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[IpomeHa Ha MAaKCUMAJTHHOT CHJIOB TIOTEHIIMjaI Ha iieKcopuTe Ha 3ri000T Ha
JaKOTOT IO LIECT HEAETECHO MPOTrpaMHpaHo BexOame Co CTaHIapIHH U
MOIU(UIIMPAHU PETIETUTUBHU HaIperama Kaj cTyiIeHTuTe o1l DaKynTeroT 3a
¢usmuka kynatypa Bo Ckorje

AIICTPAKT

HcTtpaxyBameTo T'M aHaIu3upa MPOMEHUTE HAa MAKCUMAIHUOT CHJIOB TOTEHIMjall Ha
MYCKYJHUTE (PJIECKOpU BO 3TI000T HA JIAKOTOT, KAaKO U AHTPOTIOMETPUCKUTE MEPKH M
OuomexaHuyvkara Bapujabia ondaTeHu co nmporpaMara 3a padora. M3Beaenara nporpama 3a
BexOame Oerie 0/ JIOHTUTYIUHAIEH KapaKTep, CO BPEMETpacHmhe OJ1 IIEeCT HEJEeNU U JBE
BPEMEHCKH TOYKH 32 KOHTpoJia Ha mpoMenuTe. Mcrata Oemre macupana Bp3 51 cryaeHt Ha
dakynTeToT 3a ¢uznuka kyiarypa Bo Ckomje. Mcnurtanunure O6ea pacmopeneHd BO TPHU
CKCIIEPUMEHTAITHH TPpynH (MPETXOJHO XOMOTCHHM3HMPAaHW), KOM HMMaa 3agada Ja paborar
cuoBu BexkOn Ha CKOT-OBaTa KiIyma, 3a BKIIyde€HaTa MYCKYJaTypa, CO WHIAMBHIYIIHO
HaJ[BOPEIIIHO ONTepeTyBame (TexkuHa Ha Ter). Cekoja o TpyNuTe MPAKTHKYBAIIE Pa3IHYCH
METOJ Ha u3Benda Ha MYCKYJHHTE KOHTpakiuu. [IpBata ekcrmepuMeHTalHa Trpyra
paboTterie Mo MaTPUKC METOAOT Ha BexkOame. Bropara ekcniepuMenTanHa rpymna padorerie
CO CKpaTeHa aMIUIMTyJa BO 3TJI00OT Ha JAKOTOT BO 30Hata oja moiydiekcuja 10
MakcuMasiHa (Jekcuja u obpatHo. Tperara rpyna umaiie 3aaada jaa paboTta UCTO Taka co
CKYCEHH aMIUTUTYIH Ha 3TJ000T Ha JJAKOTOT, HO U3BEACHU O/ MaKCHMAJIHA €KCTEH3HUja 10
nostydexcuja u o0paTHO.

Amnanuszara u cratucTudkata obopaboTka Ha pesyiarature (AHOBA/MAHOBA) nokaxaa
MO3UTUBHH NPOMEHH BO MAKCHMAJHUTE CHIJIOBH KallallUTEeTH Kaj UCIUTAHUIUTE O]l TPUTE
eKCIIepUMEHTATHH Tpynu. He TmocToemeTro Ha pa3iuku BO pe3yiTaTHTe JOOMEHH CO
TpaHchep3aTHUOT Tpecek (KOHTPOJHO, (HMHAIHO TECTHUPAE), MPE3CHTHPaa CIUYHO
OJJHECYBaW€¢ Ha CHUJIOBUTE KalallUTeTH HAa HMCIUTAHUIMTE BO CEKOja OJ TPYyNHUTE, HaKO
UCTHTE, paboTea MO pa3InyeH MoJIe] Ha U3Be0a Ha IBUKEHaTa BO 3r71000T Ha JIAKOTOT.
Haogute omar Bo mpwior Ha mporpamMmre 3a TpaHCchoOpMandja Ha MOTOPHUYKUTE
CIIOCOOHOCTH a AUPEKTHO HACOUEHU KOH Moau(dHKaIija Ha CHIOBaTa KOMIIOHEHTA.

Kuayuynn 300poBu: BexxOame, MaKCUMaIHA CUJIMHA, aMIUTUTYAA, 317100 Ha JIAKOT, MaTPHUKC,
noiy(riekcuja, peneTuija, arojHa Op3WHA, aHTPOIOMETpPHUja, EKCIEPUMEHTAIHU TPYIIH,
JIOHTUTYAUHAIHO.



Changes of the maximal strength potential of the éxor muscles in the elbow
joint after six weeks of programmed workout with sandard and modified
repetitive efforts done by the students of the Fadty for Physical Culture in
Skopje

ABSTRACT

The research analyses the changes of the maxireabght potential of the muscles flexors
in the elbow joint, as well as the anthropometrieasures and bio-mechanic variable
covered by the work programme. The conducted wdrkmaogramme was of longitude
character, with time duration of six weeks and twmee zones for control of the changes.
The same was conducted on 51 students of the FamfuRhysical Culture in Skopje. The
students were divided into three experimental gsogpreviously homogenized), who had
tasks to conduct work strength exercises at thé&<sSleench, for the included muscles, with
individual outer weight (dumbbell). Each of the gps practices various performance
methods of the mussels’ contractions. The firsteexpental group have worked according
to the matrix exercise method. The second expetethgnoup have worked with shortened
amplitude in the elbow joint, in the zone from gemi flexion to the maximal flexion and
vice versa. The third group assignment was alssaik with the shortened amplitudes in
the elbow joint, however performed in a manner @ximal extension up to the semi
flexion and vice versa.

The analysis and the statistical processing ofekalts (ANOVA/MANOVA) have shown
positive changes in the maximal strength capacwigisin the participants from all three
experimental groups. Non-existence of the diffeesnin the results gained by the
transversal check (control and final testing), hgresented similar behaviour of the
strengths capacities of the respondents in eatteajroups, although they all have worked
under different model of movement performance adtbow joint.

The findings support the transformation programmiethe human performance abilities
and are directly focused towards the modificatibthe strength component.

Key words: exercise, maximal strength, amplitude, elbow tjomatrix method, semi
flexion, repetition, angular speed, anthropometrperimental groups, longitudinal.
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1. BOBE]]

JIBIDKEHETO KaKo IM0jaBa MPETCTaByBa YHHMBEP3ajdHA MOXXHOCT Ha JKMBUTE CYIITECTBA, 3a
caMmo peajiu3alyja BO HUBHATA )KMBOTHA CpelrHA. YOBEKOT, MBUKEHATA TH KOPUCTH KaKO
aJlaTKa 3a er3UCTEeHIIN]a, HO, U 3a ce0e HaloMoIHyBamke. MaHuecTanujara Ha JBIDKEHATA,
BO ceKoja MoxHa ¢opMa € TeMa Ha KHHE3HOJIoNIKaTa HayyHa aucuurinHa. Co ja3uKoT Ha
KMHE3MOJIOTHjaTa BaKBUTE MaHH(ecTallud Ha [BWKEHATa CE€ HAPEYCHU MOTOPHUYKO
OJTHECYBAbC.

Unejara 3a uctpaxyBame Ha MOTOPHYKHOT MPOCTOP Kaj YOBEKOT HAMETHYBa MoTpeda 3a
KBaHTU(UKYBakheé Ha MOTOPHUYKOTO OJIHECYBame. Baka mpudarenara kBaHTuUdUKaIMja
pe3yaTHpa CO KOHEYEH u3le3 - Bapujabma. TerecHM NBMKEHA Kaj YOBEKOT HAjuecTo ce
MpeTcTaBeH! BO MaHU(pecTHa u JaTeHTHa Gopma. beckoHeuyHMOT 30Mp Ha BapujabiuTe,
KOM MOXaT Ja ce 100ujaT co KBaHTU(UKYBamhE Ha JIBIDKEHATa, MOXKE J1a CE CMECTH BO
OECKpajHHOT MOBEKe-IMMEH3HMOHAJIEH MPOCTOpP, KOj € HapeueH MaHU(ECTeH MPOCTOp Ha
MoTOpHKaTa Ha YoBekoT (Gai},1985). Kounensupamero (peaylupame) Ha MaHH(ECTHHOT
MPOCTOp, c€ peanu3upa co (hakTopu3Mpame HIM CO TaKCOHOMH3allMja Ha MOJATOLUTE
(N.Kureli}?, G.Bald,D.Metikos") a wusneshure momaTorm KO3BONYBAaT BIETYBAE BO
JATEHTHUOT TPOCTOP HAa MOTOpHUKAaTa. JIaTEeHTHHOT MPOCTOp HA MOTOpPUKATa TOBOPH 32
er3UCTEHIUjaTa HA MOTOPHYKUTE CIOCOOHOCTH (IMMEH3UH), KO Ce KBaJUTATHBHA OJUTHKA
Ha JBWKemara kaj yoBekoT (Kukolj, 1996).

Co peaykija Ha MaHH(pECTHHOT MPOCTOP ce aoOuBaat (akrtopu on nps pea (koj ce on
aKIIMOHEH THII), M TOA. CUIINHATA, Op3uHaTa, (DICKCUOMITHOCT, PAMHOTEXKA, KOOPIMHAIM]a U

nperussoct, (Gredelf).

! Gai} M., “Osnovi motorike coveka“, Fakultet zaifike kulture-Novi Sad, Novi Sad, 1985;

2 Kureli},N i sar. “Struktura i razvoj morfoloskih.”, Institut za naucna istrazivanja, Beograd, 1975

% Bala, G., Struktura i razvoj morfoloskih | motdik dimenzija dece SAP Vojvodine, Novi Sad, 1981;
* Metikos, M., Prot,F., Hofman,P., “Mjerenje bazicmhotorickih dimenzija”, FFK-Zagreb, Zagreb,1989;

> Josanoscku J .,'Brmjanme...”, Jlokropcka aucepranuja, @akynrer 3a ¢m3uuka kynrypa-Ckomje, 1988;



Cuumnara, 3anpopeku (19755, ja neuHUpa KaKo CIOCOOHOCT Ha YOBEKOT 32 COBJIAJIYBAHE
Ha HaJBOPEIICH OTIOP WIH CIOCOOHOCT J]a My €€ CIIPOTHBCTABU Ha TOj OTHOP CO ITOMOII Ha
MYCKYJIHUTE Hamnperama. ONaBCKU NaK, CHJIMHATA ja MOMCTOBETYBAa CO CHJIA M BEIH JIeKa
Taa MPETCTaByBa CIOCOOHOCT MYCKYJIHOTO HAlperame BO COCTaB HA MOTOPHHUTE €IMHUIIH
na ce TpancopmMupa BO KHHETHYKU WJIM BO MOTEHIM]jaJIeH 00JIMK Ha MEXaHW4YKa €Hepruja
(Stojiljkovi}, 2003)’.

CoBnasyBameTo Ha HAJBOPEIIHOTO OINTOBAPYBamkEC MOXKE Ja CE OCTBapH BO YCIOBH Ha
CTaTHYKO (M30METPHCKO) W JWHAMHYKO (PEMeTHTHBHO) HAMperame Ha MYCKYJIHMTE
(Kukolj,1996f. Jlusamuukoro MaHudecTHpame HA CHIMHATA € DA3HOBHAHO U Ce
MaHu(decTHpa BO MHOTY OaBHU JBHKCHA IPU KOHW CE COBJIAJYBa TOJIEM HAJBOPCIICH
OTIIOP, BO MHOTY Op3H JIBIKEHa HO M BO OpOjHH KOMOMHAIIMK KOW C€ HaoraaT TIoMery OBHE
nBe kpajuoctu (Gai}, 1985). Imajku ru BO mpeaBH] OHOMEXaHMYKUTE YCIIOBH, IPH
u3Ben0a Ha [BWKEHAaTa, JAWHAMHYKaTa paboTa ce oOcTBapyBa €O KOHIETPUYHU H
€KCLIEHTPUYHU MYCKYJIHH KOHTPAKIIUU (qu)eKqI/IeBCKI/I,2003f.

CriocoOHOCTa 3a MaHU(eCcTHpamke Ha CHIIOBUTE CIIOCOOHOCTH € OmpejaesicHa O MOBEKe
daxropu (Joanoscku,1988)™:

1. lenTtpamuu akTopu BO KoM criaraar :

- MEXaHW3MH 32 BHATPEIIHA MYCKYyJHAa KOOPJIMHAIHMja-OpOjoT HAa HMMITYJICH Ha
MOTOHEBPOHHTE ¥ (PPEKBEHIIM]ja HA UMITYJICUTE;

- MEXaHHW3MHU 3a Mely MyCKyJIHa KOOpJAMHAIWja- MPaBOBPEMEHO BKIYUyBame BO
paboTtaTa Ha TOTPEOHHUTE U OrpaHUYYBake HAa paboTaTa Ha HEMOTPEOHUTE MYCKYIH (TOYHO
BPEMCHCKA aKTHBAIlMja HA arOHUCTH, aHTAaTOHUCTH, CHHEPTUCTH U (pUKCATOPH);

2. Ilepudepnu dhakropu :

- MEXaHMYKH YCJIOBH BO KOU JI¢jCTBYBA MYCKYJIOT,

- XHCTOJIOIIKH COCTaB U

- HaTpeueH MpeceK Ha MyCKYJINTE,

3. buonomku dpakropu (Gaic, 1985):

® Zaciorski V.M., “Fizi} ka svojstva sportiste”, Savez za Jiki kulturu Jugoslavije, Beograd, 1975;
! Stojilikovi} S., “Osnove Opste Antropomotorike®, Kaltet fizi} ke kulture —Nis, Nis, 2003;

8 Kukolj M., “Opsta Antropomotorika”, Fakultet fiziekkultura-Beograd, Beograd, 1996;
° Tydexunesckn, A., “Bromexannka”, dakynter 3a ¢pusuuka kynrypa-Ckorje, 2003;
Joanoscku J.,"Brmjanme...”, Jlokropcka aucepranuja, @akynTer 3a ¢pusmuka kynrypa-Cromje, 1988;



- MOpq)OJ'IOH_IKI/I KapaKTCPpUCTHUKH U

- (hM3MOTIOIIKO-CHEPTeTCKH MPOIIECH;

“Manudectupame Ha MyCKyJHaTa CHJIa U CHJIMHA Kaj YOBEKOT HAjueCTO € pe3yiTaT Ha
HErOBO CBECHO Hamperame. BakBOTO aHraxmpame Ha YOBEKOBAaTa MYyCKyJaTypa HMa
OJJpeICHU TPAHUIM KOU MOXKAT JIa Ce IIOMECTAT CO IMOMOIIl Ha MEXaHWYKH CTUMYJIH, CO IITO
adepeHTHUTE HH(GOPMALIUU MTPEIU3BUKYBAaaT COOIBETHH PEAKINH HA IIEHTPATHUOT HEPBEH

CHCTEM 3a HarojeMyBame Ha MyCKYJIHOTO Hamperame (JoBaHoBcku,1988)".

MexaHUYKUTEe CTUMYJIU KOU TPUJOHECYBaaT M T'O H3MECTyBaaT CHUCTEMOT YOBEK O]
XOMeocTa3ara, Mpyu Toa EKBWIMOPHPAJKU HAa TPAHUIIUTE OJI HETOBUTE CIOCOOHOCTH, BO
CYIITHHA C€ TMPETCTaBeHH CO TPEHHHT, KOj Tpeda 1a J0BeAE IO MOPACT Ha aKTYSITHHUOT
CHJIOB MYCKYJICH ITOTEHIIH]jaJl.

[Mocrankure 3a TpaHchopmanujaTa Ha CHIIOBHTE CIIOCOOHOCTH Ha myckynute (Zaciorski
(1975); Jopanorcku(1998) Nilin(2000)'% Stojiljkovi}(2003)) Hajuecto 1 omndakaar
CJICTHUTE METOIH:

- MOBTOPYBAHO KPEBamke Ha CyOMaKCHMAaTHU TEXHHH “ 710 OTKa3";

- KpeBambe Ha MAaKCHUMaJTHH TEXXHUHU,

- KpeBame Ha CyOMaKCHUMaTHH T&KHHHA CO MaKCUMalHa Op3HHa,

Kako HagonoHyBame Ha BAKBHOT BUJ TPEHUHT C€ KOPUCTAT METOJIH OJ1 THIIOT Ha:

- JIEKTPO CTUMYJalMja Ha MmycKkynuTe (JoBanoBcku,1988);

- N30METPUCKU TPEHUHT — 32 OJ00pyBamke Ha CTATUYKATA CUIIOBA KOMIIOHEHTA,

- mwmowmerpucku tpernar (Radcliffe J.C. & Farentinos, 2003) koj xopucti Merox Ha
akiuja — peaknuja. OBoj BUJ Ha TPEHUHT BO CBOjaTa OCHOBA MPHUMEHYBa MOBTOPYBAYKU
eKCIUIO3MBHU JIBIKEHA OJ1 TUIMOT Ha CKOKOBU WM Hc(hpiyBamba Ha mpeaMeTd. TeopujaTta
3a BAaKBHOT TPEHHHI C€ TeMeld Ha “peduiekcoT Ha wucrernyBame’ (JoBaHOBCKH &

YKuskosuk,2005)* Ha MyckymuTe aronuctn (Bo $hasa Ha MCTErHyBambe) IITO OBO3MOXKYBA

M Jopanoscku J., “IIpakTHKyM 10 OCHOBH Ha...”, ®akynTer 3a pusmuka Kynrypa-Ckorje, Ckomje,1998;
2 Nilin Gj., “Antropomotorika-teorija”, Fakultet ficke kulture-N.Sad, Novi-Sad,2000;

13 Radcliffe J.C., Farentinos R.C., "Pliometrija”, @, Zagreb, 2003;

1 Jopanosckwu J., JKuskosuk B., “HcrternyBame U coBUTIMBOCT-TipeBoa’, Ckomje, 2005;



dopcupana MyCKyJlHa KOHTpakiyja U J0OMBame Ha JOMOJHHUTETHA HEMETaOOJIMTHYKA
eHepruja Za UCTHTE;

- marpukc meron (Ronald & Kenneth,199§3 - METOJ Ha M3Beada Ha TMOBTOPYBAUKU
JBIDKEHhA CO CKPAaTeHA aMILTUTY/Ia,

Hajno6ap nepuos o1 40OBEKOBHOT )KUBOTEH BEK 3a MOJ00pyBamke Ha CHJIMHATA € BO3pacTa
nocie 3aBpmryBambe Ha 18-rata rommna (Kukolj,1996), mito He 3Ha4YM Jeka CHIMHATA
HEMOXKE Ja ce TpaHcpopMupa W BO MOMJIAJaTa BO3PACT, HO CEMaK HajroJIEMUOT €(eKT
MOYe J]a c€ MOCTHUTHE I10 3aBpIIyBamke Ha MaTypalujara.

CuiioBuTE KBAaNMTETH, MaHU(PECTUPAHU BO Pa3IUYHH YCIOBH C€ IMPEIMET Ha HAlIeTo

HHTCPECUPALEC, I1a O1 OBa MPOU3JICTYBA U IPCAMCETOT Ha UCTPAKYBABLLECTO.

[Mporpamata 3a paboTa BO OBa HCTPaXXyBame ¢ HACOYCHA KOH TpaHchopmanujaTa Ha
CHJIOBUTE CIIOCOOHOCTH Ha HCIUTAHUIUTE U BO ceOe COOpKHM PENEeTUTHBHU MYCKYIHHU
Hamperama CO COOJBETHO ONTOBApYBame (TEKWUHA HA TEr) CO HE3aBPIICHU aMILTUTYAH
(mapuujanHa ¢riekcuja-eKcTeH3uja) Ha MYycKynuTe (DJISKCOpH Ha 3rio00T Ha JIAKOTOT.
Iocrojat ucrpaxysama (Ronald & Kenneth (1993)¢uenaruk (2004Y°) xou ro tperupaar
0B0j mpobneM. JloOreHuTe pe3ynTatu yKkakyBaar Ha OeHeHTH O] MPUMEHATa Ha BaKBHUTE
BeKOOBHU MPOTPaMH BP3 MOJA00PYBAKETO HA CHIIOBUTE KAIIAI[UTETH.

MeTomoT HA MaplUjaJHU JIBUKCHA, CIIOPE] HEKOM CO3HAHHja, KOPCHHUTE TM HOCH O]
TPEHUHT METOIUTE BO OOMUOMITMHIOT, KOW CE€ HACOYEHH KOH 3TOJIEMYBAamETO Ha
myckymanoT notenmmjan (Sessions; Alessi®, Szczepanik.,Wilsorf®, Siscd'). Hexon
aBTOpM OBOj BHUJ Ha TPEHUHI TO MpernopayyBaaT KaKo CTpaTerdja 3a 3allTHTa Ha

MyckyiHoTO TKiBO oz oBpexn (Nosaka Ket al, 200652

5 Ronald S. L., Kenneth R.D., “Matrix for muscle gjziAllen & Unwin Pty Ltd, Australia, 1993;

'8 peyenarnk A., "Edextu ox cratmukara...”.,Maructepckn pya., ®OK-Ckomje, Ckormje, 2004;

" Session., “Partial Training for Massive Results”, www.egarticles.com, 2005;

Blessi D., “Escalate Partial Training”, www.bodyhlihg.com;

19Szczepanik E., “Partial Workout - Increasing yohineup capacity”,www.easychin.com;

20 Jacob Wilson, “Power Partials”, ABC Bodybuilding i@pany,www.abcbodybuilding.com

%1 sisco Peter, “Strongest Range Partiatyw.bodybuildingforyou.com

#2 Nosaka K., at all, "Partial protection ...”, Ther@re National de la Recherche Scientifique, 2006;




OcHoBara mpH BeKOAmHETO CO BAKBHOT BHJI Ha MYCKYJIHU KOHTPAKIMH JIEKU BO TEOpHUjaTa
Ha (PU3UOJIOIIKUTE MPOIIECH IPH MYCKYJIHATa KOHTpPakikja (Teoprja Ha JTU3rayKu HUIIKH -
sliding filament theory)sonupana Ha HiBo Ha “capkomepa” (Ronald,19935.
CrnydyBamarta BO BHATPEIIHOCTa HA MYCKYJIOT, IPU €THa MakcuMmasiHa penetuiija (LRM),
aHaJM3WpaHU OJl ToJoxk0a HAa MakCUMallHa eKCTeH3Wja (moYeTHa TONOKOa) 10
MakcuMaiaHa (rekcuja (3aBpiIHa Mmoyiok0a), TO MOKa)XyBaaT CICJIHOTO: HA MOYETOKOT Ha
JBIDKEHETO aKTUHCKUTE M MHO3MHCKHUTE MUO(UIAMEHTH Ce MPEKJIONyBaaT MHOTY MalKy,
OpU INTO peaiu3alyjaTa Ha ABIDKEHETO Oapa MakCHUMalleH Hamop OJ CTpaHa Ha
n3BeayBadoTr. Co moHaTamolnHata (rekcuja Ha 3rJ000T, aKTUHCKUTE W MHO3MHCKUTE
MHOQHIAMEHTH C€ IMOBeke ce MpekjomyBaar (3HAUYW MOXKAT Ja MPUKaKAT MOroyiemMa
MYCKYJIHA CHJIMHA) W BO MakcHMaiHata (JIEKCHja PErHCTPUPAHO € HUBHO MaKCHMAJIHO
npenokpuBame. [Ipu u3BenyBame Ha (QuieKCHja-eKCTeH3Mja HajrojemMa eduKacHOCTa 3a
COBJaIyBamke HAa HAJABOPELIHHOT OTIOp, c€ MaHH(]ecTHpa OKOIY CPEAMIIHUTE AarojJHH
MoJIOKOM Ha cerMeHTuTe Ha 3rioboBuTe. KOHKPETHO, HAjIIOBOJIEH arojl MpH KOj ce
NpUKaXyBa HajrojeMa cuinHa e aroyiot ox 115°nomery Hamnakror u mojuaktoT- DeVris
(1976f*. Ciopen HCTHOT aBTOp BapHPAEmETO HA ArOJIOT Ha 3r71060T Ha 1akToT 01 180° mm
40° ce HETIOBOJIHYU BO MPUKAKYBAHETO HA MAKCUMAJICH CHUJIOB TIOTEHITH]aJl.

BakBara coctoj6a 0BO3MOKyBa MHTEPBEHIIMja BO TUIACMAHOT HAa MYCKYJHHUTE HaIlperama
BO BeXOOBHHTE CHIJIOBU Tporpamu. Hocedkara mperrnocraBka BO OBa HUCTPaXKyBambe CE€
TeMeNM Ha mpamamero “Jlamm mporpaMHpaHUOT JUHAMUYKKA PEKUM Ha MYCKYITHO
Harperame, CO JOMOJHUTEIIHO ONTOBAPYBamke (TEKUHA HA TET) HA MYCKYIHUTE (IIEKCOPU HA
3r;1I000T Ha JIAKOTOT NPU KOW ABHIKEHHETO C€ HM3BEIyBa 10, M O], PA3JIMYHH MOYECTHU H
3aBpIIHY ariii Ha MOABMKHUOT 317100 (pHUMep: 0] MAKCUMAITHUOT aroJi MpU eKCTeH3Uja Ha
3r71000T Ce M3BeAyBaar JBMXKEma 10 ceMu(IeKCcHja M Ha3aa) Ke Biidjac BP3 Moa00pyBambe
Ha MAaKCHMAJIHUTE CHJIOBH CIIOCOOHOCTM Ha TPETUPAHUTE MYCKYIH W Jali Ke HMa
eBEeHTYaJIeH TpaHc(hep U MpHUIOHEC BO MPOMEHUTE HAa CHIIOBHTE MOKAa3aTeIH MpPOIEHYBaHU

Y TIpU JIPYTUTE arJIOBHU MOJIOKOW Ha aKTYEJIHUOT CErMEHT?".

Z Ronald S. L., Kenneth R.D., “Matrix for muscle maiAllen & Unwin Pty Ltd, Australia, 1993;
% deVris H. A.,"Fiziologija fizickih napora u sportdizickom...”, Sport indok centar, Beograd, 1976;



2. IJEOUHUPAILE HA TEPMUHU U IOUMU

Bo crpyuyHara m BO Hay4yHaTa JIMTEparypa JUTepaTypa, HE MOCTOM E€IMHCTBEH CTaB 3a
TepMUHHUTE CHia’> M criMHa (CHAara)’® M 3a HMBHOTO IIOJMOBHO M CYIITHHCKO 3HAYCHE
(Kukolj1996). Cunata, BO aHTPONOMOTOpPHKATa, KaKO IMOWUM IPETCTaByBa €JIEMEHTAPHO
MOTOPHYKO CBOjCTBO Ha YOBEKOT. BO MexaHukaTa cuiata ce o0jacCHyBa Kako Mepka 3a
MHTEpaKIMja Ha JIBE Telia, MPH IITO OBUE peianuu ce aeduuupaar co lbyTH-oBHTE 3aKOHH
(Peri}, 199937. Cunara ce manudectupa npu “3aapKyBame Ha JSIOBUTE OJ1 TEJIOTO WM Ha
[EJIOTO TEJI0 CO MOMOII Ha MYCKYJHHTE Hamperama’ W HajuecTo Cce IMOUCTOBETYyBa CO
crarnykata cuia (Pegenaruk, 2004).Jloaeka nak cHarata (CHJIMHA), O] MEXaHUYKH acTIeKT
NpPETCTaByBa KOJUYHUK OJI M3BpIICHATa paboTa U W3MUHATOTO BpeMe. Bo mpocropor Ha
YOBEKOBaTa MOTOPHKA, CHJIMHATA NIPETCTaByBa KBAJUTATHBHA KapaKTEPUCTUKA Ha YOBEKOT
KOja Ce MPHUKAXyBa MPH OJPEICHO IBIKCH-E, OJHOCHO IMPH HW3BEIyBambe Ha OJIpelcHA

BexOa.

PeneruTHBHA CHJMHA TPETCTaByBa CHJIOBA CHOCOOHOCT Koja ce MaHu(ecTHpa HHU3
MOBEKEKpPaTHH IMOBTOPEHHM JBHWXKema (repetitiofioBropyBame) BO IMKIMYEH PEKUM Ha
pabota W HajYecTO TMOApa3dMpa TOBTOPYBAYKM MHUKIYC 0 COCTOj0a Ha “OTKa3z-
ortkaxysame” (Ni}in, 2000).

PenetutuBHHTE IBWKEHA H3BEICHH A0 OTKAa3, Kako MeTo] OapaaT oa HW3BEAyBadoT
peanu3aiyja Ha MaKCUMaJIeH MOXeH Opoj Ha MOBTOpPYBama BO €/IHA CEpHja Ha JBUKEHA.
(Kukolj, 1996).I1pu peanuzanuja Ha JBIKSHETO OCHOBHATA IIEJI € JIa Ce UcTpae 10 “Kpaj.”
Bo TakBa cuTyanyja mocieHOTO JBIKEHE € HCIPITYBaYKO U MPETCTaByBa BCYLITHOCT 00U
3a W3Ben0a Ha JIBIDKEHETO C€ JOOMIKYBa JI0 M30METPUCKOTO MAKCHMAIIHO HAIperame.
TakBara cuTyalyja HOCU TOJIEeMH JOOMBKH 3a Pa3BOjOT HA CHUJIOBHUTE KalalMTeTH, OUIejKU

HOMefy Apyroro Toram ¢ HCIOpOBOLIMPAHA W MaAKCHUMaJlHaTa CI/IHXpOHI/ISaLII/Ija Ha

%5 Bo anrmickaTa TepMHHONIOTHja TepMuHHTE “Strenght’n “force” ce oxmecyBaar Ha mommor “crita”
26 “CypeaTa” mak BO MCTATa TPEMHHOJIOTHjA ce M3pasysa co “power”

21 Peri} D.,“Uvod u sportsku Antropomotoriku“, Sporesikkademija u Beogradu, Beograd, 1999;
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MOTOPHUTE  €IMHHMIM BO MYCKynuTe. Peanmmzamujata Ha BeXOUTE 10 OTKaXYBame U
MpOBOIMpaHaTa I0jaBa Ha 3aMOPOT IITO HACTAallyBa BO AKTUBHOCTA JOBEAyBa Ja Ce
BKIIy4yBaaT CUT€ MOTOPHH €IUHHIIM KOM (YHKIIMOHAJIHO IpHUMaraaT Ha aHTaKUPAHUTE
MYCKYJIH, IIITO CE TJIeJla U MPeKy 3rojieMeHara ¢ppeKkBeHIrja Ha e(heKTOPHOTO Mpa3HeHe Ha
HEpBHUTE BiakHA. JIOKOJIKY Mak, ce MpakTHKyBa paboTa Ha CHIIOB IUIaH BO 30HaTa ox 60-
85% o1 MakCHMaJTHOTO ONTEPEeTYyBake M NMPHU TOA HE CE€ H3BEIyBaaT MOBTOPYBama IO
oTka3”, 3a0eNeXUTENIeH € MPEeCTaHOK Ha Pa3BOj Ha CHUJIMBATa KOMIIOHEHTa BO TEKOT Ha
NPBUOT Mecell, a JIOKOJKY C€ MPOJOJI0XKH HAa UCTHOT HAYMH M BO BTOPUOT MECEI] TOTaml

HAacTaHyBa Maj] Ha cuianHata 3a 5-7 % (Zaciorski,1975).

TepMHHOT amcoJyTHa MYCKyJHA CHJIMHA |8 O3HayyBa CHJIaT& KOja MYCKYJIOT € BO
cocToj6a Ja ja mpukaxxe Ha nospiuHa oa 1 cm2. BeymHocT Toa € coctoj0a Ha MyCKYJIHHOT
MOTEHIIMjaJl Ka] YOBEKOT IITO ce MaHudecTrpa 6e3 orpaHNuyBamke Ha BPEMETO-BO YCIIOBU

Ha U30METPHCKO Hamnperame (JoBaHoBcku,1988).

PenaTuBHa MYCKYJ/IHA CHUJIMHA CC OJHCCYBA Ha roJICMHWHA Ha CuUJiaTa OCTBApCHAa Ha CICH

KWJIOTpaM TeliecHa Maca, Ha u3BeayBadot (Kukolj,1996).

AHTponomeTpHja € nojpayje Ha OnoJorujara, Koe ce 3aHMMaBa co MEpeHhe Ha (PU3HMUKUTE
auMen3nn  Ha 4doBekoBoTo Tenmo  ([Tepuk,1994). Penanuure momery CHIHMHATA W
AHTPOIIOMETPUCKHUTE IOKAa3aTeIM CE€ EBUJCHTHU M OOjeKTHUBHU. THNHMYEH NpuUMep 3a
BAaKBHOT COOJHOC € CHJIOBHOT OOJMOMIIEPCKUOT peKuM Ha paborta. Baka nuzajHupaHoTo
BeXOame MMa HarjaceH aHaOOMMYKM eQeKT M Toa pe3ylTupa CO HarojleMyBame Ha
MyckynHa Maca. Ilpu Toa, aHTPONIOMETPUCKUTE MEpKH, OCOOCHO 3a o0emHTe Ha
TPEHUPAHHUTE MYCKYJIH CTaHyBaaT €KCTPEMHO rojieMu. Kaj TpeHHHT mporpamure KO ce
HACOYEHU KOH TpaHchopMallfja Ha MAaKCUMAaJIHUOT CHJIOB KalaluTeT, MOBEKETO aBTOPHU IO
MPUKAKYBaaT MOPACTOT HA TOKA3aTeNUTe 3a €Ha MaKCHUMallHA PETETHIIN]a HE3aBUCEH O]
AQHTPOIIOMETPUCKHUTE TMOKa3arenu 3a obemure M MacHoTo TKMBO (Ozmun et al,1994;
Ramsayet al., 1990;),mro 3Haum neka He 3a0esexyBaar 3HauajHU MPOMEHH BO MOJIETO Ha
aHTporioMeTpujaTa. BakBuTe nIuiIeMH 3a TOBP3aHOCTa HA CHJIOBUTE KAalalUTETH CO

AHTPOIMOMCTPUCKHUTC IMOKA3aTCJIIM 3aBUCAT OJ BHAOT Ha IMPOTpaMHUTEC 3a TpaHC(bOpMaL[I/Ija
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KOHU C€ 3a/1aBaaTr, KOU IMaK C€ AUPEKTHO BP3aHHM CO HAYMHOT Ha JI03UpamE€ Ha TPEHUH3UTE
(MHTEH3WTET HAa HAJBOPEUIHO ONTOBapyBame, BOJYMEH M o0OeM Ha paboTa, HejenHa

(bpeKBeHIIHja, peXKUM Ha ONTOBAPYBAHE U CIUYHO)

Eana makcumaina penernnuja- (IPM)?®- najuecto koprcTeHa Mepka 3a IpoLEHKA Ha
MHTCH3HTETOT Ha HAJBOPEIIHOTO ONTeperyBame (MuICHKOBCKH u  cop.,). 1PM
[pEeTCTaByBa roJIeMUHA Ha ONTEPETYBabE KO J03BOJIyBa €JHO HO HE W 2 MOJMTHYBamba Ha
Tenoto wmm xenosu ox tenoro (Fleck&Kraemer,1996f. Bo oxroc Ha 0Boj mokasatenor
Haj94eCTO Ce BPIIH J03UPABETO Ha HAJIBOPEUIHOTO ONTEPETyBarbe. [Ipy Toa MoKasarenoT 3a

€Ha MaKCuMaJIHa peHeTHqua € OJIMYCH ITOKAa3aTCJI 3a UHABUAYAJIHUOT MPOrpeC Ha CeKOj

Bex6au (Becker, 2003Y.

AroJiHa Op3MHA TPETCTaByBa KOMIIOHEHTA KOja PEaHO MMOCTOM M MOXeE Jia ce yrmoTpeOyBa
3a TOJIKYBamkETO Ha KBAIMTETOT HA CHJIOBUTE ClIOCOOHOCTH. CHTE PABOJUHUCKHU JBHIKCHA
KOM 4YOBEKOT TI'M TMPHKKYBa BO pPCAHM YCIOBH BCYIIHOCT C€ TOCIEAHIAa Ha
KPUBOJUHUCKUTE JIBIKCHa Ha OHMOMEXaHMYKUTE JIOCTOBH (KOCKHM) IPOBOIMPAHH CO
myckynHa koHtpaknuja (Peri},1999; JosanoBcku (1988). On Tyka, ce Ham3upa u
npoOJIeMOT 3a MPOIICHKA Ha CHJIMHATA MPU KOja HE CE 3eMaaT BO MPEIBU PAa3IMYHUTE
AHATOMCKM JIOJDKHHH Ha MYCKYJIHTE W OHOMEXaHMYKHTE JIOCTOBH. bp3uHaTa Ha
COBJIayBaib¢ HA ONTOBApyBamaTa MOXE Ja Ce MCKaKke MPeKy Op3uHaTa Ha MPOMEHa Ha
aronot (arosHa Op3uHA) MOMErYy 3aCEerHATHTE CErMEHTH OJ TEJIOTO BO CJMHHUIA BpEeMe
(pazmjas/cexynan). 3emajku ja Bo npensuy Xuinosara kpusa (Baechle&Earle,2006, koja
300pyBa 3a OJIHOCOT MOMery CHJIMHATAa M Op3uHATa, MOXKeE Jia ce 3a0eJIeKU HaMaTyBambe Ha
Op3uHaTta Ha W3BeA0a Ha JBMKEHATa BO YCIOBH KOTa CE 3rojieMyBa  HAIBOPEIIHOTO

OIITCPCTYBALE. Bo CKCTPEMHHU YCJIOBH, IMPU MAKCUMAJIHHU OIITCPCTYBAiba4, 6p31/IHaTa Ipu

28 http://www.fitstep.com/Advanced/Tips/Tips/one-resxrhtm
Munenkoscku J., u cop.,” IIpeanknuja Ha eqHa MakcuManHa...”,@akynreT 3a ¢pusnuka Kynrypa, Cxormje;
30 Fleck S.J., Kraemer W.J.,”Periodization beakthrolighdvanced Research Press, USA, 1996;

31 Becker P.,* Strength Training Programs”, 200&://www.trulyhuge.com/strengthtrainingprograntsih
%2 Beachle T.R., Earle R. W.,"Essential of strenghiational strenght and conditioning asociatiof(@;
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KOja Ce COBJIaJyBa ONTEPETYBAKHETO € OJIMCKY WM € eIHaKBa Ha Hyna33 U TMHAMUYKUTE
MYCKYJIHM  Halperama IIPEMHHYBAaT BO M30METPUCKM MYCKYJIHHM KOHTPAaKLUHU

(JoBanoscku, 1989).

CranaapiHu PpeneTHTHBHH Hamperama Tu ondakaar ABIKEHaTa NOpPU KOU  Ce
MOBTOPYBaaT IICJIOCHH aMIUTMTYAM Ha MOJBIWXKHUOT 31100 (3riobdosu). Hajuecto, BO
BE&)KOOBHHUTE €MHUIM, HACOUCHH KOH TpaHchopmalyja Ha MOTOPUYKHUTE CIIOCOOHOCTH Kaj
YOBEKOT Ce€ NMPHMEHYBaaT JBM)KEHa CO LENU aMIUIMTyau. Hocedkara men mpu BakBUTE
JBMKEYKHU 33/1aud € KOMIUIeTHATa 00paboTKa Ha MYCKYJIUTE, MPHU IITO BO CEKOJ JeN O
[IEJIOCHATa aMIUTUTUIA C€ MPOBOIMpaaT ONMpeaeIeHn Oapama KOH HITO MPHIOHECYyBaar Jia

ce HOjaBaT IMO3UTHUBHHU IIPOMCHHU Ha CUJIOBUTC KBAJIUTCTH.

[Tlox moampuumpanu (maprujanHy, HEUEIOCHH) peneTHTHBHU HAalperama ce
nozapa3Oupaar IBIKEHA KOM IITO CEe M3BEICHU CO CKYCEHM aMIUTUTYIH. J[Brrkemarta co
CKYCEHH aMIUTHTYIH BO HEKOj 3ri1o0HO-Myckysen cerment (Alessi,20056%) majuecto ce
MIOMCTOBETYBAaT CO BEXKOMTE KAaKBU HLITO CE€ YETBPTHHA WM IOJOBHHA UYYHYBAHE WIH
BeXOHUTE Ha mpeca 3a rpaau U caudHo. OBoj “cKyceH” BUA Ha ABMXKEHA CE I10jaByBa Kako
BapujaHTa (MHCTUKTHBHA-YJ00HA) Kaj BEKOAYOT JIOKOJKY IOCTOM WHCY(pUIMEHIHja 32
u3Be10a Ha LENIOTO ABMKEHHE, P/l Ce MOpa Iy JUCOaTaHCOT Ha CHIIMHATA KOja enoTpeOHa

3a peannsanmja Ha [eaTa aMIUIATYIa Ha Bmkemsero (Ronald,1993%.

HHTeH3nTET Ha onTepeTyBame IMPETCTaByBa BPEIHOCT 3a rojieMuHaTa (jauMHaTa) Ha
HAJIBOPEIIHOTO ONTepeTyBame. JlO3UpameTo U MPOICHKA HAa HWHTCH3UTETOT HA
OITOBAPYBAmETO MOJXKE J1a C€ U3BPIIH HA HEKOJIKY HaunHu (JoBaHOBCKH,1998):

1. TlIpoueHT 01 MAKCHMAJIHOTO Halperame;

2. Pasnuka o1 MaKCUMaJTHOTO ONITEPETYBaE;

3. BpojoTr Ha MOXHU IIOBTOPYBama;

s (xaj IIMOMETPHUCKH PEIKMM Ha KOHTPaxMpame, Ce MPUKaKyBa arojiHa Op3uHa HO BO OTCTAIlyBAUKU PEKUM,
g.LOBaHOBCKI/I,1989)

Alessi D., “Escalate Partial Trainingiyww.bodybuilding.com2005;
% Ronald S. L., Kenneth R.D., “Matrix for muscle gaiAllen & Unwin Pty Ltd, Australia, 1993;
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Bo mpaktekara HajueCTO KOPHUCTEH HAYWH 3a JO3Upamke Ha WMHTCH3UTETOT Ha
OITOBAPYBAmETO € CO MPUMEHa Ha “MPOIEHT 01 MakcuMasiHoTo Hamperambe” (% od 1RM).
OcHOBHATa OJJIMKA HA CHCTEMATCKOTO MPOTPaMHpPaHO BexOame, KOEe WMa 3a Iel
nojo0pyBame Ha CUJIMHATa € MYCKYJTHUTE Halperama Ja Ouaar OJMCKYy J0 30HaTa Ha
makcuMaianoto (Zaciorski, 1975).Cnuunu ce craBoute u Ha Kukolj (1996) koj
npernopauyBa BeXO0ameTo KOE IITO € HACOYCHO KOH 3roJIeMyBame Ha MaKCHMAaJHHUTE

CHJIOBH KaBJIUTETH Jia Ouje Bo 30Hata okony 90-95%o1 1PM.

Bpojor Ha moBTOpYBama BO eHa cepuja Kako Bapujabia Koja ITUPEKTHO KOpEIHpa co
JIO3UPAalkETO Ha HMHTEH3UTETOT HA HAJABOPEIIHOTO OINTOBAapYyBamETO € JIel Of
Iu3ajHUpaHaTa nporpama. Kaj pemeTUTUBHUTE MABIDKEHA, KaKO €IUHHUIIA MepKa 3a
BpeMETpackhe Ha eaHa BeXOOBHA cepHja ce KOpPUCTH OpojoT Ha TNOBTOpYyBamaTa.
MaxkcumanHata cwiIMHa ce moaoOpyBa cO BeXOM KOM MOXKAT Ja ce H3BeJaT BO 3
MaKCHMaJIHi MOBTOpYBama (WJIM MPEeKy 3a/p)KyBambe HA TEKUHH WM TaK CONCTBEHOTO
TEJI0O BO Tpacwke o 2-3 CeKyHIHU, Kaj M30METpHCKHTe KOHTpakimu (JoBanoBcku,1998).
[MoBekero aBropu (Kukolj,1996; Zaciorski,1975;penopauyBaar 1-3 moBTOpyBama BO

c€aHa ceija KOra ce€ TpeHupa €O LeJI Ja €€ ACJIyBa Ha MAKCUMAJIHUTC CUJIOBU CITOCOOHOCTH.

BpojoT Ha cepuM BO €/ICH TPEHUHT JeH Tpeba 1a My OBO3MOKH Ha MYCKYJIOT JOBOJICH
obeM Ha paboTa CO IeJ Ja HACTAHAT CYNEPKOMIIC3aTOPHUTE MPOMEHHU. TPEHHHTOT KOj
BKIydyBa 3 cepun ro npernopadysa Berger(1962%. Fleck&Kraemer(1996jiperiopauysaar
OpojoT Ha cepuuTe aa Ouae BO rpaHUIUTE 0/ 3-6 CEpuu Ha e/IeH TPEHHUHT, IPU MHTEH3UTET

o1 90%. Stoilkovic (2003ga untensurer ox 85-95%mpenopauysa 4-7 6poj Ha cepu.

Oamop nomery cepuute mnpeTcraByBa CpPETCTBO 32 JO3HMpame Ha BexOOBHATa mporpama.
Bo 3aBUCHOCT 01 BpeMeTo Ha May3a MoMery CepuuTe, ce MOTTHKHYBAaaT U pa3jMuHU
(U3MOJIOIIKH TIPOIIECH, 8 TOa € AUPEKTHO MOBP3aHO CO JOJDKWHATA HA OJMOPUTE TOMEry

CCPHUUTC. I[OJ'DKI/IHaTa Ha OIMOpPOT Tpe6a Aa OBO3MOXHU OTCTpaHYBamkb€ Ha MYCKYJIIHUTC

% Tan B.,“Manipulating resistance...”, Journal aksigth and conditioning research,13(3),289-304,1999
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HyCHpoaykTH (JIAKTaTW W BOJOPOJHU KATjOHH) OJ MYCKYJIUTE, HAJIONOJHYBake Ha
SHEePreTCKUTE Pe3ePBH U OTCTPaHyBambE HA 3aMOPOT Ha IIEHTPATHHOT HepBeH cuctem. Ce

npernopadyBa oaMop o noBeke o1 3 MuHytu omery cepunre (Fleck&Kraemer,1996).

Bpojot Ha Be:xOOBHU eHUIM -()peKBeHIHja Ha BexkOame- BlIMjae Ha HEJIETHHOT 00eM Ha
paboTa HO W Ha MPOIIECUTE Ha BO30OHOBYBAaHE Ha IEIMOT oprannzaM. OmopaByBameTO O
MOCJICIHUOT TPEHUHT CE€ OJIBUBA BO Mepuo 0T o 24-48uyaca nocse BexOOBHATA eIMHUIA

(TpenuHr) Bo 3aBucHO o1 BUaOT Ha ucnuranunu (Fleck&Kraemer,1996).

Hewus0exen u BaxkeH (HakTop € H0JKMHATA (BpeMeTpaemeTo) Ha IpOrpaMuTe 3a Be)kOame
KOHM IITO CE€ HACOYCHHM KOH TpaHC(opMallfja Ha CHUIIOBUTE CHOCOOHOCTH. Bo mouerHuTe
MIEPUOJIN O] pean3alrjaTta Ha BAKBUTE IPOTPaMH Ce PerucTprpa Op3 MOPacT Ha CHUIIOBaTa
KOMIIOHCHTa M MPOMEHH Ha MYCKYJHHOT MOTCHIMjal. 3rojieMeHaTa HEPBHA AKTUBHOCT,
KaKO MO3UTHBEH CTUMYJI, IPHUIOHECYBA BO Pa3BOjOT HA CHJIMHATA BO MpPBHUTE 4 HEICTH O]
TPEHUHT TIEPUOJIOT, & BO MOJIOIHEKHUOT MEPUOJ MYKYyJTHATA XHUIIETpo(dHja 3eMa MorojiemM
samap (Hakkinen at all,198%j. Bo nepumomor on 6 memenHo BexGarme HACTaHyBa
3roJieMyBame Ha CHIJIMHATA TEHEpUpPaHa BO CEKOja OJ HANPEYHUTE CEKIIMUA HAa MYCKYIUTE
(Davies at all,1988). Philips (1956Gi)pe3enTrpa moaaTony 3a MO3MTHBHU NMPOMEHH Ha
CHJIOBHOT MOTEHIMjall BO TEKOT Ha 6 HEJeNieH IUIKYC Ha TPCHHUPAE, KOS Ce JOJDKH Ha

HO,I[O6pyBaH>€TO Ha MOTOPHUYKUTC HABUKHU 34 COBJIAAYBalkhbC HA HAABOPCIIHO OIITOBAPYBAKLC.

%" Tan B.,“Manipulating resistance...”, Journal aksigth and conditioning research,13(3),289-304,1999
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3. IOCEIr'ALIHU UCTPAXKYBAIbA

3.1.I/ICTpa)KyBaH>3 MOBpP3aHH CO METOAUKATA HA CUCTEMATCKOTO BexkOame

Bo 3aBucHOCT 071 TOa BO KOja HAcOKa € IJaHUpaHa ajanTaiyjaTa u TpaHcpopMmalijara Ha
CWJIOBHUTE CIOCOOHOCTH, Taka Tpeba Ha MYCKYJIHUTE Ja UM C€ OBO3MOXHM Ja Oujar
TPETHUPAHU BO “BHUCTUHCKH TOTPEOHHUTE YCIOBU. 10a cE€ OCTBapyBa JIOKOJIKY C€ 3a/ajie
HAjCOOJIBETHA J103a KOja K€ CTUMYJIUpa KBAJIUTETHU MPOMEHH BO MYCKYJIHHOT amapat. [1pu
JI03MPAKETO HAJYECTO C€ MUCIM Ha TOA CO KAKOB MHTEH3UTET ce pabOTH; KOJIKaB € OpojoT
Ha TTOBTOPYBAamkaTaBO CEKOja CepHja; KOJKaB € OpOojoT Ha CepuHTe; HeneaHa GpeKBEHIIN]ja
Ha BEXKOOBHUTEC eIUHHMIM (TPSHHWH3U) W TIOTPEOHHMOT TMEPHOJ BO KOj CE OYCKyBa

TpaHchopMaliija Ha CIOCOOHOCTA.

Cnopen Atha(1981)38 Kora ce paboTH Ha IUIAHOT Ha MOAOOpyBamke Ha CHIMHATA U
JIOKaJTHATa MYCKYJTHA M3APKIMBOCT KOPHUCTEJKU €HA CepHja Ha TMOBTOPYBakha WM MYJITH
cepHja Ha MOBTOpPYBama (2 WK MOBEKe) UCTPaXKyBamaTa ce BO 0132 Ha MOTOJIEMHOT Opoj
Ha MOBTOpYyBama. CiaMyHAa € CUTyalijaTa U BO OJHOC Ha Op3WHATa Ha MojoOpyBame Ha
MYCKYJTHHOT TOTEHIWjal Kaj €IHO CEpPHCKUTE M TIOBEKE CEPUCKU TOBTOPYBAYKUTE

IpOrpamMHu.

Cnopex McDonagh & Davis,(19845°, nosekero cepun 0Bo3MOXyBaaT moGp3 10OUBKH

Ha IUIaH Ha 3roJIeMyBamkbEe Ha MYCKYJIIHUOT HOTGHLII/IjaJ'I.

Marx, J. O., et al (1998§°. Peammsupane nporpama 3a 3roJIEMYBalkb€ Ha CUJIOBHOT
MOTEHIUjaJI Kaj HETPEHUPAHW WMCIIMTAHUIM OJ KEHCKH I0JI KOW OuWiie MOJEJICHH BO 3

rpynu. IlpBata rpyma (N=12 wucnuranunm) BexOana cHopeln mporpaMa co HH30K

3 3 J.Fleck, & W.J.Kraemer, “Designing Resistantfir Programs”, Human Kinetics, USA, 2004;
39
uousr... (41.)

40 Marx, J. O., at all, “The effect of periodizatiat?, Medicine.., 30(5), Supplement abstract 935,1998;
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UHTEH3UTeT Ha pabdora; Bropara rpyma (N=12) peanmsupana Be:xOu cO BUCOK HHTCH3HUTET,
atperara rpymna (N=10) 6mia konTposHa rpymna. Mcnuranuiure BexoOasae 3 maTu HeJASTHO
BO TEKOT Ha 24 He/lemH.

[IpBara rpyma padoTena Be)xOU 3a TOPHUOT U JOJHUOT JIEN Ha TEJIOTO, CO €JIHa cepHja oJ 8-
12 noBropyBama 10 0TKa3. Bropara rpymna (Co BHCOK MHTEH3HUTET) paboTena 3 cepuu O
UCTHUTE BE:KOM co 6-12moBTOpyBama Bo eaHa cepuja. CocTojbaTa € ciie/ieHa CO TECTHpama
Ha MOYETOK Ha Iporpamarta, Ha cpeauna (12 Hesienn) U Ha KpajoT OJ1 Iporpamara.

Ob6ere rpynu omdaTeHu CO MporpaMara I MoJA00pUIIe WHHIIUjaTHUTE MMOCTUTHYBamba BO
tector 1 RM (emHa makcumanHa peneruiija). IlpBata rpyma, mro BexOaga CO BHCOK
WHTECH3UTET Ha paboTa, ycreana Ja ja HaJIMUHE 3HAYajHO BTOpATa rpyma IITo BexoOana co
HHU30K MHTEH3UTET Ha paboTa W BO KOHTPOJIHHUOT U BO ()MHATHUOT TECT.

ABTOpHUTE 3aKIy4yBaaT JieKa Kaj HeTPEHUPAHU UCIIUTAHMIIM, peaTn3alrjata Ha caMo €IHa
cepuja, TJIacupaHa 3a MoJ00pyBame Ha CHIIOBUTE CIIOCOOHOCTH, HE MOYXE J1a OBO3MOXKH
aJieckBaTHa (PU3UOJIONIKA IMPOMEHA 3a  3roJIEMyBamkbe€ Ha CHIIOBHOT TMOTCHIMjal Ha

MYCKYJIHTE.

McLester, Jr., J. R., Bishop, P., & Guilliams, M. (999f". Peamusupane nporpama 3a
OJJ00pYBamke HAa CHIIOBHTE CIIOCOOHOCTH (Ha TOPHUOT M HAa JOJIHUOT JIET O]l TEJIOTO) Kaj
JIBe TPYIH HA MCIUTAHUIM pekpeatuBiy: [IpBaTta rpymna koja BexOana eIHaIl BO TEKOT Ha
7 nena (emHa Hemena) co 3 cepud IO OTKAa3 W BTOpara rpyma Koja paborena 3 maTv BO
HejenaTa co €leH ceT 10 oTka3. IIporpamara e peanmsupaHa Bo TeKOT Ha 12 Henenu.
Konrponara e peanu3upana co TECT 3a MPOIEHKa Ha eHa MakcuMaiHa pernetuiija (LRM)
HAa WHHIMJATHOTO, HA KOHTPOIHOTO (6-ra Henmena) U HA GUHATHOTO Mepeme. YTBPICH €
MopacT Ha MOCTUTHYBamaTa kaj neete rpynu. Ha ¢hmHamHOTO TecTHpame Kaj BTopaTa rpymna
(koja BexOana 3 maru HeaelHO) 3a0erexan € moroyieM nopact Ha 1PM 3a 60% criopeneHo
CO TIOPaCTOT Ha pe3yiaTaTHTe BO MpBaTa rpymna (kKOja mTo BekOasa eaHaIl HEICIHO).
ABTOpHTE 3aKITydyBaaT JieKa TPEHHHIOT KOj BKIIydyBa 3 IaTH HeJleiHa padoTa Ha IUIaH Ha
3roJieMyBambe Ha MYCKyJlaTa CUJIMHA HOCH 3HAYUTEIIHO MOT0JIeM OeHehHUT OTKOJIKY padoTa

cAHall HECACIHO.

“I McLester, Jr., et al, “Comparisons of 1 and 3 ddydedicine and Science, 1999;
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Akim, H., et al (1999f° Peamusupan cryamja koja rm HCTpaxyBazd edeKTHTE Of
NpUMeHaTa Ha MporpaMa 3a MoJo0pyBame Ha CHIMHATA, peajH3upaHa BO MEPHOA 01 2
HEJIeNd, o BKynHO 9 BexOOBHM equHUIM (TpeHnH3u). OndareHu Oune 7 UCTUTAHUIN H
UCTUTE BexkOaje cO eKCTeH3Mja HA KOJIEHCKHOT 3100 (BexOu 3a m.quadriceps)Bo cekoj
O]l ICHOBUTE TUTAaHUPAHU 3a TpeHUHT u3BexyBaie 10cepuu o 5mnoBTopyBama.

MyckynHarta cuiIMHA, TIO KPAaTKHOT MEPUOJ HA HM30KMHETHYKH pPEXHM Ha BexOame, ce
nojoOpuiia HO HeOWiIa clefieHa CO MYCKyJIHa XumnepTrpoduja Ha BexkOaHaTa MYCKyJIHA
rpymna. 3aKiIydeHo € JieKa MOopacToT Ha CHIIMHATA Ce JOJDKM Ha MOoJoOpeHara MYCKYJIHA

KOHTPAKTUOMITHOCT | HE € Pe3yJNITaT Ha XUIepTpoduja.

3a pasnumka OJ MOpPOrpaMHTe KOM BKJIydyBaaT MmoMayn Opoj Ha IOBTOpPYBamka, Kako
[0CYIIEPUOPHH PEXUMH 3a paboTa Ha moxoGpyBame Ha cuuHara Mardz et al., (200072 ru
MOTEHIMPAaT MPOrpaMUTe KOW BKJIydyBaaT MOBEKE CEPUHU MPH M3Bea0a Ha BIKOHTE, MpH
[ITO CE¢ MOTEHIMpAa MOKHOCTa M BHCOKO HMHTEH3MBHATA M3IPXKJIHBOCT HA MYCKYJIHHOT

HOTGHI_II/IjaJ'I, HO M OHHEC KOH BOAAT KOH XI/II'IeprO(l)I/Ija Ha MYCKYyJIaTypara.

Conway, P. T., et al (2001f. Peanusupane u ja cimenar mporpamara 3a 3rojJeMyBambe Ha
cuiioBuTe crocoOHocT (HA 18ucrnuTaHMIM, MTOIEIEHU BO 2 TPYIN), BO BpeMeTpaeke 0] 8
Henenu. IlpBata rpyna usBeayBana 3 cepuu €O MO 2 PENETUIHU MPU [ITO UHTEH3UTETOT
oun onpenenen kako 90%ox 1IPM. Bropara rpyna u3BeayBana 3 cepuu co 8 HOBTOpyBamba
BO CcEKOjacepuja, CoO MHTEH3UTET Ha BE)KOAE KOj MMa MUpaMuIaiHa GopMa U ¢e ABHKH OJ1
65%, 70%mu 75%ox 1 PM 3a cexoja cepuja. [Iporpamara Ouna peanusupana co HeleaHA
¢dpekBeHnMja oa 2 nmatu HeaesHo. KOHTpOJIHUTE TecTupama OWie peau3upaHd 4YeTHPHU
MaTH BO LIEJIOTO MCTPAXKyBame. ABTOPUTE HE YTBPAWJIEC Pa3liuKa BO 3rOJIEMEHUTE CHUIIOBU
CIIOCOOHOCTH TOMEry TPYITUTE M 3aKJIy4yBaar JIeKa TPEHUHTOT KOj BKIy4yBa 2 PeleTUIIUN
€ UCTO TOJIKY e(pHKACeH KaKO U TPAJUIUOHATHUOT TPEHUHT KOj BKIIydyBa 8 PEreTUIINH BO

enHa cepuja. ABTOPHTE HarjiacyBaaT JieKa Iporpamara KOja BKJIydyBaya 2 PEHeTHIIMH BO

2 Akim, H.,et al,"Early phase adaptations...”, Médéand Science in Sports..., 30, 588-594, 1999;
433.J.Fleck, & W.J.Kraemer, “Designing Resistantfiray Programs”, Human Kinetics, USA, 2004;

a4 Conway, P. T., et al, “Effect of .....Medicineand ..., 33(5), Supplement abstract 1827,2001;
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cepuja € 3 MaTu BPEMEHCKHU MOKpaTKa O] MporpaMara co 8 peneTuiyu BO cepuja, MpUiior

Ha CKOHOMHNYHOCTA Ha ucTarta.

Teixeira, M. S., Silva, E. B., Santos, C. B., & Goez, P. S. (2001}, kaj Bojuu perpyru
on mariku moa (N=94), peanusupane UCTpaKyBame CO II€J JIa TH OIEHAT e()EeKTUTEe O]
HEKOJIKy KOMOMHAIMK Ha (peKkBeHIlMja Ha paboTa U OpojOT Ha peaM3UPAHUTE CEPUH, BO
Tpaewe 01 8 Hemenu, 3a MoJA00pyBame Ha CHIIOBUOT MYCKYJICH MOTEHIHUjal. 3a Taa el
dopmupanu ce 6 eKCriepUMEHTAIHU TPYIIH.

[TpBuTe Tpu rpymu BexkOane 3 maTH BO HeJenaTa, MPH TOA €AHATa OJ NPBUTE 3 IPymH
paboTu u3BenyBajku 1 cepuja 3a Bpeme Ha TPEHUHTOT, BTOparta paboTu 2 cepuu, a TpeTara
3 cepun.

Bropute 3 rpynu BexOane 5 matm HememHo. [IpBaTta rpyma peanusupana eiHa cepuja,
BTOpAaTa rpymna 2 cepuu u Tperara rpymna 3 cepuy BO JCHOBHUTE BO KOH IITO Bexobae.

Kaj cute rpymu € yTBpIICH 3HAYMTENICH MOpacT Ha CHIOBUTE crocoOHocT. HajnoOpu
MOCTUTHYBamka MMajla rpynaTa Koja mro BexxOana 5 nena Bo Henenata co 3 cepuu. He ce
3a0eJie)kaHy 3HAYajHU PA3JIMKU BO TPYMUTE KOU M3BEIyBaaT UCT OpPOj HA CEpUU HE3aBHCHO
ol Toa nanu padortar 3 wim 5 maTu Bo Henenara. ABTOPUTE 3aKIydyBaar JieKa BexOOBHATA
mporpama Koja BKJIy4yBa €IHa CepHja Ha MOBTOPYBama MOKaXyBa MO3UTUBHU JTOOUBKHU Ha
CHJIOBHOT MOTEHIMjan Ha MyckyauTte. [Iporpamata co 3 cepun € eHakBO epuKacHa Kako U

nporpamaTa co 5 cepuu Ha TIOBTOPYBamba.

Cnopen Becker, (2003%° ox ouexyBanuTe mpoMenn 3aBucH 1 GPOjOT Ha MOBTOPYBaEba BO

enHa cepuja. HajuecTo ce u3BemyBaaT CleIHUTE BapyjaHTH:

* 1RM to 3RM —HeBpoMyCKyIHA CHIIMHA

* 4RM to 6RM —makcumaHa CHJIMHA CO CTUMYJIMpaHa MyCKyJHa xuneprpoduja

* 6RM to 12RM -myckynna xuneptpoduja co cpeaeH nopact Ha cuiannata (Fleck &
Kraemer, 1996)

* 12RM to 20RM wmyckyneH BOIyMEH U U3APKIUBOCT

45 Teixeira, M. S.,at all,”Effects of resistance tiag...”, Medicine and Science..., 33(5), 2001;
6 Becker P.,* Strength Training Programs”, 200&://www.trulyhuge.com/strengthtrainingprograntsah

19



MyckynHata cUJIMHa IPUMapHO Ce pa3BUBa Kora ce paboTH BO YCIIOBH Ha 8 MM MOMAJIKY
MOBTOPYBama. 3eMajku I'o BO IpPEIBUJ MHTEH3UTETOT Ha ONTOBAPYBAHETO BO OJHOC Ha

OpojoT Ha MOKHM MTOBTOpYBama, Becker (2003)a naBa cnepnaranojenoa:

. 100% - lmoBTopyBame;
. 95% - 3noBTOpYBaMKHA;
. 90% - SmoBTOpYBamAa;
. 85% - 6roBTOpYyBaBHA;
. 80% - 8moBTopyBama;
. 75% - 10noBTOpyBama,
. 70% - 12noBTOpYyBama,
. 65% - l4noBTopyBama.;
. 60% - 17noBTOpyBama,

Kora ce 360pyBa 3a MyJITH CepHja Ha IOBTOpyBamba, criopex Kraemer, 2004, vajuecto ce

KOpHUCTaT 3 CEpHH Ha MOBTOPYBAA.

3.1.2.McTpakyBama KOH ce 0JJHeCYyBaaT Ha MPOrPaMH YHja 1eJ e IPpOMeHa Ha

CHJIOBHUTEC KBAJIUTETH HA MYCKYJIUTEC HA HAAJTAKTOT U NMOMJIAKTOT

Josanoscku J., 1988% ro ncrpakysan H30METPHCKHOT CHIIOB MOTEHIM]AN HA MyCKYIHTE
dreckopu o mpenHaTa CTpaHa Ha HAAIAKTOT. Peamusupan Tpu  eKCIIEpUMEHTAIHU
nporpamu kaj 90 ucnuTaHUIM 01 MAIIKK O Ha Bo3pacT of 18-20ronuHu, moaeneHu Bo 3
rpynu. Tpaemero Ha eKcliepUMEHTalHaTa ImporpaMa Owia ompezeneHa O] MOMEHTOT Ha
rojaBaTa Ha cTabWiM3alyjaTa Ha MMOPAcTOT Ha MaKCHMalHaTa M30METpHCKa CHUjia Ha JIBE
€IHOTIOJIPYTO PeaM3UpaHn KOHTPOJIHU MEpEema 3a ceKoja Ipyna Ha UCIIUTAHUIM OJIIEITHO.
CunoBuTe IpOrpaMuTe ce pealn3upaHu cekojaHeBHo. [IpBara rpyna ucnuranuim Bexoana

BO YCJIIOBU Ha HU30OMCECTPUCKO MYCKYJIHO HAIIpErame CO OITOBApyBAKLE CO TCKHUHA KOja

*7'3.J.Fleck, & W.J.Kraemer, “Designing Resistantfir Programs”, Human Kinetics, USA, 2004;
“8 Joanoscku J.,"Binjanme...”, Jlokropcka nucepramuja, dakynrer 3a pusndka kyinrypa-Ckornje, 1988;
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n3HecyBasnia 80% o1 MaKCUMAHUOT M30METPUCKM MYCKYJICH MOTEHIMjal Na aKTyJeHaTa
MyCKyllHa Tpyma. BTopara rpyma u3BeayBana BexOW BO YCIOBH Ha IUTMOMETPHUCKO
MYCKYJHO Hallperame, CO HaJonToBapyBame koe m3HecyBaio 120% o MakCHMaaHHOT
n3oMeTpucku MyckyieH norerimjai (100% + 20%)Aronnarta 6p3uHa 100HMeHA BO YCIIOBH
Ha TUTHOMETPUCKOTO HAIperame CO HAJONTOBapyBamkhe 3HAYajHO C€ HaMaJIWIIa 33 MEPHOIOT
O]l MHUIHjAJTHOTO 10 (MHATHOTOT MEpeme, ITO JUPEKTHO € MOBP3aHO CO MOPAcCTOT Ha
CHJIOBHOT TIOTEHIIMjaJl Ha TPETHpPaHaTa MYCKYJIHA IPpyIa, OJJHOCHO MCHUTAHUIIUTE MOXKENe
MOJIOJITO JIa TO 33/pKaT “marameTo” Ha moyeTHaTta (MHHIIMjaIHA) TSKUHA, aHAJIOTHO Ha TOa
Npy KOHLETPUYHUTE MYCKYJIIHH KOHTPAKIMU Ce OYeKyBa arojiHata Op3uWHa Ja pacHe Co
MOpacTOT Ha MYCKYJHHOT MOTEHIWjal H3Pa3eH BO COBJIAIyBa PEXUM Ha MYCKYIHO
Hamperame. [1o mepruooT Koj mTO Tpaed eAHAKBO KOJIKY U €KCIIEpUMEHTATHATA TIOCTalKa
(perect mepuoj) aronHata Op3WHA M3BEJICHA 332 MCTHUOT TECT CE 3rOJIEMHJIA, IITO 300pyBa
3a CHUCTEMAaTCKO Omarame Ha CHJIOBHOT IUIMOMETPHCKH IIOTEHIMjall Ha MYCKYJIHUTE
orndareHN CO EKICEPUMEHTOT, KaKO pe3yiTaT Ha HEaKTUBHOCTA HAa HMCTUTE. AroJiHATa
Op3vHa TPUMEHETAa U BO OBa UCTPAXKYBAE € CUTYpeH W J00ap WHAMKATOP 32 MPOMEHUTE
Ha CWJIOBUTE CIIOCOOHOCTHM M MOXKE Ja 3aMEHM MHOTY TECTOBHHM MPOLEAYPH, IITO € BO
MIPUJIOT Ha €KOHOMHM3AIlMjaTa Ha UCTPaKyBambaTa KOU pas3riieayBaaT CIUYHU poosemu. Kaj
UCIUTAHUIIUTE OJf TperaTa rpyna NpUMEHETa € TporpaMma CcO  COOJBETHA
€JIEKTPOCTUMYJIAIMCKA MTOCTAIKA BP3 aKTyeJHaTa MyCKYyJIHA TPyTIa.

ABTOpPOT 3aKJIydyBa JeKa HajroJeM IMOpacT Ha MAKCUMAJHUOT U30METPHCKHU MOTEHIH]al
uMma npBara rpyna. Hajpana crabmim3anyja Ha MOpPacTOT Ha MU30OMETPHUCKHUOT MYCKYJIEH
MOTEHIIMj A Ce MM0jaByBa Kaj 3-rata rpymna (eJeKTpoCTUMYIIalija). MakCUMaaTHi BPeIHOCTH
HA TECTOBHUTE Ce 3a0elieKaHH Ha TMPBUOT perecT (KOHTPOIHO Tectupame) Hajromema
CIIOCOOHOCT 3a CynepKoMIleH3aluja (HajrojieM IOpacT Ha CHJIOBHTE CIIOCOOHOCTH €
3a0esie)keH MO0 NPBUTE 5 JneHa Ha penaTHMBHO MHUpyBame. Hajromemo 3rojnemyBame Ha

MYCKYJIHHOT 00€M Ha Ha/JIaKTUI[aTa MMa Kaj IpBaTa U BTopaTa rpyma.

Ramsay et al., 199, peanu3upale mporpama 3a nogo0pyBame Ha CHIIOBUTE CIIOCOOHOCTH

BO IISpuoa o1 20 HCICIH, 3 maru HEACIIHO, HACOYCHA KOH MYCKYIIUTC KOU Yy4CCTBYBaaT BO

49 Ramsay.A., et al.,"Strength training effects in ...”, Med# Science Sports Exercise,1990;

21



peanm3aiyja Ha JBIKEHATa Kaj BeKOUTE: mpeca Ha rpaju, GieKchja Na JakT, eKCTeH3Hja
Ha KoJeHo. ['oneMuHaTa Ha ONTEPETYBAKETO HAa MYCKYJIHTE ON(aTeHN CO UCTPAKYBAKHETO
€ OJpeJCHO BpP3 OCHOBA HA TOKA3aTENHUTE 3a €HA PereTHIHja CO MaKCUMaJlHA TEeKWHA.
3abesnexan € HajroieM mopact (BO OJHOC Ha JPYrdUTe MYCKYJIHM) Ha CHJIMHATA Ha
MYCKYJIUTE Ha HAQJJIaKTOT M IMOJUTAKTOT (31100 Ha Jyiakt) ox 37%. ABTOpHTE 3aKIydyBaar
JieKa MpoMeHaTa HacTaHala 3apajly 3apalyd HEBPOJIOIIKATA ajanTaluja a Ipeja ce Mopaau
nojoOpeHara MeryMycKyjHa KOOpAWHAIMja TpU W3BeA0a Ha JBUKEHATa, a HE KakKo

pe3yiITaT Ha IOpacT Ha aHTPOIIOMETPUCKHUTE TIOKa3aTelH.

Brown et al,199G° YBpauie M03MTHBHN IPOMEHA HA MAKCHMAJIHATA CHJIOBA KOMIIOHCHTA
HA MYCKYyJIHATa Pervja OKOJIy JaKOTHHOT 3rio0 (mpomenysana co 1PM) ox 48%, mo 12

HCACIHO CUCTEMATCKO BeXKOamL€e CO AWHAMHWYKU CUJIOBHU MYCKYJIHU HAIIpCrama.

Ozmun et al, 1994 Peanusuparne 8 HelenHA eKICEPUMEHTAIHA CHIIOBA Tporpama co 16
ucnutanuny (8 wmamku, 8 neojumma) Ha Bo3pacT ox 10 romamuu. Hcnmranunure
u3BenyBalie (hiaekcuja Ha 3riI000T Ha JIAKOT CO Be:kOH Bo 3 cepuu co 7-11moBTOpyBama BO
CeKOja O] CepuuTe M HelenHa GpeKkBeHnrja o 3 natu HeaenHo. CHiMHATA € MPOoILIeHyBaHa
CO M30TOHWUYHU M M30KHHETHYKU TECTOBU M eJieKTpo Muorpadcku mapamerpu (EMI), a
MPOMEHUTE BO MYCKYJIHOTO TKHBO IOCPEIHO MPEKY aHTPOTOMETPUCKH IOKA3aTEIH.
YTBpaeHa e Tpancopmalidja Ha CHJIOBUOT MOTEHIMjall. ABTOpPUTE, BaKBaTa MPOMEHa ja
TOJIKYBAaT Kako pe3yjTaT Ha 3roJieMeHa aKTHBAIlMja Ha MYCKYJIHUTE nepdhopMaHcH, HO Oe3

IIPOMEHH BO aHTPOIIOMETPUCKHUOT CTAaTyC Ha aKTUBHUTE MYCKYJIH.

0 Brown A.B.,et al.,"Positive adaptation to weigtftig training...”, J.A.P,1990;
*1 0zmun J.C., Mikesky A.E., Surburg P.R., “Neuromuiac...”, Medline..., 26(4):510-4, 1994;
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3.3. UcTpaikyBama KOH Ce OIHECYBAaaT HAa Be:KOM IITO ce PeaM3HPAHH CO CKYCEHH

AMIUIMTY/IM HA IBHKECHHATA

Lindh M., (1979)°% Co uen ja ce M3rpajaT NPaKTHYHE COBETH 3a U30OPOT HA ArOJHUTE
MO3HIIMU BO M30METPHCKO BEKOame pean3upaHo € HcTpaxyBame co 10 ucmuTaHuy ox
KEHCKU TIOJI. 3a/IaJIeHd Ce€ M30METPUCKU BEKOM 3a €KCTEH30pUTE Ha KOJEHCKUOT 31100
peanmsupanu oz aros ox 15° u 60°. OGeTe HO3e ce BKIYYCHH BO BEXKOAWETO, & CeKoja
Hora noJi moceOeH aroi. PezynraruTe mokakane jJeka mopacToT Ha CHIaTa € criennpudHa u
€ TOBp3aHa CO arojoT BO KOj CE€ HW3BEAYBAJIO 3aJp)KyBameTo. ABTOPOT MHpenopadyBa
M30METPUCKUTE HAlperama Ja ce padoTaT BO PA3IUYHU aroJiHU IMOJIOKOM CO Hed Ja ce

066366,[[1/1 OIITHUMAJICH IOPACT Ha CUJIaTa BO L€jIaTa aMIINIMTYy/lda Ha JIBUIKCILETO.

Josanosckn,J., Pegenaruik,A, (200453 Co ren noo0pyBame Ha CHIIMHATA Ha pareTe
HA PaMEHCKHOT mojac kaj 63 ucnuranuiy Ha Bo3pacT 18 roj., peanmsupaine cuiioBa
nporpamMa BO Tpaewme oa 28 neHa. McrnuTtanuinute Owie TOJCICHH BO TPU TPYIIH.
OcHoBHHTE BexOM Omiie CKICKOBH Ha pa300j u 3ruboBu Ha BpaTwio. [IpBarta rpyma (A)
B&KOUTE TH M3BeAyBalia CO IeJia aMIUIMTYJa Ha JBHKCHETO (PEETHTUBHO MYCKYITHO
Hamperame). Brtopara rpyna (b) BexOuTe TW peanm3upalia BO CTaTUYKH PEKUM Ha
MYCKYJIHO Hamperame, a Tperata rpyna(B) BexOuTe ri n3BeayBaia Mo MaTPUKC METOIOT
HA MYCKYIIHO Hamperame. MaTpukc rpymnata padoTena KOMOMHHPAHH CEPHHU COCTABEHH
o1 3 cerMenTa (Tpu TPETHUHH):

- ipB Jien (pBa TPETHHA O] CepHja): OJ1 TOJI0KOa CKIIEK JI0 MOJI0kK0a Ha MOTYCKIIEK;

- BTOpa TPETHHA: OJ MOJYCKJIEK 10 KOMIUICTHO HWCIpaBaime Ha paiere (omupame Ha
paz00jor);

- TpeTroT aen (mocieHa TPETHHA): O IMOJI0KOa Ha CKJICK JI0 TOTIIOIHO MCIpaBame (mena
aMILIUTY/]IA)

Pesynratute mokakxyBaaT MHOTY CIMYHH TEHACHIIMH BO IOA0OpYBamke HA CHIOBHOT

HOTGHI_II/IjaJ'I Kaj 3-te Irpymnu, HITO TIOKaXyBa [J€Ka MATPUKC TPEHUHI MCTOAOT €

%2 Lindh,M., “Increase of muscle strength from...ta8d J Rehabil Med.11(1):33-6,1979;
53 JosanoBcku J., Peyenaruk A.," IMpomenu...”, duznuka kyarypa-Ckomje, roa. 3206p 1, ctp.26-30, 2004
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“pamMHoOMIpaBeH METOA” CO “YUCTHOT PENETUTHBEH U CO CTATUYKHOT METOJ] Ha U3BEIyBaE

Ha MYCKYJIHU Halperama co 1eJl 1o100pyBame Ha CUJIOBUTE CIIOCOOHOCTH.

Massey, C.D. et al ( 2004]. Bo coeto ucTpakyBarbe HampaBmiI criopenta Bo pasBojoT Ha
MYCKyJIHaTa CWJIMHA Ha paleTe W PaMEeHCKHOT I10jac TPETHpaHa CO JBIKEHA KOU Ce
M3BEIyBaaT co IIeja aMIUIUTYyJa W JBMKEHa Kaj KOHM IMOCTOHM JMMHTHpaHa aMIUIMTyda Ha
IBIDKearta. VcnuranunuTe Ouiie HeTpeHUpPaHH U OWIIe TI0IeTICHH BO TPH TPYIIH:
A u3BenyBaje IeNa aMIUIATyJa Ha JIBUKEHHETO;
b:u3BeqyBase ckyceHa aMIUIMTyda MpH To rpanunara e 2-5 unun (5-12 cm) mpen na ce
M3BeJIe MAaKCUMallHA €KCTeH3Mja NAa3rio00T Ha JIAKTOT;

B: xomOuHanuja of ey ¥ CKyCeHH aMIUIATYIH
[Mporpamara 3a momoOpyBame Ha MakcumaiiHaTa cuiia Tpaena 10 Henenmu (co GppexBeHImja
O/l IBE TPEHHHI CECHH HenesHO). HampaBeHO € MHMIMjadHO W (MHAIHO TECTHPambe Ha
cuirHata co Tector “mpeca Ha rpamu (bench press) 'm co mpumena Tect 3a enHa
MaKCHMaJIHa PENCeTUINja HU3 IIeJa aMILUTUTY/1a Ha JIBHKEHETO.
Cute 3 rpynu MOKakaje CTAaTHCTUYKH 3HAYajHO 3TOJIEMEHH pPE3YJITaTH BO (DUHATHOTO
tectupame. [lomery rpynure HemalOo pasnuka BO GUHATHUTE PE3yJITATH.
Bp3 ocHoa Ha [00OMEHUTE pe3yiTaTH, aBTOPHUTE 3aKiIydyBaaT JeKa [BUKEHATa CO
JMMUTHpAHA aMIUIMTYJa MOXKaT MO3MTHUBHO Jia BIMjaaT Ha Pa3BOjOT HA MaKCHMaJHATA
CHJIHA CO INTO C€ J]aBa MPHJIOT Ha XWIOTEe3aTa 3a MO3UTHBEH TpaHcep Ha CHIIMHATA

HE3aBUCHO O I'0JICMHUHATA HA aMIUIUTYyJldTa Ha IBUKCHATA TIPU BEXO0AILETO.

Peyenaruk A., Joanosckn J (20057°. Ha npumepok ox 21 yueHuK oj mamku o (18
TOJIMHM), IPUMEHYBAaT MaTPHUKC MporpaMa Ha BeXOame o el oA00pyBame Ha CHIIOBUTE
CHOCOOHOCTH Ha palrere W paMeHCKHOT mojac. Bo Tek Ha 4 Henmenu, racupanu ce 12
B&)KOOBHM enuHUIIM. Ha WHUIMJaTHOTO, KOHTPOJHOTO M (PUHAIHOTO TECTHUpAmE Ce
TECTHUPAHU PETIETUTHBHUTE W CTATHUYKHUTE CHJIOBH CIIOCOOHOCTH CO IPUMEHA Ha COOTBETHU

TECTOBU. TecTupaHUTE pa3iavKu HoMel'y TOOMEHUTe apUTMETUYKUTE CPEUHM Ce MOKaxae

> Massey, C.D. at all, “An analysis of full rangermétion vs. partial range...”, J Strenght Cond R€§42
> Pentenmaruk A., Jopanoscku J.,"Marpukc BexxOu Bo npaxtuka”, Brop xourpec..., Oxpux , 2005;
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KaKO CTaTUCTHYKH 3HAYajHU. ABTOPUTE 3aKIydyBaaT JIeKa YETUPU HEJEITHATa MPOorpama,
KOja KOPHUCTH MaTPUKC METO]] Ha BexkOame, 00e30e1mia 3HaunTeIHO(JBOjHO) 1MO100pyBarbe

Ha JTMHAMHWYKUTC U HA CTATHYKUTC CHJIOBH I10OKA3aTCIN Kaj HCIIUTAHUIIMTC.

Johnston B.D., (2005)Peanu3upai ucTpakyBambe CO 1T a e OATOBOPH Ha MPaIIameTo:
" 1ay MOXKe J1a ce MoJ00py CHWIIMHATA HU3 IIejlaTa aMIUIUTYy/1a Ha JIBUKEHETO, JOKOJIKY Ce
W3BEAYyBaaT JUMHUTHPAHU aMIUTUTYAHM Ha JBMKEHATa BO MPOIECOT Ha BekOame”. ABTOPOT
Ha TpPUMEPOK o7 5 wuckycHH (MPETXOJHO TPEHUPAHH) HWCIUTAHUIIM, CIIPOBEIYBa
€CKIIEPHMEHT CO LNl Ja TO ojpend e(peKTOT OJ] IIacupame Ha ONTEPETYBAmETO MNpHU
OJIpesieH 3ri00CH aroyi Bp3 HM3JIe3HATa CWIIMHA Ha JucTamHuTe (HE TPEHHPaHHU) 3TI00HU
arim.

3amangeHuTe BeXOM TH aHT@KHUpale MYCKYJIUTe EKCTEH30pPH Ha KOJEHCKHO 3ri00
(m.quadriceps), Bo HW30METPUCKH MOJ Ha KOHTpakiuja. HajupBuH e TecTHpaHa
MaKCHUMaJIHATa CUJIMHA MPH 33pXKyBamkbe BO IIEJIOCHA €KCTEH3Mja Ha 3rJI000T Ha KOJICHOTO.
[Toroa e mpumMeHeTa mporpama of cepHja CTATHYKM Hamperama KOM ce IUIACUPaHU Kora
aroyIOT moMery MOTKOJEHOTO M HAJAKOJEHOTO Ke JOCTHTHE ToleMuHa Ha on 42° mpu
peamm3anyja Ha (uekcuja Bo koieHoTo. [lo oaMop on 5 cekyHau mo 3aaaJieHOTO
OIITepPETYBahE, UCIIUTAHUIIUTE U3BEAYyBAJIC IIEJIOCHA eKCTeH3Mja (II0YeTHA, TeCT MOJI0K0a)
CO IIeJI 1a ce TeCTHpa MU3JIe3HATa CHIIMHATA U J1a C€ YTBPIU KaKOB €(PEeKT MpaBU BEKOAMHETO
BO (uiekTHpaHa MOJ0K0a Bp3 3aMOPOT HA MYCKYJOT KOra TOj C€ Haora BO IIeJIOCHA
ekctensuja ( Apyr aroi Ha 3rio0oT). Pe3ynraTure mokaxane HaMallyBame Ha MYCKYyJIHATa
CHJIMHA BO KOHTPOJIHHOT TecT Kaj 4 ucnurtanuii (ox 17% mno 20%) u 3rosemyBame Ha
ucrata kaj camo elieH ucruTanuk (43%). ABTOpOT 3aKiIydyBa Jieka MyCKYJIHATA CHJIMHA BO
OJpeieH aroyl Ha 3rJ000T e adekTupaHa O 3aMOpPOT MPH HANperame Ha MYCKYJIOT BO

MO3UIIMja Ha APYT aroil BO 3rI000T.

25



4. TIPEAMET U LHEJI HA HCTPAXKYBABETO

4.1TIpenmMeT HA UCTPAKYBAHETO

[Ipeamer Ha OBa MCTPaXyBameTO c€ cTyneHTH of DakynTeToT 3a (QU3MUKa KyIATypa BO
Ckomje ¥ HUBHHOT MaKCHMAJICH CHUJIOB MOTEHIIMjal Ha MYCKYylIHUTe (hJIeKcopu Na 3riiodoT

Ha JIAKOTOT Ha HeaoMuHaHTHaTta paka (M. biceps brachii, m. brahialis, m brachioradjal

4.21len ¥ 321a44 HA HCTPAKYBAHETO

OcHOBHa 11eJT Ha OBa UCTPAKyBame € J1a Ce MPOLIEHAT MPOMEHNUTE Ha MAKCUMAITHHOT CHUJIOB
MOTEHIHjal Ka] MycKynuTe (JIeKCOpd Ha 3riI000T Ha JAKOTOT Kaj MCIUTAHUIMTE, IO
peanm3upana 6 HeleHa CHIIOBA POrpaMa Ha BEeKOame CO CTaHTApAHU U MOAU(UITUpaHH
PETeTUTUBHU MYCKYJTHU Hallperama.

O,I[ OCHOBHATA LECJI IPOU3JICryBaaT CICAHUTE 3aJa4H .

1. la ce popMupaat u ga ce XOMOTeHU3UpaaT Tpute ecknepumenrtannu rpymu (E1, E2,
E3), Bp3 ocHOBa Ha pe3ynraTute (01 MUJIOT TeCTUPameTo u3BpiieHo Ha 100 ucnuTaHuim)
JIOOHMEHU O] TECTOBHUTE 3a MpolcHKa Ha MakcumanHara cuinHa (LRM) u 3a mpouenka Ha
MakcuMajHata crarndka cuna (DMAX) Ha Myckynute (iekcopu Ha 3rI000T Ha JAKOTOT

Ha HCIOMHUHATHATA paka.

2. lla ce yTBpIaT €BEHTYAJIHUTE PA3JIMKU HAa HWHUIHMJAIIHOTO TECTUpAamE MOMEry TpUTe
ecknepumentanan rpynu (E1, E2, E3), 3a moka3zarenute Ha pEMETUTHBHUOT H 32
M30METPUCKUOT MYCKYJIEH TOTEHIMjall Ha (IECKCOPUTE Ha 3rJ000T HAa HA HEIOMUHATHATa

paka, 3a TIOKa3aTeJMTe Ha arojiHaTa Op3WHA U 332 aHTPOIIOMETPUCKHUTE MEPKH.
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3.Jla ce yrBpaar eBeHTyanHuTe pasnuku momery tpute rpymnu (E1, E2, E3) mo peanu3anuja
Ha COOJIBETHATA CHJIOBA MPOTpaMa 3a MEePHOI0T 01 KOHTPOIHOTO O (PMHATHOTO TECTHUPAIHE
(Tpm Henmenu) BO MOOMEHUTE MOKA3aTEIH 32 MOTOPHIKUTE MOKA3ATEIH U AHTPOITOMETPUCKU

MEPKH.

4. Jla ce yrtBpaar eekTuTe o] MPUMEHAaTa Ha COOJBETHUTE MPOTrpaMU BO CEKOja Tpyra
omrenno (E1, E2 u E3), Bo MOTOpHYKHTE 3324 ¥ BO aHTPOIIOMETPHCKUTE MOKA3aTeNH 3a
NEpUOJOT OJl HHUIHUJAIHOTO, NPEKYy KOHTPOJIHOTO 10 (UHAIHOTO TECTHpamE

(naunujanao=0; kouTponHo=21 nex u punanHo = 42 1eH)
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5. XUITIOTE31 HA UCTPAKYBAIBETO

X-0 MakcuMaTHHOT CHJIOB MOTEHIIMjall HA MYCKYJIUTE (DIEKCOpU Ha 3riI000T Ha JaKOTOT,
kaj ucnutanunure ox Tpute excnepumentanau rpymu ( E1, E2 u E3) tpetupan co mect
HEJIeNTHATa eKCIEPUMEHTAIHA TOCTANKa, HeMa CTAaTHCTUYKU 3HA4ajHO Ja ce MPOMEHU Ha

(MHAITHOTO TECTUPaE CIIOPEICHO CO MHUIIMjaTHATa cOCToj0a

X-1 HcnutaHuiure OJ TPUTE EKCIEPUMEHTAIHU TPynmu MeryceOHO 3HauyajHO Ke ce
pa3MKyBaaT BO CHUTE I[OKa3aTeld MOOMEHH BO MOTOPHYKHOT U aHTPONOMETPHCKHOT

MIPOCTOP HAa MHUIIM]ATHOTO, KOHTPOJIHOTO U Ha (PUHAIIHOTO TECTUPAE.

X-2  Kaj ucniuranunmre o npBaTta ekcriepuMeHTaina rpyna (E1) ke uMa cTaTHCTHYKH
3HaYajHW TPOMEHHM Ha MOTOPUYKHUTE TOKaszaTrenu, OMOMEXaHW4ykara Bapujabiia ¥ Ha
AHTPONIOMETPUCKUTE MEPKH 3a NEepPUOJOT TOMery WHHIUjaTHOTO, KOHTPOJIHOTO U

(hMHATTHOTO TECTUPAIE.

X-3 Kaj ucniuranunuTe o1 BropaTta ekcrepuMenTanda rpymna (E2) ke uma craTHCTHYKH
3HAYajHU TPOMEHH Ha MOTOPHYKHUTE TIIOKa3aTeiaw, OWOMeXaHWdKara Bapujabia W Ha
AQHTPOIIOMETPUCKUTE MEPKH 3a TEepPUOJOT TOMely HHHIMjaTHOTO, KOHTPOIHOTO H

(1)I/IH3.J'IHOT0 TCCTHUPALC.

X-4  Kaj ucnutaHUIKTE O] TpeTara ekcriepuMeHTaina rpyna (E3) ke uma cTaTUCTHYKH
3HaYajHW TPOMEHM Ha MOTOPUYKHUTE TIOKaszarenu, OMOMEXaHWuykara Bapujabiia ¥ Ha
AQHTPOIIOMETPUCKUTE MEPKH 3a TEepUOJOT TOMely HHHIMjaTHOTO, KOHTPOIHOTO H

(hMHATHOTO TECTUPAIE.
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6. METOINKA U TEXHUKA HA HCTPAXKYBAIBETO

6.1 IIpuMepoK HA HCTUTAHUIH

[MpumepokoT Ha ucnuTanumre € popmupan oa 51 cryment ox dakynTeToT 3a Gu3nuka
kyntypa Bo Ckomje, pemoBeHo 3amuiranud Bo yueOnarta 2006/07 rogmna, co mpocedHa
Bo3pact 18-20roauuu. [Tunor Tectupamero € usBpiieno Ha 100 ctymeHTH CcO 1en ia ce
J00HjaT MOJATOIM 32 HUBHUTE OCTUTHYBamha BO TECTOBUTE 32 MAKCUMAITHATA JTMHAMUYKA
cuwtnaa (1RM) m wmakcumannata amHamomerpucka cuia (DMAX). Bps ocHoBa Ha
JOOHMEHUTE TOKA3aTeNM OJ MHJIOT TECTHPAMmETO, TPYIHUTE MCHUTAHUIA CE OPTaHU3UpPAHH
TakKa Jla BO Ce€Koja rpyrna MMalie M0 MEeCT UCTIUTAHUIU CO HUCKH BPEIHOCTH OJ TECTOT 3a
enHa MakcumaHa peneruiija (L1RM), ocyM UCTIMTaAHHITM CO CPEAHU U TPU UCIIUTAHUIH CO
BHCOKH TIOCTHTHYBamba O] TECTOT 3a eJHa MakcuMaiHa perneruirja (LRM). Ucnimranuiure
KOHM C€ BKJIy4Y€HH BO €KCIIEpHMEHTAIHATA ITOCTanka 0ea IMo/IeJIeH! BO TPU EKCIIEPUMHTAHH
rpynu ox o 17 ucnuranunum. ['pynute ce numenyBanu kako npea (E1), Bropa (E2) u tpera
excriepuMenTania rpymna (E3).

[Ipex 3amouHyBameTO HA EKCICPUMCHTANHATA IIOCTAalKa, BKIY4YyBajKH TO M MWIOT
TECTUPAKETO UCIIMTAHUIIUTE Oea 3al03HATH CO IENIOKYITHATa eKCIIEPHUMEHTATHA MOCTarKa
U THE JOOPOBOJHO IO MpHU(aTHja HUBHOTO aHTAXUPAkE. 3a CHTE UCIHUTAHHIU YCJIOB 32
BJI€3 BO HEKOja O]l EKCIICPUMEHTAIIHUTE TPYIH, MOKPaj IPYroTo Oelie Ja He e aKTHBHH
CIIOPTHUCTH, Ja HEMAaT JOMOJHUTEIHU CHCTEMATCKU TPEHHH3HM BO MEPUOJOT JOJCKa Tpae
eKCIIEPIMEHTOT U Ja HeMaaT MOBpPEeAM Ha JOKOMOTOPHHOT amapaT HajMajKy J[Ba MECElr

npea 3all0YHYBAKBETO Ha CKCIICPUMEHTOT.
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6.2 IIppMepoK HA TECTOBH 1 MEpPKH

TecToBU 3a OPOLICHKA HA CHJIOBUOT KAIAIIMTET

Konuenmujara 3a eKCrepUMEHTaIHATa IOCTAalKa ja YCJIOBH NpHMEHATa Ha COOTBETHATa
Oarepuja Ha TECTOBH. 3a CUTE UCIIUTAHUIIM CE TIPUMEHETH CIICIHUBE TECTOBHU:

HpI/IMGI)OK Ha TECTOBH 3a IIPOLICHKA Ha CUJIOBHUOT KaIlallUuTCT.

1.

Enna makcumanna penerunja Ha CkoToBa Kiyra BO oOuJ 3a ¢iieKcHja Ha 3ri1000T
Ha JIAKOTOT, HAa HEIOMHHATHATA paka H3pa3eHa Bo kuiorpamu [kr] (LRM)
MaxkcumanHa JUHAMOMETPHUCKA cujla BO oOuIl 3a (hiekcHja Ha 3rI000T Ha JIAKOTOT
Ha HeJloOMHHATHATa paka mox aroi 90° uspasena Bo kuiorpamu [kr] (DMAX);

056
MakcuMalHa fereTUTUBHA CHIIMHA CO OnToBapyBame 011 60%°° co noaurHyBame Ha
TexxuHaTa Ha CKOTOBa KJIyIa, M3pa3eHo co Opoj Ha MOBTOPYBamE 10 OTAKYBAHE

(RS60).

AHTPOIIOMETPHUCKN MEPKH:

1.

2
3
4.
5
6

Oo6em Ha nomnakT muaumaieH (OPMIN)

Oo6em Ha nogmakT Makcumanen (OPMAX)

Oo6em Ha HajuiakT muaumanes (ONMIN)

O06em Ha HajuiakT MakcumaiieH (ONMAX)

KoskHa uria ¥ HOTKOKHO MacHO TKUBO Ha momiakt (KDP)

KoskHa uria u HOTKOKHO MacHO TKUBO Ha HajiakT (KDN)

broMexaHUUYKH MMOKa3aTe.

1. Aronna Op3uHa 3a BpeMe Ha TOJUTHYBamkE€ HA MaKCMMajHa TeKHUHA BO €1eH 00M]

3a (bJ'IeKCI/Ija Ha 3r71000T Ha JJAKOTOT Ha HCAOMHUHATHATA paKa Ha CkoToBa KiIymia

(1RM) npukasan Bo rad/sec - (AGOLV)

56 .
Opn Bpeanocta 3a 1RM -rtectupana Ha MUIIOT TECTHPAHETO;

30



6.3 Texnuka Ha Mepeme

6.3.1. Tecmoesu 3a npouenka na cunoeuom Kanayumem

Enna makcumanna penerunuja Ha CkoToBa KiIyna Bo o0uj 3a ¢uiekcuja Ha 3rJ1000T

HA JIAKOTOT, HA HEJIOMMHATHATA paKa, u3pa3eHa Bo kujorpamu [kr]| (L1RM)

Hncmpymenmu: CKoT-0Ba KIIyTa, €THOPAYHH TeroBH co TexkuHu o 1 -2Ckr

3aoaua: Tecror ce u3BenyBa Ha CKOT-OBa KiIylla Koja Ipu H3Beada Ha IBHKCHETO TI'
U30JIMpa MYCKYJIUTE O]l NMPEAHUOT el Ha HAJUIAKTOT M TMOJJIAKTOT npu Quiekcuja u
eKCTEH3H1ja BO 3IVI000T Ha JIAKOTOT. VICHMTAaHMKOT € BO celeuka 1oJIok0a, HalIaKTUIaTa
Ha HEJIOMHUHATHATA paKa, Co HEej3MHATA 3a/iHa cTpaHa (Co IesiaTa MOBPIINHA) Ce MOTIHpa Ha
npejHaTa CTpaHa Ha Kiymarta. JIakoTOT € BO LEIOCHA eKCTeH3Hja, a TeKHHATa (Teror) ce
Ap>KHU BO MOTdaT. 3a ceKoj UCIIMTAHUK COOTBETHATa TEXKHMHA CE€ OMNPEeyBa COIJIACHO CO
HEroBHOT pe3yiTar Bo TectoT Dmax.Ce 3amounyBa co TeXHHA KOja HW3HECYBa NPUOIIKHO
20% noBeke (n3pa3eHO BO KMJIOTPaMH) O] MaKCUMaHATa M30METPUCKA CHJIa yTBpACHA 3a
cekoj ucnuTanuk (Dmax). McnuTaHuKOT cO TakBaTa TeKHHA Tpeda Ja MOXKe Ja M3BeJe
HajMHOTY €JHa peneTunuja. JJokoiaky 6pojoT Ha MOKHUTE OBTOPYBaa € IMOroJieM Of TPH
MIOBTOPYBama, I10 JOBOJIEH OJMOpP, BO BTOPHOT OOMJ TEXHMHATa c€ 3rojieMyBa 3a Ja ce
70jA€ A0 €HO MOKHO MOJUTHYBam€ Ha TEKUHATA.

Oyenysarve. Kako pe3ynraT ce 3anuilyBa TeXKHHAaTa KpeHaTa CaMO BO €IHO MOXHO

MOBTOPYBALC, U3pa3C€Ha BO KWUJIOTpAMU.
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MaxkcuMajHa AUHAMOMETPHCKA CHJIa BO ooun 3a (l)J'leKCHja HAa 3I71000T Ha JJAKOTOT HA

HeTOMHHATHATA paka noa aroa 90° u3pasena Bo kujorpamu [kr]- (DMAX);

Hncmpymenmu: CKOT-OBa Kiyma, JAWHAMOMETap, CHCTEM 3a MPUIBPCTYBAalkE Ha
JTMHAMOMETAPOT.

3aoaua:. TectoT ce m3BenmyBa Ha CKOT-OBa KJIyna Koja MpHU HM3Bea0Aa Ha JBMKECHETO TH
M30JIpa MYCKYJIHTE O]l MPEJHHOT JAe] Ha Ha/UIaKTOT M TOMJIAKTOT npu (ruekcuja u
eKCTEeH3Hja BO 3rJI000T Ha JIaKTOT. VICHMTaHUKOT € BO ce/leuka 1osioxk0a HaJUlakThuLaTa co
HEj3MHATa 33/IHa CTpaHa CO IleJlaTa MOBPIIMHA ce MOTIHPa Ha MpeHaTa CTpaHa Ha KIIymara.
JIakoTOT € BO IeJIOCHA eKCTEH3Wja M paykaTa Ha JWHAMOMETapoT ce APXKH BO MoTdar.
JloypkuHATa Ha YeITMYHOTO jJaXKETO Ha TUHAMOMETAPOT C€ MPUJIaro1yBa 3a CEeKOj UCITUTAHUK
CO IIEJT Jla C€ OBO3MOXH, TIPU MOBJIEKYBambe Ha jaykeTo, (priekcuja Ha 3riI000T Ha JAKOTOT OJ1
HajMHory 90. Bo 3aBpmHata mnonox0a YENIMYHOTO jake BO OJHOC Ha MNOAOT (BO
(duKcupaHara — MOJABMKHA TOYKa Ha NOJ0T) € mox aron o 90°. Ha nanen 3Hak oj cTpana
Ha WCIHUTYBA4OT, MCIUTAHUKOT CHJIHO ja TIOBJIEKYBa padykaTa OJf AMHAMOMETapOT KOH
pamoto ¥ Tpeba aa ja 3aapXKH TOCTHTHATaTa aMIuiMTyaa 2-3 CeKyHIH. 3ajadara ce
W3BEJlyBa €HAIIL.

Oyenysarve: Ce O6enexu pe3yiaTaToT BO KUJIOTpaMu

Cauxka 0p. 1 IIpuka3 3a uzBenda na recror DMAX
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MakcumajiHa peneTHTHBHA CHJIMHA €O onToBapyBame o1 60% co moaurHyBame Ha
TeskuHaTa Ha CKoOTOBa KIIyna, M3pa3eHo co Opoj HA MOBTOpPYBam-€ 10 OTa:KyBame

(RS60).

Hncmpymenmu: CKoT-0Ba KIIyTa, €THOPaYHH TeroBH co TexkuHu o 1 -2Ckr

3aoaua: . Tector ce u3BemyBa Ha CKOT-OBa KJIyna Koja MpU HU3BeA0a Ha JIBKEHETO TH
M30JIMpa MYCKYJIHTE OJl MPEJHHOT A€l Ha Ha/UIaKTOT M TOMJIAKTOT npu (uekcuja u
€KCTeH3Hja BO 3MI000T Ha JaKTOT. VICMUTaHUKOT € BO celleuka 1oJiok0a HaJaKkTuIlaTa co
Hej3MHATA 3a/{Ha CTpaHa co IeaTta MOBPIIMHA ce MOTIHpa Ha IpeIHaTa CTpaHa Ha KITyTaTa.
HcnuranukoT, co equopadeH Ter (co ontoBapyBame koe 60% o1 HErOBHOT MOKa3aTeln 3a
1RM oa WHUIMjAJHOTO TECTHpame), Tpeba aa u3BelAe MakCcHMalieH Opoj Ha IEIOCHO
W3BEJICHU TOJWTHYBama (CO MaKCHMMalHa aMIUTUTy/Aa BO 3rJ000T Ha JAKOTOT) [0
OTKaXXyBame. TecToT ce U3BeayBa eIHalll.

Oyenysarve: Pe3yntaToT Koj ce BHECYBa € BO BUJ] HA MaKCUMaJeH Opoj Ha MOBTOPYBamba J10

OTKa’>KyBamC.

6.3.2. Aumponomempucku mepKu >

O6eM Ha noaaakT MmuaumasieH - (OPMIN) —[mm]

Hncmpymenmu: Cantumerapcka senta goira 100cm, co ckanga BO MUITUMETPH.

3a0aua: MepemeTo ce W3BeAyBa Ha HEJIOMHUHAHTHATa paka. VICOUTaHHKOT € BO CTOCYKa
moJyioxk0a, parere ce BO pellakcupaHa Iojo0a TMOoKpaj Tenoro. MepHara JieHTa To
0OBUTKYBa Haj1e0€I0TO MECTO Ha Mo yiakTuiiata. Ce MepH TpH MaTH .

Oyenysamwe. Ce 3amuillyBa HajMalMOT HM3MEpeH o0eM Ha HaJIaKTHIIATa HM3pa3eH BO

MITAMETPH [MM].

*’Kureli},N i sar. “Struktura i razvoj morfoloskih.”, Institut za naucna istrazivanja, Beograd, 1975;
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O6em Ha moaaakT MakcumaieH -(OPMAX)® —[mm]

Hncmpymenmu: Cantumerapcka senta goira 100cwm, co ckaiaa BO MUIIUMETPH.

3aoaua: MepemeTo ce W3BelyBa Ha HEJOMHUHAHTHAaTa paka. MICIHTaHMKOT € BO CTOEYKa
nojox0a, pakarta € Mmokpaj Tenoro, ceueHa moa 90° Bo akoToT (MOATAKTOT JIEKH BO
XOpU30HTAJHA PaMHMHA), a JJaHKaTa € BO (UIeKCHja W CHJIHO CTHCHATa BO TYMAHHUIIA.
MepHnara neHTa ro 0OBUTKYBa Haj1e0e10TO MeCTO Ha mojyiakTuiata. Ce Mepu TpH MaTH.
Oyenysamwe. Ce 3amuilyBa HAjTOJIEMHOT HM3MEpPEH O0eM Ha HaJJIaKTUIlATa W3pa3eH BO

MITAMETPH [MM].

O6em Ha HagaakT MmuaumasieH -(ONMIN) —[ mm]

Unempymenmu:. Cantumetapcka sienta goiara 100cwm, co ckana BO MIJIUMETPH.

3a0aua: TectoT ce W3BeqyBa HAa HEJOMHHAaHTHAaTa paka. VICOIUTAHMKOT € BO CTOEYKa
noJjio’k0a, palere ce BO pelakchpaHa IOJ0x0a IMOKpaj TenoTo. MepHaTa JieHTa ce
OOBUTKYBa OKOJIy HA/JIAKTUIIATa BO BUCHHA KOja OJroBapa Ha CpeluHaTa Ha PACTOjaHHETO
0]l aKPOMHUOHOT U OJIeKpaHOHOT. Ce MepH TpH MaTu.

Oyenysarve: Ce 3ammilyBa HajMaJHOT W3MEpPEH O0EM Ha HaJUIaKTUIIATa HM3Pa3eH BO

MHJTUMETPH [MM].

O6em Ha HaaaakT MakcnmaieH - (ONMAX) 2 —[mm]

Hucempymenmu: Cantumerapcka sienta nosra 100cm, co ckana BO MUJIUMETPH.

3aoaua: TectorT ce u3BeAyBa Ha HEIOMHHAHTHAaTa paka. VICIHTaHMKOT € BO CTOEYKA
nojox0a, pakata € BO OJpadyBame IOJIYCBHEHO NPHU IITO MOJJIAKTHIIATA € MOCTaBCHA
BepTUKAIHO (o y1akT-HapiakT moxd aroi oa 90° ; HamamakT-rop3o mox aroi ox 90°). Bo Taa

10J107k0a MCITMTAHUKOT Hn3BCJyBa MaKCHUMaAJIHA KOHTpaKI_II/Ija Ha MYCKYIIUTC (bJ'IeKCOpI/I Ha

%8 ToreBa M.,Cnaues,” PakoBoacTBO 3a mpakTrdecku...”, MemunuHa u ¢puskyntypa-Coduja, 1990,ctp.23
%9 MMon-TletpoBcku, B., “Penammn Mery anTponomerckure....”, Jlokropeka auceprammja, ®PK-Cromje, 1997.
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no/uiakToT ((rekcuja Ha JTAKOTHHOT 3r700). MepHara JeHTa ce OOBHTKYBa OKOIY
HAJ/IJTAKTHIIATa BO BUCHHA Ha HAjTOJIeMHOT 00eM. Ce Mepu TpH MaTH.
Oyenysarve: Ce 3amuiiyBa HajTOJIEMHOT H3MepeH o0eM Ha HaJUIaKTHIIaTa U3pa3eH BO

MHJTUMETPH [MM].

KoskHa 1unJia ¥ NOTKOKHO MacHO TKHBO Ha nmouiakt -(KDP) —[mm]

Hncmpymenmu: Kanunep —urunanka, co ckana o 0-40vuM, co 0CETIMBOCT MPH MPUTHCOK
Ha KpaeBHTe Ha mtunankara ox 10rpama/mm?.

3aoaua. Ce Mepu W ce onOenexyBa CpeldHaTa Of PacTOjaHUETO TOMery pPavyHUOT U
JAKOTHUOT 317100 Ha HAJBOpEIIHATa CTpaHa Ha MOJUIaKTHIATa. MepadoT cO maneunoT u
MOKa3aJeoT HAJO0JDKHO ja TOJWTHYBa JMIUIATA, MPU TOAa BHUMAaBajKU Ja HE T omndaTh
MYCKYJIMTE U UcTaTa ja (paka co mTHManKaTa Ha KaJIUIepoT.

Oyenysare. Ce 3anuiryBa CpeTHUOT U3MEPEH PE3yNITaT BO MUJIUMETPH [MM].

Ko:xHa 1unuia v moTKo:KHO MacHO TKUBO Ha HATAKT-(KDN) —[MMm]

HUnempymenmu:. Kamunep —urumnanka, co ckaiga oa 0-4QvM, co 0CeTIIMBOCT MPHU MPUTHUCOK
Ha KpaeBHTe Ha mTunankara ox 10rpama/mMm2.

3aoaua: Ce mepu u ce onbenexxyBa cpeMHATa HA PAcTOjaHUETO KOja IITO OJAroBapa Ha
MOJIOBMHA HAa PAcTOjaHHETO OJ OJIEKPaHOHOT JI0 aKpPOMHOHOT Ha 3aJHaTa CTpaHa Ha
HAJUUTAKTOT BO BHCHHA Ha TporyiaBuOT Myckyn (MM.triceps brachii)Mepador co manenor u
MOKa3aJeloT HAJO0JDKHO ja MOJWTHYBa JMIUIATA, TPU TOAa BHUMAaBajKU Ja HE T'M omndaTh
MYCKYJIUTE U UCTaT ja (paka co MITUMAIKaTa Ha KaJUIEepoT.

Oyenysare. Ce 3anminyBa CpeJHUOT U3MEPEH PE3yITaT BO MUIIUMETPHU [MM].
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6.3.3 Buomexanuuku nokazame

AroJina Op3uHa, 32 BpeMe Ha MOJUTHYBalbe HA MAKCHMAJIHA TEeKUHA BO eleH 00u/ 3a
(rexcuja Ha 3r71060T Ha JJAKOTOT HA HeIOMHHATHaTa paka Ha CkoroBa kiayna (1RM)

npukaxan Bo rad/sec - (AGOLV)

Aronnata Op3uHa naBa MH(pOpManuu 3a Op3WHATA Ha JIBIDKCHETO Ha HEKOja TOYKa IO
kpyxHa nareka (JoBanoscku, 1988).Toa nBmkeme MOXKe Ja Ce OJHECYBA M HA CHTYaIlHH
KOra Iejiara MoJUIakTUIla Ce JBIDKH IO CBOjaTa XOPH30HTAJIHA OCKa OKOJY IIEHTapOT Ha
3ro0oT Ha JakoToT. [Ipm Toa Op3WHATa Ha OJAETHHUTE TOYKH HA IOJUIAKTHIATA € BO
3aBHCHOCT CO BPEMETO 3a KO€ € U3MHUHAT OJIPEJICH JIaK, OJTHOCHO TOJIEeMHUHATA Ha aroJioT Koj
ITO € M3MHHAT 32 OJIPEICH BpeMe.

JIoOMEeHOTO Bpeme, PETUCTPUPAHO CO CHCTEMOT 3a MEpeme, MpH IOJAWTHYBame Ha
texxnHata Ha CkoToBa kiyna Bo eieH ooun (LRM), 3a cexoj HCTUTAHUK OJJICITHO, CE CTaBa

BO OJIHOC CO rOJIEMHHATa Ha M3MHHATHOT arou (a=70°).

M =alt

() [rad/sek] = & *n)/180

Hucmpymenmu: CKOTOBa KJymla, €IHOpayHH TeroBH co TexuHu on 1 -2Ckr, cucrem 3a
Mepeme Ha BpeMe.

3aoaua. icnutaHUKOT € BO cejieuka mojok0a. HaanakTuiiara Ha HeTOMIMHAHTHATA paka co
Hej3MHAaTAa 3a/{Ha CTpaHa co IeaTta MOBPIIMHA ce MOTHHpa Ha TpeIHaTa CTpaHa Ha KITyIaTa,
JIAKOTOT € BO L[EJIOCHA eKCTeH3Hja a Teskunata (terot)® ro apsku Bo motdar. McnmraHukoT
CO COOTBETHATa Te)XWHA Tpeba Ja W3Bele, ITO € MOXHO MOOpry, eIHO ABWXEHE (011

MaKCHMaJHa eKCTEeH3Wja 0 MakcuMaliHa (hieKcHja Ha 3rio00T Ha jakorot). [Ipu u3Benda

% OmroBapyBameTo € eHAKBO Ha THYHOTO IOCTHIHYBARE HA CEKOj HCIUTAHUK 32 1RM Ha mutor
HCTPaXKyBambETO.
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Ha JIBIDKEHETO MHCTPYMEHTOT 32 MEPEHEe IO MEpH BPEMETO 3a KO€ IITO ONTOBapeHaTa
MOJTAKTUIIA Ke ToMuHe aroi ox 7/0° (XpoHOMETapoT Ke ce BKIy4YH KOra arojioT momery
MOJUTAKTHIIATa U HAJJIAKTUIaTa ke gocturHe 150° a ke ce MCKIy4H Kora arojioT moMmery
OBHE TeJecHU cerMenTH ke oumae 80°).

HangoperiHoto onroBapyBame (TEroT) € CO TEKHHA KOja OJroBapa Ha pe3yJTaroT Oj
tectoT 1RM MepeH Ha MUIIOT TECTUPAHETO.

Oyenysare. Tlo 3aBpiieHaTa NmpecMeTKa II0JaTOKOT OJl OBOj TECT CE€ 3aluIlyBa KaKo

BpeaHoCT Bo rad/sec.

Canka op. 2 IIpuka3 3a u3Benda na tecror AGOLV

1-T1er

2- KOHTaKT

- KOHTaKT

4- XPpoHOMETAR
5-aron

6.4 IIporpama Ha padora

[To peanu3upaHOTO MUJIOT TECTHPAE, O KOE 38 CUTE UCTIMTAHHUIIU Ce JOOMEHH MOKa3aTel
3a MakcuMmanHaTa auHamuuka cuinHa (1RM) m makcumanHata TUHAMOMETPUCKA CHIIA
(DMAX), rpymute (E1, n=17; E2, n=17;E3,n=1%Fa XOMOIeHU3UPAHU U CEKOja Ipyrma €
¢dbopmupana on 6 UCHUTAHUIM CO HUCKU, 8 UCIUTAHMIIU CO CPEIHU M 3 UCIUTAHUIU CO
BHCOKH TIOCTHTHYBara BO TECTOT 3a MPOICHKa Ha MakcuManHata cuimba (1RM). Bps
OCHOBa Ha WHHIIMjAJIHUTE TIOCTUTHYBama 3a CEKOJ HCIHUTaHUK TocebHo 3a 1RM
peanu3upaHa € M mocrarka 3a Jo0uBame Ha MOTPEOHUTE MmapaMeTpH 3a arojHaTa Op3uHa

u3paseHa Bo rad/secpa msmunar aron ox 70° (ox 150° no 80° aros momiakT-HaIAKT).
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[Mpex 3anovHyBameTO HA CKCICPHUMEHTAIHHTE MPOTPaMU 332 WUCIUTAHUIUTE OJ TPUTE
rpynu Oele TecTHpaHa MaKCUMalHAaTa pPENeTHTUBHA CUJIMHA, TPH TOJAWTHYBamke Ha
TexxnHa koja ¢ 60% on makcumannata guHamuuka cwimHa (1RM) mpu diekcuja BO
3r1000T Ha JAKOTOT Ha HEJIOMHHATHATA paKa co MOBTOpyBama 10 otka3z (RS60).Ha uctuor
JIeH peajM3upaHu Ce. aHTPOIIOMETPHCKOTO Mepeme, CO Iell Aa ce codeparT MHHIIUjaTHUTE
MepKH 3a obemuTe U 3a AedennHaTa Ha KOYKHUTE JAUTUIM U Ha MOTKO)KHOTO MAacHO TKHUBO Ha
HEeJIOMMHAHTHATA paka Kaj CHTE MCIUTAHUIM U TECTOT 3a MPOIeHKa aroyiHata Op3uHa. Bo
TEKOT Ha THJIOT TECTUPAKETO M 3a BpeMEe Ha peaiu3alujaTta Ha EKCIIepUMEHTATHUTE
B&)KOOBHM TMpOTpaMH, 3a CEKOj HCIUTAHUK € BOJEH EBUJIEHTEH KapTOH BO KOj ce
3a0elne3yBaHu MOTPEOHUTE MOJATOIM 32 HUBHUTE MOCTUTHYBAaKka BO MOTOPUYKUTE TECTOBH,
3a OpOjOT Ha MOBTOpPYBamaTa BO CEKOja cepHja M 3a JAPYrUTe MOTpeOHU MapameTpu KO
MOJIOIHA C€ YIOTPEOCHH BO JM3ajHUPAKETO HA MOTPECOHNUTE HHTEPBEHIIMU BO IIACHPAHUTE
onToBapyBama. llo 3amovyHyBameTo Ha BEKOOBHAaTa IIporpamMa 3a Ccekoja TIpymna
peanu3upaHo € KOHTPOJIHO TECTHpame 3a efaHa Makcumanna pernerunuja (LRM) Ha cexoj
14-tu neH (MOHEIETHUK), CO IIe J]a Ce YTBPJU €BEHTYyaIHATa MPOMEHA HA MAKCUMAITHHOT
JMHAMWYKA CWIOB IOTEHIMjall HA TPEeTUpaHATa MYCKyJTHAa NapTHja W Ja CE H3BPIIH
npomeHaTa Ha ocHoBHaTa TexuHa (90% ox 1RM) 3a mepuogor Ha BekOAmETO, KOj
cregeme  (Tan,1999f. Co Toa tpermaHor BO mporpamara o00e36eQH CKAlIecTo
HAroJIeMyBambe Ha ONTOBAPYBAKETO BO TEKOT HA IEITHOT CKCIICPUMEHT.

[To TpunenennuoT TperMan (21 geH) cO COOBETHUTE CHJIOBH MPOTPaMU 3a CEKoja Tpyra
(E1, E2 u E3) Ha KOHTPOJIHOTO TECTHpaE, I[OBTOPEHA € KOMIUIETHATa TECTOBHA
nporeaypa 3a MOTOPHYKHUTE TECTOBH, 3a aHTPONIOMETPUCKUTE MEpKH U 3a
OMOMEXaHUYKHTE TapaMEeTPH.

[To peanu3upameTo Ha IIECT HeAeTHATAa eKcrepuMenTanHa nporpama (Rasch at all.,1956),
Ha (PUHAJIHOTO TecTupame (42pu JeH), pealu3upaHu Ce CUTE NPEABUICHH TECTOBU KaKO U

Ha KOHTPOJIHOTO TECTHPAHhE.

[TporpamaTa 3a paboTa ce COCTOeIIe BO pean3upame Ha JBUKEHa - BekOH Ha CKOT-0Ba

KIyna co CHWIOBH Hamperama 3a akTyeilHata wmyckynHa rpyna(m.biceps brashii;

®1 Tan B.,“Manipulating resistance...”, Journal aksigth and conditioning research,13(3),289-304,1999
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m.brachialis; m.brachioradialisja HemomuHanTHaTa paka MIacHpaHd CO CHENUDUIHU
u3BeJ0U 3a CeKoja Tpyma OJIEIIHO, KOPUCTEjKH (IPU BE)KOAMHETO) TEKHHA HA €THOPAYHH
cII00OTHY TETOBH, MPH IITO CE M3BEIyBaa MOBTOPCHU CBUTKYBama Ha 3IJI000T HA JAKTOT,
co meHTpaneH notmop. Cekoja rpyma, TpU TAaTH HEAENTHO: MOHENETHHK, Cpeaa, MEeTOK,
(Ramsay at all.,1990;, Moss at all.,2004; Marx,att1998?) ja peammsuparie cBojara
nporpamMa BO IMOTUIAIHEBHUTE YaCOBH OJ1 ICHOT. 3a ceKoja rpyrma OAelTHO, BPEMETPACHETO
Ha BexOameTo Oelle BO 3aBUCHOCT O]l IUIAHUPAHUTE BEKOOBHHU €IMHUIM U Iay3uTe 3a
oamop. [lnanupanure mporpamu 3a BekOame OJ TIpyma [0 TIpyla ce pa3uKyBaa BO
rojieMUHaTa Ha aMIUIMTyaTa Ha W3BEICHOTO [BIDKEHE Ha omToBapeHara paka ((iekcuja-
SKCTEH3Hja), TIPH IITO CE U3BEAYBAaHH [CJIOCHU HJIH MaK HELEIOCHO M3BEICHH aMILTUTY/IH.

Wcnuranumure onx mnpBata ekcrnepumeHtaina rpyma (Elwmarpukc) BexOure co
OINTOBapyBame M U3BEAYBAIllEe 10 MATPUKC HAYMH Ha M3Ben0a (CTATOMMHAMHYKH PEKHUM
Ha MYCKYJIHO Harperame). Bropara (E2) u tperara (E3) ekcriepuMeHTaiHa BO MpOrpaMuTe
u3BeyBaa BeXOU CO ONTOBapyBaWmE M CO HEIOBPIICHA aMIUIUTY/Aa Ha JBIDKCHATa Ha

3r71000T HA JTAKOTOT.

6.4.1 Ilpsa excnepumanmanna zpyna (EI)

HcnutHunuTe 011 OBaa rpyma, BO TEKOT Ha 6-Te Helenu, TpH NaTh HeAelHO (MOHEICTHHUK,
cpena, TETOK) peaju3upaa MarTpukc “Owuieric” KOMOHMHAIMja  HA IOJUTHYBAamEe Ha
COO/IBETHATa TEKMHA CO eaHopaueH Ter Ha CKOT-OBa KIyma €O CBUTKYBambe H
UCTIPYXKYyBake Ha 3r000T Ha JAKTOT Ha HHUBHATa HeJAOMHHAaHTHAa. (OCHOBHOTO
OInTOBapyBame € AehUHUPAHO KaKo Opoj Ha M3BEJCHH MOBTOPYBama JI0 OTKAa3, CO TEXKUHA
koja oaroeapa Ha 90% o/ BpeaHOCTa Ha eHA MakcuMaiHa peneruija (L1RM) nobuena Ha
NPETXOMHOTO TecTupame. OCHOBHOTO ONTOBapyBame (OpOj Ha MOBTOpPYBama 3a CEKOj
UCIUTAaHHUK OJJICITHO) Ce JIed cO 3, a JOOMCHUOT pe3yiTaT IMPeTCTaByBa IUIAHUPAH OPOj
Ha TIOBTOpPYBama BO CEKOja CepHja, 3a CeKoja Ol TPUTE aMIUTUTYyIu (TPETHHHU) Ha
JIBIDKEHETO BO €/1Ha cepuja. Ha cekoj on uWcnHMTaHUIMTE OJ OBaa rpyna My oOemie

NOTCHIIMPAHO JieKa BO TMOCJIEJHAaTa TPEeTHHA (AMIUIMTy/a) BO CEKOja OJl CEepHHMTE,

62 Marx, J. O., at all, “The effect of periodizatiat?, Medicine.., 30(5), Supplement abstract 935,1998;
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JBHXKEHHATa CE€ U3BEIyBaaT J0 OTKaXyBame. [I[PaKTHYHO TOA MOKE Jla Ce MPHUKaXe MPEKy
CIEIHUOT TIPHMEP:

Ipumep: JIOKOJNKY HUCIHUTAHUKOT HW3BEJ 3 MOJUTHYBama Ha OAPCICHA TEXWHA 10 OTKa3
(3:3=1)peanuzamnujara u3rieaa Baxa:

BO IIpPBATa TPETHHA O] cepujaTa (0] MaKCHMallHa eKCTEH3Hja 0 MOTy(IIeKTHpaHa MoJI0K0a

Ha 3r71000T Ha jJakroT-aron o1 90°) usBeayBa €JHO MMOBTOPYBAbE.

BO BTOpaTa TPETHHA OJI cepujarta oj moyiydJeKkcuja Ha JaKTOT A0 MakcMMaiHa (iekcuja

n3BeayBa 1 moBTOpyBame U

BO IIOCIIe/IHATA TPETHHA OJI CepHjaTa W3BeayBa Iiea aMIiuiuTyaa (MakcuMaliHa eKCTEH3H]ja

710 MakcuMaJtHa ()JIeKCHja) BO 3rI000T Ha JIAKOTOT, CE JI0 OTKaXKyBambe.

JIo KOHTpOJHOTO TecThupame (21 meH), CeKoj HCIHMTAaHWK OJ OBaa Ipyma BO CEKoja
BE&)KOOBHA €IMHHUIIA M3BEIYBAIllc TP CEPUHM CO BaKBa KOMIIO3MIIMja HA aMIUIUTYAUTE Ha
nBwkemara. OqMop nmomery cepuurte Oerie co BpemeTpacwe o 5 munytu (Zaciorski,1975;
Kukolj,1996;). [To peanu3upaHoTo KOHTPOJSHO Tectupame (21 meH) u 10 KpajoT Ha
eKCIiepUMeHTaHaTa moctanka (42 jeH), BO cekoja BeXOOBHA €IMHHIIA MCIMTAHUIMTE
peanu3upaa 4YeTUPU MATPUKC CEPUM CO S5 MUHYTCH OJMOp MOMEl'y CEpHHUTE U CO MPOMEHA
Ha OCHOBHATA TEXKWHA. 3a CEKOj MOCAUHEI, TeCTUpaHa € MakcuManHarta cuinHa (L1RM) Ha
aKTyeJHaTa MYCKyJIHa Ipylla Ha peTecT Tecthpamarta ( Ha cexoj 14 aeHa, oa MPBOTO
BexkOame). Bp3 OCHOBa Ha TMOCTHUTHYBamara BpIIEHA € KOPEKIHja Ha BEKOOBHHUTE

CEKBEHIIM BO CEKOja cepHja.

6.4.2 Bmopa excnepumanmanna 2pyna (E2)

Ckycennure ammutyau Ha “buimenc” BexxOute Ha CkoT-oBaTa Kiyna OBaa rpyrna TH
peanm3mpaiie co €HIOpadyeH Ter. AMIUIMTYJaTa Ha JBWKCHETO Oelle pealu3upaHa BO
30HaTa 0/ Moy (hyieKkcuja 10 MakcuMaiHa (hJeKChja Ha 3ri000T Ha JJAKOTOT M 0OpaTHO.

3a cekoj moemuHEI] OJ OBaa Ipyla Te)KWHATA Ha eJHOpadyHuoT Ter m3Hecysarie 90% on
1RM wuspazeno Bo kmiorpamu. VMcnuTaHumure ce A0 KOHTPOIHOTO Tecthpame (21 men)
Bek0aa 1Mo TpU CEpUU pear3upaHu 10 OTKaxyBame. OIMOpOT MoMery cepuuTe Tpaemie S

MUHYTH. [10 KOHTPOTHOTO TecTupame (21 JAeH) ma ce A0 KPajoT Ha eKCIIepUMEHTATHATA
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nocranka (42 nena), McnuranunuTe oJ] rpynaTa, BO ceK0ja Be)KOOBHA €IMHUIIA H3BEIyBaa
YETHPHU CEPUH IO OTKA3 CO D MUHYTEH OJIMOP MOMer'y CepUHTeE.

[Ipomenata Ha 90%+HoTO omroBapyBame on 1RM 3a cekoj moemuHer] € BpIIeHA 110
perectupamara (cexoj 14 nen).

Ha xpajor Ha excmeprMEHTalHaTa IMOCTalKa peaju3hpaHo € (UHAIHOTO TeCTUpPAmE Ha
CHTE TPENBUACHU MOTOPHUYKH TECTOBH W aHTPOIIOMETPHUCKH IIOKa3aTeNy W H3BelIeHaTa

BPEIHOCT 3a arojiHatra Op3uHa.

6.4.3 Tpema excnepumanmanna 2pyna (E3)

[lo ciuyen mpumep Kako M Kaj BTOpara €KCIEPUMEHTalIHa Trpymna, WUCIHTAHUIUTE O]
TpeTaTa eKCIepUMeHTallHa Tpyma “Oureric” BexxOuTe T m3BedyBamie Ha CKoT-oBaTa
KITyTa, CO €HJO0payeH Ter, CO CKyCeHH aMIUIMTYAHM Ha 3rI000T Ha JIAKOTOT M3BEACHU O]
MaKCHMaJHa eKCTeH3Hja J10 noiydiekcuja 1 oopaTHo. Bo neHoBuTE Ha BexkOamETO ceKoja
WCIUTAHUK W3BEAyBallle TPU BAaKBH CEPUHM IO OTKa3, CO OJAMOpP OJ S5 MHHYTH MOMeEry
cepuuTe.

Ce 10 KOHTPOJIHOTO TecTupame (21 neH), 3a CeKOj MCIUTAHUK OCHOBHATA TEXKHHA Ha
enHopauHnoT Ter u3Hecypame 90% o1 HuBHaTa MakcumanHa cwmHa (1RM) u3paseno Bo
kuitorpami. [1o KOHTPOIHOTO TecTupame (21 neH) ma ce 10 KpajoT Ha eKCIIepUMEHTaHATA
nocrarnka (42 ieH), UICIIMTAHUITUTE OJ1 OBaa TpyIria Be:kOaa co Mo YSTUPH CEPUU JI0 OTKA3 BO
ceKoja Be&XOOBHA €IMHMIIA U S MUHYTEH 0JIMOp MOMery cekoja ox cepuute. [Iporpecujata
Ha ONTOBApPYBAKETO M NpoMeHaTa Ha ocHoBHata TexuHa (90% ox 1RM), 3a cekoj
MOE/IMHEL, CIICAYBAIIIE TI0 KOHTPOJIHUTE TecTUpama (o cexoj 14 new).

Ha xpajoT Ha excriepuMeHTalHaTa MOCTAaNKa pealn3hpaHo € (QHUHATHOTO TECTHpAmE 3a
CHTE MPEIBUICHN MOTOPUYKH TECTOBH, 38 AHTPONOMETPHUCKHTE MEPKH U 3a MapaMeTpHuTe

3a arojiHarta 6p3HHa.
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6.5 MeToau 3a 00padoTKa HA MOJATOUTE

[MogaTorre MOOMEHH OJf UCTPAXKYBAKHETO ce€ OOpabOTEHHM CO MPOrPAMCKHUOT TMMAKeT 3a
cratuctiuka oopaborka Statistica 5.0ITomaTorure, CTaTHCTHYKKA ce 0OPabOTEHH CO MITO
ce JIOOMCHHW OCHOBHUTE W JHMCICP3UBHUTE MapaMmeTpu: (apurmernduka cpemuna (Xbar);
cranmapana naesujanuja (Sd); mMuHMManeH u MakcumaieH pesyarat (min. i max.);
NPOIIEHTYAJIHA pa3juKa moMery apurMeTHdkuTe cpeautu (%0);

MeryrpynHuTe pa3iiKy BO IOCTUTHYBambaTa Ha HCIMTAHUIIUTE BO IPUMEHETHTE TECTOBH U
MEpKH TMOMEly WHUIIMjaTHOTO, KOHTPOJHOTO U (PMHAIHOTO TECTUpAmE CE TECTHpPAHU CO
MyJTyBapujaHTHa aHanu3a Ha Bapujanca (MANOVA).

Pasnukute, BHaTpe, BO TPYHNHTE 3a CHUTE MOTOPUYKH TECTOBH, AHTPOIOMETPHUCKUTE
NoKa3aTejdd W W3BEJACHATa OMOMEXaHW4Ka Bapujabia pasriielyBaHd OJ WHHIIU]aTHOTO,
NpPEKy KOHTPOJHOTO Ta ce /0 (HHAIHOTO TECTUPAkE Ce TECTHPAHU CO aHaiu3aTa Ha

Bapujanca (ANOVA).
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7.PE3YJITATU U IUCKYCHUJA HA PE3YJIITATUTE

7.1.1Iu0T HCTpaKyBame

Bp3 ocHOBa Ha pe3ynTaTHTE O MWJIOT UCTPAKYBAKETO, MPE]T /1a 3all0YHE pean3alyjara Ha
nporpamute  QGopMupaH € HaMepHHOT npuMmepok Ha  ucnutanuim - (N=51).
Excnepumenranmaure rpymu (E1=17, E2=17, E3=17) Oea XOMOICHU3UPAHU CIIOPE]
WHJAMBHUIyaJTHUTE TIOCTUTHYBama HAa MCIHTAHUIUTE BO TECTOT 3a NpPOICHKAa Ha
MaKCHMaJlHaTaTa CHJIMHA, TPOLEHYBaHAa CO TECTOT 3a €/IHa MaKCHUMaJlHa pereTuIdja
(1RM). Cexoja rpyna (N=17) e ¢opmupana ox 6 uCiuTaHUIIM CO HUCKU, 8 UCTTUTAHUIIA
CO CpemHH W 3 WCIUTAHUIM CO BHCOKHM IOCTUTHYBamka BO TECTOT 3a MPOICHKA Ha
makcnmansata cmmHa (1RM)®3. Baksata mocramka OBOSMOXH Tpymure MelyceGHO
CTaTUCTUYKH 3HAYajHO Ja He ce pa3nukyBaar (tabema Op.l), mITO € MOTBPACHO O]
pe3yiTaTUTe 3a TECTHPAHWUTE PA3IUKU TMOMEry CpeAHHUTE apUTMETHYKH BPEJIHOCTH Ha
IpymUTe BO TECTOT 3a MpoIeHKa Ha MakcuManHata cwimHa (1RM). Ox npukaxanute
nojarony Ha Tabemara Op.l Moke Ja ce BOOYHM JeKa pa3jUKUTE IMOMEry TpyIUTe ce

CJIy4ajHU ¥ HE CTAaTUCTUYKU 3HAYAjHU.

Tabesa 6p.1 Mepku Ha HEHTPAJHUTE H HA TUCIIEP3MBHUTE CTATHCTHYKY NMapaMeTPH 3a MaKCHMAJIHATA
CWJIMHA, TpOUEeHyBaHa co TecTtoT 3a 1RM kaj TpuTe ekcnepuMeHTAJHH TPyNH Ha MMHIOT
HCTPAKYBAHETO

rpynu Mean [kg] Mean [kg] t-value df p 'N N SD SD
El1:E2 14,67 15,02 -0,34 (32/0,72|17 17 |2,97 |2,87
E1 :E3 14,68 14,97 -0,27 (320,78 |17 |17 |2,97 |3,34
E2 :E3| 15,02 14,97 0,05 |32/0,95/17 17 2,87 |3,34

63 Ionenbara Ha GPOjOT HA UCTTUTAHUIIUTE KO BJIEr0a BO CEKOja OJ1 MOArpynuTe (HUCKH, CPSIHH, BUCOKH)
Oellie MaHyeJleH U HajJIOTHUYEH BO OJHOC J0OMeHaTa TUCTPUOYyIIHMja Ha pe3ynTaTute o TecToT 1RM.
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Tabema 6p.2 MepKku Ha HeHTPATHUTE M HA AUCHEP3MBHETE CTATHCTHYKH MMApaMeTPH 32 MaKCHMATHATA
CHUIMHA, MPONIEHYBaHa c0 TecTOoT 3a 1RM 3a MCIHTAHHUHWTE €O PAa3INIHO MOYETHO HHBO Kaj TpuTe

eKCIepHMEHTAIHN TPYIH HAa MIJIOT HCTPaKyBamb€eTo.

Hcnuranumm co

BHCOKHU Mean kg.
IIOCTUTHYBamba

El: E2 19,16

El1:E3 19,16

E2:E3 19,31
Hcnuranuim co

CcpeaHu Mean kg.
IIOCTUTHYBamba

El:. E2 15,31

El1:E3 15,31

E2 . E3 15,56
Hcnuranuum co

HUCKH Mean kg.
IIOCTUTHYBamba

El: E2 11,58

E1l:E3 11,58

E2 :E3 12,16

Mean Kkg.

19,31
20,33
20,33

Mean kg.

15,56
15,31
15,31

Mean Kkg.

12,16
11,83
11,83

Valid N |Valid N |Std.Dev. | Std.Dev.

3 3 1,04 1,53
3 3 1,04 2,75
3 3 1,53 2,75

Valid N |Valid N | Std.Dev. | Std.Dev.

8 8 0,99 1,20
8 8 0,99 1,33
8 8 1,20 1,33

Valid N |Valid N |Std.Dev. | Std.Dev.

6 6 1,53 1,47
6 6 1,53 0,98
6 6 1,47 0,98

7.21IpoMeHH BO MOTOPHYKHOT, DHOMEXAaHHYKHOT U AHTPOMOMETPUCKUOT MPOCTOP

Kaj mpBaTa ekcniepuMeHTa Ha rpyna (E1)

7.2.1 IIpomenu 60 MOmopuuKuom npocmop u duomexanuukama eapujadna Kaj npeama

excnepumenmannama zpyna (E1)

Ha nwuior TecTupameTo, HCIUTaHUIUTE Of TpBara ekcnepumentanHa rpymna (E1) Bo

TecTHpaHaTa MakcuMajiHa cratuuka cwia (DMAX), uMaaT MPOCEYHO IOCTUTHYBAIbE

on 28.94kr. (tabena 0p.3). 68 % o ucnUTAHHUIUTE OJ rpymara ce CO MPOCEYHA CHUIIa
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Koja mTO mpumnara Bo wuHTepBaioT on 21.65mo0 36.5 kr. (Sd=7.35).Hajcunamor
UCIUTAHUK mokaxan cwia ox 50 kr., a Hajcnadbuor 20 kr. ITocne peanu3upaHoTo TpU
HEJICTHO BeXOame Ha KOHTPOJIHOTO TECTUPAEC BOOYCHO € HAMAllyBalke HA IPOCEYHATa
MaKCHMajHa JWHaMOMeTpucku u3MmepeHa cuima co TectoT (DMAX) kaj ucnutyBaHuUTe
on oBaa rpyma (Xbar=27,82kr). CmanyBameTro Ha MPOCEYHOTO IMOCTHTHYBAmbE,
CIIOPEZICHO CO WHHUIMjaiHaTa cocToj0a n3necysa -3,87% (abena 60p.4). Ha ¢punamHoTO
Tectupame (42 1eH) perucTpupaH € HOpacT Ha MaKCHMallHaTa JHHAMOMETPUCKH
m3mepena cuiaa (DMAX). Tlpocednata cuima Ha TpEeTHPAHHUTE MYCKYJH C€ 3TOJIEMHJIA |
u3HecyBa 31,06kr. CriopeieHO CO MHUIMjaJIHUTE BPEAHOCTH Taa € 3rojiemeHa 3a 7,32 %,
a BO cropenda CO KOHTPOJIHOTO TECTHpAmE IMPOCEYHHOT mopacT u3HecyBa 11,65 %.Ha
(GUHATHOTO TECTHUpPamEe MPOCEYHOTO OTCTANyBaWmE O apuTMeTHukara cpemura (Sd) e
3roJIEMEHO BO OJIHOC Ha TMPETXOJHUTE Mepema U u3HecyBa 9.16kr.

Tabena 6p. 3 JleckpunTUBHEA MoKa3aTean 3a Tector DMAX kaj nmpBara ekcepumenTaina rpyna (E1)
HA NUJIOT, KOHTPOJIHO U GUHAIHO TeCTUPAIbe.

TecTHpPame Tect N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew | Kurt
nunot DMAX 17 28,94 20 50 7,35 1,80 3,71
KOHTPOJSIHO DMAX 17 27,82 16 46 6,73 1,02 2,44
dmHanHo DMAX 17 31,06 18 48 9,16 0,36 -0,26

Tabena 6p.4 [IpouenTtyajnu pa3auku BoTectoT kaj DMAX rpymara E1 mefy nujioT, KOHTPOJIHO U
¢uHaAIHO TecTHpam-e.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El DMAX -3,87 7,32 11,65

Ha muior tecTHpameTo, MaKCUMaHATa CHJIMHA HA MYCKYIUTe (JIEKCOpH Ha 3rio00T
Ha JIAKOTOT Ha HEJIOMHHAHTHATA DPaKa, Kaj HMCIHMTYBAHUTE OJ IpBara €KCIEePUMEHTAIHA
rpyIma, mpoleHyBaHa €O TECTOT 3a eqHa MakcuManHa peneruiija (LRM) wa Ckot-oBa
Kiaynma, umMa mpocedHa BpeaHoct on 14,67 kr (Tabema 0p.5). EBumentHo e maio
paclpcHyBame Ha  pe3yJTaTUTe OKOJy aputMmerdHukata cpeamHa (Sd=2,9%r.). Ilo
peanu3aryjaTa Ha MIeCT HEACTHO BEKOame MaKCHMAaIHATA CHIMHA Kaj UCITUTAHUIIUTE O]

oBaa rpymna ce srojeMmia Ha 15,65kr., a 60% ox ucnuTyBaHHTE MMaaT MOCTUTHYBamba
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nomery 1255 u 18.75 «xr. (Sd=3.1kr.). Ha ¢unanHOTO TecTHpame CHIMHATA HA
tectupanuTe Myckyad (1RM) 3a ucnurTaHMiMTe O] OBaa Tpyla HMMa apUTMETHYKa
BpenHoct on 17,97 kumorpamu, a OTCTalyBameTO HA  PE3yNTaTUTE O] MPOCEYHaTa
BPEIHOCT Ha rpymnara m3HecyBa 3,51 kr. EBUAEHTHO € celeleTo Ha MCIUTAHUIUTE BO
pacroHoOT Ha pe3ynartatute ondarenn Bo 68% pamka koja ru omndaka CUTe UCITUTAHUIIA
mro uMmaar pesyarar ox 15.5kr. go 21.5 kr. [IponeHTyaqHHOT TOpacT Ha MPOCEUYHUTE
MOCTUTHYBakba Ha KOHTPOJHOTO TECTUPAIE, CHOPENCHO CO MWIOT TECTUPABETO Ce
srojieMeHu 3a 6,64 % fabena. 6p.6). Ha ¢uuamHoTO TecTHpame MOCTOM MOA00pyBamke Ha
pe3yJaTaT BO OJIHOC Ha MWIOT UCTpaxyBameTo 3a 22,44 %,a BO 0JHOC Ha KOHTPOJIHOTO

nonoOpyBame 3a 14,82 %.

Tabemna 6p.5 JleckpunTHBHH MoKa3aTeau 3a TectoT 1RM Ha nuioT, KOHTPo.IHO U pUHATHO
TecTUpame, kaj E1 rpynara.

TeCTHPame TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
nunot 1RM 17 14,67 9,5 20 2,97 0,06 -0,36
KOHTPOSHO 1RM 17 15,65 11 22 3,10 0,44 -0,36
duHanHo 1RM 17 17,97 13,5 25 3,51 0,61 -0,18

Tabema 0p.6 IIpouentyaanu pasiuku BorecToT kaj 1IRM rpymara E1 mef'y muiior, KOHTpOJIHO 1
¢unanHO TEeCTHpam:€.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El 1RM 6,64 22,44 14,82

MakcuMaHaTa peneTUTUBHA CHIIMHA HA MYCKYJUTe ()JIEKCOpHU Ha 3rII000T HA JTAKOTOT Ha
HEJOMHHAHTHATa paka Kaj WCIHMTAHUIMTE OJ MpBaTa ekcrepumenrtanHa rpyna (E1),
nporeHyBaHa co tector RS60, Ha MHUIMjATHOTO Mepeme NpoceuHo u3HecyBa 19.47
MOBTOpYBama 10 OTKa3 (rabema Op.7). Mepkara 3a cranjapaHaTta jaeBujanmja ox 9,32,
Ka)XyBa 3a TojieMa pa3jiika [oMery KpajHUTe BpPEIHOCTH OJf OBOj TecT (MHHHUMAJCH
pesynrat=6, makcumanen=30. Hajronmemuor nen onx ucnuranunute (68%) ce Haoraat Bo
pacrionot ox 10,18 no 28,82 nosropyBama. Ha koHTposHOTO TecTHpame mak 68% on
UCIIUTaHULIUTE ce Haoraar Bo pacnoHoT o 13,8410 30,86moBTopyBama. Ce 3abemnexyBa

3rojieMyBarmbC Ha pCICTUTUBHATA CUJIMHA Kaj HUCIIUTAHUIUTE OJ] OBaa rpymna 3a mTo CBE€A04YU
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Y apUTMETUYKATa CPEIMHA KOja IITO € CO BPeAHOCT 01 22,35M0oBTOpYBama U € BO MOPacT
on 14,79% fabena 6p.8). Ha ¢uHamHOTO TecTMpame mak, 3abeiexkaH ¢ majg Ha
peneTuTHBHATA CcUiauHA of -26,58% BOo 0JHOC Ha KOHTPOJHOTO, a BO OJHOC Ha
UHUIMjaTHOTO man on -15,72%. Aputmernukara cpeHa Ha (UHATHOTO TECTUPAE €
npubamwkHo 16 moBropyBama (16,41)u cranaapanara aesujanuja o 5,32. CrangapaHara
JieBUjallMja TecTupaHa Ha (UHATHOTO TECTHpame 300pyBa 3a 3roJIEMEHO Tpylupame Ha

pe3yiITaTUTE OKOIY apUTMETHYKATa CPEAHHA.

Tabema 0p.7 JleckpuNTHBHHU MoKa3aTeaH 3a TecToT RS60 Ha HHUIMjaJIHO, KOHTPOJIHO U GUHATHO
TecTupame, kaj E1 rpymnara.

TeCTHPam€ TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHUUMjanHo RS60 17 19,47 5 36 9,32 0,26 -0,67
KOHTPOMHO RS60 17 22,35 11 45 8,51 1,07 1,67
duHanHo RS60 17 16,41 10 30 5,32 1,02 1,16

Ta6esna 6p.8 IIpouentyaanu pa3ianku BotecToT kaj RS60rpynara E1 Mmef'y HHHIMjaJIHO, KOHTPOJIHO B
¢unanHO TEeCTHpaWE.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El RS60 14,79 -15,72 -26,58

AronHaTa Op3uHa npoieHyBaHa npeky Tector AGOLV, Ha HHUIMjaTHOTO TECTUPAE , Kaj
E1 rpynara, Genexxu mpocedna Bpeanoct ox 1,01 rad/secu cranmapana aeBHjanuja o
0,36 (rabena 0p.9). Ha KOHTPOIHOTO TecTUpame Kaj UCTAaTa TPy, MIPOCEYHATA BPEIHOCTA
3a arosiHara Op3una e 1,23 rad/sea crannapana aesujarmja ox 0,593 rad/sedo oxHoc Ha
WHUIM]ATHOTO TECTUPamkE, Kaj 0BOj TECT, MOCTOM NMOJ00pyBame Ha pe3ynTtaToT 3a 20,94 %
(rabema 6p.10), mTO yKakyBa Ha 3rojieMyBarbe Ha Op3MHaTa Ha H3BeaOara Ha ejHa
MaKCHMajHa KOHTpakiija (cO Te)KMHA KOja OAroBapa Ha TeXHHaTa o1 TecToT 1PM,
MOCTHTHATA Ha MUJIOT TecTHpameTo). Ha ¢unannoro tectupame (E1 rpymna), apurmerndka
cpenuna 3a tector AGOLV uma Bpeanoct ox 1,73 rad/sewm cranmapana jaeBujammja o
Sd=0,61.Bo oaHOC Ha KOHTPOJIHOTO TECTHUPALE, Kaj OBOj TECT, MOCTOM 3rOJEMyBambe Ha
pesyatator 3a 40,65 %,a BO OIHOC HAa WHUIM]jAIHOTO TECTUPAKE 3TOJIEMYBambe Ha

Op3uHaTa Ha U3Bea0aTa Ha €JHAa MaKCHMaliHa KoHTpakimja € 3a 70,11 % .
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Tabema 6p.9 JleckpunTHBHHE NMoka3aTeau 3a TectoT AGOLYV Ha HHHIHjaJTHO, KOHTPOJIHO M (PMHATHO
TecTUpame, kaj E1 rpynara.

TeCTHPam€ TeCcT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHUUMjanHo AGOLV 17 1,01 0,5 1,69 0,36 0,61 -0,82
KOHTPOJSIHO AGOLV 17 1,23 0,52 | 2,84 0,59 1,82 3,23

dmHanHo AGOLV 17 1,73 0,93 | 3,3 0,61 1,04 1,29

Ta6esna 6p.10 [Ipouentyasnn pasaukn BoTecToT kKaj AGOLV rpymarta E1 mery ununujasino,
KOHTPOJIHO M (PMHAIHO TeCTHPabe.

rpyna Tect ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El AGOLV 20,94 70,11 40,65

7.2.2. Ilpomenu 60 anmponomempucKku npocmop Kaj npeama eKcnepumManmaina
2pyna (E1)

Ha unuImjanHoTo Tectupame, kaj rpynata E1, muaumanaut oo6em Ha momiakror (OPMIN)
Ha HeJIOMUHATHTaTa paka (tadena Op.11)e co mpoceuna BpeaHOCT o1 26,94MunumMerpu u
Sd=1,67 mumumerpu a MakcuMaiHUOT obOem Ha momiaktor (OPMAX) co mpoceuna
BpenHoct on 28,24 mwmumerpu (Sd=1,83 munumerpu) (tabena 0pl2.)/loOuenute
pE3yNITATHTE C€ CIIMYHM KaKO U pe3yiTaTure 3a ucture Mepku kaj [Tom-Tlerporcku (1997).
Ha xoHTposHOTO TecTupame oBue BpenHoctu ce Xbar=26,74 munumerpu (Sd=1,96
MHJIAMETPH) 3a O00EMOT Ha TMOJJIaKTOT BO penakcupana coctojoa (OPMIN); 3a
MaKCHMAaJHHOT 00eM Ha IOJUIaKTOT, CpeJHaTa BpeaHOCT u3HecyBa Xbar=28,22 (Sd=1,96
MIIIUMETPH). BO 0HOC Ha MHUIMjaTHOTO TECTHUPAIEC M Kaj JBETE MEPKU ce 3a0esexyBa
HaMaJyBambe Ha MPOCEYHATa BPEJHOCTA M TOA Kaj 00EMOT Ha MOJUIAKTOT BO pellaKCHpaHa
cocrojoa (OPMIN) -0,77% fabena 6p.13) U kaj MakCHMaJHHOT 00EM Ha MOJIAKTOT
(OPMAX) -0,1% (abena 6p.14). Ha ¢unamHOTO TecTupame kaj E1 ekcniepuMenTanHara
rpymna pe3yjiaTraTuTe 3a 00eMOT Ha MOJUIAKTOT BO penakcupana cocrojoa (OPMIN) ce co
npoceyna Bpeanocra ox 26,85 mumumerpu (Sd=1,73munumerpu). MakcuMamTHHOT 00eM

Ha TOJUTAKTOT Ha (DMHAIHOTO TECTHpAmE € CO MpoceyHa BpeaHocT ona 28,49 mumumerpu
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(Sd=1,96munmmmerpu). Bo oqHOC HAa WHUIIMjATHOTO TECTUPAE, MPOCCYHHTE BPEIHOCTH
no0veHn o1 GUHAITHOTO TECTHpAkE Kaj MEpKaTa 32 MUHHUMAJIHHUOT 00EMOT Ha MOJJIAKTOT
(OPMIN) nokaxysaaTt HamanyBame -0,36% fabena 0p.13), a kaj MakcUMaIHUOT 00eM Ha
noyiaktor (OPMAX) muanManHo HarojemyBame ox 0,86% fabena 6p.14). CiopeneHo
CO KOHTPOJIHOTO, ce 3a0eJe)KyBa 3rojieMyBambe Ha BPEJHOCTAa HAa MEpPKaTa 32 MUHHUMATHAOT

obem nHa mommakror (OPMIN) ox 0,41% u kaj BpemHOCTa 3a MAaKCHMaIHHOT O00OeM Ha

nouiaktot (OPMAX) ox 0,96%.

Tabema 0p.11 JleckpuNTUBHHU NMOKA3aTeJ I 3a aHTponoMeTpuckara Mmepka OPMIN Ha mannujanxo,
KOHTPOJIHO ¥ ()MHAJIHO TecTHpPame, kaj E1 rpymaTa.

TeCTHPam€ TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
UHuumjanHo OPMIN 17 26,94 25 30,4 1,67 0,57 -0,88
KoHTponHo OPMIN 17 26,74 | 23,7 | 30,8 1,96 0,47 -0,69
®uHanHo OPMIN 17 26,85 | 244 30 1,73 0,34 -1,31

Ta6esna 6p.12 /leckpunTHBHHE NMOKAa3aTeId 32 aHTponoMeTpuckara mepka OPMAX Ha mHMIMjasTHO,
KOHTPOJIHO ¥ ()MHAJIHO TecTHPame, kaj E1 rpymaTa.

TeCTHPame TeCcT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHUUMjanHo OPMAX 17 28,24 | 254 | 31,7 1,83 0,22 -0,92
KOHTPOJSIHO OPMAX 17 28,22 | 25,6 | 32,9 1,96 0,80 0,35

duHanHo OPMAX 17 28,49 | 26,1 | 31,9 1,96 0,34 -1,43

Ta6esna 6p.13 [pouenTyasnu pasauku BoTecToT Kaj OPMIN rpynara E1 mefy unnnujasno,
KOHTPOJIHO U (PMHAJIHO TeCTUPAIbE.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El OPMIN -0,77 -0,36 0,41

Tabemna 6p.14 IIpouentyannu pasauku BotectoT kaj OPMAX rpynarta E1 mefy nnunujanso,
KOHTPOJIHO 1 (PMHAIHO TeCTHpame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El OPMAX -0,10 0,86 0,96

Ha wnunmjanHoro Tectupame mcnurtanuiute on E1 rpymara, 3a mepkarta 3a 00eMOT Ha

HA/UTAaKTOT BO penakcupana coctojoa (ONMIN), mmaat mpoceuna Bpeanoct ox 28,97
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mwmmerpu u Sd on 3,31 muimmerpu, (tabema O0pl5), @ Ha CHIIHO KOHTPAXHPAHUTE
myckynu Ha Hammaktor (ONMAX) 32,57 munmumerpu u Sd ox 2,99 munumetpu, (tabera
0pl6.). [TogaTonuTe 01 MHUIM]ATHOTO TECTUPAKHE UMAAT TOBUCOKH BPEIHOCTH CIIOPEICHU
CO TMOJATOIMTE 3a HCTHTE AaHTPOIIOMETPHCKH Mepku Kaj JoBanoBcku(1988), IMom-
[MerpoBckn(1997) u Peyenaruk(2004). [To Tpu HemeaHHOT TPeHUHT crpoBereH kaj E1
eKCIIepHMEHTalIHa Tpyla IPOCEYHa BPEJHOCT 32 00EMOT Ha PEaKCHPAaHHOT HAUIaKTOT
(ONMIN) e 27,81 munumetpu u ucTHOT Oenexu mang ox -4,02 % ¢abema Op.17).
MakcumMallHHOT 00eM Ha MYCKYJIUTE Ha HaJUIaKTOT € CO MpocedyHa BpeaHocT ox 31,17
MIUTUMETPH, Ha KOHTPOJHOTO TECTHUpPAmE IITO 3HAYM JeKa MOCTOM MHaja Ha o0eMoT 3a -
4,32% (abena 6p.18). 1o wecTe Hemenu TPEHUHT, HA (PUHATIHOTO TECTHUpPame 00EMOT Ha
penakcupanrotr HammakT (ONMIN) e co mpoceuna BpemHocT ox 29,79 MuIMMETpH |
Oenexu mopact Ha pesynraror on 2,81% (HunmjanHo-punanmHo) U 7,12 fOHTpOIHO-
¢unagHO). MakcuManHHOT 00eM Ha HAUIaKTOT € CO MmpocedHa Bpeanoct onx 33,25
MWIAMETPH H HUCTO Taka € 3abenexxan mopact ox 2,07% Ha penamnmja WHHIIMjAITHO-

¢unanHo u 6,67%Ha penanyja KOHTPOIHO-(DUHAIHO.

Tabemna op. 15/leckpuNTUBHU NoKa3aTe I 3a aHTponoMeTpuckaTa Mepka ONMIN Ha mHULHjadHO,
KOHTPOJIHO ¥ ()MHAJIHO TecTHpPame, kaj E1 rpymaTa.

TeCTHpPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHununjanHo ONMIN 17 28,97 | 23,7 | 355 3,31 0,06 -0,77
KoHTponHo ONMIN 17 2781 | 2,82 | 33,8 7,05 -3,03 10,78
duHanHo ONMIN 17 29,79 | 23,9 | 35,6 3,40 -0,13 -0,93

Tabesna 6p.16 JleckpuNTUBHHU NMOKAa3aTe I 3a aHTponoMeTpuckaTta Mmepka ONMAX Ha unMnMjamHo,
KOHTPOJIHO M (PMHAJIHO TecTHpPam-e, Kaj E1 rpynara.

TeCTHPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHULMjanHo ONMAX 17 32,57 | 27,7 | 38,6 2,99 0,01 -0,38
KOHTPOIHO ONMAX 17 31,17 | 3,24 39 7,83 -3,08 11,23
dmHanHo ONMAX 17 33,25 | 275 | 394 3,29 -0,13 -0,72

Tabema 6p.17 Ipouentyannu pasiauku BoTectoT kaj ONMIN rpynaTta E1 mefy nnunujanso,
KOHTPOJIHO 1 (PMHAIHO TeCTHpame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El ONMIN -4,02 2,81 7,12
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Ta6esna 6p.18 [Ipouentyasnn pasaukn BoTecToT Kaj ONMAX rpynara E1 mefy unnuujasno,
KOHTPOJIHO U (PMHAJIHO TeCTUPAIbE.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El ONMAX -4,32 2,07 6,67

Ha wHunmjanHoTo Tectupame kaj rpymata E1, pesynrature 3a MEpKUTE Ha KOXKHUTE
JMIUIM, WMaarT mpoceyHa BpemHocT on 3,77 mwmumerpu kaj momnaktor (KDP) wu
CTaHJapJIHO OTCTAMyBamke OJ1 CONCTBeHATa cpenHa BpeaHoct o1 0,94 munumetpu (Tabena
0p.19). Kaj namgnakror (KDN) mpoceunata Bpeanoct e 4,18 munumerpu (tadena 6p.20).
Pesynratute 0 HMHHUIMjATHOTO TECTHpame 3a KokHaTa auiia Ha Hamiaktor (KDN)
OeJewH CIIMYHU BPEIHOCTH CIIOPEJICHU CO MOJAaTonuTe No0ueHu kaj JoaHoBcku(1988)3a
ucra mumuia. KokHarta mumia Ha MOJUIAKTOT, MOKAXyBa PAa3IMYHH BPEAHOCTH OJ OHHE
noouenu kaj [on-Iletporckn(1997) u Peyenarnk(2004). 1o Tpu HENeIHUOT TPESHUHT Ha
KOHTPOJIHOTO TeCTHpame KOkHata jauruia Ha noiaktor (KDP) mma mpocedHa BpeaHOCT
3,64 munumerpu u Oenexkn man ox -3,6%. CnuyeH € npUMEpPOT W cO HAOOPOT Ha
najiakror (KDN) koja mma max ox -17,62 (Xbar=3,45vumumerpu) (tabema 6p.22). Ha
(UHATHOTO TECTHPAE MPOCEUHATA BPEIAHOCT HA KOXXEHHOT Habop Ha momnakToT (KDP) e
3,52 mummmerpu a kaj Hamiaktor 3,49 muwiumerpu (KDN). Penammjata KOHTPOJHO-
¢buHaIHO TecTHpame Oenexu man of -3,3%3a BpeaHoctute uiuiata Ha moanakToT (KDP) u
nopact on 1,16% kaj numnara Ha Hamiakror (KDN). Kaj penamujata wHUNMjaiHO-
(GUHAIHO TecTUpame MepKara 3a JUIliaTa Ha MOJUIAaKTOT € BO omarame 3a -6,78%a kaj

HaIaKToT 3a -16,67%.

Tabesna 6p.19 /leckpunTUBHHE MOKa3aTed 32 aHTponoMeTpuckara Mepka KDP Ha mHUOMjaaHo,
KOHTPOJIHO M (PMHAJIHO TecTHpPame, Kaj E1 rpynara.

TeCTHPam€ TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHuumjanHo KDP 17 3,77 2,1 51 0,94 -0,13 -0,90
KoHTpornHo KDP 17 3,64 2,5 5,2 0,71 0,49 -0,19

®uHanHo KDP 17 3,52 2,8 5 0,64 1,36 1,66
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Ta6esna 6p.20 [eckpunTUBHHE MOKAa3aTed 32 aHTponoMeTpuckara Mepka KDN Ha uHMIUjaHoO,
KOHTPOJIHO ¥ (PMHAJIHO TecTHpPam-e, Kaj E1 rpynara.

TeCTHPam€ TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHUUMjanHo KDN 17 4,18 3 53 0,71 -0,06 -0,63
KOHTPOJSIHO KDN 17 3,45 2,5 4,9 0,62 0,76 -0,05
dmHanHo KDN 17 3,49 2,5 4,8 0,63 0,66 -0,43

Tabema op.21 IIpouenTyannu pa3auku BotectoT kaj KDP rpynara E1 mefy uHMIIMja/IHO, KOHTPOJIHO H
(puHATHO TecTHpameE.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El KDP -3,60 -6,78 -3,30

Ta6ena 6p.22 [IpouenTyasnu pa3aukn BoTecToT kaj KDN rpymara E1 mely HHHIIHjaJIHO, KOHTPOJIHO
M (PMHAJIHO TeCTHpPame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
El KDN -17,62 -16,67 1,16

7.2.3 Myamueapujanmna ananuza na éapujanca E1 zpynama nu3 unuyujanno,
KOHMPOIHO u (punanno mecmuparse.

AHanm3ata Ha BapujaHcara 3a rpymnara E1 3a wHHIMjasHO, KOHTPOJHO M (DHUHAIHO
TECTHPaE TMOKaXyBa CTATUCTUYKHU 3Ha4YajHa pasinka Ha HUBO o1 P=0,00 fabena 0p.23)

3apaau Wilks-osata mamaa ox 0,26u Raosara anpokcumaitija ox 3,61.

Tabemna op. 23MyJsiTuBapHujaHnTHa aHaIM3a Kaj E1, HU3 HHUIMjaJIHO, KOHTPOJIHO U (pUHATHO
TecTHpame.

Summary of all Effects; Grupa E1

Wilks'
Lambda Rao's R df 1 df 2 p-level
0.26 3.61 20 78 0.00
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CraTUCTHYKM 3HAuYajHATa TPOMEHA Mely WHHIHUJAIIHOTO, KOHTOJNHOTO U (UHATHOTO
TEeCTHpamE Kaj 0Baa rpyra ce TeMelld Ha MpoMeHuTe Bo Tpute tecta: 1RM 3a mporenka Ha
makcumainata cuwiraa (P=0,013),0nomexannykara Bapujadiia 3a MPOICHKA HA arojiHaTa
opsura AGOLV (p=0,001),a o aHTPONMOMETPHCKHTE IMOKA3aTeIM KOKHATA JUIUIA Ha

nagakt KDN (p=0,002) ta6ena 6p.24)

Tabemna op. 24 MyJaTUBapUjaHTHA AaHAJIN3A HA BapHjaHca 3a CeKoj 0/ MJIACHPAHUTe TeCTOBHU Kaj
rpynata E1, HU3 MHHHIIMja/THO, KOHTPOJIHO U (JMHAJIHO TeCTHPame.

SPECIFIC EFFECT

GRUPAE1
Mean sqr Mean sqr F(df1,2)

Effect Error 2,48 p-level

DMAX 45.90 61.13 0.75 0.477
1RM 48.71 10.27 4.74 0.013
RS60 150.05 62.58 2.39 0.10
AGOLV 2.25 0.28 7.82 0.00
OPMIN 0.19 3.22 0.05 0.94
OPMAX 0.38 3.70 0.10 0.90
ONMIN 16.86 24.11 0.69 0.50
ONMAX 19.13 27.06 0.70 0.49
KDP 0.27 0.60 0.45 0.63
KDN 2.90 0.44 6.59 0.00

[Mpumenernor LSD tect (rabena 6p.25),3a MmoTopuuknot Tect 1RM mokaxka CTaTUCTHYKH
3HauajHa pasjidka Ha apUTMETHYKUTE CPEAMHH TIOMEry. KOHTPOJHOTO U (PUHAITHOTO
TecThpamke Ha HUBO P=0,03 1 momery NMWJIOT TECTHPAKETO M (PHMHATHOTO TECTHpamE Ha
HuBo oa p= 0,004 .Kaj Tecror 1RM cnopen npe3eHTHpaHUTE aHAIHM3H MMOCTOU IMO3UTHUBHA
NPOMEHa BO OJIHECYBAaETO HAa IMPOCEYHATa BPEIHOCT HA PE3yNTATUTE, IITO BCYIIHOCT
MOKa)XyBa HAarojeMyBarme€ Ha MaKCHUMallHaTa CWJIMHA IPOILIEHETa MPEKy TEeCTOT 3a eIHa
MaKCHMajHa peleTHIMja KaKo pe3yaTaT Ha 3aJaJeHata mporpama. HaromemyBame Ha
MpOCeYHaTa BPeIHOCT BO OJHOC KOHTPOJIHO-(hUHATHO TecTupame € 3a 14,82 % Bo nacoka
NUIOT-(QUHATHO TECTHpame HaroieMmyBameTo € 3a 22,44%.Bo mpBute Tpu Hemenu 10
KOHTPOJIHOTO TECTHpame IIOCTOM HarojeMyBame Ha pe3yataror on /7,2% mTo He

npercraByBa CTATUCTHYKHU 3HaqajHa IMIPpOMCHA, IIa MOXKC Ja CC 3aKiIydu [JACKa HC CC
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3a0eNeKaHl CTATHCTUYKH 3HAYajHU POMEHU Ha MPOCeYHATa BPEIHOCT Kaj UCTIUTAHULIUTE
on E1 rpynara, mo Tpu HeAeaHOTO BexkOame. Bo Bropwor men (4, Su 6-ta Hemena) on
3ajJajicHaTa MporpamMa MOCTOM CTAaTHCTHYKM 3HAYajHA MPOMEHA Ha PE3yNTaTUTe, U TOa
MOKa)XyBa 3HayajHa MPOMEHA Ha MaKCHMajHaTa CHJIMHA Ha MCIUTAHUIIMTE, TECTHPAHA CO
tectoT 1RM. KomOunarmujata on “marpukc” nBrkemara kou 6ea 3a1aieHd Kako HAa4YMH Ha
BekOame 3a OBaa rpyma, JOBeloa 10 HarojleMyBamke Ha MaKCHMalHaTa CWIMHA Ha

(daexcopute BO 3rJ1000T HA JAKTOT.

Tabema op 25. LSDrect 32 1RM
LSD test; variable RM (Grupa E1)
Probabilities for Post Hoc Tests
MAIN EFFECT: MERENJE

{1} {2} {3}
14.67 15.64 17.97
1{1} 0.38 0.00
2 {2} 0.38 0.03
3 {3} 0.00 0.03

Amnanusara Ha Bapujancara (LSD-rect, Tabena 06p.26) 3a IPUMEHETHOT TECT 3a MPOIICHKA
Ha arojHara Op3uHa (AGOLV), Ha penanuja WHHIHjATHOTO, KOHTPOJIHOTO W (DUHAITHOTO
TECTHUpame, MOKaKa CTATUCTHYKY 3HAYAJHH PA3JIMKUA BO aPUTMETHUYKUTE CPEIHHA Ha OBOj
TECT OMer'y KOHTPOJIHOTO u (UHATHOTO Tectupame o1 P=0,00u momery WHUIIUjATHOTO U
¢unanmnoro Ttectupawe on P=0,00. He mocrtom craTHCTUYKM 3HAYajHAa MPOMEHA Ha
MpoceYHaTa BPEIHOCT OJl OBOj TECT MOMEly HHHIIMJAJHOTO M KOHTPOJIHOTO TECTHPAHHE
MaKo MOCTOU Mo00pyBame Ha Op3uHaTa Ha u3Be0aTa Ha aBmwkemeTo 3a 20,94% .'pynara
E1l ycneana Bo menuHa 1a ja mogoOpu mpoceyHaTa BPEIHOCT, TECTUPaHa Ha (UHAIHOTO
TECTHpamke BO OJHOC Ha KOHTposHOTO 32 40,65%. Bo Hacoka wuHUIMjaiHO-()HUHATHO
TECTHpamkE M0I00pyBameTo Ha mpoceynara BpeaHocT e 3a 70,11%. Anamuzara mokaxysa
JieKa 3aJa/ieHata mporpamMa BO NPBUTE 3 HEAEIHM HE JIOBENa 0 3Ha4ajHa CTATHCTUYKH
MPOMEHH Ha mpocevyHara BpeaHocT kaj Tector AGOLV. Bo Bropuotr nen ox mporpamara
(4-ta, 5-ra u 6-Ta Hemena ) MOCTOM CTATUCTHYKH 3HAYAjHO MOJ00pyBarme Ha Op3WHATAa Ha
n3Ben0a Ha JABMKEHETO, KOE HajBEPOJaTHO C€ JIOJDKM Ha TO3WTHBHATA MPOMEHA IITO Ce

CllydyBa Ha IUIAHOT HA MaKCHUMaJIHHMOT CHJIOB MOTEHIIMjall HA aKTUBUpPAaHATa MYCKYJaTypa,
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Kaj oBaa rpyma. IHTepecHO ¢ Jieka CTaTUCTUYKKUTE 3HAYajHU BPEIHOCTH Ha t-TECTOBHUTE, BO
Post Hoc (LSD)ananuzara, kaj tector 1RM u tectror AGOLV, mokakaa CTaTUCTHYKA
3HAYAjHOCT BO HCTA HACOKA: KOHTPOJHO- (DMHAIHO W HMHUIIMjATHO-(UHAIHO TECTHPAIbE,
ITO yKaXyBa JeKa arojHaTa Op3WHa Kako TECT 3a MpPOIEHKA Ha TMPOMEHHWTE Ha
MaKCHMAJTHHOT CHJIOB MOTEHIIHjall MOKaKyBa CIMYHO OJHECYBAaEe KAKO U OCHOBHHOT TECT,

BO OBa UCTPpAXYBahEC, 3a MMPOILCHKA HA MaKCUMaJIHaTa CUJIOBa CIIOCOOHOCT.

Ta6ena 6p. 26 LSDrtect 3a AGOLV
LSD test; variable AGOLV (Grupa E1)
Probabilities for Post Hoc Tests
MAIN EFFECT: MERENJE

{1} {2} {3}

1.017 1.22 1.72

1{1} 0.25 0.00

2 {2} 0.25 0.00
3 {3} 0.00 0.00

LSD tecror 3a mpoBepKka Ha CTATUCTHYKM 3HAYAJHUTE PA3IMKKH Ha apUTMETHYKHTE
CpelMHHU, TPUMEHET Kaj aHTpornomeTpuckuoT mokaszaren (KDN) 3a koxkHata auiuia Ha
Ha/UTakTOT (Tabena Op.27) MOKaka 3HAYAjHU PaA3IMKH BO MPOCEYHATA BPEIHOCT MOMEry
WHUIMJATHOTO W KOHTPONHOTO Tectupamwe oxa P=0,00 u momery WHUIHMjaTHOTO U
¢unanmnoro tectupame ox P=0,00. Mepkata 3a KOXHaTa AWIUIA HA KOHTPOJIHOTO
TECTHpamkE MOKaXKa JeKa MOCTOM HaMallyBame Ha MPOCEYHaTa BPeaHOCT 3a -17,62 %mo
NPBUOT JieJ 0J] peaim3upanara nporpama (1-8a , 2pa u 3-ra Hexena). Bo Bropuor nein ox
nporpamata (4-ta, 5-tra u 6-ra Helella) HE HAcTalWiIa CTATHCTUYKMA 3HAYajHA MPOMEHA.
Jloneka mak pe3yiTaTUTe MEPEeHH Ha (UHATHOTO TECTHPAHE MOKAKyBaaT CTATHCTUYKHU
3Havyajuu -16,67 % HamanyBame Ha KOXHATa JWILIAa BO OJHOC Ha IOJATOLIUTE O]
WHUjAIHOTO TeCTUpame. AHAIM3aTa, HABeAyBaaT Ha 3aKIYYOK JIeKa 3aJa/ieHaTa mprpama 3a
E1l rpymata-matpukc CHCTEMOT Ha BexOame, MaKO HAcOYeHa KOH IMOJ00pyBame Ha
MaKCHMAJTHUTE CUJIOBH KamalMTeTH Ha (JIeKCOpUTE BO 3rJI000T HA JTAKTOT, IOKPAj APYTUTE
MPOMEHH, JIOBEJIe U JI0 HaMallyBamke Ha MOTKOKHOTO MAaCHO TKHBO, TI0 MIPBHUTE TPU HEACITH
TPEHHHT W TI0 IIECTTE Henelu BekOame. CTaTHCTHYKAaTa 3Ha4ajHOCT Ha t-TecToBHTE (01

LSD Tecror) Ha penaiuja WHHUIMjATHO-KOHTPOJIHO TECTHUpPAme, HO HE W Ha peraiuja
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KOHTPOJIHO-(DUHATTHO TECTHpAmkE, HaBEAyBa HAa 3aKIy4OK J€Ka TPOIICHETO HA MAaCHOTO
TKMBO HACTaHAJIO KOTa HCIUTAHUIINTE padoTene co 3 cepuu Ha CeKoj o 3-Te TPEHUH3HU BO

HCAC/aTa, a HC U KOTra UCIIMTAHUIUTC 3all04Haa aa pa60TaT co 4 CCPpHHU.

Tabema 6p. 27 LSDrect 32 KDN
LSD test; variable KDN (Grupa E1)
Probabilities for Post Hoc Tests
MAIN EFFECT: MERENJE

{1} {2} {3}

4.18 3.45 3.49

1{1} 0.00 0.00

2 {2} 0.00 0.85
3 {3} 0.00 0.85

AHanm3ara TOKaka JIeKa TPEHHHI IporpaMara HE BIIMjae CTATUCTHYKUA 3HAYajHO BpP3
npoceYHaTd BpeaHocTH o7 TectoT DMAX HH3 TpuTe BPEMEHCKH TOYKH (MHHUIIHM]jaTHO-
KOHTPOTHO ¥ (uHanHo). IllTo 3Ha4ym 1geka, cO HAYMH Ha BEXOame KaKOB IITO Oerire
npeaBHIeH co mporpaMata 3a E1 rpynara, u kaj cliudHa rpymna Ha UCHOHTAHWUIM, HE MOXE
Jla ce OYeKyBaaT 3Ha4ajHU MPOMEHU BO CIOCOOHOCTA 3a MPUKaXKyBambe HA MaKCHMaJIHATa
CTaTHUYKaTa CHIIa.

He ce 3abenexxyBaar cTaTUCTUYKM 3HAYajHH MPOMEHHU BO CIIOCOOHOCTA 3a MPHUKAKYBAHE
Ha CHJIOBA U3JIP>KIIMBOCT O] pENETUTUBHA PUPOJA, TecThpaHa co Tector RS60%.

He ce 3alenexyBaar 3HaYajHM MPOMEHHM HHUTY Kaj M3MEPEHHUTE OOEMM Ha HAJUIaKTOT U
MOJTaKTOT. Hema cTaTUCTUYKM 3HA4YajHU TPOMEHH BO MOTKOXXHOTO MAaCHO TKHBO U3MEPEHO
Kaj MOJAJAKTOT. Pe3ynraTure o1 aHTPONIOMETPUCKHUTE MEPKH YKa)KyBaaT JeKa IporpaMara
3a OBaa rpymna, HACOYECHAa KOH 3rojIeMyBamke Ha MaKCHMAJHHOT CHJIOB MOTEHIMjaJl Ha
aKTUBUPAHUTE MYCKYJIHM, HE ycliea J]a MHTEPBEHHpPA BO CBEHTYAIIHO HAroJIEMyBambe HITH
HamallyBame Ha MYCKYyJIHaTa maca, Kaj ¢uiekcopure BO 3ri1000T Ha aheKTHPAaHUOT JAKOT,
HHUTY MaK BO HaMaJTyBamk€ Ha TIOTKOYKHOTO MacHO TKMBO Ha MOJJIAKTOT.

WNmajku tu BO mpelnBU] aHalM3aTa U JUCKycHjaTa Ha NOOMEHUTE pPEe3yiTaTd 3a MpBaTa
eKCIIepHMEHTAJIHA TPYyTa, Koja pealu3upalie MaTpHKC IMporpama 3a BexxOame, MOXKe J1a ce

3aKJIy4d JieKa YTBpPJIEHUTE IMPOMEHHU HE C€ CIIyYajHH, TYKY C€ pe3yJTaT Ha BJIMjaHUETO Ha
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MPOrpaMCKUOT CTUMYJI IPUMEHET Bo oBaa rpyma (E1), co mTo uma yciaoBu 3a He oThplame

Ha BTOPO MOCTaBeHaTa xurmore3a (X2)

7. 3IIpoMeHH BO MOTOPHYKHOT, OHOMEXaHMYKHOT M AHTPONOMETPUCKHOT MPOCTOP

Kaj BTopaTa ekcnepuMenTajna rpyna (E2)

7.3.1 IIpomenu 60 MomopuuKkuom npocmop u duomexanuukama eapujaona Kaj

emopama excnepumenmanua zpyna E2.

Ha nnor tectupame ucnuranunute o E2 rpymara TecTupaHu co TECTOT 3a MPOICHKA Ha
MaKCHMajHaTa CcTaTHyka cuia Bo (uecopute Bo 3riobor Ha yaktor (DMAX) wumaar
pe3yiITaToT 3a apuTMeTuukara cpemuHa onx 27,82 kr (tabema 0p.28). CrammapaHara
nesujaija 4,36 xkuiorpamu. Ha KOHTPOJIHOTO TecTHpame oBaa BpemHocta 3a Sd e
noroieMa W wu3HecyBa 8,57 kuiorpamm M 300pyBa 3a TOrojeMa paclpcKaHOCT Ha
pesynratute. [IpocednaTa BpeTHOCT Ha pe3yJTaTUTE Ha KOHTPOJIHOTO TECTHPAkE H3HECYBa
28 xr Ha OBa TeCTHpame U OeJeKM MUHUMAIIHO 3rojieMyBame Ha BpeaHocrta 3a 0,64%
(rabema 6p.29).Ha ¢puHanmHOTO TeCcTHpame ce 3a0eeKyBa HaMallyBambe Ha Pe3yaTaTuTe Ha
KpajHUTE BPEIHOCTH M TOA 332 MHHMMAJIHHOT pe3ynrar 16 Kr. a 3a MakCHMaJHHOT 32 KT.
ApuTMeTHYKaTa cpeiiHa Ha (PMHAIHOTO TECTUPAWmE € CO BPeAHOCT o1 26,24Kr. u e 3a -
5,69%nomana 0BO 0JIHOC Ha MIJIOT UCTPAXKYBameTO U -6,29%B0 0IHOC HAa KOHTPOJIHOTO,
[ITO TOBOPH 32 BOOWIMB T1aJ] HA MaKCHMallHaTa M30METPHCKA CHJIa HU3 [ENUOT TeK Ha
nporpamara kaj E2 rpynara koja paboTeiie Bo yCJIOBU o moiyiekcrja 0 MakCUMallHa

¢dexcuja HA 3r7I000T HA JTAKOTOT U 0OPATHO.

Tabena op. 28 JleckpuNTUBHHU Noka3aTeaH 3a TecToT DMAX Ha nuJoT, KOHTPOJIHO U GHHAIHO
TecTupame, kaj E2 rpynara.

TeCTHPame TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
MunoTt DMAX 17 27,82 20 36 4,36 0,16 0,19
KoHTponHo DMAX 17 28 19 52 8,57 1,61 2,74
®uHanHo DMAX 17 26,24 16 32 4,02 -0,79 1,32
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Ta6esna 6p.29 [IpouenTyaanu pa3auku BoTecToT Kaj DMAX rpynara E2 Mel'y nuJjioT, KOHTPOJIHO H
(uHaIHO TecTHpaE.

rpyna TecT pilot-kon% | pilot-fin% | kon-fin%
E2 DMAX 0,64 -5,69 -6,29

Ucnuranunute ox E2 ekcnepuMeHTanHata Tpyma, BO TECTOT 3a IIPOIECHKA Ha
MaKCHMaJHaTa CHJIMHA Ha BKJIy4eHaTa Myckynatypa (1RM) Genexar mpocevHa BpeaHOCT
on 15,26 kr (tabema ©0p.30). IloBeke onx monoBuHa oJ wucnutaHunure (68%) mmaar
MPOCEYHAa BPEIHOCT Ha OBOj TECTOT BO pacrnoHoT ox 12,3%r. no 18,13kr. Ha koHTposHOTO
tectupambe 68% on ucnuranunute ce Bo pacnoHoT of 13,0kr. no 18,2%r. Manara
pa3iMka Ha MUHMMAQJIHHUOT M Ha MaKCHMAIHHOT pe3yJlITaTOT TOMery IBETe TeCTHpamba
(muToT-KOHTPOITHO), ja oOjacHyBa MHUHHMManHaTa mpomena on 4,15% Ha mnpoceuyHara
BPEIHOCT Ha KOHTPOJIHOTO TECTUpPabe Koja u3HecyBa 15,65kunorpamu (tabena 6p.31 ).Ha
(UHATHOTO TECTHpame pACHpCHATOCTa HA PE3yJNTaTUTe OJ apUTMETHYKara CpeauHa
(Xbar=17,32) ¢ co Bpemnoct on 2,61. [To 42-0T meH ox BeXOAmETO EBHICHTHO €
3rojeMyBame Ha MUHUMAIHHOT (12xr.) W MakcumamHHOT pesynrar (23,5 kr.) Ha
(GUHATHOTO TecTHUpame, ITO 300pyBa 3a 3roJeMyBamkeé HAa MaKCHUMajHATa IMHAMHYKA
CHJIMHA, TECTHpaHa BO €/IeH OOWJ] W Hej3MHATa MPOCEYHAa BPEJHOCT BO OJHOC HA IHJIOT

ucTpaxyBameTo 3a 15,27%a Bo onHoc Ha KoHTpOoaHOTO 32 10,67%.

Ta6esna 6p.30 JeckpunTUBHHE MOKa3aTe d 32 TecToT 1RM Ha mujioT, KOHTPOJIHO ¥ (PUHAJIHO
TecTHpame, kaj E2 rpynara.

TeCTHPam€ TeCT N Mean Min Max | Std.Dev. | Skew Kurt
MunoTt 1RM 17 15,26 10 20,75 2,87 0,21 -0,22
KoHTpornHo 1RM 17 15,65 | 11,5 22 2,64 0,65 0,85
®uHanHo 1RM 17 17,32 12 23,5 2,61 0,26 1,30

Ta6esna 6p.31 [IpoueHTyasnu pa3auku BoTecToT kaj LRM rpynara E2 mely nujioT, KOHTPOJIHO U
(duHaIHO TecTHpam-e.

rpyna TecT pilot-kon% | pilot-fin% | kon-fin%
E2 1RM 4,15 15,27 10,67
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Ucnuranunure o1 excnepumenTansata E2 rpymna, Tectupanu co tecror RS603a mporenka
Ha peneTUTHBHATA CHJIMHA, OeNekaT MHUHUMAJIEH pe3ynTar of 4 MoJurHyBama HaCIpOTH
40 momurHyBama 3a MaKCHMaHATa BPEIHOCT OJ TecToT. [Ipoceunara Bpeanoct ¢ 19,52
MOJIMTHYBamka a CTaHgapaHata JeBujanuja  8,88. Ha  KOHTPONHOTO — TeCTHpame
MHUHHMAJHUOT Pe3yNTaT OeNieKu 3rojieMyBame Ha BpenHocT Ha 10 moaurayBama, JojaeKa
MaK MaKCUMAaJIHUOT pe3ynrtar octanyBa 40 nmoaurayBama. [Ipoceunara Bpeanoct ox 23,59
noaurayBama ¢ 3a 20,79%moBucoka o1 oHaa IITO Oelle MOCTUTHOTO Ha KOHTPOJIHOTO
TecTupame. Mako e 3abenexaHo 3rojeMyBame Ha NMPOCeYHaTa BPETHOCT HA KOHTPOIHOTO
TeCTHpame, Ha (PUHAIHOTO TECTUPame HMcTaTa MMa BpeaHocT oxa 17,65 moBTopyBama u
Oerexu HaMaJieH pe3ynTar AyPH U BO OJIHOC HA MHUIM]ATHOTO TecTUpame. HamanyBameTo
e -9,62% Bo ogHOC Ha WHUIMjATHOTO M -25,18% Bo omHOC Ha KOHTpoJHOTO. OBHE
nojaronu 300pyBaaT 3a HaMaayBamke Ha CIOCOOHOCTA 32 MPUKAKYBAHE HA PEIICTUTHBHATA
CHJIMHA, TecTUpaHa nmpeky tector RS60,kaj BTOpaTra ekcriepuMaHTaiHa rpyma, BO TEKOT Ha

OeJiTa CKCIICPUMCHTAJIHA ITOCTAIIKa.

Ta6esna 6p. 32/[eckpunTHBHHE NMoKa3aTeu 3a TecToT RS60Ha HHMIUjaHO, KOHTPOJIHO H (PUHAIHO
TecTupame, kaj E2 rpynara.

TecTHpPame TeCcT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHunumjanHo RS60 17 19,52 4 40 8,88 0,419 0,42
KoHTpornHo RS60 17 23,59 10 40 9,91 0,42 -0,95

®uHanHo RS60 17 17,65 8 28 6,18 0,17 -1,07

Tabemna op.33 [IpoueHTya Hu pa3Iuku BoTecToT kaj RS60rpynara E2 mel'y HHHIIMja/IHO, KOHTPOJIHO
M (PMHAJIHO TeCTHpPame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E2 RS60 20,79 -9,62 -25,18

[Ipoceunata BpeaHocTa Ha arojHara Op3uHa TecThpaHa mpeky Tector AGOLV Ha
MHMIMjATHOTO TecThpame kaj E2 rpymara, wm3nmecyBa 0,91 rad/sec.n cranmapana
nesujaija ox 0,22 rad/secr@bena 6p.34). Ha KOHTpOSHOTO TecTHpame 3a0eiiexaH e
mopact Ha mpoceuHara Bpeanoct ox 45,36% (Xbar=1,33 rad/sec.Ha ¢unamHoTO
TECTUpAmE pa3jivKaTa Ha MPOCEYHATAa BPEIAHOCT BO OJHOC Ha KOHTPOJHOTO TECTHPAHE €

nosutuBHa u wm3HecyBa 35,34% (Xbar=1,8 rad/sec.)Bo omHOC Ha HWHHIHjATHOTO
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TECTUPAmbE, MO IIECT HEACTHOTO BeKOame, 3a0e/iekal € MmopacT Ha MPOCEYHATa BPEIHOCT
on 96,72% fta6ena 6p.35). Ciimuyno kako Bo E1 rpymarta u Kaj Bropara eKCriepuMeHTaIHa
rpyna WCIUTAHUIUTE Oelie)KaT BUCOKH MPOICHTYAIHH MPOMEHHM 3a arojiHarta Op3uHa
tectupana mpeky Ttector (AGOLV), mro 3060opyBa 3a MO3UTHBHH MNPOMEHH Ha
MaKCUMAaJIHUTE CHJIOBU CIIOCOOHOCTH Kaj MCIMTAHUIMTE OJl OBaa rpymna, 3a BpeMe Ha
peanu3uparme Ha eKCIIEPUMEHTAIHATA OCTAIKA.

Tabena 6p.34 JdeckpunTUBHHE MoKa3aTeau 3a TectoTr AGOLY Ha MHUIMjaTHO, KOHTPOJIHO ¥ (PUHATHO
TecTupame, kaj E2 rpymara.

TeCTHpPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
MHUUMjanHo AGOLV 17 0,91 0,52 | 1,25 0,22 -0,33 -0,70
KOHTPOJSIHO AGOLV 17 1,33 0,81 | 2,44 0,45 1,00 0,57
hmHanHo AGOLV 17 1,8 0,61 | 2,66 0,49 -0,46 0,90

Tabema 6p.35 [Ipouentyannn pa3auku BotectoT kaj AGOLV rpymnata E2 mefy nHnnujaiso,
KOHTPOJIHO 1 (PMHAIHO TeCTHpame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E2 AGOLV 45,36 96,72 35,34

7.3.2. IIpomenu 60 anmponomempucKku npocmop Kaj 6mopama eKCnepumeHmaina

epyna E2 zpynama

Ha wHHIMjaiHOTO TecTUpame, Kaj eKclepuMeHTaiHata rpymata E2, oOemor Ha
penakcupanuot moiakror (OPMIN) uma mpoceuna Bpemnoct on 26,5 munumerpu u
cranjapaHa neujanuja ox 1,27 munmumerpu (tabena 0p.36). MakcuMalHHOT 0OeM Ha
nouiaktor (OPMAX) e co mpoceuna Bpeanoct ox 27,87 munumerpu u Sd ox 1,03
muumetpu (tabena 6p.37). Pesynrature 3a HajManuoT obem Ha mommaktor (OPMIN) ce
CITMYHHU Ha oHue m3Mepenu kaj [lom-ITerpoBckn(1997).MakcumaaTHHOT 00eM Ha HaTAKTOT
HE MOKa)KyBa CAMYHH BPeIHOCTH co oHue Kaj JoBanoBcku (1988),ITomn-ITerporcku(1997)u
Penerrarnk(2004). Ha KOHTPOJIHOTO TECTHPame MPOCEYHATA BPEAHOCT 38 MUHHUMATHHOT
obem (OPMIN) e 26,56 mummmerpu u Oenexu 3rojiemyBame on 1,56%(abera 6p38.).
ITpoceynara BpeAHOCT Ha MakcuMaiHHOT obem Ha momiakror (OPMAX) e 27,81

MIWIMMETpH U Oenexu omarame 3a -0,22% fadena 6p39.). Ha ¢puHamHOTO TecTupame Kaj
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oBaa rpymna (E2) mpoceunara BpeTHOCT 32 00€MOT Ha MOJIAKTOT BO pelIAKCUpaHa cocTojoa
(OPMIN) e 26,79 mumumerpu (Sd=1,12 mumumerpu) a 3a MaKCHMMaJHHOT 00eM Ha
nojyiaktor 28,55 munumerpu (Sd=1,42 munumerpu). Bo opHOC Ha HMHHUIU]ATHOTO
TECTUPAE PE3YITATUTE 38 MUHUMATHHOT 00eMoT Ha motaktoT (OPMIN) ox dunamtmoTo
TECTHpamke TMOKAKyBaaT 3rojieMyBamke Ha mpocedHata BpemHocta on 1,09%, a kaj
makcuMaaHnotr ooem (OPMAX) sronemysame ox 2,44%. Jlomeka mak CropeayBajku ro
(MHATHOTO TECTHpame CO KOHTPOJIHOTO, ce 3aleliekyBa 3rojieMyBambe Ha IpOceYHaTa
BpeaHocta muHuMmanHOT o0em (OPMIN) wa mommaktor on 0,87% asa mpoceunara

BpeaHocTa Ha MakcumanHuoT 0bem (OPMAX) sronemygambe o1 2,66%.

Tabemna 6p.36 JleckpuNTUBHHU NMOKAa3aTeJu 3a aHTponoMeTpuckara Mepka OPMIN Ha mannujanxo,
KOHTPOJIHO ¥ ()MHAJIHO TecTHpPame, kaj E2 rpymaTa.

TecTHpPame TecT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHUUMjanHo OPMIN 17 26,5 23,6 | 28,7 1,27 -0,59 0,28
KOHTPOSHO OPMIN 17 26,56 25,1 | 28,1 0,91 -0,02 -0,76

duHanHo OPMIN 17 26,79 | 246 | 284 1,12 -0,43 -0,54

Ta6esa 6p.37 JeckpUNTHBHHE NMOKA3aTeH 32 aHTponoMeTpuckara mepka OPMAX Ha mHHIMjasTHO,
KOHTPOJIHO U (pMHAJIHO TecTHpam€e, kaj E2 rpymara.

TeCTHPame TeCcT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHUUMjanHo OPMAX 17 27,87 26,1 | 29,9 1,03 -0,01 -0,28
KOHTPOJSIHO OPMAX 17 27,81 | 26,3 | 29,2 0,88 -0,30 -0,68
duHanHo OPMAX 17 28,55 26,5 32 1,42 0,61 0,62

Tabemna 6p.38 [Ipouentyannu pasiauku BoTectoT kaj ONMIN rpynaTta E2 mefy nHunujaHo,
KOHTPOJIHO 1 (PMHAIHO TeCTHpame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E2 ONMIN 1,56 1,70 0,14

Ta6esna 6p.39 [IpouenTyaann pa3aukn BoTecToT kaj OPMAX rpynara E2 mery unumujasino,
KOHTPOJIHO ¥ (PMHAJIHO TECTHPAKE.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E2 OPMAX -0,22 2,44 2,66
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Ha wHMIMjamHOTO TecTUpame ucnutanunuTe oa E2 rpynara 3a 00eMOT Ha peIakCHPaHUOT
Haiakt (ONMIN) wumaar mpoceuna BpemHoct ox 28,77 mumumerpu U Sd ox 1,56
mmwmmerpu (tadena 0p.40) akaj makcumanauot obem Ha HajnmakToT (ONMAX) Xbar e
32,62munumetpu (tabdena 6p.41). Pesynarature 3a (ONMIN) mepkara ce CIMYHU Ha OHHE
n3mepenu kaj Penermarnk(2004), a 3a mepkata (ONMAX) pasinyau 07 OHHE TECTHPAHH
kaj Kypemu}(1975), Joanoscku (1988), ITon-Ilerporckn(1997) u Penenarnk(2004). Ha
KOHTPOJIHOTO TecTHpame o0eMor Ha penakcupannor HamaakT (ONMIN) uma npoceuna
BpenHoCcT oxa 29,22 MHIMMETpU M CTaHIapjaHa jaeBujandja ox 1,64 mumumeTpw.
MakcuMaHHOT 00eM Ha HAJJAaKTOT, MaK MMa IPOCEYHA BPEIHOCT HAa PE3YNITATHTE O]
32,81 mMuumerpu M craHaapiaHa aeswjauuja on 1,74 mumumerpu. Bo oaHoc Ha
WHUIMJaTHOTO TEeCTHpame ce 3alesekyBa IMOpacT Ha pe3yaTaTuTe 3a 00eMOT Ha
penakcupannot HaaaktT (ONMIN) ox 1,56 % fabena 6p.42) u 0,55%3a MakcCUMaTHHOT
obem (ONMAX) na mamrmakror (tabema 6p.43). Ha ¢unanmHoTro Tectupame 00EMOT Ha
penakcupannotr Hauiakt (ONMIN) e co mpoceuna BpemHoct ox 29,26 munumeTpu  a
makcuMaiaHuoT obem Ha HammaktoT (ONMAX) 32,68 mwimmerpu. Bo penanujara
(DMHATHO-KOHTPOIHO TEeCTUpame 3a0elie)kaH € Mall MOpacT Ha BPEJHOCTa 3a 00eMOT Ha
penakcupannot Hauiakt (ONMIN) kaj ucnutanunure ox osaa rpyma ox 0,14%, noneka
maK BpeJHOCTa Ha MakcMMaaHHOT o0eM Ha HaaimakT (ONMAX) Oenekr MHUHHUMAJCH Maj
on -0,4%. Penammjara mnax, (uHaTHO-MHHMIIMjaTHO TOKaXyBa mopact oa 1,7% 3a
BpeaHocTa Ha penakcupanuoT HaamakT (ONMIN) u 0,16 %rmopact 3a MaKCMMaTHHOT 00eM

Ha HajakT (ONMAX).

Tabena 6p.40 JleckpuNTUBHHU NMoKa3aTe I 3a aHTponoMeTpuckaTa Mepka ONMIN Ha mHMIUIjaIHO,
KOHTPOJIHO ¥ ()MHAJIHO TecTHpPame, kaj E2 rpymaTa.

TeCTHPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
MHuumjanHo ONMIN 17 28,77 | 26,1 | 31,8 1,56 0,14 0,07
KoHTpornHo ONMIN 17 29,22 | 26,4 | 33,5 1,64 0,73 1,86
®uHanHo ONMIN 17 29,26 | 26,2 | 32,5 1,88 0,13 -0,77
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Tabemna 0p.41 JleckpuNTUBHHU NMOKAa3aTe I 3a aHTponoMeTpuckaTta Mepka ONMAX Ha mHHIHUjaTHO,
KOHTPOJIHO ¥ ()MHAJIHO TecTHPame, kaj E2 rpymaTa.

TeCTHpPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHununjanHo ONMAX 17 32,62 29 37,3 2,32 0,25 -0,49
KoHTpornHo ONMAX 17 32,81 30 35,9 1,74 0,06 -0,57
®uHanHo ONMAX 17 32,68 | 27,3 | 36,7 2,26 -0,52 0,72

Ta6esna 6p.42 [Ipouentyaann pa3aukn BoTecToT kaj ONMIN rpynara E2 mery nHunmjasHo,
KOHTPOJIHO M (PMHAIHO TeCTHPabe.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E2 ONMIN 1,56 1,70 0,14

Tabemna 0p.43 IpouenTyannu pasiauku BoTectoT kaj ONMAX rpynara E2 mefy ununujaino,
KOHTPOJIHO 1 (PMHAIHO TeCTHpame.

rpyna Tect ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E2 ONMAX 0,55 0,16 -0,40

Ha wHMnmjanHoTo TecTupame eKcnepuMeHTanHara rpyna E2, umMa npocedna BpeIHOCT Of
3,43 MunuMmeTpH 3a KOKHata auiuia Ha noanakToT (KDP) u crammapaHa aeBHjanudja o1
1,07 munumerpu (tabena 6p.44). KoxkeHnot HabOp Ha HAAIAKTOT MMa IMPOCEYHA BPETHOCT
on 4,07 mumumetpu u Sd ox 0,88 mummmerpu (tabema 6p.45). Koxknara aumia Ha
MOJUIAKTOT HE IMOKa)XyBa CIMYHOCT BO JOOWMEHHTE pPe3yiTaTHTE 3a MCTaTa, M3MEPEHHU Kaj
Joanorcku (1988),ITon-IletpoBckn(1997) u Peyenarnk(2004),a koxxHaTa JUIUIa MaK Ha
HAJUTAKTOT, TOKaXYBa CIMYHH BPEIHOCTH CO pe3ynratute kaj JoBanoBcku (1988). Ha
KOHTPOJIHOTO TECTHUPAhe MEPKUTE 32 KOKHUTE JUIUTM MMaaT MPOCEYHU BpeaHoCcTH o 3,41
mmmmetpu kaj mouiaktot (KDP) u 3,33 munumerpu Ha Hapiaktor (KDN). Bo onHoc Ha
MHHIIMjATHOTO TECTHpame BpeaHocTa Ha aumuiata Ha noamaktot (KDP) Genexu man 3a -
0,73% (abena 60p.46) a kaj nHammaktoT 3a (KDN) -18,3% (abena 6p.47). Ha ¢punanaoTo
Tectupame kaj E1l rpymara, pesynraror 3a kokHata aumia Ha nojmaktor (KDP) uma
MpocedHa BPEAHOCT on 3,52 MWIMMETpU a HAaOOpOT HA HANAIKTOT 3,69 mMummmeTpu.
Penanujara koHTposHO-(DHUHAIHO TecTUpame Oenexu nmopact on 3,23%kaj BpeTHOCTUTE 3a

noutaktoT u nopact of 10,81%xkaj nagnaxkroT. Kaj penanujara MHUIMjaTHO-(DUHAIHO
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TECTHpamke MEpKara 3a JWIIaTa Ha TOJUIAKTOT € BO mopact 3a 2,47%a kaj HaJJIakTOT BO

omnarame 3a -9,47%.

Tabena 6p.44 JlecKpUNTUBHHU MOKA3ATE/IM 32 aHTPonoMeTpuckara Mepka KDP Ha mHunujaaHo,
KOHTPOJIHO ¥ ()MHAJIHO TecTHpame, kaj E2 rpymaTa.

TeCTHPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHununjanHo KDP 17 3,43 2 5,3 1,07 0,32 -1,04
KoHTpornHo KDP 17 3,41 2,5 41 0,54 0,17 -1,60

®uHanHo KDP 17 3,52 2,2 4,8 0,65 0,03 -0,03

Tabena 6p.45 JlecKkpuNTHUBHHU NMOKA3aTeJIM 32 aHTponoMeTpuckara Mepka KDN Ha unnnmjajno,
KOHTPOJIHO U (pMHAJIHO TecTHpame, kaj E2 rpymara.

TeCTHPame TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
UHuumjanHo KDN 17 4,07 3 5,3 0,88 -0,11 -1,68
KoHTpornHo KDN 17 3,33 2,1 4,2 0,60 0,05 -0,78

®uHanHo KDN 17 3,69 2,4 51 0,83 0,25 -1,03

Tabema 6p.46 IIpouentyanuu pa3nuku BotectoT kaj KDP rpynara E2 mefy uHMIIMja/IHO, KOHTPOJIHO H
(uHATHO TecTHpame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E2 KDP -0,73 2,47 3,23

Ta6esna 6p.47 [IpoueHTyasnn pa3aukn BoTecToT kaj KDN rpynara E2 mely HHHIIHjaJIHO, KOHTPOJHO
u (pUHATHO TeCTHPAIbE.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E2 KDN -18,30 -9,47 10,81

7.3.3. Mynmueapujanmna ananusa na eéapujanca kaj E2 zpynama nu3 unuyujanno,

KOHMPOIHO U puHaIHO mecmuparse.

Awuanu3zata Ha BapujaHcaTa 3a rpynara E2 3a WHHIMjaJHO, KOHTPOJHO H (HHAIHO
TECTUpAmE, MO IMIECT HEACTHHOT TPEHUHT TOKa)KyBa CTATHCTHYKH 3HAYajHAa pasjnKa Ha
uuBo ox P=0,003apaau Wilks-osarta nmamaa ox 0,30 u Raosara anpokcumaiija ox 3,17
(tabena Op. 48) .
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Ta6ena 6p. 48 MyaruBapujanTHa aHaju3a Kaj E2, HH3 MHANMjaIHO, KOHTPOJIHO ¥ (PHUHAJTHO
TecTHpame.

Summary of all Effects; Grupa E2

Wilks'
Lambda Rao's R df 1 df 2 p-level
0.30 3.17 20 78 0.00

Amnanuszara 3a MOCIMHEYHHOT yJeNl Ha CeKoja OJ BKIy4YeHHTe Bapujabmu (rabema 0p.49)
MOKa)ka CTATUCTHYKY 3HAYajHH IPOMEHHU Ha MIPOCEYHHUTE BPEAHOCTH Kaj CIETHUTE TECTOBH:
Enna wmakcumanna penerunmja Ha CroroBa wiyma (1RM) ma wuBo ox p=0,047,
OnoMexaHnukara BapHjabia 3a mpolieHka Ha aronHara Op3uHa (AGOLV) Ha HuBO o
p=0,000,u aHTPONIOMETPUCKHOT IMOKa3aTes 3a KoxkHara aumuia Ha Haaaaktor (KDN) na

HuBo oj pP=0,028.

Tabema op. 49 MyaTuBapujaHTHA AHA/IM3a HA BapHjaHCca 3a ceKoj 0] IIAaCHPAHUTE TeCTOBH Kaj
rpynata E2, Hu3 HHHIMjaJHO, KOHTPOJIHO 1 (UHAIHO TeCcTHpame.

SPECIFIC EFFECT

GRUPA E2
Mean sqr Mean sqr F(df1,2)
Effect Error 2,48 p-level

DMAX 16.05 36.24 0.44 0.64
RM 24.00 7.36 3.25 0.04
RS60 156.72 71.87 2.18 0.12
AGOLV 3.33 0.16 19.89 0.00
OPMIN 0.37 1.24 0.30 0.74
OPMAX 2.86 1.29 2.20 0.12
ONMIN 1.26 2.90 0.43 0.65
ONMAX 0.13 4.52 0.03 0.96
KDP 0.05 0.62 0.09 0.91
KDN 2.37 0.61 3.84 0.02
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Post Hoc (LSD)recrot 3a tecror 1RM (tabena 0p.50) mokaka CTaTUCTUYKH 3HAYAjHU
MPOMEHHU CaMO MPOCEYHHUTE BPEAHOCTH Ha pelaluja MUIOT—(hHHATHO TeCTHpame Ha HUBO
on p=0,01.Kaj npoceynuTa BpeIHOCT Ha (PMHATHOTO TECTUPAKE MOCTOM 3rOJIEMYBambe Ha
pesyatat 3a 15,27 %,Bo ojHOC Ha MUJIOT TecTUpameTo. E2 rpymara umaiie 3a 3ajada jia
pabotu (riekcuja Bo 3rJI000T Ha JIAKTOT “Of MOJOBUHA" (JIeKcHja 10 MojiHa (IeKcHja.
BakBruoT HaumH Ha BekOame, Kaj OBa HUCTPaKyBamke, OBO3MOXH CTATUCTHYKH 3HAYajHA
MPOMEHa Ha MPOCEYHHUTE BPEAHOCTH, AYPU IO KPajoT Ha MIECTTE HEIENH OJ 3a/aJeHaTa
nporpama.

Mosxe na ce 3akiy4d Jeka Oerie norpeOeH meproj o4 6 Helenau 3a Ja HacTaHAT 3HAuYajHU
MIPOMEHH BO MACKUMAIHHOT CHUJIOB MOTEHIIMjal Kaj CTPYKTYpa Ha UCTIMTAHUIU KAaKBa IITO €
BKIIy4€Ha BO OBa MCTPaXXyBarme M CO NMPHUHIMIMN Ha pabora kako mrTo Oea 3aaJeHH BO
nporpamara 3a paboTra 01 OBa HCTpaxyBame. Mako MOCTOM MO3WTHBHA IMPOMEHa 3a
MPOCEYHUTE BpeaHOCTH 3a oBOj TecT ox 10,67 % BO Hacoka KOHTPOJIHO-(HUHAIHOTO
tectupame, t-recror (LSD), He mokaxyBa 3Hauyajua pasmuka (HuBo onx pP=0,07).
Tectupamero Ha 3HAYajHOCTA HA pelandjaTa MHIOT-KOHTPOJIHO TECTHPAmE TOKaXKa
nonoOpyBame Ha pesynrator ox camo 4,15 %, mro He T'm 3a70BOTYBa CTaTUCTHUYKUTE

mapaMCeTpu 3a Aa CC MpOorjiaCu IO3uTUBHATA ITPOMCHATA 3a 3HaqajHa.

Ta6ena 6p. 50 LSDTtect 32 RM
LSD test; variable RM (Grupa E2)
Probabilities for Post Hoc Tests
MAIN EFFECT: MERENJE

{1} {2} {3}
15.02 15.64 17.32
1{1} 0.50 0.01
2 {2} 0.50 0.07
3 {3} 0.01 0.07

LSD TecToT 3a CTAaTUCTHYKATa 3HAYAjHOCT IOMEIYy TPHUTE TMPOCEYHU BPEIHOCTU
(MHMIHjaTHO, KOHTPONHO W (UHATHO TECTHpame), Kaj rpymarta E2 (tabema.op.51), Ha
OMOMEXaHUYKHOT TECT 3a MpolieHKa Ha arojiHata Op3uHa AGOLV, mokaka CTaTHCTUYKH

3HaYajHU PAa3jIMKA BO CHUTE TPU pellanuu. 3HAYajHOCT Ha peJamyjaTa HHHIIHN]aIHO-
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KOHTPOJIHO TecTupame ¢ Ha HuBO oa P=0,00; KOHTPOIHO-(PHHAIHO TECTUPAEkE HHUBO O]
p=0,00; u uaunmjanHo-puranHo Ha HUBO oa P=0,00.IIporeHTOT Ha MopacT Ha Op3uHaTa
Ha u3Bea0aTa Ha (JIeKCHja BO JAKOTOT Ha KOHTPOJIHOTO TecThpame € 45,36 %Bo ogHOC Ha
uHUIMjanmHoTo. Ha duHamHOTO TecTupame 3abenexaHo e mojoopyBame ox 96,72 %Bo
OJTHOC Ha MHULIKjATHOTO U 35,34 %8B0 0JJHOC HA KOHTPOJIHOTO.

3a paznuka on nobuenute pesynartat 3a E1 rpyma o oBa TecTupame, BO oBaa rpyrna HemMa
CIMYHA Tapajena ToMery CTaTUCTHYKHTE 3HavyajHu pesyiaratu oj LSD-rectoBute 3a
tectoBure AGOLV u 1RM. Ucnuranumure ox E2 rpymara mnokakyBa CTaTHCTHYKU
3HAYajHU NMPOMEHH BO MPOCEYHHUTE BPEAHOCTH BO CHTE TPH TECTHUPAHa BO OBOj TECT, ILITO
3Ha4M Jieka Op3uHaTa Ha W3BenOa Ha eqHa (IIEKCHja BO 3TJI000T Ha JIAKOTOT ce moao0puiia
3HAYajHO KaKO MO NPBUOT 3 HeJeIeH TpeHUHT ukinyc (1-8a, 2-pa u 3-ra Hemena) Taka u BO

BTOPHOT TPEeHUHT nuKiyc (4-ra, 5-ra u 6-Ta Helena) 0J OBa HCTPAKYBAHE.

Tabema op. 51 LSDrect 32 AGOLV
LSD test; variable AGOLV (Grupa E2)
Probabilities for Post Hoc Tests
MAIN EFFECT: MERENJE

{1} {2} {3}

0.91 1.32 1.80
1{1} 0.00 0.00
2 {2} 0.00 0.00
3 {3} 0.00 0.00

Anamuzata 3a 3HauajHocta (LSD Tect) Ha  apUTMETHYKHTE CPEOUHHA  3a
AHTPOIIOMETPHCKUOT MOKa3aTell 3a MOTKOKHOTO MacHO TKMBO Ha Ha/uakToT KDN (Tabena
0p.52) HU3 HHUIIHjATHOTO, KOHTPOJIHOTO U (PMHAIHOTO TECTHPAHE, IOKAKYBA CTATHCTUYKU
3HayajHa TMPOMEHa caMO Kaj t-TeCTOT KOj TecTHpa Ha pejalyja MHUIMjaTHO-KOHTPOJIHO
tectupame on P=0,00.Ha xoHTpoJIHOTO TecTHpame 3a0eiiekaHo Oelle HamallyBame Ha
pe3yaTaTHTe 3a KOo)KHata auiia 3a -17,62 %.Toa 3Haum geka BO NMpPBHUTE 3 HEICIU O]

TPEHUHI TMIporpaMara HAacTaHAJIO HaMalyBakbe Ha IOTKO)KHOTO MAacHO TKHUBO Kaj
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UCIUTAHUIIUTE O]l OBaa rpyma. Ha ¢uHamHOTO TecTupame, BO OJHOC HAa KOHTPOJIHOTO,
CelaK MOCTOW MO3WTUBHU MPOMEHA, BCYIIIHOCT, HarojieMyBame Ha mojaaromure 3a 1,16 %.
OBaa mpomena 300pyBa JeKa MOCTOM TaJOXKEHE HAa MACHOTO TKHMBO BO MPEECIOT Ha
HAJUTAKTOT, BO BTOPHOT JeJd OJ 3aJajeHara TPEeHUHr mporpamarta. HesHauajHara
penanyjaTa (GUHAITHO-MHUIIUMjATTHO TECTHpame, W octaHatute (aktu ox LSD tecror 3a
KDN oBo3MOKyBaar Jia ce 3aKJIydH JIeKa CEKOj OJ] MCITUTAHUIIUTE KaKO CUCTEM, BO TIPBUTE
3 HezenM OJ1 MporpaMata, UMale 3rojeMeHH ModapyBame 01 MaCHUTE Pe3epBH, 3a U3Bea0a
Ha TPEHUHT 3amayuTte. Jlomeka BO BTOPHOT Jen onx 6-te Henenw, jqoara A0 Bpakame Ha
macHute pesepsu (mopact ox 1,16 %)Bo perujara Ha HAIJIAKTOT. 3HAYH, HAKO OJ OBa
UCTPaXXyBame, HEMOXXE CO CUTYPHOCT Ja c€ 3aKiy4d Bp3 OCHOB Ha INTO CE€ TEMEIn
noJo0pyBamke Ha MaKCUMaTHHOT CHIJIOB TOTEHIWjall, MOXKE Ja Ce 3aKiydd JeKa Ha
MOYETOKOT OJI TPEHHHI Mporpama Haco4yeHa 3a MoJo0pyBame Ha MaKCUMATHHOT CHJIOB
noteHiujan (3 Hemenu) ydecTByBaaT M MAacHHTE PE3E€PBU KAaKO CHEPreTCKH CHCTEM BO
¢u3nyKaTa akTUBHOCT. J[0o/1eka mak 1mo HeKoe “yCIOBHO" BIIETYBaH€ BO TPEHUHT PEXHUM U
ajanTaiyja Ha MYCKYJIUTe BO Hamperamara, OEHE(UTOT Ha MaKCUMAIHUOT CHJIOB

HOTGHI_II/IjaJ'I CC JOJDKH Ha HGKOj ApYyTr CHEPICTCKU CUCTEM.

Tabema 6p. 52 LSDrect 32 KDN
LSD test; variable KDN (Grupa E2)
Probabilities for Post Hoc Tests
MAIN EFFECT: MERENJE

{1} {2} {3}

4.07 3.32 3.68
1{1} 0.00 0.15
2 {2} 0.00 0.18
3 {3} 0.15 0.18

Hcto xako m kaj rpynmata E1, u Bo rpynata E2 ananmm3ara mokaxka jaeka TPEHHHT
rporpamara He BJIMjae CTaTUCTUYKH 3HA4ajHO Bp3 pe3ynaratute on tector DMAX u neka
HE MOXKE Jla C€ O4YeKyBaaT 3HAauyajHM MPOMEHH BO CIOCOOHOCTA 3a MPHUKAKYBamke Ha
MaKCHMajJHaTa CTaTHYKaTa CWJIa CO HAaYMH Ha BEeKOame Kako MmMTo Oemie MpeABHICH CO

nporpamarta 3a oaa rpyma (E2).
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He ce 3a0enexxyBaaT cTaTHCTUYKK 3HAYAjHU POMEHH BO CITIOCOOHOCTA 32 MPUKAXKYBAHE HA
CHJIOBATA U3JIPKIIMBOCT BO PEIICTUTUBHU JIBIXKEH-a, TeCTHpaHa co Tector RS60.

He ce 3abenexxyBaar HUTY 3HA4YajHU NMPOMEHU Kaj U3MEpEHHTE OOEMH Ha HAJJIAKTOT W
no/akToT (MakcuMalieH U MUHHMalieH oOeMm). Hema CTaTUCTUUKM 3HAYajHH HPOMEHU
HHUTY BO TIOTKOYKHOTO MacHO TKHBO M3MEpPEHO Kaj MoaiakToT. [IpenBuaenarta nporpama He
ycriea, CTaTHCTUYKHM 3HAYajHO, Ja HMHTEPBEHHpPA BO EBEHTYaJHO HAroJeMyBambe HIIH
HaMaJyBame Ha MYCKYJIHaTa Maca, Kaj (Jaekcopute BO 3rJI000T Ha a(EeKTUPAHHOT JAKOT,
HHUTY [aK BO HaMaJlyBamke HA TIOTKOXKHOTO MaCHO TKMBO Ha MOJUTAKTOT.

Kako pesynrar Ha uW3HeceHaTa aHaiu3a 3a MOTOPHYKUTE, OHWOMEXaHWYKHTE W
AQHTPONIOMETPUCKUTE MPOMEHH, Kaj UCIHTaHWIuTe oa E2 ekcnepuMeHTaimHaTa Tpyna,

MOCTOjaT YCJIOBH 3a He OT(piame Ha TpeTara nmocraBeHa xumnoresara (X-3)

7.4.TIpoMeHH BO MOTOPHYKHOT, OHOMEXaHMYKHOT M AHTPONOMETPUCKHOT MPOCTOP

Kaj TperaTa ekcnepuMenTtana rpyna (E3)

7.4.1. IIpomenu 60 momopuukuom npocmop u duomexanuykama eapujaona Kaj

mpemama eKcnepumenmaina cpyna E3

Hcnuranunure OJ eKCIepuUMeHTanHata rpyna E3, Bo TecToT 3a mpoleHKa Ha
MmakcuMajHata ctatuuka cuiaa (DMAX) kaj dutecopure Bo 3r71000T Ha JJAKOTOT TeCTHpaHa
Ha MWIOT UCTPAXKYyBakbe UMaaT MpocedHa BpeaHocT o 29,58kr. u cranaapana nesujanuja
on 6,86 xr (tabema 6p.53). IloBeke ox monoBuHaTta oa ucnuranunure (68%) mmaar
pe3yaTaT Bo pamkata o 22,72xr no 36,38kr. Ha KOHTpOJIHOTO TecTHpame 3a0erexaH e
MUHHMAaJIeH mopact o 1% Ha m3oMeTpucKara cuioBa KommonenTa, Xbar=29,88 fabena
0p.54). loneka nak Ha (UHATHOTO TECTUPAE MPOCEYHATA BPEIHOCT HA THHAMOMETPHCKU
tectupaHata cwia ¢ 28,18 kunorpamu, mro npercraByBa man oxa -4,76% Bo ogHOC Ha

MUJIOT UCTPAXKYBamETO U -5,69%B0 0JHOC HA KOHTPOJHOTO TECTUPAHE.
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Ta6esna 6p.53 leckpunTUBHHE MoKa3aTe d 3a TecToT DMAX Ha NUJI0T, KOHTPOJIHO U (PUHAIHO
TecTupame, kaj E3 rpymnara.

TeCTHpPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
Munot DMAX 17 29,58 20 48 6,86 1,27 2,19
KoHTpornHo DMAX 17 29,88 20 49 7,20 0,96 1,90
®PuHanHo DMAX 17 28,18 22 44 6,03 1,51 1,82

Ta6ena 6p.54 [IpouenTyaanu pa3auku BoTecToT Kaj DMAX rpynara E3 Mel'y nuJioT, KOHTPOJIHO H
¢unanHO TEeCTHpam€.

rpyna TecT pilot-kon% | pilot-fin% | kon-fin%
E3 DMAX 0,99 -4,76 -5,69

IIpocednarta BpeIHOCT O/ TECTOT 3a MPOIICHKA Ha MaKCHMaJIHaTa CHJIMHATa Ha (pIeKcopuTe
BO 3r71000T Ha nakoroT (1RM) Tectipana Ha MAIOT TECTUPAKETO, Kaj SKCIICPUMEHTAIHATA
rpyna E3, e 14,97 xwiorpamu (tabena 0p.55). Ilogarouute ce TpymupaHd OKOIY
apuTMETHYKaTa cpeauHa co Aesujanuja o 3,34kr. 68%on ucnuranunure ox E3 rpynara
“MaaT BPEJIHOCT 32 MaKCHMaJTHATa JUHAMHYKA CHUIMHA BO oriceroT oa 11,63kr. mo 18,3 Xkr.
[To Tpute Henmenu BexOame, 3a0enekan e camo 5,67%mopact Ha MpoceyHaTa BPEIHOCT
(Xbar=15,82) fabema 6p.56). Ho Beke Ha KpajoT 0] EKCIIEPUMEHTAIHATA IOCTAIKa
UCIUTAHHUIIUTE OJ] OBaa Irpyla ycreasaaT jaa ro mojgoodpar pesynratot. lllect HenenHara
nporpama kaj E3 rpynara aenyBaiiie Ha MaKCMMallHaTa CHJIOBa KOMIIOHEHTA TECTHpPaHa BO
elIHO JBWKEHE M € 3a0esexaH mopacT Ha mpoceuHara BpemHoct (Xbar=18,18 kg.)ox
14,92% mno BTOpUTE TpPU HEACAM OJf BeXameTo (KoHTponHo-¢puHamHo) u 21,43%

pasriielyBaHO BKYITHO I10 ILIECTe HEJeNIU BexOame.

Tabena 6p. 55/leckpunTUBHHE NMOKa3aTeJu 3a TecToT 1RM Ha nujI0T, KOHTPOJIHO U PUHATIHO
TecTupame, kaj E3 rpymara.

TeCTHPame TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
MunoTt 1RM 17 14,97 11 23,5 3,34 0,98 1,16
KoHTpornHo 1RM 17 1582 | 11,5 | 23,5 3,24 1,07 1,04
®uHanHo 1RM 17 18,18 13,5 27 3,79 1,04 0,40
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Ta6esa 6p. 56 IIponenTyaanu pa3ianku BotecToT Kaj 1RM rpynara E3 mMely muiiot, KOHTpPOJIHO 1
¢uHaIHO TecTHpame.

rpyna TecT pilot-kon% | pilot-fin% | kon-fin%
E3 1RM 5,67 21,43 14,92

PenetntuBHaTa cunmna, Tectupana co tector RS60kaj excnepumenTanHaTta rpymna E3,
¥Ma IpoceyHa BpeIHOCT Ha pe3ynTtature oa 19,4kunorpamMu u craHAapAHa JeBUjalija o
6,7 xr. IlIto ykaxyBa nexka 68% ox ncnuTaHULIUTE yCreaae Ja ja KpeHAT WMHIUBHIYaIHO
npecMeTaHaTa TEeKMHA Ha TEroBuTre Bo pamkure on 12,71 moeropyBama 1m0 26,11
MoBTOpYBama. (tadena 6p.57). Makcumanuute Opoj Ha M30pOjaHH MOBTOPYBama BO €HA
cepuja ce 30 moBTOpYyBama a HajManuoT Opoj 6. OBaa cinuka ce MEeHyBa MO TPU HEACITHOTO
BekOame (MuH=16 noBropyBama; 40310BTOpYBakka). [Ipoceunara BpeHOCT KaaKyIMpaHa
O]l pe3yJITAaTHTe Ha KOHTPOJIHOTO Tectupame ¢ 23,12 moBropyBama (Sd=6,54) mTo
BCYIIHOCT MOKa)XyBa 3rojieMyBame Ha OBOj pe3y/rar mo tpure Hemenu 3a 19,1% fabena
0p.58). [MogaTokoT meka MO IIecTe HeAeld TPEHUHr € 3abeseaH Maj Ha MpOoceyHaTa
Bpeanoct (Xbar=16,69nosropysama) 3a -14,02% 30opyBa 3a maj Ha PENETUTHBHUTE
CWJIOBH CIOCOOHOCTH Kaj WCIHUTAHUIIUTE OJ oBaa rpyma. CiIMdeH € MNpUMEpoT U CO
TECTHpaHaTa pa3jiiKa Ha MPOCEYHUTE BPEIHOCT, BO BTOPUTE TPHU HEJENH O Iporpamara.
3abenexan e man ox -27,81%Ha peneTUTUBHUTE CUIIOBU CIIOCOOHOCTH Kaj MCITUTAHUIIUTE

(penarmja KOHTPOJIHO-(DUHATTHO TECTHPAE).

Tab Op. 57 leckpunTHBHU NoKa3aTeu 3a TecToT RS60Ha MHUIUjaTHO, KOHTPOJIHO M (PMHATHO
TecTHpame, kaj E3 rpynara.

TeCTHPam€ TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHUUMjanHo RS60 17 19,41 6 30 6,70 -0,09 -0,59
KOHTPOMHO RS60 17 23,12 16 40 6,54 1,53 1,72
duHanHo RS60 17 16,69 10,8 25 3,68 0,430 -0,06

Tabemna 6p.58 [IpouenTyannu pa3iuku BoTecToT kaj RS60rpynara E3 mel'y HHHIIMja/IHO, KOHTPOJIHO
U (PUHATHO TeCTHPame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E3 RS60 19,10 -14,02 -27,81
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Aronnara Op3uHa mnpoueHyBaHa npeky tectror AGOLV, 1uiacupaH Ha HHUIU]jAJIHOTO
TecTupame kaj E3 ekcriepuMeHTanHara rpymna, iMa BPeJIHOCT HA apUTMETUYKA CPEIUHA OJ1
Xbar=0,811 rad/sectd6ena 6p.59). co crammapaHa JaeBWjanMja Ha pacrpenenbda Ha
pesynrature ox SA=0,258 Kako u BoO ocraHatuTe aBE IpyIH, cindHo u kaj E3 rpymara
3a0emekaH € mopacT Bo Op3WHaTa Ha KpeBambe Ha TEroT, Kaj UCIIUTAHUIIUTE KaKO pe3ynTar
Ha BexOameTo. [lo mpBuTe Tpu Hemenu BekOame mpocedynara Bpeanoct ¢ 1,83 rad/sec
(Sd=0,34 rad/secy 6enexu mopact on 67,49%.Bo rpynara E3 3abenexan e Hajroiem
nopact Ha arosiHata op3una ox 125,37%rmo mecte Hepenu TpeHUHT ((PUHATHO TECTHPambe
Xbar=1,83 rad/sechako HajroJeMHOT MOPACT HA MaKCHMaJHATa CUJIOBA KOMITOHEHTA,
tecrupana npeky 1RM tecror, e kaj E1 rpynara (mopact ox 22,44 %o 1iecte HeAeTH
TpeHuHr). Ha TecTupameTo BO TpeTaTa BpEMEHCKa TOYKA 01 eKCIICPUMEHTAIHATA MOCTAIKa
3a0eiekaH € MopacT Ha mpoceuHara BpeaHocT on 34,56% 3a BTOpUTE TpH HEICITU

BexXOame.

Tabemna 6p.59 JleckpunTUBHHU NMoka3aTean 3a TecToT AGOLV Ha HHHMIMjaJIHO, KOHTPOJIHO U (pUHATHO
TecTupame, kaj E3 rpymnara.

TeCTHPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHUUMjanHo AGOLV 17 0,81 0,04 | 1,15 0,25 -1,62 3,88
KoHTponHo AGOLV 17 1,36 0,9 1,88 0,34 0,15 -1,34

®uHanHo AGOLV 17 1,83 0,93 | 2,78 0,47 -0,03 0,18

Tabemna op.60 IIpouentyanuu pasiauku BotectoT AGOLV kaj rpynara E3 mefy nnnnujanso,
KOHTPOJIHO 1 (PMHAIHO TeCTHpame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E3 AGOLV 67,49 125,37 34,56

7.4.2. Ilpomenu 60 anmponomempucku npocmop Kaj mpemama eKCnepuMeHmanna

epyna E3
Ha ununmjanHoro Tectupame, kaj rpynata E3, aHTpOOMETPUCKHOT MmoKa3aTel 3a 00eMOT

Ha penakupanuot noiakror (OPMIN) e co npoceuna BpenHoct on 26,7 Mummmetpu u Sd

on 1,68 munmumetpu (tadena 6p.61). Makcumanaunot odem Ha noiakror (OPMAX) e co
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npoceyna Bpeanoct on 28,06 mumumerpu u Sd ox 1,91 munumetpu, (rabena 6p.62).
BpenHocTa 3a MUHMMaTHATA 1 MAKCHMAJIHHOT 00€M Ha MOJJIAKTOT MOKa)XyBaaT CIUYHOCT
CO BPEIHOCTHTE 32 HCTUTE MepkH u3mepenu kaj [lon-IlerpoBckr(1997). Ha koHTpOIHOTO
TECTHpamkEe TPOCEYHATa BPEIHOCT 3a 00EMOT Ha IOJUTAKTOT BO pellaKCHpaHa cocTojba
(OPMIN) e 27,93 mumumerpu (Sd=1,72)a 3a MakCHMaJIHHOT 00E€M Ha IOAJAKTOT
(OPMAX) 27,81 mumumerpu (Sd=0,88 munmumerpu). Bo 0oaHOC Ha HMHHUIM]ATHOTO
TecTHpame ce 3a0ernekyBa MUHIMAJIHO HaroJieMyBame Ha BpPEJIHOCTA HA PE3yiTaToT Kaj
00eMOT Ha MoIaKTOT BO penakcupana coctojoa (OPMNI) ox 0,2% (abena 6p.63), a kaj
MakcuMaaHuOT obeM Ha Haraktor (OPMIN) onarame ox -0,48%mua pesynrarute (Tabera
0p.64). Ha ¢unanHOTO TecTupame Kaj ekcrepuMeHTanHata E3 rpyma pesynrature 3a
obemoT Bo penakcupana coctojoa (OPMIN) e co npoceuna BpeaHocT oa 26,92MumumMerpu
(Sd=1,64mumumerpu) a MakcumanrHHOT o0em Ha nomnakToT (OPMAX) 28,53munumeTpu
(Sd=1,84 munumerpu). Bo o0mHOC Ha WHUIMjATHOTO TECTHUPAIE PE3YJITATHTE O
(UHATHOTO TECTUpAmkE 3a MepKara 3a 00eMOT Ha IMOJUIAKTOT BO pEIaKCHPaHa COCTOj0a
(OPMIN), mokaxyBaar 3rojieMyBame Ha BpeaHocta Ha pesynraror ox 0,8%, a 3a
BpeaHocTa Ha MakcuMmanHuoT obem (OPMAX) wmaronemyBame on 1,66%. Jloneka mak
CIIOpEeAYyBajKu TO (PHHAITHOTO TECTHPAmHE CO KOHTPOIHOTO, CE 3a0elieKyBa 3rojieMyBamke Ha
MpoceYHaTa BpPEJHOCTAa HAa MUHUMAIHUOT oOeM Ha mommaktor oa 0,6% kako u Kaj

MPOCEYHATA BPEJHOCT 32 MAKCUMAITHUOT 00eM Ha no uiakToT (hruexrupan noiakr) 2,15%.

Ta6esna 6p. 61 /[eckpunTHBHE NMOKAa3aTeJH 32 aHTponoMeTpuckata Mepka OPMIN Ha uanuujasno,
KOHTPOJIHO ¥ ()MHAJIHO TecTHPame, kaj E3 rpymaTa.

TecTHpPame TeCcT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
MHUUMjanHo OPMIN 17 26,70 | 234 | 304 1,68 0,35 0,39
KOHTPOJSIHO OPMIN 17 26,76 | 24,3 | 29,8 1,46 0,55 -0,24

hmHanHo OPMIN 17 26,92 | 23,8 | 29,6 1,64 -0,17 -0,65

Tabemna 0p.62 leckpuITHBHY NOKa3aTeJH 32 aHTponoMeTpuckaTta Mmepka OPMAX Ha unnnujamxo,
KOHTPOJIHO ¥ ()MHAJIHO TecTHPame, kaj E3 rpymaTa.

TeCTHpPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
MHUUMjanHo OPMAX 17 28,06 | 249 | 31,8 1,91 0,56 0,05
KOHTPOIHO OPMAX 17 27,93 256 | 31,6 1,72 0,96 0,35
dmHanHo OPMAX 17 2853 | 254 | 314 1,84 0,01 -1,16
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Ta6esna 6p.63 [IpounenTyasnu pasauku BoTecToT Kaj OPMIN rpynara E3 mefy unnnujasno,
KOHTPOJIHO M (PMHAIHO TeCTHPabe.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E3 OPMIN 0,20 0,80 0,60

Tabemna 6p.64 IIpouentyannu pasauku BotectoT kaj OPMAX rpynarta E3 mefy nHunujanaso,
KOHTPOJIHO 1 (PMHAIHO TeCTHpame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E3 OPMAX -0,48 1,66 2,15

Ha wHMIMjanHOTO TecTHpame UCIUTAHUIMTE O] eKcrepuMeHTanHara E3 rpyma, Oemexar
npoceyna Bpeanoct oa 28,73munumerpu u SA=2,8vunumetpu (tabena 6p.65) 3a obemot
Ha penakcupanuoT HauiakT (ONMIN). Makcumanauor obem Ha HammakTor (ONMAX) e
co mpoceyna BpemHocT o 32,82 mumumerpu u SA=3,36 munumetpu (tabena 6p.66).
BpenHocTa 3a MHHMMaJIHHOT 00€M Ha HA/UTAKTOT MOKa)XyBa CIMYHOCT CO BPEIHOCTA 3a
ucrata Mepka m3Mmepenu kaj Pepenaruk (2004). Ha KOHTPOJHOTO TecTHpame 00eMOT Ha
penakcupannotr Hauiakt (ONMIN) uMa mpoceuna BpeaHocT Ha pesynrtarute on 29,29
MuaMeTpr U SA=2,9Mummmerpu a 3a MakcumanHHOT obeM Ha HammaktoT (ONMAX)
32,85 mummmetpu 1 Sd=3,1Mmmmmerpu. Bo onHOC Ha WHHIMjAIHOTO TECTHPAEmE CE
3a0elnexyBa Mmopact Ha pe3yiITaTuTe 3a 00eMoT Ha penakcupanata Haanaktuna (ONMIN)
on 1,93 % ¢adena 6p.67) u 0,06%3a MackuMaTHUOT 00eM Ha HaIAKTOT (Tabena Op.68).
Ha ¢unannoto Tectupame obemot Ha penakcupannot Hammakt (OPMIN) e co npoceuna
Bpennoct oa 29,38 mumumerpu U SA=2,88 MuauMMeTpH M 3a MaKCHMaJHHOT OOeM Ha
nHaiakrot (OPMAX) 33, 14mumumetpu u SA=3,49vinmumetpu. Bo penarujata GpunaiHo-
KOHTPOJIHO TECTHpame 3a0eiiexkaH € MaJl MopacT Ha MPOCEYHATa BPEIHOCT 3a 00EMOT Ha
penakcupanror Hauiakt (ONMIN) kaj ucnuranuure ox osaa rpyma ox 0,31%, noneka
MaK BpeAHOCTAa Ha MakcMManHHOT obeM Ha Hamtakror (ONMAX) Oemexu mopact o
0,88%.Penanujara nak, pUHAITHO-UHHUIIM]AJTHO TECTUPAKE MOKaXKyBa mopact oj 2,24%3a
BpeaHocTa Ha penaakcupannot HamamakT (ONMIN) u 0,95%ropact 3a MakCHMATHHOT 00eM

Ha HajmakToT (ONMAX).
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Ta6esna 6p.65 JeckpunTHBHHE MOKa3aTed 32 aHTponoMerpuckara Mepka ONMIN Ha mHAOMjaaHO,
KOHTPOJIHO U (pMHAJIHO TecTHpam€e, kaj E3 rpymara.

TecTHpPame TeCcT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WMHUUMjanHo ONMIN 17 28,73 23,6 | 35,2 2,80 0,65 1,00
KOHTPOJSIHO ONMIN 17 29,29 | 235 | 353 2,90 0,40 0,75
hmHanHo ONMIN 17 29,38 | 24,5 | 35,9 2,88 0,74 0,92

Tabesa 6p.66 JleckpuNTUBHHU NMOKAa3aTe I 3a aHTponoMeTpuckaTta Mmepka ONMAX Ha unMnMjamHo,
KOHTPOJIHO U (PMHAJIHO TecTHpame, kaj E3 rpymara.

TeCTHpPame TecT N Mean | Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
MHUUMjanHo ONMAX 17 32,82 27,9 | 40,6 3,36 0,90 0,46
KOHTPOSHO ONMAX 17 32,85 28,1 | 39,8 3,11 0,84 0,42

hmHanHo ONMAX 17 33,14 | 26,6 | 40,2 3,49 0,49 0,78

Tabemna 6p.67 Ipouentyannu pasiauku BotectoT kaj ONMIN rpynaTta E3 mefy nHunujanso,
KOHTPOJIHO 1 (PMHAIHO TeCTHpame.

rpyna TecT ini-kon % Ini-fin% kon-fin%
E3 ONMIN 1,93 2,24 0,31

Tabemna 0p.68 IIpouentyannu pasiauku BotectoT kaj ONMAX rpynara E3 mefy ununujaino,
KOHTPOJIHO 1 (PMHAIHO TeCTHpame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E3 ONMAX 0,06 0,95 0,88

Ha wuHunmjanHoTo Tectupame kaj rpymara E3, pedyiarature 3a MEpKHUTE Ha KOXHUTE
JIMTUTA, UMaaT TeHEepasiHO MPOCEYHa BPEIHOCT Ha PEe3yNITaToT 3a JWIUIaTa Ha MOJIAKTOT
(KDP) ox 4,18 mumumerpu (Sd=1,58munmumerpu) kaj moiaktot (tadera 6p.69) u 4,41
mumamerpu (Sd=2,83munumerpu) kaj Hammakror (KDN) (tabena 6p.70). Bpeatocra 3a
KOYKHHTE HA0OpH Ha MOJJIAKTOT U HAUIAKTOT HE MOKa)XyBaaT CIMYHOCT CO BPEIHOCTUTE 32
uctute Mepkd m3Mepenn kaj JoBamoBcku  (1988), Ilon-IlerpoBckn(1997) u
Penenaruk(2004).

Ha KOHTpOJIHOTO TecTHpame MEpKHTe Ha KOKHara auruia Ha noimaktor (KDP) uma
npoceyna Bpeauoct 3,59 munmumverpu (SA=0,52vunumverpu) u 3,36 muwmmerpu (Sd=0,56
muumeTpu) 3a aumiata Ha Haiaktor (KDN). Bo ogHOC Ha MHHIM]aaHOTO TECTHPAmbEe
BpPEIHOCTa Ha JWIUIaTa Ha MOMIAKTOT Oenexi manm ox -14,16 % ftabema Op.71) a kaj

HaUTakTOT 3a -23,95% fabena Op.72). Ha ¢dunamHoTo Tectupame kaj E3 rpymara,
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poCceYHaTa BPEIHOCT KoxkeHHOT Habop Ha mouiaktot (KDP) e 3,42 mumumerpu (Sd=0,55
muwmmerpu) U 3,43 muwaumerpu (SA=0,55 munumerpu) 3a HammakToT. Penanmjata
KOHTPOJIHO-(DUHATHO TeCTUpame Oeliexku maj Ha pe3ynTatoT of -5,01%kaj BpeqHocTa 3a
Habopor Ha nostaktor (KDP) u mopact ox 2,08% 3a KOXeHHOT HaOOp Ha HATAKTOT
(KDN). Kaj penmanmjata HMHHIHMjaTHO-(UHAIHO TECTHpame MepKara 3a JWIliaTa Ha
nouiaktor (KDP) e Bo omarame 3a -18,46%a kaj mammaktor (KDN) BO omarame 3a -
22,36%.

Tabema op. 69/leckpuNTUBHU NMOKA3aTeIH 32 aHTponoMeTpuckaTa Mepka KDP Ha nannujanxo,
KOHTPOJIHO U (pMHAJIHO TecTHpame, kaj E3 rpymara.

TeCTHPame TeCcT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
MHUUMjanHo KDP 17 4,18 3 10,7 1,89 2,83 9,22
KOHTPOSHO KDP 17 3,59 3 45 0,52 0,11 -1,65

dwmHanHo KDP 17 3,41 2,2 4,2 0,55 -0,53 -0,25

Tabemna op. 70 leckpuNTUBHU NMOKAa3aTeI 3a aHTponoMeTpuckaTa Mepka KDN Ha nHnnujanaHo,
KOHTPOJIHO U (PMHAJIHO TecTHpame, kaj E3 rpymara.

TeCTHPame TeCT N Mean Min | Max | Std.Dev. | Skew Kurt
WHUUMjanHo KDN 17 4,41 2,3 9 1,58 1,50 3,37
KOHTPOSHO KDN 17 3,36 2,1 41 0,56 -0,25 -0,30

dmHanHo KDN 17 3,43 2,4 4,4 0,55 -0,24 -0,55

Ta6ena 6p.71 pouentyasnu pa3auku BoTecToT kaj KDP rpymara E3 mery nHMIIjaTHO, KOHTPOJIHO U
(uHaAIHO TecTHpame.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E3 KDP -14,16 -18,46 -5,01

Ta6esna 6p.72 [Ipouentyasnn pa3aukn BoTecToT kaj KDN rpynara E3 Mely HHHIIHjaJIHO, KOHTPOJHO
u (pUHAIHO TecTHpAIbe.

rpyna TecT ini-kon % ini-fin% kon-fin%
E3 KDN -23,95 -22,36 2,08

7.4.3. Mynmueapujanmna ananusa na eapujauca kaj E3 cpynama nu3 unuyujanno,

KOHMPOIHO U puHanIHO mecmuparse.

Amnanuszara Ha BapujaHcara (tabesna Op. 72)3a rpymara E3 3a uHMIHjaiHO, KOHTPOIHO H

(1)I/IHaJ'IHO TECTUPAKLE, M0 IMECT HEACIHHUOT TPCHUHI IIOKAKyBa CTATUCTUYKHU 3HaqajHa
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pazimka Ha HuBO on P=0,00 zapagm Wilks-oBata nmamma on 0,14 u Raosara

anpokcumaruja ox 6,21.

Ta6esna 6p. 73MyJaruBapujanTHa aHaJmM3a Kaj rpynata E3, HU3 HHMIHjaHO, KOHTPOJHO H (GUHAIHO
TecTHpame.

Summary of all Effects; Grupa E3

Wilks'
Lambda Rao's R df1 | df2 | p-level
0.14 6.21 20 78 0.00

Pesynrarute 3a cekoj o1 cnenuUUIHHAOT yAeT HA CEKOj OJ BKIIyUYECHHTE TeCTOBH (Tabena
Op.74), mokaka CTATHCTHYKH 3HAYAJHH Pa3IMKd BO TPUTE TeCTHpama (MHHIIN]jATHO,
KOHTPOJIHO U (puHaNHO) Kaj TecroBure. RM Ha HuBo ox p=0,027, AGOLVHa HHBO 0

p=0,000, RS66a nuBo o p=0,00u anTponomerpuckara mepka KDN Ha Huso ox p=0,00.

Tabena 0p.74 MyJaTUBapHjaHTHA AaHAJIN3Aa HA BapHjaHca 3a CeKoj O/ MJIACHPAHUTe TeCTOBHU Kaj
rpynata E3, HU3 HHHIMjaJHO, KOHTPOJIHO 1 (UHAIHO TeCTHpambe.

SPECIFIC EFFECT

E3 Grupa

Mean sqr Mean sqr F(df1,2)

Effect Error 2,48 p-level
DMAX 14.13 45.13 0.31 0.73
RM 46.86 12.02 3.89 0.02
RS60 176.74 33.82 5.22 0.00
AGOLV 4.43 0.13 32.41 0.00
OPMIN 0.21 2.55 0.08 0.91
OPMAX 1.68 3.35 0.50 0.60
ONMIN 2.09 8.21 0.25 0.77
ONMAX 0.49 11.07 0.04 0.95
KDP 2.78 1.39 2.00 0.14
KDN 5.92 1.05 5.63 0.00

LSD rector (rabema Op.75) mpuMeHEeT Bp3 MOTOPHYKHOT TECT 3a MPOICHKA Ha
MaKCHMAaJHHAOT CHJIOB MOTEHIHWjan Ha (iekcopute Bo 3robor Ha gakror (RM) mokaxa
CTaTUCTHYKH 3HAYajHU PA3JIMKH HA PE3yATATUTE BO pejanuja MUIOT-PHHATHO TECTHPAHE

Ha HHBO o1 P=0,009. Pesynrarute moKkakyBaaT IO3WTHBHA mpoMeHa (mopact) Ha
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pe3yaTaTuTe Ha (PUHATTHOTO TECTUpPAmkEe, BO OJHOC Ha mHUIMjanHOTO 32 21,43 %.Hako
MOCTOM TO3UTHBEH MOPACT W HAa OCTAHATHUTE JIBE pejanuu (MHIOT -KOHTPOoJaHO ox 5,67 %,
HUBO Ha 3Ha4yajHocT P=0,47;koHTponHO-puHATHO 01 14,92 Y%HuBo Ha 3HauajHOoCT P=0,05)
t-rectoBute (0m LSD TecToT), HE TMOKakaa CTATUCTHYKHM 3HAYajHA pas3ikKa Ha
apUTMETHUYKHTE cpeauHHu. VHTepecHO e jeka aHanmu3ara 3a LSD Tecror kaj mpBata
eckmepuMeHTanHa rpyna E1l mokakka CTaTUCTHYKM 3Ha4ajHa pasnuka of {-TecToT BO
penanujaTa KOHTPOJIHO-(UHAITHO TECTUPAKE KOja UMallle MoJ00pyBame Ha pe3yATaTUTE O
0,09% mnoMano, crHopeseHo co pesyiaratute kaj rpymara E3%* 3a ucrata penanmja
(koHTpOIHO-DUHAIHO TecTHpame) a Kaj koja LSD TecToT He MOKaka CTaTUCTHYKH
3Ha4yajHa pasiiMKa BO apUTMETUYKUTE cpearnu o TectoT RM. I'pynara E3, umare 3agaua
Jla U3BEyBa CKPATCHH aMIUTUTYIM O] MaKCHMaJlHa €KCTEeH3Hja JI0 TOJOBUHA (JIeKCH]ja BO
3r1000T Ha JTAKOTOT, 110 0TKa3. Pesynrature ox LSD TecToT 0BO3MOXKYyBaaT 3aKJIydoK JeKa:
paboTejku crmopea oBaa IMporpama, CTaTUCTUYKK 3HayajHa MPOMEHAa BO MAaKCHMAJIHHUOT
CHJIOB TIOTEHIMjal, Ha (QuieKkcopuTe BO 3ro00T Ha JIaKOTOT, MOXKE J1a C€ OYeKyBa 1o 6
HEJIeTICH TPETMaH, Kaj TpyIa Ha UCIIMTAaHHUIIM KaKBa IITO € BKIYYeHa BO OBA UCTPAKYBaIbE.
Haxo BHIOT HA MYCKyJIHATa KOHTpaKidja He Oerre oJ cTanmapcH Tl (1ejga aMIUTUTY/Ia)
CelaKk EeBHJCHTHA € MPOMEHAaTa Ha MAaKCUMAIHUOT CUJIOB TMOTECHIHMjajd Ha adeKThpaHaTa

MyCKyJarypa.

Tabema 6p. 75 LSDTect 32 RM
LSD test; variable RM (Grupa E3)
Probabilities for Post Hoc Tests
MAIN EFFECT: MERENJE

{1} {2} {3}

14.97 15.82 18.17
1 {1} 0.47 0.00
2 {2} 0.47 0.05
3 {3} 0.00 0.05

% 'pyna E1 momo6pysame ox 14,82 Yma penaruja KoHTpoIHO-puHATHO, rpyna E3 momobpysame o
14,92%ma penanyja KOHTpoaHO-GuHATHO. E1 rpynaTa Oesexu momobpyBame Ha pe3ynTaToT o 2,32r, a
rpynara E3 on 2,36r (pa3iuka BO apUTMETHYKHUTE CPEAMHH TOMEl'y HHHIMjaTHOTO ¥ KOHTPOIHOTO
TecTHpamwe Kaj cexoja o rpynute). E1 Oenexu crar.3HauajHa pa3inka Ha T-TECTOT Kaj HHU-KOH, a E3 He
Oenexu cTaT.3HavYajHA pa3siMKa Hako UMa morojiema pasnuka (ox 0,02r) Bo xBeTe TecTHpama.
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3a pasiMKka OJ pe3yJiTaTHTe OJI aHAJIM3aTa Ha BapujaHcara Kaj MPUMEHETHTE TECTOBH BO
rpynmure E1 m E2 xoja He moka)ka CTAaTHCTUYKW 3HAYajHU PA3IMKH BO PE3YJITATUTE O]
tector RS60, ananuzara Ha Bapujancata kaj E3 rpynara (tabGema Op.76) mokaxa
CTaTUCTUYKH 3HA4YajHU IPOMEHHU Ha PE3YNITATUTE Kaj OBOj TECTOT 3a MPOIICHKA HA CHUJIOBAaTa
m3apxiauBocT (RS60). LSDrectot 3a RS60mokaka CTaTUCTUYKK 3HAYAjHH MPOMEHH Ha
pe3yJTaTHTe CaMO BO pelalnujaTta KOHTPOJHO-(QHUHAIHO TecTupame Ha HuBo oa P=0,00.
Haxo Bo HacoKa MHHUIH]aTHO-KOHTPOIIHO TECTUPAE IOCTOU 3rOJIEMYyBambe Ha Pe3yaTaTuTe
3a 19,1 %, LSDTectoT He moKaka CTaTUCTHUYKM 3Ha4ajHU pasinuku. Tecror RS60 Ha
(UHAIHOTO TECTHpame MOKaka HaMalyBame Ha pesynratute 3a -27,81%Bo omHoc Ha
KOHTPOJIHOTO TecTHpame. OBa ykaxyBa Jieka ucnuranuiure oa E3 rpymnara mo 3amaieHara
nporpaMa HMMaaT CTaTUCTHYKM 3HAYajHO HaMalyBamke HAa pE3y/lTaTHUTE 3a CHIOBaTa
U3JPXKIUBOCT TECTHPAHA Ha (UHATHOTO TECTHpAame, a pe3riieyBaHa BO OJHOC Ha

KOHTPOJIHOTO TECTHPAE.

Ta6esna 6p. 76 LSDTect 32 RS60
LSD test; variable RS60 (Grupa E3)
Probabilities for Post Hoc Tests
MAIN EFFECT: MERENJE

{1} {2} {3}
19.41 23.11 16.69
1{1} 0.06 0.17
2 {2} 0.06 0.00
3 {3} 0.17 0.00

Kaj 6uomexaHn4KHOT TecT 3a Op3uMHAaTa Ha M3BeqOaTa Ha MYCKyJdHa KoHTpakiuja, LSD
TectoT (Tabena Op.77) mMOKaxa JeKa IOCTOM CTAaTUCTHYKM 3HAYajHA pa3jidka BO
APUTMETUYKHUTE CPEIMHU Kaj TPUTE TECTUPAHH PeJallii: WHHUIUjATHO-KOHTPOJIHO Ha HUBO
on p=0,00 fiogobpyBame Ha Op3unHara 3a 67,49%); KOHTPOJHO-(PUHAIHO HA HHUBO O]
p=0,00 (tomobpyBame Ha Op3uHata 3a 34,56%);u HHUIM]jaTHO-(QUHAIHO TECTHUPAkE HA
auBo oa pP=0,00 f(omoOpysame Ha Op3unara 3a 125,37%). 1 mokpaj Toa ImuTO
MaKcHMaJHaTa cuia Tectupana co RM, kaj oBaa rpymna (E3) mokaxa cTaTUCTHYKY 3HAYajHA
pasnuKa camMoO BO peamujaTa Ha WHUIMjaTHO-(OUHATHO TeCTHpame, TECTOT 3a arojiHaTa

Op3una kaj ucrara rpyna (E3) mokaka yOeIMBO HajBHCOKH MOI00pYyBamba Ha Pe3yITaTHTE
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O]l ApUTMETUYKHUTE CPEAMHU, BO onHOoC uctute Kaj apyrute rpymu (E1 u E2). 3naum kaj
rpynata E3 koja paboreme no0 mosoBuHa (uekcuja (He mema (uekcHja BO JIAKTOT),
Op3uHaTa Ha W3Bea0Aa HA €HAa MacKMMallHa peneTuirja (Co TeXHHA Koja OAroBapa Ha
TexxuHata o1 TectoT 1RM | 3amanen kaj oBaa rpyna, ¥ U3BOPHO MCKOPUCTEHA PE3yJITATUTE
Ol THJIOT HCTPaXyBameTO) MpEIBHICHATA IPOrpaM OJf OBa HCTpPaXyBame, ycrea ja
HanpaBH MOJ0OpYyBamke HAa CHIIOBHOT TOTEHIMjaJl MPOIEHYBAaH MPEKY TECTOT 3a arojiHa
Op3uHa mo 3-ra Hezlena, Kako U IO KpajoT Ha 6-ra Hemena Of TUTaHMpaHAaTa TPEHUHT

nporpama.

Tabema op. 77 LSDTect 328 AGOLV
LSD test; variable AGOLV (Grupa E3)
Probabilities for Post Hoc

Tests
MAIN EFFECT: MERENJE
{1} {2} {3}
0.811 1.36 1.83
1{1} 0.00 0.00
2{2} 0.00 0.00
3{3} 0.00 0.00

LSD recroT 3a KOXHATa IWIUIa Ha HAMIAKTOT (Tabena Op.78) mokaka CTATUCTHYKH
3HaYyajHa pa3JiiKa BO PEJIallMUTE. MHUIUjATHO- KOHTPOJIHO TecTupame Ha HuBo ox P=0,00;
HHHIHjaTHO-(QUHATHO TecTupame Ha HuBo o1 P=0,00.Ha konTponHoTO Tectupame (mo 3-
T HeJeJIM TPSHUHT) Kaj rpynata E3 ce 3a0enexyBa CTATUCTHYKY 3HAYajHO HAMAJTyBambe Ha
MOTKOXXHOTO MAacHO TKUBO 3a -23,95% Bo oJHOC Ha WHUIMjAIHOTO TecTUpame. Ha
(UHATHOTO TECTHUpamke, BO OJHOC HA HHIMJATHOTO TECTHpPAE IOCTOM CTaTHCTHYKU
3HA4YajHO HaMallyBame Ha PE3y/ITaTOT 3a MOTKOXKHATA JUIUIA Ha HAJUIAKTOT 3a -22,36%.
Jloneka pe3yaTaTtoT Ha (MHAIHOTO BO OJHOC HAa KOHTPOJHOTO TECTHpame (MaKko HE e
CTaTUCTUYKH 3HAYaCH) IOKaXa, TaJokKewe (HaroJieMyBame) HAa MACHOTO TKHBO Ha

HAJJIAKTOT BO BUcoyuHa oz 2,08 %.

80



Ta6esna 6p. 78 LSDrect 3a KDN
LSD test; variable KDN (Grupa E3)
Probabilities for Post Hoc Tests
MAIN EFFECT: MERENJE

{1} {2} {3}

4.41 3.36 3.42

1{1} 0.00 0.00

2 {2} 0.00 0.85
3 {3} 0.00 0.85

Kaj rpymara E3 anamm3aTta mokaka Jeka TPEHUHT Iporpamara He BIHMjae CTaTHCTUYKH
3Ha4yajHO Bp3 pesynratute onx Tector DMAX. IlTo 3Ha4YM MCTO Kako U Kaj APYTrUTE IBE
IpyIy, HE MOXKE Jla Ce 0YEeKyBaaT 3HaYajHH MMPOMEHH BO CIIOCOOHOCTA 32 MPUKaXKyBambe Ha
MaKCHMaJIHaTa CTaTUYKaTa CHUJIa, CO HaYMH Ha TPEHUPAE KaKo MITO Oerie MmpeaBuaeH co
nporpamarta 3a oaa rpyma (E3).

He ce 3a0enexxyBaar HUTY 3Ha4ajHH CTAaTUCTHYKH NMPOMEHU Kaj M3MEpeHUTE 0o0eMH Ha
HA/UIAaKTOT M MOUIAKTOT (KOTpaxvpaH W penakchpan). Hema craTUCTHYKM 3HAYajHU
NPOMEHH HHUTY BO MOTKOXXHOTO MAacHO TKHBO H3MEPEHO Kaj MoAnakToT. [IpenBuaeHara
nporpaMa He ycriea Ja WHTEPBEHHPa BO €BEHTYaJHO HAroJeMyBame WM HaMalyBame Ha
MYCKyJIHaTa maca, Kaj (iexkcopure BO 3ri000T Ha adeKTUPAHUOT JAKOT, HUTY MaK BO
HamallyBame Ha NOTKOXKHOTO MAaCHO TKHMBO HA MOJJIAKTOT.

Kako pesynrar Ha wu3HeceHaTa aHaimW3a 3a TNPOMEHHUTE BO MOTOPHYKUTE TECTOBH,
OnomexaHuvkata Bapujabia ¥ aHTPONOMETPHCKUTE MEpKH, Kaj ucrnurtaHuinmre oj E3

CKCIICpUMCHTAJIHATa Irpyna, HOCTOjaT YCJIOBH 3a HEC OT(i)pJ'IaI-BG Ha 4CTBpTAaTa XHUIIOTC3a (X-

4).
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7.5Pe3yJaraTi M AMCKYCHja HA pe3yJTATHTe 0] MYJITHBAPHjaHTHATA AHAJIM3A 32
pazmukute nomery rpynute (E1, E2 u E3) Bo cexoe o1 TecTHpamaTa MHUIHjAJTHO,

KOHTPOJIHO U (UHAIHO TeCTUPaKe.

7.5.1. Mynmueapujanmna ananuza Ha eapujanca Ha cume Mecmoeu NAACUPAHU Kaj

ucnumanuyume 00 cpynume E1, E2 u E3 mecmupanu Ha UuHUYUjATHOMO MeCMUpare

MyntuBapujaHTHaTa aHanM3a Ha Bapujanca (tabema Op. 79) 3a pesyaratute of
MOTOPUYKHUTE TecToBH®, GHOMEXaHMUKATa Bapujabia ¥ aHTPONMOMETPUCKHUTE TOKa3aTelH,
Ha WHHIUJATHOTO Tectupame, nomery tpute rpymu (E1l, E2 u E3) He mnokaxkysa
CTaTUCTHYKM 3HauajHa pasnuka (P=0,94)3apamu Wilks-osara mamma ox 0,77 u Raosara
anpokcumanmja ox 0,52.

OB0j MoOJAaTOK HaBeayBa Ha 3aKIy4yOK JieKa HE MOCTOM CTAaTHUCTUYKHU 3HA4YajHU Pa3iIUKU
noMery pe3yiTaTHTe Ha apUTMETUYKUTE CPEAMHU Ha TPYNHTE, Kaj MPUMEHETUTE TECTOBU
BO OBa HCTpaXKyBame. Toa 3HaUM JIeKa pe3ysTaTH O/ TECTOBUTE BO IPYIHTE, MPEA CAMHOT
MOYETOK Ha IUIaCHpaHaTa MmporpaMa Ouiie XOMOTeHU3UpaHU MmoMery ceOe (MCIUTAHUIM CO

CJIMYHU PE3YJITATU 3a INIACUPAHUTE TECCTOBU BO CCKOja oA prrII/ITe)GG.

Ta6esna 6p. 79MyaruBapujanTHa aHaJM3a Ha BapujaHcaTa nomery rpynure E1, E2 n E3 TecTupanu Ha
HHHIMjATHOTO TECTHPAbE

Summary of all Effects;
Wilks' Lambda Rao's R df 1 df 2 p-level
1 0,77 0,52 20 78 0,94

% Bo oBaa ananusa BKIy4eHH ce U pe3yaratute (01 CiTe HenuTaHuIm) 3a Tectoute 1RM i DMAX,
CIPOBE/ICHH Ha MIJIOT TECTHPAKETO.

8 'pymure E1, E2 u E3, ce HaMepHO XOMOTEHH3HPaHH moMery cebe CaMo BO OHOC Ha Pe3yIITATHTE O]
tectoT 1RM
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7.5.2. Myanmueapujanmna ananusa Ha 6apujanca Ha cume mecmosu NaAACUPAHU Kaj

ucnumanuyume 00 cpynume E1, E2 u E3 mecmupanu na KOHmMpoiHomo mecmuparse

MyntuBapujaHTHaTa aHanu3a Ha Bapujanca (tabema Op. 80) 3a pesyaratute o
MOTOPUYKHUTE TECTOBH, OMOMEXaHHYKaTa Bapujabdiia 1 aHTPOIIOMETPUCKUTE TIOKA3aTeH, Ha
KOHTPOJIHOTO TecTupame, momery tpute rpynu (E1, E2 u E3) He mokakyBa CTaTHCTHYKH
3HavajHa pasiuka (p=0,94)3apagun Wilks-oara namma ox 0,77u Raosara anpokcumariuja
on 0,52.

[Toparonmre ykakyBaaT Ha HEMOCTOCHE HAa CTATUCTUYKH 3HAYQJHU DA3IUKH IOMEry
IpylnuTe, BO APUTMETHYKHTE CPEIUHH OJ IUIACHPAHUTE TECTOBM HAa KOHTPOJIHOTO

TECTHUpPAE.

Tabema op. SOMysTHBapujaHTHa aHA/IM3a Ha BapujaHcaTta nomery rpynute E1,E2 u E3 rectupanu Ha
KOHTPOJIHOTO TeCTHPambe

Summary of all Effects;
Wilks' Lambda Rao's R df 1 df 2 p-level
1 0,77 0,52 20 78 0,94

7.5.3. Myamueapujanmna ananuza Ha eapujanca Ha cume mecmosu NaACUPAHU Kaj

ucnumanuyume 00 cpynume E1, E2 u E3 mecmupanu na ¢punannomo mecmuparse

MyntuBapujaHTHaTa aHanuM3a Ha Bapujanca (tabema Op. 81) 3a pesyaratute on
MOTOPHUYKUTE TECTOBH, OMOMEXaHNUKaTa BapHrjaliia U aHTPOIIOMETPUCKHUTE TIOKA3aTeIH, Ha
KOHTPOJIHOTO TecTupame, nomery tpute rpynu (E1, E2 u E3) He mokakyBa CTaTUCTUYKH
3HavajHa pasiuka (P=0,84)3apanun Wilks-oBara namma on 0,72u Raosara anpokcumariuja
on 0,67.

U oBue mojmaToImMTe Kako W pe3ysTaTHTE 32 MElyrpynHara aHajiu3a Kaj WHHIHjATHOTO M
KOHTPOJIHOTO TECTUPAE, TIOKAXKYBAAT JIeKa HeMa CTATUCTHYKU 3HAYAJHU PA3JIUKU MTOMEry
IPYIHTE, BO AapUTMETHYKUTE CPEIMHU OJf IUIACHPAHUTE TECTOBH HA KOHTPOJIHOTO

TCCTHUPALC.

83



Ta6esna 6p. 81 MyaruBapujanTHa aHa/M3a Ha BapujaHcaTa nomery rpynute E1, E2 n E3 TecTupanu Ha
¢punanHOTO TECTHPaAKE

Summary of all Effects;
Wilks' Lambda Rao's R df 1 df 2 p-level
1 0,72 0,67 20 78 0,84

[MomaTouuTe on MeryrpymnHata MyJATHBapUjaHTHA aHAIW3a U MOJATOLUTE O] U3BPIICHUTE
aHaJIM3M 32 BapHjaHcaTa 3a CeKoja OJ TPyNmuTe 3aceOHO (HWU3 MHHUIM]ATHOTO, KOHTPOIHOTO
U (DUHAJHOTO TECTHPAmkE) OBO3MOXKYBA Jla Ce 3aKJIy4Hd JieKa MOCTOjaT MPOMEHH BHATPE BO
rpynute (E1, E2 u E3) Ho ucTuTe TecTupanu nmoMery rpynure He ce 3Hadajuu. 11ITo 3Haun
7ieKa, TIPOMEHHUTE KOU ce 3a0eseaHn BO CeKoja OJ TPYIUTEe, HU3 TPUTE TECTUPAa, CE BO
ucTa Hacoka. Pe3ynraTure o1 MoeAMHUTE TECTOBHU, BO TPYIUTE, HAKO MPETpIIEIe MPOMEHH
Hu3 6 HepenHarta mporpama ( Kako 1Mo HpBUTE 3 Helesd, Taka u no 4-ra, 5-ra u 6-ra
HeJleNa), UCTUTE CE CTATHCTUYKH HMJICHTUYHH, TECTUPAHU HAa KOHTPOJHOTO W IMOTOA HA
¢buHAHOTO TecTHpame. Taka Ja MOXKe Ja ce 3aKiy4yd JeKa HacTaHalle MHOTY CIMYHU
MIPOMEHHM Kaj TPUTE TPYIH TECTHPAHU HA KPajoT o1 3-Ta U KpajoT o 6-Ta Henena.

Ilenata ananmm3a OBO3MOXYBa Ja C€ 3aKJyud, JIeKa Baka KOHIUIHMpaHATa IMPOrpama,
3a/a/icHa Kaj TOIyJanyja Ha CTyaeHTH oj npBa roguHa Ha OODK, u npu Ouno koj ox
HAaYMHHUTE Ha BekOame, Kou Oea 3a/iadya 3a CeKoja Off TPYNUTE MOSANMHEUHO, MPean3BUKa
CIIMYHH TIPOMEHH BO APUTMETHYKHUTE CPEIMHU Ha MPUMEHETHTE MOTOPHYKH TECTOBH,
OnoMexaHWYKaTa Bapujabiia W aHTPOIIOMETPUCKH MEpKU. ['pymnuTe HMCIUTAaHUIIM HAKO
pa3IMYyHU BO HAYMHOT Ha u3BeAOaTa Ha MYCKYyJIHATa KOHTPAaKIMja, CEMaK IMOCTUTHAa

CIIMYHU PE3yATaTH 1Mo 3-Ta HO U 1o 6-Ta Hejena o/l IIaHUpaHaTa Mporpama.

Kaxo PpE3yJITaT Ha U3HCCCHATA aHAJIM3a XUIIOTE3aTa X-1ce OT(l)pJ'Ia.

3apai MOCTOCHE Ha CTATHCTUYKH 3HAYajHU MPOMEHH BO MIPOCEYHHUTE BPEIHOCTH Kaj
TECTOT 3a IpolieHKa quManndkara cuiruaa (LRM) Ha dieckopute BO 3r71000T Ha JIAKOTOT U
HE 3aJI0BOJIYBak-¢ Ha CTATUCTHYKA 3HAYQJHOCT HA MPOMEHHTE Kaj TECTOT 3a MPOIIEHKa Ha
MakcHUMaIHUOT u3oMetpucku noteniujan (DMAX) Ha uctute, xunoresara X-0 neryMHO

ce npudaxa.
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8. SAKJIYYOILIA

Kaxo pe3yiiTaT Ha CTaTUCTUYIKATA o6pa60TKa Ha PE3yJITaTUTEC MOXKE Jia CC 3aKIIy4H:

He moctom craTMCTMUKM 3HaYajHa pa3idka Ha WHUIMJATHOTO TECTUpame TMoMery
ucniuranunute ox tpure rpynu (E1, E2 u E3), Bo cucreMoT Ha mpuMeHeTHTe BapujadiIu

ondaTeHu co UCTPAKYBAHETO.

He mocrom cTaTucTHYKM 3HAa4YajHa pa3UKa Ha KOHTPOJHOTO TECTHPAme, IMOMEry
ucniurarunute oa tpure rpynu (E1, E2 u E3) Bo cucremor Ha mpuMeHeTHTE BapujadiIu.
Tpu HepenHaTa TPEHUHT MPOTpaMa JOBeJe 0 MHOTY CIIMYHHU MIPOMEHHU Kaj UCTIUTAaHHUIIUTE

BO TPUTE IPYIH.

He mocTom craTHCTHYKH 3HaqajHa pasiinka BO CHCTEMOT Ha IIPHUMCHCTHUTC TCCTOBU HaA

(GUHATHOTO TecTHpame, omery ucnuranunute on Tpure rpynu (E1, E2 u E3).

He ce mpaBea mpoBepku 3a €BeHTyaJlHATa CTAaTUCTHUYKHM 3HAYajHA pa3jivKa BO HEKO] O
TECTOBUTE MOMEly rpynure, OuAejKd aHaIM3WTE 3a METYrPYIMHHUTE Pa3IMKH BO TPHUTE

TECTHUpamba, HE IMOKa)Xaad CTATUCTUYKU 3HaqajHa pasJIvKa.

[TocTrou cTaTUCTUYKK 3HAYajHO TIOJOOPYBAKkE HAa PE3YJITATUTE BO MPUMEHETUTE MOTOPUIKHI
TECTOBH, AHTPOTIOMETPUCKM MEpPKM W OMOeMXaHWYKaTa Bapujabna, kaj rpymara E1
(MaTpuKC), TO WIECT HEICICHHOT TPETMaH, pPaBIJICAYyBaHO BO TPUTE TECTUPAMA

(MHUIMjATHO, KOHTPOJIHO U (PHHAJIHO).
MakcuManHHOT CHJIOB MOTEHIMjall MpoleHyBaH Inpeky Tectror 1RM, kaj rpynara

El(maTpukc) mokaka CTaTHCTHYKHM 3HAYAjHO MOA00pYyBame Ha MpEeceYHaTa BPEIHOCT O]

22,44 %nomery nuiot U puHAITHO TecTupame U o1 14,82 %o kpajoT Ha mIecT HeAeIHaTa
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nporpaMa (MuioT-QUHAHO TecTUpame). Hema 3HaYajHU TMPOMEHH HA pPE3YJTAaTUTE Ha

penaiuja muI0T-KOHTPOJTHO.

bromMexaHuYKHOT TECT 3a MPOICHKA Ha Op3uHaTa Ha u3BeadaTta Ha jaBwkemaTa AGOLYV,
kaj rpymara E1 (MaTpukc), mokaka 3rojieMyBame Ha Op3MHATa Ha W3Beabara Ha Iena
¢dnekcuja on 40,65 YHa GUHAIHOTO TECTHUpPAkE BO OJHOC HAa KOHTposHOTO U o 70,11 %
Ha (PUHAIHOTO BO OJHOC Ha HMHUIMJATHOTO TeCTHUpame. Hema 3HadajHM TIpOMEHH Ha

pe3yiTaTHTe 1O MPBUOT 3 HEJleNIeH TPETMaH MPEIBHUIEH CO Mporpamara.

Koxnara mumna wa sHammaktor (KDN), mpuMeHera kaj WCHHTaHHIUATE Of IpBaTa
excriepuMHTaHa rpynata E1 (MaTpukc) mokaka CTaTHCTHYKHM 3HAYAjHO HaMAyBame Ha
MMOTKO’)KHOTO MAacHO TKHMBO Ha HAJUIAKTOT, 3a -17,62 %r1o mpBUOT TpH HEACIICH TPESHUHT
nporec (MHUIHjATHO-KOHTPOIHO TecTupame) U -16,67 Ykako eekt oj mecT HeaeHaTa
nporpaMa (MHUIU]ATHO-(PUHATIHO TeCTUpame). Hema cTaTHCTHYKKM 3HAYajHH MPOMEHH BO

pernanyjaTa KOHTPOJIHO-(UHAITHO TECTUPAE.

TecroroBuTe 3a: MpolcHKa Ha MakcuMmanHata cratmdka cuwinHa (DMAX) u 3a cuioBara
mapximuBoct (RS60) kaj ¢uekcopure BO 3ri000OT HA MOUIAKTOT KAKO H
AQHTPOIIOMETPUCKUTE MEPKHU 32 MAKCUMAIHUOT ¥ MUHUMATHHOT 00eM HamakTtoT (ONMAX
u ONMIN), xoutpaxupan u penakcupan nomiaktor (OPMAX u OPMIN) u koxkHara
mumia Ha nojyiaktuiiara (KDP) He mokakaa CTaTUCTHYKA 3HAYajHU IPOMEHH BO

pesynratute, Kaj ucnuranunute ox E1 (MaTpukc) rpymara.

[TocTon cTaTHCTUYKH 3HAYAjHO MOIO0PYBakE HA PE3yATATUTE BO MPUMEHETUTE MOTOPHUYKH
TECTOBH, aHTPOIIOMETPHCKH MEPKU W OMOMexaHW4KaTa Bapujabia, kaj rpymara E2 (ox
noiydekcruja 10 MakCHMMajiHa (JIEeKCHja BO JAaKOTOT), IO IIECT HeJAe/HAaTa Iporpama,

pasrieayBaHO BO TPUTE TECTUPama (MHUIIMjATHO, KOHTPOJIHO U (PUHAIIHO).
TectoT 3a enna MakcuMainHa pernetunuja Ha CkKoToBa Kiyma BO oOua 3a (iekcuja Ha

3060t Ha nakotot (1RM), kaj rpynara E2 nmokaxa cTaTHCTUYKH 3HAYAjHO 1MOI00pyBambe

Ha TpoCeYHaTa BpPeIHOCT Ha pe3ynrtarure oa 15,27 %mo kpajor Ha mpeaBHIEHATA MIECT
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HelenHa Tporpama (muiIoT-pUHATHO —TecTHpame). Hema 3HaYajHM TPOMEHU Ha
pe3ynTaTuTe Mo MPBUTE TPU HENENd O mporpamara (MAIOT-KOHTPOJHO) HUTY MaK Ha

pernaiyja KOHTPOIHO-(UHAIHO TECTHPALE.

bromexaHnYKHOT TECT 3a MPOICHKa Ha Op3uHaTa Ha u3BeadaTta Ha JaBwkemaTa AGOLYV,
Kaj rpynata E2, moka)xa cTaTHCTHYKM 3HA4ajHO 3rOJIEMyBame Ha MPOCEYHATA BPEJHOCT HA
Op3uHaTa Ha M3BeadaTa Ha 1ena guekcuja o 45,36 %o npBuTe TPU HENEIH O] TPSHUHT
TPETMaHOT (MHHUIK]aTHO-KOHTPOJIHO), 35,34 %Bo BTOpHTE TpH Hemean (4-ta, 5-ra u 6-ta

Henena) u 96,72 YpasrieayBaHo Ha peralja HHUIHjaTHO-KOHTPOJIHO TECTHPAE.

AHTpOonoMeTpuckaTa Mepka 3a KokHata auiuia Ha Hajaktor (KDN), npumenera kaj
ucnutanunuTe of rpynara E2 (o monoBrHA) MOKaka CTATHCTUYKY 3HAYAajHO HAMATYBarhe
Ha MpOCeYHaTa BPEIHOCT Ha IMOTKOKHOTO MAacHO TKMBO Ha HaJUIaKTOT, 3a -17,62 % camo
[0 TPBUOT TPU HEJCICH TPEHUHT TMpolec (MHHIMjATHO-KOHTPOIHO TecTHpame). Hema
CTaTUCTUYKH 3HA4YajHM TMPOMEHU BO pelanujata KOHTPOIHO-(PUHAIHO HHUTY IaK

WMHUIIH]aJTHO-(DUHAHO TeCTUPAHE.

TecroBuTe 3a: mpoleHKa Ha MakcuMmanHata cratuyka cuinHa (DMAX) u 3a cuioBara
mapximuBoct  (RS60) kaj ¢duekcopure BO 3MI000T HA  HAUIAKTOT KAKO |
AHTPOIIOMETPUCKUTE MEPKH 3a 00EMHUTE Ha KOHTpaxupaH U penakcupad Hapuiakt (ONMAX
u ONMIN) u xontpaxupan u penakcupan nomiaktor (OPMAX u OPMIN) u koxxHata
mamia Ha mnoraktuiiatra (KDP) He mokakaa CTaTHCTHYKH 3HAYajHH IPOMEHH BO

pe3yJITaTUTE, Kaj HCIIMTAHUIIUTEC O E2 rpymnara.

[TocTon cTaTUCTUYKK 3HAYAJHO MOAOOpPYBamEe HA PE3YITATUTE BO MPUMEHETHTE TECTOBHU
kaj rpymara E3 (o1 MakcumaiHa eKCTeH3Hja 10 MosryieKCHja BO 3rj000T Ha JaKOTOT),

pe3rieayBaHo BO TPUTE TECTUPama (MHUIIHMjATHO, KOHTPOIHO U (PUHAIIHO).
TectoT 3a enna MakcuMainHa pernetunuja Ha CKOTOBa Kiyma BO oOua 3a (Jekcuja Ha

3r1060T Ha nakotoT 1RM, kaj rpynara E3 nokaka CTaTUCTUYKH 3HAYajHO 1MOI00pyBame Ha

npocednara BpeaHocT on 21,43 % mo kpajoT Ha mpeaBUACHATA IIECT HENeIHa mporpama
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(mutot-punanHO TecTHpame). Hema 3Ha4ajHU NMPOMEHH HAa PE3YJITATHTE 10 MPBUTE TPU
HeJesl oJ] mporpamara (MWIOT-KOHTPOJIHO) HUTY MaK Ha pejalija KOHTPOIHO-(PHHAIHO

TCCTHUPALC.

bromexaHnYKHOT TECT 3a MPOICHKA Ha Op3uHaTa Ha u3Beabata Ha jaBwkemaTa AGOLYV,
kaj rpynarta E3, mokaxa cTaTHCTHYKM 3HA4ajHO 3rOJIEMyBame Ha MPOCEYHATa BPEJHOCT HA
Op3uHaTa Ha u3BeaOara Ha 1ena dguekcuja ox 67,49%ro npBUTE TPU HEACIU OJ] TPCHHHT
TPETMaHOT (MHHUIK]aTHO-KOHTPOJIHO), 34,56 %Bo BTOpHTE TpH Hemeau (4-ta, 5-ra u 6-ta

nenena) u 125,37 YpasriieyBaHo Ha pelialnja HHAIH]aTHO-KOHTPOJIHO TECTHPALE.

Tecror 3a mporeHka Ha cuioBara u3apxiauBocT RS60, mpumener kaj rpymara E3 (mo
MOJIOBMHA) TOKa)Ka CTATUCTUYKM 3HAYajHO HAMallyBakbe HA IMPOCEYHATa BPETHOCT 32
u3BenOara Ha OpojorT Ha penetunmu on -27,81 %Bo penanujata KOHTPOJIHO-(DHHATIHO
TecTupame. Hema cTaTUCTUYKK 3HAYAjHU PA3IIMKH BO PEIAlMUTE WHHIIN]jATHO-KOHTPOIHO

Y MHUIIW]jaTHO-(UHAIHO TECTHPAIhE.

AHTpomoMeTpHCKaTa Mepka 3a kokHaTa aumia Ha Hajpiaktor (KDN), nmpumenera kaj
ucniuranunuTe of rpynara E3 (o monoBrHa) MOKaka CTATHCTUYKY 3HAYAajHO HAMAJTYBarbhe
Ha TIpoceyHaTa BPEJIHOCT Ha MOTKOKHOTO MAaCHO TKMBO Ha HaJIakToT, 3a -23,95 %mo
NPBUOT TPH HEJEJEeH TPEHUHT Mporec (MHUIM]aTHO-KOHTPOJIHO TecTupame) 1 -22,36%B0
penanujaTa UHUIUjaTHO-(QDUHATHO TecTUpame. Hema cTaTHCTUYKKM 3HAYajHH HPOMEHU BO

penanujaTa KOHTPOJIHO-(UHAIHO.

TecroroBuTe 3a: mpolleHKa Ha MakcuManHaTta cratnuka cuiauaa (DMAX) kaj diekcopute
BO 3MVI000T Ha HA/JIAKTOT KaKO M aHTPOTIOMETPUCKUTE MEPKH 32 00EMUTE HA KOHTpaXHpaH
u penakcupad Harakt (ONMAX u ONMIN) u KoHTpaxupaH W pelakCHpaH MO TaKTOT
(OPMAX u OPMIN) 1 koxxnata nuria Ha nojpiaktunara (KDP) He nokaxaa ctaTucTHuku

3HAYajHU MPOMEHH BO PE3yNITaTuTe, Kaj ucnuranunute o1 E3 (1o monoBuHa) rpymnara.

HpOMeHaTa Ha MaKCUMaJHHUOT JMHAMHW4YKHW CHJIOB HOTGHLII/IjaJ'I YCJIOBH MMO3UTHUBHA NPOMCHA

Ha cTaTU4KaTta Ccuija. Ha q)HHaJIHOTO TCCTHUPpALC Kaj El rpynata ¥ Ha KOHTPOJIHOTO
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tectupawe kaj E2 u E3 rpynute. Bo apyrure BpeMeHCKH TOUKM 3a0esiexaH € Iaj Ha

HU30MCTPHUCKHUOT HOTCHI_II/Ija.H BO OJHOC Ha MMOpPAaCTOT Ha JTMHAMHWYKAaTa CUJIMHA.

[IporpamaTta HacoueHa KOH TMOJ0OpyBame Ha CHJIOBHOT MOTEHIMjasl HAa (JIEKCOpUTE HA
3r;1000T Ha JIAKOTOT, KaKO MITO € MPeTCTaBeHa BO OBa MCTPaKyBame, HE BIIMjacIle Bp3
MpoMeHaTa Ha 00eMOT Ha BKIy4eHaTa MYCKyJaTypa, Kaj TpUTE €KCIIEPHUMEHTATHH TPYIH

(E1,E2 u E3).

He ce 3abenexaa aHTPONOMETPUCKH MPOMEHHM HAa MYCKYIUTE Ha IpeaHara CTpaHa Ha
MOJIAKTOT, MAKO MMaa aHTaXMaH MMPH pealiu3alyja Ha BE:KOOBHHUTE CJMHUIM, Kaj TPUTE

excriepumenTanau rpynu (E1,E2 u E3).

He ce 3a0enexaHu CTATHCTUYKHM 3HAYajHU DPA3IHKU Ha PE3YyITATUTE Ol NPUMEHETHUTE
TECTOBH, Ka] TPHUTE TPYNH, TECTHPAHH CO TECT 3a MEIYIrpYMHH pa3IUKd Ha CEKOe O]l
TeCTUpamaTa 3aceOHO (MHUIM]aTHO, KOHTPOJIHO ¥ (uHAIHO). TpeHUHT mporpaMaTa BO OBa
UCTPaXXyBame, OBO3MOXXHM CJIIMYHU TPOMEHH BO MOTOPHYKHTE CHOCOOHOCTHTE,
OMOMEXaHWYKHOT TECT M aHTPOIIOMETPUCKUTE TIoKaszatesu kaj Tpute rpynu (E1,E2 u E3),
MaKo CeKoja OJ TPYNUTE HMMalle CBOj HAYMH Ha W3Ben0a HAa MYCKYJIHHU Halperama BO

31JI000T Ha JIAKOTOT CO HCAOMHUHATHATA paKa.

Kaj excnepumentanmnute rpynu E2 u E3, 3abenexanu ce CTaTUCTUYKU 3HAYajHU TPOMEHHU
Ha pe3yJITaTUTE OJf TeCTOT 3a e€JHa MakCcHMMaiaHa perneruirja Ha CkortoBa kiyma (1RM)
caMmo BO peJalryjaTa HHALWjaTHO-(prHamHO TecTupame. Kaj rpynara E1, koja paboremre mo
MaTPHUKC CHCTEMOT Ha W3BeJ0a Ha MYCKYJIHH KOHTPAKIUH, CTATUCTHYKU 3HAYAjHU PA3THKH
ce 3a0esexyBaaT o KpajoT Ha miecT-Te Hepedu (MMIoT-(GUHAITHO) HO U 10 3aBPIIYBakETO
Ha MPBUTE TPU HEJENU O] 3a/ia/ieHaTa TpeHUHr nporpaMaTa. Kaj oBaa rpyna (E1l-matpukc)
CTaTUCTUYKH 3HAYQJHUTE MPOMEHH CE IMOCTUTHATH 3a MOKPATOK mepuoj (3 Hemenu), mTo
3Hauu Jieka OeHedUTOT BO OAHOC HAa MAKCUMAIHHOT CHUJIOB IMOTEHIMja]l HAa MYCKYJIUTE
¢dexcopu BO 3ri000T Ha JIAKOTOT € 1MOoOp3 BO OJHOC HA e(EeKTOT OJ Mporpamara Koj €

3abenexan npyrute ase rpynu (E2 u E3).
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Kaxo pe3yiaTar Ha BU3YyECIHA OPOLCHKA MOXKE J1a CE€ 3aKIIy4H.

HajBucoku mpomeHTyalmHH  TPOMEHHM Ha MPOCEYHUTE BPEAHOCTH OJf TECTOT €IHa
MakcuMasiHa pernietuiirja Ha CKoToBa Kiiyma Bo oOun 3a ¢jiekcrja Ha 3rJI000T Ha JIAKOTOT
1RM e 3abenexan kaj ucnuTanuimre o rpynara E1 (Marpukc) xou mocturhaa 22,44 %
nosoOpyBame, 3a0eyiekeHo0 Ha (PUHAIHOTO TECTHPAE MO IIECT-TE HEISTHHOT TPEHUHT

(penanmja MUIOT-QUHAIIHO TECTUPAILE).

HajBucoku mpoIEHTyalHH TPOMEHH Ha pe3yiaTarute o] OMOMEXaHWYKHOT TECT 3a
nporeHka Ha aronHata Op3uHa (AGOLV) e 3a0enexaH Kaj MCIUTAHUIMTE OJl TpeTaTa
excriepuMenTania rpyna (E3) xoum mocturaaa 125,37 %momoOpyBame, TECTHPaHO Ha

(1)I/IH3.J'IHOTO TECTHUPALEC a PA3rJICAYBAHO BO OAHOC HA HICCT HEACIIHUOT TPCHUHT .
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9. TEOPETCKO U ITPAKTUYHO 3HAYEILE HA
NCTPAKYBAIBETO

HcrpaxxyBameTo Kako TJaBHa IIeJl ja HMalle aHaiu3aTa Ha MAaKCHMAaJIHHUOT CHJIOB
MOTEHIUjaJI Ha MYCKYJIUTe (DJICKCOPUTE BO 3rJI000T HA JIAKOTOT, MO 6 HEIEIeH CHUIIOB
TpeTMaH.

CuTte mpe3eHTHpaHU pe3yNTaTH M 3aKIYYOIMTE KOU ce 00Hja Mo M3BpIICHATA aHAU3aTa,
BO OBOj TPYZ C€ BO MPUJIOT Ha TpaHCHOpMAIMHUTE Ha IOJIETO Ha MAaKCHMaJlHaTa CHJIOBA
CIIOCOOHOCT.

Pesynratute 3a TpUTE EKCIIEPUMEHTAIHM TPYNU I[OKaKaa CIMYHO OJIHECYBambe Ha
MaKCUMAJIHHAOT CHWJIOB TIOTEHIHMjall Ha (IEKCOPUTEe BO 3MJIOOOT HA JIAKOTOT, IO
npeaBuaeHara mnporpama. OBoj (akT HacodyBa KOH 3aKIy4OK JieKa KOHTPAKIUMUTE CO
CKpaT€Ha aMIUTUTyJa OBO3MOXYBaaT CiM4YeH e(eKT, Bp3 MaKCHMalHaTa CHJIMHA Ha
¢dekcopute BO 3MIIOOOT Ha JIAKOTOT, KAaKO M IPHUMEHATa HAa TPETMaH CO JIBIKEHA KOH
KOpHCTAaT KJIACUYEH BHJI HA MYCKYJIHU KOHTpakiuu. [1ITo 3Haun nexka BO MIHWHA MOXKHO €
CO BaKOB BHJI Ha TPEHUHT Jla CE MHTEPBEHHPA BO. HAMATyBalkhe Ha BPEMEHCKHOT WHTEPBAJ
Ha TPEHHMHTI MPOrpaMUTe HACOYCHH KOH TpaHchoMalMja Ha MAKCUMAJIHHUOT CHJIOB
MOTEHIIUjaJl; ICKOPUCTYBakhE HA MYCKYJTHHOT IMOTEHIIMjaJl BO JAEJOT OJ1 KOHTPAKIIMjaTa Kora
TOj TMOKa)KyBa HAjrOJIeM KBAJIMTET Ha CHUJIOB IUIAaH, M30CTHYBajKU T'M KpajHUTE arjiu-eJeH
BUJ] HA 3alITHTA HA 3TJIO0HUTE €JIEMEHTH O] IIPEHANPETamke U CIUIHO.

['enepanuzanyjara Ha 3aKIy4OIMTE OJf OBOj TPYI € MOXKHAa JOKOJIKY Ce€ IpUMEHYyBaat
MOCTANKUTE OM(ATEeHH CO HCTPAXKYBAMHETO, HA NPUMEPOK HCIHTAHUIM CIMYEH Ha
MIPUMEPOKOT KOj Oerire orndaTeH BO 0Ba UCTPAKYBAE.

3eMajku BO MpEABH] JieKa ce pabOTH 3a EKCIEPUMEHT Koj Ou Tpebano na mpoBouupa U
MOHATAMOIIHN CIIMYHHA HCTPaKyBama, Ipernopaka Ha aBTOPOT € Ja Ce HMCKOPHCTAT
OCHOBHHUTE TPHUHIMIIUTE KOU C€ ON(aTeHH CO HCTPaXyBameTo (a ce OoJHEeCyBaaT Ha
MYCKYJIHH KOHTPAKIMU CO CKPAaTCHH aMIUIMTY/AM) W Ha JPYT BUJ Ha MPHUMEPOK HO U BP3

ApYyTr BUA HAa MYCKYJIHU I'pYIIU, CO LCI Ada C€ UCTPAXKHU HpO6J’I€MOT CO moroJjyiemMa TO4HOCT.
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10.IPUJIOT

Tadena op. OCHOBHM M JMCHeP3UBHH CTATHCTHYKH MOKA3aTelll 32 MPBAaTa eKCHepHMEHTA/IHA Ipyna

MOTOPHUKA U BUOMEXHHUKA

E1 Wuannmjanno mepemwe E1 KonTponHo mepemwme El ®unanHo mepeme
valid % % | %
N Mean Min Maxi SD Mean Min Maxi SD uHKn- | Mean Min Maxi SD KOH- | WHU-
KOH PUH | duH

DMAX 17 28,941 20 50 7,352 | 27,82 16 46 6,738 | -3,8 | 26,24 16 32 4,023 | 11,6 | 7,32
1RM 17 14,67 9,5 20 2,978 | 15,65 11 22 3,101 6,6 17,32 12 23,5 | 2,615 | 148 | 224
AGOLV 17 1,017 0,5 1,696 | 0,364 1,23 052 | 2,84 | 0,593 | 20,9 1,8 0,61 266 | 0495 | 406 | 70,1

RS60 17 19,47 5 36 9,321 | 22,35 11 45 8,514 | 14,7 | 17,65 8 28 6,184 | -26,5 | -15,7
AHTPOIIOMETPHJA
E1 Wuannujanno mepemwe E1 KonTponHo mepewme El ®unanno mepeme
V?\llid Mean | Min | Maxi SD Mean | Min | Maxi SD % Mean | Min | Maxi SD % %

OPMIN 17 26,947 25 30,4 1,672 | 26,74 | 23,7 | 30,8 | 1,964 |-0,07 | 26,79 | 24,6 28,4 | 1,124 0,41 | -,036
OPMAX 17 28,247 | 25,4 31,7 1,838 | 28,22 | 256 | 329 | 1,963 | -0,1 28,55 | 26,5 32 1,427 0,96 | 0,86
ONMIN 17 28,976 | 23,7 35,5 3,31 2781 | 2,82 | 338 | 7,057 | -402 | 29,26 | 26,2 32,5 | 1,885 7,12 | 281
ONMAX 17 32,576 | 27,7 38,6 | 2994 | 31,17 | 3,24 39 7,832 | -4,32 | 32,68 | 27,3 36,7 | 2,269 6,67 | 2,07
KDP 17 3,776 2,1 51 0,942 3,64 2,5 52 0,711 -3,6 3,52 2,2 4,8 0,651 -3,3 | -6,78
KDN 17 4,188 3 53 0,718 3,45 2,5 4,9 0,629 | -17,62| 3,69 2,4 51 0,837 1,16 | -16,6



DMAX
1RM
AGOLV
RS60

OPMIN
OPMAX
ONMIN
ONMAX
KDP
KDN

TabGena 6p. OcHOBHE M AUCHEP3NMBHU CTATUCTHYKH NMOKA3aTE/Id 3a BTOpaTa €KCIEPUMEHTA/IHA rpyna

MOTOPUKA U BUOMEXHHUKA

E2 VuunyjanHo Mepewe E2 KonTponHo Mepemwme

Valid

N Mean Min

17 27,823 20
17 15,026 10
17 0,915
17 19,529 4

E2 VuunujanHo Mepewe

Valid

N Mean Min
17 26,5 23,6
17 27,87 26,1
17 28,77 26,1

17 32,629 29
17 3,435 2
17 4,076 3

0,522

Maxi

36

20,75
1,259

40

Maxi

28,7
29,9
31,8
37,3
53
53

SD

4,362
2,875
0,225
8,889

SD

1,279
1,036
1,563
2,325
1,079
0,883

Mean Min Maxi SD
28,00 | 19,00 | 52,00 | 8,573
15,65 | 11,50 | 22,00 | 2,644
1,33 0,81 2,44 | 0,455
23,59 | 10,00 | 40,00 | 9,918
AHTPOIIOMETPUJA

E2 KonTponHo Mepeme

Mean Min Maxi SD

26,56 | 25,10 | 28,10 | 0,913
27,81 | 26,30 | 29,20 | 0,880
29,22 | 26,40 | 33,50 | 1,648
32,81 | 30,00 | 35,90 | 1,740
3,41 2,50 4,10 0,541
3,33 2,10 | 4,20 | 0,609

%
UHU-
KOH

0,64

Mean

26,24
4,15 | 17,32
45,36 | 1,80

20,79 | 17,65

% Mean

-0,77 | 26,79

-0,1 | 28,55
-4,02 | 29,26
-4,32 | 32,68
-3,6 | 3,52

-17,62| 3,69

E2 ®unanno mepewme

%

Min Maxi SD KOH-
rH
16,00 | 32,00 | 4,023 | -6,29
12,00 | 23,50 | 2,615 |10,67
0,61 2,66 0,495 | 35,34
8,00 28,00 | 6,184 -25,18

E2 ®unanno mepewme

Min Maxi SD %

24,60 | 28,40 | 1,124 | 0,41
26,50 | 32,00 | 1,427 | 0,96
26,20 | 32,50 | 1,885 | 7,12
27,30 | 36,70 | 2,269 | 6,67
2,20 4,80 0,651 -3,3
2,40 5,10 | 0,837 | 1,16

%
UHK-

ourH
-5,69

15,27
96,72
-9,62

-0,36
0,86
2,81
2,07
-6,78
-16,67
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TabGena 6p. OcHOBHE M AUCHEP3VMBHU CTATUCTHYKHA NMOKaA3aTe/Id 3a TpeTaTa €KCHEPHMMEHTAIHA rpyna

DMAX
1RM
AGOLV
RS60

OPMIN
OPMAX
ONMIN
ONMAX
KDP
KDN

E3 MuunujanHo Mepewe

V?\Illd Mean Min Maxi SD
17 29,588 20 48 6,865

17 14,971 11 23,5 | 3,342
17 0,812 | 0,046 | 1,153 | 0,259
17 19,412 6 30 6,709

E3 MuunujanHo Mepewe

Valid
N

17 26,706 | 23,4 30,4 | 1,681

Mean Min Maxi SD

17 28,065 | 249 31,8 | 1,917
17 28,735 | 23,6 352 | 2,801
17 32,829 | 27,9 40,6 | 3,365
17 4,182 3 10,7 | 1,896
17 4,418 2,3 9 1,588

MOTOPUKA U BUOMEXHUKA
E3 KonTponHo mepewme

%
Mean Min Maxi SD WHU-
KOH

29,88 | 20,00 | 49,00 | 7,201 | 0,99
15,82 | 11,50 | 23,50 | 3,244 | 5,67
1,36 0,90 1,88 | 0,340 | 67,49
23,12 | 16,00 | 40,00 | 6,546 | 19,1
AHTPOIIOMETPHJA
E3 KonTponHo mepewme

Mean Min Maxi SD %

26,76 | 24,30 | 29,80 | 1,466 0,2
27,93 | 25,60 | 31,60 | 1,721 | 1,66
29,29 | 23,50 | 35,30 | 2,909 | 2,24
32,85 | 28,10 | 39,80 | 3,110 | 0,95
3,59 3,00 4,50 | 0,526 |-18,4€
3,36 2,10 4,10 | 0,568 | -22,3€

Mean

28,18
18,18
1,83
16,69

Mean

26,92
28,53
29,38
33,14
3,41
3,43

E3 ®unanHo mMepeme

%
Min Maxi SD KOH-

duH
22,00 | 44,00 | 6,033 | -5,69

13,50 | 27,00 | 3,791 14,92
0,93 2,78 | 0,476 | 34,56
10,80 | 25,00 | 3,689 |-27,81

E3 ®unanHo Mepeme
Min Maxi SD %

23,80 | 29,60 | 1,643 0,6
25,40 | 31,40 | 1,848 | 2,15
2450 | 35,90 | 2,883 | 0,31
26,60 | 40,20 | 3,494 | 0,88
2,20 4,20 | 0,555 | -5,01
2,40 4,40 | 0,552 @ 2,08

%
UHK-

urH
-4,76

21,43
125,37
-14,02

%
0,8
1,66
2,24
0,95
-18,46
-22,36
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