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San dra Vuj kov,
Ta tja na Tri vić,
Pa trik Drid
Fa kul tet spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja, No vi Sad

EFEK TI SPE CI FIČ NIH MO DE LA TRE NIN GA
NA NAT KO LE NU MU SKU LA TU RU

UVOD
U tre na žnom pro ce su, ve o ma je va žno ras po la ga ti kru ci jal nim in for ma ci ja ma ko-

je su ve za ne za po sti za nje uspe ha u od re đe noj sport skoj gra ni. Ko je su to do mi nant-
ne spo sob no sti ko je tre ba raz vi ja ti ka ko bi se po sti gao bo lji uspeh. Ana li zom raz li či tih 
sport skih ak tiv no sti ne ki auto ri su pro na šli slič no sti iz me đu džu doa i fud ba la (Se ge di i 
Ser tić, 2006). U ovim spor to vi ma se, kao jed na od va žni jih (do mi nant nih) mo to rič kih 
spo sob no sti ja vlja mi šić na sna ga do njih eks tre mi te ta. Ve o ma je va žno od re di ti ko li ka je 
mak si mal na sna ga mi ši ća, kao i ka kva je mi šić na iz dr žlji vost. Izo ki ne tič ka di jag no sti ka 
nam omo gu ća va pra će nje i kon tro lu ovih pa ra me ta ra. Izo ki ne ti ka opi su je pro ces u ko jem 
se seg ment te la kre će kroz od re đe ne do me te pri una pred od re đe noj kon stant noj br zi ni 
(Lund, 2005), dok se ot por pri la go đa va auto mat ski. Ovaj ot por omo gu ća va ve žba nje u 
funk ci o nal noj br zi ni ka ko bi se raz vi la ja kost i iz dr žlji vost kao i da se ne u ro mu sku lar ni 
si stem uve žba na br zi ne ko je su po treb ne za di na mič ke funk ci je eks tre mi te ta. Pri ra du na 
di na mo me tru ja vlja se pot pu na ako mo da ci ja ot po ra ko ji se pre ci zno pri la go đa va ka pa ci-
te tu ja ko sti, kao i even tu al nom bo lu i umo ru sva kog is pi ta ni ka 

ME TOD RA DA
Uzo rak is pi ta ni ka
U is tra ži va nju je uče stvo va lo 30 is pi ta ni ka. Is pi ta ni ci su po de lje ni u 3 su bu zor ka. 

Pr vi su bu zo rak je či ni lo 10 fud ba le ra (22,0±2,82 go di na, 79,3±8,23 kg), dru gi je či ni lo 
10 džu di sta (19,6±2,63 go di na, 82,7±19,42 kg) i tre ći su bu zo rak je či ni lo 10 stu de na ta 
ko ji se ne ba ve spor tom (21,1±0,57 go di na, 79,1±11,17 kg). 

Uzo rak va ri ja bli
Za te sti ra nje izo ki ne tič ke sna ge mi ši ća pred nje i zad nje lo že nat ko le na ko ri šten je 

ure đaj „EASY-TECH“ izo ki ne tič ki di na mo me tar Po kra jin skog za vo da za sport iz No vog 
Sa da. Me re nje je iz vo đe no pre ma stan dard nom pro to ko lu, na iden ti čan na čin. Pre sva-
kog te sti ra nja apa rat je ka li bri san. Obim po kre ta is pi ti va nog eks tre mi te ta iz no sio je 90º. 
Ista oso ba je spro vo di la in struk ta žu is pi ta ni ka pre te sti ra nja, kao i sa mo me re nje. Se di šte 
di na mo me tra je po de ša va no za sva kog is pi ta ni ka ka ko bi ko le ni zglob bio u osi zglo ba 
mer ne gla ve. Imo bi li za ci ja is pi ta ni ka za se di šte apa ra ta se vr ši la tra ka ma, da bi se omo-
gu ći lo iz vo đe nje is klju či vo po kre ta od go va ra ju će gru pe mi ši ća (fl ek so ra ili eks ten zo ra 
ko le na). Te sti ra nje je po či nja lo za gre va njem na sa mom apa ra tu, a za tim je sle dio pe riod 
od mo ra u tra ja nju od 2 mi nu ta pre iz vo đe nja mak si mal nih kon trak ci ja. Te sti ra nje mak-
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si mal nog obrt nog mo men ta is pi ta ni ka vr še no je pri uga o noj br zi ni od 60º/sec. Iz vo di le 
su se 4 mak si mal ne kon trak ci je za re dom pr vo pred njom, a za tim i zad njom lo žom na iz-
me nič no. Apa rat je to kom te sti ra nja be le žio sle de će vred no sti: pe ak tor que, pe ak tor que 
kao pro ce nat te le sne ma se/100. Isti po stu pak se iz vo dio za le vu i de snu no gu (Mad sen i 
sa rad ni ci,1996; Gle e son i sa rad ni ci, 1996).

Za ovo is tra ži va nje se ko ri sti ti la sle de ća ba te ri ja te sto va:
1. Mak si mal ni obrt ni mo me nat eks ten zi je de snog ko le na – PTQR
2. Mak si mal ni obrt ni mo me nat eks ten zi je le vog ko le na – PTQL 
3. Mak si mal ni obrt ni mo me nat fl ek si je de snog ko le na – PTHR
4. Mak si mal ni obrt ni mo me nat fl ek si je le vog ko le na – PTHL
5. Re la ti van mak si mal ni obrt ni mo me nat eks ten zi je de snog ko le na – PTQR/W
6. Re la ti van mak si mal ni obrt ni mo me nat eks ten zi je le vog ko le na – PTQL/W
7. Re la ti van mak si mal ni obrt ni mo me nat fl ek si je de snog ko le na – PTHR/W
8. Re la ti van mak si mal ni obrt ni mo me nat fl ek si je le vog ko le na – PTHL/W

Sta ti stič ka ob ra da po da ta ka
Za pro ce nu efek ta spe ci fi č nih mo de la tre nin ga na mak si mal ni obrt ni mo me nat 

zglo ba ko le na pri me njen je t-test za ma le ne za vi sne uzor ke.

RE ZUL TA TI
Pri me nom t-te sta (ta be la 1) do šlo se do za ključ ka da se kod va ri ja bli Mak si mal ni 

obrt ni mo me nat fl ek si je de snog ko le na (PTHR) i Mak si mal ni obrt ni mo me nat fl ek si je le-
vog ko le na (PTHL) ja vlja raz li ka na ni vou za klju či va nja od p=0,01, a da se kod va ri ja bli 
Mak si mal ni obrt ni mo me nat eks ten zi je de snog ko le na (PTQR), Re la ti van mak si mal ni 
obrt ni mo me nat fl ek si je de snog ko le na (PTHR/W) i Re la ti van mak si mal ni obrt ni mo me-
nat fl ek si je le vog ko le na (PTHL/W) ja vlja raz li ka na ni vou za klju či va nja od p=0,05. Sve 
ove raz li ke se ja vlja ju u ko rist džu di sta u od no su na stu den te.

Ta be la 1. Pri kaz raz li ka mak si mal nih obrt nih mo me na ta oba ko le na kod džu di sta
i stu de na ta

Va ri ja ble gru pa AS t p
Ma sa te la
 

Džu do 82,70 ,508 ,618Stu den ti 79,10

PTQR Džudo 266,00 2,261 ,036*Studenti 225,20

PTQL Džudo 254,90 1,961 ,066Studenti 217,20

PTHR Džudo 125,10 2,979 ,008**Studenti 94,30

PTHL Džudo 114,20 2,675 ,015**Studenti 88,60
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PTQR /W
 

Džudo 3,2840 1,973 ,064Studenti 2,8710
PTQL /W
 

Džudo 3,1200 1,821 ,085Studenti 2,7700
PTHR /W
 

Džudo 1,5660 2,563 ,020*Studenti 1,1960
PTHL /W
 

Džudo 1,4060 2,323 ,032*Studenti 1,1350

Ana li zom ta be le 2. gde je pri ka za na raz li ka  mak si mal nih obrt nih mo me na ta oba 
ko le na kod su bu zo ra ka fud ba le ra i stu de na ta, do šlo se do za ključ ka da se kod va ri ja bli 
Mak si mal ni obrt ni mo me nat eks ten zi je le vog ko le na (PTQL) i Re la tiv ni mak si mal ni obrt-
ni mo me nat eks ten zi je le vog ko le na (PTQL/W) po ja vi la sta ti stič ki zna čaj na raz li ka na 
ni vou za klju či va nja p=0,05 i to u ko rist fud ba le ra. 

Ta be la 2. Pri kaz raz li ka mak si mal nih obrt nih mo me na ta oba ko le na kod fud ba le ra i 
stu de na ta

Va ri ja ble gru pa AS t p

Ma sa te la Fud bal 79,30 ,046 ,964Stu den ti 79,10

PTQR Fudbal 248,30 1,522 ,145Studenti 225,20

PTQL Fudbal 250,60 2,595 ,018*Studenti 217,20

PTHR Fudbal 102,30 ,745 ,466Studenti 94,30

PTHL Fudbal 102,70 1,092 ,289Studenti 88,60

PTQR /W Fudbal 3,1460 1,466 ,160Studenti 2,8710

PTQL /W Fudbal 3,1830 2,332 ,032*Studenti 2,7700

PTHR /W Fudbal 1,2940 ,819 ,424Studenti 1,1960

PTHL /W Fudbal 1,2990 ,998 ,331Studenti 1,1350

Pre gle dom ta be le 3, gde je pri ka za na raz li ka obrt nih mo me na ta oba ko le na kod 
fud ba le ra i džu di sta vi di se da se ni je po ja vi la sta ti stič ki zna čaj na raz li ka u ni jed noj od 
ana li zi ra nih va ri ja bli.



časopis br. 15,16,17. MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, „Sport Mont“

604

Ta be la 3. Pri kaz raz li ka mak si mal nih obrt nih mo me na ta oba ko le na kod fud ba le ra i 
džu di sta

Va ri ja ble gru pa AS t p
Ma sa te la
 

Fud bal 79,30 -,510 ,616Ju do 82,70
PTQR
 

Fudbal 248,30 -1,051 ,307Judo 266,00
PTQL
 

Fudbal 250,60 -,218 ,830Judo 254,90
PTHR
 

Fudbal 102,30 -2,006 ,060Judo 125,10
PTHL
 

Fudbal 102,70 -,864 ,399Judo 114,20
PTQR /W
 

Fudbal 3,1460 -,691 ,499Judo 3,2840
PTQL /W
 

Fudbal 3,1830 ,297 ,770Judo 3,1200
PTHR /W
 

Fudbal 1,2940 -1,695 ,107Judo 1,5660
PTHL /W
 

Fudbal 1,2990 -,668 ,513Judo 1,4060

DI SKU SI JA
Ana li zom sva tri is pi ti va na su bu zor ka mo že mo za klju či ti da su se po ja vi le sta ti-

stič ki zna čaj ne raz li ke u ko rist džu di sta u od no su na ne spor ti ste i to na ni vou p=0,01 kod 
va ri ja bli  Mak si mal ni obrt ni mo me nat fl ek si je oba ko le na, što mo že mo pri pi sa ti spe ci fi č-
nim teh ni ka ma (Uči-ma ta, Ouči-ga ri, Oso to-ga ri, San ka ku-dži me i sl.). Raz li ke u ko rist 
džu di sta (p=0,05) su se po ja vi le još kod va ri ja bli Re la tiv ni mak si mal ni obrt ni mo me nat 
fl ek si je oba ko le na, kao i Mak si mal ni obrt ni mo me nat eks ten zi je de snog ko le na. Kod 
ana li zi ra nog su bu zor ka fud ba le ra u od no su na ne spor ti ste se po ja vi la sta ti stič ki zna čaj na 
raz li ka (p=0,05) kod va ri ja bli ve za nih za eks ten zi ju le vog ko le na (PTQL, PTQL/W). U 
ana li zi su bu zo ra ka spor ti sta ni je do šlo do zna čaj nih raz li ka ni u jed noj ana li zi ra noj va ri ja-
bli, što nam go vo ri da je reč o op ti mal no pri pre mlje nim fud ba le ri ma i džu di sti ma. Džu do 
u od no su na fud bal je teh nič ki bo ga ti ji i ti me slo že ni ji u svo joj struk tu ri kre ta nja, dok 
fud bal svo ju struk tu ral nu slo že nost te me lji na či nje ni ci da u jed noj utak mi ci uče stvu ju 
22 igra ča, či me se kom plek snost utak mi ce vi še stu ko po ve ća va (Se ge di i Ser tić, 2006). 
Mo to rič ke spo sob no sti po treb ne za uspeh u džu dou i fud ba lu pri ka za ne su hi po tet skim 
jed na či na ma spe ci fi  ka ci je oba spor ta (Duj mo vić, 1997; Ser tić, 2004), i iz njih se mo gu 
pri me ti ti od re đe ne slič no sti ova dva spor ta. U pro sto ru sna ge naj ve ća do dir na tač ka se 
na la zi u re pe ti tiv noj sna zi. Iz ovo ga se mo že za klju či ti da je ne ke seg men te kon di ci o ne 
pri pre me mo gu će ko ri sti ti u oba spor ta.
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ZA KLJU ČAK 
Kret ne struk tu re is tra ži va nih spor to va iz u zet no su zah tev ne za sve mi šić ne gru pe, 

a po seb no za mi ši će no gu. Izo ki ne tič ka di jag no sti ka je od ve li kog zna ča ja ka da je u pi ta-
nju pre ven ci ja po vre da kao i ošte će nje ko šta no-mi šić nog si ste ma, što je od po seb nog zna-
ča ja kod spor ti sta kod ko jih po sto je ve li ki zah te vi si ste ma za kre ta nje (fud bal, džu do). 
Pra vo vre me nom de tek ci jom i re pa ra ci jom dis ba lan sa raz li či tih mi šić nih gru pa mo gu se 
pred u pre di ti even tu al ne po vre de (Ben nell, 1998; An der son, 2003).
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SUM MARY

EF FECTS OF SPE CI FIC TRA I NING MO DELS ON QU A DRI CEPS
AND HAM STRING

This re a serch in clu ded 30 par ti ci pants. Exa mi ne es we re di vi ded in three sub sam-
ples. First sub sam ple in clu ded 10 soc cer players (22,0±2,82 years 79,3±8,23 we ight), 
se cond sub sam ple in clu ded 10 ju do kas (19,6±2,63 years 82,7±19,42 we ight) and third 
sub sam ple was ma de of 10 stu dents that we re not in vol ved in any sport (21,1±0,57years 
79,1±11,17 we ight).

By applying t-test con clu si ons we re ma de. Bet we en ju do kas and soc cer players 
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the re we re no sta ti sti cally sig ni fi  cant dif fe ren ces fo und in analyzed va ri a bles. Bet we en 
ju do kas and stu dents we re fo und vi si ble dif fe ren ces in all analyzed va ri a bles in fa vo ur of  
ju do kas ( sig ni fi  can ce p=0,01 par ti cu larly in  va ri a bles PTHR and PTHL). Bet we en soc-
cer players and stu dents sig ni fi  cant dif fe ren ce (p=0,05) we re fo und in va ri a bles PTQL 
and PTQL/W in fa vo ur of soc cer players.

Key words: iso ki ne tics,  pe ak tor que, con cen tric con trac tion 

“Pobjeda”, 16. mart 2008.
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