH MOTeHIMjalMje ca
ECC90%, mTo Moxe yka3mBath Ha Behy BapujaOMIHOCT OATOBOpa Ha CyOMaKCHMaiHa
onrtepehema. CynpoTHO TOME, HajMamkH pacioH 3abenexeH je HakoH EC40%, mTo roBopu o
yjenHaueHujeM edexty Ha BucuHy L[MJ-a mpu manmum onrtepehemuma. Koedwurujenrt
Bapujauuje (LIB) moxasyje pematuBHO HHUcke BpeaHoctu (0.09-0.12), mTo ykasyje Ha
MOY3JJaHOCT U CTa0MJIHOCT MEpema y CBUM EKCIepUMEHTAIHUM cecujama. CBe TpU BpcTe
MOTEHIIMjallije pe3yJTupaje Cy CTaTUCTUYKM 3HayajHuM noBehaweM Bucune [[MJ-a:
ECC90% (F = 33.27, p < 0.001, ? = 0.63), EC60% (F = 16.53, p < 0.001, 2= 0.46) EC40%
(F=4.99, p<0.05, n2=0.20).

[MocT X0k ananu3oMm yTBpheHo je na cy nmoreHuumjauje, ECC90% (131.6 £ 17.2 kg) i
EC60% (88.7 + 11.8 kg) umaiie cTaTUCTUUKH 3Ha4YajaH yTulaj Ha BucuHy L[MJ-a HakoH cBe
Tpu cepuje (Tabena 2). [Ipoceuna Bucuna [IMJ-a Hakon norenuujanuje ca ECC90% nosehana
ce 3a 2.81 £ 1.08 M, mTo je exkBHBaJeHTHO NoOospamy on 7.3%. Hakon anamuse
MojeIMHAYHUX CepHja, MpoceyHo noBehame BUCHHE BEPTUKAIHOI CKOKAa HAKOH IpPBE cepuje
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uzHocuio je 1.5 um mwnu 3.8% u manom BenuunHoM edekra (ES = 0.29). [loehame Bucune
[IMJ-a nakon apyre cepuje je uzHocusno 1.8 um mnmm 4.6% ca Takohe, MajaoM BEIMYUHOM
edekara (ES = 0.35). Bucuna BepTukaiHOr CKOKa je Ouia Beha HakoH Tpehe cepuje 3a 2.6 im
IITO OZroBapa moodoJsbinamuMa o1 6.6% y3 ymepeny Benuunny edekra (ES = 0.51), mok ce
npoceyna BucuHa [[MJ-a nHakon tpehe cepuje 3nauajHo pasnukyje y nopehemy ca BucuHama
ckoka HakoH npBe (P = 0.002) u npyre cepuje (p = 0.038), nox u3mehy BUCHHA CKOKA HAKOH
MIPBE | PyTe cepHje HeMa 3HaUajHE pasIuKe.

Cmuuno kao u HakoH ECC90%, motenumjanuja ymepenum omnrtepehemem y3 Op3y
eKcueHTpuuHy KoHTpakiujy, EC60%, n3za3Bana je 3HauajHe pa3IuKe HAKOH CBE TPHU CEpHje.
[Ipoceuno nosehamwe Bucune L{MJ-a nznocuno je 2.45 + 0.8 um, mro npexacrasiba 6.8%, 10k
cy noBehama HakoH mojeauMHa4YHMX cepuja O6mma 1.2 M, 1.6 um u 1.9 1M, mTo oxarorapa
nobospmamuMa o1 3%, 4% u 4.7% u manum BenmunHama edekra (ES = 0.28, 0.37 u 0.44),
HaKOH TpBe, Apyre u Tpehe cepuje, penocienom, Ipy YeMy pa3jiuKe Y BUCHHUA BEPTHKAIHOT
ckoka n3mel)y ceprja HUCY OuJie CTAaTUCTUYKH 3HAYajHE.

VY oxHOCY Ha PETXOHE JBE BPCTE MOTEHIHjamnuje, Mayio onrepeheme, EC40% (60.1
+ 10 kr) ca 6p30M EKCLIEHTPUYHOM KOHTPAKIIM]jOM M3a3Ballo je HajMame ePeKTe Ha MPOCeUHy
Bucuny [[MJ-a, ca mosehamem ox 1 £ 0.3 um, omnocHo 2.5%. Ilopex Tora, EC40%
MOTEHIIMjallija HUje uMana 3Hauajan edexat Ha Bucuny [{MJ-a HakoH npBe nBe cepuje. Hakon
Tpehe cepuje, BUCHA BEPTUKAIHOI CKOKa Ouia je 3HayajHo Beha 3a 0.8 um wiu 2% y ogHocy
Ha [IPETeCT aju y3 TpuBHjasiHy BenuuuHy edekra (ES = 0.17), npu yemy ce npoceyHa BUCHHA
CKOKa HUje 3Ha4YajHO pa3iuKoBayia u3Mely cepuja y mocrrecty. Pesynraru cy mokaszamu ga ce
pasnuke mperecTa W HajBehe BHCHHE BEPTUKATHOI CKOKAa y TIOCTTECTY, KOJ CBE TpHU
MOTEHIIMjallkje, 3Ha4yajHO Pa3JIMKyjy, OJHOCHO Ja Cy pa3jiMuYUTU UHTEH3UTETH IOBEIU 0
CTaTUCTHYKHU 3HAYAjHUX Pa3IIHKa.

Pazmuka ox 0.36 M nobujena je nmpunukoM nopehewa (AECC90%) u (AEC60%), y3
yMepeHy BeJIMUMHY e(eKTa u cTaTucTUUKy 3HauajHocT 11 < 0.05. Ha ocHOBY yera moxe 1a ce
youH Ja je y Behunu ciydajeBa nocturuyta Beha Bpennoct LIMJ-a nakon npumene ECC90%
y onHocy Ha BpenHoctu jnobujeHe ca EC60%, mro ykasyje Ha u3paxkeHMju edekar
MOTEHIMjanrje TpH CyOMaKkCMMallHOM HWHTEH3WUTEeTy. l[IpuKa3 WHIMBUAyaTHUX pa3liuKa
nokasyje Ja je BehnHa ucnuTaHuka ocTBapuia no3uTuBHy npomeny [{MJ-a nakon ELII190%
MOTEHIIMjallkje, IITO 101aTHO NMOTBplyje mweropy cynepuopHoct y nuuaykuuju ITAII edexra.

CBY UCTIMTAHWIIN OCTBAPUJIM Cy 3HATHO Behy BHCHHY ckoka HakoH nmpumene ECC90%
MOTEHIIHjalrje, 1ok ¢y mpoMeHe HakoH EC40% Oune 3HaTHO Mame u3paxeHe u 'y Behem 6pojy
cllyuyajeBa OJIMCKe HYJITO] BpeAHOCTH. Pa3nuka u3mel)y oBuX BpcTa MoTEHIMjalkje y IpUpacTy
BucuHe [{MJ-a o 1.81 um notBphena je u ca Beoma BEeIMKOM BeJIMYMHOM edekra. Bucuna
[IMJ-a je Oumna 3Hauajno Beha mocne mnorenuujanuje EC60% wnero ca EC40%. Csu
WCTIUTaHUIIA OCTBAPHWIIH Cy TIPOCEYHO BehH MMOpacT BUCHHE BepTHKAITHOT ckoka HakoH EC60%,
mrTo noTBphyjy mprKa3aHe WHAMBHIyalTHE PasJIMKe y3 MU3y3€THO BEJIWKY BEIHYHHY e(deKkTa
(1.45 am).

Y mnormaBpy 9. mom HacmoBoM JlMcKycHja KaHAMAAT HarjiamaBa Ja je OBO
UCTPaXHUBame OMIIO IM33aJHUPAHO J1a UCIIUTA YTHUIA] TPH PA3IUUUTEe BPCTE MOTEHIMjallje Ha
akyTHe edekre BHcHHE BepTukamHor ckoka (LIMJ) xon crynenara. Pesynaratu
eKCIIepUMEHTaIHE Tpoleaype Mnokazanu cy na (1) moreHnujanuja ca cyOMakCHMalHUM
muHamMuukuM  (ECC90%) onrtepehemeM wnMa MO3WTHBHE akyTHE eQeKTe Ha BHUCHHY
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BEepPTUKAIHOT ckoka, (2) ymepeno (EC60%) u (3) mano (EC40%) ontepeheme kpo3 Op3y
EKCIICHTPUYHY KOHTPAKIIM]y JOBOAU N0 akyTHOT noBehama BucuHe [[MJ-a, u Ha kpajy, (4)
noreHnyjanuje cyomakcumanauM auHamudkuM  (ECC90%) u  ymepenum (EC60%)
onrepehemeM Kpo3 Op3y eKCHEHTPUYHY KOHTPAKIMjy uMajy Behu akyTHU edekaT Ha BUCHHY
[IMJ-a y mnopehewy ca mamum EC40% onrepehemem ca Op30oM eKCIEHTPUYHOM
KOHTpPAKIHjoM. EMIIUpHjCKU MoIany oBe CTyIMje Cy MOKa3aiu Ja Cy CBE TPU IMOTSHIIH]aIlH]je
3Ha4YajHO, aKyTHO, YTHIIAJIe HAa BUCUHY BEPTUKAIHOT CKOKa C MPUIIPEMOM.

PesynTatu oBe cTyauje mokasaiu cy 3HauajaH akyTHH edekar mpuMeHe onrepehema
90% oxn 1PM-a kpo3 ekcueHTpuuHO-KOHLeHTpuuHy KoHTpakuujy (ECC90%) na moehame
BHUCHHE BEPTHKAIHOI CKOKa C MPUIIPEMOM YUME je MOTBpleHa MMpBa XUIOTe3a OBE CTyIuje Aa
MOTEHIIMjallija Kpo3 IMHAMUYKY MHUIIMhHY KOHTpakuujy ca onrepehemem 90% on 1PM-a,
akyTHO yTrde Ha noBehame Bucune [{MJ-a. Haasu oBe cryauje cy y Ckiiamy ca pe3yiaTaTuMa
MPETXOAHUX HCTPaXKMBamka Koja Cy McnuTHBaIa edekar cyOmMakcuMmanHux ontepehema Ha
ITAIT jep je moka3aHO Ja Cy MEXaHW3MH KOjU 00jalImbaBajy TO3UTHBAH YTHIA]
cyOMakcuManHOT onrtepehema 3aCHOBaHM Ha aKyMyJalWjd TOBOJAHUX HEYPOMHUIIMNHUX
npomeHa HakoH noteHuujanuje (Ebben, 2006). CmaTpa ce na oBe aganrtanuje pe3yiaTupajy
noBehanom edukacHomhy QopmMupama MONPEYHHUX MOCTOBa u3Mel)y akTHHCKUX H
MHUO3WHCKUX (hUIamMeHara, TOKOM CBake HapeJHe MHIIMhHE KOHTpPaKIMje MCTOT MHIIuha.
JlonaTtHo, akTHBaIMja Op3ux MUIIMNHUX BaKaHa TUIIa 2 Ce 10jayaBa Mocie CyOMaKCUMaITHUX
Harnpe3ama eKCIEHTPUIHO-KOHIIEHTPHYHOM KOHTPAKIIH]OM.

3HauajaH HaJIa3 y OBOM HCTpPaXHUBamy jecTe na ce Hajuspaxenuju [TAIl edekar, Ha
BHCHHY BEPTHUKAIHOT CKOKa HakoH moTeHrujauje ca ECC90%, necno Hakon Tpehe cepuje,
JIOK Cy IIpBE JIBE€ cepuje umaje peratuBHO Maie edekre. Cepujcka nporpecuBHa nosehama
npoceyde BucuHe [[MJ-a ykasyjy na kymynaTuBHM e(deKaT MOHOBJbEHUX CepHja MOXKe
noBecTH 10 Beher noBehama eKCIUI0O3UBHE cHare. Pe3ynraTtu ¢y y ckiany ca CTyJIujoM KOjy Cy
ypamuiau Seitz u capaguuim (2016), y K0joj je Moka3aHO 1@ BHIIECTPYKE CEpHje BUCOKOT
onrtepehema noBoae 1o 3HayajHujer [TAIl edexra y nmopehemwy ca jenHoM cepujom. OBakaB
HaJla3 je MpakTUYHO 3HayajaH U Cyrepulle J1a TpeHepu Tpeba Aa MiIaHupajy BULIECTPyKe cepuje
ca cyomakcuMainHuMm onrepehemem kako 6u nojauanu ITAIl epekr, npu yuemy 61 KOpUCTUIH
nayse oaroapajyher Tpajama u npaheme HHIUKaTopa ymopa.

Y O0BOM WUCTpauWBamwy, TNPUMEHOM Op3UX EKCIEHTPUYHHX KOHTpakKIHja ca
ontepehemeM ox 60% ox 1PM-a (EC60%), u maysze ox 6 munyTa usmel)y moTeHIHjanjcKor
cTuMyityca u u3Bohemwa [IMJ-a, 3a0enexeH je mpocedyaH mopact BUCHHE CKoKa 0J1 6.8%, unme
je moTBpheHa pyra XuroTe3a OBOTI' UCTpakuBama. [lopea Tora, youeH je U CEpHjCKH TPEH[
noboJspiama mpoceune Bucune [IMJ-a, y pacnony ox 3% mo ckopo 5%, mTo ykasyje Ha
cTabWiaH U IporpecuBaH edekar MmoTeHuujanuje. Y OKBUPY EKCUEHTPHUYHE CTHMYJaluje
KJbY4YHY yJIOTy 3a MaHudecTauujy no3utuBHuX edekara [IAll-a mma cunepruja usmely
YMEpPEHOT MHTEH3UTeTa, Op3WHE TIOKpPETa W ONTHMAlIHE AyXHHE mayse. JloOWjeHn Haiaszn
JIO0JaTHO TOTBPhYjy Nla M KOJ pPEKpPEaTUBHO aKTHBHE CTYACHTCKE IOIyJAIHje, MPaBUIHO
N03UpaHa MoTeHIMjaluja Op30M eKCLEHTPUYHOM KOHTPAKIIM]OM ca JYKUHOM Tay3e 6 MUHyTa
MOKE Pe3yIATHpaTH 3HauajHUM MOOOJbIIAkbUMa €KCIUIO3UBHUX CIIOCOOHOCTH BEPTHKAIHOT
tuna. BaxxHo je ucrahu 1a 6noMexaHnyka 1 HeypoQpHU3UOJIOIIKa a/1aNTallja Ha eKCLEHTPUUYHU
CTUMYJTyC MOKE 3Ha4ajHO BapupaTu u3Mely BUCOKO TPEHUPAHUX CIIOPTHCTA U PeKpeaTuBala.
Kox Bucoko tpenupanux nojeaunana [TAIl ce manugecryje y ykeM BpeMEHCKOM OKBUPY U
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3axTeBa MpELU3HHM]€ ONTHMAalHE YCJIOBE Kako OM HaJMalIno akyTHH YMOp, JOK C€ KOJ
peKpearuBalia, y 1ta ceé MOTy CBPCTaTH U MCIIUTAHUIM Y OBOM HCTpakuBamwy, edekart [TAIl-
a MOXe OWTH HM3PaKECHHUJM W CTAaOWIHHUjH 300T Mamer NPEeTXOJHOT H3jaramba BHCOKHM
WHTCH3UTETUMA TPEHHMHIa, Kao M 3axBajbyjyhu MpPOIYKEHOM NEpUOy OIMOpaBKa KOjU
omoryhaBa 11a ce eeKTH NOTEHIMjaluje UCrosbe 0e3 yruiaja 3amopa. Jlooujern pe3ynraTu
notBphyjy nma Op3e ekcueHTpuuHe KoHTpakiuje ca 60% onx 1PM-a, mpumemene y
KOHTPOJIMCAaHUM YCJIOBHMa ca OJrosapajyhum mepuogoMm mayse, IpeicTaBibajy ePUKacHy
CTpaTernjy 3a axKyTHO T100O0JbIIalkbe BEPTUKAIHE EKCIUIO3MBHE CIOCOOHOCTH, ca
MOTEHIIN]aJTHOM [IPUMEHOM Y Pa3IMYUTUM CIIOPTCKUM U PEKPEATUBHUM aKTUBHOCTHUMA.

[Ipoceuna Bucuna I1{MJ-a HakOH NpUMEHE TOTCHIHjaIje Op3UM EKCIICHTPHUYHUM
koHTpaknujama 40% on 1PM-a 6una je Beha 3a 2.5%, noka3yjyhu HajMame BpPEIHOCTH y
nopehemy ca mpoceyHM BUCHHAMa CKOKOBA KOje Cy M3MEPEHE HAKOH MPETXOTHE TBE METOIe
noreniujanuje, ECC90% u EC60%. [lo6ujeno mosehame 1 najbe MMa 3HA4ajHy MPAKTUYHY
BPEIHOCT Ca aclieKTa aKyTHOT To0O0JbIlIaka HEYPOMHUITMNHNX KapaKTepUCTHKA. 3HAYAJHO je
HanomenyTH 1a cy ECC90% u EC60% mokasaie ceprjcKu MporpecuBaH pacT BUCHHE CKOKOBA
Kpo3 cepuje, 10k je kog EC40% 3abenexeHo cMambehe BUCUHE CKOKa Y JIPyroj CepHjH, HAaKOH
yera je TeK y Tpehoj cepuju ocTBapeH akyTHU edekar nosehamwa ox 2%. CxoqHO HaBeleHOM,
Tpeha xumnore3a UCTpaxuBamba MOKe OUTH caMo JASTUMUYHO IIpuxBaheHa.

Ananuzupajyhu paziuke noTeHIujanujckux epekara, Hajpehu edekar yodeH je HaKoH
npumere ECC90%. [Torennumjanuja ca EC60% moka3ana je 3Ha4ajHO Mamku aKyTHH e)eKaT Ha
noBehame Bucune [{MJ y nopehewy ca ECC90%, anu 3ragajuo Behu y ognocy Ha EC40%,
9YHrMe je TOTBpl)eHa U YeTBpTa XUIIOTe3a OBe cTynuje. OBH pe3yiTaTH Cy y CKIIaay ca HaJla3uMa
MIPETXOJIHUX CTYy/M]ja KOje Cy ToKa3alie Ja cyOMakcumainHa onrepehema umajy Behu edekar y
oJlHOCY Ha ymepeHa ontepehema (Seitz u cap., 2016; Petisco u cap., 2019). V cknagy ¢
HaBE/IEHUM HCTpaKMBamUMa, pe3yiaratd o akyTHUM edektuma IIAIl-a Ha Bucuny
BEPTUKAJIHOI CKOKA yKa3yjy Ha 3HauajHe pasjMKe Y 3aBHCHOCTU O]l MHTEH3MTETa U HauMHA
u3Bohema BexxOe nmoreHujamnuje. Onrepeheme 90% on 1PM-a y nuHaMU4KOj €KCIIEHTPUYIHO-
KOHIIEHTPUYHO] KOHTPAKIIM]JU CMaTpa Ce jeTHUM 01 HajCHAXHMJUX MOJIpaXkaja 3a MHIYLUPAbe
[TATII-a.

Kana je peu o yrunajy manor ontepehema 40% on 1PM-a, kpo3 Op3y eKCLIIEHTPUUHY
a3y Hanma3m HHUCY KOH3MCTEHTHH W €(PEeKTH OBOT MOJAIUTETAa Cy T€HEpAITHO OWIM Mambe
M3paKEHU WM YaK OJICYTHU y TIpBe JBe ceprje. Ha ocHOBY Tora oBaj MOJAIUTET MOXKE OUTH
KOPHUCTaH Kao Je0 JMHAMUYKOI 3arpeBama pajau nosehama Temmeparype Muimha wim
cnienn(puYHe MpUIIpeMe, ajli He Kao caMOoCTallaH IPOTOKOJI 32 HHAYIUpamke KiacuuHor [TATT
edexTa.

Ilopenehn Tpu MojanuTeTa NOTEHIMjallMje, KJby4YHA pasziIMKa OJHOCH C€ Ha
WHTEpaKIH]y u3Mel)y mHTeH3uTeTa M u3a3BaHor 3amopa. Jox mporokon ECC90% mpyxka
cHaxaH ctumyiyc 3a [IAIl, on 3axTeBa MaxJbUBH]e POTrPAMHUPAKHE ONTUMAIIHE Tay3e 300T
Moryher 3amopa. Excuentpuunu nporokon ca 60% on 1PM-a omoryhaBa manudecranujy
MO3UTHUBHOT e(heKTa Ha BUCHHY BEPTUKATHOT CKOKA, Marh€¢ BapHjaOMITHOCTH Yy HHIMBHTy ATHOM
OJITOBOPY M jelHOCTaBHHUjy npuMeHy y mpakcu. Hacympor tome, EC40% nma orpanuueH
MOTEHIMjall 3a MpUMeHy UcKJbyunBo Kao ITAII nporokon. O6a moganutera (90% u 60% on
1PM-a) Mory OuTH H3y3eTHO €(peKTHBHA KajJa Cy MpaBWIHO IpuiaroheHa MHAWBUIYATHUM
norpebama, Ipyu 4YeMy ce eKCHEHTPHUYHHU MpoTokoia ca 60% ox 1PM-a kpo3 Benuky Op3uHy
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KOHTpaKIIHje Ipernopydyje Kao MpakTUYHU]ja OIIIK]ja 3a J0OPO YTPEHUPAHE MMOjEeIUHIIE, JIOK je
nporokonn 90% ox 1PM-a kpo3 OuUHAMUYKH peXUM paja MNPUMEHUBUJU 32 BPXYHCKH
TPEHUPAHE MOjeANHLE CIIOCOOHE 12 UCKOPUCTE HETOB IyHH MOTEHIH]jall.

[Tay3a on 6 MuHyTa KOpumheHa y OBOM MCTPaXKHMBamby IMOKa3ajia ce ONTUMAIIHOM 32
noctuzame no3uTuBHUX edekara [TAIl-a mpu ontepehemuma og ECC90% u EC60%, mTo je
y CKJIaAy ca Hajla3uMa NpPeTXOJHUX HCTpaxuBama. ONTHMAIHO Tpajamke may3e uzMehy
MOTEHIINjaljCKe BeKOE W HapeIHEe eKCIUIO3MBHE aKTUBHOCTH je/IaH je O] KJbYYHHX (hakTopa
koju aerepmunuIy ycremHoct [TAIT nmporokona. Kpahu untepBanu ogmopa 3 10 5 MmuHyTa
IIOTOJIHUJU CY y CllydajeBUMa Kajla ce KOPUCTE IJIMOMETPHU)CKE BeXOe U HUKU MHTEH3UTETH,
jep omoryhaBajy n10BOJbaH CTEIICH aKTHBAIM]e Oe3 3HauajHujer 3amopa. C apyre cTpaHe, Tyxe
nayze 7 no 10 munyTta mpenopyuyjy ce kamga ce ITAIl crumymnuine MakCHMaJHUM WA
CylpaMakCMMallHUM onTepehemrnma, Tae Cy 3aXTeBH 3a OIMOPAaBKOM HEPBHOT CHUCTEMa M
eHeprercke oOHOBe 3Ha4ajHO Behu. Y TOM KOHTEKCTY, HHTEpBal 0 6 MHHYTA, IPUMEHEH Y
OBOj CTYJIHjH, MOXKE C€ TOCMAaTPaTH Ka0 ONTHMAJIHH KOMIIPOMHUC, IIPYXkajyhu T0BOJbaH EpHO/]
3a TIOBpaTak HEYpOHA Yy CTamke BHCOKE EKCIMTAOMIHOCTH M HCTOBPEMEHO crpedaBajyhu
HAacTaHaK MPEKOMEPHOTI 3aMopa KOju OM MOrao HEeraTMBHO YTHIATH Ha neppopMaHce CKOKa.
Hayuyna nwureparypa ykasyje na eduxacHoct IIAIl edexkra 3aBucm M ox cremeHa
YTPEHUPAHOCTH I0jeInHala, Iae 00/be YTPEHUPAHU CHOPTUCTH OpKe MOCTHXKY ONTHMAIHY
HEYPOMYCKYJIapHY aKTHBalLWjy, IITO UM omoryhasa kopuiiheme kpahux uHTEpBaia oaMopa
32 IOCTU3amke BPXYHCKUX Tep(OpPMaHCH.

OBO WHCTpaXMBamkEe MOXE TNPYKUTH 00Jb€ pazymMeBame O H300pY ONTHMATHOT
onrtepehemwa 1 cenupUIHUX NPOTOKOIA, YKIbYUuyjyhu 6poj cepuja u Tpajambe oaMopa uzmehy
cepuja, Ha yJjory y uckopuimihaBamwy akyTHuX edekara I[TAll-a, Hapouuto KoOj Op3uUX
eKCLEHTPUYHUX KOHTpaKI1ja MaJIoT nHTeH3uTeTa. M3 Tora npousmnasu norpeda 3a 0yayhum
UCTpaXMBamkbUMa Koja OM JeTajbHHj€ NpOy4yHJa HMHTEPAKIH]y Pa3IMuUTHX HPOTOKOJIA
MOTEHIMjalrje ca BapupajyhuM MHTEH3UTETHMa eKCLIEHTPUYHOT pajia U Op3MHa KOHTPAKIHje,
HapouuTo UMajyhu y Buay cneuuduyHe 3axTeBe pazIMuUTHX CIOPTOBA U Pa3IMYUTHX HUBOA
YTPEHUPAHOCTH CHOPTUCTA.

Ha xpajy amcepramuje KaHIWAaT y TOTJaB/by 3aK/bY4YaK HABOIHM J1a PE3YJITATH
peaTM30BaHOT EKCIIEPUMEHTATHOT HCTPaXKMBamkha jJaCHO YKa3yjy Ja MHTEH3UTET MPUMEHEHOT
MOTEHIIMjallMjCKOT MTPOTOKOJIa UMa IpecyJaH yTHulaj Ha BucuHy L{MJ-a xon yTtpeHupanux
crynenara. Hajsehe akyTtHo moOosemame mnepdopmaHCH 3a0€leeHO j€ HAKOH MPUMEHE
npotokona ca ECC90%, mro norBphyje Aa moTeHuujanuja cyoMakCUMaaIHUM onTepehemem
octBapyje uzpaxet epexat Ha [TAIL ITorenuujamujcku nporokos ca EC60%, Takolhe je noseo
70 CTaTUCTHYKM 3HAYajHOT IOpacTa BUCHHE BEPTHKAIHOT CKOKa, ald y Mamo0] MEpH Yy
nopehemy ca nporokosniom onx ECC90%, nok je HajHmku ucnutuBanu unteHzuret EC40%
Mmoka3ao MUHHMaiaH edekar. Hana3m HarmamaBajy Ba)KHOCT HMpPUMEHE TOBOJFHO CHA)KHOT
CTHMyJlyca Kako OM c€ MaKCHUMajlHO aKTHBHPAO HEYPOMHUIIMNHH CHUCTEM W TIOCTHIJIO
KpaTKOPOYHO yHarnpeheme eKCITo3uBHE CHAare KOJ yTPEeHUPaHUX cTyleHaTta. HTepBai may3e
ol 6 MHUHYyTa MOKa3ao c€ Kao ONTHUMaJlaH y KOHTEKCTY MOTEHIUjallljCKUX MPOTOKOJA KOjU
YKJbYUY]y YMEpeHe U cyOMakcHMallHe MHTEeH3uTeTe, oMoryhasajyhu ajekBaTHy paBHOTEXKY
n3Mely onopaska U 3ajpaBama MOTEHIIM]allljCKUX edeKaTa.

3Hayaj OBOT HCTPAKUBama OrJie/la ce y yHarpehewy TEOpHjCKHUX CII03Haja 0 (PeHOMEHY
MOCTaKTUBAIMjcKe moTeHuujanuje. CucremarckuM mnopehemem edekara Tpu pasnuyura

14



MOTEHIIM]jallijCKa IPOTOKOJIa, IPUKa3aHU Cy HOBH EMITUPU]CKH JOKA3HU O YTHUIIA]y UHTEH3UTETa
npenontepehema Ha aKyTHO UCII0JbaBakhE EKCIIO3UBHE cHare. [IpakTuyHu 3Ha4aj 1oOUjeHUuX
pe3ynrara orjiena ce y HHUXOBOj HENOCPEIHO] NMPUMEHJBMBOCTH y TPEHAXKHOM IPOIIECY.
Casnama 0 paznukama y epexkruma pazmnuutux [TAII mporokona omoryhaBajy TpeHepuma aa
eduKacHU]je MporpamMupajy nJbaHe BeKOE MOTCHIMjAIHje Paau MOO0JbIIamha SKCIUIO3UBHIX
neppopMaHCH CIIOPTUCTA. 3a MOjeANHIIE CPEIHET HUBOA TPEHUPAHOCTH, WIH Y CHTYyallljama
Kazxa je b n3behu mpeBennko, MUIMUNHO-IMTAaMEHTapHO onrtepeheme u 3aMop, MOXKe ce
MpUMEHUTU yMepeHo onTepeheme 60% ox 1PM-a kao noTeHIMjalljCKU CTUMYITYC Kpo3 Op3y
eKCLUEHTPUYHY KOHTpakuujy. OBakaB MNpUCTYIl TMpyka MN00O0JbIIAKE EKCIJIO3UBHUX
CHOCOOHOCTH Y3 MamU PU3HUK OJ1 aKyTHOT 3aMOpa WK TOBpEJe.

OBO HCTpaKUBAKHE MOXKE MPYKUTH 00Jbe pasyMeBambe Kako Pa3IMIUTH UHTCH3UTETH
ontepehema MOTy Ja yTHuy Ha noBehame BUCHHE CKOKa Ca MOYYy4YHEM a CaMUM THUM U Ha
mo0oJbIIakhe EKCIUIO3WBHE CHAre IpH BEPTHKATHUM CKOKOBMM. Ha oOCHOBY moOujeHmx
pe3yaTara NOTEHIIMjajTHO, MOXKE C€ AETEKTOBATHU Ja JiM cy Heke ocobe ocetsprBHje Ha [TAIl ¢
MambHUM WM BehuM nHTeHsureroM ontepehema. OBo moce6HO Moske moMohu y nporpamupamy
TpEeHUHra Kako Ou makcumanHo uckopuctwin ITAIIl epexar u noGossbanu neppopmance y
CKOKY ca nouyuwmeM. C 003upoM 1a je JoOMjeHO Aa, eKCLEHTPUYHO-KOHIIEHTPUYHHU PEKUM
pana ca 90% onrtepehewa og 1 PM-a u pexum paga O6p3e eKCLEHTpUYHE KOHTpakKluje ca
onrepehemem 60% onx 1PM-a, noBozae 1o ckopo maeHTuyHHX edekara Ha [TAIl, To Moxe na
Oyze o7 BeNHMKE BaXKHOCTH 3a TpeHaXHy Mpakcy. OBHUM HCTPaKMBABEM IOCTaBJBEHH CY
TEeMEJbH 3a JJajba UCTpaxkuBama y noapy4jy ITAIL, kako Ou ce 60Jbe pazymenn MeXaHU3MHU KOJU
nexe y ocHoBU ITAII edekra ca nusbeM na ce HASHTUPHUKY]Y Haje(UKACHUJU TPOTOKOIH 3a
1o00JbIIaKkE EKCIJIO3UBHE CHAre U CIIOpTCKUX nepdopmancu. OBO UCTpakUBame U JOOU)EHU
pesynaTtatu Tpebaso OM Ja MOJCTAKHY pa3BOj HOBUX METOJIa TPEHHMHTa W IMPOTOKONA Y
KOMIIIEKCHOM TPEHUHTY KOje MOTY Jla KOPHCTE KOHTUIIMOHN TPEHEPH y CHOPTCKO) IMPAKCH.
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Munubeme u npeayaor Komucuje

JlokTopcka aucepranyja kanauaara Hemame 31m0jyTpo HammcaHa je Ha CPIICKOM
jesuky. McrpaxuBame UMa 3a IWJb UCIIUTHBAakE U nopeheme edekara Tpu pa3induTa THIIA
EKCIICHTPHUYHO-KOHIICHTPUYHUX KOHTPAKIIMja Y BE&XKOW Yydar HAa CMHT MAllMHH Ha aKyTHO
noBehame BUCHHE CKOKa ca MMovyumeM. McrpaxiBame je (opMyIIrcaHo Ha OCHOBY TaKJbUBE
aHanu3e oOuMHOr Oumbmuorpadckor marepujana. McrpaxuBauku MpoOJeM je TeMeJbHO
00jaImeH, a IMMJbEBH M XUIIOTE3€ CY jacHO (opMyIrcaHu. MeTojie ucTpakuBama omoryhume
Cy IOCTH3ambhe IMJbEBa HCTPAXHBaba. VcTpaknBame je BeOMa 3Ha4ajHO KaKO TEOPH]jCKH, TAKO
Y TPAaKTHYHO OJIaKIIaBajyhu IMOjeMHEe TPEHA)KHE METOJAE U MPHUCTYIE Yy pa3BOjy CHare ca
ontuManHo onpehennm onrepehemem koje O OMIIO MPUMEHEHO J1a u3a30Be oarosapajyhe
edekra [TAIL

CucremarckuM nopehemem edekata Tpu pa3inuuuTa MOTSHIMjaIMjCKa MPOTOKOJA,
CTyauja je 00e30enuaa HoBe EMITUPHjCKE TI0OKA3e O YTHUIIAjy HHTEH3UTETA npeaonTepehema Ha
aKyTHO HCIIOJbaBambe CKCIUIO3MBHE CHare. TMMe je NomymeHa Npa3sHUHA Y JUTEpaTypu U
NMOTBpheHa MpeTnocTaBKa J1a yMEPEHH MOTCHIU]AIMjCKH MOAPaKkaju ca BEJIMKUM Op3HHaMa
KOHTpaKIje npeacrapibajy epukacan okunad [TAIl edekra kox yTpeHupaHux mojeauHara,
YUMe Cy jOIl TpeIu3Huje NeUHUCAHN YCIIOBH M OTPaHUYCHa OBOT (DEHOMEHA Yy CIIOPTCKO]
HayYIIH.

[Tpemnaxemo na HacraBHo-HayuHo Behe npuxBatu M3BemTaj KoMucuje o mo3utuBHO
OLICEKLCHO] JIOKTOPCKO] AMcepTanuju Kanaunata Hemame 3710jyTpo, moa Ha3uBOM ~AKyTHH
epekTr Op3uX EKCISHTPHUYHUX KOHTpaKIMja ca pa3IMYMTUM BeJIMYMHaMa ontepehema Ha
MaHu(ecTalujy NoCTaKTUBALM]CKE MOTEHIMjaluje” U OIyKy yryTH Behy HayuHux obnactu
JPYIITBEHO-XYMaHUCTHYKHUX HayKa.

V¥ Bbeorpany 30. maja 2025. ronune
UanoBu KOMHCH]E:
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KOMHUCH]E,

Ip Mapko Thocuh, gonesr,
VYuusep3utet y beorpany — @akynrer ciopra v GU3NYKOT BaCIUTamka, YWiaH,

Hp ®unun Kykuh, normeHr,
Yuusep3uteT y bama Jlyiu — @akynrer GpuU3NIKOT BacluTama U CIIOpTa, YjaH,
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