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Rezime/Abstract

Osnovni cilj ovog istrazivanja je utvrditi da li je za pobolj$nje proprioceptivnih sposobnosti u stanju zamora efikasnije
provoditi trening ravnoteze prije, ili poslije trenaznih opterecenja. Uzorak ispitanika sacinjavalo je trideset aktivnih
sportistkinja - kosarkasica. Uzorak je bio podijeljen na tri jednaka subuzorka od po deset ispitanika: 1. Kontrolna grupa
(KG); 2. Eksperimentalna grupa koja je izvodila proprioceptivni trening prije regularnog kosarkaskog treninga (EG-1); 3.
Eksperimentalna grupa koja je izvodila proprioceptivni trening nakon regularnog kosarkaskog treninga (EG-2). Testiranje
je ponovljeno dva puta u razmaku od osam sedmica unutar kojih su eksperimentalne grupe sprovodile proprioceptivni
trening tri puta sedmicno u trajanju od 10-12 minuta. Osmosedmicni program proprioceptivnog treninga doprinjeo
jepoboljsanju sposobnosti ravnoteze dominantne i nedominantne noge u obje eksperimentalne grupe, i one koja je
proprioceptivni trening sprovodila prije regularnog kosarkaskog treninga (E1) i one koja je isti trening sprovodila nakon
regularnog kosarkaskog treninga (E2), ali sa ve¢im ucincima kod eksperimentalne grupe E2 i to posebno u uslovima
zamora. Najmanje efekte kod varijable UIS-D postigle pripadnice kontolne grupe (K), kako u odmornom, tako i u
zamorenom stanju, a najvece pripadnici eksperimentalne grupe koja je provodila balans trening nakon regularnog
kosarkaskog treninga. Isti slucaj bio je i kod efekata na varijablu UIS-ND. Kada je u pitanju AP-D indeks stabilnosti
rezultati pokazuju da su najmanje efekte postigle pripadnice kontolne grupe (K), kako u odmornom, tako i u zamorenom
stanju, a najvece pripadnici eksperimentalne grupe koja je provodila balans trening nakon regularnog kosarkaskog
treninga. Takoder, i kod ML-D indeksa stabilnosti najmanje vidljivi efekti su kod kontrolne grupe, dok kod E1 grupe nije
bilo statisticki znacajne razlike. E2 grupa zabiljezila je statistiCki znacajno poboljSanje ravnoteze i u odmornom i
zamorenom stanju. Za razliku od AP-D indeksa stabilnosti gdje su pripadnice grupe E2 zabiljezile najvece efekte, kod AP-
ND dobijeni su rezultati u kojima je kontrolna grupa imala statisticki znacCajne razlike sposobnosti ravnoteze i u stanju
odmora i zamora, dok je eksperimentalna grupa E2 imala najmanje efekte. Kod rezultata ML-ND ponovo najveci efekat u
stanju zamora i odmora zabiljezila je E2 grupa.Na osnovu gore navedenog kandidatkinja potvrduje generalnu hipotezu H
koja glasi: trening ravnoteze koji se bude izvodio nakon trenaznih opterecenja pokazat Ce se kao efikasnije sredstvo u
razvoju proprioceptivnih sposobnosti u odnosu na trening provoden prije trenaznih opterecenja, kao i radne hipoteze H1,
H2 i H3. Rezultati pokazuju da tr¢anje do otkaza, koje dovodi do maksimalnih frekvencija sr¢anog ritma, moze akutno da
narusi sposobnost odrzavanja ravnoteze kod aktivnih sportasica-kosarkasSica u odnosu na stanje organizma nakon
zagrijavanja. Najlosije vrijednosti indeksa stabilnosti izmjerene su neposredno nakon zavrsSetka beep testa, a najbolje
nakon sprovedenog protokola zagrijavanja (opSte zagrijavanje + dinamicki streCing) ¢ime je potvrdena hipoteza H4 koja
glasi: protokol zamora Ce narusiti proprioceptivne sposobnosti u odnosu na protokol zagrijavanja. Kod kontrolne grupe,
koja nije sprovodila proprioceptivni trening, doslo je do poboljSanja, ali manjeg nego kod eksperimentalnih grupa, $to
kandidatkinja s pravom pripisuje uticaju regularnog kosarkaskog treninga te samim tim i potvrduje hipotezu H5 koja glasi
regularni kosarkaski trening ¢e dovesti do poboljSanja proprioceptivnih sposobnosti.
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