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Mr Ne boj ša Čo ko ri lo
Prof. dr Mi le na Mi ka lač ki
Fa kul tet spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja, No vi Sad

EFEK TI VE ŽBA NJA SA TE RE TOM NA MI ŠIĆ NU SI LU ŽE NA

1. Uvod
Glav na funk ci ja ske let nih mi ši ća je pro iz vod nja mi šić ne si le. Po sma tra ju ći sa tog 

(funk ci o nal nog) aspek ta, sva ki ske let ni mi šić po sje du je tri glav ne spo sob no sti:
- spo sob nost da pro iz ve de mak si mal nu si lu
- spo sob nost da si lu pro iz ve de br zo 
- spo sob nost da si lu pro iz vo di kroz du ži vre men ski pe riod.
Sa ob zi rom na do bro po zna te vr ste mi šić ne kon trak ci je, raz li ku je mo izo me trič ku 

ili sta tič ku si lu i di na mič ku ili izo to nič ku si lu. Mi šić na si la je spo sob nost mi ši ća da svo-
jom kon trak ci jom sa vla da spo lja šnji ot por ili ot por ko ji je pro u zro ko van te ži nom te la. 
Dru gi Njut nov za kon si lu de fi  ni še kao pro iz vod  ma se te la i nje go vog ubr za nja, a for mu-
la gla si: F=m*a. Je di ni ca si le je Njutn.  

Do bro je po zna to da si la i sna ga ko ju mi šić mo že pro iz ve sti za vi se od nje go vih 
di men zi ja, od no sno nje go vog fi  zi o lo škog po preč nog pre se ka. Pod fi  zi o lo škim po preč-
nim pre se kom pod ra zu me va mo pre sek mi ši ća po preč no u od no snu na smer pru ža nja 
mi šić nih vla ka na. Fi zi o lo ški po preč ni pre sek mi ši ća de fi  ni še po preč ni pre sek mi šić nih 
vla ka na i nji ho va ar hi tek tu ra, od no sno ugao pod ko jim su vlak na po sta vlje na u od no su 
na te ti vu. Ta ko raz li ku je mo tzv. vre te na ste i le pe za ste mi ši će. U funk ci o nal nom smi slu, 
to zna či da dva mi ši ća mo gu bi ti istog vo lu me na, a raz li či te sna ge.

2. Ma te ri jal i me to de
Is tra ži va njem je ob u hva će no 52 is pi ta ni ka žen skog po la, sta ro sti iz me đu 20 i 24 

go di na, stu dent ki nje Uni ver zi te ta u No vom Sa du (Me di cin ski, Prav ni i Fi lo zof ski fa-
kul tet) i to is klju či vo one ko je se ni su ba vi le spor tom i ve žba njem u fi t nes klu bo vi ma. 
Eks pe ri men tal nu gru pu je či ni lo 25 stu dent ki nja, a kon trol nu 27 stu dent ki nja. Pro gram 
je tra jao dva me se ca. Ve žba lo se tri pu ta ne delj no. Pro gram ve žba nja ko ri šten u eks pe-
ri men tal nom tret ma nu je u pot pu no sti pre u zet od (Čo ko ri lo, 2006). To je ve žba nje sa 
te go vi ma i tre na že ri ma sa pro gre siv nim op te re će njem. Pro gre siv no po ve ća nje op te re će-
nja ko ri šte no je to kom či ta vog eks pe ri men tal nog tret ma na, mi sli se na po ve ća nje te ži ne 
‘’te re ta’’ zа sva ku po je di nu ve žbu. Cilj je bio da se pro gre siv no op te re će nje po de si ta ko 
da sva ka is pi ta ni ca mo že da za vr ši za da ti broj po na vlja nja ve žbe, a da ne do đe do ot ka za 
pre za vr šet ka po je di ne se ri je. 

Me re nje is pi ta ni ka oba vlje no je u Po kra jin skom za vo du za sport, No vi Sad. Ko ri-
šten je elek tron ski di na mo me tar pre tva rač si le (son de od 50 do 1000 kp). Pro gram su re-
a li zo va li stu den ti Fa kul te ta spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja No vi Sad, usme re nje - re kre a ci ja  
u sklo pu pro jek ta na pred me tu.

Uzo rak mer nih in stru me na ta su sa či nja va li di na mo me trij ski te sto vi za pro ce nu 
si le od re đe ne re gi je te la:
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1. Sti sak de sne ša ke (za si lu pre gi ba ča pr sti ju i ša ke) – ap so lut na vred nost (SDR)
2. Sti sak le ve ša ke (za si lu pre gi ba ča pr sti ju i ša ke) – ap so lut na vred nost (SLR)
3. Pre gi ba nje tru pa (za si lu tr bu šne mu sku la tu re) - ap so lut na vred nost (STA)
4. Opru ža nje tru pa (za si lu leđ ne mu sku la tu re) - ap so lut na vred nost (OLA)
5. Opru ža nje no gu (za si lu opru ža ča no gu) - ap so lut na vred nost (ONA)

3. Re zul tat i di sku si ja
U ta be la ma 1, 2, 3 i 4 vi di mo di stri bu ci ju re zul ta ta kod eks pe ri men tal ne i kon trol-

ne gru pe na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju. Pri me ću je mo ma le raz li ke iz me đu eks pe ri-
men tal ne i kon trol ne gru pe na ini ci jal nom me re nju. Na fi  nal nom me re nju do šlo je do 
raz li ka u do bi je nim re zul ta ti ma što te sti ra mo da ljim ana li za ma.

Ta be la 1. Osnov na sta ti sti ka eks pe ri men tal ne gru pe na ini ci jal nom me re nju.
Va ri ja ble N Mi ni mum Ma xi mum Mean St. Dev.

SDR 25 14,0 45,0 30,480 6,653
SLR 25 21,0 35,0 29,400 3,937
STA 25 30,0 58,0 41,040 8,715
OLA 25 60,0 142,0 99,480 25,650
ONA 25 62,0 204,0 141,720 39,039

Ta be la 2. Osnov na sta ti sti ka kon trol ne gru pe na ini ci jal nom me re nju.
Va ri ja ble N Mi ni mum Ma xi mum Mean St. Dev.

SDR 27 22,0 44,0 30,296 5,290
SLR 27 16,0 36,0 27,704 4,277
STA 27 20,0 66,0 39,778 8,868
OLA 27 44,0 154,0 94,148 26,157
ONA 27 85,0 218,0 133,926 34,550

Ta be la 3. Osnov na sta ti sti ka eks pe ri men tal ne gru pe na fi  nal nom me re nju.
Va ri ja ble N Mi ni mum Ma xi mum Mean St. Dev.

SDR 25 24,0 49,0 34,760 6,050
SLR 25 ,39 ,66 ,5228 .0800
STA 25 34.0 61,0 44,200 7,757
OLA 25 61.0 146,0 101,280 21,343
ONA 25 91,0 210,0 151,840 33,088

Ta be la 4. Osnov na sta ti sti ka kon trol ne gru pe na fi  nal nom me re nju.
Va ri ja ble N Mi ni mum Ma xi mum Mean St. Dev.

SDR 27 22,0 44,0 30,259 5,296
SLR 27 ,22 ,62 ,4511 .0958
STA 27 20,0 66,0 39,704 8,883
OLA 27 44,0 154,0 94,111 26,133
ONA 27 85,0 218,0 136,259 36,395
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U fi  nal nom me re nju u pro sto ru va ri ja bli sti sak de sne ša ke (SDR), sti sak le ve ša ke 
(SLR), pre gi ba nje tru pa (STA), opru ža nje tru pa (OLA) i opru ža nje no gu (ONA) pri me-
nom mul ti va ri jat ne ana li ze ko va ri jan se utvr đe no je da po sto ji sta ti stič ki zna čaj na raz li ka 
iz me đu eks pe ri men tal ne i kon trol ne gru pe (ta be la 5).

Ta be la 5. Mul ti va ri jat ni test.
Wilks’ lamb da = ,644 F = 4,53 Sig.= ,002

Uni va ri jat nom ana li zom ko va ri jan se utvr đe na je vred nost F – te sta za sva ku po-
je di nač nu pri me nje nu va ri ja blu i to na ni vou zna čaj no sti od 0.05.  Zna čaj ne pro me ne 
iz me đu gru pa su u va ri ja bla ma sti sak de sne ša ke (SDR) i pre gi ba nje tru pa (STA). U tim 
me re nim va ri ja bla ma eks pe ri men tal na gru pa je po ka za la bo lje re zul ta te. 

Ta be la 6. Fi nal no uni va ri jat na ana li za ko va ri jan se.
Va ri ja ble Gru pa Mean F Sig.

SDR E 34,703 13,162 ,001K 30,312

SLR E 30,228 2,732 ,105K 28,381

STA E 43,563 9,942 ,003K 40,294

OLA E 98,407 ,285 ,596K 96,772

ONA E 146,927 2,106 ,154K 140,808

Ana li za efe ka ta eks pe ri men tal nog pro gra ma utvr đe na je pri me nom t – te sta za vi-
snih uzo ra ka (pa i red sam ples t - test), za obe gru pe na fi  nal nom i ini ci jal nom me re nju. 
Ne ga tiv ni pred znak i sta ti stič ka zna čaj nost kod va ri ja bli sti sak de sne ša ke (SDR), pre gi-
ba nje tru pa (STA) i opru ža nje no gu (ONA) go vo ri da je do šlo do po ve ća nja re zul ta ta u 
ko rist  fi  nal nog me re nja. Raz li ke ni je bi lo kod va ri ja ble opru ža nje tru pa (OLA), a si la 
le ve ru ke ima sma nje ne vred no sti na fi  nal nom me re nju.

Tabela 7. Razlike kod eksperimentalne grupe na fi nalnom i inicijalnom merenju.
Varijable Razlika AS Korelacija t - test Sig.

SDR -4,280 ,466 -3,249 ,003
SLR 28,8772 ,440 36,998 ,000
STA -3,160 ,805 -3,024 ,006
OLA -1,800 ,735 -,512 ,613
ONA -10,120 ,865 -2,579 ,016
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4. Za klju čak
To kom lon gi tu di nal nih tran sfor ma ci o nih pro ce sa do šlo je do kvan ti ta tiv nih pro-

me na u me re nim va ri ja bla ma. Li ni ja raz vo ja mi šić ne si le pre gi ba ča ša ke i pr sti ju kod 
de sne i le ve ru ke pri me nom ova kvog pro gra ma ve žba nja po ka za la je raz li či te re zul ta te. 
De sna ru ka je  po bolj ša la re zul tat i na fi  nal nom me re nju po ka za la bo lje re zul ta te, dok 
je le va po ka za la lo ši je re zul ta te na fi  nal nom me re nju. De sna ru ka ko ja je i pri rod no ja ča 
kod ve ći ne lju di ta do mi na ci ja na sta vlje na je i po sle pri me ne tret ma na ve žba nja. Pre ma 
Ugar ko vi ću, 2001 uoča va mo ve će vred no sti re zul ta ta de sne ru ke u od no su na le vu kod 
žen ske po pu la ci je. Pri pri me na te go va i tre na že ra kod že na tre ba vo di ti ra ču na o to me da 
im se da ju do pun ske ve žbe za ja ča nje le ve ru ke.

Si la tr bu šne mu sku la tu re uspe šno je po ve ća na pri me nom pro gra ma što je u skla-
du sa re zul ta ti ma da se kod že na po sle 18 go di ne uoča va br ži rast po ra sta vred no sti si le 
tr bu šne re gi je.

Kvan ti ta tiv no raz voj si le opru ža ča no gu je po ka zao sko ko vi tu vred nost u od no su 
na ini ci jal no me re nje što pred sta vlja ve li ku pro me nu u sna zi do njih eks tre mi te ta. Što  
uka zu je da se efek ti pro gra ma mo gu pri pi sa ti eks pe ri men tal nom tret ma nu.

Ni je bi lo po ra sta u sna zi si le mi ši će le đa, ve ro vat no iz raz lo ga što u pro gra mu ko ji 
je pri me njen ni je do volj no pro sto ra osta vlje no za ve žbe leđ ne re gi je. 

Pri me na te go va i tre na že ra u tre nin gu si le kod že na mo že uspe šno da se ko ri sti i 
da se po sti žu za do vo lja va ju ći re zul ta ti, ali sva ka ko pu nu pa žnju tre ba po sve ti ti oda bi ru 
ve žbi i spra va za ve žba nje.
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SUM MARY

EF FECTS OF WE IGHT  LIF TING ON MU SCU LAR PO WER OF FE MA LES

Physi cal non-ac ti vity and bad li fe style are com mon among young pe o ple no wa-
days, and they ca u se many pro blems with which fe ma le co uld me et. Fit ness clubs  ha ve 
uni que pos si bi lity to en su re ti me, staff and spa ce for physi cal ac ti vity of young pe o ple, 
and in that way help the pro mo tion of the ir he alth.  

The sta tus of dyna mo me tric po wer of up per and lo wer ex tre mi ti es and tor so. On 
the sam ple of 52 fe ma le stu dents aged bet we en 20 and 24.

All tests sho wed sta ti sti caly sig ni fi  ci ant ef fect in fi  nal me a su re ment com pa red to 
ini tial me a su re ment, af ter a eight we ek tra i ning tre at ment.

Key words: mu scu lar po wer, wo men, we ight lif ting.
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