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ПРОМЕНИ НА МАКСИМАЛНИОТ СИЛОВ ПОТЕНЦИЈАЛ НА ФЛЕКСОРИТЕ НА 
ЗГЛОБОТ НА ЛАКOТОТ ПО ШЕСТ НЕДЕЛНО ПРОГРАМИРАНО ВЕЖБАЊЕ СО 
СКРАТЕНИ АМПЛИТУДИ НА ДВИЖЕЊЕ ( ОД МАКСИМАЛНА ЕКСТЕНЗИЈА ДО 

ПОЛУФЛЕКСИЈА И ОБРАТНО) КАЈ АДОЛЕСЦЕНТИ 

Владимир Вуксановиќ1 
1ҞҪҴҽҵҼүҼ�ұҪ�ҾҲұҲӁҴҸ�ҸҫҺҪұҸҬҪҷҲү, ϝҴҸҹӑү 

UDK: 796. 012. 112 – 053. 6 

ȪԦԶԷԵԥԯԷ 
Врз 17 адолесценти беше реализирана лонгитудинална програма (6 недели) која требаше да делува на 
промена на максималниот силов потенцијал на мускулите флескори во зглобот на лакотот. Беа зададени 
тестови за една максимална репетиција како и антропометриски мерки и тест за аголна брзина. 
Испитаниците беа тестирани пред почетокот на 6  неделната прогграма (иницијално тестирање) и по 
завршување на планираната програма (финално тестирање). Во текот на 6-те недели испитаниците имаа 
задача да работат силови вежби на Скот-овата клупа, за вклучената мускулатура, со индивидуално 
надворешно оптеретување (тежина на тег) “во зоната од максимална екстензија до полуфлексија и обрат-
но” нa  зглобот на лакoтот и обратно” (модифицирани амплитуди на движење). Анализата и статистич-
ката обработка на резултатите покажаа значајни позитивни промени кај испитаниците во максималниот 
силов капацитет (21,43%), тестираната аголна брзина (125,37%), како и негативна промена кај антро-
пометриската мерка за кожна дипла на надлакт (-22,36%). Останатите тестови покажаа одредени 
процентуални промени кои не беа статистички значајни, но сепак објективно променети. Анализите и 
заклучоците одат во прилог на програмите за трансформација на моторичките способности а директно 
насочени кон модификација на силовата компонента, со помош на скратени (модифицирани) мускулни 
контракции. 

Клучни зборови: вежбање, максимална силина, амплитуда, зглоб на лакот, скратени амплитуди, од 
максимална екстензија, до полуфлексија, репетиција, аголна брзина, антропометрија, лонгитудинално. 

ВОВЕД 

Програмите за трансформација на мускулната силина се повеќе се насочуваат кон поефикасен 
приод. Интересно е дека при креирањето и задавањето на силовите вежби, може (и треба) да се ко-
ристат физиолошките капацитети на вклучената мускулатура. Низ една цела амплитудата (при реали-
зација на едно движење) се забележуваат различни физиолошки капацитети на мускулот за прикажу-
вање на силови способности.  

Програмите за трансформација на силината најчесто ги вклучуваат: бројот на повторувања во 
една серија, бројот на серии за одредена мускулна група, одморот помеѓу повторувањата и сериите, 
надворешното оптеретување, брзината на изведба на движењата (или време на задржување кај изо-
метриските контракции) и слично. Но, се повеќе се појавува потреба од поголема ефикасност (вре-
менска, по обем и интензитет) при вежбањето. Некои автори (Ronald & Kenneth (1993)30, Реџепагиќ 
(2004)31) при дизајнот на силовите програми за трансформација на мускулната силина ги земаат во 
предвид различните физиолошки капацитет за манифестирање на мускулна силина при различни 
зглобни агли, па во дизајнот на програмата вклучуваат движења кои се изведуваа при различни ам-
плитуди на движења. 

Физиолошката теоријата за процесите при мускулната контракција (sliding filament theory) 
(Ronald & Kenneth,1993) се користи како основа при дизајнот и видот на  вежбите кои користат моди-
фицирани мускулни контракции. Според оваа теорија на почетокот на движењето актинските и мио-
зинските миофиламенти се преклопуваат многу малку, при што реализацијата на движењето бара 
максимален напор од страна на изведувачот. Со понатамошната флексија на зглобот, актинските и 
миозинските миофиламенти сé повеќе се преклопуваат (значи можат да прикажат поголема мускулна 
силина) и во максималната флексија регистрирано е нивно максимално препокривање. При изведу-
вање на флексија-екстензија најголема ефикасноста за совладување на надворешниот отпор, се мани-
фестира околу средишните аголни положби на сегментите на зглобовите.  
Постојат истражувања кои го третираат овој проблем (Sessions32, Alessi33,Szczepanik34.,Wilson35,Sisco36).  

30 Ronald S. L., Kenneth R.D., “Matrix for muscle gain”, Allen & Unwin Pty Ltd, Australia, 1993; 
31 Реџепагиќ А., ”Ефекти од статичката...”.,Магистерски труд., ФФК-Скопје, Скопје, 2004; 
32 Sessions К., “Partial Training for Massive Results”, www.ezinearticles.com, 2005; 
33Alessi D., “Escalate Partial Training”, www.bodybuilding.com; 
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Истотака овој вид на вежбање се препорачува како стратегија за заштита на мускулното ткиво 
од повреди  (Nosaka K. еt al, 2006)37. 

Ова истражување за основна цел ги има промените на максималниот силов потенцијал кaj 
мускулите флексори на зглобот на лакотот кај 17 испитаниците, по реализиранa 6 неделна силовa 
програма на вежбање со модифицирани репетитивни мускулни напрегања. Модифицираните движе-
ња во зглобот на лакотот се изведуваа во зоната од максимална екстензија до полуфлексија и обратно 
нa  зглобот на лакoтот и обратно.  

Испитниците од оваа група, реализираа  вежби за флексорите во зглобот на лакотот со подиг-
нување на соодветната тежинa со еднорачен тег на Скот-ова клупа “во зоната од максимална екс-
тензија до полуфлексија и обратно” (со недоминантна рака). Програмата траеше 6 недели, вежбите се 
изведуваа три пати неделно. Основното оптоварување бешe дефинирано како број на изведени 
повторувања до отказ, со тежина која одговара на 90% од вредноста на една максимална репетиција 
(1RM). Oдмор помеѓу сериите беше со времетраење од 5 минути (Zaciorski,1975; Kukolj,1996;). До 
крајот на експерименталната постапка (42 ден), во секоја вежбовна единица испитаниците реализираа 
четири серии со 5 минутен одмор помеѓу сериите и со промена на основната тежина. За секој поеди-
нец, тестирана  e максималната силина (1RM) на актуелната мускулна група на ретест тестирањата ( 
на секој 14 дена, од првото вежбање) (Тan,1999)38. Врз основа на постигнувањата вршена е корекција 
на тежината која се подигнуваше во секоја серија.   

Зададени беа следните тестови: Една максимална репетиција 1RM, аголната брзина изразена 
во rad/sec, за изминат агол од 70° (од 150° до 80° агол подлакт-надлакт) максималната репетитивна 
силина, при подигнување на тежина која е 60% од максималната динамичка силина (од тестот за 
1RM) со повторувања до отказ (RS60), како и антропометриските мерки за максималниот и мини-
малниот обем надлактот (ONMAX и ONMIN), контрахиран и релаксиран подлактот (OPMAX и 
OPMIN) и кожната дипла на подлактицата (KDP) и надлакт (KDN) на недоминантната рака. 

REZULTATI  

Од добиените резултати (процент од табела 1) може да се забележи  дека настанале промени 
кај сите зададени тестови, по шест неделната постапка за трансформација на силовите способности 
кај испитаниците.  

Статистичките анализи покажаа значајна промена во целиот систем на применети тестови на 
ниво од p=0,000 (табела бр.2)  заради Wilks-овата ламда од 0,145 и Rao-вата апроксимација од 27,061.  

Три од применетите теста покажуваат значајни статистички промени во целиот систем на 
зададени тестови. Тоа се тестовите: 

≠ Една максимална  репетиција (1RМ) со вкупна позитивна промена на средната вредност на мак-
сималната силина кај испитаниците од 21,43 % (p-ниво= 0,000) 

≠ Аголна брзина (AGOLV) при изведба на една максимална репетиција (применета тежина од 
иницијалното тестирање) со пораст на средната вредност на аголната брзина од 125,37% (p-ниво = 
0,000).  

≠ Антропометриска мерка за Кожна Дипла на Надлакт (KDN) со намалување на поткожното мас-
но ткиво за 22,36% (p-ниво = 0,008) 

Кај останатите применети тестови  за: проценка на максималната статичка силина (DMAX) и 
за силовата издржливост (RS60) кај флексорите во зглобот на подлактот како и антропометриските 
мерки за максималниот и минималниот обем надлактот (ONMAX и ONMIN), контрахиран и релак-
сиран подлактот (OPMAX и OPMIN) и кожната дипла на подлактицата (KDP) не се покажаа ста-
тистички значајни промени во резултатите, кај испитаниците.Но сепак, зададените силови вежби по 
метод на скратени амплитуди (од максимална екстензија до полуфлексија нa  зглобот на лакoтот и 
обратно)  по 6 неделната програма ја  намалија силовата издржливост кај испитаниците за 14,02% 
(тест RS60%) и статичката силова компонента (DMAX) за 4,76% .  

34Szczepanik E., “Partial Workout - Increasing your chin-up capacity”,www.easychin.com;  
35 Jacob Wilson, “Power Partials”, ABC Bodybuilding Company, www.abcbodybuilding.com; 
36 Sisco Peter, “Strongest Range Partial”, www.bodybuildingforyou.com;   
37 Nosaka K., at all, "Partial protection ...”, The Centre National de la Recherche Scientifique, 2006; 
38 Tan B.,“Manipulating resistance...”, Journal of strength and conditioning research,13(3),289-304,1999; 
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Табела 1.  Основна дескриптивна статистика со процентални промени 

Табела 2. Сумарен ефект од мултиваријантната  анализата 

Табела 3. Поединечен ефект од секој тест 

Имајќи ги во предвид анализата и дискусијата на добиените резултати од експериментална 
група, која реализираше програма скратени амплитуди на вежбање, може да се заклучи дека со вака 
дизајнираната програма се добија прикажаните промени во силовите компоненти и антропомет-
риските мерки кај испитаниците. Вежбите со скратени амплитуди, применети на начин како што е 
спроведени во ова истражување, значајно ја подобрија максималната силова компонента на флексо-
рите во зглобот на лакотот. Овој вид на вежби со скратени амплитуди  (од максимална екстензија до 
полуфлексија нa  зглобот на лакoтот и обратно) влијаеа врз намалување на статичката силова компо-
нента, намалување на силовата издржливост кај вклучената мускулатура како и намалување на пот-
кожното масно ткиво во оваа мускулна  регија.  

Модифицираната мускулна контракција (како што е дизајнирана во истражувањето), кај која 
се јавува максимална провокација  на акто-миозинските филаменти, може да придонесе за позитивна 
трансформација на максималната мускулна сила.Можеби понатамошните истражувања кои би корис-
теле поефикасни методи за анализа,  ќе можат да покажат индивидуално кај секој испитаник која е 
вистинската амплитуда на движења во секоја зглоб потребна да се изврши квалитетна промена на 
мускулното ткиво а при тоа да се запази ефикасноста при вежбањето и извршување на движењата.   
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CHANGES MAXIMAL POWER POTENTIAL WITHIN THE FLEXOR MUSCLE OF THE 
ELBOW AFTER SIX PROGRAMMED WORKOUTS WEEK WITH SHORTENED 

(MODIFIED) AMPLITUDE OF THE  MOVEMENT (FROM THE MAXIMUM 
EXTENSION TO HALFFLEXION AND VICE VERSA) IN ADOLESCENTS 

Vladimir 
Vuksanovic1 1ФФК, 

Скопје UDK: 796. 012. 112 – 053. 6 

Abstract:17 participants were put under longitudinal program for 6 weeks, which program should influence the 
maximal power potential within the flexor muscle of the elbow. Test were given for one maximal repetition, 
anthropometrical measures as well as test for angular speed. The participant were under test before the beginning of 
the 6 weeks program (initial testing) and then after the ending of the program (final testing). During the six weeks 
program the participants had a task to do power exercises on the Scot’s bench, with the individual weight, in the 
range of maximal extension until semiflexion of the elbow joint and vice versa (modified amplitude of the 
movements).The analyses and result from the statistical operation have shown positive changes at the participant’s 
maximal power (21,43%) also at the tested angular speed (125,37%), as well as negative change in under skin body 
fat on upper arm (-22,36). The rest of the tests have shown some objective changes which were not statistically 
significant. The analysis’s and conclusion are in favor of the program for transformation of motorics capabilities and 
they are directly focused of modification of power component.  

Key words: exercising, maximal force, amplitude, elbow joint, shortened (modified) amplitude , repetition, maximal 
extension, semiflexion, angle speed, anthropometry,   longitudinal 
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