
CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, „Sport Mont“ časopis br. 18,19,20.

601

Ka ta ri na He ro dek,
Rat ko Stan ko vić,
Sa ša Mar ko vić,
Mla den Živ ko vić
Fa kul tet spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja Uni ver zi te ta u Ni šu

EFEK TI RAZ LI ČI TIH PRO TO KO LA ZA GRE VA NJA
NA RE PE TI TIV NU SNA GU GOR NJIH EKS TRE MI TE TA

1. Uvod
Sta tič ki stre čing je vr lo po pu lar na i če sto ko ri šće na me to da za gre va nja u ra znim 

spor to vi ma, fi t ne su kao i na sta vi fi  zič kog vas pi ta nja u ško la ma. Po sto ji mi šlje nje da je 
sta tič ki stre čing naj bo lja me to da pre ven ci je po vre da to kom ve žba nja (1). Me đu tim, no-
vi ja is tra ži va nja go vo re da uobi ča je ni na čin ova kvog za gre va nja ne po ka zu je oče ki va ne 
re zul ta te. Po je di na iatra ži va nja uka zu ju da pro to kol sta tič kog stre čin ga do vo di do akut ne 
in hhi bi ci je mak si mal ne si le ko ju pro iz vo di is teg nu ti mi šić. Iz vo đe nje sta tič kog stre čin ga 
sma nju je vred nost si le mi ši ća za vre me iz vo đe nja raz li či tih te sto va sna ge (7, 13, 15, 17, 
21) sma nju je vred no sti vi si ne ver ti kal nog sko ka u ne kim slu ča je vi ma (5, 23) a u ne kim 
ne de lu je na taj na čin (20). Pro me ne u me ha nič kim mo guć no sti ma mi šić no-ve ziv nog 
tki va ili  pro me ne u ner vnoj ak ti va ci ji, ta ko đe mo gu sma nji ti is po lja va nje si le. Nel son i 
sar.(15) su ge ri šu da po ve ća na mi šić ne spo sob nost kao re zul tat stre čin ga zna či da mi šić 
pro la zi kroz pe riod skra će nja na kon če ga pre no si si lu na kost.

Na osno vu sa zna nja da sta tič ki stre čing lo še uti če na pro iz vod nju si le, ppre po ru-
ču je se iz vo đe nje di na mič kog stre čin ga za vre me pro to ko la za gre va nja (2, 13, 18). Ove 
pre po ru ke su ba zi ra ne na osno vu do sa da ša njih is tra ži va nja iako ima do sta ne ja snih re-
zul ta ta ko ji su do bi je ni na uzor ku raz li či tih spor ti sta.

Ma lo je is tra ži va nja ko ja go vo re o efek ti ma raz li či tih vr sta stre čin ga na vred no-
sti is po lja va nja mi šić ne si le.zbog to ga smo ovo is tra ži va nje po sta vi li ta ko da is pi ta mo 
efek te raz li či tih pro to ko la za gre va nja kroz sta tič ki, di na mič ki stre čing i kla sič no aerob no 
za gre va nje bez stre čin ga.

2. Ma te ri ja li i me to de
Re pe ti tiv na sna ga gor njih eks tre mi te ta je is pi ti va na na bendž-pres smit ma ši ni. 

Op te re će nje je od re đe no na osno vu mak si mal nog iz ba ča ja u ki lo gra mi ma (1RM). Kao 
kri te ri jum ska va ri ja bla za pro ce nu re pe ti tiv na sna ge ko ri sti la se te ži na od 70% 1RM.

2. 1 Uzo rak is pi ta ni ka
U ovom is tra ži va nju uče stvo va li su stu den ti Fa kul te ta spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja 

ko ji su ima li pred hod no is ku stvo u ra du sa te go vi ma. 
2.2 Uzo rak va ri ja bli
Va ri ja bla ko ja je tre ti ra na u ovom is tra ži va nju bi la je: po ti sak sa gru di na Smith 

ma ši ni.
2.3 Pro to kol za gre va nja
U ovom is tra ži vač kom ra du ko ri šće na su tri raz li či ta pro to ko la za gre va nja na tri 

su bu zor ka uze tih iz uzor ka stu e de na ta II go di ne FSFV u Ni šu sta ro sti 21 go di na (± 6 
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me se ci). Is pi ti va na je ulo ga pro to ko la za gre va nja na re pe ti tiv nu sna gu (do ot ka za).. Is-
pi ti va nje je iz vr še no u sa li fa kul te ta u ade kvat nim uslo vi ma osve tlje nja i tem pe ra tu re u 
pre po dnev nim ča so vi ma. Svi is pi ta ni cu su bi li u ade kvat noj (sport skoj) opre mi. Is pi ta-
ni ci su pr vo bi li po de lje ni u tri gru pe (GRU PA KO JA JE RA DI LA DI NA MIČ KI STRE-
ČING, GRU PA KO JA JE RA DI LA STA TIČ KI STRE ČING I GRU PA BEZ STRE ČIN-
GA), a za tim su pri me nje na tri raz li či ta pro to ko la za gre va nje (je dan po gru pi). Sam rad 
sa is pi ta ni ci ma je iz vr šen suk ce si vo (gru pa po gru pa) ka ko se ne bi iz gu bio sam efe kat 
za gre va nja. Sva tri pro to ko la za gre va nja uslov no mo že mo po de li ti na če ti ri fa ze:

1. 4 mi nu ta tr ča nja, od ko jih ima mo 2 mi nu ta džo gin ga, 1 mi nut boč nog kre-
ta nja i 1 mi nut tr ča nja una zad.

2. bez od mo ra se pre la zi na STRE ČING, ko ji pred sta vlja i sa mu su šti nu is tra-
ži va nja, u da ljem tek stu bi će de talj ni je ob ja šnjen. Tre ba sa mo na po me nu ti 
da je jed na gru pa ra di la ve žbe di na mič kog stre čin ga, dru ga gru pa ve žbe 
sta tič kog stre čin ga dok je tre ća gru pa bi la iz u ze ta od ovih ve žbi stre čin ga.

3. po od ra đe nom stre čin gu bez od mo ra se pre la zi na če tvo ro mi nut no trč na-
nje sa za da ci ma, ko je pod ra zu me va tr ča nje sa na glim pro me na ma prav ca 
na znak is pi ti va ča, cik-cak tr ča nje i sprint.

4. dvo mi nut ni od mor.
2.3.1 Ve žbe di na mič kog stre čin ga
Pr va ve žba ko ja je da ta, za gor njie eks tre mi te te, je ve žba boč nih kru go va i to po je-

di nač no za sva ku ru ku. Dru ga ve žba ko ja je da ta, za do njie eks tre mi te te, je ve žba ko ja se 
iz vo di u us prav nom po lo ža ju gde se no ga iz za no že nja kre će u pred no že nje (sa rav nom 
no gom u zglo bu ko le na) sa za dat kom da se do tak ne ša ka ru ke ko ja je po sta vlje na u vi si ni 
ra me na. Sve ve žbe se iz vo de u tri se ri je (po eks tre mi te tu) sa tra ja njem od 30 se kun de (2 
se kun de po pu nom  po kre tu) i sa 10 se kun de pa u ze iz me đu se ri ja.

2.3.2 Ve žbe sta tič kog stre čin ga
Pr va ve žba ko ja je da ta, za gor nje eks tre mi te te, ra di se u pa ru. Is pi ta nik se na la zi 

u se de ćem po lo ža ju sa ru ka ma u od ru če nju, nje gov par no gom vr ši fi k si ra nje tru pa i ru ke 
is pi ta ni ka vu če una zad do od re đe ne gra ni ce „bo la“ i upra vo u toj tač ci za dr ža va po lo-
žaj od re đe no vre me. Dru ga ve žba ko ja je ta ko đe na me nje na za gor nje eks tre mi te te, ra di 
se u us prav nom po lo ža ju. Is pi ta nik ru ku po sta vlja u uzru če nje sa vi ja je u zglo bu lak ta, 
ta ko da se po dlak ti ca na đe iza le đa, i dru gom ru kom je po ti sku je do gra ni ce „bo la“ gde 
za dr ža va taj po lo žaj od re đe no vre me. Tre ća ve žba je na me nje na do njim eks tre mi te ti ma 
(pred nja lo ža nad ko le ni ce), iz vo di se u us prav nom po lo ža ju. Is pi ta nik oslo njen na jed-
nu no gu dru gu no gu gr či u zglo bu ko le na, isto i me nom ru kom vr ši hvat za skoč ki zglob 
po gr če ne no ge i vr ši po ti ski va nje na go re gde odr ža va po lo žaj do tač ke „bo la“. Če tvr ta 
ve žba je ta ko đe na me nje na  do njim eks tre mi te ti ma (zad njoj lo ži), iz vo di se u se de ćem 
sta vu, gde iz pret klo na sa ru ka ma u uzru če nju vr ši mo hvat za sto pa la i vr ši mo iz dr žaj u 
tom po lo ža ju. Sve ve žbe se iz vo de u tri se ri je, sa tra ja njem se ri je od 15 se kun de, i pa u-
zom iz me đu se ri ja od 10 se kun de.
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PRO TO KOL ZA GRE VA NJA
FA ZE ZA GRE VA NJA ZA DA TAK ZA GRE VA NJA VRE ME ZA GRE VA NJA

tr ča nje džo ging, boč no, una zad 4 mi nu ta

stre čing
di na mič ki vre me se ri je: 30 se kun di

sta tič ki vre me se ri je: 15 se kun di
bez stre čin ga 

tr ča nje sa za dat kom me nja nje prav ca na znak,
cik-cak, sprint 4 mi nu ta

od mor 2 mi nu ta

3. Re zul ta ti i di sku si ja
Na kon fi  nal nog me re nja po da ci su sta ti stič ki ob ra dje ni i to de skrip tiv nom sta ti-

sti kom, arit me tič ka sre di na i stan dard na de vi ja ci ja. Raz li ke arit me tič kih sre di na bro ja 
po na vlja nja te sri ra ne su stu den to vim t-te stom.

Ta be la br.1 Arit me tič ke sre di ne i stan dard na de vi ja ci ja re zul ta ta po na vlja nja po-
ti ska sa klu pe (broj po na vlja nja do ot ka za sa 70% od 1RM) na kon iz vo đe nja tri raz li či ta 
pro to ko la za gre va nja

Di na mič ki stre čing Sta tič ki stre čing Bez stre čin ga
Po ti sak sa gru di 19.0 ± 8.0* 14.0 ± 4.3 10.7 ± 4.1*

* sta ti stič ka zna čaj nost t-te sta na ni vou p<0.01.

Sta ti stič ki zna čaj ni re zul ta ti su do bi je ni iz me đu gru pe ko ja je ima la pro to kol za-
gre va nja uz ko ri šće nje di na mič kog stre čin ga i gru pe ko ja ni je ima la stre čing dok iz me-
đu osta lih pa ro va gru pa ni je do šlo do sta ti stič ki zna čaj ne raz li ke na za da nom ni vou od 
p<0.01.

Re zul ta ti na šeg is tra ži va nja ne po dr ža va ju pret po stav ku da sta tič ki stre čing po-
bolj ša va i po zi tiv no uti če na po sti za nje bo ljih re zul ta ta u ak tiv no sti ma u ko ji ma se zah te-
va re pe ti tiv na sna ga ru ku i ra me nog po ja sa. Gru pa is pi ta ni ka ko ja je iz vo di la di na mič ki 
stre čing kao me tod u okvi ru pro to ko la za gre va nja po ka za la je bo lje re zul ta te u od no su na 
gru pu is pi ta ni ka ko ja je ima la pro to kol za gre va nja ko ji je sa dr žao ci klič na kre ta nja bez 
stre čin ga. Di na mič ki stre čing je pro ces ak tiv ne kon trak ci je mi ši ća za vre me ko jeg se po-
ve ća va pro tok kr vi u mi šić nom tki vu. Kao re zul ta ta ovog pro ce sa po vi ša va se pe ri fer na 
tem pe ra tu ra te la i sen zi tiv nost re cep to ra ko ji ta ko br že pro vo de ner vne im pul se pa se na 
taj na čin omo gu ća va br ža i sna žni ja kon trak ci ja mi ši ća.

Di na mič ki stre čing na su prot sta tič kom ili za gre va nju bez stre čin ga, je ve ro vat no, 
efek tiv ni ji kao pri pre ma za re pe ti tiv ne po kre te ko ji su bi li osno va oda bra nog te sta, što je 
po tvr đe no i u mno gim do sa da šnjim is tra ži va nji ma slič ne te ma ti ke.
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T-tests; Grouping: GR (Sheet1 in repeticija)
Group 1: di
Group 2: no

Variable
Mean

di
Mean

no
t-value df p Valid N

di
Valid N

no
Std.Dev.

di
Std.Dev.

no
F-ratio

Variances
p

Variances
TV
TM
1RMBP
70% BP
BP_DO
1RMSQ
70% SQ
SQ_DO

189.8333 179.1667 3.83846 10 0.003273 6 6 3.97073 5.52871 1.938689 0.484964
87.8333 74.5000 3.61403 10 0.004736 6 6 6.73548 6.02495 1.249770 0.812685
75.0000 75.0000 0.00000 10 1.000000 6 6 13.78405 5.47723 6.333333 0.064001
52.5000 52.5000 0.00000 10 1.000000 6 6 9.64883 3.83406 6.333333 0.064001
19.0000 10.6667 2.25601 10 0.047691 6 6 8.04984 4.13118 3.796875 0.169449
60.0000 60.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
42.0000 42.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
16.1667 30.5000 -2.46988 10 0.033112 6 6 7.54763 12.04575 2.547104 0.327924
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T-tests; Grouping: GR (Sheet1 in repeticija)
Group 1: di
Group 2: st

Variable
Mean

di
Mean

st
t-value df p Valid N

di
Valid N

st
Std.Dev.

di
Std.Dev.

st
F-ratio

Variances
p

Variances
TV
TM
1RMBP
70% BP
BP_DO
1RMSQ
70% SQ
SQ_DO

189.8333 185.5000 1.75772 10 0.109307 6 6 3.97073 4.54973 1.312896 0.772432
87.8333 80.1667 1.64749 10 0.130478 6 6 6.73548 9.19601 1.864071 0.510817
75.0000 80.0000 -0.69561 10 0.502519 6 6 13.78405 10.95445 1.583333 0.626357
52.5000 56.0000 -0.69561 10 0.502519 6 6 9.64883 7.66812 1.583333 0.626357
19.0000 14.0000 1.34272 10 0.209047 6 6 8.04984 4.28952 3.521739 0.193315
60.0000 60.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
42.0000 42.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
16.1667 30.1667 -2.28146 10 0.045672 6 6 7.54763 12.99872 2.966062 0.257908

T-tests; Grouping: GR (Sheet1 in repeticija)
Group 1: no
Group 2: st

Variable
Mean

no
Mean

st
t-value df p Valid N

no
Valid N

st
Std.Dev.

no
Std.Dev.

st
F-ratio

Variances
p

Variances
TV
TM
1RMBP
70% BP
BP_DO
1RMSQ
70% SQ
SQ_DO

179.1667 185.5000 -2.16666 10 0.055482 6 6 5.52871 4.54973 1.476651 0.679291
74.5000 80.1667 -1.26255 10 0.235397 6 6 6.02495 9.19601 2.329660 0.374799
75.0000 80.0000 -1.00000 10 0.340893 6 6 5.47723 10.95445 4.000000 0.154377
52.5000 56.0000 -1.00000 10 0.340893 6 6 3.83406 7.66812 4.000000 0.154377
10.6667 14.0000 -1.37102 10 0.200351 6 6 4.13118 4.28952 1.078125 0.936224
60.0000 60.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
42.0000 42.0000 10 6 6 0.00000 0.00000
30.5000 30.1667 0.04607 10 0.964159 6 6 12.04575 12.99872 1.164484 0.871364

THE EF FECTS OF DIF FE RENT WARM-UP PRO TO COLS ON RE PE TI TI VE 
STRENGTH OF UP PER BODY

On a sam ple of 18 stu dents of the Fa culty of sports and physi cal edu ca tion, age 
20 years ± 6 months, di vi ded in to 3 gro ups (one con trol and two ek pe ri men tal ne) the as-
ses sment of up per ex tre mity re pe ti ti ve for ces wos do ne. Af ter three dif fe rent pro to cols of 
war ming up the mo to ri cal me a su re ments ga ve us so me re sults. The re sults ob ta i ned in 
the fi  nal me a su re ment po int to the po si ti ve ef fects of war ming on the se lec ted pro to col 
le vel re pe ti ti ve for ces

Keywords: warm-up pro to col, stretching, re pe ti ti ve strength
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